
2025年 10月予定表
October 集合時間・場所 通常メニュー 備考

１ 水 8:00 体育館玄関前 3-5㎞×3本（Recovery1㎞ジョグ） 9:30～10:30 60分野外ジョグ

19:00 体育館裏テラス ロード2.1㎞×5本（後半400ｍペースアップ等）

５ 日 8:00 体育館裏テラス モーエン流・変化走90分（1.2㎞毎変化）

８ 水 8:00 体育館裏テラス 60分変化ジョグ+クロカン1.2㎞（800m）×3本 9:30～10:30 400m×10本

19:00 体育館裏テラス 400m×最大20本（Recovery400mジョグ）

９ 木 Zoom活動
体幹ストレッチ45分

★体幹ストレッチ＆腹筋エクサ・４５分 19:30～20:15
体幹深層のストレッチ＆フォーム改良エクササイズ
指導；齊藤太郎コーチ

特別練習会参加費 ￥440
柏ＲＥ＋、ＲＥの方は無料

１２ 日 8:00 体育館裏テラス 10㎞（5㎞）T.T.+10㎞ビルドアップ走

１５ 水 8:00 体育館裏テラス ファルトレク（変化走）60分+ジョグ

19:00 体育館裏テラス ロード2.15㎞（1.35㎞）×5本 ※2，4本目MAX

１９ 日 ※7:30 体育館玄関前 ロード20-30㎞走（最大3時間）

２２ 水 8:00 体育館裏テラス ロード2㎞×3-5本 他/手賀沼・水戸調整RUN 9:30～10:30 【室内】メンテナンス

19:00 体育館裏テラス 5㎞（4㎞）×1-2本

２６ 日 8:00 体育館裏テラス 1㎞×12本（Recovery200mジョグ） 手賀沼ハーフ
水戸黄門マラソン開催

２９ 水 活動休み（5週目）

柏 Kashiwa練習テーマ 『実戦トレーニング』

クラブ活動の概要を
ご覧いただけます。

■体験入会・お申込み

体験無料♬

クラブ活動の概要を
ご覧いただけます。

■活動の様子【動画】

＜活動時間＞
水曜日【午前】7:30～9:15＋室内9:30～10:30
水曜日【ナイト】19:00～20:15
日曜日【午前】7:30～10:00
＜集合場所＞
コミュニティ体育館裏側テラス付近

■活動ブログ ■ニッポンランナーズHP










