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レクリエーションレベルのダウンヒル
スキーヤーのためのパーソナルトレーニング
Personal Training for the Recreational Downhill Skier
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害のうち 22 ～ 41％を占める（2）。これ
らの傷害には、ローテーターカフの挫
傷、肩甲上腕関節前方脱臼、肩鎖関節
損傷、そして鎖骨骨折が含まれる。予
期せぬ転倒は、上記の傷害の多くの要
因となり、ほとんどが転倒や衝突した
際に腕が伸展した状態で地面や対象物
に接触していることによる（2）。
　膝関節の傷害は、①膝関節伸展中、
②脛骨の前方引き出し単独、③内外
旋が伴う動的完全屈曲中に起きうる

（2）。Jackson Hole Ski Resortで の 研
究によると、1982 ～ 93 年の間に報告
された傷害の約 30％が膝関節の捻挫
であった（4）。非接触型外傷は、スリッ
プキャッチ、スノープロウ（プルーク
ボーゲン）、バックウェイテッドラン
ディングを含む、スキーで用いられる
異なる滑走技術で起こりうる。これら
の滑走技術のうち最も一般的なのが、
スキーヤーがターンをして外側の脚が
地面を離れると同時に、伸展された外
脚が身体を交差してターンをしてしま
う“スリップキャッチ”と呼ばれるもの
である。よく見られるもうひとつの滑
走技術が、膝関節および股関節がとて
も深く屈曲しているときに身体の下で
スキー板を素早くターンすることで急
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　毎冬、スキーを身体への心地よい負
荷として、体力への挑戦として、そし
てストレス解消として楽しむために、
人々は友人たちや家族とスロープに
向かい出す。ストレングス＆コンディ
ショニングプログラムを取り入れるこ
とは、全身の筋力を向上し、傷害を減
らし、そしてレクリエーションレベル
のダウンヒルスキーヤーのためのいく
つかの運動スキルを向上させることが
できる。スキーに含まれる動作や起こ
りうる傷害について理解することは、
ストレングス＆コンディショニングプ
ログラムの様式やどのエクササイズを
含めるかを考慮する際に重要である。

動作局面
　ダウンヒルスキーには 4 つの主な動
作局面が含まれる：始動期、ターン期、
完了期、そして移行期である（2）。始動
期中、外側の脚で身体を支える。ター
ン期では、肩は雪面の高さになり、外
側の脚を伸展した状態のまま内側の脚
を屈曲させ、股関節を雪面に近づける。
次は完了期で、スキー板の角度（雪面と
スキー板がなす角度）を小さくするた
めに股関節は上方に上がる（立位の状
態に戻る）。そして最後に、両足が股関

節の下にきて次のターンの準備をする
移行期となる。
　ニュートラルのポジションにおいて
使われる主な筋は、大腿部の大腿四頭
筋や下腿部の前脛骨筋、腓腹筋、腓骨
筋である。加えて、腹直筋と殿筋群は
直立姿勢を保つために重要である（1）。
上半身では三角筋と前腕の屈曲筋に
よってストックの位置を維持させる

（1）。大腿四頭筋は 4 つの動作局面全体
を通してバランスを維持する。ターン
期には股関節が伸展しなくてはならな
い。完了期の動作中、前脛骨筋は背屈
により身体を前方に引くこと（傾いて
いた身体を起こすこと）を助ける。腹
直筋はターン期中に最も高い筋電図

（EMG）活動を示し、ハムストリングス
と殿筋群は移行期およびターン期の伸
張部分で活動する（2）。

スキーの傷害
　スキー中の接触型および非接触型の
傷害は、他のスキーヤーや障害物に衝
突することによってわずかな割合で起
こりうる。ダウンヒルスキーでの傷害
は、一般的に膝関節や肩関節に起こる

（2）。例えば、肩関節の傷害は全身の傷
害のうち 4 ～ 11％を占め、上半身の傷
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スクワットジャンプ（図 1 ～ 2 ）
　クライアントは、スクワット動作の
開始時と同様に、両足を肩幅に広げて
開始する。身体をハーフスクワットの
位置まで下げて（股関節に荷重する）、
足首、膝、股関節を伸展（トリプルエク
ステンション）させ、爆発的にジャン
プする。膝と足首を“柔らかく使い”、
衝撃をコントロールし、同じ位置に着
地する。コアをしっかりと“固めた”（活
動させた）まま姿勢を保つことは有益
である。

速な内旋が生じる“スノープロウ”であ
る。バックウェイテッドランディング
中には、スキー板の後部のみが雪面に
接しており、脛骨が前方に引き出され、
そして身体に内ひねりあるいは外ひね
りが生じてしまう（2）。

ストレングス＆コンディショニング
　ダウンヒルスキーは全身の筋力、パ
ワー、そして動的スキルの向上を必要
とする。これらは動的および静的エク
ササイズを用いることにより達成する
ことができる（3）。ダウンヒルスキープ
ログラムは、スピードをコントロール
したエクササイズ、そして素早く爆発
的な動作を含むことによって、スキー
の動作を模倣するべきである（3）。スク
ワット、レッグプレス、ベンチプレス、
デッドリフト、そしてダンベルロウは、
全てトレーニングプログラムに含まれ
うる基本的な筋力エクササイズの例で
ある。またボックスジャンプ、ラテラ
ルボックスジャンプ、スクワットジャ
ンプ、そしてハードルジャンプは、パ
ワー向上のために含まれうるエクササ
イズのほんの数例である。バランスエ
クササイズは、不安定な表面で行なう
ことや片側だけの動作を行なうことに
よって、神経学的適応に負荷を与える
ことを目的としてプログラムに加える
ことができる（2）。
　 以 下 は、 ダ ウ ン ヒ ル ス キ ー の パ
フォーマンス向上を助けるために取り
入れられる、パワー、筋力、そしてバラ
ンスエクササイズの例である。加えて、
表 1 と 2 はガイドラインとして使用で
きる筋力およびパワープログラムの例
を示している（5,6）。

ボックスジャンプ・バリエーション
（図 3 ～ 9 ）
　クライアントは、スクワット動作の
開始時と同様に、両足を肩幅に広げて
開始する。身体をハーフスクワットの
位置まで下げて（股関節に荷重する）、
足首、膝、股関節を伸展（トリプルエク
ステンション）させ、爆発的にジャン
プする。両足を前方に向けて膝を軽く
曲げてボックスの一番上に着地する。
着地の際に足で音をなるべく出さない
ように“柔らかく”着地する。動作を通
して膝が足の真上にあることも重要で
ある（膝を内側に入れない）。段階的な
漸進法は、片足での着地やボックス上
へのホップを加えることにより取り入
れることができる。両足でジャンプを
し、片足でボックス上に着地すること
から始め、それから片足でホッピング
し、着地をする。上述した着地テクニッ
クは、これらの動作の両方において適

図 1　スクワットジャンプ－スタート

図 3　ボックスジャンプ－スタート

図 4　ボックスジャンプ－フィニッシュ

図 2　スクワットジャンプ－ジャンプ
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用されるべきである。ラテラルボック
スジャンプは、両肩がボックスに対し
平行になるようにクライアントをボッ
クスの横に立たせることにより行なう
ことができる。ジャンプは横側からに
なるが、同じ方法で行なわれる。

スケーターズ（図 10 ～ 11 ）
　クライアントは両足を揃えた状態か
ら始め、左右どちらかの外側に向けて
蹴り出す。着地後すぐに着地した外側
の足で爆発的に蹴り出し、もう片方の
足で着地する。これを片方の足からも
う片方の足へと繰り返し行なう。

図 10　スケーターズ－スタート
図 5　低いボックスへのボックス

ジャンプ 2-to-1 －スタート

図 6　低いボックスへのボックス
ジャンプ 2-to-1 －フィニッシュ

図 7　低いボックスへのボックス
ジャンプ 1-to-1 －スタート

図 11　スケーターズ－フィニッシュ

図 8　ラテラルボックスジャンプ
－スタート

図 9　ラテラルボックスジャンプ
－フィニッシュ
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ハードルスクエア（図 17 ～ 18 ）
　クライアントはハードルで囲われた
四角の中心から始め、各ハードルの外
側にジャンプし、毎回中心に戻る。こ
れはできるだけ素早く行なわれるべき
であり、コントロールされた減速、再
荷重、そして爆発的動作を含むもので
ある。左右、そして前後にジャンプす
る。特定のパターンはなく、時計回り
または反時計回りで行なうことができ
る。

スパイン・メディスンボール・チェスト
パス（図 15 ～ 16 ）
　クライアントは仰向けの状態で横
たわり、パートナーはボックスの上に
立ち、クライアントの上でメディスン
ボールを持つ（図 15）。パートナーはク
ライアントの胸の位置にボールを落下
させる（図 16）。クライアントはボール
をキャッチして、チェストパスをし、
爆発的に上方にボールを戻す。

ダイアゴナル・スケーターズ
（図 12 ～ 14 ）
　クライアントは片足立位の状態から
始め（図 12）、地面に対角線上に置かれ
たドットを目指して左右片側に蹴り出
す。爆発的に着地した外側の足を蹴り
出して、並んでいる次のドットに進み、
着地後すぐに（図 13）、再度また蹴り
出しもう片方の足のドットへ移動する

（図 14）。

図 12　ダイアゴナル・スケーターズ
－スタート

図 15　スパイン・メディスンボール・
チェストパス－スタート

図 17　ハードルスクエア－ジャンプ

図 13　ダイアゴナル・スケーターズ
－着地

図 16　スパイン・メディスンボール・
チェストパス－キャッチ

図 18　ハードルスクエア－着地

図 14　ダイアゴナル・スケーターズ
－リターン
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図 20　バランストレーナー上での
スクワット

図 23　シングルレッグ・デッドリフト
－スタート

図 21　バランストレーナー上での
スクワット with ダイアゴナルチョップ

－スタート

図 24　シングルレッグ・デッドリフト
－フィニッシュ

図 22　バランストレーナー上での
スクワット with ダイアゴナルチョップ

－フィニッシュ

ラテラルハードルジャンプ（図 19 ）
　クライアントはハードルの横に立っ
た状態から始め、横方向にハードルを
越えてジャンプする。着地後、横方向
にジャンプして戻るのを繰り返すこ
とで、下半身に対して荷重、非荷重を
含むものとなる。これは合計回数ま
たは時間により計測することができ
る（クイックネスとパワー）。例えば、
20 回 3 セット、または 10 ～ 30 秒の間
に行なわれた合計回数など。

バランストレーナー上でのスクワット
（図 20 ～ 22 ）
　クライアントはバランストレーナー
の上で両足を肩幅に広げ、立位の姿勢
から開始する。身体やスピードをコン
トロールしながら、身体を椅子に座る
ような位置まで下げる（図 20 ）。コア
を固めたまま、背中が真っ直ぐになる
ような姿勢（ニュートラルな脊柱）を
保持する。膝はおよそ 90°屈曲させ、
フォームを崩すことなく大腿部が床と
平行に、あるいはできるだけ平行に近
い状態になるようにする。両足に力を
入れて、元の立位姿勢に戻る。より難
しいエクササイズには、ダイアゴナル
チョップを加えるものがある。これは、
スクワット中にメディスンボールを肩
から反対側の膝に動かすようにするエ
クササイズである（チョップ動作をつ
くる）。

図 19　ラテラルハードルジャンプ

シングルレッグ・デッドリフト
（図 23 ～ 24 ）
　クライアントは片脚で立ち、膝を
約 5 ～ 10°曲げて始める（図 23 ）。そこ
から股関節を屈曲させて、上体を前方
に傾けていく。コントロールされた動
きで、しっかりと固めたコアと真っ直
ぐな背中（ニュートラルな脊柱）を維持
したまま、ダンベルまたはメディスン
ボールを地面に向かって下ろしていく

（図 24）。デッドリフトの深さは、ハム
ストリングスや殿筋群の筋力、柔軟性
によって決められる。殿筋群を使って
スタートポジションに戻るようにす
る。
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シングルレッグ・スクワット（図 25 ）
　クライアントは片脚でバランスをと
りながら、立位の姿勢から始める（バ
ランスをとるためにサスペンショント
レーナーを用いることができる）。バラ
ンスがとれたら、大腿部が地面と平行
になるまで身体を下げていく（図 25 ）。
その後、かかとのほうに力を入れて膝
を伸展させ、スタートポジションに戻
る。スクワットの深さは筋力次第で、
脚の筋力および安定性が向上してか
ら、その深さを増やしていくことがで
きる。

バランストレーナー上でのランジ（矢
状面、前額面、水平面）（図 26 ～ 28 ）
　クライアントは足を肩幅に広げた状
態から始め、膝と股関節を屈曲させな
がら前方に脚を出してバランストレー
ナーの上に足を乗せる。足をバランス
トレーナーに乗せたら、身体を下げる。
軸足（バランストレーナー上の足）の大
腿部は地面と平行に、そして膝は約 90
°になる。後足が、地面からおよそ 2 ～
4 インチ（約 5 ～ 10 cm）上になるよう
な台で行なう。ランジ動作中、クライ
アントは肩関節を屈曲させ、メディス
ンボールを頭上に上げる。スタート位
置に戻る際には、肩関節を伸展させ、
メディスンボールを大腿部の高さまで
下ろす。

図 25　シングルレッグ・スクワット

前額面・トウタッチ
　クライアントは足を肩幅に広げた状
態から、側方（横方向に）あるいは前額
面上に設置されたバランストレーナー
の上に足を乗せる。つま先は軸足に
沿って真っ直ぐに保つ。動作を通して
直立姿勢を保ち、コアをしっかり固定
させたままにする。ランジをしながら、
両方のダンベルを身体の前を横切るよ
うにつま先に向けて伸ばし、股関節や
殿筋群により張力がかかる状況をつく
る。

水平面・トウタッチ
　クライアントは両足を肩幅に広げた
状態から、体幹部において回旋を作り
出すために股関節を開きながら（外旋
させながら）動作を開始する。軸足はバ
ランストレーナーの上でおよそ 135°
の方向を向くようにし、地面と接地し
ているほうの足のつま先はわずかに外
側に向ける。これは膝の可動性、股関
節およびコアの柔軟性、そして全体的
な下半身の筋力次第である。股関節を
開きながら、クライアントは軸足の脚
に向けてダンベルを伸ばし、股関節と
殿筋群により張力がかかる状況をつく
る。水平面上で動作（軸足）を減速させ
る能力、そしてスタートポジションに
戻る能力もまた張力を要する状況をつ
くるだろう。◆

図 26　バランストレーナー上でのランジ
－矢状面

図 27　バランストレーナー上でのランジ
－前額面

図 28　バランストレーナー上でのランジ
－水平面
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表 1　筋力とパワーのプログラム例

種類 エクササイズ セット×回数

LBPWR ボックスジャンプ 3×5

LBS 45°レッグプレス 3×8

UBS ベンチプレス 3×8

PWR スパインチェストパス 3×5

LBS シングルレッグ・スクワット 3×6（各脚）

PWR ／ QUI ハードルラテラルジャンプ 3×20

LBS バランストレーナー上でのランジ 3×6（各面）

UBS プルアップ 3×8 ～ 10

コア バランスボール腹筋エクササイズ 3×15

LBS＝下半身の筋力、UBS＝上半身の筋力、QUI＝クイックネス、LBPWR＝下半身のパワー、
PWR＝パワー

表 2　筋力とパワーのプログラム例－量が多い場合

種類 エクササイズ セット×回数

LBPWR ラテラルボックスジャンプ 4×5

LBS スクワット 4×8

UBS ダンベルプレス 4×8

UBS ダンベルロウ 4×8

LBS バランストレーナー上でのスクワット 4×8

LBS シングルレッグ・デッドリフト 3×8（各脚）

PWR ダイアゴナル・スケーター 4×8

UBS プッシュアップ 3×10

PWR ／ QUI ハードルスクエア 4×2

LBS＝下半身の筋力、UBS＝上半身の筋力、QUI＝クイックネス、LBPWR＝下半身のパワー、
PWR＝パワー


