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THANK YOU!!!



サンドバッグの人?!!!
-ジムのオーナーとして10年以上


-軍隊やプロアスリートの指導も行ってきたが、クライ
アントの大半は一般成人＆ポストリハビリ


-NSCA, NASM, Perform Better, DCAC, AFPA, CSCCA, 
NSCA-TSACなどのカンファレンスにおけるプレゼン
ター


-Equinox, EXOS, アメリカ軍のコンサルタント


-Men’s Health, Shape, The Wall Street Journal, などを含む
12以上の出版物に執筆


-世界各国 13 カ国以上におけるプレゼンテーション



教育とは事実を学ぶ
ことではなく


考えるためのマイン
ドのトレーニングで
ある



インターネットで見たんだから

真実に違いない









「負荷を伴う漸進的レジスタンストレーニング
の概念を受け入れるにあたり、英語圏、特にア
メリカ、カナダのコーチング専門家達は、文化
的問題に直面した。機械が多くの仕事を担う文
化においてスポーツに参画する若者たちの大部
分は、鉱山、農場、森林、船着場などにおける
肉体労働のバックグラウンドを持っていなかっ
た。豊かさ、都市化、機械化が進むにつれて、
子供達はゴールを達成するための大変な努力と
辛抱強さの哲学を失っていた。」

あなたのクライアントはアスリートではない！

















2023年に平均以上になる方法

•瞑想をする 
•ウエイトトレーニングする 
•睡眠を改善する 
•1日1万歩歩く 
•飲酒をやめる 
•怒りやすくならない 
•感情への対応方法を学ぶ 
•注目に値するゴールに取り組む 
•スマホを持たず自然の中で時間を過ごす



健康とは何か？
最初の質問に戻ってみよう：健康とは何か？オックスフォード英語辞書によると「Health 」
は、ドイツ語に語源を持つ（12世紀以前）古英語の「hælþ」に語源を持ち、全体ということ
を意味する。私は医師であるために、個人的には、Woeld Health Organization の1948年宣
言によって開設されている健康の定義を好んでいる。「健康とは、身体的、メンタル的、社会
的に完璧にウェルビーイングな状態であり、ただ単に病気や虚弱さが存在しない状態ではな
い。」身体的、感情的、社会的ウェルビーイングは私達に健康の概念を与えるにおいて相互依
存するものである。



アリアナはファンたちが彼女を最も健康的であると推測した時期におい
て、彼女自身は「人生最悪のポイント」であったことを公表した。

「私は、自分自身が”健康的”に見えると考えていた頃、大量の抗うつ剤を服
用し、飲酒し、食事もしっかりと摂れておらず、人生最低のポイントでし
た。実際、私は健康的ではなかった。説明する必要がないのはわかってい
るのですが、オープンさとある種の弱さを認める勇気を持ちたいと思っ
て…何か良いことがそこから生まれるかもしれないから。」



生物学的

社会学的心理学的

• 年令、性別、遺伝 
• 生理学的反応 
• 組織の健康

• 対人関係 
• 社会的サポート
のダイナミクス 
• 社会経済学

• メンタルヘルス 
• エモーショナル
ヘルス 
• 信条＆期待







なぜこれが私にとって重要なのか？







で、パワーって何？



フ
ォ
ー
ス

速度：ベロシティー

最大筋力

ストレングス-スピード

パワー

スピード-ストレングス

スピード















パワートレーニングの健康利点
‣ パワートレーニングによって引き起こされる力学的、代謝的損傷
は、身体にタンパク同化ホルモン　テストステロン、成長ホルモ
ン、インシュリンのような成長因子のレベルを増大させるための
シグナルを与える。


‣ パワートレーニングは、より強く、よりレジリエントな結合組織
の発達を助けることが可能：特に腱、靭帯、ファシア、関節包、
これによって挫傷や損傷などの怪我のリスクを低減させる。


‣ パワートレーニングは高齢者の加齢プロセスの後半においても彼
らのQOLの向上と機能的自立の維持を助けることが可能。


‣ パワーは、日々の生活における活動に大きなキャリーオーバーを
持つ、力の立ち上がり率を向上させる。



















支持基底面内における重心
の最大可動域

支持基底面

重心が支持基底面の外側に
位置することで平衡は失わ
れ物体は倒れる

重心



テスト



より良いバランスとアジリティ



ターゲット
太極拳
バランスとアジリティのトレーニングプログラム
バランスプラットフォーム
全身バイブレーション
活動を促進するビデオゲーム

柔軟性トレーニング
スピードトレーニング
下半身のパワートレーニング
サポート

処方







結合組織の曲線





神経筋系の曲線



年齢の曲線を曲げる



年齢の曲線を曲げる







Cardiovascular Curves











最も効果的な 
レジスタンストレーニング方法
1RMの60%を用いる高スピードの爆発的トレーニン
グは、低スピード、または1RMの80%の高スピード
爆発的コンディションよりも、より多くのカロリー
を燃焼し、サルコペニア的肥満の個人におけるADL
パフォーマンスを効果的に向上させ、転倒の可能性
を低減させる；であるから、高スピード、中程度の
レジスタンストレーニングのサイクルは、トレーニン
グのメニューにおいて「一粒で二度美味しい」スペ
シャルのようである。







クライアントの健康リスクを理解する





ジョシュの失敗
▸ スピードムーブメントの紹介が早すぎた：スピー
ドはスタビリティのデマンドを増大させる。


▸ 負荷重量を重くするのが早すぎた：筋肉の内的
なコーディネーションは見た目でわかりにくい。


▸ 様々な環境においての動きの習熟を十分に構築
しなかった：ムーブメントの語彙が少なかった。


▸ 減速を十分に発達させなかった：ほとんどの怪
我は減速中に起こる。



パワーをよりファンクショナルにする方法

「ファンクショナルムーブメントと
は、基礎的なパターンを正確性と効率
性を伴って実行しながら、キネティッ
クチェーンに沿ってモビリティとスタ
ビリティの間のバランスを生み出し維
持することができる能力である。」



ポジション

スピード

負荷



動作パターン発達

動作パターンローディング

動作環境の変化

環境の変化を

伴う負荷の増大

スピード

クライアントのための

パワトレーニングピラミッド







ジャンプはどうなの？！

▸ ジャンプに関わる感情的ストレス（ガーディング）


▸ 実際には着地がより重要


▸ クライアントのトレーニング背景や健康の履歴が
重要


▸ クライアントのニーズ


▸ 適切なプログレッション





























内側のアーチ 
「内側縦アーチ」

外側のアーチ 
「外側縦アーチ」

横のアーチ 
「横行アーチ」











HOW DID WE GET HERE?



‣ ニュートンの第三法則による
と、いわゆる床反力は、身体に
接している地面によってもたらさ
れる力である。ある人がただ
立っている時、床反力は、その
人の体重と一致する。身体が動
いている時には、床反力は加速
力のために増加する。









‣ 足のスタビリティ


‣ 多面的な股関節トレーニング


‣ 片脚での加速トレーニング＆減速トレー
ニング


‣ 様々な方法でプログレッションが可能…


‣ ステップの高さ


‣ ステップの方向


‣ 様々なポジションでのローディング























持ち帰るべきポイント
▸ パワーはアスリートに限定されるものではないが、ここで提供した基礎の多くはアスリートにも使用できる。


▸ パワーの神経学的デマンドのために、パワーエクササイズはウォームアップ後、ワークアウトの早めのタイミング
で行われるべきであり、特に最初に学び始める時期においては疲弊するまでトレーニングすべきではない。


▸ より安定した環境においてより良く動くことを学ぶことからスタートして、そしてそれからそのポジションでいか
に負荷を加速するかを学ぶ。


▸ より良いレジリエンスの構築を助ける減速負荷と変数要素を認識すること。


▸ スピードは不安定性を増加させるため、スピードは最後のプログレッションの一つとして活用すること。


▸ カヌーの上から大砲を発射しようとしても上手くは行かない。より良いプログレッションを構築するシステムを持
つこと。


▸ パワーは健康及びフィットネスに関わる多くの利点を提供し得るのでプログラミングに関して考慮すること。



THANK YOU!


