
2025年 11月予定表
November 集合時間・場所 通常メニュー 備考

１ 土 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 16:00～16:45
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

２ 日 8:00 体育館裏テラス 【Ａ】20㎞ＬTペース走 【Ｂ】10km+5km

５ 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 ひょうたん400ｍ×20本（2分毎ＳＴ）

９ 日 8:00 体育館裏テラス 10㎞＋5㎞レペティション（Recovery20分）

１２ 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
【室内】フォーム養成

19:00 体育館裏テラス ひょうたん1000ｍ×（200ｍjog）5-7本

１６ 日 8:00 体育館裏テラス 【Ａ】10㎞レースペース走
【Ｂ】クロカン1.2㎞（700ｍ）×12本

１９ 水 8:00 体育館裏テラス 【Ａ】ロード2㎞（1.5㎞）×5本 【Ｂ】調整走 9:30～10:30
【室内】メンテナンス

19:00 体育館裏テラス 【Ａ】ロード2.15㎞（1.35㎞）×5本 【Ｂ】調整走

２３ 日 活動休み つくばマラソン ＴXつくば駅周辺で応援予定（約30㎞） つくば 大田原マラソン

２６ 水 8:00 体育館裏テラス エチオピア式L.S.D.～リカバリーメニュー
（コースを決めずに木々を塗って走る）

9:30～10:30
【室内】メンテナンス

19:00 体育館裏テラス 1000ｍ×5本（※19:40終了） 参加費無料Day

20:00過ぎ～ ディナーＭｅｅｔｉｎｇ＠爆弾ハンバーグ

３０ 日 8:00 体育館裏テラス 【Ａ】クロカン90分変化走
【Ｂ】スプリント・サーキット
（フォーム養成とランニングを交互に繰り返す）

【補講】青空ストレッチ

柏 Kashiwa練習テーマ 『レースに向けて仕上げる』

１２月 【日曜】 7日 14日 21日 ※28休み（1/4振替開催）
【水曜】 3日 10日 17日 24日

2025年
１月

【日曜】 4日（12/28振替分） 11日 18日 25日
【水曜】 7日 14日 21日 ※28休み

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








