
標準体重以下 

 標準体脂肪率以下 







区分 必要な体力要素等（動作を含む。） トレーニング 

 

◎基礎体力不足 

筋持久力がない。 

・腹筋 

柔軟性不足 

・腰背部（肩甲骨を含む）の関節可
動域がない 

・筋持久力トレーニング（腹筋） 

・腰背部（肩甲骨を含む）柔軟トレーニング 

記録向上トレーニング法 



トレーニングの実際と順序 

順序 トレーニング 

１ ウオーミングアップ 

２ 肩関節（肩甲骨を含む）柔軟トレーニング 

３ 腹筋の筋持久力向上トレーニング 

４ クールダウン 










