
2023年 １１月予定表
NOV 集合時間・場所 予定メニュー 練習のポイント

１ 水 練習会お休み

19:00 体育館裏テラス ナイト練 6～10㎞+2㎞ 積極的休養、いい汗を流す

５ 日 8:00ST 体育館裏テラス 変化走 10～20㎞（5㎞毎変化） 実戦練習～ペース変化に強くなる

８ 水 9:30 体育館裏テラス （3㎞+2㎞）×2セット 早番8:30～50分FREE走
ハーフマラソン実力タイムをベース
に速い動きに慣れる

19:00 体育館裏テラス ナイト練 1㎞×3+6～8㎞走 有酸素能力Ｕp

９ 木 ■ZOOM 体幹ストレッチ45分（￥440） 19:30～20:15 マスター・R+・R参加無料

■ＺOOM つくばマラソン対策（無料） 20:30～21:15 情報交換・作戦ミーティング

１２ 日 8:00 体育館裏テラス 【Ａ】10～20㎞ 【Ｂ】5㎞×2～3 2つのアプローチから自分に合った
スタイルでコンディショ二ング

１５ 水 9:30 体育館裏テラス 1㎞ハイペース+10～15㎞走
早番8:30～コンディショニングメニュー

調整しないハーフ程度のペースで
余裕を持って

１９ 日 8:00 体育館裏テラス 【Ａ】10～15㎞ 【Ｂ】5㎞×2（R=1㎞jog) つくば1週間前。レースのテンポを
最終確認。仕上がり8割でOK！

２２ 水 9:30 体育館裏テラス 【Ａ】調整メニュー 【Ｂ】個別相談 自分のスタイルに合わせた調整練
習（適度な刺激入れ）

19:00 体育館裏テラス ナイト練 調整3～5㎞走/10㎞ペース走

２６ 日 ※7:00集合 体育館裏テラス 【Ａ】1㎞×10 【Ｂ】100分走 つくば、11/23大田原

２９ 水 9:30 体育館裏テラス 利根運河・紅葉L.S.D.＆ファルトレク お喋りランで心身のリフレッシュ♬

19:00 体育館裏テラス ナイト練 野外ジョグ→20時過ぎ～爆弾ハンバーグへGo！ ㊗ ナイト練、参加無料

柏 Kashiwa練習テーマ 『レースに向けて準備する』








