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効果的にするための５つのポイント

ところが・・・・

県トレセン活動をみるとグラグラしたり可動域が出せない選手が多い

そこで

ムーブメントプレパレーションの目的
安定性と可動性を出すことでパフォーマンス向上につなげる

☝障害予防とパフォーマンス向上に関与することが報告されている。

紹介していきます



３．つま先と膝は正面を向ける

よくあるエラー

膝が内側へ

お尻ー膝ー足が直線
になるようにする

＊怪我の原因となるので要注意


