
20 － 4 年 6 月 29 日 年 8 月 16 日

肩甲骨ほぐし
バックプレス ●バックプレス１０
ダンベルプルオーバー ●ダンベルプルオーバー１０

移動・付け替え ２分
■スクワット uｐ×３（１０／２０㎏＋５／６０％＋１～２／８０％）
スクワットジャンプ（ＳＱＪ）

※９０％５回２セット出来たら次回＋５㎏
※１年生は（１０／約６０～７５％）×３

移動・付け替え ２分
サイドランジ ５往復×２

休息－２分以内
※重量徐々に上げる。

移動・付け替え ２分
１０回×２
休息－１分以内

移動・付け替え ２分
■ハイ　クリーン
クリーン＆ジャーク（ＣＪ）

※９０％５回３セット出来たら次回＋５㎏
※１年生は（１０／約６０～７５％）×３

移動・付け替え ２分
５往復×２
休息－２分以内

移動・付け替え ２分
Ｓ-ｕｐ ３０Ｍ×２
レッグレイズ ２０Ｍ×２
ハイパーバックＥＸ ３０Ｍ×２
移動・付け替え ２分
専門 ① １０回×２～３
◆専門種目毎に２種目 ② １０回×２～３
肩甲骨ほぐし
バックプレス ●バックプレス１０
ダンベルプルオーバー ●ダンベルプルオーバー１０

移動・付け替え ２分
■ベンチプレス uｐ×３（１０／２０㎏＋５／６０％＋１～２／８０％）
プッシュアップ（ＰＵ）

※９０％５回２セット出来たら次回＋５㎏
※１年生は（１０／約６０～７５％）×２

移動・付け替え ２分
■バックプレス uｐ×１（５～１０／１５㎏）

※９０％で５回３セット出来たら次回＋2.5㎏
※１年生は（１０／約６０～７５％）×３

移動・付け替え ２分
ハイプルアップ uｐ×１（５／１５㎏～）

（１０／４０㎏～）×３
休息－２分以内
※重量徐々に上げる。

移動・付け替え ２分
■デッドリフト

※９０％５回３セット出来たら次回＋５㎏
※１年生は（１０／約６０～７５％）×３

移動・付け替え ２分
スナッチ uｐ×１（５／２５㎏～）

（１０／４０kg～）×３
※重量徐々に上げる。

移動・付け替え ２分
ダンベルサイドベント 左右１０×２
体幹捻り起こし 左右２０（プレート負荷）×２
倒立ブリッジ返し １０（５×２）
移動・付け替え ２分
専門 ① １０回×２～３
◆専門種目毎に２種目 ② １０回×２～３
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20 － 4 年 6 月 29 日 年 8 月 16 日

肩甲骨ほぐし
バックプレス ●バックプレス１０
ダンベルプルオーバー ●ダンベルプルオーバー１０

移動・付け替え ２分
■スクワット uｐ×３（１０／２０㎏＋５／６０％＋１～２／８０％）
スクワットジャンプ（ＳＱＪ）

※９０％５回２セット出来たら次回＋５㎏
※１年生は（１０／約７０～８０％）×３

移動・付け替え ２分
１０回×２

休息－１分以内

移動・付け替え ２分
■ベンチプレス uｐ×３（１０／２０㎏＋５／６０％＋１～２／８０％）
プッシュアップ（ＰＵ）

※９０％５回２セット出来たら次回＋５㎏
※１年生は（１０／約７０～８０％）×２

移動・付け替え ２分
■バックプレス uｐ×１（５～１０／１５㎏）

※９０％で５回３セット出来たら次回＋2.5㎏
※１年生は（１０／約６０～７５％）×３

移動・付け替え ２分
■デッドリフト

※９０％５回３セット出来たら次回＋５㎏
※１年生は（１０／約６０～７５％）×３

移動・付け替え ２分
スナッチ uｐ×１（５／２５㎏～）

（１０／４０kg～）×３
休息－１分以内
※重量徐々に上げる。

移動・付け替え ２分
Ｓ-ｕｐ ３０Ｍ×２
レッグレイズ ２０Ｍ×２
体幹捻り起こし 左右２０（プレート負荷）×２
移動・付け替え ２分
専門 ① １０回×２～３
◆専門種目毎に２種目 ② １０回×２～３

肩甲骨ほぐし
バックプレス ●バックプレス１０
ダンベルプルオーバー ●ダンベルプルオーバー１０

移動・付け替え ２分
■スクワット uｐ×３（１０／２０㎏＋５／６０％＋１～２／８０％）
スクワットジャンプ
移動・付け替え ２分

６回×２
※ボックス上から降りて１回の反発でジャンプ

移動・付け替え ２分
■ハイ　クリーン uｐ×３（１０／２０㎏＋５／６０％＋１～２／８０％）

１／９０％＋３／７０％+６／４０～５０％
移動・付け替え ２分

１０×２

移動・付け替え ２分
■ベンチプレス uｐ×３（１０／２０㎏＋５／６０％＋１～２／８０％）

１／９０％＋３／７０％+６／４０～５０％
移動・付け替え ２分
プッシュアップ ６×２

移動・付け替え ２分
スピードＳ-ｕｐ ２０×２
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