
  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

  

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

「

ト

レ

ー

ニ

ン

グ

は

４

８

～

７

２

時

間

あ

け

て

行
う
べ
き
！
」
と
い
う
言
葉
を
聞
い
た
こ
と
が
あ

る
方
が
多
い
の
で
は
な
い
か
と
思
い
ま
す
。
今
月

は
そ
の
真
実
、『
超
回
復
』
に
つ
い
て
お
話
を
し
て

い
き
ま
す
。
超
回
復
の
メ
カ
ニ
ズ
ム
を
理
解
す
る

こ

と

で

ト

レ

ー

ニ

ン

グ

の

効

果

を

最

大

限

引

き

出
す
こ
と
が
で
き
ま
す
。 

  

超
回
復
と
は…

 
 

超
回
復
と
は
、
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
に
よ
っ
て
生
じ

た
筋
肉
の
損
傷
が
、
休
息
時
間
を
経
て
元
の
状
態

よ

り

も

さ

ら

に

強

く

な

っ

て

回

復

す

る

プ

ロ

セ

ス
の
こ
と
を
い
い
ま
す
。 

 

超
回
復
の
サ
イ
ク
ル
は
、
筋
力
ト
レ
ー
ニ
ン
グ

に

よ

っ

て

筋

繊

維

が

損

傷
す

る

と

こ

ろ

か

ら

始

ま
り
ま
す
。
筋
肉
に
か
か
る
負
荷
が
大
き
い
ほ
ど

筋
肉
の
損
傷
が
大
き
く
な
る
の
が
通
常
で
す
。
次

に
、
体
は
損
傷
を
修
復
し
よ
う
と
栄
養
や
酸
素
を

筋
肉
に
取
り
込
み
ま
す
。
こ
の
過
程
で
筋
肉
が
回

復
し
、
十
分
な
休
息
を
と
る
こ
と
で
元
の
状
態
よ

り
も
強
く
な
り
ま
す
。
筋
力
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
で
得

ら

れ

る

筋

肥

大

は

こ

の

超

回

復

が

繰

り

返

し

行

わ
れ
る
こ
と
に
よ
っ
て
実
現
し 

ま
す
。 

 

簡
単
に
言
う
と
超
回
復
は 

【
波
】
で
す
。 

破
壊→

修
復→

回
復→

 

ピ
ー
ク→

元
に
戻
る 

の
サ
イ
ク
ル
の
中
で
、
ピ
ー
ク 

時
に
次
の
刺
激
を
入
れ
る
こ 

と
が
効
率
の
良
い
筋
肥
大
に 

つ
な
が
っ
て
い
き
ま
す
。 

 

１月号 

超
回
復
に
必
要
な
３
つ
の
要
素 

【
栄
養
】 

 

筋
肉
の
材
料
と
な
る
タ
ン
パ
ク
質
（
ア
ミ
ノ
酸
）
は
も
ち
ろ
ん
、

消
耗
し
た
エ
ネ
ル
ギ
ー
源
の
補
給
、
筋
肉
分
解
の
抑
制
、
筋
合
成
の

促
進
の
役
割
が
あ
る
炭
水
化
物
（
糖
質
）
も
必
要
不
可
欠
と
な
り
ま

す
。 

【
休
息
】 

 

筋
肉
を
修
復
さ
せ
、
超
回
復
を
促
す
た
め
に
は
適
切
な
休
息
が
必

要
と
な
り
ま
す
。
（
下
記
で
詳
し
く
説
明
） 

ま
た
、
筋
肉
の
修
復
に
関
わ
る
成
長
ホ
ル
モ
ン
は
睡
眠
時
に
最
も
分

泌
さ
れ
る
と
言
わ
れ
て
い
る
た
め
質
の
高
い
睡
眠
が
大
切
で
す
。 

【
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
計
画
】 

超
回
復
の
タ
イ
ミ
ン
グ
を
見
計
ら
っ
て
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
行
う

こ
と
が
成
果
に
つ
な
が
り
ま
す
。 

超
回
復
を
邪
魔
す
る
３
つ
の
Ｎ
Ｇ
行
動 

【
タ
ン
パ
ク
質
不
足
】 

 

タ
ン
パ
ク
質
が
不
足
す
る
と
筋
繊
維
の
修
復
材
料
が
足
り
ず
、
超

回
復
が
起
き
な
い
ど
こ
ろ
か
分
解
が
進
ん
で
し
ま
う
こ
と
も
あ
り

ま
す
。 

【
睡
眠
不
足
】 

 

成
長
ホ
ル
モ
ン
の
分
泌
が
減
少
し
筋
肉
痛
の
回
復
が
遅
れ
る
こ

と
や
、
集
中
力
の
低
下
に
よ
り
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
の
質
が
低
下
し
ま

す
。 

【
オ
ー
バ
ー
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
】 

 

同
じ
部
位
を
２
４
時
間
以
内
に
追
い
込
ん
で
し
ま
う
と
回
復
が

終
わ
る
前
に
さ
ら
に
ダ
メ
ー
ジ
が
加
わ
る
こ
と
に
な
り
ま
す
。
筋
力

が
伸
び
ず
疲
労
だ
け
が
蓄
積
す
る
悪
循
環
へ
と
つ
な
が
り
ま
す
。 

 

ト
レ
ジ
ム
新
聞 

   

2026年 

超
回
復

の
真
実 

 

 ♦
超
回
復
を
最
大
化
す
る
カ
ギ 

  

♦
部
位
別
回
復
時
間 

  

部位 回復時間

大胸筋 48ｈ

広背筋 72ｈ

僧帽筋 48ｈ

上腕二頭筋 48ｈ

三角筋 48ｈ

腹筋群 24ｈ

大臀筋 48ｈ

大腿四頭筋 72ｈ

ハムストリングス 72ｈ

トレーニング計画例  

 

 

例）体重 70kg男性 

週 3日（月曜、木曜、土曜）トレーニング 

大腿四頭筋の筋肥大目的 

栄養+休息

栄養+休息

栄養+休息

超回復月曜

木曜

土曜

ご自身のトレーニング計画を立ててみましょう！ 

 

月曜…レッグプレス 

70kg×10回×2セット 

 

木曜…レッグプレス 

70kg×10回×3セット 

 

土曜…レッグエクステンション 

30g×10回×2セット 

休館日 
1日、2日、3日 


