
X) ジャンプトレーニング/ 
プライオメトリックス
垂直跳びからスクワット （アスレ
チック姿勢） 

片脚ホップ 

シザーランジ 

180° スクワット 

ピラーランニング -ウォールマーチ



機能不全



プライオメトリックス

パワー
 



力の吸収 & 伝達





全てのアクションには 
同等のリアクションが存在する



プライオメトリックス
パワー 

エキセントリックスタビ
リティー/クイックネス 

伸長／短縮サイクル







硬貨の上でストップ 
（正確に素早くストップする）



加速のための減速



プライオメトリックス
固定 - 足首底屈／膝伸展／腰椎ニュートラル
／顎を引く 

バネで上へ 

柔らかい着地 

地面とのコンタクト時間を最小限に／静かに 

ジャンプ距離を最小限に 

エキセントリックスタビリティー／クイック
ネスをトレーニング



I) トレーニング
1. ウォームアップ　：スクワット 

2. 縄跳び 

3. スキップ 

4. 着地 

5. その場ジャンプ 

6. デプスジャンプ 

7. ドロップジャンプ 

8.  スクワットジャンプ 

9. カウンタームーブメントジャンプ 

10. 垂直跳び＆幅跳び 

11. 片脚ホップ 

12. 片脚ジャンプ



弾性ストレングス 

9/10の人たちは着地時に十分
に固まれない  

スキップが足全体を指導する 

水平より垂直が容易 

その場ジャンプは多様 

シンスプリントは常に考慮



1. ポスト-アクティベーション
ポテンシエーション: 

•ジャンプトレーニング（カウ
ンタームーブメントジャンプ）
のための“ウォームアップ” と
してのスクワットエクササイ
ズはパフォーマンスを向上さ
せる 
•ヘビースクワット（1RMの
90%まで）は、中程度のスク
ワット（1RMノ75%まで）よ
りも効果的 



2. 縄跳び- 自己制限



3. スキップ
プログレッション: 

垂直方向を加える 

水平方向を加える（より
ハード） 

リグレッション: 

競歩 

縄跳び（よりハード）



Craig Ranson & David Joyce - 
Enhancing Movement Efficiency



4 .  着地  
スクワットのための理想的な足のポジショ
ンを見つけるためにジャンプから着地する

ボックスが高すぎないように



5. その場ジャンプ 
両脚 

垂直跳びからスクワット 

シザージャンプからスプリットスタンス 

水平面ジャンプ 

片脚 

片脚ホップ



a. 垂直跳びからスクワット



b. シザーランジ



c.水平面: 180º スクワット



6. デプスジャンプ



デプス 
垂直跳び 

•膝は曲げて良い 
•腕は伸ばして良い



Natalie Verkhoshansky
爆発的筋力を向上させるための特別なスト
レングス 

問題: ドロップの高さが高すぎる 

最適な高さ -  

爆発的筋力向上のためには75cm（デプス） 

最大筋力向上のためには95-115 cm （ド
ロップ） 

https://www.facebook.com/groups/
EXOSEducation/?pnref=story

https://www.facebook.com/groups/EXOSEducation/?pnref=story


Natalie Verkhoshansky

前方への移動を含む、または含まないジャンプ – カウン
タームーブメント、連続的な – 垂直 etc.  

ジャンプからの着地時に”固着”または”カウンタームーブ
メント”を起こさないようすれば、伸長ー短縮サイクル
は使われないことを忘れないように。 

https://www.facebook.com/groups/EXOSEducation/?
pnref=story

https://www.facebook.com/groups/EXOSEducation/?pnref=story


ステップオフ（落ちる）& ドロップダウン 

垂直にジャンプアップ ("リバウンド") 

腕の補助なし 

ゴール: ボックスの高さまで、あるいはより高くジャンプ 

最小限の水平移動 

鍵: 着地を考える 

できるだけ素早く着地のための予期剛性 

https://www.youtube.com/watch?v=MuYaniA7Cno

7.  ドロップジャンプ

https://www.youtube.com/watch?v=MuYaniA7Cno




共収縮 



12 インチでスタート 

 30 インチに近いのが理想的  (70 cm = 27インチ) 

 最大40 インチ 

 ジャンプの高さとクイックネスは重要 

 ジャンプの速度は (最小限の地面コンタクト) ジャンプの大きさ
よりも重要 

https://www.youtube.com/watch?v=egnoXByP6ck

https://www.youtube.com/watch?v=egnoXByP6ck




8. スクワットジャンプ



9. カウンタームーブメントジャンプ

腕の動きを伴う

腕の動きなし



10a. 水平ジャンプ（幅跳び）



10b. 垂直跳び
アプローチなし



11. 片脚ホップ & X ホップ



負荷（パワーリフティング）vs  
スピード（スプリンティング） 



ストレングス-スピード連続体





ストレングス-スピード連続体

• 絶対的筋力  = ヘビーリフト – 低速
／高負荷 (i.e. スクワット、デッ
ドッリフト) 

• 筋力／スピード= オリンピックリフ
ト – かなり高重量（1RM近い（で
はあるが、より素早いリフト1RM)
／メディシンボールトレーニング



ストレングス-スピード連続体
• スピード／筋力 = ジャンプ
スクワット、ウエイトベス
ト、投手のためのウエイト
ボールトレーニング（投球
もスピード！） 

• 絶対スピード =  低負荷高速
トレーニング；プライオ／
スプリント（よりアスレチッ
クになりたいウエイトリフ
ターにとって理想的）



3 x 10 または 5 X 3 または10/8/6/4/2?


