
１周 １５０ｍ ２１周 ３，１５０ｍ ４１周 ６，１５０ｍ ６１周 ９，１５０ｍ ８１周１２，１５０ｍ

２周 ３００ｍ ２２周 ３，３００ｍ ４２周 ６，３００ｍ ６２周 ９，３００ｍ ８２周１２，３００ｍ

３周 ４５０ｍ ２３周 ３，４５０ｍ ４３周 ６，４５０ｍ ６３周 ９，４５０ｍ ８３周１２，４５０ｍ

４周 ６００ｍ ２４周 ３，６００ｍ ４４周 ６，６００ｍ ６４周 ９，６００ｍ ８４周１２，６００ｍ

５周 ７５０ｍ ２５周 ３，７５０ｍ ４５周 ６，７５０ｍ ６５周 ９，７５０ｍ ８５周１２，７５０ｍ

６周 ９００ｍ ２６周 ３，９００ｍ ４６周 ６，９００ｍ ６６周 ９，９００ｍ ８６周１２，９００ｍ

７周 １，０５０ｍ ２７周 ４，０５０ｍ ４７周 ７，０５０ｍ ６７周１０，０５０ｍ ８７周１３，０５０ｍ

８周 １，２００ｍ ２８周 ４，２００ｍ ４８周 ７，２００ｍ ６８周１０，２００ｍ ８８周１３，２００ｍ

９周 １，３５０ｍ ２９周 ４，３５０ｍ ４９周 ７，３５０ｍ ６９周１０，３５０ｍ ８９周１３，３５０ｍ

１０周 １，５００ｍ ３０周 ４，５００ｍ ５０周 ７，５００ｍ ７０周１０，５００ｍ ９０周１３，５００ｍ

１１周 １，６５０ｍ ３１周 ４，６５０ｍ ５１周 ７，６５０ｍ ７１周１０，６５０ｍ ９１周１３，６５０ｍ

１２周 １，８００ｍ ３２周 ４，８００ｍ ５２周 ７，８００ｍ ７２周１０，８００ｍ ９２周１３，８００ｍ

１３周 １，９５０ｍ ３３周 ４，９５０ｍ ５３周 ７，９５０ｍ ７３周１０，９５０ｍ ９３周１３，９５０ｍ

１４周 ２，１００ｍ ３４周 ５，１００ｍ ５４周 ８，１００ｍ ７４周１１，１００ｍ ９４周１４，１００ｍ

１５周 ２，２５０ｍ ３５周 ５，２５０ｍ ５５周 ８，２５０ｍ ７５周１１，２５０ｍ ９５周１４，２５０ｍ

１６周 ２，４００ｍ ３６周 ５，４００ｍ ５６周 ８，４００ｍ ７６周１１，４００ｍ ９６周１４，４００ｍ

１７周 ２，５５０ｍ ３７周 ５，５５０ｍ ５７周 ８，５５０ｍ ７７周１１，５５０ｍ ９７周１４，５５０ｍ

１８周 ２，７００ｍ ３８周 ５，７００ｍ ５８周 ８，７００ｍ ７８周１１，７００ｍ ９８周１４，７００ｍ

１９周 ２，８５０ｍ ３９周 ５，８５０ｍ ５９周 ８，８５０ｍ ７９周１１，８５０ｍ ９９周１４，８５０ｍ

２０周 ３，０００ｍ ４０周 ６，０００ｍ ６０周 ９，０００ｍ ８０周１２，０００ｍ １００周１５，０００ｍ

ランニングトラック周回早見表

※トラックは１周約１５０ｍです。計画的に運動しましょう。


