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日本の体育：開発と特徴


運動は生命であるため、人々が歴史を通して身体の発達に焦点を合わせてきたのは当然の […] 







	


[image: ]




居合道


日本で最も古い武道である居合道は、刀を描いたり使用したりする技術を提供します。歴 […] 
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合気道


合気道は伝統的な武道の一分野とされる武道である。合気道は、古来より伝わる戦闘・護身術の技術と、精神の調和を理念とする武道であると定義されています 













ジムに来る – もっと頑張る




トレーニングや器具のためにお金を出し、定期的にジムに通っても、残念ながら何も保証されません。




あなたのメイントレーナーはあなた自身です




どんなに優秀なトレーナーでも魔法使いではありませんから、あなたの積極的な参加なしには、トレーナーの努力の結果はゼロに等しいのです。




体育館に来たら、それまで自分がやっていたスポーツのことは忘れてください。子供のように勉強する。何が起こっているのかを論理的に考えようとすることに時間をかけすぎず、真似をし、自分の感覚に耳を傾けてください。




スポーツの楽しさを探してください




トレーニングの喜びを感じずにスポーツの結果を求めるのは、魂のない道です。そのようなことがないよう、心がけてください。ジムはスポーツの聖地であり、神殿である。適切な行動をとる。攻撃的な態度、反抗的な態度、冒涜的な言葉を使わないでください。ジムで運動以外の活動をしない、友人との会話はロッカールームまで延期する。




トレーニングに来たのだから、トレーニングしろ！あとは後回しだ。




私たちは信頼されています
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			毎日、腹筋をしなければならないのですか？
			ほとんどすべての腹筋プログラムには、毎日エクササイズが含まれています。腹筋のプログラムでは、床に寝て行うボディリフト、サイドカール、うつ伏せになって行うレッグリフトなど、通常のエクササイズが用意されています。

ほとんどの場合、自宅での腹筋トレーニング用に設計されています。ジムでの腹筋トレーニングのプログラムには、ウォールバー、ローマンチェア、ホリゾンタルバーでのトレーニングも含まれます。

腹筋運動は毎日やっても意味がない？

実践してみると、もちろんそうではありません。腹筋運動は、体重を減らすだけでなく、ウエストのボリュームを減らして見た目を矯正する効果さえも実質的にはありません。アブエクササイズの方法には、質量と持久力の2つがあります。実際には、腹筋の持久力運動が最もよく使われています。

腹筋の持久力トレーニング

このような腹筋のトレーニングは、最小限のアプローチ、最大でも1回のアプローチで繰り返し行うことを意味しています。人によっては数千回の腹筋運動ができる人もいます。まだボクシングのリングに上がっていた頃のコスチャ・ツジウは、最長で40分も止まらずに腹筋を鍛えたと言われています。



		
		成功の方程式


								
	 			モチベーション

	            
					

				

			

			 
								
	 			野心

	            
					

				

			

			 
								
	 			知識

	            
					

				

			

			 
								
	 			材料投資

	            
					

				

			

			 
		
	
			
				[image: ]
			

		

腹筋を鍛えてマスを確保
			2つ目のトレーニングは、腹筋の筋肉量を増やすのに適しており、それはこの種のトレーニングが「パンピングアブス」と呼ばれ、腹部に待望の立方体をもたらすのです。腹筋運動は12～15回を4～6セット行い、さらにウェイトを追加し、時には1回のアプローチで最大20回まで行えるようにします。このようなプログラムでは、1日おきに腹筋を鍛えることになります。48時間あれば、腹筋を完全に回復させるには十分すぎる時間です。

腹筋の回復にそれほど時間は必要ない、24時間あれば十分と主張するアスリートもいますが、筋肉が痛まないということは、筋肉が完全に回復する時間があったということではありません。

腹筋の持久力トレーニングだけは、毎日のトレーニングが必要です。しかし、それらは立方体の形の腹筋を実現するのに役立つことはありません。2つ目のトレーニング法も、適切な食事がなければ役に立ちません。成功の最大9割を占める。

腹筋トレーニングには、他にもいくつかの選択肢があります。例えば、3日間打ち込んで、3日間休む。いずれにせよ、毎日腹筋を鍛えるのは意味がありません。持久力のある筋肉を鍛える場合でも、様々なエクササイズでプログラムを薄めるようにしましょう。

例えば、1日目に体幹リフト、2日目にレッグリフト、3日目にツイストを行うなどです。腹筋が疲れているなと感じたら、数日間、少し休んでみるのもよいでしょう。
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					日本における近代スポーツ
			規律を守る

トレーニングに遅れないこと。トレーナーの指示には、ニュアンスに注意しながらできるだけ正確に従うこと。その人が言うことを、重要なこととそうでないことに分けないでください。トレーナーの指示に即座に従うことに慣れる。作業中にこのようなことが起こった場合は、どんなことがあっても立ち止まらないでください。作業の合間には、立って休憩をとる。コーチが新しいタスクを説明しているときは、非常に注意深く見てください。必要であれば、必ずタスクを繰り返してもらうようにします。覚えておいてほしいのは、「ワークアウト」の冒頭で何をすればいいのか、きちんと把握しておくことです グループ全体の気が散らないように、全員が練習を始めてから、トレーナーに課題を明確にしてもらうようにします。
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					お問い合わせ
			所在地：中央区長津3-197-1218

市  千葉市中央区

州/県/地域   千葉県

電話番号 +8199-149-0287
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