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要約
　特異性の原理とは、エクササイズ
への生理学的適応が、トレーニング
で適用される特異的な刺激を反映
していることを指す。レジスタンス
トレーニングについていえば、特異
性の原理とは、一般に最大挙上重量
によって測定される筋力の獲得が、
トレーニングプログラムの複数の
変数（強度、筋収縮のタイプ、動作パ
ターンなど）に特異的であることを
指す。特異性の原理は確かに正し
いが、「転移」と呼ばれる現象によっ
て、トレーニングを行なっていない
エクササイズの筋力が増加するこ
ともある。例えば、バックスクワッ
トではなくランジを行なっても、2
つのエクササイズの間で転移が発
生してバックスクワットの筋力が
増加する。本稿は、両側性エクササ
イズ同士、片側性エクササイズと両
側性エクササイズ、および単関節エ
クササイズと多関節エクササイズ
の間の転移に関する近年の研究結
果を概括し、それに沿って、指導の
ための複数の指針を提供する。

すとすればその方法がどのようなもの
であるかを見極めるという観点から調
査されてきた（6,19）。RTエクササイズ
から競技スキルへの転移は、力ベクト
ルの適用角度に依存するという説もあ
る（6,19）。例えば、前後方向の力を身体
に適用するエクササイズ（ヒップスラス
トなど）は、水平方向の力発揮と加速を
伴うスキル（スプリントなど）に大きな
プラスの影響を及ぼす。逆に、軸方向
に負荷を与えるエクササイズ（フロント
SQなど）は垂直方向の力を身体に適用
し、垂直方向の力発揮を伴うスキル（ジ
ャンプなど）に有益である可能性がある

（6,19）。
　また、最近の研究では、一般的な下半
身のRTエクササイズ同士の転移も評
価されている（1,6,17,26）。この転移は、
トレーニングを行なっていないエクサ
サイズの最大筋力の増加という形で現
れる。つまり、トレーニングのあるブロ
ックでデッドリフト（DL）ではなくケト
ルベルスイングを行なったとしても、
2 つのエクササイズの間で転移が生じ
て結果的にDLの 1 RMが増加する（14）

（図 1 ）。このような情報は重要であり、

序論：特異性と転移可能性
　特異性の原理とは、エクササイズへ
の生理学的適応は、トレーニングにお
いて身体に課される負荷に特異的であ
ることを指す（3,10）。レジスタンスト
レーニング（RT）を例に挙げると、低強
度 多レップ（ 30 ～ 50 ％ 1 RMで 25 ～
35 レップ）のトレーニングの刺激は筋
持久力の増強に優れており（16,24）、高
強度少レップ（ 85 ～ 95％ 1 RMで 2 ～
4 レップ）のトレーニングは筋力の向
上に適している（23,24）。さらに、一般
に 1 RMによって測定される筋力の獲得
は、強度（11）、レップ数の範囲（24）、筋収
縮のタイプ（28）、関節角度（27）、トレー
ニング様式（12）などの変数に特異的で
ある。ストレングス＆コンディショニ
ング（S&C）専門職が、特異性の原理を
理解することは重要である。競技の動
作パターンとパワー発揮要求を考慮し
て、競技パフォーマンスへの転移を至
適化するエクササイズを選択する必要
がある（29）。実際、転移は、バックスク
ワット（SQ）などの特定のRT運動が、ス
プリントやジャンプなどの競技動作に
有益な効果をもたらすかどうか、もたら
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いた。フロントSQ群におけるヒップ
スラストの 3 RMの増加は 23.5 kgであ
り、ヒップスラスト群におけるフロン
トSQの3 RMの増加は 5.5 kgに留まっ
た。同様の結果は、14 名のRT経験のあ
る男性を対象とした、バックSQとヒッ
プスラストの転移可能性の比較によっ
ても報告されている（9）。4 週間のトレ
ーニング後、どちらの群もヒップスラ
ストとバックSQの 1 RMが有意に向上
した。しかし分析を進めると、バック
SQ群によるバックSQの 1 RMの向上は
ヒップスラスト群よりも大きく、反対
にヒップスラストの 1 RMの向上はヒ
ップスラスト群のほうが大きかった。
これらの結果を考え合わせると、ヒッ
プスラストのトレーニングはフロン
トSQとバックSQの筋力に転移したと
はいえ、それぞれのエクササイズを実
施したほうが成果は優れていた（特異
性）。今後の調査によって、特にトレー
ニング経験のある被験者において、フ
ロントSQやバックSQと合わせてヒッ
プスラストを実施することにより、筋
力とパワーの優れた適応が引き出され
るかどうかを評価する必要がある。
　DLとSQは、下半身の筋力向上に利用
されてきた伝統的なエクササイズであ
り、2 つのエクササイズにおける転移の
可能性はエクササイズ選択を多様化さ
せる根拠となる。Nigroら（17）は、2 つ
のエクササイズの転移を評価するため

S&C専門職がRTプログラムを多様化
して、相互に建設的な残留効果を及ぼ
すエクササイズを循環的に利用するこ
とを可能にする（スプリットSQのトレ
ーニングはバックSQのパフォーマン
スを向上させる可能性がある）。実際、
同一筋群に対して固定的なエクササイ
ズではなく、多様なリフトを処方する
と、意欲（4）、実施量（21）、上半身の筋力

（21）の向上に役立つことが報告されて
いる。さらに、転移可能性と特異性は、
単関節エクササイズと多関節エクササ
イズ（5,7,18,27）、およびマシーンエクサ
サイズとフリーウェイトエクササイズ

（20,22,25,28）による筋肥大と筋力への
影響についても評価されている。トレ
ーニングの目標が、アスリートにおける
垂直跳びの跳躍高（VJH）であるのか、
パワーリフターのバックSQの 1 RMで
あるのか、一般人のエクササイズへの
熱意／意欲であるのかに応じて、特異
性と転移可能性はエクササイズの選択
に大きな影響を及ぼす。そこで本稿で
は、エクササイズ間の転移可能性を測
定した近年の研究結果を概括する。両
側性同士、片側性と両側性、単関節と多
関節、マシーンとフリーウェイト間の転
移を焦点とする。

両側性の多関節リフト間の転移
　最近、SQやDLなどの伝統的な下半
身のリフトを補う股関節伸展エクササ
イズとして、バーベル・ヒップスラス
トが注目を集めている。Contrerasら

（6）は、ヒップスラストとフロントSQ
の転移を評価するために、28 名のRT
経験のある青少年アスリート（ 14 ～
17 歳）を被験者としてヒップスラスト
群（ 14 名）とフロントSQ群（ 14 名）に無
作為に割り当てた。6 週間のトレーニ
ング後、両群ともフロントSQとヒップ
スラストの 3 RMが増加した。これは、
2 つのエクササイズの間で有意な転移
が生じたことを意味している。ただ
し、転移の程度は 2 つの群で異なって

に、25 名のRT経験のある男性を、DL
群（ 14 名）とSQ群（ 11 名）の 2 群に無作
為に割り当てた。6 週間のトレーニン
グ後、どちらの群もSQの 1 RMが有意
に向上したが、SQ群のほうが大きく増
加した。同様の結果はDLの 1 RMにも
観察され、どちらの群もDLの 1 RMが
増加したが、DL群のほうが大きく増加
した。これらの結果は特異性と転移可
能性の確固としたエビデンスを示し、
どちらのエクササイズも、トレーニン
グの有無にかかわらず最大筋力を向上
させると考えられる（17）。したがっ
てS&C専門職は、期分けしたトレーニ
ング計画で複数の下半身エクササイ
ズを併行して実施し、局面ごとに強調
するエクササイズを変更するとよい

（6,9,17）。
　新型コロナウイルス感染症の流行に
よる健康面および経済面の制約を考え
ると、バーベルを利用するエクササイ
ズの代替エクササイズを工夫する必要
があるかもしれない。この点について
関係が深いと思われるのは、1 年超の
RT経験のある男性被験者を対象とし
た、Maulitら（14）によるケトルベルス
イングと爆発的なDL（ 30％ 1 RMによ
る最大努力）の効果の比較である。4 週
間後、どちらの群もDLの最大筋力と
VJHが有意に増加し、両群に有意差は
観察されなかった。研究者らは、両群
とも低強度を利用して、各レップを最

図 1　Maulitら（14）による、両側性の下半身エクササイズ（デッドリフトとケトルベルス
イング）の間の転移可能性の例。4 週間のメゾサイクル後、ケトルベルスイング群はデッ
ドリフトの 1 RMが 8 kg増加した。

基準値

1 RM＝173 kg週に 2 日、4 週間のトレーニング
（ 4 ～ 6 セット×4 ～ 6 レップ）

1 RM＝165 kg

事後トレーニング
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大努力と最大速度によって実施する
ことに重点を置いたことを指摘して、
どちらの群もVJHと力の立ち上がり率
が有意に向上したことを説明した。転
移の点から考えると、わずか 8 回のケ
トルベルスイングのセッションで、DL
の 1 RMが 8 kgも増加したことは注目
すべきことである。この点を考慮する
と、2 つのエクササイズを循環的に利用
し、主要なヒップヒンジのパターンと
してケトルベルスイングを実施するト
レーニングブロックを処方するとよい
であろう（14）。

片側性エクササイズと
両側性エクササイズの間の転移
　片側性エクササイズと両側性エクサ
サイズの利用については、特に、交差学
習効果、両側性機能低下、両側性機能促
進などの神経筋系の成果をめぐって、
今も根強く議論されている（8,13）。片
側性エクササイズでは腰椎骨盤帯の安
定が求められ（15）、片脚による支持局
面を周期的に必要とする競技スキル
によく転移するため（1）、競技パフォー
マンスの向上には片側性エクササイズ
のほうが優れていると主張されること
が多い。Speirsら（26）はこの主張の妥
当性を検討するために、SQ（両側性）と
リアフットエレベイティッドスプリ
ットスクワット（RESS）（片側性）の転
移可能性を評価した。被験者は、RT経
験 1 年以上のラグビーアカデミーの選
手 18 名である（図 2 ）。その結果、どち
らの群もSQの1 RMとRESSの 1 RMが
同様の増加を示し、2 つのリフトの間
に有意な転移が観察された。さらに、
両群とも 40 mのスプリントとプロア
ジリティシャトルテストで同様の向上
を示し、どちらのリフトもスプリント
／アジリティパフォーマンスに転移し
た。実際、SQと比べて片側性のRESS
は、直線スプリントや方向転換課題と
の類似性が高いように思われる。しか
し、この結果をみると、どちらのリフト

も同等の効果があると考えられる。
　 筋 力 に つ い て も 同 様 の 結 果 が
Applebyら（2）によって報告されてい
る。それによると、若年ラグビー選手
に 8 週間のバーベル・ステップアップ
を実施したところSQの筋力が増加し、
SQを実施したところバーベル・ステ
ップアップの筋力が増加した。また、
両群とも 20 mのスプリントタイムが
向上したが、方向転換能力の向上を示
したのはSQ群のみであった。これは、
Speirsら（26）の調査結果と矛盾してい
る。アジリティパフォーマンスにおけ
るこのような結果の相違は、エクササ
イズの筋活動によって説明される可能
性がある。例えば、SQ、RESS、ステッ
プアップの短縮性局面は、スプリント
の加速の初期局面できわめて重要なピ
ーク床反力を増加させることによって
直線スピードの向上に転移する（1,26）。
これに対して方向転換（プロアジリテ
ィシャトルドリル）は、減速と加速の素
早い切り替えと伸張性筋力の大きさを
必要とする（1）。したがって、ステップ
アップなどの短縮性筋活動を焦点とす
るエクササイズよりも、伸張性局面が
強調されるエクササイズ（SQやRESS
など）のほうが方向転換課題に転移し
やすいと考えられる（1,26）。Speirsら

（26）とApplebyら（2）の結果を合わせ
ると、片側性エクササイズと両側性エ

クササイズは、トレーニングの有無に
かかわらずエクササイズの筋力と、ス
プリントスピードを刺激することにお
いて、同様に効果的であると考えられ
る。しかし、方向転換能力の向上を目
指すには、エクササイズが片側性か両
側性かよりも、伸張性局面を強調する
エクササイズを選択することが重要で
あると思われる。
　ただし、片側性と両側性の選択は二
者択一である必要はなく、プログラム
の作成においては、各スタイルのRTに
特有の利点を考慮するべきである。つ
まり、片側性エクササイズでは安定性
とバランスへの要求が大きいため（2）、
プレシーズンやインシーズンのトレー
ニングでは、高負荷ブロック後に低負
荷を利用して軟部組織構造の「deload

（負荷を軽減して疲労から回復させる） 
」を行なうことが有益であるだろう

（26）。対照的にオフシーズンのマクロ
サイクルでは、力発揮能力や高閾値の
運動単位の動員を向上させるために、
重い負荷の利用を求められることがあ
る。この場合は両側性エクササイズが
適しているであろう（1）。

単関節エクササイズと
多関節エクササイズの間の転移
　パーソナルトレーナーは、一般人用
のRTプログラムの作成において、多関

基準値

1 RM＝165 kg週に 2 日、5 週間のトレーニング
（ 4 セット×3 ～ 6 レップ、

75 ～ 92％ 1 RM）

1 RM＝155 kg

事後トレーニング

図 2　Speirsら（26）による、下半身の片側性エクササイズと両側性エクササイズ（リア
フットエレベイティッドスプリットスクワットとバックスクワット）の間の転移可能性
の例。5 週間のメゾサイクル後、リアフットエレベイティッドスプリットスクワット群は
バックスクワットの 1 RMが 10 kg増加した。
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節エクササイズと単関節エクササイズ
に特有の利点について考慮するとよ
い。例えば、多関節エクササイズは代
謝系への負荷が大きく、筋の活性度が
高く、日常生活や競技特異的動作との
類似性が高いため、単関節エクササイ
ズよりも優れているという主張がある

（5,27）。これに対して、単関節エクサ
サイズは技術的要求度が低く、個々の
筋群を個別にトレーニングできる点で
多関節エクササイズよりも優れている
という主張もある（5,27）。単関節エク
ササイズと多関節エクササイズの転移
を評価するため、Paoliら（18）は 36 名
のトレーニング経験のない男性を対
象として、単関節トレーニング群と多
関節トレーニング群に無作為に割り当
てた。介入後、どちらの群もベンチプ
レス、バックSQ、ニーエクステンショ
ンの 1 RMが有意に向上したが、多関節
群に大きな増加がみられた。この結果
は、両群とも、トレーニングしていない
エクササイズの筋力が増加したことに
より、多関節エクササイズと単関節エ
クササイズの転移可能性を示している
が、最大筋力の増加が目標である場合
は多関節エクササイズのほうが有効で
あると考えられる（18）。
　同様の結果は、53 名のトレーニング
経験のない女性を対象として、多関節
エクササイズ（レッグプレス［LP］）と
単関節エクササイズ（ヒップエクステ
ンション＋ニーエクステンション）の
転移を検証したSteinら（27）の研究に
よっても示されている（図 3 ）。研究結
果によると、両群ともLPの 6 RMが有
意に増加したが、単関節群よりも多関
節群のほうが優れていた。単関節エク
ササイズに関しては、両群とも 6 RMが
有意に増加したが、多関節群よりも単
関節群のほうが優れていた。Paoliら

（18）の研究と比べると、Steinら（27）の
研究では、単関節群のほうが単関節エ
クササイズにおける筋力の増加が大き
く、特異性の原理が強く示されている。

2 つの研究結果の相違は、方法論的差異
によって説明される可能性がある。つ
まり、Paoliら（18）の研究よりもSteinら

（27）の研究のほうが単関節群のトレ
ーニング強度（ 12 ～ 18 RMに対して 6
～ 10 RM）とトレーニング量（ 1 週間当
たり 4 セットに対して 6 ～ 12 セット）
が高かったのである。この差異が 8 週
間にわたって続くと、前者は合計 32 セ
ット、後者は 54 セットに上る。総合的
にみると、単関節エクササイズと多関
節エクササイズは転移可能性／特異性
のパターンに従っており、RTプログラ
ムに両者を含めるかどうかは、クライ
アントの時間的制約と求める成果に応
じて決定するべきである。例えばde 
Francaら（7）の報告によると、単関節エ
クササイズをプログラムに追加すると
セッションの持続時間が約 40％増加
するが、多関節エクササイズのみと比
べて、エルボーフレクション／エクス
テンションにおける最大筋力の増加が
優れているということはなかった。し
たがって時間的制約が厳しい場合は、
多関節エクササイズが時間効率良く同
等の適応をもたらす可能性がある。同
じく、多関節エクササイズ（SQなど）の
筋力増大が目的である場合は、多関節
エクササイズも単関節エクササイズも
利益をもたらす可能性があるが（5）、多
関節エクササイズだけを実施するほう
が有益かもしれない。その場合、SQを

単関節エクササイズ（ニーフレクショ
ンなど）によって補うと、筋のバランス
の維持に効果的であるかもしれない

（27）。要するに、RTプログラムにおい
て多関節エクササイズと単関節エクサ
サイズは、相乗的に働くと考えられる。

マシーンエクササイズとフリーウ
ェイトエクササイズの間の転移
　筋力の特異性／転移可能性は、マシ
ーンエクササイズとフリーウェイトエ
クササイズについても議論されてい
る。どちらも類似の筋群（LPとSQな
ど）を鍛えるが、マシーンエクササイズ
が要求する安定性ははるかに低く、特
にカムシステムを利用する場合は筋を
個別に鍛えることが可能である（25）。
対照的に、フリーウェイトエクササイ
ズは安定性の要求が高く、よって筋の
活性度が高いため、競技パフォーマン
スへの転移に優れている可能性があ
る（28）。2 つのエクササイズを比較し
たWirthら（28）の研究によると、LPと
SQはそれぞれのエクササイズの 1 RM
において同様の増加が誘発されたが、
VJHの増加がみられたのはSQ群のみ
であった。しかしこの研究には 2 つの
制限がある。ひとつは、エクササイズ
間の筋力の転移が測定されていないこ
と、もうひとつは同一プログラムにお
けるLPとSQの併用が評価されていな
いことである。

基準値

6 RM＝121 kg週に 2 日、8 週間のトレーニング
（ 3 ～ 4 セット×6 ～ 10 レップ）

6 RM＝111 kg

事後トレーニング

図 3　Steinら（27）による、下半身の単関節エクササイズと多関節エクササイズ（ヒップエ
クステンション＋ニーエクステンションとレッグプレス）の間の転移可能性の例。8 週間
後、単関節群はレッグプレスの 6 RMが 10 kg増加した。
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　Rossiら（22）は、Wirthら（28）の制限
に対処した研究を行ない、トレーニン
グ未経験の男性を無作為にSQ群、LP
群、SQ＋LP群に割り当てて、10 週間の
トレーニングを実施した。その結果、
3 群ともSQの 1 RMが向上したが、SQ
群の向上が最も大きかった。3 群とも
LPの 1 RMとVJHも向上したが、群間
に差異は見出されなかった。VJHに関
しては、SQ群でエフェクトサイズとパ
ーセント増加が最大であり、続いてSQ
＋LP群、LP群であった（22）。最大筋力
に関しては、LPからSQの筋力への転移
が観察されたが、転移の程度はSQから
LPの筋力のほうが大きかった。さら
に、SQはVJHのパフォーマンスへの転
移に優れていたが、これは、動作パター
ン、床反力（クローズドチェーンなど）、
筋の活性化、股関節伸展角度が類似し
ていることによると考えられる（22,28）

（図 4 ）。
　また、VJHや競技パフォーマンスよ
りも筋肥大や筋力を関心対象とする一
般人もいるため、パーソナルトレーナ
ーは、マシーンエクササイズとフリー
ウェイトエクササイズのそれぞれに特
有の利点も考慮する必要がある。例
えばSchwanbeckら（25）は、RT経験の
ある男女を対象として、マシーンエク
ササイズとフリーウェイトエクササ
イズの効果を比較した。8 週間のトレ
ーニング後、両群ともスミスマシーン
によるベンチプレスとSQ、およびフリ
ーウェイトによるベンチプレスとSQ
の 1 RMが有意に向上した。これは、マ
シーンエクササイズとフリーウェイト
エクササイズの転移可能性を示唆して
いる。同様に、どちらの群にも上腕二
頭筋と外側広筋の筋厚の増加が観察さ
れ、骨格筋の有意な肥大が認められた。
最大筋力の向上を目的とする場合、マ
シーンエクササイズとフリーウェイト
エクササイズは転移し合い（20,22）、様
式とはかかわりなく筋肥大が発生する
可能性がある（25）。しかし、VJHの向

上が第一目標である場合は、LPよりも
SQのほうが優れていると考えられる

（22,28）。Schwanbeckら（25）の興味深
いデータをみると、今後の調査によっ
て、SQ、スミスマシーンによるSQ、LP
の効果を比較して、姿勢、不安定性の程
度、床反力が、VJHのパフォーマンスへ
の転移に及ぼす影響を評価する必要が
ある。

結論
　S&C分 野 の 研 究 は、RTに よ る パ
ワーと筋力の向上の競技パフォー
マ ン ス へ の 転 移 に 注 目 し て き た

（2,19,22,26,28,29）。しかし最近は、トレ
ーニングしていないエクササイズの
筋力の増加に関する転移の調査が増
え て い る（6,9,14,17,18,25,27）。 下 半 身
の両側性エクササイズについては、ヒ
ップスラストとフロントSQ（6）、ヒッ
プスラストとバックSQ（9）、DLとバッ
クSQ（17）、ケトルベルスイングとDL

（14）の間に転移が存在することを示す
エビデンスがある。しかし、これらの
研究では、トレーニングしたエクササ
イズのほうが 1 RMの増大が大きく、特
異性が優勢である（6,9,14,17）。片側性
エクササイズと両側性エクササイズに
関しては、バックSQとRESS（26）およ
びバックSQとステップアップ（1,2）の

間に同等の筋力の転移が観察されてい
る。3 つのエクササイズはいずれも直
線スプリントスピードを向上させたが

（1,2,26）、方向転換課題への転移がみら
れたのは伸張性局面を強調するエクサ
サイズだけであった（2,26）。パーソナ
ルトレーナーが一般人のためのトレー
ニングプログラムを作成する際は、エ
クササイズ間の転移も考慮する必要が
ある。例えば、単関節エクササイズと
多関節エクササイズの転移を示すエビ
デンスが存在する（5,7,18,27）。しかし、
時間効率の点からみると多関節エクサ
サイズのほうが筋力を向上させる可能
性がある（5）。さらに、近年の研究によ
ると、マシーンエクササイズとフリー
ウェイトエクササイズは転移し合うが

（22,25）、フリーウェイトエクササイズ
のほうが下半身のパワー（VJHなど）へ
の転移が優れている（22,28）。今後の
調査では、性別、トレーニングステータ
ス、年齢がエクササイズ間の転移に及
ぼす影響を評価する必要がある。加え
て、コロナウイルス感染症の流行を考
えると、簡単なRTエクササイズと従来
のジムエクササイズ（自重による等尺
性ランジとバーベル・スプリットSQ
など）の間の転移を評価することも興
味深い。特に、エクササイズの選択は
必ずしも二者択一である必要はない。

筋収縮：例えば、重い負荷によ
る伸張性局面を強調するリフト
は、そうではないリフトよりも、
方向転換課題への転移が優れて
いる（2,26）。

力ベクトル説：例えば、バーベ
ル・ヒップスラストは、水平方
向の加速への転移が優れてお
り、フロントスクワットは垂直
跳びの跳躍高への転移が優れて
いる（6,19）。

床反力とキネティックチェーン：
例えば、クローズドチェーンのエ
クササイズは、オープンチェーン
のエクササイズよりも、垂直跳
びの跳躍高と直線スピードへの
転移が優れている（2,28）。

トレーニングした関節角度と筋
の協働作用：例えば、スクワッ
トのトレーニングによるレッグ
プレスの 1 RMの増加は、レッグ
プレスのトレーニングによるス
クワットの 1 RMの増加よりも
大きい（22）。

転移のメカニズム

図4　エクササイズ間（スクワットとレッグプレスなど）、エクササイズとパフォーマンス
間（フロントスクワットと垂直跳びの跳躍高など）で転移を発生させると考えられる 4 つ
のメカニズム。
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期分けされたRTプログラムではリフ
トに多様性をもたせるべきであり、
個々のトレーニングブロックの目標に
応じてエクササイズを足したり引いた
りするとよい。

現場への応用
　筋力の獲得が第一目標である場合
は、期分けされたトレーニング計画に
おいて複数の下半身エクササイズを
併行して実施し、局面によって強調
するエクササイズを変更するとよい

（6,9,17）。実際、多様なエクササイズを
実施することは、意欲（4）を向上させ、
トレーニング量の増加を介して筋肥
大／筋力を増大させる可能性がある

（21）。片側性エクササイズと両側性エ
クササイズはどちらも筋力とスプリン
トスピードを向上させるが（1,2,26）、ア
ジリティ能力の向上を目的とする場合
は伸張性局面を強調するエクササイズ

（SQやRESSなど）を焦点とする必要が
ある（2,26）。トレーニングの時期と、期
分けされたRT計画の局面を考慮して、
オフシーズンとプレシーズンには両
側性エクササイズを実施し、競技会シ
ーズンが近づくにつれて、片側性エク
ササイズを主体にするとよい。実際、
単関節エクササイズと多関節エクササ
イズの間には筋力の転移が存在するが

（5,7,18,27）、クライアントの時間的制
約、好み、競技要求に基づいて、トレー
ニングプログラムにはどちらも含める
べきである。また、フリーウェイトエ
クササイズとマシーンエクササイズを
実施することによって筋肥大（22,25）と
筋力（20,22,25,28）の向上を図ることが
可能であり、S&C専門職は両者に特有
の利点を考慮する必要がある。下半身
／上半身の競技特異的なパワーの向上
が目的である場合は、フリーウェイト
エクササイズを強調するべきであり、
筋サイズや筋力の増大を目的として、
特定の筋を取り立てて活性化させたい
場合は、マシーンエクササイズを実施

するべきである。◆
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