
運動強度 練習形態 練習量 目的

運動強度とその目的及び練習量の目安

                           

•  

                           

 

 

•強度50～60% 

 

 

•強度60～65% 

 

 

•強度65～75% 

•マラソン 

•強度60～70%（初心者） 

•強度70～80%（中級者） 

• 強度75～80% 

                           

 

 

 

 

 

 

•  •マラソンペース走 


