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けとして、股関節外転筋力が高いアス
リートは、低い股関節外転筋力のアス
リートと比較すると、負傷する可能
性が低いことが明らかになっている

（25）。さらに、競技スポーツでの中殿
筋の傷害は、両側性の弱点よりむしろ
一側性の弱点に関連がある（47,48）。し
たがって従来、一側性の中殿筋強化
の重要性が主に論じられ、中殿筋に
目標を定めた多数のエクササイズが
研究者や専門職の注目を集めてきた

（5,34,35）。中殿筋強化のための提言は
これまでにも行なわれてきたが、主と
して解剖学的機能に基づいたリハビリ
テーションの観点からの提言であるよ
うに思われる（34）。しかし、高強度の
レジスタンストレーニングプログラム
における特定の中殿筋エクササイズの
重要性に関しては、明確な総括はまだ
行なわれていない。傷害を予防し、正
式なリハビリテーションの必要性を回
避する手段として、アスリートの高強
度レジスタンストレーニングに、エビ
デンスに基づいた高強度の中殿筋強化

要約
　中殿筋は重要な筋であり、この筋
が弱いと膝や股関節、あるいは腰部
の痛みや不具合を起こす可能性が
ある。本稿は中殿筋の筋力評価の方
法を検討し、筋電図検査に基づく中
殿筋に狙いを定めたエクササイズ
を提案する。また、高強度レジスタ
ンストレーニングプログラムに中
殿筋の強化を導入する方法を紹介
し、中殿筋エクササイズを導入する
重要性を解説する。

はじめに
　筋力トレーニングプログラムを計画
する際には、ワークアウトを個々のア
スリートに合わせる過程が重要であ
り、なかでもエクササイズの選択は特
に重要である。組織的に構成されたレ
ジスタンストレーニングプログラムを
作成するためには、選択したエクササ
イズが、エクササイズの強度、レップ
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数、収縮速度、休息時間、トレーニング
歴など、他の変数と調和している必要
がある。具体的には、エクササイズの
選択はキネティックチェーンのどの筋
を発達させる必要があるのか、エクサ
サイズまたは運動の適切なキネマティ
クス（運動学）の達成に取り組む必要
がある。それにより、効率的な運動パ
ターンが担保され、最も弱い筋が力の
総和を維持できなくなるか貢献するこ
とができなくなるまで、最適なキネマ
ティクスを維持することができる。し
たがって、キネティックチェーン内の
筋群の中で、筋力の弱い筋または潜在
的に最も弱くなる可能性のある筋に目
標を定めたエクササイズを取り入れる
ことは有益であると思われる。そうす
れば弱い筋群が試合中に発揮筋力や速
度を制限することはなくなるだろう。
　運動を中断させる弱い筋群の一例
が中殿筋で、キネマティクスに悪影響
を与え（15）、アスリートの傷害リスク
を高め（25）、競技パフォーマンスを低
下させる（28）可能性がある。その裏付
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呈する場合もあるからである。幸い股
関節外転テストは、アスリートに仰臥
位（2）または横臥位（48）の姿勢をとら
せ、ハンドヘルドダイナモメーター（手
持ちの筋力計）を用いて測定できる。こ
の方法を使えば、標準的な単位である
ニュートン（N）またはニュートンメー
トル（N・m）およびポンド（lbs）で発揮
筋力を数量化して表すことができる。
また股関節外転筋力は、特定の速度状
況の下で等速性筋力測定装置を使っ
て測定することもできる。しかし、こ
の評価法は、訓練を受けた検者と専門
的な設備のある実験室環境が必要であ
る。したがって、アスリートにおける
中殿筋の筋力測定には、ハンドヘルド
ダイナモメーターを使って股関節外転
筋力を測定することが最も現実的な方
法であろう。
　股関節外転筋力の標準値と比較する
ことで、各自の筋力をその割合として
数量化できるため、ハンドヘルドダイ
ナモメーターはTTと比較すると、ア
スリートにとって一層適切であると
思われる（2）。アスリートの股関節外
転筋力を決定するとき、左右両側の股
関節外転筋力の不足が 10％以上ある
ことは、負傷により出場できないアス
リートがリハビリテーションを終えて
試合に戻る際の臨床的な限界値とみな
される（46）。さらに、股関節内転筋の
挫傷後に競技に復帰する場合は、90％
の股関節外転対内転比（股関節内転の
筋力が外転筋力の少なくとも 90％）を
達成することが推奨される（31）。しか
し、これらの提言は一般的なガイドラ
インであり、すべての状況に適してい
るわけではないことにも注意が必要で
ある。さらに、これらデータは内転筋
の弱さに関連があり、股関節外転の弱
さないし傷害がある場合には比較する
ことはできない。それにもかかわらず、

エクササイズを含めることが勧められ
る。したがって本稿は、傷害のない健
康そうなアスリートを対象に、伝統的
なテストの天井効果を軽減できる、中
殿筋の脆弱性を測定するためのテスト
法に焦点を合わせる。さらに、最も大
きな中殿筋の筋活動をもたらすエクサ
サイズをまとめて提示し、それらのエ
クササイズを高強度のレジスタンスト
レーニングプログラムに取り入れるこ
との重要性を説明する。

股関節外転筋力の定量化
　具体的な中殿筋の強化の基本は、ま
ず中殿筋の弱さを知ることから始ま
り、それは通常股関節外転筋力を計測
することにより評価される。臨床環境
では、一般に中殿筋の弱さの有無を測
定するためのトレンデレンブルグ試験

（TT： Trendelenburg test）が用いられ
るが、この試験は、疾患や腰痛がある
と診断されていない人の中殿筋の弱さ
の予測には適さないことが知られてい
る。したがって股関節外転筋の機能と
筋力の測定値として、なんら症状のな
いアスリートに対して、TTを用いる
ことには限界がある（23,50）。別の股関
節外転筋力テストは、0 ～ 5 段階の尺
度を用いて仰臥位または横臥位で行な
うことができる（20）。これらのテスト
のためには、検者は被検者の膝の側面
に負荷をかける（20）。検者の主観的な
レベルで患者の筋力が 5 段階の 4 に達
したと判断した場合は（34）、患者は外
部からの少ない力に対して十分に抵抗
することができると判定される。しか
し、このような「機能的」テストの 0 ～
5 の尺度では、レジスタンストレーニ
ングで鍛えた健康なアスリートの詳細
な評価はできない。アスリートがたと
えテスト中に高得点を取ることができ
ても、試合中に相対的な筋の弱さが露

ハンドヘルドダイナモメーターを使っ
て前額面で股関節の筋力を計測するこ
とは、明確な比率（％）に基づいて筋力
不足の有無を決定できるため、伝統的
な段階尺度よりも一層正確である。
　ハンドヘルドダイナモメーターを使
う場合、より一層詳細な手順が要求さ
れることを認識することが重要であ
る。股関節外転筋力の測定を行なうと
きには、体位、測定の種類、ダイナモ
メーターの位置、最大随意収縮の時間
などの要因を考慮しなければならな
い。選択可能な 2 種類の主な測定は「メ
イクテスト（make test） 」と「ブレイク
テスト（break test）」である。メイクテ
ストは等尺性筋力の測定であり、アス
リートは固定されたダイナモメーター
に対して最大随意筋力を発揮するよう
に指示される。メイクテストでは、膝
にダイナモメーターを当てて、大腿骨
の長さ分の比較的短いてこを用いる。
したがって、この方法は高いレベルで
標準化された等尺性筋力測定であり、
最大筋力の測定に役立つ。ブレイクテ
ストでも、アスリートはダイナモメー
ターに対して最大随意筋力を発揮する
ように指示されるが、メイクテストと
は対照的に、検者がアスリートの力に
対抗して力をかけるため、結果的にア
スリートは伸張性筋活動を行なうこと
になる。ブレイクテスト中は、測定さ
れている脚部は外力（検者がかけた力）
と相互に作用するが、これはアスリー
トが試合中に経験する状況に一層よく
似ている。ブレイクテストでは、検者
はアスリートの筋力に打ち勝つ必要が
あるため、このテスト中は機械的な優
位性を保つ必要がある。したがって、
下方への力が有利に働くより長いてこ
を作るために、外踝のすぐ上にダイナ
モメーターを置くことが勧められる。
正確な比較ができるように、常に測定
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位置や手順を記録しておくことが推
奨される。これは、モーメントアーム

（膝側面対足関節）に関して測定位置が
様々に変わる際は、特に重要である。
　テストの目標が左右両下肢の股関節
外転筋力の差の有無を評価すること
である場合、アスリートは仰臥位をと
り、等尺性の「メイクテスト」を使って
測定する（写真 1 A）（2）。横臥位では測
定のばらつきが大きくなるからであ
る（46）。その理由はおそらく、横臥位
では安定性がより低く、中殿筋の発揮
筋力を測定する際に、片方がテーブル
または床についた状態で、他方がダイ
ナモメーターに対して力を発揮する
せいであると思われる。一方仰臥位で
の測定では、対側性の干渉がない状態
で、それぞれの下肢を独立して一側性
の筋力を測定できる。しかし、股関節
外転：内転比は横臥位で「ブレイクテス
ト」を使って測定してもよい（写真 1 B）

（48）。横臥位では力発揮能力が増大す
るため、アスリートのピーク筋力の産
生を測定するために最も適していると
思われる。この方法を使うとき、ハン
ドヘルドダイナモメーターは下肢の外
側に置き、ブレイクテストでは足関節
の外踝のすぐ上に、メイクテストでは
膝の外側上顆の真上に置き、モーメン
トアームの長さ（大腿骨長または下肢
長）を標準化して測定する必要がある。
現時点における推奨事項は、股関節外
転テストはメイクテストでは少なくと
も 3 回、各 5 秒の筋活動を行ない、測定
間で 30 秒の休憩をとることを推奨し
ている（46）。一方、ブレイクテストは
少なくとも 2 回の測定を試みる必要が
ある（48）。

中殿筋活動の推定
　筋の大きな活性化とその後の筋力の
増大との関係に基づくと（17–19）、中

殿筋に特異的なレジスタンストレーニ
ングプログラムを作成する手始めは、
中殿筋の大きな筋電図（EMG）活動を
促すエクササイズを選択することであ
る。なかには、解剖学的肢位や観察で
きる筋からのフィードバック、遅発性
筋痛、さらに筋量の増加などからエク
ササイズ中の筋活動は明確にわかる
と主張する専門職もいると思われる

（16,33）。しかし、筋活動はEMGを用い
ることによってのみ定量化できる多因
子現象であるため、専門的な機器を使
用せずに筋活動を説明することはでき
ないということを認識することは重要
である。
　筋の活性化はアスリートにより一
人ひとり相違があるため、表面EMG 
は、クライアントの最大基準に合わ
せて標準化しなければならない。最
も多くの場合、それは最大随意等尺
性 収 縮（MVIC：maximum voluntary 
isometric contraction）である。一般に 
中殿筋のMVICは横臥位で、活動する
下肢をニュートラルな解剖学的肢位か
ら10 ～ 30°外転させて測定する（4,9）。
しかし、若干の研究はMVICの測定に
他の方法を用いている（4）。動的エク
ササイズはMVICとは異なる活性化パ
ターンを示すため（4）、複雑なレジス
タンスエクササイズ中のEMGの比較、
特にエクササイズの負荷が増加するに
つれて変わる相対的な筋活動のEMG

データを比較することは事実上困難で
ある（30,42）。
　多くの専門職は筋活動の増加を筋力
の増加と結び付けるが、筋力トレーニ
ングプログラムで行なうエクササイ
ズを処方するためには、単に筋活動量
自体を測定するだけでは十分ではな
い。エクササイズ中、筋群間の筋力比
の相違が筋活動に影響を与える可能性
があることを指摘することは重要であ
る。例えば、股関節外転筋力が膝の屈
曲筋力より大きい場合には、膝の屈曲
が股関節外転より強い場合に比べて、
ファーマーズウォークエクササイズ

（体側にダンベルを持って歩く）を行な
う際の中殿筋の活動は大きい（43）。同
様に、スプリットスクワットやウォー
キングランジにおいても、大腿四頭筋
とハムストリングスのEMG活動は、股
関節外転と膝の屈曲筋力によって異な
ることが示されている。したがって、
S&C専門職は、大きな筋活動をもたら
すエクササイズに基づいて、エビデン
スに基づく中殿筋に特異的なトレーニ
ングプログラムを作ることができる。
ただし、すべての筋活動がアスリート
間やエクササイズ間で一貫していると
は限らないこと、またEMGはエクササ
イズを選択するときのあくまでも出発
点として使えるということを理解する
ことが重要である。このように、一人
ひとりの筋力と筋の活性化の相違が存

写真 1　股関節外転筋力を測定する際の身体姿勢とダイナモメーターの位置。
仰臥位でのメイクテスト（A）と横臥位でのブレイクテスト（B）
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在するため、各アスリートに合わせた
トレーニングプログラムの必要性が強
調される。

中殿筋のエクササイズ
　EMG活動と筋力との関係にもかか
わらず（17,19）、多くのデータから、バ
イラテラルスクワットのような一般的
なエクササイズでさえも、複雑で高負
荷の下肢のエクササイズを行なってい
る間の中殿筋の活動量は驚くほど少な
いことが明らかになっている。重要な
中殿筋のEMG研究の概要を表 1 と表 2
に示す。表 1 には多くの場合高負荷で
行なわれる複合多関節エクササイズが
含まれ、一方、表 2 には、主に自体重
を用いた単関節の補助エクササイズが
含まれる。両方を合わせると、これら
の表は専門職に、高いレベルの筋活動

（ 41 ～ 60％ MVIC）からきわめて高い
レベルの筋活動（＞60％ MVIC）まで、
中殿筋活動のためのエクササイズの幅
広い選択肢を提供する（35）。
　スクワット、デッドリフトとステッ
プアップのような複雑なエクササイズ
は高負荷で行なうこともでき、次第に
エクササイズ強度を高め、ホルモンの
反応を増大させ、サテライト細胞の増
殖をもたらす（22,49）ことができるた
め、アスリート集団には、単関節のリ
ハビリテーションエクササイズよりも
より好ましいといえる（24）。したがっ
て、高強度のレジスタンスエクササイ
ズ（表 1 ）は、アスリートの中殿筋の機
能的な筋力向上を誘発する際により効
果的であることを提言する。外部負荷
に打ち勝つために要求される力は、外
部負荷をかけない単関節エクササイズ
よりも試合中にアスリートが必要とす
る力に一層類似しているからである。

プログラムデザイン
　レジスタンストレーニングプログラ
ムを作成する際、S&C専門職は筋のア
ンバランスの修正、パフォーマンスの
向上、またはその両者など、具体的な
目的に的を絞る必要がある。特にレジ
スタンストレーニングプログラムのた
めに中殿筋エクササイズを選択する際
は、各アスリートにおける個別のニー
ズに対応して、複合運動または個別運
動の利用に関して決定を行なわなけれ
ばならない。前述のように、本稿にお
ける中殿筋トレーニングの提案は、主
として健康なアスリートを念頭におい
て計画されたものであり、もし何らか
の疾患や病状がある場合やリハビリ
テーションが必要な場合は、高負荷の
エクササイズは止め、Presswoodらに
よるトレーニングの提案（34）を検討す

べきである。
　一側性の股関節外転の脆弱性は、
サッカーやアイスホッケー、走競技な
どのスポーツにおける傷害リスクの高
さと関連があるため、中殿筋の強化は
スポーツ環境への応用においてますま
す重要になっている（7,14,46,48）。さら
に、重心の方向が不意に変わり、片脚
スタンスでの筋力と安定性が必要なこ
れらのスポーツでは、中殿筋の筋力は
より重要であると思われる。コンタク
トスポ－ツの性質上、また下肢から始
まる運動の力の総和を維持するために
骨盤の安定性が果たす役割により、片
脚での支持を必要とするスポーツ、特
に身体と身体が接触するスポーツで
は中殿筋の強化を取り入れる必要が
ある。これらのスポーツでは、立位で
の一側性の中殿筋の強化は競技特異的

表 1　中殿筋に的を絞ったレジスタンスエクササイズ

エクササイズ
中殿筋の活動

（MVICレベル±SD、強度）
著者

対側ランジ 90±22、5 RM Stastnyら（44）
同側ランジ 51±17、5 RM Stastnyら（44）
対側スプリットスクワット 46±23、5 RM Stastnyら（44）
同側スプリットスクワット 49±27、5 RM Stastnyら（44）
ファーマーズウォ－ク 47±19、中強度の負荷a Stastnyら（43）
スクワット（バイラテラル） 21±9 mV/s、60%1 RMb Liら（26）

ラテラルステップアップc 60±NR、BW Borenら（5）
43±18、BW Ekstromら（11）

フォワードステップアップc 55±NR、BW Borenら（5）

シングルレッグデッドリフトc 56±NR、BW Borenら（5）
58±25、BW Distefanoら（9）

フォワードランジc 42±21、BW Distefanoら（9）
トランスバースランジc 48±21、BW Distefanoら（9）

シングルレッグスクワットc

82±NR、BW Borenら（5）
64±24、BW Distefanoら（9）
52±22d、BW Ayotteら（1）

フォワードステップアップd 44±17、BW Ayotteら（1）
MVIC＝最大随意等尺性収縮、NR＝研究にSDの記載なし、RM＝反復回数、SD＝標準偏差
a最高反応群　　bMVICの記載なし
c自体重（BW）を用いた測定だが、外的負荷を用いて実施することも可
dシングルレッグスクワット、ウォールスクワット
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であると考えられる。例えば、外部抵
抗を用いたシングルレッグスクワット
をアイスホッケー選手のためにシーズ
ン前またはシーズン中に取り入れるこ
とができる。しかしアイスホッケー選
手の総合的な筋力を向上させるための
主要なエクササイズとすべきではな
い。さらにこの考え方を進め、試合中
に経験する不安定性を模倣するため
に、これらのエクササイズを不安定な
サーフェス上で行なうように処方する
専門職もいる。中殿筋は骨盤と膝の安
定筋としての役割を果たすが、不安定
なサーフェスでこれらのエクササイズ
を行なっても、スクワット中の中殿筋
の追加的な活動は生じない（26）。した
がって、不安定なサーフェス上でのレ
ジスタンストレーニングにより中殿筋
活動が効果的に増大することはないた
め、不安定なサーフェスの導入に正当
な根拠があるとはいえない。
　高強度レジスタンストレーニング
は、代謝系、内分泌系および神経筋系
の反応を総合的に引き起こすことが目
的であり、しばしば負荷を最大挙上重
量（RM）まで徐々に高めることを必要
とする点でリハビリテーションとは異
なる。レジスタンストレーニングプロ
グラムを実施する際には、エクササイ
ズを伝統的なセット数、主働筋－拮抗
筋のスーパーセット、および活動後増
強（PAP）複合（運動）など様々な方法で
実施できる。本稿では、これらの 3 つ
の方法を手短かに解説し、中殿筋に特
異的なエクササイズを実施するための
基礎を固め、さらに、中殿筋の非対称
で片側の脆弱性の回復に効果的な、 中
殿筋に特異的なトレーニングプログラ
ムの作成法の概要を提供する。

伝統的なトレーニング
　最大筋力の向上に焦点を合わせた伝

統的なレジスタンストレーニングプロ
グラムは、パフォーマンスのレベルに
合わせて各エクササイズを 3 ～ 5 セッ
トずつ取り入れる必要がある（41）。こ
の提案は中殿筋に特異的なトレーニン
グに対しても適用できる。大抵のレジ
スタンストレーニングと同様、中殿筋
に特異的なトレーニングセッションの
始めに高負荷の複合エクササイズを取
り入れることが重要であり（表 1 ）、ト

レーニングの残りの部分はそれほど複
雑ではない自体重エクササイズ（表 2 ）
で構成する（表 3 ）。
　ディトレーニング期間後は、中殿筋
エクササイズをRMで表す負荷に基づ
いて行なうべきではなく、その代わり
に、主観的運動強度の目標を達成する
ように休息時間を 1 ～ 2 分とってエク
ササイズを行なう。それらの負荷に慣
れたら、その後はRM負荷で 3 ～ 5 分の

表 2　中殿筋に的を絞った一般的なリハビリテーションエクササイズ

エクササイズ
中殿筋活動レベル
（%MVIC±SD）

著者

サイトブリッジtoニュートラルスパイン 74±30 Ekstromら（11）
サイドプランクwithヒップアブダクション 89 ～ 103±NR Borenら（5）
クラムシェルwithフットエレベーション 62 ～ 77±NR Borenら（5）
フロントプランクwithヒップエクステンション 75±NR Borenら（5）

サイドライイングヒップアブダクション

63±NR Borenら（5）
81±42 Distefanoら（9）
42±27 Bolgla＆Uhl（3）
44±15 Selkowitzら（40）
79±30 McBethら（29）
53a±28 McBethら（29）

スケータースクワット 60±NR Borenら（5）

ペルビックドロップ
59±NR Borenら（5）
57±32 Bolgla＆Uhl （3）

スタンディングヒップサーカムダクション 57±NR Borenら（5）
ダイナミックレッグスイング—矢状面 57±NR Borenら（5）

シングルレッグブリッジ
55±NR Borenら（5）
47±24 Ekstromら（11）

フォワードステップアップ 55±NR Borenら（5）
シングルレッグブリッジ（不安定） 47±NR Borenら（5）

ヒップクラム－30 ～ 45°ヒップフレクション
47±NR Borenら（5）
40±38 Distefanoら（9）

四つん這いヒップエクステンション
46±NR Borenら（5）
42±17 Ekstromら（11）

グルートスクイーズ 44±NR Borenら（5）
ラテラルバンドウォーク 61±34 Distefanoら（9）
トランスバースホップ、ラテラルホップ、フォ
ワードホップ

57±35、48±25、
44±21

Distefanoら（9）

フレクションヒップアブダクション 42±34 Bolgla＆Uhl（3）
MVIC＝最大随意等尺性収縮、NR＝研究にSDの記載なし、SD＝標準偏差
きわめて高いレベルの活動（＞60%MVIC）、高いレベルの活動（ 41 ～ 60%MVIC）、Reimanら

（35）による　　aサイドライイングアブダクションwithエクスターナルローテーション
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休息を挟んで行なうことができる。
　股関節外転筋力に一側性のアンバラ
ンスがある場合は、トレーニングセッ
ションで行なう負荷とレップ数は、左
右どちらか弱いほうの筋力に基づいて
決めるべきであり、弱い側からまずト
レーニングを行なう。股関節外転のア
ンバランスが存在する場合は、一側性
のエクササイズのほうが両側性のエク
ササイズよりも好ましいと思われる。
その理由は、中殿筋の機能には股関節
を外転させること、骨盤の複雑な側方
安定化の際に大腿骨の内転と内旋を防
ぐこと、片脚スタンスで股関節と膝を
支えること、そして片脚スタンス中に
反対側に骨盤が下がるのを防ぐことな
どが含まれ、大部分の一側性のエクサ
サイズでは中殿筋の大きな活性化が必
要だからである。
　レジスタンストレーニングに対する
伝統的な取り組みでは、個別エクササ
イズや複合エクササイズを組み合わせ
ることによって主働筋を鍛え、個別に
疲労させることを勧めるが、それは以
下で説明する先進的なトレーニング法
とは異なる。アスリートの筋力を増大
させるためには、ワークアウトごとに
外部負荷を徐々に増やすとともに、一
方でレップ数を減らしセット数を増や
す。外部負荷を増やすことができない
エクササイズを行なう場合は、筋疲労
を誘発するためにレップ数を増やす必
要がある。中殿筋を強化するために、
我々は、レジスタンストレーニング経
験の全くないアスリートや 3 年以下の
経験しかないアスリートには、より先
進的なトレーニング法に参加する前
に、基礎筋力レベルを高めるためにこ
れらの伝統的なレジスタンストレーニ
ングを行なうことを推奨する。

主働筋－拮抗筋スーパーセットトレー
ニング
　主働筋－拮抗筋スーパーセットを用
いる筋力トレーニングは、神経筋疲労
を増大させずに短い休息時間で行なう
ことができ（36）、表 4 に示したように、
トレーニング経験のある鍛錬者のアス
リートが複合エクササイズを用いて実
施できる。拮抗するエクササイズの組
み合わせは、逆方向の力のベクトルを
基に組み合わせるが、主に拮抗筋群に
狙いを定める（オーバーヘッドプレス
とプルアップ）。中殿筋に特異的なト
レーニングでは、対立する力のベクト
ルを基にした主働筋－拮抗筋の運動パ
ターンを選択することは、困難ではあ
るが不可能ではない。例えば、バーベ
ルスクワットとリバースシットアップ
を組み合わせることにより、中殿筋は、
スクワット中に能動的な股関節の伸

展と外旋を要求され、リバースシット
アップ中に股関節が屈曲している間は
中殿筋は弛緩する。バーベルスクワッ
トは体幹の筋構造を部分的に疲労させ
るが、疲労は主に体幹後部筋群に起こ
り、リバースシットアップの神経筋の
関与とは逆である。主働筋－拮抗筋スー
パーセットはそれほど経験を積んでい
ないアスリートでも用いることができ
るだろう。ただしその場合は、疲労の
蓄積に伴ってエクササイズテクニック
が悪化する可能性があるので、各エク
ササイズを 2 セットだけに留めるとよ
い。この種類のエクササイズルーティ
ンはエクササイズの量が増えるため、
セッションは週 2 回を超えないように
助言する。

表 3　伝統的なトレーニングワークアウト

セット エクササイズ 週 レップ数 セット数 休息（分）

1 バイラテラルスクワットa

1 ～ 2 12 ～ 15 3 ～ 5 2 ～ 3
3 ～ 4 10 ～ 12
5 ～ 6 6 ～ 8

2 フォワードステップアップa、b

1 ～ 2 15 ～ 18
3 ～ 4 12 ～ 15
5 ～ 6 8 ～ 10

3 フォワードランジb

1 ～ 2 12 ～ 15
3 ～ 4 10 ～ 12
5 ～ 6 6 ～ 8

4
サイドプランクwithヒップアブ
ダクション

1 ～ 2 10 ～ 12 3 ～ 5 1 ～ 2
3 ～ 4 12 ～ 14
5 ～ 6 14 ～ 18

5
ク ラ ム シ ェ ルwithフ ッ ト エ レ
ベーション

1 ～ 2 10 ～ 12
3 ～ 4 12 ～ 14
5 ～ 6 14 ～ 18

6 ファーマーズウォーク
1 ～ 2 16 m
3 ～ 4 20 m
5 ～ 6 26 m

a最大反復回数までエクササイズを行なう
b筋力が弱いほうの脚部のエクササイズを最初に行ない、両足の負荷は弱いほうの脚の最大反復

挙上重量に基づいて決める
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活動後増強を用いた
レジスタンストレーニング
　PAP（活動後増強）は上級のトレーニ
ング方法であり、選択した筋群におけ
る運動単位の活動を増大させることを
目的としたコンディショニング活動を
行なうことで、それに続くパフォーマ
ンス課題に効果的に備えることができ
る。この現象は、部分的には、「コンディ
ショニング」としての収縮性筋活動後
の運動（エクササイズ）中に、低周波の
強縮力が増加することが理由で起こる
と考えられる（37）。PAPを使ったレジ
スタンストレーニングセッションを作
成する際は、コンディショニング活動
を作成するために考慮すべき要素がい
くつかある。例えば、アスリートの筋
力レベル、コンディショニングエクサ
サイズ、コンディショニング活動中の
休息時間、そしてパフォーマンス課題
などである。
　現場での実践では、PAPは大きな
負荷をかけたコンディショニング活動
を行なった後、続いて低負荷の爆発的
な活動を行なうことによって実行さ
れる。例えば、バックスクワットやパ
ワークリーンの後にPAPが起こるこ
とが明らかになっているが、続いて行
なうスプリントパフォーマンスの向上
の大きさは、パワークリーン後のほう
がより大きく、爆発的なコンディショ
ニング活動がPAPに最適であること
を示している（39）。コンディショニン
グ活動に少なくとも 10 秒のMVICを
含むとき、またはコンディショニング
活動中に 5 RMの負荷を用いるときは 

（37,51）、コンディショニング活動と次
のエクササイズの間の休息時間は 3 ～
7 分とることが推奨される（13,37,51）。
PAPの時間経過は非常に微妙で、アス
リートやエクササイズそしてエクササ
イズセッション間で様々に変化するた

め（37）、用いる最適な休息時間とレッ
プ数は、試行錯誤により見出すしかな
い。これに沿って、PAPは疲労の大き
いコンディショニングよりも比較的疲
れさせないコンディショニング活動後
のほうがより早く表れること（6）、ま
たコンディショニング活動の可動域が
次のパフォーマンスに一定の役割を
果たすこと（12,38）が示唆されている。
PAPは筋力レベルと強く関連すること
が明らかになっているが、それは、コ
ンディショニング活動後に、筋力の強
いアスリートは弱いアスリートよりも
早く増強効果が表れることを意味して
いる（38）。

　PAPに関する研究は非常に多くあ
るにもかかわらず、中殿筋に重点を置
いたレジスタンストレーニングセッ
ション中のPAPの効果はまだ明らかで
はない。しかし、表 5 で提案したエク
ササイズはこれまでの研究に基づいて
いる。さらにPAPは、次第にセット数
を漸増させながら行なうことで、8 週
間は効果が持続するが、2 週間を過ぎ
るとそれまでと同程度の効果は失われ
る可能性があることも示唆されている

（37）。
　前方への踏み出し脚の反対側の体側
に 5 RMの負荷を保持して行なうフォ
ワードランジのセットは、大腿四頭筋

表 4　レジスタンストレーニング鍛錬者のための主働筋－拮抗筋トレーニング

セット／エクサ
サイズの配列

エクササイズ 週
レップ数 
（RM）

セット数
休息

（分）

1 ／ 1 バイラテラルスクワット
1 ～ 2 12 ～ 15 3 2
3 ～ 4 10 ～ 12
5 ～ 6 6 ～ 8

1 ／ 2
ローケーブル・リバースシッ
トアップ

1 ～ 2 15 ～ 18
3 ～ 4 12 ～ 15
5 ～ 6 8 ～ 10

2 ／ 1 シングルレッグスクワット
1 ～ 2 12 ～ 15 3 2
3 ～ 4 10 ～ 12
5 ～ 6 6 ～ 8

2 ／ 2
ダンベル・ハンギングレッグ
レイズ・ニーフレックス

1 ～ 2 12 ～ 15
3 ～ 4 10 ～ 12
5 ～ 6 6 ～ 8

3 ／ 1 シングルレッグデッドリフト
1 ～ 2 12 ～ 15 3 2
3 ～ 4 10 ～ 12
5 ～ 6 6 ～ 8

3 ／ 2
ダンベル・アブドミナルクラ
ンチonスイスボール

1 ～ 2 12 ～ 15
3 ～ 4 10 ～ 12
5 ～ 6 6 ～ 8

4 ／ 1 ラテラルステップアップ
1 ～ 2 12 ～ 15 3 2
3 ～ 4 10 ～ 12
5 ～ 6 6 ～ 8

4 ／ 2
ダンベル・サイドウェイズハ
イパーエクステンション

1 ～ 2 12 ～ 15
3 ～ 4 10 ～ 12
5 ～ 6 6 ～ 8

RM＝最大反復回数
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やハムストリングスの活動よりも大き
な中殿筋の活動をもたらすことが報告
されている（44）。したがって、このエ
クササイズを両側性のスクワットを行
なう前の中殿筋の一側性のコンディ
ショニング活動として 用いることが
できる（表 5 ）。写真 2 に示すように、
3 分の休息の後にスクワットジャンプ
を行なう。同様に、スプリットスクワッ
トジャンプの前に、中殿筋のための一
側性のコンディショニング活動として
シングルレッグスクワットを用いるこ
とができる（写真 3 ）。

限界
　本稿は中殿筋が解剖学的に 3 つに細
分化されることは考慮していない。選
択したエクササイズによっては、それ
ら 3 部分の活動がいずれも異なる可能
性がある（32）。さらに中殿筋の活動は
大腿四頭筋またはハムストリングス
に対する筋力比の違い（43,45）、エク
ササイズ強度の変化（44）、キネマティ

表 5　PAP（活動後増強）を用いた一側性の弱点に対処する中殿筋の筋力向上セッションの例

セット／
エクササイズ

エクササイズ 週 レップ数 セット数 休息（分）

1 ／ 1
コントララテラルフォワードラ
ンジa

1 8 RM 3 3 ～ 6b

2 4 RM

1 ／ 2 バーベル・スクワットジャンプ
1 5c 3
2

2 ／ 1 シングルレッグスクワット、負荷
1 8 RM 3 3 ～ 6b

2 4 RM

2 ／ 2 スプリットスクワットジャンプ
1 5c 3
2

3 ／ 1 ラテラルステップアップ、負荷a 1 8 RM 3 3 ～ 6b

2 4 RM

3 ／ 2 フォワードベンチジャンプ
1 5c 3
2

RM＝最大反復回数
a筋力の弱い側のみ行なう
bコンディショニングエクササイズとそれに続くジャンプ間の最適な休息時間には個人差がある
c30 ～ 40%1 RMの負荷で実施

写真 2　体側フォワードランジ（A）とスクワットジャンプ（B）のスーパーセット

写真 3　シングルレッグスクワット（A）とスプリットスクワットジャンプ（B）のスーパーセット

クスの変化（10）、伸張性筋活動を行な
う方法の変化（21）、トレーニング経験

（8,17,27）、および非対称の負荷（44）な
どにより変化する可能性がある。本稿
で考察しなかったもうひとつの問題

は、中殿筋と大腿筋膜張筋における筋
活動の割合である。したがって、フォ
ワードランジのように中殿筋の活動よ
りも大きな大腿筋膜張筋の活動を伴う
エクササイズは、クラム（クラムシェ
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ル）、サイドステップ、ユニラテラルブ
リッジ、四つん這いでのヒップエクス
テンションなど、中殿筋に有利に働く
相補的な活動と組み合わせるべきであ
る（40）。

現場への応用
　本稿は中殿筋の強化プログラムを導
入する過程の要約である。すなわち、
中殿筋の脆弱性を確認し、中殿筋に特
異的なエクササイズを選択し、レジス
タンストレーニングセッションに中殿
筋エクササイズを取り入れる。読者は
ハンドヘルドダイナモメーターをジム
で容易に利用でき、表 1、2 に記載され
た 30 種目の中殿筋エクササイズから
選択したエクササイズを組み合わせ、
表 3 ～ 5 に記載されているように、そ
れらのエクササイズを初心者向けまた
は上級者向けのレジスタンストレーニ
ングのワークアウトに応用できるだろ
う。◆
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