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持久力の強化
Conditioning

持久⼒の強化
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• 連続性持久力
-Long Slow Distance

• 間欠性持久力
-インターバルトレーニング
-サーキットトレーニング

持久⼒の強化
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-主観的運動強度(RPE)

ボルグスケール

持久⼒の強化

4図：NASM Performance Enhancement Specializationより引用
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5
図：NASM Performance Enhancement Specializationより一部改変

持久⼒の強化
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持久⼒の強化
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持久⼒の強化
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結論：…多種目アスリートは単種目アスリートに比べ
て、より多くの試合に出場し、より少ない大ケガを経験
し、そしてより選手生命が長い。
Conclusion: …those who were multisport athletes participated in more games, experienced fewer 
major injuries, and had longer careers than those who participated in a single sport. 

Am J Sports Med. 2017

高校での多種目スポーツを競技することによる
NBA選手のケガとパフォーマンスへの効果

室内でのサーキットトレーニング例
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室内でのサーキットトレーニング例 室内でのサーキットトレーニング例

-プログラミング（サンプル）

20秒Work – 10秒Rest
×2-5set
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屋外でのサーキットトレーニング例
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屋外でのサーキットトレーニング例
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屋外でのサーキットトレーニング例
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屋外でのサーキットトレーニング例
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屋外でのサーキットトレーニング例

-プログラミング（サンプル）

20秒Work – 10秒Rest
×2-5set

持久⼒の強化
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• 強度設定
-50/30/20/10ルール
-最大心拍数の個人差

• 環境面への配慮
-熱中症対策
-サーフェス
-緊急時対応
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持久⼒の強化
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<1週目>
活動：休息比1:4
もしくはそれより大きく

<2週目>
活動：休息比1:3
もしくはそれより大きく

※全ての%はコンディショニング
プログラムにおける最大の
トレーニング量に基づいている

COVID-19:アスリートのための安全な
トレーニング参加に関するNSCAガイドラインより引用


