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当サイト運営ショップ



マズレンコ製作所日本正規輸入代理店



ショップからの新製品情報などはこちら



当サイト執筆陣(各競技日本代表選手)が企画・選定・製作している高品質トレーニング用品、世界パワーリフティング協会公認品、国際アームレスリング連盟公認品などを取り扱う専門ショップです。


鬼ラック類取り扱い開始

人気の記事

筋トレのバイブル

	
筋トレメニュー100種大全
	
	

男性筋トレ完全版｜女性筋トレ完全版

食品情報データベース


当サイトでは4000品目以上の食材・食品の栄養情報(カロリー・タンパク質・脂質・炭水化物の数値)やレシピ例を公開しており、国内でも最大規模のデータベースです。



食品情報データベース検索ページ

筋肉の名称と作用



筋肉名称デジタル図鑑

体幹インナーマッスル

女性が鍛えるべき筋肉



全種目一覧




【筋トレ種目解説記事一覧はこちら】


コラム記事集



発想の筋トレコラム記事集


筋トレテクニック集


フォースドレップ法｜チーティング法｜レストポーズ法｜パーシャルレップ法｜ピラミッドセット法｜ドロップセット法｜アセンディングセット法｜ディセンディングセット法｜スーパーセット法｜コンパウンドセット法｜トライセット法｜ジャイアントセット法｜事前予備疲労法｜バリスティック法｜バルサルバ法

主要記事一覧



男性向きの記事｜女性向きの記事

筋トレ百種大全｜自宅での筋トレ

自重での筋トレ｜自重での筋トレ

チューブ筋トレ｜チューブ筋トレ

ダンベル筋トレ｜ダンベル筋トレ

マシーン筋トレ｜マシーン筋トレ

バーベル筋トレ｜バーベル筋トレ

大胸筋の筋トレ｜大胸筋の筋トレ

三角筋の筋トレ｜三角筋の筋トレ

三頭筋の筋トレ｜三頭筋の筋トレ

背筋群の筋トレ｜背筋群の筋トレ

二頭筋の筋トレ｜二頭筋の筋トレ

腹筋群の筋トレ｜腹筋群の筋トレ

下半身の筋トレ｜下半身の筋トレ


部位分割プログラム


週２回の部位分割トレーニング


週３回の部位分割トレーニング

週４回の部位分割トレーニング


女性の週３回分割トレーニング




筋トレ基礎知識




筋トレの回数設定・筋トレの適正頻度

筋トレの呼吸方法・筋トレを行う順番

筋トレの挙上速度・筋トレのセット数

筋肉の構造と仕組・筋肉痛時の筋トレ

各筋繊維別の特性・速筋の種類と特徴

筋トレのメリット・筋トレの目標設定

筋トレのプラトー・筋トレの過剰負荷

筋トレの適正気温・適正インターバル

筋トレの効果と成果が出るまでの期間

各種運動と筋トレの消費カロリー比較

アクティブレスト(動的休養)について


筋トレ食事知識




食事メニュー例｜女性の筋トレ食

コンビニの食品｜おすすめの外食

筋トレ自作弁当｜最適な鶏肉部位

最適な牛肉部位｜最適な豚肉部位

最適な焼肉部位｜最適な焼鳥部位

筋トレ向きサラダチキンレシピ集

筋トレ向きステーキの種類と部位

ジャンクフード最適化チャレンジ

外食・スーパー・コンビニの食材


ダイエット向き食材・食品の解説




競技者の食事記録



アスリートの食事記録記事一覧



さまざまな筋トレ法

アイソメトリックストレーニング方法

ケーブル筋トレ・スミスマシン筋トレ

ケトルベル筋トレ・スイスバー筋トレ

メディシンボール筋トレ・自衛隊トレ

トライッセプスバー・バランスボール

体幹トレーニング・器具使用体幹トレ

逆三角形の筋トレ・胸囲増加の筋トレ

自重でのスロートレーニングのやり方

筋持久力向上のスタミナトレーニング

自宅サーキットトレーニングメニュー

ダンベル１個だけで全身を鍛える方法

自宅での器具を使わない全身の筋トレ

初心者の自宅筋トレメニュー基礎知識

筋肥大トレーニングに関する記事一覧

細マッチョ筋トレの知識情報記事一覧


トレーニング用品解説





リストラップの巻き方と使い方


パワーグリップ類の種類と強度


トレーニングベルトの種類解説


自宅懸垂器具の種類と使用方法


おすすめトレーニングチューブ


自宅筋トレ用のマシン・ラック


実際に使用している用品の紹介



キャンペーン商品























当サイト執筆者・監修者
記事執筆者




上岡岳プローフィール

アームレスリング主戦績

全日本マスターズ80kg超級2位

アジア選手権マスターズ90kg級3位




腕相撲・アームレスリングに関する情報の一覧




客員執筆者



奥谷元哉様プロフィール

パワーリフティング主戦績

全日本選手権大会74kg級優勝

世界選手権大会ベンチ74kg級2位

アジア選手権大会ベンチ74kg級1位

世界マスターズベンチ74kg級優勝



客員執筆者



MIKIKO様プロフィール

ボディーフィットネス主戦績

ミス21健康美オーバーオール優勝

女子関西フィージーク優勝

日本グアム親善選手権優勝



客員執筆者



Yoko Joe M様プロフィール

ボディービルディング主戦績

東京オープン女子ボディビル優勝

日本クラス別女子46kg以下級三位

関東クラス別50kg以下級優勝



記事監修者



上岡颯選手プロフィール

テコンドー主戦績

(2009～2020)


JOC全日本ジュニア選手権準優勝

全日本選手権東日本地区大会優勝

全日本学生選手権準優勝

全日本選手権準優勝






HAYATE選手プロフィール



フィジーク主戦績


(2023～)


マッスルゲート北関東2優勝




ハヤテの戦闘記録｜ジュニア選手から全日本メダリストへの軌跡



			新着記事
	
	

		

			
			2024年3月16日		
	
						NEW!
						当サイト運営情報		


	

		

			
			2024年3月14日		
	
						NEW!
						おすすめのリストラップをトレーナーが本音で解説｜初心者向きの使い方(巻き方・選び方)と上級者(競技者)向き説明		


	

		

			
			2024年3月13日		
	
						2024年3月発売の新製品4種類のご紹介		


	

		

			
			2024年3月12日		
	
						マズレンコ社の新ブランド「HeavyArm」製品2種の販売を開始しました		


	

		

			
			2024年3月9日		
	
						【監修者】テコンドー・フィジーク上岡颯選手・プロフィール		


	

		

			
			2024年3月9日		
	
						【客員執筆者】パワーリフティング選手・奥谷元哉様プロフィール		


	

		

			
			2024年3月9日		
	
						【上岡岳】アームレスリング元日本代表選手プロフィール		


	

		

			
			2024年3月9日		
	
						【週3回の部位分割法筋トレメニュー】自宅とジムそれぞれでの具体的なやり方と順番		


	

		

			
			2024年3月1日		
	
						オリジナル釣り用品(ジグヘッド＆ワーム)を発売しました		


	

		

			
			2024年2月15日		
	
						2024年1月の筋トレ向き競技選手の食事(具体的メニュー画像)		


	

	


カテゴリー
カテゴリーカテゴリーを選択
お知らせ  (122)
アームレスリング  (7)
グッズ  (54)
コラム記事  (42)
ストレッチ  (8)
ダイエット  (623)
ダンベル  (77)
チューブ  (67)
バランスボール  (15)
バルクアップ  (27)
バーベル  (49)
マシーン  (72)
戦闘記録  (22)
方法別メニュー  (21)
栄養成分  (4,202)
格闘技  (13)
種目総合  (21)
競技別メニュー  (19)
筋トレメニュー  (39)
筋肉知識  (121)
筋肉部位  (79)
細マッチョ  (9)
自重トレ  (70)
製品情報  (54)
運営情報  (13)
部位別筋トレ  (63)
食事知識  (72)
食事記録  (418)
食品情報  (433)
食材情報  (75)




情報のエビデンス
当サイトのトレーニング情報は厚生労働省「eヘルスネット」の情報プログラムを参照して記載しています。それは主に「身体活動・運動」(レジスタンストレーニング・ウォーキング・筋繊維・超回復・エネルギー代謝)および「栄養・食生活」(三大栄養素・水分摂取)の項目です。





The training information on this site has been created with reference to the public health information program of the Ministry of Health, Labor and Welfare's “e Health Net”.The main items are "physical activity / exercise" (resistance training, walking, muscle fiber, super recovery, energy metabolism) and "nutrition / food" (three major nutrients, water intake).



















アーカイブ
		アーカイブ
		月を選択
 2024年3月  (2)
 2024年2月  (2)
 2024年1月  (2)
 2023年12月  (5)
 2023年11月  (3)
 2023年10月  (27)
 2023年9月  (33)
 2023年8月  (29)
 2023年7月  (29)
 2023年6月  (35)
 2023年5月  (33)
 2023年4月  (38)
 2023年3月  (69)
 2023年2月  (945)
 2023年1月  (724)
 2022年12月  (179)
 2022年11月  (16)
 2022年10月  (15)
 2022年9月  (10)
 2022年8月  (524)
 2022年7月  (1066)
 2022年6月  (1197)
 2022年5月  (46)
 2022年4月  (11)
 2022年3月  (165)
 2022年2月  (2)
 2022年1月  (16)
 2021年12月  (42)
 2021年11月  (6)
 2021年10月  (6)
 2021年9月  (9)
 2021年8月  (27)
 2021年7月  (23)
 2021年6月  (9)
 2021年5月  (6)
 2021年4月  (4)
 2021年3月  (3)
 2021年2月  (4)
 2021年1月  (127)
 2020年12月  (48)
 2020年11月  (7)
 2020年10月  (2)
 2020年9月  (4)
 2020年8月  (1)
 2020年6月  (2)
 2020年5月  (8)
 2020年4月  (3)
 2020年3月  (3)
 2020年2月  (3)
 2020年1月  (134)
 2019年12月  (7)
 2019年11月  (139)
 2019年10月  (74)
 2019年9月  (366)
 2019年8月  (87)
 2019年7月  (61)
 2019年6月  (163)
 2018年12月  (1)
 2011年1月  (253)
 2009年11月  (2)
 2009年8月  (1)



			

  
  



      


    


    
    
    
    

      

                  
             
                                       

             
             
お問い合わせフォーム


プライバシーポリシー


運営者情報


特定商取引法に基づく表記
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