
オフ期にエンジンを鍛える２冊

オフ期、完全に自転車を降りる方も、ペダルを回すエンジン(身体ｗ)はローラー錬や筋トレ等で鍛えてる・・と思います(＾＾)
具体的に、世界の選手がどのようなトレーニングをしているか。読書もまた、トレーニングの一環になるかも知れません。

彼らの「才」ではなく「努力」が垣間見える一冊が、西薗良太氏が監訳した「世界最高のサイクリストたちのロードバイク・トレーニン
グ」。
つい自己流になってしまう趣味スポーツですが、粋となる為の科学的見地が自己流のトレーニングや考えと一致していたり興味深いです。

世界最高のサイクリストたちのロードバイク・トレーニング ツール・

ド・フランスの科学 [ ジェイムズ ウィッツ ]

価格：3080円（税込、送料無料) (2021/11/16時点)

楽天で購入

「体作り」でお勧めなのが森拓郎氏の著書。有名な女性モデルのフィットネストレーナー等勤めるこ
とから女性人気が高いですが、内容はゴリゴリの実戦。

１０分以上歩くと股関節から腰痛、太ももに痛みとしびれが・・・といった情けない症状で悩んでい
た家族ですが、氏のウォーキング本を読んで歩き方を意識したところ、痛みが出なくなったとか。
かかとではなく「足の親指の付け根」に重心を置く、という要点は自転車にも通じます。下半身作り

の参考にお勧めです。
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いつものウォーキングが最強のボディメイクに変わる！やせウォーク　4週間プログラム

[ 森 拓郎 ]

価格：1540円（税込、送料無料) (2021/11/16時点)

楽天で購入
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