
【 テーマ 】

●高い有酸素能力の向上

●筋力の向上

●ペダリングスキルの向上

Menu Set MaxHR ％ FTP ％ RPE Time

W-PU 5’00” × 1 60%～ 55%～ 05:00

補強 15’00” × 1 体幹・下半身 15:00

Drill 0’30” × 2 60%～ ～75% 2 片脚ペダリング　右脚 01:00
0’30” × 2 60%～ ～75% 2 片脚ペダリング　左脚 01:00
0’30” × 2 60%～ ～75% 2 両脚　ケイデンス９０回転 01:00
0’30” × 2 70%～ 75%～ 3 両脚　ケイデンス１２０～１３０回転 01:00
0’30” × 2 ～60% ～55% 1 リカバリー 01:00

REST 3’00” × 1 ～60% ～55% 1 リカバリー 03:00

スイートスポット（LT下限）5’00” × 1 75%～80% 88%～93% 6 ケイデンス８０回転　　毎分１０秒バースト（ギア１上げる） 05:00
スイートスポット（LT下限）5’00” × 1 75%～80% 88%～93% 6 ケイデンス９０回転　　毎分１０秒バースト（ギア1上げる） 05:00

REST 6’00” × 1 ～60% ～55% 1 リカバリー 06:00

スイートスポット（LT下限）5’00” × 1 75%～80% 88%～93% 6 ケイデンス９０～９５回転　　毎分１０秒バースト（ギア２上げる） 05:00
スイートスポット（LT下限）5’00” × 1 75%～80% 88%～93% 6 ケイデンス９５～１００回転　　毎分１０秒バースト（ギア２上げる） 05:00

DW 5’00” × 1 ～60% ～55% 1 05:00

0:59:00
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