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要約
　スノーボード（SB）競技は、1998
年にオリンピックの正式種目に採
用されて以降、急速に人気が高まっ
ている。人気拡大に伴い、トリック

（技）の難易度が大幅に上昇し、成
功のために必要な身体的要求も高
まっている。しかし身体的要求の
高まりに反して、エビデンスに基づ
くストレングス＆コンディショニ
ング（S&C）または傷害予防プログ
ラムの指針は、現時点で示されてい
ない。本稿は、SBの身体的要求を詳
述した先行研究を参考に、関連する
S&Cの原則を取り入れ、エビデンス
に基づいたトレーニング計画を作
成することを目的とする。この計画
は、SB選手にとって、パフォーマン
スを成功させ、傷害リスクを低減す
る上で重要な身体的特性に重点を
置いている。

はじめに
　オリンピックの正式種目に採用され
て以降、スノーボード（SB）競技は、人
気、トリック（技）の革新性、および総合
的なパフォーマンスにおいて急速な成
長を遂げている。人気のスロープスタ
イルSBは、複数のエアトリック（空中
技）を決めるだけでなく、レールやボッ
クス、チューブ、およびハーフパイプと
いった専用のアイテム（造成物）の上で
動作を実施する種目である。この種目
においては多様な身体活動が実施され
るため、パフォーマンスを最大化し、傷
害リスクを低減するために、幅広い身
体的特性が求められる（37,49,50）。
　SB選手を対象とした、エビデンスに
基づくストレングス＆コンディショ
ニング（S＆C）介入の需要は高まって
いるが、明確に定義された競技特異的
なトレーニング方法は、現時点でパフ
ォーマンスコーチの選択肢に存在し
ない。雪上競技を対象とした傷害予
防の推奨事項に関する系統的レビュ
ーでは、32 件の研究論文を調査した結

果、SB選手の傷害予防策として、体力
作りやトレーニングを推奨する論文は
発表されていないことを指摘している

（21）。SBの生理学的要求を概説した研
究もあるが（37,49,50）、その情報をS＆
C計画に取り入れた例はまだない。本
稿ではこの空白を埋めるため、SB競技
の基本的な身体的要求について取り上
げ、それぞれの特性を強化するトレー
ニングプログラムを提示することを目
的とする。このプログラムは、SBの選
手とコーチングスタッフが競技パフォ
ーマンスを向上させ、傷害リスクを低
減するためのテンプレートとして設計
されている。以下のセクションでは、
SBの基本的な身体的要求を構成する
各要素について考察する（図 1 ）。続い
て、それらの身体的要求をトレーニン
グ計画案にまとめ、S＆Cコーチ向けの
様々な処方やプログラム作成方法を詳
細に示す。
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プジャンプやカウンタームーブメント
ジャンプ（CMJ）課題とも関連づけられ
ている（25,51）。これらの動作の成功に
は、筋腱スティフネス、筋の活動パター
ン、および神経活動などの要素が重要
である（33,38）。したがってSB選手に
おいても、これらの特性が有利に働く
と示唆することは妥当である。筋腱ス
ティフネスおよび運動単位の動員を増
大させることは、ジャンプのパフォー
マンスを大幅に向上させることが明ら
かになっている（1）。このような組織
の特性は、伸張性のレジスタンストレ
ーニングによって改善されることが多

身体的特性
筋力
　SB選手において全身の筋力を強化
することは、得点の可能性を高めると
同時に、競技の身体的要求に見合う頑
健性を養う効果が期待できる。現在の
ところ、優れた最大筋力が雪上でのパ
フォーマンス向上に繋がるという証拠
はないが、サーフィンのような類似の
スポーツでは、パフォーマンスにおけ
る筋力の重要性が示されている（29,42-
44,46）。下半身の伸張性筋力（37,49,50）、
力の立ち上がり率（RFD）（36,49,50）、大
腿四頭筋と体幹の筋力（49,50）、回旋お
よび抗回旋筋力（49）、および上半身の
プル筋力（31,49）は、いずれもSB選手に
とって不可欠な筋力であることが明ら
かになっている。
　このうち下半身の伸張性筋力は、SB
選手の傷害予防計画の重要な構成要素
として組み込み、着地動作や、エア（ジ
ャンプや空中技）の着地に伴う力を吸
収する能力を補強すべきである。現
在のところ、SBのエアに伴う地面反力

（GRF）を報告した研究はないが（17）、
スケートボードの選手は、高さ 50 cm
からのジャンプの着地時に体重の 4 ～
5 倍のGRFを吸収することが明らかに
なっている。SBの選手は、高さ 3 mを
超えるエアからの着地を要求されるた
め（図 2 ）、彼らもまた、着地に伴う大き
な伸張性のGRFを吸収できる頑健性を
要すると考えるのが妥当である（33）。
また、レールやボックス、チューブな
ど、選手がその上に乗って滑るアイテ
ム（造成物）においては、それらに接近
し、滑走し、抜け出す局面での関節角度
と姿勢の調整に伴い、やはり大きな下
半身の伸張性筋力を発揮しなくてはな
らない。このように伸張性の力による
高い負荷を頻繁にかけられることは、
股関節、膝関節、および足関節における
伸張性筋力と弾性組織の特性が重要で
あることを示している。またSBにおけ
る着地の身体特性は、一般的なドロッ

く、そのためSB選手のトレーニング計
画に伸張性トレーニングを取り入れる
ことの重要性を示している。
　SBにおいては膝や肩の傷害が頻発
するため、大腿四頭筋の筋力と上半身
のプル筋力がSB選手にとって重要で
あることが明らかになっている（2,48）。
大腿四頭筋は、着地動作の成功におけ
る伸張性の力の伝達と分布に重要な役
割を果たす。したがって、大腿四頭筋
の強化や筋力が十分でないアスリート
は、適切な着地動作を実施できず、傷害
リスクが高くなる可能性がある。また
大腿四頭筋は、SB選手のレギュラース

図 1　フリースタイルスノーボード選手の基本的な身体的要求の決定論的モデル
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図 2　フリースタイル競技における空中技（画像はRed Bull社のコンテンツより）
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タンスでの滑走において、全体的な力
の発揮に大きく貢献することが明らか
になっている（15）。そのため大腿四頭
筋の筋力を向上させることは、基本的
な滑走局面での疲労を最小限に抑え、

「ビッグエア」から着地する際の力の吸
収を最適化する。また肩の脱臼は、フ
リースタイルSBの主要な傷害のひと
つであることが明らかになっている

（3,49）。その発生機序は多くの場合、エ
アからの着地失敗による肩甲上腕関節
の打撲型の損傷であるとされる（49）。
そのため肩関節構造の強化によって頑
健性を獲得することは、打撲型の損傷
に対するアスリートの耐性を高める効
果が期待でき、傷害リスクの低減に繋
がる。
　S＆Cコーチはほとんどの場合、筋肥
大適応を最小限に抑え、場合によって
は、筋肥大に特化したトレーニングを
完全に回避する計画を作成しなくては
ならない。体重が増加すると、関節に
かかる負荷が大きくなり、着地時の運
動感覚フィードバックが低下するとさ
れる（12,13）。また体重が増加すると、
多くの場合跳躍高が減少することで、
空中での回転能力が低下するとも考え
られている（41）。このようにパフォー
マンスに悪影響を及ぼす可能性がある
ことから、トレーニング計画において
は、プレシーズン初期に少量の筋肥大
トレーニングを処方し、筋肥大をわず
かに促すに留めることが推奨され、そ
れによって、不必要な体重を増やさず
に全身の筋力を高めることが可能とな
る。ただし、空中技を成功させるのに
苦労している軽量または低体重のアス
リートには、例外的に筋肥大が適切と
考えられる。プレシーズンに意図的に
筋量を増やすことで、これらのアスリ
ートが大きなジャンプを成功させ、ま
た強風や難しい雪のコンディションに
対処するのに必要なスピードを達成す
るのに役立つ可能性がある。

神経筋パワー
　SBは競技の性質上、神経筋系への
依存度が高く、爆発的かつ高速の動作
が多量に実施される（18,37,39,49,50）。
RFDは、“ビッグエア”ジャンプの踏み
切りおよび着地局面における重要な要
素であり、さらにはアイテム上での動
作の成功にも貢献する。またRFDは、
個々のトリックにおいてコントロール
された進入と踏み切りを実施するのに
必要な、多くの細かい身体とボードの
調整にも転移すると考えられる。し
かし、RFDの重要性と、SBのパフォー
マンスに転移する可能性を裏づけるエ
ビデンスは、現在のところ存在しない。
表 3、4 に示したレジスタンストレーニ
ングセッションの処方とプログラム案
は、RFDを向上させることを目的とし
ている。RFDの向上は、各動作を最大
速度を意識して実施する方法をSB選
手に指導し、また短いセットを処方し
て各レップの質を最大化することで達
成される。セットを短くし、意識的に
バーベルを動かす方法を理解すること
は、高速かつ質の高い動作を促進し、ひ
いてはRFDを向上させることに繋がる

（22）。RFDを向上させるもうひとつの
方法は、すべての筋力およびスキルセ
ッションのウォームアップに、短時間
のプライオメトリックトレーニングを
取り入れることである。バウンド、ス
ティフレッグジャンプ、シングルレッ
グバウンド、およびデプスジャンプな
どのエクササイズを取り入れることも
可能である。これらのエクササイズを
取り入れることで、パフォーマンスへ
の短期的な準備状態を整えられる。こ
れらのエクササイズは、トレーニング
セッションに向けて腱や靭帯の準備を
整えるだけでなく、長期的なアスリー
トの育成（LTAD）にも繋がる（6）。
　下半身のパワーは、エリートSB選手
においてパフォーマンスと正の相関関
係にある（39）。爆発的な下肢筋力は、
跳躍高を増大させ、滞空時間を長くし、

より難易度の高いトリックの実施を可
能にし、結果的に得点の可能性を高め
る。トリックの難易度を上げるため
に、選手は多くの場合、エアにおいて複
数回の回転やフリップを実施しなくて
はならない。これらの動作を実施する
ために、SB選手は体幹の回旋パワーを
利用して、重心をボードの中心の真上
に維持しながら回転度数を最大化する

（49）。これらの競技特異的な要求によ
り、SB選手のトレーニング計画を作成
する際には、下半身パワーと体幹の回
旋パワーを考慮に入れる必要がある。
CMJテストは、下半身パワーの評価や
神経筋疲労のモニタリングに広く用い
られている（10,11,47）。またCMJテス
トは、SB選手における急性疲労やトレ
ーニング適応を見極めるための、有用
なモニタリングツールとなる可能性が
示唆されている（18）。SB競技におけ
る下半身パワーの重要性を考えると、
CMJテストを取り入れることで、ピリ
オダイゼーションや傷害予防のための
有益なフィードバックが得られる可能
性がある。

可動性
　SB選手にとって最適な可動性や柔
軟性の程度を示唆するエビデンスは、
現在のところ存在しない。それでも、
競技特異的な要求に対して十分な可動
域（ROM）を確保するために、トレーニ
ング計画においては、可動性セッショ
ンの導入が競技にもたらす利点を考慮
すべきである（20）。加えて、選手がパ
フォーマンスを成功させるために、可
動域末端の高い筋力をROM全体にわ
たって必要とすることは明らかであ
る。SB競技では得点の可能性を高める
ために、グラブ（空中でボードを手で掴
むトリック）を実施したり、不安定な姿
勢を維持しながら空中で複数回の回転
やフリップを伴う動作を実施しなくて
はならない（40）。これらのトリックを
成功させるには、広いROMと、胸椎回
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旋、ならびに足関節、膝関節、および股
関節における可動域末端の高い筋力が
求められる。また、特に足関節のROM
は、エアからの着地による靭帯損傷の
リスクを左右する重要な要因であるこ
とが示唆されている（4,28,30）。以上の
ことから、可動域末端の筋力、ROM、関
節の強さ、靭帯の安定性、および競技へ
の転移が可能な筋活動パターンの向上
を目的としたエクササイズを、トレー
ニングプログラムに組み込むことが推
奨される（45）。

エネルギー供給機構の
コンディショニング
　SB選手は通常、毎週多量のトレーニ
ングをこなしているため、すでに十分
な無酸素性および有酸素性能力を有し
ている可能性が高い（49）。それでも優
れた有酸素性または無酸素性能力が、
SBのパフォーマンス向上に繋がるこ
とを示唆するエビデンスは、現在のと
ころ存在しない。SBのトレーニング計
画はすでに多量であり、また連続した
トレーニング日の頻度も高いため、コ
ンディショニングに特化したトレーニ
ングの量は制限される可能性がある。
さらなる研究によって、より高い有酸
素性および無酸素性能力を有すること
が競技に有益であることが明らかにな
るまでは、スキルおよびスロープ（斜
面）トレーニングがもたらす刺激が、競
技の要求に対する十分な適応を促すと
考えられる。

　一部の研究は、スロープでのスキル
セッションにおける標準的なトレー
ニング行動に、大きなばらつきがある
ことを示唆している（37,49）。標準的
なトレーニング時間は 3 ～ 5 時間で、
フリーライディング（自由滑走）、エア、
ハーフパイプ、およびアイテム練習の
組み合わせからなると報告されている

（37）。高い血中乳酸濃度を示し、心拍
数（HR）が推定最大HRの 92％まで達す
るとの報告は、これらの雪上トレーニ
ングが無酸素性の性質が強いことを示
唆している（26）。このことは、試合の
標準的なランが 1 回 30 ～ 60 秒という
競技の要求を反映しているとみられる

（49）。その一方で、選手はランの合間
にハイク（斜面を登ること）をしたり、
長時間のハイクでオフピステ（人の手
が入らないエリア）に向かったりする
ことも多く、これらは有酸素性コンデ
ィショニングに貢献していると考えら
れる（37）。したがって、選手の有酸素
性コンディショニングが不足している
兆候がみられた場合、プログラムにお
いて少量の有酸素性および無酸素性ト
レーニングを処方することが推奨さ
れる。エクササイズの種類は、選手の
意欲や楽しさを基準に選択すべきであ
り、例えばハイク、自転車運動、フリー
スタイルパルクール、オフピステでの
パウダーライディング（パウダースノ
ーの上を滑ること）セッションなどが
考えられる。
　エリートSB選手は、高地でのトレー

ニングセッションや試合に参加するこ
とが一般的である（8）。高地における
空気密度の変化や空気抵抗の低下は、
高い速度や技術、空中動作が要求され
る競技のパフォーマンスに大きな影響
を及ぼす可能性がある（34）。試合にお
いて予想される放物運動の変化に慣れ
るために、試合前に高地での練習を実
施することが推奨される。また高地で
は、酸素分圧の変化や環境順化の個人
差により、有酸素性運動のパフォーマ
ンスにも影響が生じることが明らかに
なっている（7）。この点を考慮し、普段
のトレーニング環境にかかわらず、試
合前の最低 3 ～ 5 日は高地で過ごすこ
とが推奨される。以上をまとめると、
高度の変化を経験する選手に対して
は、トレーニングや競技の成果を最大
化するために、これらの要素を考慮す
る必要がある。

トレーニング計画の構成
　以下に示す年間計画（表 1 ）は、パー
トタイム、アマチュア、ユース育成、ま
たはセミプロ選手の標準的な競技シー
ズンとトレーニング行動の詳細であ
る。トレーニング段階の長さとシーズ
ン日程は、選手の所在地によって異な
る。この計画は、年間を通じて競技に
参加し、決まったオフシーズンがない
ことの多いプロおよびエリートSB選
手の状況を反映していない可能性があ
る。

表 1　パートタイム、アマチュア、またはユースのスノーボード選手を対象とした年間トレーニング計画：
すべてのトレーニング期、トレーニング段階、およびトレーニング目標を含む

トレーニング週

トレーニング期

トレーニング段階

トレーニング目標

試合

トレーニング負荷

8 月
（第 1 ～ 4 週）

9 月
（第 5 ～ 8 週）

10 月
（第 9 ～ 12 週）

11 月 12 月 1 月 2 月 3 月 4 月 5 月 6 月 7 月

プレシーズン 試合期 オフシーズン

一般的準備 特異的準備
維持＋テーパリング＋ピーキング 夏季休養

筋力 筋力＋RFD RFD＋パワー

N/A



51Ｃ National Strength and Conditioning Association Japan

　一般的準備段階においては、一般的
な身体的要求（基礎筋力、パワー、およ
び可動性など）の向上に重点を置く。
この段階で得られる適応は、SBに特異
的な身体的要求に重点を置く特異的準
備段階の基盤となる。プレシーズンの
プログラム構成は、ブロックトレーニ
ングの原則に従い（23）、「筋力」→「筋力
／ RFD」→「RFD ／パワー」の順にブ
ロックが進む。各ブロックのトレーニ
ング目標が達成されるように計画する
ことで、それぞれの身体的特性を適切
に強化することができる。
　競技シーズンが始まって以降は、
個々の試合に向けたテーパリングとピ
ーキングのみを重視してプログラムを
構成する。身体的特性を維持すること
が望ましいが、試合でのパフォーマン
スを常に最重視すべきである。期分け
したテーパリングとピーキングを用い
ることで、個々の大会や試合に向けて、
確実に選手の身体的準備を整えること
ができる。SB選手にとって効果的な
ピーキング方法は、試合前に全体的な
トレーニング量を減らすことである

（5,19）。これは試合の数日前から、トレ
ーニングの強度と質を高く保ちつつ、
各フィジカルトレーニングセッション
の 1 日当たりの量を減らすことによっ
て達成される。
　SB選手は、スケートボード、サーフ
ィン、ウェイクボードなど、他のフリー
スタイルスポーツに参加することがあ
るため、オフシーズンには自身でトレ

ーニング内容を決める裁量を与えると
よい。これを推奨すべき理由として、
プレシーズンに戻ってきた際のトリッ
クの創造性や、身体的コンディショニ
ングに有益となる可能性が挙げられる

（27）。トレーニング施設へのアクセス
やコーチとの 1 対 1 の時間が確保でき
るか定かでないため、この時期に多量
のトレーニングを処方することは推奨
されない。

プレシーズン
　表 2 と図 3 に、それぞれのトレーニ
ング目標を最も効果的に達成するた
めの、各段階におけるセット数、レッ
プ数、強度、および量の概要を示した。
図 3 は表 2 の内容をそのまま反映した
もので、各セッションにおける総レッ
プ数と挙上重量の変化を示している。

このような構成にすることで、オーバ
ートレーニングやオーバーリーチング
のリスクを最小限に抑えながら、トレ
ーニングの適応を最大化することがで
きる（5）。

レジスタンストレーニング
　表 3 と表 4 に、プレシーズンの 3 ヵ月
間に実施されるレジスタンストレーニ
ングの全セッション（週 2 回）の詳細を
示した。これらのセッションは、パー
トタイム、アマチュア、ユース育成、ま
たはセミプロの選手向けとして適切な
ものである。トレーニングの頻度と量
は、選手のトレーニング歴と競技レベ
ルに応じて調整する必要がある。各週
の最初のセッションは表 3 に、2 回目の
セッションは表 4 の対応する欄に示し
た。同じ週に実施するこれらのセッシ

準備期

週

総
レ

ッ
プ

数

負
荷（

％
1 

R
M

）

総レップ数
負荷（％ 1 RM）

図 3　準備期におけるエクササイズの量（総レップ数）と強度（％ 1 RM）の概要
1 RM＝最大挙上重量

表 2　エクササイズ処方とプログラム作成の概要

ブロック 1 ブロック 2 ブロック 3

筋力 筋力＋RFD 筋力＋パワー

トレーニング週 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12

セット数 3 3 4 3 3 3 4 3 3 3 4 3

レップ数 4 6 5 6 4 6 5 6 4 5 4 4

休息 1 分以上 1 分以上 1 分以上 1 分以上 2 分以上 2 分以上 3 分以上 2 分以上 3 分以上 3 分以上 3 分以上 3 分以上

負荷（％ 1 RM） 70％ 75％ 80％ 75％ 75％ 80％ 85％ 80％ 75％ 80％ 85％ 80％

総レップ数 12 18 20 18 12 18 20 18 12 15 16 12

1 RM＝最大挙上重量　RFD＝力の立ち上がり率
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ョンは、間に最低 1 日の休息を挟む必
要がある。

筋力段階
　この段階では、主に基礎体力と伸張
性筋力の向上に重点を置く。表 3、4 に
示したように、各セッションは、上半身
と下半身のプッシュおよびプルの動
作パターンを基本とし、主に全身の多
関節エクササイズ（スクワット、デッ
ドリフト、ルーマニアンデッドリフト

［RDL］、スプリットスクワット、プッシ
ュアップ、およびプルアップなど）で構
成されている。これらのエクササイズ
は、効果的でバランスのとれた筋力向
上を可能にすると同時に、競技への転
移が可能な動作パターンを強化する。
　下半身の伸張性筋力の向上を促すた
めに、ノルディックハムストリングエ
クササイズやRDLなどのエクササイズ
をプログラムに組み込んでいる。それ
に加えて、伝統的な多関節エクササイ
ズ（スクワット、デッドリフト、および

ランジなど）を修正し、各動作の伸張性
局面に重点を置くこともできる。例え
ば、トラップバーデッドリフトの伸張
性局面のみを実施する（短縮性局面を
補助）、伝統的なフロントスクワットの
伸張性局面のテンポを遅くする、また
は伸張性の負荷を高めるバリエーショ
ン（リバースランジなど）を処方すると
いった方法が挙げられる。
　SB選手にとって体幹の筋力は重
要であるため、各セッションの最後
に 2 種類の体幹エクササイズを組み込
んでいる。エクササイズ選択は、体幹
の短縮性、伸張性、回旋、および抗回旋
筋力の強化を目的としている。様々な
体幹エクササイズをプログラムに取り
入れることは、体幹の筋力を十分に向
上させると同時に、セッションの終盤
も意欲的に楽しく取り組めるようにす
る上で役立つ。

筋力およびRFD段階
　この段階では、エクササイズ、セット

数、休息時間、およびテンポにやや変化
を加え、高いRFDの発揮を促すことを
目的とする。上半身／下半身およびプ
ッシュ／プル動作の構成、下半身の伸
張性エクササイズの処方、および全身
への注力など、最初の段階と多くの点
で類似している。この段階で最も重要
な変更点は、すべての主要な多関節エ
クササイズの実施テンポである。RFD
を高めるには、デッドリフト、スクワッ
ト、ランジ、プッシュアップ、およびプ
ルアップといったエクササイズの短縮
性局面を、最大速度を意識して素早く
実施しなくてはならない（35）。効果
的に実施させるには、適切な負荷（％
1 RMまたは残り反復回数）を設定する
ことが重要である。
　リバースランジやウォーキングラン
ジなどのエクササイズが新たに追加さ
れた。これらは大腿四頭筋への刺激
を高め、伸張性の負荷を増大させるた
めに追加されている。処方されたテン
ポでこれらのエクササイズを実施する

表 3　レジスタンストレーニング（セッション 1 ）
筋力 筋力＋RFD RFD＋パワー

エクササイズ
セット数×レップ数、強度

エクササイズ
セット数×レップ数、強度

エクササイズ
セット数×レップ数、強度

第 1 週 第 2 週 第 3 週 第 4 週 第 1 週 第 2 週 第 3 週 第 4 週 第 1 週 第 2 週 第 3 週 第 4 週

トラップバー
デッドリフト

3 × 4
～ 6
70％

3×6
75％

4×6
80％

3 × 4
～ 6
75％

トラップバー
デッドリフト

3×4
75％

3×6
80％

4×6
85％

3×6
80％

トラップバー
デッドリフト

3×4
75％

3×5
80％

4×4
85％

3×4
80％

スプリットス
クワット

3 × 4
～ 6
2 RIR

3×6
2 RIR

4×6
2 RIR

3 × 4
～ 6
2 RIR

スプリットス
クワット

3×4
2 RIR

3×6
2 RIR

4×6
1 RIR

3×6
2 RIR

スプリットス
クワット

3×4
1 RIR

3×5
1 RIR

4×4
0 RIR

3×4
1 RIR

ルーマニアン
デッドリフト

3 × 4
～ 6
70％

3×6
75％

4×6
80％

3 × 4
～ 6
75％

リバースラン
ジ

3×4
2 RIR

3×6
2 RIR

4×6
1 RIR

3×6
2 RIR

プルアップ
3×4
1 RIR

3×5
1 RIR

4×4
0 RIR

3×4
1 RIR

プルアップ
3 × 4
～ 6
2 RIR

3×6
2 RIR

4×6
2 RIR

3 × 4
～ 6
2 RIR

ルーマニアン
デッドリフト

3×4
75％

3×6
80％

4×6
85％

3×6
80％

クラッププッ
シュアップ

3×4
1 RIR

3×5
1 RIR

4×4
0 RIR

3×4
1 RIR

プッシュアッ
プ

3 × 4
～ 6
2 RIR

3×6
2 RIR

4×6
2 RIR

3 × 4
～ 6
2 RIR

プッシュアッ
プ

3×4
2 RIR

3×6
2 RIR

4×6
1 RIR

3×6
2 RIR

メ デ ィ ス ン
ボールスラム

3×4
1 RIR

3×5
1 RIR

4×4
0 RIR

3×4
1 RIR

ステア・ザ・
ポット

3×30
秒

3×30
秒

3×45
秒

3×30
秒

プルアップ
3×4
2 RIR

3×6
2 RIR

4×6
1 RIR

3×6
2 RIR

ローテーショ
ナルスラム

3×4
1 RIR

3×5
1 RIR

4×4
0 RIR

3×4
1 RIR

パロフホール
ド

3×30
秒

3×30
秒

3×45
秒

3×30
秒

パロフホール
ド

3×30
秒

3×30
秒

3×45
秒

3×30
秒

ロシアンツイ
スト

3×30
秒

3×45
秒

3×45
秒

3×30
秒

強度：％ 1 RM（ 1 RM：最大挙上重量）、または残り反復回数（RIR）。RIRは、実施可能な残りのレップ数。
テンポ：第 1 週：通常（短縮性局面を素早く）、第 2 週：等尺性の過負荷（可動域末端で静止）、第 3 週：伸張性の過負荷（伸張性局面での筋の緊張時間を伸ばす）、
第 4 週：通常。　ステア・ザ・ポット：前腕をスイスボールにのせてプランク姿勢をとり、腕で円を描く。　RFD：力の立ち上がり率。
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と、下降局面では大腿四頭筋により大
きな伸張性の力が必要となり、短縮性
局面では素早いRFDの発揮が必要とな
る。
　表 2 に示したように、この段階にお
ける処方は、全体を通じて高い強度を
維持しながら、トレーニング量を減ら
す構成となっている。このような構成
にすることで、選手はRFDを最大化し、
下半身の伸張性筋力を向上させ、全身
の筋力を強化することが同時に可能と
なる。

パワーおよびRFD段階
　この段階では、競技特異的な要素に
重点を置き、全身のパワー発揮能力を
向上させることを目的とする。構成は
これまでの段階と同様で、上半身／下
半身、プッシュ／プル、および全身の動
作を組み込み、効果的でバランスのと
れた向上を可能にする。各セッショ

ンの最初の 2 種類のエクササイズは、
筋力に重点を置き（スクワット、デッド
リフト、およびRDL）、最大のRFDを意
識して実施しなくてはならない。それ
に続いてメディスンボールスラム、メ
ディスンボール・ローテーショナルス
ロー、クラッププッシュアップ、パート
ナースライド、ボックスジャンプ、パロ
フチョップなどのエクササイズを処方
し、パワーの向上を促す。SBに求めら
れるパワー発揮能力の重要性と多様性
から、各セッションには直線、回旋、お
よび抗回旋動作を伴う様々なパワー向
上エクササイズが組み込まれている。
これは、ジャンプの踏み切り時に直線
方向の力と回旋力を発揮する必要性
と、エアの着地局面において回旋力に
抵抗する必要性（回りすぎの防止や姿
勢を修正するため）を反映したもので
ある（49）。そのため、メディスンボー
ル・ローテーショナルスローと抗回旋

エクササイズのパロフプレスなど、対
称的な動作のエクササイズを取り入れ
ている。
　メディスンボールエクササイズをオ
リンピックスタイルリフティングに置
き換える場合は、セッションにおける
エクササイズの順番を変更する。適切
なテクニックで安全に遂行するため
に、これらのエクササイズは、選手が疲
労していないセッションの開始時に実
施する必要がある（9）。表 2 に示した
ように、この段階における処方は一般
的に、少ないレップ数、長い休息時間、
および速いテンポで構成される。これ
らの要素は、各セットにおいて動作が
高い質と最大努力で実施されることを
促す。ただし初心者や中級者の場合は、
十分な回復を確保し、テクニックの質
を維持するために、より長い休息時間
を必要とする場合がある。

表 4　レジスタンストレーニング（セッション 2 ）
筋力 筋力＋RFD RFD＋パワー

エクササイズ
セット数×レップ数、強度

エクササイズ
セット数×レップ数、強度

エクササイズ
セット数×レップ数、強度

第 1 週 第 2 週 第 3 週 第 4 週 第 1 週 第 2 週 第 3 週 第 4 週 第 1 週 第 2 週 第 3 週 第 4 週

フロントスク
ワット

3×6
70％

3×8
75％

4×8
80％

3×6
75％

フロントスク
ワット

3×4
75％

3×6
80％

4×6
85％

3×6
80％

フロントスク
ワット

3×4
75％

3×5
80％

4×4
85％

3×4
80％

シングルレッ
グ・ヒップス
ラスト

3×4
70％

3×6
75％

4×6
80％

3×6
75％

シングルレッ
グ・ヒップス
ラスト

3×4
75％

3×6
80％

4×6
85％

3×6
80％

ルーマニアン
デッドリフト

3×4
75％

3×5
80％

4×4
85％

3×4
80％

ノルディック
ハムストリン
グエクササイ
ズ

3×4 3×6 4×6 3×6
ウォーキング
ランジ

3×6
75％

3×8
80％

4×8
85％

3×8
80％

パートナース
ライド

3×20
秒

3×30
秒

3×45
秒

3×30
秒

ベ ン ト オ ー
バーロウ

3×4
2 RIR

3×6
2 RIR

4×6
1 RIR

3×6
2 RIR

ノルディック
ハムストリン
グエクササイ
ズ

3×4
2 RIR

3×6
1 RIR

4×6
1 RIR

3×6
2 RIR

ボックスジャ
ンプ

3×4
2 RIR

3×4
1 RIR

4×4
0 RIR

3×4
1 RIR

ダンベルチェ
ストプレス

3×4
2 RIR

3×6
2 RIR

4×6
1 RIR

3×6
2 RIR

ベ ン ト オ ー
バーロウ

3×4
2 RIR

3×6
1 RIR

4×6
1 RIR

3×6
2 RIR

パロフチョッ
プ

3×4
2 RIR

3×4
1 RIR

4×4
0 RIR

3×4
1 RIR

パロフプレス
3 × 3 0
秒

3 × 3 0
秒

3 × 4 5
秒

3 × 3 0
秒

ダンベルチェ
ストプレス

3×4
2 RIR

3×6
1 RIR

4×6
1 RIR

3×6
2 RIR

ステア・ザ・
ポット

3×30
秒

3×30
秒

3×45
秒

3×30
秒

プランク 3×1 分 3×1 分
3×1.5
分

3×1 分
スイスボール
プランク

3×1 分 3×1 分
3×1.5
分

3×1 分 プランク 3×1 分 3×1 分
3×1.5
分

3×1 分

強度：％ 1 RM（ 1 RM：最大挙上重量）、または残り反復回数（RIR）。RIRは、実施可能な残りのレップ数。
テンポ：第 1 週：通常（短縮性局面を素早く）、第 2 週：等尺性の過負荷（可動域末端で静止）、第 3 週：伸張性の過負荷（伸張性局面での筋の緊張時間を伸ばす）、
第 4 週：通常。　ステア・ザ・ポット：前腕をスイスボールにのせてプランク姿勢をとり、腕で円を描く。　パートナースライド：摩擦の少ない床面で（ハーフスクワッ
ト姿勢をとり）パートナーを押しやる。　RFD：力の立ち上がり率。
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ウォームアップの留意点
　エクササイズ前の動的ウォームアッ
プは、ピークパフォーマンスの発揮と
傷害リスクの低減に重要であるとして
広く認知されている（16,24,32）。ほと
んどの伝統的なスポーツには、エビデ
ンスに基づくウォームアップの指針と
なる広範な先行研究が存在する。しか
し雪上競技に焦点を当て、またそれら
特有の留意点が、広く普及しているウ
ォームアップ方法の効果に影響を及ぼ
す可能性について考察した研究は少な
い。SB選手は、トレーニングや競技に
おいて極端な低温の環境（－30 ～－10
℃）に曝されることが多い。さらには
ランの合間に、寒さの中で最大 15 分間
も動かずじっとしていることもよくあ
る（14）。
　神経筋、動的な再活性化、および受動
的な再ウォームアップのプロトコルを
組み合わせることが、低温下における
効果的なウォームアップ方法である

ことが明らかになっている（14）。し
たがってSB選手は、伝統的なウォーム
アップからやや逸脱し、Jeffreys（24）
が提唱した「Raise, Activate, Mobilize, 
Potentiate」（RAMP：上昇、活性化、可
動化、力の増強）プロトコルに基づく
ウォームアッププロトコルを実施す
るのが有益であると考えられる。こ
のプロトコルは、セッションに対する
身体的準備を整える効果的な方法で
あると同時に、総合的な運動スキル向
上の基盤を提供し、ひいてはLTADを
促す効果が期待できる。「Raise」（上昇）
は、表 6 に示した体温、呼吸数、HR、血
流、および関節における粘性の増大を
目的とする様々な低強度エクササイズ
を取り入れることで達成される。エク
ササイズの選択においては、楽しさ、自
律性、および創造性を優先させ、フリー
スタイルアスリートの意欲を高める。

「Activate and Mobilize」（活性化と可
動化）には、動的ストレッチングと低強

度エクササイズを用いることができ
る。ストレッチングの選択には、その
セッションで実施するエクササイズを
反映させる。SB選手のための動的スト
レッチングでは、一般的に足関節、膝関
節、股関節、および胸椎のROMに重点
を置く（14）。そして「Potentiate」（力の
増強）段階は、パフォーマンスに対する
準備状態を高め、LTADの運動能力に
関連する運動スキルの強化に取り組む
ことを目的とする。表 6 に示したエク
ササイズを取り入れることは、下肢の
靭帯と腱の組織の質に長期的な適応を
もたらすと考えられる。これらのエク
ササイズの難易度は、選手の身体能力
レベルに合わせて個別化する必要があ
り、またプレシーズンを通じて漸進さ
せることが推奨される（表 5、6 ）。

まとめ
　現代のSB競技においては、選手に幅
広い身体的特性が要求される。コーチ

表 5　エクササイズバリエーションのリスト

エクササイズ
（プログラムに処方したもの）

バリエーション

デッドリフト トラップバー、スモウ、シングルレッグ

スクワット フロント、バック、スプリット、スモウ、ゴブレット、バーベル、ケトルベル、ボックス

ランジ フロント、バック、スプリット、スモウ、ウォーキング、リバース、バーベル、ダンベル

ヒップスラスト グルートブリッジ、バンド、バーベル、ケトルベル、プレート

ノルディックハムストリング
エクササイズ

パートナー、レジスタンスバンド・アシスティッド、スイスボール、マシーンアシスティッド

ルーマニアンデッドリフト スティフレッグ、シングルレッグ、バーベル、ダンベル、バンド

プッシュアップ
ワイド／ナロウハンド、インクライン／ディクライン、レジスタンスバンド、クラップ、ベンチプレス、ダ
ンベルプレス、ホリゾンタル／バーティカル・メディスンボールプッシュ、バーベル、ダンベル

プルアップ
レジスタンスバンド・アシスティッド、スピネイティッド／プロネイティッドグリップ、ベンチプル、ベ
ントオーバーロウ、ラットプルダウン、シーティッドロウ

メディスンボールスラム グラウンド（直線）、オーバーヘッド（直線）、ウォール（回旋）、ロー toハイ（回旋）

ジャンプ ボックス、カウンタームーブメント、デプス、シングルレッグ、ブロード

パートナースライド スレッドプッシュ、パートナー／その他の物体を用いたプッシュ、レジスタンスバンドスプリント

プランク フロント、サイド、シングルレッグレイズド、スイスボール

パロフプレス アイソメトリックホールド、パロフチョップ、ローテーション、フォワード＆サイドプレス

ステア・ザ・ポット スタティック（アイソメトリック）、サーキュラー、ワンアーム

これらのエクササイズは、プログラム案で処方したエクササイズの漸進および後退バリエーションである。これらのバリエーションは、様々な能力
レベルのアスリートに向けた代替エクササイズをまとめたリストである。トレーニング計画のエクササイズを漸進バリエーションに置き換える場
合は、テクニックが安全に実施され、アスリートがそのエクササイズに習熟していることを事前に確認する。
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はこれらの特性を見極め、徹底したニ
ーズ分析に基づいて効果的なS＆C計
画を作成しなくてはならない。本稿に
示したトレーニング計画案は、選手が
競技の激しい身体的要求に見合った頑
健性を獲得し、競技への準備を整えら
れるように設計されている。したがっ
て、必要なトレーニング適応を促すた
めには、類似したトレーニング計画を
作成することが推奨される。これらの
計画は、全身の筋力、下半身の伸張性筋
力、RFD、およびパワー発揮能力などの
身体的特性に基づいて、その焦点を定
めなくてはならない。本稿のトレーニ
ング計画案は、SB選手に必要な身体的
特性を強化し、ひいては競技への準備
状態を最適化するための、エビデンス
に基づくテンプレートとして使用する
ことができる。◆
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