
 

サブ走路 （ドリル、動き作り 等 ） 

バック走路 ７，８レーン 

（直線流し）  

３～６レーン 

（リレー練習、コーナー流し） 

 

Aゾーン 

（ドリル、動きつくり等） 

Bゾーン 

（ドリル、動きつくり等） 

１，２レーン 

（ジョグ等 周回練習） 

 

メイン走路 ３～８レーン 

（ダッシュ、加速走等 スピード練習） 

 

●スピード練習は、大きな声をかけて安全確認をしてから行うこと。 

●レーンへの出入りは十分に安全確認をすること。 

●逆走練習は絶対にしないこと。 

 

四ツ池陸上競技場 練習エリア 
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