
T3（ティー・スリー）とは、初心者のためのランニングチームです。初心者の方からすると、ランニングチームと聞いちゃう
だけで、敷居が高い、練習がきつそう、ついていけるか不安などを感じる方が多いと思います。そんな不安を少しでも払
拭するために細かく目標設定を分けたクラスをご用意しています。T3の最終目標は「フルマラソン完走・ハーフマラソン
完走・目標タイムを達成する」です。そのために4月から練習会をスタートし、一年間を通じて、無理なく継続的に行いま
す。さらに練習会だけではなく、チームメンバーでマラソン大会や駅伝にも出場します。

◆募集定員
 各クラス１８名 ※先着受付

◆練習会参加費
〈火曜日夜・金曜日朝〉 全10回／18,000円
〈土曜日朝・日曜日朝〉 全10回／20,000円
〈火曜日夜 オンライン塾〉 全10回／10,000円
 ※参加費には練習会参加、スポーツ安全保険代が含まれます

   ※ハーフマラソン、フルマラソン出場費用は含みません

◆募集期間
 2月1日（日）～3月31日（火）

◆お問合せ先
TRACK TOKYOランニングクラブ メール／inquire@rh-track.com

TEAM TRACK TOKYO 
初心者のためのランニングチームＴ３

◆お申込方法
下記の情報をメールにてお申込ください。
氏名、フリガナ、性別 、生年月日、住所、電話番号、参加希望クラス（A～M）、緊急連絡先氏名、緊急連絡先電話番号

送信先／inquire@rh-track.com

複数クラスのお申込も
受付いたします！

２０２６年

４月スタート！

第１２期生
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A.フルマラソン完走/ハーフマラソン完走クラス

＜火曜日夜＞19:00～21:00 ＠皇居 
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B.サブ4.25/サブ4.5/サブ4.75/サブ5クラス

＜火曜日夜＞19:00～21:00 ＠皇居  

フルマラソン完走＆ハーフマラソン完走を目指す方を対象に
一年かけて、練習会を行います。ランニング歴、走力は問いま
せん。初心者の方を対象に練習メニューを組んでいます。内容
はストレッチ、筋トレ、フォーム練習などランニングの基礎からレ
クチャーします。走り始めはケガがつきものです。無理なく、ケガ
なく、ランニングを続けていくために、まずはランニングの基礎
から学んでいきましょう。チームメンバーと一緒に、12月ハーフ
マラソン、3月フルマラソンに出場します。

練習会日程 練習会テーマ

4/7(火) ペアストレッチ、簡単ランニングフォーム

5/12(火) 筋トレ、簡単ウォーキング

6/9(火) ドリル、ランニングフォーム習得

8/4(火) マラソンフォームを完成させよう

9/8(火) フォームを意識して3km走

10/13(火) 座学、フォームを意識して5km走

11/10(火) フォームを意識して8km走

12/8(火) フォームを意識して10km走

1/5(火) 座学、フォームを意識して6km走

2/2(火) フォームを意識して12km走

フルマラソン4時間15分～5時間切りを目指す方を対象に
一年かけて、練習会を行います。ランニング歴、走力は問いませ
ん。なかなかタイムが伸びない、練習方法が分からない、走ると
故障してしまうなど不安や悩みを抱えてる方は多いと思います。
なかなか一人（自己流）では問題を発見し、改善することが難し
いです。この練習会でそういった不安や悩みを解決します。この
練習会で通じて、目標タイムを達成しましょう！チームメンバーと
一緒に、12月ハーフマラソン、3月フルマラソンに出場します。

練習会日程 練習会テーマ

4/14(火) ペアストレッチ、簡単フォーム、5km走

5/19(火) 筋トレ、簡単ウォーキング、5km走

6/16(火) ドリル、ランニングフォーム習得、5km走

8/18(火) マラソンフォームを完成させよう、5km走

9/15(火) インターバルトレーニング

10/20(火) 座学、8kmLT走

11/17(火) フォームを意識して10km走

12/15(火) フォームを意識して12km走

1/12(火) 座学、フォームを意識して6km走

2/9(火) フォームを意識して15km走



C.サブ3.5/サブ3.75/サブ4クラス

＜火曜日夜＞19:00～21:00 ＠皇居 
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D.オンライン塾

＜火曜日夜＞20:30～21:30  

オンライン塾テーマ
「走ることの知識を高める、PB更新のための必要なこと」です。

仕事が忙しくて練習会に参加できない方、遠方からのご参加大
歓迎です！ランニング歴、走力は問いません。初心者の方もご参
加可能です。ご質問など、お気軽にご相談ください。

◆担当インストラクター
寺田 健太郎

日程 内容

4/28(火) 時期別トレーニング方法

6/2(火) 各トレーニングの効果と必要性

6/30(火) フルマラソンに向けたトレーニング計画

7/28(火) 苦しい夏の練習をどう乗り切るか

9/1(火) ランニングに必要な栄養とトレーニング

10/6(火) CVインターバルという神練習について

12/1(火) レース前のメンタル管理法と質問タイム

12/29(火) レース1～2ヵ月前のトレーニング優先順位

1/26(火) レースに向けた食事法と質問タイム

3/2(火) 今シーズンの振り返りと来シーズンに向けて

フルマラソン3時間30分～4時間切りを目指す方を対象に
一年かけて、練習会を行います。ランニング歴、走力は問いませ
ん。なかなかタイムが伸びない、練習方法が分からない、走ると
故障してしまうなど不安や悩みを抱えてる方は多いと思います。
なかなか一人（自己流）では問題を発見し、改善することが難し
いです。この練習会でそういった不安や悩みを解決します。この
練習会で通じて、目標タイムを達成しましょう！チームメンバーと
一緒に、12月ハーフマラソン、3月フルマラソンに出場します。

練習会日程 練習会テーマ

4/21(火) ペアストレッチ、簡単フォーム、5km走

5/26(火) 筋トレ、簡単ウォーキング、5km走

6/23(火) ドリル、ランニングフォーム習得、5km走

8/25(火) マラソンフォームを完成させよう、5km走

9/29火) インターバルトレーニング

10/27(火) 座学、8kmLT走

11/24(火) フォームを意識して10km走

12/22(火) フォームを意識して12km走

1/19(火) 座学、フォームを意識して6km走

2/16(火) フォームを意識して15km走

◆準備するもの
パソコンまたはタブレット



E.サブ4.5/サブ4.75/サブ5/フルマラソン完走

＜金曜日朝＞10:00～12:00 ＠皇居 
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F.サブ3.5/サブ3.75/サブ4/サブ4.25クラス

＜金曜日朝＞10:00～12:00 ＠皇居  

練習会日程 練習会テーマ

4/3(金) ペアストレッチ、簡単ランニングフォーム

5/1(金) 筋トレ、簡単ウォーキング

6/5(金) ドリル、ランニングフォーム習得

8/7(金) マラソンフォームを完成させよう

9/4(金) フォームを意識して3km走

10/2(金) 座学、フォームを意識して5km走

11/6(金) フォームを意識して8km走

12/4(金) フォームを意識して10km走

1/8(金) 座学、フォームを意識して6km走

2/5(金) フォームを意識して12km走

フルマラソン3時間30分～4時間15分切りを目指す方を対象に
一年かけて、練習会を行います。ランニング歴、走力は問いませ
ん。なかなかタイムが伸びない、練習方法が分からない、走ると
故障してしまうなど不安や悩みを抱えてる方は多いと思います。
なかなか一人（自己流）では問題を発見し、改善することが難し
いです。この練習会でそういった不安や悩みを解決します。この
練習会で通じて、目標タイムを達成しましょう！チームメンバーと
一緒に、12月ハーフマラソン、3月フルマラソンに出場します。

練習会日程 練習会テーマ

4/17(金) ペアストレッチ、簡単フォーム、5km走

5/15(金) 筋トレ、簡単ウォーキング、5km走

6/19(金) ドリル、ランニングフォーム習得、5km走

8/21(金) マラソンフォームを完成させよう、5km走

9/11(金) インターバルトレーニング

10/16(金) 座学、8kmLT走

11/20(金) フォームを意識して10km走

12/11(金) フォームを意識して12km走

1/22(金) 座学、フォームを意識して6km走

2/19(金) フォームを意識して15km走

フルマラソン4時間30分～フルマラソン完走を目指す方を対象
に一年かけて、練習会を行います。ランニング歴、走力は問いま
せん。なかなかタイムが伸びない、練習方法が分からない、走る
と故障してしまうなど不安や悩みを抱えてる方は多いと思います。
なかなか一人（自己流）では問題を発見し、改善することが難し
いです。この練習会でそういった不安や悩みを解決します。この
練習会で通じて、目標タイムを達成しましょう！チームメンバーと
一緒に、12月ハーフマラソン、3月フルマラソンに出場します。



H.サブ3.75/サブ4/サブ4.25クラス

＜土曜日朝＞8:30～10:30 ＠皇居  

練習会日程 練習会テーマ

4/25(土) 基礎チェック、フォーム習得、1km走力チェック

5/30(土) ドリル(腕ふり)、3kmTT

6/27(土) ドリル(腕ふり)、5kmTT

8/22(土) ドリル(腕ふり)、1km×5本レースペース走

9/26(土) ドリル(連動)、1km×10本レースペース走

10/24(土) ドリル(重力)、10kmTT

11/28(土) ハーフ対策 レースペース20km＋1km

12/26(土) 15kmレースペース＋1km

1/30(土) 座学、ドリル、5km

2/27(土) 20kmレースペース＋1km

フルマラソン3時間45分～4時間15分切りを目指す方を対象に
一年かけて、練習会を行います。ランニング歴、走力は問いませ
ん。なかなかタイムが伸びない、練習方法が分からない、走ると
故障してしまうなど不安や悩みを抱えてる方は多いと思います。
なかなか一人（自己流）では問題を発見し、改善することが難し
いです。この練習会でそういった不安や悩みを解決します。この
練習会で通じて、目標タイムを達成しましょう！チームメンバーと
一緒に、12月ハーフマラソン、3月フルマラソンに出場します。

練習会日程 練習会テーマ

4/11(土) 基礎チェック、フォーム習得、1kmTT

5/9(土) ドリル(腕ふり)、3kmTT

6/13(土) ドリル(腕ふり)、1km×5本ビルドアップ走

8/8(土) ドリル(腕ふり)、1km×10本ビルドアップ走

9/12(土) ドリル(連動)、1km×10本レースペース走

10/10(土) ドリル(重力)、10kmTT

11/14(土) ハーフ対策 レースペース20km＋1km

12/12(土) 座学、ドリル、5km

1/16(土) 20kmビルドアップ走+1km

2/13(土) 20kmレースペース走+1km
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G.サブ4.5/サブ4.75/サブ5クラス

＜土曜日朝＞8:30～10:30 ＠皇居  

フルマラソン4時間30分～5時間切りを目指す方を対象に
一年かけて、練習会を行います。ランニング歴、走力は問いませ
ん。なかなかタイムが伸びない、練習方法が分からない、走ると
故障してしまうなど不安や悩みを抱えてる方は多いと思います。
なかなか一人（自己流）では問題を発見し、改善することが難し
いです。この練習会でそういった不安や悩みを解決します。この
練習会で通じて、目標タイムを達成しましょう！チームメンバーと
一緒に、12月ハーフマラソン、3月フルマラソンに出場します。



J.大阪国際女子マラソンを目指すクラス

＜土曜日朝＞8:30～10:30 ＠皇居・代々木  

練習会日程 練習会テーマ

4/18(土) 坂ダッシュ＋1000mTT

5/16(土) 坂ダッシュ＋3000mTT

6/20(土) 坂ダッシュ＋5000mTT

8/15(土) 坂ダッシュ＋クロカン走＋1000m

9/19(土) 坂ダッシュ＋3km＋2km＋1kmレペティション

10/17(土) 坂ダッシュ＋5km＋3km＋1kmレペティション

11/21(土) 坂ダッシュ＋5km×2本レペティション

12/19(土) 坂ダッシュ＋10000mTT

1/23(土) 坂ダッシュ＋10000mペース走+1000m

2/20(土) 坂ダッシュ＋12000mペース走+1000m

大阪国際女子マラソンを目指す方を対象に練習会を行います。
出場するための参加資格は、フルマラソン3時間7分以内
またはハーフマラソン1時間25分以内です。
現在、出場資格をもっている方はもちろん、出場資格をもってい
ない方もご参加可能です。ロード練習、トラック練習、クロカン
などのミックス練習を取り入れています。この練習会で通じて、
大阪国際女子マラソンに出場し、ベストタイムを更新しましょう！
担当は石井インストラクターです。

練習会日程 練習会テーマ

4/4(土) ドリル、3000mTT

5/2(土) ドリル、3000mTT

6/6(土) ドリル、10000mTT

8/1(土) 代々木クロカン15km走

9/5(土) 座学(栄養補給)、ドリル＋3000mTT

10/3(土) ドリル、5000mTT

11/7(土) ドリル、10000mTT

12/5(土) ドリル、16km走

1/9(土) ドリル、21km走

2/6(土) 大阪国際女子マラソン振り返り、5000mTT
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I.サブ3/サブ3.25/サブ3.5クラス

＜土曜日朝＞9:00～11:00 ＠代々木織田フィールド  

フルマラソン3時間～3時間30分切りを目指す方を対象に
一年かけて、練習会を行います。ランニング歴、走力は問いませ
ん。なかなかタイムが伸びない、練習方法が分からない、走ると
故障してしまうなど不安や悩みを抱えてる方は多いと思います。
なかなか一人（自己流）では問題を発見し、改善することが難し
いです。この練習会でそういった不安や悩みを解決します。この
練習会で通じて、目標タイムを達成しましょう！チームメンバーと
一緒に、12月ハーフマラソン、3月フルマラソンに出場します。



K.フルマラソン完走/ハーフマラソン完走クラス

＜日曜日朝＞8:30～10:30 ＠皇居 

L.サブ4.5/サブ4.75/サブ5クラス

＜日曜日朝＞8:30～10:30 ＠皇居  

フルマラソン完走＆ハーフマラソン完走を目指す方を対象に
一年かけて、練習会を行います。ランニング歴、走力は問いま
せん。初心者の方を対象に練習メニューを組んでいます。内容
はストレッチ、筋トレ、フォーム練習などランニングの基礎からレ
クチャーします。走り始めはケガがつきものです。無理なく、ケガ
なく、ランニングを続けていくために、まずはランニングの基礎
から学んでいきましょう。チームメンバーと一緒に、12月ハーフ
マラソン、3月フルマラソンに出場します。

練習会日程 練習会テーマ

4/5(日) ランニングの基礎、1km走

5/3(日) みんなで皇居をウォーク＆ジョグ

6/7(日) みんなで皇居を1周RUN

8/2(日) ランニングの基礎を突き詰めよう！

9/6(日) 初心者のためのインターバルトレーニング

10/4(日) 街RUNで距離を伸ばしてみよう！

11/1(日) ハーフ対策 ゆっくりペースで12km

12/6(日) ハーフ対策 ゆっくりペースで15km

1/10(日) 東京マラソンコースを走ってみよう！

2/7(日) フルマラソンに向けた調整法、楽しく駅伝！

フルマラソン4時間30分～5時間切りを目指す方を対象に
一年かけて、練習会を行います。ランニング歴、走力は問いませ
ん。なかなかタイムが伸びない、練習方法が分からない、走ると
故障してしまうなど不安や悩みを抱えてる方は多いと思います。
なかなか一人（自己流）では問題を発見し、改善することが難し
いです。この練習会でそういった不安や悩みを解決します。この
練習会で通じて、目標タイムを達成しましょう！チームメンバーと
一緒に、12月ハーフマラソン、3月フルマラソンに出場します。

練習会日程 練習会テーマ

4/12(日) ランニングの基礎（ストレッチ・筋トレ編）

5/10(日) ランニングの基礎（ピッチ・ストライド編）

6/14(日) 栄養補給の座学と5km走

8/9(日) ショートインターバルをやってみよう！

9/13(日) レースペース走12km

10/11(日) ロングインターバルをやってみよう！

11/8(日) ハーフ対策 レースペース20km＋1km

12/13(日) ハーフ対策 12kmLT走

1/17(日) 20kmLT走

2/14(日) フルマラソンに向けた調整法、楽しく駅伝！
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M.サブ3.75/サブ4/サブ4.25クラス

＜日曜日朝＞8:30～10:30 ＠皇居  

＜参加規約＞

・受付はご入金完了までの先着順となります。

・悪天候による練習会中止、自己都合でのお休みの場合、参加費の返金、振替はできません。

・ご入金後のクラス変更は変更料2,500円、キャンセルの際はキャンセル料5,000円が必要です。
尚、4月1日以降はクラス変更はできません。4月1日以降のキャンセルはキャンセル料100％とな
ります。

・加入保険はスポーツ安全保険となります。
（補償内容は死亡2000万、後遺症害3000万、入院日額4000円、通院日額1500円）
これ以上の補償を望まれる場合は任意での加入をお願いします。

・練習会の日時、場所が変更となる場合があります。

・主催者は、傷病や紛失、その他の事故に際し、応急処置を除いて一切の責任を負いません。

＜インストラクター紹介＞

山口 大徳
やまぐち ひろのり

山梨学院大学卒業
箱根駅伝第6区出場

ハーフマラソン 
1時間6分29秒
フルマラソン 
2時間28分25秒

石井 辰樹
いしい たつき

東京国際大学卒業
箱根駅伝第9区出場

ハーフマラソン 
1時間4分32秒
フルマラソン 
2時間19分29秒

寺田 健太郎
てらだ けんたろう

大東文化大学卒業
箱根駅伝予選会出場

ハーフマラソン 
1時間4分9秒
フルマラソン 
2時間18分18秒

岡田 瑞生
おかだ みずき

上武大学卒業

5000m
14分27秒
10000m
29分51秒

＜T3特別練習会＞
7月にT3メンバー限定で特別練習会を開催します。
開催場所は「河口湖」です。詳細が決まり次第、ご連絡します。

＜ターゲットレース＞
12月 足立フレンドリーハーフマラソン
1月 大阪国際女子マラソン
3月 東京マラソン、板橋Cityマラソン

フルマラソン3時間45分～4時間15分切りを目指す方を対象に
一年かけて、練習会を行います。ランニング歴、走力は問いませ
ん。なかなかタイムが伸びない、練習方法が分からない、走ると
故障してしまうなど不安や悩みを抱えてる方は多いと思います。
なかなか一人（自己流）では問題を発見し、改善することが難し
いです。この練習会でそういった不安や悩みを解決します。この
練習会で通じて、目標タイムを達成しましょう！チームメンバーと
一緒に、12月ハーフマラソン、3月フルマラソンに出場します。

練習会日程 練習会テーマ

4/19(日) 基礎トレ、ドリル、走力チェック3km走

5/17(日) 基礎トレ、ドリル、走力チェック5km走

6/21(日) 栄養補給の座学、8km走

8/16(日) ショートインターバルでスピード強化

9/20(日) ミドルインターバルでスピード持久力強化

10/18(日) CVインターバルでスピード持久力強化

11/15(日) ロングインターバルでスピード持久力強化

12/27(日) 15kmLT走

1/24(日) 20kmLT走

2/21(日) フルマラソンに向けた調整法、楽しく駅伝！
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