
例）21級の場合の1ｗeekトレーニング

Mon
月

Tue
火

Wed
水

Wed
木

Fri
金

Sat
土

Sun
日

１級

２級

３級

４級

５級

６級

７級

８級

９級

１０級

１１級

１２級

１３級

１４級

１５級

１６級

１７級

１８級

１９級

２０級

２１級

２２級

２３級

２４級

２５級

２６級

２７級

２８級

２９級

３０級

３１級

３２級

３３級

３４級

３５級

３６級

３７級

３８級

３９級

４０級

４１級

４２級

3 分 05秒

3分 07秒

3分 09秒

3分 11秒

3分 13秒

3分 15秒

3分 17秒

3分 19秒

3分 21秒

3分 24秒

3分 27秒

3分 30秒

3分 33秒

3分 36秒

3分 39秒

3分 42秒

3分 45秒

3分 48秒

3分 51秒

3分 55秒

3分 59秒

4分 03秒

4分 07秒

4分 11秒

4分 15秒

4分 19秒

4分 23秒

4分 27秒

4分 31秒

4分 36秒

4分 41秒

4分 46秒

4分 51秒

4分 56秒

5分 01秒

5分 06秒

5分 11秒

5分 16秒

5分 21秒

5分 26秒

5分 31秒

5分 37秒

32分 00秒

32分 20秒

32分 40秒

33分 10秒

33分 30秒

33分 50秒

34分 20秒

34分 40秒

35分 00秒

35分 40秒

36分 10秒

36分 40秒

37分 10秒

37分 50秒

38分 20秒

39分 00秒

39分 30秒

40分 00秒

40分 40秒

41分 20秒

42分 00秒

42分 50秒

43分 30秒

44分 10秒

45分 00秒

45分 40秒

46分 20秒

47分 10秒

47分 50秒

48分 40秒

49分 40秒

50分 30秒

51分 20秒

52分 20秒

53分 10秒

54分 00秒

55分 00秒

55分 55秒

56分 40秒

57分 40秒

58分 30秒

59分 30秒

3分 12秒

3分 14秒

3分 16秒

3分 19秒

3分 21秒

3分 23秒

3分 26秒

3分 28秒

3分 30秒

3分 34秒

3分 37秒

3分 40秒

3分 43分

3分 47秒

3分 50秒

3分 54秒

3分 57秒

4分 00秒

4分 04秒

4分 08秒

4分 12秒

4分 17秒

4分 21秒

4分 25秒

4分 30秒

4分 34秒

4分 38秒

4分 43秒

4分 47秒

4分 52秒

4分 58秒

5分 03秒

5分 08秒

5分 14秒

5分 19秒

5分 24秒

5分 30秒

5分 35秒

5分 40秒

5分 46秒

5分 51秒

5分 57秒

1時間 11分 15秒

1時間 11分 45秒

1時間 13分 00秒

1時間 14分 00秒

1時間 15分 00秒

1時間 15分 45秒

1時間 17分 00秒

1時間 17分 45秒

1時間 18分 30秒

1時間 20分 15秒

1時間 21分 45秒

1時間 22分 45秒

1時間 24分 15秒

1時間 25分 30秒

1時間 27分 00秒

1時間 28分 15秒

1時間 29分 45秒

1時間 30分 45秒

1時間 32分 30秒

1時間 34分 00秒

1時間 35分 45秒

1時間 37分 30秒

1時間 39分 15秒

1時間 40分 45秒

1時間 42分 45秒

1時間 44分 15秒

1時間 46分 00秒

1時間 47分 45秒

1時間 49分 00秒

1時間 51分 15秒

1時間 53分 15秒

1時間 55分 00秒

1時間 57分 15秒

1時間 59分 15秒

2時間 01分 00秒

2時間 03分 15秒

2時間 05分 15秒

2時間 07分 00秒

2時間 09分 15秒

2時間 11分 15秒

2時間 13分 00秒

2時間 15分 30秒

3分 22秒

3分 24秒

3分 27秒

3分 30秒

3分 33秒

3分 35秒

3分 39秒

3分 41秒

3分 43秒

3分 48秒

3分 52秒

3分 55秒

3分 59秒

4分 03秒

4分 07秒

4分 11秒

4分 15秒

4分 18秒

4分 23秒

4分 27秒

4分 32秒

4分 37秒

4分 42秒

4分 46秒

4分 52秒

4分 56秒

5分 01秒

5分 06秒

5分 10秒

5分 16秒

5分 22秒

5分 27秒

5分 33秒

5分 39秒

5分 44秒

5分 50秒

5分 56秒

6分 01秒

6分 07秒

6分 13秒

6分 18秒

6分 25秒

2時間 31分 15秒

2時間 33分 30秒

2時間 36分 15秒

2時間 39分 00秒

2時間 41分 45秒

2時間 44分 00秒

2時間 47分 30秒

2時間 49分 30秒

2時間 51分 45秒

2時間 56分 00秒

2時間 59分 30秒

3時間 02分 15秒

3時間 05分 45秒

3時間 09分 15秒

3時間 12分 45秒

3時間 16分 15秒

3時間 19分 45秒

3時間 22分 00秒

3時間 26分 15秒

3時間 29分 00秒

3時間 33分 15秒

3時間 36分 45秒

3時間 41分 00秒

3時間 43分 45秒

3時間 48分 45秒

3時間 51分 30秒

3時間 55分 45秒

3時間 59分 15秒

4時間 02分 45秒

4時間 07分 00秒

4時間 12分 00秒

4時間 15分 30秒

4時間 20分 15秒

4時間 24分 30秒

4時間 28分 45秒

4時間 33分 00秒

4時間 38分 00秒

4時間 41分 30秒

4時間 46分 15秒

4時間 50分 30秒

4時間 54分 45秒

4時間 59分 45秒

3分 35秒

3分 38秒

3分 42秒

3分 46秒

3分 50秒

3分 53秒

3分 58秒

4分 01秒

4分 04秒

4分 10秒

4分 15秒

4分 19秒

4分 24秒

4分 29秒

4分 34秒

4分 39秒

4分 44秒

4分 47秒

4分 53秒

4分 57秒

5分 03秒

5分 08秒

5分 14秒

5分 18秒

5分 25秒

5分 29秒

5分 35秒

5分 40秒

5分 45秒

5分 51秒

5分 58秒

6分 03秒

6分 10秒

6分 16秒

6分 22秒

6分 28秒

6分 35秒

6分 40秒

6分 47秒

6分 53秒

6分 59秒

7分 06秒

マラソン検定　レベル一覧表
トレーニング内容

15 分 25秒

15分 35秒

15分 45秒

15分 55秒

16分 05秒

16分 15秒

16分 25秒

16分 35秒

16分 45分

17分 00秒

17分 15秒

17分 30秒

17分 45秒

18分 00秒

18分 15秒

18分 30秒

18分 45秒

19分 00秒

19分 15秒

19分 35秒

19分 55秒

20分 15秒

20分 35秒

20分 55分

21分 15秒

21分 35秒

21分 55秒

22分 15秒

22分 35秒

23分 00秒

23分 25秒

23分 50秒

24分 15秒

24分 40秒

25分 05秒

25分 30秒

25分 55秒

26分 20秒

26分 45分

27分 10秒

27分 35秒

28分 05秒

ロング

スピード

ジョギング

20～30km

5～15km

10～15km

1回

1回

3～5回

Fペース→Hペースにビルドアップ

10kmペース

呼吸が上がらないペース

軽く行う

念入りに行う

ー

軽く行う

念入りに行う

ー

ロング

スピード

ジョギング

15～25km

5km

5～15km

1回

1回

2～4回

Fペース→Hペースにビルドアップ

10kmペース

呼吸が上がらないペース

軽く行う

念入りに行う

ー

軽く行う

念入りに行う

ー

トレーニングの種類

例）5級の場合の1ｗeekトレーニング

距離 頻度（週） ペース ウォーミングアップ クールダウン

トレーニングの種類 距離 頻度（週） ペース ウォーミングアップ クールダウン

トレーニングの種類 距離 頻度（週） ペース ウォーミングアップ クールダウン

Men's

M

マラソン用語
ウォーミングアップとは？

トレーニングをした後の整理体操。ゆっくり身体を伸ばすストレッチや軽いジョギングをして、身体をほぐすことで筋肉疲労を解消する意味があります。 全力の 7割～ 8割くらいの速さで、呼吸を上げて走ること

読むだけでランニングの疑問が解決!
ランニングがしたくなる初心者入門
無料WEB マガジン プロマラソンランナー

原田 拓（たくプロ）

けがの防止や身体をランニングしやすいような状態にするための準備運動や軽いジョギングのことです。

クールダウンとは？

ビルドアップとは？ ゆっくりのペースから走りはじめ、設定ペースを走り、切り替えて、またペースを上げて次の設定ペースを走ること

スピードとは？

Mon
月

Tue
火

Wed
水

Wed
木

Fri
金

Sat
土

Sun
日

お休み 10Kmジョギング 1km × 12本 20kmジョギング お休み 15kmジョギング 30kmビルドアップ
15kmまで
3分 50秒ペース

↓

↓
25～ 30km
3分 33秒ペース

15～ 25km 
3 分 40秒ペース

3分 21秒ペース
間は 90秒休憩

お休み 10Kmジョギング 500m × 12本 15kmジョギング お休み 15kmジョギング 25kmビルドアップ
15kmまで
5分 03秒ペース

↓

↓
20～ 25km
4分 32秒ペース

15～ 20km 
4 分 45秒ペース

4分 12秒ペース
間は 90秒休憩

例）41級の場合の1ｗeekトレーニング

Mon
月

Tue
火

Wed
水

Wed
木

Fri
金

Sat
土

Sun
日

5Kmジョギング 5Kmジョギング 500m × 10本 5Kmジョギング お休み 5Kmジョギング 15kmビルドアップ
10kmまで
6分 59秒ペース

↓
10～ 15km 
6 分 18秒ペース

5分 51秒ペース
間は 90秒休憩

ロング

スピード

ジョギング

25～30km

10～15km

10～20km

1～2回

1～2回

3～5回

Fペース→Hペースにビルドアップ

10kmペース

呼吸が上がらないペース

軽く行う

念入りに行う

ー

軽く行う

念入りに行う

ー

5km 10km

5ｋｍタイムトライアル 10ｋｍタイムトライアル フルマラソン想定タイムハーフマラソン想定タイム
1kmのペース（5km） 1kmのペース（10km） 1kmのペース（H）ハーフマラソン フルマラソン 1kmのペース（F）



例）66級の場合の1ｗeekトレーニング

Mon
月

Tue
火

Wed
水

Wed
木

Fri
金

Sat
土

Sun
日

４３級

４４級

４５級

４６級

４７級

４８級

４９級

５０級

５１級

５２級

５３級

５４級

５５級

５６級

５７級

５８級

５９級

６０級

６１級

６２級

６３級

６４級

６５級

６６級

６７級

６８級

６９級

７０級

７１級

７２級

７３級

７４級

７５級

７６級

７７級

７８級

７９級

８０級

5 分 43秒

5分 49秒

5分 55秒

6分 01秒

6分 07秒

6分 13秒

6分 19秒

6分 25秒

6分 31秒

6分 37秒

6分 43秒

6分 49秒

6分 55秒

7分 01秒

7分 08秒

7分 15秒

7分 22秒

7分 29秒

7分 36秒

7分 43秒

7分 50秒

7分 57秒

8分 04秒

8分 11秒

8分 18秒

8分 25秒

8分 32秒

8分 39秒

8分 46秒

8分 53秒

9分 00秒

9分 08秒

9分 16秒

9分 24秒

9分 32秒

9分 40秒

9分 48秒

9分 56秒

1時間 00分 40秒

1時間 01分 40秒

1時間 02分 40秒

1時間 03分 50秒

1時間 04分 50秒

1時間 05分 50秒

1時間 07分 00秒

1時間 08分 00秒

1時間 09分 00秒

1時間 10分 00秒

1時間 11分 10秒

1時間 12分 10秒

1時間 13分 10秒

1時間 14分 10秒

1時間 15分 30秒

1時間 16分 40秒

1時間 17分 50秒

1時間 19分 00秒

1時間 20分 20秒

1時間 21分 30秒

1時間 22分 40秒

1時間 23分 50秒

1時間 25分 10秒

1時間 26分 20秒

1時間 27分 30秒

1時間 28分 40秒

1時間 30分 00秒

1時間 31分 10秒

1時間 32分 20秒

1時間 33分 30秒

1時間 34分 50秒

1時間 36分 10秒

1時間 37分 30秒

1時間 38分 50秒

1時間 40分 20秒

1時間 41分 40秒

1時間 43分 00秒

1時間 44分 20秒

6分 04秒

6分 10秒

6分 16秒

6分 23秒

6分 29秒

6分 35秒

6分 42秒

6分 48秒

6分 54秒

7分 00秒

7分 07秒

7分 13秒

7分 19秒

7分 25秒

7分 33秒

7分 40秒

7分 47秒

7分 54秒

8分 02秒

8分 09秒

8分 16秒

8分 23秒

8分 31秒

8分 38秒

8分 45秒

8分 52秒

9分 00秒

9分 07秒

9分 14秒

9分 21秒

9分 29秒

9分 37秒

9分 45秒

9分 53秒

10分 02秒

10分 10秒

10分 18秒

10分 26秒

2時間 18分 00秒

2時間 20分 00秒

2時間 22分 30秒

2時間 25分 00秒

2時間 27分 00秒

2時間 29分 30秒

2時間 32分 00秒

2時間 34分 00秒

2時間 36分 30秒

2時間 38分 45秒

2時間 41分 15秒

2時間 43分 30秒

2時間 45分 45秒

2時間 47分 45秒

2時間 51分 00秒

2時間 53分 30秒

2時間 56分 00秒

2時間 58分 45秒

3時間 01分 30秒

3時間 04分 00秒

3時間 06分 45秒

3時間 09分 15秒

3時間 12分 00秒

3時間 15分 00秒

3時間 17分 15秒

3時間 19分 45秒

3時間 23分 00秒

3時間 25分 30秒

3時間 28分 00秒

3時間 31分 45秒

3時間 33分 30秒

3時間 36分 15秒

3時間 39分 30秒

3時間 42分 15秒

3時間 45分 30秒

3時間 48分 45秒

3時間 51分 30分

3時間 54分 15秒

6分 32秒

6分 38秒

6分 45秒

6分 52秒

6分 58秒

7分 05秒

7分 12秒

7分 18秒

7分 25秒

7分 31秒

7分 38秒

7分 45秒

7分 51秒

7分 57秒

8分 06秒

8分 13秒

8分 20秒

8分 28秒

8分 36秒

8分 43秒

8分 51秒

8分 58秒

9分 06秒

9分 14秒

9分 21秒

9分 28秒

9分 37秒

9分 44秒

9分 51秒

9分 59秒

10分 07秒

10分 15秒

10分 24秒

10分 32秒

10分 41秒

10分 50秒

10分 58秒

11分 06秒

5時間 05分 15秒

5時間 09分 30秒

5時間 15分 15秒

5時間 20分 00秒

5時間 25分 00秒

5時間 30分 00秒

5時間 36分 15秒

5時間 39分 45秒

5時間 45分 30秒

5時間 49分 30秒

5時間 55分 15秒

6時間 00分 15秒

6時間 05分 00秒

6時間 00分 15秒

6時間 09分 15秒

6時間 16分 15秒

6時間 21分 15秒

6時間 27分 00秒

6時間 32分 30秒

6時間 38分 45秒

6時間 43分 45秒

6時間 50分 00秒

6時間 55分 00秒

7時間 01分 15秒

7時間 07分 00秒

7時間 12分 30秒

7時間 17分 30秒

7時間 24分 30秒

7時間 29分 30秒

7時間 35分 00秒

7時間 47分 00秒

7時間 52分 45秒

7時間 59分 45秒

8時間 05分 15秒

8時間 12分 30秒

8時間 18分 45秒

8時間 25分 00秒

8時間 30分 45秒

7分 14秒

7分 20秒

7分 28秒

7分 35秒

7分 42秒

7分 49秒

7分 57秒

8分 03秒

8分 11秒

8分 17秒

8分 25秒

8分 32秒

8分 39秒

8分 45秒

8分 55秒

9分 02秒

9分 10秒

9分 18秒

9分 27秒

9分 34秒

9分 43秒

9分 50秒

9分 59秒

10分 07秒

10分 15秒

10分 22秒

10分 32秒

10分 39秒

10分 47秒

10分 55秒

11分 04秒

11分 12秒

11分 22秒

11分 30秒

11分 40秒

11分 49秒

11分 58秒

12分 06秒

マラソン検定　レベル一覧表
トレーニング内容

28 分 35秒

29分 05秒

29分 35秒

30分 05秒

30分 35秒

31分 05秒

31分 35秒

32分 05秒

32分 35秒

33分 05秒

33分 35秒

34分 05秒

34分 35秒

35分 05秒

35分 40秒

36分 15秒

36分 50秒

37分 25秒

38分 00秒

38分 35秒

39分 10秒

39分 45秒

40分 20秒

40分 55秒

41分 30秒

42分 05秒

42分 40秒

43分 15秒

43分 50秒

44分 25秒

45分 00秒

45分 40秒

46分 20秒

47分 00秒

47分 40秒

48分 20秒

49分 00秒

49分 40秒

ジョギング 毎日やれる距離 3～6回 呼吸が上がらないペース ー ー

トレーニングの種類

例）45級の場合の1ｗeekトレーニング

距離 頻度（週） ペース ウォーミングアップ クールダウン

トレーニングの種類 距離 頻度（週） ペース ウォーミングアップ クールダウン

Men's

M

マラソン用語
ウォーミングアップとは？

トレーニングをした後の整理体操。ゆっくり身体を伸ばすストレッチや軽いジョギングをして、身体をほぐすことで筋肉疲労を解消する意味があります。 全力の 7割～ 8割くらいの速さで、呼吸を上げて走ること

読むだけでランニングの疑問が解決!
ランニングがしたくなる初心者入門
無料WEB マガジン プロマラソンランナー

原田 拓（たくプロ）

けがの防止や身体をランニングしやすいような状態にするための準備運動や軽いジョギングのことです。

クールダウンとは？

ビルドアップとは？ ゆっくりのペースから走りはじめ、設定ペースを走り、切り替えて、またペースを上げて次の設定ペースを走ること

スピードとは？

Mon
月

Tue
火

Wed
水

Wed
木

Fri
金

Sat
土

Sun
日

4Kmジョギング 4Kmジョギング 4Kmジョギング お休み 4Kmジョギング 12kmビルドアップ お休み
5kmまで
7分 28秒ペース

↓

↓
10～ 12km
6分 16秒ペース

5～ 10km 
6 分 45秒ペース

お休み 3Kmジョギング 3Kmジョギング 3Kmジョギング 3Kmジョギング 3Kmジョギング 3Kmジョギング

ロング

ジョギング

10～15km

毎日やれる距離

1回

3～5回

Fペース→10kmペースにビルドアップ

呼吸が上がらないペース

軽く行う

ー

軽く行う

ー

5km 10km

5ｋｍタイムトライアル 10ｋｍタイムトライアル フルマラソン想定タイムハーフマラソン想定タイム
1kmのペース（5km） 1kmのペース（10km） 1kmのペース（H）ハーフマラソン フルマラソン 1kmのペース（F）


