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 これまでに主に大学競泳選手を中心に低酸

素トレーニングを活用してきた。それらの知見

を活用し、現在は陸上長距離選手、競輪選手、

プロボクサーへと対象を拡げ、低酸素トレーニ

ングのオーダーメイド化を目指している。

　低酸素トレーニングを行えばパフォーマス

が向上する、万能の方法と思われがちである

が、全ての対象者に同様の効果があるとはい

い難い。もっとも大切なことは、対象者が自己

分析を基に明確な目的、目標を持ってトレーニ

ングに望むことである。

　現在は、対象者に対してスクリーニングを

行い、低酸素トレーニングを「行いたい理由」と

「行う理由」を明確に分けること、および各種テ

ストを実施しトレーニングに必要な基礎情報

と合わせて目的を明確にし、トレーニングの方

向性を示すことを試みている。低酸素トレーニ

ングに対する過剰な期待は、実施方法によっ

ては逆効果になることを対象者、実施者共に

は知る必要がある。

　これまでの実施を基に、次に示す内容につ

いて低酸素トレーニングの活用する上でのポ

イントと実際例を報告する。
1．低酸素トレーニングによって改善すべき
ターゲットを明確にする
ex) ・高出力（パワー）時間の延長

・エネルギー供給機構の改善（乳酸生成ス

ピード、持久力）

・リハビリ（運動様式による患部への負担

軽減）後の本来トレーニング復帰への助力

（図1、図2）

2．トレーニング計画の立案
　何となくできるときに行うのではなく、短期

～中期～長期と実施する中で、本来的なトレー

ニングも同時並行していること、実際に行える

期間、時間、頻度等について、ターゲットがど

のように変化するか生理学等のデーターを基

にPDCAサイクルを行い最適な方向に修正を

行う。実施者は絶えず変化していることに注

視し、適切なトレーニングも絶えず変化し得る

ことを前提とする。

3．実施上の限界
　実際に行える本来競技のトレーニング環

境、低酸素トレーニンング環境の限界を明確

にして、できることを明確にする。

・本来競技の大会、試合、ゲーム、レースの実

施感覚やトレーニング計画

・実施スペース、実施酸素濃度の限界

・運動様式の限界　など

（図3）

4．実施の結果
　競輪選手に低酸素トレーニングを実施し

た。その結果、半年間トレーニングを継続する

ことで図4に示す競技成績の向上が見られた。

競輪の場合、純粋なフィジカル要素だけでな

く、戦術も含め複雑な要因が競技成績に影響

すると考えられるので、低酸素トレーニングだ

けの効果によって競技成績が向上したと断定

するのは難しい。しかし、定期的なスクリーニ

ングを行い、トレーニングプログラムや計画の

改修を行っていく上でかなりの高効果を感じ

ていると報告されている。

（図4）
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