
体幹と呼吸の復習
トレーニングメドレー

オンラインスクール

初級レベル

担当：遼太郎コーチ



今日の頭トレーニング

「人間」にはいくつ
骨があるでしょう・・・？

紙に書こう！



❶肋骨（ろっこつ） 

❷骨盤（こつばん）

・尾骨（びこつ） 

・恥骨（ちこつ） 

・坐骨（ざこつ）



問題ですっ！

体幹ってなに？
たいかん

場所は？なぜ鍛える？どうやって？



フロントプランク

どの部分がしんどくなる・・・？



無意識
むいしき



体幹の場所は・・・？
お腹・お尻周り・背中
① ② ③



もっと効果大にするために・・・

肋骨
ろっこつ



肋骨
内旋
ないせん

外旋
がいせん



もっと効果大にするために・・・

骨盤
こつばん



骨盤には 前傾・後傾
ぜんけい こうけい

がある



ぜんけい

前傾

後傾
こうけい

骨盤



立った状態の前傾・後傾

動画



仰向け状態の前傾・後傾



ぜんけい

前傾

後傾
こうけい

骨盤
内旋
ないせん

外旋
がいせん

肋骨超



問題

四つ這い（ハイハイ）での
前傾・後傾をやってみよう！



四つ這いの前傾・後傾



トレーニング

前傾・後傾を使って
トレーニングしよう！

意識してね！



トレーニング

①デッドバグ 　②対角デッドバグ 

③レッグロワリング　④デッドバグチョップ

仰向けメドレー

上級者レベル ①トランクスタビリティープッシュアップ
②ドロップ腕立て

うつ伏せメドレー ①ボディーキープヒップエクステンション

②ボディーキープ オン イス

③ボディーキープ オン イス ＋α

何を意識…？



①デッドバグ ②対角デッドバグ ③レッグロワリング ④デッドバグチョップ仰向けメドレー



①デッドバグ ②対角デッドバグ ③レッグロワリング ④デッドバグチョップ仰向けメドレー



①デッドバグ ②対角デッドバグ ③レッグロワリング ④デッドバグチョップ仰向けメドレー



①デッドバグ ②対角デッドバグ ③レッグロワリング ④デッドバグチョップ仰向けメドレー



うつ伏せメドレー ①ボディーキープヒップエクステンション②ボディーキープ オン イス③ボディーキープ オン イス ＋α



うつ伏せメドレー ①ボディーキープヒップエクステンション②ボディーキープ オン イス③ボディーキープ オン イス ＋α



うつ伏せメドレー ①ボディーキープヒップエクステンション②ボディーキープ オン イス③ボディーキープ オン イス ＋α



上級者レベル ①トランクスタビリティープッシュアップ②ドロップ腕立て



上級者レベル ①トランクスタビリティープッシュアップ②ドロップ腕立て





最後に・・・

体幹ってなに？
たいかん

場所は？なぜ鍛える？どうやって？

紙に書こう！



体幹 木幹
たいかん もっかん



体幹 体の幹

木幹 木の幹

たいかん

もっかん



体幹 木幹
たいかん もっかん



木幹
もっかん



体幹
たいかん

木の幹

お腹

周りの木や草

手や足





無意識
むいしき





子どもたちの「できた！」を増やす

トレーニング&イベント団体 “未来アスリートプロジェクト”


