
高校球界に革命的な衝撃を与えた“機動破壊”という言葉。
多くのメディアが取り上げ、各方面でその走塁術が研究されるなど、健大高崎
高校の代名詞ともなりました。
とかく、戦術的な部分がクローズアップされがちではありますが、今作では
その前段階にスポットを当てています。
「健大の選手はみんな無駄のない走り方をしている」
「選手のほとんどは180°開脚ができるらしい」
こうした声の裏には、積み重ねてきたトレーニングがあります。
一朝一夕にできたわけではない“機動破壊”。それを支えている体づくりの
一端を紹介します！

ジャパンライム DVD

弊社サイトにて特別インタビュー
『塚原トレーナーに聞く「野球と体のQ＆A」』を掲載！

何故、本トレーニングが野球動作に必要なのかを
より深く理解できる内容となっております！

 

走塁戦術の土台となる３要素
を徹底解説！柔軟性 体幹 走り方

■イントロダクション　
■立位のポイント

■セルフストレッチⅠ
　（1）開脚　（2）開脚：前後
　（3）開脚：前進　（4）開脚：内外旋
　（5）蹲踞（そんきょ）　（6）伸脚　（7）屈伸
■セルフストレッチⅡ
　（8）フレクション バウンド
　（9）フレクション 足踏み
　（10）フレクション 横振り
　（11）ゴロ捕り ヒップバウンド
　（12）ゴロ捕り 膝送り
　（13）ゴロ捕り 足踏み～ジャンプ
■ペアストレッチ
　（1）トゥータッチ　（2）エルボー ニー
　（3）捻転
■サプルバットストレッチⅠ
　（1）スキャプラ ローテーション
　（2）ワンハンド スキャプラ ローテーション
　（3）スキャプラ
　（4）ショルダー エクステンション
　（5）メディア エクスターナル ローテーション
■サプルバットストレッチⅡ
　（6）１８０（ワンエイティー）

　（7）サイドボディ エクステンション
　（8）フォワードベント ツイスト
　（9）ボディ トローション
　（10）ヒップジョイント エクステンション
■サプルバットストレッチⅢ
　（11）ボトム エクステンション
　（12）スローイング
　（13）オーバーヘッド スクワット
　（14）シナシ（伸脚）
　（15）ストラデル（脚抜き）

■体幹トレーニング
　（1）シットアップ（腹筋）
　（2）シットアップ ツイスト　（3）背筋
　（4）脚上げ背筋　（5）脚上げ腹筋
　（6）チェアー 腕立て伏せ
　（7）チェアー アップダウン
　（8）チェアー フット

■走る動作のポイント
■走塁練習
　（1）コーナーリングの考え方
　（2）コーナーリングドリル
　（3）スタート姿勢の考え方

 走塁

 体幹強化

 柔軟性向上
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話題となった「コーナーリングドリル」を公開！

走・打・投…
　すべての野球動作に生きる、
　　　　高校球界最先端メソッド！

http://www.japanlaim.co.jp
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ご希望の商品番号を指定し、DVD通販サイ
ト、電話、FAX、もしくはハガキにてお申し
込みください。受注確認後、3～6営業日内
でお届けします。
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