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トレーニング負荷 質､量､強度
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1.トレーニング負荷

トレーニ ングを考 える際には､

トレーニ ングの主要 な 目標 ･課題

に対 して最 もふ さわ しい トレーニ

ング手段 としての運動 が まず選 ば

れ る｡ その際､ トレー ニング遊動

の遂行 で克服すべ き ｢トレー ニ ン

グ負荷｣の性質 とその度合 (大 き

さ)は､選択 されたそれぞれの ト

レー ニング運動 (手段)の主要 な

運動特性 として､経験的に大 まか

ーニングの ｢強度｣ (後述)と混同

して用 い られ る場合 も多いが､両

者は区別 してお く必要がある｡

トレーニングは全体性の基盤 に

立 ちなが らも トレーニング水準が

高 くなるほ ど､一定の指 向性 (特

異性) を深め る傾 向にあ る｡ トッ

プ レベ ルの遺手ほ ど､専 門的で強

度の高い トレーニ ング刺激が必要

とされ る所以である｡

トレーニングは､環境や運肋に

よる刺激に応 じて変容 してい く生
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+ トレー ニ ング運動-Li

● トレーニ ング運動遂行の強度

●調整の複雑 さ

●心理的緊張の度合

●休息 インターバルの値

しか しなが ら､遂行 され る トレ

ーニ ング内容が遭 うため､ トレー

ニン グ単位 または トレーニング周

期全体の トレーニ ング負荷 (長い

強度 とも) をu:定 しうる計測単位

を見出すのは困難であるO従 って､

特 に試合に関 しては ｢試合負荷｣

トレーニ ングの ｢質｣は､ トレ

と呼 び､ トレーニング系 と試合系btapa体 の適応能力 (Ad )tyili に基な理解が なされてい る場合が 多い｡

07 トレーニ ング理論では､ トレー づ くものであるが､ トレーニ ング での負荷 を区別す る｡

ニング負荷 の性質 を トレー ニ ング での選一動が刺激 となって､選手の 技術的 ･戦術的側面 を主な トレ

手重額 (側面 ･方向)､ トレーニ ング 身体 ､及び半'JIILl申面に及ぼす作用は ー ニ ング課題 ･内容 とす るもので

は､書式合負荷 と同様に暫定的なもiianngs｢トレーニ ング負荷 ｣(Tr内容 (遊動手段 ･要素)､ トレー ニ -

の として､等級並びに点数化の利doaiiannbl teasung:Tr gL )と呼

適合性 を特徴づけ るための概念 と ばれ る｡ 用や､選手の 自己評価に基づ くも

し て､ ト レ ー ニ ン グ の ｢質｣ トレーニング負荷は､身体 に及 の も指標 に含めてい る｡

ング形式の面での トレーニ ングの
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)と呼んでい

2｡ ングで選手に課せ られた トレーニなすのが一般的である men-
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ソ連 の トレーニ ング ･システムの なか か ら生 まれ た トップアス リー トの l人､ト ザ

ハレピッチ選手. Il0kg級の世界喜己録保持者 
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ング内容 ･要素 を特徴づけ る基準

として重視 され るが､ ソ連学派で

は､ トレーニング負荷の評価 と記

述のために､内的負荷 と外的負荷

Mawe w.の区別 を している 

791.P 2)｡

外的負荷 は､ トレーニ ング運動

の性質 を表わす基準 (走行距雛､

継続時間､ トレー ニング運動 の反

復数､運動の早 さとテンポ､挙上

重量等々) を意味す る｡

内的負荷 は トレーニング運動の

遂行 に際 しての選手の生理学的､

生力学的､心理学的 な反応の度合

を意味す るO例 えば生理学的指標

の例 としては､心拍数､酸素負債

量､酸素消費量､血中乳酸量等々



連載く12〉スポーツ･トレーニングの理論と実際

カナダではI970年代から､陸上競技の選
手=正成システムの確立を図り､そのシス
テムのなかから生まれきた l人がベン ･
ジョンソン選手

であ る｡

一般 に､試/含負荷は トレー ニ ン

グ負荷 に比べ てJI; ほ す 内'神両 に 及l

的負荷 として作用 が踊著 であ り､

試合密度の箭 い トップ レベ ル .ス

ポー ツほ ど毘要 といえ るo

トレー ニ ング逃勤の 適合性 につ

いての運助 の ｢質｣的吟味は トレ

ーニ ング手段選択 の前提 で もあ り

迎互的学的 .方プ去学的吟味が常 に求

め られ るべ きであ る｡ また､個 々

の選手 に応 じた､主要 な トレーニ

ング手段 に関す る内的 負荷 と外的

負荷 の適合 関係 の見様 め は､ トレ

ー ニ ングの合理化 に とって不可欠

な内容 であ る｡ そこで スポー ツ生

理学的､ 医学､生化学､生力学､

心理学等 々 とい った､個 別の関連

スポー ツ諸科学のSi-献す るところ

大 であ る｡

内的負荷 と外的負荷 の適合関係

の個別 的 な見極め の重要性 は､現

在､特 に持 久的運動和 白に抜管 で

あ る｡ 以下 の例 は､心拍数 を基 準

に トレー ニ ングを分 類 し､合理 的

に計算 され たはずの準 備期 の週 間

トレー ニ ン グが､ あ る選 手には不

本意 な遂行 結果 を もた らしうる具

体 的 な検 証 例 で あ る (Zalessky, 

M .1979)0

心拍数 と疾 走 ス ピー ドが現在用

い られてい る トレー ニ ング ･コン

トロールの指標 であ る｡例 えば､

毎分 心拍 数 150までは有気 的 なェ

ア ロビッ ク領域 ､ 160-170柏/分 

1 2 3 4 5 6 7 

1週間

図 1 2人の女性ランナーの週間

ミクロ .サイクル :トレーニング

中の血中乳酸値の変化

第 1･3I4･6日目は10kmの野外走 
(ペースは 1km 4分 40秒 )

第 2日目はスピー ドタイ70の町外走 8 
km (ペースは 1km 3分 40秒 )

第 5日目はインターバル 5×400m (75
秒て)
第 7日日は休息日 
(Zalessky,M ,1979)

トレーニングタイプ別走行距離と割合 (%) イil'JT考有苛｣系 混合系 無気系 回復系 週間合音十 

A選手 lO(l5.4%) 38(58､5%) 2(3.l% ) lS(23.l%)65km(lOO%) ×超過n荷 

B選手 40(6l.5%) 8(l2.3%) 2(3.1%) l5(23.l%)65km(JOO%)lO計画通り

学童 L 心拍数を墓碑とLf=同一内容の トレ-二ング週間 (ミクロ)サイクルを消化し 
f=際の血中乳酸値レベルによるトレーニング内容再分頬の結果

の間は有気 ･無気 の混/含領域 ､ そ

れ以上 は無気的領域 とい うよ うに｡

しか しなが ら､心拍数 と血 中乳酸

の対応関係 を吟味 してみ る と､か

な りの ズレ と個 人糞 がみ られ る｡

乳 酸値 30-35mg%の エ ア ロ ビ

ック領域 で 160-170才白/分 を示 す

選手 もし~･れば､混合領域 (40-50 

mg% ) で も140-150柏/分 の 選

手 もい る｡

また通常､心柑数 が 200-210ま

で上昇す るこ とは稀 であ るが､ こ

の よ うな心 拍 数 は 乳 酸 値 60-80 

mg% の 混 合 領 域 で も､ ま た 

90-300mg% の 無 気 的 領 域 で も

み られ､厳密 には心拍数 での トレ

ー ニ ング ･コン トロールは困難 で

あ る とい える｡心拍数 は心的疲労､

情緒的 ス トレス､ オーバー トレー

ニ ング､気象条件 等 に よって も影

響 を受 け るか らであ る｡ また乳酸

の上昇 は､ トレ-ユ ングが混/合タ

イプ､ または特 に無気的 タイ7Lの

ものに糸売いて なされ た場/合に顕著

であ る｡

準備期 の ミクロ ･サ イ クルにお

け る 2人の女性 ランナ- の例 では､

両選 手 とも同 じスピー ドで同 じ走

行 距経 を消化 した｡ 1人 (B選 手) 71 
は吾十画通 りの トレーニ ング配分 を

消化 し､持久力 と有酸素作美能 を

向上 させ る望 ましい トレーニ ング

効果 を得 た｡ しか しもう 1人 (A

選手)は､ 前者に比べ て混合 タイ 

70が大半 を占め る結果 とな り､全

体 として強度過 多の オーバー トレ

ーニ ング症状 を呈 した｡結果的 に

後者 は､計画通 りの トレーニ ング

の継続が で きず負荷 を滅 らしで回

復手段 を組み込 まざるをえなか っ

たのであ る ( l､表 ,図 l参照)J

トレーニ ング負荷 の統 一的 な指

標 を見 出すのは困難 であ るとはい

え､ スポー ツ種 目並 びに主要 を l

レー ニ ング手段 (運動) こ とに､

共通 す る負荷 の指標 を設定す るこ

とは あ る程度可能 であ る｡ トレー

ニ ングに実用的 ･実際的 で しか も

方法学的 な観点か らは､ まず､ ト

レー ニ ング負荷 を現場 で扱 い うる

外的基準 に限定 して､ トレーニ ン

グ負荷の量的､強度的両側 面での

共通理解 を得 てお く必要があ る｡

これが､ トレーニ ング構成の/合 






