
指定管理者　(公財)仙台市スポーツ振興事業団

200m×8-10 ×2set

目標を次につなげて行こう

5000mタイムトライアル

１１月

１０月

９日

５月

１５日
気持ちのいいペースで走ってみよう

ペース走6-8km

２９日
楽しくスピード練習しよう

3人1組リレー

月 開催日
テーマ

メイン練習メニュー

４月

１０日
速い動きに体をならそう

200m×8-10 ×2set

２４日
後半の走りを意識しよう

ビルドアップ走6-8km

７月

１７日
少し速いペースで走ってみよう

ペース走6-8km

３１日
サーキットで体を作ろう

サーキット+400m ×3set

６月

１２日
目標を持ってチャレンジしよう

5000mタイムトライアル

２６日
ペース変化に対応しよう

変化走6-8km

１３日
速い動きに体をならそう

２７日

レースペースを作ってみよう

ペース走6-8km+(300m×3)

３０日
楽しくスピード練習しよう

3人1組リレー

９月

１１日
スピード持久力を高めよう

2000m×3-4本

２５日
後半の走りを意識してみよう

ビルドアップ走6-8km

※申込方法は開催要項をご覧ください。


