
月 開催日
テーマ

メイン練習メニュー

１０月 １１日
スピード練習を楽しくやろう！

３人組エンドレスリレー

ペースの変化に対応しよう！

ビルドアップ走６０００−８０００m
１１月

１５日

１２月 １３日
５０００mタイムトライアル

２９日
スピード力をあげよう！

４００m×１２ー１５

目標を持ってチャレンジしよう！

気持ちよく一定ペースを保とう！

ペース走６０００−８０００m

スピード持久力を鍛えよう！

（３０００m＋１０００m）×２セット

１月

１７日

３１日

２月

１４日
ペースの変化に対応しよう！

変化走６０００ー８０００m

２８日
スピード持久力を鍛えよう！

２０００m×３ー５本

３月

１３日
ペースの変化に対応しよう！

ビルドアップ走６０００−８０００m

指定管理者　(公財)仙台市スポーツ振興事業団

２７日
来年度に向けて自分の実力を知ろう！

５０００mタイムトライアル

※申込方法は開催要項をご覧ください。


