
スタミナ 筋力

【 テーマ 】

Menu Set 強度(MaxHR) Time

呼吸法
0:05:00

ストレッチ 10秒 1 仰向け姿勢腕伸ばし（頭、正面、左右）

10秒 1 股関節

10秒 1 腸脛靭帯　右手左足の外側斜め
10秒 1 アキレス腱（カカトアップ、カカトダウン）　

10秒 1 カーフストレッチ（前足のカカトを地面につける）　
10秒 1
10回 2 0:10:00

ペアコアトレ 10回 2 腰上げ、つま先タッチ、バタ足(20回)、 キープ

20回 2 脚上げ腹筋　1正面、2ランダム

10回 1 腕立て+スクワット（手押し車姿勢）
※二人同時に行う！ 0:15:00

ランドリル 1 腕回しサイドステップ（左右）

2 腿上げ

2 バウンディング

2 アジリティ（後ろ向き+ジャンプ+切り返し）
0:15:00

ランメニュー 4〜6 65～90% 0:50:00

②階段ダッシュ（2段飛ばし）×2

※①〜③の繰り返し

Total 1:35:00

③Jog

①ダッシュ（テニスコートに向かって）

ハムストリング（片足前に出す）
腕立て（①正面、②左右顔いれ）

階段トレーニング

2015_12_05

●ストライドを広げよう
●体幹を鍛えて軸を意識した走りにしよう

●階段トレーニングでの脚力強化
●レースで使えるウォーミングアップ！

RUN
説明

腹式、胸式、腹式（１０回押し返す）
手足引っ張り合い


