
　 　

テンポ・アップ式トレーニング85 記入法 弾けた！T=90までOK 弾けてない

練習記録表 日付と評価、テンポ2/28 ○　2/28 90　 2/28 ×　

■第1章 START END no.01 no.02 no.03 no.04 no.05 no.06 no.07 no.08 no.09 no.10 内容

◎記入例 80 120 2/21　90 2/23 100　　2/25　○　　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 （例）人中薬小→小薬中人クロマチック・トレーニング
◎Ex-01 80 120 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 ：人中薬小→小薬中人クロマチック・トレーニング
◎Ex-02 80 120 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 ：人薬中小→小中薬人クロマチック・トレーニング
◎Ex-03 80 120 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 ：人小中薬→小人薬中クロマチック・トレーニング
◎Ex-04 60 100 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 ：弦移動を伴うクロマチック・トレーニング
◎Ex-05 60 100 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 ：横移動を伴うクロマチック・トレーニング
◎Ex-06 60 100 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 ：弦移動と横移動を伴うクロマチック・トレーニング
◎Ex-07 60 100 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 ：弦を行き交うクロマチック・トレーニング
◎Ex-08 80 120 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 ：弦移動の激しいクロマチック・トレーニング
◎Ex-09 50 80 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 ：弦跳びを伴うクロマチック・トレーニング
◎Ex-10 50 80 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 ：横移動の激しいクロマチック・トレーニング

◎Ex-11 80 120 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 ：Cメジャー・スケール基礎練習
◎Ex-12 50 100 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 ：4個単位の上昇／下降フレーズ
◎Ex-13 80 120 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 ：3個単位の上昇／下降フレーズ
◎Ex-14 80 120 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 ：1個跳ばし音型のフレーズ
◎Ex-15 80 120 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 ：6個単位の上昇／下降フレーズ
◎Ex-16 50 100 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 ：ファからのフォームとソからのフォームの行き来
◎Ex-17 50 100 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 ：ラからのフォームとシからのフォームの行き来
◎Ex-18 50 100 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 ：ドからのフォームとレからのフォームの行き来
◎Ex-19 50 100 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 ：ミからのフォームとファからのフォームの行き来
◎Ex-20 50 100 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 ：7種のフォームを横断する
◎Ex-21 50 100 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 ：マイナー・ペンタトニック・スケールの上昇／下降
◎Ex-22 50 100 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 ：マイナー・ペンタを4個単位で下降／上昇
◎Ex-23 80 120 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 ：マイナー・ペンタを3個単位で下降／上昇
◎Ex-24 80 120 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 ：マイナー・ペンタを6個単位で下降
◎Ex-25 60 100 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 ：マイナー・ペンタを全弦で下降／上昇
◎Ex-26 80 120 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 ：マイナー・ペンタのラン・フレーズ1
◎Ex-27 60 100 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 ：マイナー・ペンタのラン・フレーズ2
◎Ex-28 60 100 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 ：マイナー・ペンタを5連符で駆け下りるパターン
◎Ex-29 80 120 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 ：マイナー・ペンタその他のポジション1
◎Ex-30 80 120 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 ：マイナー・ペンタその他のポジション2
■第2章 START END no.01 no.02 no.03 no.04 no.05 no.06 no.07 no.08 no.09 no.10 内容

◎Ex-31 100 150 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 ：ハンマリングの基礎トレーニング1
◎Ex-32 80 120 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 ：ハンマリングの基礎トレーニング2
◎Ex-33 100 150 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 ：プリングの基礎トレーニング1
◎Ex-34 80 120 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 ：プリングの基礎トレーニング2
◎Ex-35 100 150 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 ：ハンマリング＆プリングの基礎トレーニング1
◎Ex-36 100 150 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 ：ハンマリング＆プリングの基礎トレーニング2
◎Ex-37 80 120 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 ：スライドの基礎トレーニング1
◎Ex-38 60 100 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 ：スライドの基礎トレーニング2
◎Ex-39 60 100 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 ：ハンマリング＆プリング、スライド、グリスの複合フレーズ1
◎Ex-40 80 120 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 ：ハンマリング＆プリング、スライド、グリスの複合フレーズ2

◎Ex-41 80 120 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 ：1音チョーキングのトレーニング1
◎Ex-42 80 120 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 ：1音チョーキングのトレーニング2
◎Ex-43 80 120 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 ：半音チョーキングのトレーニング1
◎Ex-44 80 120 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 ：半音チョーキングのトレーニング2
◎Ex-45 80 120 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 ：1音半チョーキングのトレーニング
◎Ex-46 80 120 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 ：チョーキングの入った定番フレーズ1
◎Ex-47 80 120 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 ：チョーキングの入った定番フレーズ2
◎Ex-48 80 120 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 ：ハーモナイズド・チョーキング
◎Ex-49 80 120 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 ：ダブル・チョーキング
◎Ex-50 80 120 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 ：チョーキングとスライドの合わせ技
■第3章 START END no.01 no.02 no.03 no.04 no.05 no.06 no.07 no.08 no.09 no.10 内容

◎Ex-51 80 120 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　
◎Ex-52 70 110 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 ：16分音符のコード・カッティング
◎Ex-53 70 110 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 ：ブラッシングの位置が難しいコード・カッティング
◎Ex-54 70 110 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 ：E♭7(9,13)のコード・カッティング
◎Ex-55 70 110 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 ：半拍3連入りのコード・カッティング
◎Ex-56 80 120 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 ：シャッフルのコード・カッティング
◎Ex-57 80 120 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 ：単音カッティング1
◎Ex-58 60 100 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 ：単音カッティング2
◎Ex-59 70 110 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 ：単音ミュート・カッティング1
◎Ex-60 70 110 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 ：単音ミュート・カッティング2
■第4章 START END no.01 no.02 no.03 no.04 no.05 no.06 no.07 no.08 no.09 no.10 内容

◎Ex-61 80 120 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 ：基本的なスウィープ
◎Ex-62 80 120 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 ：多くの弦を行き来するスウィープ
◎Ex-63 80 120 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 ：エコノミー・ピッキングの基本
◎Ex-64 80 120 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 ：スウィープ・ピッキングで高速移動
◎Ex-65 100 140 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 ：スウィープを使ったコード・アルペジオ
◎Ex-66 110 150 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 ：中指併用ピッキングのフレーズ
◎Ex-67 80 120 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 ：中指併用ピッキングでインターバルの大きなフレーズ
◎Ex-68 80 120 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 ：中指＆薬指併用ピッキング
◎Ex-69 160 240 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 ：指弾きのパターン
◎Ex-70 80 120 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 ：スリー・フィンガー

◎Ex-71 140 200 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 ：スラップの基本
◎Ex-72 80 120 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 ：実戦的なスラップ・フレーズ1
◎Ex-73 80 120 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 ：実戦的なスラップ・フレーズ2
◎Ex-74 80 120 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 ：3コード・ブルースのパターン
◎Ex-75 80 120 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 ：ジャズ・ブルースのパターン
■第5章 START END no.01 no.02 no.03 no.04 no.05 no.06 no.07 no.08 no.09 no.10 内容

◎Ex-76 80 120 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 ：Aドリアン・スケール
◎Ex-77 80 120 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 ：Cミクソリディアン・スケール
◎Ex-78 80 120 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 ：Cリディアン・スケール
◎Ex-79 80 120 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 ：Cリディアン7thスケール
◎Ex-80 80 120 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 ：Gオルタード7thスケール
◎Ex-81 80 120 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 ：Gコンディミ
◎Ex-82 80 120 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 ：Gホール・トーン・スケール
◎Ex-83 80 120 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 ：ジャズ・ブルース進行のコード・アルペジオ
◎Ex-84 60 100 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 ：枯葉進行のコード・アルペジオ
◎Ex-85 160 220 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 　/　　 ：難解なジャズの進行のコード・アルペジオ


