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サ
ブ
３・５
、
サ
ブ
３
達
成
の
た
め
の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
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と
練
習

⦿
サ
ブ
３・５
達
成
の
た
め
の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
計
画

　

サ
ブ
3
を
目
標
に
し
た
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
計
画
を
考
え
る
前
に
、
サ
ブ
３
・
５
の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
計
画
に

つ
い
て
少
し
触
れ
た
い
と
思
い
ま
す
。

　

表
2
に
サ
ブ
３
・
５
の
、
レ
ー
ス
前
の
週
間
ス
ケ
ジ
ュ
ー
ル
を
示
し
ま
し
た
。

　

サ
ブ
３
・
５
を
め
ざ
す
た
め
に
は
、
週
５
日
、
そ
れ
が
無
理
な
ら
せ
め
て
週
４
日
は
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
に

費
や
す
必
要
が
あ
る
で
し
ょ
う
。

　

サ
ブ
４
を
目
標
と
し
た
と
き
の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
と
大
き
く
違
う
の
は
、
ス
ピ
ー
ド
練
習
が
多
め
に
入
っ

て
く
る
こ
と
で
す
。
サ
ブ
４
の
段
階
と
は
一
段
上
の
ギ
ア
で
走
る
必
要
が
あ
り
ま
す
か
ら
、
イ
ン
タ
ー
バ

ル
走
を
取
り
入
れ
る
な
ど
し
て
、
体
に
ス
ピ
ー
ド
感
を
覚
え
さ
せ
る
必
要
が
あ
り
ま
す
。
ご
自
分
の
課
題

に
よ
っ
て
、
ア
レ
ン
ジ
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。

⦿
サ
ブ
３
達
成
の
た
め
の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
計
画
を
設
定
し
よ
う

　

で
は
、
こ
こ
か
ら
は
サ
ブ
３
を
目
標
に
し
た
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
計
画
を
考
え
て
い
き
ま
し
ょ
う
。

表2｜サブ３・５のための（レース前）週間スケジュール（例）

3〜2か月前
(基礎づくり期)

2〜1か月前
（仕上げ期）

1か月〜3週前
（調整前期）

3週前〜
（調整後期）

月

火
ジョグor

ビルドアップ走

ビルドアップ走or
やや速めのジョグ
（10km程度）

やや速めのジョグ
（40〜60分）

やや速めのジョグ
（40〜60分）

水

木

スピード練習
（1km×5、
400m×5など）

またはガチユル走

スピード練習
（1km×5、

400m×10など）
またはガチユル走

スピード練習
（1km×3〜5など）

スピード練習
（1㎞×2〜3、
12分間走など）

金

土
LSD、距離走
（60〜90分）

ジョグ：リラックス
（40〜50分）

ジョグ：リラックス
（40〜50分）

ジョグ：リラックス
（20〜30分）

日
ジョグ：リラックス
（40〜60分）

距離走
（15〜25km） 
or 5km、10km
レースなど

ペース走 
or レース

（15km〜ハーフ）

ペース走（距離は
徐 に々短縮：10〜

15km）

週距離 40〜60km 40〜60km 40〜50km 35〜45km
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で
走
る
レ
ー
ス
は
、
目
標
レ
ー
ス
か
ら
逆
算
し
、
徐
々
に
ス
テ
ッ
プ
ア
ッ
プ
で
き
る
よ
う
な
距
離
、
レ
ベ

ル
の
レ
ー
ス
を
選
ぶ
と
よ
い
で
し
ょ
う
。

　

練
習
の
一
環
で
走
る
レ
ー
ス
や
チ
ェ
ッ
ク
レ
ー
ス
で
は
、
目
標
と
す
る
レ
ー
ス
で
の
目
標
記
録
を
再
検

討
す
る
こ
と
が
第
一
歩
に
な
り
ま
す
。
能
力
以
上
の
目
標
は
、
オ
ー
バ
ー
ペ
ー
ス
を
招
き
か
ね
ま
せ
ん
か

ら
、
タ
イ
ム
な
ど
の
具
体
的
な
目
標
の
場
合
、
そ
れ
が
妥
当
で
あ
る
の
か
ど
う
か
を
判
断
す
る
必
要
が
あ

り
ま
す
。

　

そ
の
他
、
現
在
の
体
調
、
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
状
況
、
過
去
の
レ
ー
ス
結
果
な
ど
か
ら
、
総
合
的
に
目
標
タ

イ
ム
を
見
直
す
よ
う
に
し
ま
す
。

⦿
サ
ブ
３
達
成
の
た
め
に
必
要
な
練
習

　

マ
ラ
ソ
ン
の
目
標
タ
イ
ム
と
し
て
は
、
３
時
間
30
分
切
り
を
達
成
し
た
ら
、
そ
の
後
の
タ
イ
ム
短
縮
は

15
分
→
10
分
→
５
分
→
４
分
→
３
分
の
よ
う
に
、
小
刻
み
に
な
っ
て
い
く
で
し
ょ
う
か
ら
、
そ
れ
に
よ
っ

て
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
や
練
習
内
容
を
大
き
く
変
え
る
必
要
が
あ
る
わ
け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

　

サ
ブ
３
に
必
要
と
さ
れ
る
要
素
と
し
て
、
基
本
的
な
ス
ピ
ー
ド
、
そ
れ
を
維
持
す
る
持
久
力
、
そ
し
て

繊
細
な
ペ
ー
ス
感
覚
の
三
つ
を
挙
げ
ま
し
た
。
そ
れ
ぞ
れ
の
能
力
を
高
め
る
基
本
的
な
練
習
は
次
の
よ
う

に
な
り
ま
す
。

　

そ
の
た
め
に
は
ま
ず
、
そ
の
シ
ー
ズ
ン
に
お
け
る
最
大

の
目
標
レ
ー
ス
を
決
め
ま
す
。
そ
れ
を
核
に
し
て
、
シ
ー

ズ
ン
全
体
の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
計
画
を
立
て
て
み
ま
す
。
そ

の
計
画
に
は
、
そ
の
レ
ー
ス
に
向
け
た
鍛
練
期
（
基
礎
づ
く
り

期
、
仕
上
げ
期
）、
調
整
期
、
レ
ー
ス
後
の
回
復
期
な
ど
を
盛

り
込
み
ま
す
。

　

毎
週
の
よ
う
に
た
く
さ
ん
の
レ
ー
ス
に
出
場
す
る
人
こ

そ
、
最
大
目
標
の
レ
ー
ス
、
重
要
な
レ
ー
ス
、
練
習
の
一

環
の
レ
ー
ス
な
ど
、
レ
ー
ス
の
重
要
度
を
は
っ
き
り
さ

せ
、
各
レ
ー
ス
の
目
的
を
明
確
に
す
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

シ
ー
ズ
ン
全
体
の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
計
画
を
作
成
す
る
う
え

で
大
切
な
の
は
、
レ
ー
ス
の
目
的
、
意
味
を
考
え
た
出
場

レ
ー
ス
の
選
択
を
す
る
こ
と
で
す
。
こ
れ
を
う
ま
く
作
成

し
な
い
と
、
目
先
の
レ
ー
ス
に
追
わ
れ
て
し
ま
い
、
地
力

を
上
げ
る
こ
と
が
で
き
な
い
ま
ま
、
レ
ー
ス
だ
け
を
繰
り

返
す
こ
と
に
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。
ま
た
、
練
習
の
一
環

基礎づくり期
（持久力養成）

仕上げ期
（スピード・ペース感覚） 調整期 回復期 レース期

（調整）

レース期

ト
レ
イ
ル
レ
ー
ス

リ
レ
ー
マ
ラ
ソ
ン

10
㎞
レ
ー
ス

練
習
の
一
環

ハ
ー
フ
マ
ラ
ソ
ン

チ
ェ
ッ
ク
レ
ー
ス

フ
ル
マ
ラ
ソ
ン

目
標
レ
ー
ス

ハ
ー
フ
マ
ラ
ソ
ン

フ
ル
マ
ラ
ソ
ン

・レース
・タイムトライアル

マラソン

・LSD
・朝練習
・ガチユル走

持久力
脂質代謝

・インターバル
　トレーニング
・スプリント走

スピード

・ペース走

ペース感覚
・ストレッチング
・筋力トレーニング

・動きづくり
・スキップ
・バウンディング

ケガの予防

ランニング
エコノミー

図1｜シーズン全体のトレーニング計画の例
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な
ど
が
主
目
的
と
な
り
、
距
離
は
短
く
て
も
設
定
し
た
ペ
ー
ス
で
走
る
こ
と
を
重
視
し
、
10
〜
20
㎞
程
度

を
距
離
の
わ
か
る
コ
ー
ス
で
お
こ
な
い
ま
し
ょ
う
。

　

ペ
ー
ス
は
、
必
ず
し
も
目
標
ペ
ー
ス
に
こ
だ
わ
る
必
要
は
な
く
、
そ
の
日
走
る
距
離
、
体
調
、
ト
レ
ー

ニ
ン
グ
や
練
習
の
進
行
状
況
に
応
じ
て
設
定
し
ま
す
。
最
後
ま
で
一
定
ペ
ー
ス
で
も
よ
い
し
、
後
半
や
や

ペ
ー
ス
ア
ッ
プ
す
る
ビ
ル
ド
ア
ッ
プ
走
で
も
よ
い
で
し
ょ
う
。

⦿
サ
ブ
３
達
成
の
た
め
の
弱
点
別
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
例

　

次
に
サ
ブ
３
の
た
め
の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
で
す
。
サ
ブ
３
と
も
な
る
と
、
個
別
の
課
題
に
よ
っ
て
ト
レ
ー

ニ
ン
グ
内
容
も
工
夫
が
必
要
に
な
っ
て
く
る
で
し
ょ
う
。

　

ま
ず
、
サ
ブ
３
を
目
標
と
す
る
と
き
の
基
本
的
な
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
量
の
目
安
と
し
て
も
ら
う
た
め
に
、

レ
ー
ス
前
の
週
間
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
例
を
表
3
と
表
4
に
示
し
ま
す
。

　

サ
ブ
３
を
め
ざ
す
に
は
、
週
に
５
日
は
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
に
充
て
た
い
と
こ
ろ
で
す
。

　

こ
の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
量
を
基
本
と
し
て
、
課
題
ご
と
に
自
分
で
ア
レ
ン
ジ
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。
ア
レ

ン
ジ
の
仕
方
と
し
て
は
、
ス
ピ
ー
ド
は
あ
る
け
れ
ど
も
、
後
半
失
速
し
て
し
ま
う
「
後
半
失
速
タ
イ
プ
」、

ス
タ
ミ
ナ
は
あ
る
が
絶
対
的
な
ス
ピ
ー
ド
が
不
足
し
て
い
る
「
絶
対
的
ス
ピ
ー
ド
不
足
タ
イ
プ
」、
さ
ら
に
、

い
ず
れ
の
条
件
も
満
た
し
て
い
る
の
に
な
ぜ
か
達
成
で
き
な
い
「
な
ぜ
な
ぜ
？ 

タ
イ
プ
」
と
い
う
三
つ
の

❶
ス
ピ
ー
ド
養
成
練
習

　

フ
ル
マ
ラ
ソ
ン
だ
け
を
目
標
と
す
る
場
合
、
ス
ピ
ー
ド
練
習
は
必
要
な
い
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
し
か
し
、

サ
ブ
３
を
め
ざ
す
レ
ベ
ル
の
人
な
ら
、
ス
ピ
ー
ド
練
習
を
導
入
す
る
必
要
が
あ
り
ま
す
。
こ
こ
で
言
う
ス

ピ
ー
ド
練
習
と
は
、
フ
ル
マ
ラ
ソ
ン
の
目
標
ペ
ー
ス
以
上
で
走
る
こ
と
を
指
し
ま
す
が
、
競
技
者
の
よ
う

な
、
乳
酸
が
ど
ん
ど
ん
溜
ま
る
よ
う
な
激
し
い
イ
ン
タ
ー
バ
ル
走
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
あ
く
ま
で
も
、
フ

ル
マ
ラ
ソ
ン
を
目
標
に
し
た
ス
ピ
ー
ド
練
習
で
す
。

　

ビ
ル
ド
ア
ッ
プ
走
の
要
領
で
、
短
め
の
距
離
（
10
㎞
前
後
）
の
最
後
の
２
〜
３
㎞
を
フ
ル
マ
ラ
ソ
ン
よ
り
速

い
ペ
ー
ス
で
走
れ
ば
、
立
派
な
ス
ピ
ー
ド
練
習
と
な
り
ま
す
。
ま
た
、
１
０
０
ｍ
か
ら
１
㎞
ま
で
の
短
い

距
離
を
、
距
離
に
応
じ
て
５
〜
10
本
繰
り
返
す
よ
う
な
ス
ピ
ー
ド
練
習
も
必
要
で
す
。

❷
持
久
力
養
成
練
習

　

ポ
イ
ン
ト
練
習
と
し
て
、
Ｌ
Ｓ
Ｄ
、
距
離
走
、
ペ
ー
ス
走
が
主
役
と
な
り
ま
す
。
Ｌ
Ｓ
Ｄ
や
距
離
走
の

目
的
は
、
脚
筋
持
久
力
や
脂
質
代
謝
な
ど
、
マ
ラ
ソ
ン
の
基
礎
体
力
の
養
成
で
あ
り
、
ペ
ー
ス
よ
り
も
距

離
に
主
眼
を
お
き
、
レ
ー
ス
よ
り
遅
い
ペ
ー
ス
で
15
〜
25
㎞
を
走
り
ま
す
。

❸
ペ
ー
ス
感
覚
養
成
練
習

　

ペ
ー
ス
感
覚
を
高
め
る
た
め
の
ペ
ー
ス
走
が
中
心
で
す
。
ペ
ー
ス
走
は
、
レ
ー
ス
ペ
ー
ス
の
基
礎
と
な

る
Ｌ
Ｔ
（Lactate Threshold

＝
乳
酸
性
代
謝
閾
値
：
血
中
乳
酸
濃
度
が
２
mmol
／
ℓ
程
度
）
の
向
上
、
ペ
ー
ス
感
覚
の
養
成
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