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1、 緒言 

 トレーニングが身体の及ぼす影響と、競技成

績を比較し、トレーニング効果を調査した。調査

する競技種目は冬季のスポーツであるクロスカン

トリースキーを挙げた。クロスカントリースキーは冬

季の種目であるが、夏季におけるトレーニングに

よって競技成績に大きく影響することから、夏季

のトレーニング内容の効率を上げることで競技成

績が向上するのではないかと考えた。また選手と

して今後に活かしたと思い研究を行った。 

 

2、 方法 

調査の方法としては大学生の選手を対象にし

て調査期間は４年間である。競技成績は各学年

の SAJ ポイントとランキングで比較をした。現在は

2008 年の 11 月であり大学４年次の競技成績の

データがないため、大学４年次のトレーニングを３

年次までのものと比較し予想をした。また４月と１０

月に国立科学スポーツセンターで体力測定を行

い、Vo2Max とラクテートカーブを測定することで、

体力測定の面から身体能力の変化を科学的に

調査した。トレーニング内容としては対象の大学

生の１年生次から４年生次までの夏シーズンの４

月から１０月までのトレーニングの種目、強度、時

間を中心に調査をした。強度の分類の仕方として

は AT、OVRA、AｎT とした。 

 

3、 結果 

競技成績は大学３年生次が一番優秀とされ、

次は大学２年、１年と学年が上がると競技成績は

向 上 してい た。体 力 測 定 では 学 年 が 上 がると

Vo2Max は高くなっており、ラクテートカーブは緩

やかなカーブであり、体力測定の結果がそのまま

競技成績に反映していた。トレーニング内容とし

ては学年が上がるとトレーニングの合計時間が増

加しており AT トレーニング時間が大幅に増加す

る傾向が目立った。大学３年生次はローラースキ

ーにおける AｎT トレーニング多く行われており、

大学１年次、２年次は AｎT トレーニングはあまり

行われておらず OVRA トレーニングが多かった。 

 

4、 考察 

大学３年生次の競技成績が一番優秀とされた

のは AT トレーニングで Vo2Max が向上し、ローラ

ースキーにおける強度の高い AｎT トレーニングが

行われ耐乳酸性能力が向上したことから考えら

れる。クロスカントリースキーにおける耐乳酸性能

力の向上にはローラースキーが効果的と言える。

クロスカントリースキー選手は Vo2Max が高い選

手が競技成績が優秀であると言われているが、

今回の調査で明らかになった。AT トレーニングを

多く取り入れる中でローラースキーにての耐乳酸

性能力向上の強度の高いトレーニングの割合を

適切に考えたトレーニングプログラムが有効的で

あると考えられる。大学４年次の競技成績の予想

としては、AT トレーニングの増加により Vo2Max が

高くなっているが、AｎT トレーニングが少なく、ラク

テートカーブは大学３年次より強度に対して産出

されていた。このことによってレース時による加速

や登りでのペース変動などに対応能力が減少し

ていると見られ、大学３年次より競技性成績が少

し落ちるのではないかと予想される。だが科学的



観点からでの予想であり、競技成績が落ちるとは

言い切れない。ただ大学３年次のトレーニング内

容のほうが、有効なトレーニング内容だと考えられ

る。 

 

5、 結論 

トレーニングでは耐乳酸性能力の向上のトレー

ニングが求められる。一方、Vo2Max の向上は血

中乳酸値産出の増加を軽減と除去能力改善が

され、持久系競技には高ければパフォーマンスに

繋がるのだが、Vo2Max が増加すると筋線維断

面度が減少させてしまい、筋の発揮パワーを減

少させてしまう。競技特性上 AT トレーニングを充

実させ Vo2Max を向上させる必要もあるが、高強

度で断裂パワー発揮を考えた上で持久的なパワ

ー発揮トレーニングというよりはむしろ、強度の高

低差などを利用した大きなパワー発揮が求められ

るため、技術も踏まえた上でローラースキーが有

用ではないかと大学３年生字のトレーニング内容

と競技成績から結論づけられた。

 

  

 


