
ペーシング 耐久走 筋力

【 テーマ 】

Menu Set 強度(MaxHR) Time

ストレッチ 0:05:00

補強 10 回 × 1

5 回 × 2

20 回 × 1 2

30 回 × 1

0:10:00

W-up 5 分 × 1 60% 0:05:00

30 秒 × 4 2 60‐65％ 0:04:00

30 秒 × 1

30 秒 × 1 60‐65％ 0:04:00

Main 3 分 × 1 80-90％

3 分 × 1 60‐65％ 0:24:00

C-down 5 分 × 1 0:05:00

Total 0:57:00

easy

Hard race pace 以上！！

Easy　95rpm以上

1)右手　２）左手　３）両手放し　４）通常

高回転スピン（負荷はゼロに近く）

腕立てランニング

背筋（ベーシック）

4

4
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●力強いペダリングをするための体幹作り

●ペダリングを止めない！！

Free

説明

スライド腹筋

垂直上げ腹筋


