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Running ClubRunning Club
VamosVamosヴァモス  ランニングクラブヴァモス  ランニングクラブ
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30分Jog
(5'00"~5'30")
30~40分Jog
(5'00"~5'30")
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18:00～19:00
＠池田記念G

10:00～11:00
＠池田記念G

10:00～11:00
＠池田記念G

７月会費〆切

200m×6~8本
(36~38"/r80")
500mCC×4~5本
(2'00"/r500m)

4000mPR+200m×3本
(86~90"/34~36"r90"
4000mPR+200m×3本
(90~96"/38~42"r90"

20分クロカン走
(何周走れるか)
2kmCC×2~3本
(10'00"/r5')

1000m
タイムトライアル
1000m
タイムトライアル

800m×2本
(70~74"/r5')
500mCC×4~5本
(2'00"/r500m)

6月スケジュール6月スケジュール

『 ' 』　分の意味 (例：5分＝5')
『 " 』　秒の意味 (例：50秒＝50")
『 r 』　リカバリー(休息)
『PR』　ペース走(決められた範囲のペースで走る練習)
『CC』　クロスカントリーでの練習(外周芝コース)

…
…
…
…
…

※練習メニューは変更となる場合があります。

今年度の目標：


