認定パーソナルトレーナー名：
認定登録番号：

課題：ハイ・インテンシティトレーニング（書籍）の内容を把握した上で、独自の新たなオーバーロードプロトコルを作成し、そのプロトコルの特徴、狙い、注意点、適用方法をご記入ください。必ず、ご自身で実施のうえ、その感想もご記入ください。

但し、クレイジー10など既存のものと類似したものは採点不可とします。

	プロトコル名：　　　　　　　　　　　　　　　　
●セット数：
●レスト：

●上半身レップ：

●下半身レップ：

●オーバーロードプロトコルの説明：

	●このプロトコルの特徴と狙い：
（筋肉の収縮様式、刺激、強度、回数など様々な面から特徴と狙いを記載してください）


	●このプロトコルを行う際の注意点：



	●このプロトコルの適用方法：　
（使用に適した種目など）


	· このプロトコルを実施した感想：



· 例
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