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＜第 １９８回＞  

 

いよいよ平成もあとわずかとなりましたが、皆様いかがお過ごしでしょうか。今年はゴールデンウィークが１０

連休となり、全国各地で様々な大会が開催されると思います。Bright Body スタッフもそれぞれ大会へサポー

トに行く予定です。気温が急に高くなっていますので、日頃から体調管理を意識すると共に、練習や試合前、

そして練習・試合中は水分補給をこまめにすることを心がけ十分にスポーツを楽しめるようにしましょう！  

今回のスポーツネットミーティングでも、現場でのコンディショニングやトレーニングについて実際に行って

いることを紹介していきます。指導者、医療関係者の皆様が現場での取り組みや疑問について、情報交換を

するきっかけの場になっています。お誘い合わせの上、ぜひご参加頂きますよう、よろしくお願い致します。 

   日 時：平成３１年 ５月 １３日（月）午後７時〜午後９時 

   場 所：がくさい病院  リハビリ室（2F） 

         電話（０７５）７５４−７１１１ 

主な内容：『チームでのコンディショニング・トレーニング指導について』 

 

対 象：スポーツ指導者、ドクター、理学療法士、トレーナー、etc 

   定 員：３０名 

   参加費：無 料 （※室内シューズ、又はスリッパをご持参下さい） 

   主 催：株式会社Ｂｒｉｇｈｔ Ｂｏｄｙ 

 申込み方法：電話、メール又はＦＡＸで下記までお申し込み下さい。 

  会場案内：京都市営バス西大路松原下車 徒歩５分 

       JR丹波口駅 徒歩１０分  

   

  申込先：株式会社Ｂｒｉｇｈｔ Ｂｏｄｙ 
 

              代表取締役 中 田 佳 和  
 〒611-0014  
       京都府宇治市明星町４丁目 2-1 
    TEL･FAX:０７７４−２４−３６４４ 
 当日連絡先：０９０−５７２９−２６６０（野尻） 
     e-mail:info@bb1992.com  HP:www.bb1992.com 

 

＜お知らせ＞ 

がくさい病院の駐車場が有料となっております。ご理解ご了承の程、よろしくお願い申し上げます。 

医療スタッフ 

専門スタッフ 
学 校 

（大学、高校、  
  中学、小学） 

クラブ 
（スポーツクラブ 

スポーツ少年団） 
地域（行政） 

スポーツネット 
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４月に開催しましたスポーツネットミーティングでは、

ブライトボディが指導現場で取り組んでいる動き作り
に関して話をし、実際に参加者同士でチェックをしな
がら身体を動かしました。 

 

 

 

＜動き作りトレーニング＞ 

Bright Body では各チームに体力測定を行い、チームの状態、個別の課題を確

認し、その結果をもとにチームコンセプトに合わせ、コンディショニングやトレーニン

グをプログラムして実施しています。普段の指導現場では１３項目の柔軟チェック

を選手達同士で行い自身の身体の状態を感じ、選手自身がコンディショニングを

できるように指導しています。週１回チェックをすることで身体の変化を感じることが

出来ますし、パフォーマンスアップやケガの予防・発見に活用をできます。毎回選手自身でチェックをすることで自分の身体

の事が分かり、調子が悪い時にはどこに硬さが出るということが分かってきます。変化を感じ、コンディショニングで改善し、

再チェックをして変化を感じるという「Check→Do→See」のサイクルを繰り返していくことが選手の成長にも繋がります。スポ

ーツネットミーティングの中で行ったトレーニングを紹介します。 

 

○バランスチェックとトレーニング： 

 陸上での競技で基本となるのは、まず立てるかどうかです。足を揃えて姿勢良く立ち、

肩の高さ、正中を確認します。横からの姿勢も確認しましょう。両足で立つ姿勢、片足で

立つ姿勢を確認すると、左右で立ちやすさに変化を感じると思います。アライメントはもち

ろん、足裏の荷重、軸感覚が大事になります。体力測定の中で閉眼片足立ちを行いま

す。はじめはチーム平均で３０秒いかないくらいですが、トレーニングに取り組むことで平

均６０秒超えて立つことができるようになります。 

 トレーニングとしては、片足立ちから色々な動きを入れていくことができます。片足で立

ってから股関節を曲げて床をタッチします。また、バランスパッドや砂場など足場を不安

定にすることで、より強化することができます。動きを大きくしていくと、片足で立ち手脚を

大きく振って手脚振りを行います。手脚を前後、左右に振ることで、軸を作っていくことができます。応用としては、脚の振る

リズムに合わせて両腕をまわしたり、手脚振りのリズムの中で、もも上げで急に止まったりします。軸を作って状態で手脚を自

由に動かせるということは、パフォーマンスに必要になります。可動域などに課題があれば、まずはコンディショニングから行

うという段階になります 

 

 体重移動を入れると、バランスウォークという種目があります。バランスよく立ち、右脚

を高く上げると同時に左手を真上に伸ばします。加えて、手を伸ばす同時に背伸びを

します。逆も同様に行い、交互に動きを入れ替えながら歩いていきます。背伸びをして

足関節底屈になった際に、足首が内反することがないように、足のつま先から手の指

先まで伸ばすことを意識して軸を作ります。歩きながらふらつきや、腰が引ける・腰が

反るという動作が出ないように、体幹を保つ姿勢を意識して行います。 

 

○大股歩き（ランジウォーク）： 

人の動きは「バランス→ステップ→体重移動」という順が重要になります。それぞれのフ

ェーズで問題があればその後の動きに問題が起きてきます。この順番を意識して、大股

歩き（ランジウォーク）を行いました。体重移動をする際に上体が前後にぶれないように軸

を作りながら動きます。下半身のポイントは、踏み込んだ前脚の膝が内に入らないように

することです。膝が内に入ることは、良く見られます。これは股関節に上手に乗れていな

い方に多い状態です。 

 

チームからは選手のこういった動きを変えていきたいと要望を受けることがありますが、トレーナーとして選手の動きを確認

して、柔軟性・筋力・動きの面から身体の状態を改善する方法をお伝えできるようにすることが重要です。 
 

参加者：指導者０名、理学療法士６名、トレーナー２名、合計８名 
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次 回 の 開 催 予 定 
次回の開催予定は、下記の通りです。個人的に質問のある方は少し早めにいらして下さい。この機会に是非ご参加下さい。 

平成３１年６月３日（月） 「チームでのトレーニング・コンディショニング指導について」 

・と」 


