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別れの季節とディトレーニング 

 

 

 体力測定分野 木村 怜央 

【3 月は別れとディトレーニングの季節】 

 一説によると、3 月は別れとディトレーニング

の季節と言われています。友人との別れや、スポ

ーツとの別れもあるでしょう。また、一時的にス

ポーツ活動から離れてしまう方もいると思います。 

 トレーニングの減少や中止によって、トレーニ

ングで高められた体力やパフォーマンスを失うこ

とをディトレーニングと言います（図 1）。本稿で

はディトレーニングについての簡単な概略とディ

トレーニングからの復帰について紹介します。 

【持久性トレーニングのディトレーニング】 

 持久力はディトレーニングによって低下しやす

いことが分かっています。持久力を評価する最大

酸素摂取量(VO2max)は、トレーニングを完全に中

断した場合、12 日間で 8％、84 日間では 20％近

く低下します。ディトレーニングによる VO2max

の低下は持久力が高い人ほど大きいとされていま

す。 

 持久力の低下を防ぐためには高強度トレーニン

グが有効とされています。トレーニング頻度が低

下しやすい時期でも、週 1 回程度のインターバル

トレーニングなどを取り入れるといいでしょう。

時間が無い方は、20 秒全力運動 10 秒休息を 6 か

ら 7 セットを行う方法（HIIT）などがオススメで

す。 

 

 

【レジスタンストレーニングのディトレーニング】 

 ディトレーニングによる筋力の低下と筋委縮は

レジスタンストレーニングにも当てはまりますが、

持久力と比較して、よりゆっくり低下します。ま

た、筋委縮は速筋繊維でより早く進行することが

明らかになっており、筋量や瞬発力が必要とされ

競技の選手は注意が必要でしょう。 

 筋力や筋量の低下を防ぐためには、1～2 週間に

1 度のレジスタンストレーニングを行うことで、

長期にわたって、筋力や筋量を維持できるとされ

ています。 

 

【ディトレーニングからの復帰】 

 トレーニング量を急に戻すことは、負傷のリス

クを高めます。普段からトレーニング負荷をモニ

タリングしている場合、急激な変化にならないよ

うに数値を確認しながら、進める必要があります。

トレーニング負荷の測定には心拍計などのトレー

ニング機器が必要となりますが、機器が無くても、

自覚的運動強度を用いて、セッション RPE などを

活用することができます。 

 ディトレーニングからの復帰プログラムは個人

の体力特性や、ディトレーニング期間のトレーニ

ング状況によって、大きく異なります。慎重すぎ

るプログラムでは成長を妨げる可能性もあります。

個人に合わせたプログラムにするためにも、日頃

からのトレーニング負荷の把握に努めることが重

要です。 
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