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1．目的

　これまで、大学競泳選手を中心にトレーニ

ング効果の検討および生理応答について生理

学的指標をもとに評価を行い、低酸素トレー

ニングのプロトコルを検討してきた。その結果

から、より効果的なトレーニング方法（計画と

プロトコル）を模索できる状況となってきた。

今回はゼミ活動を通して、低酸素トレーニング

の対象者を大学競泳選手だけでなく、陸上長

距離選手、一般健常者と対象者を広げて、さら

に運動様式ついても競技特性を考慮したトレ

ッドミル走を取りいれて行い、少数ではあるが

今後の実践準備として行った。

2．低酸素トレーニングの応用

A．トレーニング・測定対象者の多様性 

　これまで大学競泳選手を主としてトレーニ

ングの実施と効果の検討および生理応答なら

びにパフォーマンスの測定を行ってきた。今回

は、普段定期的な運動を行っていない一般健

常者、競技会に向けてトレーニングを行ってい

る陸上長距離選手ならびに大学競泳選手を対

象として行った。

B．トレーニング様式の多様性

　これまで中心的に行ってきた自転車エルゴ

メーター運動だけでなく、陸上長距離選手の

運動特性を考慮し、トレッドミル運動について

も行った。対象者について表1にまとめた。

C．トレーニング内容の検討

　対象者の多様性と様式をもとに、トレーニ

ング内容は表1に示す通りに設定した。実施の

詳細は表1に示した。

D．生理的指標

　トレーニング期間開始前（pre）とトレーニン

グ期間終了後（post ）において、多段階漸増負

荷法にてVO2 peak（ml/min/kg）を測定し、酸

素供給能力および心肺機能について比較検

討することとした。

　トレーニング実施中においては、各運動終

了時にSpO2,HR,および運動パフォーマンス

を測定した。

3．結果

　対象者および運動様式に応じたトレーニン

グ期間前後の結果を表2に示した。

それぞれに対象者、トレーニング様式において

トレーニング期間前後において変化が見られ

た。

 

4．まとめ

　測定対象者を一般健常者、陸上長距離選

手、競泳選手とし、さらに運動様式を自転車エ

ルゴメータ運動と陸上長距離選手の運動特性

を用いたトレッドミル走運動と条件に多様性

をもたせて測定を行った。その結果、次の結果

が得られた。

A．ほとんどの測定において、トレーニング期

間前後において測定値に変化が見られた。対

象者の普段のトレーニング頻度にかかわらず

変化したことは、低酸素トレーニングそのもの

自体が有効性を示すとともに、身体的ストレス

が増すことが示す結果となった。

B．陸上長距離選手で自転車エルゴメータ運動

とトレッドミル運動での違いを検討した結果、

トレッドミル運動において優位に測定値が向

上する結果となった。本研究での対象者の数

が少なかったため、今後さらに対象者を増やし

測定することで、運動特性を考慮した運動様

式について検討を続けることの重要性が示さ

れた。

5．今後の展望

　これまでの大学競泳選手を中心に行ってき

た低酸素トレーニングの蓄積されたデータを

基にした今回の対象者および運動様式を用い

た方法において、それぞれの特徴を見出すこ

とができた。今後、実施者の数を増やして、プ

ロトコルパターン精査進めて行くと伴に、低酸

素トレーニングプログラムを構築する上でパ

ターン化・パーナライズ化されたプログラム提

供を行い、実施を手がけていくことを進めてい

きたい。
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