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セ
ッ
ト
の
組
み
方
と
リ
ズ
ム 

・
負
荷
と
回
数
を
ど
う
決
め
る
か 

 

ト
レ
ー
ニ
ン
グ
は
負
荷
や
回
数
を
変
え
る
事
で
、
そ
の
効
果
が
異
な
り
ま

す
。
軽
い
ウ
エ
イ
ト
で
回
数
を
多
く
し
て
行
う
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
は
筋
持
久
力
を

高
め
ま
す
。
こ
れ
に
対
し
、
重
い
ウ
エ
イ
ト
を
使
い
、
少
な
い
回
数
で
行
う
ト

レ
ー
ニ
ン
グ
は
筋
力
を
向
上
さ
せ
ま
す
。
筋
肥
大
を
目
的
と
す
る
場
合
に
は
こ

の
ふ
た
つ
の
中
間
の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
行
い
ま
す
。
一
般
的
に
は
、
回
数
に
よ

っ
て
左
表
の
よ
う
な
効
果
が
あ
る
と
さ
れ
ま
す
。 

ウ
エ
イ
ト
・
ト
レ
ー
ニ
ン
グ 

プ
ロ
グ
ラ
ム
の
組
み
方 

 

H

２

８

年

勤

福

ト

レ

ジ

ム

新
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月

号 

 

 

プ
ロ
グ
ラ
ム
を
組
む
に
あ
た
っ
て
理
解
し
て
お
か
な
け
れ

ば
な
ら
な
い
考
え
方 

 

ト
レ
ー
ニ
ン
グ
は
、
筋
力
や
瞬
発
力
な
ど
さ
ま
ざ
ま
な
体

力
要
素
を
強
化
す
る
た
め
に
行
い
ま
す
が
、
た
だ
走
っ
た

り
、
重
い
ウ
エ
イ
ト
を
使
っ
た
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
繰
り
返
し

て
、
体
に
刺
激
を
与
え
て
い
れ
ば
い
い
と
い
う
も
の
で
は
あ

り
ま
せ
ん
。 

 

た
と
え
ば
足
腰
を
鍛
え
る
た
め
に
、
走
り
込
み
の
ト
レ
ー

ニ
ン
グ
を
繰
り
返
す
と
い
っ
た
こ
と
は
正
し
い
と
は
言
い

に
く
い
で
し
ょ
う
。
走
り
込
み
で
鍛
え
ら
れ
る
の
は
主
に
心

肺
機
能
で
あ
り
、
足
腰
を
鍛
え
る
事
（
筋
力
ア
ッ
プ
）
を
目

的
と
す
る
の
で
あ
れ
ば
、
ウ
エ
イ
ト
・
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
き

ち
ん
と
行
わ
な
け
れ
ば
な
り
ま
せ
ん
。 

 

そ
こ
で
、
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
効
果
的
に
行
う
た
め
に
は
考

慮
し
な
け
れ
ば
な
ら
な
い
原
則
が
い
く
つ
か
あ
り
ま
す
。
下

に
そ
の
代
表
的
な
も
の
を
ま
と
め
て
い
ま
す
。 

・ＲＭ方式とは 

「一定の重さ」を割り出すため

の概念として、ＲＭが有効です。

ＲＭとは、ある重量で最大限挙上

できる回数を意味します。 

例えば 1ＲＭと言えば、「力の限

りを尽くして１回だけ挙上でき

る重量」の事であり、トレーニン

グ重量をこのＲＭの％で決めて

いくのがＲＭ方式なのです。 

※トレーニングには様々
な方法があり、個人差も
ありますので、効果に違

いが出る場合もありま
す。あらかじめご了承下
さい。 

 

トレーニングを安全に、効果的に 

行うために 

・医師の診断 

本格的なトレーニングに入る前に、まず

医師の診断を受ける事をお勧めします。 

・トレーニングシューズ 

トレーニング用のシューズを用意しま

しょう。紐がゆるんでいたり、かかとを

踏んでいたら足の踏ん張りがききませ

ん。 

・ウォームアップ 

トレーニングの前にはウォームアップ

が必要です。バイクやランニングで軽く

汗ばむ程度に体を温め、ストレッチを実

施しましょう。 

・ウォームダウン 

アップと同様にバイクやランニングの

後にストレッチを実施しましょう。 

・
全
面
性
の
原
則 

 

上
半
身
だ
け
と
い
っ
た
限
ら
れ
た
部
分
だ
け
の
ト

レ
ー
ニ
ン
グ
を
せ
ず
、
全
身
を
バ
ラ
ン
ス
良
く
鍛
え
て

い
き
ま
し
ょ
う
。 

・
反
復
性
の
原
則 

 

ト
レ
ー
ニ
ン
グ
効
果
を
上
げ
る
た
め
に
は
、
疲
労
の

回
復
を
図
り
な
が
ら
、
計
画
的
に
繰
り
返
し
て
い
く
事

が
大
切
で
す
。 

・
意
識
性
の
原
則 

 

何
の
た
め
に
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
行
う
の
か
、
目
的
意

識
を
し
っ
か
り
と
も
つ
こ
と
が
大
切
で
す
。 

・
個
別
性
の
原
則 

 
年
齢
、
体
力
、
健
康
状
態
、
体
力
レ
ベ
ル
な
ど
個
々

の
能
力
や
状
態
に
応
じ
た
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
行
い
ま

し
ょ
う
。 

・
過
負
荷
の
原
則 

 

体
力
の
強
化
に
は
、
普
段
よ
り
も
高
い
強
度
の
運
動

が
必
要
で
す
。
た
だ
し
、
強
度
は
、
極
端
に
上
げ
る
の

で
は
な
く
、
体
力
レ
ベ
ル
に
合
わ
せ
て
、
徐
々
に
上
げ

て
い
く
よ
う
に
し
ま
す
。 

 

《
参
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ウ
イ
ダ
―
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
・
バ
イ
ブ
ル 

あるエクサ

サイズの１

ＲＭを測定

する。 

1ＲＭが100ｋ

ｇ の 場 合 、

70％でのトレ

ーニングは 70

ｋ ｇ を 用 い

る。 

 

 

1RMの90～100％

（１～４回）

1RMの80～90％

（4～8回）

1RMの70～80％

（8～12回）

1RMの70％

（12～20回）

筋力の強化

筋力の強化と筋量の増量

おもに筋量の増加、また筋力の強化

筋持久力の強化
 

 


