
Ⅴ．トレーニングの組み立て 
 
 
1． トレーニングの強度・目的・方法 
トレーニングによって得られる効果は，トレーニング強度や時間によって異なる．Table 

8には，水上トレーニングの目的と，それを達成するために求められる強度（血中乳酸濃度
（La）や心拍数（HR）を基準）の例を示した． 
 また，Table 9には，レジスタンストレーニングの目的（最大筋力・筋肥大・筋持久力・
最大パワー）と，それを達成するために求められる強度・反復回数・休息時間・セット数

の例を示した 
 
Table 8. トレーニング目的・強度・方法の区分例 
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0.7-1.5 mM 60-70%HRmax

Zone 2 Fat utilization, Fat O2 1.5-2.5 mM 70-80%HRmax 120-480 min paddling

Zone 3 A ifference, Carbo O2 2.5-3.5 mM 80-85%HRmax 5-15 min ON +1-3 min OFF, Total 60-120 min

Zone 4 L dization, La +O2 3.5-6.0 mM 85-90%HRmax 3-12 min ON +2-5min OFF, Total 30-60 min

Zone 5 Maximal oxygen uptake, La +O2 6.0-9.0 mM 90-95%HRmax 2-4 min ON +2-4 min OFF, Total 20-30 min

Zone 6 A bic capacity, ATP-CP +La +O2 15.0-25.0 mM 95-100%HRmax 0.5-2 min ON +3-8 min OFF, Total 10-20 min

Zone 7 Lactate production, ATP-CP + La 10.0-20.0 mM HR：---- 15-30 sec ON +120-240 sec OFF, Total 10-20 min 

Zone 8 Maximum power, ATP-CP 5.0-15.0 mM HR：---- -15 sec ON +60-120 sec OFF, Total 3-10 min

Training zone

-V d

actate oxi

naero

 
 
Table 9. レジスタンストレーニングの強度・目的・方法 
 
 

Load　(%1RM) Repetisions Rest Sets

Maximal strength 85-90 3-4 3-4 min 3-4

Hypertrohy 70-75 8-10 1-2 min 4-5

Muscle endurance 40-50 >20 0.5-1 min 3-4

Maximal power 45 5-8 4 min 4-5  



 
2.トレーニングの実例 
 
スペインナショナルチームのトレーニング例 
García-Pallarés J, Sánchez-Medina L, Carrasco L, Díaz A, Izquierdo M.  
Endurance and neuromuscular changes in world-class level kayakers during a 
periodized training cycle.  
Eur J Appl Physiol. 2009 Jul;106(4):629-38. Epub 2009 Apr 26. 
 
①この研究における水上トレーニングの区分 

 
※Table 8に対応させると Z1は Zon 2が，Z2は Zone4が，Z3は Zone6が中心となる e
 
②この研究におけるレジスタンストレーニングの区分 

 
 
 
③この研究におけるトレーニングの期分けとトレーニング目標（計 12週） 
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④水上トレーニング 内容 
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⑤レジスタンストレーニング 内容 
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⑥結果 
 

 



 

 
 



⑦Discussion：水上トレーニングとレジスタンストレーニングの組み合わせ方 
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Fig2. 水上トレーニングの強度と身体適応（Doche ty and Sporer，2000を改変） r

c
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Fig3. レジスタンストレーニングの強度と身体適応（Do herty and Sporer，2000を改変） 
 
 
 
 



Fig2と Fig3を組み合わせると？  
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Hypertrophyを目的としたレジスタンストレーニングとMaximal aerobic speed や
V
．
O2maxの向上を目的とした水上トレーニング（Zone 5）は，お互いが干渉し合う． 
→このトレーニングは，同時期に実施しないほうが良い！ 
 
スペインの研究では，Phase1で Hypertrophy（+VT），Phase2でMaximal aerobic power
（+Maximal strength）とトレーニング時期をずらすことによって，この問題を避けてい
る．その結果，望ましいトレーニング効果を獲得． 


