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このクロスフィットレベル1トレーニングガイドは、2002 年からクロスフィットの CEO 兼創設者であるグレッグ・グラスマンコ

ーチが中心となり執筆した「クロスフィットジャーナル」の中からクロスフィットの基本動作と方法論について書かれた記事を

1つにまとめたものです。レベル1修了コースとは、クロスフィットの基盤となるセミナーであり、これまでに何千人もの方々がこ

のコースを受講し、クロスフィットトレーナーとしての新たな門出を切ってきました。  

このガイドは、レベル1コースと組み合わせて使用されることでコース受講者の知識とトレーナーとしての能力を向上すること

を目的としています。そして、それは同時にレベル1コースでのテストへの準備となります。このガイドの内容はトレーナーとし

て必須とされる知識を記載したものであり、指導をする上での膨大な知識のすべてを網羅している訳ではありません。テスト

を通過するために必要な知識の大部分はこのガイドに記載されていますが、テストには 2 日間のコース内で学ぶ内容も含ま

れます。 

なお、現在のコースの実施内容に沿うように、そして読者に十分な文脈を提供することでより充実した教材となるように、この

ガイドに収録されている記事には多少の変更が加えられています。原本の内容はクロスフィットジャーナルとしてオンラインで

参照することができます。本ガイド内のリンク(青色で表示)をご利用ください。

CrossFit 主催の CrossFit レベル 1 認定コース以外のセミナーを受講しても、「CrossFit」 トレーナーの資格を得ることはでき

ません。公式イベントは CrossFit.com で確認して登録手続きにお進みくださ

い。ご質問がある場合は、seminars@crossfit.com までメールにてお問い合わせください。トレーナー個人の 公式資格の有無を確

認するには、トレーナー名簿をご覧ください。 

アフィリエイトになるために、またはレベル 1 認定コースを受講するための必須または導入コースとして、アフィリエイトやその他フ

ィットネス企業が提供するコースを受講する必要という内容は詐欺であり、事実ではありません。そのような個人または団体を見つ

けた場合、iptheft@crossfit.com までご報告ください。
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mailto:seminars%40crossfit.com?subject=
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クロスフィットの目的、トレーニング処方、方法論、導入、応

用はそれぞれが個 と々して独特であるとともに、これらすべて

を総括することは、クロスフィットを定義する上でとても重要

です。そして、これらを理解することは、このプログラムを様

々な運動分野に効果的に応用するための手段となります。

目的

当初からクロスフィットの目的とは幅広く基礎的で包括的な

フィットネスを形成することでした。私たちは参加者が未知

的な状況下における不測の事態に対して最適に準備すること

のできるプログラムを作り上げようと努力してきました。そし

て、クロスフィットは様々なスポーツや身体的要求を観察す

ることでどのような身体能力、そして適応力がより幅広い運

動分野においてのパフォーマンス向上につながるのか探究し

てきました。その結果、そのような能力とはまさにすべてのス

ポーツに共通して求められる身体能力、そして適応力である

という論理的な結論に達しました。つまり、クロスフィットの

専門とは、「ある1つの分野においてのみ通用する専門家には

ならない」ということなのです。

トレーニングの処方方法

クロスフィットとは「高い運動強度で実施する様々な実用的 

動作」と定義することができます。そして、これがクロスフィ

ットトレー二ングの処方方法となります。実用的動作とはす

べての動作に共通する運動機能動員パターンを共有する動

作のことです。すなわち、これはこれらの動作が体幹部から

末端部への筋肉の波状収縮の原則に従って行われる複数の

関節を用いた複合動作であることを意味しています。このよ

うな実用的動作を行うことは人間にとって自然であり、高い

効率で効果的に身体を動かす、 または物体を移動させるた

めに必要不可欠です。このような数ある実用的動作の特徴

の中でその重要性が「重い物体を長距離、素早く移動させる

能力」に勝るものは存在しません。この3つの要素(重さ、距

離、速度)がともない、はじめて実用的動作は大きなパワー

を生み出すことのできる動作となります。そして、運動強度

とはまさにパワーと定義することができ、この運動強度こそ

が好ましい改善を最大限に得るために必要不可欠な要素で

あるのです。プログラムによりもたらされる刺激の幅と深さ

が身体に与える改善の幅と深さを決定づけます。そして、こ

れがクロスフィットトレーニングの処方において、動作と同

様に運動強度が様々にされる理由です。私たちは未知的状

況下における不測の身体的要求に対応することのできる身

体能力とは、予測可能で決まりきったルーチン的なプログラ

ムでは手に入れることはできないと確信しています。

方法論

クロスフィットの方法論はすべて経験に基づいてます。フィッ

トネスプログラムを評価する上で最も重要な要素は、その安

全性、有効性(効果の有無)、効率性(改善の速度)です。そし

て、これらは計測可能、観察可能、反復可能なデータに基づ

いていなければなりません。私たちはこのようなフィットネス

を「実証に基づくフィットネス」と呼んでいます。クロスフィッ

トの方法論はインターネットを用いることで、そのトレーニン

グ方法、結果データ、批評を公表することにより成り立ってい

ます。基本的にクロスフィットとはオープンソースであり、オ

ンライン上でのコミュニティーに参加しているコーチ、アスリ

ート、トレーナーたちが自発的に協力し合い、共同で作り上

げたものです。そして経験に基づくだけでなく、臨床的にもそ

の成果を証明することができます。このようにクロスフィット

とは人々のコミュニティーにより発展してきたプログラムなの

です。 

導入方法

クロスフィットとは「フィットネスのスポーツ」と簡易的に表

現することができます。そして、まさにこれが導入方法です。

私たちは仲間意識、競争性、スポーツやゲームの楽しさとい

った要素を取り入れることによって、他の方法では達成する

ことのできない運動強度でワークアウトを実施できることを

学びました。後に同僚となったジェフ・クーパー氏は「スポー

ツで負けることは死ぬことよりも恐ろしい。」と表現していま

した。実際に私たちは、アスリートが得点のために全力を尽

くす姿を間近で見てきました。。クロスフィットでは、ホワイト

ボードを掲示板として用いることにより、ワークアウトの結果

を正確に記録します。さらに、パフォーマンスを評価するため

のルールとスタンダード(動作基準)を設定することにより、ア

スリートのモチベーションを向上させるだけではなく、すべて

のワークアウトにおける相対的で絶対的なパフォーマンス指

標を把握することが可能になりました。このデータにはアス

リートのモチベーションを向上させる以上の重要な価値があ

ります。 

適応性

実証に基づくフィットネス、パフォーマンスデータの公表、他

の分野で活躍する数多くのコーチと協力してのプログラムの
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開発、オープンソースへの妥協しない決意は、同時に重要な

教訓を私たちに与えました。それは、クロスフィットプログラ

ムによりもたらすことのできる身体の適応性、すなわち改善

とは精密かつ正確に把握することができるということです。そ

して、これらのデータをもとに私たちはクロスフィットによっ

て「広範囲の時間域、運動域における仕事遂行能力」が改善

されることを発見しました。(「What is Fitness? (Part 2)

」の記事を参照) これはクロスフィットにとって重要な発見

であり、私たちがプログラミングへのさらなる努力をしていく

きっかけとなりました。広範囲における仕事遂行能力の向上

とは、幅広く基礎的で包括的なフィットネスプログラムを形

成するというクロスフィットの当初の目標を支持してると同時

に、クロスフィットが数多くのスポーツで求められる身体的

要求を満たしていることを意味しています。様々なスポーツ、

運動分野のトレーニングとしてクロスフィットが深く浸透して

いることからもそれは理解することができます。私たちは仕

事遂行能力の向上をパフォーマンスの改善を評価するための

最も重要な指標とし、VO
2
 max(最大酸素消費量)、乳酸閾値、

身体組成、さらには筋力、柔軟性などについては関連性はあ

るが派生的な指標であるとみなします。これは私たちが仕事

遂行能力と引き換えに、その他のフィットネス指標の改善を

図ることが決してないことを意味しています。

結論

2001 年より始まったワークアウトを毎日、インターネット上

に公表するというクロスフィットのささやかな試みは、現在

では人間のパフォーマンスが数多くの様々なワークアウトに

より測定され、その結果が公表されるコミュニティーへと進

化を遂げました。クロスフィットはオープンソースの情報源で

あり、そこでは誰もがフィットネスプログラム、そしてそれによ

り獲得することのできるフィットネスを公表することができま

す。同時にクロスフィットとはコーチ、トレーナー、アスリート

たちが共に人間のパフォーマンスを最大限に向上させるため

の科学を探究していく場であるのです。

「クロスフィットは高い運動強度で行
われる様々な実用的なワークアウト
と負荷、動作可動域、運動、パワー、
仕事、動作軌道、柔軟性、スピード、そ
して関連するすべての代謝機能を単一
の数値、通常は時間の概念と結びつけ
ることでスポーツとすることに成功し
た。このフィットネスのスポーツにおい
て、我々の右に出る者はいない。」 

 
-グラスマンコーチ
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クロスフィットとはコア・ストレングス＆コンディショニングプ

ログラムです。可能な限り広範囲の身体能力に刺激を与え、

改善することを目的としています。クロスフィットは限られた

身体能力を改善するための専門的なフィットネスプログラム

ではなく、10 種類の基礎的身体能力すべてを最大限に向上

することを目的としたプログラムです。10種類の基礎的身体

能力とは心肺持久力、スタミナ、筋力、柔軟性、パワー、スピ

ード、連動性、俊敏性、バランス、正確性です。

クロスフィットとは、あらゆる身体的要求に対応することので

きる身体能力の育成を目的として発展してきました。私たち

のアスリートは無作為に与えられる数多くの様々な身体的要

求に最善の対応ができるようにトレーニングをしています。

このようなフィットネスとは包括的な身体能力を必要とする

軍隊、消防、警察、そして数多くのスポーツにおいて要求され

ます。そして、クロスフィットはまさにこのような分野でその

有効性を証明してきました。

このような幅広い分野における総合的なフィットネスを形成

すること以外のクロスフィットプログラムの特徴として、最

大限に引き起こされる神経内分泌反応、パワーの改善、様

々な動作を用いたクロストレーニングの実施、実用的動作
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を用いた継続的なトレーニングと練習の実施、適切な食事

法などが挙げられます。

私たちのアスリートは自転車、ランニング、水泳、ロウイング

の動作を用いて短距離、中距離、長距離でのトレーニング

を実施します。これにより3種類の主要代謝経路すべてに刺

激を与え、それらを向上することができます。

そして、クロスフィットではジムナスティックの初歩的な動作

から高度な動作に至るまでトレーニングに取り入れられてい

ます。これにより、身体を静的に維持した状態と動的に動か

している状態での身体操作、さらには体重比での相対筋力お

よび柔軟性を最大限に高めることができます。また、私たち

はオリンピックウエイトリフティングを用いたトレーニングに

も重点を置いています。このスポーツはアスリートの瞬発的

なパワーの改善、物体の操作、そしてすべての動作を行う上

で重要となる運動機能動員パターンの習得にとても効果的で

す。最後にクロスフィットではアスリートに自分自身のフィッ

トネスを表現、応用する場として様々なスポーツに取り組む

ことを推奨しています。

有効的なアプローチ

世界中の一般的なジム、ヘルスクラブでは目的とする筋肉を

単一的(アイソレーション)に鍛え、長時間の有酸素運動をす

ることが定番となっています。多くのフィットネストレーナー、

そして関連雑誌で形成されるフィットネス業界はラテラルレ

イズ、カール、レッグエクステンション、シットアップなどを20

～40分間のエアロバイクやトレッドミル上での運動と組み合

わせることが最善のフィットネスに到達する方法だと世間を

信じ込ませてきました。一方、クロスフィットでは主に複合動

作が用いられ、心肺機能に刺激を与える短時間のトレーニン

グが高い運動強度で行われます。私たちはラテラルレイズを

プッシュプレスに、カールをプルアップに、レッグエクステン

ションをスクワットに変更しました。そして、ランニングなど

の運動を長距離の代わりに短距離で5～6セット行います。そ

の理由は、実用的動作と高い運動強度とは、人々が望むすべ

てのフィットネスの成果を最大限に得る上で最も効果的であ

るからです。これは単なる私たちの個人的意見ではありませ

ん。科学的に立証された事実です。しかし、現在においても、

さほど効果の上がらない筋肉を単一的に鍛え、長時間の有

酸素運動を実施する旧来の方法が世間一般に用いられてい

るのが現状です。私たちのアプローチは大学の強豪スポーツ

チームやプロスポーツで行われている優れたトレーニングプ

ログラムと同様です。クロスフィットは、このような最先端の

指導方法をより多くの一般の人々、そしてアスリートに提供し

ていくために常に努力しています。

私でもできますか？

もちろんです！あなたに必要な身体能力とはオリンピック選

手とその度合いは異なりますが種類は同じです。世界最高

峰で活躍するアスリートから私たちの祖父母に至るまでパワ

ー、スピード、筋力、心肺持久力、柔軟性、スタミナ、連動性、

俊敏性、バランス、正確性を改善することは同様に非常に重

要です。驚くべきことは、オリンピック選手やプロアスリート

に最善の成果をもたらすことができるトレーニング方法が、

高齢者にも同様に最善の成果をもたらすことができるという

真実です。もちろん、オリンピックのスキー代表選手と同じウ

エイト負荷で高齢者にスクワットをさせることはできません。

しかし、両者にとってスクワットという動作が必要であるとい

う点では変わりはありません。事実、スクワットとは機能的に

自立した生活を送るため、そしてフィットネスを向上する上で

も必要不可欠な動作です。しかし、この動作は人間にとって

普遍的な価値があり、必須な動作であるにも関わらず、スポ

ーツ選手のみに指導がなされ、一般の人が指導を受ける機会

がほとんどない動作の一例だと言えます。これはまさに悲劇

です。しかし、クロスフィットでは妥協のない徹底した指導と

そのアスリートの能力に合わせた負荷の調節により、プロの

コーチが優秀なスポーツ選手のみにしか指導する機会のな

かったこのような動作を安全性と最善の成果を求める一般の

人に提供することに成功しました。

どのような人がクロスフィットを通じて成果を得ることがで

きますか？

今までに数多くのプロ選手と優れたアスリートがクロスフィッ

トプログラムを採用してきました。プロボクシング、自転車、

サーフィン、スキー、テニス、トライアスロンなどの競技で活

躍するトップクラスのスポーツ選手がクロスフィットを通じて

コア・ストレングスを強化し、コンディショニングを行ってき

ました。しかし、彼らだけではありません。クロスフィットは

運動不足の人、肥満症の人、病弱な人、高齢者にも同様のト

レーニング方法を用いることでアスリートと同様に成果を与

えることができることを確認してきました。このように身体能

力の程度が異なるグループにも同様に成果を与えることを私

「驚嘆すべきは運動強度であり、運動
量ではない。」 

 
- グラスマンコーチ
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たちは「ブラケティング」と呼んでいます。クロスフィットプロ

グラムがオリンピックのスキー選手、肥満症の人、運動不足

の主婦にも成果を与えることができるのであれば、あなたも

当然成果を得ることができます。

あなたの現在のトレーニングプログラムは？

現在、あなたの毎日のトレーニングが前述のフィットネス雑

誌やジムで一般的に行われるような運動だったとしても落胆

しないでください。どのような運動でもまったくしないよりは

ましです。決して時間を無駄にしてきた訳ではありません。実

際にあなたが行ってきた有酸素運動はフィットネスには必要

不可欠な基礎であり、単一的なアイソレーション動作はある

程度筋力を向上させる役に立ってきたはずです。あなたと同

じような人はたくさんいるので心配しないでください。その中

にはコア・ストレングスとコンディショニングが痛ましいほど

不足している世界トップレベルのアスリートも何人かいまし

た。信じがたいことですが、世界的な成功を収めてきた優秀

なアスリートであっても彼らの潜在的な能力の限界からほど

遠い状態であると言えます。なぜなら、彼らが私たちの最先

端の指導方法による恩恵をまだ受けていないからです。

コア・ストレングス＆コンディショニングプログラムとは？

クロスフィットがコア・ストレングス＆コンディショニングプ

ログラムと呼ばれる理由は2つあります。1つ目の理由は、私

たちが改善することを目的とするフィットネスがすべての運

動の基礎となるということです。大学の専攻における必須科

目が「コア・カリキュラム」と呼ばれているのと同様に、私が

求めるフィットネスが誰にとっても必須であることを意味し

ています。2つ目の理由は、「コア」という言葉が何かの中心

を意味するように、クロスフィットが身体の中心、すなわち体

幹部を鍛えるプログラムであるということです。私たちの行う

トレーニングの大部分は、主要な身体の機能的体軸、股関

節の屈曲伸展、そして胴体部が中心となります。このようなコ

ア・ストレングスとコンディショニングが最重要視される理由

は、アスリートが卓越したパフォーマンスを発揮するために

力強い股関節の伸展運動が必要不可欠であり、この能力だ

けでも十分であると言えるほどの重要性を持つためです。私

たちは今まで、股関節を力強く伸展する能力を持たないアス

リートが運動において高いパフォーマンスを発揮することが

できないという現実を見てきました。それとは逆に、この能

力に優れたアスリートの大部分が高いパフォーマンスを発揮

するのも見てきました。これはランニング、ジャンプ、パンチ、

スローイングなどの動作はすべてコア、すなわち体幹部から

開始されることを考えれば容易に理解することができます。

このようにクロスフィットでは、アスリートを内側から外側へ

鍛えます。このようなトレーニングは、アスリートが効率的に

実用的動作を行うための鍵である体幹部から末端部への筋

肉の動員パターンを習得するためにとても効果的です。

アスリートになることなく最善の健康を手に入れることはで

きますか？

答えは「いいえ」です。アスリートは、そうでない人に比べて

加齢や病気から自分を守る能力に優れています。例えば、ア

スリートである 80 歳の男性は、運動していない 25 歳の男

性よりも身体能力が高いと言えます。もし、あなたが筋力は

健康にとって重要でないと考えるのであれば、筋力の衰えが

多くの人々に介護施設での生活を余儀なくする要因であると

いうことを考慮する必要があります。アスリートは運動をしな

い人に比べて骨密度が高く、免疫力に優れ、冠動脈性心疾患

が少なく、脳卒中と癌発症の確率が低く、さらにはうつ病に

もなりにくいという数多くの利点があるのです。
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アスリートとは？

メリアム・ウェブスター辞典ではアスリートとは「筋力、俊敏

性、スタミナを必要とする運動、スポーツ、試合に長けた人

物」と定義されています。

クロスフィットのアスリートの定義はさらに範囲が限定され、

「筋力、パワー、バランス、俊敏性、柔軟性、耐久力に長けた

人物」のとなります。そして、クロスフィットでは「フィットネ

ス」、「健康」、「アスリートであること」は重なり合って存在

すると考えられ、多くの場合は同様のものとしてみなされま

す。

アスリートになることなく健康でいることはできますか?

そのためには、かなりの幸運が必要です。頻繁に同様の質

問をされますが、フィットネス、ウェルネス、病気とはすべて

同じ健康という身体の状態を測定するための基準です。そし

て、数多く存在する測定可能な指標はすべて病気(異常)、ウ

ェルネス(正常)、フィットネス(より良好)へと続く同一線上に

順に並べることができるのです。これら指標には血圧、コレ

ステロール、心拍数、体脂肪、筋肉量、柔軟性、筋力などが含

まれます。すべての身体機能には病的、正常、良好な状態が

存在し、一般的に優秀なアスリートの指標は良好な状態を示

します。このような理由から、クロスフィットはフィットネスと

健康とは同一のものであると考えます。(参照：「フィットネス

とは？」) 医療関係者は患者の健康維持のために副作用の

可能性がある薬品投与、手術を施行するのに対し、クロスフ

ィットトレーナーはより良い結果を副作用ではなく、副恩恵

をともない実現します。これはとても興味深いことだと言え

ます。

クロスフィットの運動の例

自転車、ランニング、水泳、ロウイングの様々な練習に加え、

クリーン＆ジャーク、スナッチ、スクワット、デッドリフト、プ

ッシュプレス、ベンチプレス、パワークリーン、さらにはジャ

ンプ、メディシンボールスローイングとキャッチ、プルアップ、

ディップス、プッシュアップ、ハンドスタンド、ピルエット、キッ

プ、側転、マッスルアップ、シットアップ、スケール、ホールドな

どがクロスフィットの代表的な運動の例です。そして、使用す

る器具や場所には自転車、トラック競技場、競技用ボート、

エルゴメーター、オリンピックウエイトセット、吊り輪、平行

棒、エクササイズマット、鉄棒、プライオメトリックボックス、

メディシンボール、ジャンプロープなどが含まれます。

「400m走、2,000mロウイング、スクワ
ット、デッドリフト、ベンチプレス、プル
アップ、ディップス、これらすべての能
力を大幅に改善することは、より 

圧倒的な強さを誇るアスリートの形成
を意味する。」 

 
- グラスマンコーチ
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これほどまでの様々な器具、動作、練習が用いられるストレ

ングス＆コンディショニングプログラムは他には存在しませ

ん。

これらすべてをする時間がない場合はどうすれば良いです

か？

仕事と家庭でやるべきことが多く、フィットネスに費やすこと

のできる時間があまりないと感じることは一般的です。そん

な人に朗報があります。あなたと同じ年齢層での世界最高レ

ベルのストレングスとコンディショニングとは週 6 回の 1 

日 1 時間のトレーニングで獲得することができるのです。

身体の状態を最善に改善するための運動強度は45分間～1

時間以上継続することができません。それでは、1 日に数時

間も練習するアスリートは何をしているのでしょう?彼らはス

トレングスとコンディションニングとは関係のない適応性を

含むスポーツの技能練習に時間を費やしているのです。トレ

ーニングとは時間が長ければ良いという訳ではありません。

"フリンジアスリート”

長距離系のアスリートは短距離系のアスリートに比べてフィ

ットネスの面で優れているという間違った考えが一般的に広

まっています。そして、トライアスロン競技、自転車競技、マ

ラソン競技の選手が世界最高のフィットネスを有するアスリ

ートとして紹介されているのを度々目にします。しかし、これ

は真実からはほど遠い誤解でしかありません。持久系のアス

リートは健康的な心肺機能を維持するために必要な運動量

をはるかに超えてトレーニングをしていきます。そのため、

筋力、スピード、パワーは低下し、さらに彼らが連動性、俊敏

性、バランス、正確性のためのトレーニングをすることは特

になく、柔軟性に関しても月並み程度しか持ち合わせていな

いのが現状です。これは優秀なアスリートと呼ぶにはほど遠

い状態です。それに比べ、クロスフィットアスリートは 10 種

類すべての基礎的身体能力(心肺持久力、スタミナ、柔軟性、

筋力、パワー、スピード、連動性、俊敏性、バランス、正確性)

をトレーニングすることにより、最善の身体能力を持ってい

ます。持久系のアスリートは過度の有酸素運動により、スピ

ード、パワー、筋力を総合的な身体能力に障害をきたすほど

低下させる結果となります。トライアスロンの選手がレスリン

グ、ボクシング、棒高跳び、短距離走、球技などのスポーツを

する上で、または消防士、警察官の任務を果たす上で理想的

な身体機能を持っていないことは一目瞭然です。このような

状況下では、持久系のアスリートが彼らの競技で必要とされ

るより遥かに高いレベルでのフィットネスが要求されます。も

ちろん、マラソンやトライアスロン、その他の持久系のアスリ

ートであることが悪いと言っている訳ではありません。ただ、

長距離のアスリートのようにトレーニングすれば、他の様々

なスポーツで必要とされる身体能力の形成につながるかと

問われれば、そうではないという事実を言っているだけです。

クロスフィットでは相撲の力士、トライアスロン、マラソン、ウ

ェイトリフティングの選手を「フリンジアスリート」と呼びま

す。その理由は、このようなアスリートに求められる身体的要

求がその競技に特化しすぎているため、その他すべての身体

的要求において高い成果を上げることのできる身体能力を持

ち備えていないからです。優秀なストレングスとコンディショ

ニングを持ち合わせるアスリートとは、10 種類の基礎的身体

能力をすべてバランス良く保有する人物であり、持久系のアス

リートの身体能力はこれに該当しません。

有酸素運動と無酸素運動

人間の活動の原動力となる主なエネルギーシステムは 3 種

類あります。運動により体内で生じる変化の大部分は、これ

らのエネルギーシステムに対する要求の程度と大きく関連し

ています。そして、フィットネスプログラムの有効性とは、こ

れら 3 種類のエネルギーシステム内で起こる変化に対して

どれだけ適切な刺激を与えることができるかということに大

きく依存しています。

エネルギーが有酸素的に供給されるとは、食物由来の基質

を代謝するために酸素が使われるということです。ある運

動に必要なエネルギーの大部分が有酸素的に供給された

場合、その運動は有酸素運動とされます。有酸素運動は通

常 90 秒以上となり、低～中程度のパワー出力、すなわち運

動強度がともないます。トレッドミルでの20分間のランニン

グ、1.6km の水泳、テレビを見るなどはすべて有酸素運動と

みなされます。

一方、エネルギーが無酸素的に供給されるということは、基

質をエネルギーに変換するために酸素が使われないというこ

とです。ある運動に必要なエネルギーの大部分が無酸素的

に供給された場合、その運動は無酸素運動とされます。そし

て、この無酸素運動を適切に実施することができれば、長時

間の有酸素運動による筋肉の消耗を引き起こすなく高いレ

ベルでの有酸素的能力を手に入れることができます。無酸素

運動は通常 2 分未満となり、中～高程度のパワー出力、すな

わち運動強度がともないます。無酸素運動を行うために必要

となる代謝経路は2種類存在します。リン酸(クレアチンリン

酸)経路と乳酸(解糖)経路です。100 メートル走、スクワット、

プルアップなどはすべて無酸素運動とみなされます。

無酸素運動と有酸素運動を用いたトレーニングはいずれも

筋力、パワー、持久力などの身体能力に影響を及ぼします。

私たちが目標とする総合的なコンディショニングと最善の健

康を手に入れるためには、これら個々の代謝経路に計画的

に刺激を与えることが重要です。(参照：「フィットネスとは？」)
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人間が運動をする時、その運動の種類に関わらず 3 種類す

べての代謝経路が動員されます。そして、その運動の種類に

よりそのうちの1つが主に使用されます。代謝経路の相互作用

はとても複雑です。しかし、単純に有酸素運動と無酸素運動

の特徴を理解することはトレーニングにおいてとても役に立

ちます。

クロスフィットのアプローチとはアスリートの目標に合わせ

て巧みに無酸素運動と有酸素運動のトレーニングを組み合

わせることです。トレーニング処方は個々のアスリートに特有

な必要性に合わせて様々な動作を用いて段階的にトレーニ

ングを行い、さらにしっかりと休養を取ることで最適な改善

を促すことです。

オリンピックリフト(別名：ウエイトリフティング)

オリンピックリフトにはクリーン＆ジャークとスナッチの 2 

種類の動作が存在します。これらの動作ではスクワット、デッ

ドリフト、スプリットジャークが 1 つの動作としてまとめて

行われている状態だと言えます。そのため、オリンピックリフ

トを行うことはスクワット、デッドリフト、スプリットジャーク

の改善にもつながります。ストレングスとコンディショニング

の観点から見てもオリンピックリフトの価値に匹敵する動作

は他に存在しません。そして、これら動作のプロであるオリン

ピックウエイトリフティング選手は、世界一強靱な肉体を持

つアスリートと言っても過言ではありません。

オリンピックリフトをトレーニングとして行うことにより、ア

スリートは他のトレーニング方法では達成できないほど多く

の筋肉繊維をより素早く収縮させることができます。そして、

このトレーニングから得ることのできる爆発的な瞬発力は、

すべてのスポーツにおいて極めて重要であり、高いパフォー

マンスを保証する上で必要不可欠な要素であると言えます。

アスリートはオリンピックリフトを練習することで、全身の筋

肉群の適切な動員順序を学ぶことができます。(体幹部から

末端部への筋肉の波状伝達原則) この極めて重要な原則を

習得することは、相手選手または物体に何らかの形で力を加

えることが要求されるほぼすべてのスポーツにおいてとても

大切です。

さらにクリーン&ジャークとスナッチを練習することは爆発的

な瞬発力を発揮する方法を学ぶだけでなく、相手選手から大

きな力を受けた時、安全に効率良く対処することのできる身

体を形成する上でも役立ちます。

数多くの研究結果がオリンピックリフトには筋力、筋量、パワ

ー、スピード、連動性、垂直跳び、筋持久力、骨強度を向上す

るだけでなく、外部から与えられる肉体的刺激に耐える能力

を高める特性があることを証明してきました。さらに心肺持

久力の改善に欠かすことのできない最大酸素摂取量を向上

させることができるウェイトリフティング動作はオリンピック

リフトだけであるという点も注目に値します。

このような研究結果があるにも関わらず、悲しいことにオリ

ンピックリフトはその複雑さと技術的難度の高さから商業的

なフィットネス業界ではほとんど見ることができないのが現

状です。クロスフィットは、これらオリンピックリフトを真剣に

根気強く学びたいという人なら誰でも習得できる環境を作る

ことに成功しました。

ジムナスティック

ジムナスティック動作をトレーニングの一環として行う重要

性は、自分の体重のみを唯一の負荷として用いる点にありま

す。これにより自分の体重に対する筋力比率を向上すること

ができます。そして、他の筋力強化のトレーニングとは違い、

ジムナスティック動作には筋力の向上にともなう体重に対す

る筋力比率の低下を引き起こすことがないという特徴もあり

ます。

「従来、自体重のみでの動作とは反復
的に多回数行われるものであるが、そ
の中には1〜2回程度しか行われるこ
とのない動作が数多く存在する。 

そのような動作を見つけ出し、練習す
べきである！」 

 
- グラスマンコーチ
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ジムナスティック動作を練習することはプルアップ、スクワッ

ト、ランジ、ジャンプ、プッシュアップ、プレス倒立、スケール、

ホールドなどの動作の改善につながります。これら動作をト

レーニングに組み込むことは体型の改善に絶大な効果を及

ぼします。それは、体操競技選手の身体をみれば一目瞭然で

す。

ジムナスティック動作のこのような筋力トレーニングとしての

効果と同様に重要なのは、これら動作が連動性、バランス、

俊敏性、柔軟性を改善する上での最も良い方法であるという

点です。様々な種類のプレス、ハンドスタンド、スケール、その

他の床運動が取り入れられたジムナスティックトレーニング

は運動感覚の向上に絶大な効果を発揮します。

動作種類の豊富さをとってみてもジムナスティックに勝るス

ポーツは他に存在しないと言っても良いでしょう。そして、こ

のような様々なジムナスティック動作をクロスフィットプログ

ラムに取り入れることは、アスリートの自信と優れた能力を

育成する上でとても役に立ちます。

筋力、柔軟性、発達した肉体、連動性、バランス、正確性、俊

敏性をすべて兼ね備える体操選手に匹敵する他のスポーツ

選手は存在しません。しかし、ほぼすべてのトレーニングプロ

グラムにおいて、このようなジムナスティック動作が実施され

ていないという現状には理解しがたいものがあります。

ルーチン

理想的な習慣的トレーニング、すなわちルーチンなど存在し

ません。実際、ルーチンのもっとも大きな価値とは、それを捨

て他のルーティンに切り替えることにあると言えます。クロス

フィットが理想とするのは、すべての身体的要求に対応でき

るようにトレーニングすることです。そして、この理想を実現

するための唯一の実施方法が、トレーニングを通じてより広

範囲の刺激を身体に与えることなのです。そして、まさにこれ

がクロスフィットがコア・ストレングス&コンディショニングプ

ログラムであると言われる理由です。その他のすべての運動

はコア・ストレングス&コンディショニングプログラムではなく

スポーツ特有のトレーニングであると言えます。

たとえ完璧なルーチンが存在したとしても、ルーチン的なト

レーニングには必然的に改善を見込むことのできない身体

能力が含まれます。身体能力の改善の幅とは、与えた刺激の

幅に比例します。そのため、クロスフィットプログラムには短

距離、中距離、長距離のメタボリックコンディショニングと低

負荷、中負荷、高負荷でのウェイトトレーニングが含まれま

す。これらを創造力を生かし様々に組み合わせワークアウト

を作ることにより、現実に起こりうるであろう様々な状況下

での生理的ストレス、すなわち刺激を身体に与えることが可

能になります。このようなトレーニングこそが戦争で兵士の

命を救い、消火活動から消防士を帰還させるのです。様々で

ありながら完全なフィットネスを形成すること、まさにこれが

卓越したストレングス&コンディショニングプログラムの指導

の定義であると言えます。

これは科学的な確実性と専門的トレーニングが権威を与え

られ、主流とされている現在のフィットネス業界にとってあま

り心地よいメッセージではないでしょう。しかし、パフォーマ

ンスの向上に流行や権威などはまったく関係ありません。世

界レベルで活躍するアスリートのパフォーマンスを向上させ

てきたクロスフィットの成功の秘密とは、総合的で完全な身

体能力をアスリートに与えることにあります。これはルーチン

的なトレーニングを通じて達成することはできません。

神経内分泌による改善

「神経内分泌による改善」とは身体に神経的、またはホルモ

ン的な影響を及ぼす変化のことを言います。そして、運動によ

りもたらされる改善はその一部、またはすべてがこれらホル

モン的、または神経的な変化に起因しています。ペンシルバ

ニア州立大学のウィリアム・クレーマー博士が筆頭となり行

なった研究により、より大きな神経内分泌反応がどのような

運動により引き起こされるか明らかになりました。私たちは

単一的に筋肉を鍛えるアイソレーション動作は効果的ではな

いと前述しました。その理由は、このような動作に重大な要

素が欠けているからです。そして、その要素こそが神経内分泌

反応なのです。本質的にこのような動作では神経内分泌反応

をほとんど引き起こすことができません。

運動能力の改善に必要不可欠なホルモン反応として、インス

リン様成長因子であるテスタスタロンと成長ホルモンの分泌

作用があります。これらのホルモン分泌を高める方法でトレ

ーニングすることにより、外因性ホルモン治療(ステロイドの

使用)で得られるホルモン変化と同様の効果を有害な副作用

を引き起こすことなく得ることができます。大きな神経内分

泌反応を引き起こすことのできるトレーニングプログラムこ

そがチャンピオンを生み出す鍵なのです。この反応を引き起

こす運動から得ることのできる代表的な改善として筋肉量の

増加と骨密度の向上があります。しかし、これらは数多く存

在する改善の単なる2つの例でしかありません。

トレーニングプログラムにおける神経内分泌反応の重要性

は決して誇張しすぎることはありません。クロスフィットで行

われる重い負荷でのトレーニング、セット間の短い休憩、心

拍数の上昇、高い運動強度、短い休憩を挟んでのインターバ

ルトレーニングは個々の目的も存在しますが、すべて神経内

分泌反応の大きさに関連しています。
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パワー

パワーとは「単位時間内の仕事率」と定義されます。多くの

スポーツにおいて「スピード」が必要不可欠な要素として重

要視されますが、クロスフィットでは「パワー」がパフォーマ

ンスにとっての最も重要な要素であるとされます。パワーが

あるということは「動作を力強く、素早く行うこと」と簡単に

表現することができます。ジャンプ、パンチ、スローイング、

スプリントなどはすべてアスリートのパワーを象徴する動作

です。大きなパワーを発揮するための能力を向上させること

は、優秀なアスリートになるために必要不可欠であり、この

能力のみでもほぼ十分であると言えます。また、パワーとは

運動強度の定義でもあり、フィットネスにおけるあらゆる改

善に大きな影響を与えます。筋力、パフォーマンス、筋肉量、

骨密度の向上はすべて運動強度に比例し、運動強度とはパ

ワーと定義されるのです。そして、このパワーの概念こそが、

クロスフィットの「その日のワークアウト(WOD)」にとって必

要不可欠な重要な要素であるのです。

クロストレーニング

クロストレーニングとは、一般的に「複数のスポーツを行うこ

と」と定義されます。しかし、クロスフィットではクロストレー

ニングをより大きな観点から理解し、自分が専門とするスポ

「クロスフィットの概念は『機能的原
子論』とも言える。なぜならクロスフィ
ットでは人間の機能をより単純で簡略
化、または分離することのできない幾
つかの限られた動作へ縮小する努力
が常になされているからである。より
幅広い時間域、運動強度においてラン
ニング、ジャンプ、スローイング、パン
チ、スクワット、ランジ、押す、引く、ク
ライミングなどの動作を正しく効率的
に力強く行えるようにアスリートを指
導することは新しいスポーツを学ぶ、
または既存の技術をより高いレベルで
習得する上だけでなく予測不可能な状
況下で生き残るためにも大きな優位性

を与える。」 
 

- グラスマンコーチ
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ーツやトレーニングから通常求められる範囲外の要求を満た

すトレーニングとしてとらえています。実用的であり、代謝経

路に刺激を与えることができ、さらに多様な運動様式をとも

なうクロストレーニングの重要な価値を私たちは認めていま

す。そして、これがクロスフィットが定期的にトレーニングを

通じて、アスリートが専門とするスポーツや運動から要求さ

れる一般的な動作、代謝経路、運動様式以上のことを求める

理由です。クロスフィットプログラムが独特で特徴的であるの

はまさに、私たちがこの概念に基づいてトレーニングプログ

ラムを作っているからです。

クロスフィットの目的とは、あらゆる状況に対応することので

きる幅広い基礎的なフィットネスの形成です。このようなフィ

ットネスを手に入れるためには基礎的身体能力すべてを改

善する必要があり、クロストレーニング、またはアスリートが

通常要求される以上のことが求められるトレーニングをする

ことは必然的です。以前、私たちは弱点とはアスリートが経

験したことのあるすべての測定可能な指標の範囲外に存在す

るということを発見しました。例えば、あなたが毎回 5～7 マ

イル自転車をこぐというトレーニングを行ったとします。この

場合、あなたの経験の範囲外に存在する 5 マイル未満、ま

たは 7 マイル以上の距離では高いパフォーマンスを発揮す

ることができず、これらは弱点であると考えられます。同様の

ことが関節の可動域、ウェイト負荷、休憩、運動強度、パワー

などでも言えます。クロスフィットのワークアウトは、このよ

うなアスリートの経験の範囲を可能な限り広げることを目的

に考案されています。 

実用的動作

実用的動作とは、人間が日常生活の中で行う動作の運動機

能動員パターンを模倣した動作のことを言います。ジムの中

だけで行う動作のことではありません。例えば、スクワットと

は座った状態から立ち上がる動作であり、デッドリフトとは

地面に置いてある物を持ち上げる動作です。これら動作はと

もに実用的動作であると言えます。一方、人間が日常生活の

中で行う動作を模倣しないレッグエクステンションやレッグ

カールといった動作は実用的動作に該当しません。筋肉を単

一的に鍛えるほとんどのアイソレーション動作も実用的動作

ではありません。それに対して複合的動作、すなわち多関節

動作は実用的動作であると言えます。人間が日々の活動で行

う自然な動作では、複数の関節が連動して動くことで動作が

行われます。

実用的動作が重要である理由は主に 2 つあります。 1 つ目

の理由は、すべての実用的動作は運動力学的に理にかなった

動作であり、安全であるということです。2 つ目の理由は、こ

れら動作が大きな神経内分泌反応を引き起こすということで

す。

これまでクロスフィットは、実用的動作のみを用いて数多く

の優秀なアスリートのパフォーマンスを劇的に向上させてき

ました。どのようなアスリートであろうと実際に実用的動作を

用いたトレーニングを始めれば、数週間たらずでその絶大な

効果を明確に実感することができます。

その合理性と有効性は絶大です。実用的動作を用いることな

くトレーニングをすることは、まさに時間の無駄と言っても過

言ではありません。 

13  of 130

Copyright © 2015 CrossFit, Inc. All Rights Reserved. CrossFit はCrossFit Inc.の登録商標®です。
V2.2_20150514KW

レベル 1 トレーニングガイド | クロスフィット方法論

ファンデーション(基礎)    続き



14  of 130

Copyright © 2015 CrossFit, Inc. All Rights Reserved. CrossFit はCrossFit Inc.の登録商標®です。
V2.2_20150514KW

レベル 1 トレーニングガイド | クロスフィット方法論

物のことです。これらには米、パン、キャンディ、ジャガイモ、

甘いお菓子、ソーダ、大部分の加工炭水化物食品が含まれま

す。加工とは漂白、加熱、粉末、精製などの工程のことを意味

します。炭水化物をこれらの工程を通じて加工すると、食品

の血糖値上昇率を表す値であるグリセミック指数を大幅に高

くする結果を招きます。

高グリセミック指数の炭水化物がもたらす問題

高グリセミック指数の炭水化物が持つ問題点とは、過度のイ

ンスリン反応を引き起こすその性質にあります。インスリンは

人間が生命活動を行う上でなくてはならないホルモンの一種

ですが、このインスリンの急激な上昇が慢性的になると高イ

ンスリン血症という症状を引き起こします。そして、この症状

は肥満、コレステロール値の上昇、高血圧、気分障害だけで

なく健康に害を及ぼす様々な疾患や障害に関連していること

が分かっています。高インスリン血症に関して詳しく調べてみ

てください。クロスフィットの推奨する食事法とは、低グリセ

ミック指数の食品を摂取することにより、炭水化物の総摂取

量を減らすことです。これにより、インスリン反応を大幅に抑

えることが可能になり、同時に活発に活動するための十分な

栄養素も摂取することができます。

食事法

クロスフィットが推奨する食事法は以下の通りです。

•	タンパク質は脂質の少ない様々なタンパク源から 1 日

の総カロリー摂取量の 30％ 程度摂取する。

•	炭水化物は主にグリセミック指数の低い食物源から 1 

日の総カロリー摂取量の 40％ 程度摂取する。

•	脂肪は主に自然食品由来のものを 1 日の総カロリー摂

取量の30％程度摂取する。

1日の総カロリー摂取量を設定する上で、基準となるのがタン

パク質の必要量です。その人の活動レベルによっても異なり

ますが、除脂肪体重1ポンド当たり 0.7~1.0 グラムとするこ

とが一般的です。通常の適度なワークアウトをする人の場合

は 0.7グラムとなり、運動量のとても多いアスリートの場合は 

1.0 グラムとなります。

何を食べたら良いのですか？

簡単に言うと様々な野菜(特に緑色の野菜)、肉、ナッツと種

子類、少量の果物、僅かなデンプンを食し、砂糖は摂取しな

いことが大切です。これ以上、単純に表現することはできま

せん。スーパーマーケットに買い物に行った時は、店内の壁

面に沿った通路沿いの物を買い、中央部の棚に置いてある

物は買わないように心がけましょう。これがあなたの健康を

守るための方法です。私が食物と呼ぶものは生鮮食料品であ

り、冷蔵されなければ腐るものです。消費期限の長いものは

十分に考慮した上で買ってください。このような簡単なガイド

ラインを守るだけで、栄養を通じて得ることのできるほぼす

べての恩恵を受けることができます。

パレオダイエット(原始人ダイエット)とは？

現代主流となっている食事法は、私たち人間の遺伝子的な観

点から見ても決して適切であるとは言えません。農業技術や

食品加工技術の進歩の速度に人間自身の進化が追いつくこ

とができず、現代人に様々な健康問題をもたらしています。

冠動脈疾患、糖尿病、癌、骨粗鬆症、肥満、気分障害はすべ

て過剰に精製、または加工された炭水化物を主体とした食事

法に関係があることが科学的に分かっています。その点、パ

レオダイエットとはクロスフィットが推奨する食事法と矛盾す

ることなく基本的概念が一致する食事法であると言えます。

どんな食べ物を避けるべきですか？

グリセミック指数の高い炭水化物を過度に摂取することは、

栄養上の健康問題を引き起こす主な原因となります。この指

数の高い炭水化物とは、血糖値を急速に上昇させる炭水化
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2002 年 10 月初版発行のこの記事ではフィットネスを定
義する上での規格とその概念について説明がなされて
います。その次のパート 2ではフィットネスと健康の定
義について説明がなされています。

フィットネスとは何か？誰がフィットであるのか？

1997 年、雑誌『Outside Magazine』が、トライアスロン選

手であるマーク・アレン氏に「世界最高のフィットネスを有す

る男」という称号を与えました。アイアンマントライアスロン

で 6 回の優勝を誇る有名なアレン選手が、もし仮に世界最

高のフィットネスを有する男だとしたら、同じく驚くべき持久

力とスタミナを持ちながら、さらにアレン選手に筋力、パワ

ー、スピード、連動性で勝る 10 種競技選手であるサイモ

ン・ポールマン氏にはどのような称号が与えられるべきなの

でしょうか？

フィットネスの定義に筋力、パワー、スピード、連動性が含

まれないとするとそれはおかしな話です。メリアム・ウェブ

スター辞典では「フィットネス」と「フィット」を「子孫を残

す能力」および「健康でいること」と定義しています。これ

では、私たちの疑問に対する明確な答えにはなりません。そ

こでインターネットで検索してみたところ、フィットネスに関

する適切で理にかなった定義がほとんどないという現状に

がっかりさせられました。さらに運動生理学の分野で最も

信頼されているNSCA(National Strength & Conditioning 

Association)出版の権威ある『Essentials of Strength 

Training and Conditioning』には、その定義さえも書かれて

いませんでした。

クロスフィットにとってのフィットネス

クロスフィットにとって、フィットネスプログラムがフィットネ

スの定義を明確に提示することなくプログラムを実施するこ

とは滑稽であり、ある意味、詐欺的な行為だと言えます。フィ

ットネス業界の権威ある機関がこの定義を明確にしていない

以上、クロスフィットは独自のフィットネスの定義を提示する

必要性に迫られました。そして、まさにクロスフィットの「フィ

ットネス」の定義を提示することがこの記事の目的であるの

です。

フィットネスを定義する上で私たちは熟考し、研究を重ね、討

議を繰り返しました。その結果、私たちは明確な定義を確立

することに成功しました。そして、まさにこれこそがクロスフ

ィットを成功に導いた最大の要因であると言えます。クロスフ

ィットの方法論とこれまでの業績を理解するための鍵は、私

図1. 世界に通用するフィットネスの簡易的表現

•	肉、野菜、ナッツと種子類、少量の果物、僅かな

デンプン質を食し砂糖は食さない。食事は運動

をするために必要な量だけ摂取し、体脂肪にな

らない程度に抑える。

•	デッドリフト、クリーン、スクワット、プレス、C&J(

クリーン&ジャーク)、スナッチなどの主要なウエ

イトリフティングを練習、トレーニングする。同

様にプルアップ、ディップス、ロープクライム、プ

ッシュアップ、シットアップ、プレス倒立、ピルエッ

ト、宙返り、スプリット、ホールドなどの基礎的な

器械体操の動作を習得する。自転車、ランニング

、水泳、ロウイングなどを高い運動強度で行う。

•	これらを創造力の限り様々な組み合わせと形式

で週5日〜6日行う。ルーチンは大敵です。ワーク

アウトは十分な運動強度で短時間に行う。

•	定期的に新しいスポーツを学び楽しむ。

フィットネスとは？(パート1)

たちのこのフィットネスに対する考え方と基礎的な運動生理

学の中にあるのです。

おそらく皆さんのほとんどは、クロスフィットにおけるフィッ

トネスの定義が一般的な考えとは逆であることに何の驚き

も感じないでしょう。世間とメディアは、持久系競技のアス

リートをフィットネスの模範とする見解を持っていますが、

クロスフィットはそのような見解は持ちません。『Outside 

Magazine』誌がトライアスロン選手に「世界最高のフィットネ

スを有する男」という称号を与えたと聞いた時、私たちが持っ

た疑惑は以下に説明されるフィットネスの定義とそれを評価

するための規格により明らかにされます。

クロスフィットではフィットネスを評価し、達成に導くために 

4 種類の規格を用います。これらすべての規定がひとつとな

り、クロスフィットにおけるフィットネスの定義の基礎を形成

しています。第 1 の規格は運動生理学者の間で広く認められ

ている 10 種類の基礎的身体能力、第 2 の規格は身体的要
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求においてのパフォーマンス、第 3 の規格は人間のすべての

活動の根源であるエネルギーシステム、第 4 の規格はフィッ

トネスを測定するための健康指標に基づいています。

これらすべての規格はクロスフィットにとって重要であるとと

もに、アスリートの総合的なフィットネス、またはストレング

ス＆コンディショニングプログラムの有効性を評価する上で

明確な役割を担っています。これら 4 種類の規格がそれぞ

れどのように用いられるのか詳しく説明する前に、私たちは

クロスフィットプログラムの正当性を学理に基づき証明しよう

としている訳ではないということが理解される必要がありま

す。私たちはこのプログラムの有効性をアスリート、軍人、警

察官、その他のフィットネスレベルの高さが生死を分ける、ま

たは生活に大きく影響する人々の証言により証明してきまし

た。私たちはより多くの人たちとこのすばらしいプログラムを

共有したいだけなのです。

クロスフィットの第 1 フィットネス規格：10 種類の基礎的身

体能力

10 種類の基礎的身体能力とは心肺持久力、スタミナ、筋力、

柔軟性、パワー、スピード、連動性、俊敏性、バランス、正確

性です。(図2. 10 種類の基礎的身体能力の定義)そして、あ

なたのフィットネスレベルの高さとは、これら10 種類の基礎

的身体能力それぞれの高さであると言えます。さらに、これ

ら 10 種類の能力それぞれを改善することのできるプログラ

ムこそが優れたプログラムであると言えるのです。

ここで重要となるのは、心肺持久力、スタミナ、筋力、柔軟性

はトレーニングを通じて改善が促されるということです。トレ

ーニングとは体内で起きる測定可能な有機的変化によりパフ

ォーマンスを向上させる運動を意味します。それに対して連

動性、俊敏性、バランス、正確性は練習を通じて改善が促さ

れます。そして、練習とは神経系内で起きる変化によりパフォ

ーマンスを向上させる運動を意味します。パワーとスピード

は、トレーニングと練習の両方を通じて改善が促されます。

「クロスフィットが重点を置く技術の
発育とは最善の仕事遂行能力を手に
入れるために必要不可欠である。」 

 
- グラスマンコーチ

図2. 10種類の 基礎的身体能力

最善の身体能力の獲得が目標であるなら、以下のす

べての基礎的身体能力を考慮する必要があります。

1.	心肺持久力 – 体内に酸素を取り込み、処理

運搬する能力。

2.	スタミナ – エネルギーを取り込み、各部位に

運搬し、蓄え利用する能力。

3.	筋力 – 筋肉が単一的、または複合的に力を適

応する能力。

4.	柔軟性 – 関節を最大可動域で動かす能力。

5.	パワー – 筋肉が単一的、または複合的に最大

の力を最少時間で適応する能力。

6.	スピード – 反復動作に要する時間を最短にす

る能力。

7.	連動性 – 複数の異なる動作パターンを組み

合わせて1つの特有の動作にする能力。

8.	俊敏性 – ある動作パターンから他の動作パタ

ーンへ移行する時間を最短にする能力。

9.	バランス – 重心位置を支点を基準に操作する

能力。

10.	正確性 – 動作方向とその強弱を操作する能

力。

(編集協力–Dynamax社のジム・クロウリー氏とブル

ース・エバンス氏)
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クロスフィットの第 2 フィットネス規格：ホッパー

この規格は、フィットネスとは私たちが直面するであろうすべ

ての身体的要求において、高いパフォーマンスを発揮するこ

とのできる身体能力であるという概念に基づいています。様

々な身体的要求の書かれた紙でいっぱいになったホッパー

の中から、無作為に紙を 1 枚引き出し、そこに書かれている

課題を行うことを想像してみてください。この規格は、フィッ

トネスとはこのような身体的要求に対するパフォーマンスを

他者と比較することで測定できることを意味しています。

つまり、フィットネスには与えられた課題が未知、または様々

に組み合わされたものであってもすべてにおいて高いパフォ

ーマンスを発揮することが求められるということです。この

ようなフィットネスを実現するために、アスリートにはセット

数、休憩時間、回数、動作、動作順序、ルーチン、ピリオダイ

ゼーションなどの形式に固執しないことが求められます。自

然は度々、私たちの思いもよらない時に思いもよらない困難

を投げかけてくるものです。そのような状況に備えるために

は、トレーニングを通じて身体に与えることのできる刺激の

幅を広く、常に様々にする必要があるのです。

図3. 代謝経路ごとの総エネルギー量と時間の関係

表1. 3 種類の代謝経路のまとめ

リン酸(クレアチンリン酸) 解糖 酸化

時間域 短時間、10秒以内 中時間、120秒以内 長時間、120秒以上

無酸素 vs. 有酸素 無酸素 無酸素 有酸素

相対的なパワー出力 最大運動強度(～100％) 中～高運動強度(70％) 低運動強度(～40％)

別名 リン酸 乳酸 有酸素

部位
筋肉細胞の細胞基質 
(筋形質)

すべての細胞の細胞
基質

細胞のミトコンド
リア

筋線維の種類(概略) タイプIIb タイプIIa タイプI

基体
筋肉中のクレアチンリン
酸分子

血流、筋肉(グリコー
ゲン)、グリセロール(
脂肪由来)からのグル
コース

ピルビン酸化合物(解
糖由来)、またはアセ
テート(脂肪またはタ
ンパク質由来)

ATPメカニズム
クレアチンリン酸由来のリ
ン酸分子とADPが結合して
ATPを形成する

グルコースが酸化して
ビルビン酸化合物とな
り、2ATPを生成する

ピルビン酸化合物が
酸化して34ATPを生成
する(脂肪、タンパク
質量が減少する)

運動の例
100m ダッシュ 
最大負荷でのデッドリフ
ト1回

400m スプリント 
エリートレベルのアス
リートが行う「Fran」

120 秒以上継続する
ことのできる運動
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クロスフィットの第 3 フィットネス規格：代謝経路

人間のすべての活動に必要なエネルギーを供給する代謝経

路は 3 種類あります。これらの「代謝エンジン」は、リン酸(

またはクレアチンリン酸)経路、解糖(または乳酸)経路、そし

て酸化(有酸素)経路として知られています。(図 3、表 1) 第 

1の経路であるリン酸経路は、最大パワー出力を必要とする

10 秒以下の運動で優先的に用いられます。第2の経路である

解糖経路は、中程度のパワー出力を必要とする 2～3 分以内

の運動で優先的に用いられます。第3の経路である酸化経路

は、低いパワー出力を必要とする長時間の運動で優先的に

用いられます。 

クロスフィットが目的とする総合的なフィットネスを形成する

ためには、これら 3 種類の代謝経路(代謝エンジン)すべてを

トレーニングを通じて改善することが要求されます。これらの

代謝経路をバランス良く向上することが、クロスフィットでのメ

タボリックコンディショニング(カーディオ)トレーニングの意

義と実施方法を決定づける大きな要因となります。

1 種類、または 2 種類の経路のみを好んで優先すること、そ

して過度の酸化経路トレーニングが与える悪影響についての

認識不足がフィットネストレーニングにおいて最も犯されや

すい間違いです。詳細は後ほど説明します。

クロスフィットの第 4 フィットネス規格：病気・ウェルネス・フ

ィットネスのコンティニュアム

クロスフィットのフィットネスには、もう1つとても重要で価値

のある側面が存在します。それは、健康に関する測定可能な

ほとんどの指標とはすべて「病気・ウェルネス・フィットネス」

のコンティニュアム上に置くことができるということです。(図 

4) 私たちはその中に測定することは困難ですが、精神的な

健康状態も置くことができると考えます。その理由は、適切

な食事と運動をすることでフィットネスが改善されれば、明

らかにうつ病の症状を緩和することができるからです。

コンティニュアム上に指標を置くにあたり、血圧の場合は

160/95 が病的、120/70 が正常(健康)、105/55 がアスリート

レベル、すなわちフィットネスの範囲とすることができます。

体脂肪の場合は40%が病的、20% が正常(健康)、10% がフィ

ットネスの範囲とすることができます。骨密度、トリグリセリ

ド、筋肉量、柔軟性、HDL(善玉コレステロール)、安静時心拍

数、その他の一般的な健康指標についても同様に「病気・ウ

ェルネス・フィットネス」のコンティニュアム上に置くことがで

きます。(表 2) フィットネス業界の多くの権威者、団体(Mel 

Siff、NSCA など)は、健康とフィットネスの間には明らかな

違いがあるとする見解を主張し、フィットネスは健康の延長

線上には存在しないとする研究結果を度々引用します。しか

し、それらの研究を検証してみると、その対象が例外なく決ま

って持久系競技選手のグループであることが明らかになりま

す。そして、これら持久系競技選手は、彼らにとっては一般的

ですが健康を害する食事法(高炭水化物、低脂肪、低タンパク

質)を行っている可能性が大いにあります。

処方方法が適切であれば、フィットネスとは年齢による衰

弱、そして病気に対する強靭な盾となり得ます。そのような結

果を得ることができない場合は、フィットネスプログラム、特

図4. 病気・ウェルネス・フィットネスのコンティニュアム

「ウェルネス」

「フィットネス」「病気」

基準とする指標:
 - 血圧
 - 体脂肪
 - 骨密度
 - トリグリセリド
 - 善玉コレステロールと

悪玉コレステロール
 - 柔軟性
 - 筋肉量
 - その他

クロスフィットの仮説とは、健康を評価するためのすべての数値がこのコンティニュアム上に
表されるということは、病気、ウェルネス、フィットネスとはすべて「健康」という1つの身体状
態を測定するための異なる指標であるということです。
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に食事法を見直す必要があります。フィットネスとは「最善の

健康状態」であり、病気、ウェルネス、フィットネスとはすべて

健康状態を評価するための基準であるのです。皆さんの健康

を向上することのできないフィットネスプログラムをクロスフ

ィットと呼ぶことはできません。

基本認識

4 種類のフィットネス規格を設ける目的は、より幅広く基礎

的なフィットネスの形成を可能な限り保障するためです。第1

規格では基礎的な身体能力すべての適応性、第 2 規格では

広範囲の運動域におけるパフォーマンス、第 3 規格では時

間とパワーの関係、すなわちエネルギーシステム、第 4 規格

では健康指標を評価することができます。これら各規格の定

義からも理解できるように、クロスフィットが推奨し、育成す

ることを目的とするフィットネスが意図的に幅広く基礎的、な

おかつ包括的にされていることは誰の目にも明らかです。クロ

スフィットが専門とすることは専門家にならないということで

す。戦いの場、生死がかかった状況、多くのスポーツの場、生

活において実際に要求されるのは、まさにこのようなフィット

ネスであり、単一分野のみに長けた専門家は、このような状

況下で概して困難を強いられることになるでしょう。

導入方法

「クロスフィット」の特徴とは、私たちがフィットネスプログラ

ムを通じて器械体操、オリンピックウエイトリフティング、多

様な距離での陸上競技の選手たちの持つ優れた能力をすべ

て同等に有するアスリートを育成することです。800m 走競技

者、体操選手、ウエイトリフターとしての初心者程度の能力を

すべて身に付けることは、世界レベルの陸上競技者、体操選

手、そしてウエイトリフターよりも優れたフィットネスを有する

ことを意味します。ここからは、クロスフィットがメタボリック

コンディショニング（カーディオトレーニング）、ジムナスティ

ック、ウエイトリフティングをどのように組み込むことで世界

最高のフィットネスを有するアスリートを育成していくのかに

ついて説明していきます。

メタボリックコンディショニング(カーディオトレーニング)

自転車、ランニング、水泳、ロウイング、スピードスケート、ク

ロスカントリースキーなどは、すべて「メタボリックコンディシ

ョニング」として分類され、一般的には「カーディオトレーニ

ング」として知られていますクロスフィットの「カーディオトレ

ーニング」の導入方法は、代謝経路に関連する第 3 フィット

ネス規格を基盤として成り立っています。クロスフィットの「

カーディオトレーニング」への導入方法を理解するにあたり、

まず3種類の主要な代謝経路の本質とその相互作用について

簡単に確認する必要があります。

3種類の代謝経路のうち、最初の2つであるリン酸経路と解糖

経路は無酸素的、そして、3つ目の酸化経路は有酸素的に起

こる代謝であると分類できます。ここで有酸素的、無酸素的

な代謝経路の生化学的重要性について延 と々説明することは

しません。しかし、これら代謝経路が優先的に用いられる運

動、すなわち無酸素運動と有酸素運動の本質とその相互作用

を認識することはコンディショニングを理解する上でとても

図2. 代表的な病気・ウェルネス・フィットネスのパラメータの値

パラメータ 病気 ウェルネス フィットネス

体脂肪(％) 
>25(男性)

>32(女性)

~18(男性)

~20(女性)

~6(男性)

~12(女性)

血圧(mm/Hg) >140/90 120/80 105/60

安静時の心拍数(bpm) >100 70 50

トリグリセリド(mg/dl) >200 mg/dl <150 mg/dl <100

低比重リポタンパク質
(mg/dl) >160 120 <100

高比重リポタンパク質
(mg/dl) <40 40-59 >60

C反応性タンパク質(高
感度検査、mg/L) >3 1-3 <1
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重要です。簡単に中～高パワーを発揮する努力を要する数分

未満の運動が無酸素運動であり、比較的低パワーを持続的

に数分以上発揮する努力を要する運動が有酸素運動である

と理解してください。例えば100m、200m、400m、800m 走は主

に無酸素運動、1500m、2000m、3000m 走は主に有酸素運動

と分類することができます。

有酸素運動を通じてのトレーニングには心肺機能を向上さ

せ、体脂肪を減少させる効果があります。さらに低パワーを

発揮する努力を要する運動を効率良く長時間持続的に行う

ための心肺持久力とスタミナを向上させる効果もあります。

これらの効果により得ることのできる改善は多くのスポーツ

にとってとても重要です。しかし、同時に有酸素運動を主体と

したスポーツ、またはトレーニングを行うアスリートは、筋肉

量、筋力、スピード、パワーの低下を経験します。これが垂直

跳びで数インチ程度しか跳ぶことのできないマラソン選手が

数多く存在する理由です。さらに有酸素運動には無酸素運動

の能力を低下させる傾向があることも分かっています。これ

は、ほとんどのアスリート、または総合的なフィットネスを目

標とする人にとって望ましいことではありません。

一方、無酸素運動にも有酸素運動と同様に心肺機能を向上

させ、体脂肪を燃焼させる効果があります。実際には、体脂

肪の減少という点に関して無酸素運動の方が有酸素運動よ

り優れています。さらに無酸素運動にはパワー、スピード、筋

力、筋肉量を劇的に向上させるという特有の特徴があり、そ

れによりアスリートは短い時間間隔で膨大な力を発揮するこ

とが可能になります。そして何より無酸素運動を通じてのトレ

ーニングを考慮すべき最も大きな理由は、有酸素運動の能

力に悪影響を与えないというその特性にあります。実際に無

酸素運動を適切に実施することができれば、長時間の有酸

素運動による筋肉量の減少を引き起こすことなく高い有酸素

的能力を手に入れることが可能です。そして、この有酸素的

能力を向上するためにクロスフィットが実施するトレーニング

が無酸素運動を用いた「インターバルトレーニング」です。

バスケットボール、サッカー、器械体操、ボクシング、1.5km以

下の陸上競技、400m以下の水泳競技、バレーボール、レスリ

ング、ウエイトリフティングなどのスポーツはすべて無酸素

運動を主体としたトレーニングを必要とします。一方、長距

離走、耐久マラソン、クロスカントリースキー、1500 m以上の

水泳競技などのスポーツはすべて過度の有酸素運動を主体

としたトレーニングを必要とし、他競技のアスリート、または

総合的な身体能力と最善の健康を目標とする人が受け入れ

ることのできない結果をもたらします。

全国レベル、または世界レベルの陸上競技大会を実際にご覧

になり、100m、200m、400m、800m走選手と長距離走選手の体

格を比べてみてください。各距離で主体とするトレーニング方

法の違いがもたらす結果が、体格の違いとなりはっきりと表れ

ていることが理解できるはずです。

インターバルトレーニング

筋力、スピード、パワーの低下を引き起こすことなく心肺機能

を改善する鍵は、インターバルトレーニングにあります。イン

ターバルトレーニングとは、運動と休憩を定められた時間間

隔で繰り返し行うトレーニング方法です。表3はインターバル

トレーニングのガイドラインを示しています。運動と休憩の

時間間隔、セット数を様々に変えることにより、優先的に改善

を促すことのできる代謝経路を操作することができます。リ

ン酸経路を優先的に用いるためには 10～30 秒間の運動を 

30～90秒間の休憩(運動回復比1:3)を挟み 25～30 セット行

います。解糖経路を優先的に用いるためには30～120秒間の

運動を60～240秒間の休憩(運動回復比1:2)を挟み 10～20 

セット行います。酸化経路を優先的に用いるためには 120

～300 秒間の運動を120～300秒間の休憩(運動回復比 1:1)

を挟み行います。メタボリックトレーニングとは、このような

インターバルトレーニングを主体として行われるべきなので

す。

インターバルトレーニングを実施するにあたり、必ずしも従

わなければならない構成、または形式がある訳ではありませ

ん。例えば、ある電柱から次の電柱まで全力疾走し、その次

の電柱まではゆっくりとジョギングすることを1セットとして

繰り返し行うこともできます。

クロスフィットで行われる代表的なインターバルトレーニン

グの例として、20 秒間の運動と10秒間の休憩を交互に 8 セ

「ストレングストレーニングとメタボリ
ックコンディショニングの間に明確な
区別を付けるべきではない。その理由
は簡単だ。自然とはそのような区別と
は無関係に様々な試練を我々に投げ

かけてくるのであるから。」 
 

- グラスマンコーチ
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ット行うタバタインターバルがあります。このインターバルト

レーニングにより、無酸素的能力と有酸素的能力の両方を

飛躍的に改善することができるという研究結果が田畑泉博士

により発表されました。

インターバルトレーニングとは、定期的に休憩時間、運動時

間、セット数の組み合わせを様々に変えて実施することが望ま

しいと言えます。

私たちが推奨するインターバルトレーニングに関する参考資

料としてステファン・セイラー博士(Dr. Stephen Seiler)の

インターバルトレーニングに関する記事と運動による適応性

と時間に関する記事があります。これらの記事を読むことで、

クロスフィットがインターバルトレーニングを重視する理由

を理解することができます。運動による適応性と時間に関す

る記事では、持久力トレーニングに関する3種類の適応性に

ついて説明がなされています。1つ目は最大酸素摂取量の増

加、2つ目は乳酸性闘値の向上、そして3つ目は効率性の改善

です。クロスフィットは、1つ目を最大限に改善することに最も

重点を置き、2つ目をウエイトトレーニングを含む複数の全身

運動を通じ改善し、そして3つ目は完全に無視します。その理

由は、2つ目と3つ目がある運動特有の能力の改善に特化して

いるためです。これらに重点を置くことは、クロスフィットが

推奨、改善を目的とする幅広く包括的なフィットネスの形成の

妨げとなります。これら資料を深く理解することにより、私た

ちは様々な動作を高い運動強度で無酸素的に行うトレーニ

ング方法へとたどり着きました。一方、ある単一動作のみの

習得につながる効率性の改善を目的とするトレーニングは意

図的に行いません。クロスフィットがセイラー博士の研究内

容を意図された通りに解釈していないのは皮肉な結果だと受

け取られるかもしれません。しかし、クロスフィットが求める

最善の身体能力をセイラー博士の持久力を最善化するとい

う特定の目標の視点から見ることで、私たちの解釈はとても

説得力のあるものとなりました。

これに関連して、セイラー博士の研究は、心肺機能を改善す

る上で持久系トレーニングの方が高い運動強度で行われる

インターバルトレーニングより優れているという誤りを明らか

にする結果となりました。これは私たちにとってとても重要で

す。なぜなら、これはインターバルトレーニングを用いること

で、筋力、スピード、パワーの低下を引き起こすことなく、持

久系トレーニングと同様に心肺機能を改善できることを意味

するからです。

ジムナスティック

クロスフィットで用いられる「ジムナスティック」という言葉

には、テレビで見るような競技としての「器械体操」だけでな

く、身体を操作することを目的とするクライミング、ヨガ、自

体重体操、ダンスなどのあらゆる運動が含まれます。そして、

優れた筋力(特に上半身、胴体)、柔軟性、連動性、バランス、

俊敏性、正確性をすべて養うことができるのが、まさにこの

ジムナスティックの領域なのです。実際に、これらの身体能

力で伝統的な器械体操選手に勝る他のスポーツ選手はいな

いと言っても過言ではありません。

クロスフィットのジムナスティックトレーニングでは、低い平

行棒、マット、吊り輪、プルアップとディップのための鉄棒、ク

ライミングのためのロープなどが使用されます。 

ジムナスティックトレーニングを始める上で、まず皆さんがよ

く知っている自体重動作であるプルアップ、プッシュアップ、

ディップ、ロープクライムなどの基本動作を習得することが大

切です。そして、これらが上半身の筋力トレーニングの代表

的な動作となります。達成目標としてプルアップでは20回、25

回、30回、プッシュアップでは50回、75回、100回、ディップでは

20回、30回、40回、50回、ロープクライミングでは1回、2回、3

回、4回、5回（腕のみでの往復）などと設定することができま

す。

プルアップとディップが各15回できるようになったら、定期的

にマッスルアップの練習を始める時機だと言えます。マッスル

アップとは、吊り輪にぶら下がった状態から、吊り輪の上方へ

上がり、腕を伸ばしバランスの取れた状態になる動作のこと

を言います。プルアップとディップの両方の動作を組み合わせ

た複合動作で、その器具からは想像がつかないかもしれませ
んが、このマッスルアップという動作はとても実用的な動作
です。なぜなら、この動作を応用すれば、障害物に指さえ掛
けることができれば、その障害物に上がれることを意味する

短距離走 中距離走 長距離走

主なエネルギー経路 リン酸 解糖 酸化

運動時間 
(秒)

10–30 30–120 120–300

回復時間 
(秒)

30–90 60–240 120–300

負荷：回復の比率 1:3 1:2 1:1

インターバル回数 25–30 10–20 3–5

表3. インターバルトレーニングの 
代表的なガイドライン
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からです。簡単に言えば、触ることができれば、上がることが
できるということです。生死を分ける状況下に遭遇する可能
性の高い警察官、消防士、兵士にとってこのような能力の重
要性は誇張してもしすぎることはありません。そして、このマ
ッスルアップを上達するための鍵がプルアップとディップの習
得なのです。

プルアップ、プッシュアップ、ディップ、ロープクライムで上半身
の筋力を鍛えるのと同時に、ハンドスタンドを習得すること
でバランスと動作の正確性を養うことができます。必要に応
じて壁を使ってヘッドスタンドの練習から始め、逆さまになる
ことに慣れてきたところで、壁に向かって蹴り上がり、ハンド
スタンドの姿勢になる練習をします。その後、壁を使うことな
く低い平行棒、またはパラレットの上で練習し、壁や補助者
を必要とせずに数分間、ハンドスタンドの姿勢を維持できる
ようになったところでピルエットの練習を始めます。ピルエッ
トとはハンドスタンドの状態で片手を床から上げ、軸腕に対
して90度の位置に移動させてハンドスタンドの姿勢を取り、
次にこの動作を軸腕を交換して行い、180度方向を転換する
動作です。この動作をハンドスタンドの姿勢をまったく崩さな
いでできるようになるまで練習してください。上達の基準とし
て90度の回転角から始め、180度、270度、360度、450度、540
度、630度とその角度を大きくしていき、最終的には720度を目
標とします。

ハンドスタンドウォークもハンドスタンドの練習になるだけ
でなく、バランスと正確性を養う上で役立ちます。サッカー場
や歩道は、上達の程度を確認することができるため最も練
習に適した場所だと言えます。倒れることなく100ヤード(約 
90 m)歩くことを目標としてください。

ハンドスタンドウォークができるようになったら、プレス倒立
を練習する準備ができたと言って良いでしょう。このこの動
作には、初心者にも簡単なものから全国レベルの体操選手に
しかできない難度のものまで様々な種類があります。難度の
低い順に並べると、肘関節、股関節、膝関節を屈曲させて行
うプレス / 肘関節を伸展させ、股関節と膝関節を屈曲させ
て行うプレス / 肘関節を伸展し、腰関節を屈曲させ、膝関節
を伸展して行うプレス / 肘関節を屈曲し、股関節と膝関節
を伸展させて行うプレス / そして、最後に最も難度の高い肘
関節、股関節、膝関節をすべて伸展させて行うプレスとなり
ます。これら5種類のプレスをすべて習得するために10年の年
月を要することは決して珍しいことではありません。

胴体部の屈曲がともなうジムナスティック動作に求められる
要求は他に類を見ません。ボディビルダー、ウエイトリフタ
ー、格闘家であっても初級レベルのこのような動作をするこ
とは困難を極めます。代表的な胴体部の屈曲動作としてシ
ットアップとL字ホールドがあります。L字ホールドとは椅子、
床、または平行棒上で上体を起こし、前方に脚を伸ばして座
った状態から、両腕を完全に伸展することで身体全体を持
ち上げ、股関節の屈曲角度を90度に維持する動作です。30

秒、60秒、90秒、120秒、150秒、180秒と徐々に時間を長くして
いき、最終的には3分間を目標とします。L字ホールドを3分間
できるようになると、以前の腹筋運動がとても楽に感じられ
るはずです。

柔軟性に関しては、私たちは簡単でありながら確実に成
果を得ることのできるボブ・アンダーソンストレッチ(Bob 
Anderson's Stretching)を推奨しています。しかし、実際の
ところ、現在に至るまでストレッチに関する科学的な研究は
ほとんどなされてきませんでした。それにも関わらず適切な
ストレッチに関する指導を受けたことのない体操選手を含む
多くのアスリートが優れた柔軟性を持っていることは事実で
す。これが意味することは、ストレッチとは実践あるのみだと
いうことです。基本的に運動前に行うストレッチには、身体
を暖めることで関節の可動域を広くし、安全で効果的に運動
できるよう身体を準備する目的があります。一方、運動後の
クールダウンとして行うストレッチには柔軟性を改善すると
いう目的があります。

ストレッチに関する教材は数多く存在しますが、ご近所に一
般向けの体操教室があれば、そこに通うことをお勧めします。
また、クロスフィットとも親交の深い www.drillsandskills.
com には、学ぶのに数年を要するほど豊富な情報が掲載され
ており、私たちが推奨するフィットネスに関するウェブサイト
の1つとなっています。

ワークアウトには毎回必ず既に習得したジムナスティック/自
体重動作、さらにその他の習得過程にある動作が取り入れる
べきです。大部分のジムナスティックの基本動作を習得する
ためには多大な努力が必要とされ、時として苛立たしさを感
じるかもしれません。しかし、その価値は大いにあると言え
ます。このような努力の末に得た成果とは想像以上のもので
あり、苛立たしさを感じるほど思い通りにならない動作を習
得することこそが、すべてのアスリートにとってとても価値の
あることなのです。

ウエイトリフティング
「ウエイトリフティング」とは、オリンピック競技にもなって
いる「クリーン＆ジャーク」と「スナッチ」を意味する用語であ
り、一般的に言われる「ウエイトトレーニング」とは異なりま
す。ウエイトリフティングは、他のトレーニング方法とは比較
にならないほど効果的に筋力(特に股関節)、スピード、パワ
ーを改善できることで知られています。しかし、ウエイトリフ
ティングを正しく行うために、高い柔軟性が要求されること
はほとんど知られていません。オリンピックウエイトリフティ
ング選手の柔軟性は、決して他のアスリートに引けを取るも
のではありません。

ウエイトリフティングから得ることのできる恩恵は、筋力、ス
ピード、パワー、そして柔軟性の改善に留まりません。クリー
ン＆ジャークとスナッチにはともに、連動性、俊敏性、正確
性、バランスを改善する大きな効果もあります。これら2つの
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リフティング動作を行うためには、他のスポーツの動作と同
様に繊細さと努力を要します。そして、これらの動作を改善す
ることは、すべてのスポーツにおけるパフォーマンスの向上を
意味します。

オリンピックウエイトリフティングは、デッドリフト、クリー
ン、スクワット、ジャークを基盤に成り立っています。これら
の動作を習得することが、本格的なウエイトトレーニングプ
ログラムを実施する上での開始地点であると言えます。そし
て、これらの動作こそが生涯を通じてのレジスタンストレーニ
ングの中心的存在であるべきなのです。

では、なぜデッドリフト、クリーン、スクワット、ジャークを行
う必要があるのでしょうか？それは、これらの動作により神
経内分泌反応を効果的に引き起こすことができるからです。
この反応により、身体をホルモン的、神経的に変化させるこ
とができます。これらの動作によりもたらされるこのような身
体の変化は、運動能力の発育に必要不可欠であり、この変化
を通じて得ることのできる改善の大部分は、身体全体に効果
をもたらします。まさにこれが身体でホルモン的、神経的な
変化が起きた証拠だと言えます。

バイセップカール、サイドレイズ、レッグエクステンション、レ
ッグカール、フライなどのボディビルでは一般的な動作が、本
格的なストレングス&コンディショニングプログラムに存在し
ない主な理由は、これらの動作が優れた神経内分泌反応を引
き起こすことができないためです。私たちがほぼ価値がない
と考えるこのような動作の特徴として、これら動作に日常生活
における実用性がないということ、そしてこれらが関節ごとに
筋肉を鍛える単関節動作であるということが挙げられます。
それとは対照的にデッドリフト、クリーン、スクワット、ジャー
クには日常生活における実用性があり、複合関節動作だと言
えます。

ウエイトリフティングを始めたいと考えている方は、まずデッ
ドリフト、クリーン、スクワット、ジャークを練習してください。
その後、クリーン＆ジャーク、スナッチへと移行していきま
す。インターネット上でのウエイトトレーニングに関する良い
教材は「パワーリフティング」と検索することで見つけること
ができます。パワーリフティングとはベンチプレス、スクワッ
ト、デッドリフトの3種類のリフティング動作を行うスポーツ
です。ウエイトリフティングを始める上で、パワーリフティング
のプログラムはとても良い開始地点となります。その後、より
瞬発的な動作であるクリーンとジャークを学び、最終的に「
クリーン＆ジャーク」と「スナッチ」へと移行していきます。

クロスフィットが推奨する動作は難度が高く、高い運動能力
を必要とします。そのため、これら動作はボディビルの動作
が主として行われる一般的なジムでは退屈で集中できないと
いうアスリートの興味をかき立て、常に挑戦を与え続けるこ
とができます。ウエイトトレーニングとは違い、ウエイトリフテ
ィングとはスポーツなのです。

スローイング
クロスフィットプログラムには、ウエイトリフティングとパワ
ーリフティングだけでなく、メディシンボールを使ったスロー
イング動作も含まれます。私たちが好んで行うメディシンボ
ールを用いた動作にはトレーニングだけでなく、基本動作の
練習としての役割もあります。その中でもダイナマックス社 
(Dynamax)のメディシンボールとそれを用いたスローイング
の動作を私たちは特に気に入っています。メディシンボール
を用いた動作により、筋力、パワー、スピード、連動性、俊敏
性、バランス、正確性を改善するためのとても良い刺激を身
体に与えることができます。

メディシンボールを使ったゲームとして、フーバーボールがあ
ります。8フィートのバレーボールのネットを使って、テニスの
ように得点を競い合うゲームで、テニスの8倍ものカロリーを
楽しく消費することができます。フーバーボールの由来とル
ールはインターネット上で見つけることができます。

栄養
栄養はフィットネスにおいてとても重要な役割を果たします。
適切な栄養は、トレーニングの効果を増大することができま
すが、不適切な場合はその効果を減少させてしまいます。栄
養を効果的に摂るにはタンパク質、炭水化物、脂肪を適度に
摂る必要があります。現在、主流となっている高炭水化物、
低脂肪、低タンパク質の食事法は忘れてください。主要栄養
素のバランスが取れた健康的な食事とは、炭水化物40%、タ
ンパク質30%、脂質30%を含んだものを意味します。バリー・
シアーズ博士のゾーンダイエットは、数ある食事法の中で最
もその精度と有効性が高く、健康面で大きな成果を上げるこ
とのできる食事法です。ゾーンダイエットは、あなたの関心が
運動のパフォーマンス向上、病気の予防、長寿、正しい体組
成率のどれであろうと、血中グルコースのコントロール、正し
い割合での主要栄養素の摂取、カロリー制限を同時にすべて
達成することで、その効果を発揮します。詳しくはシアーズ博
士の『Enter the Zone』を読んでください。( 参照「栄養」) 
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「あなたのスポーツにとって心拍数が
上昇した状態で発揮できる筋力が重
要であるなら、心拍数が上昇した状態
でウェイトトレーニングをするべきで

ある。」 
 

- グラスマンコーチ

フィットネスとは？(パート1)    続き

http://www.drsears.com
http://www.crossfit.com/mt-archive2/002469.html


図5. 発達の理論的階層体系
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プログラムへの統合
すべてのプログラム、ルーチンにはその構成の中に欠陥の設
計図が隠されています。少ない回数での高負荷ウエイトトレ
ーニングのみを行うと筋持久力は発達しません。逆に多い回

数での低負荷ウエイトトレーニングのみを行うと、高負荷ト
レーニングと同等の筋力とパワーは発達しません。ワークア
ウトを素早く行うか、またはゆっくりと行うか、高負荷を用い
るか、または低負荷を用いるか、ワークアウトの前に「カーデ
ィオ」を行うか、または後に行うかなどの異なるトレーニング
方法にはそれぞれの長所と短所が存在します。

クロスフィットの求めるフィットネスを実現するためには、操
作可能な要素をすべて調整することにより、可能な限り様々
な刺激を身体に与える必要があります。身体は慣れていない
刺激やストレスにのみ強く反応します。そのため、習慣的な
運動であるルーチンはフィットネスと幅広い応用力の改善の
妨げとなります。多い回数、少ない回数、長い休憩、短い休
憩などのようにトレーニングを固定化することはせず、様
々な形式でトレーニングをするように心がけることが大
切です。

では、実際にどのようなトレーニングをすれば良
いのでしょうか？その答えは、優れたウエイトリ
フター、強靭な体操選手、俊敏なボート競技
者、陸上競技選手、水泳選手、自転車競技選
手になるためのトレーニングをすることで
す。このような身体能力を形成するための
トレーニング方法は数多く存在します。

しかし、私たちは3日間のトレーニ

ングを行い、1日の休養を挟む

3日オン1日オフのトレーニン

グ方法が最大運動強度での

スポーツ
フィットネスにおいてスポーツは大切な役割を果たします。
スポーツとは互いに競い合い、技術の習得を志すという環境
の中で、フィットネスを実際に応用することのできる素晴らし
い場であると言えます。一般的にトレーニングで行われる運
動は、比較的予測がつく動作の反復となるため、刺激を与え
ることのできるクロスフィットの10種類の基礎的身体能力の
組み合わせは自ずと制限されてしまいます。当初から、私たち
が10種類の基礎的身体能力の改善を目的とした本質的な理
由は、これら能力をすべて総合して応用できる能力を形成す
ることです。サッカー、格闘技、野球、バスケットボールなど
のスポーツを見てみるとトレーニングのために行われるワー
クアウトでの動作に比べ、より様々で予測することが困難な
動作が数多く存在することが分かります。しかし、スポーツで
は10種類の基礎的身体能力がすべて同時に要求され、これら
すべてを同時に改善している状態だと言えます。そのため、私
たちのストレングス＆コンディショニングプログラムに比べる
と、これら能力の改善の効率が著しく悪くなります。このよう
な理由から私たちはスポーツとは、身体能力を改善向上する
ための場ではなく、トレーニングを通じて高めた身体能力を
表現する、またはテストするための場であると考えます。フィ
ットネスプログラムにとって、身体能力を表現する場を持つ
ことは、その改善と同等に重要なことです。スポーツとは多く
の点において、トレーニング以上に私たちが自然で直面する
であろう状況により酷似しています。このような理由から、私
たちは皆さんがストレングス＆コンディショニングプログラム
に加えて、定期的にスポーツに取り組むことを大いに推奨し
ます。

発達の理論的階層体系
アスリートの身体能力の発達には理論的階層体系が存在し
ます。(図5) この理論的階層体系は、栄養をその底辺とし、
メタボリックコンディショニング、ジムナスティック、ウエイ
トリフティングと続き、スポーツをその頂点とします。階
層順序は、主にこれら要素の基本的な依存度、技能、
発達にともなう時間的順序を反映しています。構成は
底辺から人体を構成する分子的基礎、十分な心肺機
能、身体の操作能力、物体の操作能力、習得と応
用とより論理的に表現することができます。この
階層体系はアスリートの短所、または問題点を
分析する上でとても役に立ちます。

この体系の階層順序は、私たちが意図的
に定めたものではなく、自然が決めたも
のです。このピラミッド構造のどこか
に欠陥が存在すると、その上部すべ
ての階層が影響を受けることにな
ります。

「1種類のスポーツや運動をすること
で完璧なフィットネスを手に入れるこ
とはできない。真のフィットネスを手
に入れるためには、多くのスポーツで
要求される以上に幅広い域での適応

性が要求される。」 
 

- グラスマンコーチ

フィットネスとは？(パート1)    続き

http://www.crossfit.com/mt-archive2/002148.html
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安定したトレーニングを可能にすることを発見しました。私
たちが好んで行うこのトレーニング方法の構成は準備運動か
ら始まり、次に適度なペースでの基礎的なリフティング動作
を3～5回することを1セットとして合計3～5セット行います。
次にとても速いペースでのジムナスティック動作を取り入れ
たサーキットトレーニングを10分間行います。最後に高い運
動強度でのメタボリックコンディショニングを2～10分間行う
というものです。この構成に特別な点がある訳ではありませ
ん。重要なのはこれらがルーチンではないということです。ト
レーナーには創造力が求められます。

もう1つの私たちが好んで行う構成は、ジムナスティックとウ
エイトリフティングの要素を組み合わせたカプレットのワー
クアウトを行い、代謝機能に大きな刺激を与えるというもの
です。例として、適度に重い負荷でバックスクワットを5回行
い、その直後にプルアップを可能な限り多い回数行い、これを
1セットとして合計3～5セット行うなどがあります。

または、ウエイトリフティング、メタボリックコンディショニン
グ、ジムナスティックの要素から5～6種類の動作を選び、これ
らを休憩を挟むことなく全力で3セット行うなどもあります。

このようなトレーニングの構成は無限に考案することができ
ます。実際に CrossFit.com のアーカイブには、このような
方法で様々に組み合わされた何千ものワークアウトが掲載さ
れています。これらを参考にすることは、ワークアウトを考案
するための鍵となる重要な要素を私たちがどのように組み合
わせ、調整するか理解するために役に立ちます。

また、クロスフィットでは跳躍動作、ケトルベルを用いた運
動、不規則な形状の物体を用いたリフティング動作、障害物
コースでのランニングなども好んでワークアウトに取り入れ
られます。クロスフィットの概念として実用性と多様性が頻
繁に言及されることからも、このような動作がトレーニング
に含まれることは当然であると言えます。

最後にもう1つ重要なことは、カーディオトレーニングとスト
レングストレーニングを明確に区別しないように努めるとい
うことです。自然はこのようなトレーニング、または10種類の
基礎的身体能力の違いなど考慮してはくれません。クロスフ
ィットでは、本来ストレングストレーニングとされるウエイト
トレーニングとプライオメトリックトレーニングを通じて代謝
機能を強化し、本来カーディオトレーニングと されるランニ
ングを全力ですることで筋力を改善します。

トレーニングのスケーリングと適用方法
クロスフィットのトレーニング方法をどのように高齢者、身体
能力が低下した方、または運動経験のない人に適用したら良

いのかという質問をよく受けます。私たちの祖父母に必要な
身体能力とは、オリンピック選手とその程度は異なりますが
種類は同様です。オリンピック選手が誰よりも高い身体能力
を求めるのに対し、高齢者は自立した生活を維持するために
必要な身体能力を求めているのです。この両者に必要な身体
能力とは、その程度は異なりますがまったく同様の生理学的
メカニズムでによって実現することができるのです。

私たちは過去に、心臓の弱い高齢者と試合1ヶ月前の異種格
闘技の選手に同様のトレーニングをさせた経験があります。
私たちは負荷と運動強度をスケール(調節)することはしまし
たが、プログラム自体を変更することはしませんでした。

私たちは様々なスポーツの分野で活躍する多くのアスリート
から、彼らが専門とするスポーツのためのストレングス&コン
ディショニングプログラムを作って欲しいという依頼を受け
ます。消防士、サッカー選手、トライアスロン競技選手、ボク
サー、サーファーを問わず、彼らすべてが自分のスポーツにお
いて求められる要求に沿った特殊なプログラムを要望するの
です。私たちはスポーツの種類により、アスリートが求められ
る身体的要求が異なることは理解しています。しかし、同時
にある種のスポーツに特有な身体的要求を満たすために作
られたトレーニングプログラムがどれだけ有効性に欠けるも
のであるかも理解しています。あるスポーツに特有な身体的
要求とは、そのスポーツの日常的な練習とトレーニングでほ
ぼ満たされるものであり、ストレングス＆コンディショニング
プログラムがそのために用いられるべきではありません。対
テロリスト特殊部隊、スキー選手、マウンテンバイク競技選
手、そして主婦に至るまで、彼らにとっての最高のフィットネ
スとは同様のトレーニングプログラムで手に入れることがで
きるのです。

フィットネスとは？(パート1)    続き



「フィットネスプログラムを正当に批評するためには計測可
能、観察可能、反復可能なデータが提示される必要がある。
仮にクロスフィットに取って代わることのできるプログラムが
存在し、その検証価値があるというなら関連する動作、技術、
練習方法における距離、時間、負荷、速度、仕事、パワーのデ
ータが提示されなければならない。クロスフィットも同様にこ
のような科学的、そして論理的なパフォーマンスデータのみに

より評価することができる。」 
 

- グラスマンコーチ

フィットネスとは？(パート2) 
クロスフィットによるフィットネスと健康の定義
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http://www.crossfit.com/mt-archive2/000869.html


2009 年 2 月初版発行 

この2部構成の講義では、グラスマンコーチがフィットネスと
健康の定義について説明します。クロスフィットが健康の定義
を公にしたのはこの講義が初めてであり、この定義は各年齢
におけるフィットネスを測定した3次元モデルとして発表され
ました。この3次元モデルは健康とフィットネスを再度定義し
直し、これらを永続的に融合する可能性を秘めています。

科学は測定と予測から成り立っています。運動学の基礎をな
す物理的単位(質量、距離、時間)に関する測定可能、観察可
能、反復可能なデータの存在なくして、人間の運動に関する
パフォーマンスの科学など存在しません。しかし、人間の運
動にともなう物理的なパワーは測定することができます。(例:
フィートポンド/分) そのためには、私たちが物体を持って移
動した時の体重とその物体の重さ、移動距離、移動に要した
時間が測定することができれば良いのです。

パワー(平均) = 力 x 距離 / 時間

そして、より幅広い運動分野において、重い物体を長距離、素
早く移動させる能力こそがフィットネスであると言え、クロスフ
ィットはフィットネスを「広範囲の時間域と運動域における仕
事遂行能力」と定義しています。これにより、健康とはフィット
ネスの定義に年齢の概念を加え、「生涯を通しての広範囲の時
間域と運動域における仕事遂行能力」と定義することができ
るのです。 

そして、このようなフィットネスを手に入れるためにクロスフィ
ットが用いるトレーニング方法が、高い運動強度で実施する様
々な実用的動作なのです。私たちはこのトレーニング方法によ
り、広範囲 の時間域と運動域、および年齢域における仕事遂
行能力の改善を正確に予測することができます。私たちはこの
ような実例を今まで数多く見てきました。

ビデオ1では、2002年に初版が発行された「フィットネスとは？
」という記事で説明されている3種類の規格とそれらがどのよ
うにクロスフィットにとってのフィットネスの定義を支持してい
るかグラスマンコーチが説明しています。(図1) 

ビデオ1(20分間)
http://journal.crossfit.com/2009/02/crossfits-new-
definition-of-fitness-volume-under-the-curve-1.tpl

ビデオ2では、グラスマンコーチが第4の規格である「病気・ウ
ェルネス・フィットネスのコンティニュアム」について説明して
るとともに、最優先されるのは「生涯を通しての広範囲の時
間域と幅広い運動域における仕事遂行能力」を最大限に伸
ばすことであり、その他すべての指標は従属的であるという
ことについて説明しています。 

この講義で紹介されている新しい要素は年齢です。フィットネ
スとは時間をX軸にとり、パワーをY軸にとることにより、二次
元のグラフで表すことができます。そして、各時間での様々な

図1. 生涯のある時期におけるフィットネス(仕事遂行能力)の概略図

仕事遂行能力

パ
ワ
ー
(lb

s/
分

)
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平均(最高のフィットネス)

運動 1
運動 2
運動 3
運動 4
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図2. 健康(生涯を通してのフィットネス)の概略図
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運動のパワーの平均値を計算し、これらを線で結ぶことでグ
ラフにはパワーの曲線が現れます。この曲線の下側の面積こ
そが「広範囲の時間域と運動域における仕事遂行能力」、す
なわちフィットネスなのです。

さらにここで、年齢をZ軸として加え、このグラフを3次元にしま
す。2次元のグラフで表されたフィットネスを、生涯を通しての
様々な年齢で計算することにより、パワーの曲線は緩やかな平
面となります。(図2) そして、この平面こそが健康の程度を表し

フィットネスとは？(パート 2)    続き

ているのです。これからも理解できるように、健康とはフィット
ネスが継続されている状態に他ならないのです。

ビデオ2(18分間)
http://journal.crossfit.com/2009/02/crossfits-new-
definition-of-fitness-volume-under-the-curve-2.tpl

http://journal.crossfit.com/2009/02/crossfits-new-definition-of-fitness-volume-under-the-curve-2.tpl
http://journal.crossfit.com/2009/02/crossfits-new-definition-of-fitness-volume-under-the-curve-2.tpl


2009 年 2 月初版発行 

このビデオ記事「Better Movements(より良い動作)」の中で

グラスマンコーチは、より大きいパワーを発揮することのでき

るジャークやキッピングプルアップに代表される実用的動作

が、それら動作のより単純な形体であるプレスやストリクトプ

ルアップに比べ、いくつか点で決定的に優れていることを説明

しています。また、「Productive Application of Force(効率

的な力の使い方)」では、クロスフィットにおいての筋力の定

義が、単純に筋肉の収縮力の強さだけではないことを説明し

ています。実際に重要なのは、筋肉が作り出す力を仕事を遂

行するために用いる能力であり、これは動作を行うための技

術と実用的動作の仕組みと切り離すことができません。

このビデオでは、グラスマンコーチがテクニックと実用的動

作、さらにパワーとフィットネスの関係について詳しく説明し

ています。テクニックとは、動作方法、姿勢、スタイルと同様に

運動強度と相反するものではなく、パワーを最大限に引き出

すために必要不可欠な要素です。そして、これはテクニックが

フィットネスにとっても重要であることを意味し、適切なテク

ニックとは人間が持つ潜在的なエネルギーと筋力を実際の仕

事へ適用するための動作方法のことだと言えます。 

ビデオ(10分間)

http://journal.crossfit.com/2008/02/technique-part-1-

by-greg-glass.tpl
 

2010 年 3 月初版発行

テクニックと運動強度のバランスを見いだす能力は、「良いト

レーナー」と「卓越したトレーナー」を分ける基準の1つであ

り、クロスフィットを通じて最大限の成果を得るための鍵の1

つでもあります。

グラスマンコーチは、心肺持久力を改善するためにはより大

きな刺激を心肺に与える必要があるように、好ましい改善を

身体に促すためには「操作能力」もまた重要視されるべき要

素であると言っています。動作を高速で行う中で、適切に身

体を操作する能力は訓練なしに身につけることはできませ

ん。そして、高速時でのテクニックと操作能力の改善は、パワ

ー出力の向上を意味します。クロスフィットはこれらの改善に

おいても優れた効果を発揮します。

タイピングのテストを想像してみてください。速さと正確な精

度がともなわない限り、高得点を得ることはできません。そし

て、あなたの目標は練習とトレーニングを通じてより大きな

成果を上げることです。ウェイトを用いた運動にも同様のこと

が言えます。

「優れた正確性と高い熟練度は、その動作の速度を考慮する

ことなく手に入れることはできません。」

ビデオ(5分間)

http://journal.crossfit.com/2010/03/chalkboard-threshold.tpl 

「基本動作の方法を学び、定期的に練習する習慣をつける。それができた上で初めてそれらの
動作をワークアウトに取り入れて運動強度を徐々に上げていく。「動作方法」、「一貫性」、「運
動強度」の順序で進めることが、クロスフィットプログラムの効果的な導入の鍵となる。」 

 

- グラスマンコーチ
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閾値トレーニングテクニック

http://journal.crossfit.com/2007/10/better-movements-the-jerk-and.tpl
http://journal.crossfit.com/2008/01/productive-application-of-forc.tpl
http://journal.crossfit.com/2008/01/productive-application-of-forc.tpl
http://journal.crossfit.com/2010/03/chalkboard-threshold.tpl
http://www.crossfit.com/mt-archive2/001530.html


2003 年 11 月 初版発行

クロスフィットは過去数十年に渡り、「私たち」と「彼ら」陣営
に分かれてダイエット論争を戦ってきました。

「私たち」は低炭水化物、低カロリー、良性脂肪の食事を支
持し、「彼ら」は低脂肪、低カロリー、高炭水化物の食事を主
張してきました。栄養というとても私的な問題に関するこの
論争は、多くの人々の関心を集めてきましたが、実際に健康
に良い食事とはどのようなものなのでしょうか？

この論争は、1996年に私たちの挑戦を「彼ら」のリーダーで
あるシェルドン・マージン氏(カリフォルニア大学バークリー
校「Wellness Letter」の発行人)が受け入れたことから始ま
りました。その頃、アトキンス博士とバリー・シアーズ氏は、
当時権威を持っていた医師、ジャーナリスト、栄養士に公然
と嘘つき、詐欺師呼ばわりされていました。これはシアーズ
氏にとっては初めての経験でしたが、アトキンス博士は1972
年に『Dr. Atkins’ Diet Revolution』を出版して以来、常に
研究内容と人格に関する心ない批判を受けてきていました。

2003年の今、私たちは満足感に浸りながらこの記事を書き下
ろしています。なぜなら、このダイエット論争を私たちの勝利
で終わらすことができると確信したからです。現在、病気と
肥満の原因が、実は脂肪ではなく炭水化物であったという認

識が一般に急速に広がりつつあります。真実が広まるのを防
ぐことはできません。現在、一般的とされている炭水化物の
摂取量が、人体に有害な影響を及ぼすという見解は、長きに
わたり政治的、産業的腐敗からの圧力を受けてきた科学、報
道機関により隠されてきました。しかし、真実を隠すというこ
とは、ビーチボールを水中に沈める行為と同様です。隠し続
けるためには、常に強く押さえつけなければなりません。そし
て、今まさに真実は彼らの手をはね除け、誰もが見ることの
できる水面へと浮上してきたのです。

これは私たちの食事に関する見解が、公になったことを意味
すると同時に、それはダイエット論争で私たちが勝利したこと
を意味します。なぜなら、私たちが主張する食事法は栄養面か
らみて、人間により適していて検証されれば常に「彼ら」の主
張する食事法より良い結果を出ことができるからです。「彼ら」
の食事法では結果を出すことはできません。結果を出せたと
しても、私たちの食事法の方が常により良い結果を出します。
つまり、私たちの食事法を市場から閉め出さない限り、彼らが
この論争に勝つことはできないのです。彼らはこの真実をでき
れば水面下に隠しておきたかったに違いありません。

私たちは幾度となく医者、トレーナー、栄養士、家庭を持つ方
々と話す機会をもってきました。その度に、私たちの見解を

説明すると決まって「科学的な根拠はあるんですか？証拠を

見せてください。」という質問が返ってきました。しかし、私
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たちが自信を持って科学的な証拠を見せても誰も読もうとも

しませんでした。同分野の専門家による評価、検証を求めて

も、その度に煙に巻かれたようになり、論文を書いた本人の

みが読み、他人は読んだふりをするという状況が繰り返され

てきたのが現状です。ある主張Xを疑問を持つことなく受け入

れてきた世間の人々は、「Xは間違いである」という可能性を

検討することさえしません。

私たちの食事法を支持する科学的根拠は以前から存在して

いました。近年、このような証拠が発表される頻度が増えた

とは言え、これ自体がこの2年間に起きた劇的な変化をもた

らした訳ではありません。

このような変化をもたらした理由は、この3年間で1億部にの

ぼる食事法に関する書籍を人々が購入し、それによりこれま

でにない規模での科学的実験が世間を対象に実施されたか

らです。そして、この変化はその実験が成功を収めた結果だと

言えます。公共の保健機関が絶えず広めてきた「脂質は有害

である」という唱え文句に逆らって、臨床的権威、科学的権

威を持たない多くの人々が、書籍に記された従来「危険」とさ

れる食事法を実践し、健康への驚くほどの効果を実感したの

です。

この功績は、まず確固たる信念を持って想像を絶する批判

に耐え抜いたロバート・アトキンス博士、低脂質ダイエットの

嘘と起源をあらわにし、後にアトキンス博士の主張に科学的

な裏付けがあることを報道したジャーナリストのゲーリー・

ターブス氏、人間に適した信頼できる食事法を開発したバリ

ー・シアーズ氏、そして抗脂質研究の嘘と失敗を徹底的に暴

き、長きにわたり無視され続けてきたウッフェ・ラブンクソブ

博士によるものです。

しかし、本当のヒーローとは自分自身で考え、医者、栄養士、

報道機関、隣人が呪文のように繰り返す「脂質は有害であ

る」という言葉を無視し、炭水化物の摂取量を減少させた食

事法を実際に試してみた皆さん1人1人なのです。ある食事法

では身体が快調になり、別の食事法では歯が抜け落ちる。ど

ちらの食事法が正しいか医師に判断をゆだねる必要などあ

りません。

実際に患者が医師にゾーンダイエット、『Protein Power』、ア

トキンスダイエットのことを教えることはあっても、その逆は

ありません。そして、医者は自分の患者の成功を目の当たりに

し、患者からの助言を参考に自分自身でゾーンダイエットや

アトキンスダイエットを試してみるのです。論文が同分野の専

門家に読まれ評価、検証されることはありませんでした。し

かし、これら食事法に関する書籍の内容は反響となり、著者

から読者へ、読者から医者へ、そして再度、患者へと返ってき

たのです。

このような過程を経ることは特に珍しいことではなく、おそ

らく単なる分散型ネットワークの効率の一例に過ぎないと

言えるでしょう。これはウッフェ・ラブンクソブ博士の『The 

Cholesterol Myths (コレステロールの神話)』の結びに書か

れているささやかな哲学と同様です：

「講義の後で、1人の記者が私の情報がコレステロールの宣

伝活動のように偏見にとらわれた情報ではないと、どのよう

に確信を持つことができるのかと尋ねてきました。当初、私

はこのような質問にどのように答えて良いのか分かりません

でした。しかし、後にその答えを見つけることができました。

記者があの場で私の与えた情報に確信を持つことなどでき

ないのです。真実とは、誰もが積極的に行動することでのみ

たどり着くことができるのです。何かを知りたい時は、それに

ついての情報を収集し、議論を聞き、自分自身で最も確信が

持てる答えを見つけ出さなければならないのです。関連当局

にその仕事を任せてしまうといとも簡単に誤った方向へと導

かれてしまう結果となります。

これが誠実な科学者たちでさえも惑わされてしまうことに疑

問を持つ人への答えであり、この記事を読んだ後に同様の質

問を尋ねる人への答えでもあるのです。」
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2002 年 11 月初版発行

過去数十年に渡り、悪い科学と悪い政治が手を組んで科学史

で最も大きな代償をともなう間違いを犯してきました。低脂

肪ダイエットという流行を生み出したことです。この流行の食

事法は心臓病、糖尿病、最近の研究ではガン、慢性疾患、消

耗性疾患を引き起こす原因であることが明らかになってきま

した。この食事法により、現在に至るまで何百万もの人々が

苦しめられ、その命を奪われてきました。

科学記者として名高いゲーリー・ターブス氏は、この問題に

関して2つの素晴らしい記事を執筆し、それらの内容はとても

高い評価を受けました。最初の記事は、1999年に『Science 

Magazine』に、2番目の記事は2002年に『New York Times』

に掲載されました。

ダイエットに溺れる新時代：原因は食物から摂取される脂肪

ではなく、炭水化物、特に精製、加工された炭水化物の過剰

摂取である。実際に過剰に摂取された炭水化物が肥満、冠

動脈心疾患、多くのガン、糖尿病などの慢性疾患を引き起こ

す主な原因であることは近年、多くの人々に理解されつつあ

ります。この見解は、現代医学の研究結果から導き出された

ものであり、これに相反する、食物から摂取される脂肪が肥

満の主な原因であるという一般的な認識とは異なります。な

ぜなら、この認識には、驚くことに何の科学的根拠も存在し

ていないからです。

近年、炭水化物の摂取量の低減を推奨するダイエット法、ダ

イエット本が話題を呼びました。これらほぼすべての書籍の

内容はとても素晴らしいものだと言えます。

代表的な書籍として、バリー・シアーズ氏の『Enter the 

Zone』、マイケル・エーデス氏の『Protein Power』、アトキ

ンス氏の『Diet Revolution』、コデイン氏の『The Paleo 

Diet』、ヘラー氏の『Carbohydrate Addict’s Diet』などが

あります。これらの書籍には、流行の低脂肪ダイエットが人体

に及ぼす影響について公正に記述されているだけではなく、

食事に関連して生じる疾患を予防するための効果的な食事法

も提示されています。専門的に過剰に摂取された炭水化物が

病気を引き起こすメカニズムを「高インスリン血症」と呼びま

す。高インスリン血症とは、習慣的な炭水化物の過剰摂取に

より、インスリンが慢性的に過剰分泌されている状態のこと

を言います。

高インスリン血症に関連があるとされる病気は驚くほど多く、

その数は現在も増え続けています。炭水化物の過剰摂取と

高インスリン血症、および冠動脈心疾患との関連性を示して

いる証拠には、議論の余地がないほどの説得力があります。

さらに、ここ数年のうちに炭水化物の過剰摂取とアル

ツハイマー病、老化、ガン、その他の疾患との関連性が 

グリコシル化という過程を通じて証明されるかもしれません。

Googleで「高インスリン血症」と検索すると、この代謝異常

症が何百という疾患と関連性を持っていることが分かりま

す。血糖値の上昇がもたらす影響についての理解が急速に

広まったことは、今後を期待される医学的進歩の1つだと言

えます。 

高インスリン血症により引き起こされる疾患は怖ろしいもの

です。しかし、これら疾患は炭水化物の摂取量を減らすだけ

で簡単に予防することができるのです。特に血糖値を大幅に

上昇させ、結果としてインスリン値も同様に上昇させる特性を

持つ炭水化物の摂取を避けることが大切です。

このような炭水化物の特性を知るために役に立つ基準が「グ

リセミック指数」です。グリセミック指数とは、特定の食物が

血糖値を上昇させる特性を測定したものです。この数値が高

い食品を避けることができれば、食事に関連して生じる多く

の(場合によってはほとんどの)病気を予防することができま

す。

リック・メンドーサ氏が発表したグリセミック指数のリストで

は、750以上の一般的な食品がグルコースの最高値を100とし

て評価されています。これは現在、手に入れることのできる

最も信頼できる指標だと言えます。

クロスフィットでは、このリストをより使いやすくするために、

高グリセミック指数食品は「悪い食品」、低グリセミック指数

食品は「良い食品」と2つに分けています。これがクロスフィッ

トが推奨するショッピングリストの基盤となっています。

「良い食品」の多くが肉類、野菜、果物、ナッツ類、種子類

であるのに対し、悪い食品には多くの加工食品が含まれて

いることが分かります。注目すべき例外もありますが、この

違いを知っているだけでも買い物をする時にとても役に立ち

ます。

グリセミック指数
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クロスフィットのショッピングリスト

エイコーンスクワッ

シュ

ベーグル

ベイクドビーンズ

バナナ

バーベキューソース

ビーツ

ビスケット

黒ささげ

パン

パン粉

バルガー麦

バターナッツカボチャ

シリアル

チョコレート

カクテルソース

調理済みニンジン

トウモロコシ

コーンチップス

コーンスターチ

クランベリー

クロワッサン

クルトン

ナツメヤシ

ドーナッツ

イングリッシュマフ

ィン

イチジク

フライドポテト

フルーツジュース

グラノーラ

ひき割りトウモロコシ 
グアバ

ハチミツ

ハバードスクワッシュ

アイスクリーム

インスタントオートミ

ール

ゼリー

ケチャップ

ライマメ

マンゴー

メイプルシロップ

メルバトースト

糖蜜

マフィン

麺類

ホットケーキ

パパイヤ

パースニップ

エンドウ豆

インゲン豆

ポップコーン

ジャガイモ

ポテトチップス

プリッツェル

プルーン

レーズン

リフライドビーンズ

米

ロールケーキ

塩付きクラッカー

ステーキソース

砂糖

サツマイモ

刻みピクルス

タコスシェル

てりやきソース

トルティーヤ

カブ

うどん

野菜ジュース

ワッフル

「悪い食品」–高グリセミック

アーモンド

リンゴ

アスパラガス

アボカド

牛肉

黒豆

ブルーベリー

ブロッコリー

芽キャベツ

鶏胸肉の缶詰

ツナの缶詰

メロン

ニンジン

チーズ

ヒヨコマメ

鶏肉

カテッジチーズ

キュウリ

デリミート

ディルピクルス

代用卵

茄子

卵

ブドウ

七面鳥挽肉

ハム

ホットドック

インゲン豆

ラム肉

レタス

マカデミアナッツ

マヨネーズ

牛乳

マッシュルーム

オートミール

油

オリーブ

タマネギ

オレンジ

桃

ピーナッツバター

ピーナッツ

洋梨

パイナップル

プレーンヨーグルト

プラム

豚肉

プロテインパウダー

鮭

サルサ

ザワークラウト

海老

大豆

大豆ハンバーグ

豆乳

大豆ソーセージ

ほうれん草

スピルリナ

イチゴ

メカジキ

練りごま

テンペ

豆腐

トマト

トマトソース

マグロステーキ

七面鳥

ターキーソーセージ

水

ズッキーニ

「良い食品」–低グリセミック
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高グリセミック指数食品(悪い食品)とは、パン、パスタ、米、

ジャガイモ、穀類、デザートに代表される一般的にデンプン

質の多い、甘く、加工された食品のことを言います。

低グリセミック指数食品は賞味期限が短く、多くの場合はス

ーパーマーケットの壁に面した通路に置かれています。それ

に対して高グリセミック指数食品は賞味期限が長く、多くの

場合は店内の中央付近の通路に置かれています。

これは栄養学をとても簡略化した考え方であると言えます

が、シアーズ氏、エーデン氏、コデイン氏、アトキンス博士、ヘ

グリセミック負荷
「グリセミック指数」ですでに記載したように、この指数

は人々に精製された炭水化物を控え、より多くの自然食

品を摂取することを助長するために、一般的な食品を簡

略的に分類表記したものです。この指数の有効性はすで

に認められたものですが、食事として摂取するすべての

食品を選択するための確実な方法という訳ではありませ

ん。「悪い食品」とされる高グリセミック指数食品であっ

ても、食べても問題のない食品や健康のために定期的に

食事のメニューに取り入れるべき食品もあります。 

これはどういうことなのでしょうか？グリセミック指数

は、食品中に含まれる決まった量の炭水化物を基準に計

算されていますが、その食品をどれだけ食べたのかという

摂取量は計算に入れられていません。サツマイモがブル

ーベリーと比較して、より急激に血糖値を上昇させるのは

事実ですが、適量のサツマイモを摂取することが必ずし

も問題になるという訳ではありません。 

適量とはどれくらいなのでしょうか？これはその人の身体

の大きさ、活動レベルなどの様々な要因によって異なりま

す。このため、ゾーンダイエットで用いられる比率を採用

することが、その人にとっての炭水化物の適量を決定する

上で役に立ちます。高グリセミック指数食品であっても、

その量を少なくすることにより、クロスフィッターが必要

とする炭水化物の摂取量を満たすために食事に取り入れ

ることができます。(すべてが野菜でなくても良い) こうす

ることにより、食事を楽しめるようになり、継続しやすく

なります。しかし、基本的なルールとして空腹時には、よ

り多くの低グリセミック指数食品を含む食事をする努力

をする必要があります。
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ラー氏の提唱するような精巧に作られた食事法と同等に近い

成果を上げることのできる可能性を秘めています。より多くの

「良い食品」を食し、できる限り「悪い食品」を避けることが

できれば、これら信頼できる食事法と同等の効果があるので

す。私たちと親交を持つ多くの友人たちも、この方法を通じて

健康状態を劇的に改善することに成功してきました。

グリセミック指数    続き



2004 年 5 月初版発行

「肉、野菜、ナッツ、種子類、少量の果物、僅かなデンプン質

を食し、砂糖は食さない」というクロスフィットが推奨する食

事法を継続することにより、食事に起因する疾患を予防する

ことは可能ですが、最善の身体能力を手に入れるためには、

より正確で精密な食事処方が必要となります。

正しく調整された適切な食事は活力を向上するだけではな

く、健康に対する満足感、そして明晰さを向上する働きがあ

り、さらには余分な脂肪を減らしつつ、筋肉をつけることも可

能にします。このように適切な食事をすることにより、測定可

能なすべての健康指標をより良い方向へと導くことができる

のです。

人間の身体機能を最善にするために食事は重要な役目を果

たします。私たちは臨床研究の結果から、バリー・シアーズ氏

により考案されたゾーンダイエットが栄養面で最適な食事法

であるという結論に至りました。

クロスフィットで好成績を収めているアスリートは、ゾーンダ

イエットを実践しています。クロスフィットのトップ選手とま

ではいかない選手が、ゾーンダイエットの食事法を取り入れ

ることで、彼らのほとんどが短期間でトップ選手と同等の成

績 を上げられるようになります。このようにゾーンダイエット

には、クロスフィットトレーニングの効果を加速増強する効

果があるのです。

残念ながら、ゾーンダイエットの効果を得ることができるの

は、自分が摂取する食べ物の量を計ることのできる人に限定

されています。

過去10年間、私たちは計量器、計量カップ、計量スプーンを

使用しない切り方、分け方などの方法を色々と試してきまし

た。しかし、すでに優れたアスリートをさらに優れたアスリー

トへと変えるために必要なカロリー摂取量と主要栄養素の

割合に求められる精度を得るためには、計量することが必要

不可欠であるという結論に至りました。簡単な切り方、分け

方で十分であったならどれだけ楽であったでしょう。 
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ゾーンダイエットの食事プラン

http://journal.crossfit.com/2004/05/zone-meal-plans-crossfit-journ.tpl


私たちはアスリートが最善の身体能力と健康を手に入れる

ための最も有効的な方法として「食事プラン」と「ブロック

表」(次のページ以降を参照)を参考にすることを推奨してい

ます。

理論的、または技術的な内容をすべて無視したとしても、栄

養バランスの整った適切な食事をするためには、最初の1週

間は基本的な計算、計量、測定が必要となります。

私たちはシアーズ氏の著書『Enter the Zone』を読み終え

たはずの多くのアスリートに「それでは、夕食には何を食べた

ら良いのですか？」と尋ねられることが頻繁にあります。私た

ちはそのようなアスリートにこの「食事プラン」と「ブロック

表」を渡します。ゾーンダイエットの食事法はより複雑にも単

純にもすることができますが、効果を得るということに関して

は同様です。私たちは最初の2週間は食べ物の量を計ること

を推奨しています。面倒ではあるかもしれませんが、その努力

には絶大な価値があります。もし、あなたが推測で量を決め

ることを選択した場合、よほど運が良くない限り、クロスフィ

ットのトップ選手のような成果を手に入れることはできない

でしょう。

自分が摂取する食べ物の量を計ることを2週間ほど継続する

と、一般的な食品の量を計ることなく推測することのできる

優れた能力を身につけることができます。しかし、それ以上に

大切なのは、自分に必要な栄養を視覚的に判断することので

きる鋭い感覚が身につけられるということです。これはとて

も重要な意味を持つ感覚であると言えます。

ゾーンダイエットでは計算により、すべての人に2ブロック、3ブ

ロック、4ブロック、5ブロックのいずれかの朝食、昼食、夕食、

さらに昼食と夕食の間、夕食と就寝の間に1ブロック、または

2ブロックの間食をとることが求められます。以下にあなたに

適した食事と間食のブロック数を決めるための過程を簡略化

して紹介します。まず、あなたがクロスフィッターであるとし

ましょう。活動レベルは高いと言えます。

そして、あなたが「4ブロック」の食事をするということは、毎

日1食当たり4ブロックの食事を3食をとることを意味し、1食に

は炭水化物4ブロック、炭水化物4ブロック、脂肪4ブロックが

含まれます。間食で1ブロック、または2ブロックが必要である

かは、あなたの体型が標準的なものより小柄であるか、また

は大柄であるかということを基準に決めることができます。

「食事プラン」には2ブロック、3ブロック、4ブロック、5ブロッ

クの食事の献立の例が記載されています。そして、「ブロック

表」には1ブロックのタンパク質、炭水化物、脂肪に相当する

食品量が記載されています。

1食4ブロックの食事が必要であるのなら、ブロック表のタン

パク質のリストから食品を選択し、それを4倍にします。同様

に炭水化物のリストと脂肪のリストからもそれぞれ食品を選

択し、それらを4倍にします。

1ブロックの間食には、ブロック表から選択されたタンパク

質、炭水化物、脂肪がそれぞれ1ブロック分が含まれます。2ブ

ロックの間食には、タンパク質、炭水化物、脂肪のリストから

選択されたそれぞれの食品2ブロック分が含まれます。

1回の食事、または間食に含まれるタンパク質、炭水化物、脂

肪のブロック数は同等でなければなりません。

タンパク質として摂取する食品に「無脂肪」と記載されている

場合は、その食事での通常の脂肪のブロック数を2倍にしてく

ださい。その理由については『Enter the Zone』を読んでく

ださい。

このゾーンダイエットの食事法にしたがい食事をすると、短

期間で体脂肪を減らすことができます。私たちはアスリート

の体脂肪率が10％を切り、5％に近くなった時点で脂肪摂取

量を増やします。最終的にトップレベルのクロスフィットアス

リートの大部分は、タンパク質と炭水化物をXブロックとする

と、4Xブロック、または5Xブロックの脂肪を摂取するようにな

ります。脂肪の摂取量を調整することを学び、最善のパフォ

ーマンスを発揮するために必要な体脂肪率を見つけ出す努力

をすることが大切です。

ゾーンダイエットは特定の食品を摂取することを禁止したり、

または摂取するよう勧めることがありません。そのため、パレ

オダイエット、ビーガンダイエット、オーガニックダイエット、コ

ーシャーダイエット、ファストフード、高級レストランでの食事

に関わらず、高いパフォーマンスを発揮するために必要な栄

養を摂取することができます。
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ブロックとは？

ブロックとはバランスの取れた食事
を準備する過程を簡易的にするため
の計量単位です。

•	 タンパク質 7g = タンパク質1ブロ
ック

•	 炭水化物 9g = 炭水化物1ブロッ
ク

•	 脂肪 3g = 脂肪1ブロック

タンパク質として摂取する大部分の
食品 (例 : 肉) には脂肪が含まれ
ています。そのため脂肪1ブロックを
1.5gとして食事を準備する必要があ
ります。そのため、次のページに記載
されているブロック表の脂肪食品は
すべて1.5gの脂肪を含みます。

1回の食事にタンパク質、炭水化物、
脂肪が同じブロック数含まれてい
る場合、カロリーの比率は炭水化物
40%、タンパク質30%、脂肪30%となり
ます。

以下に主要栄養素(タンパク質、炭水
化物、脂肪)により分類された一般的
な食材とそれらをブロックに換算し
た場合の数量が記載されています。

この「ブロック表」はバランスの取れ
た食事を準備する時にとても便利で
す。タンパク質、炭水化物、脂肪のリ
ストからそれぞれ1種類ずつ選び、料
理するだけで1ブロックの食事を完成
させることができます。そして、2種類
ずつ選ぶことで2ブロックの食事、そ
れ以上のブロック数の食事について
も同様に準備することができます。

4ブロックの食事の例:

•	 鶏胸肉、4 オンス

•	 アーティチョーク、1 個

•	 蒸し野菜1カップと砕いたピーナ
ッツ 24 粒

•	 リンゴのスライス1切れ

この食事には実際にタンパク質 
28g、炭水化物 36g、脂肪 12gが含ま
れているのですが、簡単に 4 ブロッ
クの食事と考えた方が分かり易いと
言えます。

性別・体格別ブロック規定表

朝食 昼食 間食 夕食 間食
合計ブロ
ック数

体格

2 2 2 2 2 10 小柄な女性

3 3 1 3 1 11 中肉中背の女性

3 3 2 3 2 13 大柄な女性

4 4 1 4 1 14
活発で筋肉の発達

した女性

4 4 2 4 2 16 小柄な男性

5 5 1 5 1 17 中肉中背の男性

5 5 2 5 2 19 大柄な男性

4 4 4 4 4 20 とても大柄な男性

5 5 3 5 3 21
筋肉のつきにく

い人

5 5 4 5 4 23
大柄な筋肉のつき

にくい人

5 5 5 5 5 25
活発で筋肉の発達

した男性

1日の例 | 小柄な男性に必要なブロック数(16ブロック)

朝食 昼食 間食 夕食 間食

タンパク質 4 4 2 4 2

炭水化物 4 4 2 4 2

脂肪 4 4 2 4 2
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タンパク質(調理済み)

牛肉 1オンス

イカ 1-1/2オンス

カナディアンベ
ーコン 1オンス

ツナの缶詰 1オンス

ナマズ 1-1/2オンス

チーズ 1オンス

鶏胸肉 1オンス

貝類 1-1/2オンス

コンビーフ 1オンス

カテッジチーズ 1/4カップ

カニの身 1-1/2オンス

デリミート 1-1/2オンス

鴨肉 1-1/2オンス

代用卵 1/4カップ

卵白 Lサイズ2個

フェタチーズ 1-1/2オンス

木綿豆腐 2オンス

ヒラメ、カレイ、
シタビラメ 1-1/2オンス

牛挽肉 1-1/2オンス

ラム挽肉 1-1/2オンス

豚挽肉 1-1/2オンス

七面鳥挽肉 1-1/2オンス

ハム 1オンス

ラム肉 1オンス

ロブスター 1-1/2オンス

豚肉 1オンス

プロテインパウ
ダー 1オンス

リコッタチーズ 2オンス

鮭 1-1/2オンス

イワシ 1オンス

ホタテ貝 1-1/2オンス

グルテンミート 1オンス

エビ 1-1/2オンス

絹ごし豆腐 3オンス

豆乳チーズ 1オンス

大豆ハンバーグ 1/2パティー

大豆ソーセージ 2本

スピルリナ(乾燥) 1/2オンス

メカジキ 1-1/2オンス

マグロステーキ 1-1/2オンス

七面鳥胸肉 1オンス

子牛の肉 1オンス

全卵 Lサイズ1個

良い炭水化物(調理済み)

アーティチョーク 小振り1個

アスパラガス 12本

ビーツの葉 1-1/4カップ

黒豆 1/4カップ

チンゲンサイ 3カップ

ブロッコリー 1-1/4カップ

芽キャベツ 3/4カップ

キャベツ 1-1/3カップ

カリフラワー 1-1/4カップ

ヒヨコマメ 1/4カップ

コラードの若葉 1-1/4カップ

ディルピクルス 3個(3イン
チ)

ナス 1-1/2カップ

そら豆 1/3カップ

グリーンビーンズ 1カップ

ケール 1-1/4カップ

インゲンマメ 1/4カップ

リーク 1カップ

レンズ豆 1/4カップ

オートミール 1/3カップ

オクラ 3/4カップ

タマネギ 1/2カップ

ザウアークラウト 1カップ

そうめん瓜 1カップ

ほうれん草 1-1/3カップ

スイスチャード 1-1/4カップ

トマトソース 1/2カップ

トマト 3/4カップ

イエロースクワ
ッシュ 1-1/4カップ

ズッキーニ 1-1/3カップ

良い炭水化物(未調理)

アルファルファ
の芽 7-1/2カップ

リンゴ 1/2個

アップルソース 3/8カップ

アプリコット 小3個

もやし 3カップ

ブラックベリー 1/2カップ

ブルーベリー 1/2カップ

ブロッコリー 2カップ

キャベツ 2-1/4カップ

メロン 1/4個

ニンジン Lサイズ1個

カリフラワー 2カップ

セロリ 2カップ

サクランボ 7個

キュウリ 1本(9イン
チ)

フルーツカクテル 1/3カップ

グレープフルーツ 1/2個

ブドウ 1/2カップ

ハネデューメロン 1/2個

キウイ 1個

レモン 1個

アイスバーグレ
タス 1個

ロメインレタス 6カップ

ライム 1個

マッシュルーム 3カップ

ネクタリン 1/2個

タマネギ 2/3カップ

オレンジ 1/2個

桃 1個

洋梨 1/2個

ピーマン 1-1/4カップ

パイナップル 1/2カップ

プラム 1個

大根 2カップ

ラズベリー 2/3カップ

サルサ 1/2カップ

サヤエンドウ 3/4カップ

ほうれん草 4カップ

イチゴ 1カップ

タンジェリン 1個

トマト 1カップ

スイカ 1/2カップ

ズッキーニ 3カップ

複合食品 *

牛乳 1カップ

豆乳 1カップ

大豆 1/4カップ

テンペ 1-1/2オンス

ヨーグルト(プレ
ーン) 1/2カップ

脂肪 (1.5g)

アーモンド 〜3粒

アボカド 大さじ1

ベーコンビッツ 小さじ2-1/2

バター 小さじ1/3

菜種油 小さじ1/3

カシューナッツ 〜3粒

ココナッツオイル 小さじ1/3

クリームチーズ 小さじ1

低脂肪クリーム 小さじ1/2

ワカモレ 大さじ1/2

ハーフ＆ハーフ(
乳製品) 大さじ1

ラード 小さじ1/3

マカデミアナッツ 〜1粒

低脂肪マヨネーズ 小さじ1

マヨネーズ 小さじ1/3

オリーブオイル 小さじ1/3

オリーブ 〜5粒

ピーナッツバター 小さじ1/2

ピーナッツオイル 小さじ1/3

ピーナッツ 〜6粒

サラダドレッシ
ング

大さじ1/2

ごま油 小さじ1/3

サワークリーム 小さじ1

ヒマワリの種 小さじ1

練りごま 小さじ1/3

タルタルソース 小さじ1/2

ショートニング 小さじ1/3

植物油 小さじ1/3

刻んだクルミ 小さじ1

*注：複合食品にはタンパク質1ブロッ
クと炭水化物1ブロックが含まれる。

タンパク質、脂肪、炭水化物のブロック表
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*注: 「悪い炭水化物」を献立で使う場合
は、その量がとても重要になります。

野菜

エイコーンスクワッシュ 3/8カップ

ベークドビーンズ 1/8カップ

サトウダイコン 1/2カップ

黒ささげ 1/4カップ

バターナッツカボチャ 1/3カップ

調理済みニンジン 1/2カップ

トウモロコシ 1/4カップ

フライドポテト 5本

ハバードスクワッシュ 2/3カップ

ライマメ 1/4カップ

パースニップ 1/3本（9イン
チ）

エンドウ豆 1/3カップ

インゲン豆 1/4カップ

茹でたジャガイモ 1/3カップ

マッシュドポテト(ジャ
ガイモ)

1/5カップ

リフライドビーンズ 1/4カップ

焼き芋 1/3本(5インチ)

マッシュポテト(サツマ
イモ)

1/5カップ

カブ 3/4カップ

果物

バナナ 1/3本(9インチ)

クランベリー 1/4カップ

クランベリーソース 小さじ4

ナツメヤシ 1個

イチジク 3/4個

グアバ 1/2カップ

キンカン 3個

マンゴー 1/3カップ

パパイヤ 2/3カップ

プルーン 2個

レーズン 大さじ1

フルーツジュース

リンゴジュース 1/3カップ

クランベリージュース 1/4カップ

フルーツポンチ 1/4カップ

グレープジュース 1/4カップ

グレープフルーツジュ
ース

3/8カップ

レモンジュース 1/3カップ

オレンジジュース 3/8カップ

パイナップルジュース 1/4カップ

トマトジュース 3/4カップ

穀類とパン

ベーグル 1/4個

ベイクドポテト 1/3カップ

大麦 大さじ1

ビスケット 1/4片

パン 1/2枚

パン粉 1/2オンス

ブレッドスティック 1本

そば 1/2オンス

バルガー小麦 1/2オンス

シリアル 1/2オンス

トウモロコシパン 1インチ角

コーンスターチ 小さじ4杯分

クロワッサン 1/4個

クルトン 1/2オンス

ドーナッツ 1/4個

イングリッシュマフィン 1/4個

小麦粉 小さじ1-1/2

グラノーラ 1/2オンス

ひき割りトウモロコシ 1/3カップ

インスタントのオート
ミール

1/3カップ

メルバトースト 1/2オンス

マフィン 1/4個

麺類 1/4カップ

ホットケーキ 1/2(4インチ)

パスタ(調理済み) 1/4カップ

パスタ(高タンパク) 1/3カップ

ピタパン 1/4個

ポップコーン 2カップ

米 大さじ3杯分

もち 1個

ディナーロール 1/2個

ロールパン(ハンバーガ
ー、ホットドック)

1/4個

タコスシェル 1枚

トルティーヤ(コーン) 1枚(6インチ)

トルティーヤ(小麦粉) 1/2枚(6インチ)

うどん 大さじ3

ワッフル 1/2個

調味料

バーベキューソース 大さじ2

黒砂糖 小さじ1-1/2

ケチャップ 大さじ2

カクテルソース 大さじ2

粉砂糖 大さじ1杯分

グラニュー糖 小さじ2

はちみつ 大さじ1/2

ゼリー/ジャム 小さじ2

メイプルシロップ 小さじ2

糖蜜 小さじ2

ピクルス(パンとバター) 6枚

プラムソース 大さじ1-1/2

刻みピクルス 小さじ4

ステーキソース 大さじ2

てりやきソース 大さじ1-1/2

酒類

ビール 8オンス

リキュール 1オンス

ワイン 4オンス

間食

チョコレートバー 1/2オンス

コーンチップス 1/2オンス

グラハムクラッカー 1-1/2片

アイスクリーム 1/4カップ

ポテトチップス 1/2カップ

プリッツェル 1/2オンス

塩付きクラッカー 4枚

トルティーヤチップス 1/2オンス

悪い炭水化物のブロック表
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朝食

朝食用ケサディーヤ
コーントルティーヤ1枚
黒豆1/4カップ
卵1個(スクランブルエッグ、または目玉
焼き)
チーズ1オンス
アボカド大さじ2

朝食用サンドイッチ
ピタパン1/2個
卵1個(スクランブルエッグ、または目玉
焼き)
チーズ1オンス
付け合わせのマカダミアナッツ2個

フルーツサラダ 
カテッジチーズ1/2カップ
さいの目切りのメロン1/4個
イチゴ1/2カップ
ブドウ1/4カップ
これらを混ぜて刻みアーモンド6個分を
振りかける

スムージー
以下の材料をミキサーにかける:
牛乳1カップ
プロテインパウダー大さじ1
冷凍イチゴ1カップ
カシューナッツ6粒

オートミール
調理したオートミール1/3カップ(やや水
分多め)
ブドウ1/2カップ
カテッジチーズ1/4カップ
刻んだクルミ小さじ2
プロテインパウダー大さじ1
バニラエッセンスとシナモン少々

手軽な朝食
さいの目切りのメロン1/2個
カテッジチーズ1/2カップ
アーモンド6粒

ステーキ＆エッグ
グリルしたステーキ1オンス
目玉焼き1個
トースト1切れ

バター小さじ2/3
昼食

ツナサンドイッチ
ツナの缶詰2オンス
低脂肪マヨネーズ小さじ2
食パン1切れ

タコス
コーントルティーヤ1枚
調理した挽肉3オンス
さいの目切りのトマト1/2カップ
みじん切りのタマネギ1/3カップ
スライスしたレタス(付け合わせ)
刻みオリーブ10粒 
タバスコ少々

デリサンドイッチ
食パン1切れ
スライスしたデリミート3オンス
アボカド大さじ2

ケサディージャ
コーントルティーヤ1枚
チーズ2オンス
ワカモレ大さじ2
ハラペーニョとサルサ(付け合わせ)
オレンジ1/2個

グリルチキンサラダ
グリルしたチキン2オンス
レタス2カップ
小さく切ったトマト1/4カップ
小さく切ったキュウリ1/4本
小さく切ったピーマン(未調理)1/4カッ
プ
黒豆1/4カップ
アボカド大さじ2

手軽な昼食
デリミート3オンス
リンゴ1個

マカデミアナッツ2粒

夕食

鮮魚料理
グリルした鮮魚3オンス
調理済みのズッキーニ1-1/3カップ(ハ
ーブ入り)
大盛りのサラダとお好みのドレッシン
グ大さじ1

ビーフシチュー
以下をソテーする：
オリーブオイル小さじ2/3
みじん切りのタマネギ(未調理)1/3カ
ップ
みじん切りのピーマン(未調理)5/8カ
ップ
さいの目切りの牛肉〜4オンス(未調理)
以下を加える
みじん切りのマッシュルーム1-1/2カッ
プ(未調理)
トマトソース1/4カップ
ニンニク、ウスターソース、塩こしょうで
味付けする

チリ( 3 人分)
以下をソテーする：
みじん切りのタマネギ(未調理)1/3カ
ップ
みじん切りのピーマン(未調理)5/8カ
ップ
ニンニク、クミン、チリパウダー、クラッ
シュドレッドペッパー
以下を加える：
きつね色に炒めた挽肉9オンス
トマトソース1カップ
黒豆1/2カップ
インゲン豆1/4カップ
刻みオリーブ30粒
フレッシュコリアンダー少々

七面鳥の野菜添え
ローストした七面鳥の胸肉2オンス
ざく切りして茹でたケール1-1/4カップ
ソテーしたニンニクと砕いたレッドペッ
パーをオリーブオイル小さじ2/3でソテ
ーし、蒸したケールを加えて混ぜる
スライスした桃1個を添える

手軽な鶏肉料理の夕食
焼いた鶏胸肉2オンス
オレンジ1個
マカデミアナッツ2粒

2ブロックのメニュー

ゾーンダイエットの食事と間食の例
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朝食

朝食用ケサディーヤ
コーントルティーヤ1枚
黒豆1/4カップ
みじん切りのタマネギ(未調理)1/3カ
ップ
みじん切りのピーマン(未調理)5/8カ
ップ
卵2個(スクランブルエッグまたはフライ
ドエッグ)
チーズ1オンス
アボカド大さじ3

朝食用サンドイッチ
ピタパン1/2個
卵1個(スクランブルエッグまたはフライ
ドエッグ)
チーズ1オンス
スライスしたハム1オンス
リンゴ1/2個とマカデミアナッツ3粒を
添える

フルーツサラダ
カテッジチーズ3/4カップ
さいの目切りのメロン1/4個
イチゴ1カップ
ブドウ1/2カップ
刻みアーモンド9個分を振りかける

スムージー
以下の材料をミキサーにかける:
牛乳1カップ
プロテインパウダー大さじ2
冷凍イチゴ1カップ
冷凍ブルーベリー1/2カップ
カシューナッツ9粒

オートミール
調理したオートミール2/3カップ(やや
水分多め)
ブドウ1/2カップ
カテッジチーズ1/2カップ
刻んだクルミ小さじ3
プロテインパウダー大さじ1
バニラエッセンスとシナモン少々

手軽な朝食
さいの目切りのメロン3/4個
カテッジチーズ3/4カップ
アーモンド9粒

ステーキ＆エッグ
グリルしたステーキ2オンス
目玉焼き1個
トースト1枚とバター小さじ1
さいの目切りのメロン1/4個

昼食

ツナサンドイッチ
ツナの缶詰3オンス
低脂肪マヨネーズ小さじ3
食パン1切れ
リンゴ1/2個

タコス
コーントルティーヤ2枚
調理した挽肉3オンス
粉チーズ1オンス
さいの目切りのトマト1/2カップ
みじん切りのタマネギ(未調理)2/3カ
ップ
スライスしたレタス(付け合わせ)
タバスコ少々
刻みオリーブ15粒 
タバスコ少々

デリサンドイッチ
食パン1枚
スライスしたデリミート3オンス
チーズ1オンス
アボカド大さじ3
リンゴ1/2個

ケサディーヤ
コーントルティーヤ1枚
チーズ3オンス
ワカモレ大さじ3
ハラペーニョとサルサ(付け合わせ)
オレンジ1個

グリルチキンサラダ
グリルしたチキン3オンス
レタス2カップ
小さく切ったトマト1/4カップ
小さく切ったキュウリ1/4本
小さく切ったピーマン(未調理)1/4カッ
プ
黒豆1/4カップ
インゲン豆1/4カップ
アボカド大さじ3

手軽な昼食
デリミート3オンス
スライスチーズ1オンス
リンゴ1-1/2個
マカデミアナッツ3粒

夕食

鮮魚料理
グリルした鮮魚4-1/2オンス
調理済みのズッキーニ1-1/3カップ(ハ
ーブ入り)
大盛りのサラダとお好みのドレッシン
グ大さじ1
イチゴ1カップ

ビーフシチュー
以下をソテーする： 
オリーブオイル小さじ1
みじん切りのタマネギ(未調理)1/3カ
ップ
みじん切りのピーマン(未調理)5/8カ
ップ
さいの目切りの牛肉〜6オンス(未調理)
以下を加える：
みじん切りのズッキーニ1-1/2カップ 
(未調理)
みじん切りのマッシュルーム1-1/2カッ
プ(生)
トマトソース1/2カップ
ニンニク、ウスターソース、塩こしょうで
味付けする

チリ(3人分)
以下をソテーする：
みじん切りのタマネギ(未調理)2/3カ
ップ
小さく切ったピーマン(未調理)1/4カッ
プ
ニンニク、クミン、チリパウダー、クラッ
シュドレッドペッパー
以下を加える：
きつね色に炒めた挽肉13.5オンス
トマトソース1カップ
黒豆3/4カップ
インゲン豆1/2カップ
刻みオリーブ45粒
フレッシュコリアンダー少々

七面鳥の野菜添え
ローストした七面鳥の胸肉3オンス
ざく切りして茹でたケール2-1/2カップ
ニンニクと砕いたレッドペッパーをオリ
ーブオイル小さじ1でソテーし、蒸した
ケールを加えて混ぜる
スライスした桃1個を添える

手軽な夕食
焼いた鶏胸肉3オンス
オレンジ1-1/2個
マカデミアナッツ3粒

3ブロックのメニュー
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朝食

朝食用ケサディーヤ
コーントルティーヤ1枚
黒豆1/2カップ
みじん切りのタマネギ(未調理)1/3カ
ップ
みじん切りのピーマン(未調理)5/8カ
ップ
卵2個(スクランブルエッグ、または目玉
焼き)
チーズ2オンス
アボカド大さじ4

朝食用サンドイッチ
ピタパン1/2個
卵2個(スクランブルエッグ、または目玉
焼き)
チーズ1オンス
スライスしたハム1オンス
リンゴ1個とマカデミアナッツ4粒を添
える

フルーツサラダ
カテッジチーズ1カップ
さいの目切りのメロン1/2
イチゴ1カップ
ブドウ1/2カップ
刻みアーモンド12個分を振りかける

スムージー
以下の材料をミキサーにかける:
牛乳2カップ
プロテインパウダー大さじ2
冷凍イチゴ1カップ
冷凍ブルーベリー1/2カップ
カシューナッツ12粒

オートミール
調理したオートミール1カップ(やや水
分多め)
ブドウ1/2カップ
カテッジチーズ3/4カップ
刻んだクルミ小さじ4
プロテインパウダー大さじ1
バニラエッセンスとシナモン少々

手軽な朝食
さいの目切りのメロン1個
カテッジチーズ1カップ
アーモンド12粒

ステーキ＆エッグ
グリルしたステーキ3オンス
目玉焼き1個
食パン1枚とバター小さじ1-1/3
さいの目切りのメロン1/2個

昼食

ツナサンドイッチ
ツナの缶詰4オンス
低脂肪マヨネーズ小さじ4
食パン1枚
リンゴ1個

タコス
コーントルティーヤ2枚
調理した挽肉4-1/2オンス
粉チーズ1オンス
さいの目切りのトマト1/2カップ
みじん切りのタマネギ(未調理)1/3カ
ップ
スライスしたレタス(付け合わせ)
刻みオリーブ20粒 
タバスコ少々
リンゴ1/2個

デリサンドイッチ
食パン2枚
スライスしたデリミート4-1/2オンス
チーズ1オンス
アボカド大さじ4

ケサディーヤ
コーントルティーヤ2枚
チーズ4オンス
ワカモレ大さじ4
ハラペーニョとサルサ(付け合わせ)
オレンジ1個

グリルチキンサラダ
グリルしたチキン4オンス
レタス2カップ
小さく切ったトマト1/4カップ
小さく切ったキュウリ1/4本
小さく切ったピーマン(未調理)1/4カッ
プ
黒豆1/2カップ
インゲン豆1/4カップ
アボカド大さじ4

手軽な昼食
デリミート4-1/2オンス
チーズ1オンス
リンゴ1個
グレープフルーツ1個
マカデミアナッツ4粒

夕食

鮮魚料理
グリルした鮮魚6オンス
調理済みのズッキーニ1-1/3カップ(ハ
ーブ入り)
大盛りのサラダとお好みのドレッシン
グ大さじ2
イチゴ2カップ

ビーフシチュー
以下をソテーする：
オリーブオイル小さじ1-1/3
みじん切りのタマネギ(未調理)1/3カ
ップ
みじん切りのピーマン(未調理)5/8カ
ップ
さいの目切りの牛肉〜8オンス(未調理)
以下を加える：
みじん切りのズッキーニ1-1/2カップ 
(未調理)
みじん切りのマッシュルーム1-1/2カッ
プ(未調理)
トマトソース1カップ
ニンニク、ウスターソース、塩こしょうで
味付けする
イチゴ1カップを添える

チリ(3人分)
以下をソテーする：
みじん切りのタマネギ(未調理)2/3カ
ップ
小さく切ったピーマン(未調理)1-1/4カ
ップ
ニンニク、クミン、チリパウダー、クラッ
シュドレッドペッパー
以下を加える：
きつね色に炒めた挽肉18オンス
トマトソース2カップ
黒豆3/4カップ
インゲン豆3/4カップ
刻みオリーブ60粒
フレッシュコリアンダー少々

七面鳥の野菜添え
ローストした七面鳥の胸肉4オンス
ざく切りして茹でたケール2-1/2カップ
ニンニクと砕いたレッドペッパーをオリ
ーブオイル小さじ1-1/3でソテーし、蒸し
たケールを加えて混ぜる
スライスした桃2個を添える

手軽な夕食
焼いた鶏胸肉4オンス
オレンジ2個
マカデミアナッツ4粒

4ブロックのメニュー
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朝食

朝食用ケサディーヤ
コーントルティーヤ2枚
黒豆1/2カップ
みじん切りのタマネギ(未調理)1/3カ
ップ
みじん切りのピーマン(未調理)5/8カ
ップ
卵3個(スクランブルエッグ、または目玉
焼き)
チーズ2オンス
アボカド大さじ5

朝食用サンドイッチ
ピタパン1/2個
卵2個(スクランブルエッグ、または目玉
焼き)
チーズ2オンス
スライスしたハム1オンス
リンゴ1-1/2個とマカデミアナッツ5粒
を添える

フルーツサラダ
カテッジチーズ1-1/4カップ
さいの目切りのメロン1/2個
イチゴ1カップ
ブドウ1カップ
刻みアーモンド15個分を振りかける

スムージー
以下の材料をミキサーにかける:
牛乳2カップ
プロテインパウダー大さじ3
冷凍イチゴ2カップ
冷凍ブルーベリー1/2カップ
カシューナッツ15粒

オートミール
調理したオートミール1カップ(やや水
分多め)
ブドウ1カップ
カテッジチーズ1カップ
刻んだクルミ小さじ5
プロテインパウダー大さじ1
バニラエッセンスとシナモン少々

手軽な朝食
さいの目切りのメロン1/4個、
カテッジチーズ1-1/4カップ
アーモンド〜15粒

ステーキ＆エッグ
グリルしたステーキ3オンス
目玉焼き2個
食パン1枚とバター小さじ1-2/3
さいの目切りのメロン3/4個

昼食

ツナサンドイッチ
ツナの缶詰5オンス
低脂肪マヨネーズ小さじ5
食パン1枚
リンゴ1-1/2個

タコス
コーントルティーヤ2枚
調理した挽肉6オンス
粉チーズ1オンス
さいの目切りのトマト1/2カップ
みじん切りのタマネギ(未調理)1/3カ
ップ
スライスしたレタス(付け合わせ)
刻みオリーブ25粒 
タバスコ少々
リンゴ1個

デリサンドイッチ
食パン2枚
デリミート4-1/2オンス
チーズ2オンス
アボカド大さじ5
リンゴ1/2個

ケサディーヤ
コーントルティーヤ2枚
チーズ5オンス
ワカモレ大さじ5
ハラペーニョとサルサ(付け合わせ)
オレンジ1-1/2個

グリルチキンサラダ
グリルしたチキン5オンス
レタス2カップ
小さく切ったトマト1/4カップ
小さく切ったキュウリ1/4本
小さく切ったピーマン(未調理)1/4カッ
プ
黒豆1/2カップ
インゲン豆1/2カップ
アボカド大さじ5

手軽な昼食
デリミート4-1/2オンス
チーズ2オンス
リンゴ1-1/2個
グレープフルーツ1個
マカデミアナッツ5粒

夕食

鮮魚料理
グリルした鮮魚7-1/2オンス
調理済みのズッキーニ1-1/3カップ(ハ
ーブ入り)
大盛りのサラダと黒豆1/4カップ、お好
みのドレッシング大さじ2-1/2
イチゴ2カップ

ビーフシチュー
以下をソテーする：
オリーブオイル小さじ1-2/3
みじん切りのタマネギ(未調理)2/3カ
ップ
小さく切ったピーマン(未調理)1-1/4カ
ップ
さいの目切りの牛肉〜10オンス(未調
理)
以下を加える：
みじん切りのズッキーニ1-1/2カップ 
(未調理)
みじん切りのマッシュルーム1-1/2カッ
プ(未調理)
トマトソース1カップ
ニンニク、ウスターソース、塩こしょう
で味付け
イチゴ2カップを添える

チリ(3人分)
以下をソテーする：
みじん切りのタマネギ(未調理)2/3カ
ップ
小さく切ったピーマン(未調理)2-1/2カ
ップ
ニンニク、クミン、チリパウダー、クラッ
シュドレッドペッパー
以下を加える：
きつね色に炒めた挽肉22.5オンス
トマトソース2カップ
黒豆1カップ
インゲン豆1カップ
刻みオリーブ75粒
フレッシュコリアンダー少々

七面鳥の野菜添え
ローストした七面鳥の胸肉5オンス
ざく切りして茹でたケール2-1/2カップ
ニンニクと砕いたレッドペッパーをオリ
ーブオイル小さじ1-2/3でソテーし、蒸し
たケールを加えて混ぜる
スライスした桃3個を添える

手軽な夕食
焼いた鶏胸肉5オンス
オレンジ2-1/2個
マカデミアナッツ5粒

5ブロックのメニュー
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ゆで卵1個
オレンジ1/2個
ピーナッツ6粒

プレーンヨーグルト1/2カップ
刻みカシューナッツ3粒分を振りかける

チーズ1オンス
リンゴ1/2個
マカデミアナッツ1粒

鶏胸肉またはツナの缶詰1オンス
桃1個
ピーナッツバター小さじ1/2

デリスタイルのハムや七面鳥1-1/2オ
ンス
ニンジン1本
オリーブ5粒

モッツァレラチーズ(シュレッドタイプ)1
オンス
ブドウ1/2カップ
アボカド大さじ1

ジャックチーズ1オンス
ワカモレ大さじ1
トマト1カップ

イチゴ1カップ
カテッジチーズ1/4カップ
マカデミアナッツ1粒

ポーチドエッグ1個
食パン1/2枚
ピーナッツバター小さじ1/2

カテッジチーズ1/4カップ
ニンジン1/2本
セロリ3本
オリーブ5粒

絹ごし豆腐3オンス
リンゴ1/2個
ピーナッツバター小さじ1/2

ツナ1オンス
大盛りのトスサラダ1
お好みのドレッシング小さじ1

ゆで卵1個
大盛りのほうれん草サラダ1
お好みのドレッシング小さじ1

グリルした七面鳥の胸肉1オンス
ブルーベリー1/2カップ
カシューナッツ3粒

以下をブレンドする：
水1カップ
プロテインパウダー大さじ1
ブドウ1/2カップ
ココナッツオイル小さじ1/3

以下をブレンドする：
水1カップ
スピルリナ1/2オンス
冷凍イチゴ1カップ
カシューナッツ3粒

チェダーチーズ1オンス
リンゴ1/2個
刻んだクルミ小さじ1を振りかける

カテッジチーズ1/4カップ
パイナップル1/2カップ
ピーナッツ6粒

イワシ1オンス
ネクタリン1/2個
オリーブ5粒

フェタチーズ1-1/2オンス
さいの目切りのトマト1カップ
オリーブ5粒

鮭1-1/2オンス
アスパラガス12本
オリーブオイル小さじ1/3

海老1-1/2オンス
ブロッコリー(未調理)2カップ
ピーナッツ6粒

1オンスカナディアンベーコン
プラム1個
マカデミアナッツ1粒

デリスタイルの七面鳥1-1/2オンス
タンジェリン1個
アボカド大さじ1

カテッジチーズ1/4カップ
スライスしたトマト1カップ
オリーブオイル小さじ1/3

ホタテガイ1-1/2オンス
スライスしたキュウリ1本
タルタルソース小さじ1/2

ラム肉1オンス
ヒヨコマメ1/4カップ
練りごま小さじ1/3

1ブロックの間食
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まず、除脂肪体重を計算します。(簡単で比較的正確な測定法
としてキャリパー法がある)

除脂肪体重 = 185 lb – (0.16 * 185 lb)  
= 185 lb – 29.6 lb = 155.4 lb

活 動レ ベルが 0 .7 であ るため、簡 略 化した 公 式 
を使用します。

ゾーンブロック規定 = 155.4 lb * 0.10  
= 15.54 または少数点以下を切り捨て～15ブロック
とすることができます。

これはこのアスリートに1日に15ブロックの食事が必要である
ことを意味しています。

タンパク質 15 ブロック * 7 g = 105 g 
(420 カロリー)

炭水化物 15 ブロック * 9 g = 135 g 
(540 カロリー)

脂肪 15 ブロック * 3 g = 45 g 
(405 カロリー)

総カロリー = 1,365

しかし、ここで示されている総カロリーは、考慮されていない
カロリーが存在するため少なく見積もられています。ほとん
どの食品には、他の主要栄養素がその成分中に含まれていま
すが、その中の主要な1つの栄養素として分類されています。 
(例：ナッツ類は脂肪として分類されていますが、多少のタン
パク質と炭水化物も含んでいます。) このような各食品の主
要成分ではない栄養素からのカロリーは、この総カロリーの
計算には含まれていません。 

そのため、ゾーンダイエットを継続することが難しくなりそう
なアスリートの場合は、ブロック規定を16ブロックに切り上げ
ることもできます。ゾーンダイエットはカロリー制限ダイエット
であるため、特に始めたばかりの人は困難や辛さを感じるこ
とがあります。ブロック規定の計算の結果に小数点以下の数
値がある場合、それらを切り上げることは、その効果の速度
を遅らせることにつながるかもしれません。しかし、ゾーンダ
イエットを継続するという観点からすれば良い結果であると

クロスフィットの代表的なブロック規定とその調整

この記事では、ゾーンダイエットにおけるクロスフィッターの
ブロック規定と脂肪摂取量の調整が詳しく説明されていま
す。ゾーンダイエットをより詳しく理解するために、私たちは
すべてのクロスフィッターにバリー・シアーズ博士の『Enter 
the Zone』を読むことを推奨しています。

ゾーンダイエットを始める上で、まず「ゾーン食事プラン」に記
載されている性別・体格別ブロック規定表を参考にすること
ことが大切です。もし、アスリートがここで間違ったブロック数
を選んでしまったとしても、2週間程度は継続し、求める成果
が得られないことが明確になった時点で変更するようにしま
しょう。理想的なブロック数より多いブロック数、または少な
いブロック数で始めることは、改善の速度を遅らせるかもし
れません。しかし、自分が摂取する食品を計り始める行為こそ
が、まったく始めないより遥かに大きな意義を持ちます。

バリー・シアーズ博士は『Enter the Zone』の中で、ブロック
規定のより正確な計算方法について説明しています。以下が
その計算式です。

ゾーンブロック規定 = 除脂肪体重 (lb) * 活動レベ
ル(除脂肪体重の g/lb)/ 7 (g タンパク質/ブロック)

活動レベルは0～1の範囲で表示することができます。週2～5
日ワークアウトをするが、身体をあまり使わない職業の方の
活動レベルは0.7となります。(ほとんどのクロスフィッターが
これに該当します) この数値を公式に当てはめると、ブロッ
ク規定が除脂肪体重の10%となり、計算を簡略化することが
できます。

活動レベルは、アスリートが1日に2回以上のクロスフィット
ワークアウトを行う場合、クロスフィット以外に別のスポー
ツをする場合、身体をとても使う職業の場合 (建設業、農業
など、またコーチも1日中立ち仕事の場合はこれに含まれる) 
は数値を大きくする必要があります。クロスフィットワークア
ウトは一般的に高い運動強度で行われますが、運動時間は
それほど長くありません。運動強度のみを理由に活動レベル
の数値を大きくするのではなく、運動の時間、すなわち活動
量によって決めることが大切です。

ゾーンブロック規定の計算例
例として体重185ポンド(84キロ)、体脂肪率16%のアスリートが
いるとします。彼はクロスフィットワークアウトを週5日行い、
会社では一般的な事務仕事をしています。彼にとってのゾー
ンブロック規定の計算は以下のようになります。
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15ブロックのアスリートを例にとると、脂肪を5倍にした1日の
食事の摂取量は次のようになります。

タンパク質
15 ブロック 
* 7 g

= 105 g 
(420 カロリー)

炭水化物
15 ブロック 
* 9 g

= 135 g 
(540 カロリー)

脂肪
75 ブロック 
* 3 g

= 225 g 
(2,025 カロリー)

総カロリー = 2,985

脂肪を5倍にすることで、カロリーに基づいた主要栄養素の比

率はタンパク質14%、炭水化物18%、脂肪68%に変わります。 

言えます。そして、アスリートがこのダイエットに慣れた頃、も
し目標としていた体組成に達していないのであれば、その時
点でブロック数を15に下げることができます。

脂肪摂取量の増加
クロスフィットでの通常の活動レベルに対して十分なタンパ
ク質と炭水化物を摂取しながらカロリー制限をすると、アス
リートの身体が引き締まってきます。しかし、アスリートが体
脂肪を落としすぎてしまう場合もあります。パフォーマンスの
低下と継続的な体重の低下が同時に見られる場合、そのアス
リートは「やせすぎ」とみなされます。この「やせすぎ」とは
体重や体型のみで判断することはできません。体重の低下と
同時にパフォーマンスの低下も生じた時点で、アスリートは
摂取するカロリーを増加する必要があります。そして、これは
脂肪摂取量を倍にすることで達成することができます。

先ほど例にあげた15ブロックのアスリートの場合、脂肪を2倍
にした1日の食事の摂取量は次のようになります。

タンパク質
15 ブロック 
* 7 g

= 105 g 

(420 カロリー)

炭水化物
15 ブロック 
* 9 g

= 135 g 
(540 カロリー)

脂肪
30 ブロック 
* 3 g

= 90 g 
(810 カロリー)

総カロリー = 1,770

脂肪を2倍にすることで、カロリーに基づいた主要栄養素の
比率はタンパク質30%、炭水化物40%、脂肪30%から、タンパ
ク質23%、炭水化物31%、脂肪46%に変わります。アスリート
の体重の低下とパフォーマンスの低下が続く場合、脂肪を3
倍、4倍と増加することができます。実際に多くのクロスフィッ
トアスリートは、脂肪を5倍にした食事をとっています。

クロスフィットの代表的なブロック規定とその調整    続き



病気の予防

2007 年 10 月初版発行

栄養の話題は、政治や宗教のように私的な問題であるため、

公には話しにくい場合があります。しかし、良い栄養とは健

康全般の基盤であるだけでなく、より良いフィットネスを手

に入れる上でもとても重要な要素です。世間に広まった低脂

肪、高炭水化物の食事法を推奨する多くのダイエットにより、

流行とも言える肥満症、2型糖尿病が引き起こされてきまし

た。この講義の前半では、グラスマンコーチが栄養と身体の

科学、特に健康と病気におけるインスリンの役割について詳

しく説明しています。グラスマンコーチは「シンドロームX」、

「死の四重奏」(肥満症、耐糖能障害、高血圧、高トリグリセ

リド血症)、冠動脈心疾患は、食事を改善することで予防でき

ると主張しています。

ビデオ(13分間) 
http://journal.crossfit.com/2007/10/nutrition-lecture-

part-1-avoid.tpl

最善のパフォーマンスを発揮するために

2007 年 11 月初版発行 

このビデオでグラスマンコーチは、アスリートにおける正しい

食事の必要性と最善のパフォーマンスを発揮するために必

要な要因ついて説明しています。優れた身体能力を手に入れ

たければ、自分が摂取する食べ物を正確に把握しなければな

りません。「ほぼ正確」では効果的に成果を上げることはで

きないのです。グラスマンコーチはこう言っています。「最善

のパフォーマンスを発揮するためには、最善の燃料が必要で

あり、燃料タンクに泥水を入れてそれを期待することなどで

きない。」

皆さんのほとんどは、クロスフィットの「肉、野菜、ナッツ、種

子類、少量の果物、僅かなデンプン質を食し、砂糖は食さな

い」という栄養処方について詳しくご存知だと思います。しか

し、トップレベルのパフォーマンスを発揮するためには、食事

をするにあたってこれら食品のバランスと主要栄養素の割合

を正確に把握しなければなりません。ワークアウトをするだ

けでは、身体の持つ潜在能力を最大限に引き出すことはで

きません。そのためには燃料、すなわちに食事に妥協を許さ

ないことが求められるのです。優れたクロスフィットでのパフ

ォーマンスと摂取する食事の正確度と精度には、1：1 の対応

関係が存在するのです。

ビデオ(13分間) 
http://journal.crossfit.com/2007/11/nutrition-lecture-

part-2-optim.tpl
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主要栄養素と微量栄養素を摂取するための栄養源として、そ

の成分、豊かさ、濃度の観点から、加工されていない自然食

品が最も優れています。そのため、一般的に私たちは、サプリ

メントを服用することを推奨していません。クロスフィットで

は、良質な自然食品を基盤とした食事を摂取量を把握して継

続することが、健康とパフォーマンスを改善するために最も

大切であると提唱しています。サプリメントとは、一般的に実

際の食品と比較して栄養面で劣っています。そして、自分が摂

取する肉や野菜などの食べ物を計るという基本的な食事法

に従うことができない人にとって、不必要で余計なものだと

言えます。 

しかし、私たちが推奨する唯一のサプリメントとしてフィッシ

ュオイルがあります。そして、その効果は私たちが推奨するに

値します。フィッシュオイルには多価不飽和脂肪酸の1種であ

るオメガ3脂肪酸が豊富に含まれています。

生体内の脂肪は生物学用語ではトリグリセリドとして知られ

ています。これは、グリセロール骨格に3つの脂肪酸が結合す

ることで構造されています。(図1)これらの脂肪酸は飽和脂肪

酸、不飽和脂肪酸、多価不飽和脂肪酸であり、混合した状態

で存在しています。主として含まれる脂肪酸は違いますが、

食品にはこれら3種類すべてがある程度含まれています。図2

は、脂肪の種類の概要と個々の食品の例です。 

食品に最もよく含まれる2種類の多価不飽和脂肪酸として、

オメガ3脂肪酸とオメガ6脂肪酸があります。オメガ3脂肪酸と

オメガ6脂肪酸は、その化学構造により分類されます。多価不

飽和脂肪酸は、体内で他の脂肪酸から合成できない2種類の

必須脂肪酸の供給源となるため、食事から摂取されなければ

なりません。それら2種類の必須脂肪酸とは、アルファリポ酸

(ALA) (オメガ3脂肪酸の一種)とリノール酸(LA) (オメガ6脂

肪酸の一種)です。生理的機能の観点からオメガ3脂肪酸は「

抗炎症性」脂肪酸として、オメガ6脂肪酸は「炎症誘発性」脂

肪酸として知られており、人体にとって、ほぼ同等量のこれら

脂肪酸が必要とされます。

しかし、現代の食生活において、オメガ6脂肪酸が過剰に摂

取される傾向にあるため、炎症誘発的な生理的過程の方向

へとその平衡が崩されつつある状態だと言えます。現代人が

摂取するオメガ6脂肪酸とオメガ3脂肪酸の比率は20：1、ま

たはそれ以上であると言われていますが、古代の人々が摂取

していたこれら脂肪酸の比率は2：1に近かったと考えられま

す。オメガ6脂肪酸を含む食品には植物油、ナッツ類、従来通

りの方法（穀物飼育）で肥育された家畜の肉と卵、そして養

殖された魚などがあります。クロスフィットが推奨する食事法

にしたがい、加工食品を日々の食事から排除することができ

れば、植物油から摂取されるオメガ6脂肪酸を低減すること

ができます。しかし、大部分の肉と卵は、従来通りの飼育方

法で育てられた家畜に由来するため、野生、または放牧飼育

の家畜よりもオメガ6脂肪酸を含む割合が高くなります。ナッ

ツ類と種子類もオメガ3脂肪酸以上にオメガ6脂肪酸を多く含

みます。このようなことからも分かるように、私たちの食品リ

ストにしたがって食事をしたとしても、古代の人々に比べると

炎症誘発的な食事をしている傾向にあると言えます。

そこで、フィッシュオイルを補充することは、オメガ6脂肪酸と

オメガ3脂肪酸の比率を改善し、体内で起こる炎症作用を低

減させる効果があります。フィッシュオイルから摂取できるオ

メガ3脂肪酸には、エイコサペンタエン酸（EPA）とドコサヘキ

サエン酸(DHA)の2種類があり、これらは特に脳と身体に良い

効果をもたらすとされています。人間は、体内でもALAをEPA

とDHAに変換することができますが、その変換過程の効率は

良いとは言えません。健康な人にとっての適切なオメガ3脂

肪酸の摂取量は、その人のオメガ6脂肪酸の総摂取量によっ

て異なりますが、一部の医師はEPAとDHAを合わせて約3グラ

ム程度、日常的に摂取することを推奨しています。ラベルに1

回分として記載されているフィッシュオイルサプリメントに含

まれるEPAとDHAの濃度は、その製造元により異なります。製

造元によっては、EPAでもDHAのどちらでもないオメガ3脂肪酸

サプリメント

図1. 脂肪は食べ物の中でトリグリセリドの形態で存在して

いる

脂肪酸 グリセロール
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研究により、フィッシュオイルのサプリメントを摂取すること

は、人体の健康にとても良い影響を与えることが分かってい

ます。オメガ3脂肪酸は細胞膜の流動性を高める働きがある

だけでなく、インスリン感受性、心血管機能、神経機能、免

疫、記憶力、さらには気分障害を改善する効果もあることが

明らかになっています。しかし、オメガ3脂肪酸には、血液の

凝固を防ぐ働きがあることを理解する必要があります。特に

兵士は戦場へ派遣される2～3週間前からフィッシュオイルの

摂取を中断することを検討すべきです。手術を受ける予定の

ある場合も同様のことが言えます。手術日の2週間前からフィ

ッシュオイルの摂取を止めるのが正しい選択だと言えます。

(ALAなど)を含んでいることがあるため、3グラムのEPAとDHA

を摂取するためには、数回分を同時に摂取しなければならな

い場合があります。オメガ3脂肪酸を摂取する上で亜麻仁、ま

たは亜麻仁油は適切なサプリメントではありません。亜麻仁

はALAを多く含んでいますが、体内においてのALAからEPAと

DHAへの変換効率が良くないのため私たちは推奨していませ

ん。菜食主義の人は、藻類オイルからDHAを摂取することがで

きます。

図2. 脂肪酸の概要と食品の例

サプリメント    続き

安定
ココナッツオイル、バター 

不安定
オリーブオイル、アボカド

抗炎症性

亜麻仁 

魚、藻類、牧草／放牧飼育の家畜の肉と卵 

必須ではない 

炎症誘発性

ナッツ類、穀物、野菜油、穀物飼育の家畜の肉と卵 

ボラージシードオイル、イブニングプリムローズオイル 

               動物性脂肪(肉と卵)

 

炎症誘発性 

脂肪酸

多価不飽和脂肪酸

最も不安定

原始時代の比率(推定) 
2 オメガ 6 脂肪酸 : 1 オメガ 3 脂肪酸

現代の比率 
20 オメガ 6 脂肪酸 : 1 オメガ 3 脂肪酸

不飽和脂肪酸飽和脂肪酸

オメガ 9 脂肪酸

オメガ 6 脂肪酸

リノール酸 (LA)

ガンマリノレン酸 (GLA) 

アラキドン酸 (AA)

オメガ 3 脂肪酸

アルファリポ酸 (ALA)

エイコサペンタエン酸 (EPA) 
ドコサヘキサエン酸 (DHA)
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このような人は、まずご自分の状況について医師と相談する

ことが大切です。

サプリメントとしてオメガ3脂肪酸を摂取するのではなく、食

事を通して摂取することもできます。しかし、そのためには食

事内容について、細心の注意を払う必要があります。まず、あ

らゆる植物油(ほぼすべての飲食店で使用されている)、ナッ

ツと種子類を避け、肉は放牧飼育の家畜由来のもの、そして

卵も地鶏の産んだものに限定し、さらには週2〜3回は天然物

の魚を食べることが求められます。このような食生活をする

ことが多くの人にとって現実的ではないことが、サプリメント

が用いられる理由です。 

食事に含まれるオメガ6脂肪酸とオメガ3脂肪酸の比率の他

に、多価不飽和脂肪酸の総摂取量について考慮することも重

要です。オメガ6脂肪酸(植物油、ナッツ類)とオメガ3脂肪酸

のいずれも大量に摂取することが良いとは限りません。(他の

脂肪と比較した多価不飽和脂肪酸の安定性による。図2) そ

して、フィッシュオイルのサプリメントを摂取したからといっ

て、悪い食事(ファストフード、ナッツやナッツバターの過剰

摂取など)から受ける影響を帳消しにできる訳ではありませ

ん。1回の食事での摂取量として、どの程度の多価不飽和脂

肪酸が適切であるのかということはいまだ解明されていませ

ん。しかし、3種類の脂肪を均等に摂取することが賢明である

と言えます。皆さんがサプリメントの摂取を考えている場合

は、常に医師の判断を仰ぐべきです。これは、特に特別な健

康状態の人にとってはとても重要なことです。 

サプリメント    続き



2003 年 2 月初版発行

「フィットネスとは？」の記事では、クロスフィットプログラム

の目的と目標について説明しました。皆さんの多くは、私たち

がウェブサイトに掲載する「その日のワークアウト(WOD)」を通

じてこのプログラムを実施していることはすでによく理解され

ていると思います。しかし、WODの背後に存在する論理的な理

由、より具体的に言うのであればクロスフィットプログラムの

微細な部分がどのような理由で定められているのか明確に理

解している方は少ないと思います。この記事の目的は、 クロ

スフィットのワークアウトをプログラミングするためのテンプ

レートを皆さんに提供することで、クロスフィットの概念をよ

り深く理解して頂くとともに、全体的なトレーニング処方、さ

らに具体的なワークアウトの構成に対して創造性豊かな考え

を持って頂くことです。これが実際にどのようなことかという

と、クロスフィットのフィットネスに対する哲学と実際のワー

クアウトとの間の溝を埋めること、すなわち理論を実践に移

すということです。CrossFit.com ではプログラミングをするた

めに、ここで皆さんに提供するテンプレートを用いたことはあ

りません。しかし、このテンプレートを用いることは、新人のト

レーナーがクロスフィットの方法論に反することなく、ワーク

アウトを効果的に多様化するために役に立ちます。

一見、このテンプレートはルーチン的、または計画的なプロ

グラムの形成を促すようにも見えます。そして、これはワーク

アウトとは実際の戦いの場、スポーツの場、生死がかかった

状況で求められる身体的要求に限りなく酷似しているべきで

あり、そのためにワークアウトとは広範囲に多様化され、予測

不可能でなければならないという私たちの概念に反している

ようにも思われます。さらに私たちは「プログラムに大切なの

はルーチン化しないことである」とも頻繁に公言しています。

しかし、このテンプレートを用いることで運動様式、動作、代

謝経路、休憩時間、運動強度、セット数、回数を幅広く多様化

することが可能になりることは事実です。実際に数学的な観

点から見ても、3日間の周期で行われるトレーニングで身体

に与えることのできる刺激は各周期において特有であり、ク

ロスフィットのワークアウトを生涯行ったとしても繰り返され

ることはありません。

このテンプレートは、常に幅広く様々な刺激を身体に与える

ために作られました。いくつかの要素で無作為的な点もあり

ますが、クロスフィットの目標と目的に一致しているというこ

とに関しては何ら変わりありません。このテンプレートは、ク

ロスフィットプログラムの目的を明確にし、形式化するため

に必要な十分な枠組みであると言えます。しかし、同時にワ

ークアウトがアスリートの要求をより効率的に満たすのであ

れば、枠組みの主な要素を完全に固定されたものとするので

はなく、多様性を残す必要もあります。プログラムに枠組み

と柔軟性を与え、それらを理想的な形で組み合わせることが

まさにクロスフィットに課せられた使命であると言えるので

す。

私たちは皆さんのワークアウト、または私たちのワークアウ

トが完全にこのテンプレートの枠組み内に収まっていなけれ

ばならないと言っている訳ではありません。しかし、このテン

プレートは皆さんがクロスフィットのプログラミングを理解

するために役立つだけでなく、プログラミングを行う上での

数多くの注意点を提示してくれます。そして、同時に余すとこ

ろなく多様化された刺激を身体に与えるための十分な枠組

みとなります。ここで、重複的に言う必要はないとは思いま

すが、このテンプレートの目的とはプログラミングに対する

記述的な説明をするだけでなく、実用的なプログラミングの

方法を皆さんに提示することなのです。

マクロ的テンプレート

次のページの横長の表は3日オン1日オフ形式です。これは、今

までに私たちが試行した数多くの中で比較的高い運動強度と

大きな運動量をアスリートに維持させることのできる形式で

す。アスリートは最も高い、またはそれに近い運動強度で3日

間連続でワークアウトを行い、筋神経機能と身体組織の疲労

のため、運動強度を低下させることなくワークアウトを効果

的に行うことができなくなる4日目に休養を取ります。

3日オン1日オフ形式の最大の欠点は、1週7日間の内、週5日間

出勤し、2日間休暇を取るという一般的な仕事のスケジュール

に合わないという点です。私たちの多くのクライアントは平日

5日間仕事をし、週末を休暇とするスケジュールの中でクロス

フィットプログラムを実施しています。しかし、家族、仕事、学

校のスケジュールの関係で、毎週決まった同じ曜日にワーク

アウトの予定を組む必要がある人たちもいます。クロスフィッ

トでは、このような人たちのために5日オン2日オフ形式を考

案し、とても良い成果を上げてきました。

当初、「その日のワークアウト」は5日オン2日オフ形式で実施

されていました。しかし、ワークアウトの運動強度と回復効

果を高めるために、3日オン1日オフ形式が考案されました。

そして、アスリートからのフィードバックと私たちの観察の結

果から、この形式はこれらの点において優れていることが分

かっています。
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あなたの生活に5日オン2日オフ形式の方が都合が良い場合

は、躊躇せずにこの形式を採用してください。2種類の形式の

違いがもたらす潜在的な成果の違いはありますが、より効果

的な形式を採用するためにあなたの生活様式をすべて変え

るほどではありません。これら2種類の形式の違い以上に、

最終的な成果を決定する重要な要因は、生活にあった便利

さ、取り組む姿勢、運動の種類とペースであると言えます。

この記事の残りの部分では、3日オン1日オフ形式について説

明がなされていますが、その大部分の内容は、5日オン2日オ

フ形式にも同様にあてはまります。 

運動様式の種類と動作

マクロ的テンプレート(表1)から理解できるように、このテ

ンプレートはM＝単一構造のメタボリックコンディショニン

グ、G＝ジムナスティック、W＝ウエイトリフティングの3種類の

運動様式を交互に繰り返すことで形成されています。単一構

造のメタボリックコンディショニングとは、一般的にカーディ

オとも呼ばれ、その主な目的は長時間、反復的に繰り返すこ

とのできる動作を用いて、心肺機能とスタミナを改善するこ

とです。ジムナスティックとは、自分の体重のみを利用した動

作であり、その主な目的は神経系的な身体能力である連動

性、バランス、敏捷性、正確性を改善することで身体操作を

向上し、さらには実用的な上半身の機能と体幹部の筋力を改

善することです。ウエイトリフティングとは、最も重要なウエイ

トトレーニングの基本であるオリンピックウエイトリフティン

グとパワーリフティングを含み、その主な目的は筋力とパワー

を向上し、足腰の機能を改善することです。

表1. マクロ的テンプレート

3日オン1日オフ形式

日目 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12

運動様式

M G
W

M
G
W

オフ G W
M

G
W
M

オフ W M
G

W
M
G

オフ

5日オン 2 日オフ形式

日目 1 2 3 4 5 6 7

運動様式

M = 単一構造のメタボリックコンデ
ィショニング

G = ジムナスティック

W = ウエイトリフティング

1週目

M G
W

M
G
W

M
G

W オフ オフ

2週目

G W
M

G
W
M

G
W

M オフ オフ

3週目

W M
G

W
M
G

W
M

G オフ オフ

「鍵はその動作にあり、技はそのプ
ログラムにあり、科学はその説明にあ
り、楽しみはコミュニティーにあり。」 

 
- グラスマンコーチ
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表2は、クロスフィットで頻繁に用いられる動作を運動様式別

に列記したものです。

例として、メタボリックコンディショニング動作には、ランニ

ング、自転車、ロウイング、ジャンプロープなどがあります。ジ

ムナスティック動作には、エアースクワット、プルアップ、プッ

シュアップ、ディップス、ハンドスタンドプッシュアップ、ロー

プクライム、マッスルアップ、プレス倒立、バックエクステンシ

ョン/ヒップエクステンション、シットアップ、ジャンプ(垂直跳

び、ボックスジャンプ、ブロードジャンプ)などがあります。ウ

エイトリフティングの動作には、デッドリフト、クリーン、プレ

ス、スナッチ、クリーン＆ジャーク、メディシンボールクリーン

とスローイング、ケトルベルスイングなどがあります。 

これらそれぞれの運動様式の動作は、その機能性の高さ、神

経内分泌反応を引き起こす能力、人体に大きな影響を及ぼす

全般的な能力を基準に選ばれています。

ワークアウトの構成

ワークアウトの構成は、その日に1種類、2種類、または3種類

の運動様式のいずれを用いるかにより変わります。(表3) 1日

目、5日目、9日目は1種類、2日目、6日目、10日目は2種類(カプ

レット)、3日目、7日目、11日目は3種類(トリプレット)の運動様

式で構成されているワークアウトです。その日に何種類の運

動様式を用いるかに関わらず、それぞれの様式から選ばれる

動作は1つのみです。つまり、M、W、Gと記載されている場合、メ

タボリックコンディショニング、ウエイトリフティング、ジムナ

スティックの動作がそれぞれ1つずつ選ばれます。

表2. 運動様式別の動作

ジムナスティック メタボリックコンディショニ

ング

ウエイトリフティング

エアースクワット

プルアップ

プッシュアップ

ディップ

ハンドスタンドプッシュアップ

ロープクライム

マッスルアップ

プレス倒立

バックエクステンション

シットアップ

ジャンプ

ランジ

ラン

バイク

ロウイング

ジャンプロープ

デッドリフト

クリーン

プレス

スナッチ

クリーン＆ジャーク

メディシンボールドリル

ケトルベルスイング

ワークアウトが1種類の運動様式(1日目、5日目、9日目)で構成

されている場合、その日は1つの運動に重点的に取り組むこと

を意味しています。運動様式が「M」のみである場合(1日目)、

その日のワークアウトはある1つの動作のみを用いた、比較

的ゆっくりしたペースで行う長時間、長距離の運動となるの

が一般的です。運動様式が「G」のみである場合(5日目)、その

日のワークアウトは十分な練習を必要とするある1つの複雑

な動作の技術練習となるのが一般的です。ここで対象となる

動作は、改善の余地が大幅にあるため、十分なパフォーマン

スを発揮することができません。そのため、タイムを計るワー

クアウトに取り入れるには適していないと言えます。運動様

式が「W」のみである場合(9日目)、その日のワークアウトはあ

る1つのウエイトリフティングの動作を比較的重い負荷で少な

い回数行うのが一般的です。ここで再度、1日目、5日目、9日目

のワークアウトの焦点について確認します。1日目は1つの動

作を用いた長距離のカーディオ運動、2日目は1つの複雑なジ

ムナスティック動作の改善、3日目は1つの重い負荷で少ない

回数行う基礎的なウエイトリフティングの動作を行います。

スプリント、プルアップ、高回数のクリーン＆ジャークを行う

ことは、これら1種類の運動様式の日には適してなく、他の日

に行われるべきです。

1種類の運動様式の日(1日目、5日目、9日目)に、回復が制限要

因になることはありません。「G」と「W」の日の目的は、代謝

経路に刺激を与えることではなく、ある動作の改善、強化で

あるため、意図的に回復のための長い休憩を取ります。

ワークアウトが2種類の運動様式(2日目、6日目、10日目)で構

成されている場合、各運動様式から選ばれた2種類の動作を

交互に3～5ラウンド行いタイムを計るワークアウトを行うの
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表3. ワークアウトの構成

日 1種類の運動様式の日

(1, 5, 9)

2種類の運動様式の日

(2, 6, 10)

3種類の運動様式の日

(3, 7, 11)

優先事項 動作優先 仕事優先 時間優先

構成

(セット構成)

(運動強度)

M: 1種類の運動

G: 1種類の技術

W: 1種類のウエイトリフティング

M: 長時間、ゆっくりとしたペース

G: 難度の高い技術

W: 重い負荷

3～5セット繰り返し、タイ

ムを計るカプレットワーク

アウト

2種類の動作を中～高強

度で行う

20分間繰り返し行うトリプ

レットワークアウト

3種類の動作を軽～中強

度で行う

運動時間・休憩時

間の特徴

休憩時間は制限要素ではない 運動時間/休憩時間の配

分管理が最重要である

運動時間/休憩時間の配

分管理は最重要ではない

が一般的です。このようなワークアウトは2種類の動作が用い

られるため、カプレットと呼ばれています。このようなワーク

アウトでは、アスリートが行う運動の量、つまり仕事は決まっ

ていますが、それを行うために必要な時間はアスリートによっ

て様々です。そのため、私たちはこのようなワークアウトを「

仕事優先」と呼びます。この場合、アスリートのスコアは、ワー

クアウトで指定されたラウンド数を終了するために要した時

間となります。また、このようなワークアウトに取り入れられ

る2種類の動作自体が、中程度から高い運動強度で行えるよ

うに設定されているため、運動と休憩のインターバル管理が

非常に重要となります。運動強度は各動作のペース、負荷、

回数、またはそれらいくつかの組み合わせによって高くするこ

とができます。最初のラウンドは、「キツい」と感じるが、休憩

を挟むことなく終了し、2ラウンド目以降は、ペース配分が重

要となり、休憩を挟むことで各ラウンドをより細いセットへと

分ける必然性が生じる運動強度で行うことが理想的です。 

ワークアウトが3種類の運動様式(3日目、7日目、11日目)で構

成されている場合、3種類の動作を指定時間内に繰り返し行

い、終了することのできたラウンド数、回数をスコアとするワ

ークアウトを行うのが一般的です。このようなワークアウト

は3種類の動作が用いられるため、トリプレットと呼ばれてい

ます。このようなワークアウトでは、アスリートが運動を行う

時間は決まっていますが、その時間内に終了することのでき

る運動の量、すなわち仕事がアスリートによって様々です。そ

のため、私たちはこのようなワークアウトを「時間優先」と呼

びます。各運動様式から選ばれる動作は、繰り返し行われる

ことでのみ、アスリートに挑戦を与えることのできるものが選

ばれます。そのため、このようなワークアウトで大きな成果を

得るためには、できる限り速いペースで動き続け、指定時間

内(通常20分)に終了できるラウンド数を最大にする努力をす

ることが理想的です。これは、より高い運動強度をともなう2

種類の運動様式で構成されるワークアウトとはまったく対照

的です。もちろん、このワークアウトもとても「キツい」と言え

ますが、ワークアウト中の運動時間と休憩時間の配分管理は

それほど重要ではありません。

それぞれの日に行う3種類のワークアウトには、それぞれ明

確な特徴があります。一般的に動作の数が1種類、2種類、3

種類と増えるにつれ、ワークアウトの効果は1つの動作からで

はなく、すべての動作を反復的に行う努力をすることから得ら

れます。表4は、このテンプレートにしたがって作ったワーク

アウトの例です。

テンプレートの利用について

ここでまず皆さんに理解して頂いのは、現在に至るまで 

CrossFit.com に掲載されてきた数々の「その日のワークア

ウト」は、ここで説明がなされたテンプレートを用いて作られ

たのではないということです。それとは逆にこれら1種類、2

「ジムナスティック動作の技術練習に
欠くストレングス&コンディショニング

プログラムは不完全である。」 
 

- グラスマンコーチ
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表4. 理論的テンプレートを使ったワークアウトの例

日

1日目 M 10 km ランニング

2日目
G W 5回ハンドスタンドプッシュアップ ＋ 5回デッドリフト(225ポンド)を5ラウンド行いタイム

を計る

3日目
M G W 400mランニング ＋ 10回プルアップ ＋15回スラスター(自体重の50%の負荷)を20分間繰

り返し行う

4日目 オフ

5日目 G ハンドスタンドの練習45分間

6日目 W M 10回ベンチプレス(自体重の75%の負荷)＋ 500mロウイングを5ラウンド行いタイムを計る

7日目
G W M 100フィート ランジ ＋ 15回プッシュプレス(自体重の50%の負荷) ＋ 500mロウイングを

20分間繰り返し行う

8日目 オフ

9日目 W デッドリフト5-3-3-2-2-2-1-1-1回

10日目 M G 200mランニング + 10回ボックスジャンプ(30インチ)を5ラウンド行いタイムを計る

11日目
W M G 20回クリーン(自体重の50%負荷)+ 1マイル 自転車 ＋ 15回プッシュアップを20分間繰り返

し行う

12日目 オフ

種類、3種類の運動様式をともなう、それぞれのワークアウト

がもたらした成果が、このテンプレートの設計へとつながった

という事実です。ジムでの私たちの経験とWODを実際に継続的

に行ってきたアスリートからのフィードバックを聞いた結果、1

種類、2種類、3種類の運動様式で構成されるワークアウトが

圧倒的な生理的反応を引き起こし、より大きな成果をもたらす

ことが分かりました。さらにジム内だけに限らず、クロスフィッ

トではインターネットを通じてWODに関するフィードバックを収

集し、ワークアウトが身体に与える効果を推測、評価してきま

した。これは、インターネットの存在なしには数十年を要する

か、あるいは不可能な作業であったかもしれません。

一般的にクロスフィットで最も効果的なワークアウトには、そ

の構成、調和、バランス、目的、特徴においてまるで芸術作品

のような美しさがあります。実際に応用することのできる生理

的反応に関する知識、人間のパフォーマンスの限界の把握、

効果的な動作、実験、そして時には幸運をも活用し、これらの

ワークアウトは作られてきました。このテンプレートの目的と

は、皆さんがプログラミングという芸術を学ぶための手助けを

することなのです。

このテンプレートを使用することで、プログラミングをする上

での重要な要素である新しい技術の改善、特有な身体的刺

激、様々な運動様式の組み合わせ、質の高い動作などすべて

を取り入れることができるだけでなく、3種類の代謝経路すべ

てに刺激を与えることも可能になります。そして、これらすべて

はクロスフィットが検証を重ね、その有効性を認めた動作、セ

ット数、回数の枠組み内で達成されます。さらにこのテンプレ

ートはクロスフィットの数多くの目標とその価値を正式に表現

する上でも役に立ちます。

「科学原則に基づき考案されたストレ
ングス&コンディショニングプログラム
が成功することはありません。自らでっ
ち上げた理論をもとにその有効性、正
当性を主張するこのようなプログラム
は詐欺の罪を犯しているに等しいと言
える。プログラムとは臨床的実践に基
づき考案されるべきであり、その正当
性とはその結果のみで判断することが

できる。」 
 

- グラスマンコーチ
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2004 年 10 月初版発行

2003年9月にクロスフィットは、アスリートのパフォーマンスと

改善の程度を繰り返し、不規則的に評価する方法として、6つの

ベンチマークワークアウトを紹介しました。そして、これらのワ

ークアウトは、Angie(アンジー)、Barbara(バーバラ)、Chelsea(

チェルシー)、Diane(ダイアン)、Elizabeth(エリザベス)、Fran(フ

ラン)と名付けられました。

これら6つのワークアウトは、いずれもクロスフィットのスケ

ーリングの概念を説明するためのとても良い例となります。こ

こではあらゆる人、特に高齢者、初心者、運動から遠ざかっ

ていたアスリートでもワークアウトを実施できるように運動

強度を低くし、代用動作を取り入れた例を紹介します。

スケーリングをする上で大切なのは、ワークアウトが目的とす

る刺激を維持することです。そのためには、その人の肉体的、

および精神的耐性に合わせて可能な限り多く、ワークアウト

の要素を維持することが求められます。

リングロウ

「ガールズワークアウト」のスケーリング

スケーリング前

タイムを計る：
100回 プルアップ
100回 プッシュアップ
100回 シットアップ
100回 スクワット

スケーリング後

タイムを計る：
25回 リングロウ
25回 プッシュアップ(
膝を床につく)

25回 シットアップ
25回 スクワット

「Angie」(アンジー)

「Barbara」(バーバラ)

スケーリング前

5ラウンド行いタイムを
計る：

20回 プルアップ
30回 プッシュアップ
40回 シットアップ
50回 スクワット
各ラウンド後に 

3分間休憩を取る

スケーリング後

3ラウンド行いタイムを
計る：

20回 リングロウ
30回 プッシュアップ(
膝を床につく)

40回 シットアップ
50回 スクワット
各ラウンド後に 

3分間休憩を取る

スケーリング前

5回 プルアップ
10回 プッシュアップ
15回 スクワット
30分間、毎分ごとに 

1ラウンド行う

スケーリング後

5回 リングロウ
10回 プッシュアップ(
膝を床につく)

15回 スクワット
20分間、毎分ごとに 

1ラウンド行う

「Chelsea」(チェルシー)
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スクワット

シットアップ

プッシュアップ(膝を床につく)
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「Diane」(ダイアン)

スケーリング前

タイムを計る：
21-15-9 回
デッドリフト 225ポンド
(102 kg)

ハンドスタンドプッシ
ュアップ

スケーリング後

タイムを計る：
21-15-9 回
デッドリフト 50ポンド
(23 kg)

ダンベルショルダープ
レス 10ポンド

  (4.5 kg)

「Elizabeth」(エリザベス)

スケーリング前

タイムを計る：
21-15-9 回
クリーン 135ポンド
(61 kg)

リングディップ

スケーリング後

タイムを計る：
21-15-9 回
クリーン 22ポンド
(11 kg)
ベンチディップ

ダンベルショルダープレス 

クリーン
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「Fran」(フラン)

スケーリング前

タイムを計る：
21-15-9 回
スラスター 95ポンド
(43 kg)

プルアップ

スケーリング後

タイムを計る：
21-15-9 回
スラスター 25ポンド
(11 kg)

リングロウ

ベンチディップス
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2003 年 8 月初版発行

効果的な指導をするためには効率的なコミュニ

ケーションが必要です。トレーナーとアスリー

トの間で動作と身体部位を表す同じ用語を共

有することで、このコミュニケーションの効率

は飛躍的に向上します。

クロスフィットはそのために、とても簡易的な

解剖学と生理学のレッスンを作成しました。こ

れを使うことにより、目的の動作を正確に指導

するためのトレーナーの能力を向上するととも

に、アスリートに動作と姿勢についてより深く

理解させることが可能になります。

まず、私たちはアスリートに4つの身体部位、3

つの関節(脊柱を構成する無数の関節は含まな

い)、2つの関節の可動方向について理解する

ように指示します。この解剖学と生理学のレッ

スンでは、スポーツ身体力学の基本が集約さ

れ、3つの簡単な規則として説明されます。

そして、私たちは脊柱、骨盤、大腿骨、頸骨を簡

易的な図形で示した図も使用します。この図で

は脊柱を「S」字型で、身体、骨盤、大腿骨、頸

骨についても同様に簡略化されて示されます。

次に、3 つの関節とその動きを示します。第1の

関節は、頸骨と大腿骨をつなげている膝関節、

第2の関節は、その上方にあり、大腿骨と骨盤

をつなげている股関節、第3の関節は、骨盤と

脊柱をつなげている仙腸関節(SI関節)となりま

す。(脊柱にも数多くの関節がありますがここで

は簡略化します。)

そして、大腿骨と頸骨が「脚部」、骨盤と脊椎が

「胴体部」を構成します。

頸骨

大腿骨

骨盤

脊柱

胴体部:
骨盤と脊柱 
（胴体中立状態）

脚部:
頸骨と大腿骨 
（膝関節が完全に
伸展した状態）

（股関節が完全に
伸展した状態）

仙腸関節

膝関節

股関節

解剖学的な説明は以上となり、ここからは生理学的な説明に入ります。「

屈曲」とは関節の角度が小さくなることで、「伸展」とは関節の角度が大

きくなることを示す言葉です。

身体力学の基本について解説する前に、アスリートが指示に従って膝関

節(脚部)、股関節、脊柱、仙腸関節(胴体部)を屈曲または伸展することが

できるか確認します。そして、それぞれの関節での屈曲と伸展の違いが理

解できているようなら、「片方の脚と胴体を屈曲させ、股関節は屈曲させ

ないでください。」など動作を組み合わせて指示を出してみてください。
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胴体中立、股関節伸展、膝関節伸展 胴体伸展

胴体屈曲 膝関節屈曲

股関節屈曲

関節、身体部位、そしてそれらの動きを明確に理解したところ

で 3 つの身体力学の基礎知識について説明します。

•	実用的動作とは基本的に脊柱と骨盤を一体として扱う動

作のことです。仙腸関節と脊柱はわずかな可動域ですが

多方向へ動くようにできています。しかし、ランニング、ジ

ャンプ、スクワット、スローイング、自転車をこぐなどの動

作をする時は、胴部を引き締めて姿勢をしっかりと維持

する努力をすることが大切です。

•	これらの動作の原動力は、主に股関節の伸展によって

生み出されます。力強い股関節の伸展動作は優秀なアス

リートにとって必要不可欠な能力であり、その大部分を

占めます。
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骨盤と脊椎が一
体となった状態

パワーは股関節
で生み出される

大腿骨と骨盤が
一体となった状
態(ミューティ
ッドヒップ）

•	骨盤と脊柱が一体として扱われるべきであり、脊柱と大

腿骨ではありません。このような骨盤と大腿骨を一体と

した間違った扱われ方は「ミューティッドヒップ」と呼ば

れます。このような状態では股関節が屈曲させることが

なく、常に伸展された状態となります。結果として大きな

伸展力を得ることはできません。

このように簡易的に示された4つの身体部位、3つの関節、2

つの関節の可動方向、そして3つの基礎知識をアスリートと

トレーナーが共有することで、迅速にアスリートを「指導可

能」にすることができます。トレーナーとしてこれ以上のこ

とは望めません。
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2002 年 12 月初版発行

スクワットは健康のために欠かすことのできない動作です。こ

の動作にはアスリートの能力を著しく向上させるだけでなく、

高齢期における股関節、脊柱、膝関節の機能を正常に維持す

る効果があります。

また、スクワットとは膝を守ってくれるだけでなく、障害のあ

る調子の悪い膝や虚弱な膝のリハビリテーションとしても優

れています。実際に痛みや不快感がまったくない場合でも、

スクワットをしない膝は健康であるとは言えません。これ

は、股関節と背中にとっても同様です。

スクワットとは、くしゃみやしゃっくりと同様にコーチやトレ

ーナーが考え出した動作ではなく、人間にとって実用的であ

り、重要かつ自然な動作です。

スクワットのボトムポジションは人間の座った時の自然な姿勢

です。(椅子に座った姿勢は身体構造上、自然ではない。)そし

て、その姿勢から立ち上がることは身体力学的に正しい起立

方法です。この動作に不自然で人工的な点は一切ありません。
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現在でも世界人口の大多数は椅子に座るのではなく、スクワッ

トの姿勢で食事、儀式、会話、集会、排便などを行っており、

椅子や便座などは使っていません。椅子、ソファー、ベンチ、

腰掛けなどを必要としているのは先進国という限定された地

域のみです。このような状況は身体機能の低下、さらには老衰

の大きな原因となります。

医師やカイロプラクターにスクワットをしないように勧めら

れたという人によく会うことがあります。しかし、このような

ことが言われるのは多くの場合、その医師またはカイロプラ

クターがその分野においてまったくの無知であるためです。

スクワットに否定的な医師に「では便座から立ち上がる時

は、どうすれば良いのですか？」と尋ねてみてください。する

と、その医師は返答に困ることでしょう。

同様に間違った情報として、膝を 90 度以上鋭角に曲げる

べきではないとトレーナーや医療関係者に勧められたとい

う話を頻繁に耳にします。そのような時は、その人に脚を前

方に伸ばした状態で床に座ってもらい、膝を 90 度より深く

曲げることなく立ち上がることに挑戦してもらってください。

とても不自然で奇妙な体勢をとらなければ、立ち上がること

ができず面白い結果となるはずです。実際、床に座った状態

から立ち上がる時には、必ず片方の膝にスクワットを行う時

よりも大きな力が掛かります。そして、それは自然なことなの

です。

このようなスクワット反対派は、メディアやジムで耳にした間違

った知識を単に繰り返しているだけ、またはスクワットを正しく

行わずに怪我をした人を治療した経験があることなどからスク

ワットは良くないと言っているだけであると考えられます。

確かにスクワットが正しく行われないと怪我をする可能性があ

ります。しかし、スクワットを歩くことと同程度の安全レベルに

引き上げることはとても簡単なことです。

運動の面から言うと、スクワットとは股関節を伸展させる運

動の代表的なトレーニングであり、この股関節の伸展動作は

あらゆる身体運動の基礎となります。操作することのできる

力強い股関節の伸展動作は、優秀なアスリートにとって必要

不可欠な能力であり、その大部分を占めます。アスリートにこ

のような操作することのできる力強い股関節の伸展動作がな

いことは、本来持つ潜在能力の限界から程遠い状態を意味

しています。これが「必要不可欠」と言う理由です。また、股

関節を爆発的な力で伸展する能力を持つすべてのアスリート

は、目覚ましい力でランニング、ジャンプ、スローイング、パン

チをすることができます。これが「その能力の大部分の割合

を占める」と言う理由です。

スクワットの方法

以下は正しいスクワットをするために役立つ短い指示で

す。多くは同様の改善を促します。

1.	 足を肩幅に開き、つま先を少し外側に向ける。

2.	 顔を上げ、水平方向より少し上を見る。

3.	 下は見ずに地面が視野に入る程度にする。

4.	 自然な腰椎カーブを意識し、腹筋を締めることで
背中が反りすぎないようにする。

5.	 腹筋をしっかりと締める。

6.	 腰を後方へ引いて下げる。

7.	 膝が足の方向に沿って動くようにする。

8.	 膝が足の内側に倒れ込まないようにする。体重を
できるだけ踵にかける。

9.	 体重を足の母子球にかけない。

10.	膝が前方に出始めるのをできるだけ遅らせる。

11.	腰を下げるにしたがって両腕を上げる。

12.	胴部が伸張した状態を維持する。

13.	両手を臀部からできる限り遠ざける。

14.	スクワットの動作中に横から見て耳が前方へ移動
せず垂直に上下するようにする。

15.	腰を単に下げるだけではなく、股関節屈曲筋で引
き下げるようにスクワットをする。

16.	ボトムポジションで腰椎カーブを失わないように
する (背中を丸めない)。

17.	股関節が膝より下がった時点で止まる-太腿と床
が平行になる位置より腰を下げる。

18.	臀筋とハムストリングを引き締めることで、前傾す
ることなくバランスを保ち立ち上がる。

19.	下がった時と同じ軌道で立ち上がる。

20.	全身すべての筋肉を使って動作を行う。使われな
い身体の部分は存在しない。

21.	両足を動かすことなく足の外側に力を入れ、地面
を引き裂くように立ち上がる。

22.	スクワットのトップポジションでは、できる限り背
を高くするように立つ。
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上記の利点に加えて同じく重要なのは、スクワットが他の運

動に比べて、より効果的に神経内分泌反を促すという点です。

この利点だけでも、トレーニングプログラムにスクワットを取

り入れるべき十分な理由となります。

エアースクワット

クロスフィットではすべてのアスリートにスクワットを教える

時、まずはウエイトを使用せずに自体重のみで行うエアース

クワットから始めます。このエアースクワットという名前は単

に「スクワット」と省略されることがあります。その場合、ウェ

イトを使用しないで自体重のみ行うエアースクワットを意味し

ます。ウエイトを使用するスクワットの場合は、バックスクワッ

ト、オーバーヘッドスクワット、フロントスクワットといった個

々の名称で呼び、明確に区別します。ウエイトを使用しないで

行うスクワットを習得する以前の段階でフロントスクワット、バ

ックスクワット、オーバーヘッドスクワットをトレーニングに取

り入れることは安全性の低下だけでなく、アスリートのパフォ

ーマンス向上を遅らせることへもつながります。

それでは、どの段階でスクワットを習得したと言えるのでしょ

うか？難しい質問ですが、その答えは、スクワットの技術とパ

フォーマンスが向上した時だと言うことができます。これがど

のようなことかというとパフォーマンスポイントを欠くことな

く、素早く動作を反復できるということです。このような技術

とパフォーマンスレベルに達しているかを評価するための基

準として、クロスフィットではタバタスクワットが用いられま

す。(20 秒間 スクワット /10 秒間休憩、以上を 8 セット行
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う) そして、8 セットの中で最も少ない回数が 18~20 回とな

った時、スクワットを習得したと言えるでしょう。ここで勘違

いしていけないのは、20 秒間に 18~20 回の完璧なスクワッ

トを行い、その後に 10 秒間の休憩を挟み、さらに同様に 7 

セット、合計 8 セットすべて行うということです。

最も一般的なスクワットを行う上での間違いとしてボトムポ

ジションで腰椎カーブを失う、腰を太腿と床が平行になる位

置より下げることができない、胸と肩が前屈みになる、踵が

床から浮く、立ち上がった時に股関節が完全に伸展しないな

どがあります。これらの間違いがあるうちは、ウエイトを使用

してのスクワットをするべきではありません。

初心者、または筋力の弱い人がスクワットを行う時、股関節

の伸展角度が小さい場合があります。これは大臀筋が弱いこ

とが原因であり、腰椎が中立状態に維持されている場合は厳

密には間違いとされません。

悪いスクワットの原因

1.	臀筋とハムストリングが弱い。臀筋とハムストリングと

は力強い股関節の伸展運動をするために必要不可欠な

筋肉群であり、あらゆる運動パフォーマンス向上の鍵で

す。

2.	臀筋とハムストリングを正しく動員、そして操作することが

できず、これら筋肉を意識できていない。ほぼすべてのアス

スクワットクリニック    続き



図 1. 悪いスクワットによく見られる間違いと解剖学的構造

腰を太腿と床が平行になる位置よ
り下げることができない。

膝が足の内側に倒れ込んでいる 顔が下を向いている 腰椎の伸展状態を失っている 
（背中が丸まっている-最も悪い

間違い）

肩が下がっている 踵が床から浮いている 股関節を完全に伸展することでス
クワットを終了していない。
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リートにとって力強く、効果的な股関節の伸展運動を行う

ためには 3~5 年のトレーニングが必要となります。

3.	大腿四頭筋主体でスクワットを行っている。股関節の伸

展よりも膝関節の伸展運動が主体となると、アスリートの

パフォーマンス向上の障害となります。

4.	柔軟性の欠如。ハムストリングの柔軟性がないことは、

腰椎が屈曲し、背中が丸まってしまう最大の原因です。そ

して、これは最も悪い間違いとされます。

5.	粗慢な態度、集中力の欠如。スクワットとは偶然ではな

く、多大な努力をを通じてのみ上達することができます。

そして、練習を繰り返すことで感覚が鋭くなるにつれ、こ

の動作の難しさと複雑さをより深く理解できるようになり

ます。

よくある間違いの改善法

バーホールド：スクワットのボトムポジションで通常手が届く

位置よりも高く、身体に近い位置に設置されたラックのバー

を掴みます。次に胸、顔、両手、両腕、肩、背中を通常より上げ

て、完璧なボトムポジションまで腰を下げます。バランスが取

れたら両手をバーから離します。これにより、頭、胸、肩、胴体

を起こすことが可能になり、結果としてより大きな負荷を踵、

スクワットクリニック    続き



図 2. バーホールドスクワット・セラピー
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臀筋、ハムストリングに掛けることができます。このような練

習は、ボトムポジションを正しく強制するだけでなく、正しい

姿勢でバランスを取るためにはどのような筋力が必要か実感

するためにも役立ちます。同時にこれは肩関節のストレッチと

して効果的ですがオーバーヘッドスクワットに勝るものでは

ありません。

ボックススクワット：高さ約 10 インチ(25 センチ)のボックス

の前で正しい姿勢を維持してボックスにお尻が接触するまで下

がり、そこから力を入れて身体が前傾しないように立ち上がり

ます。ボトムポジションで完璧な姿勢を維持する努力をします。

これはウェストサイドバーベルクラブで考案され、とても高い

評価を得た練習方法です。

ボトムトゥーボトムスクワット：ボトムポジションを維持した

状態から股関節が完全に伸展するまで素早く立ち上がり、そ

の後、直ちにボトムポジションに戻ります。この時、トップポ

スクワットクリニック    続き
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ジションよりボトムポジションを維持する時間を長くします。

例えば、5 分間ボトムポジションを維持する間、5 秒ごとに

股関節が完全に伸展するまで立ち上がります。(合計 60 回) 

多くの人はスクワット動作の可動域でボトムポジションを最

も嫌います。そのため腰を下げた状態を維持し、その姿勢に

慣れる努力をすることが大切です。

オーバーヘッドスクワット：ほうきなどの柄をスナッチグリッ

プで握り、頭上に掲げて肘関節を完全に伸展させます。スク

ワットする際、両腕と柄で形作られる三角形が床に対して垂

直になるようにします。これはとても良い肩関節のストレッチ

になるとともに、上体を伸張することでスクワットを改善する

ことができます。ウエイトを使用してこの動作を行うために

は、優れたバランス感覚と正しい姿勢が必要です。これらに

欠けるアスリートは、大きな困難を強いられることになりま

図 3. ボトムトゥーボトムスクワット・セラピー



表 1. スクワットの問題解決: よくある間違いとその改善法

間違い 原因 改善法、セラピー

太腿が床と平行になっていない 
（腰が十分に下がっていない）

股関節伸展筋が弱い、努力をしていな
い、大腿四頭筋を主に使っている

ボトムトゥーボトムスクワット、バーホール
ドスクワット、ボックススクワット

膝が足の内側に倒れ込んでいる 内転筋が弱い、大腿四頭筋を使っている
足を靴の外側に押しつける、意識して外旋
させる（両足で地面を裂くようにする）

顔が下を向いている
意識していない、背中上部の筋力が弱
い、背中上部の筋肉をコントロールでき
ていない

バーホールドスクワット、オーバーヘッド
スクワット

腰椎の伸展が失われている

意識していない、ハムストリングスに柔
軟性が足りない、臀筋とハムストリング
の弱さを補うためバランスを取ろうとす
る

バーホールドスクワット、オーバーヘッド
スクワット

肩が下がっている
意識していない、背中上部の筋力が弱
い、背中上部の筋肉を操作できていな
い、肩に柔軟性が足りない

バーホールドスクワット、オーバーヘッド
スクワット

踵が床から浮いている
臀筋とハムストリングの弱さを補うため
バランスを取ろうとする

意識する、バーホールドスクワット

図 4. オーバーヘッドスクワット・セラピー
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す。オーバーヘッドスクワットは、アスリートの技術的な問題

点を明らかにすることのできるとても良い動作でもあります。

特にこの動作により、肩関節の柔軟性に関する問題点をすぐ

さま明らかにすることができます。戸口を使ってオーバーヘ

ッドスクワットをする場合は、棒を頭上に持ち、腕を下げると

戸口の両側に棒が当たる位置に立ちます。そこから両腕、頭、

胸、背中を起こして壁に棒が接触しないようにスクワットを

行います。十分に練習を繰り返し、慣れてきたら少しずつ戸口

により近い位置に足を移動させ、同様に動作を行います。こ

のような練習により、正しいオーバーヘッドスクワットの姿勢

を身に付けることはウエイトリフティングの中で最速の動作

であるスナッチを習得する上での重要な基礎となります。

スクワットクリニック    続き



エアースクワット

•	背中の反りを維持する

•	しっかりと前を向く

•	踵に体重をかける

•	可動域を最大限に使う  

(腰を膝より下げる)

•	胸を高く上げる

•	腹筋を締める。

スクワットとは人間の身体にとって

欠かすことのできない基礎動作で

す。ストレングス&コンディショニン

グプログラムにとってもこの動作

は基礎であるだけでなく、筋力を

向上させ、良好な身体状態を保つ

ための最善の動作です。

フロントスクワット

•	グリップを緩めてバーを胸と肩

上に置く。「ラックポジション」

•	その他の動作方法はエアースク

ワットと同様です。

フロントスクワットで最も難し

いのはラックポジションです。

バーと手が正しい位置になる

まで練習します。ハンドスタン

ドの練習は、肩と手首の柔軟性

を同時に高めることができるた

め、ラックポジションを改善す

るためのとても良い方法だと言

えます。ョンを改善するための

とても良い方法だと言えます。 
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2005 年 8 月初版発行

オーバーヘッドスクワットとは、体幹を鍛える究極の運動で
あるとともに、ウエイトリフティングの動作であるスナッチの
基礎となります。そして、アスリートに効率の良い身体の使い
方を教える上でも他に類を見ないとても優れた動作です。

実用的動作であるこのオーバーヘッドスクワットを行うことで
アスリートは、体幹部から末端部への効率の良いエネルギー
の伝達法を学ぶことができます。そして、これはすべてのスポ
ーツの動作に共通する本質だと言えます。このような理由から
オーバーヘッドスクワットは、アスリートのスピードとパワーを
向上させるために欠かすことのできないトレーニングとなって
います。

オーバーヘッドスクワットを正しく行うためには高い柔軟性も
要求されます。そして、この動作を繰り返し行うこと自体が柔
軟性の改善へとつながります。さらにこのスクワットでは、す
べてのスクワット動作を行う上での姿勢、動作の間違い、安定
性の欠如が強調されて表れます。オーバーヘッドスクワットを
練習し、これら間違いを改善する努力をすることはすべてのス
クワットの習得へとつながります。

そして、クリーンとスナッチが優れたパワーを生み出すために
最適な動作であるように、オーバーヘッドスクワットは体幹操
作、安定性、バランスを改善させるために最適な動作だと言え
ます。

オーバーヘッドスクワットはとても単純な動作ですが、皮肉
なことに多くの初心者にとって最も困難な動作でもありま
す。この動作を習得する上でアスリートが遭遇する一般的な 
3 つの問題点は以下の通りです。第 1 の問題点は、技術に
裏付けられた指導を受けることがほとんどできないという現
実です。ウエイトリフティングの指導者以外のコーチのオー
バーヘッドスクワットの説明は的外れであり、ほぼ間違って
いると言っても過言ではありません。第 2 の問題点はスクワ
ットを行うための筋力の弱さです。オーバーヘッドスクワット
の練習を始める前にしっかりと他のスクワットができなけれ
ばなりません。第3の問題点は、最初から重すぎるウエイトを
使用してしまうことです。最初からバーベルを使って練習を
始めてしまうとオーバーヘッドスクワットを正しく学ぶことの
できる見込みは無きに等しくなります。まずは軽い木の棒や
プラスチックのPVCパイプなどを使う必要があります。最初か
ら 5 ポンド(2.5キロ)以上の負荷を使用してオーバーヘッド
スクワットを練習することは失敗を意味します。
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オーバーヘッドスクワット

http://journal.crossfit.com/2005/08/the-overhead-squat-by-greg-gla.tpl


オーバーヘッドスクワットの習得

1.	スクワットをしっかりと行える筋力がついた後、木の棒や PVC パイプを使って練習を始めます。この段階でウエイトは使用

しません。オーバーヘッドスクワットの練習を始めるための前提条件は、エアースクワットを背中の反りを維持し、顔と目線

が前を向き、踵にしっかりと体重をかけた状態で数分間続けられることです。たとえそれが15ポンド(5キロ)のトレーニング

バーであったとしても、オーバーヘッドスクワットを初心者が練習するには重すぎです。

2.	木の棒や PVC パイプを持ち、肘関節を完全に伸展した状態で行う「ディスロケート」、または「パススルー」と呼ばれる動

作を学びます。腰の前で腕を伸ばした状態で棒を持ち、肘を曲げることなく腰の後まで大きな弧を描いて回転させます。最

初は簡単にこの動作ができるように手の幅を広くします。何度か繰り返すうちに手の幅を狭くしていき、適度なストレッチを

肩関節に感じるようにします。この手の位置がその人にとってのトレーニンググリップです。
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3.	スクワットを行う上で通過するトップポジション、ボトムポジション、その間のどの位置でもこのトレーニンググリップを維

持してパススルーができるようにします。ボトムポジションに行き着くまでに数回、動作を完全に止めてゆっくりと丁寧に

棒を身体の前方から後方へ移動させて練習します。この時、肘関節が曲がらないように注意します。スクワットのボトムポ

ジションでも毎回、同様に棒をゆっくり前後に移動させます。

4.	この動作を繰り返し、止まったそれぞれの位置で棒が前額面と重なる位置を感じられるようにします。それができるように

なったら目を閉じた状態でもその位置を感じられるように練習します。前額面の位置を正確に感じることのできる鋭敏な

感覚を養うことが大切です。これはステップ 3 と基本的には同じ練習ですが、ここではパススルーをする度に前額面上

で棒を一瞬静止させます。静止時には棒が前額面上にあることをトレーニングパートナーに確認してもらいます。
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5.	オーバーヘッドスクワットを開始する時は、前額面上で棒を可能な限り高く上げ、まっすぐ立ちます。開始時に棒が頭の真

上にあることはとても大切です。棒が後方、またわずかでも前方に位置しないように注意します。

6.	棒を前額面上に常に位置させ、ボトムポジションまでゆっくりと下りていきます。ボトムポジションまでスクワットする間、

棒が前後に移動していないことをトレーニングパートナーに横側から確認してもらいます。棒が前額面の後方へわずかに

移動することは許容できますが、前方へ移動することは大きな間違いです。どうしても棒が前方へ移動してしまう場合は、

グリップ幅が狭すぎる可能性があります。努力することなしに棒が自動的に前額面上に維持されることはありません。下が

る時に意識して腰を後方へ引く必要があります。(特に上体が前傾する場合)
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7.	定期的にオーバーヘッドスクワットを練習し、徐々にウエイト負荷を加えていきます。最初は棒に 2.5 ポンド(約 1.1 キロ)
のウエイトを付け、次に5 ポンド(約 2.2 キロ)、そして2.5 ポンド、さらに5 ポンド(計約 3.3 キロ)、最後に10 ポンド(約 
4.4 キロ)と負荷を大きくしていきます。これらの負荷で動作を正しく行えることが確認できた時点で15 ポンド(約 6.6 キロ)
のトレーニングバーを使用して練習します。棒またはトレーニングバーを前額面上に維持できない状態で、ウエイトを追加し
ていくことに利点はありません。

オーバーヘッドスクワット    続き

練習を続けるにしたがって、手の位置を狭めてもバーを前額面上に
維持することができるようになります。この練習により、最終的には
両足、両手をくっつけた状態で棒を前額面上から移動させることなく
安定したボトムポジションまで下がるために十分な身体操作と柔軟
性を身につけることができます。このような練習は運動前の準備運
動、そして運動後のクールダウンやストレッチとして最適です。

オーバーヘッドスクワットでバーが少しでも前額面から前方へ移動
してしまうと股関節と背中にかかる負荷が大幅に大きくなります。こ
の負荷に常に対抗しながらスクワットが行われることから、オーバ
ーヘッドスクワットは体幹操作を発達させるためのとても良い動作
です。バーを頭上(前額面上)に完璧に維持してオーバーヘッドスク
ワットを行うことは極めて困難なことです。しかし、それができるの
であれば股関節や背中に過大な負荷がかかることはありません。し
かし、動作速度が速すぎたり、バーの軌道がずれてしまったり、少し
でも身体がふらついてしまうと、その負荷がとても軽い場合でもバ
ランスを崩し、トランプで作った家がいとも簡単に崩れるようにバー
を落としてしまう結果となります。バーを安全に落とすための回避
方法は2つあります。1つ目はバーを前方へ落としながら後方へ下が
る、または腰を落とす方法、そして2つ目はバーを後方へ落としなが
ら前方に出る、または倒れる方法です。どちらも安全で簡単に行う
ことができますが、横方向へ回避することは絶対に避ける必要があ
ります。

オーバーヘッドスクワットとバックスクワット、またはフロントスクワ
ット間での挙上負荷の違いは、アスリートのミッドラインの安定性と
その操作、スクワットの姿勢とその動作軌道の正確性を判断するた
めの基準となります。オーバーヘッドスクワットを練習、改善してい
くことはバックスクワットやフロントスクワットでは認識することので
きない動作の問題点の改善へとつながります。

また、オーバーヘッドスクワット、バックスクワット、フロントスクワ
ットの最大挙上負荷がそれぞれ大きくなるにともない、それらの相
対的な測定値はアスリートとしての潜在能力の発達過程を認識する
ための良い基準となります。

バックスクワットとフロントスクワットの平均値は体幹部、腰部、脚
部の筋力を示し、オーバーヘッドスクワットの最大挙上負荷は体幹
部の安定性と操作性、ひいてはアスリートが運動を通じて発揮する
ことのできる力の効率性と有効性を示しています。

オーバーヘッドスクワットの最大挙上負荷はバックスクワットとフロ
ントスクワットの最大挙上負荷の平均値に比べて常に小さくなりま
す。しかし、経験を積むにしたがいその差が縮まることが理想的で
す。

もし、この差が開いてしまう場合、アスリートの股関節と体幹部の筋
力が向上している一方、そこで生み出した力を身体の末端部へと効
率よく伝達する能力が低下していることを意味しています。このよう
な状態で運動に取り組むことは、怪我のリスクを大きくする可能性
があると言えます。それとは逆に、この差が縮まった場合、実際に運
動で効果的に応用することのできる筋力とパワーが向上しているこ
とを意味します。

実用的という観点から見て、実際にオーバーヘッドスクワットを行わ
なければならない状況を想像することは難しいかもしれません。し
かし、実世界において、ある物体の下方に入り込むことができるがジ
ャークやショルダープレスするには重すぎる、または位置が低すぎて
これら動作が行えない状況は多々あります。このような場合であって
も腰を下げ、その物体の下方へ入り、肘関節を完全に伸展してオーバ
ーヘッドスクワットを行うことでその物体を上方へ押し上げることが
できます。

練習の末に習得されたオーバーヘッドスクワットとは美しさと同時
に身体操作、安定性、バランス、パワーの効率性、実用性を象徴す
る代表的な動作だと言えます。努力を惜しまず練習することが大切
です。



A：水平面からの胴部の角度。スクワットが上達するにしたがい
この角度は大きくなります。アスリートの筋力が向上し、ポス
テリアチェーン(身体後方部の筋肉群)を維持するための神
経回路が発達するにしたがい、スクワットでの胴部角度はよ
り垂直に近くなります。この傾斜角が小さくなってしまう場
合、ポステリアチェーンの筋力が弱いため大腿四頭筋に大き
な負荷が掛かっていることを意味します。技術的には間違っ
ている訳ではありませんが、この角度が小さい状態で負荷の
ともなったスクワットを行うことは、力学的に不利だと言え
ます。

90-A：腕が肩関節を中心に頭上から後方へ回転する角度。A の
角度が小さくなり、90-A の角度が大きくなると肩関節をより
後方へ回転させ、バーを前額面上に維持する必要がありま
す。それにともないグリップ幅が広くなります。最終的には
身体後方部の筋肉群であるポステリアチェーンの筋力の強
さによってグリップの位置、スクワットの上下幅、肩関節の
回転角度が決まります。すべてのスクワットでの熟練度と質
が、オーバーヘッドスクワットの動作方法の質を決める条件
となります。

g：水平線

f：前額面。アスリートの身体を前後に二等分する面であり、ス
クワットに限らずほぼすべてのウエイトリフティング動作で
この前額面上に負荷を維持することが求められます。負荷が
この面上からずれた場合、それを修正する必要があり、これ
がアスリートのバランスを崩す要因となります。

b：バックスクワットとフロントスクワット時のバーの位置

a：オーバーヘッドスクワット時のバーの位置。安定性、動作、
位置関係が完璧な状態でオーバヘッドスクワットが行われ
た場合、腰部と後背部にかかる負荷はバックスクワットやフ
ロントスクワットと同様になります。そのため、オーバーヘッ
ドスクワットと(b)の位置にバーを置いて行うバックスクワッ
トとフロントスクワットでの筋力の違いを認識することは、ア
スリートの胴部、脚部、肩部の安定性の欠如、肩関節、股関
節、膝関節での誤った動作軌道、筋力の弱さ、誤った姿勢な
どを評価するための良い判断基準となります。

c：前額面の後方に負荷がある場合のバーの位置。腰部と後背
部にかかる負荷を減少させる場合があります。バランスさえ
保たれていれば、これはとても強い姿勢であると言えます。

d：オーバーヘッドスクワットに致命的な欠陥がある場合のバ
ーの位置。この方向にわずかでもバーがずれてしまうと、腰
部と後背部にかかる負荷が大幅に増加します。その負荷がと
ても軽い場合であってもバランスを崩し、トランプで作った
家がいとも簡単に崩れるようにバーを落としてしまう結果と
なります。
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オーバーヘッドスクワット

•	バーをパススルーができるグリ

ップ幅で握り、前額面上に維持

する。

•	アクティブショルダーを用いる

•	その他の動作方法はエアースク

ワットと同様です。

オーバーヘッドスクワットは準備

運動として最適のストレッチ運動

であり、ウエイトリフティングのス

ナッチを行う上で必須の動作で

す。さらにスクワット動作全般に

おける柔軟性の欠如、動作方法の

問題点を明らかにしてくれます。

77  of 130

Copyright © 2015 CrossFit, Inc. All Rights Reserved. CrossFit はCrossFit Inc.の登録商標®です。
V2.2_20150514KW

レベル 1 トレーニングガイド | クロスフィット動作

オーバーヘッドスクワット    続き



2003 年 1 月初版発行

クロスフィットでは一般的に難度の低いショルダープレスか

ら比較的高いプッシュプレス、そしてプ

ッシュジャークの順序でこれらの動作 

を学びます。このような動作習得法を段

階練習と呼びます。このような順序でこ

れらの動作を学ぶことは、スポーツや

実生活(実用性)で用いられるすべての

身体動作の根本である運動機能動員パ

ターンを習得する機会をアスリートに与

えてくれます。その結果、上半身とパワ

ーゾーンの筋力を大幅に改善すること

ができます。パワーゾーンと実用的な運

動機能動員パターンに関して言えば、プ

ッシュプレスとプッシュジャークは、上

半身のリフティングの王様とされるベン

チプレスよりも優れていると言えます。

アスリートがショルダープレス、プッシ

ュプレス、プッシュジャークの順序で練

習を進めることで、体幹部から末端部

への筋肉の波状伝達原則の重要性を学

ぶと同時にそれを強化することができ

ます。この原則を学ぶためだけでも、こ

れら 3 種類のリフティング動作を練

習、トレーニングする十分な理由となります。体幹部から末

端部への筋肉の波状伝達原則は、アスリートの運動のパフォ

ーマンスの有効性、効率性の基礎となります。

パンチ、ジャンプ、スローイング、その他数多くの運動で一般

的に見られる動作の間違いは、この原則への違反であると

言えます。正しく行われる運動では、動作は身体の体幹部か

ら開始され、徐々に末端部へと放射状に広がります。これが

運動にとって体幹部の筋力が必要不可欠であると言われる

理由です。運動での動作の開始点となる体幹部は「パワーゾ

ーン」と呼ばれ、構成する筋肉群には、股関節伸展筋、股関

節屈曲筋 (臀筋とハムストリングス)、

脊柱起立筋群、大腿四頭筋が含まれま

す。

ショルダープレス、プッシュプレス、プッ

シュジャークはパワーゾーンを強化する

だけでなく、段階練習の後半に位置する

プッシュプレスとプッシュジャークは、

パワーとスピードを改善向上するための

とても良いウェイトリフティング動作で

す。パワーとスピードはスポーツのパフ

ォーマンス向上の鍵となる要素であり、

その本質は力と速度を組み合わすこと

にあります。クロスフィットで好んで行

われる最大筋力の向上を目的としたウ

エイトリフティングの動作はこの点が欠

けています。しかし、プッシュプレスとプ

ッシュジャークは瞬間的に大きな力を

発揮する爆発的な動作であるため、ス

ピードとパワーを強化するトレーニング

の代表的存在です。この段階練習を習

得することで、姿勢や動作方法の問題

点を見つけ出すことができます。そして、数多くのアスリート

を悩ます股関節の屈曲の際に骨盤と大腿骨が一体として扱

われるという間違いを早期に発見し、修正する絶好の機会を

与えてくれます。問題点は必ず発見して改善する必要があり

ます。このようなパフォーマンスに影響を与える問題点を明

らかにし、改善するために大きい負荷で行うプッシュプレス

は最適の動作だと言えます。
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プッシュプレス

•	開始姿勢：ショルダープレスと同様です。

•	ディップ：胴部を垂直な状態に維持して股関節と膝関節を

屈曲させてディップを行う。2 インチ(5 センチ)程度のみ

ディップする。

•	ドライブ：ディップのボトムポジションで停止することな

く、股関節と膝関節を力強く伸展する。

•	プレス：股関節と膝関節を完全に伸展したところで、腕が完

全に伸びきるまで肩と腕で力強くバーを頭上に押し上げる。

ショルダープレス

•	開始姿勢：ラックからバーを外す、またはク

リーンでラックポジションにバーを乗せる。

肩幅より少し広いグリップ幅でバーを肩の上

に乗せる。肘をバーよりわずか前方に出す。

スタンスは腰幅と同じ程度にする。

•	プレス：バーをまっすぐ頭上に押し上げる。顔

はバーの軌道の妨げにならないように後方

へ引く。
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プッシュジャーク

•	開始姿勢：ショルダープレスとプッシュプレスと同様です。

•	ディップ：プッシュプレスと同様です。

•	ドライブ：プッシュプレスと同様です。

•	プレスアンダー：バーを押し上げるためだけにプレスをす

るのではなく、同時にディップをすることで軽く腰を落と

し、両腕が頭上で完全に伸展した状態でバーをキャッチ

する。

•	�終了姿勢：プッシュプレスとショルダープレスの動作終了の

ポジションと同様に、バーをまっすぐ頭上に維持した状態

で立ち上がる。
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オーバーヘッドリフトにおける腹筋の働き

運動における腹筋の主な役割はミッドラインを安定に維持す

ることであり、胴体部を屈曲させることではありません。この

腹筋の役割は水泳、ランニング、サイクリング、ジャンプをす

る時にもちろん重要となるのですが、その重要性がより強調

されるのは重い負荷を頭上に持ち上げる時です。そして、そ

の要求はその負荷の大きさに比例して大きくなります。クロス

フィットではすべての運動は腹筋を鍛えるための運動だと考

えるように指導しています。特にオーバーヘッドリフトを行う

ためには、腹筋を使い体幹部を安定に維持することが必要

不可欠となります。オーバーヘッドリフトで頭上にバーを押し

上げる際、腹筋が十分に使えていないアスリートを見分ける

ことはとても簡単です。そのようなアスリートは身体が反り、

腰、骨盤、腹部がバーの前方に出てしまいます。このような間

違った姿勢になることを防ぎ、修正するためにアスリートは常

に最大限の注意を払う必要があります。

要約

ショルダープレス、プッシュプレス、プッシュジャークと動作

が段階的に高度になるにしたがい運動効率も向上します。こ

れは実用性の向上を意味し、それにともない挙上負荷も大き

くなります。そして、パワーゾーンに求められる重要性も段階

的に高くなります。ショルダープレスの場合、パワーゾーンは

身体の安定性を維持することのみに用いられますが、プッシ

ュプレスの場合、パワーゾーンは安定性だけでなく、ディップ

とドライブ時に力を生み出すための原動力となります。さら

にプッシュジャークの場合、ディップ、ドライブ、2 回目のデ

ィップ、スクワット時においてパワーゾーンに求められる重要

性はさらに大きくなり、股関節の役割が大きくなります。

プッシュプレスではショルダープレスの 30% 増の重量のウエ

イトを頭上に上げることができ、プッシュジャークではプッシ

ュプレスの 30% 増のウェイトを上げることができます。

その理由は動作が段階的に進むにしたがって、挙上する際に

股関節で作り出される力の割合が腕、肩関節と比較してより

大きくなるからです。プッシュジャークを習得した後、無意識

に負荷を頭上に上げるようとするとプッシュプレスではなく、

プッシュジャークをしていることに気がつくはずです。

技術が向上し、挙上することのできる負荷が大きくなるにし

たがい、プッシュジャークでの 2 回目のディップは徐々に深

くなっていきます。そして、ある段階で負荷がとても大きくな

り、上半身の力ではバーを上方へ上げることができなくなり

ます。その場合はオーバーヘッドスクワットのように腰を深く

下げてバーをキャッチし、そこから立ち上がることで挙上が

達成されます。

プッシュプレスとプッシュジャークの両動作において、最も重

要なのは「ディップ」です。腹筋にしっかりと力を入れ、ディッ

プからの反動を使って瞬時に爆発的なドライブ動作に入り勢

いよく立ち上がります。

練習例

プッシュプレス、またはプッシュジャークを 95 ポンド(43 キ

ロ)の負荷で 15 回連続で行います。その後、30 秒間の休憩

を挟んで、同様に合計 5 セット繰り返します。5 セットすべ

てを 30 秒間の休憩のみで、15 回連続で中断することなく

行うことができた時に限り、ウエイトの負荷を大きくします。

ショルダープレス 1 回、プッシュプレス 1 回、プッシュジャ

ーク 1 回を順番にショルダープレスができなくなるまで行い

ます。その後、プッシュプレス 1 回、プッシュジャーク 1 回

をプッシュプレスができなくなるまで繰り返し、最後にプッシ

ュジャークを 5 回行います。43 キロ(95 ポンド)のウェイト

負荷から始め、合計回数が 30 を超えることができた時に限

り、ウエイト負荷を大きくします。
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2003 年 8 月初版発行

デッドリフトとは単純な動作にも関わらず、全身の筋肉を鍛え

ることのできる他に類を見ない動作です。

新陳代謝を高めること、筋力を向上して除脂肪体重を増やす

こと、腰のリハビリをすること、体脂肪を減らすこと、スポー

ツのパフォーマンスを向上すること、高齢者として自立した生

活をするための運動機能を維持することなど、あなたの運動

をする目的が何であったとしてもデッドリフトをすることが達

成への近道となります。

ところが、残念なことにデットリフトは一般的に行われること

が少なく、普段から運動をしている人やアスリートでさえも経

験がないというのが現状です。

その理由はデッドリフトという名前が怖そうな印象を与えるか

らかもしれません。その意味ではかつての名称であるヘルスリ

フトの方がこの動作にふさわしいと言えるでしょう。

デッドリフトの動作とは他の様々な動作に応用されています。

最も高度なものでは「最速のリフト」であるスナッチ、そして「

最も力強いリフト」であるクリーンの動作の一部分であり、こ

れら動作の練習を開始する前に習得されていなけれなりませ

ん。また、最も基礎的なものでは単純に重い物を地面から安

全に持ち上げるための正しい方法であると言えます。

このように単純に物体を地面から持ち上げるという動作であ

るデッドリフトは立ち上がる、走る、跳ぶ、投げるなどの動作

と実用的という面では同様ですが、他の動作にはない極めて

優れた運動効果をもたらしてくれます。クリーン、スナッチ、ス

クワットを十分に行えるようになるまで待たなくとも、デッド

リフトをすることでアスリートは基礎的な身体能力を改善す

ることができます。

デッドリフトの本質的な実用性、そして全身運動であること、

さらに重い負荷での機械的利益はこの動作が神経内分泌を

大幅に促進できることを意味しています。そして、多くのアスリ

ートは、この恩恵を短期間での基礎的な筋力とパワーの向上

という形で実感することができます。

あなたの目標が筋力向上であるならデッドリフトは必要不可

欠な動作です。そして、デッドリフトを強化することで、その他

のウェイトリフティング動作、特にオリンピックウェイトリフテ

ィングでの挙上負荷を向上することができます。

一般的にデッドリフトに対する懸念の声を耳にすることがあり

ますが、これはスクワットに対する懸念と同様に根拠のないも

のです。実際、デッドリフトほどスポーツや実生活における潜

在的な後背部の怪我を予防してくれる運動、またはトレーニン

グプログラムは存在しません。(「医者とコーチの会話」の例を

ご覧ください。)

クロスフィットではデッドリフトを 1 週間に 1 回、自分の限界

負荷に近い重さで行い、さらにもう 1 回、比較的軽い負荷で行

うことを推奨しています。デッドリフトの練習では、小さな進歩

を喜びとして、根気強く努力することが大切です。

初心者としてのデッドリフトの目標負荷は、自己体重です。

その後、体重の 2 倍を目標とし、最終的には体重の 3 倍 

を目指します。

クロスフィットにおける正しい技術の指導原則は、整形外科

的な安全性、実用性、機械的利益という3本の柱から構成され

ています。そして、私たちがデッドリフトを肩幅より広いスタン

スで行わない理由とは、まさにこのスタンスが与える身体へ

の整形外科的な負担とその制限された実用性にあります。確

かに多くのパワーリフターがとても広いスタンスで素晴らしい

成績を残していることは理解しています。しかし、このような

スタンスは実用性に乏しく(この足の位置で安全に歩いたり、

クリーンやスナッチを行えない)、さらに、股関節に与える負担

が大きいという欠点があります。このような理由から広いスタ

ンスでのデッドリフトはごく稀に行われるべきであり、その場

合の負荷は低〜中負荷であることが望ましいと言えます。

デッドリフトは立ち上がる、走る、跳
ぶ、投げるなどの動作と実用的という
面では同様ですが、他の動作にはない
極めて優れた運動効果をもたらしてく

れます。
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普段からオルタネイトグリップ、パラレルグリップ、フックグリ

ップなどの様々なグリップで練習するとともに、スタンス、グ

リップ幅プレートの直径なども慎重に注意深く様々に変えて

試しましょう。これにより、実用的動作にとって最も重要な要

素である実用性の幅を広げることができるとともに、股関節

の機能を向上することができます。

以下の短い指示を使用することで正しいデッドリフトを教え

ることができます。人によって指示の受け取り方は違います。

そのため、これらの指示は同じ動作の改善を促すために使用

されることがあります。

•	両足が腰の真下に位置する自然なスタンスをとる

•	パラレルグリップ、フックグリップ、オルタネイトグリップ

などグリップの種類にかかわらず、バーの中心から左右

対称の位置を握る

•	床からバーを持ち上げる時に腕が脚に接触しない位置

を握る

•	足の小指上にバーが位置するようにする

•	肩をバーよりわずか前方に出す

•	肘の内側が向かい合うようにする

•	胸を張って上げる

•	腹筋を締める
パラレルグリップ

ミックスグリップ

デッドリフト

83  of 130

Copyright © 2015 CrossFit, Inc. All Rights Reserved. CrossFit はCrossFit Inc.の登録商標®です。
V2.2_20150514KW

レベル 1 トレーニングガイド | クロスフィット動作

デッドリフト    続き



84  of 130

Copyright © 2015 CrossFit, Inc. All Rights Reserved. CrossFit はCrossFit Inc.の登録商標®です。
V2.2_20150514KW

レベル 1 トレーニングガイド | クロスフィット動作

•	肘関節を完全に伸展させて腕で引き上げない

•	肩を後方へ引き下げる

•	広背筋と上腕三頭筋に力を入れて脇を締める

•	踵に体重をかける

•	バーが脚から離れないように垂直に上下させる

•	胴部の角度を維持してバーを膝上まで上げる

•	しっかりと前を向く

•	肩と腰を同時に上げてバーを膝上まで上げる

•	しっかりと立ち上がるまで両腕は常に床と垂直な状態に

保つ

デッドリフト    続き



医者とコーチの会話

(実際の会話の内容)

医者：	 患者さんの多くはデッドリフトを行うべきではないと思います。

コーチ：	 どのような患者さんのことですか？

医者：	 多くの高齢の患者さん、歩行が困難な患者さん、筋力の衰えている患者さん、骨粗鬆症の患者さんです。

コーチ：	 先生、そのような患者さん、例えば年配の女性がお店にキャットフードを買いに行ったりするのはどう思います
か？

コーチ：	 では、その買い物から帰ってきて家に着いた時に、家の鍵が患者さんのポケットに入っているとしましょう。そ
の患者さんはポケットから鍵を取り出そうとして、買い物袋をいったん地面に置きます。そして、ポケットから
鍵を取り出し、ドアを開けてから買い物袋を持ち上げて家の中に入りますが、医学的にこのようなことはして
も大丈夫ですか？

医者：	 もちろんです。それは誰でもすることです。

コーチ：	 私たちは、この「誰でもする」動作を安全に正しく行えるように患者さんに指導したいのですが、先生はそれを
するなとおっしゃっているんですよね？

医者：	 あなたが何を言いたいのかは分かります。そういう見方もあります。

コーチ：	 先生、まだ話し合うことがあるようですね。

デッドリフト

•	しっかり前を向く

•	背中の反りを維持する

•	腕で引き上げない、腕はバーを

吊り下げるだけ

•	脚に沿ってバーを上げる

•	踵で地面を押すように上げる

デッドリフトとは、スクワットと同

様に人間にとって必要不可欠な実

用的動作であり、有益なホルモン

分泌を促進するだけでなく、体幹

部のトレーニングとして最も優れた

動作です。
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スモウデッドリフトハイプル

•	バーを地面に置いた状態から開始する

•	幅の広いスモウスタンスをとる

•	両手の幅を狭くしてバーを握る

•	しっかりと前を向く

•	背中の反りを維持する

•	膝と股関節が完全に伸展するまで立ち上がる

•	股関節を勢いよく伸展する

•	力強くシュラッグする

•	引き続き、腕でバーを引き上げる

•	肘を外側に高く上げて、肘は常に両手より上に位

置するようにする

•	バーを瞬間的にあごのすぐ下まで引き上げる

•	バーを腰の高さまで下げる

•	バーを地面まで下げる

スモウデッドリフトハイプルは、その可動範囲、動作

軌道、移動距離、スピードという点でスラスターと対

をなす動作だと言えます。そして、負荷を小さくすれ

ばコンセプト2ロウイングマシーンを使用してのロウ

イング動作の代用として用いることができます。
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2004 年 9 月初版発行

クリーン&ジャークとスナッチはオリンピックウエイトリフティ

ングと呼ばれ、ウエイトトレーニングの数ある動作の中で最

も難度の高い動作として知られています。実際にウエイトル

ームで行われる動作の中でこの2つの動作以上に複雑な動作

は存在しません。平均的な大学生レベルの体操選手がクリー

ンやスナッチと同等に複雑で難度の高い繊細な身体操作の

ともなう動作を数多く習得しているのと対照的に、ウェイトト

レーニングで一般的に用いられるほぼすべての動作はとても

単純です。そのため、オリンピックウエイトリフティングを初

めて行う数多くのアスリートは困難を強いられる結果となり

ます。

残念なことに、技術的難度の高さから多くのコーチ、トレー

ナー、アスリートはオリンピックウエイトリフティングを避け

てきました。しかし、皮肉なことにアスリートが習得すべき価

値があるものとは、まさにこのクイックリフトの技術的な複

雑さなのです。これら動作を行うためには筋力、パワー、スピ

ード、柔軟性、連動性、瞬発力、バランス、正確性のすべてが

要求され、同時にそれらを改善することができます。

それではなぜ、オリンピックウエイトリフティングの指導がな

されないのか? その理由を検証していくと、これら動作に批

判的な意見を持つ人たちが、これらの動作を実際に行ったこ

とがない、またはその経験に乏しいということが分かってき

ました。負荷の大きさに関係なく、技術的に正しく行われるク

リーンやスナッチの応用性の乏しさを理論的に説明すること

のできる人がいれば、是非ともお会いしたいものです。これ

らの動作はある特定の人にとって危険または不適切なのでし

ょうか？
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メディシンボールクリーン
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ウエイトリフティングを熟知し、これらの動作が不適切であ

る理由を公言するコーチはいるのでしょうか？私たちは、そ

のような人たちを見つけることができませんでした。

クロスフィットでは、プログラムに参加するすべての人がオリ

ンピックウエイトリフティングを学びます。

ここで、オリンピックウエイトリフティングに対する悪評を振

り返った理由は、クロスフィットがこのような一般的な誤解や

懸念を解消し、これらの動作を一般の人に導入、実践、そし

て適用するための素晴らしいプログラムを作ることに成功し

たからです。この成功の鍵がまさにメディシンボールクリーン

なのです。

ダイナマックス (Dynamax) のメディシンボールは 4~28 ポン

ド (1.8~12.7 キロ)の大きな軟らかい枕のようなボールで 20 

ポンド(9 キロ)までは 2 ポンド(0.9 キロ)刻みで重さを選

ぶことができます。見た目も怖い印象がなく、親しみやすい

器具です。

クロスフィットでは、このダイナマックスのボールを使ってデ

ッドリフトの開始姿勢とをとり、そこからデッドリフトを行い

ます。これを数分間繰り返し行った後、ボールを使ったフロン

トスクワットへと移行します。そして、スクワットの練習をあ

る程度したところでクリーンへと移行します。(ショルダープレ

ス、プッシュプレス、プッシュジャークを指導する際と同様に

段階的な手法がとられます。)

引き上げすぎている腕が曲がっている正しい開始姿勢：踵を床に付ける、顔
を上げる、背中を反らす

下を向いている背中が丸まっている踵が浮いている

メディシンボールクリーンアンドジャーク: よくある間違いとその改善法
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改善法：肘関節を完全に伸展する、
股関節を完全に伸展する、肩をシ
ュラッグする、ボールを上に上げ
すぎない、ボールを身体の近くに

維持する

股関節が完全に伸展していない シュラッグがなされない (肩をすぼ
めていない)

肘の動きが遅くキャッチ時に下が
っている

腕が頭上で曲がっている 腕がまっすぐ頭上に伸びていない

ボールを腕で上げている

改善法： 
キャッチ時に肘を高く上げる

正しいオーバーヘッドポジション

よくある間違いとその改善法(続き)
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ここでクリーンは、立った状態から素早く股関節を屈曲伸展

させることでボールの下方へ入り、スクワットでキャッチして

立ち上がる動作へと簡略化されます。これでクリーンの動作

が完了します。動作の細かい部分まで教えることは難しいで

すが、グループに 5 分間でクリーンを行わせることができま

す。これは正当で実用的なクリーンです。このようなクリーン

は、実際にバーを使用したクリーンと比べ、セメント袋をトラ

ックに載せる時、またはベビーカーを車のシートに積む時の

動作により酷似し、その実用性は高いと言えます。

ボール、バーを使用する関わらず、この動作を行う上での間

違いは共通であり、同様に現れます。ここでは、ボールでは行

うことのできない、バーを使用した場合のみに必要となる細

かな専門的な技術は重要視されません。なぜなら、クリーン

とは、実生活において地面から胸の上部まで物体を持ち上げ

るために使用され、物体の形状に関わらず応用されるべき実

用的動作であるからです。

アスリートの能力にばらつきがあるグループの場合、初心者

には軽いボール、上級者には重いボールを使用させます。重

い 28 ポンド(12.7 キロ)のボールを使ってクリーンを 30 回

行うことは、アスリートの能力に関わらずワークアウトと呼

ぶにふさわしいと言えます。重いボールの場合、両腕を水平

方向へ内転させることでボールを両手で挟み、滑り落ちない

ようにする必要があるため、同じ重さのバー、またはダンベ

ルを使用した場合よりも大きな労力を必要とします。

クロスフィットでは、準備運動やクールダウンでメディシンボ

ールクリーンの練習を行います。これにより動作は強化され、

その成果は、私たちのすべてのアスリートのバーを使用した

クリーンの自己記録とその更新の頻度をご覧頂ければ理解

できると思います。そして、このような成果は経験を積んだア

スリートであっても同様に得ることができます。

準備運動の間は、間違った動作を見つけ出す絶好の機会だ

と言えます。腕を使ってバーを引き上げる、股関節の完全な

伸展がなされない、シュラッグがなされない、バーを高く引

き上げすぎる、ファーストプルで踵が浮く、ボールをアームカ

ールして上げる、後背部の伸展が失われる、顔が下を見てい

る、バーを高い位置でキャッチしてからスクワットをしてい

る、バーの下方へ身体を引き込む動作が遅い、肘関節の回転

が遅いなどのあらゆる間違った動作は準備運動の間にすべ

て確認することができます。

数週間に渡り、練習を重ねることで最初は動作にまとまりの

なかったグループが、正確に動作を同調して行うことのでき

るチームへと成長します。まさにこのような形でトレーニング

することがクロスフィットだと言えるのです。

まず、アスリート全員で小さ円形を作らせて、最もクリーンの

上手なアスリートをリーダーとして中心に立たせます。そし

て、このリーダーの動作を正確に真似るように全員に指示を

出します。これにより間違った動作は、同調のとれた円の中

で、姿勢やポジションが周りの人と違うため明確になります。

お手本となるリーダーの動作に意識を集中して反射的に動作

を正確に真似るため、「考えすぎて行動に移せなくなる」よう

なことはありません。考えるのではなく、実践することが大切

なのです。

普段は、言語での指示で動作を上手に改善することのできな

いアスリートでも、周りと自分の姿勢や動作を比べることで

間違いを自分で修正することができます。円になったアスリー

トが互いに修正を促すかけ声を掛け合うことは決して珍しい

ことではありません。この練習が「リーダーの真似をする」と

いう単純なゲームになるにしたがい、コーチによる指示や説

明は必要最小限になります。

このようなウエイトリフティングの動作が危険で、関節に悪

く、技術的に難度が高すぎて学ぶのが難しいなどの的外れ

な批判の対象となるのか私たちは理解に苦しみます。

オリンピックウエイトリフティングに対する悪評をここで振り返った理由は、クロスフィッ
トがこのような一般的な誤解や懸念を解消し、これら動作を一般の方に導入、実践、適

用するための素晴らしいプログラムを作ることに成功したからです。 
この成功の鍵がまさにメディシンボールクリーンなのです。
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2005 年 10 月初版発行

初代クロスフィットサンタクルーズには 4 台のグルーツハム

ディベロッパー (GHD) という器具があり、バックエクステン

ションや過去にローマンチェアーシットアップとして知られて

いた GHD シットアップをするために使用されていました。

GHD シットアップとは過去にジムで頻繁に目にすることがで

きた動作です。しかし、現在、この GHD を使用して行われる

動作は、バックエクステンション以外にほとんど見かけなくな

りました。そして、GHD シットアップ、別名ローマンチェアーシ

ットアップの減少とクランチという動作の出現には大きな関

連があります。このクランチという動作は、従来のシットアッ

プが腰に悪影響を与えると各種メディアで注意が呼びかけら

れたことから流行し始めました。

メディアの主張は、GHDシットアップで主に使用されるのは腹

筋ではなく股関節屈筋であり、このようなシットアップ動作

は、実際には良い腹筋運動にはならないということ、さらに股

関節屈筋で胴部を引き上げるため、脊椎に悪影響を与えると

いうことでした。

私たちは幸運なことに 2 年に 1 回程度の割合で、GHD シッ

トアップの運動効果を疑問視し、腰への悪影響を唱える運動

生理学者と GHD 器具の前で会う機会があります。その度に

腹筋への運動効果がないと主張する人に GHD に乗ってもら

い 30 回ほどシットアップをしてもらいます。

面白いのはその翌日、彼らに話を聞く時です。あまりにも激し

い筋肉痛のため、座ること、笑うこと、歩くこと、立ち上がる

ことさえ辛いと口にするのです。どこが痛いのでしょうか？も

ちろん腹筋です。

私たちが好んで引用する GHD シットアップに関する話にマッ

ト・ウィーバーさんの体験談があります。彼は世界最速と呼

ぶにふさわしく、自転車で時速 85 マイル(時速 137 km)を

記録するという偉業を成し遂げただけでなく、高校時代には

完璧な腹筋運動を 1 分間に 100 回することに成功し、腹

筋チャンピオンとしてその名を知られていました。彼がクロス

フィットサンタクルーズに通い始めて間もない頃、クロスフィ

ットの経験豊富なグループと一緒に、床に手が届くほど広い

可動域でのGHD シットアップを21回することが含まれるワー

クアウトをしました。

このワークアウトを終えた直後、マットさんは体調の悪さを感

じました。マットさんにとってはこれだけでも驚きだったので

すが、翌朝の状況は想像を絶するものでした。「朝、目が覚め

て起き上がろうとしても、まったく身体を起こすことができな

いんだ。ろっ骨だけ残して腹筋が全部なくなったみたいだっ

たよ。寝返りを打つこともできず、蛇のように這ってベッドの

端まで行き、そこで両腕を使ってやっと起き上がることがで

きたんだ。それから 1 週間、誰にも見られないように過ごし

て、ようやく元気を取り戻し始めたんだ。」

しかし、これが悪夢の終わりではありませんでした。彼は腹

筋チャンピオンの称号を失っただけではなく、腹筋が腫れて

膨張し始めたのです。1 週間前は色白で筋肉質の体型をして

いた彼の身体はまるで日焼けしたように赤くなり、腫れ上り太

って見えるほどでした。その後、腫れが引くにつれ、今度は陰

嚢が日増しに腫れてきました。そこで緊急病棟で医師をして

いる父親に相談したところ、大笑いされたそうです。

腫れが収まった頃には、陰嚢は小さな見た目の悪いメロンほ

どの大きさになっていました。写真が残っていないので何と

も言えませんが、大変だったことはわかります。

診断によると、腹筋を膨張させていた液体が鼠径管に流れ込

み、陰嚢に溜まったということでした。この経験により、マットさ

んは GHD シットアップが腹筋の運動であると確信しました。

GHD シットアップに関するこのような経験談から立証され

たことは、この動作では体幹部を屈曲させる働きをする筋肉

群、すなわち腹筋以上に股関節屈曲筋が主に使用されるに

も関わらず、腹筋に大きな刺激を与えるということです。それ

には以下の 2 つの理由が考えられます。まず 1 つ目は、

たとえ負荷が微々たるものであっても、この動作では体幹部

が最大限に伸展され、最大限に屈曲されるということです。

この可動域の広さはクランチで得ることはできません。そし

て、2 つ目は、このシットアップにおいての腹筋の主な役割

が等尺性収縮であるということです。つまり、体幹部が過度

に伸展しないようにしっかりと安定に維持するということで

す。

この 2 つ目の理由は、クロスフィットの考え方と一致しま

す。最も大きなパワーを生み出すことができ、さらに実用的

である体幹部を構成する筋肉群の収縮とは等尺性収縮であ

り、等速性収縮ではないのです。クロスフィットでは、このよ

うに等尺性収縮により、体幹部を安定に維持することが求め
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られる動作を用いて腹筋を鍛えます。GHD シットアップ、L-シ

ット、オーバーヘッドスクワットなどの動作では、すべてこの

体幹部の安定性が要求されます。しかし、これらの動作では

胴部の屈曲がなされないため、実際に試すことなく、その効

果を認識することは難しいと言えます。

クロスフィットにおいてL-シットのような股関節の屈曲状態

を静的に維持する運動と、GHD シットアップに代表されるよ

り動的な運動をアスリートに行わせた結果、いくつかの結論

に達しました。

•	股関節屈曲筋の役割とその筋力は、実用的動作にとっ

て大変重要である。ある専門家の計算によると、股関節

屈曲筋は腹筋の何倍もの力を生み出すことができ、この

力学的に有利な点を無視して動作を行うことは合理的

ではない。

•	現代の多くのアスリートは股関節屈曲筋が弱く、パフォ

ーマンスに大きな影響を及ぼしている。

•	股関節屈曲筋が弱いと腹筋も弱くなる。特にこの影響は

腹筋下部に現れ、クランチではこれを改善できない。(ど

のフィットネスジムにも下腹部の膨らみが目立つ腹筋の

エクササイズクラスのインストラクターが1人はいるよう

です。機会があったら、そのインストラクターに立った状

態で片膝を高く上げてもらい、あなたが 2 本指でその

膝を押し下げる力に抵抗するように言ってください。簡単

に膝が下がってしまうでしょう。腹筋がしっかりと鍛えら

れていれば、本来は下がらないはずなのです。)

•	静的収縮で安定性を維持する運動をすることなく、腹筋

の最も重要で実用的な役割であるミッドラインの安定性

を鍛えることはできない。

では、力強い股関節屈曲筋の動作によって引き起こされると

言われている腰への危険性についてはどうなのでしょう？ク

ロスフィットでは、そのような損傷が実際に起きたことも、見

たこともありません。しかし、ローマンチェアーシットアップ

や従来の軍隊式腹筋運動が広く受け入れられているコミュニ

ティーでこのような損傷がどのようにして起こるのかはある

程度の察しがつきます。

1 つ目の理由は、軍隊や警察の訓練において重視されている

この腹筋運動は、本質的には2つの動作から構成されている

という点です。膝を曲げて足を固定した状態で行うこの種の腹

筋運動では、動作中にわずかな停止状態が起こります。この

ような腹筋運動をしている人のビデオを見てみると、動作中

に停止状態があることが分かります。

このような腹筋運動では、背中上部が接地している状態から

腹筋上部がその接地点を支点として胴体の屈曲を開始しま

す。この動作を続け、支点が背中中部にさしかかると、腹筋

中部は胴体を屈曲させますが地面と腰後方の間に隙間があ

るため、抵抗がない状態で腰椎カーブを丸めるのみとなりま

す。この時、腹直筋は収縮状態ですが、脊椎は中立状態とな

り屈曲することはありません。このような腹筋中部の収縮で

は、単に腰後方が地面へ下がっただけで負荷はほとんどあり

ません。これが腹筋運動の停止状態が起きる原因です。その

後、骨盤と腰後方が接地しているため、股関節屈曲筋が動員

され動作が終了されます。「イッチ!、ニー!」というかけ声で

当たり前のように行われている軍隊式腹筋運動は、腹筋上部

と股関節屈曲筋による2つの動作で構成される運動だと言え

ます。腹筋上部、股関節屈曲筋、腹筋上部、股関節屈曲筋の

順序で繰り返し、これらの筋肉群が動作に動員されるのみと

なり、腹筋中部が効果的にこの運動に動員されることはあり

ません。

そして、このように腹筋中部が動員されないことが、結果とし

て腹直筋の筋力に影響を与え、そのような状態で腹筋上部か

ら腹筋下部への激しい力の受け渡しが行われることが腰椎に

有害な影響を及ぼす一因となります。このような見解にたどり

着くことができたのは一部、アブマットを開発したコック氏、

ブロム氏、ジェイコブ氏の素晴らしい研究のおかげだと言えま

す。

2 つ目の理由は、GHD 上でシットアップを行う際、多くの人

が股関節屈曲筋を十分に使えていないという点です。股関節

屈曲筋には腸腰筋と大腿直筋が含まれます。腸腰筋とは腰

椎と大腿骨を繋ぐ筋肉で、シットアップの際、腰椎を引き起こ

すことでアスリートを座った姿勢にします。しかし、これによ

り脊柱へのせん断力が発生する可能性があります。一方、大

腿直筋は大腿四頭筋の上部分に位置し、膝関節を伸展する

働きと股関節を屈曲する働きがあります。この筋肉は膝蓋靱

帯を介して骨盤と膝蓋骨を繋いでいて、シットアップの際、骨

盤と腸骨棘の両方を引くことでアスリートの上体を起こしま

「クロスフィットにとってミッドライン
の安定性と主要な体軸の操作は重要

な基礎的概念である。」 
 

-グラスマンコーチ
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http://www.abmat.co.uk/situp.htm
http://www.crossfit.com/mt-archive2/002631.html


す。GHD シットアップの際、大腿直筋は 2 つのとても重要な

役割を担っています。まず、スピードのある力強い動作を生み

出すという役割です。大腿直筋が動員されている場合、胴部

は力強く加速されて引き起こされます。そのため、トレーナー

はこの筋肉が動員されているかを一目で判断することができ

ます。これにより、胴部を引き起こす動作にスピードとその加

速度が加えられます。次に重要な大腿直筋の役割として、腰

椎ではなく骨盤と腸骨棘を引き起こすため、腰椎に発生する

せん断力を軽減することが挙げられます。

GHD シットアップを指導する際に、膝関節を素早く伸展させ

て上体を起こすように指示を与えます。大腿直筋が動作に動

員された動作とそうでない動作の違いは一目瞭然です。GHD 

シットアップやその他の足を固定して行うシットアップ動作を

腰痛の原因と主張する人たちは、大腿直筋をまったく使わず

に腸腰筋のみでこれらの動作を行う傾向があります。このよ

うなGHD シットアップやローマンチェアーシットアップで腰を

痛めていた人たちが、股関節屈曲筋を完全に動員できるよう

にトレーニングすることで、かなりの割合で腰痛を改善する

ことができます。

3 つ目の理由は、腹筋運動を重視するコミュニティーでは一

般的に股関節の屈曲運動のみが行われ、伸展運動が行われ

ないという点です。腹筋運動は、昔から軍隊や警察の体力ト

レーニングの一環として組み込まれ、警察と軍隊の体力測

定の基準の 1 つとして用いられてきました。しかし、そのほ

とんどのプログラムでスクワット、デッドリフト、グッドモーニ

ング、スティッフレッグドデッドリフト、バックエクステンショ

ン、ヒップエクステンションなどの後背部と股関節を伸展さ

せる運動は行われることがありません。これらのコミュニテ

ィーでポステリアチェーンを鍛える運動をあえて選ぶとする

ならランニングとバーピー以外にほとんど存在しません。こ

のように股関節の屈曲運動はなされるが、伸展運動がほと

んどなされない偏った状態では、股関節が可動域最大限に

用いられることはありません。これがどれほどの怪我の原因

になっているかは分かっていませんが、偏っていることが良

いことであるはずはありません。これらの理由から、クロスフ

ィットでは GHD 上で行うバックエクステンションとヒップエ

クステンションが腰の健康を守るために必要不可欠であると

考えます。

初心者に GHD シットアップを教える時は、必ず補助をして

姿勢を崩さずに上体を水平位置まで下げることができるか確

認します。(余談ですが、昨年スイスボールを使って行う体幹

トレーニングを推奨するスタンフォード大学のコーチに、少

しだけ GHD シットアップを試してもらいました。彼は水平位

置より下方まで上体を下げてしまい、自分の力では起き上が

ることができず、誰かにデッドリフトで水平位置まで上体を持

ち上げてもらわなければなりませんでした。) もし、アスリー

トの体幹の筋力がこのスタンフォードのコーチのように弱い

場合、最初からGHD上では行わずにアブマットを使って動作

を行い、基礎的な筋力がついた後にGHDシットアップを指導し

ます。

また、前述したマットウィーバー氏の陰嚢メロン事件のような

事故を防ぐためにも、初心者が GHD シットアップで無茶な競

争をしないように気をつける必要があります。GHD シットアッ

プとはとても良い運動ですが、多くの強靱なアスリートたちで

あっても、この運動後に数日～1週間程度の休養が必要だった

という事実を理解する必要があります。

このビデオでは GHD を使用した基本動作が紹介されてい

ます。 
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効果的な指導とは、教える、視る、直す、グループマネジメン

ト、存在感と態度、デモンストレーションの6つの分野におけ

るトレーナーの能力で評価することができます。(「指導をす

る上でのバーチュオシティの向上」参照）ここでは、効果的

な指導をするための最初の3つである教える、視る、直す能

力をレベル1コースの9種類の基本動作を用いて学んでいきま

す。 

レベル1コースの9種類の基本動作：

•	 エアースクワット

•	 フロントスクワット

•	 オーバーヘッドスクワット

•	 ショルダープレス

•	 プッシュプレス

•	 プッシュジャーク

•	 デッドリフト

•	 スモウデッドリフトハイプル

•	 メディシンボールクリーン

動作を教えるためには、その動作の開始姿勢と終了姿勢、さ

らに適確にその動作を行うためのパフォーマンスポイントを

理解している必要があります。視るとは、このような理解の上

に成り立った能力であり、トレーナーにはこれらパフォーマ

ンスポイント(および、間違っている部分)を実際に動作が行

われている中で評価することが求められます。直すとは、クラ

イアントの動作をよりパフォーマンスポイントに沿った動作

へと改善させる能力のことです。

ここからは各動作のパフォーマンスポイントとよくある間違

いとその改善方法の 2 点について話していきます。動作に

よっては段階練習を指導する項目もあります。段階練習で

は、複雑な動作を実行可能な複数の単純な動作に分けて練

習を行います。これら単純化された動作を個々に練習するこ

とで、動作全体でのポフォーマンスポイントを改善すること

ができます。

この章の目的は、動作を指導するための膨大な知識、段階練

習、改善方法をすべて紹介することではなく、新人のトレーナ

ーでも理解することのできる基礎的な知識を紹介することで

指導能力の向上を促すことです。
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「基本を忠実に練習し、その動作を習得したと感じる域に達したの
なら、再度いっそうの注意を払い基本の練習を繰り返す。」 

 
-グラスマンコーチ

http://www.crossfit.com/mt-archive2/002171.html


エアースクワット

エアースクワットはクロスフィットにとって欠かすことのできない基礎的動作であり、フロントスクワットとオーバーヘッドスク

ワットの基盤となります。エアースクワットとは、身体の重心位置をしゃがんだ状態から立ち上がった状態まで移動させる動作

です。
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間違い–動作方法が正しくない：膝が過度に前方に動き、つま
先に体重がかかる。

•	改善法–股関節を後方に引いて下げるように触感の指示
を出す。

•	改善法–腰を下げる始める時に、膝を手で押さえ前方に
動くのを防ぐ。

間違い–膝がつま先の方向に沿って動いていない。膝が内側
に倒れ込む。

•	改善法–「膝を外側に押す！」または「両足で床を引き裂
く！」と指示を出す。

•	改善法–膝の外側に目標となる物を置いて膝で押させる。

間違い–問題点の多いスクワット：腰椎カーブを維持するこ
と、踵に体重をかけること、膝を足の方向に沿って動かすこ
と、腰を十分に下げることがすべてできず、これらが同時に
起こってしまう。

•	改善法–「スクワットセラピー」：壁、またはラックに置か
れたバーに面して立ち、後方に 10 インチ (25cm) のボ
ックスを置きます。この時、胸が壁に近い位置で正しい
スタンスで立ち、踵がボックスに接触しているようにしま
す。この状態で踵に体重をかけてバランスを維持しなが
ら、ゆっくりとお尻がボックスに触るまでスクワットしま
す。

間違い–不完全なスクワット：腰椎カーブが維持され、腰も膝
より下方へ下がり、踵もしっかりと接地しているがバランスを
維持するために極度な前傾姿勢になり、大腿四頭筋に過度
な負荷がかかっている。

•	改善法–「スクワットセラピー」：上記を参照。

1. 	パフォーマンスポイント

開始姿勢：

•	踵を肩幅に開いたスタンスで立つ

•	股関節と膝関節を完全に伸展させる

•	踵に体重をかける

•	胸を張り、腹筋を締めて脊柱の中立状態を維持する

動作：

•	腰を後方に引いて下げる

•	ボトムポジションでは、股関節を膝の位置より下方に下
げる(腰を太腿と床が平行になる位置より下げる)

•	膝は足の方向に沿って移動する

•	頭は自然な位置に置く

終了姿勢：

•	股関節と膝関節が完全に伸展するまで立ち上がり 
動作が終了する

2.	よくある間違いとその改善法

間違い–腰椎カーブが屈曲し、脊柱の中立状態が失われる。

•	改善法–胸を上げるように指示を出す。

•	改善法–スクワットのボトムポジションに腰を下げていく
にしたがい、両腕を上げるように指示を出す。

間違い–つま先に体重がかかっている。または移動する。

•	改善法–つま先を常に少し浮かせた状態で動作を行わ
せ、踵に体重をかけることを強調させる。

•	改善法–股関節を後方に引いて下げるように触感の指示
を出す。

間違い–腰が十分に下がっていない。

•	改善法–「もっと腰を下げて！」と厳しく指示を出す。

•	改善法 –10 インチ (25cm) のボックス、またはメディ
シンボールを後方に置いてスクワットを行い、腰を下げ
る位置を意識させる。

9 種類の基本動作のまとめ    続き



フロントスクワット

パフォーマンスポイント、よくある間違いとその改善法は基本的にエアースクワットと同様ですが、フロントスクワットでは、フ

ロントラックポジションで負荷を支えるためのポイントが追加されます。

1.	パフォーマンスポイント

開始姿勢：

•	踵を肩幅に開いたスタンスで立つ

•	股関節と膝関節を完全に伸展させる

•	バーを肩幅より少し広い位置で持ち、肩上部に乗せる。
この時、グリップを緩め、バーの負荷は肩にかかった状
態にする。これを「ラックポジション」と言う

•	肘を高く上げ、上腕部が床と平行になるようにする

•	胸を張り、腹筋を締めて脊柱の中立状態を維持する

動作：

•	腰を後方に引いて下げる

•	ボトムポジションでは、股関節を膝の位置より下方に下
げる(腰を太腿と床が平行になる位置より下げる)

•	膝は足の方向に沿って移動する

•	頭は自然な位置に置く

•	動作中は常に肘を上げ、バーをしっかりとラックポジシ
ョンに乗せる。

終了姿勢：

•	股関節と膝関節が完全に伸展するまで立ち上がり動作
が終了する
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2.	よくある間違いとその改善法

エアースクワットと同様の間違いと改善法の他に以下が追加
されます。

間違い–ラックポジションが不完全なため、バーを胴部(両肩
上)に完全に乗せることができない。

•	改善法–「肘を上げて！」、「指先でバーを持って！」と指
示を出す。

•	改善法–コーチが手を使いラックポジションを修正
する。

間違い–スクワットの最中に肘が下がる。

•	改善法–「肘を上げて！」、「胸を上げて！」と指示を出
す。

•	改善法–アスリートの肘の下にコーチが手、または腕を
置き、肘を上げることを意識させる。

9 種類の基本動作のまとめ    続き



オーバーヘッドスクワット

パフォーマンスポイント、よくある間違いと改善法は基本的にエアースクワットと同様ですが、オーバーヘッドスクワットでは、

オーバーヘッドポジションで負荷を支えるためのポイントが追加されます。

1.	 パフォーマンスポイント

開始姿勢：

•	踵を肩幅に開いたスタンスで立つ

•	股関節と膝関節を完全に伸展させる

•	肩幅より広い位置でバー持ち、頭上の前額面上に維持
する

•	アクティブショルダーにする(脇の下を前方に向け、上方
へ押し上げた状態)

•	肘関節を完全に伸展する

•	踵に体重をかける

•	胸を張り、腹筋を締めて脊柱の中立状態を維持する

動作：

•	アクティブショルダーを維持してバーを常に上方へ押し
上げる

•	バーを前額面上、またはわずか後方に維持する 

•	腰を後方に引いて下げる

•	ボトムポジションでは、股関節を膝の位置より下方に下
げる (腰を太腿と床が平行になる位置より下げる)

•	膝は足の方向に沿って移動する

•	頭は自然な位置に置く

終了姿勢：

•	バーを頭上の前額面上に維持した状態で、股関節と膝
関節が完全に伸展するまで立ち上がり動作が終了する
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2.	よくある間違いとその改善法

エアースクワットと同様の間違いと改善法の他に以下が追加
されます。

間違い–オーバーヘッドポジションで肘関節が屈曲し、アクテ
ィブショルダーが維持できない。

•	改善法–アスリートにバーをさらに押し上げるように指示
を出す。

•	改善法–触感の指示で肘関節を伸展させ、肩を上げて脇
の下が前方へ向くようにする。(コーチが手を使い姿勢
を修正する)

間違い–バーが前額面の前方に移動する。

•	改善法–バーを押し上げ、前額面の上、またはわずかに
後方へ引くように指示を出す。

9 種類の基本動作のまとめ    続き



ショルダープレス

ショルダープレスは他のすべてのオーバーヘッドリフトの基礎となります。この動作の鍵は、脊柱の中立状態を維持するこ

と、バーを垂直に上げること、正しいオーバーヘッドポジションを用いることです。

1.	パフォーマンスポイント

開始姿勢：

•	踵を腰幅に開いたスタンスで立つ 

•	バーを肩幅より少し広い位置で持つ 

•	バーを肩前方のラックポジションに置く

•	肘はフロントスクワット時より低くなるが、バーより少し
前方に出す 

•	胸を張り、腹筋を締めて脊柱の中立状態を維持する

•	親指と他の指が向き合うクローズドグリップでバーを
握る

動作：

•	動作は「プレス」のみです。

•	顔にバーが当たらないように後方へ引き、肘関節が完全
に伸展するまでバーを頭上に押し上げる。

•	バーが顔を過ぎたところで顔の位置をもとに戻し、頭を
中立状態にする。

終了姿勢：

•	股関節と膝関節が完全に伸展した状態で、バーを頭上
の前額面上までアクティブショルダーで完全に上げて動
作が終了する。

•	バーをラックポジションに戻す時は、肘を前方に押し、
顔を後方へ引ながら戻す。
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2.	よくある間違いとその改善法

間違い–肋骨が上がった状態で上半身が後方に傾く。

•	改善法–腹筋を締めて肋骨を引き下げる。(この時のオー
バーヘッドポジションに注意する。)

間違い–バーが前額面の前方にある状態で動作が終了する。

•	改善法–オーバーヘッドポジションにバーが近づくにし
たがい、後方へ引くように上げる。

間違い–アクティブショルダーができない、または肘関節が屈
曲する。

•	改善法–「押し上げて！」と指示を出すとともに、肘関節
を完全に伸展させ、肩を押し上げるよう触感の指示を出
す。

間違い–バーの軌道が顔をよけるため、弧を描いている。

•	改善法–顔を後方へ引くことでバーの軌道から外す。

•	改善法–開始姿勢の時点で肘が下がりすぎていないか確
認する。

•	改善法–PVC パイプなどをアスリートの前に置き、バー
が前方へ出ないようにする。

9 種類の基本動作のまとめ    続き



プッシュプレス

プッシュプレスはショルダープレスを基礎として成り立っています。開始姿勢、バーの軌道、ミッドラインの中立状態、オーバー

ヘッドポジションはショルダープレスと同様ですが、動作に勢いを付けるために行われるディップとドライブのポイントが追加

されます。
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1. 	 パフォーマンスポイント

開始姿勢：

•	踵を腰幅に開いたスタンスで立つ 

•	バーを肩幅より少し広い位置で持つ

•	バーを肩前方のラックポジションに置く

•	肘はフロントスクワット時より低くなるが、バーより少し
前方に出す

•	胸を張り、腹筋を締めて脊柱の中立状態を維持する 

•	親指と他の指が向き合うクローズドグリップでバーを
握る

動作：

•	動作の順序はディップ、ドライブ、プレスです。 

•	ディップ：股関節を屈曲させることで腰をわずかに落と
す。この時、腰はわずかに後方へ引かれ、膝は前方へ出
るが胸を垂直に維持する。

•	ドライブ：股関節が完全に伸展するまで勢いよく立ち上
がる

•	プレス：顔を引き、肘関節が完全に伸展するまでバーを
頭上に押し上げる

終了姿勢：

•	股関節と膝関節が完全に伸展した状態で、バーを頭上の
前額面上までアクティブショルダーで完全に上げて動作

が終了する。

2.	よくある間違いとその改善法

ショルダープレスと同様の間違いと改善法の他に以下が追加
されます。

間違い–胸が前方へ傾く。

•	改善法–アスリートをディップポジションで静止させ、コ
ーチが手を使い上体が垂直になるように修正する。

•	改善法–「ディップを浅く！」と指示を出す。 

•	改善法–「膝をもっと前に出す！」と指示を出す。

•	改善法–アスリートの前に立ち、胸が前方に傾くのを
防ぐ。

•	改善法–「ディップセラピー」：踵が壁から少し離れた位
置で壁に背を向けて立ち、臀部と肩甲骨を壁に接触させ
る。その姿勢から臀部と肩甲骨を壁から離すことなくデ
ィップとドライブを行う。

間違い–ミューティッドヒップ。

•	改善法–ディップ時に股関節が屈曲するようにアスリー
トに触感の指示を出す。

間違い–プレスへの移行が早すぎる。(股関節が完全に伸展す
る前にプレスが開始されている。)

•	改善法–段階練習に戻り、アスリートがプレスをする前に
ディップとドライブを 2 回行わせる。

間違い–ディップで下がった時に止まってしまう。

•	改善法–アスリートの動作速度を上げるために言語の指
示を出す。

3.	段階練習(棒/PVCパイプ使用)

1.	ディップをする

2.	ゆっくりディップとドライブをする

3.	素早くディップとドライブをする

4.	プッシュプレスをする

9 種類の基本動作のまとめ    続き



プッシュジャーク

プッシュジャークはショルダープレスとプッシュプレスを基礎として成り立っています。開始姿勢、バーの軌道、体幹部の中立状態、

オーバーヘッドポジション、ディップとドライブは同様ですが、プッシュジャークでは、バー下方へ身体を素早く押し下げるためのプ

レスのポイントが追加されます。股関節を完全に伸展させた後、アスリートはバーをプレスすることで身体を押し下げ、オーバーヘッ

ドスクワットの途中のような姿勢でバーをキャッチします。そして、そこから立ち上り動作が終了します。

1.	パフォーマンスポイント

開始姿勢：

•	踵を腰幅に開いたスタンスで立つ 

•	バーを肩幅より少し広い位置で持つ 

•	バーを肩前方のラックポジションに置く

•	肘はフロントスクワット時より低くなるが、バーより少し
前方に出す 

•	胸を張り、腹筋を締めて脊柱の中立状態を維持する 

•	親指と他の指が向き合うクローズドグリップでバーを
握る

動作：

•	動作の順序はディップ、ドライブ、プレスアンダー、スタ
ンドです。 

•	ディップ：股関節を屈曲させることで腰をわずかに下げ
る。この時、腰はわずかに後方へ引かれ、膝は前方へ出
るが胸を垂直に維持する。

•	ドライブ：股関節が完全に伸展するまで勢いよく立ち上
がる

•	プレスアンダー：オーバーヘッドポジションにバーを素
早く押し上げると同時に腰を落とし、バーの下方に身体
を素早く押し下げる。

•	頭上で肘関節を完全に伸展させてバーをキャッチする  
(この時、胴部が垂直になっている必要はない)

•	オーバーヘッドポジションにバーを維持した状態で完全
に立ち上がる

終了姿勢：

•	股関節と膝関節が完全に伸展した状態で、バーを頭上の
前額面上までアクティブショルダーで完全に上げて動作が
終了する。

2.	よくある間違いとその改善法

ショルダープレスとプッシュプレスと同様の間違いと改善法
の他に以下が追加されます。

間違い–股関節が完全に伸展されていない。

•	改善法–「もっと高くジャンプする！」と指示を出す。

•	改善法–完全に立ち上がっている状態でアスリートの頭
上に手を置き、ドライブ時に頭がその手に触るまで立ち
上がるように指示を出す。

•	改善法–アスリートに段階練習 1~3 をさせる。次のステ
ップに進む前に股関節が完全に伸展するように練習さ
せる。

間違い–オーバーヘッドポジションでアクティブショルダーに
なっていない。(特にバーをキャッチする時)

•	改善法–アスリートにバーをさらに押し上げるように指示
を出す。

間違い–立ち上がる前にバーを肩に下ろしてしまう。

•	改善法–膝関節が伸展するまでバーを頭上に維持するよ
うに指示を出す。

間違い–着地の時に足が開きすぎてしまう。

•	改善法–足を腰幅の位置から動かさないようにと誇張し
た指示を出す。

•	改善法–テープ、またはチョークで床に印をつけ、足が開
きすぎないようにする。

3.	段階練習(ステップ 1~3：棒/PVC 不使用、ステッ
プ 4：棒/PVC 使用)

1.		手を下ろした状態でジャンプし、しっかりと着地してか
ら立ち上がる。

2.		手を肩の位置に置いた状態でジャンプして、しっかりと
着地してから立ち上げる。

3.		手を肩の位置に置いた状態でジャンプすることで股関
節を完全に伸展させ、着地をする直前に頭上に腕を伸
ばす。頭上に腕を伸ばした状態でしっかりと着地してか
ら立ち上がる。

4.		棒/PVC を使用しプッシュジャークをする。
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デッドリフト

デッドリフトとは、他のすべての挙上動作の基礎となります。この動作を正しく行うための鍵はミッドラインを中立状態に維持

し、前額面に近い位置に負荷を維持することです。

1.	パフォーマンスポイント

開始姿勢：

•		踵を腰幅から肩幅の間に開いたスタンスで立つ。

•		踵に体重をかける

•		胸を張り、腹筋を締めて脊柱の中立状態を維持する

•		肩をバーよりわずか前方、または真上に置く

•		バーをすねに付ける

•		両腕をまっすぐ伸ばす

•		左右対称のグリップで膝の外側の邪魔にならない位置
でバーを握る

•		頭は自然な位置、または正面を向いた位置に置く

動作：

•		踵で地面を押すように上げる

•		腰と肩が同時に上がるように膝関節を伸展する

•		バーが膝をすぎたところで股関節を伸展する

•		バーが常に脚と接触した状態を維持する

•		バーを床に下ろす時は膝関節を曲げるより先に腰を後
方へ引き、肩を前方へ出す

•		バーが膝をすぎたところで胴部の角度を固定し、膝関節
を曲げての開始姿勢に戻る

終了姿勢：

•		股関節と膝関節が完全に伸展するまでバーを引き上げ
て動作が終了する

2.	よくある間違いとその改善法

間違い–腰椎カーブが屈曲し、脊柱の中立状態が失われる。

•		改善法–中断し、腰椎カーブを維持できるようになるま
で負荷を軽くする。

•		改善法–軽いウエイトでアスリートに「胸を上げて！」と
厳しく指示を出す。

間違い–つま先に体重がかかっている。または移動する。

•		改善法–アスリートに踵に体重をかけさせ、腰を後方へ
引かせる。踵で床を押すことを意識させる。

間違い–開始姿勢で肩がバーの後方にある。

•		改善法–腰を上げさせて肩をバーよりわずか前方、また
は真上に出す。

間違い–バーを下ろす時に膝に当たる。

•		改善法–バーを下ろす時に膝を曲げるより先に腰を後方
に引くように指示を出す。

間違い–バーが脚から離れてしまう。

•		改善法–「バーを常に脚に引きつけて！」と指示を出す。

間違い–胸より先に腰が上がってしまう。(スティフレッグドデ
ッドリフト)

•		改善法–「胸をもっと積極的に上げる！」と指示を出す。 

•		改善法–アスリートの腰と肩を触り、同時に上げるように
指示を出す。

間違い–肩が腰より先に上がる。バーが垂直ではなく、膝をよ
けて上がっている。

•		改善法–「胸を上げながら膝を後方へ引く！」と指示を
出す。

•		改善法–開始姿勢が正しく、腰が低すぎないことを確認
する。

9 種類の基本動作のまとめ    続き

102  of 130

Copyright © 2015 CrossFit, Inc. All Rights Reserved. CrossFit はCrossFit Inc.の登録商標®です。
V2.2_20150514KW

レベル 1 トレーニングガイド | クロスフィット動作



スモウデッドリフトハイプル

スモウデッドリフトハイプルはデッドリフトを基礎としていますがスタンスが広くなり、グリップが狭くなります。さらにこの動作

では速度と可動域が重要になります。スモウデッドリフトハイプルは、下半身で作り出されたパワーを上半身に伝達する体幹部

から末端部への筋肉の波状伝達をとても良く表現している動作の例と言えます。

1.	 パフォーマンスポイント

開始姿勢：

•		足を肩幅より広いが膝が内側に倒れ込まない程度に開
いたスタンスで立つ

•		踵に体重をかける

•		胸を張り、腹筋を締めて脊柱の中立状態を維持する

•		肩をバーよりわずか前方、または真上に置く

•		バーをすねに付ける

•		両腕をまっすぐ伸ばす

•		膝の内側でバーを左右対称に握る

動作：

•		動作の順序はデッドリフト、シュラッグ、プルです

•		踵で地面を押すように上げる

•		腰と肩が同時に上がるように膝関節を伸展する

•		バーが膝を過ぎたところで股関節を伸展する

•		腕がまっすぐな状態でシュラッグする

•		肘を外側に高く上げ、腕でバーをあごの下まで引き上
げる

•		肘関節、肩関節、股関節、膝関節という上げる時と反対
の順序でバーを滑らかに開始姿勢の位置に戻す。

終了姿勢：

•		膝関節と股関節が完全に伸展した状態で肘を外側に高
く上げ、あごの下までバー引き上げ動作が終了する。

2.	よくある間違いとその改善法

デッドリフトと同様の間違いと改善法の他に以下が追加され
ます。

間違い–腕でバーを引くのが早すぎる：股関節が完全に伸展
する前にシュラッグし、肘が曲がってしまう。

•		改善法–段階練習に戻り、正しいタイミングでデッドリフ
トとシュラッグが行える速度で練習させる。速度を上げ
てデッドリフトとシュラッグが正しくできるようになった
ところでデッドリフトとシュラッグを 2 回行わせた後に
スモウデッドリフトハイプルを 1 回行わせる。

間違い–肘が内側で下がった状態で引き上げている。

•		改善法–「肘を高く！」と指示を出す。

間違い–速度が遅すぎて動作が連動していない。

•		改善法–「もっと速く！」と指示を出す。 

間違い–バーを下げる時に腕がまっすぐになるのを待たずに
股関節の屈曲が開始されている。

•		改善法–バーを下げる動作を個々に分けてゆっくり行
い、徐々に速度を上げていく。

間違い–腕で引き上げる時に肩が前へ出てしまう。

•		改善法–棒 /PVC を使用させ開始姿勢、または腕で引き
上げた姿勢を修正する。

•		改善法–グリップを広げたり、バーを上げる位置を低くす
ることで肩が正しい位置になるようにする。

3.	段階練習(棒 /PVC パイプ使用)

1.		スモウデッドリフト

2.		スモウデッドリフト、シュラッグをゆっくりする

3.		スモウデッドリフト、シュラッグを速くする

4.		スモウデッドリフトハイプルをする

9 種類の基本動作のまとめ    続き
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メディシンボールクリーン

メディシンボールクリーンは、デッドリフトとスモウデッドリフトハイプルを基礎としていますが、アスリートが負荷をキャッチす

る位置(フロントラックポジション)に入り込むためのプルアンダーという動作が追加されます。

1.	 パフォーマンスポイント

開始姿勢：

•		踵を肩幅と同じ、または少し広く開いたスタンスで立つ

•		踵に体重をかける

•		胸を張り、腹筋を締めて脊柱の中立状態を維持する

•		肩をメディシンボールの真上に置く

•		脚の間に腕の入る隙間を残し、メディシンボールを床に
置く。

•		指先を下に向けて腕を伸ばし、手のひらをメディシンボ
ールの両脇に添える

•		顔を上げ、まっすぐ前を見る

動作：

•		動作の順序はデッドリフト、シュラッグ、プルアンダー、ス
タンドです

•		踵で地面を押すように上げる

•		股関節と膝関節を伸展する

•		腕をまっすぐ伸ばした状態でシュラッグし、肘がボール
の下に位置するフロントスクワットの状態になるまで身
体をボールの下方へ引き込む。

•		ラックポジションにボールを維持した状態でしっかりと
立ち上がり動作を終了する

終了姿勢：

•		この動作はボールをラックポジションに維持した状
態で膝関節と股関節が完全に伸展するまで立ち上が
り動作が終了する。

2.	よくある間違いとその改善法

デッドリフトとスモウデッドリフトハイプルと同様の間違いと
改善法の他に以下が追加されます。

間違い–股関節が完全に伸展していない。

•		改善法–段階練習に戻り、デッドリフトとシュラッグを 2 
回行わせた後にメディスンボールクリーンを 1 回行わ
せる。

•		改善法–しっかりと立ったアスリートの頭の上にコーチが
手を置き、メディシンボールクリーンを行わせる。その時
にフロントスクワットでキャッチをする前にその手に頭
を当てるように指示する。

間違いーボールをアームカールしている

•		改善法–アスリートの前に立ち、ボールをアームカールす
るのを防ぐ。(壁を使うこともできる。)

•		改善法–ボールの縫い目、または目印となるものが動作
の最初から最後まで前を向くように動作をさせる。

間違い–キャッチポジションで姿勢が崩れてしまう。

•		改善法–段階練習に戻り、プルアンダーを正しいフロントス
クワットで練習させる。

•		改善法–アスリートがフロントスクワットの姿勢の時に「
胸を上げて！」と指示を出す。

間違い–キャッチする位置が高すぎる。

•		改善法–段階練習に戻り、プルアンダーを練習させる。そ
の後、プルアンダーを 2 回行わせた後にメディスンボ
ールクリーンを 1 回行わせる。

•		改善法–シュラッグの姿勢でボールを持ち、そこからボー
ルを持ち上げることなくプルアンダーを練習させる。

間違い–プルアンダーをせずにボールを投げ上げてしまってい
る。

•		改善法–指を使わせないように手のひらだけ、または握
り拳をつくらせボールを持たせる。

•		改善法–シュラッグの姿勢でボールを持ち、ボールの両
側で手が回転するのことを意識させてプルアンダーを練
習させる。

間違い–ボールが下ろす前にしっかりと立ち上がっていない。

•		改善法–しっかり立ち上がるまでボールを胸の前に持っ
ているよう指示を出す。

3.	段階練習(メディスンボール使用）

1.		デッドリフト

2.		デッドリフトとシュラッグ

3.		フロントスクワット

4.		プルアンダー 

5.		メディシンボールクリーン

9 種類の基本動作のまとめ    続き
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優秀なコーチとは、クライアントのフィットネスレベルを向上
するとともに、彼らの健康を守ることができなければなりま
せん。トレーニングをクライアントに安全に提供するために
は、指導をする上でのバーチュオシティの向上の記事で提起
したように、パフォーマンスポイントを把握し、その間違いを
認識し、さらにそれらを直すことができなければなりません。
しかし、これら以外にもトレーニングをクライアントに安全
に提供するためには、いくつかの計画的要因が存在します。
その要因としてあげられるのが、ジムのプログラミング、特別
な配慮を必要とする人たちへのトレーニング処方、器具の配
置、資格の正確な提示などです。この記事の目的は、新しくレ
ベル 1 トレーナーになる皆さんに専門的な知識を学んで頂
き、責任を持ってクライアントを指導できるように準備して頂

くことです。

横紋筋融解症のリスクの軽減
横紋筋融解症とは、高い運動強度、または大きな運動量をと
もなう長時間の運動が原因で引き起こされるごく稀な症状で
す。クロスフィットに限らず、筋細胞の損傷をともなうすべて
の運動には、この危険性があります。横紋筋融解症は、筋組
織が破壊されることで筋細胞中の成分が血液中に浸出する
医学的症状で、その英語の名称を省略して「ラブド」と呼ばれ
ることもあります。病状が進行すると、腎臓が損傷を受けて
腎不全になる場合があり、ごく稀に死に至ることもあります。

発症要因を持つ患者の血液中に含まれる酵素の一種である
クレチンキナーゼの上昇が確認された時、横紋筋融解症と診
断されます。クレアチンキナーゼはCK、またはCPKとしても知
られていて、実際に害を及ぼすマヨグロビンと比較して測定
がしやすいため、一般的にこの数値が横紋筋融解症の診断
基準として用いられます。

治療には、腎臓内のマヨグロビンの濃度を薄めるとともに流
し出すため、大量の静脈内輸液の投与が行われます。

重度の場合、腎臓の機能が正常に戻るまで透析が必要となり
ます。とても稀ですが腎不全により電解物質のバランスが崩
れ、不整脈を引き起こした結果、死に至る場合があります。

ほとんどの患者は、症状の程度により数時間から1週間程度
の点滴静脈注射による水分補給を行うことで完全に回復す
ることができます。

横紋筋融解症からアスリートを守るために、クロスフィットト
レーナーが注意すべきことは以下の通りです。

•	動作方法、一貫性、運動強度の原則に従うこと。

•	横紋筋融解症の発症率の高い動作(伸張性収縮の割合
が多い動作)を把握し、そのような動作をプログラミング
する場合は、その総運動量に注意すること。

責任あるトレーニング

•	クライアントに合わせて適切にワークアウトをスケーリ
ングすること。

•	プログレッシブスケーリングを避けること。

•	クライアントに横紋筋融解症の症状についての知識を

与え、医師の診察を受けるべきタイミングについて理解

させること。

横紋筋融解症のリスクを軽減するための第1の方法は、動作
方法、一貫性、運動強度の原則に従うことです。これはアス
リートに長期的な成功をもたらすための最善の方法だけで
なく、横紋筋融解症(その他の怪我も含む)が引き起こされる
可能性を低減させる上でも有効です。ゆっくりと徐々に運動
強度を高くし、運動量を大きくしていくことにより、身体を高
い運動強度とより大きな運動量に順応させることができま
す。たとえ、アスリートが早い段階で正しい動作方法を身に
付けることができたとしても、徐々に運動強度を高く、運動量
を大きくしていく必要があります。まして、アスリートが初心
者である場合、トレーナーは控え目な負荷で運動量も小さく
し、アスリートのテクニックの改善に指導の焦点を置くべきで
す。 2 週間ほどの「基礎」または「入門」クラスを提供して
いるアフィリエイトジムの場合であっても、アスリートがこれ
らクラスを終了した後、引き続きワークアウトを適切にスケ
ーリングすることが大切です。これにより、クロスフィットト
レーニングに身体を順応させるための十分な時間を確実に
アスリートに与えることできます。また、このような初心者の
ための特別なクラスがない場合、クラスで行うワークアウト
を初心者に動作のテクニックを教える機会としてとらえ、動
作速度、または負荷ではなく、正しい動作方法を指導するこ
とに焦点が置かれるべきです。初心者にとって、どのくらいの
ペースで運動強度を高めていくことが適切であるのかという
質問に、決まった回答は存在しません。しかし、長期的なフィ
ットネスの改善を目標とし、慎重すぎるくらいのペースで高め
ていくことが賢明です。このように数ヶ月間、負荷と運動量を
スケーリングしたワークアウトを行い、徐々に運動強度を高
めていくことは、優秀なアスリートにとっても同様に必要だと
言えます。トレーナーは、アスリートの状態を頻繁に確認する
ことで、前回のワークアウトがどのような影響を与えたのか
評価する必要があります。クロスフィットにおいて、運動強度
とはとても重要な要素です。しかし、アスリートは生涯を通じ
てフィットネスを改善し、運動強度に対する耐久力を高めて
いくことができます。急ぐ必要はないのです。

横紋筋融解症のリスクを軽減するための第 2 の方法は、こ
の症状の原因となる可能性がある動作を把握することです。
初心者は「ネガティブ動作」と呼ばれる伸張性収縮の割合が
多い動作を最小限に控える必要があります。ネガティブ動作
は、筋力の向上にとても効果的ですが、初心者はこの動作を
長時間行うべきではありません。長い時間をかけて、徐々に
運動量を大きくしていくことが大切です。
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薬物の使用は、横紋筋融解症のリスクを高めるということを
アスリートに理解させることが大切です。

横紋筋融解症の症状としては、重度の全身性筋肉痛、吐き気
と嘔吐、腹部痙攣があり、さらに重症の場合は赤褐色、また
はコーラ色の尿が出ることがあります。尿の変色は、筋肉に
赤い色を与える分子であるミオグロビンが尿に流出すること
によって起こります。これらの症状がワークアウト後に現れ
た場合(ワークアウト後に限らず赤褐色の尿が出た場合)、ア
スリートは直ちに医師の診察を受ける必要があります。

この症状を発症するリスクの高いアスリートとして、クロスフ
ィット以外のトレーニングを通じて、ある程度のフィットネス
レベルまで達したアスリート、一定期間トレーニングから遠ざ
かっていたクロスフィット経験者、普段の運動量と運動強度
を大幅に超えた経験を積んだクロスフィッターなどが挙げら
れます。これらのアスリートは、横紋筋融解症を引き起こす
ために必要な十分な筋肉量を保有し、さらに身体に害を及ぼ
すほど高い運動強度でワークアウトを行うことができる身体
状態にあります。一方、運動不足で体力が低下している人は、
可能性がない訳ではありませんが、一般的にこの症状を発症
するリスクは低いと言えます。その理由として、このような人
は横紋筋融解症を引き起こすために必要な十分な筋肉量を
保有せず、さらに高い運動強度でワークアウトを行うことが
できる身体状態にないということが挙げられます。これらを
踏まえ、トレーナーは、アスリートの現在の能力な関係なく1
人1人に適切なスケーリングを行い、動作方法の改善に焦点
を置いて指導を行う必要があります。さらに、アスリート自身

もその重要性を理解することが大切です。

運動器具と動作補助に関連する怪我のリスクを最小限に抑

えるために
動作方法、一貫性、運動強度の原則に従い指導をする以外に
アフィリエイトオーナーとして、ジムで起きる怪我のリスクを
最小限に抑えるためにできることがあります。それは運動器
具の状態、使用方法、配置、さらに動作中のアスリートを補
助する方法が不適切な場合でも、怪我の危険性があるという
ことを理解することです。

運動器具の状態には、器具の設置と日々の整備の両方が含
まれます。器具の設置とはプルアップリグ、器械体操用リン
グ、GHD、その他器具の組み立て、またはジム施設への設置が
含まれ、ジムのオーナーにこのような作業をした経験が十分
にない場合、専門業者に設置を依頼することが賢明だと言え
ます。

プルアップリグと器械体操用リング、さらにこれら器具と合わ
せて使用するストラップ類は、使用が想定される最大重量よ
りも大幅に重い負荷に耐えるように設計されていなければな
りません。このような器具はすべて、クライアントの通常利用
が開始される前に、最大荷重を用いてテストされる必要があ
ります。

もちろん、伸張性収縮をともなう動作をすべて避けることは
不可能であると同時に、完全に避けるべきでもありません。
しかし、動作の中には、特にこの伸張性収縮の割合が多い動
作が存在し、コーチとしてそれらを認識することが大切です。
クロスフィットで用いられる動作では、ジャンピングプルアッ
プと最大可動域で行う GHD シットアップにこの特性が見ら
れます。ジャンピングプルアップを行う場合、あごがバーの上
方へ上がった時点で素早く腕を伸ばし、脚で衝撃を吸収して
元の姿勢へ戻ります。これにより、伸張性収縮のともなう下
降動作の割合を少なくすることができます。最大可動域で行
う GHD シットアップでも同様に、初心者は十分な筋力が付
くまで、回数を少なくし、必要に応じて可動域も狭くされるべ
きです。また、クロスフィットのトレーニング歴に関係なく、
定期的に GHD シットアップを行わないアスリートに対して
も、回数と可動域をスケーリングすることがトレーナーとして
賢明です。初心者に適切な GHD シットアップの総運動量に
ついて、決まった基準が存在している訳ではありません。初
心者やクロスフィットを始めたばかりのアスリートは、比較的
少ない回数を制限された可動域（水平位置まで）で行うこと
から開始し、それから定期的に動作を行うことで徐々に回数
を多くし、可動域も広くしていくことが大切です。普段、定期
的に GHD シットアップを行っていない上級レベルのクロスフ
ィットアスリートであっても同様のことが言えます。

横紋筋融解症のリスクを軽減するための第3の方法は、ワー
クアウトの最中に継続的にスケーリングを繰り返し、難度を
調節することで、すでに疲労したアスリートにさらに動き続け
ることを要求するプログレッシブスケーリングを避けることで
す。これは初心者だけでなく、中級レベルのアスリートであっ
ても同様のことが言えます。このような場合、スケーリングを
する代わりにアスリートに動作を中断させ、必要に応じて休
憩を取らせながらワークアウトを終了させることができます。
プログレッシブスケーリングの例として、アスリートが指定回
数を終了するまで、動作を止めることなく動き続けられるよ
うに、トレーナーが負荷を継続的に軽くしていくことが挙げ
られます。例えば、ワークアウト中にスラスターに用いるバー
ベルの負荷を 135 ポンドから 115 ポンドへ、そして 95 ポ
ンドから 65 ポンド、さらに 45 ポンドとしていくことです。
もちろん、プログレッシブスケーリングが使われることがある
かもしれません。しかし、その場合は上級レベルのアスリート
であったとしても、十分な注意が払われる必要があります。

横紋筋融解症のリスクを軽減するための第4の方法は、横紋
筋融解症の潜在的なリスク、予防方法、一般的な症状につい
ての知識をアスリートに与えることです。特にアスリートが
指定された通り(Rx'd)にワークアウトを行うことに固執する
場合、横紋筋融解症について説明することで、アスリートに
スケーリングの必要性を理解させることができます。 

飲酒や薬物の使用も横紋筋融解症のリスクを高めます。特に
トレーニングの前後の過度の飲酒は避けられるべきであり、
スタチン(コレステロール値を低下させる薬物)を含む特定の

責任あるトレーニング    続き
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と移動し、他のアスリートとの間隔と器具の配置を確認する
などがあります。そして、ワークアウト中の安全を確保するた
め、トレーナーがすべてのアスリートに同じ経路をたどって
移動するように指示を出すことも大切です。

また、トレーナーはアスリートにウエイトリフティングで挙上
に失敗した場合の安全な回避方法や、必要な場合には他の
アスリートを補助する方法についても指導をする必要があり
ます。しかし、大部分のウエイトリフティング動作で重要とな
るのは安全な回避動作であり、これはすべてのアスリートに
学ぶことが求められます。トレーナーは、必ずこの方法をア
スリートに指導し、アスリートが重い負荷へと移行する前に
十分に練習させる必要があります。また、回避方法の指導と
同時に重要となるのが、前述したように動作を行っているア
スリートと他のアスリートの間に十分な間隔があること、そし
て挙上に失敗した場合でも器具が跳ね返らないようにする
ことです。基本的にウエイトリフティング動作での補助は推
奨しませんが、ベンチプレス(補助が必須)とバックスクワット
(特にローバーバックスクワット)では補助を必要とする場合
があります。トレーナーは、アスリートが正しい補助方法を
知っていると勝手に推測するべきではありません。前記しま
したが、補助を安全に行うためには正しい指導と軽い負荷
での練習が必要となります。

経験を積んだトレーナー、またはアスリートはジムナスティッ
ク動作での補助を行うこともできます。その際は、補助者とア
スリートの両者への危険性が最小限となる方法が用いられる
べきです。ジムナスティック動作での補助を行う際は、胴部、
または腰部を補助することが一般的ですが、腰部から脚部に
かけての補助が適している動作もあります。(例：倒立)補助
者とアスリートのぶつかる危険性が低い場合、アスリートの
後方から補助をすることもできます。(例：リングサポート、 
GHD シットアップ) しかし、一般的にはアスリートの側面か
ら補助を行うのが最も安全だと言えます。(例：倒立)

トレーナーは、感染症発生のリスクを抑えるために定期的に
器具を清掃する必要があるだけでなく、バーに血液が付着し
た時に、直ちに拭き取ることができるように、ジム内に適切
な消毒薬と清潔な布を準備する必要があります。血液を清掃
する方法に関しては、こちらを参照してください。

医師の診察が必要かどうかアスリートの体調を観察する

トレーナーの主な役割は、指導を通じてアスリートの動作を

改善することですが、ワークアウト中のアスリートの尽力の程

度を観察することで、健康に問題がないか確認する必要もあ

ります。クロスフィットのワークアウトは、比較的高い運動強

度で行われ、アスリートは、自分の肉体的および精神的耐性

に応じて運動を行います。そして、人によってはこの耐性の限

界を超えるまで努力してしまう場合があり、さらに様々な環

境的要因がこの努力と重なることにより、状況が悪化するこ

とがあります。

すべての器具を定期的に計画を立て、整備することもとても
重要です。特にアスリートが足を床から離し、ぶら下がる器
具、頭部が下になる器具を整備する場合、時間を十分にか
け、最善の注意を払い作業が行われる必要があります。スト
ラップ、ラック、バーなどの支持部品、さらにそれらを固定す
る部品が適切に機能する状態であるために、定期的に摩耗
などを検査する必要もあります。器具によっては使用中に問
題が生じる場合もあります。ダンベル、ケトルベル、バーベル
などの器具は、使用中にハンドルや止め具が外れる危険性
があるので、定期的に点検することで正常な状態であること
が確認されなければなりません。問題がある器具を見つけた
場合、トレーナーには、直ちにその器具を修理、交換、また
は使用中止にする義務があります。

配置とは、クラスやワークアウトを行う際の器具とアスリート
の位置関係のことを言います。安全に動作を行うためには、
アスリート同士の間に十分な間隔が必要です。器具を準備す
る時、片付ける時、挙上に失敗した時、コーチや他のアスリー
トの通り道などを考慮に入れて、余裕を持ってこの間隔を設
ける必要があります。どんな状況であっても、トレーナーはワ
ークアウトを行う場所周辺にバー、プレート、ボックスなどの
不用な器具を放置させてはいけません。このような器具にア
スリートがつまずいたり、その上に器具が落ちた時に跳ね返
る場合があります。 

さらにトレーナーには、動作中に起こりうるアスリートの転
落や転倒に備える義務があります。キッピングプルアップや
マッスルアップをしている最中に、手が滑る可能性は十分に
あります。このような動作を行う際、トレーナーはアスリート
に、親指と他の指が向き合うようにバーを握るよう指示を出
すことができます。しかし、これは誰にでも言える確実な方
法ではありません。特に手が小さいアスリートの場合、これに
より逆に危険性が増す場合もあります。使用するグリップの
種類に関わらず、動作を繰り返し行う中で握力が弱まり、器
具をしっかりとグリップすることが困難になってきていること
を感じ取り、どの時点で動作を止めるかしっかりと判断する
ことが最も重要です。(バーベルやリングを用いた動作、特に
リスクの高いベンチプレスやマッスルアップなどでは、より良
いバランスと操作性を常に得るために、親指と他の指が向き
合うグリップを使用することを推奨します。) そして、ボック
スやラックもこのような動作を行っているアスリートの足下、
後方、前方に置かれるべきではありません。高さ調節が可能
なリングは、適切な高さに調整しておく必要があります。補助
用のボックスが必要な場合は、動作を行うアスリートの横側
に(他のアスリートの邪魔にならないように)設置するのが最
適です。こうすることで、動作中に器具から降りる必要があ
る場合でも安全に床に着地することができます。このような
リスクを管理をするための1つの方法として、ワークアウトを
実際に始める前に「予行練習」をすることができます。この予
行練習でワークアウトに含まれる各動作を実際に行い、各ア
スリートが安全に動作を行うために必要な十分な間隔があ
るか確認します。簡単な方法として、ワークアウトを行うすべ
てのアスリートが、トレーナーの指示で各動作を行う場所へ

責任あるトレーニング    続き
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希釈してしまう運動関連低ナトリウム血症(EAH)を引き起こ

す危険性もあります。 EAH は、アスリートが水分を過剰に

摂取することで起こる症状であり、「運動中のアスリートはで

きる限り多くの水分を補給するべきである」という一般的な

考え方により引き起こされる医原性疾患であると言えます。

EAH の原因となる「水分」には、電解質を加えたスポーツドリ

ンクも含まれます。世間一般に広く知られている考えとは異

なり、これら市販のスポーツドリンクが低ナトリウム血症のリ

スクを低減することはありません。水と違いこのようなスポー

ツドリンクには、香味料や糖分が含まれているため、過剰に

摂取してしまう可能性が高くなります。その結果、アスリート

の命に危険を及ぼす可能性のある EAH の危険性も高まりま

す。 

特別な配慮を必要とするアスリート

特別な健康状態のアスリートすべてに、フィットネスプログラ

ムを実施する前に、医師からの運動の許可を得ることが求め

られます。トレーナーは、アスリートの潜在的な健康問題を

知るために病歴調査表の記入を求めることができます。さら

に、アスリートに健康状態に関する質問をすることで、医師の

診断を必要とする一般的な医学的症状(例：糖尿病、処方薬

の使用)の有無を確認することもできます。

一般的に特別な配慮を必要とするアスリートには、妊娠して

いる人も含まれます。トレーナーは、妊娠が知らされた時点

で、アスリートに医師からの許可とガイドラインの提出を求め

る必要があります。クロスフィットジャーナルには、妊娠をし

ているアスリートに対するワークアウトのスケーリングに関

する多くの情報が掲載されています。トレーナーは、特にワ

ークアウト中の転倒や転落の危険性を軽減するよう最善の

注意を払わなければなりません。(例:ボックスジャンプ、ロー

プクライム)また、アスリートがふくらはぎの痛みや腫れを訴

えた場合は、より重大な症状の徴候である可能性があるた

め、このような訴えには特に注意を払う必要があります。

特別な配慮が必要となるアスリートには、手術後のアスリー

トも含まれます。多くのこのようなアスリートは、手術後に運

動を継続したことで回復が早まったと証言しています。もちろ

ん、クロスフィットワークアウトは、このようなアスリートに対

しても適切にスケーリングすることができます。しかし、トレ

ーナーは、アスリートが実際にワークアウトを再開させる前

に、医師からの許可を得るよう求める必要があります。

トレーナーが法律的に許されている処置や行動の範囲は、

運動へのアスリートの参加意欲の促進と指示の提示であり、

医学的な診断や治療を行うことはできません。 

気温の急激な変動、特に猛暑は問題となりやすい要因の 1 

つです。トレーナーは、季節外れの気温上昇と湿度上昇に備

えて十分な飲料水を準備し、アスリートの耐性を超えた過度

の努力が引き起こす目眩などの一般的な徴候に注意しなけ

ればなりません。また、横紋筋融解症は、寒い季節でも引き

起こされますが、特に気温の上昇は、この症状の潜在的なリ

スクを高めます。そのため、トレーナーはアスリートに水分補

給を十分にするように促す必要があるとともに、過度の水分

補給が身体に良くないことも警告します。(現在、主流となっ

ている1時間に1.2リットルの割合で水分補給をするという研

究結果は、実際には多すぎであり、水分過剰の状態になる可

能性があります。)ワークアウト後にアスリートの精神状態が

変化し、熱中症の疑いがある場合、トレーナーは余分な衣類

を脱がせ、医師の診察を受けるまで冷たい水で身体を冷やす

必要があります。

天候に関連すること以外に、医師の診断が必要になる状況

は他にもあります。関節や筋肉に、しびれ、知覚麻痺、慢性的

な痛みなどの症状が発生した場合は、医師の診察を受ける

必要があります。さらにアスリートが何の反応も示さない場

合は、直ちに医師の診察が必要です。

このような救命処置を必要する事態に備えるため、トレーナ

ーには心肺蘇生法(CPR)や自動体外式除細動器(AED)の使用

方法を学ぶための研修を受けることが強く求められます。そ

して、実際にジム施設内に AED を設置することも大切です。

米国の大部分の州では、法的に AED の設置が定められて

います。クロスフィットトレーナーおよびアフィリエイトは、す

べての州法に準拠していることを確認する必要があります。 

CPR/AED 資格の有効期間は、赤十字、米国心臓病協会など、

その団体にもよりますが、通常は 1 ～ 2 年程度です。トレ

ーナーには、常に有効な資格を保持することが求められま

す。 

水分補給

喉の渇きを感じた時に水分補給を行い、渇きを感じていない

時にその必要はありません。 

運動中に起こる体重の減少を防ぐために、常に水分補給を促

す方法をクロスフィットは推奨していません。運動中の脱水

症状は、身体の自然な生理的過程です。そのため、運動中の

水分と血中塩分濃度を調整するためには、自然な喉が渇きに

従うのみで十分だと考えます。

運動中に起こる体重の減少を防ぐために、喉の渇きを感じる

前に水分を摂取することは、健康とパフォーマンスに特に良

い効果をもたらす訳ではありません。さらに、このような水分

補給には、命に危険を及ぼすレベルにまで血中塩分濃度を

責任あるトレーニング    続き

http://journal.crossfit.com/
https://certifications.crossfit.com/ccft/


109  of 130

Copyright © 2015 CrossFit, Inc. All Rights Reserved. CrossFit はCrossFit Inc.の登録商標®です。

109  of 130

レベル 1 トレーニングガイド | クロスフィット

V2.3_20150525KW

トレーナーガイダンス

クロスフィットレベル 1 トレーナーの資格は、他の教育資格 

(例：M.S.、R.N.、D.C.)と同様に氏名の横に記載することがで

きます。ウェブサイトの経歴欄、または名刺に記載することも

できます。しかし、「クロスフィット」という名称を商業目的で

使用することはできません。(例：パーソナルクロスフィットト

レーニング、クロスフィットクラス) この名称を商業目的で使

用するために、トレーナーは、まずクロスフィットアフィリエイ

トを運営するための申請をしなければなりません。

レベル 1 コースを通じてトレーナーは、豊富な知識を学び

ます。それらの多くは無料で公開されている知識であり、フィ

ットネス業界では何らかの形で認められ、一般的に知られて

います。しかし、レベル 1 コースのように、このような知識が

分かりやすく整理され、まとめられた状態で学習できる場は

存在しません。そして、これがクロスフィットの方法論を形作

るものとなります。そのため、誰でもクロスフィットの方法論

を用いて自分自身、友人、家族にトレーニングを無料で提供

することができます。しかし、登録商標である「クロスフィッ

ト」という名称、またはロゴを用いてトレーニングなどのサー

ビスを提供をする場合、レベル 1 トレーナーはアフィリエイ

トにならなければなりません。個人が営利、または非営利に

関わらず、クロスフィットという名称を使用許可を得ることな

く、広告、集客、宣伝、勧誘に使用することは許可されていま

せん。「アフィリエイト」になるということは、クロスフィット

という名称を使用する許可を得ることだとも言えます。アフィ

リエイトに関する詳細はこちらをご覧ください。 

	

クロスフィットをする人にとって、プログラムを通じて得るこ

とのできる成果に対する危険性の割合はとても小さいと言え

ます。そして、トレーナーのクライアントに対する責任とは、

まさにこの割合をより小さくする努力を常に継続することな

のです。ここで紹介したこのガイダンスは、新人のクロスフィ

ットトレーナーが、ジムにおいてクライアントの安全を最大

限に守る上でとても役立つ情報源だと言えます。

「クロスフィットレベル 1 トレーナー」資格の法的使用

レベル 1 修了コースでの試験に合格すると、クロスフィット

レベル 1 トレーナー(略称「CF-L1 トレーナー」)という呼

称を使用できるようになります。このコースを認定する第三

者機関である米国国家規格協会 (ANSI) が、これを資格とし

て承認しています。

クロスフィットトレーナーには以下の項目に順守することが

求められます。

•	資格の表記を正しく行うこと

•	トレーナーライセンス契約に従って行動すること

レベル 1 コース登録時に、すべての参加者はトレーナーライ

センス契約に同意しています。

クロスフィットレベル 1 トレーナーは、レベル 1 修了証明

書を所有します。この修了証明書の有効期間は 5 年間で

す。資格の有効状態の継続に関する詳細は、「参加者ハンド

ブック」をご覧ください。トレーナーの資格を確認するため

にはクロスフィットトレーナー名簿を用いることができます。

レベル 1 コースの合格者は、「認定」という言葉を使用する

ことはできません。この用語上の違いは些細かもしれません

が、「レベル 1 認定」という表記は、この資格の不当表示に

あたり、クロスフィットが承認するものではありません。レベ

ル 1 修了コースなどの「修了コース」とは、一般的に目的と

される学習内容があり、その学習内容に沿って試験が行わ

れることを意味しています。参加者は講義、または実技を通

じて目的とされる内容を学習し、試験を受けることでその理

解の程度が評価されます。一方、クロスフィット認定トレーナ

ー、またはクロスフィット認定コーチなどの「認定」資格を習

得するためには、試験のみがその判断基準となり、講習を通

じて学習内容を教わることはありません。認定コースとは、

コーチとしての総合的な能力を評価することを目的としてい

ます。認定を得るために申請者は自分自身で学習し、試験に

準備する必要があります。簡易的に言うとクロスフィットの

資格に限らず、一般的に「認定」とは「修了」と比較して、そ

の専門分野におけるより優れた能力の保持を意味します。

責任あるトレーニング    続き
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レベルも高くなります。これらの能力について学習し、どのよ

うに応用するべきかより深く理解する場として、レベル 2 修

了コースがあります。

	1 .	教える – 動作方法を効果的に説明し、的確に指示を出

す能力のことです。細かいポイントの前にまず、より重要

なパフォーマンスポイントに着目することができ、アスリ

ートの目的、能力に応じて臨機応変に指示を変えること

のできる能力が求められます。

トレーナーの効果的な教える能力とは、知識の豊富さに加え

て、その知識をコミュニケーションを通じて、効果的に伝える

能力にも依存しています。知識を正しく伝えるためには、トレ

ーナーは正しい動作の定義だけでなく、間違った動作 (効率

の悪い動作) とは、どのように引き起こされるのか理解しな

ければなりません。このような知識を身につけるためには、継

続的な学習が必要です。フィットネスに関連するすべての分野

において、より深い知識を身につけることにより、教える能力

を飛躍的に向上することができます。

また、効果的なトレーナーは、経歴や能力に関係なく、1 人 

1 人のアスリートを理解することができる特殊な能力を持っ

ています。このようなトレーナーは、自分の持つ豊富な知識

の中から、各アスリートが正しく動作を行うために必要な 1 

つ、または 2 つの重要な動作ポイントを選び出し、適切なタ

イミングでアスリートに伝えることができます。さらに、効果

的なトレーナーは、自分とアスリートとの間のコミュニケーシ

ョンが効果的ではなかった場合、それを認識することができ

なければなりません。一般的に言語、視覚、触感の指示に加

え、例え、表現などを用いた様々なコミュニケーション法をト

レーナーが活用することで、より良い成果を指導を通じて与

えることができます。

	2 .	視る – アスリートが動的、または静的状態に関わらず、

正しい動作と悪い動作を見分け、さらに主要な間違いか

ら詳細に至るまで認識する能力のことです。

効果的なトレーナーは、動きの中で動作が正しく行われてい

るか評価することができます。この能力において、動作を行う

アスリートをいつ視るべきなのか、そして動作のどの部分を評

価するべきであるのか知っていることが重要になります。股

関節が完全に伸展しているかを評価するために、胴体と大腿

骨の関係を視ること、ポステリアチェーンが動員されているか

を評価するために足にかかる重心位置を視ることなどは、そ

の代表的な例です。また、良い姿勢と悪い姿勢の違いに関す

る知識を持っていることも大切です。効果的なトレーナーは、

バーチュオシティとは、一般的な基本動作を誰もできないくら

い完璧に行うことを言います。この言葉は、重い負荷と速い動

作速度にも関わらず、アスリートが完璧に近い動作方法でワ

ークアウトを行っている時に、そのテクニックを表す言葉とし

て用いられることがあります。これこそ、経験を積んだクロス

フィットアスリートが達成したいと願う境地です。優秀なクロ

スフィットコーチになるためにも同様にバーチュオシティを追

求することが求められます。指導においてバーチュオシティの

域に到達したコーチとは、クライアントのフィットネスを改善

するための卓越した能力を持ち備えながら、常にさらなる進

歩の余地があると考え、自分の技能に磨きをかける努力を惜

しみません。

レベル 1 修了コースとは、クロスフィットの方法論を概略的

に紹介するための入門コースであり、レベル 1 修了証明書の

取得は、クロスフィットトレーナーになるための第一歩です。

そして、レベル 1 コースでの試験に合格するということは、

クロスフィットプログラムに対する基礎的な理解があることを

意味し、クロスフィットレベル 1 トレーナー(CF-L1 トレーナ

ー)という呼称を使用できることを意味します。 

この記事の目的は、指導においてのバーチュオシティを向上

するために、新人のトレーナーが実践できる方法を紹介する

ことです。 

効果的なトレーナーの特徴

効果的なトレーナーは、以下の 6 種類の能力をすべて兼ね備

えている必要があります。

1.	教える

2.	視る

3.	直す

4.	グループマネジメント

5.	存在感と態度

6.	デモンストレーション

このリストは、フィットネスにおける 10 種類の基礎的身体

能力のリストと原則的には同様であると考えることができま

す。(What is Fitness? (Part 1)) 10 種類の基礎的身体能

力をすべて持ち備えるアスリートは、1種類の身体能力のみに

大きく長け、他の能力に劣るアスリートよりもフィットネスレベ

ルが高いことは皆さん既にご存知だと思います。これと同様

に、効果的なトレーナーとは、上に記した6種類の能力の中の

いくつかだけでなく、すべてを持ち備えていなければなりませ

ん。そして、トレーナーが効果的であればあるほど、各能力の
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より、トレーナーはアスリートとより良い信頼関係を築くこと

ができます。

特に経験の浅いトレーナーは、動作を視る能力と直す能力に

劣っている傾向があります。指導をする際、トレーナーは常に

アスリートの動作に注意を払う必要があります。良いトレーナ

ーとは、批判的な目で厳しく動作を注視することができ、常に

自分自身に以下の問いかけができなければなりません。「どの

ようにしたら動作をより効率的に、そして安全にすることがで

きるだろうか？」「どのような指示を与えれば、姿勢を改善する

ことができるだろうか？」「どのように指示を与えれば、より良

い改善を促すことができるだろうか？」これら質問の答えを実

践に移すことで、良いトレーナーはアスリートの動作に実際に

目で見ることのできる変化を与えることができます。トレーナ

ーは、このような批判的な目を育てるために他の優秀なトレー

ナーのもとで指導にあたったり、自分自身、アスリート、または

クラスをビデオに録画し、研究することが大切です。

	4 .	グループマネジメント – クラスだけではなく、ジム全体

を構成管理する能力のことです。クラス時間、ジムのス

ペース、器具の管理をすることで、効率良くクラスを進行

し、参加者に最善の経験を与えることができなければな

りません。そのためには、事前にクラスの計画を立てるこ

とが重要になります。

グループマネジメントをする上で、トレーナーにはクラスへの

参加者を効率良く移動させ、さらに器具などの準備にかかる

時間を最小限にすることが求められます。これにより、トレー

ナーはより長い時間をアスリートに動作を教え、実際に練習

させることにかけることができます。そのために、トレーナー

はクラスで使用する指示説明を事前に考え、器具やウエイト

も配置しておく必要があります。こうすることで、長い説明に

より動作を練習する時間を犠牲にせずに済みます。

クラスでしっかりと動作を練習できる時間を取ることは、トレ

ーナーとアスリートの両者にとって必要不可欠です。練習に

かけられる時間が短いということは、トレーナーが動作を観

察し、指示を与えることのできる時間も短いということです。

そして、アスリートにとっても改善がなされた正しい動作を練

習する時間が短いことを意味します。 

すべてのアスリートが、グループクラスという環境の中で個人

的な指導を受けていると感じることができなければなりませ

ん。トレーナーとしての経験の長短に関係なく、毎回クラス後

にどれだけの時間と指導を 1 人 1 人のクライアントに与える

ことができたか正直に自分を評価することが大切です。トレー

ナーとしての目標は、効果的な指導力を最大限に向上するとと

もに、より多くのアスリートに確実な成果を与えることです。

アスリートが動いている時 (例：股関節伸展)、または静止し

ている時 (例：クリーンでのキャッチポジション)に関わらず、

間違いを視ることができなければなりません。特に経験の浅

いトレーナーにとって、アスリートが動いている時に動作の間

違いを特定することが困難な場合が多々あります。 

	3 .	直す – 視覚、言葉、触感の指示を使い、アスリートの動

作方法に改善を促す能力のことです。そのためには、複

数の間違いを優先順位の高い順に直すこと、すなわちト

リアージすることが必要となり、さらにそれらの間違いが

どのように関連し合っているのか理解することが大切に

なります。

トレーナーは、アスリートに動作を教えること、さらに間違い

を視ることができるようになり、はじめて動作を直すことがで

きます。直すことが効果的に行われると、アスリートの動作方

法は劇的に改善します。

そして、トレーナーの直す能力は以下の条件により定まり

ます。

1.	効果的な指示を使用すること

2.	1 つの間違いを直すための複数の方法を知っているこ

と

3.	動作の間違いをトリアージできること

4.	批評と称賛のバランスを取ること

どのような指示であってもアスリートの動作に改善を促すこと

ができるのであれば、それらはすべて良い指示であると言え

ます。指示に関する特定の形式、またはルールが存在する訳

ではなく、指示の有効性とは結果により評価することができ

ます。一般的に短く、具体的でアスリートに実際に動作を促す

ことのできる指示を与えることにより、より良い結果を導き出

すことができます。さらに、同じ指示であってもクライアント

によっては、異なった解釈をする場合があるため、トレーナー

は、 1 つの間違いを直すために複数の方法を用いることが

できなければなりません。

複数の間違いが同時に存在する場合、それら間違いの重要性

を基準に優先順位を決め、1つずつ改善していくトリアージと

いう方法を用いることが最善の策だと言えます。この順位付

けの基準となるのは、その動作の理想的な状態からの逸脱の

程度とその動作を行うにあたってのアスリートの能力です。こ

のことからも分かるように、すべてのアスリートと動作に対し

てある1つの順位付けを共通して用いることができる訳ではあ

りません。さらにトレーナーがアスリートに指示を与える上で

重要なのは、指示により促された動作の改善が極わずかであ

っても、またはその場での直接的な改善には至らなかったと

しても、その努力を認め、称賛を与えるということです。これに

指導をする上でのバーチュオシティの向上    続き
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トの中の 1 人に動作を行わせ例とすることもできます。

動作の例を行うためには、自分自身の動作に対する優れ

た感覚が要求されます。トレーナーは、自身がお手本と

なり、実際に自分がアスリートへ与えるアドバイスに従い

動作を行うことで、クライアントが目標とする存在になら

なくてはなりません。

トレーナーはデモンストレーションを通じて、実際の動作を

アスリートに見せることができなければなりません。デモンス

トレーションは、アスリートに安全で効率的な動作とその可

動域基準を理解させるためにとても役に立ちます。トレーナ

ーの動作に制限がある場合は、クライアントをデモンストレ

ーションに使うこともできます。素早く良い動作を見分けるこ

とのできるトレーナーにとって、動作の上手な代行者を見つけ

ることは難しくないでしょう。

デモンストレーションとは、トレーナーがクラスで正しい動作

の例を示すだけに留まりません。トレーナー自身がお手本と

なり、クライアントと同様の可動域基準でワークアウトを行

い、クライアントと同様のプログラミングと食事法を実践し、

お互いを励まし合う前向きな態度を示すことなのです。 

専門知識を得ながら指導をするための原則

トレーニングのための熟練した技術を習得するためには、レ

ベル 1 修了コースに合格した後の長年に渡る実際の指導経

験、そして継続的な学習が必要となります。しかし、新人、ま

たは指導経験の少ないトレーナーであっても指導をすること

はできます。指導をする上ですべてのレベルのトレーナーに以

下の3つの原則に従うことが求められます。

1.	基本動作を習得する

2.	範囲を制限する

3.	自分が知らないということを認識する

基本動作を習得する

始めたばかりのアスリートにとって、動作方法、一貫性、運動

強度の原則に従うことが最善の成果を得るための最も良い方

法です。トレーナーは、クライアントが高い運動強度を発揮で

きるように、ワークアウトの時間を度々変更することがありま

す。しかし、始めたばかりのクライアントにとても複雑な動作

が必要であると考え違いをしたり、自分の技術を売り込むた

めに運動量の大きな長時間のワークアウトをさせことがあっ

てはいけません。グラスマンコーチは、2005 年にクロスフィッ

トトレーナーに宛てた手紙（基本、バーチュオシティ、習得：

クロスフィットトレーナーに宛てた手紙）の中で、この点を特

に指摘しています。トレーナーは、十分に時間をかけてクライ

アントに適切な動作方法を教え、正しくできることを確認した

後に高い運動強度を適応する必要があります。まずは、アス

	5 .	存在感と態度 - 前向きで魅力ある学びの環境を作る能

力のことです。そのためには、トレーナーはアスリートの

気持ちを理解し、信頼関係を築くことができなければな

りません。

存在感と態度とは他の能力と比べ、あまりにも漠然とした能

力であるように感じるかもしれません。しかし、クライアント

はトレーナーにこの能力が欠如していることを直感的に感じ

ます。「前向き」とは、そのようなふりをすること、または無理

にそのような態度をとることではありません。前向きな学びの

環境には、様々な要素が含まれます。トレーナーは真剣に心

からクライアントと接することで、トレーニングを通じてより

良い経験を提供することができるよう常に努力しなければな

りません。効果的なトレーナーは、 1 人 1 人のクライアン

トが異なった目的、そして目標を持っていることを理解してい

ます。目標を達成する手伝いをするために、各クライアントを

理解し、やる気を起こさせる方法を見つけ出すのはトレーナー

の責任です。効果的なトレーナーは、各クライアントと関わり

を持ち、コミュニケーションをとることができます。

クライアントの気持ちを理解して配慮することができ、奉仕す

ることへの情熱を持ち備えていることが、前向きな存在感と

態度を持つトレーナーに共通する特徴です。そして、クライア

ントの生活の質の向上に関心を持ち、大切に思う気持ちも効

果的なトレーナーとして大切です。クライアントは、トレーナ

ーの動作方法、解剖学、栄養学などに関する知識を説明する

能力より先に、このような気持ちを感じ取ります。 

	6 .	デモンストレーション – お手本として正しい動作の例を

アスリートに見せる能力のことです。トレーナーは、自分

自身で動作を行い例を見せることがきますが、アスリー

「私たちが実践しているのはウエイト
リフティングではなく決意であり、成
功とはこの決意により導くことができ
る。そして、たゆまぬ努力によっての
み、その成功をより良い形で手にする
ことができ、始めから成功を期待し、
それを努力するきっかけにすることは

敗者への第一歩である。」 
 

- グラスマンコーチ
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補うことができます。クロスフィットの特徴でもあ

る1人1人のアスリートに対する献身的な指導に妥

協することなくグループクラスを行うために、トレ

ーナーはクラスのすべてのアスリートに、 1 対 

1 のセッションを受けている場合と同様の印象を

与えることができなければなりません。このため

にはトレーナーとしての卓越した能力が必要とな

ります。

そして、このような能力を適切に発達させる唯一

の方法が、 1 対 1 のセッションから徐々にグ

ループクラスへと移行することなのです。このよう

な努力をすることなく、最初からグループクラスで

指導を行うトレーナーは、一般的にクロスフィッ

トが求めるトレーニングの水準に達していないと

言えます。

グループクラスでのトレーナーに対する要求は急

激に増加します。各アスリートへの注意、熱意、声

だし、指導、これらすべての頻度が人数の増加に

ともない段階的に増えていきます。このような要

求に確実に対応することのできる能力は、努力に

よってのみ習得することのできる芸術と呼ぶにふ

さわしい技だと言えます。クロスフィットトレーナ

ーとしての目標は、各アスリートに十分な指導を与

えるとともに、トレーナーとしての存在感を目の前

で示すことにより、アスリート 1 人 1 人がこれ

以上の注目は必要ないと感じ、満足するようなク

ラスを行うことです。そのために必要不可欠なの

が、各クライアントに合わせてほめ言葉や助言を

与えつつ、より細部まで動作を観察し、批評を与
える機会を増やしていくことです。このような作業

をグループクラスで適確に行うトレーナーが、ど

れだけ忙しいか理解できると思います。新人のト

レーナーがこのような環境に突然入り、すべての

クライアントを満足させることは不可能に等しい

と言えます。」

さらにトレーナーには、質の高いクラスを 1 回指導するだけ

ではなく、 1 日に同様のクラスを複数回指導することが求め

られます。グラスマンコーチは、カリフォルニア州サンタクルー

ズでのトレーニングの際にこのように言いました。

「クロスフィットが実践するアスリートへの決意を

持った指導は、トレーナーにとって楽しく、とても

やりがいがあります。しかし、そのためには大変な

労力がともないます。そして、トレーナーが活力、

注意力、結果としてクロスフィットが求める水準を

低下させることなく指導できるのは、 1 日に 5 

クラスが限界だと言えます。

リートが一貫して安全で正しい動作を行えることに固執し、動

作の間違いに注意しながら、徐々に運動量と負荷を大きくして

いきます。効果的で正しい動作は、アスリートの怪我のリスク

を低減するだけでなく、より速い動作速度と重い負荷でワーク

アウトを実施することを可能にします。これにより、アスリート

はより良い成果を長期にわたり得ることができます。 

アスリートが初期の段階で、運動強度を高くしすぎてしまうと

プログラムの成果を下げる結果となります。そして、これは運

動強度が低すぎる場合、またはまったく適用されない場合で 

あっても同様です。自身の能力の限界を超える努力をすること

は、アスリートにより良い改善をもたらします。そして、その上

で運動強度とはなくてはならない要素です。しかし、アスリー

トが初期の段階で、運動強度を上げる努力をしすぎてしまう

と、長期的な動作効率の低下や怪我につながる場合がありま

す。トレーナーは、アスリートに運動強度を上げさせるべきか

確信が持てない場合は、慎重を期して低い運動強度から徐々

に適用していくことが大切です。運動強度が低い場合であって

も、多くのアスリートは様々な実用的動作を行うことからある

程度の成果を得ることができます。そして、ゆっくりと時間を

かけて、より高い運動強度をアスリートが適用できるようにな

るにつれ、その成果はより明らかなものとなります。

範囲を制限する

多くのクロスフィットのアフィリエイトでは、グループクラス形

式で指導が行われています。しかし、新人のトレーナーにとっ

てこのような形式で指導を行うことが困難である場合があり

ます。注意力のほとんどが教えること、そしてクラスを管理す

ることに向けられてしまい、新人のトレーナーは動作の視るこ

と、そして直すことに十分な時間をとることができません。私

たちは新人のトレーナーに、人数の多いグループクラスを指導

する前にまず自分の動作方法を改善する技術を磨くために、

友人や家族を対象にパーソナルトレーニング、または少人数の

グループセッション(2 ～3 人)を行うことを推奨しています。

新人のトレーナーができるもう 1 つのことは、主任コーチが

担当するクラスや少人数のグループトレーニングで助手を務め

ることです。主任コーチがクラスの管理に対処している間に、

新人のトレーナーは助手としてアスリートに指示を出し、間違

った動作を改善することで動作を見分ける能力を向上させるこ

とができます。新人のトレーナーは、このような経験を積むた

めに地元のアフィリエートでインターンシップ、またはアシスタ

ントの仕事を探すべきです。 2006 年にグラスマンコーチが

述べているように、トレーナーが質の高いトレーニングをクラ

イアントに継続的に提供するためには、徐々にクラスの規模を

大きくしていくことが大切なのです。

「トレーナー 1 人あたりのクライアント数が多

くなると、クロスフィットが求めるトレーニングの

水準を下げてしまう可能性があります。このよう

な水準の低下は、トレーナーの類稀な技能により

指導をする上でのバーチュオシティの向上    続き
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「卓越性の追求とは、クロスフィットのビジネスプ

ランの根幹をなす重要な要素です。多くの人にと

って市場の動向とは、適確に把握することはでき

ないものであり、その中で金銭的な成功への道を

見つけ出すことは困難を極めます。しかし、市場の

動向が把握できないものであっても、巨大な自由

市場において卓越性とは、誰の目にも明らかです。

卓越性を根幹としたビジネスプランを構築するた

めに、以下の 3 つの前提条件を受け入れること

が大切です。

	 1.	 市場の動向の大部分は把握することができない

	 2.	 卓越性とは誰の目にも明らかである

	 3.	 自由市場は卓越性に恩恵を与える

最も効果的なビジネスプランとは、金銭的な成功

ではなく卓越性を追求することです。こうすること

で、市場はあなたの卓越性に恩恵を与え、それは

金銭的な成功へともつながります。(図 1 ) この

ビジネスプランは驚くべき効率性と有効性を持っ

ているのです。」

宣伝広告などにより、消費者の購買意欲を喚起する活動であ

るマーケティングは、根本的に自身が提供する製品やサービ

スを改善する行為ではないため、卓越性の追求とは言えませ

ん。卓越性を追求するために大切なのは、「トレーニング、ま

たはジムをより良くするために何が必要だろうか？」という問

私はアスリートたちと初めて会う時、自分の指導に

対する決意を明確に伝えます。私が彼らのために

尽力するということを理解させるのです。彼らが私

の関心の中心であり、私のする会話の焦点なので

す。彼らが継続的にクラスに参加してくれるのは、

私の身体能力が理由ではなく、 

彼らの身体能力を改善することのできる私の能力

を信じているからです。」

「範囲を制限する」とは,新人のトレーナーが質の高いトレー

ニングを提供するために、自分の能力以上の数のクライアント

を同時に指導しないということです。質の高いトレーニングと

は主観的なものですが、トレーナーとしての目標は、クラスに

参加したすべてのアスリートの動作に改善が認められ、彼ら全

員が有意義な時間を過ごしたと感じ、次回を楽しみにするよう

なクラスを提供することです。

自分が知らないということを認識する

「自分が知らないということを認識する」とは、トレーナーに

分からないことがある時、それを認める率直さと自己認識が

必要だということです。スクワットの解剖学的仕組みに関する

質問、アスリートが腰痛を感じる原因、過度の砂糖摂取が健

康に悪い理由など、その質問がどのようなものであっても、自

分の現在の知識や法律的に許されている処置や行動の範囲

を超えるような場合、いい加減な情報を提供し、ごまかそうと

するのは賢明な行為とは言えません。トレーナーはこのような

場合、自分の知識の範囲内で対応することにより、クライアン

トの安全を守り、信頼を築くことができます。トレーナーだか

らといって、健康とフィットネスに関するすべての知識がある

と期待されている訳ではありません。必要に応じて、自信を持

ってクライアントを紹介することのできる他の専門家とのつな

がりを築くことが大切です。そして、トレーナー自身もあらゆる

質問に対する回答を見つけ出す努力をし、医学的処置が必要

であると判断した場合、直ちにクライアントを医師へ紹介しま

す。

卓越性の追求

トレーナー(またはアフィリエイト)として、成功を収めるため

に推奨されるクロスフィットの「ビジネスモデル」は卓越性の

飽くなき追求です。卓越性の追求は、サンタクルーズに最初の

クロスフィットジムを作った初期の時代から、私たちを成功へ

導いてきた信念です。この信念は、私たちが CrossFit.com、

クロスフィットジャーナル、レベル 1 修了コースなどに関連

する重大な決断をする時の判断基準となってきました。私たち

の最も重要な目的は、より多くの人々により質の高いトレーニ

ングを提供することです。そのために、私たちは金銭的な成功

を追求するのではなく、クライアントに提供するトレーニング

を常により良くすることに注力したビジネスモデルを考案しま

した。そして、それは必然的により良い成果をクライアントに

もたらします。これこそが成功と失敗を決める違いなのです。

指導をする上でのバーチュオシティの向上    続き

図 1. 自由市場では 

卓越したものが報われる 
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ことです。このような経験を通じてのみ、トレーナーは学

習し、指導能力を高められることができます。身体力学、

解剖学、指導方法をより深く理解することも大切であり、

それらはトレーナーとしての能力の基盤となります。しか

し、机上の努力だけでは、実際の指導の場で知識を応用

することはできません。 

2.	 他のコーチ、特に経験を積んだコーチを観察し、彼らがど

のようなことに注意を払い、それがいつなされるかを学ぶ

こともできます。そして、彼らの指示の使い方にも注目して

ください。優秀なコーチとは、アスリートの動作方法に大

きな改善を促すために、一般的にとても短い指示しか必

要としません。さらに彼らとクライアントとの間の信頼関

係にも注目し、何がクライアントを惹きつけているのか考

えてください。

3.	 レベル 2 修了コース (L2) に参加する。L2 とは、クロスフ

ィットトレーナーが、他のトレーナーとともに指導能力を

実際に応用する技術を学ぶためのコースです。このコース

では、特に視る能力と直す能力に重点が置かれ、参加者

には効果的なトレーナーの 6 種類の能力に基づき、指導

能力の改善に役立つフィードバックが与えられます。レベ

ル 1 コースの目的が、クロスフィットの概念的枠組みの

理解であることに対し、 L2 では、トレーナーが日々の指

導で実際に必要とするトレーナーとしての能力を改善す

ることが焦点となります。

4.	 専門コースに参加する。クロスフィットでは、ウエイトリフ

ティング、ジムナスティック、耐久力、ケトルベル、キッズ、

フットボール、パワーリフティング、動作とモビリティーな

どの数多くの専門コースを提供しています。これらの専

門コースで学ぶことのできる動作の一部は、レベル 1 修
了コースでも簡略的に紹介されていますが、専門コース

では、特定の動作技術についてのより詳しい解説、そして

技能練習がなされます。これらのコースで紹介される動

作の指導方法が、レベル 1 コースで紹介される一般的な

方法と異なる場合がありますが、トレーナーは目的に応

じて、異なる方法がより適切である場合もあることを理

解する必要があります。また、クロスフィットが提供する

コースの中には認定コースもあり、そこでは解剖学、生理

学、ジム経営に関する知識が主題として取り上げられま

す。トレーナーは、クロスフィットが提供するより上の資

格を習得するために必須となる継続的学習への単位とし

てこれらのコースを受講することができます。しかし、コ

ース自体は興味のある人でしたら誰でも参加できます。

5.	 トレーニング、動作、健康に関する様々な文献を読む。ク

ロスフィットジャーナルは、このような学習を開始するト

レーナーにとって最適な教材だと言えます。そして、この

教材は誰でも無料で利用することができます。このジャ

ーナルでは、あらゆるセミナーの内容が主題とされるだ

いかけを自分自身にすることです。金銭的な利害損失を分析

することは、あらゆる判断をする上での障害となります。ほと

んどの問題とは、単純に「これをすることは、プログラミング

やトレーニングの質の改善につながるだろうか？」と自問する

ことで解決することができます。そして、その答えが「はい」で

あるなら、その決断がもたらす行動とは卓越性を追求してい

ると言えます。

学ぶことに終わりはない

トレーナーには学習を継続することが求められます。クロス

フィットトレーナーは、レベル 1 修了コースを学習の第一歩

と考え、その後もフィットネスに関連する解剖学、生理学、栄

養学、身体力学などのあらゆる分野に対する教養を深める努

力を継続することが大切です。これらの各分野においてより

深い知識を持つことは、クライアントを指導する上でとても

役に立ちます。特にある方法、またはある動作をトレーニン

グプログラムに取り入れる理由について質問された場合、よ

り詳しい説明をクライアントにすることができます。他のクロ

スフィットコーチ、または専門分野を指導するコーチとともに

指導にあたることも、動作の間違いを認識し、直す方法を学

ぶ上でとても役に立ちます。複雑な動作のテクニック、指示方

法、そして動作方法を理解し、実際に指導できるようになる

ことを目標に努力することが大切です。

アスリートの進歩に合わせて、コーチも同様により高度な技

能への理解を深める努力を継続する必要があります。クライ

アントを指導することが、同時に自分の知識の限界を試すこ

とでなければ、そのトレーナーの指導に対する努力は十分で

はないと言えます。熟練したコーチとは、アスリートが自分の

指導能力以上に成長していくことを心から願い、そのことを誇

りに思います。しかし、コーチ自身も自分の指導能力を高め

ることを継続し、常にアスリートの要求に先行する努力を惜

しみません。これはコーチの指導能力不足のためにアスリー

トの成長が遅れ、その結果として起こる先行とは大きな違い

があります。

トレーナーは、自身の学習を継続するために以下のことがで

きます。

1.	 まず何よりも大切なのは、実際の指導を通じて学ぶとい

うことです。責任ある指導をしながら学ぶためには、レベ

ル 1 修了コースで学習したパフォーマンスポイントに固

執し、動作方法、一貫性、運動強度の原則に従うことが大

切です。このガイドラインに従うことができれば、トレー

ナーはアスリートの心身の健康を守りつつ、自身も指導

を通じて学び、経験を積むことができます。トレーナーと

して重要なのは、友人、家族、地元のクロスフィットジム

のアスリートに関わらず、実際に指導の場に立ち、教える

指導をする上でのバーチュオシティの向上    続き
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ません。クライアントは自身の健康をトレーナーの手に委ね

ます。これは、トレーナーにクライアントの安全を守り、彼ら

の健康を改善させる責任があることを意味します。

現在のクロスフィットコミュニティーの大部分は、より多くの

人たちにより質の高いトレーニングを提供しようというコミ

ュニティーメンバーの提案により、クロスフィットが取り入れ

てきたものです。CrossFit.com ウェブサイト、クロスフィット

ジャーナル、レベル 1 修了コースはすべてコミュニティーの

提案により実現しました。クロスフィットの目標は、クロスフ

ィットトレーニングを通じてより多くの人たちにより良い影響

を与えることです。そして、これらそれぞれの情報源には、単

体としてもそれを実現する十分な力があります。クロスフィッ

トは、すべてのトレーナーにより上の資格の取得を目標に様

々なコースやイベントに参加し、そのフィードバックをコミュ

ニティーに提供することを推奨しています。レベル1修了コー 

スへの参加者は、コース終了後にフィードバックを提供する

ように求められます。しかし、参加者はいつでもコースに関す

るフィードバックを coursefeedback@crossfit.com にメー

ルすることができます。

	

現在、活躍する何千人ものクロスフィットトレーナーが、レベ

ル 1 修了コースをトレーナーとなる第一歩として受講してき

ました。新人のトレーナーは、このレベル 1 修了コースで学

んだ知識とこのトレーニングガイドを活用し、少人数のクライ

アントを時間をかけてゆっくりと指導することから開始し、徐

々に指導することのできる人数を増やしていく努力を継続す

ることが大切です。フィットネスとは生涯を通して改善するこ

とができます。トレーナーの指導能力も同様です。熟練した

トレーナーは、すべてのクライアントの健康とパフォーマン

スを改善するために、バーチュオシティを追求し続けること

に誇りを持っています。 

 

 

 

 

 

 

 

けでなく、クロスフィットコミュニティーで活躍する優秀な

トレーナーの動作、または指導の例、さらに意見や経験

談なども紹介されています。

6.	 学習する機会を求めて、クロスフィット以外の分野で学ぶ

努力をすることも大切です。クロスフィット以外の分野での

指導方法、動作方法、プログラムを知ることは、自分の指

導能力の向上に役立ちます。もし、その分野の目的がある

特定の能力のみを向上させることであっても、その方法論

にはクロスフィットにおいても応用することのできる要素

が含まれています。

7.	 CrossFit.com を学習する。2001 年度より開始されたクロ

スフィットメインサイトのアーカイブには、クロスフィット

のプログラミングが長年に渡り蓄積されています。このア

ーカイブはワークアウトを学び、実際に試すためのとても

良い情報源となります。 

このような継続的な学習をすることは、クロスフィット認定ト

レーナー資格であるレベル 3 、またはクロスフィット認定コ

ーチ資格であるレベル 4 に向けて準備する上でも役に立ち

ます。これらの認定資格に関する詳細は、こちらをご覧くださ

い。クロスフィット認定コーチ資格とは、クロスフィットが卓

越した指導能力を有するトレーナーに与える称号です。この

ようなトレーナーを評価する資格を私たちが設ける理由は、

クロスフィットコミュニティー内でより優れたコーチを区別す

るためです。

クロスフィットコミュニティーへの参加とその代表として

レベル 1 修了コースの参加者の多くは、このコースで指導す

るセミナースタッフのことを「クロスフィット」またはクロスフ

ィット大使であると感じるはずです。確かにセミナースタッフ

は、クロスフィットをより多くの人たちに伝える義務を担った

大使的な存在であると言えます。しかし、最も大切なクロスフ

ィット大使とは、クロスフィットトレーナーになるためにこの

セミナーに参加し、クロスフィットコミュニティーで今後活躍

していく参加者の皆様なのです。クロスフィットのアフィリエ

イトジムで指導にあたるクロスフィットトレーナーこそが、ク

ライアントと直接関わることで彼らの人生により良い影響を

日々与えているのです。

クロスフィットは、すべてのトレーナーが自分自身のことのよ

うにクロスフィットコミュニティーを尊重し、守っていくことを

望んでいます。これは、「責任あるトレーニング」で提示した

すべてのクライアントを尊重するというガイドラインにも反映

されています。熟練したトレーナーは決して学ぶことやめま

せん。そして、自分の知識の範囲外のことを指導することもし

指導をする上でのバーチュオシティの向上    続き
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器械体操の世界では、ミスを犯すことなくルーチンを行うだ

けでは 9.7 点となり、10.0 点満点と評価されることはありま

せん。残りの 0.3 点を獲得するためには、ルーチンでミスを

犯さないことはもとより、リスク、オリジナリティー、バーチュ

オシティの 3 つの要素を明示しなければなりません。

リスクとは失敗する確率の高い技に挑戦することであり、オ

リジナリティーとは過去に誰も行ったことのない、そのアス

リート独自の技、または技の組み合わせを成功させることで

す。当然のことながら、器械体操の初心者は好んでリスクとオ

リジナリティーのある技に挑戦しようとします。たしかにこの

ような技に挑戦することは、アスリートにとって楽しいだけで

はなく、とても刺激的で魅力を感じるものです。しかし、その

反面、このようなリスクとオリジナリティーに気がつく観客は

ほとんどいないのが現実です。

バーチュオシティは違います。器械体操の世界でバーチュオ

シティとは、「一般的な基本動作を誰もできないくらい完璧

に行うこと」と定義されます。リスクとオリジナリティーと違

い、バーチュオシティが具体的に何であるかということをは

っきりと理解することは極めて困難です。しかし、このバーチ

ュオシティを指導陣、選手、観客は容易に認識することがで

きます。私がここで皆さんに理解してもらいたいことは、バー

チュオシティが単に器械体操で満点をとるための最後の 0.3  

であるということではなく、これこそが本当の意味での技の

習得を意味するものだということです。そして、技の習得こそ

が才能を表現するということであり、そのような技には美しさ

があります。

バイオリンの演奏、作詞、器械体操など習得する対象に関わ

らず、何かを学ぼうとする初心者には、基礎を早 と々済ませ、

より複雑で高度な動作、技術、テクニックに進もうとする傾向

があります。しかし、このようなオリジナリティーとリスクへ

の強制的とも思える衝動は、初心者にかけられた呪いと言え

ます。

この呪いの結果、足早に身につけたオリジナリティーとリス

クは、見る者の目に「不釣合いな飾り」、「ばかげた独創性」

、「基礎の不足」と写り、最終的にはバーチュオシティの欠如

とみなされます。さらにこの呪いにより、初心者は技の習得

を遅らせる結果となります。もし、あなたがある分野で最高

峰とされるコーチから指導を受ける機会があったとしたら、

その飾り気のない基礎的で基本を重視した指導法に驚かさ

れることでしょう。これからも分かるように、初心者にかけら

れた呪いとは、何も指導を受ける側だけに言えることではあ

りません。指導をする側にも同様のことが言えるのです。そし

て、トレーニングの場合であっても同様です。

トレーニングプログラムの価値を必然的に奪い、指導の有効

性を低下させる原因は、基礎に対する固執した態度の欠如に

あるのです。実際にプログラミングと指導の場で、基礎がお

ろそかにされるのを頻繁に目にすることができます。現在、

多くのクロスフィットジムでは、クロスフィットプログラムの典

型的な例である短い時間域での高い運動強度をともなうカプ

レットやトリプレットを見ることがほとんどありません。そし

て、トレーナーも基本動作を事細かく指導することを怠って

いる状況が多々あります。

このようなことが起きてしまう原因は、容易に理解すること

ができます。トレーナーにとっても、華やかで高度な動作を

教えたいという衝動を持つことは自然なことだからです。基

礎を早々に済ませ、高度な動作を教えたいというこのような

衝動は、クライアントを楽しませ、自分の知識と技術を誇示

することにより、感銘を受けたいという自然な気持ちから生

まれたものです。しかし、これはトレーナーとして犯してはな

らない大きな間違いです。アスリートがオーバーヘッドスクワ

ットをすることができない状態であるのにスナッチを教えた

り、エアースクワットができない状態であるのにオーバーヘッ

ドスクワットを教えることは、トレーナーとして最もしてはい

けないことです。このように基礎から高度な技術へと早々に

移行することは、怪我の危険性を高めるだけではなく、アス

リートの改善を遅らせ、プログラムから得ることのできる成

果を下げる結果となります。これは、トレーナーがアスリート

のフィットネスの改善を阻害する行為とも言えます。

トレーニングプログラムの価値を必然
的に奪い、指導の有効性を低下させる
原因は、基礎に対する固執した態度の

欠如にある。
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基本、バーチュオシティ、習得： 
クロスフィットトレーナーに宛てた手紙

トレーナーガイダンス

http://journal.crossfit.com/2005/08/virtuosity-1.tpl


あなたが基礎に固執し、その重要性を強調して指導を行え

ば、クライアントは自然とあなたを熟練したトレーナーと認

めるようになり、あなたの指導をつまらないと感じるどころ

か、尊敬の念を抱くようになるでしょう。そして、間違いなくク

ライアントもすぐさま基礎の有効性を認識し、基礎にこだわ

らないトレーナーを持った不幸な人たちを尻目に、ありとあ

らゆる能力をより効果的に改善していくことでしょう。

基本に固執する決意を持ち指導することさえできれば、より

良いトレーニングをクライアントに提供することができるだ

けでなく、より良い成果もクライアントにもたらすことができ

るようになります。その結果、あなたは経験を積んだプロの

トレーナーとして評価され、尊敬されるようになるのです。

1時間のクラスには、準備運動、基本動作や技術練習、自己

新記録更新やウエイトリフティングで最大負荷に挑戦するな

どに加え、アスリートとその日のトレーニングについて話し合

った後、それらの動作を用いて短時間のカプレットやトリプレ

ット、または単に「遊び」を行う時間も十分にあります。この

ように遊びを取り入れることも重要です。タイヤフリップ、バ

スケットボール、リレー競走、鬼ごっこ、フーバーボールなど

を取り入れることは、良いプログラムにとって必要不可欠な

要素です。しかし、これらの「遊び」は料理を引き立てるため

の塩、コショウ、オレガノといった香辛料であり、メインディッ

シュではないということをトレーナーは理解する必要があり

ます。

クロスフィットトレーナーは、世界最高のトレーナーになる

ための手段を十分に持っています。そして、私は心から世界

最高になれると信じています。私たちはクロスフィットトレー

ナーとして妥協を許さず、 10 点満点を取るための最後の 

0.3 点の獲得を目指すべきなのです。そして、これがまさに

バーチュオシティを追求するということなのです！

敬具
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プロフェッショナルトレーニング

2006 年 1 月初版発行

私はフィットネストレーナーです。私がしていることは、単に

仕事ではなく私の情熱です。常にクライアントのことを第一に

考え、クライアントにフィットネスにおける成功をもたらすこ

とが、私の一生涯の仕事です。私は自分をプロのトレーナー

として自負することができます。

私は年齢や能力に関係なく、クライアントのことをアスリート

として考えます。そして、私の仕事は指導を通じて、アスリー

トの身体能力を向上させること

です。しかし、私が彼らに費やす

努力と与える影響は、身体能力

の改善に留まらないと考えてい

ます。それは、トレーニングがす

べての分野において、成功する

ために必要となる習慣と態度を

身体的に表現したものだからで

す。私は指導するすべてのクライ

アントにこのことを強調して伝え

ます。そして、彼らがトレーニン

グ以外のことで成功したという

報せを聞き、初めて私は自分の

仕事の成功を認めます。

トレーニングを通じて学んだ教

訓は必ず役に立ちます。トレーニ

ングにより培われた忍耐力、勤

勉さ、自制心、誠実さ、正直さ、そ

して目標を達成するために払う

犠牲と決意の重要性は、トレー

ニング以外のすべての分野で応

用することができます。そして、

これらを最も効率良く学べる場

こそがジムなのです。クライアントがビジネス、スポーツ、軍

事の分野、または恋愛関係においてもすでに大きな成功を収

めている場合であっても、厳しいトレーニングにより、各分野

で必要とされる能力をより一層向上することができます。

私はプロのトレーナーとしての能力は、その有効性のみによ

り決定づけられると信じています。私はこの能力に関して誰

にも負ける訳にはいきません。そのため、私は世間で話題と

なるフィットネスの流行には一切の興味を感じませんし、それ

どころか不必要なものだと考えています。私の指導法は多く

の場合、型にはまることがなく独特であり、他の多くのトレー

ナーにとって理解し難いと言えます。しかし、この差こそがフ

ィットネス業界で私が優位に立つことのできる理由であり、

この差を私は銀行へ持っていくと言っても過言ではありませ

ん。世間一般に広く認められることに対する強い欲望を持つ

トレーナーは、平凡またはそれ以下の指導能力を追求してい

ると言えます。

他の追随を許さない有効性を追求するために、時に私は新

しい指導方法を考え出す必要があります。そのためには、学

習と実験が必要不可欠となりま

す。結果的に私の仕事の大部分

は、ジム以外で書物や学術文献

を読むことや、他のトレーナー

やコーチと情報交換をすること

になります。

私のトレーナーとしての能力は、

その有効性により決定づけられ

ます。これは私の能力が最終的

には、私の指導するアスリートの

測定可能なパフォーマンス指標

によって判断されることを意味し

ています。アスリートの試合、テス

トでの結果、過去の記録を比較

することで、私は実際に自分がト

レーナーとして優秀であるのか、

それとも単に見せかけだけの自

己満足であるのか知ることがで

きます。

私はアスリートたちと初めて会う

時、自分の指導に対する決意を

明確に伝えます。私が彼らのた

めに尽力するということを理解さ

せるのです。彼らが私の関心の中心であり、私のする会話の

焦点なのです。彼らが継続的にクラスに参加してくれるのは、

私の身体能力が理由ではなく、彼らの身体能力を改善するこ

とのできる私の能力を信じているからです。世界一流のアス

リートが世界一流のトレーナーになれる訳ではありません。

最近のトレーナーとしての能力をほとんど、またはまったく

必要としないフィットネスプログラムの世界的な流行ととも

に、トレーナーはチアリーダーのような存在となり、クライア

http://journal.crossfit.com/2006/01/professional-training-by-greg.tpl
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私はクライアントが開催するパーティー、結婚式、家族の集

まりなどに参加することがよくあります。このように、私はほ

ぼすべてのクライアントと個人的な友人でもあるのです。クラ

イアントと深い関わり合いを持つトレーナーとは、とてもや

りがいのある仕事です。そして、時には深い関わり合いを持

つがために感情的になってしまうこともあります。しかし、ク

ライアントの人生にとって私は重要な一部であり、人生が笑

い、涙、希望で満ち溢れていることは当然のことなのです。

トレーニングがもたらす成果、クライアントと育む友情、喜び

を分かち合う時間、連絡を取る頻度などの人間的な関わり合

いと私のトレーナーとしての能力が一体になることで、クライ

アントが特別な価値として評価する関係を築き上げることが

できるのです。

そして、このような関係への感謝の気持ちとして、クライアン

トは私に代わって集客をしてくれます。私自身では宣伝広告

を出すなどの集客活動はしません。私の仕事はクライアント

に最善の成果を与えることです。そして、クライアントの数が

増えるということは、彼らに紹介されてくるクライアントの数

も増えるということです。クライアントを指導することに忙し

く、私には集客活動をしている時間などありません。

ントに劣った結果しかもたらすことができなくなりました。私

にそのようなことは一切ありません。私は複雑な動作のテク

ニック、指示方法、そして動作方法を理解し、実際に指導でき

るようになることを目標に常に努力をしてきました。そして、

ほとんどのトレーナーが二の足を踏むような難度の高い技能

をもトレーニングに取り入れることができるようになりまし

た。

さらにアスリートの進歩に合わせて、トレーナーである私も

高度な技能への理解を深める努力を継続する必要がありま

す。クライアントを指導することが、同時に自分の知識の限

界を試すことでなければ、そのトレーナーの指導に対する努

力は十分ではないと言えます。熟練したトレーナーとは、アス

リートが自分の指導能力以上に成長していくことを心から願

い、そのことを誇りに思います。しかし、トレーナー自身も自

分の指導能力を高めることを継続し、常にアスリートの要求

に先行する努力を惜しみません。これはトレーナーの指導能

力不足のためにアスリートの成長が遅れ、その結果として起

こる先行とは大きな違いがあります。

私にはクライアントの仕事、趣味、家族、目標などを知る義

務があります。なぜなら、私はトレーニングを通じてクライア

ントに身体を鍛えること以上のことを学んで欲しいからです。

フィットネスの枠を超えてクライアントにやる気を起こさせる

ためには、私自身がクライアントの生活に関わっていく必要

があるのです。そして、私が彼らに感心を持ち、私が彼らの興

味を引くことができなければこのようなことを達成すること

はできません。

書籍、新聞、雑誌などを普段から熱心に読んでいる私にとっ

て、会話の話題や知識に不足することはありません。実際、

プロフェッショナルトレーニング    続き

クライアントを指導することが、同時
に自分の知識の限界を試すことでな
ければ、そのトレーナーの指導に対す

る努力は十分ではない。
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2006 年 1 月初版発行

「プロフェッショナルトレーニング」で記述されたクライアン
トと有効性へ断固たる決意を持つという信念が、クロスフィ
ットを現在に至るまで成長させてきました。これは単にクロ
スフィットの強さと成功の要因であるだけでなく、私たちに
成功をもたらした最も大きな理由でもあります。

この信念をもとに、私たちは月曜日から土曜日の午前 5 時
から 10 時まで忙しくクライアントを指導するという営業形
態を作りました。この営業形態により、年間約 10 万ドルの
収入を得ることができました。友人たちとともに働き、多くの
クライアントの生活に前向きな影響を与えることができ、さ
らに午後は家族、娯楽、または自身の学習のために使える自
由な時間のある生活をしつつ、この収入を得られたことは大
きな驚きでした。

クロスフィットが実践するアスリートへの決意を持った指導
は、トレーナーにとって楽しく、とてもやりがいのあるもので
すが、そのためには大変な労力がともないます。そして、トレ
ーナーが活力、注意力、結果としてクロスフィットが求める水
準を低下させることなく指導できるのは、 1 日に 5 クラス
が限界だと言えます。

しかし、最終的に私たちのトレーニングに対する需要は、私た
ちがしたい生活を維持しつつ、質の高いトレーニングを提供す
ることのできるこの範囲を超えるようになりました。そこで、私
たちはより多くのアスリートに対応するために、グループクラス
という形で指導を提供し始めました。

以前にもスポーツチームをグループクラスという形で指導し
たことがありました。その時に指導を担当したトレーナーは
もとより、参加したアスリート全員から「とても良かった」とい
う感想をもらいました。グループクラスという社会性のある
環境には、とても大きな力があります。正しく実施することが
できれば、 1 対 1 のトレーニングとは比較にならないほ
ど大きな努力をアスリートから引き出すことができます。私た
ちは、グループクラスでの競争意識と仲間意識を「人は得点
のためなら全力を尽くす」という一文で表現します。そして、こ
れがクロスフィットが「フィットネススポーツ」であると認識
されるようになった理由でもあります。

また、グループクラスにより、トレーニングがもたらす収益も
大幅に増加させることができます。

しかし、グループクラスには 2 つの欠点があります。 1 つ
目の欠点はスペースの問題です。アスリートの人数が増えれ

ば、それにともないトレーニングに必要なスペースも大きくな
る必要があるということです。しかし、幸いなことに、 10 人
のアスリートがトレーニングするために必要なスペースは、 
1 人に必要なスペースの 10 倍ではありません。1 人分の
スペースで 3 ～ 4 人が十分にトレーニングすることがで
きます。

2 つ目の欠点は、トレーナー 1 人あたりのクライアント数が
増えると、クロスフィットが求めるトレーニングの水準を下げ
てしまう可能性があるということです。このような水準の低
下は、トレーナーの類稀な技能により補うことができます。

クロスフィットの特徴でもある1人1人のアスリートに対する献
身的な指導に妥協することなくグループクラスを行うために、
トレーナーはクラスのすべてのアスリートに、 1 対 1 のセ
ッションを受けている場合と同様の印象を与えることができ
なければなりません。そのためにはトレーナーとしての卓越
した能力が必要となります。

そして、このような能力を適切に発達させる唯一の方法が、 
1 対 1 のセッションから徐々にグループクラスへと移行する
ことなのです。このような努力をすることなく、最初からグル
ープクラスで指導を行うトレーナーは、一般的にクロスフィッ
トが求めるトレーニングの水準に達していないと言えます。結
果として、このようなトレーナーはクラスの定員を確保するこ

とが困難になります。

では、私たちが実際にどのようにグループクラスを行ったか以下に
紹介します。クライアントの人数が 1 対 1 で対応できる限界に達
した数年後、私たちは新しいクライアントを他の 1 対 1 のクライ
アントとの 1 対 2 の予約という形で受け入れるようにしました。

このグループクラスへの移行について、私たちはすでに会員
となっていた 1 対 1 のクライアントに、トレーニング料金
が安くなるだけでなく、新しい友達を作ることのできる良い知
らせがあると伝えました。他のクライアントと一緒にトレー
ニングをすることに抵抗のある人には、お試し期間を設けま
した。その結果、この移行はとても上手くいきました。

料金については、以前 1 セッションあたり 75 ドル支払っ
ていたクライアントの場合、50ドルの支払いになりました。そ
して、トレーナーの 1 セッションあたりの収益も増やすこ
とができました。この移行により、より多くの人がより頻繁に
セッションに参加するようになりました。そして、この 1 対 
2 のセッションでスケジュールを組むことが限界に達した時
に、もう 1 人加えて1対 3 のセッションへと移行しました。
これにより、クライアント 1 人あたりの料金を 40 ドルとさ

http://journal.crossfit.com/2006/01/scaling-professional-training.tpl
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より良い影響を与えることでした。この違いはごく僅かかもし
れません。しかし、人はこの違いを明確に感じ取ることがで
きます。

私たちのグループクラス、ウェブサイト、ジャーナル、セミナ
ー、アフィリエイトプログラムはすべて、より多くの人により
質の高いトレーニングを提供することを目的に採用されまし
た。そして、これら 1 つ 1 つがクロスフィットの価値を高
め、結果としてクロスフィットに関わるすべての人により良い
トレーニングを提供することへとつながりました。グループ

クラスへの移行でまず最初に良い成果を得ることができた
のは、当初から私たちが 1 対 1 のセッションで指導して
いたクライアントでした。そして、彼らが私たちのジャーナル
を購読し、ウェブサイトを参考にし、セミナーに参加し始めま
した。このようなクロスフィットの 1 つ 1 つの発展は、コ
ミュニティー全体により良いサービスを提供するためになさ
れてきました。

私たちが追求するのは、金銭ではなく卓越性です。そして、こ
れこそが成功と失敗を決める違いなのです。卓越性の追求と
は、クロスフィットのビジネスプランの根幹をなす重要な要素
なのです。

多くの人にとって市場の動向とは、適確に把握することはで
きないものであり、その中で金銭的な成功への道を見つけ出
すことは困難を極めます。しかし、市場の動向が把握できな
いものであっても、巨大な自由市場において卓越性とは誰の
目にも明らかです。

らに安くすることができただけでなく、トレーナーの 1 セッ
ションあたりの収益も増やすことができました。セッションに
新しいアスリートを加えるごとに、クライアント 1 人あたり
の料金が下がり、トレーナーの収益が増えます。このように
人数を増やすことは、クライアントがトレーナーから受ける
指導や注目が減少したと感じないのであれば、クライアント
とトレーナーの両者にとってとても良い方法だと言えます。

しかし、グループクラスでのトレーナーに対する要求は急激
に増加します。アスリート1人1人への注意、熱意、声だし、指
導、これらすべての頻度が人数の増加にともない段階的に増
えていきます。このような要求に確実に対応することのでき
る能力は、努力によってのみ習得することができ、まさに芸
術と呼ぶにふさわしい技だと言えます。クロスフィットトレー
ナーとしての目標は、各アスリートに十分な指導を与えると
ともに、トレーナーとしての存在感を目の前で示すことによ
り、アスリート 1 人 1 人がこれ以上の注目は必要ないと
感じ、満足するようなクラスを行うことです。そのために必要
不可欠なのが、各クライアントに合わせてほめ言葉や助言を
与えつつ、より細部まで動作を観察し、批評を与える機会を

増やしていくことです。このような作業をグループクラスで適
確に行うトレーナーが、どれだけ忙しいか理解できると思い
ます。新人のトレーナーがこのような環境に突然入り、すべ
てのクライアントを満足させることは不可能に等しいと言え
ます。(トレーナー自身がクライアントとともにクラスに参加
しながら指導を行う際の指導水準の低下も想像してみてく
ださい。私たちは、このような状況で水準以下の指導がなさ
れるのを頻繁に目にします。)

グループクラスへの移行を始めてからの 2 年間で、私たちは
各週の労働時間を増やすことなく、 1 対 1 のセッションを
すべてグループクラスにすることができました。もちろん、 1 
対 1 を好むクライアントとのセッションは継続しました。1ク
ラスあたり参加料金を 15 ドルと設定し、平均 10 ～ 15 人
のアスリートがクラスに参加しました。

これにより、私たちの収入も大幅に増えました。さらにこの
移行により、私たちの業務の安定性が目に見えて向上しまし
た。夏休みとクリスマス休暇による季節的な変動はほとんど
見られなくなりました。以前は、 1 対 1 のセッションを週
に 2 ～ 3 回行っているクライアントが 3 人とも偶然に同
じ時期に長期休暇をとった場合、私たちの収入は大きな打撃
を受けました。グループクラスでは、そのような打撃を受ける
ことはありません。

1 対 1 のセッションからグループクラスへの移行を始める
と同時に、私たちは CrossFit.com を立ち上げました。この
ウェブサイトもクロスフィットがトレーニングを提供する理由
と同様に、私たちの信念であるクライアントと有効性への断
固たる決意から生まれました。私たちの目標は収益を上げる
ことではなく、私たちのトレーニングを通じてより多くの人に
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張に関する知識を有する会計士を説得するにはあまりにも不
確実なものでした。しかし、「これをすることは、プログラミン
グやトレーニングの質の改善につながるだろうか？」と単純
に自問してみたのです。答えは明らかに「はい」でした。実際
に拡張を終えると、クロスフィットサンタクルーズの会員数は 

6 ヶ月の間に 3 倍になり、拡張されたスペースにより、新た
な器具の追加が可能になっただけでなく、プログラムもより
良く改善することができました。拡張の決断なくして、このよ
うなことは実現不可能でした。

クロスフィットが提供するセミナー、ジャーナル、アフィリエ
イトプログラムが発展するにつれて、私たちはグループクラ
スを新しい世代のクロスフィットトレーナーたちに受け渡し
ました。彼らが現在のクロスフィットサンタクルーズを経営
するための諸経費の大部分を賄っています。これにより、私
たちはより大きな努力と資力をクロスフィットコミュニティ
ーを発展させるための計画に傾けることができるようになり
ました。

卓越性を根幹としたビジネスプランを構築するために、以下
の 3 つの前提条件を受け入れることが大切です。

1.	市場の動向の大部分は把握することができない

2.	卓越性とは誰の目にも明らかである

3.	自由市場は卓越性に恩恵を与える

最も効果的なビジネスプランとは、金銭的な成功ではなく卓
越性を追求することです。こうすることで、市場はあなたの
卓越性に恩恵を与え、それは金銭的な成功へともつながりま
す。このビジネスプランは驚くべき効率性と有効性を持ってい
るのです。

私たちはあらゆる決断を下すための判断基準として卓越性の
追求を用います。例えば、クロスフィットサンタクルーズの最
後の拡張を検討していた時、私たちはこの拡張が経済的に実
現可能であるか明確な判断ができないでいました。不確定な
要素が無数に存在する中で、私たちが立てた予測は、事業拡
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クロスフィットレベル 1 トレーナーのライセンス契約概要

レベル 1 修了コースに登録するためには、トレーナーライセンス契約に同意する必要があります。この契約を余すところなく

読み、クロスフィットレベル 1 トレーナー (CF-L1) としての許可事項と禁止事項をしっかりと理解してください。この契約に

記載されている禁止事項に違反した場合、訴訟の対象となるだけではなく、レベル 1 トレーナー修了証明書の剥奪、または

クロスフィットアフィリエイト申請をする際に拒否される可能性があります。 

この記事は、クロスフィットレベル 1 トレーナーライセンス契約を専門用語を用いることなく要約したものであり、レベル 1 

セミナーへの参加者は、このライセンス契約の原文に記されたすべての事項への責任を負うものとします。まず最初に、クロス

フィットの方法論とクロスフィットという商標名について明確に区別する必要があります。 

クロスフィット™ の方法論は無償で利用することができます。 私たちの方法論は、過去 10 年以上に渡り CrossFit.com で

公開されてきました。世界中のすべての人たちが私的使用を目的として無償で利用することができます。 

しかし、クロスフィット™ という商標名は無償で利用することはできません。 レベル 1 セミナーでの試験に合格し、L 1 トレ

ーナー修了証明書を持っていたとしても、クロスフィットという商標名をいかなる形であっても営利、非営利目的に関わらず、

宣伝、広告、勧誘などの集客活動をするために使用することはできません。万一、使用した場合はトレーナー修了証明書の取

り消しや訴訟の対象、さらにはアフィリエイト申請の却下となる場合があります。 

クロスフィットという商標名を用いて宣伝などの集客活動を行うためのライセンスを取得するには、アフィリエイトにならなけ

ればなりません。アフィリエイトについての詳細はこちらをご覧ください。レベル 1 テストに合格した後、「クロスフィットレベ

ル 1 トレーナー」、または「CF-L1 トレーナー」という呼称を履歴書、名刺、ウェブサイト上の経歴として記載することができ

ますが、許可されているのは以上のみです。クロスフィットという商標名の使用において他に許可されていることは一切ありま

せん。クロスフィットの方法論を用いて、自分自身をトレーニングすることや友人を無償で指導すること、そして他人にこの方

法論を紹介すること、クロスフィットのTシャツを誇らしげに着用することはできます。しかし、そのトレーニングや指導の説明

するために、または商品の販売、集客活動をするためにクロスフィットという商標名とクロスフィットの著作物を使用すること

はできません。また、クロスフィットの方法論の名称や表現方法を変え、自分が考案した物として表示公開することもできませ

ん。このような行為は不正な剽窃であり、著作権を侵害しているとみなされます。

クロスフィットの法務部門は、世界規模でのクロスフィットという商標名とクロスフィットの著作物の無許可での使用に関して

積極的に訴追します。クロスフィットという商標名の使用に関して不明な点がある場合は、affiliatesupport@crossfit.com 

に問い合わせるか、弁護士にご相談ください。クロスフィットという商標名の無許可での使用の疑いがある場合は、Eメールで 

iptheft@crossfit.com までご報告ください。
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よくある質問

レベル 1 修了証明書を持っていれば、クロスフィットのクラスを指導することができますか？

クロスフィットL 1 トレーナーは既存のアフィリエイトにてクロスフィットのクラスを指導することができます。 

既存のアフィリエイト以外の商用目的のジム施設などで働く場合、クロスフィットを通じて学んだ知識を用いて指導す

ることはできます。しかし、それをクロスフィットという名称で呼ぶこと、またはクロスフィットの商標を使用することは

一切できません。

クロスフィットL 1 トレーナーがクロスフィットの名称を使用することなく、クロスフィットと類似したトレーニングプログラムを

広告、宣伝することはできますか？

クロスフィットL 1 トレーナーは、クロスフィットの方法論を使用して他人を指導することができます。しかし、アフィリ

エイトになることなく、そのプログラムにクロスフィットという商標名を使用することはできません。

クロスフィットL 1 トレーナーは、クロスフィットという商標名を集客目的として宣伝広告に使用しなければ、クライアントにク

ロスフィットを実施していると言うことはできますか？ 

いいえ。口コミによるクロスフィットトレーニングの集客活動もアフィリエイトにならない限りすることはできません。ク

ロスフィットL 1 トレーナーは、クロスフィットの方法論を使用して他人を指導することができます。しかし、アフィリエ

イトになることなく、そのプログラムにクロスフィットという商標名を使用することはできません。

クロスフィットL 1 修了証明書を持っていますが、アフィリエイトで働かず、自分でジムも開くことなくクロスフィットトレーニン

グをしていると宣伝したいのですがどうしたらいいですか？

レベル 1 修了証明書を持つパーソナルトレーナーが、アフィリエイトではない自宅や商業目的のジムなどの施設でク

ライアントにトレーニングを提供する場合、クロスフィットの商標を使用することはできません。アフィリエイトになる

必要があります。上記の項目を参照してください。

既存のアフィリエイトでトレーナーをしている場合、クロスフィットトレーニングを宣伝することはできますか？

はい。既存のアフィリエイトで働き、レベル 1 修了証明書を持っている場合、そのアフィリエイトはそこで実施されるト

レーニングをクロスフィットという商標名を使用して宣伝することができます。そして、トレーナー自身もそのアフィリ

エイトのクロスフィットトレーナーであることを宣伝することができます。

レベル 1 修了証明書を取得すると、クロスフィットレベル 1 トレーナーという呼称の他にどのような権利が与えられますか？

レベル 1 修了証明書を取得したトレーナーには、クロスフィットトレーナーを検索するために一般公開されているオ

ンラインデータベースであるクロスフィットトレーナー名簿に掲載される権利が与えられます。レベル 1 修了証明書

は、トレーナーが専門分野修了証明書(SME: Subject Matter Experts)を取得するため、そしてその知識を用いて指導

するための必須条件となります。(例：クロスフィットジムナスティックトレーナー) 

レベル 1 修了証明書を取得すると、トレーナーが更に学習を進めていく上でどのような資格が与えられますか？

レベル 1 修了証明書は、レベル 2 ～ 4 などのより高度なクロスフィットコースに進むためだけではなく、専門分野

コース (SME) を受講し、その分野での「トレーナー」という呼称を得るためにも必須条件となります。上記の項目を参

照してください。

クロスフィットレベル1トレーナーのライセンス契約概要    続き
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参加者ハンドブック概要 
バージョン 7.2

1.	お知らせ

レベル 1 認定コースの登録手続きの際、参加者の皆様には参加者ハンドブック内の規約および手続に同意していただくこと

でコースへの登録が完了いたします。本セクションには規約の概要が含まれています。

CrossFit 主催の CrossFit レベル 1 認定コース以外のセミナーを受講しても、「CrossFit」 トレーナーの資格を

得ることはできません。公式イベントは CrossFit.com で確認して登録手続きにお進みください。ご質問がある場合

は、seminars@crossfit.com までメールにてお問い合わせください。トレーナー個人の 公式資格の有無を確認するには、

トレーナー名簿をご覧ください。

アフィリエイトになるために、またはレベル 1 認定コースを受講するための必須または導入コースとして、アフィリエイトやそ

の他フィットネス企業が提供するコースを受講する必要という内容は詐欺であり、事実ではありません。そのような個人また

は団体を見つけた場合、iptheft.crossfit.com までご報告ください。

2.	レベル 1 認定コースとその目的

レベル 1 認定コースは CrossFit トレーナーを目指す人のための入門コースです。このコースでは CrossFit の基本となる

方法論および動作を学ぶことができます。レベル 1 認定コースを修了するにはテストに合格する必要があり、合格した方には

次が与えられます。

1)	 レベル 1 トレーナー認定書 (5 年間有効)、および

2)	 CrossFit レベル 1 トレーナー (CF-L1) の称号。

この称号を保持することで可能になる内容の詳細はセクション 5 をご覧ください。

3.	トレーナー認定書の取得資格

CrossFit レベル 1 トレーナー認定書 (および、CrossFit レベル 1 トレーナーの称号) を取得するには、テスト受験時に 

17 歳以上であること。

17 歳未満の コース参加希望者は、テスト受験時期および受講料に関する追加の規約の対象となります。

4.	トレーナー認定書の取得条件

CrossFit レベル 1 トレーナー認定書は、次のプログラム必要条件を満たすことで発行されます。

•	 2 日間コース (両日 午前 9 時から午後 5 時まで) への参加、および

ƈƈ すべての講義に必ず出席していること、

ƈƈ 実技練習すべてに必ず出席していること、

ƈƈ ワークアウトすべてに必ず出席していること、および

ƈƈ 参加者本人がレベル 1 テストに、33/50 (66%) 以上の得点で合格すること。

上記必要条件をすべて満たした参加者のみが CrossFit レベル 1 (CF-L1) トレーナー認定書を授けられ、CrossFit レベル 

1 トレーナー (CF-L1) の称号を利用することができます。

126  of 130

Copyright © 2015 CrossFit, Inc. All Rights Reserved. CrossFit はCrossFit Inc.の登録商標®です。

126  of 130

レベル 1 トレーニングガイド | クロスフィット

V2.3_20151204R3KW

トレーナーガイダンス

http://www.crossfit.com/cf-seminars/CertRefs/CFD_L1_ParticipantHandbook_Revised_02.pdf
http://crossfit.com
mailto:seminars@crossfit.com
http://trainerdirectory.crossfit.com/
http://iptheft.crossfit.com


5.	レベル 1 トレーナー認定書の使用許可

CrossFit レベル 1 トレーナー認定書を受け取った参加者は、事務用品、ウェブサイト、名刺、その他資料に以下のように自身

の資格を記載することができます。

氏名、CrossFit レベル 1 トレーナー (CF-L1 トレーナー)

資格保有者は、自分が登録トレーナーまたは認定トレーナーであると名乗る、または上記以外の称号を使用することはでき

ません。

CF-L1 の称号を有していても、いかなるビジネスまたは宣伝目的において、CrossFit の名前、スローガン、イラスト、写真、ま

たは CrossFit ジャーナルや CrossFit ウェブサイトのコンテンツを使用することはできません。ビジネスまたは宣伝目的に

おいて、CrossFit の名前を使用する法律的な権利は、アフィリエイトにのみ与えられます。レベル 1 認定書を取得すること

で、CrossFit とのアフィリエイトプログラムに申請できるようになります。

参加証明書 (コースは受講したがテストに合格しなかった、など) には上記特典が与えられることはありません。認定書はす

べて譲渡不可です。

6.	認定書の有効期限

認定書および称号の有効期限は 5 年間で、それ以後の CF-L1 の称号の使用およびアフィリエイトの継続にはコースを再び

受講し、もう一度テストに合格する (「再認定」) 必要があります。5 年間の有効期限が終了するまでに、それ以上 のレベル 

(CF-L3 など) のコースに参加・合格することで再認定の必要がなくなります。

7.	 登録、受講料、キャンセル

•	 参加者は、愛称ではなく正式氏名にて登録する必要があります。

•	 費用

ƈƈ コース：$1000

ƈƈ テストの再受験：$150

ƈƈ 再認定：$500 (5 年ごとに、コースを再受講し、テストを再受験する必要があります)

•	 コース参加またはテスト受験前に費用を全額お支払いください。参加までに未払いの費用がある場合、現地にて徴

収いたします。未払いの費用が全額支払われるまで、テスト結果および認定書はこちらにて預かります。

•	 コース受講後 1 年以内であれば、参加者は何度でもテストを再受験することができます。1 年以内にテストに合格

できなければ、コースを再受講していただきます。

•	 CrossFit はコースまたはテストの費用払戻またはコースの転籍の要望に便宜を図ることはありません。

•	 CrossFit 側の理由によりコースがキャンセルになる場合、受講料は全額返金いたします。CrossFit は参加者のコ

ース受講のための旅行費用は負担いたしません。

8.	コース、テスト、コース資料の言語

CrossFit は世界各地へと拡大する CrossFit コミュニティの要望に応えるべく、各種教材等を外国語に対応させる取り組み

を続けています。コースおよび教材の既定の言語は英語です。 テストまたは学習教材が自分の第一言語に対応していない、

そして英語の理解力に自信がない場合、第一言語に対応するようになってからコースを受講されることを強くお勧めいたしま

す。

コース：

通訳付きのコースは、CrossFit.com にあるセミナー登録リンクから、「言語」セクションにて指定します。

通訳付きコースがなく、自分で通訳を用意したいという場合、コース開始の最低 2 週間前までに testing@crossfit.com ま

でお問い合わせください。通訳がテストに付き添うことはできません。

参加者ハンドブック概要    続き
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テスト：

•	 参加者は登録時にテスト受験時の言語を選択することができます。

•	 現在ご利用いただけるテスト対応言語：

ƈƈ アラビア語、

ƈƈ 中国語、

ƈƈ オランダ語、

ƈƈ 英語、

ƈƈ ドイツ語、

ƈƈ フランス語、

ƈƈ アイスランド語、

ƈƈ イタリア語、

ƈƈ 日本語、

ƈƈ 韓国語、

ƈƈ ノルウェー語、

ƈƈ ポーランド語、

ƈƈ ポルトガル語 (ブラジル)、

ƈƈ ロシア語、

ƈƈ スペイン語 (中南米およびヨーロッパ)。

•	 メモ用紙、外国語辞書を持参することは可能です。電子機器の使用は認められません。辞書等を持参する場合、コース開

始の 2 週間前までに testing@crossfit.com までお問い合わせください。

•	 事前に言語を選択しなかった、または選択した言語を変更したい場合、コース開始の最低 2 週間前までに 

testing@crossfit.com までお問い合わせください。

コース教材：

•	 コース受講時に示される情報およびトレーニングガイドの内容からテスト問題は出題されます。参加者はコース内容

およびトレーニングガイドの内容を熟知しておいてください。

•	 最新版のトレーニングガイドは英語版で提供いたします。

•	 レベル 1 トレーニングガイドが対応する英語以外の言語：

ƈƈ フランス語、

ƈƈ ドイツ語、

ƈƈ イタリア語、

ƈƈ 韓国語、

ƈƈ ポルトガル語、

ƈƈ ロシア語、

ƈƈ スペイン語 (中南米)。

•	 新たな言語が追加された場合、または既存言語版が更新された場合、こちらにてお知らせいたします。
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9.	テストについて

•	 テストを受験する際には、写真付きの身分証明書、登録証番号が必要です。

•	 参加者はコース受講時と同じ施設にてテストを受けてもらいます。一般的な試験会場と比べ簡素な作りになります。

テスト会場の環境がテスト結果に影響を及ぼす不安を感じる方は、テスト開始前までにリードインストラクターにご

相談ください。

•	 レベル 1 のテスト問題は CrossFit 以外のフィットネスの情報源、関連分野、または資料から出題されることはあ

りません。問題は、コース内で使用した教材およびレベル 1 のトレーニングガイドからしか出題されません。

•	 質問数は 55 問、テスト時間は 60 分です (英語以外の言語の場合75 分です)。

•	 各質問の正解は 1 つしかありません。2 つ以上の選択肢に印をつけると、不正解とみなされます。

•	 テストは 6 つの主題から構成されており、得点配分が異なります。次の表は各主題の質問数に関するテストの「詳

細情報」になります。

主題 質問数 得点配分

CrossFit とは 5 10%

フィットネスとは 5 10%

動作 22 44%

テクニック 4 8%

栄養学 5 10%

プログラム、重要なトレーニング、

法務

9 18%

合計 50 100%

•	 参加者は 50 問の問題に解答し、33 問以上正解すると合格です。

•	 採点対象の 50 問以外に、それぞれのテストには採点対象外の問題が上記出題範囲から 2 問以上出題されます。

ƈƈ 採点対象外の質問に対する参加者の解答は、合否の判定には使用されません。

•	 CrossFit はたとえ学習目的であっても、不正解の問題を参加者に公開することはできません。

•	 CrossFit は参加者に通知することなしに、定期的にテスト内容を更新いたします。テストはすべて、公正さと妥当性

を保証するために統計的レビューの対象になります。

10.	テストの規則

すべてのテスト会場には次の規則が施行されます。

•	 テストを受験するにあたり、すべての参加者は登録証のコピーおよび適切な政府発行の写真付き身分証明書が必要

です。

•	 参加者は指定されたコースおよびテストに対してのみ参加を認められます。

•	 テストに 5 分以上遅刻した参加者の受験は認められず、受講料は没収となります。

•	 コースまたはテストに他人を同伴することはできません。

•	 許可されていない参考文献、本、用紙、個人の持ち物 (財布、ブリーフケース、コートなど) をテスト会場に持ち込

むことはできません。

•	 携帯電話、タブレット、信号装置、その他ハンドヘルドコンピューターを含む電子機器等をテスト会場に持ち込むこ

とはできません。
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•	 テスト問題、解答、レイアウト、内容を含むがそれに限定されない試験内容を複写、筆記、写真複写、写真撮影、記

憶、記録、転送することは認められません。

•	 他の参加者またはテスト監督担当者からの援助または援助の要請は認められません。

•	 テスト会場から、テスト関連資料、書類、メモを持ち出すことはできません。

•	 テスト中に他の参加者との会話は認められません。

•	 テスト中にテスト会場から退出することはできません (トイレなど)。

参加者によるテスト規則への違反が見受けられた場合、参加者はテスト会場からの退出を命じられ、今後、CrossFit コースお

よびテストへの参加資格を永久に剥奪されることがあります。試験監督官/コースインストラクターは、テスト規則に違反した

参加者に対して、直ちに適切な手段を講じる権利を有します。

11.	テスト結果、認定書、トレーナー名簿への記載

テスト結果 (合格または不合格) は、受験日から最短 5 日、最長 7 日で Eメールにて通知されます。テスト結果のメールを受

け取らない場合、迷惑メールフォルダをお確かめください。8 日経ってもメールを受け取らない場合、 testing@crossfit.com 

までールにてお問い合わせください。

CrossFit から、得点、不正解の問題、採点対象外の問題をお教えすることはありません。結果に記載されているのは、合格ま

たは不合格のみです。

アメリカ国外にお住いの方は、トレーナー認定書を受け取るまでに最長 8 週間掛かることがあります。参加認定

書はコース参加後およそ 2 週間後に電子メールにてお送りいたします。認定書に関するご質問のお問い合わせ

先：certificates@crossfit.com.

正式認証を受けた CrossFit トレーナーはすべて トレーナー名簿に名前が記載されます。記載されるまでに 4 週間ほど掛

かります。

12.	CrossFit レベル 1 トレーナーの行動規範

CrossFit が許容できないと考える行動は次の通りです。許容できない行動を行っている CrossFit レベル 1 トレーナーに

対する処遇は以下の通りです。1) トレーナー名簿からの削除、および 2) CrossFit, Inc. と好関係を維持していないと思わ

れる人物による新たな資格の取得を禁止。

禁止行為には以下が含まれます。

•	 レベル 1 テストの受験に際して署名した守秘義務契約書などの秘密保持契約の違反。

•	 CrossFit ブランドまたは従業員を、ソーシャルメディアを含む、あらゆるメディアにおいて公に非難すること。

•	 コース登録時に利用できる割引コードを含む、あらゆる割引コードの共有。

•	 CrossFit セミナーのホスト用といった奨学金枠の売却。

•	 提携を行うことなく、CrossFit サービスのマーケティングを行うといった、CrossFit の名前の不正使用。

13.	特別な配慮

障害のある参加者の方 (障害を持つアメリカ人法 (ADA) のセクション 3 の定義に従う) で、コース登録書と共に、必要とす

る支援を記述した書面、適切な医療文書を提出していただいた方には特別な配慮を提供させていただきます。

配慮の申し込みの際に使用する申込用紙は、英語版の 参加者ハンドブック (セクション 8.2) の「ADA の特別配慮の要請 (

セクション 4.3) 以下にある用紙セクションに含まれています。

配慮要請は、コース開始の最低 2 週間前までに提出してください。現地にて配慮を要請されても提供いたしかねます。間際

になって要請が行われた場合、承認の保証はいたしかねます。
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