
１０月長距離練習メニュー
日 月 火 水 木 金 土
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今月のテーマ：いかにしてＴ.Ｔ・大会を練習に組み込むか
　長袖が目立ってきた陸上同好会。先日の練習の時に某主務とYっしーがロンＴを着ているのを
見て、幹部の一年ももう終わりかとしみじみ・・・っとしていられない今月ですな！

　さて、今月はクラブ対抗のタイムトライアルが行われます。また、それと並行して各大会に参加する

方も多いと思います。ここで気をつけて頂きたいのは通常練習・補強との兼ね合いです。僕も経験

があるのですが、大会が続き期間になると疲労を抜く事を重点を置き過ぎると、筋力が落ちてしまい

数か月後の走力が落ちるという事が起こりえます。そのため、T.T・試合にコンディションを合わせる
のは結構ですが、必ず量的に練習で追い込む週を作って下さい。

　本番で後悔しないための大切なひと月です。気合い入れていきましょう。（文島田）


