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Ⅰ．研究動機 
クロスカントリースキーは、日本では競技人口

の少ないマイナースポーツである。日本の競技力

は少しずつ向上してはいるが、世界的レベルでは

通用しない現状にある。 
私は十数年クロスカントリースキー競技を続け

てきたが、大学に進学してから成績に伸び悩むよ

うになった。この論文を書くのを機会に、これま

でのトレーニング内容を見直し、改善して競技力

向上につなげたいと考えた。 
日本人選手が世界で通用していない原因として、

まず外国人よりも体格や筋力で劣ることを挙げな

ければならない。そこで第一に筋力づくりからや

り直すことが重要だと考えられる。 
最近までディスタンス種目が主流であったが、

近年オリンピックにも導入されるなどスプリント

種目への注目度が高まっている。レジスタンスト

レーニングで全身の筋力を強化し、さらにスピー

ドトレーニングと技術トレーニングでスプリント

能を向上させる必要がある。 
このような考えに立って 6 月から 10 月のオフ

シーズン中にトレーニングメニューを改善してト

レーニングした。この結果と今までのトレーニン

グを分析し、更なる競技力の向上について考えた

い。 
 
Ⅱ．２００４年、２００５年に行ったトレーニン

グ 
２００４年と２００５年の５月から１０月にか

けてのトレーニング内容、強度について、週ごと

の流れと全体的な割合から分析をした。 
２００４年は強度の低いトレーニングばかり行

っていたこと、２００５年からはレジスタンスト

レーニングを開始したり、スピードトレーニング

を増やすなど、２００４年に比べトレーニング強

度が上がっていたことがわかった。 
 
Ⅲ．トレーニング方法の改変(２００６年) 
筋力の向上とスピード強化を目的としてレジス

タンストレーニングとスピードトレーニングをメ

インにトレーニングメニューを作成し、実行した。

５月から８月はレジスタンストレーニングによる

筋力作り、９，１０月はスピードトレーニングを

メインに行った。更に、実施結果を２００４、２

００５年と同様に内容と強度について分析した。

２００４、２００５年に比べ倍以上の割合でレジ

スタンストレーニングを行っていた。 
 

Ⅳ．結果と考察 
２００４、２００５、および２００６年の５月

と１０月に同方法で体力測定を行った。体重、体

脂肪、VO2max、握力、腕力、背筋力、サイベッ

クスによる脚力の測定である。クロスカントリー

スキーに必要な体力について目標レベルと自己記

録を比較し、考察した。 
競技力低迷の大きな原因として体脂肪が多いこ

とがわかった。無酸素性作業閾値の結果からスピ

ードトレーニングの重要性が明らかになった。ま

た、筋力測定の結果からは、２００４、２００５

年の筋力低下から筋力強化の必要性が明らかにな

り、２００６年に強化したレジスタンストレーニ

ングによる筋力向上を確認することが出来た。 
 

Ⅴ．まとめ 
実際にトレーニングの改変をしてみて、筋力を向

上させることができた。スキーのレースで、競技

力に繋がったことを確認出来なかったことが残念

である。また、自分の競技力向上に必要な条件を

明確にすることが出来た。この論文ではオフシー

ズンのトレーニングについての考察をしたが、他

にテクニックやシーズンに入ってからのトレーニ

ング、コンディショニングなどまだ考えるべき要

素はたくさんある。今回この論文を通じてトレー

ニングの奥深さを知り、今まで無計画にトレーニ

ングしてきたことを反省した。これからも様々な

面からクロスカントリースキーの競技力向上につ

いて追求していきたいと思う。 
 


