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１．序論  

Concurrent Resistance and Endurance Training
（以下 CT ）とは、高強度なレジスタンストレーニ

ングと走動作を中心とした持久力トレーニングとを、

同日、または近日に実施するトレーニングである。

通常、この CT のレジスタンストレーニング及び、

呼吸・循環器系へのトレーニング効果は、レジスタ

ンストレーニングあるいは持久力トレーニングの単

独実施よりも低くなるといわれている。特に、CT に

おけるレジスタンストレーニングのトレーニング効

果への持久力トレーニングの影響は大きいと言われ

ている。 
CT の研究のトレーニング内容、結果は様々であ

る。CT によるトレーニングの適応の身体的メカニ

ズムは未だに確立されていない。それは、トレーニ

ング内容（エクササイズの種類、筋動員量、筋の運

動様式、強度、量、レストインターバルなど）が様々

で、それらが複雑に関係しているからであるであろ

う。そのなかでも多くの仮説が報告されているが、

オーバートレーニングによるものではないかとい

うものが最も有力とされている。しかし、その説に

対して反する研究者もいる。 
そこで、この論文の目的は、様々な研究報告を考

察し、CT による、筋力発達の阻害がなぜ起こるか

を考察し、明らかにすることである。 
 
2．議論 

Kraemer や Bell らは CT によるトレーニング後

期（７週以降）の筋力発達の阻害は、高頻度のトレ

ーニングによって、疲労が蓄積し、オーバートレー

ニング状態となる。それによりテストステロン：コ

ルチゾール比が減少し、カタボリック状態が強化さ

れ、レジスタンストレーニング単独より筋肥大が阻

害され、筋力発達の阻害が起こるのではないかと言

及した。しかし、オーバートレーニングによる、パ

フォーマンスの低下が原因ならば、ＣＴにより、筋

力だけでなく、持久的能力も影響をおおいに受ける

はずである。Kraemer らの言及には疑問が残る。 

さらに、オーバートレーニング状態に陥ったのに

も関わらず、カタボリック状態は変化しなかったと

いう報告もしばしばある。これは、テストステロン：

コルチゾール比の減少はオーバートレーニングの一

つの要因であり、必要条件ではないことを示してい

るといえる。Kraemer らの研究では、確かに、Type

Ⅰ筋線維の筋横断面積はレジスタンストレーニング

によって増加しているにも関わらず、CTによっては

減少している。しかし、TypeⅡa筋線維の筋横断面

積はレジスタンストレーニング、CTとほぼ同率に上

昇している。これは、TypeⅠ筋線維の筋肥大の阻害

が、コルチゾールの増加によるものではない可能性

を示しているのではなかろうか。              

さらに、高頻度のＣＴによるオーバートレーニン

グが筋力の発達の阻害を引き起こす。という意見に

対して、低頻度の CT においても、筋力の発達の阻

害が起こるという報告も多数あった。 
次に、トレーニング後期にみられる CTの筋力発達

の阻害は、疲労の蓄積によるオーバートレーニング

が原因ではないか、という言及についてである。こ

の現象を説明する鍵は、レジスタンスのトレーニン

グによる筋肥大は、TypeⅠ筋線維より早く TypeⅡ筋

線維が肥大する、という過去の報告である。これは、

CT 後期の筋力発達の差は、レジスタンストレーニン

グでは TypeⅠ筋線維が肥大するのに対し、CT では

TypeⅠ筋線維が肥大できずに停滞する。ということ

によって起こるといえるのではないだろうか。 

では、なぜ CTにより筋力発達の阻害が起こるのだ

ろうか。 

 

３．結論 

持久力トレーニングによってミオシンのアイソフ

ォームは遅筋化する。よって、CTの持久力トレーニ

ングによって、ミオシンのアイソフォームが遅筋化

し、それによって筋力、筋収縮速度が減少すると考

えられる。 

ラットを対象とした、電気刺激の実験では、微弱

で長時間の刺激を与えると、ミオシン重鎖のアイソ

フォームは遅筋化し、高強度で、間欠的な電気刺激

を与えると、ミオシン重鎖のアイソフォームは速筋

化した。 

実際のヒトのトレーニング（レジスタンストレー

ニング、持久力トレーニングともに）では、筋の収

縮数の増加によって、ある程度のアイソフォームの

遅筋化が起こる。特に、持久力トレーニングによっ

てミオシン重鎖、軽鎖のアイソフォームが大きく遅

筋化するのは間違いない。これによって、CTによる

筋収縮力、筋収縮速度は低下するのではないか。 

実際に、ＣＴによって、力の立ち上がりが遅くな

った、垂直跳びの記録が低下した、速い速度での収

縮力が減少した、ATPase 活性低くなった、など、機

能的、生理学的な変化の報告が多くされている。 

これらの理由から、ＣＴにより筋力の発達が、レ

ジスタンストレーニング単独時よりも減少するのは、

CT の持久力トレーニングによる、ミオシンアイソフ

ォームの遅筋化によるものであると考えられる。 




