
V) ヒップヒンジ



“自然なアスリートは股関節から動く。決して腰は膝
からは動かない。股関節からの動きは、腰や膝にもっ
とも安全でもっともパワフルである。”

--Pavel Tsatsouline from Enter the Kettlebell



ヒップヒンジ - オプション

1.ヘビーバンド  
2.ウェイターズバウ
3.アームレストスクワット
4.ショートストップ
5.トールニーリング
6.ウインドウペーン
7.バックトゥウォール

8.デッドリフト (2/1)
9.グッドモーニング
10.ベントオーバーロウ
11.ティーター
12.KB スイング
13.メディシンボール



1. ヘビーバンドを使ったリアクティブ
トレーニング　自己矯正



 2. ウエイターズバウ



ヒンジの
ハッキング



3. アームレスト 
 – p304, 645



矢状面 

4. ショートストップ



 5. トールニーリングヒップヒンジ



e)トールニーリングからスフィンクス



6. ウインドウペーン



リアクティブ

 Gray Cook- "最良の抵抗は、言語
や視覚のフィードバックなしに、問
題自体が矯正されるきっかけを作
るものである。"
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7. バックトゥウォール



 
 
8. デッドリフト



片脚デッドリフト



サポート付き片脚 デッドリフト

体幹屈曲  膝が前に



リアクティブ 片脚デッドリフト



片脚デッドリフト



9. グッドモーニング



抗 屈曲 
(McGill/Vermeil)

矢状面 



10. ベントオーバーロウ  
矢状面 



ロウ



11. ティーター  Dan Johnにインスパイアされて



ティーター

オープン／クローズブック



ティーター（オープン／クローズブック）

オープン クローズ



12. ケトルベルスイング







 ケトルベルスナッチ



13. メディシンボール -  
ヒップヒンジ





14.  多面的ヴァルスライド


