
ワ ン ピー ス 三 島   
更 新 ⽇   2021-4-10   

⾃ 主 練 の メ ニュー 例   
  
① ター ン ､ 膝 つ き キャッ チ   

ター ン + 膝 つ き キャッ チ を １ 分 や り ま しょ う ｡   
  
② 素 振 り   

素 振 り は 肩 を 痛 め る こ と な く で き る 練 習 で す ｡ 30 回 を 2 セッ ト 程 度 や り ま しょ う ｡   
ホー ム ペー ジ の ビ デ オ を み て やっ て み ま しょ う ｡   

  
③ ラ ン ジ   
投 球 と キャッ チ 姿 勢 に 必 要 な 下 半 ⾝ の 筋 ⾁ が 鍛 え ら れ ま す ｡   
(や り ⽅ は 別 紙 を 参 照 し て く だ さ い)   
  
④ 体 幹   
⽔ 曜 練 習 の メ ニュー で す ｡ 下 記 を 各 20 秒 ､ 1-6 を 2 セッ ト が 基 本 で す ｡  
  

1. 両 肘 つ き （２ セッ ト）   
2. 仰 向 け ⽚ 膝 ⽴ て ⾜ 伸 ば し （交 互）   
3. 横 向 き 肩 肘 た て （交 互）   
4. 仰 向 け 両 ⾜ 浮 か せ 引 き 寄 せ （１ ０ 回）   
5. 四 つ 這 い ⽚ ⾜ ⽚ ⼿ （対 ⾓） 上 げ （交 互）   
6. 仰 向 け 両 ⾜ 浮 か せ （静 ⽌）   

  
⑤ 四 股 踏 み   
四 股 踏 み は 体 幹 と 股 関 節 の 柔 軟 性 が 同 時 に 強 化 で き る ト レー ニ ン グ で す ｡   
  

1. 基 本 そ の 場 で ⾏ う 四 股 踏 み で す ｡   
2. 前 後 移 動 四 股 踏 み を 歩 き な が ら や り ま す ｡ 前 10 歩 ､ 後 ろ 10 歩 で 1 セッ ト で す ｡   

  

  
https://jins-meme.fit/method/243/   

  
⑥ ゴ ム チュー ブ 引 き (もっ と 速 い ボー ル を 投 げ た い ⼈)   
⾃ 転 ⾞ の ゴ ム チュー ブ を 使っ た ト レー ニ ン グ で す ｡ ホー ム ペー ジ の ビ デ オ を み て やっ て み ま しょ 
う ｡   
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★ 球 速     60   km    を ⽬ 指 す   
  
毎 ⽇ や る:   体 幹 (⽔ 曜 メ ニュー) ､ ター ン & 膝 つ き (各 1 分) ､ ブ リッ ジ (10 秒)   

(補 ⾜) 全 部 を で き な く て も 次 の ⽇ に す れ ば 取 り 戻 せ ま す ｡ 1 項 ⽬ だ け で も 毎 ⽇ 続 け て み ま しょ う ｡   
  

  
★ 球 速     70   km    を ⽬ 指 す   
  
毎 ⽇ や る:   体 幹 (⽔ 曜 メ ニュー) ､ ター ン & 膝 つ き (各 1 分) ､ ブ リッ ジ (10 秒)   

(補 ⾜) 全 部 を で き な く て も 次 の ⽇ に す れ ば 取 り 戻 せ ま す ｡ 1 項 ⽬ だ け で も 毎 ⽇ 続 け て み ま しょ う ｡   
  

  
★ 球 速     80   km    を ⽬ 指 す   
  
毎 ⽇ や る:   体 幹 (⽔ 曜 メ ニュー) ､ ター ン & 膝 つ き (各 1 分) ､ ブ リッ ジ (10 秒)   

(補 ⾜: 80km)   
四 股 踏 み は 回 数 を 増 や す と よ り 効 果 的 で す が ､ 刺 激 も 強 い の で 回 数 を 調 整 し ま しょ う ｡   

  ⽉   ⽕   ⽔   ⽊   ⾦   ⼟   ⽇   

ラ ン ジ   2 セッ ト    2 セッ ト    2 セッ ト    2 セッ ト  

四 股 踏 み (基 本)     20 回     20 回     20 回     

  ⽉   ⽕   ⽔   ⽊   ⾦   ⼟   ⽇   

ラ ン ジ   2 セッ ト  1 セッ ト  2 セッ ト  1 セッ ト  2 セッ ト  1 セッ ト  2 セッ ト  

四 股 踏 み (基 本)     20 回     20 回     20 回     

四 股 踏 み (歩 き)   前 後 10 歩     前 後 10 歩     前 後 10 歩     前 後 10 歩   

素 振 り (基 本 20 回)     1 セッ ト    1 セッ ト    1 セッ ト    

  ⽉   ⽕   ⽔   ⽊   ⾦   ⼟   ⽇   

ラ ン ジ   2 セッ ト  2 セッ ト  2 セッ ト  2 セッ ト  2 セッ ト  2 セッ ト  2 セッ ト  

四 股 踏 み (基 本)     20 回 x2     20 回 x2     20 回 x2     

四 股 踏 み (歩 き)   前 後 10 歩     前 後 10 歩     前 後 10 歩     前 後 10 歩   

素 振 り (基 本 20 回)     1 セッ ト    1 セッ ト    1 セッ ト    

素 振 り (ジャ ン プ 20 回)   1 セッ ト    1 セッ ト    1 セッ ト    1 セッ ト  
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体幹、ターン＆膝つき(各1分)、ブリッジ(20秒)
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