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＜第 ２０６回＞ 

 

全国的にまだまだ余寒厳しい日が続くようですが、皆様いかがお過ごしでしょうか。２０２０年１月に開催しま

したセミナー「スポーツネットミーティング２０２０」にはたくさんの方に参加して頂き、セミナーを無事終えること

ができました。今年もスポーツネットミーティングを毎月第一月曜日に開催していく予定です。現場での疑問

などありましたら、ぜひスポーツネットミーティングに参加して頂き、選手に関わる様々な業種の方と交流する

など、ぜひ選手達の為にこの場を活かして頂ければと思います。 

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

ることをお話しますので、皆様お誘い合わせの上、お気軽にご参加ください。よろしくお願い致します。 

   日 時：２０２０年 ３月 ２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は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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２月に開催しましたスポーツネットミーティングでは、

参加者の皆さんで身体の柔軟性をチェックし、コンデ
ィショニングやトレーニングから柔軟性の改善に取り
組みました。 

 
 
 

＜柔軟性のチェック＞ 

２０２０年になり初めてのスポーツネットミーティングだった為、前半は改めて柔軟性のチェックを行いました。参加者同士

でペアを組んで頂き、以前と比べてどうなのか、久しぶりに参加された方は現状の柔軟性がどうなのかをお互いにチェックし

ました。チェック項目は、Bright Bodyが現場で行っている簡易な柔軟性チェックで、以下の１４項目のチェックを行いました。 

（チェック項目）  

首、バンザイ（正座、長座、開脚と姿勢を３種類でチェック）、結帯、 

前屈、開脚前屈、腰ねじり、上体そらし、 

股関節外旋、股関節内旋、 

正座寝ころび、お尻けり、 

開脚、足首、腕ねじり 

（※チェック項目の詳細については Bright Body までお問い合わせください。） 

 

参加者の多くに硬さのみられた２項目に対して、全員で改善コンディショニングを実施しました。実際の現場でも、選手達

に定期的に柔軟性チェックを実施し、硬さの見られる部分に対して改善コンディショニングに取り組むように指導をします。

コンディショニングに取り組んで改善できたという小さな成功体験を積み重ねていくことが、大きな目標達成に繋がります。 

 

＜トレーニング＞ 

後半は、トレーニングを行い柔軟性の改善をしていきました。取り組んだトレーニングの項目は

以下の通りです。 

①レジスタンスデッドバグ 

   あお向けに寝て、右腕を天井に向かってあげグーを作ります。パートナーがグーの上から下

に向けて手で力を加え、その力に対して天井に向かう力を入れて肩甲骨を浮かしてキープ

をします。左脚の膝を伸ばしたまま、左脚を上下に動かします。腹筋に力が入った状態で行

うことがポイントです。逆側も同様に行います。 

 

②オブリーク 

   横向けに寝て肘で身体を支えます。上側の脚は頭から膝が真直ぐになるように姿勢を取

り、膝関節を９０度に曲げます。下側の脚を前に出し、股関節を９０度、膝関節を９０度に曲

げます。姿勢が取れたら、下側の膝の外側（地面に接している部分）に力が入るように、上

側の骨盤を前に出して体重移動を行います。パートナーの方は下側の膝を持ち上げ、横

になっている方は引っ張られている膝が持ち上がらないように力を入れて、下側のお尻に

力が入るのを感じます。逆側も同様に行います。 

 

③バンザイ背筋 

   うつ伏せに寝て、両手を合わせてバンザイをします。パートナーがその手を持

ち、そのまま上体を反らせるように上げることができるところまで引き上げ、上がっ

た時の指先の高さをマークします。もう１人が両足を押さえ、手を合わせたままバ

ンザイをしてマークしている高さまで上げていきます。太ももの裏、お尻、背筋、

指先へと力がつながるのを感じます。 

 

 このようにトレーニングをして良い動きを作っていくことで、柔軟性の改善が見られ、パフォーマンスアップにつなげてい

くことができます。コンディショニングをした方が動きやすくなる選手、トレーニングをした方が動きやすくなる選手がいますの

で、選手の状態をより知っていくことがパフォーマンスを引き出す為にも必要になります。トレーニングや選手に対する疑問・

質問などがあれば、Bright Body 事務所までお問合わせください。次回のスポーツネットミーティングもよろしくお願いします。 

 

参加者：理学療法士４名、学生２名、合計６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。 

２０２０年４月６日（月） 「チームでのコンディショニング・トレーニングについて」 

・と」 


