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	はじめてのフルマラソン
	4か月間短期集中講座

	完走
	プロジェクト
	2026夏
	　本プロジェクトは主に10月～12月（横浜・金沢・富山・ちばアクアライン・神戸・NAHA・ホノルルなど）に開催されるフルマラソンに初挑戦する方向けの講座です。全8回のレッスンと特別練習会がプログラムとなっておりマラソン完走に必要な準備や知識、『走り方』、体づくり、体力作り、までを遠回りすることなくステップを踏んで着実にフルマラソンを完走するための力を身につけていく内容です。
	カリキュラム（全8回）
	特別練習会
	■マラソン大会コース試走会（※選択） ■チャレンジラン30K（※全クラス共通） ■アフターRUN×リフレッシュストレッチ

	完走プロジェクト 　　　 つの特徴　
	全てのレッスンに参加OK

	ご入会特典
	Japanマラソンクラブ
	開講クラス・日程
	■集合；開始5分前　Re.Ra.Ku.PRO永田町（入口外）
	木曜午前クラス
	①7月9日（★） ②7月23日（★） ③8月6日（★） ④8月27日（★） ⑤9月10日 ⑥9月24日（※180分） ⑦10月8日 ⑧10月22日
	木曜Nightクラス
	土曜午前クラス
	①7月16日 ②7月30日 ③8月6日 ④8月20日 ⑤9月3日 ⑥9月17日（※165分） ⑦10月1日 ⑧10月15日
	①7月4日 ②7月18日 ③8月1日 ④8月15日 ⑤8月29日 ⑥9月12日（※180分） ⑦10月10日 ⑧10月17日

	特別練習会開催日程
	【マラソン大会コース試走（A～F）】※2つ選択 ・東京レガシーHM試走（約21K）　　9月13日（日）/9月30日（水）/10月3日（土） ・横浜Mダイジェスト試走（約21K） 9月22日（火祝） ・ちばアクアラインM前半ダイジェスト試走（約18K） 10月12日（月祝） ・MINATOシティHM試走（約21K）  10月17日（土）/10月21日（水）
	【30K走】※全クラス共通 ・チャレンジラン30Kin光が丘公園　2026年9月19日（土）

	【アフターRUN×リフレッシュストレッチ】※全クラス共通 ・2026年11月21日（土）9:30～11:30（皇居周辺）

	本講座受講費用
	68,200
	54,900

	【ご参加にあたって】

	Japanマラソンクラブ
	https://www.jmcrun.com/


