
Line Training  
ーライントレーニングー 
現在は、病院や治療院での、スポーツ復帰を目的としたアスレティックトレーニングとして 
サッカー、アメフト、野球などのウォーミングアッププログラムとして導入されています。 

今後は、認定指導者制度も構築し、スポーツチームはもちろん、教育機関、学習塾、介護予防施設、 
フィットネスクラブ、企業、研究機関など様々な分野との協力・普及を目指し活動していきます。 

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　                                              お問い合わせ 

                                                                                                                  Qualified Athletic Trainers 　 

担当者　mail ; qat.t.s.14@gmail.com 
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ブレインフッ
トワーク



ライントレーニングとは 
コンセプト 

ライントレーニングには、二つのコンセプトが存在します。 

１つ目は、ラインを「踏む」「越える」の二つの動作を様々な動きに変換し、 
　　　　　脳と身体に汗をかく「ブレインフットワーク」です。 
　　　　　このコンセプトでは、脳への刺激を重要視しています。 
　　　　　そのため、「出来る」ことよりも「出来ない」刺激を大切にしています。 
　　　　　出来ないことを「考える」時間を多く取ることで、脳を刺激します。 
２つ目は、あらゆるスポーツで必要な「運動神経」をフットワーク「足さばき」という視点で指導する 
　　　　　「フットワークコーディネーション」です。 
　　　　　こちらは、想定外の動きを想定内の動きへ変換し、スムーズな重心移動の獲得を目指し、 
　　　　　パフォーマンス向上と傷害予防を目的としています。 
　　　　　そのため、「出来ない」動きをスムーズに「出来る」ことを目的とします。 

目的 

身体を上手に使いこなす「コーディネーション能力」の獲得と、 
頭を使ったフットワークを行うことで「脳の活性化」を目的としています。 

・プレゴールデンエイジ、ゴールデンエイジの子供達に身近なフットワークを中心に、 
　身体の使い方と考える力を身につけるプログラム 

・中学、高校年代では、各種スポーツの技術を発揮するベースとなる身体の使い方を 
　様々なバリエーションのフットワークを通して、パフォーマンス・ベース向上を目的とするプログラム 
・スポーツ傷害が発生する機会の増える中学、高校年代では、傷害予防の目的としたプログラム。 

・頭を使った運動をすることで、脳細胞が増えるという研究から、脳の活性化も目的としています 

　対象により、フットワークレベルなどの細かい負荷設定を行い、脳と身体に汗をかいてもらいます。 

フットワーク 
・フットワークレベル；ベーシック、アドバンスの２段階 
・ラインバリエーション；シングルライン、ダブルライン、変形ライン（ジグザグライン） 
・トータルで１５０～２００種類以上のフットワークバリエーション。 

オーガナイズ 
・準備は、１～２本のラインを引くのみ。　コートにあるラインを活用。 
・直線だけでなく、曲線を用いることで負荷をコントロールします。 
・また、ボールなど用具／器具を用いることで、様々な刺激を入れることが可能です。
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