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ひじの内側は、要注意とあっても、
本人が痛くなければ心配いりません。
痛みが出るようなら相談してください。

ひじの外側は、要注意と書いてある場合、
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チーム名︓ YSMC

ひじの超音波検査結果

りんかくがとぎれている バラバラになっている
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体⼒の改善メニュー
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しせいはつよい球を投げるためにも、ケガをしないためにも、非常
に重要です。背すじはしっかり伸ばしましょう。
たくさん投げても最後までフォームを崩さないようにするために、
かたはやわらかくしておきましょう。
下半身を使って投げることで、コントロールが安定します。しっか
りとストレッチをして、下半身を使えるようにましょう。

ひじの外側は、要注意と書いてある場合、
医療機関の受診を強くおすすめします。
健康な場合も、中学に上がるまでは、
年に⼀度、検査を受けましょう。

ふみこみ足がつよいとひざが割れず、コントロールもよくなりま

コメント

じく足がつよいとからだがひらかず、コントロールもよくなり、つ
よい球を投げることができます。下半身は投げるときの基本︕
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踏み込み足の よい

野球のために必要な体⼒

君は今年から参加してくれたか、去年フォームを撮っていないみたいだね︕
下の今年のフォームをしっかり⾒といてくれるかな︕

ふみこみ足がつよいとひざが割れず、コントロールもよくなりま
す。 ⑨踏み込み足の

バランス
よい

どれくらい合格できたかな︖
合格できなかった選⼿もだいじょうぶ︕
改善メニューにかいてあるトレーニングをやれば、合格できるはず︕
⼀⽇１回、頑張ろう︕︕

投球フォーム

ここに貼り付け⑥

フォームの改善メニュー
ひじが下がったフォームになっています。
その原因は、じょうたいが前につっこんでいるからのようです。
つっこみを修正するには、重心移動のタイミングを直すとよいでしょう。

⑩

とくに毎⽇やってほしいメニューの⼀覧はもう⼀枚のシートにのってるよ︕
⾃分で、やった⽅がよいメニューを探して○をつけておこう︕
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