
超音波を用いると運動中の身体の筋・骨・腱の動的な活動状態を視ることができる。骨格筋は単独
で大きな筋出力やパワーアップを生み出すのではなく、筋腱結合のダイナミックな協調関係が重要
である。最近、さらに腱組織の粘弾性特性がスポーツパフォーマンスに大きな影響を与えることを
明らかにした。カフェでは、貯筋のための万能スクワットに加えて、この最新のパワーアップト
レーニングについても参加する皆さんにそのコツをお伝えしたい。 57
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図１　走パワー測定装置（走エルゴ
メーター）の開発　：走エルゴメーターに
より簡易に走行中の速度、推進力、走パワーの
測定が可能になり、間歇的走パワーの測定が可
能になった。その結果、最大走パワーおよびパ
ワーの持続能力が評価できるようになった。 
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図２　走エルゴメー
ターにより最大パワー
発揮能力とパワー持続
能力との関係：両者には逆
比例関係が見られるが、最大
パワー発揮能力が同じでもパ
ワー持続能力に個人差が見ら
れ、この個人差がトレーニン
グの特徴を見つける科学的指
標として利用される。 
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Kubo et al 　J Appl Physiol 2000
図３　垂直とび動作に見られる、反動
効果と腱コンプライアンス（伸展性）と
の関係。 
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図４　膝関節の腱コンプライアンスと短距離走パフォーマンスとの関係 
膝関節の腱コンプライアンスが高いものほど１００ｍ走記録が良い傾向が見られた。 
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図５　跳躍動作にみらるヒフク筋の筋線維長と筋張力との関
係 
反動動作では反動を伴わない動作に比較して高い筋張力を発揮することが出
来る。 
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