
選択したコース名に○をつけましょう。

チョイ / 並 / ガチ やせRUN

Ta r z a n  # 6 8 2  Ya s e - R u n  C h e c k  S h e e t  2 0 1 5

か月目

1
週目 ／ 月 ／ 火 ／ 水 ／ 木 ／ 金 ／ 土 ／ 日

運動
□ Run・Walk
□ アクティブレスト
□ 筋トレ

□ Run・Walk
□ アクティブレスト
□ 筋トレ

□ Run・Walk
□ アクティブレスト
□ 筋トレ

□ Run・Walk
□ アクティブレスト
□ 筋トレ

□ Run・Walk
□ アクティブレスト
□ 筋トレ

□ Run・Walk
□ アクティブレスト
□ 筋トレ

□ Run・Walk
□ アクティブレスト
□ 筋トレ

距離 km km km km km km km

時間 分 分 分 分 分 分 分

消費 kcal kcal kcal kcal kcal kcal kcal

体重 kg kg kg kg kg kg kg

体脂
肪率 % % % % % % %

2
週目 ／ 月 ／ 火 ／ 水 ／ 木 ／ 金 ／ 土 ／ 日

運動
□ Run・Walk
□ アクティブレスト
□ 筋トレ

□ Run・Walk
□ アクティブレスト
□ 筋トレ

□ Run・Walk
□ アクティブレスト
□ 筋トレ

□ Run・Walk
□ アクティブレスト
□ 筋トレ

□ Run・Walk
□ アクティブレスト
□ 筋トレ

□ Run・Walk
□ アクティブレスト
□ 筋トレ

□ Run・Walk
□ アクティブレスト
□ 筋トレ

距離 km km km km km km km

時間 分 分 分 分 分 分 分

消費 kcal kcal kcal kcal kcal kcal kcal

体重 kg kg kg kg kg kg kg

体脂
肪率 % % % % % % %

3
週目 ／ 月 ／ 火 ／ 水 ／ 木 ／ 金 ／ 土 ／ 日

運動
□ Run・Walk
□ アクティブレスト
□ 筋トレ

□ Run・Walk
□ アクティブレスト
□ 筋トレ

□ Run・Walk
□ アクティブレスト
□ 筋トレ

□ Run・Walk
□ アクティブレスト
□ 筋トレ

□ Run・Walk
□ アクティブレスト
□ 筋トレ

□ Run・Walk
□ アクティブレスト
□ 筋トレ

□ Run・Walk
□ アクティブレスト
□ 筋トレ

距離 km km km km km km km

時間 分 分 分 分 分 分 分

消費 kcal kcal kcal kcal kcal kcal kcal

体重 kg kg kg kg kg kg kg

体脂
肪率 % % % % % % %

4
週目 ／ 月 ／ 火 ／ 水 ／ 木 ／ 金 ／ 土 ／ 日

運動
□ Run・Walk
□ アクティブレスト
□ 筋トレ

□ Run・Walk
□ アクティブレスト
□ 筋トレ

□ Run・Walk
□ アクティブレスト
□ 筋トレ

□ Run・Walk
□ アクティブレスト
□ 筋トレ

□ Run・Walk
□ アクティブレスト
□ 筋トレ

□ Run・Walk
□ アクティブレスト
□ 筋トレ

□ Run・Walk
□ アクティブレスト
□ 筋トレ

距離 km km km km km km km

時間 分 分 分 分 分 分 分

消費 kcal kcal kcal kcal kcal kcal kcal

体重 kg kg kg kg kg kg kg

体脂
肪率 % % % % % % %


