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動きの強化 
STRENGTHENING MOVEMENT

ユース期のトレーニング
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プライオメトリックトレーニング
→爆発力の向上（パワーの向上、傷害予防）

ムーブメントトレーニング
→動きの効率を良くする（スピードの向上、傷害予防） 

ストレングストレーニング
→動きを強化（筋力の向上、傷害予防）
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ユース期のトレーニング

Movement Training  
   プライオメトリクス 

　ムーブメントスキル 

Strength Training 
   下半身のプッシュ動作 

　下半身のプル動作 
　上半身のプッシュ動作 
　上半身のプル動作 
　回旋のスクワット動作 
　抗回旋トレーニング

Movement Training
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Strength Training

When? 
  開始年齢はスポーツ理解して楽しむ年代から（６歳ぐらいから）行って構わない 

How Heavy?   
  自体重から開始 

  年齢が向上するにつれて強度を上げることは可能 

How Many? 
  1-3セット＆6-15レプス 

How Often? 
  週2-3回が適量
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Strength Training

1 RMの決定

1RM% 100% 96% 94% 92% 90%

回数 1 2 3 4 5

換算係数 1.0 1.04 1.06 1.08 1.11

1RM% 88% 86% 84% 82% 80%

回数 6 7 8 9 10

換算係数 1.13 1.16 1.19 1.22 1.25

1RM% 78% 76% 74% 72% 70%

回数 11 12 13 14 15

換算係数 1.28 1.31 1.35 1.39 1.43

例）スクワットを50kgを10回正確にできる選手の場合 

　　50 x 1.25  = 62.5         62.5kg ＝ 1RM 
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Strength Training Strength Training
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基礎的な動きのパターンを習得＆強化

✓スクワット（下半身のプッシュ）
✓ヒンジ（下半身のプル）
✓上半身のプッシュ
✓上半身のプル
✓ローテーショナルスクワット
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Strength Training

下半身のプッシュ動作：スクワット（両足）
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Strength Training

下半身のプッシュ動作：スクワット（片足）
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Strength Training

下半身のプッシュ動作：ランジ（スプリット）
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Strength Training

下半身のプル動作：ヒンジ（両足）
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Strength Training

下半身のプル動作：ヒンジ（片足）
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Strength Training

上半身のプッシュ動作：（平行方向）
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Strength Training

上半身のプッシュ動作：（垂直方向）
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Strength Training

上半身のプル動作：（平行方向）
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Strength Training

上半身のプル動作：（垂直方向）
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Strength Training

回旋のスクワット動作：（垂直方向）
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Strength Training

抗回旋トレーニング
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Strength Training

プログラムの組み方の例

上半身プッ
シュ

上半身プル

下半身プル

下半身プッ
シュ

回旋系

スクワット
（両足）

ヒンジ 
（片足）

腕立て伏せ
（両手）

DB Row 
（片手） 

ローテーショナル　 
スクワット 

上半身プル

上半身プッ
シュ

下半身プッ
シュ

下半身プル

回旋系

ヒンジ 
（両足）

スクワット 
（片足）

ショルダー
プレス（片
手）

懸垂 
（両手） 

スタビリティリフ
ト

1日目 ２日目
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Strength Training

自粛期間中のトレーニングプログラム（例）

-Split Squat 3x15reps 
-RDL（ヒンジ） 3x15reps 

-Push Up 3x15reps 
-Band Row 3x15reps  
-Rotational Squat 3x10 
-Prone Bridge 3x60sec


