
田彦中　陸上競技部　　Ｒ８ . １０ . ２１

日 曜 練習 場所・時間 備　　考

1 日 OFF

2 月 OFF

3 火 OFF 文化の日

4 水
短：ブロック昇降　走力アップ⑦２）
長：４００IB*６（駅伝とともに）

１６：３０（１６：１５）

5 木 OFF

6 金 サーキットB　１５分ジョグ １６：３０（１６：１５）

7 土 OFF

8 日 OFF

9 月 OFF

10 火 HD　補強（手押し・スタビ） １６：３０（１６：１５） 県駅伝

11 水
短：走力アップ⑤１）
長：４５分ジョグ　ＷＳ

１６：３０（１６：１５）

12 木 OFF

13 金 OFF 県民の日

14 土 OFF

15 日 OFF

16 月 OFF

17 火 サーキットＡ　補強（出合） １６：３０（１６：１５）

18 水 ブロック昇降　走力アップ②１）*2 １６：３０（１６：１５）

19 木 OFF

20 金 サーキットB　１５分ジョグ １６：３０（１６：１５）

21 土 OFF

22 日 OFF

23 月 OFF 勤労感謝の日

24 火 HD　補強（ハードルジャンプ・ハードル腸腰） １６：３０（１６：１５） 中間テスト

25 水 OFF

26 木 OFF ２年生校外学習

27 金 種目練習 １６：３０（１６：１５）

28 土 OFF

29 日 OFF

30 月 OFF

※　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。

１1月の練習予定表

・冬季練習（鍛錬期）突入！自分なりに目標を定め、仲間と鼓舞し合いながら練習を積みあげよう。


