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マックスパワー

ビルトアップ

スタミナ・トレーニング

ローカル・エンデュランス

ミドル ･エンデュランス
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持久系能力 回復系能力

瞬発系
能力 持久系能力能力 回復系能力

回復系能力

トレーニング法 代表的なクライミングの内容

数手までの極限的なボルダリング

連続する困難なボルダリング

中負荷長時間のクライミング

低負荷長時間のクライミング

難しい動きとレストポイントが
交互にあるルートクライミング

瞬発系能力

瞬発系能力

持久系能力 回復系能力

瞬発系能力 持久系能力能力

持久系能力能力

回復系能力

ボルダリング

ルート

ルートトラッド・岩場

ルートアルパイン・岩場

表①　求められる能力（例）

表②　3つのエネルギーシステムのトレーニング法

３つのエネルギーシステム
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