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れる。「非線形（non-linear）」および「波
動型（undulating）」という用語は、エ
クササイズの体系的な変化、循環、組
み合わせ、セット数とレップ数の設定
などを実行する際に用いられる用語で
ある。非線形の計画により、計画的な
バリエーション、最適な運動量、回復
および発達が達成される（24）。さらに
波動型ピリオダイゼーションの構成に
より、選手はインシーズンのハードな
練習や試合に臨む前に、比較的低強度
のトレーニングを行うことができる。
　非線形の計画では、神経疲労を避け
ながら最大筋力の増大を図るために、
強度と量を波動型に変化させる（5）。
特に、トレーニング週のワークアウト
ごとに目標のレップ数とセット数を変
化させて、トレーニングにバリエー
ションをもたせ、量と強度に変化をつ
ける。時間をかけて総運動量を漸減し、
一方、強度は漸増させる。
　主要リフトは多関節エクササイズで
あるのに対し、補助リフトは単関節エ
クササイズである。主要リフトには、
ランジ、スクワット、ステップアップ、
ベンチプレス、ロウ、ショルダープレ
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要約
　テニスは、正確な運動コーディ
ネーション、アジリティ、爆発的

筋力、持久力、さらに卓越した戦

略的スキルを要するペース（運動速

度）の速いゲームである。このよ

うな能力は、様々な段階からなる

年間計画を忠実に実行することに

よって獲得できる。本稿の目的は、

オフシーズンの筋力トレーニング

の簡潔なレビューを行い、プレシー

ズンの筋力＆パワートレーニング

を綿密に検討し、さらにプレシー

ズンの一般的および競技特異的コ

ンディショニングを再考すること

である。
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オフシーズン
　大学のテニスシーズンが終了する
と、テニス選手は期分けされた筋力・
パワープログラムを開始する。プログ
ラムには、シーズン直後に２週間の積
極的休養期が含まれ、選手の精神的
および身体的な再生と回復を助ける

（13）。この間、選手は、テニスに特異
的なストレングス＆コンディショニン
グに代わる別のコンディショニング様
式を使って体力と健康を維持する。こ
れらの低強度の活動が処方されるの
は、組織の微細損傷からの治癒とシー
ズン中の高強度トレーニングからの精
神的な回復を可能にするためである

（17）。積極的休養期の活動には、自転
車、水泳、エリプティカルトレーニン
グ、一般的な柔軟体操やヨガなどがあ
る。

ウェイトトレーニング
　初期の積極的休養期が終わると、選
手はテニスに特異的なウェイトトレー
ニングとコンディショニングを開始す
る。筋力＆パワートレーニングには、
非線形のピリオダイゼーションが使わ
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ス、プルダウンなどが含まれる。補助
リフトには、レッグカール、殿筋／ハ
ムストリングス・ブリッジ、カーフプ
レス、ショルダーレイズ、および様々
な体幹のスタビリティとモビリティの
エクササイズが含まれる。女性アス
リートには、特に、ハムストリングス
の筋力と膝の安定性の向上を目的とし
たハムストリングエクササイズを強調
する。補助リフトおよび主要リフトの
セット数とレップ数の設定は様々に変
化する。しかし、通常、補助リフトの
レップ目標は主要リフトほど低下させ
ない。主要リフトでは、高負荷による
テクニックの低下が観察されるため、
必然的にレップ数は少なくなる。
　テニス選手はウェイトトレーニング
を始める場合、各セットにおいて、適
切なテクニックで指定されたレップ数
を完了できる負荷を選択する。指定さ
れたレップ数を完了できたときは、次
に運動処方を実施する場合、負荷を増
大させる必要がある。回復と漸進の能
力には個人差があるため、選手の回復
を助けるために、日によってワークア
ウトの量および（または）強度を低く抑
えるように指示することがある。この
ような構成により、主に多関節、多セッ
ト、多様式（機器）のエクササイズを複
数用いて、また多平面による筋力強化
を図るようにアスリートを方向づける
ことで、漸進的な過負荷を提供するこ
とができる（3,27）。

トレーニングサイクル
持久力ウェイトトレーニング段階
　大学テニス選手が筋力トレーニング
を開始するときは、まず漸増的過負荷
の原則に則って、６週間の持久力段階
から実施する。表１は、年間トレーニ
ング計画を示している。表１において、
試合期に対応した各トレーニング段階

（トレーニング目標）の推移が示されて
いる。
　持久力段階の目的は、筋力トレーニ
ングの要求をアスリートに再導入し、
後の段階におけるパフォーマンスの成
功のために最適な準備を整えさせ、計
画的にバラエティを提供することであ
る。したがって強度はやや低強度で、
量は比較的多量である。セット数と
レップ数は、トレーニング日によって
１× 20、３×８、２×12の間で変化
させる。６週間の持久力段階が終了し
たら、１週間を積極的休養に当てる。

筋肥大ウェイトトレーニング段階
　続いて、体系的に過負荷をかける７
週間の筋肥大段階を導入する。筋肥大
段階は、筋力増大の可能性をもたらす
筋量の増大を通して、筋力の向上に最
大の効果を上げることを目的に行う

（46）。トレーニング量を比較的多く維
持するのに対して、強度は筋サイズの
増大をもたらすために中程度とする。
少数の新しいエクササイズを導入する
ことにより、若干の変化をつける。エ
クササイズの選択に変化をもたせるこ
とにより、最大限の筋力向上を促す可
能性がある（39）。セット数とレップ数
は、１×15、３×６、２×10の間で日
ごとに変化させる。筋肥大段階の終了
後、１週間の積極的休養期を設ける。

基礎筋力ウェイトトレーニング段階
　筋肥大段階の後、７週間の基礎筋力
段階を実施する。強度を高め、エクサ
サイズの種目数を減らし、運動単位の
動員と筋力を最大限に刺激する（1）。
各トレーニング日のセット数とレップ
数は、1×13RM、３×４RM、３×９
RMの間で変化させる。特定のウェイ
ト負荷を割り当てて、特定のレップ目
標における最大反復回数（RM）を達成

できるようにする。RMとは、技術的
なパラメータの範囲内で再度挙上がで
きなくなった時点で初めて各セットが
完了することを意味する。RMは筋力
セットで使われ、最大に運動単位を活
性化するために最大または最大下努力
で行われる（12）。
　７週間の基礎筋力段階の最後の週に
は、パワートレーニングの日を２日間
設定し、バリエーションを提供する。
コアエクササイズ（パワーエクササイ
ズ）の負荷は30 ～ 60％の間で変化さ
せ、選手にはすべてのトレーニング負
荷を（自重を使うか、軽い／重いウェ
イトを用いるかにかかわらず）、でき
る限り速い加速を意識してエクササイ
ズを行うように指導する（35）。力の
立ち上がり速度を高める重要な刺激
は、できる限り素早く力を発揮しよう
とする自発的な最大努力（意識）である

（53）。その後２週間の積極的休養期を
設けて、十分な精神的および身体的回
復を図る。筋力サイクルの終了後、「プ
レシーズン」段階に入る。
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表１　年間トレーニング計画

１月５日～５月15日：インシーズン

5月18日～5月23日：２週間…積極的休養

5月25日～7月10日：６週間…持久力段階

7月13日～7月17日：１週間…積極的休養

7月20日～９月４日： ７週間…筋肥大段階

９月７日～９月11日：１週間…積極的休養

９月14日～ 10月30日：７週間…筋力段階

11月２日～11月13日：２週間…積極的休養

11月16日～ 12月25日：６週間…プレシーズン

12月28日～１月２日：１週間…積極的休養

１月３日：インシーズン



14 January/February 2010　　Volume 17　　 Number 1

プレシーズン
パワー段階
　プレシーズンの主な目標は、競技特
異的な筋パワーの増大である。この段
階の特徴は以下のとおりである。選手
はこの時期、週３回（月・水・金曜）、
競技特異的パワーにプラスの影響を与
えるような筋力トレーニングを行う

（43）。基礎筋力段階に比べると、強度
を増大させ、全体量は減少させる。量
の減少は、レップ数およびエクササイ

ズの総回数を減らすことで実現する。
セット数とレップ数の設定は、各ト
レーニング日により１×12RM、３×
３RM、３×８RMの間で変化させる。
　この段階で取り入れる主要および補
助リフトには、３平面ランジ、シング
ルレッグ・スクワットwithミニバン
ド、ダンベル・ステップアップ、ケー
ブル・バックペダルwithミニバンド、
ケーブルキャリオカ、シングルレッグ・
デッドリフト、ケーブルプッシュ／プ

ル、ショルダープレス、プルダウン、
その他様々な体幹スタビリティとモビ
リティのエクササイズが含まれる。膝
のやや上、脚部に巻いたミニバンドを
利用した下半身の運動では、殿筋の活
動を刺激し、プラスの効果を及ぼすた
めに利用される。競技特異的な筋力ト
レーニングの処方は表２に、またエク
ササイズの具体例は写真１～４に示
す。
　火曜と木曜には、パワー発揮に最適
な影響を及ぼすために、競技特異的
なプライオメトリックおよびバリス
ティックエクササイズを割り当てる

（29,50）。選手には、最適な運動効率

写真１　膝にミニバンドを装着して行う
ダンベル・シングルレッグ・スクワット

写真２　ウェイトベストを着用して行う（A）フォワードランジ、（B）ラテラルランジ、（C）リアランジ

表２　筋力トレーニングワークアウト

プレシーズンの筋力トレーニング段階
目標：競技特異的なパワーの向上
休息：セット間、エクササイズ間に2.5 ～３分
筋力トレーニングの強度：適切なテクニックで規定のレップ数を完了できる負荷を選択
テンポ：火曜と木曜のパワーエクササイズはできる限り爆発的に行う。ストレングスリフ

トは、短縮性２秒／伸張性３秒のペースで行う。

膝にミニバンドを装着して行うダンベル・シングルレッグ・スクワット（写真１）

ウェイトベストまたはダンベルを使った３平面ランジ（写真２A ～２C）

ウェイトを利用したケーブル・ホリゾンタルプッシュ／プル（写真３Aと３B）

回旋を伴うロースプリット・ケーブルリフト（写真４Aと４B）

ダンベル・ステップアップ

ダンベル・シングルレッグ・デッドリフト

ウェイトを利用したケーブルキャリオカ

スクワット＆プレス

オブリーク（捻りを加えた）・フリークランチ

ストレッチ
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写真３　ウェイトを利用したホリゾンタ
ルプッシュ／プルの（A）開始姿勢、（B）
終了姿勢

写真４　回旋を伴うロースプリット・ケーブルリフトの（A）開始姿勢、（B）終了姿勢

と精度を発揮できる競技動作を使っ
て、できる限り素早く力を発揮するよ
うに、最大限の意識と努力（＞90％最
大随意努力）を発揮するように指示す
る（7,29,42）。正確な運動の効率と実行
スピードを保証するためには、最大努
力で行う各ドリル間で完全な回復を図
る必要がある。競技特異的なパワーエ
クササイズの処方は表３に示す。また
パワーエクササイズの例を写真５と６

に示す。
　ワークアウト後のストレッチまたは
フォームロール・ルーティンは、筋力、
コンディショニング、パワーの各ルー
ティンの後に実施するが、これは、柔
軟性を高めながら、身体的および心理
的なウォームダウンを行うことが主眼
である（44）。重要な点として、トレー
ニングセッション間の回復促進にはこ
れらの様式を用いないことを指摘して
おく。近年の研究の大多数は、これら
の様式を用いないほうが、血中乳酸濃
度が次のトレーニングセッションの開

始前に十分基準値まで回復することを
示唆している（6）。さらに、ワークア
ウト後のストレッチとフォームロール
･エクササイズにより回復が促進され
ることを示す科学的証拠はきわめて少
ない（6）。ワークアウトにおけるスト
レッチとフォームロールの時間は、心
理的に快適なウォームダウンとして、
またチームの仲間意識を高めるために
使われる。

インシーズンのウェイトトレーニング
段階
　インシーズンの目標は、オーバート
レーニングを避けながら筋力、パワー、
およびコンディショニングを維持する
ことである（24）。インシーズン中のト
レーニングサイクルは、プレシーズン
のサイクルによく似ている。異なる点
は、量を漸減させることである。その
理由は、アスリートがテニスコート上
で費やす時間が長いためであり、また
トレーニングにバラエティを提供する

ために強度を変動させるためである。
量の減少は、週ごとのトレーニング回
数およびエクササイズの総回数の削減
により達成される。

コンディショニング
　テニス選手のコンディショニングは
多面的なプロセスである。大学テニス
の厳しい試合期に備える最適なコン
ディショニングは、有酸素性と無酸素
性の体力、筋持久力、スピード、アジ
リティ、クイックネス、さらに柔軟性
を組み合わせて構成される（8,11,40）。

動的ウォームアップ
　血流、筋や腱の柔軟性、深部温をそ
れぞれ高め、筋組織の可動域を拡大す
るために、動的ウォームアップを用い
る（21,32,45）。ウォームアップはおよ
そ７～ 10分行う。このウォームアッ
プの時間とその結果である筋温および
深部温の上昇により、その後の活動に
おける傷害率が低下する（2,45）。動的
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表３　競技特異的パワートレーニングの処方

火曜

カイザー・エクスプローシブヒップローテーション+ロー・ロウイング　各２×５
（写真６Aと６B）

カイザー・エクスプローシブローテーショナル・スナッチ　各２×６（写真７Aと７B）

４方向・エクスプローシブバンドバウンド　各２×15秒

カイザー・エクスプローシブレジスティッド／アシスティッド連続クロスオーバー　
各３×３

フリー・エクスプローシブ連続クロスオーバー　各３×３

カイザー・レジスティッド／アシスティッドシャッフル　各２×３

フリー・エクスプローシブシャッフル　各２×３

ラピッドレスポンス・エクスプローシブベースローテーション（高速フットワークドリル）　
各２×10秒

ロングレスポンス・エクスプローシブバンドジャンプ（最大カウンタームーブメントジャンプ）
　３×６

バンド･足関節可動域運動

回内／回外　１×20

サークル　各１×20

アキレス　各１×20

ストレッチ

木曜

カイザー・エクスプローシブスプリントtoフォアハンド　各３×３

フリー・エクスプローシブスプリントtoフォアハンド　各３×３

カイザー・エクスプローシブスプリントtoバックハンド　各３×３

フリー・エクスプローシブスプリントtoバックハンド　各３×３

カイザー・エクスプローシブローテーショナル・パンチ（体幹／股関節）　各３×５

スパーク・エクスプローシブレジスティッドスプリント（３平面）（バックペダル／クロスオー
バーステップ／スプリント）　２×３

フリー・エクスプローシブスプリント（３平面）　２×３

ラピッドレスポンス・シングルレッグ・サイドtoサイド（高速フットワークドリル）　２×10秒

ラピッドレスポンス前方／後方（高速フットワークドリル）　２×10秒

ＪＣバンド・ラテラルインクラインジャンプ　(高さを漸進させるバイラテラルインクライン
ジャンプ、バンドを跳び越えて前後に)　３×１

メディシンボールスロー　２×10

ストレッチ

写真５　カイザー・エクスプローシブ（爆
発的な）ヒップローテーション＆ロー・
ロウイングの（A）開始姿勢、（B）終了姿
勢

写真６　カイザー・エクスプローシブ
ローテーショナル・スナッチの（A）開
始姿勢、（B）終了姿勢
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ウォームアップは地上で行われ、ト
レーニングセッションを通じて用いら
れるパターンを模倣している必要が
ある（23,34）。選択する運動には、前
方または後方へのスキップとジョギ
ング、180°ターンを伴うシャッフル、
360°スピンを伴うスキップとジョギン
グ、前方および後方へのステップオー
バー（跳躍）、前方および後方へのラテ
ラルバウンド、Cスキップなどが含ま
れる。

プレシーズンの無酸素性全身コンディ
ショニング
　テニス選手は、プレシーズン中の月
曜と金曜に、徐々に難易度の高い地上
およびトレッドミル上における、競技
特異的な無酸素性エネルギー機構の強
化エクササイズを行う。表４は、この
コンディショニングのワークアウトの
例を示している。選手の競技特異的エ
ネルギー機構における過負荷を漸進す
るには、競技パフォーマンスへの転移
を最適化するために、競技の（ポジショ
ンに特異的な）運動パターンに応じた
運動休息比を用いる（20,42）。コンディ
ショニングセッションには、神経筋へ
の刺激を高めるための動的ウォーム
アップを取り入れる（22,34）。静的ス
トレッチは、神経の活性化を低下さ
せる可能性があるため、エクササイ
ズ前やウォームアップ中は用いない

（8,19,26）。

プレシーズンの競技特異的コンディ
ショニング
　地上で行うスピードとアジリティの
プログラムは、テニスのマッチプレー
中のエネルギー機構に特異的に作成さ
れるが（20）、この目的を達成するため
に、インターバルトレーニングが処方
される。インターバルトレーニングは、

反復試行において多量の最大努力を可
能にする（20）。特に無酸素性エネル
ギー機構に負荷をかけるために、コン
ディショニングワークアウトの運動休
息比を１：４とする。休息時間は、コ
ンディショニング反応を引き出すため
に計画的に徐々に短くする（4）。ワー
クアウトの累積距離を1.5 ～２マイル

（2.4 ～ 3.2km）に処方することにより、
最適な向上が達成される（2,4,20）。
　テニス選手のパフォーマンスは、横
に素早く移動する能力、最短反応時間、
さらにファーストステップ（第一歩）の

クイックネスにより向上すると思われ
る（35,38）。競技特異的な開始姿勢は、
競技特異的動作への転移にプラスの効
果を及ぼす方法として用いられる。使
用するファーストステップの例とし
ては、スプリット、クロスオーバー、
シャッフル、そしてドロップステップ
などがある。
　特異性の原理に基づき、大多数のド
リルは、学習のプラスの転移を促すた
めにテニスコートで行われる（4,31）。
しかし、テニスコートで多量の運動を
行うことによるオーバートレーニング

表４　屋外／屋内コンディショニングワークアウト

屋内（トレッドミル）ワークアウト

ウォームアップ：動的ウォ－ムアップまたは60%の努力で5分間ジョギング

インターバル１：競技特異的スタートを使ったスプリント30秒：ジョギング30秒

インターバル２：競技特異的スタートを使ったスプリント30秒：ジョギング30秒

インターバル３：競技特異的スタートを使ったスプリント30秒：ジョギング30秒

インターバル４：競技特異的スタートを使ったスプリント30秒：ジョギング30秒

インターバル５：競技特異的スタートを使ったスプリント30秒：ジョギング30秒

・・・

インターバル25：競技特異的スタートを使ったスプリント30秒：ジョギング30秒

クールダウン：時速3マイル（5km）で3分－ストレッチ

屋外ワークアウト

ウォームアップ：動的ウォームアップまたは60%の努力で７分ジョギング

異なる開始姿勢（バック、フロント、両膝）、異なるファーストステップ（ドロップステップ、
クロスオーバー）、異なる基本的なアジリティパターン（スプリント、キャリオカ、シャッフル、
バックペダル）を使用する

20ヤードのアジリティドリル―爆発的で高強度／競争インターバル16回（スプリント右５
ヤード、左10ヤード、右６ヤード）

40秒―爆発的で高強度／競争インターバル16回

30ヤードスクワーム―爆発的で高強度のインターバルレース16回（スプリント10ヤード、反
転してスプリント10ヤード、反転してスプリント10ヤード）

5―爆発的で高強度／競争インターバル20回

マスカティア「Ｍ」―爆発的で高強度のインターバル16回　（コーン１の右側からスタートし、
コーン2まで10ヤードスプリント、コーン3まで5ヤードバックペダル、コーン4まで5ヤード
スプリント、最後にコーン5まで10ヤードバックペダル）　シャッフル、バックペダル、キャ
リオカ、スプリントを順序を入れ替えて行う

クールダウン：楽なペースで３分間…ストレッチ
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を避けるために、時にはコンディショ
ニングセッションを人工芝や天然芝の
上で実施する。競技特異的な運動パ
ターンは、競技特異的コンディショニ
ングを最大化し、競技特異的な運動力
学の精度をさらに高めるために処方さ
れる（54）。コートのラインをガイドラ
インに使ってコート内で行う競技特異
的運動パターンの例には、ベース－
ベース、ベース－ネット、ベース－
ファーサービス、ベース－ニアサービ
ス、ネット－バックペダルスプリント
などが含まれる。スプリントは、ドリ
ルにより５～ 20ヤード（4.5 ～ 18m）の
距離で行う。
　一般的な直線スピードドリルと一般
的な多方向アジリティトレーニングも
組み合わせて実施する。例えば、Ｍド
リル、ボックスドリル、アジリティ中
心のドリルなどは、コート全体を使っ
て前方、側方、後方の動きを可能にす
るため、よく使われる運動パターンで
ある。テニスボール・ドロップおよび
視覚による方向転換ドリルは、視覚刺
激を用いて反応時間の向上を目的に加
えられる。さらにファーストステップ
の速さを改善するために、視覚、聴覚
によるスタートまたは競技特異的ス
タートを組み合わせた短距離レースも
使われる（18）。
　多くの選手にとって、建設的なライ
バル意識はトレーニングにプラスに働
くため、競争環境は選手の最大努力を
引き出す（15）。具体的なフィードバッ
クをその都度個々の選手に与え、即座
にテクニックの修正を行う。具体的な
技術的指導には、効率的な股関節、膝
関節、足関節の伸展（トリプルエクス
テンション）、目的に応じた肘の伸展
による加速、背筋を真っ直ぐ伸ばすこ
と、肩の力を抜くこと、頭と視線を
真っ直ぐ前に向けることなどが含まれ

る（18）。
　コンディショニング中に爆発力を鍛
える方法は多数ある。例えばMyerと
Fordは（36）、トレッドミル上と陸上
でのトレーニングを組み合わせること
が、短距離のスピード筋力特性を高め
る効果的な方法であることを明らかに
した。したがって、選手は大腿四頭筋
と殿筋の活性化に重点を置き、スピー
ド筋力特性を強化するために、インク
ライン・ランニングプロトコルを実施
する（47）。距離と持続時間が非常に短
いスプリントにとって、このような大
腿四頭筋と殿筋の強化が最も重要であ
ることが示されている（52）。
　インクライントレッドミルを使って
行うスプリントは、距離と持続時間の
短いスプリントのスピードを挙げる上
で効果的ではあるが、この種類のト
レーニングには限界があることを指摘
することも重要である。すなわちト
レッドミルランニングでは、直線的な
トレーニングだけが可能であり、競技
特異的なスタートを使用する選択肢が
ない。
　競技特異的なプログラムは、テニス
で使われるエネルギー機構に基づいて
計画される（20）。選手は、実施したい
と望む、テニスに特異的なプログラム
を自由に選択できる。選手がプログラ
ムを選択した後、少なくとも３週間は、
時速0.2マイル（0.3km）ずつスピード
を上げるか、0.5％ずつ傾斜を増すこ
とにより漸進させる。プログラムを首
尾よく完了できた場合は常にこの漸進
を行う。陸上のトレーニングに加えて、
トレッドミルトレーニングを週に１回
実施する。表４は、屋内（トレッドミ
ル）と屋外（コート）を組み合わせたコ
ンディショニングワークアウトの例で
ある。

ウォームダウン
　ワークアウト後は、軽いジョギング
と筋群ごとの30秒から１分程度の静的
ストレッチで構成されるウォームダウ
ンを行う（2）。活動後のストレッチが、
筋スティフネスと筋肉痛を軽減するこ
と、また老廃物の排出を促し、柔軟
性を増すことが示されている（22,44）。
一例として、シングルレッグ・ハムス
トリングストレッチ、仰臥位梨状筋／
殿筋ストレッチ、側臥位大腿四頭筋ス
トレッチ、バタフライグロイン（鼠径
部）ストレッチなどがある。

回復
　強い選手になるためには、トレーニ
ングからの回復が重要である（10）。回
復は栄養や休息など多くの要因に依存
している。各要因にはそれぞれ目的が
あるが、回復を促進する最善の方法は、
これらの要因を組み合わせることであ
る（33,37）。

栄養
　ワークアウト後の栄養補給は回復に
とって重要である。最適な回復を促す
ためには、ワークアウト後30分以内に
糖質を1.2g/kg/時の割合で摂取すべ
きである（41）。トレーニングの強度
に応じて、その後２～５時間は30分
毎に糖質を摂取し続ける必要がある

（9,49）。タンパク質と糖質を併せて摂
取することにより、ワークアウト後の
タンパク質合成が促進されることが明
らかになっている（41,48）。Karpらは

（25）、チョコレートミルクは多くの糖
質補給ドリンクに似た特性を持ってい
るので、ワークアウト後の回復に適し
た栄養源であると示唆している。

休息
　身体的また精神的な回復を図るた
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めには、休息をとることが重要であ
る（4,28）。最新の研究によると、末梢
および中枢神経系は、48 ～ 72時間の
回復時間があれば、十分に初期のパ
フォーマンスレベルまで回復すること
が示唆されている（16,33,51）。低強度
のサイクリングなどの積極的休養は、
筋組織から乳酸を除去することに役立
ち、回復を早める（14,30）。

まとめ
　大学テニス選手は一年を通してレベ
ルの高い試合に出場するため、年間計
画を作成することが何よりも重要であ
る。計画は先行する部分から順次積み
上げた、様々な段階で構成される必要
がある。すべての段階において、テニ
スの持っている生理学的および技術
的側面を漸進的に強調する必要があ
る。試合と学業の予定に基づいて、バ
リエーションと回復、さらに成長の機
会をプログラムの中に計画的に配置し
なければならない。またトレーニング
計画は、各選手固有の律速因子に基づ
く個人差を考慮して、いかなる状況の
変化にも対応できるように、容易に修
正できるように作成しなければならな
い。具体的には、プレシーズンのサイ
クルでは、先行段階の選手のストレン
グス＆コンディショニングを足がかり
にトレーニングを開始し、パワーと持
久力が必要なテニスのスキルを最大限
に上達させる。◆
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CEU対象セミナースケジュール （NSCAジャパン承認）

●ウイダートレーニングラボ：大阪セミナー
日　程 時　間 講習会名 講　師 CEU 数

1/10（日） 13：00 ～ 15：00 ● レジスタンストレーニングのプログラムデザイン（基礎） 大東重成, CSCS, NSCA-CPT 0.2（D）

2/7（日） 10：00 ～ 16：00
● スタビリティボール、メディシンボールを使った体幹のバ

リエーション 上野百合, NSCA-CPT 0.5（D）

2/14（日） 10：00 ～ 16：00 ● ハングクリーン、スクワット、ベンチプレスの習得 大川健太郎, NSCA-CPT 0.5（D）

【開催地】　ウイダートレーニングラボ：大阪（兵庫県尼崎市上坂部1-1-1）　　【受講料】　各5,250円（1/10のみ4,200円）　　【定員】　各20名
【受講料振込先】　三菱東京UFJ銀行 鶴見支店（普）1428137　森永製菓㈱経理センター
【申し込み、問い合わせ先】　ウイダートレーニングラボ：大阪　Tel：06-6498-8751　　http://www.weider-jp.com

●ウイダートレーニングラボセミナー
日　程 時　間 講習会名 講　師 CEU 数

1/31（日）
2/28（日）

10：00 ～ 15：00
10：00 ～ 15：00

● プロ野球におけるコンディショニングの取り組み／投手の
肩甲骨・股関節のトレーニング方法

弘田雄士, CSCS
（2003-2009千葉ロッテマリーンズコン
ディショニングコーディネーター）

0.4（D）
0.4（D）

【開催地】　ウイダートレーニングラボ（東京都港区芝浦1-13-16）　　【受講料】　各7,350円　　【定員】　各20名　※1/31と2/28は同内容です。
【受講料振込先】　三菱東京UFJ銀行 鶴見支店（普）1428137　森永製菓㈱経理センター
【申し込み、問い合わせ先】　ウイダートレーニングラボ　Tel：03-3456-1790　　http://www.weider-jp.com

＊NSCAジャパンCEUプロバイダープログラムにより、継続教育の指針に沿うと認定された教育活動を「CEU対象セミナー」とし、CEUを付与します。
＊主催者の都合による会場・日程変更、中止等の結果が生じた場合、本会は一切の責任を負いません。

最新の情報はウェブサイトをご確認ください

最新の情報はウェブサイトをご確認ください


