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プレゼンターのノート
プレゼンテーションのノート
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プレゼンターのノート
プレゼンテーションのノート
将来
妊孕性（にんようせい）の問題
妊娠ができない可能性
骨粗鬆症（こつそしょうしょう）
骨がボロボロ　
寝たきり　
摂食障害　
脳機能の低下
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The Female Athlete Triad (FAT) : T 7 X)) —FD = F
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プレゼンターのノート
プレゼンテーションのノート
次に紹介するのは「メディシンボールを用いたトレーニング」である。重量のあるメディシンボールを手に持ち、目的の方向にボールをリリースするという動作である。「シャッフルドリル」と同様に踏み込み動作の際の下肢の各関節の軸やと体幹軸の関係性を維持しながら、下肢・体幹を正しく使う。これも効率よく上肢へ力を伝えるトレーニングである。メディシンボールを用いたトレーニングの研究をアメリカンフットボール部の選手に行った結果、左右にボールを投げる距離とプッシュプレス力の間に相関を認め、体幹を用いた運動連鎖に重要なトレーニングであることが示されている。　
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プレゼンターのノート
プレゼンテーションのノート
また、下肢体幹を使って効率よく上肢に伝えるための軸となる体幹のトレーニングは、スタビライゼーション訓練を含めた10種類前後の方法を用いて行っている。
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プレゼンターのノート
プレゼンテーションのノート
アスリートへの介入研究は少ないが、FIFAのザイレブンという体幹トレーニングを含んだ傷害予防プログラムは、アマチュア選手の怪我を11.5-25.3%減少させた。
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