
フルマラソンに初挑戦！！今年こそフルマラソンを歩かず完走したい！！
そんなあなたの体力づくりから完走までをサポートする５ヶ月間完走サポートプログラムです！
同じ目標を持つ仲間と交流を深めながら、コーチのアドバイスを受け、ご自身の新たな可能性に
挑戦してみませんか？

秋のフルマラソン＆ハーフマラソン

完走応援プログラム

※ 大会のエントリー方法は大会ホームページでご確認のうえ、各自でエントリーしてください。
定員制のためお早めに。

STEP

１

大阪３０ｋ

ペース
目安の走行距離

店舗集合  kyoto烏丸六角店/10:30
　　平地はゆっくりとランニングで、山の上りは早歩きで、身体を長く動かし
　続けることを目標とします。

現地集合  JR大津駅　北口改札口/11:10 　歩・走行距離　：　15㎞

　公園内の起伏を走りながら心肺持久力や筋持久力を強化します。

　走行距離　：　12㎞～20㎞

　7分00秒/km、8分00秒/㎞　の２つのグループで走ります。

　走行距離　：　12㎞～26㎞

桜宮店

７月１９（日）
kyoto

烏丸六角店

店舗集合
 西明石店/10:00
 ※明石城公園へは電車で移動します。

日　程

西明石店 10:00～14:00
明石城公園クロスカントリー走
  ・   90分コース
　・１２０分コース

大阪城公園・大川・淀川 ＬＳＤ
　 ・   90分コース
　・１２０分コース
　・１８０分コース

10:30～14:15

実施店舗

　桜宮店/10:30店舗集合

10:30～15:00
京都夏山ウォーク＆ラン
　　大津～山科～蹴上

実施時間 集合場所及び時間 練習内容

８月　９日（日）

９月１３日（日）

チャレンジ練習会 ～フルマラソンに向けた基礎体力＆走力づくり～

STEP

2 お勧めレース ～仲間やコーチと一緒にレースにチャレンジ！ペース感覚を掴もう～

10/3

30km、3時間走

京都丹波ﾛｰﾄﾞﾚｰｽ11/3

ハーフ、10㎞他

赤穂ｼﾃｨﾏﾗｿﾝ11/8

ハーフ他
申込期間：6/22～8/17 申込期間：7/1～9/11 申込期間：5/18～8/7

STEP

3 福知山マラソン(11/23)・
～さぁ、レース当日！新たな可能性にチャレンジ！～

大阪マラソン(10/25)・神戸マラソン(11/15)

※ 福知山マラソン申込者には記念品と当日会場内にグンゼサポートブースをご用意いたします。

■ 申込方法 ：以下 ①～⑦ の必要項目を記載し
running-event@gunzesports.com へメールにて送信ください。
申込者には、詳しいご案内をメールで折り返しお知らせいたします。

① 氏名 ②性別 ③年齢 ④電話番号 ⑤所属店舗または一般 ⑥参加日 ⑦7月１９日集合場所（店舗・現地）

■ 参加料（保険料含む）： 会員様 ５００円、 一般 １,５００円 練習会当日、受付でお支払いください。

■ 申込締切 ： 各練習日の３日前まで【締切日：７月１６日/８月６日/９月１０日】

お問合せ ： グンゼスポーツ株式会社 ランニング担当：小林 玲子

ＴＥＬ 06-6423-4721     メール running-event@gunzesports.com


