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3コミュニケーションを 
通して決まる基準と負荷

は、基本的に 3勤 1休、2勤 1休に
なっています。4日連続の練習は、
よほどのことがない限りやりません。
練習強度を上げるためには、その分
しっかりと回復期間が必要になるた
め、リカバリーもはじめから計画に
入れる必要があります。以前は、無
理やり強度を上げようとしてケガを
してしまったり、そもそも思うよう
に強度が上がらなかったりという失
敗がありました。ですから、計画を
立てるときには最初に休息日を決め
ます。午前・午後の 2部練になるか
どうかは時期によって変わりますが、
基本的にこれがトレーニング期のパ
ターンです。
　繰り返しますが、スケジュール立
案の目的はケガ人を出さないために
どうするか、もう 1つは練習強度を
いかに上げるか、です。

他競技から学んだこと
　練習強度をいかに上げるかという
は、4年ほど前にラグビー界から学
びました。とあるラグビーチームの
合宿を、監督と一緒に見学させても
らいに行きました。物事を進める上
で、綿密な計画が大事なのだと、そ
こで学んだのが大きいです。限られ
た時間の中で、練習の 1つ 1つの強

地図を描く人が必要
　トレーニングの専門家はトレーニ
ングに関わる変数（負荷設定）に非
常に興味があります。私もS & Cの
プログラムを考えることは好きです
が、そのプログラムが仮に上手くい
ったとしても、それだけではチーム
の目標を達成することは難しいと思
っています。チームの勝敗に自分が
どれだけ貢献しているかということ
を考えると、おそらく100％のうち
ほんの数パーセントに過ぎません。
では、その数パーセントを少しでも
増やすために何が必要かというと、
まずはコーチ陣とのコニュニケーシ
ョンがうまく取れて、全体のスケジ
ュール立案に関わることです。全体
の地図を描くメンバーの一員になる
わけです。
　近年、肩書きの名称はさまざまで
すが、医科学関連のディレクター的
な役職を置くチームが増えてきてい
ます。私が現在関わる大学バスケッ
トボールチームだと年齢的に自分が
そういう役割を担うようになってき
たと感じています。

練習強度をいかに上げるか
　スケジュール立案についてですが、
トレーニング期の週間スケジュール
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度や質をいかに上げるための計画を
立てるか。
　バスケットボールもラグビーまで
とは言わずとも、コンタクトスポー
ツといって差し支えないと思うので
すが、強度管理やリカバリーに対す
るコーチ陣の認識が、当時の自分の
感覚とはまったく違いました。私た
ちの仕事は、何本走れたらいい、何
キロ上げたらいい、それだけではな
いのです。それが転機だったと思い
ます。

負荷設定の基準
　とは言え、ウェイトの負荷設定も
計画的に進める必要があります。
我々のところでは、RM法を用いて
います。具体的には、設定RMと同
回数もしくは 1〜 2回多く上げたら
次回2.5kgアップ、3回以上多く上
げたら次回 5 kgアップ、逆に設定
RMより1〜2回少なかったら次回
同じ重量、3回以上少なかったら
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2.5kg下げるという基準を設けてい
ます。そのようにして身体が適応し
てきたら、今度は 5 RMから 4 RM、
3 RMと重量を上げていき、また
5 RMに戻ります。この 2周目の
5 RMのときに 1周目の 4 RMの負荷
を設定し、それが 5回できていれば
順調に適応していると判断します。
この基準に従い、筋肥大的要素のと
きから常に推定 1 RMを意識しなが
らトレーニングをするという形をと
っています。
　この基準でいくと、メインの 1セ
ット目がある意味で毎回測定みたい
なところがあります。「今日は何kg

チャレンジするの」と聞きます。メ
インの 1セット目に対してウォーム
アップの負荷設定の方法も決まって
いますので、今日のトレーニングが
終わった時点で次回のウォームアッ
プからメインの 1セット目までの負
荷設定が自動的に決まります。2セ
ット目以降についても時期によって
基準を設けています。年中それをや
っていますので、そんなに難しくは
ありません。私はあまり多種類のエ
クササイズを処方することはありま
せん。むしろ、主要種目を安全なフ
ォームで行うために必要なエクササ
イズを個別に処方する程度です。新
しい負荷をかけると疲労や筋肉痛が
強く出たり、ケガのリスクも高まっ
たりしますが、このやり方ならケガ
も出にくいのではないかと思います。
　また、負荷設定の基準を明確にす
ることのメリットとして、選手はも
ちろん、学生スタッフであっても負
荷設定の管理ができるようになりま
す。最終的には、ただ重さを上げれ
ばよいのではなく、身長によって目
標体重や各エクササイズの目標値を
設定しているので大学 2年間でそれ
を達成することを目指します。そし
て、ある程度体格指数や筋力パワー

がついてきたら、3年目以降は個人
の課題に対して選択肢を与えて、考
えてもらう形をとります。はじめか
ら選択肢のみを与えても基準がない
と選択できないので、まずはベース
づくりを徹底して行い、その上で
徐々に選択を委ねるように段階を踏
んでいます。

東海大ならではの文化
　ここ（東海大学）は、どのクラブ
も強いです。たとえば柔道の世界チ
ャンピオンがすぐそばでトレーニン
グしていたり、ラグビーもバレーボ
ールも、しっかりとした規律があり、
本当にハードにトレーニングをやる
クラブが多い。スクワットのしゃが
む深さやフォームひとつとってみて
も、どのクラブも徹底しているため、
大学に入ってきた時点で「スクワッ
トってこれだ」という基準が整って
きます。普段の練習はそれぞれの練
習場で行いますが、ウェイトトレー
ニングを行うときだけはどのクラブ
もトレーニングセンター（体育会運
動部が利用できるジム）で行います。
ですから、強いクラブの組織として
の文化が自然と全体に拡がっていき
ます。気持ちのよい挨拶や器具の使
い方、後片付けなどもそうです。
　また、各クラブのコーチ陣の横の
つながりが強いため、たとえばバレ
ーボール部のラントレに混ぜてもら
ったり、ラグビーのコーチに身体を

当てるスキルを習ったり競技の枠を
超えていろいろなことをやらせても
らえる環境があります。中にいて、
非常によい環境だなと思います。

傷害復帰のフローチャート
　我々が 3年前から使っている傷害
復帰のフローチャートを紹介します
（図 1）。
　ケガ人が出るとドクター、AT（ア
スレティックトレーナー）、S & Cコ
ーチ、スキルコーチ、監督と多かれ
少なかれ複数人が選手に関わります。
問題になるのは、ケガで練習からア
ウトしている時間が長ければ長いほ
ど、復帰したときに体力、特に持久
的能力が戻っていないことです。そ
れをどうするか、いろいろな方の話
を聞いて今の形にしています。流れ
としては、LTレベルからOBLAと
徐々に強度を上げていき、間欠的に
して、と進めます。最初のLTレベ
ルのトレーニングでは、1週間あた
り300〜500分。500分とは週 5回で
行うとしたら 1日100分です。この
期間はリハビリの時間もとても長い
ため、プラスアルファでこれをやる
のは大変なことです。練習時間以外
にも自分で時間をつくらないとでき
ない場合もあります。選手には来週
はこういう予定だからここで何分入
れよう、という記録を自分でつけて
もらいます。バイクのほかにローイ
ングエルゴメータや、プールなど運

　学生スタッフには監督との話し合いの
際に同席してもらい、物事が決まってい
く流れを見てもらいます。私も学生時代
にそれを経験させてもらいました。その
場にいても何も発言できなかったのです
が、自分のやっていることがどこにつな
がるのかわかると同じ仕事でも自発的に
できるようになります。おこがましいの

ですが、今度は私が学生の将来につなが
る活動を支援する環境を作る番だと思っ
ています。将来、プロとして専門職にな
っても、仮にまったく違う分野の企業に
入ったとしても、社会に出てから求めら
れることが学べる組織でありたいと思っ
ています。

■人材育成の場
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動形態は選手に任せています。
　トレーナーの指示によって今度は
固定式バイクで 3分間テストを行い
ます。その選手の過去最高記録を上
回るまでやります。上回る自信があ
るならすぐテストをやってよいので
すが、体力が落ちていますので、ト
レーニングしていないと結局できま
せん。上回るためのトレーニングメ
ニューは、段階的に示しています。
テストの際は「今日やります」と自
分から申告してもらい、やり方は学
生トレーナーが知っていますので記
録してもらいます。私がいなくても
学生スタッフが運用していけるよう
になっています。
　その頃にはもうランニングの許可
が出ていますので、今度はOBLAペ
ースのランニングやコートの往復走
を行います。コートサイドで走りま

すので、横で練習しているコーチや
チームメイトも「リハビリがこの段
階にまで来たんだ」とわかります。
コンディションがどんな状況になっ
ているかを周囲にあえて見てもらい
ます。メニューとしては10m間を 3

分間往復します。ノルマはポジショ
ンにもよりますが65本（32〜33往
復）程度です。これは通常のトレー
ニングでも使っているメニューでし
て、ノルマに届かなければまずは1

分間で24本入れるトレーニングを
して、行けたら明日は 1分半で35本
行こうというようにします。その組
み立ても学生トレーナーと選手本人
で話してもらいます。

立場の違いを取り払う
　復帰の目安というのはケガが治っ
たらよいのではなく、当然ですが再

受傷のリスクをなくすという観点か
らも考える必要があります。それに
は先述の通り、持久的能力や筋力、
また復帰直前になってくると、アジ
リティ系とジャンプ系のメニューの
一連の内容が一つのパッケージとし
てあります。バスケットのドリルと
して行う内容もある程度決まってい
て、そこまできたらコーチも関わっ
てきます。そういった分担はこのチ
ャートを共有することでだいぶ確立
しました。
　とはいえ、どこでもこのチャート
通りにできるわけではありません。
選手が復帰するまでに色々な人が関
われば関わるほど、誰がイニシアチ
ブを取っていくかという問題はある
と思います。場合によってはコーチ
の強い希望により、少し無理をして
でも練習に合流させなければならな
くなったり、逆にトレーナーの立場

傷害発生から復帰までのフローチャート
長期離脱

2カ月以内 300分/週

500分/週

ワットバイク３分エアロビックテスト
傷害以前の記録を更新

ワットバイク 
MMPの負荷を用いて 

ローイングエルゴ 

走れる
2.25往復インターバル

シャトルスタミナ

G：23秒、C：24秒

G：65本、C：63本

　　　　  　G   　 C 
1’00”　　24本　23本 
1’30”　　35本　33本 
2’00”　　46本　44本 
2’30”　　56本　53本 
3’00”　　65本　63本

復帰

150分/週
復帰3～4週間前

復帰4～6週間前

復帰1～2週間前

100分/週 個別課題による

2.25往復ｲﾝﾀｰﾊﾞﾙ
G：23秒、C：24秒

図 1
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が強過ぎても選手を囲い込んでコー
チに嫌がられてしまったりするケー
スもあるでしょう。ですから、ある
程度共通の物差し（たとえばこのチ
ャート）を基準にしてその時々でイ
ニシアティブをとる人が変わってい
くイメージです。
　私もここで長くやっている分、学
生への一言が異常な強さになってし
まいかねないので、そうではないよ
と伝えています。選手が訴えたこと
に耳を傾け、コーチ陣の意向と、ド
クターやトレーナーの判断と、学生
スタッフとが密に関わって風通しの
よい人間関係が必要です。学生がミ
スをしたからといって怒ってばかり
だとそういう関係はできません。よ
い人間関係があれば軌道修正もリア
ルタイムでできると思いますし、仮
になかなか結果が出なかったとして

も、これからどうしていくかという
建設的な話ができるはずです。失敗
は当然あるので、そういった関係性
をどれだけつくれるかだと考えてい
ます。

選択・決断の根拠となるもの
　決断する根拠として、最終的にど
うなりたいか、どこに目標を置いて
いるかといった、原点に戻れるよう
にしておくことが大事だと思います。
私が教えを受けた方は「on the 

edge」と言っていたのですが、そ
のギリギリに選手を持っていって、
崖から落としてはいけない。でも
5 cmも内側にいるのでもいけない
と。よいトレーニングとよくないト
レーニングは本当に紙一重の差なの
です。当然科学的なバックグラウン
ドを持った上でですが、判断の基準

がいろいろとあったとしても、最終
的にはどこに持っていきたいのか、
目標はどこなのか、それに対して自
分の仕事は何なのかというところが、
選択の基準になると思います。
　また、決断をする人を誰にするか、
というのがあります。トレーニング
の専門家だからといって、こちらが
すべて決めなくてはいけないという
わけではありません。わからないこ
とが恥ずかしいことでもないと思い
ます。最終的にどうなりたいかが明
確だと、選手が決断するべきときも
あれば、私が決断しなければいけな
いこともあります。このようにコミ
ュニケーションを通して決断を繰り
返していくとよいのだと思っていま
す。
 （浅野将志、構成／北村美夏）


