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九州身体障害者陸上競技協会 

2012 年度 第 1 回ワークショップ in「かごしま」 

2012 年 8 月 5 日（日） 

鹿児島市心身障害者総合福祉センター

（ゆうあい館）  

          

 

 

日 程 

10：30～12：30 講義「フィジカルを鍛えて勝つ！」理論編 【3 階 大会議室】 
13：30～15：30 実技「フィジカルを鍛えて勝つ！」実技編 【体育館】 

 
講師 片井 忠 先生 
(有)ﾌｸｵｶ ｽﾄﾚﾝｸﾞｽ&ｺﾝﾃﾞｨｼｮﾆﾝｸﾞｾﾝﾀｰ代表取締役、西日本短期大学非常勤講師 
福岡リゾート＆スポーツ専門学校非常勤講師、九州医療スポーツ専門学校非常勤講師 
○個人トレーニング・コンディショニング指導歴 

米国カイロプラティック D.C 認定カイロプラクター、日本ボディビル連盟公認指導員、 

日本パワーリフティング連盟公認審判員、ＪＨＣＡホリスティックコンディショナー 
 
参加者 

 九身陸協視覚障害会員（3 名） 三雲、丸野、松田 
 九身陸協肢体不自由会員（2 名） 前田、山下裕 
 九身陸協賛助会員（1 名） 久保 
 非会員視覚障害選手（2 名） 丸田、吉原 
 鹿障陸連伴走部会（4 名） 吉原成、関、東久保、平湯 
 鹿県障スポ指等（5 名） 山下昌、齋藤、樺山、前原、増田 
 合計 17 名 

 
 

注意事項 

・講義中は携帯電話の電源を切るか、マナーモードにしてください。 

・喫煙は各階の非常用スロープ付近にある喫煙スペースをご利用ください。 

・昼食は大会議室か 1階ロビーをご利用ください。 

・更衣は体育館内の更衣室をご利用ください。 

・貴重品は、各自で管理して下さい。 

・こまめに水分を摂り、脱水症状の対策に心掛けてください。 

ソフトバンクホークス 田之上投手、鳥越内野手、城島捕手  Ｋ１格闘家 チェ・ホンマン選手 ほか 

○資格 



トレーニングの原理
・ 過負荷

・ 可逆性

・ 特異性

トレーニングの原則
・ 全面性

・ 漸進性

・ 個別性

・ 継続性

・ 意識性

主なトレーニング要素
・ 筋力

・ パワー

・ スピード

・ 持久力

ウォーミングアップの流れ
・ スタティックストレッチ

・ ジョギング （心拍数を１２０拍以上まで）

・ ダイナミックストレッチ

・ 競技動作のアップ

筋力トレーニングの実際

負荷 回数

筋肥大 ７０～８５％ 　６～１２ＲＭ

筋力 ８５～100％ 　１～　６ＲＭ

持久力 ６０～６５％ １５～２０ＲＭ

パワー ３０～６０％ １０回目安

持久力トレーニングの実際
・

・

・

・

クールダウンについて
・ ジョギング （徐々にゆっくりと）

・ スタティックストレッチ

オーバートレーニングについて
・ バセドニック

・ アディソニック

『 トレーニング論 』

ＦＳＣＣ代表 片井 忠

持続法　　　　　（ＬＳＤ）（ＡＴﾍﾟｰｽ）（ファルトレク）

インターバル法（ショート）（ミドル）（ロング）

レペティション法

タイムトライアル法（ショート）（スタンダード）（ロング）



スピードのトレーニング

・ 無負荷
・

敏捷性のトレーニング

・

柔軟性のトレーニング

・ スタティック ストレッチ
・ ダイナミック ストレッチ

持久力のトレーニング

・ カルボーネン法
・ 主観的運動強度

動体視力のトレーニング

メンタルトレーニング

パワートレーニング

減速　⇒　停止　⇒　加速


