
令和７年度 チーム熊本ジュニア 夏季練習会 練習スケジュール 

８月１０日（日） 

９：２０ 受付 

１０：００ 開講式 

１０：１０ グループ分け 

１０：２０ アップ（コース下見１．５ｋｍ） 

１０：４０ クロカン走スタート（グループごとにスタート） 

〇クロカン６ｋｍ(4周)～１２ｋｍ(8周) ※走力や目的に応じて各自でグループを選択 

ｸﾞﾙｰﾌﾟ 設定ﾍﾟｰｽ 周(1.5km ｺｰｽ) 3000m(目安) 1500m(目安) 800m(目安) 

A 4’20/km(6’30) 6～8周 9’30以内 4’25以内 2’08以内 

B 4’30/km(6’45) 6～8周 9’45以内 4’30以内  

C 4’40/km(7’00) 6～8周 10’00 以内 4’40以内 2’15以内 

D 4’50/km(7’15) 6～8周 10’15 以内 4’50以内  

E 5’00/km(7’30) 5～7周 10’30 以内 5’00 以内 2’20以内 

F 5’00/km(7’30) 4～6周 11’00 以内 5’10以内 2’30以内 

G 5’20/km(8’00) 4～6周  5’20以内 2’40以内 

H ジョグ 4～6周   2’40以上 

１２：００ 昼食 

 

【午後練習】 

１３：３０ 午後練習集合、グループ確認、アップ 

１４：３０ インターバル走スタート（トラック使用） 

〇３００ｍ×６〜８（REST約 2分） 

※ホームストレート中央 Aスタート→(10 秒後)B スタート 

※バックストレート C スタート→(10 秒後)D スタート、 

＜A,B,C,D がﾌｨﾆｯｼｭ後＞ホームストレート：E→(10 秒後)F ｽﾀｰﾄ バックストレート：G→(10 秒後)H ｽﾀｰﾄ 

ｸﾞﾙｰﾌﾟ 設定ﾍﾟｰｽ 本数 3000m(目安) 1500m(目安) 800m(目安) 

A 52” 6～8本 9’30以内 4’25以内 2’08以内 

B 54” 6～8本 9’45以内 4’30以内  

C 56” 6～8本 10’00 以内 4’40以内 2’15以内 

D 58” 6～8本 10’15 以内 4’50以内  

E 60” 5～7本 10’30 以内 5’00 以内 2’20以内 

F 60” 4～6本 11’00 以内 5’10以内 2’30以内 

G 62” 4～6本  5’20以内 2’40以内 

H 62” 3～5本   2’40以上 

１５：２０ 練習終了、集合（練習のまとめ） 

１５：３０ 解散 



８月１１日（月） 

９：３０ 受付 

１０：００ 練習についての打ち合わせ 

１０：１０ グループ分け 

１０：２０ アップ（コース下見２ｋｍコース） 

１０：５０ クロスカントリー走 

○ クロカン２ｋｍ走×２～４ 

＜A→(30 秒)B→(30 秒)C→(30 秒)D…の順に、３０秒あけてスタート＞ 

ｸﾞﾙｰﾌﾟ 設定ﾍﾟｰｽ(2km) 本数 3000m(目安) 1500m(目安) 800m(目安) 

A 7’00 3～4本 9’30以内 4’25以内 2’08以内 

B 7’20 3～4本 9’45以内 4’30以内  

C 7’40 3～4本 10’00 以内 4’40以内 2’15以内 

D 8’00 3本 10’15 以内 4’50以内  

E 8’20 3本 10’30 以内 5’00 以内 2’20以内 

F 8’40 2～3本 11’00 以内 5’10以内 2’30以内 

G 9’00 2～3本  5’20以内 2’40以内 

H 9’30 2～3本   2’40以上 

１０：５０ １本目スタート 

１１：０５ ２本目スタート 

１１：２０ ３本目スタート 

１１：３５ ４本目スタート ※午前練習終了後は、それぞれのグループでダウン等 

 １２：００ 昼食 

 

【午後練習】 

１３：３０ 午後練習集合、リレーチーム分け、アップ 

１４：２０ ３００ｍレペティション（トラック使用） 

○３００ｍ×３（３人１チームによるリレー形式） 

１５：１０ 閉講式 

１５：３０ 解散 

 


