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すことができる（19）。
　ハンマーがどのように投げられる
か、その特性は陸上競技における他の
投てき競技とも異なる。他の投てき競
技（槍投げ、砲丸投げ、円盤投げ）は、デ
リバリー段階で用具の顕著な加速を伴
う加速パターンを用いる（2,11,15）。こ
れらの 3 種目の例では、用具を投げる
のは片腕だけで、最終リリース時にお
ける速度の大部分（ 70 ～ 85％）は、投
動作の最終時点で発揮される（9）。こ
れに反して、ハンマーの速度の大半は、
ワインドにおける投てきの序盤から増
大し、そして波状的な加速と減速パタ
ーンがこれに続き、そしてハンマーヘ
ッドが、最終的なリリース速度の残り
の部分を得て、60 ～ 70 mよりはるか
に長い飛距離を生み出す（3,4,12）。こ
の一連の運動に沿って、ハンマーヘッ
ドは、投てき選手が 3 回から 4 回ター
ンを完了する間、角度のある楕円「軌
道」を描きながら選手の周囲を旋回す
る（図 1 A–E）。ハンマーヘッドは楕円
軌道の最下点に向かって動く時に加速
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要約
　ハンマー投げのためのトレーニ
ングは、従来 2 つの部分に分けられ
ている。主要なトレーニング方法は
ハンマーを投げることであるが、副
次的／補助的方法には、投てきのパ
フォーマンスのためにアスリート
の体力レベルを改善する様々なス
トレングス＆コンディショニング
エクササイズが含まれる。ハンマー
投げに見出されるパラメータ励振
の原理を用いて、ウェイトルームで
の特別なスタビリティエクササイ
ズを実施することは、安定化のスキ
ルを促進する効果的な方法であり、
ハンマー投げのパフォーマンスを
最適化する可能性があると思われ
る。これらの発展的な体幹エクササ
イズは、傷害予防の役割も果たす可
能性がある。

はじめに
　ハンマー投げは、男子では重
量 7.26 kg、長さ 121.5 cm（ 4 フィート）
のハンマーを、女子では重量 4 kg、長
さ 119.5 cmのハンマーをできるだけ
遠くに投げる陸上競技である。投て
きは、直径 7 フィート（約 2.135 m）の
投てき円内から出ることなく、回転運
動と併進運動を行なうことにより、最
終リリースの時点までに「ハンマーヘ
ッド」の速度を上げることで行なわれ
る（図 1 A–E）。すなわち投てき運動
は 3 つの段階に分けられる。予備的回
転であるワインド（予備回転）（図 1 A）、
ターン（回転、3～ 4回）（図 1 B）、そして
デリバリー（投げ）（図 1 E）である。最
終リリース時には、ハンマーのワイヤ
ーの張力は 350 kg（ 700 ポンド）に達
し、80 m（ 262 フィート）の飛距離の場
合、ハンマーヘッドの速度は 29 m/秒
（ 65 マイル/時）を超える（13,16）。この
ような動力学により、ハンマー投げの
アスリートは、あらゆるスポーツの中
で最も大きな運動エネルギーを生み出
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され、一方、軌道の最高点に向かって
動く時に減速される（図 2 ）。ターンを
繰り返す間、ハンマーの経路の加速部
分は、パラメータ励振の原理を用いる
（図 3 ）。それによりハンマーヘッドは、
放出される前に高レベルの運動エネル
ギーを生むことが可能となる（20）。
　この競技のもうひとつの際立った特
色は、ハンマーヘッドがワイヤーとハ
ンドルグリップによって投てき選手と
繋がっていること、つまり、投げ手と直
接接していないことである。これは他
の投てき競技（砲丸投げ、円盤投げ、槍
投げ）からハンマー投げを区別する最
も重要な特色である（図 5 ）。この構成
により、少量のトルクがハンドルと選
手の手の間に働く。投げ手が加速局面
でハンマーのハンドルに力を発揮する
と、ハンドルは最初、回転軸の周りをハ
ンマーヘッドよりもやや速い速度で回
転する（20）。これにより、ハンマーヘ
ッドはわずかにハンドルより遅れる
（図 4 ）。ハンマーを振り抜くと、ヘッ
ドは軌道の最下点を通過する時にハン
ドルに追いつく（20）。この遅れにより、
回転の最下部付近でハンマーに局所的
に最大の力が働き、ハンマーが「最も重
く」感じられる（20）。次に続く最下部
で力いっぱい引く動作（「プリング」）に
より、パラメータ励振となる最適な加
速法をもたらす。それは通常、二重振
り子効果に基づくスイング運動で見ら
れる（18）。二重振り子によって生じる
作用力により、ハンマー投げ選手が、用
具加速のために必要な、ハンマーヘッ
ドと投げ手の重心（CG）間における非
同期的垂直運動を達成することが困難

図 1　ハンマー投げ

図 2　パラメトリック励振

最高点

最下点

図 3　ハンマー投げの最下点と最高点

肩

ハンドル

図 4　ハンマーヘッドはハンドルより遅れる
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になる（17）。したがって、ワイヤーの
遅れた動きとハンマーヘッドのタイミ
ングをうまくコントロールすることが
できる選手は、自らの重心（CG）とハン
マーヘッドの非同期的な垂直運動を調
節するスキルがより優れているため、
ハンマーヘッドに至適加速度が生じる
と推測される（17）。
　このようなスキルを磨くことは、ハ
ンマー投げの選手が最高レベルの投て
きパフォーマンスを促進することを可
能にすると思われる。様々な動作の低
強度および高強度のエクササイズを組
み合わせた包括的なトレーニングプロ
グラムにより、競技パフォーマンスを
高めることができると考えられる（7）。
以上を理由として、投てき運動で見ら
れるパラメータ励振の概念を用いたハ
ンマー投げのためのS&Cエクササイ
ズを創出するというアイデアが生まれ
た。多面的で包括的なトレーニングプ
ログラムにこれらの専門的なエクササ
イズを取り入れることにより、絶えず
変わる刺激に対処しながら、投てき選
手は、ハンマー投げによく似た様々な
運動と姿勢を保持し、タイミングを合
わせる練習を行なうことができる。こ
のような種類の競技特異的なエクササ
イズに習熟すれば、ハンマー投げの円
内で一層効率的な運動に転移する可能
性があると思われる（8,19）。我々著者
は、これらの特徴あるエクササイズを
「ハマロビクス（hammerobics）」と名付
けた。

エクササイズの開発
　ハンマー投げの複雑な運動特性によ
り、S&Cの現場における多種多様なト
レーニング方法を応用して、パフォー
マンスに役立てることができる（1）。
大多数の投てき種目と同様、ハンマー
投げにおいても、スナッチやクリーン
のようなオリンピックスタイルリフテ
ィングは、各種スクワットのバリエー
ションとともに、S&Cプログラムの主

要なエクササイズを構成する傾向があ
る（10）。これらのエクササイズ種目は、
効果的ではあるが、非常に反復的であ
り、各シーズンごとに何度も同じ運動
が繰り返される。何年にもわたり同じ
トレーニングを繰り返すと、オーバー
ユース傷害が発生する可能性が増大す
る（14）。
　ハマロビクスエクササイズは、励振
により提供される絶えず変化する刺激
により、古典的なウェイトトレーニン
グの反復特性を回避しながら身体を鍛
える、従来とは異なる方法を提供する。
そのため、アスリートのプログラムに
ハマロビクスエクササイズを取り入れ
ることは、トレーニングに変化を加え
ることができ、また、オーバーユース障
害の危険性を軽減することに役立つと
思われる。さらに、非対称的で予測不
能な変化をする抵抗を動かしたり感じ
たりするアスリートの能力も開発でき
るだろう。また、これらの特別なエク
ササイズは、投げ手の競技によく似た
姿勢での安定筋力を促進する可能性が
あり、また絶えず変わる刺激の複雑な
動きに対する優れた調整能力にかかわ
る重要な運動スキルも改善するだろ

う。これが、今度はハンマー投げの円
内でのより効率的な運動に転移し、投
てき中の一層最適な力の発揮をもたら
すと思われる（17）。

エクササイズの解説
　ハマロビクスエクササイズのための
基本的な準備として、バーの両端にル
ープ状のワイヤーでハンマーを繋ぐこ
とが必要である（図 6 ）。これにより、
アスリートは、標準的な関節可動域で
エクササイズを行なっている間、ハン
マーが前後に揺れて絶えず変化する刺
激パターンを提供する状態で、伝統的
なストレングスエクササイズのバリエ
ーションを行なうことができる。ラッ
クからバーを外してそれぞれのエクサ
サイズ（スタビリティスクワット、ベン
チプレス、ステップアップ）を始めるた
めに、挙上者は、まず挙上を開始する前
にハンマーヘッドを望ましい方向と強
度で押すことにより動きを与える。挙
上者が自分でこれを楽に行なうことが
できない場合は、2 人目の挙上者または
「補助者」が、同様にハンマーヘッドを
ゆすってからエクササイズを始める。
（デッドリフトのように）床から始める

図 5　ハンマーと投てき選手の手を繋ぐワイヤーとハンドグリップ
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エクササイズでは、バーを床から引き
上げる前に、ワイヤーを使ってバーに
繋いだハンマーを適切な方向で平らに
並べておく。バーを床から引き上げる
とハンマーヘッドは揺れ始め、望まし
い刺激が提供される。
　ハマロビクスエクササイズを行なう
主な目標は、エクササイズを完了する
までの間、適切なフォームとリズムを
保持することである。その点はいくら
強調しても強調しすぎることはない。
肝心なことは、どれほどの振幅でハン
マーを揺らすかではない。さらに、こ
の種のエクササイズでどれほど挙上で
きるかを試すために、「ウェイトを押
す」ことに重点を置くべきではない。
それは傷害の危険性を増大させること
になりかねない（5,24）。上級レベルの
ハンマーテクニックを習得するのと同
じように、主たる焦点は運動の習得に
置くべきである。
　スタビリティスクワットは、伝統的
なフロントまたはバックスクワットと
同じように行なうが、2 個の 16 ポンド
（ 7.26 kg）のハンマーをバーの両端か
ら吊り下げておき、等尺性または安定
した挙上リズムで行なう（図 7 A–C）。
このスクワットのバリエーションは、
同じ方向にハンマーを押して振り子運

動をさせて行なってもよいし（図 8 B）、
またはバーの端のハンマーを前後反対
に振動させて行なってもよい（図 8 A）。
レップ中はリズムとテンポを維持しな
ければならない。そうすることで、揺
れている抵抗が、アスリートが対応し
なければならない常に変動する刺激を

確実に提供する。揺れているハンマー
の振幅は、鉛直平面に対して 90°を超
えてはならない。
　エクササイズの過程で、挙上者にと
っての主な課題は、等尺性のスクワッ
トを保持するかまたは可動域全体でス
クワットを完了する間、ハンマーの励

図 6　ハマロビクスエクササイズのための基本的な準備
ハンマーを輪にしたワイヤーでバーの両端に取り付ける

図 7　スタビリティスクワット
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振運動を維持することである。挙上者
は両足のかかとと足先の間で重心を前
後に動かすことによりこのエクササイ
ズを始めるが、スクワットエクササイ
ズを始める時には、ハンマーは同方向
に揺れ動いている。次に挙上者は、脚
部の小さな上下運動へと移行しハンマ
ーを振らせ続ける。ハンマーが反対方
向に揺れ動いているエクササイズに対
しても、アスリートは同様の体重移動
と上下運動を行なうだろう。しかし、
エクササイズを行ないながら両脚のか
かとと足先を反対に動かして運動を調
節する。
　大部分のハマロビクスエクササイズ
と同様に、ハンマーが同方向に揺れ動
いている、最も容易なバリエーション
から始めることが推奨される。同時的
な振動は、アスリートがハンマーの揺
れを保持することを容易にさせる。ア
スリートの足はスワットの動作中同じ
ように動くからである。次に、ハンマ
ーが反対方向に揺れ動いているスクワ
ットに進むことができる。これはより
複雑な課題である。ハンマーを逆方向
に揺らし続けるためには、左右の脚部
をそれぞれ個別に反対方向へ動かさな
ければならないからである。この概念
はハンマー投げに転移できると思われ
る。かかと～足先のアライメントを使
う投てきの動きでは、両脚を別々に機
能させてターンを実行するからであ
る。コーディネーションのとれた、そ
れぞれの脚部の運動パターンに重点を
置くこともまた重要である。ハンマー
投げの運動パターンの 50％以上は、片
足だけを地面につけた状態で生じるか
らである（6）。
　スクワットを遂行する深さも重要で
ある。挙上者は、パーシャルスクワッ
トやクォータースクワットなど、より
容易なバリエーションから始めるべき
である（図 7 B）。クライアントがこの
エクササイズのスキルが上達するにつ
れて、次第に実際の投てきでみられる

図 8　パラメータ励振を用いたスタビリティスクワット

図 9　パラメータ励振を用いたカーフレイズ

のと同じ低いスクワットポジションま
で下ろす（図 7 C）。スタビリティスク
ワットの最終的な目標は、実際の投て
きでみられるのと同じ深さでエクササ
イズを行なうことである。このエクサ
サイズを投てきのテクニックによく似
た方法で行なうことにより、この特別
なエクササイズのトレーニングのより

大きな転移が可能になるだろう（8,19）。
　カーフレイズエクササイズもまた、
スタビリティスクワットと同様のリズ
ムとテンポで行なうことができる。そ
の間アスリートは、反対方向かまたは
同じ方向に揺れている 2 個のハンマー
の動きを維持しながら行なう（図 9）。
スタビリティスクワットと同様、挙上
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者は、ハンマーが同一方向に揺れる状
態から開始し、楽に、また適切にこの運
動ができるようになってから、ハンマ
ーが反対方向に振動するバリエーショ
ンへと進むことが推奨される。
　等尺性のデッドリフトエクササイズ
には 2 つのバリエーションがある。こ
のエクササイズは、挙上者は床からバ
ーを引き上げるが、繋がれたハンマー
はバーを挟んで異なる側に（ハンマー
の振動が逆になる）または同じ側に（ハ
ンマーの振動は同方向になる）、床の上
に水平に並べておく。どちらのバリエ
ーションでも、挙上者は床からホール
ディングポジションまでウェイトを引
き上げることによりエクササイズを始
め、ハンマーに動きを与える。デッド
リフトは通常、足幅を肩幅より少し広
くとり、膝を 45°に屈曲したハンギン
グポジションから行なう（図 10 A）。挙
上者は開始姿勢からゆっくりとバーを
上げて運動を始める。するとハンマー
が一斉に同じ方向に動くか（図 10 A）反
対方向に動く（図 10 B）。一旦ハンマー
が運動を始め、その位置が定まったら、
挙上者は上半身を安定させた状態のま
ま、主に両足と股関節と下半身を使っ
てハンマーの振動を維持することがで
きるだろう。正しく行なえば、ハンマ
ーの運動量とタイミングを調節するこ
とにより、ほんのわずかな下半身の運
動だけでハンマーの大きな揺れを維持
できる。テクニックが未熟な場合、挙
上者は上半身を大きく動かし腕を緊張
させるが、ハンマーの振動はかえって
小さくなる。技術的な要点は、スタビ
リティスクワットエクササイズと同様
である。
　「オール（oar）」はハンマー投げに非
常に特異的な姿勢から生まれたエク
ササイズである。オールエクササイ
ズは、ハマロビクスの最も発展的なエ
クササイズであると考えられ、60 m以
上の自己最高記録をもつ上級者の投
てき選手だけに通常用いられる。こ

図 10　アイソメトリックデッドリフト

のエクササイズを行なう時にとる姿
勢は、ハンマー投げの選手が実際の投
てき動作中にとる姿勢にきわめてよく
似ている（図 11 A）。挙上者は、壁ある
いはリフティングプラットフォームの
端に固定されたバーの端をいっぱいに
伸ばした腕で持ち、足を半分開いたセ
ミスプリットのスクワット姿勢をしっ
かり保持する。このエクササイズの上
級バリエーションでは、挙上者がゆっ
くりと身体を動かし、姿勢をしっかり
保持したままバーを前後に動かすこと
により、リフティングバーに取り付け

た 7.26 kgのハンマーを振り子のよう
に前後に揺らす。このエクササイズの
より簡単なバリエーションも用いるこ
とができる。その方法は、バーを股関
節のすぐ上で持つことにより、挙上者
の重心にはるかに近くなるように調節
するか（図 11 B）、または挙上者のグリ
ップにきわめて近いところにウェイト
を足す。
　ケトルベルスイングは姿勢に注目し
たもうひとつのエクササイズである。
挙上者は、4 フィート（約 1.2 m）のロー
プかバンドに吊るしたケトルベルを頭

図 11　「オール」エクササイズ



63Ｃ National Strength and Conditioning Association Japan

の後ろに保持する（図 12 A）。これま
でに紹介した他のハマロビクスエクサ
サイズとは異なり、挙上者は揺れる抵
抗を直接手で保持する。両足を肩幅よ
りやや広くした基本姿勢を保持しなが
ら、挙上者は身体をリズミカルに左右
に動かすと、ケトルベルが振り子のよ
うに端から端まで揺れ始める。ケトル
ベルの運動の振幅が大きくなるにつれ
て、挙上者は、ケトルベルの動きに対抗
してバランスがとれる程度まで徐々に
身体の動きを減少させる。これは、直
立姿勢を保持しながら、最大 180°まで
ケトルベルを揺らす十分な強度で行な
うことができるだろう（図 12 B）。この
エクササイズは、挙上者が自らの運動
を最小限に抑えながら、推奨されるパ
ラメータの範囲内でケトルベルの運動
を最大化できれば、理想的なテクニッ
クといえる。導入時のケトルベルの推
奨重量は 4 ～ 6 kgである。これらエク
ササイズの遂行中は、挙上者の能力に
慎重に注意を払う必要がある。適切な
フォームを維持できない場合は、重量
を減らすべきである。挙上者の能力が
さらに高まるにつれて、適度な漸進を
追求することも推奨される。このエク
ササイズの推奨レップ数は、左右それ
ぞれ 10 ～ 20 レップの範囲で変えるこ
とができる。

現場への応用と結論
　ハマロビクスエクササイズは、一般
準備期の開始時にトレーニングプログ
ラムの特色として導入され、一般準備
期間内の各セッションで 2 ～ 3 種目を
週 2 ～ 3 回行なうことができる。ハマ
ロビクスは大抵 48 ～ 72 時間空けてか
ら行なうが、これはセッション間の回
復を可能にするためである。セット間
の受動的休息時間は、アスリートの体
力やパフォーマンスレベルに基づい
て、3～ 4 分とすることが推奨される
（表 1 ）（22）。表 1 には、最も一般的な
ハマロビクスエクササイズのために、

図 12　ケトルベルスイング

各エクササイズに推奨される重量とレ
ップ数の計画を簡単にまとめた。 一
般準備期の最初にこれらのエクササイ
ズを導入することは、スナッチあるい
はパワークリーンのような、よりダイ
ナミックで典型的なエクササイズに進
む前に、コアの安定筋力を十分に発達
させておくことに役立つと思われる。
これらのエクササイズを適切に行なう
ためには十分なレベルのコアの安定性
が必要だからである（23）。
　ハマロビクスエクササイズは 1 年間
のトレーニングを通して、様々に段階
を変化させてプログラム内で継続でき
る。通常、試合直前には、ハマロビクス
セッションを週 2 回まで、1 回のセッシ
ョンで 1 種目か 2 種目まで、適度にテー
パリングを行なう。試合期にはさらに
テーパリングを行ない、週 1 ～ 2 セッ
ション、各セッションでは軽い負荷を
用いて 1 ～ 2 種目のエクササイズを行
なう。ハマロビクスエクササイズは、
一般準備期のシーズン初期におけるト
レーニングセッションの最初に設定で
きる。体力とエクササイズの遂行能力
が向上するにつれて、これらのエクサ
サイズをプログラムの最後に再度配置
できる。これらのエクササイズは本質
的に、典型的なストレングスエクササ
イズに対する補助エクササイズであ

り、クールダウンとしても役立つ（21）。
表 2 は、成長途上のアスリートが、その
トレーニングプログラムの様々な段階
に、ハマロビクスエクササイズをどの
ように取り入れ構成できるかについて
の詳細例を提供している。表 3 は、ハ
マロビクスエクササイズをどのように
一般準備期のトレーニングに取り入れ
ることができるか、その例を示してい
る。
　他のハマロビクスのバリエーション
は、グッドモーニングやランジ、ステッ
プアップやベンチプレスなど、主流の
ストレングスエクササイズからも派生
させることができる（図 13 ）。これら
のエクササイズ種目は、ハンマー投げ
の選手のためのトレーニングやその補
助としてだけでなく、野球、バレーボー
ル、ゴルフ、レスリング、ラグビー、アメ
リカンフットボール、および陸上競技
のハンマー投げ以外の投てき競技など
の様々なスポーツの総合的なトレーニ
ングにおいても有益であると思われ
る。振動するハンマーの長さを短くす
ることによって刺激に変化を加えれ
ば、さらにエクササイズを調節できる。
ベンチプレスの事例では、短くするこ
とは、ハンマーが軌道から外れて挙上
者にぶつかる可能性を未然に防ぐため
に有益であると思われる。
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　最後に、ハマロビクスエクササイズ
の利用は、パラメータ励振の原理を使
うことにより、ハンマー投げのテクニ
ックを最適化するという目標に向かっ
て重要な運動スキルを改善するために
用いることにより、アスリートの安定
筋力を鍛える新しい取り組みを提供す
る。当初はハンマー投げの選手のため
に作成されたが、このトレーニングの
良好な効果は、捻りや滑りの運動を用
いる他のスポーツにも通用するだろ
う。これらのエクササイズが典型的な
ウェイトトレーニングに代わるもので
あると提案するつもりはない。ハマロ
ビクスエクササイズは長年にわたる反
復的なトレーニングのマイナス効果を
減じる対策として、従来のストレング
スエクササイズと組み合わせる補助エ
クササイズとみなされると推測され
る。これは、パフォーマンスを維持し
健康を保つ方法を探しているパワース
ポーツの高齢選手やマスターズアスリ
ートにとってきわめて有益な取り組み
となるだろう。これらのエクササイズ
から生じる利益の正確なメカニズムを
定量的に調べるためには、フォースプ
レートやEMGを用いたさらなる研究
と調査が必要である。この研究の次の
段階は、負荷を調節し最も効果的な実
施方法を明らかにするために、ハマロ
ビクスエクササイズの数学的モデルを
作成し測定することである。◆
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表 3　一般準備期の週間トレーニングの例

月曜 火曜 水曜 木曜 金曜 土曜 日曜

投てき 投てき 休息 投てき 投てき 休息 投てき

各種ハンマードリル 各種ハンマードリル 各種ハンマードリル 各種ハンマードリル 各種ハンマードリル

投てき 投てき 投てき 投てき 投てき

ジムトレーニング ジムトレーニング ジムトレーニング ジムトレーニング ジムトレーニング

クリーン
3×5、7×3

スナッチ 
3×5、7×3

クリーン
3×5、7×3、2×2、1×1

スナッチ
 2×5、6×3

スナッチ
3×5、4×3

SQ　7×5
（ハンマー 9 kg×2 個
を吊るす）

フロントSQ　7×5
（ハンマー 9 kg×2 個
を吊るす）

SQ　7×5
（ハンマー 9 kg×2 個を吊
るす）

フロントSQ　7×5
（ハンマー 9 kg×2 個
を吊るす）

SQ　7×5
（ハンマー 9 kg×2 個を
吊るす）

ツイスト　5×10 スイングバック
3×18
1 振幅＝1 レップ

デッドリフト　5×15 秒
（ハンマー 9 kg×2 個を吊
るす）

カーフレイズ　3×15
（ハンマー 9 kg×2 個を
吊るす）

ツイスト　5×10

SQ：スクワット


