
◆サーキットトレーニング◆
全⾝の筋に対して短時間でバランスよく運動刺激が⼊ります。
⾃宅でも実施できるよう、振動や騒⾳にも考慮したプログラムの例を紹介します。
感染予防を第⼀に考えた時期のトレーニングでは、HRmax（最⼤⼼拍数）80％以下
になるよう配慮しましょう。
トレーニングは1⽇60分以上実施しないようにし、オールアウトを避けましょう。

パラアスリートの皆様へ
パラアスリートの皆様にも実施可能な座位でのサーキットトレーニング例（上肢障
がいアスリート⽤プログラム構成）をご紹介しますので、強度・難度を調節して実
施してみてください。
※なお、実施前には必ず以下の注意事項を読んでから開始するようにしてください。

【トレーニングを始める前に】
n 体調に問題はありませんか？
n 使⽤するトレーニング器具の安全性を確認しましょう！
チューブの伸縮に問題はありませんか？⻲裂は⼊っていませんか？

n ⽔分補給の準備をしましょう！
n 熱中症などにならないよう、気温（室温）・湿度にも気をつけましょう！
n 安全に実施できるトレーニングスペースを確保しましょう！



【トレーニングに関して】

• このエクササイズ動画は、先に掲載された（オリンピック競技者⽤）サー
キットトレーニングを、上肢障がいアスリート⽤にアレンジしプログラム
構成したものです。No.3・6・8・9が代替種⽬となり、No.1に関しては、
チューブを使⽤するか否か、プレス動作を実施するか否か、それぞれの障
がいに応じて選択して実施してください。

• まずは、ウォームアップをかねて、実施⽅法を確認しながら、動画の動き
をまねて動いてみましょう。その際、義⼿やアタッチメントを使⽤したり、
体幹の固定⽅法を⼯夫したりすることで、オリンピック競技者⽤プログラ
ムの種⽬のままで実施可能であれば、元の種⽬でも代替種⽬でもどちらの
種⽬で実施しても問題ありません。

• ご⾃⾝にとって難易度が⾼いと感じるエクササイズは⼀⼈では⾏わず、補
助者がいる時のみ実施しましょう。

【強度・難易度の調節について】

• チューブは⻑さを短くしたり、⼆重に束ねたりすると強度を上げることが
できます。

• チューブは、距離を調節することにより張⼒が変わりますので、まずは動
作のしやすい張⼒から⾏いましょう。

• 動作スピードをあげると、強度・難易度があがりますが、フォームが崩れ
るようであれば、動作スピードを遅くし、ご⾃⾝の可能な範囲のスピード
で実施してください。

※⾃分の体⼒レベルにあわせて、適切に負荷・回数を調節しましょう！

※実施の際には、⽇頃⼀緒に活動しているトレーナーの⽅などに、必ず相談し
てから⾏ってください。


