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正しい問いかけをしない限り問題を解決することはできない。



いままでいつもとってきた方法が間違っていたとしたら？



最も危険なフレーズは”いつもこの方法でやってきた。”である。



”もし壊れていないのなら直すな” 
という表現を信じるならこのようにするでしょう。







臨床専門知識 患者の価値観

最良のリサーチエビデンス



ストレングスコーチの 
仕事とは何か？



いかにしてファンクショナルトレーニングが
ソリューションとなるのか？



ファンクショナルトレーニングを
理解しているのか？

ファンクショナルトレーニング
は、各個人が日常生活の活動を
より容易に怪我をすることなく
実行することを可能にするため
にエクササイズを開発し適合さ
せる試みである。ボディビルと
いう観点からいえば、ファンク
ショナルトレーニングは腹部の
コアの筋群や腰部を標的とした
自重の運動を主に含む。



ファンクショナルトレーニングって？！

”筋肉や関節を孤立化させて、漸進的
な過負荷でトレーニングするのは純
粋にボディビルディング的な筋肥大
アプローチである。ファンクショナ
ルトレーニングは、身体部位のリン
ク全体を通して強化するというゴー
ルを含んでいる。これは、強化が複
合的な動きや姿勢を通して、より迅
速に生み出され、関節の安定性やバ
ランスを保存する環境で行われ、怪
我やリスク等を回避することでもあ
る。”-Dr. Stuart McGill



”トレーニングがスポーツに特化している必要はない。 
スポーツに転化できる必要がある。”ブランドン・マルチェロ



ファンクショナルトレーニングとは…. 
何なのか？

•運動は常に存在する重力に影響を受ける。 

•運動は3Dに起こる。どのように漸進すれば
良いのか？ 

•運動は最も抵抗の少ない通り道を通る。効
率性！！！ 

•運動はタスク駆動である。いかに動くかを
人々にいかに始動するか？ 

•運動はチェーンリアクション＆トレードを
身体全体に引き起こす。私達は相互接続し
ている。 

•人々はそれぞれに異なるため運動には個体
差がある。が、より良い方法は存在する！









歩様は私達に何を伝えるか？
• 反対側性に歩く。 

• 力は地面から身体全体に伝わ
る。 

• 私達は一面的な存在ではな
い。  

• 私達の身体は力を生み出すた
めに安定性を渇望する。 

• 身体には対応する関節がある。



キュートだけどさ、 
強さっていうのはどうなの？

• 全体的な筋動員に関して、フロントスクワットはバックス
クワット同様に効果的であり、圧縮力と伸展筋モーメント
は有意に少ない。この結果は、半月板損傷など膝に問題を
抱える人にとって、そして長期的な関節の健康にとって、
バックスクワットに比べフロントスクワットは、より有利
であるかもしれないことを示唆している。-Gullet, et al. 
2009 

• 最も安定性を要求されるエクササイズ（立位、ダンベル）
は、最も1-RM筋力の低いエクササイズであったにもかか
わらず、三角筋の神経筋系活動が最も高いことを示した。
-Saeterbakken, et al. 2013 

• アスリート達を自重でのランジでトレーニングすることで、
90度屈曲の自重スクワットと同様の結果を得ることがで
きる。ランジは、アスリートがよりスポーツ機能的なポジ
ションになることを可能とする。膝の屈曲が90度の基本
的なランジポジションから、競技に移行できる爆発的な回
復の動きをトレーニングし始めることができる。理想的に
は、アスリート達はキネティックチェーンをスムーズにダ
イナミックにトレーニングするべきである：運動がダイナ
ミックであればあるほど、競技中のアスリートの動きと姿
勢がよりスムーズである。-Dwelly, et al, 2009



ミロは間違っていたのか？
”負荷を更に増幅するにもかかわらず、停
滞のポイントに達することから、漸進的
な過負荷の原則の大きな制限は明白であ
ろう。パフォーマンスの成長曲線は平坦
となりさらなる成長を制限する。同じ個
人が、常に世界記録を打ち破り続けるこ
とを防ぐのは、この現象なのである。。。
ミロの逸話を精査することで不完全な結
末を明らかになる。ストロングマンの先
取り的なミロは、ゆっくりと漸進的によ
り体重の重い雄牛を運ぶことで強化をす
ることを試みたということになっている
が、そうであるならば、数年間の間に彼
は500kg以上の雄牛を持ち上げられてい
たはずである。”-Dr. Mel Siff





数字は欺くこともある













ほら、科学だよ！

”トレッドミルの速度が、1.5km/時
及び3.5km/時と比較して、5.5km／
時において、広背筋の活動に有為な
増加が見られた。大臀筋の活動は、
1.5km/時＜3.5km/時＜5.5km/時に
おいて有意に増加が見られた「結論」
この結果は、歩様の速度の上昇に関
連した腕のスイングが、ポステリア
オブリークスリングシステムを介し
て下肢の筋活動に影響を与えること
を示している。”







手も同様に重要である！！

”左右両方の手で、全てのポジション
において、握力と外旋筋力の間には
強い関連性が示され、握力の評価が
ローテーターカフの筋動員のモニター
となり得ることを示唆している。”-
Horsley I, Herrington L, Hoyle R, 
Prescott E, Bellamy N. Do changes in 
hand grip strength correlate with 
shoulder rotator cuff function? Shoulder 
& Elbow. 2016;8(2):124-129. doi:10.1177/
1758573215626103.



なぜコアの安定性が重要なのか
• 肩に痛みを持つ投擲／投球アスリートのコア
安定性、肩の機能は、健康なアスリートに比
較して低い。 

• 投球の速度、コントロール、そしてバットスイ
ングの速度の低下は、下肢とコアからのパワー
を利用しなければならない近位のキネティッ
クチェーン内におけるモビリティと筋力の低下
による二次的なものである。 

• 3つのスクリーニングのパフォーマンスは、”
副次的”な筋力の変動を考慮した場合において
さえも、コアの筋力によって予測される。更に、
スクリーニングは、コアの筋群の広範囲な活
性を引き起こすようである。さらなる調査が
必要とされるが、これらのスクリーニングは
トータルで、コアの筋力のアセスメントとして
適しているようである。（ロータリースタビリ
ティ、プッシュアップ、ディープスクワット）



近位の安定 

”コアのスティッフネス”は、必須である。
重い負荷を運んだり、速く走ったり素早く
方向転換すつためには絶対的に不可欠であ
る。コアのスティッフネスは、腕と脚の動
きのスピードを決定する。リフティングや
スクワットを行えば、コアに特化したトレー
ニングは必要ないと主張する人たちもいる
が、彼らの筋力とスピード能力を評価する
とき、彼らが持つ筋力を実際のフィールド
でのパフォーマンスに移行できていないの
を目にすることが多い。彼らの弱連鎖を指
摘することが彼らの気づきを促す：コアを
トレーニングすることには交渉の余地がな
い。.-Dr. Stuart McGill



セラーペ効果
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