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ンクショナルムーブメントスクリーン
（FMS）（2,13,24）、運動能力のスクリー
ニング（26,27）、オーバーヘッドおよ
びシングルレッグスクワットの評価

（3–5）などが挙げられる。スクリーニ
ングには多くのバリエーションが存在
するが、それらすべてに共通するテー
マは、スクワットパターンを用いて、
当該課題の動作能力に関する大まかな
印象を掴むことである。さらにMyer
ら（34）は、スクワットは頻繁に処方さ
れることから、完璧なテクニックを十
分に理解することはコーチの利益に繋
がるため、自重でのスクワットをスク
リーニングに用いることを提言してい
る。しかし、ここで注意すべきなのは、
ハイバーとローバーのいずれのテク
ニックに焦点を当てるかによって、ス
クワットのメカニクスは大きく異なる
という点である（16）。
　ハイバースクワットは、より体幹が
直立し、しゃがみ込みが深く、大腿四
頭筋の動員が高いことが特徴である。
対するローバーポジションは、より大
きな股関節屈曲可動域を必要とし、動
作中の前傾が大きい（16）。いずれのバ

要約
　ハイバーバックスクワットは、下
肢の筋力向上に効果的であること
から、多くの場合、アスリートの
フィジカルトレーニングプログラ
ムの重要な構成要素とみなされて
いる。しかし、このテクニックの実
施中には代償運動が頻繁に観察さ
れ、多くの人に「過剰な前傾」が認め
られる。そこで本稿では、この代償
運動の潜在的原因を概説し、さらに
はコーチへの提案として、過剰な前
傾を改善し、ハイバーバックスク
ワットのテクニックを最適化する
のに役立つと考えられる解決策を
提示する。

序論
　バックスクワットは、アスリートの
フィジカルトレーニングプログラム
の重要な構成要素であり、下肢の筋
力向上における基礎である。両脚に負
荷をかける性質上、リアフット・エレ
ベーティッド・スプリットスクワット

（RFESS）のような片脚バリエーショ
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ンに比べて、はるかに大きな絶対的負
荷を挙上することが可能である（39）。
バックスクワットを十分な深さで実施
するためには、下肢の関節、特に股関
節と足関節に高い可動性が要求され
る（34）。また多くの研究において、下
半身の筋力（バックスクワットを用い
て評価）と、加速力（30,35）、スピード

（1,35）、およびパワー（36）の間には強
い相関関係があることが明らかになっ
ている。したがって、スクワットの最
大筋力を向上させることは、スポーツ
における多くの高速動作パターンを実
施する上で優れた前提条件となる。こ
のように、ひとつのエクササイズがア
スリートの総合的な運動能力を補完
し、競技パフォーマンスの強固な基盤
を構築するポテンシャルを備えている
ことから、多くのコーチがバックスク
ワットテクニックの最適化を目指すの
である。
　ある課題の実施能力を評価する一般
的な方法のひとつが動作のスクリーニ
ングであり、10 ～ 15 年前から高い関
心を集めている。動作のスクリーニン
グには多くの方法があり、例えばファ
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股関節の屈曲と体幹の前傾を増大させ
ることであり（16）、それによってロー
バーポジションと重心の変化に対応す
るのである。加えて、ローバースクワッ
トは、脊柱起立筋と殿筋群の動員レベ
ルがハイバースクワットを上回ること
が明らかになっている（16）。そのため、
ポステリアチェーンの強化がスクワッ
トを実施する目的であるなら、ロー

リエーションにもそれぞれ利点はある
と思われるが、ハイバースクワットの
ほうがより有益な可能性があり、最適
なテクニックの評価基準として使用さ
れる。したがって、本稿で提案する修
正はいずれも、このハイバースクワッ
トを基準としたものである。テクニッ
クの誤りは数多く存在しうるが、よく
みられる誤りのひとつが、スクワット
パターンの実施中に上体の「過剰な前
傾」を行なうことである。著者らの知る
限り、特にハイバーバックスクワット
に関して、この過剰な前傾を修正する
最善策の提示を試みた文献は、これま
でほとんど発表されていない。
　本稿の目的は、過剰な前傾を示して
いるアスリートにおいて、ハイバー
バックスクワットの最適な動作能力を
強化するのに役立つと考えられる統
合的アプローチを紹介することであ
る。この一般的なテクニックの誤りを
コーチが修正するにあたっての参考と
して、バックスクワットの複数のバリ
エーションを提案している。

ハイバースクワットと
ローバースクワット
　動作の質という主観的なものを解釈
する上で重要なのは、最適な動作がど
のように見えるものであるかを理解す
ることである。写真 1 Aはハイバーバッ
クスクワットの最適なテクニック、写
真 1 Bは過剰な前傾の代償運動を示し
ている。この代償運動は、側方から観
察しないと明確に見てとることがで
きない。そのため、写真は側方から撮
影したもののみを示した。パワーリフ
ティング選手は通常、バーベルを脊柱
の低い位置に置くローバーポジション
でバックスクワットを実施する（8）。そ
の場合、このようなバーポジションの
変更に対する自然な反応は、意図的に

バースクワットがより望ましい選択で
あると考えられる。しかし、ローバー
スクワットは、腰椎に加わる剪断力を
増大させる可能性を示唆する研究もあ
る（8,14）。ローバースクワットが体幹
の前傾を自然に増大させる特性を考慮
すると（40）、特にこのバリエーション
に習熟していない、あるいはすでにス
クワットパターンの実施中に上体の過

写真 1　A）最適なバックスクワットのテクニック。B）過剰に前傾したバックスクワッ
ト。AとBの被写体が着用しているウエイトリフティングシューズは、一般的なランニン
グシューズと異なる姿勢をもたらす可能性がある。Fortenbaughら（12）は、ウエイトリ
フティングシューズとランニングシューズを比較したところ、60％ 1 RM負荷でのバッ
クスクワットにおいて、ウエイトリフティングシューズ着用時のほうが体幹の水平方向
への移動が有意に小さかった（ p ＝ 0.04 ）と報告している。ウエイトリフティングシュー
ズは、より直立した体幹姿勢を可能にするため、負荷を用いたスクワットを実施する方
法として、より安全性が高い可能性を著者らは示唆している。同様の手法を用いたSato
ら（38）も、60％ 1 RM負荷でウエイトリフティングシューズの着用時に体幹の前傾が顕
著に減少したと報告している。ウエイトリフティングシューズは、前傾姿勢を示してい
るアスリートに対する最も適切な選択肢である可能性が考えられる。Leggら（28）は、ト
レーニング初心者と、経験 1 年以上で定期的にバックスクワットを実施している熟練者
を対象に、ウエイトリフティングシューズと運動靴を比較した。その結果、ウエイトリフ
ティングシューズの着用は、より直立した体幹姿勢を促進することが示され、このタイプ
のシューズが過剰な前傾を示しているアスリートに役立つ可能性がさらに裏付けられた。
以上のことから、より直立した体幹姿勢でハイバーバックスクワットを実施するための
追加方策として、ウエイトリフティングシューズの着用を検討することが可能である。
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剰な前傾を示しているアスリートの
場合、最大負荷を使用するとフォーム
が崩れやすくなる可能性がある。ロー
バースクワットそれ自体が受傷リスク
を高めると主張するものではないが、
スクリーニングや低負荷において過剰
な前傾が認められる場合、ローバース
クワットはこの代償運動をさらに助長
するおそれがある。その場合、ローバー
スクワットは望ましい選択とは考えら
れない。以上のことから、本稿ではこ
れ以降、写真 1 Aに示したテクニック
と姿勢に基づくスクワットメカニクス
の修正に焦点を当てる。

上体の「過剰な前傾」
　非機能的な動作は受傷リスクを増大
させるため、ハイバーバックスクワッ
トの実施中は最適なアライメントを維
持することが不可欠である（21,24）。最
適な姿勢においては、体幹と脛骨の角
度が互いに平行に保たれている。先の
写真 1 Aが示すように、2 本の点線は
どこまでも交わらない。一方、上体の
過剰な前傾姿勢とは、体幹と脛骨が互
いに交わる角度をとっているものであ
る。写真 1 Bが示すように、脛骨はより
垂直に、体幹はより水平になっている。
過剰な前傾がどんなものであるかを視
覚的に理解したら、続いて、何がこの
ような代償運動を引き起こしうるのか
を把握しなくてはならない。
　足関節の可動域不足は、この代償運
動の潜在的原因となっている可能性
がある。脛骨が足関節に対して前方へ
移動することは、ハイバーバックスク
ワットの最適なアライメントを達成す
る上で非常に重要である。脛骨の前方
移動が不十分であると、多くの場合、
体幹の前傾によって代償される。この
ような問題が生じる原因として考えら
れるのは、距腿関節の可動性が低いこ

とと、下肢筋群の伸張性が不足してい
ることである（6）。距腿関節の可動性
が低いと、距骨の後方滑りが制限され
る場合がある（19）。これは、背屈にお
ける脛骨の前方移動を制限するもので
あるため、ハイバースクワットのテク
ニックを最適化するためには、可動性
を高める必要がある（これについては
後述する）と考えられる。この代償運動
を改善する方法として、腓腹筋の伸張
性を高める必要があることを示唆する
先行研究もある（9）。しかし、膝関節よ
り上に起始部を有する腓腹筋の場合、

「筋長の相対変化率」は小さい。要する
に、スクワット動作中には背屈が生じ
るが、同時に膝関節も屈曲するため、
腓腹筋の筋長の相対変化率は小さく留
まるのである。これに対し、ヒラメ筋
の起始部は膝関節より下である。その
ため、後部組織にみられる制限は、主
にヒラメ筋が原因となっている可能性
が考えられる。以上のことから、足関
節の可動性を高め、後部組織の制限を
改善することは、バックスクワットの
メカニクスを向上させる適切な方法と
考えることができる。
　上体の過剰な前傾を引き起こす
第 2 の原因として、単純に「伸展筋力特
性」が弱いことが考えられる。この場合
の伸展筋とは、伸展動作パターンを担
う身体背面部の筋群、すなわち殿筋群、
ハムストリングス、および脊柱起立筋
である。大殿筋は主要な股関節伸展筋
であり、スクワットの下降局面で伸張
性筋活動を行なう。バックスクワット
で十分な深さに（最低限パラレルの深
さまで）到達できないのは、深さが増
すにつれて殿筋群が十分な伸展筋力を
発揮できなくなることが一因となって
いる可能性がある。その結果、殿筋群
が耐えられない深さに達するのを避け
るために、代償として上体の過剰な前

傾が行なわれることが先行研究で報告
されている（9）。さらには、Isearら（22）
およびCaterisanoら（7）も、これを裏
付ける研究結果を示している。Isear
ら（22）は、健康な男性 41 名を対象に、
自重スクワット（深さ 90°）における下
半身の筋活動パターンを分析し、スク
ワットが深くなるにつれて大殿筋の活
動が増大する傾向を明らかにした。
　またCaterisanoら（7）は、熟練したウ
エイトリフティング選手 10 名（トレー
ニング歴 5 年以上）を対象に、バック
スクワットの深さが大殿筋の活動に
及ぼす影響を調査した。被験者の体重
の 100 ～ 125％の負荷を用いて、スク
ワットの深さはパーシャル（膝関節角
度：135°）、パラレル（膝関節角度：90
°）、およびフル（膝関節角度：45°）に
設定した。その結果、パーシャルスク
ワットにおいては、パラレルおよびフ
ルスクワットに比べて有意に大殿筋の
寄与率が低かった（7）。以上のことか
ら、バックスクワットで過剰な前傾を
示し、十分な深さに到達できないアス
リートおよび非アスリートは、殿筋群
の筋力を向上させる必要があると考え
られる。同様に、脊柱の伸展を担う脊
柱起立筋も、体幹を可能な限り直立さ
せた姿勢を維持するために、筋力を向
上させる必要があると考えられる。こ
れらを考慮すると、バックスクワット
の各種バリエーションを用いること
は、十分な深さに耐えられるよう殿筋
群を強化し、また脊柱の適切なアライ
メントを「再教育」することで、最適な
ハイバーバックスクワットのテクニッ
クを実現する効果が期待できる。
　上体の過剰な前傾が生じる第 3 の原
因として、運動計画（Motor planning）
に問題があることが考えられる。これ
はおそらく、バックスクワットのト
レーニング指導を受けた経験のない非
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熟練アスリートに起こる可能性が高
い。そのため、この問題は自分で練習
することによって「自然と引き出され
る」可能性があると考えるのが妥当で
ある。そしてこのことは、改善が練習
のみで可能かどうかをストレングス＆
コンディショニング（以下S＆C）コー
チが見極めるための第一歩となりう
る。バックスクワットの運動学習に特
に焦点を当てた先行研究は少ないもの
の、練習にフィードバックを組み合わ
せることの有益な効果は報告されてい
る（31）。代償運動を示している場合は、
コーチが即時に与えるフィードバック

（33）、およびビデオ分析を用いた視覚
的フィードバック（15）が、アスリート
の学習をさらに促進する効果が期待で
きる。以上のことから、過剰な前傾は、
足関節の可動性不足、伸展筋力特性の
弱さ、またはエクササイズそのものの
運動計画の欠陥という 3 つの潜在因子
が引き起こす代償運動である可能性が
考えられる（図）。実際には、これらの
因子が同時に組み合わさっていること
も十分考えられるため、テクニックの

修正には統合的なアプローチを適用す
る必要があり、以下にそのアプローチ
について論じる。

足関節の可動性の評価
　具体的な修正方法を論じる前に、
コーチは足関節の可動域の評価方法を
理解しなくてはならない。足関節の可
動性は多くの場合、ゴニオメータを用
いて測定される（17,25）。しかし、この
ような測定法はおそらく誤差が大き
い。ゴニオメータによる測定は精密さ
を要するスキルであり、信頼性の問題
から、この技術に習熟していないコー
チはゴニオメータを採用するべきでは
ない（11,18）。代替策として、自重ラン
ジテスト（写真 2 ）は、単純かつ信頼性
の高い足関節可動域の測定方法となる

（20,25）。スクワットパターンにおいて
認められる代償運動は、クローズドキ
ネティックチェーンにおける背屈可
動性が原因となっている可能性があ

る。そのため、クローズドキネティッ
クチェーンを用いた測定方法は、スク
ワットに対する特異性がより高いと考
えられる。このテストは、いくつかの
単純な手順に沿って容易に実施するこ
とが可能である。
　まず、足と足関節を真っ直ぐ前に向
け、ニュートラルな姿勢をとって外旋
を避ける（それによって足関節の「自由
な可動域」が確保される）。テスト中は
かかとをぴったりと床につけ、コーチ
はかかとが浮かないように注視する。
単純な方法として、かかとの下にゴム
バンドを（引き伸ばした状態で）置いて
おくと、かかとが浮くのを防いで、よ
り正確な測定結果が得られる。可動域
の測定は、足の親指の先端から壁まで
の距離をcm単位で計測する。スコアは
可動域の大きさによって異なる。標準
データは健康な成人で 12 cm前後とみ
られるが（20）、この数値はおそらく計
測する集団によって異なるであろう。

足関節の
可動性
不足

運動計画の
欠陥

伸展筋力
特性の
弱さ

過剰な前傾

図　バックスクワットエクササイズにおける
過剰な前傾を引き起こす原因

写真 2　自重ランジテスト。動作中、かかとが床面にぴっ
たりついた状態を維持できるよう、引き伸ばしたゴムバン
ドを下に置く（壁からの距離はcmで計測）
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バックスクワットテクニックの
修正方法
　図に、バックスクワットを修正する
上で対処すべき 3 つの因子を示した。
上体の過剰な前傾を引き起こすこれら
の原因は、それぞれ単独で対処するの
ではなく、バックスクワットテクニッ
クのすべての要素を最適化するため
の統合プログラムに組み込まれる。ス
クワットパターンのための筋力を向
上させ、運動パターンを修正する最善
の方法は、おそらくスクワットパター
ンそのものを練習することである。股
関節と脊柱の伸展筋群の筋力不足に
よって、アスリートが適切な姿勢をと
れない場合は、バックスクワットの代
替となるものを検討するとよい。本稿
ではその候補として、まず 2 種類のバ
リエーションを処方してからバックス
クワットエクササイズに漸進すること
を提案する。最初にボックススクワッ
ト、次に「タッチスクワット」、そして
最後に完全なバックスクワットエクサ
サイズへと進むのである（写真 1 A、3、
および 4 ）。この方法によって、弱い伸
展筋力特性と不適切な運動パターンの
問題に同時に対処することができる。
アスリートが十分な深さに到達できな
い場合、ボックスまたはベンチを設置
して上に座れるようにすることで、自
力では保持できない深い姿勢からの上
昇の仕方を指導できる（ボックススク
ワット）。さらには、スクワットの望ま
しい特徴とされる、股関節を「後ろに
引く」動作を教える効果もある（34,40）。
また、ディープスクワット姿勢を保持
することが非常に困難な場合は、後方
に設置した台の高さを徐々に調整して
いって、望ましいテクニックに到達さ
せる方法もある。
　次のタッチスクワットも類似のエ
クササイズであり、やはり後方にボッ

クスまたはベンチを設置して目標と
する。しかし、（ボックススクワットと
違って）このエクササイズでは実際に

「腰掛ける」ことはせず、殿部が台に軽
く触れるところまで下降したら上昇し
てレップを完了する。このエクササイ
ズにおいて、コーチは次の 2 点に留意
する。第 1 に、後方の台から「跳ね返る」
ように上昇してはならない。これは脊
柱に不要な衝撃力を与える可能性があ
るためである。第 2 に、「腰掛けない」こ
とで、このバリエーションではしゃが
む深さが少しだけ浅くなる。可能であ
れば、ボックスまたはベンチの高さを
少し下げ、最下点で台に触れる際、ボッ
クススクワットで腰掛けた場合と同等
の深さに到達するように調整する。写
真 3、4 では、ベンチを傾斜させて（限
界まで低くして）設置している。それで
もタッチスクワット（写真 4 ）では、足
の位置をさらに前方へ移動させ、より
深くまでしゃがめるようにしている。
　タッチスクワットを適切な深さで

実施することを習得したら、コーチは
ボックスを除去し、背後に何も設置せ
ずにバックスクワットをパラレルの深
さで実施させることが可能となる。こ
のプロセスを完了し、バックスクワッ
トの実施能力が明確に示されるよう
になるまで、どの程度の期間を要する
かは不明であり、おそらく個々のアス
リートによって異なるであろう。妥当
と思われるのは、各バリエーション
に 4 週間ずつ割り当て、約 8 週間でボッ
クスなしのバックスクワットに移行
する処方である。著者らの知る限り、
運動計画の先行研究で、特にハイバー
バックスクワットの強化に焦点を当て
たものは存在しない。運動制御に関す
る類似の研究では、8 週間の期間を用
いることで、スクワットパターンを含
む機能的動作が強化され（23）、腰痛が
改善する（10）ことが明らかになってい
る。
　加えて、足関節の可動性に問題があ
ると考えられる場合には、可動性向上

写真 3　ボックススクワット。バックスク
ワットテクニックの過剰な上体の前傾を
修正する漸進的スクワットシリーズ（ボッ
クススクワット→タッチスクワット→
バックスクワット）の第 1 段階

写真 4　タッチスクワット。バックスク
ワットテクニックの過剰な上体の前傾を
修正する漸進的スクワットシリーズ（ボッ
クススクワット→タッチスクワット→
バックスクワット）の第 2 段階
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のための方策も組み込まなければな
らない。そこで 4 段階のアプローチを
取り入れ、膝より下の後部筋群への
フォームローラー、ヒラメ筋の柔軟性
向上、距腿関節のモビライゼーション、
および背屈に動的負荷を加える機能的
エクササイズを処方すると、長期的な
足関節の可動域向上に役立つ。これら
の手法の詳しい重要ポイントについて
は、表に示した。
　柔軟性の向上には多くの方法があ
るが、本稿では、S＆Cコーチやアスレ
ティックトレーナーなどの補助者を使
わずにアスリートが実施できる方法を
提案する。まず、フォームローラーは
筋のトリガーポイントをほぐす簡易的
な方法であり、筋の伸展性を制限する
可能性のある筋痛と筋のアンバランス
を改善すると報告されている（29,37）。
第 2 に、ヒラメ筋の静的ストレッチン
グは、下肢筋群がスクワットパターン
における脛骨の前方移動を制限してい
る場合に、足関節の可動域を一時的に
拡大する可能性がある。第 3 のステッ
プは、ニー toウォールドリルなどの可
動性エクササイズとなり、これは後部
組織の制限が改善された後に、足関節
の背屈を最適化する効果を有する。続
いて、RFESSなどのより機能的なエ
クササイズを処方すると、足関節の
背屈を左右片方ずつ強化することが
できる。このような強化は、望ましい
バックスクワットポジションをとる上
で必要になると考えられる。加えて、
RFESSがもたらす不安定性は、足部の
全般的な安定性の強化に繋がり、また、
股関節伸展筋群の筋活動を高めるのに
適したエクササイズであることが明ら
かになっているが（32）、これも最適な
バックスクワットのメカニクスにとっ
て非常に重要なものである。

表　バックスクワットテクニックの修正を目的とした各エクササイズの重要ポイント

エクササイズ 指導上の重要ポイント

足関節の可動性の最適化

フォーム
ローラー

ヒラメ筋および腓腹筋。「トリガーポイント」で最低 30 秒間、または痛み
が顕著に改善するまで姿勢を保持することが推奨される。

静 的 ス ト
レッチング

ヒラメ筋。これには様々な実施方法があるが、おそらく最も容易なのは、
両手を壁について行なう方法である。コーチは、動作中かかとが常に床
面にぴったりついているか注意する。腓腹筋のストレッチングでは脚を
真っ直ぐ伸ばすが、ヒラメ筋の場合は膝関節を屈曲させて行なう。スト
レッチングを最低 30 秒間維持する。

モ ビ ラ イ
ゼーション

ニー toウォールドリル。自重ランジテストと同様に、かかとを浮かせず
に膝が「かろうじて触れる」壁までの距離をみつける。ゆっくりとコント
ロールした動作で 1 セット×15～ 20 レップ。

機能的筋力

リアフット・エレベーティッド・スプリットスクワット。McCurdyら（32）
が説明しているように、後ろ足は背後に置いた 12 インチ（約 30 cm）の
ボックスに乗せる。しかし、おそらく最も重要なポイントは、前足のか
かとを各レップのボトムポジションで床面から浮かさず、確実に背屈さ
せることである（すなわち前足を前方に出しすぎて、脛が垂直に見える
角度をとらないようにする）。2 セット×6～ 8 レップで実施し、安定性
とテクニックが崩れない範囲で負荷を漸増させる。

スクワットの運動パターン修正と筋力向上

1ヵ月目

ボックススクワット。写真 3 が示すように、コントロールした速度で股
関節を後方へ引き、殿部をボックスまたはベンチに乗せる。腰掛けたと
ころで、必要であれば胸を張って体幹を「リセット」するよう指導するが、
重要なのは、脊柱を屈曲させずロックした状態を維持することである。

2ヵ月目

タッチスクワット。写真 4 は、タッチスクワットの最下点のポジション
がやや変化していることを示している。足の位置は前方に移動し、ボッ
クススクワットと同等の深さを達成できるようになっている。下降動作
はコントロールしたテンポで行ない、後方の台に跳ね返らないようにす
る。殿部が軽く台に触れたら爆発的に上昇してレップを完了する。コー
チが注意すべきは、完全に腰を掛けないこのバリエーションでは、最下
点における体幹の角度が変化することである。これには、ボックスまた
はベンチを除去した際に、身体の重心を安定させるための準備を整える
意味がある。

3ヵ月目

バックスクワット。写真 1 Aは、目標とすべき適切なハイバーバックスク
ワットのテクニックを示している。可動性、筋力、および運動計画が十
分なレベルに達した後も、コーチは適切なテクニック（最低限パラレル
の深さ）が定期的に実施されるよう留意する。そのようにすることで、十
分な可動性が競技生活を通じて維持される確率が高まる。

現場への応用
　上体の過剰な前傾に関連して、バッ
クスクワットのテクニックを改善す
る多くの方法が提案されている。本稿
では、それをアスリートに処方する際
に、コーチが留意すべき重要なポイン
トを示した（表）。なお、足関節の可動

性の最適化に関する提案のほとんど
は、治療的な性質を有する。そのため、
おそらくはアスリートの運動パターン
の修正を目的とした、ウォームアップ
ルーティンの一環として実施されるこ
とになる。また、本稿で紹介したバイ
ラテラルスクワットのバリエーション
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（ボックススクワット、タッチスクワッ
ト、およびバックスクワット）は、前
述した順序でそれぞれ 4 週間ずつ処方
し、最終的に最適なバックスクワット
テクニック（写真 1 A）を維持できるよ
うにする。

結論
　以上をまとめると、上体の過剰な前
傾は、多くのアスリートが示す可能性
のある代償運動である。その原因とし
て、足関節の可動性不足、伸展筋力不
足、不適切な運動パターン、あるいは
それらの混合が考えられる。これらの
問題を改善する統合的アプローチが、
テクニックの修正方法として提案され
ている。足関節の可動性を改善するだ
けでは、テクニックが自動的に修正さ
れない可能性がある。異なるバイラテ
ラルスクワットのバリエーションを漸
進させる手法をとることで、筋力と運
動パターンを同時に向上させる効果が
期待できる。また、十分なテクニック
が確立された後も、コーチはアスリー
トが十分な深さでのスクワットトレー
ニングを継続するように留意する。そ
れが、スクワットパターンのための十
分な可動性を維持するのに役立つと考
えられるためである。◆
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●継続手続きについて
　NSCAジャパン会員の方には、有効期限の約 1 ヵ月半前に継続手続きのご案内（メールまたは郵便）をお送りいたし
ます。手続き方法の詳細は、「継続手続きのご案内」をご覧ください。なお、NSCAジャパンウェブサイトの「マイペー
ジ」からは、継続年会費を、クレジットカード決済あるいはコンビニ払いでお支払いいただくことができます。

●情報変更について
　登録情報変更は、NSCAジャパンウェブサイト『マイページ』からお手続きいただけます。
　毎月10日までにお手続きいただければ、月末発送の機関誌からご送付先を変更することが可能です。

会員継続手続き・情報変更のご案内

機関誌不着の場合：
当協会機関誌（年10冊：1-2月、8-9月は合併号）は、毎月25日に発行し、郵送（ゆうメール）にて月末頃に皆様のお手元にお届け
の予定となっております。機関誌が届かない場合は、大変お手数ですが、速やかにNSCAジャパン事務局までご連絡ください。
機関誌到着予定時期から3ヵ月以内にご連絡をいただけませんと、在庫の関係によりご希望の機関誌をお届けできない場合が
ございますので、ご了承ください。
また、事務局に住所変更の届け出がなく、旧住所への配達が完了している場合は、原則として機関誌の再送はいたしかねます。

NSCAジャパンでは、書類・ご案内などのペーパーレス化を進めており、その一環として昨年11月より、会員継続のご
案内をメールでお送りしています。
メールでのお知らせをご希望の方は、マイページ・登録情報の「連絡方法の希望」で「メール」をご選択ください。
また、メールのご案内が送信エラーとなるケースが多発しています。ご登録いただいているメールアドレスを確認し
てくださいますようお願いいたします。
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