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トレーニング（補強）の考え方

・パフォーマンス（生活動作）の制限要因

･傷害予防（種目・年齢特性）

･樽のモデル

トレーニングの視点

・出力増大

･弱点補強

･傷害予防

･動きの矯正

･エネルギー消費

etc． 

日本健康運動指導士会
茨城県支部研修会

筋ｶﾄﾚｰﾆ棚欝的基礎と実鐘
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トレーニングで彌つ血露（摸式図）
筋力増大のメカニズム（動員改善）
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長さ-鐵圃騨係から見たウォーキングとランニング
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二凹伍歴と甲田印筋の
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三四畝性に上里廸孟回力②方向田町
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Ａ：伸展位では屈曲作用．

Ｂ：深い屈曲位で伸展作用

露どんな轤懲電鍛え議すか？
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鐵懸板と麗甲上溌鰯節
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厨甲脅の動きは属関節の負担を変える
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121104トレーニング実習（大山）

●ペアワーク

、相撲（手のひら相撲／握手相撲／足踏み相撲／脚取り相撲.．．.）

・立位（ツイストNol-3／ストレッチ／パンタグラフ／猿と木…･）

●移動系：Walk,Ｊｏｇ＆Skipping（フォームによる負荷調節，接地方法による

負荷調節，バー・ミニハードル・角材等利用して負荷変動）

●筋出力を感じる，関節の固定：足関節-膝関節-股関節／セッティング／ヒップ

レイズ／徒手抵抗

●スクワット：基本姿勢→バリエーション:膝屈曲,速度変化,片脚,Straddle，

保持姿勢の変化，移動=ランジetc．

●腹筋のバリエーション：Pelvictilt／へそ覗き／クランチ／シットアップ／片

脚シットアップ／ジャックナイフ／MBOverheaCl／ツイスト系／スタピライ

ゼーション<速度や姿勢で負荷調節腸腰筋を使うには？

●背筋のバリエーション：背筋平泳ぎ／対角線／脚挙げ／側屈系／ベントオー

バー平泳ぎ／スタピライゼーション

●肩関節：インナーのisolation／zeropositiontwist／肩甲帯のモピライゼーシ

ョン／dog＆Cat／近位負荷／Tractionmobilization

＜Marker,Stick,Minihurdle，角材，〆デイシンポール，ストレッチマット，ＰＥＴボトル＞


