
（ １ １ 月 ）中 学 校 長 距 離 練 習 計 画

（ 男 子 ） 練 習 強 度 ： 最 強 ◎ 中 強 ○ 強 ● 中 弱 ▲ 弱 △

強度 競 技 会 等 行 事月 ／ 曜 練 習 内 容

日

11 / 1 月 ▲ 50 ' j o g t e m p o 1 2 0 m× 5

2 火 ○ 10 0 0 m I n t× 5 ( P 3 ' 2 0 " R 2 0 0 m j o g 1 ' 2 0 " )

3 水 △ 30 ' j o g t e m p o 1 2 0 m× 5

4 木 ○ B- u p 3 0 0 0 m ( P 3 ' 5 0 " ｰ 3 ' 4 0 " - 3 ' 3 0 " )× 2

5 金 △ 40 ' j o g 2 0 0 m× 4 ( P 3 5 " R 1 0 0 m j o g 4 0 " )

3 0 0 0 m ﾀ ｲ ﾑ ﾄ ﾗ ｲ ｱ ﾙ6 土 ◎ ｺｰ ｽ ﾄ ﾗ ｲ ｱ ﾙ 3 0 0 0 m o r

R e p e 2 0 0 0 m ( P 9 0 % ) + 1 6 0 0 m ( P 9 0 % ) + 8 0 0 m ( P 9 5 % )7 日 ◎

8 月 ○ 30 ' j o g t e m p o 1 2 0 m× 5

9 火 △ 40 ' j o g t e m p o 1 2 0 m× 5

1 0 水 ● B- u p 3 0 0 0 m ( P 4 ' 0 0 " - 3 ' 5 0 " - 3 ' 4 0 " )

1 2 0 0 m I n t× 2 (① P 4 ' 0 0 "② P 3 ' 5 8 " R 4 0 0 m j o g )1 1 木 ◎

12 金 △ 40 ' j o g 2 0 0 m 5 ( P 3 6 " R 1 0 0 m j o g 4 0 " )×

1 3 土 ◎ ｳﾞ ｧ ﾘ ｱ ﾝ ﾄ2 0 0 0 m ﾀ ｲ ﾑ ﾄ ﾗ ｲ ｱ ﾙ o r 3 0 0 0 m ﾚ ｰ ｽ

1 4 日 △ 40 ' j o g t e m p o 1 0 0 m× 5 岩 日 駅 伝

15 月 △ 50 ' j o g

1 6 火 ● P6 0 0 0 m ( P 4 6 " ) P 2 0 0 0 m ( P 4 4 " )

1 7 水 △ 40 ' j o g t e m p o 1 0 0 m 5×

1 8 木 ○ ﾀｲ ﾑ ﾃ ｽ ﾄ 1 6 0 0 m ( P 9 5 % ) t e m p o 4 0 0 m× 2

1 9 金 △ 40 ' j o g

2 0 土 ◎ 県 中 学 校 駅 伝

21 日 △ 40 ' j o g t e m p o 1 0 0 m× 5

2 2 月 △ 50 ' j o g

2 3 火

2 4 水

2 5 木

2 6 金

2 7 土

2 8 日

2 9 月

3 0 火

【 連 絡 事 項 】

※ 男 子 用 の 練 習 計 画 で す 。 女 子 の 2k m ｺ ｰ ｽを 走 る 選 手 の ﾀｲ ﾑ ﾄ ﾗ ｲ ｱ ﾙは 1 6 0 0 m

※ 県 中 学 校 駅 伝 大 会 ま で の 練 習 計 画 で す 。

※ 調 整 練 習 期 間 に 入 り ま す 。 太 字 は ポ イ ン ト 練 習 で す 。 試 合 と 同 じ よ う

に し っ か り W- u pを し て 実 施 し ま し ょ う 。

① は 、 積 極 的 に 実 施 す る 。 50 0 m /中 間 点 /ﾗ ｽ ﾄ 5 0 0 mを は っ き り 覚ｺｰ ｽ ﾄ ﾗ ｲ ｱ ﾙ

え る 。 コ ー ス の カ ー ブ 、 上 り ・ 下 り の 坂 の 走 り 方 を 試 し て み る 。

② 大 会 ま で ２ 週 間 余 り で す 。 疲 労 を 残 さ な い こ と ・ 怪 我 を し な い こ と ・

風 邪 を 引 か な い こ と ・ ・ ・ コ ン デ ィ シ ョ ニ ン グ が 全 て で す 。



Ｒ ｕ ｎ ｎ ｉ ｎ ｇ Ｌ ａ ｐ 換 算 表 （ １ ５ ０ ０ ｍ 最 高 ﾀｲﾑを 基 準 ： 運 動 強 度 ９ ０ ％ ）

100m 8 0 0 m 1 0 00 m 1 2 00 m 1 5 00 m 1 6 0 0 m 2 0 0 0 m 3 0 0 0 m

4 . 0 0 1 7 . 8 2 . 2 2 . 4 2 . 5 8. 0 3 . 3 3. 6 4 . 2 6. 6 4 . 4 4 . 8 5 . 5 6 . 0 8 . 5 3 . 2

4 . 0 5 1 8 . 1 2 . 2 4 . 8 3 . 0 1. 0 3 . 3 7. 2 4 . 3 2. 2 4 . 4 9 . 6 6 . 0 2 . 0 9 . 0 4 . 4

4 . 1 0 1 8 . 5 2 . 2 8 . 0 3 . 0 5. 5 3 . 4 2. 0 4 . 3 7. 7 4 . 5 6 . 0 6 . 1 1 . 0 9 . 1 5 . 4

4 . 1 5 1 8 . 9 2 . 3 1 . 2 3 . 0 9. 0 3 . 4 6. 8 4 . 4 3. 3 5 . 0 2 . 4 6 . 1 8 . 0 9 . 2 6 . 6

4 . 2 0 1 9 . 3 2 . 3 4 . 4 3 . 1 3. 0 3 . 5 1. 6 4 . 4 8. 8 5 . 0 8 . 8 6 . 2 6 . 0 9 . 3 7 . 6

4 . 2 5 1 9 . 6 2 . 3 6 . 8 3 . 1 6. 0 3 . 5 5. 2 4 . 5 4. 4 5 . 1 3 . 6 6 . 3 2 . 0 9 . 4 8 . 8

4 . 3 0 2 0 . 0 2 . 4 0 . 0 3 . 2 0. 0 4 . 0 0. 0 5 . 0 0. 0 5 . 2 0 . 0 6 . 4 0 . 0 1 0 . 0 0 . 0

4 . 3 5 2 0 . 4 2 . 4 3 . 2 3 . 2 4. 0 4 . 0 4. 8 5 . 0 5. 5 5 . 2 6 . 4 6 . 4 8 . 0 1 0 . 1 1 . 0

4 . 4 0 2 0 . 7 2 . 4 5 . 6 3 . 2 7. 0 4 . 0 8. 4 5 . 1 1. 1 5 . 3 1 . 2 6 . 5 4 . 0 1 0 . 2 2 . 2

4 . 4 5 2 1 . 1 2 . 4 8 . 8 3 . 3 1. 0 4 . 1 3. 2 5 . 1 6. 6 5 . 3 7 . 6 7 . 0 2 . 0 1 0 . 3 3 . 2

4 . 5 0 2 1 . 5 2 . 5 2 . 0 3 . 3 5. 0 4 . 1 8. 0 5 . 2 2. 2 5 . 4 4 . 0 7 . 1 0 . 0 1 0 . 4 4 . 4

4 . 5 5 2 1 . 9 2 . 5 5 . 2 3 . 3 9. 0 4 . 2 2. 8 5 . 2 7. 7 5 . 5 0 . 4 7 . 1 8 . 0 1 0 . 5 5 . 4

5 . 0 0 2 2 . 2 2 . 5 7 . 6 3 . 4 2. 0 4 . 2 6. 4 5 . 3 3. 3 5 . 5 5 . 2 7 . 2 4 . 0 1 1 . 0 6 . 6

5 . 0 5 2 2 . 6 3 . 0 0 . 8 3 . 4 6. 0 4 . 3 1. 2 5 . 3 8. 8 6 . 0 1 . 6 7 . 3 2 . 0 1 1 . 1 7 . 6

5 . 1 0 2 3 . 0 3 . 0 4 . 0 3 . 5 0. 0 4 . 3 6. 0 5 . 4 4. 4 6 . 0 8 . 0 7 . 4 0 . 0 1 1 . 2 8 . 8

5 . 1 5 2 3 . 3 3 . 0 6 . 4 3 . 5 3. 0 4 . 3 9. 6 5 . 5 0. 0 6 . 1 2 . 8 7 . 4 6 . 0 1 1 . 4 0 . 0

5 . 2 0 2 3 . 7 3 . 0 9 . 6 3 . 5 7. 0 4 . 4 4. 4 5 . 5 5. 5 6 . 1 9 . 2 7 . 5 4 . 0 1 1 . 5 1 . 0

5 . 2 5 2 4 . 1 3 . 1 2 . 8 4 . 0 1. 0 4 . 4 9. 2 6 . 0 1. 5 6 . 2 5 . 6 8 . 0 2 . 0 1 2 . 0 3 . 0

5 . 3 0 2 4 . 4 3 . 1 5 . 2 4 . 0 4. 0 4 . 5 2. 8 6 . 0 6. 0 6 . 3 0 . 4 8 . 0 8 . 0 1 2 . 1 2 . 0

5 . 3 5 2 4 . 8 3 . 1 8 . 4 4 . 0 8. 0 4 . 5 7. 6 6 . 1 2. 0 6 . 3 6 . 8 8 . 1 6 . 0 1 2 . 2 4 . 0

5 . 4 0 2 5 . 2 3 . 2 1 . 6 4 . 1 2. 0 5 . 0 2. 4 6 . 1 8. 0 6 . 4 3 . 2 8 . 2 4 . 0 1 2 . 3 6 . 0



Ｒ ｕ ｎ ｎ ｉ ｎ ｇ Ｌ ａ ｐ 換 算 表 （ １ ５ ０ ０ ｍ 最 高 ﾀｲﾑを 基 準 ： 運 動 強 度 ９ ５ ％ ）

100m 8 0 0 m 1 0 00 m 1 2 00 m 1 5 00 m 1 6 0 0 m 2 0 0 0 m 3 0 0 0 m

4 . 0 0 1 6 . 8 2 . 1 4 . 4 2 . 4 8. 0 3 . 2 1. 6 4 . 1 2. 6 4 . 2 8 . 8 5 . 3 6 . 0 8 . 2 5 . 2

4 . 0 5 1 7 . 2 2 . 1 7 . 6 2 . 5 2. 0 3 . 2 6. 4 4 . 1 7. 9 4 . 3 5 . 2 5 . 4 4 . 0 8 . 3 5 . 8

4 . 1 0 1 7 . 5 2 . 2 0 . 0 2 . 5 5. 0 3 . 3 0. 0 4 . 2 3. 2 4 . 4 0 . 0 5 . 5 0 . 0 8 . 4 6 . 4

4 . 1 5 1 7 . 9 2 . 2 3 . 2 2 . 5 9. 0 3 . 3 4. 8 4 . 2 8. 4 4 . 4 6 . 4 5 . 5 8 . 0 8 . 5 6 . 8

4 . 2 0 1 8 . 2 2 . 2 5 . 6 3 . 0 2. 0 3 . 3 8. 4 4 . 3 3. 7 4 . 5 1 . 2 6 . 0 4 . 0 9 . 0 7 . 4

4 . 2 5 1 8 . 6 2 . 2 8 . 8 3 . 0 6. 0 3 . 4 3. 2 4 . 3 8. 9 4 . 5 7 . 6 6 . 1 2 . 0 9 . 1 7 . 8

4 . 3 0 1 8 . 9 2 . 3 1 . 2 3 . 0 9. 0 3 . 4 6. 8 4 . 4 4. 2 5 . 0 2 . 4 6 . 1 8 . 0 9 . 2 8 . 4

4 . 3 5 1 9 . 3 2 . 3 4 . 4 3 . 1 3. 0 3 . 5 1. 6 4 . 4 9. 5 5 . 0 8 . 8 6 . 2 6 . 0 9 . 3 9 . 0

4 . 4 0 1 9 . 6 2 . 3 6 . 8 3 . 1 6. 0 3 . 5 5. 2 4 . 5 4. 7 5 . 1 3 . 6 6 . 3 2 . 0 9 . 4 9 . 4

4 . 4 5 2 0 . 0 2 . 4 0 . 0 3 . 2 0. 0 4 . 0 0. 0 5 . 0 0. 0 5 . 2 0 . 0 6 . 4 0 . 0 1 0 . 0 0 . 0

4 . 5 0 2 0 . 4 2 . 4 3 . 2 3 . 2 4. 0 4 . 0 4. 8 5 . 0 5. 3 5 . 2 6 . 4 6 . 4 8 . 0 1 0 . 1 0 . 6

4 . 5 5 2 0 . 7 2 . 4 5 . 6 3 . 2 7. 0 4 . 0 8. 4 5 . 1 0. 5 5 . 3 1 . 2 6 . 5 4 . 0 1 0 . 2 1 . 0

5 . 0 0 2 1 . 1 2 . 4 8 . 8 3 . 3 1. 0 4 . 1 3. 2 5 . 1 5. 8 5 . 3 7 . 6 7 . 0 2 . 0 1 0 . 3 1 . 6

5 . 0 5 2 1 . 4 2 . 5 1 . 2 3 . 3 4. 0 4 . 1 6. 8 5 . 2 1. 1 5 . 4 2 . 4 7 . 0 8 . 0 1 0 . 4 2 . 2

5 . 1 0 2 1 . 8 2 . 5 4 . 4 3 . 3 8. 0 4 . 2 1. 6 5 . 2 6. 3 5 . 4 8 . 8 7 . 1 6 . 0 1 0 . 5 2 . 6

5 . 1 5 2 2 . 1 2 . 5 6 . 8 3 . 4 1. 0 4 . 2 5. 2 5 . 3 1. 6 5 . 5 3 . 6 7 . 2 2 . 0 1 1 . 0 3 . 2

5 . 2 0 2 2 . 5 3 . 0 0 . 0 3 . 4 5. 0 4 . 3 0. 0 5 . 3 6. 8 6 . 0 0 . 0 7 . 3 0 . 0 1 1 . 1 3 . 6

5 . 2 5 2 2 . 8 3 . 0 2 . 4 3 . 4 8. 0 4 . 3 3. 6 5 . 4 2. 1 6 . 0 4 . 8 7 . 3 6 . 0 1 1 . 2 4 . 2

5 . 3 0 2 3 . 2 2 . 0 6 . 6 3 . 5 2. 0 4 . 3 8. 4 5 . 4 7. 4 6 . 1 3 . 3 7 . 4 4 . 0 1 1 . 3 4 . 8

5 . 3 5 2 3 . 5 3 . 0 8 . 0 3 . 5 5. 0 4 . 4 2. 0 5 . 5 2. 6 6 . 1 6 . 0 7 . 5 0 . 0 1 1 . 2 5 . 2

5 . 4 0 2 3 . 9 3 . 1 1 . 2 3 . 5 9. 0 4 . 4 6. 8 5 . 5 6. 4 6 . 2 2 . 4 7 . 5 8 . 0 1 1 . 3 2 . 8




