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サッカーにおける
コンディショニング

広瀬統一, PhD, JSPO-AT
早稲田大学スポーツ科学学術院
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‘94-’96 FC保谷コーチ（ヘッドコーチ）

’97-’06 東京ヴェルディ1969ユースアカデミー

‘07-’09 名古屋グランパスユースアカデミー

’09-’10 京都サンガユースアカデミー

‘10-’15ジェフ千葉ユースアカデミー

’19- FC町田ゼルビア

’08-’15/’16’- サッカー女子日本代表
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外的内的

パフォーマンス発揮に必要な全ての要因
をある目的に向かって整えること

メンタル

メディカル

スキル フィジカル

環境

用具 ﾄﾚｰﾆﾝｸﾞ

コンディショニング｜広義｜

平山と広瀬, 20163

コンディショニングの原理・原則

意識性特異性 @リコンディショニング

医師との連携

傷害特性
(病態、機序、要因）

過負荷

個別性

全面性

漸進性

可塑性
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現在の機能・能力より少し高い負荷

課せられた刺激に応じた適応

トレーニング刺激に適応し中止すると戻る

負荷を段階的に増減

目的、効果、部位、動きを意識

個人差を考慮したトレーニング処方

種々の体力要素や身体部位をバランスよく
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疲労

トレーニング効果

パフォーマンス

パフォーマンス向上の基本概念

｜フィットネス-疲労理論｜
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2～3週間のプログラム

パフォーマンス向上しない

慢性疲労状態
ケガ

トレーニング負荷（強度ｘ量）が過剰
疲労回復がなされていない
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機能的オーバーリーチング
＝適切なコンディショニング

2～3週間のプログラム

1. 強化期の段階的な負荷の向上
2. 適切な疲労回復
3. 調整期間の設定

＝ 計画的なトレーニング
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疲労

トレーニング効果

パフォーマンス

Point! 計画的な負荷
（強度ｘ量）設定

適切な
疲労回復の取り組み
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トレーニング計画
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ピリオダイゼーション
｜年間通じた計画｜

ミオマクロサイクル メゾ ミクロ複数年・発育発達
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シーズン テーマ

準備期
（プレシーズン）

コンディションの基礎向上時期
前半：低～中強度ｘ高容量 / 一般的TR．
後半：高強度ｘ低容量 / 専門的TR
＊強度と量の反比例

第1移行期 積み上げたフィットネス維持し、疲労回復．7~10d
強度維持ｘ低容量 → テーパリング(期)

試合期
（インシーズン）

中～高強度ｘ量の漸減. (特に数か月にわたる場合)
疲労回復
課題修正

第2移行期
（オフシーズン）

次シーズンまでの心身の回復期間
個別の課題改善
フィットネスレベルの低下抑制（≒維持）
ディトレーニング(運動休止)の影響を把握

マクロサイクルの基本的考え方
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ブロックピリオダイゼーション
⾧期間 or 複数のピーク設定 / 各期の強化能力を定める

～ メゾサイクルの発展～

Accumulation 2～6週間．基本運動能力（有酸素・筋力）・基礎技術を養う

Transmutation 2～4週間．専門運動能力（無酸素持久力・特異的持久力）・戦
術的準備に転換していく

Realization 8～15日間．試合に向けたピーキング(最大スピード・敏捷性向
上、アクティブリカバリー)を行う

Issurin, 2008
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運動能力 残存日数 生理学的背景

有酸素性持久力 30±5 有酸素性酵素、ミトコンドリア数、毛細血管数、ヘモ
グロビン容量、グリコーゲン貯蔵量、脂質代謝亢進

最大筋力 30±5 神経要因、筋肥大（筋線維肥大）

糖代謝性持久力 18±4 無酸素性酵素活性、グリコーゲン貯蔵量、乳酸産生能

筋持久力 15±5 遅筋線維の肥大、有酸素/無酸素酵素活性、末梢循
環・乳酸耐性

最大速度 5±3 神経筋・モーターコントロール、クレアチンリン酸貯
蔵量、非乳酸性パワー

21 21 8

有酸素・筋力

糖代謝性持久力
筋持久力

最大速度

Issurin, 2008
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戦術的ピリオダイゼーション

サッカーのゲームモデルを中心としたピリオダイゼーション

守備

攻撃

攻→守 守→攻

選手の能力

プレーの
原則・下位原則

コーチの
アイデア

組織の
構造

試合の
局面

文化
(クラブ/国)

クラブの
組織・目的 ゲーム

モデル

Delgado-Bordonau et al, 200615

ゲームの局面
攻撃→守備のトランジション

主要原則
ボール保持者・周辺スペースへの
素早いプレッシャー(遅らせる)

下位原則
相手のプレーを後ろ向きにさせる

下位-下位原則
攻撃から守備への意識の切り替え

下位原則
コンパクトにしてボールへの
プレッシャーや守備組織を構築

下位-下位原則
守備組織を整えるための声掛け

ゲームモデル要素の例

素走りでは身につかない Delgado-Bordonau et al, 200616

コンディショニングを考慮した
トレーニングの原則

生理学的
側面

戦術・技術的
側面

フィジカル面の要素
（運動・休息比）

主要な
運動様式の深さ

Delgado-Bordonau et al, 200617

エクササイズの変数

エクササイズの
複雑さ

筋収縮様式

感情の負荷

間欠度

時間

技術―戦術的
アクション

サイズ

人数

原則の複雑さ

Delgado-Bordonau et al, 200618
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主要ｴﾈﾙｷﾞ -
再合成経路

カテゴリー 目標
運動強度

目安の
運動時間

休 息 時 間
(ﾜｰｸ：ﾚｽﾄ比)

セット数 代表的種目

酸化系 低強度
有酸素

60-70% 20-40分 − − LSD
*パスコン

乳酸系
-酸化系

中強度
有酸素

80%
(70-90%)

4分程度 2：0.5 3～ ｲ ﾝ ﾀ ｰ ﾊ ﾞ ﾙ
(ﾚﾍﾟﾃｨｼｮﾝ)

＊4vs4
＊3vs3

など

高強度
有酸素

90%
(80-100%)

2分程度 2：1 5～

乳酸耐性 >100% 10-90秒
20秒以上を推奨

1：1～3 2～10

乳酸系
-ATP-Cp系

乳酸産生 >100% 10-40秒

20秒以上を推奨

1：5 2～10

ATP-Cp系 ｽﾌﾟﾘﾝﾄ
ﾄﾚｰﾆﾝｸﾞ

>100% 2−10秒 1：5～10 2～20 スプリント
＊ ｼ ｭ ｰ ﾄ TR
など

例：持久的負荷をかける場合

広瀬と菅澤, 201619

A

B

A

C

Aは攻撃したらすぐ
に守備に変わる

攻撃は20秒以内

乳酸耐性
（8人で30～40秒/レスト3倍)

Key point
相手をかわす（駆け引き）
攻守の切り替え速く
DF時の切り方と立ち位置

広瀬と菅澤, 201620

Horizontal Alternation in Specificity
ミクロサイクル

試
合
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試
合

リカバリー
アクィジション

リカバリー

Delgado-Bordonau et al, 200621
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近年の傾向

•ゲームモデルを用いたコンディショニング

•約6週をブロックにしてある程度一定のエクサ

サイズを負荷を変動させながら実施

→ ブロックピリオダイゼーションだが非線形

23

7週

有酸素
筋力

糖代謝性
持久力
筋持久力

最大
速度

7週

強度

有酸素・無酸素
筋力・筋持久力
最大速度・アジリティ

ゲームモデル
に組みこむ

強度

24
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コンディショニングにおける
特異的事項

•怪我からの復帰（リコンディショニング）

•暑熱環境下でのコンディショニング

25

怪我（リハビリ）からの復帰
ディトレーニング（運動休止）による影響

体力要素 評価指標 期間 低下率
持久力 最大酸素摂取量 >4週間 4‐14%

ランニング継続時間 14日間
15日間（7日固定＋8日休止）

9%
25％

スピード持久力 Yo‐YoIR2 14日間 24%
パワー 垂直跳び 14日間 1.2％

スクワットジャンプ
ｶｳﾝﾀｰﾑｰﾌﾞﾒﾝﾄｼﾞｬﾝﾌﾟ

6週間
6週間

6‐7％
4.7‐6.8%

スピード 10m走、20m走 6週間
（2週間ﾚｽﾄ、4週間軽運動）

3%

Pre seasonの6週で15%の向上→オフシーズンと同程度の体に
26

Point!

リハビリ中にも高強度のトレーニングを可能な
限り導入する
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高体温で低下する
パフォーマンス

①行動性調節

②乾性熱放散
＝皮膚血流量↑

③湿性熱放散
＝発汗量↑

自律性調節

調節方法

血液濃縮(Na↑)
脱水の防止

短期的対応
＝脱水防止
糖電解質飲料

⾧期的対応
＝血液量↑・発汗効率↑

暑熱順化

覚醒度

運動継続時間

筋出力

ｽｹｼﾞｭｰﾙ管理
身体冷却

対応方法
暑熱環境下のコンディショニング
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①水分補給 |前・中・後|
• 0.1～0.2％塩分（電解質）

• 4～8％糖質飲料

• 体重の2％（練習前までに500ml）

• 練習中の飲水タイム設定

• 体重減は個別に呼びかけ

Kamijo et al., 2012; Kamijo, 2005; 川原, 2012; Nose et al, 1988  

かくれ脱水
＊多量発汗時に水だけのみ生じる
（血中塩分濃度↓による排尿量↑＝血液量↓）
食事での塩分と糖質摂取（糖電飲料の2~3倍）

29

脱水状態の管理

30
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②身体冷却 |ハーフタイム|

• いつ

• どのように

• どれくらい

• デメリット

31

通常環境下（19℃, 53%; 17℃） 暑熱環境下（MH 34℃, 38%; 28℃）
（HH 36℃, 61%; 33℃）
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試合前のPre-Coolingの効果は？

28℃～24℃の冷水浴ｘ60分
26℃, 61.5%; 24℃

Drust et al., 200033

ロッカールーム（冷えた場所）での送風で体温低下

+リ・ウォームアップ

0.05℃/min
500−700ml

www.medscape.com
34

Point！

•運動形態＆環境で方法を変化

•×単一 ◎複合

•選手の好みを見つける

35

リカバリー

栄養

休養 睡眠

36
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食事（栄養）
運動量と炭水化物（糖質）
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試合期の筋肉のなかの糖質量の変化

試合 練習 練習 練習 練習 試合

100

75

50

25

0

%

高炭水化物
通常の食事 練習後

筋グリコーゲン
（糖質）

Sunday Monday Tuesday Thursday Friday Saturday SundayWednesday
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ﾄﾚｰﾆﾝｸﾞ負荷 炭水化物摂取量 (g/kg)

軽負荷 低強度練習
スキル練習中心の運動

3-5g/㎏
（例：50㎏＝150-250g/日）

中負荷 中強度練習
（例～1時間/日）

5-7g/kg
（例：250-350g/日）

高負荷 持久系練習
（例 1~3時間/日の中-高強度練習）

6-10g
（例：300-500g/日）

50kgの選手の場合

8枚切り約20枚/日

運動後30分以内！
無理な場合は
オレンジジュース、リンゴジュースなどで補給
（*プロテインや牛乳などのタンパク質も一緒に）
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タンパク質と糖質の同時摂取で
筋グリコーゲンを多く貯蔵できる

炭水化物
＋

タンパク質

高炭水化物 低炭水化物

4
時
間
後
の
糖
質
貯
蔵
量

40
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睡眠

記憶の定着・精神状態の維持

筋疲労・脳疲労回復

• 睡眠前にからだを温める
• スマホやテレビを控える
• 8時間以上の睡眠を推奨 (9-10h)42
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睡眠不足による判断力低下

日

判
断
ミ
ス
の
回
数

20

15

10

5
8時間睡眠

6時間睡眠

4時間睡眠

1日中寝てない時
の誤判断

2日間寝てない時
の誤判断

7 14

アスリートは9～10時間/日の睡眠時間が必要
43

休養

運動後の
• 交代浴
• 温浴
• アイスバス

スプリント能力
ハイパワーの維持
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リカバリーピリオダイゼーション
(冷水浴 <15℃)

Acute Recovery (単回) vs. Chronic Recovery (2~3回/wk)

• スプリント系TR後に有用

• プレシーズン後期の高強
度運動後に有用

• インシーズンには重要

• 怪我により活用

• インシーズン後期に有用

• 抗炎症で筋肥大にネガ
ティブな可能性あり

• インシーズン前半は用い
ず疲労のモニタリング
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Take Home Message

•トレーニングとリカバリーのバランス

•サッカーでは競技特異的な計画が必要
•リカバリー方法は環境・時期依存
•トレーニング・栄養・休養・睡眠の重要性

46

toitsu_hirose@waseda.jp
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