
毎日を楽しめ！  イタリア発、大人気冒険ガイドシリーズ　　

この本は、あこがれのアスリートに
なるためのトレーニングブックだ。
パスを磨く壁当て、強靭な足腰をつ
くる階段マラソン、バランス感覚を
養う綱渡り、チームワークを学ぶ二
人三脚、戦略的思考を鍛えるチェス、
自分自身に向きあう深い呼吸、何度
でも立ち上がるための敗北体験……。
毎日20分、50の挑戦を楽しみながら、
スポーツでもそれ以外でも光を放つ、
真のヒーローへの道を駆けあがれ！

定価＝本体1600円＋税

スポーツをとおして、真のヒーローをめざせ！

四六変型判・並製／208ページ／C8075／ISBN978-4-8118-0846-8

あこがれのアスリート
になるための

50の挑戦
P・バッカラリオ、M・プロスペリ★著
A・フェッラーリ★絵　有北雅彦★訳

本のなかに登場するオススメ曲は、
FM COCOLO の人気DJ、
野村雅夫さんが選曲を担当した
日本版オリジナル。
巻末には全曲のプレイリストを収録、
Spotifyで試聴もできるよ！
巻末には全曲のプレイリストを収録、
Spotifyで試聴もできるよ！

シリーズ最新作・第4弾

その挑戦を達成することで獲得できるポイント
（巻末で合計して自分のヒーローとしての特性を知ろう）

挑戦中に聴くのにぴったりな歌や
参考になりそうな映画や本をオススメ

銅メダル・銀メダル・金メダル
3つの目標めざしてステップアップ

トップアスリートたちの
トレーニング方法や考え方、
各競技の伝説的なヒーローたち
の偉業などをコラムで紹介
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