
 　　12 月号パラ ・ パワーニュース   　

　　報告 ； 特定非営利活動法人日本パラ ・

　　パワーリフティング連盟、 吉田寿子 
   問合先  ： ファックス 03-6229-5420

     電話  ； 03-6229-5423　吉田、 久保

     メール  ； jppf.jimu@gmail.com

　   ホームページ  ： http://www.phouse.jp/           

　　　　　　　　　　　10 月京都合宿の報告

1  医科学サポートで何ができるか

2  トレーニング



3  体のケア

４　　宿舎でのミーティングは中止。 　

10 月 22 日、 午前 9 時 30 分合宿所集合

1  コンプライアンスとは何か。

2  中ノ瀬理事よりコーチへのお願い。

3  連盟理事長より、世界的な普及練習のお勧め

4  「侍ルーティーン」

5  大胸筋疲労度測定

6  桑原塾塾長、 桑原弘樹先生による、 アミノ酸の話。 （資料２）

7  トレーニング （前日と同様）

８、 体のケア （前日と同様）

9  合宿所における意見の交換会は中止。

10 月 23 日、 午前 9 時半合宿所集合

1  小学校での体験授業の報告。

2  トレーニング （前日と同様）

3  体のケア （前日と同様）



   桑原塾塾長、 桑原弘樹氏による

  「筋肉づくりサプリメント講習会」 簡単まとめ

1  体のベースが必要

2  筋肉作りサプリメントに求めるもの

 
 

3  機能性を求めるに際して重要な事。

4  アミノ酸

5  ＢＣＡＡ

6  グルタミン



7  一日のサプリメント摂取タイミング



11 月６日合宿ベンチプレスで肩を痛める原因の考察と対策

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　こまめなケア


