
ハーフマラソンハーフマラソン

完走完走プロジェクトプロジェクト

　2026年6月から新しく始まる【ハーフマラソン】を完走するためのプロジェクト!!　フルマラソンに比

べて距離は半分。でも制限時間内に走り切るには1キロ6分50秒～7分で走り続ける必要があり、意外と完

走のハードルが高いのがハーフマラソン…!!本プロジェクトでは制限時間2時間30分の大会でもしっかり

完走できるように力を全8回+特別練習会で身につけます。一緒に挑戦してみませんか！

4か月間短期集中講座

21.0975km

カリキュラム（全8回+特別練習会）

【講座1】
基本姿勢をキープしながら45分走ってみよう!!
・45分間走（1キロ7分10～20秒）

【講座2】
ハーフマラソン完走ペースに挑戦してみよう!!
・3㎞×3セット（1キロ6分50秒～7分）

【講座3】
起伏のあるコースも攻略しよう!!
・20分×3セット（1キロ6分50秒～7分）

【講座4】
ペースアップして走ってみよう!!
・3㎞×3+1㎞（1キロ6分40～50秒）

【講座5】
一定ペースで走れるようになろう（1）
・10㎞ペース走（1キロ6分40～50秒）

【講座6】
一定ペースで走れるようになろう（2）
・12㎞ペース走（1キロ6分40～50秒）

【講座7】
ペースアップして走ってみよう!!
・10㎞ペース走（1キロ6分30～40秒）

【講座8】
ペースメイクして走ってみよう！（※180分）
・15㎞ペース走（1キロ6分40～50秒）

★特別練習会
チャレンジラン20Ｋ（駒沢公園／皇居）※日程選択
（1キロ6分40～50秒）



WEBからの

お申し込み

はこちら！

Japanマラソンクラブ
https://www.jmcrun.com/

木曜クラス ①⑥⑦⑧10:00-12:30
②③④⑤9:30-12:00

①6月18日
②7月2日（9:30～12:00）
③7月16日（9:30～12:00）
④8月6日（9:30～12:00）
⑤8月20日（9:30～12:00）
⑥9月3日
⑦9月24日
⑧10月1日

★チャレンジラン20K

　【駒沢公園】2026年9月12日（土）8:00～12:00＠駒沢公園

　　　　　　　（集合；7:30東急田園都市線　駒沢大学駅改札出口）

　【皇　　居】2026年9月17日（木）10:00～14:00@皇居

　　　　　　　（集合；9:50Re.Ra.Ku.PRO永田町集合（入口外））

※ご都合のよい日程を選択してご参加ください

開講クラス・日程

特別練習会開催日程

本講座受講費用

一般 41,800 円（税込）

・レッスン費用は4か月一括でのお支払いとなります。スポーツ傷害保険を含みます。
・お支払い後のご返金はできかねます。お客様都合により途中から参加できなくなった場合や、痛み・ケガにより参加できなくなった
　場合なども含め、いかなる理由でもご返金はできません。またクラスの特性上、他クラスへの充当や月割り・日割りでのご返金対応
　別クラスへの振替などの対応もできかねます。予めご了承の上お申込み下さい。

JMC
会員 29,700 円（税込）

【ご参加にあたって】

・各クラス・回により集合時間・集合場所が異なります。事前にご確認の上、お間違いのないようご集合ください。

・欠席の場合、またご登録以外のクラスにご参加の場合は予めご連絡をお願いします。

・レッスン・練習会にご参加の際、空腹でのご参加はお控えください。

・レッスンや練習会は基本的には雨天でも実施します。台風や地震などの自然災害、警報発令等、安全なレッスンの

　開催ができないと判断した場合は練習日を変更して開催する場合 がございます。その場合は集合時間の2時間前　

　までにHPでご案内します。（お出かけ前にHPをご確認下さい）

・状況によりレッスン内容を変更させていただく場合もございます。予めご了承ください。

土曜クラス 13:30～16:00
※④⑤⑥のみ駒沢公園開催

①6月20日
②7月4日
③7月25日
④8月8日（駒沢公園）
⑤8月22日（駒沢公園）
⑥9月5日（駒沢公園）
⑦9月26日
⑧10月3日

※10:00開催⇒集合；9:55Re.Ra.Ku.PRO永田町
※  9:30開催⇒集合；9:25Re.Ra.Ku.PRO永田町

※皇居開催⇒13:25　Re.Ra.Ku.PRO永田町集合
※駒沢開催⇒13:00　東急田園都市線　駒沢大学駅集合

（180分） （180分）

ご入会特典

w4か月間の自宅練習用オリジナルワークシート

wJMCオリジナルウェア（ノースリーブ）プレゼント

wプロジェクト受講期間中はJMCの開催イベントに会員価格でご参加いただけます


