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筋トレ革命 エキセントリックトレーニングの教科書
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最短で
最大の
効果を得る
最新メソッド

エキセントリック
トレーニング
の教科書

重いダンベルを「持ち上げる（コンセントリック運

動）」よりも「下ろす（エキセントリック運動）」ほう

が効果的に筋力が高まる―最新の運動生理学

の研究が明らかにした革命的な筋トレ理論と本

格的な実践方法を大公開！

筋肥大だけでなく、体脂肪の減少をはじめ健康

効果も期待できる世界最新のトレーニングメソッ

ドと筋トレメニューを紹介。

2020年

3月新刊

日本初！驚異の最新理論
効果的に筋肥大するのは？

Ａ：ダンベルを持ち上げる ×
Ｂ：ダンベルをゆっくり下ろす ●

本書では、この革命的とも言われるエキセントリックトレー

ニングの最新の理論と効果をさまざまな研究結果を示しな

がら明らかにするとともに、実際のトレーニングのメニュー

や具体的な方法を写真を用いて解説していきます。 ラクな

のに超効率的！最先端の運動生理学、スポーツ科学に基

づいた世界最新メソッド＆筋トレメニューを紹介！
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最先端の運動生理学、スポーツ科学に基づいた

世界最新メソッド＆筋トレメニューを紹介！

ラクなのに超効率的！


