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10. 滋頻度・短期鶴の筋力トレーニングによる結集は

長期趨残存する
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{密封l)一般的に窓われるよりかなり低綴援の筋力トレー

ニングによっても効果が得られるということを、我々は数

年来報告してきた。この{蕊綴箆という条件にさらに短期関

という条件を加えた場合‘鯵カは増加するのだろうか?そ

れとも変化しないむだろうか?また仮に筋力増加が薄られ

たとして、その後の長期間鋭トレーニングによって筋力は

低下するのだろうか?それとも総持されるのだろうか?と

れらについての統一的免解はいまだ得られていない。そこ

で本研究では、 1)低強度かつ短期間の筋力トレ…ニング

によって筋力は増加するのか?2)その効幾はどの{立の期
関、どの緯度維持されるのか?おその背景にあるメカニ

ズムは何か?について検鈴することを目的とした。

{方法}被検者には臼常的に筋力トレーニングを行って

いない鰭綾な弟子大学生(t、レーニング群9名、対照群6名)

を用いた。筋力トレーニングには等連性鯨力潜i定義援
BIODEXによる等尺佐藤{市議運動を採用し、膝関節角度は

110<> (完全伸展伎を1800 とした場合)とした。なおと

の角度は等尺性膝持接持に議も務い筋力を発揮できる角度

とされている珍被検者・は設大努力で5秒間の遜動を3セット

行いs セットrJ1には60秒間の休怠をとった。トレ…ニング
綴潔は1i接関に1日とした移トレーニング群には5J接関のト

レ}ニングとそれに続く17滋関の鋭トレーニングを行わせ、

トレーニングの前後と鋭トレーニング後の3問にわたり各

務総定をf子った。対照群はトレーニングを行わず、 3留の
漉!定のみとした曾理事尺f全勝{tt1滋筋力関窓はトレーニングと
問機の方法で行った。また関j時に、外部!A筋から得られ表

部筋鍛儲より長室大務力出現持の筋港関積分{鐙を算出したe

さらにMRiを湾いて、大総長の70%.・50%・30%部位で

の大腿四綴筋横断面積を算出した。

{意書巣と考線}等尺性務持議筋力に隣して、街群の都獄

{盛にJ釘窓:設は5もられなかった。一方、実験期間を遜じての
務カ変化様拐に関群関で有意鷲 (pく0.05)が認められた。

すなわち1間密から2部自の撰i定にかけて対鶏群では筋力が
ほとんど変化しなかったのに対して、トレーニング群では

33.0%もの増加が認められたα またそれは説トレーニング

期締役でも98.496維持された。これらの筋力変化は外1JAljJ.t

鎮の務議臨機分綾の変化と関様な綴向を示した。一方、実

験期!習を通じて大級由競筋横断溜綴(大総長の70%・50%・

305括部位〉は変化しなかった。

以上の総菜から、}翠18・5週間という低頻度・鐙鰐掲の

筋力トレーニングによっても欝カは増加すること、増加し

た筋力は17遊間という長;韓関にわたって維持されることが

明らかになったりまたそれらの遜応は運動単伎の動員およ

びインパルス発射綴度の増加と維持とにより説明された。
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