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                その2019年の調査によると、最も人気のあるチームは読売ジャイアンツです。 巨人」の愛称で親しまれる読売ジャイアンツは、日本のプロ野球のトップチームの一つです。 日本の野球観戦は、他では味わえない体験です。日本プロ野球（NPB）を追いかけなくても、いや、そもそも野球ファンでなくても、日本にいる間にぜひ観戦してみてほしい。ホームグラウンドの雰囲気に圧倒されること間違いなしの球団をご紹介します。 東京読売ジャイアンツ 読売ジャイアンツは、「巨人」の愛称で親しまれる日本のトッププロ野球チームの一つです。世界最大の屋根付きドームである東京ドームでプレーしています。 読売巨人軍は、東京都文京区に本拠地を置くプロ野球チームです。 野球に興味がなくても、巨人がプレーする東京ドームには見どころがたくさんあります。 東京ヤクルトスワローズ ヤクルトスワローズは、しばしばリーグ戦で最下位に沈む、愛すべき敗者たちの集団である。ベーブ・ルースやジョー・ディマジオもプレーした伝統ある野球場、明治神宮球場がホームグラウンドだ。 2001年以来の日本シリーズ進出を果たしたスワローズ。 この歴史ある球場には、近代的で高価な東京ドームのような雨よけの屋根がないため、スワローズファンはチームが得点するたびに「傘踊り」で祝福しています。 阪神タイガース 阪神タイガースは、日本で最も人気のある野球チームと言われています。阪神タイガースのファン層は、大阪人らしく活発で熱狂的であるが、その人気は関西圏にとどまらない。 岩田、鶴岡の活躍でタイガースがファイターズを撃破。 東京と大阪の「対立」を演出する読売ジャイアンツとの長年のライバル関係もあり、巨人対タイガースの試合は見逃せません。 広島東洋カープ 2009年に開場した日本一新しいプロ野球球場、広島市民球場でプレーする東洋カープ。地元愛が強く、太鼓やラッパを鳴らしながら騒がしく応援している。 アメリカの野球ファンなら、カープのマスコットキャラクターSLYLYに見覚えがあるはずだ。フィリー・ファナティックをデザインした会社が作ったマスコットなのです。 福岡ソフトバンクホークス 福岡に来たなら、日本シリーズの覇者であるソフトバンクホークスの試合を観ない手はないだろう。過去4回の優勝のうち3回を占める、近年日本球界で最も勢いのあるチームのひとつだ。ホークスの試合を観戦すれば、ホームチームの勝利をより一層楽しむことができるだろう。 高知ファイティングドッグス 高知ファイティングドッグスはNPBではなく、四国アイランドリーグplusに所属している。この独立プロリーグチームの大きな魅力は、おそらくドミニカ共和国系アメリカ人の伝説的な野球選手、マニー・ラミレスで、世代を超えた偉大な右腕の一人である。 ラミレス選手は他の選手と一緒に練習することはなく、ただ試合会場に来てホームランを打つだけだというが、もし高知に来たなら、この生ける伝説を見る機会を逃す手はないだろう。 東北楽天ゴールデンイーグルス 楽天ゴールデンイーグルスがプレーする宮城球場は、観覧車やメリーゴーランドなど、野球ファンならずとも楽しめるように設計されている球場です。この球場で試合を観戦すれば、東北の経済活性化につながるだけでなく、楽天ファンの「ミスター・ブラックイーグル」に遭遇することもあるかもしれない。

            

        

    




    
                
            
                [image: ]
            
        

        
            
                				
						
							ストレングス　スポーツ						
					

					
		            

            
                            
                    ボディービルとは？その効果は絶大                
            

            
                
				
					By
				
				
					
						Goro
					
				
			

				
					January 18, 2023
				
			            

                    
                このスポーツは、体だけではありません。もっと重要なのは、この偉大な身体活動は、健康にも関わるということです。ウェイトトレーニングと有酸素運動による健康効果をお探しですか？ボディビルにはそれがすべてあります。もっと詳しく ボディビルは、健康な体だけでなく、健康な心もつくります。ボディービルという言葉がすべてを物語っています。この言葉の意味と、このスポーツが何であるかを理解するのはとても簡単です。ボディビルは、体をプロポーションよく整え、健康な体を作るということに関しては、最高のスポーツです。 このスポーツは、体だけではありません。もっと重要なことは、この偉大な身体活動は、健康についてもであるということです。ウェイトトレーニングと有酸素運動による健康効果をお探しですか？ボディービルにはそのすべてがあります。 身体の健康を改善する ボディビルは、冠状動脈性心臓病の発症リスクを減少させます。ウェイトトレーニングや有酸素運動などの身体活動に取り組むことで、高血圧、肥満、高コレステロールを減らし、コントロールするチャンスが増えます。 ボディービルは、筋肉、骨、関節に大きな影響を与え、健康的です。ボディービルは、あなたの体や筋肉を強く、柔軟に保ちます。ボディービルとウェイトトレーニングは、骨粗しょう症や関節炎に間違いなく役立ちます。 心の健康を増進する ボディービル、ウェイトトレーニング運動、有酸素運動は、私たちの心や精神状態を高めてくれます。ウェイトトレーニングと有酸素運動は、ストレス、不安、うつ病の軽減に役立ちます。ウェイトトレーニングと有酸素運動は、自尊心と自信の向上に役立ちます。 これは、自尊心が低い人にとってとても重要なことです。ボディービル運動は、肯定的な自己イメージを開発するのを助けることによって、あなたの自尊心と自信を高めることができます。ポジティブな自己イメージの開発は、体重を減らし始めたり、あなたの体がより細く、強く、良くなるのを感じると、体型の変化の結果として起こるでしょう。 ボディービル、ウェイトトレーニング、有酸素運動は、気分を向上させ、ネガティブな感情にうまく、簡単に対処できるようにすることができます。ウェイトトレーニングや有酸素運動が気分を向上させるのは、この運動があなたを良い気分にさせるからです。 体を動かすこと、ウェイトトレーニングや有酸素運動は、エンドルフィンの分泌を促します。エンドルフィンは、気分に影響を与える脳内化学物質です。ボディービル運動は、より良い睡眠、疲労や心理的緊張を軽減するのに役立ちます。 ストレス 過度のストレスや不安は、精神的な健康や心に影響を与えることがあります。ストレスがもたらす悪影響は： ストレスはネガティブな思考を引き起こす ストレスは心身のエネルギーを大量に消費する ストレスは人生の楽しみを破壊する ストレスは集中力を低下させる ストレスとは、身体的・精神的な変化に対する身体の反応です。身体的な症状としては、頭痛、筋肉痛、胸痛、体重増加、体重減少などがあります。 不安 不安はストレスとは異なります。不安とは、緊張、恐怖、心配の感情です。不安の原因には、以下のようなものがあります： 職場でのストレス 人間関係におけるストレスや問題 経済的ストレス 感情的なストレス その他 不安の身体的症状には、以下のようなものがあります： 呼吸困難 不安で眠れない 胃のむかつき めまい…
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                縄跳びは何年もやっているが、ダブルダッチはやったことがない。ダブルダッチとは何か、どのようにプレーするかは知っていましたが、知らないことがたくさんありました。そこで、ダブルダッチについて調べてみることにした。 ダブルダッチとは、2本の長縄跳びを反対方向に振り、1人または複数のプレーヤーがその上を飛び越えるゲームである。最低でも3人（ターナー2人、ジャンパー1人）が必要です。1624年にオランダ人がマンハッタンに定住した際に、このゲームが持ち込まれたのが始まりとされている。 このゲームは1600年代にオランダ人によって紹介されましたが、ダブルダッチの歴史はもっと古いことを示す証拠があります。ダブルダッチの本当の起源については、次のセクションでお話しします。 なぜダブルダッチと呼ばれるのか？ ダブルダッチという遊びは、1624年にアメリカ東海岸に入植したオランダ人がアメリカに持ち込んだと言われています。オランダ人の子どもたちがこのゲームをしているのを見て、イギリス人が「ダブルダッチ」という名前をつけたのです。 実は、ダブルダッチの最初のゲームは1600年代よりずっと前に、オランダでも行われていたのである。フライドポテト（実はベルギーで発明された）と同様、ダブルダッチというゲームも実はオランダのものではない。 このランナー、スピナー、そしてその家族が、その過程からゲームを作り出したという説がある。そして、その遊びは何世代にもわたって受け継がれてきた。これがダブルダッチの本当の起源と考えられている。 ダブルダッチのやり方（ダブルダッチ101） チームを決める（3人以上） ダブルダッチ縄跳びを選ぶ（適切な長さのものを用意する） ターナーは所定の位置につく（ロープに十分な余裕を持たせる） 縄を回す練習をする（リズムをつかむ） ジャンパーの位置につく（ターナーの隣に立つ） ジャンプ・イン 1. チームを決める（最低3人必要です） ダブルダッチを正しくプレイするためには、最低でも3人のプレイする意思が必要です。まず、友達を3人選び、そのうち2人をターナー、1人をジャンパーに指定します。交互にやってもいいので、誰が最初に何をやってもかまいません。 2.ダブルダッチ用の縄跳びを選ぶ（適切な長さのものを用意する） ダブルダッチ用の縄跳びを選ぶことも重要です。初心者に一番使いやすいのは、ビーズのダブルダッチ縄跳びです（下記の私のおすすめをご参照ください）。また、3人チーム（ジャンパー1人、ターナー2人）の場合は、12フィートの縄跳びがおすすめです。 3.ターナーの位置取り(ロープに十分な余裕を持たせる) まず、ターナーにはそれぞれのロープの片方を掴んでもらい、向かい合わせに立ちます。両方のロープには、回転させたときにジャンパーの頭がすっぽり入るくらいの十分なたるみが必要です。 4. 縄を回す練習をする（自分のリズムをつかむ）。 縄を回すには、それぞれの縄を内側に回すように円を描くように回転させます。両手を交互に使ってください。片方の手は時計回りに、もう片方の手は反時計回りに回します。見た目ほど簡単ではありません。飛び込みに挑戦する前に、回し手の練習をさせてください。 5. ジャンパーの位置取り（ターナーの横に立つ） ターナーがリズムを掴んだら、今度はジャンパーがポジションを取る番です。まず、ジャンパーはターナーの隣に立ちます。ロープにつまずかないように、ターナーから半足ほど離れた場所に立ちます。 6.飛び込む ロープにどのように入り、どのように出るかが成功のカギとなります。飛び込む前に、しばらくロープの動きを見て、振りのリズムをつかみましょう。準備ができたら、ロープが一番高くなるのを待って、飛び込みましょう。 ターナーの右側に立っている人は、右側のロープが一番高くなるまで待ちます。左側から入る場合は、左側のロープが一番高くなるまで待ちます。
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                日本の羽生結弦選手は、オリンピック男子フィギュアスケートで、ソチ（2014年）と平昌（2018年）で金メダルを獲得し、2度のディフェンディングチャンピオンに輝いています。 5度の日本選手権優勝、3度の世界選手権優勝を果たし、男子フィギュアスケート史上最も偉大な選手の一人と言われています。 しかし、怪我に悩まされたスケートシーズンの後、北京で3つ目のオリンピック金メダルを獲得するためには、不利な状況となっている。羽生選手は11月9日の練習中の転倒で右足首の靭帯を捻挫し、この秋のフィギュアスケートのグランプリ大会には1試合も出場していない。(最後の大会である12月9日から12日のグランプリファイナルは、COVIDの懸念により中止となった)。 しかし、羽生選手は決してカウントアウトされるべきではない。2018年、彼は平昌オリンピック前に負傷して4カ月間活動できなかったものの、復帰してオリンピックチャンピオンに返り咲いたのだ。 羽生結弦選手とは？ 羽生選手は、日本のフィギュアスケート選手です。過去2回のオリンピックでは、男子フィギュアスケート競技において、それぞれ金メダルを獲得している。また、世界フィギュアスケート選手権では、金メダル2個、銀メダル3個、銅メダル2個を獲得しています。 羽生結弦は何歳？ 羽生選手は1994年12月7日生まれで現在27歳です。2004年に初心者として競技スケートを始めた。13歳で全日本ジュニア選手権を男子最年少で制覇している。 スケートを始めたのはいつですか？ 羽生選手がスケートを始めたのは、姉の後を継ぐためにわずか4歳の時でした。 朝日新聞によると、姉のコーチだった山田真美さんは、初めて氷に触れた羽生選手の姿を見て、トレーニングを受けるよう勧めたという。転倒してもすぐに立ち上がり、氷の上を走り回る姿は、アイススケートが彼の好みに合っていることを早くも物語っているようだった。山田は「こんなに怖がらない子は見たことがない」と言った。 羽生結弦の身長は？ 羽生選手の身長は、1メートル7.5インチです。 羽生結弦選手の出身地はどこですか？ 生まれは仙台です。父親は中学校の教師で、母親はデパートの店員として働いています。 羽生結弦選手はどこに住んでいるのですか？ 羽生選手はカナダのトロントに住んでいて、トレーニングをしています。しかし、コロナウイルスが流行している間、彼は日本の自宅にとどまっている。 羽生結弦の得意技は何ですか？ 羽生選手は、運動神経と芸術性の両方で知られています。また、氷上では革新的でリスクテイカーでもある。2016年のモントリオール大会で成功した4回転トウループを、競技で初めて着氷させたフィギュアスケーターでもあります。他にも3つの4回転ジャンプを跳ぶことができ、競技で初めて4回転アクセルを着氷させることを目標としている。 12月の全日本選手権では、羽生選手がフリーで4回転アクセルに初挑戦したが、着地を二足歩行で行ってしまった。ジャンプはトリプルアクセルに格下げされたが、それでも羽生選手は6度目の日本タイトルをあっさりと獲得したのである。 羽生結弦選手の金メダル数は？ 羽生選手は、2014年ロシア・ソチ冬季大会と2018年韓国・平昌大会の2つのオリンピック金メダルを持っています。
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                    筋力トレーニングVSパワートレーニング-その共通点と相違点とは？                
            

            
                
				
					By
				
				
					
						Goro
					
				
			

				
					December 3, 2022
				
			            

                    
                パワートレーニングと筋力トレーニングの主な違いは、筋力は抵抗を克服する能力、パワーは抵抗を最短時間で克服する能力を意味することです。 ストレングスとは何ですか？ 筋力の定義は、抵抗に打ち勝つために力（ニュートン単位で測定）を発揮する能力である。 力の公式では、力は質量（m）に加速度（a）を掛けたものに等しいとされています。力の単位はニュートン（N）、質量はキログラム（kg）、加速度はメートル毎秒の2乗（m/s2 ）で表されます。 パワーとは？ パワー（単位：ワット）の定義は、最短時間で力を発揮する能力である。 パワーの物理的な公式は、パワー＝力×速度、またはパワー＝仕事÷時間です。 筋力トレーニングとは？ 筋力トレーニングは、与えられた反復回数でできるだけ多くの重量を動かすことに集中し、抵抗に打ち勝つ能力を訓練します。 A点からB点まで重量を移動させることに焦点を当てます。 筋力トレーニングは、たくましい筋肉を求める人だけのものではありません。日常生活で必要な筋力もアップします。筋肉が強くなれば、どんな活動も楽になります。あなたが楽しむどんなスポーツもそうです。 パワートレーニング パワートレーニングは、抵抗に打ち勝つことに重点を置いていますが、同時に、最短時間で抵抗を克服する能力にも重点を置いています。簡単に言えば、パワー＝力×速度であり、力を高めるか、速度を高めるか、あるいは複合的な方法を用いてパワーを向上させることができるということである。パワーを最大限に発達させるには、無負荷（例：0％1RM）と負荷（例：90％1RMまで）のエクササイズを組み合わせて、プログラムの多様性を高めるとよいでしょう。これにより、クライアントはパワー連続体全体（0～90％1RM）を動作させ、パワー出力を最大化することができます。しかし、パワーを向上させようとする場合、クライアントには、できるだけ速く、しかし、常にコントロールしながら動くように促します。 一般的にパワートレーニングでは抵抗が低く、動作速度が速くなります。 筋力トレーニングの例として、スクワット、ランジ、オーバーヘッドプレス、上腕二頭筋カール、ディップ、上腕三頭筋伸展、腕立て伏せ、ベンチプレスなど、パワーエクササイズに応用できるものがあります。 最適なパワーとは、目的の動作を行うために、どれだけ素早く力を発揮できるかを表しています。例えば、4車線の交差点を前にしたとき、歩いて渡れるだけの力があるかもしれません。しかし、信号が変わる前に4車線すべてを渡り切ることができるのは、力だけではありません。同様に、パワーは、つまずいたりバランスを崩したりしたときに素早く反応できるようにすることで、転倒を防ぐことができます。 パワートレーニングと筋力トレーニングでは、どのような適応が起こるのでしょうか？ パワーとは、最短時間で抵抗を克服する能力であり、与えられた負荷に対してより速い速度を生み出す能力につながります。 神経学的な適応は、発火頻度が高くなり、高閾値運動単位がより強く活性化されることです。 パワートレーニングは、筋繊維のタイプスペクトルを、速筋繊維の割合が高くなるように変化させる可能性があります。 臨床応用 加齢に伴い、筋力の衰えは筋力の衰えよりもさらに早くなります。パワーを向上させる運動は、人生の後半で特に重要になります。理学療法士は現在、パワートレーニングの速い動きと、より慎重でゆっくりとした筋力トレーニングの運動を組み合わせて、両方の活動の利点を享受しています。 高齢者が、力の発生速度を速める動きを取り入れたプログレッシブ・レジスタンス・トレーニング（パワートレーニング）を行うことで、身体能力が向上したという研究報告があります。健康な高齢者では、筋力、筋パワー、身体能力が著しく向上する。このような改善は、機能的な自立を長持ちさせ、生活の質を向上させる可能性があります。
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                    ウィンタースポーツを始める前に知っておきたいこと                
            

            
                
				
					By
				
				
					
						Goro
					
				
			

				
					November 21, 2022
				
			            

                    
                さわやかな風が吹いてきましたね。冬のスポーツの季節がやってきます。万歳 スキー、乗馬、アイスホッケー、アイスクライミング、スノーシュー、マイクロスパイクなど、ウィンタースポーツに備えるための5つのおすすめ方法をご紹介します。 体内炉の改善で寒さに備える ウィンタースポーツの最初の数日間は、特にショルダーシーズンに室内でぶらぶらしていた場合、荒れ模様になることがあります。哺乳類には、褐色脂肪（BAT）と呼ばれる特殊な体脂肪が備わっています。褐色脂肪（BAT）と呼ばれる特殊な体脂肪があり、体内の所々に4分の1サイズの小さな脂肪が付着しています。この特別な脂肪の唯一の目的は、グルコースを分解することによって体温を生成することです。寒冷地で長期間過ごす動物はBATの働きが活発で、温暖な地域に住む動物はBATの働きが鈍くなる傾向があります。 トレーニングの開始を待たずに、今すぐ始めよう スポーツに特化したトレーニングや有酸素運動は、お住まいの地域のシーズン開始の2ヶ月ほど前から始めるように計画しましょう。コロラド州であれば、スキー、スノー、アイススポーツのための準備をすでに始めているはずです。ニューヨークなら、10月中旬から11月上旬には準備に十分な時間が取れるでしょう。暖かい気候に住んでいる場合は、冬のスポーツの休暇の8〜12週間前に開始するように計画してください。忙しくて前もってトレーニングする時間がない？このような簡単なアイデアを試してみてください。 トレーニングの周期を決める 4～6週間は安定期とし、雪上での衝撃に耐えられるよう関節の準備をしましょう。その後、4～6週間は持久力とパワーを組み合わせたトレーニングを行い、雪山に入る前に自分の主なスポーツに適したトレーニングを行う。 ウォームアップをサボらないこと 冷たいパテを素早く引き離そうとしたことがありますか？折れてしまいます。これと同じことがあなたにも起こります。冷えた体の腱、筋肉、靭帯は、捻挫、緊張、その他の軟部組織の損傷を引き起こしやすくなっています。アクティブ・アイソレーションやダイナミック・ストレッチを用いた徹底的なウォームアップを日課にすることで、パフォーマンスを成功させるための準備が整います。シートヒーターをつけたまま山やリンクに向かうのは、徹底的なウォームアップとは言えません。最良の結果を得るためには、ウォームアップとクールダウンに短時間のフォームロールセッションを加えましょう（そう、雪の中でも！）。 約2ヶ月前に道具の徹底的な点検をする まず第一に、道具を常に大切にすることです。清潔に保ち、適切に保管しましょう。一般的なアドバイスについては、こちらをご覧ください。使い終わったら、そのままにせず、きちんと片付けてください。機材をチェックし、正しく機能していることを確認しましょう。必要であれば、修理を受けましょう。これは、安全で楽しい初日を過ごすために重要なことです。スキーやボードをお持ちですか？調整しましょう。スノーシューは？すべてのストラップ、ウェビング、スパイクをチェックします。汚れた部分を掃除し、他のギアに修理が必要かどうかを判断します。ストラップがほつれたり切れたり、ゴムや素材が乾燥腐食している場合は、交換を検討しましょう。
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                    日本の国技                
            

            
                
				
					By
				
				
					
						Goro
					
				
			

				
					November 6, 2022
				
			            

                    
                厳密に言えば、日本の国技は相撲だが、野球は全国各地の球場が満員になるほどの人気だ。日本のプロ野球12球団は、老若男女を問わず熱狂的なファンを集めている。どの試合でも、横断幕を掲げたり、風船を飛ばしたり、ファンクラブが演奏する楽器に合わせて声を出したり、さまざまな方法で選手やチームを応援するファンたちがいる。兵庫県の甲子園球場で行われる高校野球の大会も、全国ネットのテレビ局やラジオ局を通じて全国の家庭に放送されるほど、野球は人気がある。 野球は1870年代に太平洋を渡って日本に伝わりました。野球はすぐに人気を博し、10年代末にはアマチュアの大学クラブチームも登場するようになった。日米の選手の交流は、このクラブチームを通じて行われたのが最初である。日本のプロ野球は1920年代に本格的にスタートし、1936年には現在の日本プロ野球の前身である日本野球連盟が結成されたが、これはアメリカのオールスターチームが野球を普及させた影響もあった。 最も有名なオールスターチームは1934年のもので、ニューヨーク・ヤンキースのベーブ・ルースや、今はなきニューヨーク・ジャイアンツのレフティ・オドールなど、伝説的な選手が所属していた。この2人は巨人軍結成のきっかけとなり、日本のプロ野球の成功に大きく貢献した。ベーブ・ルースもまた、日本における野球の進化と人気に忘れがたい足跡を残している。当時の米国大使ジョセフ・グリューは、著書『日本での10年間』の中で、ベーブ・ルースは “A great much more effective Ambassador than he could be ever”（自分ができることよりもはるかに効果的な大使だった）と述べている。このような背景もあり、現在でも日本には多くの外国人選手が在籍し、その活躍ぶりは根強いファンを魅了している。メッツのボビー・バレンタイン元監督、ヤンキースのグース・ゴセージ元監督などである。 1960年代以降、MLBで活躍した日本人選手も数多くいる。松井秀喜、田中将大、松坂大輔、鈴木一朗など、ニューヨーク地区の球団でプレーした有名選手がいる。イチロー選手は、シアトル・マリナーズで記録を打ち立てた後、2012年から2014年までヤンキース、そして最近ではマイアミ・マーリンズに所属し、MLBで活躍する日本人選手としては最も有名な選手といえるでしょう。イチロー選手のプレーを見た喜びは、2016年12月にオバマ大統領が安倍晋三首相と真珠湾で行ったスピーチで、「平和と友情に結ばれた2つの民族の共有する誇り」の一例として言及したほどです。 相撲 相撲は、「土俵」と呼ばれる円形の土俵で行われるフルコンタクトのスポーツである。このスポーツは、地元では力士として知られている力士と対戦相手を含み、相手を土俵から出すか、体の一部でも地面に触れさせた方が勝者とされる。相撲は日本発祥の近代格闘技の一種である。日本では専門的に行われ、他の国ではアーマチュア・スポーツとしてプレーされている。このスポーツは日本相撲協会によって規制され、促進されている。力士はすべて「部屋」という組織に所属し、稽古や生活、着付けから食事に至るまで、すべての面で管理されている。相撲の取組は、数秒から数分の1ラウンドで構成されています。
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                    ダブルダッチは万人向け？                
            

            
                
				
					By
				
				
					
						Goro
					
				
			

				
					October 22, 2022
				
			            

                    
                子どもの遊びは、楽しければいいというイメージがあるかもしれませんが、子どもの成長にとって大切なものでもあるのです。ホップスコッチやかくれんぼは、走る、跳ぶ、飛び跳ねるなどの運動能力を高めるとともに、順番を待つ、指示に従うということを学ぶことができます。また、これらの人気のある遊びは、子供の健康維持に重要な運動を促進します。 幼いころ、学校の校庭でダブルダッチゲームをして、タイミングやリズム感を試されたことがあるかもしれません。しかし、この縄跳びは遊び場や近所の歩道だけでなく、世界各地の競技会でも人気を博しているのです。そして、現在でもたくさんの人によってプレイされているのです。 ダブルダッチとは、2本の長縄跳びを反対側の端に立った2人が反対方向に回し、1人または複数のプレーヤーが縄の内側でジャンプするもので、最近人気が出てきているそうです。その背景には、ダブルダッチゲームがブレイクダンスの背景となるヒップホップ文化の高まりや、2007年のディズニー・チャンネルの映画「ジャンプ・イン！」で、このゲームがストーリーの主要な部分を占めていることがある。 このゲームは、古代エジプトや中国の縄職人によって考案されたとされ、やがて1900年代にオランダ人入植者がアメリカに持ち込んだと言われています。ダブルダッチは中国式縄跳びとも呼ばれ、1940年代から1950年代にかけて人気を博し、1970年代にはデビッド・ウォーカーの活躍でさらに知名度が高まった。 ニューヨーク市警の刑事だったウォーカー氏は、1974年に第1回ダブルダッチトーナメントを開催し、600人近い参加者を得て、この競技をチームスポーツに発展させたのである。 現在では、世界中でダブルダッチの大会が開催されています。チーム競技や個人競技のほか、フットワークや力強さ、さまざまなロープの動きを見せるフリースタイル競技や、一定時間内に最も多く跳んだ人が優勝となるスピード競技などが行われています。 ダブルダッチゲームをやったことがある人なら、見た目以上に難しいことをご存知でしょう。このゲームには協調性とタイミングの良さが必要だが、練習すれば簡単にできるようになる。また、スポーツマンシップ、競争心、チームワーク、健康的な運動を促進します。 また、スポーツマンシップや競争心、チームワーク、健康的な運動能力を高める効果もあります。このゲームは、参加者も観客も楽しめ、縄跳び2本と3人以上が必要で、屋外のどこでもできることから、何年たってもよく知られています。ただし、その難しさから、体調不良の方には適さない場合があります。
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                    クロスフィットはストレングス・スポーツの準備になりますか？                
            

            
                
				
					By
				
				
					
						Goro
					
				
			

				
					October 5, 2022
				
			            

                    
                自転車に乗る、公園を歩く、プールパーティーで泳ぐ、店やショッピングモールを歩く、よく動き回る、物を持ち上げて動かすような仕事をする。 アクティビティに分類されるタスクは、体を動かすものですが、主目的は動きではありません。アクティビティという特定の運動目標があるわけではなく、何か他のことをしながら動いているだけなのです。アクティビティが良いのは、全身の代謝率を上げるからです。アクティビティに分類されることをすることで、座りっぱなしのライフスタイルに関連する問題を抱えずに済みます。しかし、これは運動とは違います。 運動 心拍数を上げ、汗をかくことを目的とした作業。全体的な目的は、心臓の健康を増進し、カロリーを消費することです。 心拍数を上げるために速く動くことに集中する運動として、散歩やサイクリングに行くこと。ハイキング。ズンバのクラス ヨガクラス サイクリングクラス 特に、各エクササイズを「10回×3セット」行うようなクラスは、このカテゴリーに含まれます。 コンディショニング エクササイズは、心肺機能を向上させることを全体的な目標として、通常速いスピードで、多くの回数を繰り返すことに重点を置いて行われます。ここで大きな鍵となるのが、プログラミングです。エクササイズは、1つのワークアウトセッションに関連して構成されています（例：今日は下半身、または筋肉を引っ張る、またはAMRAPに取り組みます）。しかし、これは大きなワークアウトプランから独立したものです。それは、それ自体が起こるようにプログラムされ、作成された高強度のエクササイズのセッションです。週に1日か2日クラスに参加して、それ以外の日は自分のことをしている場合、そのクラスではカーディオ・フィットネスに取り組んでいることになります。 アクティビティ 体力がついたと感じるかもしれませんが、それ以上に、自分の体をコントロールする力や、すでについた力を使う力が向上している可能性が高いのです。筋肉は、数週間かけて何度も繰り返し負荷をかけることで適応していくもので、1回で大きく変化するものではありません。そのため、単体で企画される授業は有酸素運動的なトレーニングになるのです。もう一つのタイプのコンディショニングは、練習中に計画されるもので、体重を使う多くのエクササイズが含まれ、連続して行われるものです。多くの場合、トレーニングは完全に疲労困憊することを目的としており、時間が経つにつれて、疲労困憊する前に、より多くのことを許容できるようになります。これは、有酸素運動と筋持久力のトレーニングです。 トレーニング 運動の種類、セット/レップ計画、日数、週数などが事前にプログラムされ、体が適応し、真の筋力向上ができる時間を確保するために、特別にプログラムされた運動のこと。トレーニングの大きなメリットは、スポーツで使う筋肉群をターゲットにしたエクササイズが選択されることです。トレーニング計画は、フィールド/コート/フロア/プールに戻ったときに新しい筋力を使えるように、スポーツ特有の動きを取り入れた段階へと進む可能性が高いです。 トレーニングには多くの要素があり、体が持続的な変化をするために、各ブロックのトレーニングは4～6週間ほどで終了します。トレーニングには大きな効果があり、アスリートはより強く、より速く、より高くジャンプし、精度を高め、競争力を向上させることができるのです。
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                コロナウイルスが流行する中、ゴルフは、感染リスクを減らすために避けるべきとされる「3C」（狭い場所、人混み、接近した環境）を避け、屋外で楽しめるスポーツとして、日本で人気が急上昇しています。 また、若い世代を中心に新たな趣味として楽しむ人が増え、コースへの来場者数や関連グッズの売上が増加しました。こうした傾向は、1月上旬に2度目の非常事態宣言が発令された際にも続いています。 全国ゴルフ場経営者協会によると、1回目の非常事態宣言が出された昨年4月には来場者が減少し、前年同期比36％減になったという。 しかし、すぐに経営に明るさが見え始め、7月には5％の減少にとどまり、10月には前年同月比10％増となった。 「カップルや家族連れなど、2人、3人で訪れる人が増えた」と同社広報担当者は言う。「感染症のリスクの低さが目を引いたのでしょう。 ゴルフ場予約サイトの株式会社ゴルフダイジェスト・オンラインは、2020年の予約件数が過去最高となった。1月は第2次緊急事態の影響でキャンセルが少なかったが、それでも前年比12％増となり、足元は引き続き好調なようだ。 「他のレジャーが制限されるようになり、一人当たりのプレー回数が増加した」と広報担当者は述べている。 日本ゴルフ練習場連盟によると、関東、中部、関西（東京、名古屋、大阪）の各地域で、スイング練習に訪れる人が前年より10〜20％増え、「20代、30代で顕著に増加している」という。 アパレル業界はパンデミックの影響を大きく受けているが、ゴルフウェアは珍しく成長カテゴリーとなっている。 松坂屋名古屋店のゴルフ用品は、パンデミック期間中もよく売れているという。| 松坂屋名古屋店｜協同 松坂屋名古屋店のゴルフ用品は、パンデミック時によく売れているとのことです。| 協同 ゴルフ用品の販売が堅調に推移していることから、スポーツ用品小売業 の株式会社アルペンは、6月期の連結純利益（見込み）を36億円から84億 円に上方修正しました。 売上高も50億円上方修正し、過去最高の2,350億円となる見込みです。 名古屋の松坂屋は、ゴルフ売り場の面積、販売量ともに日本の百貨店の中で最大である。同店の担当者は、店舗全体の売上は減少しているものの、ゴルフ事業は「この好潮のおかげで拡大した」と述べた。 2020年6月から2021年1月までの若年層の購入額は、前年同期比で20代が41％、30代が23％拡大した。 家族でプレーする人が多くなっている」と同部長の加賀美智樹氏は話し、アイドルグループ「乃木坂46」の元メンバー、白石麻衣さんがゴルフをする動画を投稿するようになってから、若い客の来店が増えたと付け加えた。
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