
  

20202020 代代代代    男性男性男性男性    SSSS．Ｙ．Ｙ．Ｙ．Ｙさんさんさんさん。。。。フルマラソンでフルマラソンでフルマラソンでフルマラソンで 3333 時間時間時間時間をををを切切切切りたいりたいりたいりたいとととと目標目標目標目標をををを掲掲掲掲げげげげ入会入会入会入会されたされたされたされた。。。。    

入会入会入会入会前前前前はははは、、、、仕事仕事仕事仕事がががが終終終終わりわりわりわり外外外外でででで約約約約 1111 時間時間時間時間のジョギングをのジョギングをのジョギングをのジョギングを実施実施実施実施しししし、、、、初初初初マラソンにマラソンにマラソンにマラソンに挑戦挑戦挑戦挑戦されましたされましたされましたされました。。。。

しかししかししかししかし、、、、目標目標目標目標達成達成達成達成するためにはするためにはするためにはするためには筋力筋力筋力筋力トレーニングがトレーニングがトレーニングがトレーニングが不可欠不可欠不可欠不可欠とととと思思思思いいいい、、、、筋力筋力筋力筋力トレーニングトレーニングトレーニングトレーニングマシンマシンマシンマシン

ととととカンドカンドカンドカンド君君君君、、、、マリノマリノマリノマリノをををを行行行行いいいい、、、、見事見事見事見事目標達成目標達成目標達成目標達成されましたされましたされましたされました。。。。    

＜＜＜＜トレーニングトレーニングトレーニングトレーニング内容内容内容内容＞＞＞＞    ※※※※目標達成目標達成目標達成目標達成までのまでのまでのまでの期間期間期間期間    約約約約 5555 かかかか月間月間月間月間    

週週週週 3333～～～～4444 回回回回のトレーニングをのトレーニングをのトレーニングをのトレーニングを実施実施実施実施しましたしましたしましたしました。。。。そのうちそのうちそのうちそのうちカンドカンドカンドカンド君君君君、、、、マリノをマリノをマリノをマリノを週週週週 2222 回回回回    30303030 分分分分をををを

目安目安目安目安にににに実施実施実施実施しましたしましたしましたしました。。。。マシンマシンマシンマシン筋力筋力筋力筋力トレーニングをトレーニングをトレーニングをトレーニングを週週週週 2222～～～～3333 回回回回 6666 種目種目種目種目をををを 10101010 回回回回××××3333 セットセットセットセット    

実施実施実施実施されましたされましたされましたされました。。。。    

※※※※    健康創造館健康創造館健康創造館健康創造館ののののトレーニングトレーニングトレーニングトレーニング以外以外以外以外ににににもももも外外外外でででで走走走走りこみをされていますりこみをされていますりこみをされていますりこみをされています。。。。    


