
【
（

体
たい

幹
かん

トレーニング】
）

 

体
たい

幹
かん

を固定
こ て い

したまま動作
ど う さ

ができるようになろう☆ 

 

① プランク
ぷ ら ん く

 腕
うで

立て膝つき
た て ひ ざ つ き

 ２０秒
びょう

×４ ②プランク 肘
ひじ

 ２０秒
びょう

×４ 

 

 

 

頭
あたま

膝
ひざ

が一直線
いっちょくせん

になるように！お腹
お な か

・お尻
お し り

に力
ちから

を入れて
い れ て

行おう
おこなおう

！ 

↓お腹
お な か

の力
ちから

が抜けてお腹が落ちないように！③プランク ノーマル １５秒
びょう

×３ 

 

 

 

 

④膝つき
ひ ざ つ き

腕上げ
う で あ げ

１５秒
びょう

×左右×３   ⑤腕立て
う で た て

姿勢
し せ い

キープ ２０秒
びょう

×３ 

 

 

 

↑体
からだ

が外
そと

に開
ひら

ように！       ↑お腹
お な か

・お尻
お し り

の力
ちから

が 

体
たい

幹
かん

を安定
あんてい

させたままで         抜
ぬ

けやすいので要注意
ようちゅうい

！！ 

 

 

 



【上半身
じょうはんしん

トレーニング】 

正しい
た だ し い

形
かたち

でトレーニングをして，筋力
きんりょく

UP☆
ほし

 

 

① キャットドッグ 回数
かいすう

目安
め や す

１０回
かい

×２ 

 

 

 

 

よつばいになり，肩
けん

甲骨
こうこつ

を前
まえ

（床
ゆか

方向
ほうこう

）に出
だ

す 

 

② ノーマルプッシュアップ 回数
かいすう

目安
め や す

：１５回
かい

×３（プッシュアップ種目
しゅもく

） 

手
て

は肩幅
かたはば

からこぶし１個分
こ ぶ ん

ずつ外につく 

 

 

 

  

 

 

身体
か ら だ

の一直線
いっちょくせん

を保った
た も っ た

ままで 

肘
ひじ

を曲げ
ま げ

，胸
むね

を地面
じ め ん

につける 

胸
むね

の筋肉
きんにく

を使う
つ か う

ことを意識
い し き

して行おう
おこなおう

！ 

※顔を上げて前を見る！！ 



③ ワイドプッシュアップ１０回×２   ④ナロープッシュアップ１０回×２ 

 

 

 

 

※両方
りょうほう

ともノーマルプッシュアップと動
うご

きは同
おな

じ 

③手
て

のつく幅
はば

を肩幅
かたはば

の２倍
ばい

に広
ひろ

げる     手
て

の間
あいだ

をこぶし２個分
２ こ ぶ ん

あける 

手
て

を４５°外
そと

に傾
かたむ

けよう        肘
ひじ

を開
ひら

かず，脇
わき

を閉
と

じるイメージで 

⑤  プッシュアップジャンプ１０回×２ 

プッシュアップを行
おこな

い，起き上
お  あ

がるタイミングでジャンプする。 

しっかり上半身
じょうはんしん

の力
ちから

を使
つか

うこと，着地
ちゃくち

のときに肩
かた

を安定
あんてい

させることを意識
い し き

☆ 

 

 ←全身を使ってしまうとお尻から 

                       上がってしまうので注意！！ 

 

⑥ プランクプッシュアップ１０回×２ 

 

 

 

 プランクの状態
じょうたい

から，片
かた

腕
うで

ずつ伸
の

ばしプッシュアップ姿勢
し せ い

になる 

 また片腕
かたうで

ずつ曲
ま

げプランク姿勢
し せ い

に戻
もど

る。肩
けん

甲骨
こうこつ

を意識
い し き

しよう！ 



⑦ Wトレーニング 回数
かいすう

目安
め や す

：２０回
かい

×２ 

 

うつ伏せ
ぶ

になり，体
たい

幹
かん

に力
ちから

を入
い

れる  

上
うえ

から見
み

たときに「W」になるように 

肘
ひじ

を曲
ま

げ，肩
けん

甲骨
こうこつ

を寄
よ

せる      

背中
せ な か

の真ん中
ま ん な か

（黄色
き い ろ

部分
ぶ ぶ ん

）がきつく感
かん

じ 

ればOK！！！            

 

⑧ ２人組
２にんぐみ

 ローイング 回数
かいすう

目安
め や す

：１０回
かい

×２ 

               ２ 秒
びょう

かけて近づき，２秒
びょう

かけて戻
もど

る 

 

 

 

 

 

 

 

 

 相手
あ い て

の手
て

をしっかりと握
にぎ

る。体
からだ

は常に
つ ね に

一直線
いっちょくせん

！ 

 腕
うで

・背中
せ な か

の力
ちから

を使
つか

い，体
からだ

を相手
あ い て

の方
ほう

へ寄
よ

せる。 

 脇
わき

をしめ，体
からだ

があまり揺
ゆ

れないようにしよう！     

お家
うち

の人とやってみよう☆彡 

地面
じ め ん

につくのはかかとだけ！ 

体
たい

幹
かん

も意識
い し き

しよう！ 

※顔を上げて前を見る！！ 


