
なぜ、女子選手の多くが、ジャンプ動作の接地において膝が内側に入る、いわゆる「ニーイン」の状態になってしまうのかご存じでしょうか？

それは、接地時に膝を支える為の筋力や筋の動員が不十分なことが大きな理由の１つです。

ニーイン動作は、膝、特に前十字靭帯に大きな負担を掛け、怪我のリスクを高めるだけでなく、ジャンプパフォーマンスとしても効率の悪い動きとなります。

では、どうすればニーインすることなく、効率的・効果的なジャンプ動作がおこなえるのでしょうか？

女子選手には身体の構造的・機能的な性差として、ジャンプ動作時に男子よりもハムストリングスがうまく働かないという性質があります。

■指導解説：熊野陽人大阪成蹊大学 専任講師／日本陸上競技連盟強化委員会／女子走幅跳オリンピック強化スタッフ　
■実技協力：西村莉子選手／大阪市立墨江丘中学校陸上競技部 他

大阪出身。鹿屋体育大学大学院修了。
博士（体育学）。専門種目は陸上競技・跳躍。
研究分野はコーチング学、トレーニング科学、
バイオメカニクス。研究と現場を繋ぎ、ジュニ
アアスリートへの普及・強化からナショナルレ
ベルのアスリートの指導まで、精力的に活動
している。特に、フィジカルの強化に主眼
を置き、様々な競技種目のアスリートを
対象にフィジカルトレーニング、ジャ
ンプトレーニング（プライオメト
リクス）の指導を行っている。

熊野陽人 プロフィール

すべての女子選手必見！ アクティベーションドリル

つまり、ニーインしないために必要なのは、身体の前面にある筋肉ではなく後面にある筋肉、ハムストリングスや臀筋で、

これらの筋肉を強化することがジャンプ動作改善のカギとなります。

本作では、この特徴を踏まえた上で、中学生年代の女子選手に是非、実施して欲しいエクササイズを

モデルのシニア選手と実際の中学生選手の動作を交えながらわかりやすく解説していきます。

このエクササイズをウォーミングアップなどに取り入れることで、

怪我防止につながり、且つジャンプパフォーマンス向上が期待できます！
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DVD２枚組 11,000円（税込）

ジャンプを伴う
すべての競技で
使えるドリル集

詳細は
こちらへ
JUMP!


