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本を見せてもできるようになります。

しかし何もイメージをしないでただ

単純に繰り返して行う選手は、なか

なか向上しません。これはスキル練

習においても同じです。スキル練習

は、なかなか試合と同じ状況下では

行えませんが、それでもあらゆる状

況をイメージしたりシュミレーショ

ンしてみる選手がうまくなります。

ですから、動き出す前に自分の動き

をイメージして、「こういう練習だ

からこういうふうに身体を使ってみ

よう」と考える必要があると思いま

す。

まずやってみるということは、非

常に大事ではあるのですが、さらに

上のレベルに行くためには、イメー

ジを持ってから取り組むことが必要

だということです。実のところ、私

は現役のときにはイメージができず

に、すぐに試してみるほうでした。

そして、失敗をしていました。しか

し、コーチになって選手をみてみる

と、イメージしている選手と、そう

でない選手では違うことがわかった

のです。

動的なコアストレングス
今、エクササイズではコアが 1つ

まず意識する
私は、現在ラグビートップリーグ

の選手をみています。トップリーグ

の選手たちは大学などでプレーして

きてその中から選ばれた人たちです。

ほかのスポーツでもそうだと思うの

ですが、そういう選ばれた選手とい

うのは、一般的に身体の使い方がう

まいです。ただ、その中にも多少の

優劣はあると思います。

たとえば、新しいエクササイズを

導入するときには、まず選手に説明

をします。説明が終わると何もイメ

ージせず、すぐに身体を動かそうと

する選手は間違えたり、うまくでき

ないことが多いと感じます。一方で、

頭の中で動きをシミュレーションし

てから動く選手は、それを体現でき

ると感じます。とくにスピードトレ

ーニングなどでは、しっかりイメー

ジして走ることができる選手と、イ

メージできない選手とで伸びしろが

違ってくると思うのです。

「スタートしてはじめの20mは身体

を前傾させ、しっかりパワーライン

をつくる」「腕をしっかり振って頭

の位置や目線に気をつける」「脚の

運びを意識する」などとイメージす

る選手は非常にうまくなります。見

のブームだと思います。コアトレー

ニングの基本であるピラーエクササ

イズ（ある一定の姿勢で静止するエ

クササイズ）は、ベースをつくるた

めには、非常によいエクササイズだ

と思います。たとえば、うつ伏せで

肘立ちになり、つま先と前腕を地面

につけて 1分間静止するというエク

ササイズがあります。

このような基本的なエクササイズ

がうまい選手というのは、無意識の

うちに正確な位置覚をもっているの

だと思います。つまり、自分の身体

がどんな位置にあるかをモニタリン

グできるということです。私たちは、

ケガをさせないためにも、本人の感

覚を磨いてあげる必要があるでしょ

う。そのためのアプローチ方法とい

うのはいろいろあると思います。

一番簡単なのは、コーチがついて

指導するということです。腰が反っ

ているのであれば「腰が反っている

よ」と教えてあげたり、「頭からつ
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す。

そのパフォーマンスの部分と静的

なエクササイズの間を埋めるものと

しては、プッシュアップもよいです

し、バランスボールやロープ系のス

リングをツールとして使ってもよい

ですし、やり方はいろいろあると思

います。ポイントは動きの中で正し

い姿勢を保つことです。

形で見えるトレーニングとして
高いレベルでラグビーをするうえ

で、ウェイトトレーニングは必要不

可欠なものです。そして、ラグビー

にケガはつきものです。ただ、その

中でもリスクを下げていかなければ

いけません。そのためには、コンデ

ィショニングやスポーツ障害予防

（プリハビリテーション）について

も考えなければいけません。

ウェイトトレーニングをしている

と、最大筋出力というのはある程度

のところでプラトーになって頭打ち

になります。オリンピックリフター

のトップ選手たちはテクニックで競

っていると聞いたことがあります。

ウェイトトレーニングは、重さとい

う客観的な指標はあるのですが、プ

ラトー前後の高重量になってくると、

いかにごまかしのテクニック（チー

ティング）を使って挙げるかになる

と言うこともできると思います。で

は、そこで、ウェイトトレーニング

以外に何を選択するかということを

考えます。その中で、たとえば、ご

まかしのきかないスリングを使った

トレーニングというのは 1つの手段

かもしれません。

スリングを使ってトレーニング指

導をされている方から面白い話を聞

きました。ベンチプレスでは重い重

量が挙がるのに、スリングでのプッ

シュアップでは自体重が支えられな

いのだそうです。スリングでのプッ

シュアップは、身体に軸をつくって

軸を手に近づける、軸を離すという

ように動かすことになります。体幹

を固定していないとできませんから、

動きの中で体幹をしっかり固定し、

バランスをとりながら軸を動かすの

です。

軸という言葉の定義は定まってい

ないと思いますが、ラグビーではタ

ックルするときには一瞬身体を固め

ます。その瞬間、無意識的に意識す

るものが軸だと思います。ランニン

グにおいては、はじめの加速の局面

でパワーラインと呼ばれる自分の足

から真っ直ぐに頭の先まで通ってい

る一本の線をつくらなければなりま

せん。それも軸だと思います。ただ

し、軸は常に一直線というわけでは

なく、たとえば投球動作にも軸はあ

ると思います。このように、軸には

いろいろな種類があると思いますが、

スリングエクササイズでは、この軸

を意識することができると思います。

スタビライゼーショントレーニン

グもそうだと思いますが、このよう

なエクササイズでは自分の身体の位

置がどのようになっているかが形と

して表れます。姿勢をしっかりつく

って保持しながら行うエクササイズ

であるので、形がよいのか悪いのか

簡単にチェックしながら行えるとい

う面では、よいと思います。ただ、

ウェイトトレーニングでも、鏡など

を用いて自分の姿勢を評価すること

もできます。

上肢のCKC運動
わかりやすいように、肩のケガや

手術からの復帰について考えてみま

しょう。順番に考えると、まずは関

節可動域の確保が必要になると思い

ます。その次に筋出力の向上、筋持

久力の向上、さらにエキセントリッ

クな負荷をかけていき、プライオメ
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ま先まで一直線になるようにしてご

らん」と指摘しながら直していきま

す。ほかにも、鏡を使って自分で確

認させたり、ビデオカメラで撮って

後から見せることもあります。

ただ、それ以前に、自分でイメー

ジすることが大切です。どんなエク

ササイズでも、自分がやっているイ

メージをしっかり頭の中で描くので

す。たとえば、見本を見て「こうい

うイメージでやるのだ」と考えてか

らエクササイズを始めることです。

しかし、このような静的なエクサ

サイズが必ずしも試合やパフォーマ

ンスの中で必要とされるコアの強さ

であるとはいえません。試合では、

動きの中でのダイナミックなコアス

トレングスが求められます。たとえ

ば、つかんで投げるとか、走りやジ

ャンプの中で体幹がぶれないという

動的な能力です。つまり、いかに静

的なピラーエクササイズをパフォー

マンスにつなげるかについて考えな

ければなりません。先に挙げた肘立

ちのピラーエクササイズを 1分間き

れいにできる選手に、「プッシュア

ップを30回やって下さい」と言う

と、腰が曲がってお尻が上がってし

まったり、背中が反ってしまったり

することがよくあります。意外にも、

動きの中で姿勢をしっかり保持でき

る選手は多くありません。

たとえば毎日 1分間ピラーエクサ

サイズを続けて「コアが強くなりま

した」という選手がいたとします。

しかし、ランニングしたときに腰が

落ちてしまっていたり、身体をうま

く使えないというのであれば、コー

チは「下腹部を緊張させなさい」

「尻を高い位置に保ちなさい」「パワ

ーラインをしっかり意識して加速し

なさい」など、強化したコアをパフ

ォーマンスとリンクさせながら段階

的に指導を進めていく必要がありま
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ガの発生率が高ま

るという報告もあ

ります。ですから、

これらの筋を鍛え

て、肩甲上腕リズ

ムを正しく保つこ

とが必要だと思い

ます。

これら 3つの要

素のためのエクサ

サイズは、1つ 1

つの筋に対して個

別でされることが

多いと思います。

肩甲骨の内転・外転運動、チューブ

やダンベルを使ったサイドレイズや

フロントレイズ、肩の内旋・外旋運

動といったところでしょうか。しか

し、これらは単関節の運動であり、

機能的だとはいえないと思います。

個別の筋に対して行っていたものを

リンクさせるためには、プッシュア

ップなどのCKCエクササイズがよ

いのではないかと思います。

ただ、CKC運動の問題点として、

負荷を漸増させるのが難しいことが

挙げられます。OKC運動、たとえ

ばベンチプレスであれば、重りを加

トリクスなどでストレッチ・ショー

トニング・サイクルを改善してあげ

て、最終的にはスポーツ特異的なト

レーニングに移行するという順序が

あると思います。

筋力回復のためには、通常は導入

としてクローズド・キネティック・

チェーン（CKC）エクササイズを

用いると思います。壁に手をついて

プッシュアップをしたり、肩甲骨の

内転・外転をさせるなどの運動です。

軽い負荷から始めて徐々に負荷を上

げ、オープン・キネティック・チェ

ーン（OKC）運動に移行します。

さらに、少しずつ負荷を増やしてい

きます。

肩のコンディショニングについて

は 3つの面から考えます。まず、肩

甲骨関節窩に対して上腕骨頭を求心

位に保つためのローテーターカフの

強化です。次に、上腕骨の動きを出

す三角筋や大胸筋、広背筋の強化で

す。最後に、肩甲骨のスタビリティ

です。これはスタビリティを上げる

ために動員される筋（僧帽筋上部・

下部線維、前鋸筋、菱形筋）の強化

と言えるでしょう。

肩甲上腕リズムが狂ってくるとケ

えていくことで少しずつ負荷を増や

すことができます。しかし、CKC

運動では「プッシュアップが簡単に

できたから、次は逆立ちして腕立て」

というように極端な負荷の増加にな

ってしまうことがあります。下半身

のCKCエクササイズでは、スクワ

ットがあるので比較的調整しやすい

のですが、上半身はバリエーション

が少ないのです。

そういった意味においても、CKC

運動であるスリングエクササイズは

有用だと思います（写真）。

ほかの多くの球技でも同じだと思いま

すが、ラグビーでは、フィールドでのチ

ーム練習は絶対にやらなければいけませ

ん。そのほかにもランニングパフォーマ

ンスや持久力、アジリティなどいろいろ

な体力要素も上げていかないといけませ

ん。

しかし、それと同時に、ストレング

ス＆コンディショニングコーチは最大挙

上重量を上げたいと考えるでしょう。た

だ、たとえ10kg上げようと思っても、

プラトーの後の10kgだと、どんなトレ

ーニングをしてもなかなか上がりません。

たとえば、ベンチプレスで140kgを挙上

する選手が150kgを挙上できるようにな

るために膨大な時間を使うのか、それと

も上に挙げたようなほかのことに時間を

使うのか、考えないといけないと思いま

す。

トップリーグのチームは、約 4カ月間

のプレシーズンを過ごした後、シーズン

を迎えます。シーズンが始まると 6カ月

間も大きな休みがなく練習や試合が続き

ます。コンタクト練習や試合があると筋

損傷が起きますから、回復のためには時

間が必要です。また、シーズンが深まる

につれ神経系の疲労が起こることもあり

ます。そういった中で、フィールドでの

練習で戦術を落とし込み、スキルを向上

させ、それまでにつけてきたストレング

スや持久力、アジリティなどを維持しな

ければなりません。無計画にすべてをや

ろうとすると選手が壊れてしまいます。

ですから、短期の目標を立てながら、

それと同時に、長期的に選手の育成につ

いても考えていかなければなりません。

そのためにトレーニングコーチとしては、

中・長期的に選手のアスレティックパフ

ォーマンスを伸ばしていくようなプログ

ラムを考える必要があると思います。

現場にはプロフェッショナルの方がた

くさん集まっています。みんなバックグ

ラウンドも考え方も違います。そういう

なかでコミュニケーションをとってやっ

ていかないと、チーム全体のレベルは上

がっていかないのではないかなと思って

います。

■必要なことを考える

遠征先でもスウィングジムがあれば容易にトレーニング

を継続することができる
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トレーニング方法の1つとして
スリングの特徴として、足のポジ

ションやハンドルの高さを変え、身

体の角度を変えることによって負荷

の調節が簡単にできるということが

あります。身体が地面と平行に近く

なれば、それだけ負荷は増します。

また、膝立ちで行うなど、それ以外

にも調整の方法があります。

ただ、エクササイズとしての難易

度は比較的高くなりますので、最初

はトレーニングコーチに教えてもら

う必要があると思います。あとはウ

ェイトトレーニングと同様に、しっ

かりと安全を確認してから行えば、

選手 1人でもトレーニングすること

ができます。

スリングエクササイズは、日本の

選手にとってはまだ馴染みの薄いト

レーニングだと思います。ほとんど

の人が、スリングを使うのは初めて

でしょう。初めて使う人の中には、

怖がる人もいます。自分の体重をか

けることが、危ないのではないかと

思うようです。ですから、まずはこ

ちらがフォームを見せてあげて、そ

れでやってもらい、段階的に負荷を

上げていくのがよいと思います。体

重の重い選手では、とくにバランス

をとるのが難しいようですが、一般

的には漸進的に行っていけば自然と

できるようになっていきます。

また、スリングを使えば、CKC

エクササイズのバリエーションを増

やすことができます。たとえば、ス

リングにぶら下がって肩甲骨の内

転・外転運動をすることもできます。

外旋や内旋の動きをCKCで行うこ

ともできます。これは、リコンディ

ショニングにおける最終段階のエク

ササイズかもしれません。

ほかにも、片手でぶら下がって肩

甲骨内転位からロウ動作をすること

もできます。いろいろな選択肢があ

るのです。ですか

ら、リコンディシ

ョニングについて、

どのような場面で、

どのようなエクサ

サイズを導入して

いくかを考えたと

き、スリングはと

ても有効ではない

かと思います。と

くに復帰前の最終

段階において、肩

甲骨のスタビリテ

ィを上げ、ケガを

予防するためには適しているのでは

ないかと考えています。さらに、こ

れらのエクササイズはすべて体幹を

固定しないと行えませんから、動的

なコアストレングスのトレーニング

にもなっているのです。

ただ、どのようなトレーニング方

法でもそうですが、「これを使えば

何でもできる」とは思っていません。

ラグビーであれば、基本はウェイト

トレーニングをしっかりやることで

す。そして、絶対筋力を上げること

です。

動的な安定性の向上
これまでにもCKCとOKCのエク

ササイズを比べた研究は結構出てい

ると思います。その中でjoint repo-

sition sence（ジョイント・リポジ

ション・センス）という単語のある

論文を見つけました。ポジション・

センスは「位置感」という意味です

から、リポジション・センスは、行

ってはいけない方向に行かないよう

にする、あるいは正常な位置を保つ

というような意味でしょう。この論

文では、OKCでもCKCでもこの能

力が有意に改善されたものの、両群

間に有意差はなかったとしています

（文献 1）。

リポジション・センスが向上した

詳しいメカニズムはこの論文には書

いてありませんが、いろいろな可能

性があると思います。この論文では、

エクササイズによって関節や筋肉の

レセプターである筋紡錘やゴルジ腱

器官などに刺激が入ったことが関係

しているのではないかと推測してい

ます。

もう 1つ面白い論文があります。

オフシーズン中のソフトボール選手

にOKCトレーニングとCKCトレー

ニングを週 3回12週間行ったとこ

ろ、両群間でベンチプレスの最大挙

上重量が同様の割合で有意に改善さ

れた。ただし、OKCよりもCKCで

トレーニングしたほうが球速が向上

したとするものです。ここでの

CKCトレーニングにはスリングを

用いています（文献 2）。

これに似たよくある研究としては、

下肢のCKCとOKCを比べて、CKC

トレーニングを行ったほうが垂直跳

びの記録が伸びたとするものがあり

ます。この研究が面白いのは、野球

の投球動作はOKCのほうがスポー

ツ特異性はあると思うのですが、結

果としては、手が固定されていて身

体を動かすというスリングでの

CKCトレーニングによってパフォ

Lockeroom社製スウィングジム（輸入元：株式会社オ

ンザフィールド）
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ーマンスが向上したということでし

ょう。

球速が向上した理由として、この

論文では、ダイナミックジョイント

スタビリティと固有受容感覚が向上

したことにより、腕の近位から遠位

への力の伝達が促進されたためでは

ないかとしています。私は、この中

でも、とくにダイナミックスタビリ

ティの改善が大きな要素なのかなと

思っています。もちろん、スタビリ

ティを向上させるためには、そこに

付随する神経系や感覚器系の能力の

改善も必要だと思います。

裏を返せば、スリングエクササイ

ズは、フリーウェイトなどを扱う前

のウォームアップとして、神経系を

「起こす」ような使い方ができるの

ではないかと思います。

意識を無意識化する
トップランナーの中には特徴的な

走り方をする選手がいます。その選

手は結果を出しているわけですし、

教科書に書いてある「こういう走り

方がよい」というのと違っているか

らといって「それは悪い走り方だよ」

だとは言えません。選手はそれぞれ

に個性を持っていますので、「これ

が答えだ」というものはないのだと

思います。

ただ、平均化してみると、本当ら

しいこともあります。たとえば、体

重が重くて身体を支えきれず、腰が

曲がってしまう選手に対しては、

「少し下腹部に力入れて腰が曲がら

ないようにしよう」などとは指導し

ています。しかし、初めて行う動き

というのはすぐには体得できません。

神経に学習させていくことで、徐々

にできてくると思います。

少しずつでもできるようにするた

めには、トレーニングコーチが指導

することがまずあります。しかし、

それだけではいけません。何もイメ

ージしない選手だと改善がなく、毎

回同じことを言うことになってしま

いますから、選手に少しずつイメー

ジさせながらやることが大切なので

す。パフォーマンスの面でいえば、

アジリティポールを使ったスラロー

ム走の練習にしても、もしポールが

相手であったらどういう身体の使い

方をするのかと考えながらやるとい

うことが、イメージするということ

です。

すべてにおいてイメージをするの

は難しいでしょうが、姿勢のイメー

ジというのは比較的容易に持てると

思います。たとえばラダーを使った

トレーニングで、膝と足の向きを意

識するだとか、母趾球での地面の接

地感覚をイメージするということで

す。また、着地するときには、ソフ

トランディングといって股関節や膝

を屈曲させて衝撃が少なくなるよう

な指導もしています。このときには、

股関節や膝を曲げるという意識が必

要になります。

練習でこれらを続けていくことに

よって、その動きが身体に染み付い

てくると思います。試合中にこれら

のことを意識しているのは難しいと

思いますので、意識しなくてもでき

るようになるまで、繰り返して意識

し練習しておく必要があると思いま

す。ひいては、それがパフォーマン

スの向上だけでなく、傷害の予防に

もつながっていくのではないかと考

えています。

私たちは、選手が無意識にできる

ようになるまで、指導をして意識さ

せていかなければならないと思って

います。

（紀平晃功、協力／清水　歩）

投球のパフォーマンスに関しては、ス

リングを使ったCKCトレーニングのほ

うが改善がありました。そうであれば、

いろいろなバリエーションのあるスリン

グエクササイズをプレシーズンのトレー

ニングとして用いれば、筋力強化だけで

なくパフォーマンスも改善し、さらにケ

ガの予防もできるのではないかと思いま

す。

スリングを使うと、エクササイズにお

いて自分の体重を足と手で支えることに

なるので、体幹も含めて身体全体を使わ

ないとできません。そういった意味で、

それぞれ個別に鍛えたものを一緒に使っ

てあげるというときにもよいのではない

かなと思います。段階的に進めていけば、

機能的に強化できると思います。

また、遠征などに行き、ウェイトトレ

ーニングできる施設が近くにないときに

も、最大筋力向上としても、筋力のメン

テナンスとしても、場所を選ばずに使え

るのではないかと思います。そうすれば、

トレーニングの継続も比較的簡単にでき

ると思います。

■スリングトレーニングの可能性
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