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要約
　アイスホッケーは、一部の国では
盛んであるが、世界的に主流なス
ポーツではない。そのため、アイス
ホッケーの競技団体が費やせる時
間や資金には限りがある。また、そ
のような環境にあっては、氷上以外
でのコンディショニングを十分に
実行するための時間や資金も限ら
れる。本稿では、コーチと選手向け
に、リソースの乏しい環境にあって
も、氷上以外でのコンディショニン
グを実行することの利点を説明し、
その上で、アイスホッケーのための
包括的な年間コンディショニング
プログラムの例を提示する。同プロ
グラムは、最大筋力と最大パワー向
上のための方策、ならびにフィジカ
ル面で高いニーズのある競技シー
ズン中に、それらの向上を維持する
ための方策によって構成される。

人 超、 屋 内 リ ン ク が 1,247 ヵ 所 を
数える。これに対し、イギリスは選
手数が 7,000 人足らず、屋内リンク
は 84 ヵ所である。この選手数は全人口
の 0.01％、同国の世界ランクは 22 位で
ある。また世界ランク 32 位のオースト
ラリアも、選手数が約 3,600 人と、同じ
く全人口の約 0.01％であり、アイスリ
ンクはわずか 20 ヵ所しかない。
　イギリスには、完全な「プロフェッ
ショナル」と呼べるリーグはひとつし
かなく、ほかはセミプロと育成リー
グである。最上位のリーグ（エリート
リーグ）を除いて、ほとんどの選手が
フルタイムの仕事に就いており、その
かたわらで 8 ヵ月にわたる競技シーズ
ンの間、最大 54 回の試合と、週数回の
トレーニングセッションをこなしてい
る。通常、どのリーグも試合は土日の
夜に開催され、一部の上位リーグでは、
必要に応じて週の半ば（通常は水曜）に
も試合が行なわれる。氷上でのトレー
ニングセッションの実施頻度は、チー
ムやリーグによって週 1 ～ 4 回の開き
があるが、通常は試合前後の 24 時間を

序論
　アイスホッケーは、多くの体力要素
を要求される、非常に複雑な競技であ
る。高強度かつ間欠的なフルコンタク
トスポーツのため、無酸素性持久力を
必要とする（32）。そのほか、筋力、ス
ピード、パワー、加速力、有酸素性持
久力、バランス、およびアジリティと
いった要素も、競技の成功に重要な役
割を果たすことが明らかになっている

（3,5,8）。
　国際アイスホッケー連盟（IIHF）は、
世界 72 ヵ国が加盟する組織である

（21）。IIHFによると、世界ランク 1 位
のスウェーデンは、登録選手数が 6 万
4,000 人余と、全人口の 0.7％を占め
る。また競技の発展を促す要素とし
て、同国には 352 ヵ所もの屋内アイス
リンクが存在する。同様に、世界ラン
ク 2 位のフィンランドも、登録選手数
は 6 万 6,000 人と全人口の 1.3％を占
め、屋内リンクの数は 259 ヵ所に上る。
またカナダでは、登録選手数が 62 万
5,000 人、屋内リンクが 2,600 ヵ所を
超え、アメリカは登録選手数が 51 万
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研究において、運動中の心拍数は、最
大心拍数の約 90％に達し、また選手
は、試合時間の約 20％をこの運動強度
で過ごすことが明らかになっている

（32）。
　試合中の血中乳酸濃度は、平均で 8.2 
mmol/ℓ、最大で 13.7 mmol/ℓに達す
ると報告されている（30）。またプレー
中のエネルギー要求は、主に産生エネ
ルギーの大きいリン酸代謝と無酸素的
解糖系によってまかなわれ、回復中に
は有酸素的代謝が寄与する（8）。広く受
け入れられている指導のガイドライン
では、「シフト」（選手の出番）の最適な
長さは約 45 秒とされているが、最近の
Time-Motion分析の結果、ハイレベル
な大学ホッケーにおけるシフトの長さ
は約 60 ～ 90 秒に達し、選手は 1 試合
に平均 15 回のシフトを経験すること
が明らかになっている（5,30）。ここか
ら導き出される運動－休息比は、約 1：
4 である。

バイオメカニクス的分析
　アイスホッケーにおけるスケーティ
ングストライドのバイオメカニクスに
ついては、Manners（26）が詳細に論じ
ている。スケーティングと通常のラン
ニング技術にはいくつか違いがあるた
め、アイスホッケーのS＆Cコーチは、
これらスケーティングに固有の要素を
考慮してプログラムを作成する。
　前方へのスケーティングのワインド
アップ（立脚）局面では、氷を蹴る側の
足は約 60°外旋する。これによって、股
関節の伸展筋群と外転筋群を使い、後
ろから側方に加速を起こす。そして滑
る側の脚に体重が移動するのに伴い、
股関節と膝関節の屈曲筋群、伸展筋群
が同時に収縮することで、安定性とバ
ランスが維持される。
　クロスオーバーステップでは、内

転筋群の働きも重要であり、内転筋
群はスケートの外側のエッジを押し、
身体を横へ押し出す際に活動すると、
Manners（26）は述べている。また内転
筋群を効果的に用いることは、前方と
クロスオーバーの両スケーティングス
トライドでのリターン（遊脚）局面にお
いても重要であり、蹴り足を身体の下
に戻して、次のストライドを開始する
体勢を整えるのに必要である。
　後方へのスケーティングは、アイス
ホッケーでは多用されるため、すべて
の選手がこのスキルを有していなくて
はならない。試合中に後方へのスケー
ティングに費やす時間はポジション
によって異なり、ディフェンスはフォ
ワードに比べてはるかに実施頻度が高
い。しかし、前方へ進む動作のみを指
導するのに慣れているS＆Cコーチに
とっては、指導が難しい可能性がある。
Manners（26）によると、後方へ向かっ
て蹴り足で氷を押す局面では、股関節
の伸展、内転、外旋と膝関節の伸展の
組み合わせが必要であり、また前方へ
のスケーティングと同様に、滑る側の
足の股関節と膝関節の屈曲筋群、伸展
筋群をともに収縮させ、バランスを維
持する必要がある。プログラムデザイ
ンを実施する際には、これらの動作を
考慮し、トレーニングをSAID（specific 
adaptation to imposed demands：課せ
られた負荷に対する特異的な適応）の
原則に即したものにしなくてはならな
い。そのようにすることで、トレーニ
ングの効果を競技パフォーマンスによ
り多く転移させることができる（2）。

傷害分析
　アイスホッケーはフルコンタクト
スポーツのため、傷害は頻繁に発生
する。試合中の傷害発生頻度は、練習
中の 8 倍に上り（1）、その原因として

避けて実施される。リソースも施設も
限られているイギリスでは、専門のス
トレングス＆コンディショニング（以
下S＆C）コーチを雇用できるチームは
ほとんどない。ワークアウト施設も多
くの場合、アリーナには十分なものが
ないか存在しない。そのため、選手は
地域のフィットネスセンターで、専門
職の指導を受けずにワークアウトを実
施せざるをえないが（29）、地域の施設
では十分な機器が揃わず、利用時間も
限られるため、望ましいとはいえない。
組織的なトレーニングプログラムを実
施すれば、最大限に能力を強化し、回
復を促進し、受傷リスクを低減するこ
とが可能である。しかし、組織的なト
レーニングプログラムを、氷上での過
密なスケジュールに適合させることは
困難である。そこで本稿では、体力テ
ストと筋力トレーニングを含む、ホッ
ケー選手のためのトレーニングプログ
ラムを提示する。

ニーズ分析
　包括的なレジスタンストレーニング
プログラムを作成するには、まずその
競技に要求されることや、競技の特性
を評価する必要がある。Baechleら（2）
は、ニーズ分析において、（a）生理学的
分析、（b）バイオメカニクス的分析、お
よび（c）傷害分析の 3 つを行なうこと
を推奨している。

生理学的分析
　運営組織にもよるが、アイスホッ
ケーのチームは 20 ～ 22 人の選手から
なる。そのうち試合で一度にプレーす
るのは（ゴールキーパーを除いて） 5 人
のみであり、試合中は常に選手の交代
が行なわれる。これは、アイスホッケー
のプレーがきわめて高強度であること
を意味する。試合中の選手を評価した
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最も多いのは選手同士の接触である
（1,15）。なお、試合中に発生する傷害
の上位 3 つは、膝内障（十字靭帯損傷な
ど）、脳震盪、および肩関節の靭帯損傷
であり、練習中に最も多いのは、鼠径
部の筋挫傷である（1,15）。鼠径部の傷
害に関して、Tylerら（35）は、股関節
内転筋群と外転筋群の筋力が及ぼす影
響を調査した。その結果、シーズン中
に鼠径部を受傷した選手は、受傷しな
かった選手に比べて、股関節の内転筋
力が 18％低かった。またシーズン中に
鼠径部を受傷した選手は、内転筋力が
外転筋力の 78％であったのに対し、受
傷しなかった選手は、内転筋力が外転
筋力の 95％であった。そのため同研究
は、内転筋群の外転筋群に対する筋力
比が 1：1.25 を下回ることが、受傷率上
昇の重要因子であると結論づけてい
る。このような筋のアンバランスは、
アイスホッケーには多くみられ（1）、適
切なプログラムデザインによって改善
できる、一般的な受傷原因のひとつと
認識されている。

体力テスト
　トレーニングプログラムを適切に評
価するためには、効果的なテストバッ
テリーを作成する必要がある。体力テ
ストとアイスホッケーの競技成績との
関連性については、本稿著者が先行文
献で論じている（29）。先ほど取り上げ
たニーズ分析を実施することで、競技
特異的な動作や筋活動、利用されるエ
ネルギー供給系、傷害多発部位などの
情報が得られる。それに加えて、体力
テストの実用性も考慮しなくてはなら
ない。例えば、実験室環境でV

4

O2maxを
測定すると、非常に正確なデータが得
られる反面、高価な器具が必要であり、
また人数の多いチームでは実施に時間
がかかる（7）。

　先行研究において、氷上以外と氷上
のテスト結果に不一致がみられるた
め、可能であれば、体力テストバッテ
リーは氷上と氷上以外の両方のテス
トで構成する（29）。不一致の例とし
て、氷上以外でのV

4

O2maxおよび乳酸
性作業閾値のテスト結果が、氷上での
テストに基づく予測値を下回ることや

（12）、氷上以外のテストで測定した下
半身のパワー（6）およびトルク（18）は、
氷上でのスプリントスピードと関連し
ていないことが明らかになっている。
さらにBuchheitら（7）は、運動様式の違
いが、筋の動員、代謝コスト、および
無酸素性と有酸素性の運動能力に影響
を及ぼす可能性があると述べている。
またアイスホッケーは、選手が全身に
防具を装着するという特性を有するた
め、氷上でのテストは、なるべく防具
をすべて装着した状態で実施すること
が望ましい（7）。
　アイスホッケーに特異的なテスト
バッテリーとするために、評価項目に
は、加速力、スピード、無酸素性およ
び有酸素性パワー、上下半身の筋力、
方向転換能力、および身体組成を含め
る。そのほか、テストバッテリーでは、

類似した要素（例：氷上以外でのスプリ
ントと氷上でのスプリント）を別々に
テストしないようにする。これはテス
トが冗長になるのを避け、テストバッ
テリーに要する時間を短縮するためで
ある。今回バッテリーに採用したテス
トは、アイスホッケーの先行研究で使
用され、信頼性が高いことから、本稿
著者が推奨しているものである（29）

（表 1 ）。また今回のテストは、できる
だけ実用性の高いものという観点から
選択された。いずれも器具をほとんど
使わないか安価であり、また短時間で
実施できるため、チーム全員のテスト
を 2 回のセッションで完了できる。リ
ソースに限りのあるホッケーチームに
とって、これは特に切実な問題である。
また筋力テストには、信頼性が高く、
アイスホッケーのパフォーマンスと関
連性のある 1 RMテストを用いること
が望ましい（29）。ただし、1 RMテス
トを安全に実施するには、選手とコー
チがこのプロトコルに習熟している
必要がある。そのため、選手やコーチ
が 1 RMテストに慣れていない場合は、
代わりに推定 1 RMテスト（ 10 RMテス
ト）を用いてもよい。

表 1　アイスホッケーチームのための体力テストバッテリーの案

体力要素 体力テスト 様式 級内相関係数（R） 出典

加速力 6.1 mスプリント 氷上 0.80 Bracko（5）

スピード 35 mスプリント 氷上 0.98 Farlingerら（13）

方向転換 コーナリングSテスト 氷上 0.95 Farlingerら（13）

有酸素性パワー 30－15 IIT 氷上 0.96 Buchheitら（7）

形態測定 身長／体重／体脂肪率 陸上 ≧ 0.96 Geithnerら（17）

無酸素性パワー 垂直跳び（CMJ） 陸上 0.99 Burrら（8）

上半身の筋力 1 RMベンチプレス 陸上 報告なし
Ransdell＆
Murray（31）

下半身の筋力 1 RMフロントスクワット 陸上 報告なし
Ransdell＆
Murray（31）

CMJ＝カウンタームーブメントジャンプ、IIT＝インターミッテント・アイステスト



53Ｃ National Strength and Conditioning Association Japan

　本稿が推奨する体力テストの多く
（ 1 RM筋力テスト、カウンタームーブ
メントジャンプ、およびスプリントテ
スト）は、S＆Cプログラムにおいて一
般的なテストばかりである。ただし、
コーナリングSテスト（CST）と、30－
15 インターミッテント・アイステスト

（IIT）は、アイスホッケーに特異的な
テストのため、以下に実施方法を説明
する。まずCST（19）は、方向転換のテ
ストであり、前方への全速力でのス
ケーティングに加え、左右へのコーナ
リング、クロスオーバー、横方向への
推進といった要素が求められる（13）。
ま た 30－15 IITは、Buchheitら（7）に
よると間欠的な無酸素性持久力テスト
であり、30 秒間の往復滑走（ 40 m区間）
と、15 秒間の消極的回復を繰り返すも
のである。選手はシグナル音に遅れな
いように滑走し、3 回連続でシグナル
音に遅れると、そこでテスト終了とな
る。

ストレングス＆コンディショニング
　表 2 は、イギリスの競技レベルのア
イスホッケー選手向けとして標準的
な、期分けされたS＆Cプログラムの
マクロサイクルである。このプログラ
ムが重点を置くのは、身体の成熟段階
が思春期に到達し、身長の最大成長速
度（PHV）が出現した選手である（25）。
Lloyd＆Oliver（25）によると、テストス

テロン濃度が急上昇するこの時期の身
体には、アイスホッケーに重要な要素

（スピード、パワー、筋肥大、および筋
力）をトレーニングする「絶好の機会」
が存在する。またTaeymansら（34）も
これを裏付けるように、PHVの出現
時期やその前後には、男女ともに筋力
の向上が急加速することを明らかにし
ている。この研究では、それより若い
選手の場合、トレーニングに対する要
求が異なるとの認識を示している。ま
た思春期の若者や成人であっても、ト
レーニングプログラムに対する反応は
個人によって異なると認識されている
ため（33）、本稿に示したプログラムも、
個々の選手に合わせてさらなる調整が
必要な可能性がある。
　本稿に示したマクロサイクルでは、
準備期すなわち「プレシーズン」を、総
合的筋力、最大筋力、および最大パワー
の各期で構成し、また競技シーズン全
体を維持期とする。選手が氷上以外で
トレーニングを実施できるのは週 2 回
と想定するのが現実的であり、またこ
の実施頻度は、Gamble（16）によって
推奨されている。個々のミクロサイク
ルでは毎週、高強度のセッション 1 回
と、低強度のセッション 1 回を実施す
る。これらのセッションは相互に入
れ替えが可能であり、チームのスケ
ジュールに合わせたり、またStoneら

（33）が示した回復と適応の法則に基づ

いて、最大限のトレーニング効果が得
られるように調整できる。また、フル
コンタクトスポーツは身体的な負荷が
大きいため、「インシーズン」の週には
低強度のトレーニングセッションを処
方し、それによって回復を促進し、ま
た、筋組織の損傷がトレーニングセッ
ションの質と量に及ぼす影響を低減す
ることが推奨される（16）。

オフシーズン期
　競技シーズンの長さと、競技の身体
的特性を考えた場合、「オフシーズン」

（あいまいさを避けるため、オフシーズ
ンは、試合期が終了し、プレシーズン
の組織的なトレーニングが始まるまで
の期間とする）には、選手に積極的休養
をとらせることが非常に重要である。
多くの選手はこの時期、有益な効果が
期待できる別の競技を選んで参加す
る。人気の高いゴルフは、手と目のコー
ディネーションを維持するのに役立
ち、またラケットスポーツも、代謝系
コンディショニングの代替エクササイ
ズとして推奨される。これらの代替エ
クササイズは、トレーニング環境の単
調さを軽減する上で重要と考えられる

（16）。また選手がトレーニング不足に
陥らないよう、この期間の長さをモニ
タリングすることが重要である（16）。

表 2　アイスホッケーのシーズン全体のマクロサイクル

月 6月 7月 8月 9月 10月 11月 12月 1月 2月 3月 4月 5月

シーズンの各段階 準備期 試合期 オフシーズン期

トレーニングの各段階
有酸素性能力、筋力、最大筋力、

およびパワー
維持 回復

トレーニング目標 GS MS U MP U 筋力、パワー、およびパワー持久力の維持
有酸素性能力の

維持

期間（週） 3 4 1 4 1 35 4

GS＝総合的筋力、MS＝最大筋力、MP＝最大パワー、U＝無負荷
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準備期
　競技シーズンに備えるプログラム
は、準備期のメゾサイクルから始ま
る。このメゾサイクルの目的は、安定

表 3　総合的筋力サイクル

サイクル：総合的筋力 期間：3 週間 休息時間：セット間に 2 分

レップ数／セット数：8 RM×3

セッション 1

第 1 週 第 2 週 第 3 週

　フロントスクワット 　スプリットスクワット 　SL RDL

　BBベンチプレス 　ワンアームロウ 　チンアップ

　デッドリフト 　レッグプレス 　カーフレイズ

　シーティッドロウ
　BBインクラインベンチ

プレス
　シーティッド・ショルダー

プレス

　ハンマーカール 　バックエクステンション 　レッグエクステンション

セッション2

　スプリットスクワット 　バックスクワット 　フロントスクワット

　シーティッド・ショルダープレス
　 ス パ イ ンDBプ ル オ ー

バー
　BBベンチプレス

　カーフレイズ
　EZバ ー・バ イ セ ッ プ ス

カール
　デッドリフト

　ラットプルダウン
　トライセップスエクステ

ンション
　ベントオーバーロウ

　トライセップスエクステンショ
ン

　アップライトロウ
　バイセップスカール to

ショルダープレス

BB＝バーベル、DB＝ダンベル、RDL＝ルーマニアンデッドリフト、SL＝ストレートレッグ

表 4　最大筋力サイクル

サイクル：最大筋力
期間：4 週間
休息時間：セット間に 2 分
レップ数／セット数：5×3、ただしチンアップは時間を計測して 45 秒×3、アブドミナ
ルクランチは 20×3
強度：すべてのエクササイズを 5 RM負荷で実施する。ただしチンアップ、アブドミナル
クランチ、および 45°ランジ（体重の 50％の負荷）は除く

セッション 1 （低負荷） セッション 2 （高負荷）

　バックスクワット 　フロントスクワット

　プッシュプレス 　シーティッドロウ

　ワイドグリップ・チンアップ 　ベンチプレス（BB）

　アブドミナルクランチ 　45°ランジ（DB）

　ラットプルダウン

　シーティッド・ショルダープレス（DB）

BB＝バーベル、DB＝ダンベル

した基礎体力を確立し、トレーニング
強度が増大する試合期に向けて耐性
を高めることである（36）。準備期はま
ず、総合的筋力を向上させる 3 週間の

ミクロサイクルから始まる（表 3 ）。こ
の一般的なプログラムでは、全身の筋
群を強化するエクササイズ各種を、そ
れぞれ 8 RMの強度で 3 セット実施す
る。この強度を設定した理由は 2 つあ
る。1 つ目は、Baechleら（2）が、筋力
の強化に85％ 1 RM負荷を推奨してお
り、またNaclerioら（28）が、70 ～ 80％
1 RM負荷が有効であるとしているこ
と。2 つ目は、8 RMがおおよそ 80％
1 RMに相当し、なおかつ 8 RMのほう
が選手にとって計算しやすいことであ
る。個々のエクササイズに関して、選
手は自身の 1 RMを知らない場合があ
り、ジムで指導者を伴わずにトレーニ
ングを実施している環境では、1 RM
を特定するのに適しているとはいえ
ない。この初期段階は、神経系と体力
の強化を目的とするため（16）、80％
1RM（すなわち 8RM）という強度は、次
の最大筋力のミクロサイクルへ進むた
めの基礎づくりに十分な役割を果たす
と考えられる。
　総合的筋力のミクロサイクルが終
了したら、準備期のメゾサイクルにお
ける次の段階、すなわち、最大筋力を
向上させる 4 週間のミクロサイクル

（表 4 ）を開始する。このサイクルの目
的は、次のパワートレーニングに備え
て最大筋力を獲得することである。筋
力トレーニングで強化した筋は、より
大きな相対的負荷を、より高速で動か
すことができるため、発揮される最大
パワーが増加することから、筋力とパ
ワーは正の相関関係にあると一般的に
認められている（4）。また、最大筋力ト
レーニングを実施すると、速筋線維の
動員が高まり、同時に拮抗筋が抑制さ
れるため、その結果、筋収縮が強化さ
れ、同期性が向上し、コーディネーショ
ンが改善される（4）。最大筋力が確実に
強化されるように、Baechleら（2）の提
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言に従って、このサイクルには 5 RMの
強度を処方する。筋力サイクルの大き
な特徴のひとつは、競技特異的な動作
パターンに合致するエクササイズを取
り入れることである。したがって、フ
ロントスクワットと 45°ダンベルラン
ジを選択したのは、アイススケーティ
ングの筋の動員パターンに類似してい
るためである（26,31）。さらに、これら
のセッションは、1 回が約 45 ～ 60 分
となるように計画されている。この運
動時間は内分泌系に働きかけ、運動中
のアナボリック（同化）ホルモンの濃
度を高く、カタボリック（異化）ホルモ
ンを低くするため、トレーニングに最
適なホルモン環境がつくり出される

（33）。
　最大筋力期の終わりには、1 週間の
無負荷のミクロサイクルを組み込む

（無負荷のサイクル 1、表 5 ）。Stoneら
（33）は、強度を維持して量を低減する
無負荷の週を組み込む根拠として、そ
れにより筋力とパワーが最大限に向上
するとの研究結果を挙げている。
　筋力期に続いて、4 週間のパワーお
よびパワー持久力サイクルを開始す
る。パワーは、アイスホッケーにおい
て最も重要な体力要素のひとつであ
り、またパワー持久力（パワー発揮動作
を、疲労に抵抗して繰り返し実施する
能力）も、繰り返しの動作が多いアイス
ホッケーの特性上、重要な要素である

（4）。オリンピックスタイルリフティン
グ（クリーンおよびスナッチ）は、全身
のパワーを強化する上で、最も効果的
なレジスタンストレーニング手法と認
識されている（23）。しかし、これらリ
フティングの完全版は複雑な動作であ
り、高いレベルのテクニックを必要と
する。このプログラムは、指導や機器
が不十分な環境でトレーニングを実施
する選手を対象としているため、これ

らリフティングのより単純なバリエー
ションを選択するのが望ましい。具体
的には、より単純で、なおかつ発揮さ
れる力が大きいミッドサイ・クリーン
プルとミッドサイ・パワークリーンが
推奨される（9）。パワー向上エクササ
イズの強度については、先行研究で詳
しく議論されている。Kawamoriら（22）
およびComfortら（10）は、ハングパワー

クリーンを 70％ 1 RMの強度で実施し
た場合にピークパワーが発揮されたと
報告しており、またKilduffら（24）およ
びCormieら（11）は、パワークリーンを
80％ 1 RMで実施した場合にピークパ
ワーが得られたと報告している。その
ため、本稿のプログラムでは、パワー
向上エクササイズの強度を 75％ 1 RM
に設定した。なお、最大筋力はトレー

表 5　無負荷のサイクル 1

サイクル：無負荷 1
期間：1 週間
休息時間：セット間に 3 分
レップ数／セット数：5×2
強度：すべてのエクササイズを 5 RM負荷で実施する。ただしアブドミナルクランチは
20×2

セッション 1 セッション 2

　フロントスクワット 　バックスクワット

　ベンチプレス 　シーティッド・ショルダープレス

　シーティッドロウ 　ラットプルダウン

　デッドリフト 　アブドミナルクランチ

表 6　パワー／持久力サイクル

サイクル：パワー
期間：4 週間
休息時間：パワー向上（P）エクササイズはセット間に 3 分、筋力向上（S）エクササイズは

セット間に 2 分
レップ数／セット数：（P）は 3×3、（S）は 5×3、（C）は各セット間に 8×1
強度：（P）は 75％ 1 RM、（S）は 5 RM、ただしシングルレッグ・ベンチジャンプとジャン

プスクワット（自重）、45°ランジ（体重の 60％の負荷）、およびMBスラム（ 6 kg）は除
く

セッション 1 （低負荷） セッション 2 （高負荷）

　ミッドサイ・クリーンプル（P） 　ミッドサイ・パワークリーン（P）

　フロントスクワット（S） 　ジャンプスクワット（P）

　MBダイアゴナルスラム 　ベンチプレス（BB）（S）

　シングルレッグ・ベンチジャンプ（P） 　MBチェストパス（C）

　45°ランジ（DB）（S）

　ロシアンホップ（C）

　シーティッドロウ（S）

　サイクルスプリットスクワット（C）

BB＝バーベル、C＝コンプレックスエクササイズ、DB＝ダンベル、MB＝メディスンボール、
P＝パワー、S＝筋力
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ニングを中止すると 2 ～ 4 週しか維
持できないため、このミクロサイクル

（表 6 ）には筋力向上エクササイズも組
み込んでいる（14）。
　またプライオメトリックエクササイ
ズを、高強度トレーニングの日に、レ
ジスタンスエクササイズの間に組み込
んだ。このような形で処方されるプラ
イオメトリックエクササイズは、「コン
プレックス」エクササイズと呼ばれ、
導入の根拠として 2 つの理由が挙げら
れる。まず、コンプレックストレーニ
ングは多量の乳酸を生成する点におい
て、アイスホッケーの無酸素性能力へ
の高い要求を再現している。また、特
定のプレーの時間と強度を、このよう
な形で再現することは、代謝トレーニ
ングの効果をもたらすと考えられ、そ
れによって選手は乳酸をピルビン酸
に代謝し、エネルギー源となる基質を
得る能力を高めることができる（4）。
Gamble（16）が指摘するように、コンプ
レックストレーニングは末梢系の適応
を引き起こし、乳酸代謝、酸－塩基緩衝、
および高エネルギー再生産の能力を向
上させる。またコンプレックストレー
ニングは、発揮パワーを増大させるこ
とが明らかになっており（27）、時間の
制約があるプログラムに広く採用され
ている（16）。
　パワー期の終わりには、再び 1 週間
の無負荷のミクロサイクルを組み込む

（無負荷のサイクル 2、表 7 ）。

試合期
　この段階を迎えた選手は、プレシー
ズンのトレーニングを終えて、筋力と
パワーのレベルがピークに達してい
るはずである。競技シーズン中は、プ
レシーズンに強化した筋力とパワー
の維持に重点を置く必要があるため、
Wathenら（36）が支持する、波状型の非

表 7　無負荷のサイクル 2

サイクル：無負荷 2
期間：1 週間
休息時間：セット間に 3 分
レップ数／セット数：（P）は 4×2、（S）は 4×3
強度：（P）は 70％ 1RM、（S）は 4 RM、ただしジャンプスクワットは自重

セッション 1 セッション 2

　ミッドサイ・クリーンプル（P） 　ミッドサイ・パワークリーン（P）

　ベンチプレス（BB）（S） 　ジャンプスクワット（P）

　シーティッドロウ（S） 　ラットプルダウン（S）

　スプリットスクワット（S） 　シーティッド・ショルダープレス（DB）（S）

BB＝バーベル、DB＝ダンベル、P＝パワー、S＝筋力

表 8　波状型の維持サイクル

サイクル：維持 期間：2 週間

休息時間：パワー向上（P）エクササイズはセッ
ト間に 3 分、筋力向上（S）エクササイズはセッ
ト間に 2 分

レップ数／セット数および強度：主要エクサ
サイズ（*）は波状型モデルに従い変動。

（S*）エクササイズは一様に 8 RM×3、6 RM
×4、および 3 RM×5 で変動、（P*）エクササ
イズは 80％ 1 RM負荷の 3×3、および 75％
1 RM負荷の 4×4 で変動

セッション 1 セッション 2

　ミッドサイ・クリーンプル（P*） 　ミッドサイ・ハングクリーン（P*）

　フロントまたはバックスクワット（S*） 　ジャンプスクワット（自重で 8×3）

　シングルレッグ・ベンチジャンプまたはシング
ルレッグ・ラテラルコーンホップ（自重で 8×3）

　ベンチプレス（DB）（S*）またはショル
ダープレス（DB）（S*）

　MBダイアゴナルスラム（ 6 kgで 4×3） 　MBチェストパス（ 6 kgで 8×3）

　アブドミナルクランチ（ 20×3 ） 　45°ランジ（DB）または45°ステップアッ
プ（DB）（体重の 60％の負荷で 8×3）

　ロシアンホップ（自重で 8×3）

　シーティッドロウ（S*）またはワイドグ
リップ・チンアップ（ 45 秒×3）

　サイクルスプリットスクワット（自重で8
×3 ）

DB＝ダンベル、MB＝メディスンボール

線形ピリオダイゼーションモデルが推
奨される。シーズンを通して筋力を維
持することは、筋力、パワー、および体
重の大幅な低下を防ぐ上できわめて重
要であり（16）、特に体重は、コンタク

トスポーツにおいて大きな役割を果た
す。コンタクトスポーツの試合期にお
ける筋力の維持には、週 2 回のトレー
ニング頻度と、約 80％ 1 RMのトレー
ニング強度が推奨される（20）。具体的
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には、2 週間のプログラム 2 種（表 8 ）
を交互に実施し、いずれもプレシーズ
ンのパワーサイクルと同様に、最大筋
力の向上エクササイズ、上下半身のパ
ワー向上エクササイズ、およびコンプ
レックスエクササイズとしてのプライ
オメトリックスで構成する。また、「イ
ンシーズン」のトレーニングでは、先述
した無負荷のサイクル 2 （表 7 ）と、シ
ンプルな筋肥大サイクル（表 9 ）をとき
おり組み込み、長い競技シーズンの間
に生じがちな単調さを軽減する（16）。
このように無負荷の週を挟むと、総合
的な筋力とパワーが向上することが明
らかになっており（33）、またGamble

（16）は、コンタクトスポーツにとって
重要な体重を維持するため、試合期に
筋肥大のセッションを組み込むことを
推奨している。またこのアプローチは、
強い相手との対戦、または試合の多い
時期を控えたチームに、テーパリング
を施す際にも利用できる。S＆Cコーチ
は、チームのその時々のニーズに合わ
せて、負荷をかける週とかけない週の
比率を、1：1、2：1、3：1 のいずれかに
設定する（16）。

結論
　アイスホッケーは、高度な筋力、パ
ワー、および持久力が要求される、高
強度のフルコンタクトスポーツであ
る。イギリスのようにアイスホッケー
の歴史が浅い国では、多くのチームが
リソースの不足という制限を抱えてい
る。そこで本稿では、チームと選手に
とって実用性が高いと思われる、シー
ズン全体のS＆Cプログラムを提示し
た。このプログラムで取り上げた要素
やエクササイズのすべてが、あらゆる
チームに適合するわけではないが、今
後S＆Cコーチが選手を強化する上で、
このプログラムが部分的にでも役に立

表 9　筋肥大サイクル

サイクル：筋肥大
期間：1 週間
休息時間：セット間に 30 秒
レップ数／セット数：12 ～ 15×3
強度：65％ 1 RM

セッション 1 セッション 2

　レッグプレス 　レッグプレス

　チェストプレス 　シーティッドロウ

　ショルダープレス 　ラットプルダウン

　デッドリフト 　ランジ

　トライセップスエクステンション 　バイセップスカール

　ペックフライ 　リバースフライ
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パーソナルトレーナーサポートツールを活用しましょう！

パーソナルトレーニングに必要な、クライアントのスクリーニング、
測定項目、トレーニングメニューなどを作成、一括してデータ管理。
NSCAジャパン会員であれば、どなたでも活用いただけます。

① 「マイページ」にログイン
② 「WEBコンテンツ」メニューをクリック
③ パーソナルサポートツール［GO］
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