
成長段階別に野球のパフォーマンスを向上させる方法を紹介！
経験豊かなプロ野球トレーニングコーチが、楽しく、わかりやすく教えます！

現役プロ野球トレーニングコーチに学ぶ！

勝崎 耕世 氏
琉球ブルーオーシャンズコンディショニングトレーニングコーチ琉球ブルーオーシャンズコンディショニングトレーニングコーチ

少年野球教室

日本体育大学卒業後、カリフォルニア大学ロサンゼルス校に入学し、
トレーニング理論を学んだ後、日本体育大学に戻りさらに深い研究を
すすめる。その後、プロ野球の日本ハム、中日ドラゴンズ、韓国ロッテ・
ジャイアンツなどのトレーニングコーチを歴任。
2020 年より沖縄発のプロ野球チームとして設立したばかりの琉球ブ
ルーオーシャンズのコンディショニングトレーニングコーチとして就任。
2013 年「勝崎式野球がうまくなる『楽トレ』」を出版。

日本ハムファイターズ
北海道日本ハムファイターズ (1996 - 2003)
中日ドラゴンズ (2004 - 2011)
ロッテ・ジャイアンツ (2012)
中日ドラゴンズ (2014 - 2019)
琉球ブルーオーシャンズ (2020- )

勝崎式野球がうまくなる『楽トレ』実践編！

メディカルチェック体験付き 施術体験
身体の柔軟性や関節の動きを計測し、1 人 1 人の身体
の状態を把握します。これから起こる怪我の予防だけ
ではなくパフォーマンスアップのためのトレーニングに
も繋げることが出来ます。

経歴 コーチ歴

申込締切

参加ご希望の方は
お電話でお申し込みください

12/4（金）
2020年

他にも

測定項目 スコア( 右) ( 左)

肩・肘
胸の柔軟性
肩回りの柔軟性( 上)
肩回りの柔軟性( 下)
肩のインナーマッスル

結果( 右) ( 左) 目安
以下

以下

以上

以上

Ａ Ｂ
Ａ Ｂ
Ａ Ｂ
Ａ Ｂ

! ケガとの関連
胸・肩周りの筋肉が硬いことによって

、上半身を上手く使うことができず、ケ
ガの原因となってしまう。また、肩のイン
ナーマッスルが弱いと肩が不安定になっ
てしまいケガをしやすくなってしまう。
【 例：腱板損傷、内側上顆炎など】

腰

股関節

測定項目 目安 スコア( 右) ( 左)

もも前の柔軟性
ももの付け根の柔軟性

下腿
・

足関節

測定項目 結果( 右) ( 左) 目安 スコア( 右) ( 左)

ふくらはぎの柔軟性
足の形１
足の形２

! ケガとの関連
股関節の前についている筋肉が硬い

ことで過度に引き延ばされたり、膝下に
痛みが生じる原因となる。【 例： 膝蓋
腱炎、大腿四頭筋肉離れなど】

! ケガとの関連
ふくらはぎの筋肉が硬いとジャンプや

ダッシュをした際、過度なストレスが加わ
り、足裏やすねの前に痛みが生じる原因
となる。【 例：シンスプリント、アキレス
腱炎、足底筋膜炎など】

Ａ Ｂ
回内 回外
扁平 甲高

測定項目 結果( 右) ( 左) 目安 スコア( 右) ( 左)
ももの付け根の柔軟性
股関節の柔軟性( 内)   
股関節の柔軟性( 外)   
前屈

もも裏の柔軟性
お腹のインナーマッスル

! ケガとの関連
股関節周囲の筋肉が硬いことによっ

て、骨盤の動きが悪くなり、腰に大きなス
トレスが加わって、腰痛の原因となってし
まう。また、お腹に力を入れることができ
ないとスポーツ動作中に身体を安定して
動かすことが出来なかったり、姿勢を悪
くしてしまう。
【 例：腰椎分離症、腰椎ヘルニアなど】

測定項目 結果( 右) ( 左) 目安 スコア( 右) ( 左)
ももの付け根の柔軟性
ももの内側の柔軟性
もも裏の柔軟性

前屈

! ケガとの関連
走る、蹴るなどのスポーツ動作で股関

節の前後についている筋肉が硬いと上
手く下半身を使って動作を行えなかった
り、過度に引き延ばされたりし、ケガの原
因となってしまう。【 例：グロインペイ
ン、ハムストリングス肉離れなど】指先が床につく

指先が床につく

膝関節

所属 体重 kg    身長 cm

結果( 右) ( 左)

評価

評価

評価

評価

評価

◆先生からのコメント

整骨院の情報

名前

のご案内

簡単な質問に答えて今のケガか分かる「ケガ百科事典」や
プロも実践しているトレーニングなど様々な情報が満載！

とは？

メディカルチェック
最新のスポーツ科学と多くのアスリートのデー

タを元に、ケガのリスクを予測し、事前にケガを予
防するシステムです。

普段の練習では気付けない身体の弱点を
知ることができ、結果を踏まえて
ケガ予防のためのトレーニングを行うことで、
チームや選手のレベルアップにつながります。スポーツを行う以上、ケガのリスクは日々高まって

いきます。3ヶ月～4ヶ月の間隔で定期的に測定
することで、運動能力が高まります。

測定日

プロアスリートも行っている身体チェック！ 保護者様は！

日頃の疲れを
解消しませんか？

税込

さらに

500円

12/5（土） 17:00～18:00 ／ 18:30～19:30
小学生の部 中学生の部

各レッスン限定 8名 （参加料 1人 1,000円）
※新型コロナウイルス感染拡大を踏まえまして、密集した環境を避けるため、
 レッスン参加人数の制限を実施させていただきます。

開催場所：浦添市字城間2008番地1サンエーマチナトシティ2階琉球ブルーオーシャンズトレーニングスタジオ内

琉球ブルーオーシャンズトレーニングスタジオ
事前申込受付中！

至那覇 至宜野湾

マンガ倉庫

ピザハウス

メイクマン

給
油
所

港川小学校
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新型コロナウイルス感染予防のため、ご参加者様には以下の点にご協力ください。 当施設での感染予防対策

検温・体調チェック　　   　    手指消毒　　　　　   マスク着用1 32 毎日の検温、手指消毒の徹底、マスク着用    
ベッドやその他器具、施設の消毒・施設内換気

スタッフまでお声がけください。

小・中学生
対象


