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12月中距離練習メニュー

今月からいよいよ中距離ブロックが本格始動ということで、若干ではないくらい緊張して
おります。が、その前にまずはクラ対駅伝ですね。ここで中距離の少数精鋭っぷりを（仮
装で）示していきましょう。さてさて冬季の練習についてですが、少数でやっても寂しいの
で基本的に他のブロックと合同で（決して吸収合併ではありません）やることになります。
長距離とやる時は持久力を、短距離と一緒のときはスピードを意識して来シーズンに向
けて頑張っていきましょう。また、水曜日は短長の方々とM同士仲良くメニューをやること
になったので、ご近所お誘い合わせのうえご参加ください。この時期長い距離を走りこむ
ことが多くなりますが本練後の流しなどをしっかりと意識して走り、速い動きの感覚も忘れ
ないようにしてやっていきましょう。…しかしメニュー作成時に既に、25日に予定が入るこ
とになるとは…。　サンタさんは今年は寂しい気分を紛らわせる場をプレゼントしてくだ
さったようです。…なんか対症療法的ですね。　　中距離ブロック　ふきあげ

※16日：トータルで400m(800
のラスト1周)を走るイメージ
300;速いペースの維持、150:

スピードの切り替え
18日：フォーム意識から入
り、一本ごとに距離を伸ばす

サーキットは短距離主
導のもの。変化走で距
離を減らす際は先に
1000m等を1本走り、後
半から参加を検討中


