
ンディショニングにおける競技特異的

な要求について、どのような計画を立

てるべきかを説明する。

大学ラクロスには、秋季と春季の２

つのシーズンがある。秋季シーズンは

春季より短く、主に練習と他チームと

の数回の練習試合からなる。このシー

ズンは、通常９月に始まり10月半ばま

で続く。これに対

し、春季シーズン

は試合が中心とな

る。秋季シーズン

を軽視するわけで

はないが、春季は

何と言ってもチャ

ンピオンシップを

争うシーズンであ

る。試合は３月か

ら始まり、５月末

まで続く。春季シ

ーズンの練習は１

月の半ばから始まるため、必要な準備

を、秋季シーズン終了から約12週間で

整えなければならない。

オフシーズンのコンディショニング

プログラムでは、主にアジリティ、フ

ットワーク、スピード向上、および競

技特異的なコンディショニングに重点
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大学レベルの女子ラクロスの試合は、

エキサイティングで速いペースが持ち

味である。観客やファンの前で、選手

はフィールドを縦横に駆け、急激な方

向転換をし、スピーディかつ正確にボ

ールをパスし、シュートする。ラクロ

スは、高度な手と目のコーディネーシ

ョンを必要とする、非常にテクニカル

なスポーツである。また、実に様々な

コンディショニングを必要とするスポ

ーツでもある。トレーニングや競技で

主に動員されるエネルギー供給系は、ス

ポーツ種目によって異なる。例えば、マ

ラソンは有酸素性運動の要素が大きく、

ウェイトリフティングは無酸素性運動

の要素が大きい。また、複数のエネル

ギー供給系を用いる種目もあり、ラク

ロス、アイスホッケー、およびフィー

ルドホッケーなどがこれに当たる（1）。

本コラムでは、女子ラクロス選手のコ

を置く。冬季トレーニングでは、毎回

これらの各強化点に特化したメニュー

を実践するが、メニューに入る前に動

的ウォームアップから開始する。

アジリティとフットワーク

アジリティは、急激な方向転換を可

能にする能力である。Verstegenと

Marcel lo（2）は、

アジリティについ

て「刺激に反応し

て急激かつ効率的

にスタートし、正

しい方向に動き、

急激な方向転換や

停止に対応する。

その結果、プレー

を素早くスムーズ

に効率よく繰り返

すことができる能

力」と説明してい

る。アジリティが不足している選手は

動きが遅く、多くの場合プレーの効率

性を欠く。ムーブメントセッションで

は、その日のコンディショニングメニ

ューを行う前に、アジリティとフット

ワークを強化する。アジリティトレー

ニングで推奨される方法のひとつがア
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要約
ラクロスは、特異的なトレーニング

要求を持つユニークな競技である。

本コラムでは、大学レベルの女子ラ

クロス選手のトレーニングにおける

要素について説明する。
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やす。

競技特異的なコンディショニング

競技特異的なコンディショニングプ

ログラムで重要なのは、その競技を行

う能力を向上させることである。ラク

ロスに特化したコンディショニングプ

ログラムを計画する場合、長距離走者

と同じようなトレーニングを課すので

はなく、あくまでもラクロス選手のた

めのトレーニングを考える必要がある。

表３と表４は、オフシーズンのコンデ

ィショニングプログラムのトレーニン

グ例である。コンディショニングドリ

ルはインターバル形式で、運動：休息

比は１：３～１：２とする。コンディ

ショニングドリルに時々積極的休養を

組み込むと、さらに実際の競技に近く

なる。例えば、１：３の運動：休息比

で100ヤード走を普通に行う代わりに、

休息の部分を、方向を替えてさらにゆ

っくりとしたジョグに置き換えるなど

にするとよい。
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ジリティラダーである。アジリティラ

ダーを使うことで、最小限の時間で多

くの選手がドリルをこなせる。また、実

施可能なドリルの種類も思いつくかぎ

り無限に存在する。アジリティ強化に

役立つラダードリルには様々なものが

ある（表１）。ほとんどのラダードリル

は前にも後ろにも、横方向にも行うこ

とができる。これはトレーニングが新

鮮味を失い、選手が飽きてしまうのを

防ぐのに役立つ。アジリティラダーを

使った様々なドリルについては、ビデ

オやマニュアルも複数出ている。

スピードの向上

スピードは、特定の距離をどれだけ

速く移動することができるかで評価さ

れる。ラクロスの試合を見てすぐに気

付くのは、スピードには直線と横方向

の２種類のスピードが存在することで

ある。そのどちらであれ、スピード向

上を目的とする場合に用いる距離は、

約14m以下である。神経系のパフォー

マンスを最大限に発揮するためには、レ

ップ間に十分な休息を取ることが重要

である。Kraemer（1）は、選手が疲労

した状態でトレーニングを実行しても、

スピードは向上しないと述べている。ス

ピード向上ドリルを行うときは、レッ

プ間に確実に休息が取れるよう、選手

をスタート地点に歩いて戻らせるとよ

い。プログラムの中で、スピード向上

とコンディショニングは分けて考える。

漸進的なスピード強化は、まず「リ

ーン・フォール・ラン」（注：立位姿勢

から身体を前方に傾けていき、倒れそ

うになる瞬間に片脚を出し、倒れこむ

勢いを利用してそのまま前方へスプリ

ントする）などの単純なスプリントから

始まり、徐々にボールドロップやパー

トナータグ・ドリル（表２）など、より

高レベルのドリルに移行していく。先

に述べた通り、各ドリルの距離は14m

を超えない程度とする。レップ数も最

初は２～３レップにとどめ、トレーニ

ングが進むにつれて４～５レップに増

表3 オフシーズンにおけるコンディショニング例（第1段階）

エクササイズ

120ヤード走、ジョグバック

60ヤードシャトル

60ヤード走、ジョグバック

Run(s)

:20

:15

:10

Rest(s)

:60

:45

:30

Wk1

×6

×9

×8

Wk2

×8

×10

×9

Wk3

×9

×11

×10

表4 オフシーズンにおけるコンディショニング例（第2段階）

エクササイズ

150ヤードシャトル（30×5）

60ヤードシャトル

150ヤードシャトル（50×3）

Run(s)

:30

:15

:27

Rest(s)

1:00

0:45

1:00

Wk4

×5

×10

×5

Wk5

×7

×11

×7

Wk6

×8

×12

×8

表1 アジリティラダー・ドリルの例

クイック・フットラン

イン‐イン/アウト‐アウト

クロスオーバー・イン・フロント

クロスオーバー・ビハインド

シャッフル

カン・オープナー

ホップ・スコッチ

表2 スピード向上ドリルの例

リーン・フォール・ラン

ボールドロップ

グラウンドスタート

リアクションボール・ドロップ

パートナー・ゲットアップタグ

ニーリング・ラテラルスタート

スタンディング・ラテラルスタート
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結論

ラクロスにおける代謝面の要求に目

を向けると、解糖系と有酸素系への依

存は中程度で、ホスファゲン系には大

きく依存している（1）。ストレングス＆

コンディショニングコーチは、ラクロ

スのトレーニングプログラムを作成す

るに当たり、複数のエネルギー供給系

に配慮したプログラムを計画する必要

がある。ただ走ればよいという時代は

終わり、爆発的なスピードワーク（ホス

ファゲン系）では、休息時間は長く取ら

なければならない（運動：休息比はおよ

そ１：10）。無酸素系と有酸素系の両

方に配慮したコンディショニングプロ

グラムにするためには、運動：休息比

を１：１～１：３に設定する必要があ

る。トレーニングにおける競技特異性

の概念は、適切にデザインしたプログ

ラムを実践することで、選手が競技に

必要なアジリティ、スピード、および

コンディショニングのレベルを高めら

れることを示している。◆

Glenn Harris：マサチューセッツ州ボストンに
あるBoston Universityのストレングス＆コンデ
ィショニングヘッドコーチ。
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