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775 MT G AFtruazOGc 05/ 02/ 28 22:

75 85
70 85

10 20

70
85 95
60 300

LT
80 85

85 95 70 80
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20 15
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30 120

120 120 90 90 60 60
30 30
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15 20
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78 83
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65 Max
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10 20
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°
50 55
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53x 12T 10
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10 2007/07/08( ) 01:52:19 ID:???
800 G3BORASRJU 05/02/28 23:54:33
LSD
LSD
11 2007/07/08( ) 01:53:43 ID:???
915 05/03/04 18:30:01
1996 56.375
2000 49.441
7 /
916 05/03/04 18:39:32
1.4
12 2007/07/08( ) 01:54:45 1D:??7?
463 2005/04/21( ) 21:02:52



1 LSD

2
1 100km LSD
2
466 2005/04/21( ) 21:25:52
100km LSD
467 MTG AFtruazOGc 2005/04/21( ) 21:29:20
>>466
70
13 2007/07/08( ) 01:56:45 ID:???
612 2005/04/30( ) 09:22:54
90rpm LSD
95 100
90
2000
619 ( ) /K3soWHATI 2005/05/01( ) 00:02:01
>>612
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14 2007/07/08( ) 01:58:01 ID:???
773 B 2005/07/22( ) 15:18:07
UP -
ON -
w
777 2005/07/22( ) 15:23:25
>>773
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782 2005/07/22( ) 15:42:20
>>776

15 2007/07/08( ) 01:59:26 ID:???
7
4800 TT
10 ave 28.8km/h
10

8 ave 36.0km/h

16 2007/07/08( ) 02:00:56 1D:???
CTS

maxHR 60-65
3 maxHR 65-70
2
2-3.5 maxHR 65-80

17 2007/07/08( ) 02:02:16 ID:???
16 CTS [sage] 2005/10/21( ) 23:55:46
7

MHR 60-65 65-70 70-80

30 15 30
10 x

30

15 30 * 20
10

17 CTS  [sage] 2005/10/21( ) 23:56:33

30-60
75-120 24-36
15-45 24
60-90 24-36
10-30 24-36
45 36-48
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	■予備知識
	■トレーニングメニュー
	●テンポ
	●エンデュランスマイル(ＬＳＤ)
	●ステディステートインターバル(メディオ)
	●ディセンディングインターバル
	●スピードアクセラレーション
	●オーバーアンダーインターバル
	●ファストペダル
	●ローギアダウンヒル
	●グラニーギアスプリント
	●フラットスプリント
	●ストンプ
	●クライミングリピート
	●ヒルスプリント
	●ヒルアクセラレーション(プログレッシオーネ)
	●マッスルテンションインターバル

	■薀蓄
	■週間トレーニング

