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＜第 １９９回＞ 

 

八十八夜を過ぎ、夏が近づいてまいりましたが、皆様いかがお過ごしでしょうか。２０２０年東京オリンピック

の観戦チケット受付が始まり、いよいよ近づいているなという感じが出てきました。これから東京オリンピックに

関するニュースを目にする機会が増えると思います。もちろん、出場を目指すアスリートの方々の情報もメディ

アで取り上げられる機会が多くなると思いますので、それぞれの立場から応援していきましょう！  

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：２０１９年 ６月 ３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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５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、「立つ」というテーマのもと、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。 

 

 

 

＜前回からの振り返り＞ 

前回は柔軟性のチェックからフットワークのメニューを紹介していきました。今回も柔軟性

のチェックから行いました。選手達がプレーヤーとして成長する為には、自分の身体を知る

ことが大事です。日頃から自分でチェックをして、日々の変化に気付き、自分の状態を話す

ことができるようになるには、定期的にチェックをすることが必要です。また、チェックを繰り

返していくと、どういう状態の時に調子が良かったのか、または悪かったのかを振り返ること

ができ、感じることができるようになってきます。悪い時には事前にコンディショニングで対応

し、良い時にはどういう状態が良い動きにつながるのかを知ることで、より良いパフォーマン

スの発揮につながります。 

 

＜立つためのコンディショニングやトレーニング＞ 

 今回は「立つ」というテーマでチェックやコンディショニング、トレーニングを行いました。ま

ずは、両足、片足で立った時の立ちやすさをチェックしました。両足で立ったところから片足

を上げることで、足裏の荷重がどのように変わるのかを感じることができます。足指の機能チ

ェックも行いました。足の指がしっかりパーに開けるかどうかをチェックしました。足指の機能

が働くことで、より立ちやすくなります。チェック後に、グラウンディングマッサージを行いまし

た。グラウンディングマッサージは、足指を回したり、足首を回したり、足裏の内側をほぐした

り、外側をほぐしたり、横アーチを作ったりするようにマッサージをします。 

 私達は、選手に「地に足が着く」という表現をよく使います。足裏をほぐす事で、しっかりと地に足が着いて、重心が落ちて

安定してきます。膝を曲げて大腿四頭筋を使ったり、姿勢が崩れても力づくで立ったりする事も出来ますが、その状態は本

当に動ける状態として立つ事が出来ているのでしょうか。しっかりと小筋群を使って動かした状態で、大筋群を使う力強い動

かし方が出来ることが大切です。 

  

足裏からのつながりをチェックする為に、ヒップリフト（ブリッジ）を行いました。

仰向けで両膝を曲げて足裏を地面に着け、お尻を持ち上げます。パートナーは

股関節が屈曲せずに、しっかりと伸展しているかをチェックします（頭から膝まで

まっすぐのラインになっているかどうか）。この時、大腿四頭筋やハムストリングス

に硬さが出ていないかどうかを、パートナーが触ってチェックします。理想は、大

腿四頭筋が柔らかいまま、ハムストリングスに力が入る状態を作ることです。この

理想の状態が股関節屈曲・膝屈曲を深く曲げていっても保つことができるかがポ

イントになります。この姿勢は、立っている時の姿勢でいくと、腰を低くして構えて

プレーをしている状態です。低い姿勢の時に、大腿四頭筋ではなく、いかにハム

ストリングスに筋緊張が得られるかにより、スムーズに一歩目を踏み出せるかに関わってきます。ま

た、膝の間にボールやタオルなどを挟んで内転筋を効かせた状態で行うことで、より効果的なトレ

ーニングになります。他には片足立ちから９０度ずつターンしたり、手脚を振ったり、手脚を振って

いるところから動きをストップしたりなど、片足立ちからの動きを行いました。 
  

現場でダッシュやステップの足の速さを求められる事があります。その時にただ速く動かすだけ

ではなく、まずはしっかりと立てないといけないし、止まれないといけないし、姿勢も大事になると

いうことを伝えることが必要です。フットワークのメニューを正しく行うことで、柔軟性も改善されてき

ます。競技によって技術的なものを向上させる為には身体のどういう部分、どういう要素を鍛えて

いくことが必要なのかを考え、取り組むことが必要です。単純に「速く動かせ！」というのではなく、

動きからトレーニングをしていくことで、速く動かすことができるようになることが望ましいですね。 

 

参加者：指導者１名、理学療法士６名、トレーナー２名、合計９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。 

２０１９年７月１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」 


