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線スプリントはゴールを決める際に最
もよく用いられる動作であると報告さ
れている（23）。
　筋力とパワーは、これらの動作を実
施する能力を下支えしているだけで
なく、競技成績の高さにも関連づけら
れている（4,44,60）。リーグ成績上位の
チームに属する選手は、より高いバッ
クスクワットの筋力（60）と跳躍高（4）
を示したことが報告されている。また
Rampininiら（44）は、プロ選手の反復ス
プリント能力と 40 mシャトルランの
タイムが、アマチュア選手を上回った
ことを明らかにしている。
　このように、筋力とパワーは、サッ
カーのパフォーマンスとチーム成績に
とって非常に重要であると考えられ
る。筋力とパワーは、適切に計画され
たプレシーズンのプログラムを通じて
高いレベルまで強化することが可能で
ある（55）。しかし、シーズンに突入す
ると、試合スケジュールがしばしば過
密になり、筋力とパワーのレベルを高
めるどころか維持することさえ困難

要約
　筋力とパワーは、優れたサッカー
のパフォーマンスに不可欠な特性
であることが広く報告されている。
しかし、シーズン中にこれらの特性
を強化することは、大きな困難を伴
うとみられる。その要因は、不規則
な試合スケジュール、疲労レベルの
上昇、および同時トレーニングに伴
う問題などである。ストレングス＆
コンディショニング（S＆C）コーチ
は、様々な方法を用いてこれらを克
服することができる。例えば、非線
形のピリオダイゼーションを用い、
その中で変数を注意深く操作する
やり方などである。S＆Cコーチは
常に柔軟に対応し、変動する試合ス
ケジュールに応じて、容易にプログ
ラムを調整できなくてはならない。
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序論
　筋力とパワーは多くの場合、競技パ
フォーマンスの複数の要素を下支え
し（20,34,36,59）、同時に傷害発生のリ
スクを低減する特性として報告される

（27,56）。そのような要素には、加速、
スプリント（34,36,59）、およびジャンプ

（59）といった爆発的な動作を実施する
能力が含まれる。加えてレジスタンス
トレーニングは、乳酸性作業閾値と反
復スプリント能力を高める効果が明ら
かになっている（20）。これらは、1 試
合に複数回の高速動作を実施すること
が求められるサッカー選手にとって重
要 で あ る（3,45）。Andrzejewskiら（3）
の報告によると、選手が 1 試合にスプ
リント（≧24 km/時）を実施する平均距
離は 237±123 mに上り、最大走速度
は 31.9±2.0 km/時に達する。サッカー
選手はまた、1 試合のスプリント実施
回数が約 58 回に上るほか（13）、複数
回の方向転換（8）およびジャンプ動作

（50）を実施している。これらのスプリ
ントは試合に不可欠な動作であり、直
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われる（18）。試合の要求が高まると、
トレーニングに使える時間が減るた
め、トレーニング計画を組むことがま
すます困難になる。表 1 に、サッカー
競技の 1 ヵ月のスケジュール例を示し
た。
　表 1 で強調して表示した試合前と
試合後の 24 時間は、最終的な戦術の
準備、必要に応じた移動、および回復
に充てるための期間である。試合前
の 24 時間には、軽い戦術トレーニング

（フォーメーション練習、セットプレー
など）や、アウェーの試合会場への移動
を行なう。一方、試合後の回復プロセ
スは試合終了直後から開始し、試合翌
日まで継続する。これには、栄養摂取、
冷水浴（冷水浸漬）、交代浴、ストレッ
チング、および積極的回復（陸上および
水中）などの手法が用いられる（17,40）。
また、アウェーの試合から戻る移動の
タイミングは、試合の開始時間によっ
て異なる。昼間や午後早い時間のキッ

になる場合がある。その要因となるの
は、試合に伴う疲労レベルの上昇（2,5）、
トレーニング時間の減少（24）、複数ト
レーニングの同時実施による干渉作用

（11）、および試合に向けて選手を継続
的にピーキングしなくてはならないこ
となどである（55）。そこで本稿では、
試合期のプログラム作成に伴う問題に
ついて説明し、考えられるピリオダイ
ゼーションの解決策を検討し、その上
で、ナショナルレベルのプロチームに
向けた実践的な提言を行なう。ただし、
本稿が示す提言は、国外への移動を含
むスケジュールで活動するチームや選
手を考慮していない。したがって、国
内試合にのみ出場する選手に最も関連
性の高い内容となる。例えば英国の場
合、国内サッカーリーグの 3 ～ 5 部に
属するチームがこれに該当するだろ
う。

プログラム作成に影響を及ぼす要素
スケジュール
　サッカーの競技スケジュールは、本
質的に不規則なことが多く、常に変動
するものであることがよく知られてい
る。これには、テレビの放映権や、トー
ナメントでどこまで勝ち進むかといっ
た複数の要因が存在する。さらに、ス
ケジュールはチームによっても大きく
異なり、時には試合が週に複数回行な

クオフでは、同日内の移動が可能であ
る。しかし、キックオフが夜の場合は
翌日に移動するのが望ましく、それに
より睡眠時間を増やして睡眠の質を高
め、回復プロセスを向上させることが
できる（40）。これらは練習に使える時
間を削るものであるため、スケジュー
ルにおいて考慮すべき重要事項であ
る。そしてもうひとつ、スケジュール
関連で考慮すべき要素はフィールド練
習である。本稿は、筋力およびパワー
トレーニングに焦点を当てたものであ
るが、フィールド練習をいつ実施する
かだけでなく、その量と強度も把握し
ておくことが重要である。それは、同
時トレーニングによって干渉作用が生
じるためであり（10,11,28,39）、この問
題についてはのちのセクションで詳し
く論じる。図 1 に、これらの要素（練習、
移動、回復）がスケジュールにどのよう
に影響を及ぼすかを示した。

表 1　標準的なサッカーの月間スケジュールの例

週 月曜 火曜 水曜 木曜 金曜 土曜 日曜

1 試合

2 試合 試合

3 試合

4 試合 試合

試合

試合の 24 時間前

試合の 24 時間後

図 1　移動の可能性、回復、および試合のスケジュールと練習の強度
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疲労
　試合期においては、試合で蓄積する
疲労が、ジムで行なうトレーニングプ
ログラムに大きな影響を及ぼす可能
性がある。このような疲労は、選手が
試合中に様々な様式で実施する移動
運動の強度、時間、および移動距離に
よって引き起こされる（45）。また、こ
れらの生理学的要求は、チームが採用
するプレースタイルの影響を受ける
可能性がある（45）。サッカーに関連し
て、これまでにパフォーマンス、筋痛、
および酵素濃度の測定値など、複数
の疲労の指標が調査されている（2,5）。
表 2 に、これらの指標が試合後の短期
間（最大 72 時間）にわたって悪化した
とされる研究結果を示した。
　トレーニングプログラムおよび週
当たりのトレーニング負荷を計画す
る際には、これらの要素を考慮しな
くてはならない。さらに、Thorpe＆
Sunderland（51）は、試合直後のクレア
チンキナーゼ（ 84％）とミオグロビン
濃度（ 238％）の大幅な上昇は、試合で
実施されるスプリント回数と有意な相
関関係があったと説明している（前者
が r＝0.88、後者が r＝0.27 ）。多くの
スプリント動作がパフォーマンスの主
要な部分を占める選手は、スプリント
の実施量が少ない選手に比べて完全な
回復に要する時間が長い可能性が考え
られるため、これは重要な要素である

（51）。
　また、シーズン中は疲労を低減する
ことも困難であるとみられ、ポスト
シーズンには複数のパラメータが低下
しているのが認められている（26,32）。
Kraemerら（32）は、シーズン 9 週目の
時点でスピードと垂直跳びの跳躍高
に有意な低下がみられ、また、11 週
間に及ぶシーズン終了後 1 週間の時
点で、依然として膝関節の伸展筋力に

低下がみられたと報告している。また
Handziskiら（26）も、試合期の終了時
にテストステロン対コルチゾール比
が 30％低下していたことを明らかに
している。このコルチゾールの増加と
テストステロンの減少は、異化状態が
高まっていることを示しており、その
場合、筋力およびパワートレーニング
からプラスの適応を得る能力が低下し
ている可能性がある（26,52）。

同時トレーニング
　サッカーのパフォーマンス向上にお
いて、同時トレーニングとは、筋力お
よびパワートレーニングと有酸素性コ
ンディショニングを並行して実施する
ことを意味する（22）。同時トレーニン
グが、筋力トレーニングの効果に干渉
作用をもたらす可能性があることはよ
く知られている（10,11,28,39）。この干渉
作用が筋力およびパワートレーニング
の効果を低減することは、先行研究で
一貫して報告されている（10,11,28,39）。
この干渉作用をもたらす因子について
は、Blagrove（11）が詳しく取り上げて
いる。それらのうち、シーズン中のサッ
カーにとっておそらく最も重要な因子

は、急性および慢性の疲労であり、サッ
カーにおける疲労のメカニズムは先
行研究において説明されている（2,5）。
急性疲労の影響を調査したLeveritt＆
Abernethy（33）は、高強度の間欠的運
動を筋力トレーニングの直前に実施す
ると、筋力トレーニングを完遂する能
力が低下する可能性があると説明して
いる。さらにSporer＆Wenger（49）は、
先に有酸素性運動を実施すると、その
後最大 8 時間にわたって筋力トレーニ
ングのパフォーマンスに影響を及ぼす
可能性があると説明している。このエ
ビデンスは、筋力トレーニングを望ま
しい強度で完了できない場合、トレー
ニングプログラムから得られる効果も
低下することを示唆している（11,49）。

傷害の発生
　ストレングス＆コンディショニン
グ（以下S＆C）プログラムを成功させ
るには、選手の傷害発生を低減する
方策の実施が不可欠であり、また、そ
の競技で特に発生しやすい傷害に重
点を置く。欧州サッカー連盟（UEFA）
の傷害調査によると、選手 1 名当たり
の平均受傷回数は 1 シーズンに 2 回、

表 2　サッカー試合後の疲労の指標

指標／情報源
試合後の反応

Ascensãoら（5） Anderssonら（2）

スプリントスピード
72 時間後までパフォーマ
ンスが低下

5 時間後までパフォーマン
スが低下

DOMS／主観的筋痛 72 時間後まで増加 69 時間後まで増加

クレアチンキナーゼ（CK） 72 時間後まで増加 69 時間後まで増加

ハムストリングスと大腿四
頭筋のトルク

72 時間後まで低下

27 時間後まで膝関節伸展
トルクが低下

51 時間後まで膝関節屈曲
トルクが低下

カウンタームーブメント
ジャンプ（CMJ）

測定せず 69 時間後もなお低下

DOMS＝遅発性筋痛
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うち 87％が下肢の傷害となっている
（21）。特に報告の多い部位は、大腿
（ 23％）、膝（ 18％）、股関節／鼠径部
（ 14％）、足関節（ 14％）、および下腿
／アキレス腱（ 11％）となっている

（21）。大腿で最も多い傷害は肉離れで
あり（ 17％）、内訳はハムストリングス
が 12％、大腿四頭筋が 5％である（21）。
また、Dellalら（18）は、試合日程が過
密な時期には、試合に関連した傷害が
有意に増加していたと報告している。
傷害の発生件数が増えると、受傷して
いないチームメンバーの作業負荷が
増大する可能性がある。特に試合日程
が過密な時期には、傷害発生率を低く
保ち、選手の回復を高める上で選手の
ローテーションが不可欠とみられるた
め、これは重要な問題である（19）。そ
こで、表 6 に適切な傷害予防（IP）プロ
グラムを示した。これについては、の
ちのセクションで言及する。

シーズン中の筋力およびパワート
レーニングプログラムの作成
　筋力トレーニングは一般的に高重量
レジスタンストレーニングの様式をと
り、先述したように、競技パフォーマ
ンスの複数の要素を向上させる効果が
明らかになっている（20,34,36,59）。一
方、パワートレーニングは多面的な性
質を有し、バリスティックエクササイ
ズ（ジャンプ系およびスロー系）とオリ
ンピックスタイルリフティング（およ
びその派生動作）の両方の様式をとり
うる（16）。これに含まれるのがプライ
オメトリックス、すなわちジャンプト
レーニングであり、このトレーニング
が目的とする伸張－短縮サイクルの特
性の強化は、パフォーマンスの複数の
要素を向上させる効果が明らかになっ
ている（54）。すでに述べた理由から、
このようなトレーニングプログラムを

計画する際は、セット数、レップ数、負
荷、頻度、およびピリオダイゼーショ
ン方策など、複数の変数を注意深く考
慮する必要がある。しかし、シーズン
中はトレーニング時間が減って疲労レ
ベルが上昇するため、それらのことが
ますます重要になる。そこで、考慮す
べき要素を続くセクションで論じる。

維持か向上か
　先に述べたように、シーズン中は筋
力とパワーのパフォーマンス低下が
みられる（32）。その原因の一部とし
て、異化状態の亢進と、筋量の低下（た
だし有意でないレベルでの報告）が考
えられる（26）。また、急性および慢性
の疲労が筋力トレーニングの効果を
低減していると考えられることから、
同時トレーニングの干渉作用も重要
な役割を果たしている可能性がある

（10,11,28,39）。したがって、シーズン中
のトレーニングは、筋力とパワーの維
持を目的とすべきであると主張する先
行研究もある（52,55）。
　その一方、同じくシーズン中のト
レーニングで、筋力（7,29,30）とスプリ
ントタイム（38）が向上したと報告し
ている研究もある。例えばBaker（7）
は、プロのラグビーリーグおよびラグ
ビーユニオン選手の集団において、パ
フォーマンスの複数の要素が向上した
と報告している。これには、バックス
クワット、ハングパワークリーン（ラ
グビーリーグ）、チンアップ（ラグビー
ユニオン）、およびベンチプレス（両
方）が含まれる（7）。ただし、ラグビー
は多くの場合、週 1 回の試合というス
ケジュールで実施され、サッカーのよ
うに選手が週に数試合出場すること
が多い競技とは異なる（6,18）。また、
Papadakisら（41）も、トレーニング変
数を注意深く操作することで、シーズ

ン中にサッカー選手のパワーパフォー
マンス（カウンタームーブメントジャ
ンプのテストを用いて評価）を向上さ
せることが可能であると報告してい
る。以上の研究結果から、試合期にサッ
カー選手の筋力およびパワー特性を強
化することは可能であると考えられ
る。

頻度
　ジムで行なうトレーニングの頻度
は多くの場合、試合のスケジュール
に左右される。先行研究は、レジス
タンストレーニングを週に複数回実
施するほうが、優れた結果が得られ
ることを示唆している（29,35）。しか
し、Rønnestadら（47）は、筋力と 40 m
スプリントのスピードは週 1 回のみ
のトレーニングセッションで維持す
ることが可能であり、トレーニング頻
度を 2 週に 1 回に減らすと能力の低下
がみられると報告している。Alvesら

（1）も、サッカー選手における週 1 回
と週 2 回のトレーニングセッションを
比較したところ、5 mおよび 15 mスプ
リントのタイムとスクワットジャン
プのパフォーマンスの向上に有意差
はなかったことを明らかにしている。
以上の研究結果から、ジムで行なうト
レーニングセッションは、週 1 回がパ
フォーマンスの向上に十分な頻度であ
り、スケジュールが許せばセッション
を追加すると一層有益であると考える
のが妥当である。

量と強度
　最大限の筋力向上を得るのに必要
な負荷は、80％ 1 RM以上であると報
告されている（29）。Rønnestadら（47）
もこれを裏付けるように、4 RM相当
の負荷でのトレーニングを推奨して
いる。しかし、シーズン中における負
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荷の処方には、一定の注意が必要であ
る。その理由として、エクササイズを
これ以上続けられなくなるまで行なう
処方は、疲労のレベルを高める可能性
があり（12,58）、ひいては試合の日に向
けて回復する選手の能力に悪影響を及
ぼすおそれがあるためである。加えて
Petersenら（42）は、失敗するまで行な
わないトレーニングのほうが、失敗す
るまで行なうトレーニングに比べて良
好な結果が得られると報告している。
また、多量の負荷（例：多くのセット数
とレップ数）も、高強度の負荷（ 1 RMに
近い負荷を用いて、レップ数とセット
数は抑える）に比べて疲労を増大させ
る可能性があるため、処方を避けるべ
きである（9）。
　パワートレーニングは多面的な性質
を有することから、力－速度曲線の全
体を強化するには幅広い負荷を用いる
必要がある（16）。バリスティックエク
ササイズの場合は 0 ～ 50％ 1 RM、ウ
エイトリフティング系エクササイズの
場合は 50 ～ 90％ 1 RMを、トレーニ
ングの焦点に応じて処方する（16）。プ
ライオメトリックスの処方量は、個々
のエクササイズの強度と複雑さによっ
て決まる（15,54）。例えば、両脚ではな
く片脚ジャンプ、またはボックスでは
なくデプスジャンプを実施すると、ト
レーニングセッションの強度が高くな
り、ひいては生じる疲労のレベルが上
昇する（15,54）。プライオメトリックス
の負荷を適切に処方し、過労にならな
い範囲で最大限の効果を引き出す方法
として、選手の動作の質（跳躍高や動作
速度）を目安に用いることが推奨され
る（54）。

伸張性負荷
　先に述べたように、サッカーの試合
において、選手はしばしば複数回の方

向転換（8）、および垂直方向へのジャン
プからの着地を実施しなくてはならず

（50）、これらはいずれも伸張性筋活動
（筋が引き伸ばされながら力を発揮す
ること）を伴う（46）。しかし、伸張性筋
活動を実施すると、等尺性筋力と動的
筋力が急性的に低下し（14）、併せて疲
労レベルと筋損傷も増大する可能性が
ある（43）。したがって、筋力およびパ
ワートレーニングにおいては、セット
数とレップ数を操作し、併せてエクサ
サイズを注意深く選択して修正するこ
とで、伸張性筋活動の量を低減するの
が賢明であろう（表 3 ）。ただし、伸張
性筋力はパフォーマンスに必要な特性
であり（8,50）、また、IPの観点からも
重要とみられることから（56）、シーズ
ン中のトレーニングから完全に排除す
べきではない。加えてS＆Cコーチは、
選手に処方する「ジムベース」の伸張性
負荷のピリオダイゼーションを、試合
のスケジュールに合わせて効果的に実
施する必要がある。

ピリオダイゼーション方策
　伝統的な線形のピリオダイゼーショ
ン方策とは、週ごとに強度を漸増して
いき、合間に回復の週を挟むものであ
るが（多くの場合、両者の比率は 3：1 ）

（25,52）、これは非線形のピリオダイ

ゼーションプログラムより優れた結果
をもたらすことが明らかになっている

（30）。しかし、線形のピリオダイゼー
ションを、試合が多く、スケジュール
の変動しがちなシーズン中のサッカー
チームに適用することは困難な可能性
がある（55）。そのため、非線形のアプ
ローチを採用し、セッションごとに強
度とトレーニングの焦点を変動させる
のが、最も有益な解決策であると考え
られる（12,25,52,55）。非線形のピリオ
ダイゼーションでは、トレーニングの
焦点（筋力とパワー）をセッションごと
に交互に切り替え、それを一定数のサ
イクルにわたって継続することで、ひ
とつ以上のトレーニング目標の達成を
可能にする（25,52）。またこの方策は、
試合スケジュールの変動に合わせて
セッション内容を容易に修正できるこ
とからも、シーズン中のサッカー選手
向けとして先行研究で推奨されている

（12,25,55）。非線形のピリオダイゼー
ションプログラムが成功を収めたこと
を示す研究として、Monteiroら（37）は、
12 週間の非線形トレーニングプログ
ラムを実施後、ベンチプレスとレッグ
プレスの 1 RMがいずれも上昇したと
報告している。
　またBaker（6,7）も「波状の」ピリオダ
イゼーションモデルをシーズン中の

表 3　伸張性局面を低減するためのエクササイズ修正／選択

エクササイズ 修正／代替

ランジ スプリットスクワット

デッドリフト リフトの最上点でバーを落とす

ウエイトリフティング 「キャッチ」局面なしのバリエーションを実施

ボックスジャンプ ボックスから歩いて（ジャンプせずに）下りる

デプスジャンプ ハードルホップなどの代替エクササイズを実施

シングルレッグ・スクワットto
ボックス

伸張性局面を両脚で実施（短縮性局面のみシングル
レッグ・スクワット）

シングルレッグ・カーフレイズ
onステップ

カーフレイズの最上点で両脚をステップに乗せ、両脚
を下ろしてニュートラル姿勢に戻す



29Ｃ National Strength and Conditioning Association Japan

ラグビー選手群に適用したところ、良
好な結果が得られたと報告している。
研究では、6 週間のサイクルでトレー
ニング強度を波状に処方し、4 週目に
強度を低減する方法を採用している

（6）。その後、この 6 週間のサイクルを
同じ％ 1 RMを用いて繰り返すことで、
各サイクルの開始時に大幅に負荷を低
減することが可能になる（6）。Baker（6）
は、6 週間のサイクルを 2 回終えるご
とに積極的休養の週を挿入し、その後、
移行のための軽いトレーニングの週を
挟んでから、また次の波状パターンを
開始することを推奨している。これは
疲労を解消して適応を引き起こすのに
有効なやり方であり、試合日程が過密
な時期のサッカー選手向けに広く検討
すべきトレーニング方策である。

コンプレックストレーニング
　シーズン中は、試合と技術トレーニ
ングの量が増加するため、筋力および
パワートレーニングのセッションに大
きな時間的制約が課される可能性があ
る（24,55）。トレーニング時間を最適化
するために、コンプレックストレーニ
ングの手法を用いることを検討すべき
である。コンプレックストレーニング
は、負荷を用いた筋力向上エクササイ
ズを実施した直後に、無負荷の爆発的
なプライオメトリックエクササイズ
を実施するものであり、例えば、バッ
クスクワットを 1 セット実施後に、続
けてボックスジャンプを 1 セット実施
する（38,48,57）。このトレーニング方
法は、競技パフォーマンスの複数の要
素を向上させると報告されており、例
えば、スクワットジャンプの跳躍高

（ 12％）、等尺性レッグエクステンショ
ンの筋力（ 7.7％）、80％ 1 RMスクワッ
トの負荷（ 10％）（57）、およびスプリン
トタイムの向上（38）が挙げられる。さ

らにSpinetiら（48）は、コンプレックス
トレーニングの実施後、％ RSSAdec

（反復スプリントテストにおける疲労
率）、カウンタームーブメントジャン
プ、およびスクワットの 1 RMに改善
がみられたと報告している。また同研
究によると、これに対して伝統的なト
レーニングプログラムは、スクワット
の 1 RMに改善がみられたのみであっ
た（48）。

トレーニングセッションの例
　表 4 ～ 6 に、コンプレックストレー
ニングを用いた筋力トレーニング

（S 1 ）、パワー（P 1 ）、およびIPのトレー
ニングセッションの例を示した。

　表 4 に示した筋力中心のトレーニ
ングセッションは、両側の筋力、片側
の筋力、前額面の筋力、および伸張性
のハムストリングストレーニングと
いう、4 つのカテゴリーのエクササイ
ズを中心に構成される。D 1 のカテゴ
リーを除くすべてのエクササイズは、
似た性質のパワー／プライオメトリッ
クエクササイズと組み合わせ、コンプ
レックストレーニングの手法を用い
て実施する。例えば、バックスクワッ
ト 4 レップのすぐ後に続けてボックス
ジャンプを 4 レップ実施し、休息を挟
んで次のセットを繰り返すという具合
である。また、伸張性のハムストリン
グスエクササイズは、ハムストリング

表 4　コンプレックストレーニングの手法を用いた
下半身の筋力中心のトレーニングセッション

筋力トレーニングセッション（S1）

エクササイズ セット数×レップ数 負荷（％ 1 RM）

A 1．バックスクワット 4×4 85％

A 2．ボックスジャンプ 4×4 BW

B 1．RFESS 3×5（左右各） 50％

B 2．シングルレッグ・ハードルホップ 3×5（左右各） BW

C 1．ラテラルランジ 3×6（左右各） 15％

C 2．スケーターホップ 3×6（左右各） BW

D 1．ノルディックハムストリングスカールa 3×5 BW
aハムストリングスの傷害予防が目的。エクササイズ負荷はすべてバックスクワットの％ 1 RM。
BW＝自重、RFESS＝リアフット・エレベーティッド・スプリットスクワット、RM＝最大反復
回数

表 5　下半身のパワー中心のトレーニングセッション

パワートレーニングセッション（P1）

エクササイズ セット数×レップ数 負荷（％ 1 RM）

A 1．ミッドサイプル 5×3 80％ 1 RM

B 1．CMJ toブロードジャンプ 5×3 BW

C 1．シングルレッグ・ボックスプッシュオフ 3×5（左右各） BW

D 1．メディスンボール・オーバーヘッドスロー a 3×5 10～ 15％BW

E 1．DBベンチプレス 3×5 80％ 1 RM

E 2．ベンチプル 3×5 80％ 1 RM
aスロー動作においてトリプルエクステンションを実施する。
BW＝自重、CMJ＝カウンタームーブメントジャンプ、DB＝ダンベル、RM＝最大反復回数
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スのIPに有益な効果をもたらすと考
えられることから、筋力トレーニング
セッションにおいて重視する（56）。
　表 5 に示したパワートレーニング
セッションは、負荷を用いて爆発的、
無負荷で両側の爆発的、および無負荷
で片側の爆発的エクササイズに加え、
足関節、膝関節、および股関節のトリ
プルエクステンションを促すスロー系
エクササイズという、4 つのカテゴリー
のエクササイズを中心に構成される。
パワートレーニングセッションの目
的は、動作速度に重点を置き、力の立
ち上がり速度を強化することである。
サッカーという競技の性質から、上半
身のレジスタンストレーニングは下半
身に比べて重要度がかなり落ちる。し
かし、重要度が低いとはいえ、やはり
上半身のレジスタンストレーニングも
ある程度、サッカーのパフォーマンス
向上トレーニングプログラムで実施す
ることが推奨される（55）。具体的には、
プッシュ系 1 種類とプル系 1 種類のふ
たつのエクササイズをP 1 セッション
に組み込み、時間を最適化するために

「スーパーセット」方式で実施する。
　表 6 に示した一般的なIPプログラム
は、先述したサッカーに多い傷害の要
因を主な対象としたものである（21）。
IP効果は、筋力およびパワートレーニ
ングセッションからも得られるため、
IPプログラムはこれを補完する目的で
作成する。IPはその他、体幹を強化す
るエクササイズも含む。時間を最適化
するため、エクササイズはすべてペア
にして「スーパーセット」方式で実施す
る。IPプログラムのセッションは、個々
の選手のニーズに合わせて調整してよ
いが、そのようなニーズは多くの場合、
動作のスクリーニングや受傷状況、既
往歴、および理学療法的評価を通じて
判断される。

ションに比べて生じる疲労レベルがは
るかに低いと考えられる。用いる外的
負荷が大幅に小さく、量も少なく、ま
た高速で動作するため、筋収縮の総時
間がはるかに少なくて済むことが理
由である（6,9）。これを裏付けるよう
に、Howatsonら（31）は、最大筋力発
揮能力の低下は筋力トレーニングセッ
ションの 24 時間後までみられるが、パ
ワートレーニングセッション後には認
められないと報告している。したがっ
て、パワートレーニングセッション後
に 48 時間の回復を挟むことは、最適
な試合のパフォーマンスをもたらすの
に十分な回復時間であると考えられる

（31）。
　また、表 8 に示したような試合スケ
ジュールでは、筋力中心のトレーニン
グセッションは 2 週に 1 回のみの実施
とする。試合が週 2 回の期間中は、筋
力トレーニングから完全に回復するた
めの十分な回復時間が得られないた
めである（31）。その場合、トレーニン
グ計画は本当の意味での非線形には
ならず、筋力とパワーが交互に実施さ
れる代わりに、多くの場合、パワート

メゾサイクルおよびミクロサイク
ル単位でのトレーニング計画
　トレーニングセッションの計画を作
成することは一般的に、シーズン中の
サッカーのトレーニングにおいて最
も単純な作業であると考えられてい
る。しかし、忙しい試合スケジュール
に合わせてセッションの予定を組み、
その変数を操作することは多くの場
合、考えられているよりはるかに困難
である。表 7、8 は、それぞれ試合が週
に 1 回または 2 回行なわれる 4 週間の
メゾサイクルにおいて、先に説明した
各トレーニングセッションをどのよう
にスケジュールに組み込めばよいかを
示したものである。
　試合が週 1 回のスケジュールでは、
筋力中心のトレーニングセッション
を火曜日に実施する。これにより、試
合前（ 96 時間）と試合後（ 72 時間）に
最大限の回復時間がとれる。また、パ
ワートレーニングセッションは木曜
日に実施し、試合前と筋力トレーニン
グセッション後にそれぞれ 48 時間の
回復を確保する。パワートレーニング
セッションは、筋力トレーニングセッ

表 6　傷害予防（IP）プログラムの例

IP

エクササイズ セット数×レップ数

A 1．フォームローラー／モビリティドリル 10 分

B 1．BOSUボール・シングルレッグバランスwith
ボールスロー

3×30 秒（左右各）

B 2．ミニバンドウォーク 3×15 m

C 1．上側の脚をベンチに乗せて行なうサイドラ
イイングアダクション

3×10

C 2．シングルレッグブリッジ 3×10

D 1．サイドプランクwithアブダクション 3×10

D 2．デッドバグ 3×15

E 1．クワドラプティッド 3×15

E 2．パロフプレス 3×30 秒
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現場への応用
　シーズン中、S＆Cコーチが複数の変
数を考慮しなくてはならないことは明
白である。本稿ではそれらの変数につ
いて考察し、表 10 に要点をまとめた。
試合のスケジュールは常に変動するた
め、トレーニングプログラムの作成に
は柔軟性をもたせる必要がある。した
がって、S＆Cコーチは最初から容易
に調整できるプログラムを処方しなく
てはならない。またS＆Cコーチは、エ
リートレベルのサッカーチームにおい
ては、本当の意味で「教科書的な」ピリ
オダイゼーション方策を実践するこ
とはまず不可能であり、多くの場合、

「最も適した」方策を用いなくてはな
らないことを認識すべきである。そし
てこの場合に最も適しているのは、非
線形のアプローチであると考えられる

（12,25,55）。◆

レーニングセッションが 2 回連続して
実施されることになる。試合が週 2 回
の期間中、パワートレーニングは選手
各自の疲労や健康状態のモニタリング
に基づいて調整する（53）。また試合が
週 2 回の期間中は、IPを木曜日の技術
トレーニングの前にも実施する。重要
なのは、いずれの試合頻度の期間でも、
レジスタンスエクササイズを試合の前
日に実施しないことである。

1 日単位のトレーニング計画
　1 日単位のトレーニングも、有酸素
性トレーニングがその後に続く筋力ト
レーニングに及ぼす影響を最小限に抑
えるために、注意深く計画する必要が
あ る（12,22,33,49）。Blagrove（12）は、
筋力およびパワートレーニングを処方
するのに、有酸素性または技術／戦術
トレーニングの実施量が最も少ない日
を選ぶよう提言している。さらには、
有酸素性トレーニングと筋力トレーニ
ングの間に最も長く回復時間を挟む
ことが推奨されている（12,22,49）。そ
の場合、先行研究が推奨する回復時間
は 6 時間以上であるが（12,49）、これは
プロのサッカー競技においては現実的
でない可能性がある。それでも、これ
らのトレーニング間に最長の回復時間
がとれるように計画することは有益で
あると考えられる（12,22,33,49）。した
がって、午前の有酸素性トレーニング
実施後、選手が休憩、チーム／個人単
位のミーティング、および昼食に充て
る時間を挟んでから、午後に筋力およ
びパワートレーニングを実施するのが
賢明であろう（22）。

マクロサイクルのトレーニング計画
　メゾサイクルは計画どおりに進まな
いことが多く、実際には、シーズン中
に筋力トレーニング（S 1 ）が数週間に

わたって実施できない期間もたびたび
発生する。選手がS 1 セッションを再開
できるようになったら、まずは移行の
ためのトレーニングを 1 ～ 2 週間処方
し、エクササイズの％ 1 RM負荷を下
げて実施する（6）。サッカー選手の競
技パフォーマンスをうまく向上させる
方法として、強化する体力要素ごとに、
トレーニング目的を負荷増大、維持、
負荷低減のいずれかに切り替えるやり
方が提案されている（12,41）。この切り
替えには試合のスケジュールを指針に
用いるのが最善であり、試合の要求に
合わせることで自然とトレーニング目
的を切り替えることができる。例えば、
試合日程が過密な時期には、S 1 セッ
ションを減らすことで自然と負荷低減
または維持の期間となる。実際にどの
ように操作するのかを簡単に示すた
め、S 1 とP 1 セッションのみを対象と
した 15 週間のトレーニング計画の例
を表 9 に示した。

表 7　4 週間のメゾサイクルにおけるトレーニング計画の例：週 1 試合の場合

週 月曜 火曜 水曜 木曜 金曜 土曜 日曜

1 S 1 IP P 1 試合

2 S 1 IP P 1 試合

3 S 1 IP P 1 試合

4 S 1 IP P 1 試合

S 1＝筋力中心のトレーニングセッション、
P 1＝パワー中心のトレーニングセッション、
IP＝傷害予防プログラム

試合

試合の 24 時間前

試合の 24 時間後

表 8　4 週間のメゾサイクルにおけるトレーニング計画の例：隔週で週 2 試合の場合

週 月曜 火曜 水曜 木曜 金曜 土曜 日曜

1 S 1 IP P 1 試合

2 試合 IP＋P 1 試合

3 S 1 IP P 1 試合

4 試合 IP＋P 1 試合

S 1＝筋力中心のトレーニングセッション、
P 1＝パワー中心のトレーニングセッション、
IP＝傷害予防プログラム

試合

試合の 24 時間前

試合の 24 時間後
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表 9　試合スケジュールに合わせた変数の操作方法を示すための 15 週間のトレーニング計画の例

エクササイズ／％ 1 RM
週

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15
バックスクワット
75～ 90％ 16 16 8 4 0 16 0 16 0 0 0 12 16 8 4
90％＞ 0 0 6 9 0 0 0 0 0 0 0 0 0 6 9

ボックスジャンプ
BW 16 16 16 16 0 16 0 16 0 0 0 12 16 16 16

RFESS
40 ～ 60％ a 15 15 10 5 0 15 0 15 0 0 0 10 15 10 5
60％＞a 0 0 3 6 0 0 0 0 0 0 0 0 0 3 6

シングルレッグ・ハードルホップ
BW 15 15 15 15 0 15 0 15 0 0 0 10 15 15 15

ラテラルランジ
10～ 20％ a 18 18 12 6 0 18 0 18 0 0 0 12 18 12 6
20％＞a 0 0 4 8 0 0 0 0 0 0 0 0 0 4 8

スケーターホップ
BW 18 18 18 18 0 18 0 18 0 0 0 12 18 18 18

ノルディックハムストリングスカール
BW 15 15 18 24 0 15 0 15 0 0 0 10 15 18 24

ミッドサイプル
70～ 80％ 15 15 15 15 12 9 6 3 15 15 15 0 15 15 15
80％＞ 0 0 0 0 3 6 9 12 0 0 0 0 0 0 0

CMJ toブロードジャンプ
BW 15 15 15 15 15 15 15 15 15 15 15 0 15 15 15

ボックスプッシュオフ
BW 15 15 15 15 15 15 15 15 15 15 15 0 15 15 15

オーバーヘッドスロー
10～ 15％ b 15 15 15 15 15 15 15 15 15 15 15 0 15 15 15
DBベンチプレス
75～ 90％ 15 15 15 15 10 5 0 0 15 15 15 0 15 15 15
90％＞ 0 0 0 0 3 6 9 9 0 0 0 0 0 0 0

ベンチプル
75～ 90％ 15 15 15 15 10 5 0 0 15 15 15 0 15 15 15
90％＞ 0 0 0 0 3 6 9 9 0 0 0 0 0 0 0

週の総レップ数 284 284 277 274 101 276 93 272 105 105 105 122 284 277 274
筋力トレーニング 負荷増大 維持 負荷低減 負荷増大
パワートレーニング 維持 負荷増大 維持 UL 維持
週の試合数 1 1 1 1 2 1 2 1 2 2 2 1 1 1 1
15 週間全体にわたって同じエクササイズを実施。S＆Cコーチは定期的にこれらのエクササイズを変更したほうがよい。ただし、「トレーニングセッ
ションの例」のセクションに示したのと同じカテゴリーのエクササイズを選択することが推奨される。これは 1 種類の動作パターンに過負荷を加え
すぎるのを防ぐためである。例えば、RFESSはスプリットスクワットに置き換えることが可能である。
片側／片脚エクササイズのレップ数は、すべて左右それぞれの数字であり、総レップ数もそれに基づいて計算されている（例：スケーターホップ 18
回は、週の総レップ数では 36 レップとして計算）
aバックスクワットの％ 1 RM　　b％体重
BW＝自重、CMJ＝カウンタームーブメントジャンプ、DB＝ダンベル、RM＝最大反復回数、RFESS＝リアフット・エレベーティッド・スプリット
スクワット、UL＝負荷低減
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