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フリーウエイトにチャレンジしよう！ 
   

 

 

 

 

 

● フ リ ー ウ エ イ ト と ト レ ー ニ ン グ マ シ ン の 特 徴 ● 

 フリーウエイト トレーニングマシン 

安全性 低い 高い 

補助者 必要なエクササイズが多い ほとんどの場合不要 

フォーム習得の難易度 容易ではなく時間がかかる 容易 

種目のバラエティー 非常に多い 少ない 

動作の軌道 自由 限定される 

達成感 比較的高い フリーウエイトに比べて低い 

負荷の加わる方向 重力方向 重力方向に関係なく調節可能 

重力をコントロールする能力 養いやすい 養いにくい場合が多い 

今回はフリーウエイトの代表的な種目を紹介します。 

フリーウエイトは、自由な軌道で動作が行えることが特徴です。ウエイトを

保持してバランスをとりながら動作を行うため、重量や慣性をコントロールす

る能力を身につけやすく、特に競技選手にとって実用性の高いトレーニング

が可能です。 

トレーニング動作を身につけるのには少し時間がかかるかもしれません

が、正しい動作を身につけることによって、マシントレーニングとは違った効

果が期待できますので、取り入れてみてください。 
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         参考文誌：ベースボールマガジン社 NPO 法人日本トレーニング協会「スポーツトレーニングの常識を疑え！」 
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