
【ワセダJFCが目指すカラダ作り】

　（１）正しい姿勢でプレーし続ける

　（２）自分の身体を自由自在に操る

　（３）ケガをしにくい

　（１）正しい姿勢の獲得

　要素：柔軟性、体幹、瞬発力、バランス能力、筋力発揮能力、パワー（筋力×スピード）

　（２）自分の身体を自由自在に操る

　要素：コーディネーション能力、ステップワーク、反応能力、脱力、ジャンプ力、方向転換、ボディコンタクト

　（３）ケガをしにくい

　要素：柔軟性、体幹、バランス能力

【４月】

　（１）上半身（背筋、腹筋）　　

　（２）下半身（臀部、ハムストリング）

　（３）ステップワーク

　（A）足の動作を早くする（ラダー→反射的な動きの練習）

　（B）目標物のある切り返し動作（コーンドリル→切り返し動作の練習）

　（C）リアクション（指示や相手の動きに対して、切り返し動作を行う練習）

重点課題 ２０２０年４月〜 ２０２０年７月〜 ２０２０年１０月〜 ２０２１年１月〜

①    体幹 基礎筋力の向上 変換筋力の向上 サッカーパワー 〜

②    ステップワーク A B C 〜

【ステップワークの三原則】

【年間計画】

ワセダＪＦＣ

　【４月テーマ】　基礎基本の向上

【課題に向けた構成要素】

【課題解決に向けた強化筋群】

駆け引き好きのハードファイター

〜　２０２０年　前進　〜



【ワセダJFCが目指すカラダ作り】

　（１）コアスタビリティ（発展系） ・・・体幹筋と立位バランス能力の向上

https://www.youtube.com/watch?v=Y4rPUVqF2pQ
　（２）ムーブメントプレパレーション ・・・体幹部の体温の上昇、筋の活動の活性化、柔軟性の獲得

https://www.youtube.com/watch?v=U8M238Sdjrg&feature=youtu.be
　（３）ボディウェイトトレーニング ・・・自体重を用いたウェイトトレーニング

　（４）ラダートレーニング ・・・ステップワークの向上、方向転換や体重移動・重心移動の操作性の向上

基礎練習： https://www.youtube.com/watch?v=CXwNH92pQho
発展練習： https://www.youtube.com/watch?v=eCY7kSnDTW0

　（１）コアスタビリティ（発展系） ①アルタネイトレッグ（ベンチ）

②サイドレイズ＆ローワーヒップ（サイドベンチ）

③シングルレッグヒップリフト（ヒップリフト）

　（２）ムーブメントプレパレーション ①フォワードランジローテーション

②バックランジサイド

③フォワードランジハムストリング

④バックランジローテーション

⑤カーフストレッチ

　（３）ボディウェイトトレーニング ①レッグランジ（立位からレッグランジの姿勢で１回）

②プッシュアップ

　（３）ラダー ①基礎：マーカーだけでも行えるステップワーク

②発展：バルサ少年のステップワーク

【自宅でできるトレーニング】

１０回

１セット

左右交互に１０秒キープ１０〜２０回

左右交互に１０秒キープ１０〜２０回

左右交互に１０秒キープ２０ー３０回

左右各１０回

種目

【トレーニングプラン】詳細

　【４月テーマ】　基礎基本の向上

駆け引き好きのハードファイター
　（１）正しい姿勢でプレーし続ける

　（２）自分の身体を自由自在に操る

　（３）ケガをしにくい

各種目５本ずつ

各種目１０本ずつ

左右交互に２０回

左右各１０回

左右各１０回

左右各１０回

左右各２０回



曜日 月 火 水 木 金 土日

（１）コア　 午前 １セット １セット １セット １セット

午後 １セット １セット １セット １セット

（２）ムーブ 午前 １セット １セット １セット １セット

午後 １セット １セット １セット １セット

（３）ボディ 午前 １セット １セット １セット １セット

午後 １セット １セット １セット １セット

（４）ラダー 午前 １セット １セット １セット １セット

午後 ２セット ２セット ２セット ２セット

曜日 4/6(⽉) 4/7(⽕) 4/8(⽔) 4/9(⽊) 4/10(⾦) 土日

（１）コア　 午前

午後

（２）ムーブ 午前

午後

（３）ボディ 午前

午後

（４）ラダー 午前

午後

曜日 4/13(⽉) 4/14(⽕) 4/15(⽔) 4/16(⽊) 4/17(⾦) 土日

（１）コア　 午前

午後

（２）ムーブ 午前

午後

（３）ボディ 午前

午後

（４）ラダー 午前

午後

曜日 4/20(⽉) 4/21(⽕) 4/22(⽔) 4/23(⽊) 4/24(⾦) 土日

（１）コア　 午前

午後

（２）ムーブ 午前

午後

（３）ボディ 午前

午後

（４）ラダー 午前

午後

曜日 4/27(⽉) 4/28(⽕) 4/29(⽔) 4/30(⽊) 5/1(⾦) 土日

（１）コア　 午前

午後

（２）ムーブ 午前

午後

（３）ボディ 午前

午後

（４）ラダー 午前

午後

【１週間のトレーニングシート】（４月６日〜５月１日まで）

〜　チェックシート　〜
【１週間のトレーニングプラン】

●期間：４月８日（水）から４月１５日（水）まで

OFF フリー

フリー

OFF フリー

OFF フリー
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