
休止期間中におけるトレーニングの重要性

長期間練習しないと？

休止前

運
動
負
荷

ケガの可能性
が高くなります

再開

長期間の活動停止
急激な運動負荷の変化

運
動
負
荷

■筋力発揮・筋持久力の低下

■筋・腱が負荷に弱くなる

パフォーマンスの低下

ケガの可能性が高くなる
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休止期間中のおススメ
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活動再開後にケガをしないために

休止前

運
動
負
荷

再
開

セルフチェック
＆

コンディショニング

自宅でできる
持久力向上トレーニング

バスケ手帳を活用しよう！

① セルフチェック & コンディショニング

U-12

U-15（男子） U-15（女子）

休止期間でできた ケガに繋がる「ケガの種」を

セルフチェックで見つけ出し

コンディショニングで修正

休止期間

チームでできる
持久力向上トレーニング

①
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バスケ手帳を活用しよう！

② 自宅でできる持久力向上トレーニング活動再開後にケガをしないために

休止前

運
動
負
荷

再
開

セルフチェック
＆

コンディショニング

自宅でできる
持久力向上トレーニング

休止期間

チームでできる
持久力向上トレーニング

休止期間中のおススメ

②

成長期とトレーニング

例：高強度間欠的トレーニング
全力運動（20秒）と休憩（10秒）を繰り返す
心肺機能の向上を期待できるトレーニング（自宅でも可）



ステップアップ プログラム 競技復帰への指標

フェーズ
１-1

フェーズ
２

フェーズ
３

フェーズ
４

フェーズ
５

フェーズ
６

練習再開（コンディショニング期）

グループ練習の再開 ※身体接触なし

チーム練習の再開 ※身体接触あり

通常練習の再開

練習試合の再開

公式戦への参加

・ストレッチや体幹トレーニング等のコンディショニング，シューティング等の技術系

・選手のコンディションに合わせた，⼩グループでの分散練習の実施

・中グループでの分散トレーニング，段階的に対⼈プレーを実施

・通常体制での練習を再開・紅白戦などを実施

・選手のコンディションを考慮して段階的にプレー時間を増やし，徐々に公式戦に近づける

・感染予防対策／外傷と障害予防策を講じたうえで参加

バスケ手帳：セルフチェック＆コンディショニング
次ページ参照

バスケ手帳：ウォーミングアップ
の活用

バスケ手帳：栄養に関しても
check!!

バスケ手帳：もう一度セルフチェック

バスケ手帳：RICE処置などのセルフケアも忘れずに!!

1週間を目安

1週間を目安

1週間から2週間

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
予
防
策
の
徹
底

・持久力向上のためのトレーニング バスケ手帳：成長期のトレーニングチェック
1週間を目安

１-2

定期考査期間中はコンディショニングの徹底
次ページ参照
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1週間を目安



フェーズ
１-1

練習再開（コンディショニング期）

①関節可動域や体幹トレーニング等のコンディショニング

バスケ手帳：セルフチェック＆コンディショニング

・

③持久力向上トレーニング（バスケ手帳：成長期ページ、第2相柔軟性・スタミナづくり重視）

1週間を目安

１-2

U-12

セルフ
チェック

コンディ
ショニング

U-15（男子） U-15（女子）

②ハンドリングやシューティング等の技術系トレーニング

各選手のコンディショニグを考慮して段階的に負荷を上げる

例）①HIIT ②縄飛び ③ダッシュなど
全力と休憩を繰り返し、心肺機能向上を促します

スポーツ医科学委員会監修

ステップアップ プログラム 競技復帰への指標


