
 

 

 

 

 

 「１１／２２ 天草マラソン大会 ハーフマラソンに挑戦！！」 してみませんか？ 

 

マラソン大会初チャレンジ！してみませんか？ 

 大会に向けて仲間と楽しく走りましょう！ 

 感動のゴールをお手伝いします！！ 

 ランニングメニューではレベル分けしますので 

安心してご参加ください。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

※ 大会参加は各個人で別途申し込みになります。 

  もちろん同時期の他大会目標参加でも構いません。 

● プログラム 

時間 ・水曜 １８：３０～２０：３０頃まで 

    ・日曜  ９：３０～１１：３０頃まで 

【１回】  ９／３０（水） 『顔合わせジョギング』 

    内容：スケジュール説明、ジョギング４０～６０分程度 

【２回】 １０／ ７（水） 『ゆっくり長く走ろう』 

    内容：６０～９０分ＬＳＤ 

【３回】 １０／１４（水） 『走る為に必要な補強トレーニング』 

    内容：６０分ＪＯＧ＋補強トレーニング 

【４回】 １０／２１（水） 『ゆっくり長く走ろう２』 

    内容：６０～９０分ＬＳＤ 

【５回】 １０／２５（日） 『起伏コースで走力アップ』 

    内容：神園山コース ６０～１００分ＬＳＤ 

【６回】 １１／２８（水） 『ウィンドスプリントを入れてみよう』 

    内容：６０分ジョギング＋ウィンドスプリント 

【７回】 １１／ ４（水） 『ペースを意識して走ってみよう』 

    内容：１０００ｍのペース走 

【８回】 １１／ ８（日） 『距離を意識して走ってみよう』 

    内容：１５ｋｍ走に挑戦 

【９回】 １１／１１（水） 『少しずつペースを上げて走ってみよう』

    内容：ビルドアップ走 

【１０回】１１／１８（水） 『大会に向けての調整』 

    内容：ストレッチポールの紹介、軽ジョギング 

※ 諸事情により変更する場合もあります。

天草マラソン大会ハーフマラソンの部には、 

スタッフも同行しサポート！ペースメイクします！！ 

 

  

● 会場   ＫＫＷＩＮＧ、運動公園内走路等   ※ 集合場所はＫＫＷＩＮＧ１階ロビー （更衣室、シャワールーム有） 

● 人員   ２０名程度 

● 対象者  １８歳以上の健康な方 

● 参加料  ５，０００円 （スポーツ傷害保険含む） 、 第１回目に徴収します。 

● 指導者  熊本県スポーツ振興事業団職員 

● 申込方法 平成２１年 ９月１日から先着順 

「申込書」に必要事項を記入し、熊本県民総合運動公園 各窓口までお申込ください。 

          （直接窓口へ申し込むか、郵送、ＦＡＸ、メールにてお願いします。） 

〒８６１－８０１２ 熊本市平山町２７７６ 

熊本県民総合運動公園 陸上競技場 「ＫＫＷＩＮＧ 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  



 

 

 

 

 

 

 

 

フリガナ 

氏名： 

年齢 

   歳 

性別：男 女 

 〒   － 

住所： 

ＴＥＬ 

（携帯）： 

※ この個人情報は、本ランニング教室の実施、運営に限定し、その目的以外に使用せず、 

第三者に提供しません。 

 

【事前アンケート】 

 あてはまる項目に○印をお願いします。 

 

１． ランニング教室の参加目的・目標をご記入ください。 

【                     】 

２． ゆっくりなペースでどれくらい走れますか？ 

【 ３０分以内 、 ３０～６０分 、 ６０分以上 】 

 

３． 天草マラソン大会に出場してみたいですか？ 

【 はい  、  検討中  、 いいえ   】 

     はいの方、（ ハーフマラソン 、 フルマラソン ） 

 

 

  熊本県民総合運動公園 陸上競技場  

   〒８６１－８０１２ 熊本市平山町２７７６ 「ＫＫＷＩＮＧランニング教室」 係 

   ＴＥＬ ０９６－３８０－０７８３ 

   ＦＡＸ ０９６－３８９－７２８０ 

   メール ｋｏｙａｍａ＠ｋｓｐａ．ｏｒ．ｊｐ 

        （メールの場合は上記必要事項をご記入ください。） 
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