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チューブトレーニングのメリット
チューブトレーニングはスタートではほとんど負荷がかからず、伸びていくにしたがって負荷が大きく

なっていきます。そして、フィニッシュ(一番引っ張られた状態）で負荷が最大になります。つまり、

筋肉がまだ小さな力しか出せないスタートでは負荷も小さく、筋肉が一番大きな力を発揮できる

フィニッシュで最大負荷がかかるわけです。この負荷のかかり方は、筋肉にとって理想的なので、

チューブトレーニングは怪我のリスクが少ない効果的・効率的なトレーニングの一つと言えます。


