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背筋群

殿筋群

大腿四頭筋

腹筋群

首の筋群
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2018年 2019年 2020年

登
高
速
度
（m/h

）

き
つ
さ
感
覚

6メッツ

7メッツ

8メッツ

300

350

400

450

500

550

9

11

13

15

17

19

21

10月 12月 2月 4月 6月 8月 10月 12月 2月 4月 6月 8月

かなり楽

楽

ややきつい

きつい

かなりきつい

非常にきつい

登高速度が
増大していく

運動が楽に
なっていく
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・毎週1回の低山登山で、月間±2000mの上り下りを目指す
・日常では、筋力トレーニングや登山体操を週に２～３回行う

本番の大きな山

±2000m

±1000m

±500m

±1500m

±0m

1
回
の
登
山
で
の
登
下
降
量
（
ｍ
）

体力がついてきて物足りなくなって
きたら、荷物を重くしたり、少し早めに
歩く。うち1回は少し大きめの山に行く

はじめは絶対に
無理をしない

本番の直前には
十分に休養をとる

・毎週登山は年間を通して行えれば最もよいが、
それが難しい人は、直前の１～２ヶ月間で３～４回
くらい実行するのでも、かなり違う
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