
　　　　　年　　組　　番　氏名　　　　　　　　　　　　　　　　　

　　月　　　日　　　　　回目

↓ １周 ２周 ３周 ４周 ５周 ６周 ７周 ８周 ９周

４６秒 １分３２秒 ２分１８秒 ３分４秒 ３分５０秒 ４分３６秒 ５分２２秒 ６分８秒 ６分５４秒

４７秒 １分３４秒 ２分２１秒 ３分８秒 ３分５５秒 ４分４２秒 ５分２９秒 ６分１６秒 ７分３秒

４８秒 １分３６秒 ２分２４秒 ３分１２秒 ４分 ４分４８秒 ５分３６秒 ６分２４秒 ７分１２秒

４９秒 １分３８秒 ２分２７秒 ３分１６秒 ４分５秒 ４分５４秒 ５分４３秒 ６分３２秒 ７分２１秒

５０秒 １分４０秒 ２分３０秒 ３分２０秒 ４分１０秒 ５分 ５分５０秒 ６分４０秒 ７分３０秒

５１秒 １分４２秒 ２分３３秒 ３分２４秒 ４分１５秒 ５分６秒 ５分５７秒 ６分４８秒 ７分３９秒

５２秒 １分４４秒 ２分３６秒 ３分２８秒 ４分２０秒 ５分１２秒 ６分４秒 ６分５６秒 ７分４８秒

５３秒 １分４６秒 ２分３９秒 ３分３２秒 ４分２５秒 ５分１８秒 ６分１１秒 ７分４秒 ７分５７秒

５４秒 １分４８秒 ２分４２秒 ３分３６秒 ４分３０秒 ５分２４秒 ６分１８秒 ７分１２秒 ８分６秒

５５秒 １分５０秒 ２分４５秒 ３分４０秒 ４分３５秒 ５分３０秒 ６分２５秒 ７分２０秒 ８分１５秒

５６秒 １分５２秒 ２分４８秒 ３分４４秒 ４分４０秒 ５分３６秒 ６分３２秒 ７分２８秒 ８分２４秒

５７秒 １分５４秒 ２分５１秒 ３分４８秒 ４分４５秒 ５分４２秒 ６分３９秒 ７分３６秒 ８分３３秒

５８秒 １分５６秒 ２分５４秒 ３分５２秒 ４分５０秒 ５分４８秒 ６分４６秒 ７分４４秒 ８分４２秒

５９秒 １分５８秒 ２分５７秒 ３分５６秒 ４分５５秒 ５分５４秒 ６分５３秒 ７分５２秒 ８分５１秒

６０秒 ２分 ３分 ４分 ５分 ６分 ７分 ８分 ９分

１分１秒 ２分２秒 ３分３秒 ４分４秒 ５分５秒 ６分６秒 ７分７秒 ８分８秒 ９分９秒

１分２秒 ２分４秒 ３分６秒 ４分８秒 ５分１０秒 ６分１２秒 ７分１４秒 ８分１６秒 ９分１８秒

１分３秒 ２分６秒 ３分９秒 ４分１２秒 ５分１５秒 ６分１８秒 ７分２１秒 ８分２４秒 ９分２７秒

１分４秒 ２分８秒 ３分１２秒 ４分１６秒 ５分２０秒 ６分２４秒 ７分２８秒 ８分３２秒 ９分３６秒

１分５秒 ２分１０秒 ３分１５秒 ４分２０秒 ５分２５秒 ６分３０秒 ７分３５秒 ８分４０秒 ９分４５秒

１分６秒 ２分１２秒 ３分１８秒 ４分２４秒 ５分３０秒 ６分３６秒 ７分４２秒 ８分４８秒 ９分５４秒

１分７秒 ２分１４秒 ３分２１秒 ４分２８秒 ５分３５秒 ６分４２秒 ７分４９秒 ８分５６秒 １０分３秒

１分８秒 ２分１６秒 ３分２４秒 ４分３２秒 ５分４０秒 ６分４８秒 ７分５６秒 ９分４秒 １０分１２秒

１分９秒 ２分１８秒 ３分２７秒 ４分３６秒 ５分４５秒 ６分５４秒 ８分３秒 ９分１２秒 １０分２１秒

１分１０秒 ２分２０秒 ３分３０秒 ４分４０秒 ５分５０秒 ７分 ８分１０秒 ９分２０秒 １０分３０秒

１分１１秒 ２分２２秒 ３分３３秒 ４分４４秒 ５分５５秒 ７分６秒 ８分１７秒 ９分２８秒 １０分３９秒

１分１２秒 ２分２４秒 ３分３６秒 ４分４８秒 ６分 ７分１２秒 ８分２４秒 ９分３６秒 １０分４８秒

１分１３秒 ２分２６秒 ３分３９秒 ４分５２秒 ６分５秒 ７分１８秒 ８分３１秒 ９分４４秒 １０分５７秒

１分１４秒 ２分２８秒 ３分４２秒 ４分５６秒 ６分１０秒 ７分２４秒 ８分３８秒 ９分５２秒 １１分６秒

１分１５秒 ２分３０秒 ３分４５秒 ５分 ６分１５秒 ７分３０秒 ８分４５秒 １０分 １１分１５秒

１分１６秒 ２分３２秒 ３分４８秒 ５分４秒 ６分２０秒 ７分３６秒 ８分５２秒 １０分８秒 １１分２４秒

１分１７秒 ２分３４秒 ３分５１秒 ５分８秒 ６分２５秒 ７分４２秒 ８分５９秒 １０分１６秒 １１分３３秒

１分１８秒 ２分３６秒 ３分５４秒 ５分１２秒 ６分３０秒 ７分４８秒 ９分６秒 １０分２４秒 １１分４２秒

１分１９秒 ２分３８秒 ３分５７秒 ５分１６秒 ６分３５秒 ７分５４秒 ９分１３秒 １０分３２秒 １１分５１秒

１分２０秒 ２分４０秒 ４分 ５分２０秒 ６分４０秒 ８分 ９分２０秒 １０分４０秒 １２分

１分２１秒 ２分４２秒 ４分３秒 ５分２４秒 ６分４５秒 ８分６秒 ９分２７秒 １０分４８秒 １２分９秒

１分２２秒 ２分４４秒 ４分６秒 ５分２８秒 ６分５０秒 ８分１２秒 ９分３４秒 １０分５６秒 １２分１８秒

１分２３秒 ２分４６秒 ４分９秒 ５分３２秒 ６分５５秒 ８分１８秒 ９分４１秒 １１分４秒 １２分２７秒

１分２４秒 ２分４８秒 ４分１２秒 ５分３６秒 ７分 ８分２４秒 ９分４８秒 １１分１２秒 １２分３６秒

１分２５秒 ２分５０秒 ４分１５秒 ５分４０秒 ７分５秒 ８分３０秒 ９分５５秒 １１分２０秒 １２分４５秒

１分２６秒 ２分５２秒 ４分１８秒 ５分４４秒 ７分１０秒 ８分３６秒 １０分２秒 １１分２８秒 １２分５４秒

１分２７秒 ２分５４秒 ４分２１秒 ５分４８秒 ７分１５秒 ８分４２秒 １０分９秒 １１分３６秒 １３分３秒

１分２８秒 ２分５６秒 ４分２４秒 ５分５２秒 ７分２０秒 ８分４８秒 １０分１６秒 １１分４４秒 １３分１２秒

１分２９秒 ２分５８秒 ４分２７秒 ５分５６秒 ７分２５秒 ８分５４秒 １０分２３秒 １１分５２秒 １３分２１秒

ペース走カード

今日の目標ペース→　１周を（　　　　　分　　　　　秒）



　　　　　年　　　　組　　　　番　氏名　　　　　　　　　　　　　　

　　月　　　日　　　　　回目

↓ １周 ２周 ３周 ４周 ５周 ６周 ７周 ８周 ９周

３０秒 １分 １分３０秒 ２分 ２分３０秒 ３分 ３分３０秒 ４分 ４分３０秒

３１秒 １分２秒 １分３３秒 ２分４秒 ２分３５秒 ３分６秒 ３分３７秒 ４分８秒 ４分３９秒

３２秒 １分４秒 １分３６秒 ２分８秒 ２分４０秒 ３分１２秒 ３分４４秒 ４分１６秒 ４分４８秒

３３秒 １分６秒 １分３９秒 ２分１２秒 ２分４５秒 ３分１８秒 ３分５１秒 ４分２４秒 ４分５７秒

３４秒 １分８秒 １分４２秒 ２分１６秒 ２分５０秒 ３分２４秒 ３分５８秒 ４分３２秒 ５分６秒

３５秒 １分１０秒 １分４５秒 ２分２０秒 ２分５５秒 ３分３０秒 ４分５秒 ４分４０秒 ５分１５秒

３６秒 １分１２秒 １分４８秒 ２分２４秒 ３分 ３分３６秒 ４分１２秒 ４分４８秒 ５分２４秒

３７秒 １分１４秒 １分５１秒 ２分２８秒 ３分５秒 ３分４２秒 ４分１９秒 ４分５６秒 ５分３３秒

３８秒 １分１６秒 １分５４秒 ２分３２秒 ３分１０秒 ３分４８秒 ４分２６秒 ５分４秒 ５分４２秒

３９秒 １分１８秒 １分５７秒 ２分３６秒 ３分１５秒 ３分５４秒 ４分３３秒 ５分１２秒 ５分５１秒

４０秒 １分２０秒 ２分 ２分４０秒 ３分２０秒 ４分 ４分４０秒 ５分２０秒 ６分

４１秒 １分２２秒 ２分３秒 ２分４４秒 ３分２５秒 ４分６秒 ４分４７秒 ５分２８秒 ６分９秒

４２秒 １分２４秒 ２分６秒 ２分４８秒 ３分３０秒 ４分１２秒 ４分５４秒 ５分３６秒 ６分１８秒

４３秒 １分２６秒 ２分９秒 ２分５２秒 ３分３５秒 ４分１８秒 ５分１秒 ５分４４秒 ６分２７秒

４４秒 １分２８秒 ２分１２秒 ２分５６秒 ３分４０秒 ４分２４秒 ５分８秒 ５分５２秒 ６分３６秒

４５秒 １分３０秒 ２分１５秒 ３分 ３分４５秒 ４分３０秒 ５分１５秒 ６分 ６分４５秒

今日のふり返り

次回の目標ペースは

１周

ペース走カード（Ｓ）

今日の目標ペース→　１周を（　　　　　分　　　　　秒）

分　　　　　秒



　　　　　年　　　　組　　　　番　氏名　　　　　　　　　　　　　　

　　月　　　日　　　　　回目

↓ １周 ２周 ３周 ４周 ５周 ６周 ７周 ８周 ９周

４６秒 １分３２秒 ２分１８秒 ３分４秒 ３分５０秒 ４分３６秒 ５分２２秒 ６分８秒 ６分５４秒

４７秒 １分３４秒 ２分２１秒 ３分８秒 ３分５５秒 ４分４２秒 ５分２９秒 ６分１６秒 ７分３秒

４８秒 １分３６秒 ２分２４秒 ３分１２秒 ４分 ４分４８秒 ５分３６秒 ６分２４秒 ７分１２秒

４９秒 １分３８秒 ２分２７秒 ３分１６秒 ４分５秒 ４分５４秒 ５分４３秒 ６分３２秒 ７分２１秒

５０秒 １分４０秒 ２分３０秒 ３分２０秒 ４分１０秒 ５分 ５分５０秒 ６分４０秒 ７分３０秒

５１秒 １分４２秒 ２分３３秒 ３分２４秒 ４分１５秒 ５分６秒 ５分５７秒 ６分４８秒 ７分３９秒

５２秒 １分４４秒 ２分３６秒 ３分２８秒 ４分２０秒 ５分１２秒 ６分４秒 ６分５６秒 ７分４８秒

５３秒 １分４６秒 ２分３９秒 ３分３２秒 ４分２５秒 ５分１８秒 ６分１１秒 ７分４秒 ７分５７秒

５４秒 １分４８秒 ２分４２秒 ３分３６秒 ４分３０秒 ５分２４秒 ６分１８秒 ７分１２秒 ８分６秒

５５秒 １分５０秒 ２分４５秒 ３分４０秒 ４分３５秒 ５分３０秒 ６分２５秒 ７分２０秒 ８分１５秒

５６秒 １分５２秒 ２分４８秒 ３分４４秒 ４分４０秒 ５分３６秒 ６分３２秒 ７分２８秒 ８分２４秒

５７秒 １分５４秒 ２分５１秒 ３分４８秒 ４分４５秒 ５分４２秒 ６分３９秒 ７分３６秒 ８分３３秒

５８秒 １分５６秒 ２分５４秒 ３分５２秒 ４分５０秒 ５分４８秒 ６分４６秒 ７分４４秒 ８分４２秒

５９秒 １分５８秒 ２分５７秒 ３分５６秒 ４分５５秒 ５分５４秒 ６分５３秒 ７分５２秒 ８分５１秒

６０秒 ２分 ３分 ４分 ５分 ６分 ７分 ８分 ９分

１分１秒 ２分２秒 ３分３秒 ４分４秒 ５分５秒 ６分６秒 ７分７秒 ８分８秒 ９分９秒

今日のふり返り

次回の目標ペースは

１周

今日の目標ペース→　１周を（　　　　　分　　　　　秒）

分　　　　　秒

ペース走カード（１）



　　　　　年　　　　組　　　　番　氏名　　　　　　　　　　　　　　

　　月　　　日　　　　　回目

↓ １周 ２周 ３周 ４周 ５周 ６周 ７周 ８周 ９周

５５秒 １分５０秒 ２分４５秒 ３分４０秒 ４分３５秒 ５分３０秒 ６分２５秒 ７分２０秒 ８分１５秒

５６秒 １分５２秒 ２分４８秒 ３分４４秒 ４分４０秒 ５分３６秒 ６分３２秒 ７分２８秒 ８分２４秒

５７秒 １分５４秒 ２分５１秒 ３分４８秒 ４分４５秒 ５分４２秒 ６分３９秒 ７分３６秒 ８分３３秒

５８秒 １分５６秒 ２分５４秒 ３分５２秒 ４分５０秒 ５分４８秒 ６分４６秒 ７分４４秒 ８分４２秒

５９秒 １分５８秒 ２分５７秒 ３分５６秒 ４分５５秒 ５分５４秒 ６分５３秒 ７分５２秒 ８分５１秒

６０秒 ２分 ３分 ４分 ５分 ６分 ７分 ８分 ９分

１分１秒 ２分２秒 ３分３秒 ４分４秒 ５分５秒 ６分６秒 ７分７秒 ８分８秒 ９分９秒

１分２秒 ２分４秒 ３分６秒 ４分８秒 ５分１０秒 ６分１２秒 ７分１４秒 ８分１６秒 ９分１８秒

１分３秒 ２分６秒 ３分９秒 ４分１２秒 ５分１５秒 ６分１８秒 ７分２１秒 ８分２４秒 ９分２７秒

１分４秒 ２分８秒 ３分１２秒 ４分１６秒 ５分２０秒 ６分２４秒 ７分２８秒 ８分３２秒 ９分３６秒

１分５秒 ２分１０秒 ３分１５秒 ４分２０秒 ５分２５秒 ６分３０秒 ７分３５秒 ８分４０秒 ９分４５秒

１分６秒 ２分１２秒 ３分１８秒 ４分２４秒 ５分３０秒 ６分３６秒 ７分４２秒 ８分４８秒 ９分５４秒

１分７秒 ２分１４秒 ３分２１秒 ４分２８秒 ５分３５秒 ６分４２秒 ７分４９秒 ８分５６秒 １０分３秒

１分８秒 ２分１６秒 ３分２４秒 ４分３２秒 ５分４０秒 ６分４８秒 ７分５６秒 ９分４秒 １０分１２秒

１分９秒 ２分１８秒 ３分２７秒 ４分３６秒 ５分４５秒 ６分５４秒 ８分３秒 ９分１２秒 １０分２１秒

今日のふり返り

次回の目標ペースは

１周

ペース走カード（１～２）

今日の目標ペース→　１周を（　　　　　分　　　　　秒）

分　　　　　秒



　　　　　年　　　　組　　　　番　氏名　　　　　　　　　　　　　　

　　月　　　日　　　　　回目

↓ １周 ２周 ３周 ４周 ５周 ６周 ７周 ８周 ９周

１分２秒 ２分４秒 ３分６秒 ４分８秒 ５分１０秒 ６分１２秒 ７分１４秒 ８分１６秒 ９分１８秒

１分３秒 ２分６秒 ３分９秒 ４分１２秒 ５分１５秒 ６分１８秒 ７分２１秒 ８分２４秒 ９分２７秒

１分４秒 ２分８秒 ３分１２秒 ４分１６秒 ５分２０秒 ６分２４秒 ７分２８秒 ８分３２秒 ９分３６秒

１分５秒 ２分１０秒 ３分１５秒 ４分２０秒 ５分２５秒 ６分３０秒 ７分３５秒 ８分４０秒 ９分４５秒

１分６秒 ２分１２秒 ３分１８秒 ４分２４秒 ５分３０秒 ６分３６秒 ７分４２秒 ８分４８秒 ９分５４秒

１分７秒 ２分１４秒 ３分２１秒 ４分２８秒 ５分３５秒 ６分４２秒 ７分４９秒 ８分５６秒 １０分３秒

１分８秒 ２分１６秒 ３分２４秒 ４分３２秒 ５分４０秒 ６分４８秒 ７分５６秒 ９分４秒 １０分１２秒

１分９秒 ２分１８秒 ３分２７秒 ４分３６秒 ５分４５秒 ６分５４秒 ８分３秒 ９分１２秒 １０分２１秒

１分１０秒 ２分２０秒 ３分３０秒 ４分４０秒 ５分５０秒 ７分 ８分１０秒 ９分２０秒 １０分３０秒

１分１１秒 ２分２２秒 ３分３３秒 ４分４４秒 ５分５５秒 ７分６秒 ８分１７秒 ９分２８秒 １０分３９秒

１分１２秒 ２分２４秒 ３分３６秒 ４分４８秒 ６分 ７分１２秒 ８分２４秒 ９分３６秒 １０分４８秒

１分１３秒 ２分２６秒 ３分３９秒 ４分５２秒 ６分５秒 ７分１８秒 ８分３１秒 ９分４４秒 １０分５７秒

１分１４秒 ２分２８秒 ３分４２秒 ４分５６秒 ６分１０秒 ７分２４秒 ８分３８秒 ９分５２秒 １１分６秒

１分１５秒 ２分３０秒 ３分４５秒 ５分 ６分１５秒 ７分３０秒 ８分４５秒 １０分 １１分１５秒

１分１６秒 ２分３２秒 ３分４８秒 ５分４秒 ６分２０秒 ７分３６秒 ８分５２秒 １０分８秒 １１分２４秒

１分１７秒 ２分３４秒 ３分５１秒 ５分８秒 ６分２５秒 ７分４２秒 ８分５９秒 １０分１６秒 １１分３３秒

今日のふり返り

次回の目標ペースは

１周

ペース走カード（２）

今日の目標ペース→　１周を（　　　　　分　　　　　秒）

分　　　　　秒



　　　　　年　　　　組　　　　番　氏名　　　　　　　　　　　　　　

　　月　　　日　　　　　回目

↓ １周 ２周 ３周 ４周 ５周 ６周 ７周 ８周 ９周

１分１３秒 ２分２６秒 ３分３９秒 ４分５２秒 ６分５秒 ７分１８秒 ８分３１秒 ９分４４秒 １０分５７秒

１分１４秒 ２分２８秒 ３分４２秒 ４分５６秒 ６分１０秒 ７分２４秒 ８分３８秒 ９分５２秒 １１分６秒

１分１５秒 ２分３０秒 ３分４５秒 ５分 ６分１５秒 ７分３０秒 ８分４５秒 １０分 １１分１５秒

１分１６秒 ２分３２秒 ３分４８秒 ５分４秒 ６分２０秒 ７分３６秒 ８分５２秒 １０分８秒 １１分２４秒

１分１７秒 ２分３４秒 ３分５１秒 ５分８秒 ６分２５秒 ７分４２秒 ８分５９秒 １０分１６秒 １１分３３秒

１分１８秒 ２分３６秒 ３分５４秒 ５分１２秒 ６分３０秒 ７分４８秒 ９分６秒 １０分２４秒 １１分４２秒

１分１９秒 ２分３８秒 ３分５７秒 ５分１６秒 ６分３５秒 ７分５４秒 ９分１３秒 １０分３２秒 １１分５１秒

１分２０秒 ２分４０秒 ４分 ５分２０秒 ６分４０秒 ８分 ９分２０秒 １０分４０秒 １２分

１分２１秒 ２分４２秒 ４分３秒 ５分２４秒 ６分４５秒 ８分６秒 ９分２７秒 １０分４８秒 １２分９秒

１分２２秒 ２分４４秒 ４分６秒 ５分２８秒 ６分５０秒 ８分１２秒 ９分３４秒 １０分５６秒 １２分１８秒

１分２３秒 ２分４６秒 ４分９秒 ５分３２秒 ６分５５秒 ８分１８秒 ９分４１秒 １１分４秒 １２分２７秒

１分２４秒 ２分４８秒 ４分１２秒 ５分３６秒 ７分 ８分２４秒 ９分４８秒 １１分１２秒 １２分３６秒

１分２５秒 ２分５０秒 ４分１５秒 ５分４０秒 ７分５秒 ８分３０秒 ９分５５秒 １１分２０秒 １２分４５秒

１分２６秒 ２分５２秒 ４分１８秒 ５分４４秒 ７分１０秒 ８分３６秒 １０分２秒 １１分２８秒 １２分５４秒

今日のふり返り

次回の目標ペースは

１周

ペース走カード（２～３）

今日の目標ペース→　１周を（　　　　　分　　　　　秒）

分　　　　　秒



　　　　　年　　　　組　　　　番　氏名　　　　　　　　　　　　　　

　　月　　　日　　　　　回目

↓ １周 ２周 ３周 ４周 ５周 ６周 ７周 ８周 ９周

１分１８秒 ２分３６秒 ３分５４秒 ５分１２秒 ６分３０秒 ７分４８秒 ９分６秒 １０分２４秒 １１分４２秒

１分１９秒 ２分３８秒 ３分５７秒 ５分１６秒 ６分３５秒 ７分５４秒 ９分１３秒 １０分３２秒 １１分５１秒

１分２０秒 ２分４０秒 ４分 ５分２０秒 ６分４０秒 ８分 ９分２０秒 １０分４０秒 １２分

１分２１秒 ２分４２秒 ４分３秒 ５分２４秒 ６分４５秒 ８分６秒 ９分２７秒 １０分４８秒 １２分９秒

１分２２秒 ２分４４秒 ４分６秒 ５分２８秒 ６分５０秒 ８分１２秒 ９分３４秒 １０分５６秒 １２分１８秒

１分２３秒 ２分４６秒 ４分９秒 ５分３２秒 ６分５５秒 ８分１８秒 ９分４１秒 １１分４秒 １２分２７秒

１分２４秒 ２分４８秒 ４分１２秒 ５分３６秒 ７分 ８分２４秒 ９分４８秒 １１分１２秒 １２分３６秒

１分２５秒 ２分５０秒 ４分１５秒 ５分４０秒 ７分５秒 ８分３０秒 ９分５５秒 １１分２０秒 １２分４５秒

１分２６秒 ２分５２秒 ４分１８秒 ５分４４秒 ７分１０秒 ８分３６秒 １０分２秒 １１分２８秒 １２分５４秒

１分２７秒 ２分５４秒 ４分２１秒 ５分４８秒 ７分１５秒 ８分４２秒 １０分９秒 １１分３６秒 １３分３秒

１分２８秒 ２分５６秒 ４分２４秒 ５分５２秒 ７分２０秒 ８分４８秒 １０分１６秒 １１分４４秒 １３分１２秒

１分２９秒 ２分５８秒 ４分２７秒 ５分５６秒 ７分２５秒 ８分５４秒 １０分２３秒 １１分５２秒 １３分２１秒

今日のふり返り

次回の目標ペースは

１周

ペース走カード（３）

今日の目標ペース→　１周を（　　　　　分　　　　　秒）

分　　　　　秒




