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標準的クライマー向けの
プランニング例
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図①　4-3-2-1　サイクル化トレーニング

ローカル･エンデュランス

ベースと
スキル ピーク

継続的トレーニング　ストレッチ・基礎エクササイズ

レスト ボルダ
リング

ミドル･エン
デュランス

フェーズ1
4 週間

フェーズ2
3週間

フェーズ3
2 週間

フェーズ4
1週間

図②　3-2-1　サイクル化トレーニング

ローカル･エンデュランス
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スキル ピーク
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レスト ボルダ
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