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初回体験

このプログラムの５つの効果
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EF 足首・膝・腰の
K 慢性的な怪我の予防

可動域改善
関節可動域を的確に筋膜リリー
スやセルフケアで改善し、
足や体幹を適切に使えるように
なると、スケートの
レッスンで体が動かし
安くなります。

足指を靴の中でしっかり使え
ると、氷を押す力が強くなり
ます。より高くジャンプするこ
とができ、またより遠くへ進
むことができます。氷をしっ
かり押しスケーティングスピ
ードが向上します。

「コーディネーション（身のこなし）」・「体幹」
・「減速能力」・「バランス能力」・「柔軟性」等を
同時に高いレベルで
強化できます。これ
らの能力によって足
首・膝・腰の慢性的
な怪我の予防ができ
るのです。
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スケート靴のあたりや痛みが出
る理由の一つに、足首が深く曲
げられない原因があります。足
膝腰を均等に曲げるパワーポジ
ションを習得することで、靴の
あたりがなくなり、ブレードに
対してまっすぐ立てるようにな
ります。。
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競技動作に移す
トレーニング
足や体幹などを
上手にコントロール

十分な関節の可動域
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スケート靴を使い
こなせる足首に
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スケーティングの
押す力を向上

暑い夏の間も熱中症に コロナ対策を万全にしている、プライベートジム（貸
1 ならない安全な環境で 2 切の自社ジム）でトレーニングできるので、安全な
トレーニングができます。 環境で心配なくトレーニングに集中できます。

トレーニング内容など、
3 プライバシーを確保して
トレーニングできます。

氷を押す力を最大限に引
き出すためには、効率よ
く、足や体の小さな筋肉
の働きを引き出すことで
す。選手一人一人により、
課題となる体の箇所や改
善方法は異なります。

安心・安全な
トレーニング

こんなお悩みありませんか？

• 痛みや怪我で思うように練習量を増やせず悔しい
• 体幹や下半身が弱く、姿勢が悪い
• ぎっくり腰など同じ怪我を何度も繰り返していて怖い
• トレーニングを一人では続けられるか不安
• レッスンで指示された動作をうまく出来ずにイライラする
• 大きな怪我や、脳振盪をしてから練習に上手く復帰できず
今後どうなるか不安

爪川 慶彦 （つめかわ よしひこ）
MS, ATC, CSCS
南イリノイ大学院 運動学修士号
東ワシントン大学 アスレチックトレーニング学士

フィギュアスケート選手トレーナー
NTTドコモラグビー部トレーナー専属
神戸製鋼ラグビー部トレーナー専属
国家資格者向けSmart Tool 筋膜リリース指導講師

mailto:ytsumekawa+calant@gmail.com

