
平成２３年１１月 
 

日本カーリング協会登録会員 各位 
 

早稲田大学 スポーツ科学学術院 
教授 矢内 利政 

早稲田大学大学院 スポーツ科学研究科 
修士 2年 橋本 祥太朗 

 

カーリングカーリングカーリングカーリング競技競技競技競技におけるにおけるにおけるにおける障害予防障害予防障害予防障害予防のためののためののためののためのトレーニングトレーニングトレーニングトレーニング    

 

カーリング競技における障害調査により、カーリング競技には膝関節障害が多く発生し、次いで腰部

障害が多いことが明らかになりました。そこで、腰部障害と膝関節障害の予防に役立つことが期待され

るトレーニングをご紹介いたします。 

 

腰部障害腰部障害腰部障害腰部障害のののの予防予防予防予防のためにのためにのためにのために：：：：    

・プローンブリッジ    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

・サイドブリッジ 

 

 

 

 

 

 

 

 

    

膝つき 足あげ 手あげ 

低低低低    高高高高    
強度強度強度強度    

応用編 



膝関節障害予防膝関節障害予防膝関節障害予防膝関節障害予防のためにのためにのためにのために    

・スクワット 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

・フォワードランジ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

・ヒップアブダクション 

 

 

 

 

 

 

 

 



以上のトレーニングを実施することで体幹筋力、膝関節周囲筋力が向上し、障害予防に役立つことが期

待されます。 
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