
                                              完走を目指す、初心者・初級者ランナーを対象に、

第２弾では、大会へ向けたランニングメニューを実践指導していきます！！

　　・月曜　18：３０～２０：００頃まで

①　　9/12　「ゆっくり走るペースを覚えよう」
②　　9/26　「道具を使った動き造り」
③　10/　3　「走るために必要な補強トレーニング」
④　10/17　「特別講座　ランニングフォーム」
　　　　　　　ゲスト講師　　小島　成久　氏
　　　　　　　～元100kmマラソン日本記録保持者～
⑤　10/24　「ウィンドスプリントをやってみよう」
⑥　10/31　「ゆっくり長く走ってみよう」
⑦　11/7　「少しずつペースを上げて走ってみよう」
⑧　11/14  「ゆっくり長く走ってみよう２」
⑨　11/21　「スピード練習をやってみよう」
⑩　11/28　「距離を意識して走ってみよう」
　　　　　

会　場　　熊本県民総合運動公園　KKWING
　　　　　　集合場所：北側１階正面玄関

指導者　　（財）熊本県スポーツ振興事業団職員他

定　員　　３０名　（先着順）

対　象　　熊本城マラソン出場を目指す、ランニング初中級者

参加料　　５,000円　（１回目に徴収）
　　　　　（施設使用料、ドリンク、スポーツ傷害保険含）

申込み　「申込書」に必要事項を記入し下記までお申し込み下さい。
　　　　　　直接窓口に申し込むか、FAX、メールでの受付。　

プログラム（日程）
プログラム（日程）

　熊本城マラソン開催記念熊本城マラソン開催記念
初心者ランニング教室初心者ランニング教室

主　催　　（財）熊本県スポーツ振興事業団

共　催　　熊本城マラソン実行委員会事務局

第２弾

お問い合わせ　　〒861-8012　熊本市平山町2776　熊本県民総合運動公園kkwing　
                                         「初心者ランニング教室」係　　担当　小山
　　　　　　　　TEL . 096-380-0783　　FAX. 096-389-7280　　メール . koyama@kspa.or.jp

現役ランニングトレーナー

　　・月曜　18：３０～２０：３０頃まで

①　12/1２　「６０分 jog+1000m」

②　12/26　「７０分 jog+補強等」

③　1/９　「１００分LSD( 起伏走）」

④　1/16　「大会前の食事法、水分補給について」　

⑤　1/23　「１５kmペース走+補強等」

⑥　1/30　「90分 LSD+補強等」

⑦　2/6  　「ビルドアップ走+補強等」

⑧　2/13  「大会へ向けて…調整練習」

　　　　

「熊本城マラソン大会」

※大会申込みは、別途必要です。

～実践編～～実践編～

※　このメニューは参加者の体力に応じて変更の可能性もあります。

（　1/9祭日は、9：00～11：30　）


