
 重量  回数  セット数 

１週目 ８RM  ６rep  ２set 

２週目 ８RM  ６rep  ３set 

３週目 ８RM  ６rep  ４set 

４週目 ８RM  ５rep  ５set 

５週目 ８RM  ６rep  ６set 

６週目 ８RM＋α ５rep  ５set 

７週目 ８RM＋α ４rep  ４set 

８週目 ８RM＋α ３rep  ３set 

９週目 MAX アタック！ 

 6 週目からの＋αとは、重量を少し上げるということ。 

３～５％ほどの重量増をしましょう。 


