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ングスの伸張にも役立つ。
　女性アスリートは、男性アスリート
と比べて、多くの場合において上半身
の筋力が弱い。サッカーなど下半身が
主体となる競技の場合は、上半身の筋
力はおろそかにされているのが普通で
ある。アスリートには、上半身の筋力
がパフォーマンスの総合的なアウト
プットに対して持つ重要性と、それを
身につけることによってフィールドパ
フォーマンスがいかに改善されるかを
教えなければならない。女性アスリー
トに上半身のトレーニングを行う場合
は、ダンベルやバーベルなどの過負荷
に対する運動制御を習得させるところ
から始めなければならない。多くのア
スリートは、ウェイトを最小にしても、
フリーウェイトをプレスしたりプルし
たりする際に筋の制御を欠く。した
がって、まずは非常に軽いウェイトで
伸張性および短縮性運動を練習し、そ
れを習得してから、バーベルを担いだ
り、重いダンベルを握ったりする真の
筋力の獲得過程へと進むべきである。
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要約
　大学１年生の女性アスリートに
対して、パフォーマンストレーニ

ングを実施することがあるが、そ

こからストレングス＆コンディ

ショニング（以下S&C）コーチが得

る経験は多様である。本コラムで

は、S&Cコーチが、大学レベルの

S&Cプログラムで、１年生の女性

アスリートに対して用いる様々な

戦略について取り上げる。

●回答１
Anne Tamporello, CSCS
Olympic Sports, Duke University、
ヘッドS&Cコーチ

　大学に入学したてのアスリート、特
に女性アスリートに対して大学レベル
の筋力トレーニングを実施すると、し
ばしば類似した特性が見られる。多く
の高校生アスリートは、非常に限定的
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な、あるいは形式的でない筋力トレー
ニングを受けてきている。男性女性に
かかわらず、高校生時代に基本的なエ
クササイズテクニックを教授されてい
ないと、大学に入って、大学レベルの
トレーニングを受ける際に不利にな
る。
　女性アスリートに見られる最も顕著
な弱点は、大腿四頭筋と比較した際の
ハムストリングスの筋力不足である。
大多数の女性アスリートには、スク
ワットやランジなどのエクササイズに
おいて、過負荷の利用へと進む前に、
自重を制御することを教えなければな
らない。ルーマニアンデッドリフト、
グルートハムレイズ、グッドモーニン
グエクササイズ（ベントオーバー）など
をふんだんに利用してハムストリング
スの強化を急ぎ、下半身に対してスク
ワットやウェイトリフティングなどの
コアエクササイズを行う準備をさせる
とよい。これらのエクササイズは、ウェ
イトルームを訪れる多くのアスリート
に見受けられる、硬化したハムストリ
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女性アスリートにとってきわめて克服
しがたいひとつの障害が筋力トレーニ
ングに臨む精神面に存在する。現代社
会は、女性らしい肉体美とはどのよう
なものか、あるいは男らしさ、女らし
さとはどのようなものかを強硬に押し
付けてくる。多くの女性アスリート
は、10ポンド以上のダンベルを使用す
ると、たちまちプロのボディビルダー
のような体格になると思い込んでい
る。この思い込みを解消させるには、
トレーニングスタイルが異なれば、得
られる成果もそれぞれに異なることを
説明するべきである。アスリートには、
そもそも筋力は年単位で向上するもの
であり、傷害の回避に役立ち、エリー
トレベルの大学生アスリートに求めら
れる身体能力の増強に役立つことを理
解させなければならない。筋力トレー
ニングがプレーにもたらすプラスの効
果を実際に体験し、重いウェイトの利
用がただちに体型の変化につながるわ
けではないことを理解すれば、この問
題はそれ以上こじれないだろう。
　一般に新入生は、克服しなければな
らない問題を山のようにウェイトルー
ムに持ち込むものであるが、競技パ
フォーマンスの助けになると思われる
ことを習得したいと切望していること
も確かである。S&Cコーチはウェイ
トルームに張り詰めた空気を作って新
入生に集中させ、素早い習得を促して、
チームの他のメンバーに追いつかせる
べきである。筋のコーディネーション
を身につけ、トレーニングの成果が目
に見えるようになってくれば、新入生
は熱意を持って次の段階へと進むだろ
う。すなわち、試合への参加を目指し
て、S&Cにさらに熱心に取り組むよ
うになるだろう。◆

●回答２
Sara L. Wiley, MS, CSCS
University of Minnesota、S&C主査

　大学１年生の女性アスリートの運動
能力は、議論の対象とする競技によっ
て多様である。長時間／低強度の運動
には大多数が身体的にも精神的にも対
処できるが、ある程度の重さの外的負
荷を扱えない者が20 ～ 30％いる。そ
こでまず、総合的な身体作り（general 
physical preparation： GPP）を、サー
キット、ステア、プレート／メディシ
ンボール・ サーキット、Javorekコン
プレックストレーニングなどを利用し
て、身体の基礎作りを行うとともに、
それを精神修練の機会ととらえて、ト
レーニング倫理を育む。
　GPPサーキットでは、レップ数また
は時間を基準としてエクササイズを行
い、主に多関節エクササイズ、全身に
よる自重エクササイズ、および体幹エ
クササイズを行う。低強度のジャンプ
エクササイズを含めることもある。ま
た、エクササイズが多様性に富むよう
に努める。以下に10ステーションの
例を挙げるが、大多数のサーキットト
レーニングには少なくとも15 ～ 20の
エクササイズが含まれるだろう。ひと
つのサーキットトレーニングで50 ～
70のエクササイズを行うコーチもい
る。
10ステーションの例

縄跳び： 30秒間
プッシュアップからサイドピラーブ
リッジ（プランク／アロー／ピラー
ブリッジ）： 10レップ
バーピーから懸垂： 10レップ
自重によるスピードスクワット：
20レップ
アロー（プランク）： １分間
反復横跳び： 20レップ

逆懸垂： 10レップ
両手に負荷を持ってランジ： 片脚
30秒間
メディシンボールを用いてサッカー
スロー： 15レップ
ジャンプスクワット： 10レップ

　組み合わせは多岐にわたるが、ほと
んどの場合、同じ筋群を動員する複数
のエクササイズを連続して利用するこ
とが推奨されている。以下に例を挙げ
る。

ダンベル・ ルーマニアンデッドリ
フト： ６レップ
ダンベル・ ハイプル： ６レップ
ダンベル・ マッスルスナッチ： ６
レップ
ダンベル・ スクワット／プッシュ
プレス： ６レップ
ダンベル・ マッスルスナッチ： ６
レップ

　これ以外に、多くの新入生女性アス
リートが弱い分野としては、身体後面
の筋連鎖がある。そのためウェイト
ルームではそこに重点を置いてトレー
ニングする。同じく、スプリントある
いはジャンプの最中に適切な技術を用
いて減速する能力も弱点となる分野の
一つである。我々はこれに対処するた
めに、スピード＆アジリティワークア
ウトで適切な技術を教えてから、スプ
リントやジャンプを取り入れるように
している。たとえば、基準値までラン
ニング速度を上げた後、減速して停止
し、そして再度加速する。あるいはス
クワットジャンプを行ったときに、身
体が揺れないように着地姿勢を保持す
るなど。◆
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だけでなく、柔軟性をテストすること
にもなる。オリエンテーションの段階
では、非常に軽いウェイトを用いてス
クワット、ランジ、プレス動作を行わ
せるため、全可動域を使ってトレーニ
ングすることになる。したがって実質
的には、この時間は柔軟性向上の助け
になる。
　以上の問題点以外に、S&C、栄養学、
回復などの基本知識に関しても、大
多数の新入生には指導が必要である。
我々の経験によれば、アスリートにエ
クササイズを要求する場合、そのエク
ササイズを行う理由と、そこで行われ
る動作を実際のプレーに生かす方法を
理解させれば、アスリートはそのエク
ササイズを「買う」傾向がある。栄養学
と回復の手法に関しても同じことがい
える。
　総括すると、ほとんどのアスリート
は学ぶ意欲に満ちて我々のもとへと
やってくるが、ウェイトリフティング
のフォーム、体幹の筋力、柔軟性、そ
してS&Cにかかわる基本的知識など
の分野においては改善の余地がある。
これまでのところは、オリエンテー
ション段階で慎重に取り組むことに
よって良い結果が生まれている。つま
り、正確なリフティングテクニックに
重点を置くことによってバイオメカニ
クスの効率が改善され、筋力の素早い
獲得をアスリートが実感できるからで
ある。◆

From Strength and Conditioning Journal：
Volume 29, Number 6, pages 67-69.

●回答３
Stephanie Tracey-Simmons , MS, 
CSCS
Olympic  Sports ,  Univers i ty  o f 
Kentucky、ヘッドS&Cコーチ

　新入生アスリートを相手にする場合
は、体験入部の段階で、我々が期待す
るものに向けて土台を作っておく。こ
の段階で、過去にトレーニング経験が
あればそのタイプを聞き出して、我々
の立場に基づく考え方と、我々が期待
するものとを多少説明しておく。身体
能力レベルに力を注ぐのは当然とし
て、それ以外にも、等尺性エクササ
イズと腹部エクササイズを通じて体幹
の筋力を作り上げることも強調してお
く。我々が望むのは、この２つの構成
要素におけるどちらの向上にも時間を
割くアスリートであり、リフティング
に集中したあまり、当の競技プレー環
境に通じるペースを維持できないアス
リートではないからである。アスリー
トがウェイトルームを利用して正しい
フォームを学び終えている場合は、リ
フティングとコンディショニングエク
ササイズを組み合わせたトレーニン
グに関してサポートすることになる。
我々がコーチした中で、リフティング
とコンディショニングのどちらに関し
ても、適切なトレーニング経験のある
アスリートはまれであった。
　多少なりとも、オリンピックリフト
のトレーニング経験がある新入生は
徐々に増加しているようであるが、ま
だその割合は低い。我々が出会う大多
数のアスリートは、概して、ウェイト
ルームでの経験がほとんどない。それ
は身体強化の余地が大いにあるという
ことであるが、同時に、体幹の筋力
不足のせいで傷害の余地もあるという
ことである。この問題を解決する一助

として、我々は新入生全員に対して４
～６週間のオリエンテーションプログ
ラムを実施している。１回のセッショ
ンは通常１時間、これを週に３回行
う。非常に基本的なリフト（スクワッ
ト、プレス、ランジ、プル）から始め
て、次第に高い技術を要求されるリフ
ト（クリーン、スナッチ、ジャーク）へ
と進めていく。正確なテクニックの習
得を促し、傷害リスクを低減させるた
めに、これらのリフトはすべて、バー
のみか、あるいは非常に軽いウェイト
を用いて行う。どのセッションにもコ
アエクササイズを組み込む。オリエン
テーションプログラムを完了したら、
新入生を上級生と同じグループに入ら
せる。
　身体能力の重要性を強調するとは
いっても、大学レベルで競技を行うた
めの準備をするには、それがすべてと
いうわけではない。コンディショニン
グ問題への対処方法は、実際にはアス
リートが競技を行うシーズンによって
異なる。秋季スポーツを行う新入生ア
スリートを、春季スポーツを行うアス
リートと同じには扱えないことは明ら
かである。秋季スポーツを行うアス
リートがコンディショニングを必要と
している場合は、すでに練習でパウ
ンディングを受けていることを考え
て、通常は非衝撃セッティング（non-
impact setting）で対処する。春季ス
ポーツを行うアスリートが身体能力の
向上を必要としている場合は、レギュ
ラーチームのコンディショニングに参
加させるとともに、許された８時間の
枠内で、追加のエクササイズを行わせ
ることになるだろう。
　柔軟性に関しては、ほとんどの新入
生がかなり苦しむ。我々はアスリート
にアクティブウォームアップを行わせ
るが、これは大筋群に血流を送り込む


