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Unit 代表　澤野 博 (さわの ひろし )

日本体育大学卒。社会人経験を経て欧州へ留学。乳酸を中心としてトレー

ニングを幅広く学ぶ。帰国後、部品となって競技者を支えるという意味

で「Unit」を設立。競技種目、競技レベルを問わずトレーニング指導を

中心に活動。医療系国家資格の臨床検査技師の資格を持つ異色のフィジ

カルコーチ。NSCA CSCS、JADA DCO なども保有。

ご意見、ご要望、仕事依頼、お問い合わせは下記まで。

0422-34-5055(Fax 兼用 )、090-1999-2845 または sawano@team-unit.com 編集・発行　Unit

距離と時間の関係

　本文中にもあるようにある一定距離を基準
として時間を測定している人は多いかもしれ
ません。
　しかしその場合、 常に最短時間、 つまり
身体にとっては最大負荷でのトレーニングを
常にしているという形になります。
　もちろん体調などにより、 最短時間を更新
できるわけではありませんが、 常に最大負
荷でのトレーニングがよいわけではありませ
ん。


