
田彦中　陸上競技部　　Ｒ８ . ９ . ２９

日 曜 練習 場所・時間 備　　考

1 木 県新人陸上① 別紙参照 水戸信用金庫スタジアム

2 金 県新人陸上② 同上 同上

3 土 OFF

4 日 OFF

5 月 OFF

6 火 種目練習 １７：４０（１７：２５）

7 水
短：走力アップ①（距離選択）　
長：BU３５００+５００　　　　　　共：補強（スタビ）

１７：２０（１７：０５）

8 木 OFF

9 金 大会準備・調整 １７：２０（１７：０５） 前期終業式

10 土 OFF

11 日 OFF

12 月 第３回県記録会 別紙参照 スポーツの日

13 火 HD　テンポ走1２０*３　補強（ハードル腸腰） １６：５５（１６：４０） 後期始業式

14 水 ３０分ジョグ　補強（ＨＰ・ＢＤ） １６：５５（１６：４０） 中央地区駅伝

15 木 OFF

16 金 コントロールテスト（投）　補強（メディシン投げ） １６：５５（１６：４０）

17 土 OFF

18 日 OFF

19 月 OFF 中央地区新人

20 火 コントロールテスト（跳） ４時間授業

21 水 ３０分ジョグ　補強（出合）

22 木 OFF

23 金 変形ダッシュ　サーキットＡ １６：５５（１６：４０）

24 土 OFF

25 日 OFF

26 月 OFF

27 火 HD　テンポ走1２０*３　補強（ハードル腸腰） １６：５５（１６：４０）

28 水 OFF 輝翔祭

29 木 OFF

30 金 コントロールテスト（走）　補強（腹筋５種） １６：５５（１６：４０）

31 土 OFF

★今後の予定

※　休日の急な欠席や遅刻のときには、必ず連絡をしてください。　（C4ｔｈメール）
※　大会の時は、後日別紙を出します。

１０月の練習予定表

・来シーズンの目標をしっかりと立て、冬季へと移行しよう！

移行期→冬季鍛錬期


