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高 強 度 ト レ - ユ ン グ カS 3 0 秒 程 度 で 疲 労 困 懲 8こ 至 る よ う な 運

動 の 運 動 開 始 時 の エ ネ )レ ギ - 供 給 8こ 与 え る 影 響
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放棄摂取JL,政義借,間欠的運動 トレーニング

【繕曾】 本研究の目的は,最大酸素借および最大酸素摂

取tが増加する間欠的運動を用いた トレーニングが短時間

･高強度運動における運動開始時のエネルギー供給息能に

与える影響を明らかにすることであった.

[方法】 披検者は健康な成人男子 7名であった. トレー

ニングは, 1回/ 日,5日/過,8週間の自転車運動(90

rpm)とした. トレーニング内容は,最大酸素摂取量の50%の

強度で20分間のウオー ミングアップの後,最大酸素摂取量

の約170%の強度で20秒間の運動を10秒間の休息を挟んで疲

労四価まで繰 り返す間欠的運動を 1回/日.4日/週と,

最大酸素摂取量の70Xの強度で30分間のウオーミングアツ7'

の後,間欠的運動の運動十休息のセットを4セット行うも

の (疲労困憩には至 らない)を 1B]/ 日,1日/週であっ

た.間欠的運動は運動+休息を7-8セット行うことを日梼と

し,9セ ット以上行えた場合には運動強度を11V増加させた.

最大故素摂取量は最大下強度で10分間の固定負荷運動を

強度を変えて10-15回行わせ,被検者毎に最大下運動の酸素

摂取量と運動強度 との回帰直線を求めた後,2-8分程度継続

できる運動を強度を変えて数回行わせ,レベリングオフを

確降 して求めた.最大敢兼借は2-3分程度継続できる運助に

て測定 した.また, トレーニング前に30秒程度で疲労困僧

に達するような短時間 ･高強度運動を, トレーニング後に

も同じ強度の運動を疲労困債まで行わせ,敢素借,酸素摂

取量を測定 した.

測定値は平均±棉準誤差で示し､有意水準は5%とした.

【結果】 披検者の体重は トレーニング前後で有意な変化

は見られなかった.最大酸素摂取量.最大酸素借は トレー

ニング後にそれ与れ9.8X(53,7±2,8⇒58.8±2.8■l/kg/thin),

16.3X(66.5±4.7-77.0±5.3zDl/kg)増加 した.

30秒程度で疲労困億に連するような運動では トレーニン

グにより運動時間が13.5‡増加 し,運動中の稔酸素借,稔酸

素摂取量もともに増加 した.しかし,運動開始後30秒間の

酸素摂取量および敢素借は トレーニング前後で差がなかっ

た (衰 1).また,30秒程度で疲労囲債に至る運動におけ

る酸素需要量と運動開始後30秒間の酸素借および酸素摂取

量は有意な直穣関係にあった (図 1).

(考嚢】 本研究では トレーニング後に最大酸素摂取量と

最大酸素借が共に有意に増加 し,無駿素性および有酸素性

のエネルギー供給能力の最大値が改善された.

一方,短時間 ･高強度運動の運動開始後30秒間では,酸

素借および酸素摂取量は トレーニング前後で差がなかった.

したがって,運動開始時においては酸素借蓄積速度および

酸素摂取量の立ち上が りの速度は トレーニングによるエネ

ルギー供給能力の最大値の改善には影響されないことが示

衷130秒程度で疲労困憩に至る葉虫の トレーニング前後の比較
(平均土樽申釈義)
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運J8強度(XYODaX)
平均換気JL(1/Din)
冶汝兼摂取JL(1)
稔酸兼借(1)
青酸真性代謝の貢献度(!)

=運動開始後30秒間=
換気JL(1/Pin) 59.8±3.4 55.2±2.6
穀点帝要JL(Dl/kg/Aim) 107.3±5.9 106.5±5.7
啓兼備(Ell/kg/min) 79.6±4.4 79.0±4.I
曲集摂取JL(JAL/kg/min) 27,8±1.8 27.4±1.6
有鼓兼性代材の貢献度(I)25.9±0.5 25.7±0.4
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図 1 短時間 ･高強度運動の連動開始後30秒間の酸鼻需

要tと酸素槍および醜薫摂取量の純休

された｡それは運動開始後30秒間の酸素借および酸素摂取

量が､最大教義借や最大散発摂取量には関係なく､いずれ

も運動の絶対的強度である敢素需要量(nl/kg/min)によって

決定されるからであると考えられる.本研究の結果でも30

秒程度で疲労困債に至る連載中の運動開始後30秒間の酸素

借および酸素摂取量と酸素蒋要量との間に高い相関関係が

観察された.したがって, トレーニング前後で同一強度

(Watts)の運動を行った場合,酸素帝要量が等しいので運動

開始時の酸素借および酸素摂取量に変化がなかったと考え

られる.また最大敢素摂取量の増加により,短時間 ･高強

度運動の相対強度は トレーニング前の199±5Xか らトレーニ

ング後の182±3%と低下 したが,運動開始後30秒間の酸素

摂取量には変化がなかった.これも短時間 ･高強度運動の

開始直後の酸素摂取量が最大酸素摂取量に対する相対的強

度ではなく,絶対的強度 (酸素需要量)により決定される

ことを示唆している.

【鈷論】 30秒程度で疲労困即 こ至るような運動の運動開

楯後30秒間の酸素借および酸素摂取丑は,最大酸素倍およ

び最大酸素摂取量が増加するTlレーニングを行っても変化

せず,運動強度に依存 していることが明かになった.
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