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グを終 えた選手 の 生理 反応 や キ ーピ ン グ な どの 数値

を考慮 しなが ら， トレ
ー

ニ ン グ の 消化状況 を把握す

る こ とが大切で ある．と こ ろが往 々 に して指導者の

理 解不足 か ら，トレ
ー

ニ ン グ評価の 時点で
， 予想 に

反 した結果 が 出 る と
， そ の 選手 に 「レ

ー
ス に弱い 選

手」とか 「根性 の 無 い 選 手」などの レ ッ テ ル を貼 っ

て しま う こ とが 多 い ．こ れ ら が繰 り返 された場合，

その 後の 選手 の 競技生活に大きな影響が ある の は 当

然で あ る ．そ れ も両者が トレ
ー

ニ ン グ の 生 理 現象を

理解 しな い か ら生 まれ て きた の だ．

順 応す る 身体 の 状 況 は，血 球数の 増加で確認 出来

る．高地順応 した 身体は ，低地 に も順応 す る点を理

解 し て の キ ーピ ン グ が 必 要 で
，

「高 地 で 増 加 した 血

球数が低地で 平均値 へ 減少 した こ とが そ の効果を無

くした 」評価 で は短絡過 ぎる．t血t中乳酸値 に あ っ て

も，そ の 数値は ， トレーニ ン グ内容 や 身体及び生活

状況が関わ っ て い る こ とが理解 され て い ない と活用

で き な い ．つ ま り，
ト レー

ニ ン グ の 科学性 は，身体

の 生理現象が理解 され数値を駆使で きる情 報環境 が

必要 で あ る ．

3．持久力養成 と科学的 トレーニ ン グ

　持久力養成 ト レー
ニ ン グ と い えば，「絶対的距離

走 破」
一
点張 りだ っ た 時代が つ い 最近 まで で あ っ た

が，現在 で は，特 に 日 本 トッ プ ク ラ ス に お い て は
，

そ の 段階を抜け出 し，選手た ち に トレ
ーニ ン グ の 背

景を示す情報を携え て ， トレ
ー

ニ ン グ に取 り組 ん で

い る．例 えば，持久力の 指標 は
， 今 まで 「心拍数」

「最 大酸素摂取 量」 な どを もっ て ，そ の 効果 を推量

す る 時代 とな っ て い る．「高所 トレ
ー

ニ ン グ」の 低

酸 素環境 にお ける持久 力養成 は，今 H で は 常識 に

な っ て お り，地 形 や 経費 の 関係 か ら，海外で の そ れ

ら を求 め て い る，加 え て，「血 中乳酸値」が 活用 さ

れ て お り
，

そ の 効果 を あげ始め て い る，持久力の 場

合，身体が長時間的能力 を発揮す る に は 「乳酸 処理

能力」の 測定数値が指標 と され る こ と は，よ り現 実

的 で あ る．

　例 えば，高所 ト レ
ー

ニ ン グの 場合，低酸素環境に

4．戦略 は指導者と選手の協力の 中か ら

　競技戦略 は，指導者 と選手が お 互 い に持 て る 能力

を結集する こ とか ら生 まれ る ．した が っ て 指導者

は
， あ くまで もコ ーチ ン グ 現場に お い て も， 自分 自

身の トレーニ ン グ の なか で 経験 した 「選手の 生理 と

心 理」を踏 まえ て，個 々 の 選手に 立ち向か うこ とが

大切で ある ．持久力 と ス ピー
ドを同時に養成する こ

と は 至難 の 技 で あ る．そ こ で こ れ ま で の 経験 な どか

ら結び と す る．それ は，ラ ン ニ ン グ の 「フ ォ
ーム 」

に おけ る 生 理 的合理性 と
，

エ ネ ル ギ ー
効率に 関 して

で ある．一つ は 路 面に対す る足 裏接 地 の合理 性 と，

合理 的走法の 走 リ ズ ム で ある ．二 つ に は
， 円滑 で 効

率 の 良い 呼吸方法に よる酸素摂取能力の向上．そ し

て 三 つ 目 に は，過去 の レー
ス を繰 り返 し再現す る こ

とで
，

レー
ス 中 の セ ル フ ・コ ン トロ ール 能力の 向上

で あ る．

体重 は 長距離の 記録の 主な規定因子である
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と走 ス キ ル が 挙 げ られ る．猪飼 11／が 示 し た perfo  一

ance ＝skilVphysical 　resources の 表現 に従 えば前者が

physical　resources
， 後者 が 走 ski11 と い う こ と に な

る ．VO，Max 　」？乳酸 閾値は い ず れ も体重 あ た りの 値

と持 久的パ フ ォ
ーマ ン ス に高い 相関関係があ る．長

距離走 は体重 が負荷に なる運動 で あ る の で利 1こ か

な っ て い る ．すなわ ち体重は †O，，max や乳酸閾値と

もに physical　resources の 主要因子 と い え る．

　 こ こ で は 体重 の 重要性に つ い て 現場の デ
ー

タ と実

験的デ ータ か らの 検証を試 み た．

2 ．変わ り に くい VO2max

　大 学，実 業 団 に 入 っ て きた 選手 の そ の 後の †02

max を 追 跡 して み る と数年年間 に 亘 っ て 本格的な ト

レ
ーニ ン グを積 ん だに もかか わ らず，絶対値で 示す

とほ とん ど変化がな い 例が大半で ある．す なわち選

手の VO、max はほぼ飽和状態 まで 至 り， そ れ以 ヒ改

善する こ とは難 しい こ とを示唆 して い る．

3．体重 あ た りVO2　max （VO2max／wt ）と記 録 と の

　　関係

　長距離の 記録 は VO，
　ma ）Uwtと有意 な正相 関関係

が認 め られ，記録 の 予 測式 が 報 告 さ れ て い る L／・．こ

れ ら の 式 か ら 推定 する とVO、
　max ／wt が 1mVkg ・

min 　
l
の F．昇 で 5000m で 7 〜19秒 の 記 録短縮 が

’
可能

で ある ．

4 ．実際の 記録と体重の関係

　 1）断面 的 デ
ーター

　 1999年 の 箱根駅伝の 各チ ーム 出 場選手10名の平均

BMI （kglm1）は 18．6− 20，0の 差 が認 め られ た ．　 BMI

と順位 に は有意 な相関関係が 求め ら れ た ．そ の 寄与

率は30％ で 順 位 と10000mの 平均 タ イム 間 の 寄
「

チ率

45％ を若干下回 る程度で あ っ た．い わゆ る絞り込 み

の 重要性 を示唆 して い る．

　 2 ）縦断的デ
ー

タ
ー

　大学 ， 実業団の 女 子長距離選 手 10名 の 4 〜5 年間

に競技会だ けで な く練習で 行われ た記録会 の 記録

（5000m ） と 体重 の 関係 は 8 選 手 に 有 意 な相 関関係

が 認め られ た．10名の 平均寄与率は57± 26％ で あ っ

た．し か も興味深い こ とに 記録 の よい 選乎 ほ ど寄与

率が高い 傾向 に あ っ た．

　46歳の 男了 （163cm ，635kg，†02max！kg ・
rnin

− 1＝

45．4mUkg ・min 　
1
） は 5000m ：20分 30秒，フ ル マ ラ

ソ ン が 3 時間30分で あ っ た．そ の 後平均 7km1 日

（lkm を 6分 ペ ー一ス ）の ジ ョ ギ ン グ と食事制限 で 減

量 し50日後 に5000m を18分 58秒，11ヶ 月後に 16分 55

秒 （練習 は 平均 10km／日 （1km を 5 〜6 分ペ ース ）

と記録短縮 に 成功 し た．また マ ラ ソ ン も11ヶ 月後に

2 時間 55分 に 短縮 し た．それ以後 も減量 に つ とめ 現

在 2 時 間38分 55秒 まで 記録が 向上 し て い る ．

　 3 ）介人研究

　 7 名の 実業団選手 に対象 に 3週 間 の減量を目的と

した 高地 ト レーニ ン グ を行い ，『z均 L6・− 4．6kgの 減

量 に 成功 した．なお こ の 間 の VO
，
max に は 有意 な 変

化 は なか っ た．そ の後 3 週間以内に 6 名が 自己記録

亢進，残 り1名は 今期最高記録を出 した．

5 ．実験的データ

　Monod と Scherreffi’の critical 　power 分 析 法 を 用

い ，ユOkg の 重 量負荷 の 影響 を調 べ た ．被験者 に 無

負 荷，重 量負荷 それぞ れ で 90，100，110％†0 ， max

強度の トレ ッ ド ミル 走 を行 い ，疲労民憊 に 至 る 時間

を計測 した．X 蕊H寺間 ，
　 Y ＝ 重量 （体重 ま た は 体 重

＋ IOkg）X 距離 と し，個人毎 に 無負荷 ，重 量負 荷そ

れ ぞれ に つ い て 回帰式 を 求 め た．共 分 散分 析 で 個 入

毎に求め ら れ た 二 本の 同帰式 の 傾 き，切片の 比較 を

行 っ た とこ ろ ほ ぼ全員 に 有意な差 は な く，

一
本 の 回

帰直線 と して 見なす こ とが で きる こ とがわか っ た．

こ の こ とは距離 × 体重 と 持続時 間 の 関係 か ら減量 に

よ る 記録予 測が 口∫能で ある こ とを示唆 して い る．
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