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杉 山 登

(1)

近代に おけ るスポーツ ・トレーニ ソグは もはや経験 と習慣の累積に よった も

の のみで はな く,経 験 と習 慣 の 累 積 に 加 え て,精 密 な科 学 的吟 味 が 加 え られ た

もので あ るとい うことが出来 る。 人間のスポ ーツ的素質 と,外 部 刺 戟 と しての

トレーニ ソグ内容の両 面につい ての科学 的吟味 に もとつ いて組織 され,推 進 さ

れ てい る とい え よ う。

イ ンターバル ●トレーニ ソグは1920年,フ イ ソラ ソ ド人 ピー ヵ ラ(Pihkna)

の指 導 の下 に一 つの トレー ニ ソグ形式がつ くられた。 この練習法 は,持 続 的 に

持 久 的 負荷 を あ た えず に,あ る距 離 を何 回 も繰 り返 して行 な うもので あ った。

当時は走 る時間,中 間 の休 息 時 間 が 非 常 に 長 く,一 回 の 負荷 と休 息 との 関係 は

決 して 規則的,計 画 的 に 定 め られ て はい なか った。 この トレーニ ングの原則 を
を 　を

ゲ ル シ ュ ラ ー(Gerschle。r)が ドイ ツ に 紹 介 し た 。1952年EnailZotopekは こ の

ト レ ー ニ ソ グ法 に よ り決 定 的 勝 利 の 道 を 開 い た 。 これ が 陸 上 競 技 の ト レ ー ニ ソ

グ 法 の 一 種 と し て 広 く紹 介 され た 。 そ の 後,1956年 の メ リボ ル ンの オ リ ソ ピ ッ

ク大 会 に お い て 豪 州 の 水 泳 が この ト レー ニ ソ グで 成 功 し,水 泳 界 に も及 び,最

近 で は,チ ー ム に よ る ボ ー ル ・ゲ ー ム の ト レー ニ ソ グに も採 用 さ れ よ う と して
くわ

い るのである。この事実は生理学的研究による原理の把握に よるものであろ う。

eF・ 戦 前 の ハ ル ビ ッ ヒ(800mの 世 界 記 録 樹 立 ,1!46"6.1939.7.15.ミ ラ ン 競 技 場)

の コ ー チで,生 理 学 者 ライ ンデ ル教 授 と共 同研 究 して最 初 にinterValtrainingの 理

論 を世 に 贈 っ た。 現 在,西 ドイ ツ,フ ライ ブ ル グ大 学 の コー チで あ る。

※菅1952年 の ヘ ル シ ン キの オ リン ピ ヅクで ,5000m.10000m並 び に マ ラ ソ ンの 三 種 目

優勝 を とげ た チ エ コの 選 手 で あ る。

(1)チ ー ム ・ス ポ ー ツ に イ ン タ ーバ ル ・ トレー ニ ン グ を応 用 し う る こ とは今 日ま だ ※
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以下,イ ソタ ーバ ル ・ トレーニ ソグに おけ る本質的な個 々の要素 を中心 とし

て,そ の問 題 点 に つ い て考 察 し,こ の トレー ニ ソグの最 近 の傾 向 を把握 したい

と思 うので あ るが,そ の前 に トレー ニ ソグの基 準 ・原理等に関 して少 しふれて

おきたい と思 うので あ る。

(2)

まず原理 につい て述べ てお くことが必 要だ と思 う。 この トレーニ ング方法を

構成す る基本的 な考 え方は①呼 吸及 び循環機能 の向上即 ち酸 素摂取能力 と長 時

間にわ た り相当激 しい運動に耐 え うる心臓 の養成で あ り,② が定 状 状 態eteady

stateに お い て持 続 出来 る ス ピt・・一ドを 高 め る事 で あ る。 この生理 学的 根拠 につ

い て石河氏は次の様に説 明 してい る。 あ る程度 以下のス ピー ドで は酸素 の需要

と摂 取が・ミラ ソスが とれ て所謂steadystateが 成 立す るが,そ れ 以上 で は 無酸

素 的過 程 が 強 ま り,酸 素 負債 が増 加 す る。 この よ うな酸素出納 のバ ラ ンスが と

れ る極限は100m18～20秒 のス ピ ー ドで あ る。 イ ンタ ーバ ル ・トレーニン グは

この限界の上下を繰返 し走る ことである。 はやいテ ンポで走 る時は,100mを

15～16秒 で走 って,酸 素負債を次第に増加させ,あ る距離走 った ら,ゆ っ くり

走 って(イ ンターバル)酸 素負債を次第に減少させ る。ゆっくり走 る時期の最.

初は,心 臓はなお最大限にはた らいて酸素負債の解消に努めるが,酸 素負債が

減少すれば次第に心臓 の搏出量がへ って くる。搏出量を減少させ る以前に再び

※一般 に証 明 され ていない。 その点 ,Dean,E・Sの 「ProgressiveBasketball」 は厳

密 な イン ターバ ル ・トレーニ ング とは いい難 いか もしれないが,一 っ の示唆 には

な ると思 う。又,H-D,ハ ー レは これを球技 の中 に採 用 しよ う とい う一 つ の意

見 として提案 した ものであ るが 「Sportspiel」(球 技 の様 な種 々の複雑 な動 作が競

技 の進行 につれ て生起 して くるス ポーッを この様 な言葉で 表 は してい る)に もこ

の方 法 を採 用す ることが 出来 るが,そ れ は ランニ ングで用 い られ る もの とは異 っ

た新 しい 形式 に よるべ きだ と述べ てい るので あ る。(H-D,ハ ー レ:ス ポー ツ

の イ ンターバ ル ・トレーニ ング(訳)体 育 とス ポー ッNo.14,1960,P.202)鶴

岡氏 ら も 「球投 の持久力 の養 成 は,中 距離走 の それ とは,そ の トレーニングの方

法 を異 にす る必 要が あ るので はなか ろ うか。個 々のプ レーの実態 を把握 した上 で

その主 な活動 の型 乃至 は生 体 に与 える影 響 を科 学的 に実証 したその上 で考 え るの

が妥 当で あ る」 と言 ってい る。(鶴 岡英吉,他:球 技 のイ ン ターバル ・トレーニー

ング,体 育学 研究,Vol.6,No.1,1961,p.254.)
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はや いテンポにすれば,ト レー ニ ソグの 全 期 間 を 通 じて心臓 は最大限に はた ら・
くり

き続け る。 そ こに イン ターバル ・トレーニン グの狙 いがあ る。.した が って この

トレー ニン グは 心 臓機能 の強化を 目指 した もので あ る といえ よ う。

又陸上 競技 の著 名な権威者 トニー ・ネ ッ ト(西 独)は イ ソタ ーバ ル ・ トレー

ニ ングに ついて次の よ うな理論的基礎づけを行 なった。 ラ ソニ ソグの時には身

体 の酸 素需要量 は極 めて大 き くな る。 持久性のための トレーニ ソグの主 目的は

まさに,身 体 機 能 の酸 素摂 取 能 力 を よ り大 き くす る点にあ るので あ る。 一定の 、

テ ンポで走 る時には,身 体 組織 の酸 素 需 要量 は呼 吸 と血液循環 に よって供給 さ

れ る酸 素の量 を越 えは じめ,や が て酸 素 不足 が 起 きて くる。 もしラ ンニ ングの'

テ ソポを変 え な けれ ば 内制 止 の ために,ラ ソニ ソグを 中止 しな くては な らな く.

な る。 この よ うな 《極 度 の疲労 》に到 る前 に,身 体 組織 は 《酸 素 不 足 》 の種 々

の 段 階を経過す る。 酸素不足が経 る段階は三つ あ る。第一 段階は一定 の急 テゾ

ポで走 る場 合で あ り,し ば ら くす る と酸 素 不足 が お こって くる。 身体組織 の酸 一

素 不足 をの りき るために必要 な調 節機能を発揮す る。第二段階 は テ ンポを下 げ

ない場 合は,調 節 作 用 が 弱 ま る時 が や って くる。第三段階は調節機能は全 く間.

に 合 わ ず,酸 素 を筋 肉へ 送 ろ うとす る血 管 のあが きに もかかわ らず,そ の効 な

くラ ンナ ーは走 るの を止 め ざるを得 な くなる。 この段階が最高 の 《酸素不足 》

即 ち 《呼吸困難 》で あ る。そ こで持久性のための トレーニ ングは酸素不足 を補.

う身 体 組織 の 自己 調 節 機 能 の 強 化 を 目的 とす る。 この課題 の解決は,出 来 るだ

け しば しば 身体 組 織 を酸 素不足 の条件下にお き,そ の第 一,第 二 段 階 を経 過 さ
く　　

せ る こ とに あ る。 こ う して 一 つ の ト レー ニ ング を 通 じ て た び た び 身 体 組 織 に 以 。

上 の 第 一,第 二 段 階 の酸 素 不 足 の 影 響 を あ た え れ ぽ あ た え る程,そ れ だ け 身 体

組 織 は 疲 労 に 対 す る抵 抗 力 を 増 し て ゆ き,そ の 持 久 性 を 増 す の で あ る。

この トレ ー ニ ン グは 次 の 様 に 構 成 さ れ る。

① まず,か な り激 しい 全 身 的 運 動 を,酸 素 負 債 が か な り著 し くな る 迄 続 け ・

て 行 な う こ と に よ っ て,休 息 に 移 っ て か ら も呼 吸,循 環 機 能 が 高 度 に 働 ぐ

(1)石 河利寛:ト レーニ ングの生理,体 育 の科 学,Vol.9,No.9,1959.P.395.

(2)カ ガノフ:nン ターバ ル ・トレーニ ングに関す る会議(訳),体 育 とスポ ーツ

No.14,1960,PP.56～57.
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こ との 出来 る状 態をつ くる。

② 続 いて,ト レー ニ ソグ効 果 の得 られ るわ ず かの間(疲 労 回復 の著 しい45

秒 ～3分),ト レーニ ソグ効 果 の じ ゅ うぶ ん得 られ る方 法(普 通,ゆ っ く

り走 る)で 休 息 す る。

③ 上 述 した1,2を1組 と して,こ れ を多 数 回 繰 り返 す。

④1回 にわ た る運 動 負荷 の強 さ,休 息 時 間,繰 り返 し回 数 な どを,予 め き

め られ た基 準 に もとつ い て統制す る。

(3)

次に イ ンターバル ・トレーニ ソグの実際 に関 して,そ の 処方 は 個 人 に よって

そ れ ぞ れ 異 るべ きで あ るが,標 準 的 に くつ か の提 案 を紹 介 してお こ う。
(1)

ゲ ル シ ュ ラ ー 氏 の 提 案 。

同 氏 は イ ン タ ー バ ル ・ トレ ー ニ ン グ を2種 類 に 分 け て い る。 一 つ は 中 庸 刺 戟

(Sulrm.aXilltakeiZ)を 与 え る ト レ ー ニ ン グ,他 は 最 高 の 刺 戟(Maximakeiz)を

与 え る トレ ー ニ ソ グで あ る。 便 宜 上,前 者 を イ ソ タ ー バ ル ・ラ ソニ ソ グ(inter

valrunning)と い い,後 者 を レピ テ ィシ ョ ソ ・ラ ン ニ ソ グ(repetitionrunning)

と す る。 普 通 練 習 度 の 者 の イ ソ タ ー バ ル ・ラ ン ニ ソ グの 基 準 は 第1表 の 通 りで

第1表 イ ソ タ ー バ ル ・ラ ン ニ ン グ の 基 準

疾 走 距 離 候 走 時 剛 インターバルの時間回 数

100mの 場合

200mの 場合

300mの 場合

400mの 場合

16秒 ～14秒

34秒 ～30秒

49秒 ～46秒

70秒 ～66秒

60秒 ～30秒

90秒 ～60秒

90秒 ～60秒

(200m)

90秒 ～60秒

(200m)

30回

25回 ～30回

20回 ～25回

15回 ～20回

註 この トレーニ ングに要 す る時 間90分

(1)大 島 鎌 吉:IntervaltrainingとRepetitiantraining,,体 育 の 科 学,Vol.9,No.9,

1959,p.394.

1959年4月,ゲ ル シ ュラー氏 は,ひ ど く混 乱 す る走 技 のintervaltrainingに 対 す る

い ろ い ろな 見 解 に信 頼 す るに 足 る基 準 を示 した。 これ が,現 場 で 指 導 す る コ ー チ

に 手 が か りを与 えた意 味 で 大 きな反 響 を 呼 ん だ 。
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あ る。 レピテ ィシ 。ソ ・ラ ソニ ソグは,そ の作 用 が筋 肉に 及 ぶ こ とを 目的 とし

力 の増強に役立 ち,循 環 系 の発 達 に は役 立 た な い。 この種 の トレーニ ソグはス

プ リンターに有効 であ る。

の
ドー テ イ 氏 の 提 案 。

伺 氏 は イ ソ タ ー バ ル ・ ト レー ニ ソ グ の 練 習 内 容 を 次 の3種 類 に 分 け て い る。

短 い イ ソ タ ー バ ル で,ペ ー ス に た え る練 習(shoct・intervalpace・enduranoe

training)

短 い イ ソ タ ■一一一くル で,ス ピ ー ドに た え る練 習(short-intervalspeed・enduranee

teraining)

長 い イ ソ タ ー一・■1'ルを 用 い る練 習(Long・inter▽altraining)

し か し て,次 の よ うに,各 々に つ い て 基 準 を 示 し,解 説 し て い る。

ペ ー ス に た え る 練 習 。

そ の 基 準 を第2表 の よ うに 示 して い る。1マ イ ル の 場 合 を 例 に と っ て 解 説 し

よ う。 目標 記 録 が4分16秒 な らば,880ヤ ー ドで ペ ー ス に た え る 練 習 を す る と

第2表 ペ ー ス に た え る練 習 の 基 準

種 則 目標記釧 距 離

2マ イ ル 9:20

1マ イ ル

1マ イ ル

880ヤ ー ド

4:16

ユ:56

440ヤ ー ド1 :50

880ヤ ー ド

440ヤ ー ド

880ヤ ー ド

440ヤ ー ド

12'・ ヤー ド
220ヤ ー ド

220ヤ ー ド

ペ ー 刈 回 釧 ジ・・グ

4:40

2:20

170

2:08

:64

:57

:28

:24

調子の向上

と共に増加

する

5分 以内で

きめる

ペ ース は2分08秒 とな る。 つ な ぎ の ジ ヨ ッグは1回 走 る距 離,と り う る 練 習

し

時 間,練 習 度 な ど を 考 え て,5分 の 範 囲 内 で き め る。 ス ー ズ ソは じ め に は,こ

(1)笹 本正 治:コ ーチ ング理論,新 体 育学 講座7,昭 和35年,PP.144～145.



(106)人 文 研 究 第二十三輯

の よ うな条 件 で は2～3回 しか繰 り返 す こ とが で き な いか もしれ ないが,力 がL

つ くに つ れ て同 亡条 件で の繰 り返 えす 回教が増加す る。 それ故,繰 り返 しの 風

数 に よって 自分 の調 子 を判 断す る ことが出来 る。 競走距離の を中心に して練習

す るのが よい と してい る。

ス ピー ドにたえ る練習。

第3表 がそ の基 準 を示 した もの で あ る。 この練習 が固定 され た要素は距離,

回教,ジ ヨ ッグで あ って進 歩 す るに従 って,ペ ース を早 め るので あ る。 競 走距.

第3表 ス ピ ー ドに た え る練 習 の基 準

種 則 目標記釧 距 離 ペ ー 刈 回 釧 ジ・・グ

2マ イ ル 9:20

880ヤ ー ド 調子の向上

と共に速 く

なる

1

5或 いは7 3分 以内で

きめ る440ヤ ー ド

220ヤ ー ド

1マ イ ル 4:16

440ヤ ー ド

220ヤ ー ド

880ヤ ー ド 1:56 22Qヤ ー ド

440ヤ ー ド :50 22Qヤ ー ド

離の%で 練 習 す るの が よい と してい る。 つ ま り,シ ーズ ンの は じめ,440ヤ ー・

ドを66秒 ～68秒 の ペ ースで 走 って い た1マ イ ル走 者 は,調 子 が で るに つ れ て 平 一

均60秒 で,つ ま り 目標 記 録 よ り早 い ペ ースで 走れ るよ うに なる とい うのであ

る。

長 いイ ンターバル の練 習。

この基準を示 した ものが第4表 で あ る。 この練 習 で は,か な り長 い距 離 を 全 一

力近 くで 走 り,藻 労 回 復 の た め に長 時 間 の ジ ヨ ッグを行ない,こ れ を2～3回.

繰 り返 す6こ の距 離 は 競走 距 離 の1/2,あ るい は多4がよい と して い る。

夢
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第4表 長 い イ ソ タ ー一一7〈ル の練 習 の 基 準

(107)

●

種 則 目襯 録 距 馴 ペ ー 刈 回 数1ジ ・・グ

2マ イ ル 9:20

5

1施 マ イ ル 7:00 2,調 子 の

向上 と共 に

3ま で に増

す

す くな くと

も20分1マ イ ル 4:30

880ヤ ー ド 2:02

1マ イ ル 4:16
拓 マイ ル 3:12

880ヤ ー ド 2:00

880ヤ ー ド 1:56 660ヤ ー ド ユ:24

440ヤ ー ド 50 330ヤ ー ド :36
一 脚

くり

東大ボー ト部の基準。

第5表 はその基準であるが,正 規のグラウソドでな く土手を走 るために,負

第5表 東大ボー ト部練習基準

負 荷[一
1Q×200m 200mを34秒 40Qmを116秒 6㎞

荷 の ス ピ ー ドを や や お そ く し,ま た イ ンターバ ル も充 分 と って あ る。 そ して こ

れは一応 の基準を示 してあ るので あって,必 ず し も全 選 手 が これ に しば られ る

必要はない。 ボー トの選手 の実際 の練習では,ト ップ ・グル ー プは,こ れ よ り

も約1分 はや く全 コ ース を走 り,ラ ス トは2分 お くれ る とい って い る。

イ ンタ ーバル ・トレーニ ソグの基準 を設定す る場 合には個人 の基礎体力,練

習 度,生 理 的 身体状 態,練 習 計 画 な どを考 慮 して,原 則 的,基 本 的 な要 素 と も

い うべ き,疾 走 距 離,時 間,イ ンタ ーバ ル の時 間,回 数 な どを決 定 す るので あ

るが,こ れ が 最 も重 要 な こ とで あ り,ま た 困難 な問 題 で あ る。

(4)

トレーニ ング ・プ 巨セスにおけ る負荷 の量,及 び強 度 の合理 的 な変 化 こそ ま

(1)石 河 利 寛:イ ン タ ー バ ル ・ ト レ ー ニ ン グ と レ ピ テ イ シ ョ ン ・ ト レ ー ニ ン グ,

Olympia,No.4,1961,p.19.
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くユラ

ず第 ↓に,ス ポ ー ツ成 績指 標 の 各 様 の ダイ ナ ミックスを決定す る要因で あ る。

とい っている様に トレーニ ソグにおいて負荷 量 と強度 とは重要 な要素であ る。

上述 した よ うに,イ ソ ターバ ル ・トレーニ ソグで は負荷 の繰 り返 しで あ る。 こ

れ は,目 的 とす る種 目の距 離 に 関 係 し,長 距 離 の ものに な る程,急 走 期 の距 離

も大 とな るので あ るが,一 定 の距 離 を定 め て,こ れ を 忠 実 に 実 行 す る こ とが必

要 な ので あ るが,こ こで 一定 の距 離 が 問 題 に な っ て来 る。即 ち負荷 量に関す る

一つ の問題であ る。 今 日まで数多 くの選手 達が走 った距離 は50～800mに 迄 及

んで い る。1958年,西 独 陸 上 競技 連 盟 が,カ ル ル ス ル ア市 で 医 師,生 理 学 者 と

コ ーチ との研 究 会 議 を開いた。そ の席上で,西 独 の コーチ で あ る知 名 の ウ ォル

デ マール ・ゲル シ ュラーは 「イ ンターバル ・トレーニ ソグの急走 区間は,100

～200mが 最 良 で あ る」 とのべ て い る。 これ は一連 の生理学者 の支持 を うけ て

い る。 例 えば,ネ ッケル(N6cker)教 授 は 「200m区 間 の トレーニ ソグに お い

て は,そ れ よ りも長 い 区 間 に お け る トレーニ ソグよ りも,身 体 組織 に 何倍 もの

強 い緊 張 を与 え ることが出来 る」 と主張 してい るので あ る。 これは,ス ポ ー ツ

マ ソの新 陳代 謝 を研 究 した結果,彼 は 身体 組織 の細 胞 の カ リ ウム含有量 が極 め

て大 きな意義 を もっている とい う結論 に達 した ので あって,つ づ い て,ネ ッケ

ル教 授 は 「細 胞 の ポ テ ソシ ァル ・エ ネルギ ーは細胞 のカ リウム含有量にほぼ 等

しく,こ れ は トレ ーニ ソ グを行 った 人に おいては635㎎%に 達 す る。 … … 細胞

は また 強 い刺 戟 を受け ては じめてそのカ リウムの補充量 も大 き くなる。 この二

つ の条件(強 度 も分 量 も十 分 な刺 戟)は200m区 間 の トレー ニ ソグで 充 分 み た

く　　

され る」 とのべ てい るよ うに,現 在 に お い て は100～200m区 間 を,長 ・短距 離

の トレー ニ ソグに お い ては採用 してい る様で あ る。 しか し,こ の区 間 のみ に よ

る トレー ニ ソグに対 して 《区間混 合》を主張す る見解 もあ るのであ るが,こ れ

は後 述 す る こ とに して,100～200mの 短距 離 の繰 り返 しに よ る この トレー一・一一ニ ソ

グが,目 標 とす る持 久 性 の養成 に効 果 的な トレーニ ソグなので あろ うか。今 少

し考 察を続けたい と思 う。 これは次に述べた よ うに一つ の疑問 を解決 したか っ

(1)A・P.マ トベ エ ー フ:世 界 最 強 ス ポー ツ マ ン た ちの ス ポ ー ツ成 績 の ダ イ ナ ミ

ッ クスに っ い て(飯 野 節 人 訳),ス ポ ル タ キ ア ー ド,Vo1.1,1961,P.3.

(2)カ ガ ノフ:前 掲 書,p.57.
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たか らで あ る。 即 ち持 久 運動 に対 す る反応 として,心 臓 は所 謂,調 整 的 な拡 大

を示 す 。 この心 臓 の拡大は,搏 出量 の増 加,分 時 搏 出量 の増 大 を もた らす もの

で あ る。 それで心臓 の拡大 は,こ の場 合 循環 系 の活 動 能 力 の 巾 を大 き くす るも

ので あって,持 久 運 動 に対 しては 重要 な意 義 を もってい るので ある。

の

第6表 運 動 種 目 と心 臓 横 径(ヘ ル クスハイマー)

1叢 陣 巨馴長醐 重 技陣 離徽 蔀 多「ボートi自羅 彫
人 数

体 重

横 径

心臓比

33 33 19 28 24' 16 18 25 14 46

79.06 66.05 79.51 79.43 65.28 69.52 61.18
1

75.20 68.62 59.34

13.36 12.65 13.57 13.87 ユ3.13 13.411、3.。4 14.06 13.91 13.47

1

63.3

ユ

62.3

1

63.8

1

56.8

1

55.1

1
一 一

S5.1

1

52.7

1
-一 一

51.7

1一一
48.7

1

46.4

ところで,(第6表)よ り持久的競技選手が常に大なる横径を有す ることを

知るのであるが,こ の見地か らす ると,イ ソターパル ・トレーニソグの短距離

化が大 きな持久能力をもた らす と言 うことに対 して矛盾する様に思えるのであ

る。 ところで この疑点について,ネ ッケルは 「心臓の適応をお こすための刺戟

は決 して急走期の経過中にお こるだけでな く,調 整的な心臓拡大をひき起 こす
くの

主因は,緩 走期の初期に存在す る」 と言っているが,ト レーニソグの緩走期を

,た だ回復期 と解釈 しないで,心 臓拡大には重要な区間であることを指摘 して
　の

い るので あ る。 これについては猪飼 氏等 も同様 な所 見であ る。又,マ ッテ ー プ

は,こ れ を刺 戟 に求 め 「持 久 力 の発 達は有機体 の適応,換 言す れ ぽ,よ り強 い
の

刺戟に対す る神経 筋反射系の適応 として考察さるべきである」 と述べてい

る。即ち区間のスピー ドを次第に上げ反復練習 してますます強 くなる刺戟に生

体が適応 してい くようにすることなのであって,そ の方法 としてマッテープは

(1)H.Herxheimer:Sportmediginよ り,1928年 オ リン ピ ック選 手 を対 象 として 測 定

集 計 され た もの で あ る。

(2)J.ネ ッケ ル:イ ン ター バ ル ・ トレー ニ ン グ の生 理 学 的 研 究(訳),体 育 とス ポ

ー ッ ,No.14,1960,pp.36～43.

(3)猪 飼 他:ス ポ ー ツ の生 理 学 ・ 昭 和36年(第 子 刷)・P・240・ 同文 書 院

(4)D.マ ヅテ ー プ:筋 肉,ス ピー ド,持 久 力 の発 達 に つ い て,Olympia,No・2,

1960,p.106.
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「負 荷 強 度 をか え る トレーニ ソグ」(イ ソ ターバ ル ・トレ ーニ ング法 と同形式

の もの と思 うので あ るが)が ス ピー ドの持 久 力 を養 成 す る有効 な方法であ る と

い ってい る。

次に,こ の トレ ーニ ソグに お い て,長 さの違 った 区 間 を交 代 させ る問題で あ

るが,こ れ に対 して も さ まざ ま な意 見 があ る。 器官 のス タ ミナ と並んで100m

や200mよ りも長 い 区 間 の ラ ソニ ソグで 養 成 され る運動 の経済(無 駄 の な い走

法)が ラ ソニ ソグに お い て は大 き な意味 を もつか ら300～2000m区 間 の ラ ソニ

ソ グ も トレ ーニ ングで放棄すべ きでは ない と考えてい る専 門家達 もい るので あ

る。 久内氏は この長い区間の ラ ンニ ソグに関 して,経 験 的立 場 か ら次 の様 に述

べ て い る。 「心肺 の強化 とい う点に問題を しぼ る と,短 距 離 で も よいが 実 際 の

レ ース の時 の様 に,長 い距 離 を走 るに は長 時 間 疾走 の時 にお こる感覚 的に困難

な諸現象に対 処す る方法を会得す る必要が生 じるので,時 に は長 距 離 の練 習 も
ロラ

必要 とな る。 」一般 的にみ ると多 くの コーチは 《区間混合 》の原理 を主張 し,

これ に対 して生理 学 者 の大 多 数 は長 さの等 しい区間で,す べ て の練 習 を行 な う

のが 適 当 で あ るとみてい る。 しか し長 さの違 った区間 の交代 は,い く らか トレ

ー ニ ソグの単 調 さを破 って くれ るもので あ ろ うし,こ の 点心 理 的 な面 よ りみ て

意 味 の あ るこ とで あ って,青 年 を教 育す る場 合 に は特 に トレーニ ソグが単調 に

な らない様に注意す べ きで あ ろ う。

ところで,急 走 期 に お け る負 荷 の時 間に つ いてであ るが,石 河 氏 は 「イ ソタ

ーバ ル 。 トレー ニ ソグの負荷時 には血圧 が高 いため ,心 臓 が ふ るに 働 い て い る

割 に は 心臓 か らの血液輸送量 が増加 しない。 ために,心 臓 内圧 が増 加 して心 臓

の拡 張 を お こしやす く,ま た,血 液 の酸 素 飽 和 度 の低 下 と血 中乳酸 の増加が お

こるので余 り長 い時間 この様 な状態 にお くこ とは よ くない。 したが って負荷 の

く　　

時 間は1分 以 内 に止 め るのが よい と考 え る」 といってい る。 これに対 して ネ ッ
くの

ケルは 「最適な適応刺戟を確保す るためには,30秒 を こえ るべきでない」 と述

(1)久 内 武=イ ン タ ー バ ル ・ トレ ー ニ ン グ の 原 理 と方 法 及 び そ の 応 用,体 育 の 科 学,

Vo1.16,No.4,1961,P.180.

(2)石 河 利 寛:Olympia,No.4,1961,P.19.

ノ(3)J.ネ ッ ケ ル:前 掲 書,P.42.



イ ン ター バ ル ・ トレー ニ ン グ と諸 問 題 (111)

べ てい るが,目 的 的 に み た場 合 は多 少 の時 間 的差 も考 え られ よ う。

従来 の トレーニ ソグ方式 とイ ソターバル ・トレーニ ソグの相違の最 も著 しい

ところは,休 息 の と り方 で あ る とさえ 考 え られ る。負荷 とイ ンターバルの と り

方 を 以前 は,一 度 負 荷 運 動 を行 ない,次 の負 荷 運 動 に移 る間 は 腰 を下 して完全

二に 休息 したが,イ ソタ ーバル ・ トレ ー ニン グで は,動 的 な休 息 の後 ～次 の負 荷

運 動 に 入 るので あ る。 この効 果については一般に負荷 はその運 動中にぼか りか

か るもの と考 え られが ちであ るが,実 際 に は,負 荷 運 動 中 は呼 吸器,循 環 器 は

あ る程 度 迄抑 制 され て い て,休 息 に 入 って か ら逆 に そ の機能 を高 め るもので あ

る。 これについては前 に述べた ことであ るが,こ れ に よ り,整 理 運 動 を行 な う

こ とが,疲 労 回復 を促 進 す るのに 役 立 ち,又 軽 い 身体 運 動 を継続 して おれ ぽ準

備 運動 の代行を果 してい る事 に な り,次 の 負荷 運 動 に移 る こ と も簡 単 に出来 る

ので ある。

ところで ・この負荷 とイソ ターバ ルの と り方 を 脈 臆 に よ っ て躍分す るとい

う問題であ るが,ゲ ル シ ュラ ーは,こ れ に つ い て次 の様 に い って い る 「200m

疾 走 して負 荷 のか か った 直後180～190,イ ソタ ーパ ル の後,次 の 負荷 に 向 う直

前120～130と して,こ の イ ン タ ーバ ル の途 中 の状 態 か ら次の負荷 に向 うと最 も
くひ くの くの く　　

効果があ る」 これについては,石 河氏,ネ ッケル氏,'又,古 藤氏の報告か らも

指 摘出来 るのである。 これに対 し,ミ ース教授(Mies)は これ迄に一般に認め

られて来た考え と全 く対立 した見解を持 っている。即 ち 「循環機能 と呼吸機能

は密接な関係をもった神経中枢により,自 己の機能の調節を行なってお り,運

動後出来 るだけ早 く循環 と呼吸機能の緊張状態を元の状態に もどそ うとしてい

る。 しか るに身体組織の他の機能は このような自己調節を受けない。 したが っ

て血圧や,脈 臆は全体 としての身体組織の状態を示す指標 とはいえない。運動

後 の回復は,普 通考えているよりはるかに長時間にわたって続 くのである。運

動 後の回復時間は身体にかか る負荷にたいす る身体組織の反応の持続時間であ

(1)大 島鎌 吉:前 掲 書,p.394。

(2)石 河 利 寛:同 上,p.395.

(3)J.ネ ヅケ ル:前 掲 書,p.43.

<4)古 藤 高 良,他:イ ン カ ーバ ル ・ トレー ニ ン グの 生 理 学 的 研 究,体 育 学 研 究,

Vol.5,No.1,1960,p.194.
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くユ　

り,こ の持続時間は練習度が向上すればす る程,そ れだけ長 くなるだろ う」 と

い う。身体組織の負荷に対す る耐久力の指標 として血圧,脈 臆,呼 吸などを用

い るな らぽ,時 には過労を起こす危険が生ず るとい うのであ る。 しか し,ま た

一・方 ,脈 脾の回復を指標 として負荷反復の時間因子を決定す ることは身体組織

に とって不合理だ といっていないのである。又,練 習度の向上につれて,休 息

時間(緩 走期)は 延長する必要があるとい う見解に対 して,多 くの研究報告は

一般的に3分 位がよいとい う見方を とっている。例えば石河氏は 「インターバ

ルの初期にみ られ る血液の輸送量 の増大を期待す るためには,イ ンターノミルが

30秒 以上であることが望 ましい。〆又,心 臓嬉出量の低下を招かないためには,

く　ラ

イン ターバルを3分 以 内 に止 め て お くこ とが 必 要 で あ る」 とい ってい る し,ド

イ ッ め レ マ ソ,シ ュラ ー博 士 た ちは 短 か くて2分,長 くて3分 を 適 当 とす る と

　の

述べている。そ してネッケルは 「軽走期の強度の負荷運動の効果は,緩 走期の

は じめの30秒 ころまで,或 いは60秒 までつづ く。それ故,緩 走期は少な くとも

30秒 持続 しな くてはな らない。 また,一 方緩走期の最大限は長 くとも3分 をこ

えてはな らない。それは緩走期が次の疾走時のための適切な準備状態で な くて
くの

はな らないか らであ る」 と述べている通 りである◎

次に,負 荷 とインターバルの とり方において上述 した ように,脈 騰数を指標

とす る場合,一 般人 と鍛錬者 とでは安静時の脈鱒数にかな りの差がみ られ るこ

とである。鍛錬者では毎分60以 下の者は珍 らしくな く,甚 だ しいのは40～50位
くの

になっている者 もあ るくらいである。 この様な安静時の脈鱒の違いに よって判

定基準を変え るか,否 かが問題 となるのであるが,石 河氏は,ほ ぼ同一基準で
くの

判定 して もよい と言 ってい るのであ るが,こ れ に つ い て は 検 討 の余 地 が あ ると

思 う。

(1)カ ガ ノ フ:前 掲 書,pp.58～59.

(2)石 河 利 寛:Olympia,No.4,1961,P.18.

(3)猪 飼 ・杉 本 ・石 河:前 掲 書,P.239・

(4)J.ネ ッケ ル:前 掲 書,P.43.

(5)白 石,他:体 育 医 学,昭 和25年,p.221,南 山堂

(6)石 河 利 寛:前 掲 書,p.18.
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以上,イ ソ ターバ ル ・トレ ー ニソ グの本質的問題 につ いて,主 と して,ラ ン

ニ ソ グを 中心 と して客 観 的立 場 か ら考察 して きたので あ るが,総 括 してみ る と

① 負荷 距 離 は100m～200mが 適 当 で あ り,こ の 区 間距 離 で充 分 持 久 性 は養

成 され る。`

② 距 離 の異 った 区間 の交 代 に つ いては二つ の対立 した見解があ るが,こ れ

は 今 後 の科学 と実 践 との多 角的考察の結果決定すべ き問題で あろ う。

③ 負荷時間(急 走 期)に つ い て は,1分 以 内が 大 体 一 致 した 時 間で あ る。

④ イソ ターパル(緩 走 期)に つ い て は,30秒 ～3分 以 内 が適 当で あ る。

⑤ 負 荷 とイソ ターバルの配分 の仕 方 として,脈 膵 を指 標 とす る点 に つ いて

は 諸 研究は一致 していた。 そ して,脈 臆 数 に つ い て は急 走 期 の終 りに180

を こえず,次 の急走 期 に入 る直前 に お い て120～130～ 位 が 適 当 で あ る。

今 後 もイ ン ターバル ・トレーニン グの生理学 的解明は,ス ポ ー ツ生 理 学 の焦

点 とな るで あ ろ うし,こ れ に対 してた だ,科 学 のみ な らず,実 践 との協 同 研究

忍こよる多 角 的 考察 が必要 な ことな のであ る。

(1961・10・15)




