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	12週間のラン・ウォーク記録表
	ゴールは、30分続けて走れる体
	メニュー
	繰り返し
	走る時間の合計
	1回目
	2回目
	3回目
	1週目
	走1分+歩2分
	×7
	2週目
	走1分+歩2分
	×9
	3週目
	走2分+歩2分
	×6
	4週目
	走2分+歩2分
	×5 (回復週)
	5週目
	走3分+歩2分
	×5
	6週目
	走4分+歩2分
	×5
	7週目
	走5分+歩2分
	×4
	8週目
	走5分+歩2分
	×3 (回復週)
	9週目
	走7分+歩2分
	×3
	10週目
	走9分+歩1.5分
	×3
	11週目
	走12分+歩2分
	×2
	12週目
	7分
	9分
	12分
	10分
	15分
	20分
	20分
	15分
	21分
	27分
	24分
	30分
	うまくいかないときは
	歩くのは「負け」ではありません。元気なうちに、計画的に歩く。それが戦術です。



