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⬆腕
うで

立
た

て伏
ふ

せの体
たい

勢
せい

で足
あし

を開
ひら

き、つま先
さき

を結
むす

んだ線
せん

より奥
おく

に尻
しり

を出
だ

してから、頭
あたま

を下
さ

げて肘
ひじ

から先
さき

を一
いっ

瞬
しゅん

つけてすぐ③へ。
（注

ちゅう

）この講
こう

座
ざ

では、プロレスラーの日
にち

常
じょう

トレーニングを紹
しょう

介
かい

していきますが、十
じゅう

分
ぶん

なウォームアップ、ストレッチをして、くれぐれもケガをしないようにしてください。

⬆片
かた

方
ほう

の椅
い

子
す

に足
あし

を、もう片
かた

方
ほう

の椅
い

子
す

に幅
はば

を狭
せば

めて手
て

を置
お

く。
足
あし

の位
い

置
ち

が高
たか

いとより効
こう

果
か

的
てき

。

カズ・ハヤシ選
せ ん

手
し ゅ

よりメッセージ

自
じ

分
ぶん

に厳
きび

しくトレーニングすれば、体
からだ

はちゃんと応
こた

えてくれます!!
ここで紹

しょう

介
かい

するトレーニング方
ほう

法
ほう

はどれも一
ひと

人
り

でできるものばか
りなので、自

じ

分
ぶん

の限
げん

界
かい

を目
め

指
ざ

して頑
がん

張
ば

ってください!!

プロフィール
本
ほん

名
みょう

：林
はやし

和
かず

広
ひろ

／生
せい

年
ねん

月
がっ

日
ぴ

：1973年
ねん

5月
がつ

18日
にち

　1992年
ねん

デビュー。
2002年

ねん

、全
ぜん

日
に

本
ほん

プロレスに入
にゅう

団
だん

し、J
ジュニア

r.ヘビー級
きゅう

を中
ちゅう

心
しん

に活
かつ

躍
やく

中
ちゅう

。

⬆⬇頭
あたま

を前
まえ

に出
だ

すようにしな
がら腕

うで

を伸
の

ばし、最
さい

後
ご

に天
てん

井
じょう

を見
み

上
あ

げる。腕
うで

のほか、肩
かた

や
背
せ

中
なか

、足
あし

も鍛
きた

えられる。

※椅
い

子
す

から落
お

ちないよう気
き

をつけてね。

ゆっくり
呼
こ

吸
きゅう

しながら
10～20秒

びょう

©全日本プロ・レスリング

カズ・ハヤシ（全
ぜん

日
に

本
ほん

プロレス）のプロレス流
りゅう

トレーニング

カズ・ハヤシ選
せ ん

手
し ゅ

よりメッセージ
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イラスト／佐
さ

藤
とう

由
よし

幸
ゆき

第
だ い 1回か い ウデ編へんその1

⬇
肘じ

ひ

を
 90°

ど
ほ

曲ま

の
こ
。
る
げ

時き
と

、

手て

首び
く

を
足し

あ

に
う
ほ
の

向む

く
お
て
け

、
お
な
。
ト
ン
イ
ポ
が
と
こ

肘じ
ひ

を

曲ま

た
げ

状
態い

た

で
力ら

か
ち

を
抜ぬ

ガ
ケ
と
く

で
の
る
す

要う
よ

注
意い

！

腕で
う

を
後う

こ

頭う
と

部ぶ

え
う
た
け
つ
に

う
も
、
で

片た
か

方う
ほ

の
手て

を
肘じ

ひ

そ
に

て
え

反ん
は

対い
た

側わ
が

に
引ひ

張ぱ

。
る

⬆四
よ

つんばいの状
じょう

態
たい

から、ストレッチし
たいほうの腕

うで

を手
て

の甲
こう

を上
うえ

にして伸
の

ばし、
肩
かた

を下
お

ろしていく。

トレーニングトレーニング

11
トレーニングトレーニング

22
トレーニングトレーニング

33
初
しょ

級
きゅう

：10回
かい

中
ちゅう

級
きゅう

：10～30回
かい

回い
か

数う
す

レスラーなら
40k

キ ロ

gのウェイトつきで10回
かい

×2

初
しょ

級
きゅう

：5～10回
かい

中
ちゅう

級
きゅう

：10～30回
かい

回い
か

数う
す

レスラーなら
150回

かい

（50＋40＋30＋20＋10）

トレーニングトレーニング

11
トレーニングトレーニング

22
トレーニングトレーニング

33

ト
レ

ニ
ン
グ
後ご

の

ス
ト
レ

チ

後
うしろ

前
まえ鍛た

き

る
え

筋ん
き

肉く
に

コ
コ
は

!!

後
うしろ

前
まえ鍛た

き

る
え

筋ん
き

肉く
に

コ
コ
は

!!

【6月
がつ

20日
か

～7月
がつ

4日
か

：C
ク ロ ス

ROSSO
オ ー バ ー

VER2010】　6月
がつ

20日
か

／東
とう

京
きょう

・後
こう

楽
らく

園
えん

ホール　22日
にち

／山
やま

形
がた

　24日
か

／宮
みや

城
ぎ

　26日
にち

／山
やま

梨
なし

　28日
にち

／新
にい

潟
がた

　30日
にち

／栃
とち

木
ぎ

　7月
がつ

1
ついたち

日／山
やま

形
がた

　2日
か

／東
とう

京
きょう

・後
こう

楽
らく

園
えん

ホール　4日
か

／大
おお

阪
さか

　問
とい

合
あわ

せ先
さき

 全
ぜん

日
に

本
ほん

プロレス ☎03-3288-0610
全
ぜ ん

日
に

本
ほ ん

プロレス
スケジュール

太と
ふ

い
腕で

う

、
厚つ

あ

い
胸な

む

板た
い

そ
こ

男こ
と
お

の
勲ん

く

章
!!

ス
レ
ロ
プ
『
　

甲う
こ

子し

園ん
え

』
連ん

れ

載い
さ

を
記き

念ん
ね

、
て
し

強
靭ん

じ

な
肉く

に

体い
た

に
憧が

こ
あ

る
れ

月

ン
読く

ど

者

講う
こ

座ざ

を
創う

そ

設つ
せ

!!

し

　

も
か

指し

南ん
な

役く
や

、
は

現ん
げ

役き
え

!!　

夏つ
な

け
む
に

肉く
に

体い
た

を
手て

に
入い

ろ
れ

!!
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