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【目的】 

著者は自転車競技(トラックレース・ロードレース)を

行っている。自転車競技といっても数多くの種目がある

が高校、大学の部活で主流となっているトラックレー

ス・ロードレースに注目した。自転車競技は自転車に乗

りペダルを漕ぐスポーツであるが選手の身体形状や能力、

種目によりペダルの踏み方、踏み位置などが人それぞれ

であり、筋量の多さ、筋肉の着き方、出力から競技パフ

ォーマンスにおいて違いが見られると考えられる。そこ

で、本研究では自転車競技者の筋横断面積と競技パフォ

ーマンスの特徴を調べることを目的とする。 

本研究を行おうと考えた理由は、種目や身体形状によ

る違いによって、容姿や選手のタイプにあきらかに違い

が見られると感じたからである。さらに、本研究を行う

ことで、競技特性や種目による筋量の違いが明らかにな

るとともに、選手自身の弱点や競技パフォーマンスを上

げるポイントがわかると考えたからである。 

本研究で得られた結果は筆者を含む自転車競技者の競

技特性に役立てる。 

 

【方法】 

 早稲田大学自転車部に所属する 4 名を被験者と

した。MRI 法による筋横断面積の算出、脚伸展パワ

ー測定装置（アネロプレス 3500、コンビ社製）による脚

進展パワーの算出を行った。測定筋は、腸腰筋、下

ハムストリング、大腿四頭筋の 3 筋とした。競技

能力の測定項目は、パワーメーター(パワータップ・

CycleOps社製)による FTP 値、トラック 4kmTTにおけ

るタイムである。 

  

【結果】および【考察】 

被験者 Aにおいては、大腿四頭筋、ハムストリング、大

腰筋すべての筋肉が少ないことから、FTP値の低さ、

4kmTTのタイムの大きさが伺えた。このことから、被験

者 Aは筋肉の少なさによる競技パフォーマンスの低さが

わかる。被験者 Bは大腿四頭筋、ハムストリングの筋量

が少なく、大腰筋のみ筋量が大きかった。このことから、

FTP値を増加させることと 4kmTTのタイムを小さくする

ためには大腿四頭筋とハムストリングの筋量を増やすこ

と、そしてそれに伴ったペダリングを意識することで、

パワーの向上が伺える。被験者 Cは大腿四頭筋、ハムス

トリング、大腰筋すべての筋肉において筋量の大きさが

伺えた。また、FTP値は一番高く、また被験者の中では

4kmTTのタイムは 2番目に早かった。このことから筋量

の絶対値が FTP値と関連性が考えられる。被験者 Cが

4kmTTのタイムが少ないのも同様の理由と考えられる。

しかし、FTP値からみた 4kmTTのタイムはより速いタイ

ムが期待できるため被験者 Cはライディングポジション

の改善の必要性が考えられる。被験者 Dは、大腿四頭筋

とハムストリングの筋量の大きさは大きかったものの、

大腰筋の筋量は小さかった。しかし、FTP値の絶対値に

おいては被験者の中で、2番目に大きく 4kmTTのタイム

においては最速のタイムであった。このことから、大腰

筋の強化によりパワーの向上とタイムの向上の可能性が

あると考えられる。 

 

【結論】 

ハムストリングと大腿四頭筋の筋量の絶対値が大きい

ほど FTP値が高く、4kmTTのタイムが少ない。被験者 A

は大腿四頭筋、ハムストリング、大腰筋の全ての筋肉に

おいて筋量が少ないことから FTP値が少なく、4kmTTの

タイムが大きい。被験者 Bは大腿四頭筋、ハムストリン

グの筋量が少なかったが大腰筋は大きかった。FTP値の

増加とタイムの向上を狙うには大腿四頭筋とハムストリ

ング強化が必要である。被験者 Cは大腿四頭筋、ハムス

トリング、大腰筋のすべての筋肉において筋量が大きか

った。FTP値の絶対値が一番大きかったが、4kmTTは被験

者の中で 2番目だったためライディングポジションの改

善が必要である。被験者 Dは大腿四頭筋、ハムストリン

グの筋量の絶対値は大きく、大腰筋の絶対値は小さかっ

た。FTP値の絶対値をあげるために大腰筋の強化が必要

である。ロードレースで必要な FTP値を上げるためには

筋量の絶対値の大きさが必要である。さらにトラック選

手においては体重の増加が優位に働くのでウェイトトレ

ーニングによる筋量の絶対値の増加が必要である。 

 

筋断面図の一例 


