
その他のトレーニング課題



コーディネーショントレーニング

• コーディネーショントレーニングは“動き”のトレーニングのみ
ではない

• “Integration（統合）”が重要という指摘
• 「神経系の働きが関連するから疲労しない状態でトレーニング

を行う」はマチガイ？
• “ヘロヘロ”の状態でも“適切な動作系の選択”が必要（パフォー

マンスのマトリクスモデル：山崎）
• 実際の運動経過ではエネルギー供給系は低下！



このシステムに「エネルギー
供給系」は入ってない

⇒ 神経系の機能

しかし「何故コオーディネー
ションは生起するのか？」は
説明できない

⇒ そのままでは「破綻」
するので変えなくてはいけな
い？





クロストレーニング



クロストレーニングの原理は
• 全面性の原則と個別性の原則

すべては個別・特異的にトレーニングされる
⇒ その結果として特殊的全身持久力が発達

⇒ 一般的能力としての“全身持久力”の発達
• 試合期にはその種目固有の“持久力”に洗練

水泳：100ｍ平泳は1分、1500ｍ自由形は15分
陸上：1500ｍは3分半、マラソンは2時間以上
試合時間：前半－後半型、ポイントｰセット制

前後半45分、6ゲーム3セット先取、延長戦方式等



球技の試合を支える複雑さ
複数の３×３システ
ム



ランナーのクロストレーニングは？

• 長距離ランニングとクロストレーニング
ランニング×自転車ペダリング（マシンとロード）
ランニング×水中運動（ウォーキングやクロール）
故障時のランニング量減少を補う方法

• トレイルランングとウルトラマラソン
激しい高低差×高度なバランス感覚×持久力
24時間耐久ランニング（山岳レースなど）
⇒ 長距離ランナーでは対応できない？

• トライアスロンは究極のクロストレーニング？



コアトレーニング
• “キネティックチェーン”を支える体幹

質量の大きい身体（体幹）は“普遍的”に
質量の小さい四肢は“特異的”に？

• 上半身と下半身を“反転”できるのは「ヒト」の特徴
• 体幹のトレーニングには“共通の身体の使い方の習得”が必要？
「ボディバランスが良い」「軸がぶれない」？



インナーマッスルとコアトレーニングの関係は？



動きを意識する
運動を構成する

「走」「跳」「投」
「蹴る」「引く」
「押す」の６種類

個別の筋ではなく動きに関わ
る筋群を動員する
（膨大な動きの自由度を制御
する）

「運動司令」の実態は・・
“関節トルク”

＝力と速度（感覚的）



認知動作型マシン



室伏の認知動作型トレーニング



室伏選手のトレーニング



ファンクショナルトレーニング（M.ボイル）

• 特定の筋のみを強化する単関節運動は機能的ではない
• 多くの関節を動作パターンに統合してゆく多関節運動は機能的
• 自体重を負荷として用い、かつ競技で必要とされる体勢

（バランスや固有受容器への刺激が組み込まれている）
• 歩行時は下肢の筋は、すべて足関節・膝関節・股関節が「屈曲

しないように」働いている（固定している）
• 足関節・膝関節・股関節の運動機能は股関節の安定性が重要
• 自動車でいえば馬力を高めるというより「燃費を改善する」と

いう考え方



コンテクスチュアルトレーニング（F.ボッシュ）

• 要素還元主義ではなく「複雑系生命シス
テム」である点

• 「全習的練習」と「分習的練習」の矛盾
現在流行の「体幹トレーニング」は全て

「分習的練習」で要素還元的？
「ボディビルディング」としての「筋ト

レ」からスタートした矛盾？
• 「ヒップロックポジション」の重要性

⇒ 片脚で立つランニングや踏切時に
「遊脚側の骨盤」も引き上げる



メンタルトレーニングは・・

• 判断や予測／目標設定
• 自己コントロール／緊張コントロール
• 心理的スタミナ／集中力
• イメージ化能力

過去の成功体験でのプレー、気持ち、感情
（SWOT分析では“失敗体験”も重要）
対戦相手や自分の犯しやすいミス
競技会の雰囲気（プレッシャー＆モチベーション）



メンタルトレーニング



トレーニングの“リアリティ”ということ

• 「稽古場横綱」「ブルペンエース」などなど
⇒ 実際の場面を想定していない

⇒ 実際の心理状況を想定していない
⇒ これ！というプレーを設定していない

• 桑田真澄特別コーチと東大野球部
「外角低めのストレート」のコントロール

• 自己コントロールと“ルーチン・ワーク”



準備運動と整理運動


