
タイムアタック持久走カード
やり方

コース

③１周のタイムアタック。
達成できたら２周の目標
タイムに挑戦。達成でき
なかったら目標タイムを
下げ２周に挑戦。

④３～４周のタイ
ムアタックをす
る。

ファイナル
タイムアタック！
５周に挑戦。

100m

150m

50m

200m（１周）

スタート

①はじめに５周のタイムを計る。
②ファイナルタイムアタックの
目標タイムを決める (はじめ
のタイムより10秒～ 20秒
短縮 )。
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