
【 テーマ 】

●ベース作り

●有酸素運動能力の向上

●筋力、コアの強化

●ペダリング効率

Menu Set MaxHR ％ FTP ％ RPE Time

W-up 5’00” × 1 60%～ 55%～ 05:00

補強トレーニング 15’00” × 1 70%〜80% 4 15:00

4

Drill 1’30” × 1 60%～ 55%～ 2 右脚 ７０回転以上 フリー 01:30
1’30” × 1 60%～ 55%～ 2 左脚 ７０回転以上 フリー 01:30
2’00” × 1 60%～ 55%～ 2 重いギアでゆっくり　臀筋、踏みを意識して。 アウタートップ 02:00
1’00” × 1 60%～ 55%～ 2 ケイデンス　８５〜９５回転　スムーズなペダリング フリー 01:00
1’00” × 1 60%～ 55%～ 2 ケイデンス　１２０回転 インナーロー 01:00

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

耐久走 10’00” × 1 70% 70% 3 ケイデンス　８５〜９５回転　スムーズなペダリング アウター 10:00

10’00” × 1 70% 70% 3 ケイデンス　３分 ８０回転 ／ ４分 ９０回転 ／ ３分 １００回転　 アウター 10:00
REST 3’00” × 1 ～60% ～55% 1 リカバリー フリー 03:00

神経系 0’10” × 2 80% 150%〜 8  全力！！！ アウタートップ 00:20
0’50” × 1 ～60% ～55% 1 リカバリー フリー 00:50

C-down 5’00” × 1 60%～ 55%～ 05:00

0:59:10
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準備期A

耐久走

筋力

BIKE

①プランク　３０秒×３セット　　レスト１５秒

説明

②（ニートゥチェスト×２０、ヒップリフト×２０、ヒップアブダクション×２０（左右）、リバースランジ×２０）×２セット　レスト１５秒


