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要約
　サーブは、テニスにおいて最も
パワフルかつ最強の武器になりう

るショットである。しかし、最大

の速度、パワー、およびスピンの

サーブをコンスタントに打てる選

手は非常に少ない。本稿では、テ

ニスのサーブを 3 つの局面と 8 つ

の期に分け、コーチやトレーナー

がトレーニングプログラムに選手

のサーブの質を高めるエクササイ

ズやドリルを組み込む上で役立つ

パフォーマンスの評価指標に焦点

を当てる。サーブの 8 つの期とは、

（A）開始、（B）リリース、（C）ロー

ディング、（D）コッキング、（E）加

速、（F）インパクト、（G）減速、お

よび（H）完了である。本稿では、よ

くあるテクニックの欠点に焦点を

当て、サーブの確実性、速度、お

よびスピンを改善するためのエク

ササイズや推奨事項を紹介する。

序論
　テニスのサーブは、ストレングス＆
コンディショニング（以下S＆C）専門
職、スポーツ科学者、選手、コーチ、
理学療法士、およびアスレティックト
レーナーにパフォーマンス向上の好機
を与えてくれる。しかし一方で、サー
ブが適切なテクニックで行なわれな
かったり、選手の身体能力（筋力、ス
ピード、パワー、柔軟性、筋持久力、
および筋バランス）が適切に強化され
ていなかったりすると、受傷する危険
もある。サーブはテニスにおいて、相
手の打ったボールを返すのではなく、
選手自身が 100％コントロールできる
唯一のストロークである。サーブは肩
と腰に大きな負荷をかけるため、オー
バーユース障害を引き起こすおそれが
ある（4,12,18,20）。また、キネティッ
クチェーンにおける多くのセグメント
に依存し、適切なタイミングでの回旋
動作と複雑で協調的な筋活動を通じて
パワーを発揮するという、非常に複雑

なストロークであり（28）、なおかつ戦
略的には最も重要なストロークである
（15,19）。サーブ動作の難しさは、地
面からキネティックチェーンを介して
ボールへと、力を累積していかなけれ
ばならないところにある。力の累積
は、フォアハンドやバックハンドでの
グラウンドストロークにおいて優れた
パフォーマンスを発揮する上でも必要
である。サーブの優れたパフォーマン
スにおいては、力の累積を実行しなが
ら、それと同時に（ラケットを持たな
いほうの手で）ボールを投げ上げ、ボー
ルが少し落ちてきたところを打つ（2）。
優れたサーブを打つ選手は、下肢筋群
を協調し筋活動を同期させることに
よって体幹／コアに回旋、伸展、およ
び屈曲動作の安定した基盤を与え、な
おかつ力発揮をも助けるという形でキ
ネティックチェーンを活用している。
キネティックチェーンの構成要素をひ
とつでもうまく同期させられないと、
サーブの成果（速度、スピン、配球、
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および確実性）は最適なものにならな
い（17）。
　サーブはこれまで野球の投球動作と
同じように研究されており、参考にな
るところも多いが、サーブ動作と投球
動作にはいくつかの重要な違いがある
（5,14）。それは例えば、運動面、非利
き腕の使い方、産生および解放される
力の軌道、下半身や股関節における動
作の技術的要素、および配球の種類な
どの違いである。もうひとつ野球の投
球動作と大きく異なる点は、野球では
ボールを投げるレバーアームが短いの
に対して、テニスのサーブではボール
を打つためのセグメント（テニスのラ
ケット）が長いことである（5,12,14）。
　本稿の目的は、サーブを構成す
る 8 つの期を通じて、サーブの実践的
なパフォーマンス評価を提供するこ
とである。また、これら 8 つの期を基
に、特定された弱点の強化やパフォー
マンス向上のための競技特異的エクサ
サイズをプログラムに導入することが
できる。本稿は、テニスのサーブに的
を絞り、パフォーマンスの向上とサー

ブ関連の傷害予防に効果的なS＆Cエ
クササイズを取り上げた、数少ない文
献を参考にしている（19,25,26）。テニ
スのサーブ動作を十分に評価するため
には、伝統的な投動作分析に通常用い
られる構成要素を修正する必要がある
（13,16）。伝統的な投動作分析には、（a）
ワインドアップ、（b）アーリーコッキ
ング／ストライド、（c）レイトコッキ
ング、（d）加速、（e）減速、および（f）
フォロースルーの 6 つの期が用いられ
るが、本稿の 8 段階からなるモデルは、
S＆C専門職やコーチにとってより詳
細な分析ツールとなる。この8 段階モ
デルは、大きく 3 つの局面（準備局面、
加速局面、フォロースルー局面）に分
けられる。これらの局面は、それぞれ
サーブの 3 つの異なる動作目的を表し
ている。その目的とは、準備局面はエ
ネルギーを蓄積すること、加速局面は
エネルギーを解放すること、フォロー
スルー局面は減速して動きを完全に停
止し、次の動作に備えることである。
ただし、8 つの期を個別に論じる前に、
サーブにおけるキネティックチェーン

の役割について考察する必要がある。
サーブの各段階（図 1）において全身が
果たしている役割を明らかにするため
には、臨床的理解の観点から、身体を
各セグメント別に分析することが非常
に有用である。サーブの各期は、いず
れも前の期における筋活動や技術的調
整の直接の結果であり、選手のサーブ
を評価する際には、身体セグメント別
にみるだけでなく、全身的観点からみ
ることが重要である。8 つの期は、そ
れぞれサーブにおける特定の時点とし
て挙げられている。しかし、実際の動
作は個々の静止写真の合間で起こって
いるのであり、それらの動作こそが、
サーブの各期にみられる動的特性を真
に表していることを忘れてはならな
い。また、8 つのうちの 2 段階（コッキ
ングとインパクト）は、実際は時間に
してコンマ何秒の出来事であり、分析
では用語を統一するために「期」と称し
ているが、実際にはほんの一瞬である
ことを強調しておかねばならない。

3 つの局面 8 つの期

準備局面
最初の動作の開始から肩の最大外
旋（ラケットヘッドの先端が地面
を向く）まで

1. 開始

2. リリース
開始期（ボールとラケットは静止）からボールがラケット
を持たないほうの腕でリリースされるまで

3. ローディング
リリース期から下半身が完全なローディング姿勢（肘は鉛
直方向で最も低い位置にあり、膝は最大限に屈曲してい
る）をとるまで

4. コッキング
ローディング期の終了から肩の最大外旋位（ラケットヘッ
ドの先端が地面を向く）まで

↓ ↓ ↓ ↓

加速局面
肩の最大外旋位からボールインパ
クトの終了まで

5. 加速 コッキング期の終了からインパクトまで

6. インパクト ボールとラケットがぶつかるごく短い期間

↓ ↓ ↓ ↓

フォロースルー局面
ボールインパクトの終了直後から
サービス動作の終了まで

7. 減速 インパクト後から上半身と下半身の減速が終了するまで

8. 完了
減速が終了し、次のストロークに備えた最初の動作が始
まる前までの短い期間

図 1　テニスサーブの期と段階
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テニスサーブの局面と期
準備局面…開始期（第 1 段階）
　サーブの開始は、サービス動作の中
でも個人差の大きい要素であり、この
段階では立っていることで生じる地面
反力（GRF）以外は生じないため、サー
ブの力発揮にも直接の影響はない（写
真 2）（27）。多くの選手は、様々なテ
クニックや足の位置、タイミングを
使ってサーブを開始する。開始期の目
的は、その後のサービス動作全体を通
じてGRFを最大限に利用するための
体勢を整えることである。サーブの開
始期にみられる個人差のほとんどはス
タイル上の違いであり、必ずしもサー
ブの成果（スピード、スピン、精度、
および確実性）に直接影響を及ぼさな
いが、この段階においてバランスや安
定性のための一般的トレーニングを行
なうことは有益である。
エクササイズ：バランスディスクを用
いたテニスサーブのためのアイソメト
リック・クォータースクワット
　左右の足の下に 1 個ずつバランス
ディスクまたはスタビリティトレー
ナーを置いて立ち、サービス動作の開

始姿勢をとる。膝を軽く曲げ、両手を
身体の前で揃えてバランスが最適にと
れた姿勢を保つ。姿勢を30秒間保持
し、それを数回繰り返す。実際のサー
ビス動作のバランス姿勢になるべく近
づけるために、ラケットとボールを
持って行なう（写真 3）。このエクササ
イズには片脚でバランスをとるバリ
エーションもあり、身体にさらなる要
求を課し、固有感覚とバランスを強化
することにおいてより難度が高い。

準備局面…リリース期（第 2 段階）
　リリースは、ボールを非利き手（右
利きの選手なら左手）で投げ上げる段
階である。ボールリリースと空中での
ボールの位置調整はボールインパクト
を左右する重要な要素であるため、リ
リース期はサービス動作全体の中でも
非常に重要である。また、このリリー
ス期が適切なパフォーマンスによっ
て行なわれることも重要である（写真
4）。しかし残念ながら、リリースの
角度、高さ、スピン、および速度の違
いがその後のサービス動作、特に力発
揮やローディング動作のメカニクスに

どのような影響を及ぼすのかというこ
とについて、妥当性と信頼性のある研
究データは発表されていない。
エクササイズ：フォームロールラット
　身体の左側を下にして（右利きの選
手の場合）、写真 5のように身体と直
角に置いたフォームロールの上に横
たわる。フォームロールに体側を乗
せ、ボールをトスする側の腕を頭上に
伸ばした状態で、ロールの上を前後に
転がって左側の広背筋をストレッチす
る。下半身の体重は足の外側部で支え
る。30秒のストレッチングを数セッ
ト繰り返す。

準備局面…ローディング期（第 3 段階）
　ローディング（エネルギーを溜める
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写真 2　準備局面…テニスサーブの開
始期

写真 3　バランスディスクを用いたテニ
スサーブのためのアイソメトリッ
ク・クォータースクワット

写真 4　準備局面…テニスサーブのリ
リース期

写真 5　フォームロールラット
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こと）期においては（写真 6）、下半身
のローディング（足のスタンス）におけ
る選択肢が大きく分けて 2 種類ある。
フットバックとフットアップのテク
ニックである（写真 7, 8）。
　Elliott ＆ Wood（11）は、フットアッ
プ・テクニックを用いる選手のほうが
鉛直方向への力発揮が大きく、フット
バック・テクニックを用いる選手に比
べて高く伸び上がれることを明らかに
した。また、フットアップのほうが、
フットバックに比べて鉛直方向への力
発揮と鉛直方向への変位が大きくなる
という（3,11）。身体を上前方へ押し出
す力のほとんどは後ろ脚が発揮し、前
脚は安定した軸足として安定した回旋
軸を提供する。ボール速度に関しては、
フットアップとフットバックで差がな
いことをElliott ＆ Wood（11）は明らか
にしている。
　サーブ速度は、ローディング期の力
強いレッグドライブが発揮する筋力
の大きさと相関している（写真 6）（1）。
ある研究によると（15）、エリート選手
はサーブにおける水平方向への力発揮
が大きいことが示すように、後方から

前方への一連の動きを利用して身体を
押し出す動作は、高速のサーブを打つ
上で最も重要な要素である可能性が考
えられるという。したがって、脚の動
作（鉛直および水平方向への力発揮の
変化）を最大限に高めることは、肩の
動作と効率を向上させる安定したレッ
グドライブを発揮する上で役立つ。エ
リート選手のサーブは、初心者と比べ
て鉛直および水平方向への力発揮が大
きいことが明らかになっている。また、
エリート選手は、下位レベルの選手よ
り早い段階で下半身の大筋群を活動さ
せている。この点は、S＆Cトレーニ
ングセッションにおいて重視すべきで
ある。
　一般的に、体幹（コア）下部の筋群は、
準備局面の終盤（第 3 段階のローディ
ング、第 4 段階のコッキング）におい
て活動する（4）。肩と骨盤の斜め後方
への傾斜は、パワフルなサーブを打つ
ためにコッキングの前段階（ローディ
ング期）において必須要素である（24）。
肩と骨盤の「斜め後方への傾斜」は写
真 7と写真 8 で確認できるが、これは
（右利きの選手の場合）、右の肩と股関

節を、左の肩と股関節より下げる動作
を示している。この斜め後方に傾斜し
た姿勢は、速いサーブを打つ上で大き
な要素である、フォワードスイング時
の体幹の側屈を通じた角運動量の生成
を促進する（2）。
　このローディング期において前膝の
屈曲角度が15°以上であることは、前
脚の「レッグドライブ」が効果的である
ことの観察可能な指標として優れてい
る（7）。体幹下部の筋群の活動パター
ンは、テニスのサーブ中、特に第 3～
7 段階において高度な共縮を明らかに
示している（4）。
エクササイズ：ハイケーブル・シング
ルアーム・ローテーショナル・サービ
スプル
　頭上に設定したケーブルまたはエラ
スティックチューブの下に立ち、サー
ビス動作時のスタンスをとる。右手を
伸ばして頭上のケーブルまたはチュー
ブをつかみ、負荷に抵抗しながら身体
を側方へ屈曲させて右方向への側屈動
作（右利きの選手の場合）を行ない、そ
れと同時に利き腕を写真 9 のように下
方へ引く。両膝を屈曲させてサーブ

写真 6　準備局面…テニスサーブの
ローディング期

写真 7　フットバックのサーブテク
ニック

写真 8　フットアップのサーブテク
ニック
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のローディング姿勢を模倣する。引っ
張っていたケーブルまたはチューブを
伸張性筋活動によって負荷に抵抗しな
がらゆっくりと上げ、元の開始姿勢に
戻る。
エクササイズ：テニスサーブ・ローディ
ングストレッチ
　写真10 のように、頭上にストラッ
プを取り付けた壁から約 1 フィート
（約30 cm）離れて立つ。非利き腕（ボー
ルをトスする腕）でストラップの端を
つかみ、前脚側の股関節を前方へ突
き出したサーブ姿勢（ローディング姿
勢）をとる。この姿勢を30秒保持して、
大腿筋膜張筋／腸脛靭帯および腰方形
筋における柔軟性の獲得を図る。両膝
は屈曲させて、サーブの爆発的な加速
動作の準備段階であるローディングを
模倣する。この姿勢は、非利き腕の筋
群をストレッチするものであり、利き
腕側は実際には短縮されていることを
理解しなければならない。

準備局面…コッキング期（第 4 段階）
　効果的なコッキング姿勢（写真11）
は、効果的なローディング期が生みだ

す（写真 6）。ラケットを体幹の後方へ
振り下ろす利き腕の動作効率が向上
し、ラケットのボールまでの軌道が長
くなることによって（9）、貯蔵される
位置エネルギーをより増大させること
が可能となる。準備局面の後半（バッ
クスイング）においては高い伸張性負
荷（予備伸張）が内旋筋群に加わり、そ
れがインパクト前の加速期（第 5 段階）
に転移する（1,21）。
　プロのテニス選手の場合、肩が最大
外旋位に達するのはインパクトの0.09
（±0.01）秒前という結果が出ている
（12）。レッグドライブはこの段階にお
いてほぼ完了（＝膝の屈曲角度が 0°に
なる）していた（12）。世界レベルのテ
ニス選手において、最大外旋位に達し
た瞬間の肩は101°（±13°）の外転、7°
（±13°）の水平内転、および172°（±
12°）の外旋を示し、肘は104°（±12°）
の屈曲、手関節は66°（±19°）の伸展
を示した（12）。その結果、ラケット
と体幹はほぼ平行になっていた（写真
11）。肩の外旋はエリート野球投手
（175～185°）と同程度である（5,14）。
このような大きな外旋は、実際には肩

甲上腕関節の回旋、肩甲胸郭関節の動
作、および体幹の伸展が組み合わさっ
て生じている（5,30）。準備局面の終
わり（コッキング期、写真11）と加速
期には、左内腹斜筋（右利きの選手の
場合）が非常に高い活動レベルを示す
（4）。
　ローテーターカフが安定化と圧迫の
役割を担っていることは、テニスサー
ブのこの期における高い活動レベルに
よって明らかである。この期におけ
る中程度の活動（最大随意等尺性収縮
［MVIC］の 25～53％）（28）は、コッキ
ング期に要求される動作の適切な実行
において、前部と後部両方のローテー
ターカフの筋力と肩甲骨の安定化が重
要であることを示している。
　コッキング期における肩甲上腕関節
の位置の運動学的概要は、サーブの最
適なパフォーマンスを可能にするだけ
でなく、傷害を予防する上でもきわ
めて重要である。Elliottら（10）および
Fleisigら（12）の研究は、コッキング期
の最大外旋位における外転角度をそれ
ぞれ83°および101°と報告している。
腕を過度に挙上させると肩にインピン

CEU Quiz 関連記事

写真 9　ハイケーブル・シングルアーム・
ローテーショナル・サービスプル

写真10　テニスサーブ・ローディングス
トレッチ（ストラップかTRXを使用）

写真11　準備局面…テニスサーブの
コッキング期



24 November 2013　　Volume 20　　 Number 9

ジメントを引き起こすリスクがあるた
め、この位置は傷害予防にも大きな影
響を及ぼす（31）。
エクササイズ：2 アーム90°／ 90°エ
クスターナルローテーション
　腰付近の高さに取り付けたエラス
ティックチューブのアタッチメント部
分と向かい合わせに立つ。両肘を90°
に曲げ、肩よりやや前（肩甲骨面）に出
した姿勢をとり、肩の外旋動作を行な
う。前腕が床とほぼ水平の位置から開
始し、垂直になるまで挙上する。コン
トロールした動作で行ない、特に垂直
の位置から開始位置に戻す際（外旋筋
群の伸張性収縮）にはローテーターカ

フを伸張性収縮させるように意識する
（写真12）。
エクササイズ：リバース90°／ 90°
キャッチ＆スロー
　片膝をついた姿勢をとり（右利きの
選手は右膝をつく）、同じ側の肩を
90°に外転させ、肘を90°に屈曲させ
る。3～4 フィート（約0.9～1.2 m）後方
に立っているパートナーを軽く振り返
る。重さ0.5～1 kgのボールを、パー
トナーにアンダーハンドで手元へ投げ
てもらう。肘は上げたままで、ボール
をキャッチしたら直ちに動作を減速さ
せる。ボールをパートナーへ爆発的に
投げ返し、また同じ動作を繰り返す。
エクササイズ中は90°／ 90°の姿勢を
維持する（写真13）。若年のジュニア
選手の場合、最初はソフトボールを用
いてもよい。ソフトボールのほうが軽
いため、スキルの習得に都合がよく、
また、十分に強化されていないことの
多いこの領域の筋群に負荷をかけすぎ
ることがない。このエクササイズに軽
い負荷を用いることは、爆発的な動作
を確実に行なえるという利点もある。

加速局面…加速期（第 5 段階）
　エリート選手では、サーブの加速局
面（第 5～6 段階）に要する時間が初心
者に比べて短いことが明らかになって
いる（15）。上級者の場合、最大外旋
位からボールインパクトまでの時間
は 0.01秒以下であることも明らかに
なっている（12）。外側広筋、内側広筋、
および腓腹筋の筋電図（EMG）活動が
最大値を示すのは、第 5 段階の終わり
近くである（15）。また、サーブの加速
期（写真14）には、体幹のすべての筋
群がEMG活動の最大値を示した（4）。
　ボールインパクト前のラケットの加
速に伴って、腰椎は素早く反転し、そ
れまでの過伸展と右方向への捻り（回
旋）すなわち「逆回旋」から、屈曲と左
方向への捻り（回旋）に変化する（右利
きの選手の場合）。コークスクリュー
とも呼ばれるこの動作によって、トル
クの力を脊椎セグメントに伝達するの
であるが（8）、このような、通常あま
り行なわない動作が身体にもたらす負
荷を相殺するため、テニス選手はコア
／腰部の系統立った傷害予防プログラ
ムを必ず実践しなければならない。

写真12　2 アーム90°／ 90°エクスター
ナルローテーション

写真13　リバース90°／ 90°キャッチ＆スロー
写真14　加速局面…テニスサーブの加
速期
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　投動作の加速期におけるEMGの
記録と同様に（13）、上腕の力強い
短縮性内旋動作においては高い筋
活動が観察されている（28）。Van 
Gheluwe & Hebbelinck（29）による中
級レベルのテニス選手を対象にした
EMG 研究、およびMiyashitaら（23）に
よる上級および初級レベルのテニス
選手を対象にしたEMG研究において
も、加速期には大胸筋、三角筋、僧帽
筋、および上腕三頭筋が高い活動レベ
ルを示した。両研究とも、インパクト
中の加速筋群の電気的活動は比較的小
さく、筋活動が最大値を示したのはイ
ンパクト直前であった。唯一の例外は、
棘下筋の安定化への寄与であり、この
筋はインパクト中も活動を維持してい
た（29）。サーブ動作中は継続的に収縮
している肩のローテーターカフは、第
4 段階（コッキング）と第 5 段階（加速）
においては安定筋と加速筋として機能
し、フォロースルーにおいては伸張さ
れながら安定化機能を提供するが、イ
ンパクト中に最も活動するのは棘下筋
であることに注意しなければならな
い。

エクササイズ：サービス姿勢でのプラ
イオメトリック90°／90°インターナ
ルローテーション
　サービス姿勢で壁に向かって立つ。
肩を 90°外転および 90°外旋させ、1
～2 kgの小型のメディスンボールを壁
に向かって投げる。投げるときも肩は
90°／ 90°の姿勢を保持し、はね返っ
てきたボールをキャッチして同じ動作
を繰り返す（写真15）。
エクササイズ：ハイリトラクション・
イン・90°／ 90°エクスターナルロー
テーション
　腰付近の高さに取り付けたエラス
ティックチューブのアタッチメント部
分と向かい合わせに立つ。肩を肩甲骨
面（身体の真横から40°前方）上で90°
外転させて動作を開始する。写真の
ように両肘を90°屈曲させたまま、左
右の肩甲帯を引き寄せながら両腕を後
方へ動かす。可動域いっぱいのところ
で姿勢を保持して 1 カウント数え、開
始姿勢に戻る。肘をあまり後方まで引
かず、写真のように身体の真横で止め
るようにして、肩甲帯の内転（引き寄
せること）を忘れずに強調する（写真
16）。

加速局面…インパクト期（第 6 段階）
　インパクトの際（写真17）、オリン

ピッククラスのプロテニス選手では、
体幹が水平より上に平均約48°傾斜し
ており、腕（肩）は101°外転、そして
肘、手関節、および前膝は軽く屈曲し
ている（12）。この姿勢は写真17でも
確認できる。インパクト直前の肩の外
転角度は平均で約100°であり、これ
は野球の投球動作においてボール速度
を最大限に高め、肩関節への負荷を最
小限に抑える角度は100±10°である
としたMatsuoら（22）の説を裏付けて
いる。また別の研究では（24）、上級者
の場合、フットアップとフットバック
のいずれのテクニックを用いるかにか
かわらず、インパクト時の上腕と胸郭
の間の挙上角度は約110°であったと
報告されている。このことは、テニス
サーブの最適なインパクト角度は110
±15°であることを示唆している。ま
たエリート選手のほうが、第 3～6 段
階においてより力強く膝を伸展させて
いることが明らかになっている（15）。
エクササイズ：テニスサーブ・ショッ
トスロー
　通常のサーブの準備をするときの開
始姿勢で立つ。軽量（1～3 kg）で小型

写真15　サービス姿勢でのプライオメ
トリック90°／ 90°インターナル
ローテーション

写真16　ハイリトラクション・イン・90°
／ 90°エクスターナルローテーション

写真17　加速局面…テニスサーブのイ
ンパクト期
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のメディスンボールをラケットを持つ
ほうの手で持ち、ローディング姿勢（写
真18左）から「砲丸投げタイプ」の投動
作を用いてメディスンボールを上前方
へ投げる。写真のように膝を屈曲させ、
体幹を回旋、側屈させてローディング
姿勢を強調する。エクササイズの爆発
的な性質により、選手の身体はコート
の上前方へ移動する。

フォロースルー局面…減速期（第 7 段階）
　減速期（写真19）は、テニスのサー
ビス動作において最も激しい段階のひ
とつである。傷害予防トレーニングの
大部分を上半身の減速動作のメカニク
スと筋力の向上に費やし、サービス動
作のこの段階を最適化する必要があ
る。サーブ動作中は常に、左内腹斜筋
の活動が右内腹斜筋を上回っている
が、この減速期だけは例外である（4）。
減速期における体幹と腕の間の減速力
は300 N以上にも達する。この力は、
体重の0.5～0.75倍かそれ以上に相当
する伸延力に抵抗して肩を安定させ、
支持するために必要である（6）。バラ
ンスの崩れた姿勢（減速期）をとりなが
ら体幹を安定させるため、減速期にお
いては右脊柱起立筋が高い活動を示す
（4）。
　フォロースルー局面は、後部ロー
テーターカフ、前鋸筋、上腕二頭筋、
三角筋、および広背筋が中程度の活動

を示すのが特徴である。インパクト後
に上腕骨が減速される間、後部ロー
テーターカフは最大随意等尺性収縮
（MVIC）の30～35％の活動レベルを
示す（28）。これは肩甲上腕関節の安定
性を維持し、フォロースルー局面に生
じる伸延力を相殺するために必要であ
る。
エクササイズ：プライオメトリック
90°／ 90°チュービングエクスターナ
ルローテーション
　腰よりやや高い位置に取り付けたエ
ラスティックチューブのアタッチメン
ト部分と向かい合わせに立つ。エクサ
サイズ中は常に肩を90°外転させ、肘
を90°屈曲させた姿勢を保つ。中程度
の張力のチューブを用いて、90°の外
旋位から開始する（写真20）。写真の
ように、腕は肩甲骨面に沿ってやや前
方に位置させる。この姿勢から腕を素
早く内旋させ、前腕を床と水平にする。
前腕が水平に達したら、直ちに腕を外
旋させて前腕を床に対して垂直の位置
に戻す。この姿勢を保持して 2 秒カウ
ントしたら再び素早い往復動作を繰り
返す。10～15レップを数セット、後
部ローテーターカフが疲労するまで続

ける。エクササイズ動作（上腕骨の回
旋）をうまく個別化して行なえるよう
になるまでは、動かすほうの肘を反対
側の手で支えると、90°の外転位を保
持しやすいであろう。

フォロースルー局面…完了期（第 8 段階）
　サーブ完了後の着地動作のメカニク
ス（写真21）は、下半身／コアの伸張
性負荷の大部分がそこで生じるため、
非常に重要な部分である。完了期は
サーブのパフォーマンスには影響を及
ぼさないが、着地時の「衝撃吸収」には
きわめて重要である。この段階が適切
に行なわれないと、全身にかかるスト
レスが大きくなり、著者らの見解では、
負荷に関連した受傷リスクが高まるお
それがある。
エクササイズ：ジャンプ・イントゥ・
シングルレッグRDL
　伝統的なシングルレッグのルーマニ
アンデッドリフト（RDL）の修正版で
ある。唯一の違いは、小さく前方へジャ
ンプしてからシングルレッグRDLを
行なって、着地のメカニクスと動作を
模倣する点である。これらは、テニス
選手が年間に何千回とサーブを打つ上

写真18　テニスサーブ・ショットスロー
写真19　フォロースルー局面…テニス
サーブの減速期

写真20　プライオメトリック90°／
90°チュービングエクスターナル
ローテーション
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で強化しなければならないものである
（写真22）。

まとめ
　サーブは非常に複雑で重要なテニス
のストロークである。本稿では、8 段
階からなるテニスサーブのパフォーマ
ンス評価を提供し、筋力、パワー、柔
軟性、筋持久力の観点から見て弱い領
域を強化するためのエクササイズを提
言した。◆
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