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要約
　エリートクラスの柔道選手のため
のストレングス＆コンディショニン
グに関する競技特異的エビデンス
は数少ない。そこで本稿では、現在
利用できる文献を評価して、エリー
トクラスの柔道選手のためのエビデ
ンスに基づくトレーニングの指針を
提供する。また、競技特異的な要求
に基づく、ストレングス＆コンディ
ショニングプログラムの期分け方法
を示す。すなわち（a）高重量のスト
レングストレーニング、（b）パワー
トレーニング（コントラストロー
ディング、クラスターセット、ウエ
イトリフティング、プライオメト
リックエクササイズ）、（c）高強度の
インターバルトレーニングを、適切
なピリオダイゼーションによる連続
体として実施することで、上半身と
下半身の筋力、有酸素性パワー、お
よび無酸素性パワーの向上に十分な
刺激を与えることを目指す。

Key Words【筋力：strength、パワー：power、武道：martial arts、ピリオダイゼーション：periodization、
コンディショニング：conditioning、高強度：high-intensity、格闘技：combat】

専門職は、エリートクラスの柔道選手
の成功に必要な、柔道に特異的な生理
学的要求とパフォーマンス要求を十分
に考慮する必要がある。
　近年の研究によって、トレーニング
や試合での成功を支える多くの生理
学的特性が調査されている（16,18,20）。
それによると、無酸素性能力と有酸素
性能力のどちらも重要な役割を果た
すと考えられている（34,38）。さらに、
上半身と下半身の筋力とパワーも、パ
フォーマンスの成功を促す重要な神経
筋系特性とみなされている（16,18,20）。
このように、過去 10 年で柔道に特異
的な生理学的研究は増加したものの、
S&Cトレーニングの指針となりうる研
究はまだ数が限られている。
　著者らの知るかぎりでは、柔道に特
異的なS&Cの実践に関するエビデンス
はほんの一握りである（1,17）。さらに
言えば、それらの研究が提供する指針
は、一般的なピリオダイゼーションに
基づいているか（1）、あるいは、柔道に
特異的とは言い難いS&C方策に基づい

序論
　柔道は 19 世紀に確立された日本の
武道であり、1964 年の東京オリンピッ
クで格闘技の正式競技となった。柔道
は間欠的な高強度運動であり、寝姿勢
や立ち姿勢による攻防で多様な組み技
を行なうには、スピード、パワー、筋
力が必要となる。エリートクラスの柔
道選手は、大会においては 1 日に複数
の試合を行ない、1 試合は 5 分（2019 年
現在では 4 分）である。しかし、「一本」
を取ればその時点で試合終了となる。
一本を取るには、（a）強さと速さを以て
敵を仰向けに倒す、（b）敵を 20 秒以上
抑え込む、（c）絞め技、関節技をかけて
敵に「参った」を表明させるという 3 つ
の方法がある。終了時に両者の技に優
劣差がない場合は、ゴールデンスコア
方式で試合を延長し、先に有効な技を
決めた選手を勝者とする。数秒で勝敗
が決することもあれば、優に 10 分を超
えることもあるが、平均的な試合時間
は約 3 分である（16）。そのため、スト
レングス＆コンディショニング（S&C）
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ている。例えばFranchiniら（17）は、柔
道のコンディショニングプログラムの
一環として連続的ランニングを処方し
ているが、これでは、エリートクラス
の柔道選手に必要な無酸素性能力にか
かわる要素に対処することができない

（19,20）。したがって、これらの初期研
究はエリートクラスの柔道選手のため
のS&Cに関して何らかの知見を提供す
るといえる一方で、選手と専門職のど
ちらからも、競技特異的な方策と指針
が待ち望まれている。
　そこで本稿では、エリートクラスの
柔道選手のパフォーマンスを支える生
体エネルギー機構と神経筋系の特性を
調査した先行研究を概括するととも
に、最新のエビデンスに基づいて、選
手の身体発達を促すトレーニングの指
針と方策を提供する。これは、S&C専
門職が、エリートクラスの柔道選手の
ために競技シーズンの一般的および専
門的な準備プログラムを処方するにあ
たって特に参考になるはずである。

ウォーミングアップ
　格闘技のためのウォーミングアッ
プと傷害予防の方法に関する知識は
今のところ限られている。柔道選手に
多くみられる傷害部位は肘関節、膝関
節、肩関節である（36）。そのため、こ
れらの関節構造を考慮してウォーミ
ングアップのルーティンを開発する
必要がある。つまり、全身の関節可動
域（ROM）エクササイズと関節固有の
ROMエクササイズの両方を実施して、
レジスタンストレーニングの動作パ
ターンと畳上のトレーニングに備え
る必要がある（26）。レスリングの研究

（26）と一般的なウォーミングアップ
のガイドライン（23）に従うと、ウォー
ミングアップの至適時間は約 10 ～
15 分であると考えられる。さらに、

Maliaropoulosら（31）によって開発さ
れた「9＋プログラム」は、パートナーの
補助によるものも含めて 9 種類の柔道
に特異的なウォーミングアップエクサ
サイズから構成されており、柔道に特
異的なウォーミングアップの一環とみ
なすことができる。このプログラムが
柔道選手の傷害率の低減にどの程度有
効かは不明であるが、安全で時間効率
のよい方法として選択することができ
る。

生体エネルギー機構への要求
　柔道の技術的、生理学的要求は幅広
く、3 つのエネルギー代謝系（有酸素
的解糖系と無酸素的解糖系［乳酸系］、
およびATP-CP系［非乳酸系］）のすべ
てが試合中のエネルギー供給と、高強
度運動の合間の回復補助に利用され
る（20）。この分野の研究は限られてい
るが、Franchiniら（16）は柔道の立ち
合いを模倣して立ち姿勢の 3 つの技
を 10 ～ 30 秒間全力で行なわせ（打ち
込み）、エネルギー消費を調査した。そ
の結果、3 つの組み技の血中乳酸濃度、
運動後酸素消費量、絶対的な総エネル
ギー消費量（キロジュール）に差が認め
られなかった。しかし、一般的な柔道
の試合では寝姿勢にもつれ込むことが
多いが（16,18）、この研究では寝姿勢の
組み技との比較は行なわれていない。
柔道における立ち姿勢と寝姿勢の技の
重要性を考えると、両方の技の生体エ
ネルギー機構への要求を理解すること
が必要である。著者らの知るところで
は、両方の比較を行なった研究は 1 件
だけである（43）。それによると、寝姿
勢（7.7 mmol/ℓ）と比べると立ち姿勢

（11.3 mmol/ℓ）のほうが、総合的にみ
て血中乳酸濃度が高かった。したがっ
て、寝姿勢による組み技のほうが解糖
系への要求が低いと考えられる。

　エネルギー系の寄与を左右する
重要な因子は、運動－休息比である。
Franchiniら（16）によると、柔道の試
合中の運動－休息比は 2 ～ 3：1 である。
つまり、各組み技が 20 ～ 30 秒、高強
度運動間の回復時間が 10 秒である。他
の格闘技の研究によると、反復的な高
強度運動では乳酸系が下方制御され、
有酸素性エネルギー系の貢献が増大す
る（9,11）。ところが、スペシャル柔道
フィットネステスト（SJFT）によって、
経験を積んだ男子柔道選手におけるエ
ネルギー系の寄与を測定したところ、
非乳酸系が主たる生体エネルギーの供
給源であった（20）。これらの結果を考
慮すると、非乳酸系の貢献度の高さが、
柔道と他の格闘技を区別する因子かも
しれない。したがって、適切なコンディ
ショニングプログラムを作成するに
は、柔道に特異的な研究と配慮が必要
である。

ストレングストレーニング
　最大挙上重量（1 RM）の 80％以上で
実施する高重量のストレングストレー
ニング（HST）が、エリートクラスのア
スリートの最大筋力を向上させること
はよく知られている（12,23,46）。HST
は高閾値の運動単位を動員し、筋腱の
スティフネスを向上させ、運動単位の
発火頻度を増大させる（29）。筋パワー
の育成に先行してHSTを実施するこ
とは、選手年齢や競技を問わず、シー
ズン中のプログラムの期分けに対して
連続的なアプローチを提供する（23）。
すなわち、期分けされたプログラムの
後半の期で実施するスピード重視の
トレーニングサイクル（プライオメト
リックエクササイズとウエイトリフ
ティング）へ進む前に、一般的および課
題特異的なHSTを実施して力の立ち上
がり速度を発達させることが不可欠で
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ある（29）。
　他の格闘技の期分けに関する研究で
も、HSTは絶対的／相対的筋力と力の
立ち上がり速度の向上のために推奨さ
れている（10,28）。しかし、柔道に関し
ては限られたエビデンスしか存在しな
い。ある研究（17）では、エリートクラ
スの柔道選手を対象として 18 週間の
構造化されたHSTを実施した結果、上
半身の筋力は有意に増加したが、下半
身のパワーには変化が認められなかっ
た。多くの柔道の組み技では、「投げる」
ために下半身と体幹部の力を上半身へ
転移させることが必要である。にもか
かわらず、この研究ではどういうわけ
か下半身の筋力が測定されていない。
さらに、プログラムが一般的なトレー
ニング期（7 週間）と専門的なトレーニ
ング期（11 週間）の 2 つに分割されてお
り、負荷の範囲が予め定められ、各期
における漸進が報告されていない。そ
のため、介入において系統的な負荷の
漸進が行なわれ、筋力の大きな向上が
促されたかどうかが不明である。レジ
スタンスエクササイズを日々調整し
て漸進させる方法は、トレーニングの
負荷をその都度管理して、力発揮能力
の変動に対処する助けとなり（52）、エ
リートクラスの柔道選手一人ひとりの
ために、日々のトレーニングの量と強
度を適切かつ正確に処方することに役
立つはずである。
　柔道では投げ技が繰り返し要求され
るため、体幹部の筋力がきわめて重要
である。例えば、柔道のメダリストは、
非メダリストよりも体幹部の伸展筋群
の筋力と安定性が高いことが示されて
いる（5）。さらに、多くの投げ技は素早
く引きつけつつ、様々な角度によって、
多平面で体幹部の回旋動作を行なうこ
とを必要とする。Helmら（25）による
と、エルゴメータを利用した柔道に特

挙上可能にする筋力の獲得を目指すべ
きである。ただし、2 倍以上という数
値はバックスクワットによるものであ
り、他の種目でも同水準の筋力が必要
かどうかを示すエビデンスは数少な
い。著者らの知るかぎりでは、個人の
相対的筋力の水準がエリートクラスの
柔道選手のパフォーマンス結果に及ぼ
す影響を調査した研究は存在しない。
とはいえ、相対的筋力の大きさはパ
ワーの発達に貢献し、競技特異的な柔
道のパフォーマンスに転移すると考え
られる。

パワートレーニング
　パワーの発達は、神経的（運動単位
の動員、発火頻度、同期化）および形態
的（横断面積の増加、筋束長、羽状角）
適応に大きく依存する（12）。力－速度
曲線の様々な範囲でトレーニングを
行なうことは、ピークパワー発揮能力

（PPO）を向上させるために広く受け入
れられている手法である（12,45）。しか
し、特にエリートクラスの柔道選手に
おいて、PPOの適応を最大化する至適
負荷に関してはまだいかなる統一見解
もない。様々な調査における結果の差
異は、それぞれの研究デザインで用い
られた方法論の違いによると考えられ
る（21,34）。ただし、低％ 1 RMと高％
1 RMの両方を利用するトレーニング
は、筋力の弱い選手よりも、筋力の強
い選手において優れたPPOの適応をも
たらすとみられる。Stoneら（44）によ
ると、ジャンプスクワットにおいて、
筋力の強い選手のPPOは約 40％ 1 RM
で発生し、筋力の弱い選手は約 10％
1 RMで発生した。結果にばらつきはあ
るものの、エリートクラスの柔道選手
については、上半身は 40 ～ 70％ 1 RM
の外的負荷で運動するとPPOが発生
し（2,4）、下半身は 40 ～ 80％ 1 RMの

異的なプルストレングストレーニング
とパートナーの補助によるプルエクサ
サイズは、どちらも、筋力とパワーの
向上に有効であった。これらの結果は、
課題においてテクニカルな柔道の動作
に転移する筋力を誘発することによ
る、特異的なレジスタンストレーニン
グの効果を示す予備的エビデンスとな
る。
　また、筋力の適応は関節角度に特異
的であるとも主張されている（38）。つ
まり、部分的なROMのトレーニング
が行なわれると（ハーフスクワット、
クォータースクワットなど）、その部
分のROMに対して腱のスティフネス
と運動単位の動員パターンが向上す
る。柔道選手は、股関節の完全および
部分屈曲／伸展によって組み技を実施
する。そのため、下半身の部分ROMと
完全ROMのコンパウンドストレング
スセットをトレーニングに含め、全身
および課題特異的な筋力の適応を促す
べきである。
　加えて、エリートクラスの柔道選手
のパワーを至適化するには伸張性筋力
が重要であると認められている。特に、
投げ技を実施する際の、下半身による
反復的なピークパワー発揮にとって重
要である（18）。さらに、伸張性エクサ
サイズは、爆発的な反復的筋活動によ
る非接触型傷害の発生率と重症度を低
下させる可能性がある（41,42）。柔道に
おける典型的な傷害は、関節固有の捻
挫（膝関節と足関節の捻転）であるが

（36）、非接触型の軟部組織の損傷を最
小限に留めるには、下半身の筋力およ
びパワーの育成プログラムと並んで伸
張性ストレングストレーニングの実施
を考慮するべきである。
　S&C専門職は、選手の筋力を総合的
に捉える必要がある。Suchomelら（46）
によると、自重の約 2 倍以上の抵抗を
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運動で発生することが指摘されている
（2,4）。そのため、柔道のジュニア選手
においてPPOの適応の至適化を目指す
プログラムでは、これに相応する負荷
を処方するべきである。柔道は他の競
技とは異なる力発揮能力を必要とし、
また、以前の研究で取り上げられてい
るよりもトレーニング年齢が若くなっ
ているからである（4,7）。また、シニア
選手においてPPOを発達させるには高
強度にする必要があるかもしれず、今
後の研究を必要とする。

プライオメトリックス
　素早いストレッチ－ショートニング
サイクルを利用する筋活動は、エリー
トクラスの柔道選手のパフォーマン
ス、特に投げ技にとって非常に重要で
あり（34）、プライオメトリックトレー
ニングによって育成が可能であると
考えられる。とはいえ、プライオメト
リックスによる介入は多様であるた
め（37）、女性、青少年、個人、格闘技
選手などの様々な集団にわたって量－
反応関係を確立することが難しい。プ
ライオメトリックスの有効性を示す
ものとしてFukudaら（21）の研究があ
る。それによると、エリートクラスの
青少年柔道選手に対して、総合的なプ
ライオメトリックトレーニングを 4 週
間にわたって実施したところ、カウン
タームーブメントジャンプ（CMJ）にお
いてパワー、力発揮能力、速度がそれ
ぞれ 26.7％、7.7％、19.0％増加した。
残念ながら、実施されたプライオメト
リックエクササイズの種類については
明らかにされておらず、エクササイズ
処方の方針も示されていない。また、
Takahashiら（48）による初期の研究も、
柔道選手のためのプライオメトリック
スの処方の指針を提示しているとはい
え、推奨されているトレーニング量が、

プライオメトリックスの現在の研究文
献（14）で報告されているよりもかなり
多いとみられ、解釈には注意を要する。
エリートクラスの柔道選手を対象とし
た研究がさらに必要であることは間違
いないものの、他競技におけるプライ
オメトリックスの有効性を参照すると

（37）、すでに確立されているガイドラ
イン（14）に従ってパワー養成期に組み
込むことが勧められる。

コントラストローディング
　コントラストローディング（CL）と
は、1 つのセット内で高負荷と低負荷
を組み合わせて利用する手法である。
すなわち、高負荷（＞80％ 1 RM）を挙
上した直後に、オープンチェーンによ
る高速度の動作（プライオメトリック
エクササイズ）を実施する。特に、適
切に実施すれば、高負荷セット後の増
強効果が、続く高速度運動の間のPPO
を向上させる可能性がある。例えば
Hammamiら（24）は、高負荷スクワッ
トに続いてCMJを実施させる一般的
な方法を利用して、CLの効果を検証
した。比較対象は、HSTとプライオメ
トリックトレーニングの単独実施とし
た。アメリカンフットボール選手を対
象として 8 週間のトレーニングを実施
した結果、CLは、スプリント、アジリ
ティ、反復的方向転換、ジャンプテス
トのいずれにおいても、対照群と同等
もしくはそれを有意に上回るパワー発
揮能力を示した。さらにCamposら（8）
によると、等尺性負荷（スクワット）は、
CMJとSJFTにおけるエリートクラス
の柔道選手のパフォーマンスも増強す
る可能性がある。一本背負投などの投
げ技では、股関節と膝関節の高速伸展
が要求されることを考えると、HSTも
等尺性のスクワットもCLのルーティ
ンに含めて、競技シーズンの準備期に

パワーを養成することが勧められる。

クラスターセット
　最近、セット内休息（すなわちクラス
ターセット）を利用して、レジスタン
ストレーニングセッション中のパワー
発揮能力を維持することへの関心が高
まっている。クラスターセットは、競
技シーズン中のメゾサイクルの疲労を
最小限に留めつつ、過負荷を加えるた
めに利用することもできる（49）。また、
15 ～ 30 秒のセット内休息は、高量の
トレーニングセッションにおいて速度
とパワーを維持することが示されてい
る（49）。エリートクラスの柔道選手に
とって、クラスターセットは疲労の蓄
積を抑制し、挙上の質を向上させると
ともに、トレーニングにおける絶対的
負荷を高く維持することを可能にする

（27）。クラスターセットは、競技シー
ズンを通じてエリートクラスの柔道選
手のパワー養成期に利用できるであろ
う。

ウエイトリフティング
　ウエイトリフティングの動作とその
派生形は、多種多様なスポーツにおい
て神経筋系によるパワーの向上に有効
であると考えられている（45,47）。ウエ
イトリフティングの動作は、バイオメ
カニクス的に、競技関連のパフォーマ
ンステスト（バーティカルジャンプ）と
類似している。しかしFranchiniら（17）
によると、11 週間のHSTとウエイト
リフティングの複合トレーニングはエ
リートクラスの柔道選手のCMJのパ
フォーマンスにいかなる効果も及ぼさ
なかった。ただし、実施されたプログ
ラムを確認すると、スピード－筋力の
向上を目的として、軽負荷を利用して
高速度で実施するウエイトリフティン
グ課題が処方されていなかった。90％
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1 RMの負荷は筋力の向上に役立った
可能性があるが、軽負荷を利用して
いれば、力の立ち上がり速度と動作ス
ピードの大きな適応を生み出していた
可能性がある。そして、後者のほうが
柔道の試合で行なわれる動作への適用
可能性が高いと考えられる（12,45,47）。

無酸素性および有酸素性コンディ
ショニング
　有酸素性パワーは、エリートクラス
の男子柔道選手で 44.5 ～ 56 ml/kg/
分、女子選手で 40 ～ 45 ml/kg/分と
されてきた（18）。これらの数値は持久
系競技の選手よりも低い。しかし、す
でに述べたように、エリートクラスの
柔道選手は同時に無酸素性エネルギー
系にも大いに依存している。とりわ
け、最大上強度（無酸素性の速度）での
トレーニングは、間欠的な高強度運動
を行なうアスリートにとって、無酸素
性作業能力の向上を促すトレーニング
刺激となりうる（7）。無酸素性の速度
を確立するには、まず、最大有酸素性
スピードテストを実施する必要がある

（3）。合計距離と合計時間を記録して、
m/秒（最大酸素摂取量に相当する走速
度）に換算する。これを基に、最大およ
び最大上強度のトレーニングをプログ
ラムするが（3,7）、一般的には高強度イ
ンターバルトレーニング（HIIT）を利
用する。
　HIITは、筋力や筋肥大の適応を損な
うことなく、最大上強度の間欠的運動
を利用して、無酸素性能力と有酸素性
能力のどちらも向上させる効果的なト
レーニング方法である（7）。HIITは、
エリートクラスの柔道選手にとって時
間効率のよいトレーニング様式であ
り、S&Cセッションにおいても打ち込
みの一環としても利用することができ
る（19）。さらに、エリートクラスの柔

道選手は 1 年を通して一定間隔で試合
に出場することが一般的であり、その
ため、HIITは試合との間においても、
また、主要な大会前のテーパリング
期においても利用することができる。
4 週間（36）および 6 週間（6）のHIIT後
に、上半身の有酸素性パワー、上半身
と下半身の無酸素性ピークパワー、お
よびランニング速度が向上したことが
示されている。以上のことから、HIIT
の短いトレーニングブロックは、下肢
と上肢の有酸素性および無酸素性パ
ワーの発揮にかかわる特質を向上させ
ると考えられる。表 1 ～ 3 に、エリー
トクラスの柔道選手に対するトレーニ
ングの各期における最大有酸素性ス
ピードに基づくHIITのプログラム例
を挙げる。

トレーニング計画を開発する
ピリオダイゼーション
　トレーニング刺激を意図的に操作し
て、疲労と回復を監視することは、予
定された舞台で最高のパフォーマンス
を発揮すること（ピーキング）にとって
不可欠である（10,13,22,28）。柔道の期
分けプログラムの準備期では一般的な
身体能力の構築を第 1 の焦点とし、試
合に近付くにつれて競技特異的コン
ディショニングへ移行させるべきであ
る（13）。柔道選手の試合の頻度は選手
のレベルと目標によって異なる。例え
ばインドのエリートクラスの柔道選手
は、1 年間で 5 ～ 8 の国内および国際
大会に出場する。州予選、国内大会、
アジア選手権、ヨーロッパ選手権、場
合によってはオリンピックや世界選手
権も含まれる。以下では、最新の柔道
の研究文献に基づき、生理学的要求、
パフォーマンス要件、そして典型的な
年間の試合スケジュールを参考にしつ
つ、エリートクラスの柔道選手のため

の総合的なトレーニング計画を提供す
る。

トレーニング計画の基本構造
連続的なシークエンス
　連続的なシークエンスは蓄積期、転
換期、実現期から構成され、刺激－疲
労－回復－適応の原則を利用する（50）。
特定の期間にトレーニング量を集中さ
せることによって、神経筋系に飽和的
な負荷を与え、より大きな超回復効果
を誘発することを目指す（22）。4 週間
のトレーニングブロックによる有名な
Matveyev（33）のモデルは今も有効な
モデルとみなされているが、連続的な
シークエンスはエリートクラスの柔道
選手の生理学的適応の促進においてそ
れ以上に効果が高いことが示されてい
る（32）。この研究に依拠して、柔道選
手のトレーニングについて考えられ
る期分け方法を、古典的なピリオダイ
ゼーション方法（22,50）と対比して図示
した（図）。
　Ullrichら（51）はサブエリートの青少
年柔道選手を対象として、負荷が日々
変化する波状モデルと、連続的なシー
クエンスモデルを利用する 2 つの 4 週
間のメゾサイクルブロックを実施し
た。筋力、パワー、スピードの向上を
目的として 50 ～ 90％ 1 RMの負荷を
採用した。選択したエクササイズは、
スクワット、クリーン＆ジャーク、ス
ナッチ、ハムストリングスカール、ベ
ンチプレス、バーベルベンチプル、ラッ
トプルダウンである。どちらのモデル
についても、膝関節伸展筋と屈曲筋の
等尺性最大随意収縮には向上が認め
られ、一方、上半身と下半身の 1 RMの
向上は 3.5 ～ 13.5％にわたった。した
がって、生理学的適応は様々な期分け
モデルによって促進されると考えられ
る。ただし、特にエリートクラスのア
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スリートに関しては連続的なシークエ
ンスモデルのほうが優れている可能性
がある（13,22）。

蓄積期
　蓄積期に最も重視することは作業能
力の向上である。そのため、かなりの
疲労を誘発する高い量－負荷が一般に
処方される（22）。ただし、柔道では体
重が大きな意味をもつため、筋肥大を
あまり重視する必要がない。むしろ、
筋力の最大化を促進して、その後のト
レーニング期における筋パワーと競
技特異的トレーニング刺激へと効果
的に移行することが必要である。とは
いえ、この期で処方されるトレーニン
グ量は、あるレベルの筋肥大を誘発す
ることが期待される（41）。柔道選手に
とっては、無酸素性能力と有酸素性能
力を同時に鍛えることが必要である。
そこでBuchheittら（7）が推奨するよう
に、近最大、最大、最大上の強度によっ
て運動：休息比を変化させてHIITセッ
ションを実施するべきである（表 1）。

転換期
　転換期にはPPOの向上を最優先する

べきである。目的を定めてトレーニン
グ量を系統的に減少させることで、体
力をベースラインに戻すことが可能に
なる（23）。HSTを実施して最大筋力を
維持しつつ、CLとクラスターセット
を利用して力－速度特性を向上させる。
また、ウエイトリフティングの派生形
を実施して筋力－スピードを向上させ、
中～高重量負荷を高速度で移動させる
ことを目指して、力の立ち上がり速度
を至適化するべきである（12,45,47）。転
換期のアスリートは、先行する蓄積期
において最大筋力を発達させたことに
より、高いパワー発揮能力を有してい
るはずである（22,45）。蓄積期と同じく
HIITも実施して、有酸素性パワーと無
酸素性パワーを維持する。しかし転換
期ではHIITの量を大きく減少させ、試
合の際と同等の運動：休息比で最大上
強度を処方する（22,23）（表 2）。

実現期
　実現期は「競技特異的」トレーニング
に焦点を置く。狙いはスピード－筋力
を向上させることである（22）。この期
はテーパリング期あるいは特異的準備
期としても知られており、強度を維持

しつつ、量を蓄積期の 41 ～ 60％に低
下させることによって、コンディショ
ニングを損なうことなく十分な回復を
促す（22,35）。特に、総合的な目標は、
パフォーマンスのポジティブなリバ
ウンドを生むことである。つまり、パ
フォーマンスを一時的にベースライン
以上に高めることである。トレーニン
グ量を減らすと 14 日以内はパフォー
マンスが最大 5 ～ 6％向上するため、
テーパリングの実施を検討するべき
である（35）。しかし、テーパリングに
は唯一絶対の方策が存在しないため、
テーパリング期間はアスリートのニー
ズに応じて個別化する必要がある。格
闘技に関してはエビデンスが不足して
いるが、直線的テーパリング（トレーニ
ング量の階段的減少）によってテコン
ドー選手のパフォーマンスが顕著に向
上するため（15）、柔道にもよく転移す
る可能性があると考えられる。実現期
の最終目標は、競技特異的な力の立ち
上がり速度の至適化であるため、コン
ディショニングの焦点はHIITから乱
取り（実戦練習）のような競技特異的コ
ンディショニングに移行するべきであ
る（表 3）。

図　（A）伝統的な期分けモデルと（B）連続的なシークエンスによる期分けモデルの例
量－負荷はセット数×レップ数×挙上負荷の合計である。挙上負荷は％ 1 RMによって処方した。

ブロック1 蓄積期

量
－
負
荷

量
－
負
荷

ブロック2 転換期ブロック3 実現期
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疲労のモニタリングと回復
　S&C専門職にとっては、疲労、回
復、選手の健康を考慮して、効果的な
オーバーリーチングを推進し、オー
バートレーニングを回避することが
不可欠である（40）。アスリートの主観
的健康状態を問う、現在利用可能な質
問票の中でも、アスリートのための回
復－ストレス質問票（RESTQ-S）と多構
成要素トレーニングディストレス尺
度（MTDS）は、信頼性と文脈的妥当性
が最も高いと考えられる（40）。両者を
比 較 す る と、MTDSはRESTQ-Sよ り
も質問項目がはるかに少なく（それぞ
れ 22 と 76）、長期的継続が容易である
だろう（39）。さらに、MTDSはその時々
の作業負荷の変化に対して感度が高い
ため（30）、週に 1 回のペースで記入さ
せることによって、オーバートレーニ

ングの徴候を早期に発見する助けにな
ると考えられる。特に、オーバートレー
ニングの最も発生しやすい高い量－負
荷ブロックの前後での使用が望まし
い。

現場への応用
　エリートクラスの柔道選手のS&C方
策をめぐる研究文献は数少ない。しか
し本稿では、柔道に固有の研究やその
他の格闘技に関する研究に依拠して、
エリートクラスの柔道選手のパフォー
マンスを向上させるトレーニング計画
を至適化するための指針を、エビデン
スに基づいて提供した。また、エリー
トクラスの柔道のパフォーマンスを左
右する生理学的因子を明らかにし、期
分けしたトレーニング計画の各期に
おける留意点を示した。トレーニング

においては、競技シーズンにわたって
各期を適切に連結させ、部分的および
完全な関節可動域によるHST、多様な
パワートレーニング方式（CL、クラス
ターセット、ウエイトリフティングの
派生形）、HIITによるコンディショニ
ング方策を実施するべきである。その
ため、エリートクラスの柔道選手にト
レーニングプログラムを処方するに
は、本稿で提示した柔道の競技特異的
要件とS&Cの指針を念頭に置く必要が
ある。◆

表 1　エリートクラスの柔道選手のための蓄積期のレジスタンストレーニングと有酸素性コンディショニングの処方
蓄積期のレジスタンストレーニング処方

火／土 木
パワークリーンa プッシュジャークa

ボックススクワット プローンベンチロウ
デッドリフト フラットベンチプレス

スプリットスクワット SAベントオーバーロウb

SLルーマニアンデッドリフト ランドマインプッシュプレス
プルアップ

負荷
週 セット数 レップ数 ％ 1 RM
1 4 10 火／土：70％、木：65％
2 4 6 火／土：80％、木：85％
3 4 10 火／土：70％、木：65％
4 4 6 火／土：80％、木：85％

蓄積期の有酸素性コンディショニングの処方
エクササイズのタイプ セット時間 運動時間 回復時間 運動：休息 レップ数

ロウイング 5 分 100％MASで 30 秒 60 ～ 70％MASで30 秒 1：1（積極的回復） 5
サイクリング 5 分 100％MASで 30 秒 60 ～ 70％MASで30 秒 1：1（積極的回復） 5

アームエルゴメータ 5 分 100％MASで 30 秒 60 ～ 70％MASで30 秒 1：1（積極的回復） 5
aパワーの維持：50％ 1 RMで 4 セット×6 レップ
b筋持久力の維持：65％ 1 RMで 5 セット×12 レップ
1 RM＝最大挙上重量、MAS＝最大有酸素性速度、SA＝シングルアーム、SL＝シングルレッグ
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表 2　エリートクラスの柔道選手のための転換期のレジスタンストレーニングと有酸素性コンディショニングの処方
転換期のレジスタンストレーニング処方

火／土 木
ハングパワークリーン＆プッシュプレス パワークリーンb

コントラストローディング法 ミッドサイスナッチ
1. スクワットa ヘックスバースクワットd

1a. ボックスジャンプ（60 cm）c デプスジャンプc

2. インクラインベンチプレス
2a. メディスンボールスクワット＆スロー

負荷
週 セット数 レップ数 ％ 1 RM
1 4 8 火／土：80％、木：80％
2 3 6 火／土：85％、木：85％
3 4 8 火／土：80％、木：80％

転換期の有酸素性コンディショニングの処方
エクササイズのタイプ セット時間 運動時間 回復時間 運動：休息 レップ数

ロウイング 4 分 105 ～ 110％MASで 30 秒 受動的回復 10 秒 3：1（受動的回復） 6
サイクリング 4 分 105 ～ 110％MASで 30 秒 受動的回復 10 秒 3：1（受動的回復） 6

アームエルゴメータ 4 分 105 ～ 110％MASで 30 秒 受動的回復 10 秒 3：1（受動的回復） 6
a最大筋力の維持：85％ 1 RMで 3 セット×5 レップ
bパワークリーン：30％ 1 RMで 3 セット×5 レップ
cプライオメトリックス：火／木／土に自重により接地回数 20 回×5 セット
dクラスターセットによるヘックスバースクワット：85％ 1 RMで 3 セット×6 レップ、3 レップを 1 クラスターとして、セット内休息 10 ～ 15 秒
1 RM＝最大挙上重量、MAS＝最大有酸素性速度
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表 3　エリートクラスの柔道選手のための実現期のレジスタンストレーニングと有酸素性コンディショニングの処方
実現期のレジスタンストレーニング処方

火／土 木
ミッドサイスナッチ ジャンプシュラッグb

ヒップスラスター a ハングハイプルb

デッドボールを用いたブリッジ＆トスd（抑込技） デッドリフトa

ベンチスロー（スミスマシーン）c 床からのクリーンプル
負荷

週 セット数 レップ数 ％ 1 RM
1 3 6 火／土：80％、木：80％
2 3 6 火／土：80％、木：80％

実現期の有酸素性コンディショニングの処方
エクササイズのタイプ セット時間 運動時間 回復時間 運動：休息 レップ数

ロウイング 4 分
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cベンチスロー：約 28％ 1 RMで 3 セット×6 レップ
dブリッジ＆トス：20 kgのデッドボールで 3 セット×10 レップ
1 RM＝最大挙上重量、MAS＝最大有酸素性速度
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