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グの合計距離が長く、かつランニング
強度も高いからである（19,75）。最後
の問題として、1 日のセッションや週間
計画の作成において、競技コーチは所
定の計画に基づかず、エピソード的経
験に基づいて短期的視野でトレーニン
グ計画を作成しがちであることが挙げ
られる（14）。例えば、困難な敵との対
決や重要なゲームに備えてトレーニン
グセッションを延長し、結果的に回復
が不十分なまま試合に臨むケースもあ
る。大学生アスリートのコーチにとっ
ては、いずれも考慮する必要のある重
要な問題である。
　個人競技では、主要な競技会を焦点
としてピリオダイゼーションを実施
すればよい。しかし、大学の団体競技
はシーズンを通して数々の困難に直
面する。全米大学体育協会（NCAA）
は、競技活動と学業を両立させるため
にトレーニングと試合を制限している

（54）。そのためサッカーの試合期は、
秋学期中（ 16 週間）に含まれることに
なる。大学サッカーチームはどのディ
ビジョン（Ⅰ、Ⅱ、Ⅲ）に属していても、
16 日間のプレシーズンののち、12 週間
の試合期に 20 回まで試合を行なうこ
とが認められている。カンファレンス
トーナメントを開催するカンファレ
ンスに属するチームの場合は、18 回の
レギュラーシーズンのゲームとトー
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要約
　ピリオダイゼーションは、トレー
ニング反応を至適化してパフォーマ
ンスを向上させる。しかし、大学サッ
カーはプレシーズン期が短く、試合
のスケジュールが過密であるため、
ピリオダイゼーションを行なうにあ
たって特有の難しさがある。授業時
間や試験週間はアスリートの睡眠時
間に影響を及ぼし、完全な回復を妨
げる。そのため、シーズン中もシー
ズン後も疲労や疲弊が解消されない
こともある。本稿では、夏季トレー
ニング期、プレシーズン期、試合期を
含めて、ピリオダイゼーションによ
るトレーニングの年間計画を作成す
るためのガイドラインについて概説
する。学業と競技を両立させ、傷害
を予防し、バーンアウトを避け、シー
ズン後半のパフォーマンスの低下を
防ぐ方法を提案する。

序論
　適切に作成されたピリオダイゼー
ションプログラムは、様々なトレーニ
ング方策を活用し、回復活動を行なう
ことによって、試合期のパフォーマン
スを至適化するとともに疲労を最低限
に抑制することができる（6,31,53,70）。
ピリオダイゼーションプログラムが

特に適しているのは、少数の競技会を
焦点として、トレーニングサイクルを
個々の目標に合わせて調整できる個人
アスリートである（6）。しかし、団体競
技の場合は事情が複雑である（31）。最
大 9 ヵ月にもわたって高いレベルで戦
うには、複数の生理学的特性（スピー
ド、パワー、持久力）の発達とスキルの
熟達が要求される（53）。
　団体競技において、ピリオダイゼー
ションの十分な実施を妨げる因子はい
くつも存在する。これは、競技コーチ
にとってもストレングス＆コンディ
ショニング（S&C）コーチにとっても同
じである。例えば、次の競技会までの
日数、敵の強さ、試合期（前期、中期、後
期）に含まれるゲーム数、チームの調子

（勝利、敗北、引き分け）、および移動距
離などを考慮する必要がある（14,43）。
ピリオダイゼーションプログラムのデ
ザインに影響を及ぼしうるその他の因
子としては、チームのプレースタイル

（ハイプレッシャー型かカウンターア
タック型か）や平均年齢（概して年長選
手のほうがストレス負荷に対する耐性
が高い）もある。また、ポジションによ
る役割の違いも考慮する必要がある
だろう。なぜなら、ワイドプレーヤー

（ディフェンダーとミッドフィール
ダー）は、アタッカーやセントラルディ
フェンダーと比べて試合中のランニン
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ナメントへの参加が認められる。カ
ンファレンストーナメントでは、5 日
間で最大 3 ゲームを要求される可能性
がある。ポストシーズンのトーナメ
ントでは、チームが出場資格を得て勝
ち続ければ、最長 4 週間にわたって追
加で 6 回のゲームを行なうことにな
る。12 週間で 20 回の試合ということ
は、ゲーム間の平均日数 4.2 日で、1 週
間あたり 1.66 回のゲームに出場すると
いうことである（64）。シーズン開始時
は 80％のチームが金曜の夜から日曜
の午後に最低 1 回の試合を行なうが、
シーズン中のスケジュールはかなり異
なり、ゲーム間に標準的な回復時間を
設けることができない。また、平均す
ると 1 チーム当たり 50％のゲームを遠
征で行ない、ディビジョンⅠの選手は
シーズン中に最低 5 回は飛行機を利用
して往復する。ディビジョンⅡとⅢ、
およびカレッジスポーツ（NAIA）はほ
とんどの試合を地域レベルで行なうた
め、主な移動手段はバスである。しか
し、バスでの移動距離は平均すると片
道約 2.5 時間に上る。そして大学サッ
カーの試合は前半 45 分、ハーフタイ
ム 15 分、後半 45 分である。前後半戦
を終了しても決着がつかない場合は、
前後半 10 分ずつの延長戦が行なわれ、
1 点入った時点で試合終了となる。大
学サッカーのゲームの 20％が延長戦
を行なう（64）。NCAAの 3 つのディビ

ジョンでは特別なルールとして選手交
代を自由に行なうことができるが、前
半戦で交代させた選手は後半戦に入る
までは出場させられない。また後半
戦で交代させた選手は、後半戦の間に
一度だけ再出場させることができる

（54）。
　プロ選手の場合は、トレーニング、回
復、適応に影響を及ぼすような、時間を
圧迫する外的要素はほとんど存在しな
い。しかし、大学生選手には学業の問
題がつきまとう。表 1 と表 2 に、年間
の競技カレンダーと大学カレンダーの
概略を掲載した。大学生アスリートは、
トレーニングや試合に週に 20 時間参
加することに加えて、最低 12 単位の取
得を目指すことがそのシーズンの参加
資格である。授業時間以外にも、グルー
ププロジェクトのミーティング、イン
ターンシップ、セミナー、自主学習など
に週に 15 ～ 30 時間を費やす。大学生
選手の典型的な 1 日は次のようになる
であろう。午前 7 時に起床、7 時半に朝
食、8 ～ 11 時は授業、11 ～ 12 時は自主
学習、12 時に昼食、13 時半～ 16 時半は
練習、18 時に夕食。夕食後は 21 時半
～ 22 時まで、学生アスリートが参加し
なければならない学習会に出席するた
め、就寝は 23 時となる（78）。また 1 学
期に数回、10 日ほどの間にレポートや
中間試験が課されるため、その分の学
習時間も必要になる（32）。学生は夜中

過ぎまで起きていることも多く、学業
成績だけでなく（57）、睡眠、回復、適応
も損なわれる（9）。また、睡眠時間を確
保するために、午前の授業の直前まで
睡眠をとり、朝食を抜くことで回復が
損なわれることもある（60）。
　プレシーズンの短さ、試合スケ
ジュールの過密度、学業の負担をくぐ
り抜けて、S&Cコーチはトレーニング
をピリオダイゼーションにより計画
し、アスリートの身体能力を向上させ
てピークパフォーマンスを至適化し、
シーズン中の疲労を最小限に留めなけ
ればならない。本稿では、大学サッカー
のシーズンにわたるピリオダイゼー
ション計画を作成するためのガイドラ
インを提示する（69）。プレシーズンを
試合期に組み込み、3 つのメゾサイク
ル（トレーニング期）のモデルを提供す
る。さらに、トレーニングや至適適応
を妨げてゲームパフォーマンスを低下
させる、学業その他のストレッサーに
ついても考察する（2）。

大学サッカーのピリオダイゼーション
　大学サッカーのためのピリオダイ
ゼーション計画を作成するには、年間
カレンダー（マクロサイクル）に目を向
け、アスリートの能力強化を促すため
の各トレーニング期の統合方法を考え
なければならない。ひとつの避けがた
い困難は、夏季休暇などで帰省した学

表 1　秋季の競技カレンダーと大学カレンダー

8 月 10 ～ 26 日 8 月最終週 9 月第 3 週 10 月第 2 週 11 月第 1 週週末 11 月 12 月第 1、2 週 12 月中旬

競 技 カ レ
ンダー

8 月中旬にプレ
シーズン開始

試合期開始
（ 20 試合）

試合期継続 試合期継続
カンファレンストーナ
メント（試合期終了）

NCAAのプ
レーオフ

大学でオフシーズン
のトレーニング開始

学 生 選 手 の
帰省

大 学 カ レ
ンダー

授業なし 授業開始
中間試験と
レポート 1

中間試験 2 中間試験 3 期末試験 学生の帰省

表 2　春季と夏季の競技カレンダーと大学カレンダー

1 ～ 3 月中旬 春季休暇週 3 月下旬～ 4 月 5 月～卒業 7 ～ 8月の 6 週間 8 月 10 日～

競 技 カ レ
ンダー

春季トレーニング／
コンディショニング

春季休暇
春季試合期（フレンド
リーマッチ 6 試合）

学生の帰省 夏季コンディショニング プレシーズン開始

大 学 カ レ
ンダー

授業開始 春季休暇 授業再開 学生の帰省
サマークラス、サマーワー
ク、インターンシップ
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生が構造化されたトレーニング環境を
離れ、チームメイトと会うこともなく、
コーチによるサポートもない状態で長
期間トレーニングを行なわざるをえな
いことである。表 3 に年間トレーニン
グのマクロサイクルを示した。
　驚くことに、このマクロサイクルで
最も長い休暇は、大学の年度の終わり

（ほとんどは 5 月中旬）から正式なプレ
シーズンの開始（ 8 月初旬）までの間で
ある。この期間はNCAAが競技コーチ
とのトレーニングを禁じているため、
多くの選手が正式なサッカートレーニ
ングから離れる（54）。トレーニング計
画では、ピリオダイゼーションを利用

してオーバーリーチング構造を提供
しうるが、本稿では、夏季トレーニン
グ、プレシーズン、試合期のピリオダイ
ゼーション計画において、学業などの
ストレッサーを試合スケジュールに統
合する方法を焦点とする（表 4 ）。

トレーニング負荷の操作
　ピリオダイゼーションによるトレー
ニング計画を作成するには、競技コー
チもS&Cコーチも、各トレーニング
セッションの生理学的要求、すなわち
トレーニング負荷を数量化する必要が
ある（33）。アスリートが行なう実際の
運動（ランニングの合計距離、高強度ラ

ンニング、加速）は外的負荷と呼び、グ
ローバル・ポジショニング・システム

（GPS）を利用して正確に測定すること
が可能である。一方、アスリートにか
かる相対的な生理学的ストレスは内
的負荷と呼び、心拍数モニターによっ
て測定する（33）。GPSの利用は疲労の
監視システムとして確立されており、
日々のランニングの合計距離、高強度
ランニングの距離、スプリントの合計
回数だけでなく、加速と減速の回数な
どを計測することが可能である（3）。
また、心拍変動もアスリートの疲労状
態の監視に役立つ（10）。大多数のプロ
のサッカーチームではGPS機能付き心

表 3　年間トレーニングのマクロサイクル

トレーニン
グ期

夏季トレーニング
（ 6、7 月）

プレシーズン期
（ 8 月）

試合期
（ 8 ～ 11 月）

ポストシーズン期
（ 11、12 月）

期間 4 ～ 6 週間 2.2 週間 11 週間 4 週間

担当者
キ ャ プ テ ン ま た はS&C

コーチ（ボール不使用）
競技コーチ （主に）競技コーチ S&Cコーチ

焦点
持久力、筋力、スピード、
アジリティの向上。ボー
ルの操作技術の向上。

技術面と戦略面の向上。試合期
への身体準備（過度のオーバー
リーチングを避ける）。

ピリオダイゼーションによるトレーニング
計画（学業の負担、トレーニングの単調化、
トレーニングによる負担への対処を含む）。

シーズンの疲労からの回復
／リハビリ。

トレーニン
グ期

冬季休暇
（ 12、1 月）

冬季トレーニング
（ 1 ～ 3 月）

春季試合期
（ 6 試合、3、4 月）

夏季休暇
（ 5、6 月）

期間 4 週間 8 週間 8 週間 8 週間

担当者 選手のみ S&Cコーチ 競技コーチ 選手のみ

焦点
回復／基礎となる身体活
動。

スピード、筋力、アジリティの向
上。

引き続き身体能力を向上させるととも
に、競技能力の向上と統合する。

S&Cコーチがデザインした
トレーニング計画の順守。

表 4　プレシーズン期と試合期のピリオダイゼーション

第 1 メゾサイクル 第 2 メゾサイクル 第 3 メゾサイクル

時間枠 プレシーズン～最初の 5 ゲーム シーズン中期の 7 ゲーム カンファレンスの 8 ゲーム

身体能力目標

オーバーリーチングになる刺激を与える 身体能力の安定化を達成する シーズン後期の疲労を避ける

傷害を避けつつ、試合で必要な身体能力に
移行させる

身体能力／筋力レベルを維持するために
波状型のピリオダイゼーションを行なう

受傷することなく、身体能力を維持する

トレーニングとディトレーニングのバラ
ンスをとる

困難

作業負荷の増大によるオーバーユース障害 トレーニングの単調化 シーズン後期の身体能力／筋力の衰え

アスリートによる身体能力の差 出場時間が多いアスリートにおける負担 累積疲労

非出場者における身体能力の低下 慢性障害

他の困難／
因子

シーズン開始への移行に伴う学校／授業の
開始、回復時間の減少

ストレスの増大 学業による付加的ストレス（中間試験）

復学後の寮生活の喧騒に起因する睡眠の質
の低下

試験／レポート 日照時間／トレーニング時間の減少

睡眠不足 寒冷／高湿気候への移行

日和見感染
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拍計を利用しているが、費用を考える
と大学チームでは利用できないことが
多いだろう。さらに、データを日常的
に収集、管理、解釈するには、専門的な
知識を有した人材が必要になる可能性
がある。
　トレーニング負荷を低費用で簡
単に監視するには、セッションごと
に主観的運動強度を測定するとよい

（7,26,65）。セッションやゲームの 30 分
後に、1 ～ 10 の 10 段階（ 10 が最も強
度が高い）で強度を各選手に評価させ
る。次に、その数値に各セッションの
持続時間（分）を乗じて、1 日のトレーニ
ング負荷を算出する。主観的運動強度
スケールは、おおよそではあっても、男
子サッカー（40）、女子サッカー（1）、バ
スケットボール（26）、およびラグビー

（17）において、内的トレーニング負荷
の測定に有効であることが示されてい
る。また、心拍数ベースのシステムと
も正の相関を示し（15,17）、ストレング
ストレーニングだけでなく、様々なタ
イプのトレーニング（技術、戦略、持久
系など）に適用することができる（68）。

夏季トレーニング
　通常、S&Cコーチは、夏季に帰省して
構造化されたトレーニング環境から離
れる学生アスリートに詳細なトレーニ
ングプログラムを与える。しかし、帰
省した学生が、処方されたエクササイ
ズの実施に適したトレーニング施設や
環境を利用できないことも多い。また、
ストレングストレーニングに適した施
設を有するユースサッカークラブも少
ない。そのため、新入生アスリートは
基本的なストレングストレーニング経
験を欠いていることが多い。その上、
多くのサッカー選手は、S＆Cにかかわ
る能力を維持するには競技会でプレー
するだけで十分であると考えている

（79）。結果として、帰省する学生や新
入生はプログラムを順守できず（22）、
ディトレーニングの状態でシーズンの

開始に臨むことになる（46,49,79）。
　したがって、大学サッカー選手の夏
季コンディショニングの主な目標は、
次の 2 点とするべきである。第一は、
基礎となる健全な有酸素性能力の確立
である。これはプレシーズンの困難に
耐えることを助け、シーズン後期の疲
労と傷害を予防する。有酸素性能力は、
グリコーゲンを節約して疲労を最小限
に留める有酸素的エネルギーの産生に
かかわり、反復的なスプリントの際に
有酸素的に産生したエネルギーを供給
する（30,39）。また、有酸素性能力が低
いアスリートは、有酸素性能力が高い
アスリートよりも下肢傷害の危険性が
高いことも研究によって示されている

（28,35）。多くの大学生アスリートは有
酸素性能力が低いため、1 ゲームを戦い
抜くことが難しく、選手交代が頻繁に
行なわれる（23,75）。疲労を最小限に留
める方策上、ディビジョンⅠの大学女
子サッカーチームと大学男子サッカー
チームの選手交代の平均数が、1 ゲー
ム当たりそれぞれ 15 回超（23）と 11 回
超（13）であることも不思議ではない。
複数の研究において、有酸素性能力の
改善に有効な夏季トレーニング方法
が報告されている。例えばBangsboら

（38,56）はスピード－持久系トレーニン
グプログラムの概略を述べ、Dupontら

（20）は高強度インターバルトレーニン
グプログラムを提案している。また
Helgerudら（34）はインターバルを延ば
して、週に 2 回のインターバルラン（最
大心拍数の 90 ～ 95％で 4 分間×4、合
間に 3 分間のジョグ）が有酸素性能力
を有意に向上させることを示した。さ
らにパフォーマンス成果として、試合
中のランニングの合計距離が 20％増
加し、スプリント回数が 100％増加し、
ボール保持回数が 24％増加したこと
を示した（34）。
　サッカーの試合日程の過密さはシー
ズン中のオーバーユース障害と関連し
ており、チームがシーズンで成功を収

めるには、選手が日々のトレーニング
や試合の激しさに耐えられなければな
らない（21）。ストレングストレーニン
グプログラムは筋力とパワーの向上
だけでなく、障害予防のためにも利用
される（4）。しかし目標にかかわりな
く、夏季のコンディショニングプログ
ラムにはストレングストレーニングが
含まれなければならない。大多数のプ
ログラムでは、1 ～ 5 月のトレーニン
グブロックを筋力とパワーの向上にあ
てることが多い。なぜなら、ゲームに
妨げられることなく長いピリオダイ
ゼーションサイクルを利用できるか
らである。夏季トレーニング期には、
1 週間に 2 セッションを中程度の負荷
で行なうことによって、オフシーズン
の筋力の向上をさらに強化することが
できる。このようにすることで、高重
量の負荷を用いたストレングストレー
ニングと有酸素性持久系エクササイズ
を併用する際に発生する「干渉効果」を
回避することもできる（36）。中程度の
負荷のストレングストレーニングと、
多平面によるプライオメトリックト
レーニングを組み合わせれば、筋力は
より高い負荷に耐えられるようにな
り、力の立ち上がり率が向上するだけ
でなく、有酸素性能力の発達を損なわ
ずに全身の筋力を強化できるであろう

（47,71,72）。大学サッカー選手のため
の週間トレーニング計画の例を表 5 に
掲載した。チームや競技コーチからの
特有のニーズを満たすために、特定の
ストレングストレーニングエクササイ
ズの実施がS&Cコーチに委ねられるこ
ともある。

プレシーズンの困難
　16 日間のプレシーズン期はコーチ
にとって難題である。サッカーなどの
秋季競技にとって大きな問題のひとつ
は、多くのアスリートがディトレーニ
ングの状態で大学に戻ってくることで
ある（12,46,49）。そのため、傷害を避け
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ながら、短期間で身体能力を大きく向
上させることが難しい。大学サッカー
のプレシーズンのトレーニング構造は
まだ十分に研究されていない。プレ
シーズン期は短いため、競技コーチは
プレシーズン期に実施できる活動量の
バランス、すなわち、傷害を最小限に留
めることと最初のゲームに及ぼす影響
とのバランスをとろうとする（24）。ほ
とんどのプレシーズンのプログラムで
は、技術的、戦略的、身体能力に特異的
な活動が 1 日 2 回の練習に組み込まれ、
4 ～ 5 日の練習後に回復日が 1 日設け
られる（24,43,58）。これが 3 ～ 5 日の
サイクルでもう一度繰り返され、その
後、最初のゲームに向けて 1 日 1 回の練
習に減らされる。トレーニング計画が
不適切であると、アスリートを過度に
疲労させて傷害が増え、トレーニング
セッションの質も低下する（21,37,42）。
比較的トレーニングの行き届いた状態
で選手が大学に戻ってきたとしても、
わずか 16 日のプレシーズン期でゲー
ムに必要な身体能力を達成することは
非現実的である。
　プレシーズンに関するもうひとつの
懸念は、トレーニング負荷の大きな増
大である。通常、ピリオダイゼーショ
ン計画では、この作業負荷の急激な増
大を機能的オーバーリーチングと呼ぶ

（5,6,33）。この特殊なトレーニングは
多くの競技で利用されているが、身体
的、生理学的な限界を超えさせて適応
を刺激し、より高いパフォーマンスレ
ベルに到達させることを狙いとしてい
る。確かにこのタイプのトレーニン
グは効果的であるが、一般的には、4 ～

6 週間のトレーニング期に 7 ～ 10 日
の回復日を伴って含まれることが多い

（74,76）。トレーニング強度や量が突
然大きく変化すると、思いがけない受
傷を招き、結果としてその後のトレー
ニング時間が失われかねない（21,28）。
例えば、先行する 4 週間の平均トレー
ニング負荷（セッションごとの主観的
運動強度によって測定）に対して週の
平均負荷が 50％増加すると、障害発生
率が 40％に上昇することが示されて
いる（29,61）。しかし、信頼性の高いト
レーニング負荷のデータがあったとし
ても、競技コーチはトレーニング負荷
の大きさに注意を払わず、そもそも認
識していないことも多い。過負荷の過
程を監視するもうひとつの容易な方法
は、表 6 に示した尺度表を用いてオー
バートレーニングに関するデータを日
常的に収集することである（74）。非常
に多くの選手がウォーミングアップや
トレーニング中に消散しない筋痛を訴
える場合は、オーバーリーチングの初
期徴候である可能性があり、傷害を招
きかねない。もちろん、プレシーズン
期は精神的にも試合期への過渡期であ
り、1 日 2 回練習を行なうことはその証
である。とはいえ、トレーニング負荷
を突然、大幅に増加させても、身体能力
レベルが急速に上昇するとは限らない

（28）。そのうえ、プレシーズン期に適
切な回復を設けずに非常に厳しいト
レーニングを行なうことは、シーズン
後期の勢いを減速させる可能性があ
る。中程度の負荷で（ただし要求度は
高く）、ピリオダイゼーションに基づ
きトレーニングを実施することは、ト

レーニングの質を上げつつ、傷害予防
にも役立つと考えられる（27）。

長期的視野でのより良いプログラム
デザインとピリオダイゼーションを
考える
　プレシーズンの短さを考えて、コー
チはできるだけ多くの作業を詰め込
もうとする。しかし、シーズンに十分
に備えるには 2 週間という期間は短す
ぎる。Gabbett＆Domrow（28）による
と、トレーニング負荷を増大させたか
らといって身体能力は向上せず、 それ
どころか傷害リスクが増大する。試合
期に備えるシーズン最初の 2 ～ 3 週間
の適切な作業量を決定することは容
易ではなく、プレシーズン開始時のト
レーニング状況、選手の受傷状況、選手
の年齢層（年長の選手が多いほど高い
トレーニング負荷に耐えられる）など、
年によって変動する変数を考慮する必
要がある。本稿では、プレシーズンを
独立したトレーニングサイクルとして
捉えるのではなく、2 週間のプレシーズ
ンとシーズン最初の 4 ゲームを統合し
て 1 つのトレーニングサイクル（第 1 メ
ゾサイクル）として捉えるほうが適切
であると考える。第 2 メゾサイクルは、
トレーニングによる作業負荷に学業そ
の他のストレッサーによる負担も加
えて考慮し、波状型のピリオダイゼー
ションを利用する。最後の第 3 メゾ
サイクルは疲労管理サイクルとして、
シーズン後期の疲労を最低限に留め
て、最後まで全力を発揮することを目
指す（表 4 ）。

表 5　夏季の週間トレーニング計画の例

月曜 火曜 水曜 木曜 金曜 土曜 日曜

ショートインターバルラ
ン ニ ン グ（ 100  m未 満 ）
4 ～ 5  回を複数セット
実施。7 週目までにセッ
ションあたり 40 回のラ
ンニングまで強化する。

午前：ストレングスト
レーニング

多平面による有酸素
性アジリティ。ランニ
ングのメカニクスを
向上させるとともに、
高心拍数を維持する。

サッカースキル
の向上とフォー
ムローリング。

午前：ストレングス
トレーニング

45  分 間 の
ファルトレク
トレーニング

オフ／回復

午後：スモールサイド
ゲーム（ 8 対 8 ）

午後：中～長距離の
インターバルランニ
ング（100 ～ 400m超）3×8 分（回復時間 3 分）
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第 1 メゾサイクル（プレシーズン～
シーズン最初の 4 ゲーム）
　プレシーズンを構成する 2 つのパー
ト、すなわち育成パートと試合パート
を合わせても、プレシーズンは総じて
短く問題であり、長期的視野で考え直
す必要がある。従来は 10 日間のオー
バーリーチングサイクルを経て、最初
のゲームに向けて短いテーパリング
が行なわれていた（76,77）。その後、試
合期には完全に別のトレーニングサ
イクルに入るため、オーバーリーチン
グサイクル後に十分な回復が設けら
れなかった。新たなアプローチでは、
トレーニングサイクルの 2 つの構成単
位を 1 つのメゾサイクルに統合する
ため、シーズンを通じて選手の育成を
促し、傷害リスクを最小限に留めてパ
フォーマンスを最大化することに役立
つと考えられる。 
　表 7 に、1 日 2 回のワークアウトを中

程度の作業負荷で実施することによっ
て過度のオーバーリーチングを避けつ
つも、サッカーの主な生理学的ニーズ
に対処するプレシーズンのトレーニン
グ計画を示す。最も要求度の高いセッ
ションは選手の回復度が高い午前中に
実施し（76）、午後のセッションではト
レーニング負荷と主観的運動強度を制
限するとよい。例えば午後は、午前中
のセッションの厳しいトレーニング活
動（ 1 対 1、2 対 2 のディフェンス練習）

を、持続時間を短縮して実施すればト
レーニング負荷を減少させることがで
きるだろう。ただしこの方法では、特
に負担の大きい筋群においてオーバー
ユース障害を招く可能性がある。これ
を避けてトレーニング負荷を減らす
には、適切に構築されたプログラムに
従って、サッカーに関連する補足的活
動、クロス＆フィニッシュ、セットピー
ス、機能的トレーニング、その他の戦術
的セッションを実施し、その合間に指

表 6　オーバートレーニング尺度表

あなたの感じ方に最も近いものはどれですか？

0 痛み／疲労が全くない

1 朝、起床後に筋痛／疲労を感じる

2 エクササイズ間に筋痛／疲労を感じる

3 ウォーミングアップ開始時に筋痛／疲労を感じるが、ウォーミングアップ中に消える

4 トレーニング開始時に筋痛／疲労を感じるが、トレーニング中に消える

5 トレーニング中に絶えず筋痛／疲労を感じる

6 トレーニングができない

表 7　プレシーズンのトレーニング計画

1 日目 2 日目 3 日目 4 日目 5 日目 6 日目 7 日目

プレシーズン第 1 週

午前：90 分以下
（sRPE＜800 ）

身体能力テスト
／練習試合

サッカートレー
ニ ン グ（ コ ー チ
の選択）

サッカートレー
ニング

オフ サッカートレー
ニング

サッカートレー
ニング

サッカートレー
ニング

午後：60 分以下
（sRPE＜420 ）

中 程 度 の イ ン
タ ー バ ル コ ン
ディショニング
／体幹ワーク

中程度のストレ
ングストレーニ
ングセッション

スピンサイクリ
ング／ヨガ

リ フ レ ッ シ ュ
活動 ：交代浴、
フォームローリ
ング、ストレッ
チング

スピード／アジ
リ テ ィ ／ 技 術
ワ ー ク（ 前 後 左
右）

中程度のストレ
ングストレーニ
ングセッション

リフレッシュ活
動（4日目のよう
な）

プレシーズン第 2 週

午前：100 分以下
（sRPE＜700 ）

オフ サッカートレー
ニング

サッカートレー
ニング

サッカートレー
ニング

サッカートレー
ニング

オフ ゲーム 3 日前：中
程度のサッカー
トレーニング

（sRPE＜600 ）

午後：60分以下
（sRPE＜350 ）

リ フ レ ッ シ ュ
活 動： 交 代 浴、
フォームローリ
ング、ストレッ
チング

スピード／アジ
リ テ ィ ／ 技 術
ワ ー ク（ 前 後 左
右）

ストレングスト
レーニングセッ
ション

チーム活動 セットピースか
チーム活動

オフ オフ

プレシーズン第 3 週

午前のみ ゲーム 2 日前：
軽 い サ ッ カ ー
ト レ ー ニ ン グ

（sRPE＜400 ）

ゲーム 1 日前：
軽 い サ ッ カ ー
ト レ ー ニ ン グ

（sRPE＜300 ）

ゲーム日：シー
ズン開始

sRPE＝セッションの主観的運動強度
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導をふんだんに挟みこめばよい。ま
た、ストレングストレーニング、スピン
サイクリング、プールワークアウト、ピ
ラティス、ヨガも、運動を実施させなが
ら、トレーニング負荷を減らして（76）
回復を促進することに役立つ（55）。選
手たちは疲れていても、創造的で楽し
いサッカーゲームには積極的な反応
を示すものである。例えば、サッカー
ボールを使用するサッカーテニス、
ホースシュー、サッカーゴルフなどは
競争心を刺激する一方で、過度の負荷
を回避することができる。また、日常
的に回復活動を利用することは疲労を
最小限に留め、その後のトレーニング
セッションに備えさせることに役立つ

（55）。

プレシーズン期から試合期への移行
　プレシーズンの機能的オーバーリー
チングから最初のゲームへの移行に
は、トレーニング負荷の減少を伴うこ
とが多い。プレシーズンが 5 ～ 6 週間
にわたるプロチームは、蓄積した疲労
を消散させ、軽微な傷害から回復させ
るために 5 ～ 7 日の無負荷日を設ける
ことが多い（74）。シーズンの始まりと
しては、週末に 1 ゲームが最適である。
しかし、ディビジョンⅠの 80％のチー
ムがシーズン最初の 3 週間に 48 時間
間隔で 2 ゲームを 2 回以上実施して
いる（64）。1 回のゲームによる筋の
損傷と身体パフォーマンスの低下は、
積極的回復を行なっても 72 時間は緩
和されない（2,66）。したがって、週末
に 2 ゲームを行なうと想定して、最初
のゲームの前の週のトレーニング負荷
を注意して操作する（中程度であって
も効果的であるように）ことが不可欠
である。
　週末の 2 ゲーム実施は主観的運動強
度が高い。したがって、週間トレーニ
ングにおいて適切に調整しなければ、
最初の 3 ～ 4 ゲームに入る週の負荷
は、通常のインシーズンの負荷よりも

はるかに高くなる可能性がある。その
ため、シーズン前期のゲームでは、休息
が 72 時間未満の場合に、複数の競技会
において出場時間が長い選手は追加の
休息と回復が必要であることを心得て
おく必要がある。さらに、最初の数ゲー
ム後（週末の 2 ゲーム後）に作業負荷
を 2 ～ 3 日減らすことは、プレシーズ
ン中の機能的オーバーリーチング後の
至適適応の時間枠にも一致している。
　そのうえ、シーズンにおける最初の
数ゲームのタイミングは大学の新年度
の開始と重なっていることが多い。つ
まり、日々のトレーニング負荷に、寮生
活の喧騒、新しいルームメイト、授業の
開始などの非身体的ストレッサーが加
わることになる。これは学生アスリー
トの自由時間を減らして、睡眠の質に
影響を及ぼす可能性がある。そしてそ
のどちらも生理学的あるいは社会的ス
トレッサーをさらに生み出す。第 1 メ
ゾサイクルにおいてこれらの付加的な
ストレッサーを制御するひとつの方法
は、セッションの質と強度を高く維持
しながら、持続時間を制限することで
ある。プレー時間が 60 分を超えるア
スリートに対しては特に配慮する必要
がある。

第 2 メゾサイクル（シーズン中期
の 7 ゲーム）：学業と競技を両立さ
せ、トレーニングの単調化を防ぐ
　従来のピリオダイゼーションでは、
第 1 メゾサイクル後の目標はより高い
身体能力目標を達成することであっ
た。しかし、団体競技の目標は身体能
力の絶対的な頂点を極めることではな
く、傷害とは無縁に高水準の身体能力
を維持すること、すなわちパフォーマ
ンスの安定である（73）。第 2 メゾサイ
クルの目標は身体能力を維持すること
であり、そのためには、合計負荷、負担、
単調さがアスリートの健康とパフォー
マンスに影響を及ぼすことを心得て、
それらの要素とトレーニング計画を適

切に統合する必要がある。3、4 週目ま
でに中間試験とレポートが課される。
学生たちは試験前になると学習時間を
増やして、詰め込み勉強をすることが
多くの調査によって示されている。そ
の結果、大学生アスリートの負荷とス
トレスが有意に増大する（32）。大学生
活においてきわめて重要なこの時期に
おいて、学生アスリートに限らずすべ
ての大学生が睡眠時間を減らし、「息抜
き」の時間を減らし、たびたび食事を抜
くが、これらはいずれもアスリートの
回復を損なう（9,80）。最も脆弱なのは
新入生アスリートであるが、上級生で
あっても授業を担当する教授が変わ
り、求められるものや評価基準が変わ
るため、やはりストレッサーに直面す
ることになる（80）。このストレスを認
識していないコーチは、選手が疲れて
だるそうにしていることに、試験のあ
とになってようやく気付くであろう。
　さらに、以前から、高重量のトレーニ
ング負荷は感染症の発生増加と関連づ
けられており、上気道感染症の素因と
みられている（25,45）。上気道感染症に
かかると練習や競技会に参加できない
危険性がある。寝室、バスルーム、食堂
を共有し、遠征のため飛行機に長時間
搭乗すると、感染の危険性はさらに高
まる（25,59）。女子大学生のサッカー選
手を対象とした研究によると、大学生
アスリートはそうでない大学生と比べ
ると、身体的負荷、負担、単調さが大き
く、傷病の発生率が高かった（59）。
　大学生アスリートのピリオダイゼー
ション計画を作成する際は、身体的負
荷に加えて学業によるストレスも考慮
することが不可欠である。そのために
は、マネージャー、アルバイト学生、あ
るいは担当者を通じて学生の受講シラ
バスを集め、テストやレポートが最も
集中する時期をマッピングするとよ
い。さらに、心拍変動を定期的に測定
して（10）自律神経にかかるストレスを
把握するとともに、アスリートのスト
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レスの最も明白な徴候である上気道感
染症にも注意するとよい。1、2 名のア
スリートが上気道感染症の症状を示し
ている状況は、トレーニング活動の修
正を要求するサインである。学業の負
担が増す時期に先立って、サッカーと
コンディショニングの作業負荷を減ら
すべきである。例えば練習時間の短
縮、「選択制」の練習、初期のスキルセッ
ションの復習、ストレスを和らげるス
トレッチングの実施、ボールの有無に
かかわらず中強度の有酸素性トレーニ
ング、これらはすべて学業を成就させ
る余裕を与えながら、最低限の身体刺
激を維持する有効な方法である。ト
レーニングの長さやタイプ、あるいは
身体的な刺激を変化させることは、ト
レーニングの単調化を防ぎ、長いシー
ズンを通して停滞を防ぐ方法にもなる
だろう（67,73）。

第 3 メゾサイクル（カンファレンス
トーナメント）
　学業と競技の両立が難しい第 2 メゾ
サイクルにおいて、ストレッサーと回
復のバランスがうまくとれており、選
手が過度に疲労していなければ、チー
ムはカンファレンスのチャンピオン
シップに向かってさらに力をつけてい
くことができる。中間試験が終わり、
今後の試験の準備に必要な時間がわか
れば、学業によるストレスは最小化あ
るいは減少する。しかし、よく考え抜
かれたトレーニング計画であっても、
過密する試合日程は疲労を蓄積させ
る（15,44,48,51）。厳しい練習や延長戦
を 1 回行なうと、長い回復時間が必要
になる。したがって、第 3 メゾサイク
ルは実際には疲労管理が主眼となる。
回復に重点を置いて適切な負荷方策を
利用し、シーズン後期の疲労を最小限
に留めるには、最終週に向けてテーパ
リングを行なう必要がある（73）。
　この最後のメゾサイクルでこれまで
以上に回復を重視することは、選手の

作業能力を長く維持することに役立つ
はずである。学期の後半に進んで学習
量が増えてくるにつれて、選手は時間
に追われるようになり、本来は不可欠
であるはずの回復活動を省略しかねな
い。練習やゲーム後のクールダウン
は、身体の回復を促すだけでなく、スト
レスを減らすことにも役立つ（41,55）。
回復活動は意識的に行ない、身体的な
回復方策と心の健康の両方に焦点を置
くべきである（55）。身体の回復を積極
的に促す方法としては、水浴、軽負荷の
サイクリング、ストレッチング、フォー
ムローリング、軽いジョギングやマッ
サージが挙げられる。一方、精神的な
回復は、瞑想、ヨガ、ピラティス、チーム
ミーティングなどによって促されるで
あろう。積極的回復は、ゲームの直後
に実施しても翌日に実施しても効果は
同等である（18）。Dawsonら（18）によ
ると、回復のタイミング（試合の当日か
翌日か）は、筋痛、柔軟性、筋パワーに影
響を及ぼさない。また、大多数の研究
は、水浴によるパフォーマンスの改善
はほとんどあるいは全く見込めないと
しているが、一部の研究は筋痛の有意
な低下を見出している（56,63）。
　シーズンの終わりに向けて大学生ア
スリートの身体能力は低下し、厳しい
練習を行なう能力や素早く回復する
能力も低下する可能性のあることが
複数の研究によって指摘されている

（44,48,50）。トレーニング負荷を管理
することは、疲労の蓄積を最小化する
ことに役立つであろう（67）。負荷を漸
進的に減少させるテーパリングは、精
神的および生理学的ストレスを減じる
ことに役立つ（8）。パフォーマンスの
維持や向上に最も効果的な方法は、ト
レーニング強度を高く保ちながら、頻
度や量を減少させることである（8,16）。
疲労している選手へのトレーニング
負荷を減らすもうひとつの方法は、運
動療法やリフレッシュ活動のために
オフ日を 1 日与えることである。ある

いは、最も疲労度の高い選手にはレッ
プ数を減らし、プレー時間の少ない選
手には多くの負荷を与えるように、ト
レーニングセッションの構造を変更す
ることである。このようにすれば、プ
レー時間の少ない選手にとってはト
レーニング刺激が大きくなり、出場を
指示された際に備えることができる。
疲労を最小にするもうひとつの効果的
な方法は、ストレングストレーニング
のセッションを週に 1 回に減らすこと
である。ある研究（62）によると、それ
までのトレーニングで獲得した筋力
と 40 mのスプリントスピードを維持
するには、12 週間にわたって、週に 1 回
のストレングスセッションで十分で
あった。また別の研究によると、イン
シーズンに週に 1 回パワープログラム
を実施すると、アンダー 20 の男子選手
の 15 mのスプリントスピードを向上
させた（52,62）。
　最後に、ミッドフィールダーとアウ
トサイドバックは最も長い距離を走
るため、シーズン終盤の疲労に対して
最も脆弱である。しかし、最も危険性
が高いのは新入生アスリートである

（44）。プレー時間がかなり多い新入生
アスリートは、トレーニングに参加し
たり、試合に出場したりしたあとの回
復能力が、身体的精神的に成熟した上
級生アスリートほど高くない。そのた
め、作業負荷が相対的に高くなる新入
生アスリートは、シーズン後期の疲労
に対して脆弱である。高校やクラブ
チームで経験される作業負荷と比べ
て、一般的な大学レベルの 90 分間の試
合の作業負荷は 20％以上高い（11,75）。
NCAAの最大限自由な選手交代ルー
ルを利用して、シーズン中の新入生ア
スリートのプレー時間を制限すること
も彼らのシーズン後期の疲労を最小化
する方策のひとつである。あるいは、
学業の要求に対応しなければならな
い第 2 メゾサイクルでオフ日を与えれ
ば、重要なシーズン終盤での疲労を抑
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制することに役立つであろう。

現場への応用
　ピリオダイゼーションを最もよく
機能させるには、作業負荷、回復、パ
フォーマンスを左右しかねない身体的
精神的変数をコーチングスタッフが考
慮する必要がある。大学環境において
は、コーチが制御できない学業的な因
子によって、トレーニングを十分に期
分けすることが難しい。本稿では、試
合期とオフシーズン期のピリオダイ
ゼーションサイクルに、学業的な因子
と学生アスリートに対する制限ルール
を組み込んだ年間のトレーニングカレ
ンダーと、トレーニングのガイドライ
ンを示した。夏季とプレシーズンのト
レーニング計画は、サッカーのトレー
ニングに必要な基礎の確立と試合期
への移行を可能にすることを目指し
ており、傷害リスクを低減させつつパ
フォーマンスの至適発達を促すもので
ある。

結論
　試合期は学業面でも競技面でも過密
スケジュールであり、大学サッカー選
手の心身に厳しい要求を課すため、回
復、健康、パフォーマンスに影響を及ぼ
す可能性がある。したがって、競技コー
チとS&Cコーチは十分に配慮した期
分けを行なうべきである。そのように
することによって、身体能力の向上と
ピークパフォーマンスの維持を助けつ
つ、シーズン中の疲労を最小化できる
であろう。◆
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