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主にクロカンの上り、下りを利用

上りダッシュ：足さばきの強化

下りダッシュ：トップスピードを超えた動きを体へ覚えさせる etc

主にクロカンを利用

ロングJOG

中距離走（8割） etc

目標大会
・10月 中体連駅伝
・12月 熊本市ロード 3km
・ 2月 いちごマラソン 5km

２

１

学 年

動きをキレッキレにする！

速い動きを持続させる！
目標を決める。

目標に向けて、取り組む。

自分の意志で「きつい」を
乗り越えていく。

理

想

高校・大学・実業団？


