
set 狙い インターバル

1 セット目 ６０％の重量で８回 

１～２分 ２セット目 ７０％の重量で６回 

３セット目 ８０％の重量で４回 

４セット目 ９０％の重量で３回+α 前後３～５分 

５セット目 ７０％の重量で限界回数 
１～２分 

６セット目 ６０％の重量で限界回数 

＊ ４セット目の回数で換算表から、現在の１ＲＭを推測。 
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