ウォーミングアップ について



〇ウォーミングアップは、一般的には、「準備運動」と訳される。主な目的と役割は、以下の通りである。
①傷害の予防　　②パフォーマンスの向上

身体を動かして温めるウォーミングアップが大切である。

〇ウォーミングアップを行うことで、身体には以下のような変化が起こる。
　①神経の伝達速度が速くなる。
　②筋が動きやすい状態になる。
（身体が動きやすい状態、可動域も広がる。）
　③動いている筋への血流量が増える。　　
　④エネルギーを効率よく使えるようになる。
　⑤心の面の準備になる。

〇ウォーミングアップの行い方
　一般的に、陸上競技のウォーミングアップは以下の流れである。
　①ジョギング　②ストレッチ・ドリル　③流し　④専門的な動き
　
それぞれの運動には、目的があるので、なんとなく行うのではなく、意
味を理解して行うことが大切である。

①ジョギング
　心拍数が、だいたい１４０拍くらいになるような動きで、身体温まるまでおこなう。
②ストレッチ・ドリル
　関節の動く範囲（可動域）が広がることで、ケガの予防とパフォーマンスの向上が期待できる。「勢いをつけずに行うストレッチ」「PNFストレッチ」「ダイナミックストレッチ」がある。　
③流し　
　神経や筋肉に対して、刺激を与えるとともに、筋肉が動かし効率よくエネルギーを使えるようにしたり、酸素の取り込みを向上させる。
④専門的な動き
　神経や筋肉への準備の意味合いで行う。全力で行う練習の前に、心理的な準備も含めたリハーサルの意味をこめて行っておく。
クーリングダウン について




〇日本では、クーリングダウンのことを一般的に「整理運動」と言っている。海外では、「ウォームダウン」や「リカバリー」と言われることが多い。激しい運動の後に、「軽い運動」を行い、身体の回復を促進することが目的である。「アイシング」や「マッサージ」も回復を促進させる。

疲 労 回 復  について



〇疲労回復にために必要なこと
①軽いジョギング
　１日のトレーニングの終わりに軽い運動を行うことで疲労回復を早めることにつながる。
　②エネルギー補給を行う
　　運動後、３０分以内にエネルギーを補給することで回復が早めることができる。
　③マッサージ
　　マッサージにより、血行が促進され、心身をリフレッシュさせることができる。軽い運動後に行う。
　④アイシング
　　運動後に、使った身体の部分を水につけたり、氷で冷やすことで、疲労回復を早めることができる。
　　冷やすことで、冷やす前より血流が良くなることで回復を早める。









アイスマッサージ　　 氷のうを使ったアイシング　完全にひたすアイシング
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