
ロシアンスクワット 

 Day 1 Day 2 Day 3 

１週目 80％1RM ６rep２set 80％1RM ６rep３set 80％1RM ６rep２set 

２週目 80％1RM ６rep４set 80％1RM ６rep２set 80％1RM ６rep５set 

３週目 80％1RM ６rep２set 80％1RM ６rep６set 80％1RM ６rep６set 

４週目 85％1RM ５rep５set 80％1RM ６rep２set 90％1RM ６rep６set 

５週目 80％1RM ６rep２set 95％1RM ３rep３set 80％1RM ６rep２set 

６週目 100％1RM ２rep２set 80％1RM ６rep２set 105％1RM １rep１set 

 


