
筋の収縮様式とトレーニング

種目や動作によって筋力発揮の仕方は異なる



筋は骨と骨がつながる関節を介して収縮する

•収縮速度と収縮力（張力）

• 「真の筋力」と「みかけの筋力」

筋＝腱の附着位置と骨の長さと「テコの原理（力か速度か？）」

腱の硬さと長さ（腱の弾性とエネルギー蓄積）

• 「筋腱複合体」ということ

筋収縮力と腱弾性とタイミング（カンガルーのジャンプ）

•筋の収縮の仕方が運動の性質を決定する

屈曲伸展と関節固定の使い分け（「鎖と棒」の理論）



テコの原理と個人差（プロポーション）



カンガルーのジャンプは・・
筋⁼腱複合体の効率的利用

時速40Km で3分間継続する！
最大70Km/hと13ｍ（助走付き）



筋の収縮様式

Iso：等しい
Metoric：長さ
Tonic：張力

Concentoric：短縮
Eccentoric：伸長

Kinetic：速度



• 関節角度と発揮される力

3種類のてこ（真の筋力と見かけの筋力）

クリティカル・ゾーン

• 筋活動の様式

等尺性と等張性（短縮性と伸張性）

等速性（コンピュータ制御による負荷様式）

• 筋活動の様式と力の大きさ

等尺性と短縮性（速度-力曲線）

伸張性はある速度までは大きな力発揮



筋肉痛の原因は・・“登り”よりも“降り”

トレーニングの名称

アイソトニック・トレーニング
通常のフリーウェイト
“初動時”と“終動時”のみ

アイソメトリック・トレーニング
動きを伴わない難点が・・

スロー・トレーニング
加圧式トレーニング



アイソキネティック・マシン

コンピュータによる速度制御

低速でのパワー
中速でのパワー
高速でのパワー



“動き”に着目したトレーニング





室伏独自のトレーニング







等張性運動でのトレーニング効果

• フリーウェイト
Repetition Maximum（RM）の意味するもの

• ラバーチューブ
運動を止めると戻る（持続的筋力発揮が必要）

•各種のトレーニングマシン
動きと方向性＆速度と負荷量

•自転車エルゴメーター
サドルの高さや位置の調整が必要

ペダルの重さ（ギア）と回転数と速度



トレーニングの効果（筋力増加）

•神経系の改善（初期）

「動きの改善」が先行する

•筋線維自体の肥大



速筋線維の優先的肥大？



トレーニングによる筋線維組成の変化



トップアスリートでも・・・


