
第 ５０２ 球 ④

林先生から自主トレメニューの提案！ 部活動が休みとなる９日間も１日わずか５～10分程度
間瀬智紘 (２年) 吉田侑生 (２年) 袴田 羽 (１年) 和田蒼生 (１年) 牧田凪世 (３年)

○腹筋ができるようになること ○ボディバランスの安定 ○全体の筋力アップ ○背筋レベルアップ ○野球に必要な筋力アップ目標
○全体の筋力アップ ○さらなる球速・飛距離アップ ○アジリティ強化 ○体幹強化
今日は腹筋を鍛える日 今日は背筋を鍛える日 今日は足を鍛える日 今日は背筋を鍛える日 今日は足を鍛える日

１２ ①上体起こし ①バックエクステンション ①片足スクワット ①バックエクステンション ①片足スクワット
／ １０回２セット ３０秒２セット ３０秒２セット ６０秒２セット ６０秒３セット
２７ （上体が上がりきらなくても良い） ②スーパーマン ②スタンディングカーフレイズ ②サイドボディリフト ②スタンディングカーフレイズ
(水) ②サイクリング ３０秒２セット ３０秒２セット 左右６０秒２セット ６０秒３セット

１０回２セット ③背筋腕をひくやつ ③フロントランジ ③背筋腕をひくやつ ③フロントランジ
③クランチ１０回２セット ３０秒２セット ３０秒２セット ６０秒３セット ６０秒３セット
今日は背筋を鍛える日 今日は体幹を鍛える日 今日は体幹を鍛える日 今日は体幹を鍛える日 今日は体幹を鍛える日
①バックエクステンション ①プランク ①プランク ①プランク ①プランク
３０秒２セット ３０秒３セット ３０秒２セット ６０秒２セット ６０秒３セット

２８ ②スーパーマン ②サイドプランク ②サイドプランク ②サイドプランク ②サイドプランク
(木) ３０秒２セット ＋ヒップフレクション ＋ヒップフレクション ＋ヒップフレクション ＋ヒップフレクション

③背筋腕をひくやつ 左右２０回２セット 左右２０回２セット 左右５０回２セット 左右５０回３セット
３０秒２セット ③ヒップリフトマーチ ③ヒップリフトマーチ ③ヒップリフトマーチ ③ヒップリフトマーチ

左右２０回２セット 左右２０回２セット 左右５０回２セット 左右５０回３セット
今日は腕･握力を鍛える日 今日は腕･握力を鍛える日 今日は腕･握力を鍛える日 今日は腕･握力を鍛える日 今日は腕･握力を鍛える日
①腕立て伏せ ①手を全力でグーパー ①手を全力でグーパー ①手を全力でグーパー ①手を全力でグーパー

２９ ８回２セット ４０回２セット ６０回２セット １００回２セット １００回３セット
(金) ②腕を広げて腕立て（胸） ②手をグーにしたまま ②手をグーにしたまま ②手をグーにしたまま ②手をグーにしたまま

８回２セット 内側に４０回２セット 内側に６０回２セット 内側に１００回２セット 内側に１００回３セット
③手を全力でグーパー ③指立て伏せ
３０回２セット １０回３セット

今日は体幹を鍛える日 今日は足を鍛える日 今日は足を鍛える日 今日は背筋を鍛える日 今日は足を鍛える日
①プランク ①ワイドスタンススクワット ①片足スクワット ①バックエクステンション ①片足スクワット
３０秒２セット ３０秒２セット ３０秒２セット ６０秒２セット ６０秒３セット

３０ ②サイドプランク ②フロントランジ ②スタンディングカーフレイズ ②サイドボディリフト ②スタンディングカーフレイズ
(土) ＋ヒップフレクション ３０秒２セット ３０秒２セット 左右６０秒２セット ６０秒３セット

左右１０回２セット ③サイドランジ ③フロントランジ ③背筋腕をひくやつ ③フロントランジ
③ヒップリフトマーチ ３０秒２セット ３０秒２セット ６０秒３セット ６０秒３セット
左右１０回２セット
今日は足を鍛える日 今日は背筋を鍛える日 今日は腹筋を鍛える日 今日は体幹を鍛える日 今日は腹筋を鍛える日
①ワイドスタンススクワット ①バックエクステンション ①上体起こし ①プランク ①上体起こし
３０秒２セット ３０秒２セット １０回３セット ６０秒２セット ３０回３セット

３１ ②フロントランジ ②スーパーマン ②サイクリング ②サイドプランク ②サイクリング
(日) ３０秒２セット ３０秒２セット １０回３セット ＋ヒップフレクション ３０回３セット

③サイドランジ ③背筋腕をひくやつ ③クランチ 左右５０回２セット ③クランチ
３０秒２セット ３０秒２セット １０回３セット ③ヒップリフトマーチ ３０回３セット

左右５０回２セット
今日は腹筋を鍛える日 今日は体幹を鍛える日 今日は背筋を鍛える日 今日は足を鍛える日 今日は背筋を鍛える日
①上体起こし ①プランク ①バックエクステンション ①片足スクワット ①バックエクステンション

１ １０回３セット ３０秒３セット ３０秒２セット ６０秒２セット ６０秒３セット
／ （上体が上がりきらなくても良い） ②サイドプランク ②スーパーマン ②スタンディングカーフレイズ ②スーパーマン
１ ②サイクリング ＋ヒップフレクション ３０秒２セット ６０秒２セット ６０秒３セット
(月) １０回３セット 左右２０回２セット ③背筋腕をひくやつ ③フロントランジ ③背筋腕をひくやつ

③クランチ ③ヒップリフトマーチ ３０秒２セット ６０秒２セット ６０秒３セット
１０回３セット 左右２０回２セット

今日は背筋を鍛える日 今日は腕･握力を鍛える日 今日は足を鍛える日 今日は背筋を鍛える日 今日は足を鍛える日
①バックエクステンション ①手を全力でグーパー ①片足スクワット ①バックエクステンション ①片足スクワット

２ ４５秒２セット ４０回２セット ３０秒２セット ６０秒２セット ６０秒３セット
(火) ②スーパーマン ②手をグーにしたまま内側に ②スタンディングカーフレイズ ②サイドボディリフト ②スタンディングカーフレイズ

４５秒２セット ４０回２セット ３０秒２セット 左右６０秒２セット ６０秒３セット
③背筋腕をひくやつ ③指立て伏せ ③フロントランジ ③背筋腕をひくやつ ③フロントランジ
４５秒２セット １０回３セット ３０秒２セット ６０秒３セット ６０秒３セット

今日は腕･握力を鍛える日 今日は足を鍛える日 今日は腕･握力を鍛える日 今日は体幹を鍛える日 今日は腕･握力を鍛える日
①腕立て伏せ ①ワイドスタンススクワット ①手を全力でグーパー ①プランク ①手を全力でグーパー
８回２セット ３０秒２セット ６０回２セット ６０秒２セット ６０回２セット

３ ②腕を広げて腕立て（胸） ②フロントランジ ②手をグーにしたまま内側に ②サイドプランク ②手をグーにしたまま内側に
(水) ８回２セット ３０秒２セット ６０回２セット ＋ヒップフレクション ６０回２セット

③手を全力でグーパー ③サイドランジ 左右５０回２セット
３０回２セット ３０秒２セット ③ヒップリフトマーチ

左右５０回２セット
今日は体幹を鍛える日 今日は腹筋を鍛える日 今日は体幹を鍛える日 今日は腹筋を鍛える日 今日は体幹を鍛える日
①プランク ①上体起こし ①プランク ①上体起こし ①プランク
３０秒２セット １０回３セット ３０秒２セット ３０回３セット ３０秒２セット

４ ②サイドプランク ②サイクリング ②サイドプランク ②サイクリング ②サイドプランク
(木) ＋ヒップフレクション １０回３セット ＋ヒップフレクション ３０回３セット ＋ヒップフレクション

左右１０回２セット ③クランチ 左右２０回２セット ③クランチ 左右２０回２セット
③ヒップリフトマーチ １０回３セット ③ヒップリフトマーチ ３０回３セット ③ヒップリフトマーチ
左右１０回２セット 左右２０回２セット 左右２０回２セット

橘高校定時制 軟式野球部 20２３年１２月２６日 第 ５０２ 球

スポーツスポーツ

来
春
新
た
な
自
分
に
…

令
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は
、

橘
定
野
球
部
再
結

成
か
ら
十
年
の
中
で
特

別
な
経
験
を
積
む
年
と

な
っ
た
。初
め
て
他
校
と
の

合
同
チ
ー
ム
で
の
公
式

戦
出
場
は
、
戸
惑
い
や
難

し
さ
も
あ
っ
た
か
と
思
う

が
、
野
球
を
通
し
て
仲
間

と
出
会
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、そ
の
中
で
学

ぶ
こ
と
も
、そ
し
て
、
自
分

達
の
良
さ
を
再
確
認
す

る
こ
と
も
あ
っ
た
と
思
う
。

二
年
次
、三
年
次
と
全

国
大
会
に
二
回
出
場
し
、

上
位
進
出
を
果
た
し
て

き
た
大
石
優
希
は
、
最

後
の
年
に
こ
の
状
況
の
中

で
主
将
と
し
て
チ
ー
ム
を

ま
と
め
、
支
え
て
く
れ
た
。

大
石
は
入
部
以
来
、県
内

で
一
度
も
負
け
る
こ
と
を

経
験
し
て
い
な
か
っ
た
。そ

ん
な
中
で
、こ
れ
ま
で
と
の

違
い
に
不
安
や
辛
酸
を

な
め
る
こ
と
も
多
々
あ
っ

た
と
思
う
が
、
弱
音
や
泣

き
言
を
聞
く
こ
と
は
一
度

も
無
か
っ
た
。そ
ん
な
大

石
だ
か
ら
こ
そ
、
誰
も
が

し
っ
か
り
と
つ
い
て
い
っ
た
。

こ
う
い
う
状
況
に
な
っ

た
と
き
、
部
の
活
動
が
縮

小
し
た
り
、
存
在
が
薄
く

な
っ
た
り
、自
然
と
終
わ
っ

て
い
く
の
を
他
校
に
見
て

き
た
。
十
年
ほ
ど
前
ま
で

二
十
チ
ー
ム
前
後
で
戦
っ

て
い
た
県
大
会
が
、
今
年

は
七
チ
ー
ム
に
ま
で
減
っ

て
い
る
こ
と
か
ら
も
わ
か
る
。

橘
定
野
球
部
は
、こ
れ

ま
で
も
決
し
て
メ
ン
バ
ー

橘定橘定
た ち て い

▲林先生の手づくり冊子
内容の一部を２～４ページに掲載

『
林
式
冬
季
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
』
は

冬
休
み
中
も
続
く
。冬
休
み
も
部
活
動

は
あ
る
が
、十
二
月
二
十
七
日
か
ら
一
月
四

日
ま
で
は
休
み
と
な
る
た
め
、林
先
生
が
一

人
一
人
の
強
化
ポ
イ
ン
ト
を
考
え
て
メ
ニ
ュ

ー
を
作
っ
て
く
れ
た
。そ
れ
ぞ
れ
手
渡
さ
れ

た
冊
子
に
は
、個
々
の
メ
ニ
ュ
ー
と
共
に
、間

瀬
智
紘
が
モ
デ
ル
と
な
って
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
方

法
が
示
さ
れ
て
い
る
。部
活
中
に
林
先
生
か

ら
そ
れ
ぞ
れ
の
ポ
イ
ン
ト
は
教
え
て
も
ら
っ

て
い
る
が
、も
う
一
度
こ
の
冊
子
で
確
認
し

て
、よ
り
効
果
が
得
ら
れ
る
取
り
組
み
を
継

続
し
て
欲
し
い
。や
る
か
ど
う
か
、継
続
す
る

か
ど
う
か
は
全
て
自
分
次
第
…
。そ
し
て
、全

て
は
自
分
の
た
め
…
、チ
ー
ム
の
た
め
…
。

み
ん
な
で
夢
を
つ
か
む
た
め
！

林勇吾先生からトレーニングへの「９つの心得」
①熱心に取り組むべし。
②あくまでこのトレーニングメニューは提案です。強制ではありません。
回数を増やしても減らしても構いません。

③１日１０分くらいで出来るメニューになっています。
④用事がある日、体調の悪い日はOFFにしてもらっても構いません。
⑤筋肉痛がひどい場合は無理をしない。違う部位を鍛えてください。
⑥いきなり始めるのではなく、軽く準備運動をして体を動かしてか
ら始めましょう。
⑦きつい！ 限界！ と思ってから＋３回行うと成長していきます。
⑧未来の自分のために頑張りましょう！
⑨続けることが大事です。

が
多

か
っ
た
わ
け

で
も
な
い
。
も
と
も
と
小

規
模
校
で
あ
り
、
昨
年
の

全
国
大
会
も
九
人
で
の

戦
い
だ
っ
た
。そ
れ
で
も
、

九
人
い
る
こ
と
が
ど
れ
だ

け
楽
し
く
幸
せ
な
こ
と
な

の
か
を
あ
ら
た
め
て
実
感

し
た
令
和
五
年
だ
っ
た
。

市
内
の
定
時
制
四
校

が
集
ま
っ
て
合
同
チ
ー
ム

で
戦
う
こ
と
も
意
義
が
あ

る
こ
と
だ
っ
た
。
野
球
だ
け

で
な
く
、
人
と
の
関
わ
り

方
、コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
に

刺
激
を
受
け
、
学
ぶ
と
こ

ろ
が
あ
っ
た
と
思
う
。
秋

季
大
会
は
不
本
意
な
終

わ
り
方
と
な
っ
た
が
、全
て

の
経
験
を
令
和
六
年
の

野
球
、そ
し
て
学
校
生
活

に
つ
な
げ
て
欲
し
い
…
。

大
石
も
新
た
な
環
境
で
、

ふ
と
し
た
こ
と
で
こ
の
経

験
が
生
き
て
く
る
こ
と
が

あ
る
か
も
し
れ
な
い
…
。

「
経
験
は
財
産
」で
あ
り
、

ど
ん
な
経
験
も
き
っ
と
活

か
せ
る
道
、
活
か
せ
る
場

面
が
あ
る
と
思
う
。
橘
定

野
球
部
の「
前
進
へ
の
糧
」

と
し
た
い
。

新
年
の
ス
タ
ー
ト
は
五

日(

木)

。
休
み
中
の
自
主

ト
レ
の
メ
ニ
ュ
ー
を
林
先
生

が
考
え
て
く
れ
た
。「
９
つ
の

心
得
」
に
あ
る
よ
う
に
強

制
で
は
な
い
。だ
か
ら
こ
そ
、

自
分
自
身
の
本
気
度
や

覚
悟
に
気
づ
く
。来
春
、新

た
な
自
分
に
出
会
え
る
か

ど
う
か
は
自
分
次
第
…
。

令和５年も橘定野球部への心温かい応援をありがとうございました 橘定野球部一同

１月前半の活動計画
１/５(金) ６(土) ７(日) ８(月) ９(火)学校スタート １０(水) １１(木) １２(金) １３(土) １４(日)
橘高校Ｇ 橘高校Ｇ 橘高校Ｇ 橘高校Ｇ 橘高校Ｇ 橘高校Ｇ 橘高校Ｇ 御幸球場
18:0０～ 18:0０～ 18:0０～ ＯＦＦ １９:３０～ ２１:0０～ ２１:0０～ ２１:0０～ 1４:0０～ ＯＦＦ
冬トレ・スイング 冬トレ・スイング 冬トレ・スイング 冬トレ・スイング 冬トレ・スイング 冬トレ・スイング 冬トレ・スイング バッティング



冬季休み期間のトレーニングメニューと方法 第 ５０２ 球 ②③ 橘高校定時制 軟式野球部 20２３年１２月２６日 第 ５０２ 球

◆サイドプランク＋ヒップフレクション

→ →

①横向き姿勢で肩の下に肘をおく ③下側の股関節を曲げる。 ④元の位置に戻して同じ動きを
②上の足で体を支えて下の足の膝 （前方に引き上げる） 繰り返す
は曲げる。

◆ヒップリフトマーチ

→

①仰向けに寝て膝は９０度に ②お尻を持ち上げて片側を
曲げてつま先を持ち上げる。 元の位置に戻して同じ動

きを繰り返す。

◆サイクリング

→ →

①仰向けになり、両手を頭の後ろで組んで真横に ②上半身と片足を上げ、足を上げた方 ③左右を繰り返す
広げ、足を伸ばす。 に体をひねる。

◆スーパーマン

→

①うつ伏せで、両手は肩幅より少し広げて頭 ②へその下くらいが床に接し、腹をへ
の上にまっすぐ伸ばす。足は腰幅程度に広 こませるイメージで、ゆっくりと背中
げて足先をまっすぐ伸ばす。 を反るようにして手足を伸ばす感

じで上げていく。反りすぎには注意。
反動をつけるのも避ける。ゆっくり
①に戻る。動作中は呼吸を止めな
いで自然に続ける。

…腹筋を …背筋を …体幹を

…腕・腕力を …足を 鍛える！

◆クランチ

→

①仰向けで両足を引き上げ、膝とか ②息を吐きながら、肘
かとを９０度に。手を頭の後ろで組 を太ももに近づける
み、肩甲骨上部を床につけたまま頭 ように体を持ち上げ
を軽く上げる。 る。腹筋のを支点に

して丸まろうとするイ
メージ。
息を吸いながら体を
ゆっくりおろし①の
状態に。この時、膝
は９０度のままが良い。

◆フロントランジ

→ → →

①足を肩幅くらいに ②背中をまっすぐにし ④元に戻る。 ⑤左右行う。
開き、つま先をまっ たまま、片足をまっ
すぐ向ける。 すぐ踏み出す。

③踏み出した足が９０
度になるまで、膝を
曲げながらお尻を
垂直に下げる。

◆ワイドスタンススクワット

→

①足を肩幅の２倍に開 ③膝をつま先の方
き、つま先は斜め４５ 向に曲げ、膝が ☆この時、膝が

度に向ける。 ９０度になるまで つま先より前

②背中はまっすぐ。 お尻を下げる。 に出ないように！

◆バックエクステンション

→ →

①うつ伏せになって、両手は頭の後ろ ②息を吐きながら上半身を起こし、出来るだけ高い位置で数秒間キープ。
で組み、足は肩幅程度に開く。

◆背筋腕をひく

→

①うつ伏せに ②上体を起こしながら腕
寝る。 を引く。これを繰り返す。

◆スタンディングカーフレイズ

→

①足を肩幅に開き、上げたり下げたり
を繰り返す。

◆サイドランジ

→ → → →

①足を閉じて ②片足を真横に大きく伸ばし、膝 ③元に戻る。 ④反対も同じようにやる。 ⑤繰り返す。
立つ。 を９０度にゆっくり曲げていく。

◆サイドボディリフト

→ →

①床に横向きで寝そべり、上体を ②腰を上げて、体を持ち上げる。 ③上側の脚をまっすぐ上に持ち
腕で支える。下側になっている 全身が一直線になるように意 上げて、元の位置に戻す。この
腕の肘を肩の真下につき、反対 識しよう！ 動きを繰り返す。
側の手を体の前に置いて支える。

◆手をグーにしたまま内側

→

手をグーにして、内側に。元に戻して、再び内側に。
それを繰り返す。 ◆片足スクワット

→

①片足を上げ、片足でスクワットをする。
下げられるとこまで良い。左右行う。

◆プランク

→

①うつ伏せになり両肘を曲げて床につける。拳を軽く握り前方へ。
②つま先だけを床につけ、腰を浮かせてキープします。
③腰が高すぎたり低すぎたりしないよう、頭から足先まで一直線になるよう意識。

や
る
か
ど
う
か
は

自
分
次
第
…

未
来
の
自
分
の
た
め
に

頑
張
り
ま
し
ょ
う
！

きつい！限界！と思ってからの＋３回が
自らを成長させるカギになります！

私は毎日やっています… ノ
ル
マ
も
強
制
も
あ
り
ま
せ
ん
。
た
だ
、継
続
し
て
欲
し
い
…
。

すべては自分自身
のためです…。

継続は力なり！


