
ストレングス

C
o
p

y
ri

g
h

t(
c)

 K
u

ro
h

a
n

e
 Y

u
ta

 A
ll

 R
ig

h
ts

 R
e
se

rv
e
d

.



SSC（stretch-shortening cycle）
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低速SSC vs 高速SSC

低速SSC

• 最大筋力

• 収縮要素（筋）

• 0.25s以上

• 垂直飛び、ブロードジャンプ、バク転
など

高速SSC

• 反応筋力（RSI）

• 弾性要素（腱）

• 0.25s未満

• リバウンドジャンプ、デプスジャンプ、
バスケットボールなど
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