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長寿とレジリエンス向上のために
ファンクショナルトレーニングを

最適化する方法



THANK YOU!!!







業界があなたを失望させる



いかにして何が正しいのかを

知ることができるのか？



私達は全ての答えを

持っている人を探している



そして私達がデフォルトとするのは…



単によくあることだからといって、それが健康的であるわけではない







腰部 に関するよくある思い違い

これら映像による発見は患者
の臨床コンディションの状況
において解釈されなければな
らない



「これはロケット科学ではないけれど、

でも科学なんだ。」コーチ・ドス



人々がプログラミングについて語るのを

嫌う理由



私達が達成しようとしていることを知るのは困難である



私達が大好きなのは…



しかし決して考慮することがないのは…

悪いプログラムを応援で何とか


カバーすることはできないということ



永遠なものはない



正しい質問を問いかけなければ正しい答えは得られない。正し
い方法で問いかけられた質問は、多くの場合においてその答え
を示しているものである。質問を問いかけることは診断におけ
るABCである。探究的なマインドのみが問題を解決する。



フィットネストレーニングの真実



見て見ぬ振りをしている

重要な問題について話そう…



ストレス

肥満

糖尿病

異常 
コレステ 
ロール

高血圧

不健康な 
食生活

運動不足

喫煙

過度の 
アルコール 
摂取











ファンクショナルトレーニングとは何か？
「関節周囲の筋肉を孤立して漸進的に
過負荷をかけてトレーニングすること
は純粋にボディビルディングの筋肥大
アプローチである。ファンクショナル
トレーニングは、身体の分節結合全体
を通しての筋力を向上させるという
ゴールを含んだものである。これは、
複合的な動きや姿勢を通し、またバラ
ンスや関節安定性を温存し、怪我やリ
スクなどを避ける環境において、筋力
が素早く生み出されることを意味して
いる。」Dr.Stuart McGill





結局のところ、私たちが目指しているのはより改善
された効率性ではないのだろうか？もし私達が、パ
ワー、クイックネス、スピード、そしてムーブメン
ト全体の素晴らしい効率性を示しているなら、アス
リートをより良くできたということなのである。



アイソレーションの何が問題なのか？

筋肉を”チーム”から切り離す
パートナーとの協調を知らない

動きのタイミングとシークエンスを乱す
問題の原因や、コーディネーションにおけ
る脳の役割を無視している。

パターンは大きな情報の塊の中でリンクさ
れた動きのグループのようなもの
情報の塊はモータープログラムとして知られ
る
モータープログラムは、特定のタスクを完了
するために、多くの動きを一度にリンクさせ
る



身体は最も優れたマシン













痛みのある場所を治療するものは途方にくれる。



ボディビルディングのメンタリティ…



半腱様筋

半膜様筋　　
大腿

二頭筋

BB/DB ルーマニアン

デッドリフト(RDL)

BB/DB スティッフレッグ

デッドリフト(SLDL)

バンド スモースティッフ
レッグデッドリフト

グライディング/

サスペンデッドレッグ

カール

ディクラインDB

レッグカール

ノルディック

ハムストリングカール

エキセントリック

フォームローラーウォーク

アウト

グルート/ハムレイズ

スイスボールレッグカール

座位レッグカール

片足RDL 
 (同側&反体側)

ハムストリング バンド

タントラム (片足& 

 高速)

トレッドミル

コンセントリック ヒップ

ブリッジ レッグ カール

臥位レッグカール

アイソメトリック, 減速,

エキセントリックテンポ

とともに





「単一の筋肉は、関節を孤立化しない立位での全身の
エクササイズにおいて100% MVC まで活性させられる
ことはできない。これは、体幹のほとんどの筋肉が脊椎
の3つの整形外科的軸モーメントを生み出すためであ
る。もし筋肉がより高いレベルまで活性されるとすれ
ば、望ましくないモーメントが発生し、その他の筋群に
よってバランスをとらなければならなくなる。 これ
は、”ファンクショナルなエクササイズ”におけるすべて
の筋肉の活性レベルに制限を与えるものとなる…多面的
な全身エクササイズ実行中のピーク筋活動レベルを抑制
するための三次元的関節モーメントの制限。」-McGill et 

al, Exercises for the torso performed in a standing posture: 
spine and hip motion and motor patterns and spine load. 

筋肉は歌っているのかそれとも叫んでいるのか？



脳は個々の筋肉を認識しない；そうではな
くムーブメントのパターンを認識する。



ムーブメントパターン





VS. エクササイズ



スクワットのムーブメントパターン 
VS. エクササイズ





かつて私達はより近い状態だったのか？



ムーブメントトレーニングは何世紀も

活用されてきた



「自然は区分化されていない」

-CHUNGLIAN AL HUANG

-マインド・ボディ


-筋膜ライン


-コアは重要


-斜め＆円状のパターン


-身体は反対側同士で働いている


-統合されたムーブメントパターン


-呼吸のテクニック


-多面的


-様々なスタンス


-スタビリティ＆モビリティ


-ムーブメントのプログレッション







“いかに見るかを学ぶこと。すべては全てに
繋がっていることを認識すること。”



筋力 可動性 パワー

安定性 持久力 筋肥大





よくある間違い #1: 

ムーブメントの重複

-デッドリフト

-スイング

-クリーン

-スナッチ


-マウンテンクライマー

-プッシュアップ

-プランク



よくある間違い #2:   エクササイズがいか
に相互に影響を与え合うかを考慮しない
-プルアップ

-デッドリフト


-パワークリーン

-ベントロウ


-スクワット

-ランジ



よくある間違い#3: 

神経学的ストレスよりも負荷を優先する
*ランジの前にスクワット？


*プッシュアップ vs ベンチプレス？


*デッドリフト vs 片脚デッドリフト？


*ダンベルランジ vs MAXランジ？



スクワット プログレッション

ケトルベル ゴブレット スクワット

ダブル ケトルベル ラック スクワット

バーベル フロント スクワット

セーフティーバー スクワット











よくある間違い#4: 

悪いエクササイズはない？

-非効率的


-高リスク／低メリット


-高リスク／高メリット 

 vs. 高リスク／低メリット


-生存か繁栄か？





私達は可能な限りリスキーであろうとしているのか？



-量


-副作用


-禁忌


-頻度


エクササイズ処方





選択できるとっても沢山の

良いエクササイズがある
もし賢明な選択をするために
必要な情報を持っていないな
ら、その情報を持つ誰かを見

つけること。





いかにして偶発的にボディビルディングに
陥ってしまうのか

-動きから重要な関節を取り除い
てしまう。


-個々の筋肉へのフォーカス
（例：内側広筋、ヒラメ筋、棘
上筋、前鋸筋など）


-筋群をターゲットとするために
動きを妥協することの強調



























ではどうするのか？















スクワットに関して考えられる方法 :81!!!
負荷のポジション 身体のポジション
プレスアウト バイラテラル
ゴブレット スプリンタースタンス
ベアハグ スプリットスクワット

フロントロード ラテラルスクワット

ダブルラック リアフットエレベーテッド

スプリットスクワット

USBオフセット コサックスクワット
KBオフセット ボックスからの片脚スクワット

KB片腕 スキーヤースクワット
肩 ピストルスクワット



可動域

スピード

負荷

負荷のポジション

身体のポジション

動きの面

道具の安定性

















原則 #1: バランスの取れた

ムーブメントパターン

-ムーブメントパターンの重複があ
るか？


-ワークアウトに幾つのムーブメン
トパターンを取り入れているか？


-いくつかのエクササイズは複数
のムーブメントパターンをカバー
することができるか？



原則 #2: 負荷ポジション

＆身体ポジション

-上半身優位のリフト：

身体ポジションを先に変える


-下半身優位のリフト：

負荷ポジションを先に変える







ストレスを感じないように！

単に新しい言語を学んでいる

だけなのだから！



私達がやったのはただ…
-ある特定の身体ポジションを使う
理由


-特定の成果＆ゴールを促進するた
めに負荷のポジションを使う方法


-それらを段階的なシステムに組み
込む方法



でも複雑すぎるんですけど！



原則 #3: 使用される運動面
-どの面から始めるべきか？


-運動面をどのように漸進さ
せるか？


-負荷と同様に運動面も段階
的に変化させることができ
るか？





36 の可能なエクササイズ
ムーブメントパターン 運動面 多関節 vs 単関節

プッシュ: 16 矢状面: 32 多関節: 20

スクワット: 2 前額面: 2 単関節: 12

ヒップヒンジ: 2 水平面: 1

上半身プル: 4

ランジ: 1

ローテーション: 1

ロコモーション: 0



「いつバーベルを使うのか？」
広告チラシにおいて、Triatはこれらの
用具を「Barres A Spheres De 6 
Kilos」、(6kgの球体を伴うバー) と解
説している。ただ、彼の用具リスト
には「GroHalteres et Barres A Deux 
Main」（二つの手のための大きなダ
ンベルとバー）も記載されている。

 



全部やってもいいんじゃないの？！

何かに「イエス」と言うたび
に、他の何かに「ノー」と
言っていることになる。 

大切なものは必ず守る。



週3日プログラム
エクササイズ

ムーブメント

パターン

身体

ポジション

負荷

ポジション 運動面

A1. フロントロードリア
スライドランジ

ランジ リア　スライド フロントロード 矢状面／前額面

A2. サポーテッド

3ポイントロウ

上半身水平プル／

ローテーション

3ポイント ユニラテラル

サポーテッド 矢状面／水平面

B1. スプリンタースタン
スデッドリフト

ヒップヒンジ スプリンター

スタンス

股関節ロード 矢状面／前額面／水平面

B2. ハーフニーリング
ケーブルプレス

上半身水平プッシュ／

ランジ

ハーフニーリング 水平プッシュ 矢状面／前額面／水平面

C1. サスペンデッド

フライ

上半身プル プランク N/A 矢状面

C2. ダブルラックマーチ ロコモーション マーチ フロントロード 矢状面／前額面



エクササイズ ムーブメントパターン 身体ポジション 負荷ポジション 運動面

A1. ラテラルステップ
グッドモーニング

ヒップヒンジ 左右非対称 フロントロード 矢状面／前額面

A2. チェアプルアップ 上半身垂直プル チェア バイラテラル 矢状面

B1. オフセットKBスプ
リンタースクワット

スクワット スプリンター

スタンス

オフセット

フロントロード

矢状面／前額面／水平面

B2. スプリンターロー
デッドKBプレス

上半身垂直プッシュ／

ロコモーション

スプリンター

スタンス

片腕ロード 矢状面／前額面／水平面

C1. サイドプランクロウ
w 股関節外転

ロコモーション サイドプランク

ベントニー

USB ロウ 前額面

C2. フロントロード　
ローテーション

ローテーション 垂直 フロントロード 水平面



セットやレップは？



私達が考慮していないのは…
-左右非対称あるいはユニラテラルのドリルに取
り組んでいるのか？


-どの運動面が強調されているのか？


-負荷のポジション（負荷はユニラテラルか左右
非対称か？）


-動きの性質（スイング、MAXランジ、ショベリ
ングなど）


-ドリルにおける習熟度



ピリオダイゼーションについて

ストレスを感じる必要があるのか？

ボリューム 
(量)

強度 
(質)

準備期間 移行期間 競技/大会期間
移行期間 

（アクティブレスト)

最も重要な時に 
ピークに達する

テクニック 
(トレーニング)



私達は全て繋がっている。

お互いに、

生物学的に。

地球に、化学的に。

宇宙の全てに、

原子的に。



INSTAGRAM: 

ULTIMATESANDBAG

JOSHHENKINDVRT


FACEBOOK: 
DVRTFITNESS


