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筋トレに法則があるのをご存知でしょうか。トレーニング
ルームでよく質問されることをまとめてご紹介します。仕組み
を知り,皆さんが効果的にトレーニングに取り組める情報をお届
けします。

今回は筋トレの法則に注目！！

過負荷の原則
日常生活よりも負荷をかけな
ければ体力は強化されないと
いうことです。負荷の設定も重
要なポイントになります。

なぜ１０回×３セットがオススメなのか？

よく受ける質問です。効率よく安全に取り組める負荷として基本にされて
います。７原則の過負荷の原則に当てはまり,筋肉を発達させるにはある
程度の負荷をかける必要がありますが,一気に限界に近い重さを持ち上
げようとすると怪我をしてしまう危険があります。１０回持ち上げられる程度
の重量であれば程よく負荷をかけることが出来るのです。そして,なぜ３
セットに分けて取り組むのか。筋肉は全力を出し切ったつもりでも実は自
己防衛本能として１/３程の余力を残して稼働しています。
しかし,休憩を挟むと余力として休んでいた筋肉が
次回では動員されるのです。筋肉の動員率を上げ
ることで効率よく結果を得られるためにおススメを
しています。なお,セット法は様々なパターンがあり
ますのでトレーニングに慣れてきたら目的に合わ
せたセット法を試してみて下さい。

意識性の原則
何のためのトレーニングなの
か,どこを鍛えているのかという

事を意識しながら取り組みま
しょう。

漸進性の原則
トレーニングの強度や量は
ずっと同じままだと効果が出なく
なってしまうので,次第に負荷を
上げていくことが必要です。

継続（反復）性の原則
単発的にトレーニングをしても
効果は出ません。一定の頻度
で中・長期的な計画を立てま
しょう。

特異性の原則
トレーニングの効果は行った内
容以外の効果は期待されない
ということです。トレーニングの
目的（持久力・筋肥大・瞬発力）
に合ったメニューに取り組むこと
が大切です。

全面性の原則
鍛える筋肉や同じような種目
を続けていると身体のバランス
が崩れてしまうので,柔軟性や

持久力などあらゆる面を鍛え
ていきましょう。

個別性の原則
全ての人が同じメニューを行な
えば同じように鍛えられるので
はないということです。年齢や性
別,トレーニング経験,既往歴な

どその人に合ったメニューを実
施していくことが大切です。

トレーニング用語で「超回復」という言葉があります。超人！？と想像し
てしまう言葉ですが,実際にはどのようなものなのでしょうか。
トレーニングを行うと筋肉はダメージを受け一時的に衰弱しますが,体は
そのダメージを回復しようと頑張ります。そして,トレーニング開始時より筋
力が強くなる瞬間があります。これを超回復と言います。体のリズムに合
わせてトレーニングを行うことで更に効率よく筋力を上げていくことが出来
るのです。なお,このリズムは体の部位や経験値によっても変わります。
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この時にトレーニングを
行うと効果大！

元のレベルまで約４８時間かけて回復



体育館管理室 内線（２０９０）
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２月の開放スケジュール

平成２9年度 開放時間
月・火・木曜日 １６：３０～１９：００ (Ａ)
水・金 曜日 １４：４０～１９：００ (Ｂ)
土 曜日 １２：１５～１７：００ (Ｃ)
春休みの開放時間 １０：００～１７：００ (D)
※教職員専用時間 火・木曜日 17：00～19：00

・利用終了時間は体育館の退館時間です。時間に余裕をもって行動しましょう。
・行事やメンテナンスで利用ができなくなる場合は掲示板等でお知らせします。
・トレーニングルームを利用するには利用講習会の受講が必要です。

筋トレの主要部位BIG3

体の筋肉の中で最も大きなパワーを発揮できる部位をビッグ３といいま
す。筋トレの主要部位にもなりますが,日常ではどのような動作をする時
に役立つのかご紹介します。生活の中で少し意識するだけでも体の動
きが変わってきます！

＊ベンチプレス・・・胸（大胸筋）

～ベンチプレス・スクワット・デッドリフト～

＊スクワット・・・お尻・太もも全体

＊デッドリフト・・・背中・背筋

スクワットは下半身トレーニングの代表とし
てよく聞きますね。臀部や腿は日常でも非
常によく使う部位なので筋肉が付くと体力
が付いたことを一番実感しやすい部位だと
思います。

日常動作は 〉〉〉 歩く・走る・座る・立つ・登るetc

日常動作は 〉〉〉 床から物を持ち上げるetc

あまり聞いたことがない方もいらっしゃるかも
しれませんが,背中にも大きな筋肉がついて
います。背筋は姿勢を維持する際にも大変
重要な部位です。ぎっくり腰になりやすい動
作と似ています。

日常動作は 〉〉〉物を抱える・前に押すetc

腕立て伏せとほぼ同じ部位を使います。腕
を前に押し出す筋肉が胸についています。
日常生活では大きな力を発揮する場面は少
ないですが,バストアップなど体型維持にも
重要な筋肉です。

SportZEROを
WEBでチェック！


