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要約
　個人のトレーニングステータス
は、レジスタンストレーニング処方
の量や強度およびエクササイズの
選択を決定するために用いられる重
要な因子である。興味深いことで
あるが、トレーニングステータスを
評価する客観的な変数は存在せず、
そのため、適切な量やレジスタンス
トレーニングの他の変数を決定する
際に曖昧さがある。したがって、本
研究の目的は、レジスタンストレー
ニングステータスを分類し、決定す
るための方法を提案することであっ
た。特定され、用いられた変数は次
の 5 つである。（a）現在の（中断のな
い）連続トレーニング期間、（b）ディ
トレーニングの期間、（c）過去のト
レーニング経験、（d）エクササイズテ
クニック、および（e）筋力レベルであ
る。さらに、分類には 4 つのレベル
が提案されている。すなわち、初心
者、中級者、上級者、そして超上級者
であり、これは前述の変数の平均ス

クササイズを処方する過程で、個人の
トレーニングステータスを考慮するこ
とが推奨される（1,34）。多くの先行研
究により、レジスタンストレーニング
に対する適応反応にトレーニングステ
ータスが影響を及ぼすことが明らかに
なり、また、非鍛練者は適切に管理され
たエクササイズに対して一層敏感に反
応することも示されている（2,37,51）。
さらにLatellaら（37）の報告によると、
十分なトレーニングを積んだウエイト
リフターにおいてさえ、最も筋力の高
いアスリートは、より筋力レベルの低
い人と比べ、筋力の向上率が低い。こ
れらの異なる適応は、タンパク同化の
細胞内シグナル伝達、筋のタンパク質
合成および転写反応の変化と関係があ
ると思われる（13,15,25,69）。Bagleyら
の最近の研究（6）によると、レジスタン
ストレーニングの鍛練者と非活動的な
人において、同じ一時的なレジスタン
スエクササイズが異なるエピジェネテ
ィック（後成的）反応を生じさせること
がありうることを明らかにし、被験者

はじめに
　レジスタンストレーニングの重要な
原理のひとつに漸進的過負荷がある。
これは、望ましいトレーニング目標に
合致する肯定的な反応を促進するため
に、トレーニング刺激を徐々に増加さ
せることと定義される（40）。進歩する
につれて、個人はより大きなトレーニ
ング刺激やトレーニング量が必要にな
る。レジスタンストレーニングの量は、
多くの場合、処方を構成する変数、すな
わちセット数、強度、頻度、その他の変
数により決定される（1,58）。さらに、エ

コアによって決定される。提案され
たモデルはトレーニングステータス
の分類法の重要な発展を意味し、ト
レーニング処方のためにも、また、研
究者が研究対象の特徴をより適切に
理解し、将来の研究において同一条
件下で結果を再現するためにも、有
効な手段として利用できる。
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のトレーニングステータスに基づいて
トレーニング刺激を差別化する必要性
を裏づけている。
　したがって、開始レベルが長期間の
向上率に相当な影響を与えるという点
を考えると、トレーニングステータス
レベルの情報はレジスタンストレーニ
ングの処方や、異なるトレーニングス
テータスを有する個人の筋の適応を比
較する能力を向上させると思われる。
アメリカスポーツ医学会（ACSM）の提
言（1）は、量と強度などの変数は、実践
者のトレーニングレベルに応じて適用
を変える必要があると示唆している。
さらに、実践者が経験を積むにつれて、
トレーニングが漸進される（57）。また
De Souzaら（18）は、非鍛錬者の中で、
筋の適応の異なるパターンを観察し、
トレーニングプログラムの初期段階の
後、筋肥大を促進するためには負荷の
変動が一層効果的であることを明らか
にした。さらに、現場では、再トレーニ
ングは実際よくある状況である。した
がって、実践者のディトレーニングス
テータスを知ることにより、アスリー
トのトレーニングステータスの分類に
おける正確性が向上する可能性があ
る。しかし、興味深いことであるが、個
人のトレーニングステータスを決定す
る客観的な変数は存在しない。しかも、
個人の分類レベル（初心者、中級者、上
級者、超上級者）がどの時点で変わるの
かも明確に定められていない（11）。
　若干の文献は、初心者は 0 ～ 2 ヵ月
まで、中級者は 2 ～ 6 ヵ月まで、そして
上級者は少なくとも 1 年のトレーニン
グ活動を一貫して実践してきた人と
みなしている（34）。別の方法では、例
えばベンチプレスで体重の 120％、ス
クワットで体重の 120％を挙上するな
ど、筋力レベルを考慮している（72）。
完全な分類法を求めて、実践期間に加
えて、技術的な経験レベルやトレーニ
ングセッションの頻度を考慮する著者
もいる（34）。さらに、身体活動が活発

であっても、レジスタンストレーニン
グの経験がない場合もあるため、特異
性もまた必須要素であると思われる 

（11）。
　レジスタンストレーニングステータ
スの決定に関する合意が欠如している
ことにより、個人が誤まって分類され、
効果的ではないエクササイズ処方をも
たらす可能性がある。この意味で、エ
クササイズ処方により高い精度を求
め、安全で最適な結果をもたらすため
には、トレーニングステータスの適切
な分類法と決定が重要である。さらに、
科学的研究において、研究対象のトレ
ーニングステータスの決定に標準化さ
れた方法を用いることは、他の研究を
行なう際に、同一条件下での結果の再
現に役立てることができる。したがっ
て、本稿の目的は、個人のレジスタンス
トレーニングステータスを分類し、決
定する方法を提案することである。そ
してトレーニング処方や科学的な介入
にこの変数を取り入れることを促進す
る目的で、トレーニングステータスの
重要な決定因子を提示し考察する。

検討した変数
現在の連続トレーニング期間
　月数や年数で数えられるトレーニ
ング実施期間は、個人のトレーニン
グステータスを分類するためにおそ
らく最もよく用いられる変数であり 

（6,17,27,50,60,63）、唯一の基準として用
いられることも多い。長期間かけて、
より多いトレーニング量への耐性が
強化され、継続的な適応が促進される

（21,49）。逆に、レジスタンストレーニ
ング経験のない実践者には、低負荷、低
頻度で少ないセット数が推奨される。
ACSMは、筋力を最大限まで高めるた
めには、初心者には 60 ～ 80％ 1 RMに
対応する負荷を、上級者には 70 ～ 100
％ 1 RMの負荷を推奨している（1,23）。
他の研究も同様に、上級者は筋力の伸
びしろがより少ないため、初心者より

も高頻度でトレーニングを行なう必要
があると示唆している（16,68）。しかし、
トレーニングの質は一人ひとり異なる
ため、単にトレーニング実施期間だけ
を用いるのは不十分であり、トレーニ
ングステータスの不正確な分類を生む
と思われる。

ディトレーニングの期間
　トレーニング期間の中断は、病気、傷
害、休暇、時間不足、モチベーション、そ
の他の複数の要因が関係している可能
性がある（29,42）。筋力低下の程度はデ
ィトレーニングの期間に依存すると思
われる。3 週間程度の中断であれば、筋
横断面積や 1 RMの向上を妨げること
はない（47）。だが、4 ～ 8 ヵ月の中断期
間は、筋の適応レベルの後退を促進す
るが、ベースラインレベルまで戻るこ
とにはならないと思われる（53,64）。一
方で 1 年間というような、より長いデ
ィトレーニング期間は、筋の適応と機
能的パフォーマンスをベースラインレ
ベルまで低下させる傾向がある（14）。

過去のトレーニング経験
　骨格筋のサイズは、タンパク同化と
異化のシグナル伝達経路間のバラン
スによって調節されると考えられる

（59）。例えば、8 週間のトレーニング
は筋肥大適応を引き起こすことができ
るが、その後の 8 週間のディトレーニ
ングで、獲得した筋サイズが 5％萎縮
した（39）。それにもかかわらず、研究
によると、過去のトレーニング歴があ
る人が短いディトレーニング期間を経
て、素早く再トレーニングを開始する
と（64,67）、通常、マッスルメモリーとい
われる現象が起こることが示されてい
る（28）。トレーニングを通して獲得さ
れた筋核の数がディトレーニング期間
中も維持されると考えられるためであ
り、マッスルメモリーは、トレーニング
プロセスを通して確立された神経結合
と筋組織のメカニズムに起因する。こ



46 June 2022　　Volume 29　　Number 5

れは、トレーニング刺激により獲得し
た筋核がディトレーニング中も温存さ
れていることによるものであり、トレ
ーニングが再開された時に、以前に獲
得した適応をより速く再獲得すること
に役立つと思われる。（10）。したがっ
て、たとえ現時点でトレーニングを実
施していなくても、過去のトレーニン
グ経験を考慮することは、適切なトレ
ーニング処方を作成することに役立つ
可能性がある。トレーニング経験の全
くない人に比べれば、過去の適応の再
獲得は、より早く起こることが想定さ
れるからである。過去にトレーニング
経験のある人は、マッスルメモリーが
あるため、エクササイズの学習に必要
な時間も短縮されるだろう（8）。

エクササイズテクニック
　エクササイズを遂行するテクニック
の質と効率性は、1 RMの試技の成功に
影響を与えうる因子である。バーの
ピーク前方変位が大きく、後方へのバ
ー速度が小さく、加速時の角度が小さ
いといったバイオメカニクス的な異常
は、パワークリーンの 1 RMの試技を失
敗に導く可能性がある（33）。さらに、
適切なエクササイズテクニックは、関
連する筋組織へのトレーニング刺激の
安全性と有効性を最適化する（35）。
　先行研究によると（52）、ベンチプレ
スとバックスクワットの 4 回の 1 RM
テストにおいて（ 48 ～ 72 時間空けて
実施）、初心者は上級者よりも信頼性が
低かった。初心者は早い神経適応が姿
勢やエクササイズの遂行を改善する
ため、その後数日かけて行なうテスト
では、徐々に 1 RM値が向上した。所定
の運動の練習と反復は、課題の遂行に
おける中枢神経の制御機構を改善する

（26）。これは、運動スキルの学習や運
動エラーの減少に有利に働き、長い間
にさらに滑らかな運動制御の実行が可
能になる（9）。このような理由から、レ
ジスタンストレーニング経験がより豊

富な人は、複雑な挙上動作を行なう際、
より優れたコーディネーションで関節
運動を行なえると考えられる。

筋力レベル
　トレーニング上級者は絶対筋力が高
いとされているが、これまで、所定の強
度で行なう最大反復回数がトレーニン
グステータスとして設定されたことは
ない（62）。トレーニング上級者におい
ては、いくつかの神経メカニズムが筋
力の増大にかかわっている。例えば、
運動単位の動員増加、主動筋－拮抗筋の
同時活性化の変化、運動単位発火頻度
の増加、および運動ニューロンの下行
性駆動の変化などである（19,22）。
　トレーニングステータスの決定に相
対筋力レベルを参照基準として用いる
というポジションステイトメントは
存在しないが、いくつかの研究は、上肢

（24,71,72）および下肢（44,65,72）のエク
ササイズに対して基準値を採用してい
る。現在の連続トレーニング期間など、
他の情報と合わせて使用すれば、筋力
レベルは個人のトレーニングステータ
スを正確に分類することに役立つと思
われる。

モデルの解説
現在の連続トレーニング期間
　トレーニングステータスは通常、初
心者（noviceまたはbeginner）、中級者

（intermediate）、上級者（advanced）に
分類できる（1,34）。上級者の中にはさ
らにトレーニングレベルの下位分類が
あると想定し、我々は超上級者（highly 
advanced）を新しいレベルとして加え
ることを提案する。現在の連続トレ
ーニング期間はNational Strength and 
Conditioning Association（NSCA）の提
言に基づいている（34）。すなわち初心
者はトレーニング経験が全くないか 2
ヵ月まで、中級者は 2 ～ 6 ヵ月（しかし
我々は2 ～ 12 ヵ月とする）、そして上級
者は少なくとも 12 ヵ月のトレーニン

グ経験を有する者とする。我々は上級
者を 3 年目で区切り、定期的なトレー
ニングを少なくとも 3 年以上継続して
いる場合は、超上級者としての新しい
分類を増やした。
　「アスリート（athlete）」という用語は
一般的にスポーツ競技と関連づけて用
いられていることを考慮し（4）、スポー
ツ競技への参加の有無にかかわらず、
レジスタンストレーニングの経験が豊
富な個人に対しては「超上級者」という
用語を選択した。長年のレジスタンス
トレーニング経験を有するボディビル
ダー、ウエイトリフター、パワーリフタ
ーなどは、競技会に参加することで、レ
ジスタンストレーニングを積んだ「ア
スリート」と分類することもできるが、
ここではその分類は必要としない。
　レジスタンストレーニングの初心
者は、いくらか活動経験はあるものの
一定期間トレーニングを行なってい
ない個人とは異なる。したがって、
我々はトレーニングステータスに影響
を及ぼす変数としてディトレーニン
グの期間を付け加えるほうが、「非活
動的な者（inactive）」または「非鍛練者

（untrained）」という新たな分類を設定
するよりも適切であると考える。

ディトレーニングの期間
　本分類は、過去のレジスタンストレ
ーニングによって誘発された筋の適応
が維持されている期間、その適応の減
退の程度、およびレジスタンストレー
ニングからの筋の適応の損失に基づい
ている。したがって、まだ筋の適応を
大きく損なっていない場合（最大 1 ヵ
月まで）は、超上級（ 4 点）に振り分け
る。レジスタンストレーニングの適応
がすでに減退している（ 1 ～ 4 ヵ月未
満）場合は、上級者に対応するスコア

（ 3 点）を設定した。中級レベルに対応
するスコア（ 2 点）は、筋の適応に一層
大きな減退が起こる期間（ 4 ～ 8 ヵ月
未満）とした。初心者（ 1 点）のスコア
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は、おそらくすべての筋の適応が失わ
れると思われる期間（ 8 ヵ月以上）とし
た。

過去のトレーニング経験
　 過 去 の ト レ ー ニ ン グ 経 験 は、 過
去 1 年間に何らかの理由でトレーニン
グを中断した場合に限り考慮される。
この変数に関して用いられる基準は、
現在の連続トレーニング期間と同様
で、最長 2 ヵ月以内であれば初心者、2
～ 12 ヵ月未満が中級者、12 ヵ月～ 3 年
未満は上級者、そして、最低 3 年の経験
があれば超上級者である。

エクササイズテクニック
　エクササイズテクニックについて、
初心者はエクササイズテクニックにま
だ習熟していないと考えられ、中級者
はエクササイズテクニックをわずかに
習熟し、上級者は、エクササイズテクニ
ックの大部分の要素に習熟していると
みなす。そして超上級者は、標準化さ
れたガイドラインに従って、エクササ
イズテクニックのあらゆる要素に習熟
した者とみなされる。上肢に関して
は、押すパターンと引くパターンのエ
クササイズをそれぞれ 1 種目ずつ選択
しなければならない（水平か垂直かい
ずれかの動作）。バーベル、ダンベル、
ケトルベル、マシーン、または自体重な
ど、様々な用具を用いることができる。
下肢に関しては、各種スクワットのい
ずれか 1 種目と股関節ヒンジパター
ン 1 種目のエクササイズを用いなけれ
ばならない（フロントバー、ローバー、
ハイバースクワット、ルーマニアンデ
ッドリフト、スモウまたは従来のデッ
ドリフトなど異なる器具やバリエーシ
ョンを用いることができる）。テクニ
ックを評価する時は、以下を観察する。
動作のコントロールと滑らかさ、安定
性、すなわち腰椎骨盤部分（コア）を十
分固定する能力、エクササイズの開始
時と終了時の姿勢の適切なアライメン

ト（32）、そして関与する関節を可動域
全体にわたり動かす能力である。エク
ササイズテクニックを実施する際は、
エクササイズは 50％ 1 RMまでの強度、
つまり低負荷で行なう。さらに、エク
ササイズを行なう前や途中で、いかな
る指導のキューイングも与えてはなら
ない。
　上肢の押すエクササイズに関して
は、以下のポイントが押さえられてい
ることを観察する（43）。（a）動作が滑ら
かかつコントロールされた方法で、可
動域全体で行なわれている。（b）両肩
は耳から離して押し下げられている。

（c）頭部は中央で真っ直ぐ安定し、脊柱
がニュートラルに保持され、そして股
関節、膝関節、肩が一直線に揃ってい
る。上肢の引くエクササイズに関して
は、以下の基準を満たさねばならない

（36,70）。（a）動作が滑らかかつコント
ロールされた方法で、可動域全体で行
なわれている。（b）両肩は耳から離して
押し下げられている。（c）頭部は中央で
真っ直ぐ安定し、脊椎はニュートラル
に保持され、体幹の動きがない。スク
ワットパターンでは以下の基準を満た
す必要がある（46）。（a）大腿上部が床と
少なくとも平行になるまで、股関節を
一定の速度でコントロールしながら後
方に下降させる。（b）開始位置へ戻る際
は、肩と股関節が同じ一定の速度で上
昇する。（c）動作中は、足裏全体を接地
させ、両膝は足先の真上で、体幹が脛骨
と平行になる。ヒップヒンジパターン
に関しては、以下の点を観察する（3,7）。

（a）背中を真っ直ぐに保ち、膝関節と股
関節を同時に伸展させながらバーを挙
上する。（b）最初の姿勢で、肩はわずか
にバーの前に置き、動作中は、バーを常
に身体の近くから離さない。そして（c）
運動は股関節と膝関節が完全伸展した
状態で終わらせなければならない。
　エクササイズテクニックのスコア
をつけるためには、各エクササイズに
ついて、基準を満たした数を考慮す

る。3 つの基準がすべて達成された場
合は、スコアは 4 点（超上級者に該当）、
2 つが満たされていればスコアは 3 点

（上級に該当）、1 つの判定基準が達成
されている場合のスコアは 2 点（中級
に該当）、そして基準がいずれも満たさ
れていない場合のスコアは 1 点（初心
者に該当）である。エクササイズ 2 種
目（デッドリフトとスクワットなど）に
関して、初心者に該当するスコアで、別
の 2 種目のエクササイズ（ベンチプレ
スとプルアップなど）が上級者に相当
するスコア（ 3 点）を獲得した場合は、
平均点を総合スコアとする（この例で
は、2 点で中級者に該当する）。少なく
とも上肢のエクササイズ 1 種目と下肢
のエクササイズ 1 種目を用いなければ
ならないが、エクササイズテクニック
に関する変数のさらに正確な値を得る
ためには、4 種目のエクササイズ（各パ
ターンに対し 1 種目）の平均スコアを
用いることも重要である。結果が 1 ～
1.9 の場合は初心者、2 ～ 2.9 は中級者、
3 ～ 3.9 は上級者で、4 点であれば超上
級者に分類される。

筋力レベル
　筋力レベルを評価するために、主な
レジスタンスエクササイズのうちベン
チプレス、プルアップ、バックスクワ
ット、デッドリフトの 4 種目を用いる。
上級者の男性に用いられる筋力におけ
る最初の基準は、Willoughby（72）に基
づいていた。筆者は、体重の少なくと
も 120％のベンチプレスと 150％のス
クワットのパフォーマンスを上級とみ
なした。さらに、通常デッドリフトで
はバックスクワットに対してより高い
最大負荷が設定されることを考慮する
と（20）、体重の少なくとも 180％がデ
ッドリフトを上級者の目安として明記
された。したがって、筋力をトレーニ
ングステータスの分類を目的とした変
数として使用する場合、超上級者の男
性ではベンチプレスで体重の 120％以



48 June 2022　　Volume 29　　Number 5

上、バックスクワットで150％以上、デ
ッドリフトで 180％以上を挙上するこ
とができることが必要であると我々は
定義する。上級者の男性では、体重に
対して次の割合を挙上できることとす
る。ベンチプレスは 100 ～ 120％、バ
ックスクワットは 120 ～ 150％、およ
びデッドリフトは 150 ～ 180％である。
中級者の男性の場合は体重に対して、
ベンチプレスは 60 ～ 99.9％、バックス
クワットは 80 ～ 119.9％、デッドリフ
トは100 ～ 149.9％である。初心者に
関しては、ベンチプレスは体重の 60％
未満、バックスクワットは 80％未満、
デッドリフトは 100％未満である。男
女間の差異において、下肢筋力レベル
の差は上肢の差より小さいことを考慮
し（30,45）、女性の分類を次のように定
義する。超上級者の女性はベンチプレ
スで体重の 80％以上、バックスクワッ
トで130％以上、デッドリフトでは 160
％以上である。上級者の女性は、ベン
チプレスで体重の 60 ～ 80％、バックス
クワットで 100 ～ 130％、デッドリフ
トで 120 ～ 160％である。中級者の女
性の場合は、ベンチプレスで体重の 40
～ 59.9％、スクワットで 60 ～ 99.9％、
デッドリフトで 80 ～ 119.9％とする。
初心者の女性の場合は、ベンチプレス
で体重の 40％未満、スクワットで 60
％未満、デッドリフトで 80％未満とす
る。
　男性のためのプルアップエクササ
イズの筋力基準は以下のとおりであ
った。超上級者は体重の 30％、上級者
は 15％の負荷をかけ、また中級者は自
体重で、少なくとも 1 回のプルアップ
を行なうことができた場合はそれぞれ
に分類し、自体重のプルアップを行な
うことができなければ初心者に相当す
るスコアを与えられる。男性と比較す
ると、プルアップエクササイズを行な
うことは女性にとってより大きな困
難を伴うことを考慮して（31）、女性に
用いる評価基準は以下のとおりとし

た。超上級者の女性は少なくとも体重
の 10％の負荷でプルアップを行なう
ことができ、上級者は少なくとも 1 回
の自体重でのプルアップを実施するこ
とができる。肘関節を 90°屈曲する位
置まで到達するハーフプルアップ（54）
を行なうことができた場合には中級者
とした。としてハーフプルアップを行
なうことができない女性を初心者のス
コアとした。
　少なくとも上肢エクササイズ 1 種目
と下肢エクササイズを 1 種目用いなけ
ればならないが、一層正確な筋力レベ
ルの値を得るためには、4 種目のエク
ササイズの平均スコアを入手するとよ
い。提案した基準に基づいて、個人が
異なるカテゴリーの異なるエクササ
イズに関して得点をつける場合は、平
均スコアを求める。2 ～ 4 種目のエク
ササイズに対する平均値が 1 ～ 1.9 で
あれば初心者、2 ～ 2.9 は中級者、3 ～
3.9 は上級者、そして 4 点は超上級者と
判定される。

利用の手順
　用いるすべての変数を図で示し、
また、それらに対応する評価基準は
表 1 にまとめられている。トレーニン

グステータスの判定は個別の簡単な得
点システムを用いて行なわれ、次に、用
いられた評価項目の数により、平均ス
コアが計算される。例えば、5 項目すべ
ての測定を行なった場合、各スコアを
加えて 5 で除する。もし 3 項目だけ用
いた場合は、それら 3 項目のスコアを
加えた後 3 で割る。状況によっては、
いかなる評価基準にも該当しない場合
があるかもしれない。例えば、筋力テ
ストでどのテクニックも行なうことが
できない場合などである。変数の最初
の 3 つ（現在の連続トレーニング期間、
ディトレーニングの期間、過去のトレ
ーニング経験）は必須であることを考
慮すると、最低でも 3 項目を用いるこ
とが重要である。最終的な結果が 1 ～
1.9 は初心者に分類されるだろう。2 ～
2.9 であれば中級者に、3 ～ 3.9 であれ
ば上級者に、そして最終平均値が 4 点
であれば超上級者に分類される（この
場合は、このモデルのすべての項目で
超上級に相当するスコアを得なければ
ならない）。
　表 2 はトレーニング期間が 2 ヵ月以
下のトレーニング実践者（男性）の例で
ある。それ以前の 6 ヵ月間はトレーニ
ングを行なっていなかったが、中断以

図　トレーニングステータスの分類モデルで使用される変数

現 在 の 連 続 ト
レーニング期間

ディトレーニン
グの期間

筋力レベル

エクササイズ
テクニック

過去のトレーニ
ング経験

トレーニング
ステータス
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考察
　本稿の目的は、個人のトレーニング
ステータスの分類と決定のための方法
を提案することであった。5 つの変数

（現在の連続トレーニング期間、ディト
レーニングの期間、過去のトレーニン
グ経験、エクササイズテクニック、およ
び筋力レベル）を特定して用いること
により、平均スコアから、4 つの分類レ
ベル（初心者、中級者、上級者、超上級
者）を決定した。
　これまで、ACSM（1）は、初心者を全
くレジスタンストレーニング経験がな
いか、あるとしてもすでに何年間もト
レーニングを行なっていない者、中級
者をトレーニングを約 6 ヵ月間連続し

前には 1 年間トレーニングを行なって
いた。この対象者は優れたエクササイ
ズテクニックをもち、筋力テストでは
ベンチプレスが体重の＜60％、バック
スクワットが体重の＜80％、デッドリ
フトが体重の＜100％であった（ 3 種目
のエクササイズの平均スコアは 1 であ
った）。この例では、変数の合計スコア
は 10 点（ 5 項目の変数を使用）であっ
た。したがって平均値は中級者のトレ
ーニングステータスに該当する 2 とな
った。このケースでは、すべての変数
が用いられたので、トレーニングステ
ータスの判定は 100％正確であると思
われる。表 3 の例の対象者は 6 ヵ月間
トレーニングを行なっており（ 2 点）、

ディトレーニングの期間では 4 点を獲
得した。トレーニングを（ 6 ヵ月前に）
開始して以来 1 度も中断せず、ディト
レーニングの期間がないため、「過去の
トレーニング経験」の得点は「現在の
連続トレーニング期間」と同じである

（ 2 点）。エクササイズテクニックに関
しては、ベンチプレスとバックスクワ
ットだけを行なうことに決め、両方の
エクササイズについて上級のスコア

（ 3 点）を得た。筋力レベルはこのケー
スでは評価されなかった。したがって、
用いられた項目の合計は 11 点で、検討
した項目数（4）で割ると 2.75 が得られ、
中級者の分類に該当した。

表 1　用いる変数と基準

初心者 中級者 上級者 超上級者

現在の連続トレーニング期間 2 ヵ月まで 2 ～ 12 ヵ月 1 ～ 3 年 3 年を超える

ディトレーニングの期間 8 ヵ月を超える 4 ～ 8 ヵ月 1 ～ 4 ヵ月 現在も継続中

過去のトレーニング経験 2 ヵ月まで 2 ～ 12 ヵ月 1 ～ 3 年 3 年を超える

エクササイズテクニック 不可 可 良 優

筋力レベル

MBP 60%まで 
MPU １レップも完遂で
きない
MSQ 80%まで 
MDL 100%まで 
FBP 40%まで
FPUハーフプルアップ
も完遂できない
FSQ 60%まで 
FDL 80%まで 

MBP 100%まで
MPU少なくとも 1 レップ
MSQ 120%まで
MDL 150%まで
FBP 60%まで
FPU少なくともハーフプ
ルアップ
FSQ 100%まで
FDL 120%まで

MBP 120%まで
MPU体 重 15%の 負 荷 で
少なくとも 1 レップ
MSQ 150%まで
MDL 180%まで
FBP 80%まで
FPU少なくとも 1 レップ
FSQ 130%まで
FDL 160%まで

MPB 120%以上
MPU体重 30%の負荷
で少なくとも 1 レップ
MSQ 150%以上
MDL 180%以上
FBP 80%以上
FPU体 重 10%の 負 荷
で少なくとも 1 レップ
FSQ 130%以上
FDL 160%以上

FBP＝女性ベンチプレス、FDL＝女性デッドリフト、FPU＝女性プルアップ、FSQ＝女性バックスクワット、MBP＝男性ベンチプレス、MDL＝男性
デッドリフト、MPU＝男性プルアップ、MSQ＝男性バックスクワット

表 2　例 1

初心者（ 1 点） 中級者（ 2 点） 上級者（ 3 点） 超上級者（ 4 点）

現在の連続トレーニング期間 1

ディトレーニングの期間 2

過去のトレーニング経験 3

エクササイズテクニック 3

筋力レベル 1

合計 10

平均 2

太字はトレーニングステータスの分類を示す。
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て行なっている者、上級者は数年のレ
ジスタンストレーニング経験のある者
と分類した。NSCA（34）は、2 ヵ月未満
のトレーニング経験者を初心者（また
は非鍛錬者）とみなし、中級者（すなわ
ち中程度のレジスタンストレーニング
経験がある）は、2 ～ 6 ヵ月の経験があ
る者とし、そして上級者（鍛錬者）は少
なくとも 1 年のトレーニング経験があ
る者とした。トレーニング処方に関す
る推奨事項は、トレーニングステータ
スに主に基づいているが、ACSMの分
類はかなり汎用的なものである。トレ
ーニングプログラムの成功がトレーニ
ング専門職の経験や適切な判断、そし
て教育に関連していると述べているも
のの、トレーニングステータスの決定
に際し、より広範囲に定めた手順があ
れば、処方プロセスを改善できるだろ
う。NSCAの提言は、特に初心者と中
級者についてはいくらか具体的ではあ
るが、少なくとも 1 年のトレーニング
経験者を上級レベルの範疇に分類して
いる。さらに、6 ヵ月～ 1 年間のトレー
ニング経験者には特定の分類がない。
　本稿は「超上級者」レベルを含んでい
る点で前述の 2 つの分類法とは異なっ
ているが、それは、上級者のカテゴリー
にも幅広い可能性があることに起因し
ている。前述のガイドラインは初心者、
中級者、上級者（超上級者、すなわちア
スリートが除かれているが、それはお
そらくこれらの個人に関する十分な研

究データが存在しないためであると思
われる）のための推奨基準を提示して
いるが、この超上級者のカテゴリーで
は、神経筋の適応を最大限達成するた
めに、より多くのトレーニング量が必
要となる可能性がある（21,48,49）。
　前述 2 つの分類の枠組みは、個人の
過去のトレーニング経験や定期的なト
レーニングを実施しなかった期間は考
慮せず、単に、現在トレーニングを実施
しているか否かだけを考慮している。
本稿で提案したモデルはこれら 2 つの
側面も考慮しているが、それはどちら
も適切なエクササイズ量を決定できる
からである。エクササイズテクニック
に関して、NSCAの方法は、技術的な経
験やスキルをきわめて一般的に捉え、
初心者は「ゼロまたは最小限」、中級者
は「基礎的」そして上級者は「高度」と分
類している。ACSMはトレーニングス
テータスの決定にこの側面は考慮され
ていない。
　ACSMとNSCAは、トレーニングス
テータスを決定するために筋力レベ
ルを考慮しなかったが、一部の研究で
は、上級者に含めるための評価基準と
して、筋力レベルに加えて、現在の連
続トレーニング期間を用いた。Stone
ら （65）は、バックスクワットで少なく
とも 110 kgもしくは体重の 130％を挙
上できることを条件として研究を行な
った。Matuszakら（44）は、相対筋力に
より厳しい基準を用い、バックスクワ

ットに関しては体重の 150％、さらに
少なくともこのエクササイズで 2 年の
経験を有することと定めた。同様に
Willoughby（72）および最新のAubeら

（5）も、少なくとも 3 年のフリーウェイ
トトレーニングの経験に加え、バック
スクワットにおいて少なくとも体重の
150％という制限値を用いた。上肢に
関しては、1 件の研究が少なくとも 3 年
のトレーニング経験とベンチプレスで
体重の 100％を挙上できることが必要
であるとした（24）。Weirら（71）は、ベ
ンチプレスで体重の 125％、および 2 年
のトレーニング経験を設定した。また
Willoughby（72）は、ベンチプレスで体
重の 120％を挙上できること、そして
このエクササイズに関する 3 年のトレ
ーニング経験を基準として設定した。
重要なこととして、これらの研究で用
いられている基準は、大多数のレジス
タンストレーニング実践者のための基
準であり、アスリートに対するもので
はないことに注意すべきである。よ
り素早い動作能力（ジャンプ、走速度、
方向転換など）を要求される多くのス
ポーツにおいては、筋力のあるアスリ
ートであれば、スクワットで体重の 2.0
～ 2.5 倍を挙上できる（66）。プロのパ
ワーリフターであれば、例えば、バック
スクワットとベンチプレスとデッドリ
フトに関して、それぞれ体重の 270％、
174％、および 320％に達することさえ
あるだろう（38）。

表 3　例 2

初心者（ 1 点） 中級者（ 2 点） 上級者（ 3 点） 超上級者（ 4 点）

現在の連続トレーニング期間 2

ディトレーニングの期間 4

過去のトレーニング経験 2

エクササイズテクニック 3

筋力レベル

合計 11

平均 2.75

太字はトレーニングステータスの分類を示す。



51Ｃ National Strength and Conditioning Association Japan

　レジスタンストレーニングのための
測定基準は、簡単に実施でき、計算が容
易であれば、適切に応用できる可能性
が一層高まることを考えると（61）、本
稿では、基本的なレジスタンストレー
ニングの変数と簡単な計算手順を用
い、3 つの素早く回答できる質問（どの
くらいの期間続けてトレーニングを行
なっていますか？ トレーニングを行
なわなかった期間はどのくらいです
か？　トレーニングを中止する前にど
のくらいの期間トレーニングを行な
っていましたか？）と、少なくとも 4 種
目のテスト（テクニックに関するテス
ト 2 種目と筋力に関するテスト 2 種目）
を用いることを提案する。ただし、本
稿の提案にも若干の限界がある。例え
ば、上級者でも一貫したフリーウェイ
トのリフト経験がない可能性がある。
さらに、特定のエクササイズ（スクワッ
トとデッドリフト）では、挙上された合
計負荷には体重が加味されていないこ
と、また異なる身体組成が筋力のパフ
ォーマンスを妨げることがありうるこ
とを考えると、体重の重い人は不利か
もしれない（41）。体重カテゴリーの異
なるアスリートにおいては、最大挙上
負荷と体重の間に比例関係が存在しな
いからである（12）。さらに、より体重
の重い人は、プルアップエクササイズ
でも不利益を被る（54）。その他、この
モデルを高齢者に適用する場合も限界
がある。前提条件で上級者であるとさ
れても、筋力レベルに関しては不利で
ある。したがって、客観的な基準は別
として、トレーニングステータスを決
定する際には、若干の主観的基準をな
お用いなければならない。
　さらに、トレーニングステータスは
トレーニング処方のための基本的な変
数ではあるが、レジスタンストレーニ
ングの精度を高め、さらに優れた適応
反応を探究するためには、個人の好み
や過去に実施したトレーニング量な
ど、その他の側面も合わせて取り入れ

なければならない（55,56）。Scarpelliら
（56）は、トレーニング量を個別に処方
することにより（各参加者は実験プロ
トロコルを開始する前に 1.2 倍のセッ
ト数を行なう）、標準化された量を行な
ったグループと比較すると、筋断面積
のより大きな向上が促進されたことを
明らかにした。この情報は本稿で提案
したモデルには含まれていないが、こ
のような情報やその他の情報はトレー
ニング歴から取得する必要があり、そ
うすればトレーニング処方はさらに正
確となり、プログラムの長期的な継続
と個人の目標を達成することに繋がる
だろう。

現場への応用
　レジスタンストレーニング処方が個
人のフィットネスレベルに基づいてい
ることを考えると、提案したモデルは、
トレーニングステータスの分類と決定
における重要かつ必要な発展であると
いえる。したがって、このモデルは、ト
レーニング処方の作成において、専門
職の決定に役立つ支援ツールとなりう
るだろう。さらに研究者は、将来の研
究において、研究対象をより詳細に記
述し、同一条件下で結果を再現するこ
とができるだろう。◆
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