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要約
　格闘は数千年の歴史をもつ。 1 対
1 で対戦する体系的な格闘技は、現
在の総合格闘技（MMA）に似たもの
が数百年前から存在した。MMA
は、この 20 年間にいくつかの変化
を経験し、ルール整備、メディア露
出、エージェント、そして全世界の
何百万人という観客を得て、よりプ
ロフェッショナルな競技となるこ
とに成功した。そこで現在、選手お
よびストレングス＆コンディショ
ニング（S&C）コーチにとって重要
なことは、格闘テクニックのみなら
ず、ウォームアップ、柔軟性トレー
ニング、およびクールダウンなど、
最適なフィジカルコンディショニ
ングにかかわるその他の要素まで
含めて、MMAに最も適切なトレー
ニング形式を知ることである。

である。UFCでは、経営陣の意向もあ
り、選手に対してトレーニングにおけ
る準備を強化すること、そして競技に
用いられる様々な格闘スタイルすべて
に対応できるフィジカルコンディショ
ニングを整え、オールラウンドになる
ことを求めている（32）。そのようにし
てUFCは、何千年と存在してきた競技
の大規模な商業化を果たしたのであ
る。競技としてのMMAの生理学的要
求は非常に高く、潜在的にはすべての
エネルギー供給機構に負荷がかかる

（13）。

適切なウォームアップ
　十分な準備を行なうことは、トレー
ニングや試合期の様々な段階にある
すべての選手に必要である。MMA選
手の場合、求められる全般的なトレー
ニング強度を考えると、特に準備は

はじめに
　現在の総合格闘技（MMA）は、ポル
トガル語の「バーリトゥード」（vale-
tudo：禁じ手なし）を語源とするブラジ
ルの競技、ノー・ホールズ・バード（No 
Holds Barred）から生まれた（29,37）。
MMAは、ブラジルやその他の国々に
数十年前から存在し（13,29）、様々な格
闘スタイル（格闘技）を要素に取り入れ
ながら人気を拡大している（1,2,6,13）。
最低限の防具を身につけた選手は、パ
ンチ、キック、肘打ち、膝蹴り、踏みつ
け、チョーク、関節技、投げ技など多
くの技が許されており、それらを使っ
てノックアウト、テクニカルノックア
ウト、またはサブミッションによる勝
利を目指す（16）。MMAにおいて最も
重要な出来事といっても過言ではない
のが、アルティメット・ファイティン
グ・チャンピオンシップ（UFC）の創設
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のどちらかに分けられる（31）。一般的
ウォームアップとは、強化したい競技
の主要な動作やエネルギー基質に特に
重点を置かないウォームアップであ
る。この種のウォームアップは、心拍
数、血流、筋温、呼吸数、および発汗量
を上昇させる（5,9）。例えば、ランニン
グを含む一般的ウォームアップは、深
部体温と筋温を上昇させ、心臓血管系
のパフォーマンスに対する準備を整え
る。ウォームアップは通常、汗をかき
始めたら十分であるとみなされる。
　特異的ウォームアップとは、特定の
活動（ここでは格闘技）に的を絞り、そ
の活動のトレーニングに近い動作を取
り入れたルーティンのことである。競
技に直接動員される筋群のウォーム
アップには、伝統的に動的ストレッチ
ングと静的ストレッチングが用いられ
ている（5,9）。適切なタイミングで適切
に行なわれるウォームアップルーティ
ンは、選手がトレーニングと競技にお
いて最良の結果を得るために不可欠
である。現場への応用として、MMA
選手のウォームアップルーティンに
使用可能な一連のエクササイズを写
真 1 、 2 および表 1 に示した。この一連
の動作は、約 10 ～ 15 分の時間をかけ
て行ない、各エクササイズ間の回復時
間は 20 ～ 30 秒のみとする。

柔軟性
　格闘技における一部の動作では、か
なり広い関節可動域と可動性を要す
る。格闘技に必要な基本動作における
可動域が低下すると、スタンディング
でもグラウンドでも打撃の質が低下
するおそれがある。また、可動性が不
足していると、サブミッションから逃
れることが困難になる。したがってこ
の場合、柔軟性のレベルは可動域に直
接関連しており、柔軟性が低いと、パ

フォーマンスに悪影響を及ぼしかね
ない。さらに、柔術、ムエタイ、および
MMAなど、可動域の限界で動作する
ことが求められる格闘技においては、
柔軟性が一層重要となる（17,42）。例え
ば、ハイキックを繰り出したり、腕ひ
しぎ十字固めのようなサブミッション
を回避したりするためには、それぞれ
股関節と肩関節の高い柔軟性を要する

（写真 3 ）。具体的に言うと、ハイキッ
クには股関節と膝関節の高い柔軟性が
必要であり、腕ひしぎ十字固めから逃
れるために腕を肩関節で回旋させる
ときには、肩関節の高い柔軟性（と筋
力）が必要である。したがって、MMA
は一部の動作、特に股関節と肩関節の
動作に可動性と広い可動域を必要とす
る格闘技である。ストレッチングエク
ササイズでは、これらの動作を可能な
限り模倣、再現するようにしなければ
ならない。ストレッチングに関する詳
細な議論はここでは行なわないが、短
時間の静的ストレッチングはパフォー
マンスの低下を招くおそれがあるとい
う研究結果が出ているため、動的スト
レッチングと静的ストレッチングの区
別をつけることは非常に重要である

（7）。例えば、活動前の静的ストレッチ
ングは、筋力、パワー、スピード、バラ
ンス、および垂直跳びのパフォーマン
スを低下させることが明らかになって
いる（7）。加えて、傷害予防のためのス
トレッチングという説にも疑問の余地
がある（18,19）。さらに、静的ストレッ
チングでは体温は上昇しないため、
ウォームアップとみなすことはできな
い。以上のことから、静的ストレッチ
エクササイズは、トレーニングの後に
行なうか、完全に独立したトレーニン
グセッションとして行なうことが推奨
される。
　柔軟性は、日常生活活動の様々な動

重要である（8）。そのため、トレーニ
ングセッション前のウォームアップ
ルーティンは定着しており、ほかの形
式のエクササイズを行なう前に広く
実施されている（15,31,34）。効果的な
ウォームアップルーティンには、筋の
パフォーマンスに必要な事前の身体
的準備と精神的準備のレベルを高め
る効果がある（31）。したがって、優れ
たウォームアップルーティンは、続い
て行なうパフォーマンスを向上させ、
筋肉痛を低減し、傷害を予防する上で
役立つ（5,15,30,31,39）。また、組織の温
度が上昇すると、筋、腱、および靭帯
の順応性が高まるため、受傷リスクの
低減が期待できる（31）。その他の有益
な効果としては、有酸素性パワーの向
上と乳酸濃度の低下、筋収縮と神経イ
ンパルスの伝達速度の上昇、動作の効
率性の改善、酸素運搬の促進、および
心拍出量と血流の増加が挙げられる

（8,24,27,31,43）。科学的データが示唆す
るところでは、能動的ウォームアップ
のほうが受動的ウォームアップよりも
利益が大きいと考えられる（5）。した
がって、ウォームアップにおいては、
トレーニングや競技に用いられる主要
筋群を動員し、続いて行なう活動に近
い動作を低強度から高強度へ漸進させ
て行ない、また、環境条件にもよるが、
時間は最低 10 分間行なわなければな
らない（14）。強度は、筋温と深部体温
を十分に上昇させ、疲労やエネルギー
の枯渇を招かない程度に徐々に高めて
いく（31）。一方で、体温上昇が有益で
あるといっても、過度の上昇は身体の
機能プロセスを低下させ、結果として
パフォーマンス全体に悪影響を及ぼす
おそれがある（10,11,25）。したがって、
ウォームアップの手法や種類には特に
注意が必要である。
　ウォームアップは、一般的と特異的
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写真 1　ウォームアップルーティンの例。（A）テイクダウン動作
を模倣したトランクローテーション（左右の脚を入れ替えて行な
う）、（B）片脚でのテイクダウン動作を模倣したトランクローテー
ション（左右の脚を入れ替えて行なう）、（C）テイクダウンを阻止す
るスプロール動作を模倣したウォームアップ。やりやすいほうの
脚を前に出し、立位でのスタビライゼーションを行なった後、床
に伏せてアイソメトリックプッシュアップ、（D）「スーパーマン」と
呼ばれるスタビライゼーションエクササイズ。動きながらバラン
スを崩さずガードをパスする動作を模倣、（E）ガードポジションか
らの腹部屈曲動作の模倣

写真 2　ウォームアップルーティンの例。（A）ガードポジションか
らトランクローテーションをしながらの腹部屈曲動作の模倣、（B）
パートナーを用いたスタビライゼーションの模倣。等尺性筋活動
によって腰部と腹部を安定させ、パスガード動作におけるこの領
域の筋力を強化、（C）同じ動作の立位バージョン。腰部と腹部の筋
力を強化、（D）左右の脚を入れ替えて行なう動的動作。膝蹴りを模
倣、（E）ガードから身体を起こす動作。試合中に多用

作に使用され、必要とされるものであ
り、一部の競技では柔軟性が特に重要
な役割を果たす。そのため、柔軟性を
常に最高のレベルに保つことは、格闘
競技選手のパフォーマンス向上につな

がる可能性がある。柔軟性とは、関節
の受動的動作の生理学的な最大範囲と
定義できる（3,4）。柔軟性は特異的なも
のであり、性別、年齢、身体活動レベ
ル、および解剖学的構造と筋腱構造に

よって変化する（5,35）。また、柔軟性は
個々の関節や動作にも特異的であり、
そのため、例えば同じ選手の同じ関節
であっても、屈曲と伸展の可動域が異
なる場合がある（20,38）。十分なレベル
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表 1　ウォームアップルーティン

エクササイズ 量

ランジwithユニラテラル・トランクローテーション（左右）（写真 1 A） 4 セット 10 秒 静的

ランジwithユニラテラル・トランクローテーション（左右）（写真 1 B） 4 セット 8 レップ 動的

エルボーエクステンション（スプロール）（写真 1 C） 4 セット 20 秒 等尺性

スーパーマン（写真 1 D） 4 セット 20 秒 等尺性

スタティッククランチwithヒップアブダクション（左右）（写真 1 E） 4 セット 20 秒 静的

スタティッククランチwithヒップフレクション＆トランクローテーション（左右）（写真 2 A） 3 セット 10 秒 静的

スタティッククランチwithトランクローテション・ライイングダウン（左右）（写真 2 B） 3 セット 10 秒 静的

スタティッククランチwithトランクローテション・スタンディングアップ（左右）（写真 2 C） 3 セット 10 秒 静的

スタティック・エルボーエクステンションwithユニラテラル・ニーフレクション（左右）（写真 2 D） 3 セット 10 レップ 動的

ガードからのスタンディング（左右）（写真 2 E） 3 セット 10 レップ 動的

写真 3　格闘技における柔軟性の重要性を示す例。
顔面へのフロントハイキックと腕ひしぎ十字固めからの回避

表 2　静的ストレッチング

エクササイズ 量

内転筋群（写真 4 A） 3 レップ 20 秒

ハムストリングス（写真 4 B） 3 レップ 20 秒

外転筋群（写真 4 C） 3 レップ 20 秒

肩（写真 4 D） 3 レップ 20 秒

表 3　動的／バリスティックストレッチング

エクササイズ 量

バックロール（写真5A） 2 セット 10 レップ 30 秒

外転筋群のためのベースチェンジ（写真5B） 2 セット 10 レップ 30 秒

肩と体幹のためのスコーピオン（写真5C） 2 セット 10 レップ 30 秒

ヒップアブダクション（写真5D） 2 セット 10 レップ 30 秒

の柔軟性を保つことは、パフォーマン
スを向上させる上で重要かつ必要なこ
とである。柔軟性トレーニングとして
表 2 、 3 および写真 4 、 5 に示したスト
レッチングエクササイズは、能動的、
受動的、バリスティック、および固有
受容性神経筋促通法（PNF）ストレッチ

ングに分類される（5）。MMAアスリー
トに柔軟性トレーニングを適用する場
合には、様々な理由から動的ストレッ
チングが推奨される。第一に、ウォー
ムアップにおいては、これから行なう
エクササイズの事前リハーサルとして
の動作を含め、トレーニングや試合で

用いるのと似た動作を行なうものであ
る（22,23,41）。さらに、動的ストレッチ
ングは、静的ストレッチングと比べて
有益な体温上昇をもたらし（23,44）、神
経筋の活動を増大させ（21）、神経系を
刺激し（28,44）、活動後増強（PAP）と
関連しているため（21,26,36,41,44）、パ
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写真 4　静的ストレッチングエクササイズの例。（A）ガード動作のための静的ストレッチ
ング、（B）オープンガード（スイープ動作で多用される）のための静的ストレッチング、（C）
左右の脚を入れ替えて行なう静的ストレッチング。スイープで用いられる姿勢を再現、

（D）上肢のための静的ストレッチング

写真 5　動的ストレッチングエクササイズの例。（A）ダイナミックバックロール。グラウン
ドでの競技動作を模倣、（B）左右の脚を入れ替えながらの股関節と腰椎の屈曲伸展動作。
試合やトレーニングで多用、（C）グラウンドでの脚の入れ替え。「シザーズ」動作を用いて
試合中に脚を入れ替え、立ち上がる動作を模倣、（D）内転筋群のための動的ストレッチン
グ。パスガードの際に多用

フォーマンス向上をもたらす可能性が
研究によって示唆されている。

クールダウン
　1 回のトレーニングセッションは、
ウォームアップ、トレーニング、およ
びクールダウンからなる（14,33）。ト
レーニングの後には、低強度のクール
ダウンを行なって、身体を運動時の状
態から安静時の状態へ徐々に移行させ
なければならない（33）。クールダウン
はトレーニングセッション後には不可
欠なものであり、約 5 ～ 10 分をかけて
行なう（33,34）。このクールダウンは、
トレーニング後に身体をリラックスし
た状態に移行させる手段であり、適切
に行なうと回復過程の効果を最大限に
高めることができる（12）。実際、クー
ルダウンのプロトコルは、心拍数と血
圧を運動前の安静時レベルに効果的
に戻すことで、抗不整脈効果をもたら
し、心イベントの発症や低血圧発作を
予防することができる（40）。例えば、
クールダウンは、静脈還流を促進し、
それによって静脈血の貯留を防ぐ効果
がある（33,40）。そのため、強度は徐々
に下げていって、その後にストレッチ
ングを行なう必要がある（14）。さらに
クールダウンには、トレーニングや試
合後の筋肉痛と筋の硬直を最小限に抑
える効果が期待できる（14）。
　表 4 と写真 6 に、MMAのトレーニ
ングセッション後のクールダウンに使
用できる 4 つの動作の例を示した。こ
れらは、筋の弛緩を促し、次のトレー
ニングセッションに向けて回復に要す
る時間を短縮する目的で行なうもので
ある。

結論
　MMAは、高強度のフィジカルト
レーニングを要する様々な格闘技から
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なる。MMAアスリート向けの包括的
なストレングス＆コンディショニング

（S&C）プログラムには、適切に計画さ
れたウォームアップ、クールダウン、
およびストレッチングを構成要素とし
て組み込む必要がある。ウォームアッ
プセッションには、一般的と特異的両
ウォームアップを取り入れてよいが、
能動的または動的動作に重点を置かな
ければならない。ストレッチングプロ
グラムは、競技特異的動作にとっては
非常に重要であるが、エクササイズ後

表 4　クールダウン

エクササイズ 量 様式

フロンタルスコーピオン（写真 6 A） 2セット 30秒 静的

腹筋と股関節屈曲筋群のためのスピナルエクステンション
（写真 6 B）

2セット 30秒 静的

頸椎と腰椎のためのバックロール（写真 6 C） 2セット 30秒 静的

殿筋と腰椎のためのラテラルベース（写真 6 D） 2セット 30秒 静的

写真 6　クールダウンエクササイズの例。（A）「シザーズ」動作を用いての腰部のクールダ
ウン、（B）体幹のクールダウン。特に試合やトレーニングで酷使される腹筋を対象とする、

（C）バックロール。対戦相手に後方へ転がされ、トップコントロールをとられた際の動作
を模倣。試合で多用されるこの姿勢をとりながら力を抜くのに役立つ、（D）腰部と大腿前
部の筋群の軽いストレッチング。グラウンドから対戦相手の脚をつかんで立ち上がろうと
する際の姿勢を模倣

のクールダウンルーティンに組み込む
か、独立した柔軟性向上セッションと
して行なうべきである。クールダウン
戦略は、代謝を基礎レベルに速やかに
戻すことと、エクササイズ後の回復促
進を目的として作成しなければならな
い。◆
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