
新型コロナウイルス（COVID-19）感染対策
トレーニング活動再開に向けた留意点

（Ver.1）

日本フェンシング協会



１．はじめに

選手が活動を再開する際には、新型コロナウィルス（COVID-19）の感染
拡大を最大限に抑え、安心して練習・トレーニングが行っていけるように準
備を進めていく必要があります。

また選手は長期間の不活動によって、活動量の低下に伴う脂肪量の増大、
トレーニングの中断に伴う筋量の減少、心肺機能の低下や筋力の低下などが
生じていることが考えられます。また、筋や腱も不活動に順応してしまい、
柔軟性や可動性も低下しているため、傷害リスクが高くなっています。

そこで下記の内容は、新型コロナウイルスの影響により活動を休止してい
た選手・チームが安全に練習・トレーニングを再開する際に留意すべきポイ
ントについてまとめたものとなります（Ver.1）。

本内容については状況に応じて、その都度変更が生じる可能性があること
も予めご了承下さい。
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2．日本フェンシング協会 新型コロナウィルス感染対策 トレーニングガイドライン
～生活面・環境に関する注意点～
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3．日本フェンシング協会 新型コロナウィルス感染対策 トレーニングガイドライン
～練習・トレーニング実施に際する注意点～
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4．活動再開にあたってのトレーニングの基本的な考え方

⚫早く体力を取り戻そうと焦る必要は全くありません。

じっくりと時間をかけて必要な体力を戻していきましょう

⚫オフ明け後は、傷害のリスクが増大します。

やり過ぎに注意して段階的に進めましょう。

⚫疾病などのリスクがある選手について、コーチ、スタッフと

定期的に情報共有するようにしましょう。

⚫練習、トレーニング前の体調確認（コンディショニングチェック）

などの実施を検討しましょう

⚫「メンタルタフネス」を高める目的で、身体を疲労困憊まで

消耗させるトレーニングを行なわないようにしましょう。
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5．練習・トレーニングを開始する際の確認事項

⚫個人のペースに合わせて行いましょう。セット間、セッション間の

インターバル（休息時間）をしっかりとり、水分補給も定期的に

行いましょう。

⚫競技に関連する動作パターンを再構築するために、

十分な（最低10～20分）のウォームアップを積極的に行ないましょう。

⚫傷害リスクがあるようなトレーニングで選手の競争心を

煽るようなものについて、最初は極力避けるようにしましょう。

⚫活動中・それ以外の間も含め、周囲の人となるべく距離を

空けることを心がけましょう。
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7．活動再開時における段階的なフィジカルトレーニングの例

7※上記はあくまで選手の身体的負荷を考慮した参考情報となります。



8．活動再開時における段階的なフェンシングの練習の例

8※上記はあくまで選手の身体的負荷を考慮した参考情報となります。



9．1日の練習（フィジカルトレーニング）の目安

※上記はあくまで選手の身体的負荷を考慮した参考情報となります。
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10．活動再開に伴う傷害発生予防のためのセルフコンディショニング
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フェーズ１
（１～２週）

フェーズ２
（１～２週）

フェーズ３
（１～２週）

フェーズ４
（１～２週）

発生しやすい
傷害

ストレッチング

マッサージ

エクササイズ

骨へのメカニカル
ストレスへの対応期

筋の発火スピード
対応期

フェンシングの特異的
動作の反応期

フェンシング疲労期

踵・すね・膝の痛み
内転筋・ハムストリングス

の肉離れ、足関節捻挫
（その他下腿の痛みや肉離れ）

手関節の痛み
腰痛

肩関節の痛み
膝靭帯損傷
股関節痛など

全身の柔軟性確保
下腿三頭筋

ハムストリングス
内転筋

前腕伸筋・屈筋群
腸腰筋、大腿四頭筋

体幹（胸郭可動性ＵＰ）
肩甲骨可動性ＵＰ
股関節周囲筋

足底部、足関節周囲
下腿、膝窩部

下腿部、大腿部 前腕伸筋・屈筋群 疲労部位

足指の他動運動
膝蓋骨の他動運動

ノルディックハムストリ
ング、カーフレイズ

フォワード・サイドランジ

手の機能改善
体幹筋強化

ダイナミックストレッチング

肩ローカルマッスル
股関節補強

危弱部位の補強



フェーズ１
（１～２週） 骨へのメカニカルストレスへの対応期

ストレッチング

足裏、足関節周囲のマッサージ

エクササイズ

足指の他動運動

膝蓋骨の他動運動

マッサージ

アキレス腱周囲のマッサージ

大腿前面・後面のストレッチ

下腿・体側のストレッチ
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ストレッチング マッサージ エクササイズ

フォワードランジ

すねの内側の
セルフマッサージ

もも裏、もも前の
リリース

下腿の
ストレッチング

チューブでハムス
トリングス、内転
筋のストレッチ

内転筋の
ストレッチ

ハムストリングスの
ストレッチング

サイドランジノルディック
ハムストリング

シングルレッグ
カーフレイズ

フェーズ２
（１～２週） 筋の発火スピード対応期
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ストレッチング マッサージ エクササイズ

手の機能改善
※小指＝親指の力
でピンチする

脚前後ダイナミック
ストレッチング

体幹筋強化エクササイズ

大腿前面ストレッチング

腸腰筋
ストレッチング

前腕内側、外側の
ストレッチング

腕内側・外側の
セルフマッサージ

フェーズ３
（１～２週） フェンシングの特異的動作の反応期
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ストレッチング エクササイズ

股関節内外旋

チューブを股関節にかけて屈曲

肩甲骨面での肩外転
チューブで肩内旋・外旋

股関節内旋ストレッチングワールドグレイテスト
ストレッチング

体幹回旋側屈ストレッチング 肩後面
ストレッチング

フェーズ４
（１～２週） フェンシング疲労期
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