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率を調査した結果、約 15％の選手が腰
部の病変を報告し、女子選手の 66％が
競技生活を通じて傷害に苦しんでい
ると報告した（3,15）。また、女子選手
を対象とした分析によると、受傷経験
のある選手が 50％、慢性障害を有す
る選手が 50％であった（11）。さらに、
2012 年のインスブルック冬季ユース
オリンピックでは、骨盤－股関節領域
の打撲、捻挫、挫傷による傷害の 12％
をフィギュアスケート選手が占めてい
た（17）。また近年の調査によると、エ
リートクラスのジュニアのフィギュ
アスケート選手の 79.5％が、競技活動
中に急性外傷、オーバーユースシンド
ローム、および腰部の故障を経験して
いた（4）。最後に臨床医の逸話的報告に
よると、フィギュアスケート人口にお
いて、股関節、腰部、および体幹部の損
傷が増加している（11,15）。 

要約
　フィギュアスケートには様々な
種目があるが、どの種目について
も、体幹、股関節、および下肢に照
準を合わせた特異的なストレング
スエクササイズを実施することに
よって、傷害を予防できるだけでな
く、パフォーマンスを向上させるこ
とが可能である。特に、腹横筋、多
裂筋、および殿筋群の筋力、続いて
バランスとパワートレーニングに
注意を払うべきである。本稿で提示
するエクササイズプログラムは、姿
勢の制御も向上させて、スケート選
手にみられる股関節関連傷害の発
生率の低下にも役立つはずである。
加えてこのプログラムは、年間を通
して実施可能であり、特定の競技会
シーズン中には運動強度と運動量
を減らすことができる。

序論
　フィギュアスケートには、シングル、
ペア、アイスダンス、あるいはシンク
ロナイズドスケーティングの種目があ
る。いずれも広く人気のあるスポーツ
であり、地方、地域、そして国際レベ
ルでも、参加者が劇的に増加している

（5）。選手は 5 歳から系統的なトレーニ
ングを開始し、8 歳までには複数回転
ジャンプを行なっているという（11）。
また、トレーニングのバリエーション
としては、氷上練習が週に 15 ～ 30 時
間以上、筋力、バレエ、有酸素性コン
ディショニングを中心とする氷上以外
のトレーニングが週に 5 ～ 15 時間と
いわれている（11）。
　トレーニングにこれほど多くの時間
を費やすフィギュアスケートの選手
は、傷害を抱えていることが多い。あ
る研究は、世界レベルのシンクロナイ
ズドスケーティング選手の傷害発生
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れている（2,17）。フィギュアスケート
で要求される非対称的な着氷と負荷
の影響を受ける部位として、腰椎、仙
腸関節、および股関節が挙げられる

（2,11,14）。また捻転／回転パターンも、
衝撃による負荷に加えて、着氷と反復
的な片脚への負荷のために椎間板の損
傷や仙腸関節の傷害を招く可能性があ
る（5）。
　傷害を予防し、適切な競技動作を実
施するには、氷上以外のコンディショ
ニングトレーニングで、体幹の筋力と
安定性、下肢の筋力、バランス、そし
てパワーを統合したストレングスプ
ログラムを実施するとよい。ストロー
ク評価を行なった研究によると、大内
転筋は前方へのスケーティング、特に
プッシュオフにおいて高い筋活動を示
した（1）。また、梨状筋や他の外旋筋群
はターンアウト動作で利用され、殿筋
群はほとんどすべてのスケーティング
動作で利用されていた（2）。さらに、大
殿筋の関与が小さいと股関節の内旋と
膝関節の変位がしばしば発生し、股関
節外転筋群の脆弱性は将来の股関節痛

フィギュアスケートは、負荷の大部分
が下肢、特に股関節と脊柱にかかる。
特に懸念されるのは股関節である（8）。
股関節は大腿骨頭と寛骨臼からなり、
下肢帯や骨盤の関節面上に位置する。
関節内には寛骨臼唇がある。寛骨臼唇
は線維軟骨の環であり、密性結合組織
である。寛骨臼縁の前方でより薄く幅
広くなっているため、解剖学的にみ
て、股関節唇の損傷やインピンジメン
トなど、諸々の傷害に対して脆弱であ
る（8）。股関節唇損傷は、フィギュアス
ケートの動作に共通して要求される大
腿骨の過外転、過伸展、および外旋に
起因する可能性がある（8）。また、股関
節の後傾／前傾や形成異常などの先天
性の異常も、関節に異常な負荷をかけ
て、股関節の損傷を招く可能性がある

（8）。
　フィギュアスケート用の靴は柔軟性
を欠く。そのため、足関節の至適背屈
を行なってバイオメカニクス的に負荷
を調節することができず、キネティッ
クチェーンに一層の負担がかかって
いることが複数の研究によって示さ

や下腿の機能障害の発生を示唆してい
た（2,10,12）。これらの過去の研究結果
から判断すると、ストレングス＆コン
ディショニング（以下S&C）専門職は、
脚部と腰部の筋力を特に重視するべき
である。

ストレングストレーニングの留意点
　フィギュアスケート選手に、ストレ
ングストレーニングが必要であること
は明らかである。S&C専門職は体幹の
筋バランス、筋力、パワー、そして下肢
の筋の対称性の向上に力を注いで、腰
椎－股関節－骨盤領域の傷害を予防す
るべきである（2）。スピンにおいて回転
軸を維持し、遠心力の蓄積と変化に対
抗するには、体幹の筋力が不可欠であ
る（11）。また、体幹と下肢の適切な動
作パターンを生み出し、筋骨格系の機
能障害を防ぐには、多裂筋と腹横筋の
活性を協調させることが重要である。
これらの構造に照準を合わせたエクサ
サイズを表 1 に挙げる。さらに、機械
的な背部痛を防ぐには、脊柱起立筋と
腸腰筋はあまり強調せず、腹筋群と殿

表 1　体幹エクササイズ

エクササイズ 重点筋 スケーティング技術 説明 漸進

デッドバグ 腹横筋／多裂筋
ストローク全般とエッ
ジテクニック（フット
ワーク／振り付け）

仰臥位になる。「ドローイン」から始め
る。適切な動員テクニックを教える。
対側の腕と脚の伸展を行なう。体幹は
ニュートラルな姿勢で安定を保つ。

モーメントアームのバリエーション
（腕と脚）

プランク
（a）プローン
（b）ラテラル

腹横筋／多裂筋、中殿筋。
ニュートラルな脊柱のア
ライメント。

リフトの姿勢、フット
ワーク、振り付け、ジャ
ンプの姿勢

（a）プローンニュートラルスパインプ
ランク：肘を曲げた状態から、伸展へ
と漸進させる。（b）ラテラルポジショ
ン（脊柱をニュートラルに保つ）：肘を
曲げた状態から、伸展へと漸進させ
る。

サーフェスの変更：肘／手の下にバ
ランスディスクを置く。足の下にス
タビリティボールを置くか、足をサ
スペンショントレーナーに通す。
漸進：腰部を床近くまで落としたの
ち、プランクの姿勢に戻る。戻る際
に脚を外転させ、これを繰り返す。

プローン
オルタネイト
エ ク ス テ ン
ション

腹横筋／多裂筋。ニュー
トラルな脊柱のアライメ
ント、大殿筋。股関節伸
展では、股関節と脊柱が
ニュートラルな姿勢を保
つようにドローインに特
に重点を置く。

リフトの姿勢、フット
ワーク、振り付け、ス
ピン

四つんばいの姿勢から始める。脊柱を
ニュートラルに保ち、体幹を安定させ
る。対側の腕と脚をニュートラルな状
態まで伸展させる。脊柱を伸展させる
際に代償的動作が行なわれていない
か注意する。股関節がニュートラルな
姿勢であるかにも注意する。

サーフェスの変更：支持腕や膝の下
にダイナミックディスクを置く。
漸進：腕や脚の伸展に弾性抵抗を加
える。
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筋群を強化するべきである（2）。競技
パフォーマンスを向上させ、背部、股
関節、体幹部への傷害を予防するには、
下肢のアライメントを至適化する必要
があるため、殿筋群の筋力に重点を置
く（12）。これらの構造に照準を合わせ
たエクササイズを表 2 に挙げる（写真 1

～ 4 ）。
　体幹の筋力が適切に発達したら、下
腿の筋力、バランス、およびパワーを
発達させる運動を行なう。傷害リスク
を低減して、膝関節、股関節、腰部のキ
ネティックチェーンのパフォーマンス
を向上させるには、バランス／固有感

覚トレーニングを組み込むことが不可
欠である（14）。スケート靴の底面には
ブレードがあり、支持基底面が狭いた
め、絶えず、股関節、膝関節、足関節の
中外側の筋動員の同期化とバランスが
要求される（1,13）。推奨するバランス
エクササイズの例を表 3 に挙げる（写

表 2　殿筋のストレングスエクササイズ

エクササイズ 重点筋
スケーティング

技術
説明 漸進／オプション

フ ラ イ ン グ ス
クィール

（写真 1 ）

腰椎伸展筋群に
先行する大殿筋
の動員

シングルレッグ
スキル

伏臥位になる。膝関節を 45°に屈曲した姿勢から始
める。殿筋群を動員して両足のかかとを合わせ、大
腿四頭筋を伸展した状態で床から浮かせ続ける。適
切な筋動員のパターンが可能になれば、上肢と下
肢を同時に伸展させる。脊柱起立筋に先行して殿
筋群を動員させることを意識する。

動員の順序：殿筋群から背部伸展筋
へ。下肢と上肢の伸展を加える。

シングルレッグ
ブリッジ

大殿筋とハムス
トリングスの筋
力、中殿筋の共
同

シットスピン、デ
ススパイラル

仰臥位になる。膝関節を屈曲させて、片足を床に固
定する。対側の脚を伸展させる。股関節を伸展させ
る。ニュートラルな脊柱のアライメントを保ち、股
関節の高さを均等にする。筋収縮を弱めることな
く床へ戻り、これを繰り返す。

漸進：足の固定を、床からバランス
ディスクやサスペンショントレー
ナーへと進める。脊柱のニュートラ
ルな姿勢と股関節の均等なアライメ
ントを意識する。

プローンプラン
クwithパルス

（a）プローン
（b）ラテラル
（写真 2 ）

大殿筋と中殿筋
の筋力と、共同
的な体幹の安定

振り付け、スピ
ン、リフト、ジャ
ンプ

（a）プローンプランクポジション：片脚による股関
節の伸展に抵抗するバンドをつける。対側の脚で
ニュートラルな姿勢を保つ。

（b）ラテラルプランクポジション：股関節の外転に
抵抗するバンドをつける。下側の脚はニュートラ
ルな姿勢を保つ。

バンドの位置を大腿部から足関節へ
と移動させる。ニュートラルな脊柱
の姿勢を維持できれば、上肢を不安
定なサーフェスに乗せる。

アンテリアラテ
ラル＆ポステリ
アラテラルレジ
スティッドモン
スターウォーク

（写真 3 ）

大殿筋と股関節
外転筋の筋力

前進と後退のス
トロークパワー

自重を完全に支える、バイラテラルスタンス、膝
を軽く曲げる。足関節をニュートラルに維持した
まま、斜め前方へすり足で歩く。中殿筋の動員と
ニュートラルな体幹の姿勢を意識する。斜め後方
に同じように歩いて戻る。筋力が向上すれば、バン
ドの位置を遠位にする。

バンドの位置は大腿部。体幹の筋を
動員して、下肢のアライメントを意
識する。腰を落としていないかに注
意する。漸進は、バンドの位置を足
関節にする。

ストレートレッ
グデッドリフト

大殿筋とハムス
トリングスの筋
力、ニュートラ
ルな脊椎の姿勢

シングルレッグ
バランスと美し
い エ ク ス テ ン
ション姿勢

両手でダンベルを保持して、股関節を曲げる。脚は
床に対して垂直にし、真っ直ぐに立つ。支持脚の膝
は軽く曲げ、対側の脚は膝を曲げたままにして、ハ
ムストリングスにかかる伸張性負荷を至適化する。
ハムストリングスの伸張を至適化する一方で、脊
柱と股関節のアライメントをニュートラルに保つ。

ダンベル以外にストレートバーや、
両者を組み合わせて使う。ストロン
グフォームを強調する。

シングルレッグ
デ ッ ド リ フ ト
intoスパイラル
ホールド

（写真 4 ）

腹横筋／多裂筋
と大殿筋、中殿
筋、ハムストリ
ングスの共同

スパイラルエッ
ジシークエンス、
キャメルスピン
コンビネーショ
ン

シングルレッグスタンス、対側の脚を後方へ伸展
し、体幹を逆方向へ伸ばす。最初は、制御しつつ殿
筋群とハムストリングスの伸張性筋活動を行ない、
共同的に体幹の安定を図る。続いて、技を実施する
姿勢にならって下肢と上肢のモーメントアームを
伸ばす。体幹の安定を維持する。支持脚を外旋させ
る。ニュートラルな姿勢に戻り、これを繰り返す。

股関節を閉じた状態（ニュートラル）
から開いた状態（回旋）へと漸進さ
せ、美しい姿勢となるように、抵抗
となるモーメントアームを完全伸展
させる。サーフェスは、床、バランス
ディスク、スタビリティボールへの
漸進が考えられる。さらに、フォー
ムとバランスを維持できるならば、
上肢でダンベルを保持させる。
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真 5、6 ）。さらに、フィギュアスケー
トの選手は特にジャンプ時に大きなパ
ワーを必要とし、また、技を完了する
にはスピードも必要とする（6,9,10）。複
数回転のジャンプを行なうには、爆発
的に踏み切り、高さは必ずしも伴わな
くとも、回転スピードが上がった状態
で着氷しなければならないからである

（11,13,14）。推奨するプライオメトリッ
クエクササイズを表 4 で解説する。

エクササイズ
　表 1 ～ 4 で推奨したプログラムは、
体幹の筋力、安定性、バランス、およ
びパワーに焦点を置いている。これら
はすべて、参加種目にかかわらず、フィ
ギュアスケートの選手に欠かせない要
素である（4）。フィギュアスケートの
選手はシニアレベルに至るまで種目
を超えてトレーニングを行ない、スケ
ジュール的には、競技会だけでなく、
種目を超えて行なわれるスキルテスト
にも参加する。審判員の前で演技する
競技会において、技とパフォーマンス
が頂点に達していなければならないこ
とは言うまでもない。しかし、スキル

写真 1　フライングスクィール

写真 2　プローンプランクwithパルス

写真 3　アンテリアラテラル＆ポステリ
アラテラルレジスティッドモンスター
ウォーク 写真 ４　シングルレッグデッドリフトintoスパイラルホールド
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表 3　バランスとキネティックチェーンエクササイズ

エクササイズ 重点筋
スケーティング

技術
説明 漸進／オプション

サスペンショント
レーナーアンテリ
アランジ

下肢筋力、殿筋群、ハム
ストリングス、大腿四
頭筋の共同、股関節と
膝関節の幅広い動作要
求を伴うバランス。腸
腰筋の能動的な伸長。

アクセルジャンプ
の踏み切りと着氷、
デ ィ ー プ エ ッ ジ
フットワーク時の
深い膝の姿勢、ア
イスダンス

身体の後方で、左脚をサスペンショ
ントレーナーに通す。右脚はランジ
の姿勢で前方に出す。適切なアライ
メントと体幹の安定を維持しつつ、
ワンレッグランジを行なう。

ランジの深さ、対側の股関節の可動域、
支持脚を床からバランスディスクへと
漸進させる。可能ならば、上肢にダンベ
ルを加える。

シングルレッグス
ケーターランジ（ポ
ステリアラテラル
ベクトルリーチ）

（写真 5 ）

下肢の共同と固有感覚、
体幹の安定を伴う伸張
性筋活動に焦点

ジャンプの着氷と
ストローク

シ ン グ ル レ ッ グ ス タ ン ス か ら
クォータースクワットを行なう。対
側の脚は斜め後方へ伸展させる。下
肢のアライメント（膝関節の外反、
股関節の非対称性）と脊柱のニュー
トラルな姿勢に注意を払う。

不安定なサーフェスへの漸進：バランス
ディスク、スタビリティボール。可能な
らば、上肢にダンベルを加えてもよい。

スラッシュチュー
ブ 8 の字スタビラ
イゼーション

（写真 6 ）

体幹と股関節の共同、
バランス

ロッカーとツイズ
ル、パートナーの
ポジション交換

PVCパイプの 1 ／ 4 まで水を入れ
てキャップをする。パイプの長さは
約 4 フィート（約 1.2 m）。両手でパ
イプを水平に持ち、片脚で立つ。対
側の足で 8 の字を描く。体幹の安定
と下肢のアライメントを保つ。

股関節の高さを均等にし、脊柱はニュー
トラルな姿勢を保って 8 の字を描く。次
に、パイプを保持してアライメントを保
つ。パイプを保持する高さを漸進させて
もよい。また、かかとからつま先へと着
地して、前後に歩いたり、側方に歩いた
りしてもよい。可能ならば、階段歩行を
行なってもよい。

写真 5　シングルレッグスケーターランジ
写真 6　スラッシュチューブ 8 の字スタビライゼーション
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テストでもそれに並ぶパフォーマンス
が要求される。スケジュールには競技
会もスキルテストも含まれ、また、ト
レーニングには、選手の氷上でのスキ
ルトレーニングとタイプ、振り付け関
連、プログラム関連、および芸術性な
どの多くの構成要素が含まれることを
考慮しなければならない（13）。1 年間
のトレーニングサイクルに突出した
ピークが存在しないため、S&C専門職
にとってはピリオダイゼーションのデ
ザインが難しい。一般に選手は 1 年を
通してトレーニングスケジュールに参
加することが多いため、オーバーユー
スによる傷害リスクを増やさずに、最
大のトレーニング成果を獲得するに
は、従来の線形ピリオダイゼーション
モデルよりも、非線形モデルのほうが
適切で利用しやすいと考えられる。非
線形モデルでは、競技会の要求が増大
すると、それに合わせて週ごとあるい
は日ごとにトレーニング量を変化させ
るからである（7,16）。加えて、フィギュ
アスケートの競技会は慣例的に週末に
開かれる。そこで、ストレングストレー

表 4　プライオメトリックエクササイズ

エクササイズ 重点筋
スケーティン

グ技術
説明 漸進／オプション

ラテラルプライ
オプッシュオフ

側方パワーの漸進、
中殿筋、股関節外転
筋＆内転筋、下肢の
機能的チェーン

ストロークのパ
ワー

片脚で側方へ飛び、対脚で着地し、再び飛んで
戻る。これを繰り返す。上肢はパワーストロー
ク時にならう。

距離、サーフェス、体幹への負荷

シザージャンプ
（ポステリアラテ
ラルベクトルシ
ングルレッグプ
ライオスイッチ）

下肢の機能的な伸
張性筋力と体幹の
安定

すべてのジャン
プの踏み切りと
着氷

典型的なニュートラルなランジの姿勢で立つ。
反動をつけて腕を屈曲させると同時に飛び上
がり、空中で脚を入れ替えて飛び降りる。

つま先からかかとへの着地。体幹、股
関節、下肢のアライメントに注意を払
う。高さを漸進させ、ジャンプの回転
姿勢にならって、上肢にメディスン
ボールの負荷を加えてもよい。

180°ジャンプ 回転パワー ジャンプの回転

バイラテラルスタンスでクォータースクワッ
トから始める。腕を屈曲させて回転時の姿勢を
とり、下肢で反動をつけて理想的な高さまで垂
直に跳び上がる。「連続ジャンプ」になることを
避けるために着地時は償却を利用し、これを繰
り返す。着地時に伸張性筋活動を制御するには
適切なフォームが不可欠である。

バイラテラルスタンスからユニラテ
ラルスタンスへ。90°から 180°の回
転へ。無負荷から、両手によるメディ
スンボールの保持へ。ボールの位置を
腰から胸へ上げて、ジャンプテクニッ
クにならってジャンプの回転パワー
を向上させる。

ニングは週の前半に実施し、競技会の
タイミングに応じてセット数、レップ
数、および休息時間を変化させると
よい。初期段階は、テクニックの習得
と、体幹、股関節、下肢の筋力の発達
を目的として、10 ～ 12レップ×1 ～
2 セットを実施する。筋力が発達すれ
ば、トレーニングへの反応を参考にし
て、セット数を増加させ、レップ数を
減少させる。競技会シーズン中は体幹
の筋力とバランスエクササイズに重点
を置いて実施し、競技会が開催されな
い週や、スケートパフォーマンスの要
求が低い週は、プライオメトリックス
と殿筋群のエクササイズに重点を置い
て実施する。

現場への応用
　S&C専門職は個々の選手と向き合
い、選手のレベルと種目に不可欠のス
キルに対して、動作パターンの不均等
や筋力の不足を見つけ出さなければな
らない。また、適切なテクニックを重
視しつつ、体幹の筋力、バランス、そ
してパワーを統合的にトレーニングし

なければならない。フィギュアスケー
トの選手には複雑なテクニックスキル
が求められるため、どの構成要素も省
くわけにはいかない。代償動作を行な
わずに負荷に適応できるようになれ
ば、プログラムを漸進させて、傷害を
予防する一方で、実現しうる最大のパ
フォーマンスを達成するべきである。
そのためには、参加種目にかかわらず、
フィギュアスケートの選手に共通して
利用される競技会カレンダーを参考に
して、非線形ピリオダイゼーションモ
デルに基づいてトレーニングの量と強
度を変化させて調整するとよい（13）。

結論
　フィギュアスケートでは、シングル、
ペア、アイスダンス、あるいはシンク
ロナイズドスケーティングのどの種目
であっても、トレーニングの焦点は筋
力に置き、股関節／体幹の安定性と神
経筋系の動員パターンの向上を図るべ
きである。選手は成熟し、スケートの
レベルも上がる。同様に、氷上以外の
コンディショニングプログラムも進
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歩させ、バリエーションを設けて、パ
フォーマンスを向上させるとともに、
傷害リスクの低減を図る必要がある。
本稿で提示したスケート選手用のコン
ディショニングプログラムは、筋のア
ンバランスを予防し、体幹の安定性を
向上させることによって、腰部や股関
節の傷害を減少させる可能性がある。
しかし、このプログラムによる傷害発
生率の低下を見極めるには今後の調査
が必要である。また、氷上および氷上
以外のコンディショニングにおける至
適変数の確立にも取り組まなければな
らない。◆
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