
ディトレーニングによる主な体の変化

新型コロナウィルスに関する緊急事態宣言が解除され、部活動などのスポーツ活動が徐々に盛んになってきました。
しかし、活動再開したものの、どのようにトレーニングを進めていけばいいか悩んでいる方も多いのではないでしょうか？そこで、
IPUスポーツ科学センターではトレーニング中止（ディトレーニング）によって選手の体に起こる変化について科学的に・多角的
にまとめましたので、今後のトレーニングにぜひ活用してください。

１．筋力の変化
・最大筋力は短期間での変化は小さいが、3週目以降大幅に低下し始め、約7週後には14.5％低下。
・最大パワーも3週程度で低下し始めるが最大筋力のほうが低下が早い。

２．持久力の変化
・最大酸素摂取量は1-2週程度で低下。
・2週程度で最大下運動での心拍数増加。
・ジョギング（低強度）よりもランニング（高強度）のほうが低下率大。

３．運動パフォーマンスの変化
・男子ハンドボール：筋力トレーニング中止7週後（通常練習は継続）に投球速度低下、垂直跳びの高さは維持。
・女子バレーボール：1か月のシーズンオフ後、ストップ・ジャンプの高さ低下、かつ、踏切時の膝の屈曲が浅

くなるなどの前十字靭帯断裂リスクの高い動作に変化。

ディトレーニングによる主な変化をまとめると・・・
・筋力よりも持久力のほうが低下しやすい
・最大筋力や高強度ランニングなどの負荷の大きい（きつい）運動ほど能力が低下しやすい。
・垂直跳びなどの単純な運動よりもストップ・ジャンプや投球などの複雑な動作のほうが能力が低下しやすい

・5月に再開されたブンデスリーガ（サッカー）では1試合あたりの平均故障者が0.27人→0.75人に増加。
・2011年にロックアウトによる準備期間短縮後に行われたNFL（アメフト）ではアキレス腱断裂者が6倍増。

→活動停止期間中、筋肉や腱などにかかる負荷が大きくなかったため、試合で全力を出した時の負荷に耐えら
れなかった可能性

・水平に動く物体を捉える動体視力は低下も向上も短い期間で起こる。
→一時的に動体視力が低下し、ボールなどの速い動きについていけないと感じるかも

・ケガから復帰直後の選手は故障個所への注意が大きくなり、運動中に本来注意すべきことへの集中度が下がる
→体力低下や動体視力の低下などに注意が向き、複雑な運動には集中しづらい可能性あり

・暑熱環境で高いパフォーマンスを出せるようになるには7-10日間必要。
→例年のように春から夏へ暑さに慣れながら運動できていない

再トレーニング時は通常時よりケガや体調不良のリスクが高くなっている

再トレーニング時の注意点
・まずはコロナウィルス感染防止策を万全に
・持久力、筋力トレーニングともに低強度の運動から徐々に高強度の運動に挙げていく
・再開初期は急激な加速・停止・方向転換を含む動作を極力避ける
・スキルレベルも単純な動作から徐々に複雑な動作へ移行する
・低強度の運動、単純な動作がある程度もとのレベルに戻っても油断しない！
高強度の運動、複雑な動作が元の水準に戻ってこそ、ディトレーニングからの復活である！

再トレーニングでは主に高負荷な運動・複雑な運動の能力を向上させればよい

トレーニング再開に際して現状把握のために様々な測定を実施することをおすすめします！！
筋力や持久力の現状を把握することで、どのレベルの運動から始めるべきかの判断基準になるはずです。
時間や人数の関係で測定に多くの時間を割けない場合は体脂肪、各部位の太さを計測しましょう。
これらの数値は体力レベルを反映するので、現状を知る大きな手掛かりになります。

IPU・環太平洋大学スポーツ科学センターHP https://iss-ipu.jp/
お問い合わせは右のリンクから https://iss-ipu.jp/cgi/web/index.cgi?c=contact-1

科学的にみた運動中断からの再トレーニングに関する注意点

しかし

その他のディトレーニングによる体の変化

※次のページに参考文献やリンク集があるので、より詳しい情報はそちらからどうぞ！

https://iss-ipu.jp/
https://iss-ipu.jp/cgi/web/index.cgi?c=contact-1
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リンク集
自粛期間および自粛期間後のトレーニングについて（サッカー協会）
https://www.youtube.com/watch?v=HZzd0J7zZcc

部活動自粛開場後の練習でケガをしないために（日本AT学会）
http://www.js-at.jp/img/infograph_revised_2.pdf

アスリートのための安全なトレーニング再開に関するNSCAガイドライン（NSCA）
https://www.nsca-japan.or.jp/explain/infographics_COVID19NSCAguidans.pdf

ブンデスリーガ、シーズン再開で負傷者3倍増 1試合平均0.75人、クラブ格差が浮き彫り（yahoo）
https://news.yahoo.co.jp/articles/b46c6566afefd1018e176c5141940350f10fff0c?fbclid=IwAR3iWbQLlp5AT3Vaiw9IFlxuv2
ZU-IFV7EHghRz71ZiQSUjOfJXsAeBgTpA

新型コロナウィルス感染症（COVID-19）対策としてのスポーツ活動再開ガイドライン（HPSC）
https://www.jpnsport.go.jp/hpsc/Portals/0/katudousaikaiguideline.pdf

トレーニング再開時の暑熱対策（HPSC）
https://www.jpnsport.go.jp/hpsc/Portals/0/kenkyu02.pdf

https://link.springer.com/article/10.1007/s40279-013-0031-3
https://onlinelibrary.wiley.com/doi/abs/10.1111/sms.12047
https://journals.physiology.org/doi/pdf/10.1152/jappl.1984.57.6.1857
https://onlinelibrary.wiley.com/doi/abs/10.1111/j.1748-1716.1979.tb06328.x
https://www.researchgate.net/publication/283463174_The_Transition_Period_in_Soccer_A_Window_of_Opportunity
https://ci.nii.ac.jp/naid/40016334244/
https://lib.dr.iastate.edu/cgi/viewcontent.cgi?article=1733&context=etd
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