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要約
　バドミントンは爆発的競技であ
り、したがって、レジスタンスト

レーニングによってパフォーマン

スを向上させることが可能である。

効果的なレジスタンストレーニン

グプログラムを作成して、効果的

な適応と向上を実現するには、分

析、実施、評価を一連の手順とし

て体系的に行う必要がある。本稿

は期分け計画における試合前期と

試合期において、バドミントンに

特異的なパフォーマンス向上を目

的としたレジスタンストレーニン

グの処方と、同競技に特異的なエ

クササイズの実施方法について論

じる。

サイズの実施に焦点を置く。提供する
プログラムは、マレーシア代表のエ
リートおよびサブエリートのバドミン
トン選手に用いられてきたコンディ
ショニングプログラムを、何年かかけ
て改良したものである。
　バドミントンのためのレジスタンス
トレーニングプログラムを解説するに
あたって、分析、実施、評価の手順を
利用する（5）。身体コンディショニン
グプログラムが、最大の適応と向上を
実現するには、絶えずフィードバック
が得られる体系的手順によって導かれ
ねばならないからである。

分析
　レジスタンストレーニングを処方す
るに先立って、バドミントン競技にお
いて重要な動作特性を分析した。特に、
ストレングス＆コンディショニングプ
ログラム作成の助けとして、スピード
との関係から見た筋収縮の特徴、伸張

序論
　バドミントンは、最高時速332km
で飛ぶシャトルをスマッシュ、レシー
ブしながら、多方向へ移動する能力を
要求される爆発的競技である（1）。ジャ
ンプスマッシュ、ランジ、素早い方向
転換、いずれにおいても全身で最大パ
ワーを発揮することが要求される。大
多数のエリート選手は、筋力トレーニ
ングを利用して、コート上での競技能
力を向上させている。近年、筋力トレー
ニング科学は、その効果を支持する数
多くの研究によって著しい発展を遂げ
ている。競技パフォーマンスを最適化
する最上のトレーニング方法を選手に
提供するには、科学的根拠に基づき、
体系だったトレーニング方法を用いる
ことが重要である。本稿は期分け計画
における試合前期および試合期の、バ
ドミントンに特異的なパフォーマンス
向上のためのレジスタンストレーニン
グの方法と、同競技に特異的なエクサ
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性筋活動の重要性、伸張－短縮サイク
ルの時間と深さ、可動域、および身体
の姿勢を検証した。その際、参考にし
たものは、トレーニング／試合、ビデ
オ、文献の調査、および選手やコーチ
とのディスカッションである。以下で
は、バドミントンにとってきわめて重
要な様々な動作の分析を行い、その結
果、向上させる必要があると判断され
た重要なパフォーマンス特性を取り上
げる。
レシーブ姿勢からドロップショットを
拾うまでの加速
　ショットを拾う能力は、ゲームの流
れを読む戦術的スキルと、シャトルに
向かって素早く加速する身体能力とに
関係する。シャトルまで素早くたどり
着く能力があれば、以下の利点を得ら
れる。
a）難しいショットに追いつくことが

可能になる
b）効果的なリターンショットを打つ

ことが可能になる
c）無理のない身体姿勢でショットを

打つことが可能なため、エネルギー
を温存することができる

　ドロップショットに追いつくのが遅
れると、レシーブミスするか、下手な
リターンショットを打って敵に付け入
る隙を与えることになる。また、追い
つくのが遅れると、完全な伸張を伴う
深いランジが必要になり、完全な深さ
を必要としないランジに比べて身体へ
の負担が大きくなる。最適なポジショ
ンを取るために加速する動作は、一般
に足関節、膝関節、股関節の可動域を
小さく利用するが、きわめて爆発的に
行われる。シャトルをめざして加速す
る際には、以下の２つの方法のうちど
ちらか一方が利用される。
　第一の方法は、伸張－短縮サイクル

（SSC）を利用するものである。この場

合は、まず脚の沈み込みあるいはスプ
リット（矢状面か前額面かはシャトル
の位置によって異なる）を行い、シャ
トルに向かって爆発的に加速する。最
初に沈み込み（スプリット）を行うこと
によってより大きな床反力を生むこと
ができ、移動したい方向へ、より爆発
的に移動することが可能になる。こ
のタイプのSSC動作のトレーニングに
は、低負荷、高速度でのレジスタンス
トレーニングによる方法が適してい
ると考えられる。すなわち、神経筋

系によって高パワー出力を行うとと
もに、比較的軽い負荷（最大挙上重量

〔１RM〕の約30％でできるだけ素早く
行う）によって、動的な伸張性および
短縮性筋活動を行う（9）。我々がこの
目的で使用するエクササイズには、ス
ミスマシンによるシングルレッグ・ス
プリットスクワット（写真１）と、同じ
くスミスマシンによるスプリットス
クワット（写真２）があり、30％１RM
の負荷（スミスマシンを利用した標準
的スプリットスクワットの負荷）を用

写真１　スミスマシンによるシングル
レッグ・スプリットスクワット。前
足をバーの前に出し、後足の爪先を
ベンチまたはボックスに乗せる。反
動動作（ハムストリングスが床に平行
になるまで腰を落とす）を使って、で
きるだけ高く爆発的にジャンプする。
後足は極力使わない。

写真２　スミスマシンによるスプ
リットスクワット。スプリット
スタンスをとり、反動動作（ハ
ムストリングスが床にほぼ平行
になるまで腰を落とす）を使っ
て、できるだけ高く爆発的に
ジャンプする。目標レップ数を
完了したら、足を入れ替える。
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いてバリスティックに行う。バリス
ティックスプリットスクワット実施時
にできるだけ高く跳び上がるが、この
ようなバリスティックなトレーニング
を行うことによって、両足を床に接地
させたままの標準的スプリットスク
ワットのように、全関節可動域にわ
たって力を発揮することが可能にな
る。バリスティックトレーニングは、
従来のレジスタンストレーニングに内
在する減速局面の問題を克服すると同
時に、バドミントン競技に見られる爆
発的動作に対してより特異的であるこ
とから、筋パワーと動的競技パフォー
マンスの向上にきわめて効果的である
ことが示されている（9）。
　バリスティックなレジスタンスト
レーニングの爆発的性質を考慮する
と、コーチと選手は、エクササイズの
準備と実行に特に慎重にならなければ
ならない。先の例でいうと、スミスマ
シンをジャンプ可能な適切な高さに調
整し、使用するボックスが不用意に動
くことがないように固定する。バーは
肩の上方に置き、動作中は体幹をまっ
すぐに保持する。エクササイズテク
ニックを念入りに確認し、脊柱と骨盤
が自然な姿勢を保つようにする。足関
節、膝関節、股関節を一直線にそろえ
て、着地およびジャンプ時における過
剰な回内／回外（足関節）、内転／外転

（膝関節）、内旋／外旋（股関節）を避け
る。膝関節と体幹が前額面できちんと
そろうように、シングルレッグ・スプ
リットスクワットの場合は、前足の前
部とかかとで負荷を均等に分散させ、
スプリットスクワットの場合は前足と
後足とで負荷を均等に分散させて着地
するべきである。
　第二の方法は、SSCよりもむしろ筋
力を利用するものである。この場合
は、事前の沈み込みあるいは脚のスプ

リットを行うことなく、シャトルへ向
かって爆発的に移動する。この方法は、
シャトルを拾うのに限られた時間しか
なく、素早く移動すれば難しいショッ
トに追いつける可能性が高い場合に多
く見られる。短縮性筋活動が主体の動
作中に大きな力を発揮する能力は、優
れた予測能力を生かすことのできる筋
力特性であり、アスリートの能力識別
に役立つことが示されている（9）。こ
のタイプの動作に求められるものは、
特に筋が弛緩している状態からの素早
い力の立ち上がり速度（rate of force 
development：RFD）で あ る。RFDと
は、筋力の最大立ち上がり速度であ
り、そのレベルが高いほど発生するイ
ンパルスが多いことになる。したがっ
て、目的とする位置へ向かってより素
早く加速できることになる（1）。RFD
は、高重量レジスタンストレーニング

（85 ～ 100％１RM）によって向上させ
ることが可能である。できるだけ素早
く挙上することをめざすが、高負荷な
ために実際の動作スピードはゆっくり
だろう（11）。このタイプのトレーニン
グの目的は、神経系による筋動員の
増加（活動を開始する筋の割合におけ
る）と発火頻度の増加によって、RFD
を向上させることにある。また、ミオ
シン重鎖アイソフォーム組成や、筋小
胞体によるカルシウムの放出と取り込
みなどに関連して、筋内での変化も起
こり得る（1）。軽い負荷を利用するバ
リスティックトレーニングも、RFD
を向上させることが示されている。し
かしながら我々は、バドミントンとこ
の動作に見られるSSC運動に限定する
と、高重量の筋力トレーニングのほう
が、筋に過負荷を与えるのに適してい
ることを見出した。バドミントンにお
けるRFDを向上させるレジスタンス
トレーニングの例としては、スタッ

ガードスタンス・コンセントリックス
クワット（写真３）や、ワイドスタンス・
コンセントリックスクワット（写真４）
が挙げられる。
ショット中の身体コントロール
　 レ ジ ス タ ン ス ト レ ー ニ ン グ は、
ショット中に適した姿勢の保持と身体
コントロールの維持にも有用である。
正確なショットを打つためには身体コ
ントロールが欠かせない。身体コント
ロールが下手だと、コート前方でのラ
ンジショット中に、体幹部の崩れが見
られる。これは良いストロークを妨げ
るだけでなく、コート中央のホームポ
ジションへの戻りを遅れさせる（体幹
が前方へ崩れると、重心がかなり前へ
移動して身体から外れてしまう）。ラ
ンジ中の身体コントロールにおいて
は、減速能力は重要な因子である。加
速よりも、減速のほうが重要である可
能性さえある。なぜなら減速は、方向
転換、カット、ストップ、１つの動き
やプレーから別の動きやプレーへ移行
する場面で、重要な役割を果たすから
である（7）。身体コントロールと減速
能力を向上させるために実施するレジ
スタンストレーニングエクササイズに
は、スリーフェーズランジ（写真５）と
ケーブルランジ・デセレレーション（写
真６）がある。
敵の次のショットを拾うためにホーム
ポジションに戻る
　ショットを行った後、ホームポジ
ションへ戻るのが遅い選手がいる。通
常、このような状態が発生するのは、
深いランジ姿勢をとる必要があった場
合であり、コートのどのエリアにおい
ても起こりうる。バドミントンの選手
にとって、ランジを素早く完了させて
ホームポジションへ戻るか、別の方向
へ移動する能力は、パフォーマンスの
向上に欠かせない要素である（3）。こ
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写真５　スリーフェーズランジ。A）立位から前足を踏み出し、体幹が起きた姿勢を維持する。　B）低いランジの姿勢を維持しつつ、
股関節を屈曲して体幹を前方に倒す。このとき膝関節の伸展や脊柱の屈曲が起きないようにする。脊柱をニュートラルポジション
に維持できなくなったら、それ以上深い姿勢をとらない。　C）Aの姿勢に戻る。唯一の動作は背柱の伸展である。最後に、開始姿
勢である立位に戻り、脚を入れ替えてエクササイズを繰り返す。

写真３　スタッガードスタンス・コンセントリックスクワット。
パラレル・コンセントリックスクワットを習得してから、徐々
にスタッガードスタンスへと進むこと。低い開始姿勢から、重
心を沈める反動動作なしで、できるだけ高く爆発的にスクワッ
トする。伸張局面で補助者を必要とする。

写真４　ワイドスタンス・コンセントリックスクワット。競技
中のレシーブ姿勢を模倣してスタンスが広いことを除けば、
通常のスクワットテクニックと同じである。伸張局面で補助
者を必要とする。

写真６　ケーブルランジ・デセレレーション。立位で準備す
る。集中し、かなり深い１歩を踏み出す。足を接地させ、
正しい姿勢と膝関節のコントロールを保ちつつ、ハムスト
リングと殿筋の収縮に意識を集中する。
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の場合、マルチディレクションランジ
（写真７）を素早く行わせることが、理
想的なエクササイズ選択であるだろ
う。なぜならこのエクササイズは、減
速、身体コントロール、および方向転
換局面に有効だからである（大多数の
レジスタンスエクササイズが前方への
動作であるのに対して、バドミントン
の方向転換局面では後方や側方への動
作が要求される）。
バドミントンのための特異的レジスタ
ンストレーニング
　試合前期と試合期のレジスタンスエ
クササイズは、ウェイトルームとコー
トパフォーマンスのギャップを埋める
ために、可能な限り特異的でなければ
ならない。そのためには、コンプレッ
クストレーニングの形でバドミントン
の動作を利用するとよいだろう。コン
プレックストレーニングとは一般に、
レジスタンストレーニングエクササイ
ズを行った後、バイオメカニクス的に
類似した動きのプライオメトリックエ
クササイズを素早く行うことを指す

（4）。コンプレックストレーニングで
は、あらかじめ筋を高負荷にさらして
おくと爆発的能力が向上することを前
提としている。この現象は、活動後増
強（PAP：post activation potentiation）
としても知られている（4）。パワーの
向上に関して、従来の筋力トレーニン
グやプライオメトリックトレーニング
を単独で行う場合と、コンプレックス
トレーニングを行う場合とを比較する
と、より優れているとはいえないまで
も、同様に効果的である可能性がある

（6）。バドミントンの動作に特異的な
コンプレックストレーニングエクササ
イズの例として、ランジリターンホッ
プ（写真８）を伴うマルチディレクショ
ンランジが挙げられる。このエクササ
イズはホームポジションへ戻る能力を

写真７　マルチディレクションランジ。時計の文字盤の１、３、５、７、９、
11時の位置にコーンをセットする。12時の位置に向き合った後、でき
るだけ素早く、すべてのコーンに向かってランジを行う。両脚とも行う。

写真８　ランジリターンホップ。ホームポジションにお
ける構えの姿勢をとり、最初は靴のサイズの３倍程度
の距離をめざして前方へ跳躍する。着地すると同時に、
最小限の接地時間で爆発的に後方へ跳躍する。
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向上させる。２つ目の例は、ワイドス
タンス・コンセントリックスクワット
に続いて、構えの姿勢からコート前方
へのランジ姿勢に移るために短縮性加
速動作を行うものである。このエクサ
サイズは、コート前方への加速を模擬
しており、反動動作にかかる時間を最
小化して、加速能力を向上させる効果
がある。上級エクササイズであるプラ
イオメトリック・ドロップバック＆
ジャンプ（写真９）は、シャトルをめざ
して加速する際のファーストステップ
を模擬して、過負荷を与える。その他、
我々が通常利用しているエクササイズ
には、ジャンプスクワットスマッシュ
とスクワット、スミスマシンによるス
プリットスクワットとランジ、アンク
ルホップとスタンディング・カーフレ
イズなどがある。研究によると、一般

にコンプレックスエクササイズ（ジャ
ンプスクワット、アンクルホップ、ス
ミスマシンによるスプリットスクワッ
トなど）におけるピークパワー出力の
至適負荷は、エクササイズをバリス
ティックに行わなかった場合の30 ～
70 ％１RMに相当する（8）。我々は、
多くの場合は器具を用いてパワーを測
定し、それを参考にして、パワー出力
のための至適負荷を選択している。そ
のような器具が利用できない、ある
いは測定困難な動作の場合は、30％
１RMあたりから開始して負荷を漸増
し、動作速度が劇的な低下を示し始め
た時点で負荷を若干軽減する。
上半身の筋力
　ジャンプスマッシュは、バドミント
ンで得点するのに最も効果的な方法で
ある。高速でシャトルをスマッシュす

る能力はスキルに依存するが、上半身
の筋力・パワートレーニングの実施に
よっても、向上が期待できる。特にダ
ブルスの選手には、ジャブやプッシュ
の際に、前腕の筋力の強さが要求され
る。通常、試合期は、上半身のために
多様なエクササイズを行う時間が限ら
れている。したがって、コンパウンド
リフトを利用して、上半身の大筋群の
筋力を維持することに重点を置いたプ
ログラムを作成する。一般にプログラ
ムに取り込まれることの多い、主な上
半身のエクササイズとしては、ベンチ
プレス（インクライン、フラット）、ロ
ウ（シーティッド、ベントオーバー、
ラットプルダウン）、リストのバリエー
ション（エクステンション、フレクショ
ン、スピネーション、プロネーション）
が挙げられる。バドミントンに特異的
なエクササイズとしては、スマッシュ
の動作を模擬し、オーバーヘッド・メ
ディシンボールスローと組み合わせた
プルオーバーや、ジャブを模倣したス
タンディングオーバーヘッド・トライ
セップスエクステンションがある。こ
こでは、試合前期や試合期に特異的な
レジスタンストレーニングを取り上げ
たが、これに加えて各選手の弱点や、
受傷しやすい部位に対処するためのエ
クササイズにも時間を割く必要がある
ことに留意してほしい。
スピード、アジリティ、クイックネス
　バドミントンの動作トレーニングに
関する文献は見当たらない。しかしバ
ドミントンでは、あらゆる方向への優
れたアジリティが選手に要求される。
ここでは、選手の弱点を補うような特
異的動作トレーニングに狙いを絞る。
バドミントン選手の典型的弱点を以下
に挙げる。
○スマッシュに必要な垂直跳びの能力

が低いケース：これは、選手の弱点

写真９　プライオメトリック・ドロップバック＆ジャンプ。
１m離して設置した２つのコーンの間に立ち、最初は靴の
サイズの２倍程度の距離をめざして後方へ跳躍する。片足
で着地すると同時に、最小限の接地時間で爆発的に斜め前
方へ跳躍して、コーンを飛び越える（フォアハンド、バック
ハンド時の動作を模擬している）。
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がSSCにあるか下肢筋力にあるかに
応じて、バリスティックトレーニン
グ、筋力トレーニング、プライオメ
トリックトレーニングを組み合わせ
てトレーニングを行うことによって
解決される。エクササイズの例とし
ては、ジャンプスクワット、スクワッ
ト、パワークリーン、ダブルレッグ
ホップ／バウンド、そしてアンクル
ホップが挙げられる。

○側方への移動能力が低いケース：こ
れは、側方動作を狙いとしたプライ
オメトリック＆スピードドリルに
よって解決される。エクササイズの
例としては、ラテラルジャンプ／
ホップ、バンジーコードとウェイト
ジャケットを負荷とするラテラルマ
ルチシャドウ（コートでの側方への
フットワークパターンに特異的なエ
クササイズ）が挙げられる。

○コート後方への移動能力が低いケー
ス：これは、リバースシングルレッ
グ・ホップや、バンジーコードとウェ
イトジャケットを負荷とするバック
ワード・マルチシャドウなどのドリ
ルによって解決される。

　このような分析から、バドミントン
用のS&Cプログラムの作成には、数
多くの因子が影響を及ぼすことが明ら
かであろう。我々が常に心掛けなけれ
ばならないことは、レジスタンスト
レーニングに最小限の時間しか割けな
い試合期の選手のために、すべての要
素を統合することである。もうひとつ
熟慮する必要のある因子は、試合期の
プログラムが、維持や向上を重視しな
がら、試合のスケジュールと合ってい
るかどうかである。以下では、これら
の問題に対処するために、バドミント
ンに特異的なエクササイズを試合前期
と試合期のプログラムへ組み込む方法
について論じる。あらかじめ断ってお

くが、以下に挙げるプログラムは、筋
力トレーニングによる堅固なバックグ
ラウンドを有した、エリート選手を基
本として作成したものである。つまり、
筋に対する最大負荷や、バリスティッ
クトレーニングに耐えうるアスリート
を対象としている。分析の最終段階
は、相対的筋力、パワーにおける弱点、
様々な動作におけるスピードや力の発
揮など、個々のアスリートの能力評価
である。このようなパフォーマンス分
析は、目標に優先順位をつけたり、ト
レーニングで使用する開始負荷を決定
したりする際に欠かせない。ここでは
パフォーマンス診断の詳細には立ち
入らない。興味のある方はNewtonと
Dugan（9）を参照していただきたい。

トレーニングの実施
　エリートクラスのバドミントン選手
の大多数はプロであり、収入を得るこ
とと、より高いシード権を獲得して国
際試合での対戦を有利に進められるよ
うに、世界ランキングの順位を上げる
ことに専念している。昔風の考えの持
ち主ならば、このような姿勢には同意
できないかもしれない。しかし、S&C
専門職が直面する現実として、バドミ
ントン選手は専門的職業であり、この
ような職業に従事するアスリートに
とって従来の直線的ピリオダイゼー
ション戦略は適切ではないと考えられ
る。直線的ピリオダイゼーションは、
年に２、３回の主要大会に焦点を合わ
せて、まず筋肥大を試み、次に最大筋
力を向上させ、最後にピークパワー
の獲得を図る。しかしこれでは、年に
８回を超えるトーナメントに出場する
エリート選手には対応できない。その
ため選手は、多量低強度のトレーニン
グを行う筋肥大期には動きがぎこちな
くて遅いと感じ、最大筋力のトレーニ

ング期には動きが重くてぎこちないと
感じ、パワー向上期にのみ動きが軽く
て素早いと感じるのである。したがっ
て、筋肥大期と最大筋力期は、身体コ
ンディションと試合への準備が犠牲に
されているといえる。とはいえ、直線
的負荷とピリオダイゼーションが完全
に放棄されるわけではない。特に、試
合がなくて適切なトレーニング時間を
確保できる場合や、ある身体パラメー
タ（筋肥大など）の向上に重点を置く場
合などについては有効である。
　表１に、試合前期のトレーニング例
を週単位のミクロサイクルで示す。表
２、表３に、非直線的負荷パターンに
のっとったレジスタンストレーニング
プログラムの概略を示す。これによっ
て、試合に備えたいという選手の需要
に応じることが可能である。例として
挙げたプログラムは、主要大会直前の
数週間使用することが可能である。
　レジスタンストレーニングの１日目

（表２）は、パワーの力要素のトレーニ
ングを目的として、多量の筋力トレー
ニングと下半身のバリスティック動作
を組み合わせている。２日目（表３）は、
特異的かつバリスティックなエクササ
イズと組み合わせ、軽い負荷を用いる
ことによって、パワーの時間要素に焦
点を絞っている。

評価
　我々がフィジカルコンディショニン
グプログラムに適用するシステムの次
の段階は、評価である。我々は、プロ
グラムが効果的であり続けるかどうか
を確かめるために、絶えず選手を観察
し、シーズンを通じてその進歩を評価
してきた。評価を頻繁に行えば、その
時点での選手の身体レベルに合わせて
必要な調整を行うことが可能になる。
短時間でできる簡単なテストを用いれ
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表１　主要トーナメントを控えたエリート選手のための、国際トーナメント間のミクロサイクルにおけるトレーニング計画例

月曜 火曜 水曜 木曜 金曜 土曜 日曜

午前

アジリティ／スピー
ド＋技術的トレーニ
ング＋戦略的トレー
ニング

技術的トレーニ
ング＋戦略的ト
レーニング

試合形式 アジリティ／スピー
ド＋技術的トレーニ
ング＋戦略的トレー
ニング

技術的トレーニ
ング＋戦略的ト
レーニング

試合形式 オフ

午後
レジスタンストレー
ニング

技術的トレーニ
ング＋戦略的ト
レーニング

オフ レジスタンストレー
ニング

技術的トレーニ
ング＋戦略的ト
レーニング

オフ オフ

練習強度 高 高～中 中～低 高 高～中 中～低 低

表２　レジスタンストレーニング１日目：パワーの力要素に重点を置く

エクササイズと順序 セット×レップ 休息 負荷×１RM 目的

ヘビーランジ
＋

スミスマシンによる
スプリットスクワット

３×６

180秒

85%
特異的動作にかかわる神経系を刺激することによっ
て、バリスティックジャンプの能力を向上させる。

片脚につき
３×５

30%
ヘビーランジから60秒以内でバリスティックに行う
ことによって、パワーの時間要素をトレーニングし、
特異的筋収縮速度を向上させる。

ベンチプレス ８、６、４ ２～３分 80 ～ 90% 上半身の筋力を維持する。

スクワット
＋

スクワットジャンプ

３×６
セット間180秒

85%
スクワットから60秒でジャンプスクワットを行う。

３×10 30%

ベントオーバーロウ ８、６、４ ２～３分 80 ～ 90% 上半身の筋力を維持する。

カーフレイズ
＋

アンクルホップ

３×10
120秒

10RM
すべての動作において足関節の爆発的伸展を行う。

３×10 バー

ば、選手のトレーニングを妨げること
もない。我々が利用している、容易
に実施可能なテストは、推定１RM筋
力テスト（トレーニングの数値から）、
フォースプレート（床反力計）付きの固
定バーを利用したアイソメトリックス
クワットによる最大筋力および力の立
ち上がり速度の変化、垂直跳び、スク
ワットジャンプ、ドロップジャンプが
挙げられる。

結論
　効果的なレジスタンストレーニング

プログラムを作成するには、分析、実
施、評価を一連の手順として体系的に
行う必要がある。バドミントンという
競技を分析した結果、その特異的パ
フォーマンスに必要とされる様々な筋
力特性が明らかとなり、その特性を強
化するためのトレーニングに利用でき
る様々な負荷方法が明らかになった。
　基本的な筋力・パワートレーニング
の確固たる基礎を有したバドミントン
のトップエリート選手たちは、本稿で
取り上げたプログラムと同様のものを
利用して、成功を収めている。しか

し、どのプログラムに関しても同じで
あるが、各選手を広い角度から分析し
て、筋力の弱点や、必要なフィジカル
コンディショニングを見定める必要が
ある。高い筋力とスピードをすでに有
する選手にとっては、レジスタンスト
レーニングの優先度は低いかもしれな
い。技術的、戦略的、心理的スキルな
ど、他のパフォーマンス特性の向上を
優先するほうがトレーニング効率が高
い場合もある。そのような場合にレジ
スタンストレーニングを行わないので
はなく、筋力とパワーに秀でた選手に
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対しては、期分け計画における強度と
量を変更して、身体トレーニングによ
る適応を至適化あるいは維持し、競技
に関連する傷害リスクを低下させるべ
きである。◆
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表３　レジスタンストレーニング２日目：パワーの時間要素に重点を置く

エクササイズと順序 セット×レップ 休息 負荷×１RM 目的

マルチディレクションランジ
＋

ランジリターンホップ

片脚につき
３×６

120秒

５～ 10kgの
ダンベル

軽い負荷を用いて、特異的筋収縮速度を向上さ
せ、ゲーム中と同じくマルチ方向に移動する。

片脚につき
３×５

自重
ランジ姿勢から素早く加速する能力を向上させ
るプライオメトリックドリル。

スタンディング・トライセップス
エクステンション

＋
ヘビーラケットによるジャブ

３×８

120秒

５～ 10kgの
ダンベル/EZバー

ジャブで利用する筋を刺激する。

３×10秒
スカッシュ用ラ
ケットかヘビー

ラケット

ラケットを用いて特異的ジャブスイングを行
う。

スタッガード／ワイドスタンス・
コンセントリックスクワット

＋
スタッガード／ワイドスタンス・

ジャンプスクワット（スミスマシン）
＋

構えの姿勢からの特異的シャドウイング

３×６

セット間
180秒

75 ～ 85%
守備から攻撃に移る際に利用される、様々なス
タンスにかかわる筋を強化する。

３×10 30% 高重量スクワットから60秒以内に行う。

レジスタンスエクササイズの動作を、バドミン
トンの動作に転移させる。

シングルアーム／シングルレッグ・
ダンベルロウ

10、８、６ ２分
10 ～ 15kgの

ダンベル
上半身の筋力、姿勢のコントロール、片脚での
バランスを維持する。

カーフレイズ
＋

アンクルホップ

３×10
120秒

10RM
すべての動作において足関節の爆発的伸展を行う。

３×10 バー


