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A︓⽬的地が明確に意識・把握できていること
B︓現在地が把握できていること
C︓現在地から⽬的地に向かって，効果的に近づいていること

A︓⽬的地

運動による刺激 スポーツ選⼿
(ランナー)

よい⽅向

B︓現在地C︓Train
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マクロサイクル
（1か⽉〜数か⽉）

メゾサイクル
（1〜2か⽉）

ミクロサイクル
（1〜2週間）

その他試合等

⻑い距離を
⾛る

スピードを
上げて⾛る

移⾏期
（試合準備）

⼼と⾝体を
休める

⼤会参加
（ハーフなど）

フルマラソン⼤会に参加①
疲れを癒し
次への準備

フルマラソン⼤会に参加②

1⽉ 2⽉ 3⽉ 4⽉5⽉

年間計画

ハーフマラソン
ウルトラマラソン
トレイルランニング

⼼と⾝体の
準備

⾝体を鍛える
（基礎体⼒向上）

6⽉ 7⽉ 8⽉ 9⽉

試合期 移⾏期
（積極的休養）

⼀般的準備期 専⾨的準備期

10⽉ 11⽉ 12⽉
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⽉間⾛⾏距離（km/⽉）
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