
た

１０
分
間
を
で
き
る
限

，
速
く
走
る
。
５
日
目
は

軽
く
２０
分
の
ロ
ー
ド
ワ
ー
ク
で
身
体
を
休
ま
せ

る
。
６
日
目
■
１
時
騰
３０
分
走
り
、
途
中
で

３００

ｍ
程
度
の
ス
プ
リ
ン
ト
を
２
本
行
λ
７
日
目
は

レ
ー
ス
当
日
。

４０
分
程
度
ア
ッ
プ
し
て
、　
レ
ー

ス
ヘ
集
中
す
る
。

上
級
者
は
１
、
２
、
３
、
４
日
目
は
そ
れ
ぞ

れ
１
時
間
３０
分
、
２
時
間
、
２
時
間
３０
分
、
３

時
間
３０
分
の
ロ
ー
ド
ワ
ー
ク
を
行
”２

４
日
目

は
山
に
で
も
で
か
け
、
最
大
心
拍
数
の
６０
％
以

上
９０
％
以
下
で
３０
分
持
続
で
き
る
よ
う
な
登
り

を
攻
め
る
。
５
日
目
は
軽
く
３０
分
の
ロ
ー
ド
ワ

ー
ク
で
身
体
を
ほ
ぐ
し
、　
ン
ー
ス
前
日
は
２
時

間
走
り
、
途
中
で
５
秒
の
ス
プ
リ
ン
ト
を
３
本

折
り
込
ま
せ
る
。
７
日
目
は
レ
ー
ス
当
日
、
３

時
間
前
に
食
事
を
済
ま
せ
、　
レ
ー
ス
ス
タ
ー
ト

の
格
好
で
６０
分
の
ア
ッ
プ
に
で
て
、
そ
の
後
そ

の
ま
ま
、
ス
タ
ー
ト
で
き
る
様
に
す
る
。
幸
運

を
祈
る
。

屏滲
ど

室
内
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
、
ウ
ェ
ア

ア
ス
レ
チ
ッ
ク
ク
ラ
ブ
に
入
れ
ば
、
イ
ン
ス

ト
ラ
ク
タ
ー
が
ウ
エ
ー
ー
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
の
基

本
を

一
通
り
教
え
て
く
れ
る
が
、
そ
れ
は
あ
く

ま
で
ゼ
ネ
ラ
″
な
筋
肉
の
付
け
方
な
の
で
、
バ

イ
ク
に
乗
る
う
え
で
は
必
要
な
い
筋
肉
が
多
い

場
合
が
あ
る
。

私
は
あ
る
程
度
回
数
を
こ
な
し
ウ
ェ
ト
ト
に

慣
れ
て
き
た
ら
、
反
復
回
数
３
、
４
回
で
５
、

６
セ
ッ
ト
行
”乳

こ
の
時
、
イ
ン
タ
ー
バ
″
は

長
め
に
取
る
。
し
か
し
、
イ
ン
タ
ー
バ
″
を
短

め
に
す
れ
ば
筋
肉
は
発
達
ず
る
、
と
い
う
説
が

あ
り
、
そ
の
観
点
か
ら
見
れ
ば
そ
う
す
べ
き
だ

と
は
思
う
が
、　
ロ
ー
ド
マ
ン
と
し
て
は
筋
肉
を

肥
大
さ
せ
体
重
を
重
く
す
る
よ
り
も
、
体
重
は

軽
い
ま
ま
パ
ワ
ー
を
つ
け
る
方
が
い
い
と
思
”乳

ま
た
、
ア
ス
レ
チ
ッ
ク
ク
ラ
ブ
で
は
様
々
な

ウ
ェ
ー
ト
の
種
目
が
あ
る
が
、
私
は
押
し
出
す

方
向
の
力
を
使
う
種
目
し
か
行
わ
な
い
。
こ
れ

は
、
日
本
人
は
引
く
力
が
強
い
な
ど
と
言
わ
れ

て
い
る
か
ら
そ
う
し
て
い
る
わ
け
で
は
な
く
、

引
く
力
が
強
い
と
、
そ
の
力
が
レ
ー
ス
の
最
中

に
か
え
っ
て
体
を
緊
張
さ
せ
て
し
よ
う
方
向
へ

働
く
か
ら
だ
と
考
え
て
い
る
か
ら
で
あ
る
。
ベ

ン
チ
プ
レ
ス
や
ハ
ー
フ
ス
ク
ワ
ッ
ト
を
メ
イ
ン

種
目
に
考
え
て
い
る
の
も
そ
の
為
で
あ
る
。
ま

た
、
ウ
ェ
ー
ト
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
で
重
要
な
の
は

自
分
の
体
重
に
対
し
ど
れ
だ
け
の
ウ
ェ
ー
ト
を

扱
え
る
か
と
い
う
事
で
、
体
重
相
当
の
ウ
ェ
ー

ト
を
上
げ
ら
れ
な
け
れ
ば
強
い
と
は
言
え
な
い
。

そ
の
他
に
も
私
の
考
え
の
一
つ
と
し
て
ベ
ン

チ
プ
レ
ス
は
あ
ま
り
腕
を
開
か
ず
、
ス
ク
ワ
ッ

ト
も
あ
ま
り
足
を
開
か
ず
行
い
、
な
る
べ
く
ロ

ー
ド
レ
ー
サ
ー
を
乗
る
の
に
近
い
フ
ォ
ー
ム
で

行
な
”ス

と
い
う
物
が
あ
り
、
そ
の
方
が
有
効

だ
と
考
え
て
い
る
。

ウ
ェ
ア
に
つ
い
て
。
冬
の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
は

気
温
も
低
い
の
で
、
そ
れ
な
り
の
ウ
ェ
ア
を
着

な
け
れ
ば
な
ら
な
い
。
私
は
、　
レ
ー
ス
の
時
に

は
半
袖
も
し
く
は
長
袖
の
ア
ン
ダ
ー
の
上
に
ノ

ー
ス
リ
ー
プ
の
ア
ン
ダ
ー
を
、
さ
ら
に
エ
ン
ト

ラ
ン
ト
の
前
掛
け
を
着
て
長
袖
の
ジ
ャ
ー
ジ
の

２
枚
重
ね
着
で
ス
タ
ー
ト
す
る
。
も
し
そ
れ
で

も
寒
い
時
は
、
ポ
ケ
ッ
ト
か
ら
ウ
イ
ン
ド
ブ
レ

ー
カ
ー
を
出
し
て
着
る
。
冬
の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ

で
は
ウ
イ
ン
ド
ブ
レ
ー
カ
ー
は
い
つ
も
持
っ
て

い
く
事
は
常
識
で
あ
る
。
今
年
の
ジ
ロ
で
は
こ

の
一
枚
が
な
か
っ
た
為
に
体
温
を
守
り
き
れ
ず

体
を
イ
ヤ
と
い
う
程
消
耗
さ
せ
た
経
験
を
痛
い

程
味
わ
っ
た
。
暖
か
く
て
邪
魔
に
な
ら
な
い
物

な
の
だ
か
ら
ス
タ
ー
ト
時
に
は
是
非
持
っ
て
い

て
欲
し
い
も
の
だ
と
思
う
。

ま
た
、
私
は
パ
■
″
イ
ズ
ミ
の
ア
ド
バ
イ
ザ

ー
を
し
て
い
る
の
で
、
勿
論
そ
の
多
く
は
パ
ー

ル
の
製
品
を
使
っ
て
い
る
が
、
お
世
辞
抜
き
に

誰
に
も
勧
め
ら
れ
る
良
い
物
が
揃
っ
て
い
る
と

思
”λ

水
分
を
吸
う
こ
と
な
く
体
を
冷
や
し
に

く
い
ロ
ビ
ロ
ン
ア
ン
ダ
ー
や
エ
ン
ト
ラ
ン
ト
の

前
掛
け
、
ウ
イ
ン
タ
ー
グ
ロ
ー
ブ
な
ど
、
な
か

な
か
の
物
だ
と
い
つ
も
思
っ
て
い
る
。

写真は上の 2枚がサイ ドベ ン トの例。これ

の大切 なポイン トは体 を左右に曲げるときに、

真横 に曲げることだ。体 を前かがみにした 峡

反 らした りしないように。 3枚 目の写真はベ

ンチプレス。日の位置 と手の握 りの位置が一

直線になるように。 また、足は下に降ろして

やってもかまわない。 4枚 目の写真は御存 じ

腹筋。ポイン トは首 を起 こした状態で、天丼

を見るようなことがないように。 また、手の

位置は自由で良い。


