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Abstract : Research on periodization has been extensively conducted in individual sports such as 
track and field and swimming, however, studies on its application in team sports remain limited. This 
case report examines periodization and training load （intensity and volume） implemented by the 
Japan Women’s Rugby Sevens National Team in preparation for the Paris 2024 Olympics, 
specifically evaluating how key training metrics were monitored, adjusted, and their potential impact 
on performance. To optimize performance at the Olympics, focus points and training loads were 
strategically planned for each block and phase. Specifically, during the tapering period leading up to 
the Olympics, training intensity and frequency were maintained, while training volume was reduced 
to 55─60％ of the pre-overload period. Furthermore, the progression of actual training load throughout 
the periodization cycle was documented in detail. As a result, the physical condition （fatigue level） on 
the first day of the rugby competition at the Paris Olympics significantly improved （the perceived 
fatigue score changed from 41.1 to 52.1, p＝0.001, 95％ Confidence Interval ［6.13, 18.87］）, leading 
to the team’s best-ever performance （three wins, two losses, 9th place）. These findings suggest the 
effectiveness of periodization, including tapering, in competitive team sports. This report provides 
valuable insights into the specific strategies and training load management for tournament preparation, 
contributing to the understanding of periodization in team sports. Notably, the inclusion of numerical 
data on training loads offers practical implications for coaches and trainers. These findings may 
provide valuable insights for developing effective conditioning programs in competitive sports 
settings, although further research is needed to confirm their applicability to athletes in other contexts.
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的負荷が高い競技であるため 11）, 25）、7人制ラグ

ビーは選手のコンディションを最適な状態に維持

するための戦略的なピリオダイゼーションが特に

重要な競技であるといえる。

　7人制ラグビーにおけるコンディショニングや

ピリオダイゼーションに関する先行研究の多く

は、諸外国において実施されている 20）, 26）, 27）。一方、

少数ではあるが日本における 7人制ラグビーに関

する研究を概観すると、ゲーム分析や戦術 10）, 30）

ならびに運動強度や身体的負荷のモニタリン

グ 22）, 23）を主としており、ハイパフォーマンスの

発揮に向けたピリオダイゼーションに関する報告

は筆者らが知る限り見当たらない。加えて、エリー

トレベル（国際大会への出場経験を有する選手）

を対象とした報告は男子のみに限定されてい

る 28）。したがって、日本の 7人制ラグビーの競

技力向上がより一層発展していくためには、エ

リートレベルの女子選手を対象としたピリオダイ

ゼーションの報告も必要であろう。

　以上から、本報告の目的は、7人制ラグビー女

子日本代表チームが第 33回オリンピック競技大

会（2024／パリ）（以降、パリ五輪とする）に向

けて実施したピリオダイゼーションについて、そ

の戦略立案および実際のトレーニング負荷（強度・

量）を報告することである。本報告は、今後の 7

人制ラグビーにおけるピリオダイゼーションの知

見を得ることに寄与するとともに、他競技への応

用可能性も示唆するものであり、その意義は大き

いと考えられる。

Ⅱ．方法

1．対象者

　対象者は、パリ五輪に出場登録された 7人制女

子日本代表選手 12名およびバックアップ選手 2

名の計 14名とした。対象者の身体的特徴を Table 

1に示す。バックアップ選手 2名は、大会期間中

に登録選手が負傷した際に交代出場が可能であっ

た。また、バックアップ選手は常に登録選手と同

一のスケジュールでトレーニングを実施していた

ことから、本報告の対象者に含めた。なお、バッ

Ⅰ．はじめに

　近年、競技スポーツにおいて目的とした試合で

ハイパフォーマンスを発揮するために様々なコン

ディショニングの手法が用いられている。その中

でも最も重要な方法の一つとして、適切なトレー

ニング計画の立案と負荷管理を包括したピリオダ

イゼーションがあげられる 16）。

　ピリオダイゼーションは古くからスポーツ現場

で実践されており、研究も行われているが、その

対象は陸上競技や競泳などの個人競技が多

く 1）, 5）, 14）、団体競技に関する報告は少ない。これ

は、チームスポーツにおいてはポジションや役割

ごとの運動特性の違いや戦術の多様性など、個人

競技に比べて統制が難しい要素が多いことが一因

と考えられる。実際に、Mujikaら（2018）21）は、

団体競技におけるピリオダイゼーションには、

フィジカル・戦術的トレーニングの統合、リカバ

リー・栄養・心理スキル・技術習得などの非物理

的要素の統合、さらには試合日程に対応した調整

といった多次元的アプローチが必要であると指摘

している。

　ピリオダイゼーションを検討する際は、競技特

性や選手の個別性、時期や環境など様々な要因を

考慮する必要があり 29）、ピリオダイゼーション

に関連する知見を得るには、各選手・環境に応じ

た研究例を蓄積していくことが求められる。特に、

ピリオダイゼーションによるコンディション調整

がパフォーマンスと密接に関連する競技を対象と

して検討することは、実践的な戦略立案やトレー

ニング負荷管理に役立つ知見を得ることができる

ため、競技力向上を目的とした年間計画の立案や、

ピーキング戦略を担う現場の指導者（コーチ、ス

トレングス＆コンディショニングコーチ、アスレ

ティックトレーナーなど）にとって、実践的かつ

有益な情報になると考えられる。

　その中で、7人制ラグビーは 15人制ラグビー

と同じ大きさのフィールドでコリジョン（タック

ルなどの接触プレー）とスプリントを主とする高

強度運動が間欠的に求められる競技である。1日

に複数の試合が行われること等から、比較的身体
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　なお、パリ五輪における女子ラグビー競技は、

7月 28日から 7月 30日の 3日間にわたり開催さ

れた。

3． パリ五輪に向けたトレーニングキャンプの日

程とピリオダイゼーションの概要

　パリ五輪に向けたトレーニングキャンプ等のス

ケジュールを Table 2に示す。このスケジュール

は、パリ五輪シーズンの前年に、日本代表チーム

ディレクターおよびヘッドコーチを中心に作成・

確定されたものである。ピリオダイゼーションの

計画は、7人制ラグビー女子日本代表ヘッドスト

レングス＆コンディショニングコーチ（S&Cコー

チ）が主体となり、ヘッドコーチとの協議を経て、

この枠組みの中で大会期間中に選手のコンディ

ションが最適化されるように立案した。

　本ピリオダイゼーションでは、対象期間が 6週

間と短期間であったため、パリ五輪でのハイパ

フォーマンス発揮を目的としたピーキングを重視

したプログラムを構築した（Table 3）。具体的には、

ピーキング日をパリ五輪ラグビー競技初日（7月

28日）に設定し、その直前 2週間をテーパリン

グ期間とした。さらに、その前段階に pre-taper 

overload training period（以降、プレオーバーロー

ド期間）を導入する戦略を採用した。テーパリン

グ期間中のトレーニング量の低減には、指数関数

的テーパリング（Exponential taper）を採用し、

期間後半に大幅なトレーニング量の減少を行う

「Slow-decay型」の手法を適用した 22）。

　なお、本戦略では対象期間を大枠の 4つの「ブ

ロック（Block）」、およびさらに細分化した 7つ

の「フェーズ（Phase）」に区分し、各ブロックお

よびフェーズごとに計画的なトレーニング負荷を

設定した。

4．トレーニング負荷の変数

　トレーニング負荷は、「トレーニング量

（volume）」および「トレーニング強度（intensity）」

の 2つの要素から構成されている。本報告におい

て「トレーニング負荷」と記載する場合は、これ

クアップ選手のうち 1名は、実際にパリ五輪の試

合に出場した。

　本報告は、公益財団法人日本ラグビーフット

ボール協会の活動方針に基づき、代表活動中に得

られたデータおよび肖像権が日本代表チームに帰

属する旨を含む文書を公益財団法人日本ラグビー

フットボール協会から対象者に対象期間前に書面

にて送付し、同意を得た。なお、パリ五輪大会終

了後に本研究計画を作成し、公益財団法人日本ラ

グビーフットボール協会のコンプライアンス委員

会倫理審査部門に提出し、承認を得た（承認日：

2024年 10月 17日）。取得したデータは匿名化さ

れ、個人が特定できない形で分析を行い、データ

の利用を希望しない旨の問い合わせがあった場合

はオプトアウトが可能な体制にした。

2．対象期間

　対象期間は、2024年 6月 14日に開始されたト

レーニングキャンプから、7月 30日のパリ五輪

女子ラグビー競技最終日までとした。本対象期間

の開始日は、パリ五輪女子ラグビー競技試合 1日

目から逆算して 7週間前にあたる。開始日をこの

日に設定した理由は、パリ五輪に向けた代表選考

やテーパリングを含む最終準備が、この日から本

格的に開始されるためであった。対象期間開始以

前は、ワールドラグビーが主催する HSBCワー

ルドラグビーセブンズシリーズに毎月出場してお

り、その期間は各大会に向けたトレーニングやコ

ンディショニングを中心とする試合期であった。

セブンズシリーズの試合期が終了し、本格的にパ

リ五輪に向けたピリオダイゼーションが計画され

たのが 6月 14日であったことから、この日を対

象期間の開始日として設定した。

Table 1. Physical characteristics of the participants
（N＝14）

Note. Values are means（SD）.

Age 25.5 (3.9) years
Height 163.1 (4.6) cm

Body mass 63.4 (4.6) kg
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スポーツにおいて広く検証されており、スプリン

トや方向転換の速度計測において高い信頼性が報

告されている 19）。内的負荷の計測は、胸部装着

型心拍計（H9、Polar社）を用いた。全てのフィー

ルドセッション開始前に、対象者に GPSデバイ

スおよび心拍計を装着させた。ただし、試合時に

は心拍計ベルトの締め付けが胸郭の拡張に影響を

与え、選手のパフォーマンスに悪影響を与えるリ

スクを避けるため心拍計の装着は行わなかった。

　本報告では、トレーニング負荷を示す指標とし

て以下の変数を用いた。これらの変数の選定は、

S&Cコーチによって行われた。

らの両方を含む概念として使用する。一方で、「ト

レーニング量」または「トレーニング強度」と個

別に表記する場合、それぞれを独立して指すもの

とする。

　また、トレーニング負荷は、「外的負荷（external 

load）」と「内的負荷（internal load）」の 2種類に

分類されるが 17）、7人制女子日本代表においては

両側面からトレーニング負荷を計測した。外的負

荷の計測には、3軸加速度計を内蔵した GPSデ

バイス（Vector S7、Catapult社）を用い、付属の

解析ソフト（Openfield console ver. 3.5、Catapult社）

で分析した。なお、使用した GPSデバイスの測

定精度は、サッカーやラグビーなどのフィールド

Date Schedule
2024/6/14～2024/6/23 Brisbane camp (Australia)
2024/6/24～2024/6/30 Training at an affiliated club
2024/7/1～2024/7/7 Hokkaido camp (Japan)
2024/7/8〜2024/7/14 Training at an affiliated club
2024/7/15～2024/7/22 Bayonne camp (France)
2024/7/23 Entering the Olympic Village
2024/7/24～2024/7/27 Training in Paris
2024/7/28～2024/7/30 Paris 2024 olympic games
 2024/7/28 - Day 1: vs. France, vs. USA
 2024/7/29 - Day 2: vs. Brazil, vs. South Africa
 2024/7/30 - Day 3: vs. Brazil

Table 2. Schedule for the Paris 2024 Olympic Games

TD HSR HAC MS AVS
(m) (m) (time) (time) (time)

1 Accumulation of chronic load 27,000 4,500 110 3times 3times
2 Download 9,000 1,400 35 1time 2times
3 Pre taper overload training 25,000 4,000 92 2times 3times
4 Pre taper overload training 22,000 3,500 75 2times 3times
5 Taparing 20,000 2,900 66 2times 2times
6 Taparing 9,000 1,200 32 1time 1time

4 7 Competition

Traininig volume Training intensity
Focus point

1

3

2

Block Phase

Table 3. Training load for each phase

TD: Total distance, HSR: High speed running distance, HAC: High acceleration count
MS: Maximum speed, AVS: Average speed
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の閾値として使用していたことから、この基準を

継続して採用した。

　また、トレーニング量の急激な増加（スパイク）

は、傷害のリスクを高めることが広く知られてお

り 12）、特に HSRは TDと比較して傷害発生リス

クとの関連が強いことが報告されている 8）, 9）。こ

れらの知見も踏まえ、HSRをトレーニング量の

主要な管理指標として位置づけた。さらに、HSR

は神経筋系への負荷（neuromuscular stress）の指

標としても有用であり、後述する HACとは異な

る側面から身体的負荷を評価できることから 7）、

HSRを重視する方針とした。

　HACは、短距離のスプリントや方向転換後の

加速動作時に計測される指標である。これらの動

作では、下腿三頭筋を含む下腿筋群が反復的に使

用されることから、HACはこれらの筋群に対す

る力学的負荷を評価する上で有用な指標と考えら

れる。下腿筋群のコンディションは、試合におけ

るランニングパフォーマンスやスプリントの反復

能力に直接的に影響を及ぼすため、HACもトレー

ニング量を管理する上で重要な指標の一つとして

位置づけた。

　一方、減速動作では下肢筋群（大腿四頭筋、下

腿三頭筋など）において短縮性筋収縮ではなく伸

張性筋収縮が要求されることから 15）、HACとは

異なる下肢の力学的負荷を反映できる指標として

HDEも採用した。しかし、7人制ラグビー女子

日本代表のトレーニングセッションのデータを分

析したところ、HDEはセッション間および選手

間での変動（同一セッションにおいても選手間の

標準偏差が大きい）が大きく、ピリオダイゼーショ

ンにおける設定値の基準化が困難であった。この

ため、HDEは主指標ではなく補助的な指標と位

置づけとし、伸張性収縮が選手個々のコンディ

ションに及ぼす影響評価に活用した。

2）トレーニング強度の変数

　7人制ラグビー女子日本代表においては、ト

レーニング強度の評価指標として、外的負荷に分

類される①最高速度、②平均移動速度、および内

的負荷に分類される③最高心拍数、④高強度心拍

1）トレーニング量の変数

　7人制ラグビー女子日本代表においては、ト

レーニング量を評価する変数として①総移動距

離、②高速度ランニング距離、③高強度加速回数、

④高強度減速回数を用いた。これらの指標は全て

外的負荷に分類される。

・ 総移動距離（Total distance: TD、m）：各ドリル

の開始から終了までの移動距離。トレーニング

量の指標として補助的に使用した。

・ 高速度ランニング距離（High speed running 

distance: HSR、m）：時速 16.2 km（秒速 4.5 m）

以上の移動距離。トレーニング量の指標として

最も重視した。

・ 高 強 度 加 速 回 数（High intensity acceleration 

count: HAC、time）：加速度が 3 m/s2以上の発

生回数 13）。力学的負荷を示すトレーニング量

の指標として重視した。

・ 高 強 度 減 速 回 数（High intensity deceleration 

count: HDE、time）：加速度－3 m/s2以上の発生

回数 13）。力学的負荷を示すトレーニング量の

補助的な指標として使用した。

　7人制ラグビー女子日本代表においては、これ

らの指標の中で特に HSRおよび HACを重視し、

トレーニング量の管理を行った。HSRは、TDと

比較してランニング速度が高く、主に無酸素性代

謝によってエネルギーが供給されるため、代謝産

物として疲労関連物質が多量に産生される。その

結果、末梢性疲労のみならず中枢性疲労の増大に

も関連することが報告されている 2）。パリ五輪に

向けた準備では、適切な疲労管理が不可欠であり、

この観点からも単なる走行距離である TDより

も、神経筋系への負荷が高く中枢性疲労にも関連

する HSRを重視する戦略を採用した。なお、

HSRの閾値について、男子ラグビーチームにお

いて一般的に時速 18.0 km（秒速 5.0 m）以上が

用いられるが、女子選手は最大速度の絶対値が低

いことから、女性に対してはより低い閾値が適し

ていることが報告されている 30）。先行研究に加え、

当該チームの過去 3シーズンの GPSデータにお

いても、時速 16.2 km（秒速 4.5 m）以上を HSR
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s）では高い努力度を要さずに達成できることが

多く、十分な神経筋刺激を保証できないと判断し

たためである。また、ラグビーのトレーニングセッ

ション（戦術・戦略、スキル練習）においては、

最高速度に近い高速度域での走行が頻繁に発生し

ないことが報告されており 4）、実際に 7人制ラグ

ビー女子日本代表のトレーニングデータにおいて

も、通常の戦術・戦略、スキルセッション中に

MSが 95％を超過することは少なかった。このた

め、意図的に最大努力のスプリントドリルを導入

しなければ、運動単位の活性化が不足し、神経筋

系の機能低下を招き、コンディション悪化につな

がる可能性があると考えられる。この点を踏まえ、

トレーニング強度の主要指標の一つとしてMSを

採用した。

　呼吸循環器系および代謝系への刺激の有無の評

価指標としては AVSを用い、AVSが 180 m/min

以上を十分な刺激が加わっている基準として定義

した。ただし、AVSは外的負荷指標であるため、

生理学的な刺激が十分かどうかを検討するため

に、内的負荷指標であるMHRおよび HHRを併

用し、補助的な指標として活用した。

　以上のように、7人制ラグビー女子日本代表に

おいては、生理学的観点を重視し、トレーニング

量およびトレーニング強度の管理を通して、ピリ

オダイゼーション計画に活用した。

　また、トレーニング負荷を算出する際の GPS

データの解析は、フィールドセッション全体（セッ

ション開始から終了まで）を一括して算出するの

ではなく、セッション内のドリルごと（例：ウォー

ミングアップ、ハンドリング、チームアタックな

ど）にデータを算出した。これにより、ドリル間

の休息時間中のデータは除外され、実際にドリル

を実施している時間のみを解析対象とすること

で、より詳細かつ実践的な負荷評価が可能となっ

た。一方、練習試合など試合形式のセッションで

は、GPSデータを「前半」および「後半」の時

間枠で分割しており、前半内における ball in play

（ペナルティなどでプレーが停止している時間を

除外した実際のプレー時間）に限定した算出を行

数累積時間を用いた。

・ 最高速度（Maximum speed: MS、m/s）：セッショ

ン中に記録された最大速度を秒速で示し、神経

筋系に対する刺激を評価する指標として用い

た。なお、最高速度が自己記録の 95％以上で

あれば、神経筋系に対する刺激が十分であると

した。

・ 平均移動速度（Average speed: AVS、m/min）：

各ドリルの総移動距離を実施時間で除して算出

した。呼吸循環器系および代謝系への刺激を評

価する外的負荷の指標とし、180 m/min以上を

十分な刺激があるとした。

・ 最高心拍数（Maximum heart rate: MHR、bpm）：

セッション中に記録された最大心拍数を算出

し、呼吸循環器系および代謝系への刺激を評価

する内的負荷の指標とした。平均移動速度の補

助的な指標として用いた。

・ 高強度心拍数累積時間（High intensity heart rate 

duration: HHR、sec）：各ドリル中に心拍数が

170 bpm以上のゾーンに滞在した時間を算出

し、呼吸循環器系および代謝系への刺激を評価

する内的負荷の指標とした。最高心拍数と同様

に、平均移動速度の補助的な指標として用いた。

　7人制ラグビー女子日本代表においては、ト

レーニング強度の評価において、スポーツ現場で

一般的に用いられている HSRなどの外的負荷指

標の大小のみを基準とするのではなく、生理学的

観点から「身体への刺激の有無」を基準とするこ

とを重視した。具体的には、試合時に要求される

爆発的な動作（スプリント、加減速、ステップ動

作など）や身体の「キレ」（実践的な表現）に関

連する「神経筋系（運動単位）への刺激の有無」

および試合中に繰り返し発生する高強度運動の持

続に寄与する「呼吸循環器系および代謝系への刺

激の有無」の 2点に着目した。

　神経筋系への刺激の有無を評価する指標として

MSを用い、MSの 95％以上を十分な刺激が加わっ

た基準と定義とした。なお、90％を基準としなかっ

た理由は、当該チームの過去シーズンのデータ解

析から、90％（例：MSが 8.0 m/sの選手で 7.2 m/
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析を行った。評価指標には、身体コンディション

指標の中の「疲労度」、「ハムストリングスのハリ

感」を用い、テーパリング期間中の 2週間（14

日間）のデータを一元配置反復測定分散分析

（one-way repeated measures ANOVA）により解析

した。欠損値が存在する場合は、当該選手データ

を除外し、完全データのみを用いて解析を実施し

た。さらに、ピーキング開始前（7月 15日）と

パリ五輪試合 1日目（7月 28日）の疲労度の差

については、Bonferroni法を用いた多重比較を

行った。効果量の算出には Cohen’s dを用い、0.2、

0.5、0.8をそれぞれ小・中・大の効果量として解

釈した 6）。有意水準は α＝0.05（両側検定）とし、

統 計 解 析 は Python（version 3.13） を 用 い て

pandas、statsmodels、および Pingouinライブラリ

を使用した。

Ⅲ．�パリ五輪に向けたピリオダイゼーションとそ

の戦略

　7人制ラグビー女子日本代表がパリ五輪に向け

て実際に設定したピリオダイゼーションを Figure 

1、Figure 2、および Table 3に示す。以下では、

各ブロックおよびフェーズごとのトレーニング負

荷（強度・量）と、それらの設定に至った意思決

定の戦略を示す。

1． Block-1（Phase-1）：6月 14日～ 6月 23日（慢

性負荷の蓄積期間）

　Phase-1 では、プレオーバーロード期間

（Block-2）に備え、慢性負荷（chronic load）を蓄

積することを主要な目的とした。そのため、トレー

ニング負荷は高強度かつ高ボリュームに設定し

た。プレオーバーロード期間（Block-2）は、テー

パリング期間（Block-3）に先行して実施される

高負荷のトレーニング期間であり、Phase-1で十

分なトレーニング量を確保することで、慢性負荷

が高まり、プレオーバーロード期間における急激

な負荷増加（スパイク）を回避することが可能と

なる。なお、トレーニング量の急激な増加は、傷

害リスクを高める要因であることが報告されてお

うことはできなかった。

5．身体コンディションの指標

　身体コンディションの評価には、7人制ラグ

ビー女子日本代表が日常的なコンディション管理

として以前から継続的に使用している主観的コン

ディション評価法を用いた。対象者は、チーム活

動期間中、毎朝、コンディションに関する質問に

主観的に回答した。データの集計には、コンディ

ション評価用アプリケーション（ONE TAP 

SPORTS、ユーフォリア社）を使用した。

　評価項目は、①疲労度、②モチベーション、③

睡眠時間および睡眠の質、④ハムストリングスの

ハリ感の 4項目であり、各項目を 0～ 100のスケー

ル（0＝不良、50＝標準、100＝良好）で評価した。

なお、本報告では、これらのうち①疲労度および

④ハムストリングスのハリ感の 2項目を身体コン

ディションの指標として分析対象とし、テーパリ

ング期間のデータのみを用いてテーパリングの効

果の評価を行った。

　骨格筋のコンディション評価項目として「ハム

ストリングスのハリ感」を選択した理由は、7人

制ラグビーの競技特性上、スプリントや加速動作

の反復が多く 13）、これらの動作に関与するハム

ストリングスの筋機能が試合時のパフォーマンス

において重要な役割を果たすためである。一方で、

下腿三頭筋のコンディションもスプリントや加速

動作において重要であり、さらにトレーニング量

の指標の一つである HACが下腿三頭筋を含む下

腿筋群の身体負荷を反映していることから、下腿

三頭筋のコンディションも評価項目に加えること

は有用と考えられる。しかし、7人制ラグビー女

子日本代表における日常的なコンディション管理

では、下腿三頭筋に関する評価指標は集計項目に

含まれていなかった。そのため、骨格筋のコンディ

ション評価はハムストリングスのみに限定した。

6．統計学的解析

　対象者のコンディションがテーパリング期間を

経て向上しているかを評価するため、統計学的解
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せた。Phase-1で高負荷のトレーニングを実施後、

本フェーズにおいても高負荷を維持した場合、プ

レオーバーロード期間を含めて 5週間連続で高負

荷が続くこととなる。このような高負荷の継続は、

傷害発生リスクの増加やパフォーマンス低下を招

く可能性があるため、本フェーズでは疲労回復を

主目的とした。

　一方で、本フェーズに全くトレーニングを行わ

ない場合、疲労の回復は促進されるものの、

Phase-3の序盤に短期的なトレーニング負荷の急

増（スパイク）が生じるリスクがある。これを防

ぐため、Phase-2の前半はアクティブリカバリー

を中心とし、後半には適度なトレーニング負荷を

蓄積するためのセッションを設定した。

　具体的には、トレーニング量として HSRを

1,400 mに設定し、トレーニング強度については、

神経筋系への刺激を 1回、呼吸循環器系および代

謝系への刺激を 2回、それぞれ計画した。また、

所属クラブに対しては、7人制ラグビー女子日本

代表のピリオダイゼーション計画に沿ったトレー

ニングを継続できるよう、週間の HSRおよび

MSの目標値を含むトレーニングプログラムを作

成し、所属クラブの S&Cコーチへ送付した。

3． Block-2（Phase-3、Phase-4）：7 月 1 日 ～ 7 月

14日（プレオーバーロード期間）

　Block-2（Phase-3、Phase-4）は、プレオーバーロー

ド期間として位置づけ、トレーニング強度および

トレーニング量の双方を高く設定した。この戦略

の導入は、先行研究およびフィットネス─疲労モ

デルに基づき、テーパリング前のプレオーバー

ロード期間の有用性が示されていることから決定

した 3）, 18）, 31）。

　本ブロックは、高強度・高負荷のトレーニング

となるため、傷害発生のリスクが高まるが、前述

のとおり Phase-1でトレーニング負荷を蓄積し慢

性負荷を高めた点、および Phase-3は 7人制ラグ

ビー女子日本代表のトレーニングキャンプ期間で

あり、対象者のコンディションを日々評価しなが

らトレーニング参加の可否を決定できる環境に

り 12）、Phase-1では計画的かつ段階的な負荷の蓄

積を重視した。

　本報告における「慢性負荷（chronic load）」は、

過去数週間にわたる累積的なトレーニング負荷を

指し 12）、選手の身体適応やパフォーマンスに影

響を与える要因として位置づけている。

　具体的には、トレーニング量として HSRを

4,500 m、HACを 110回とし、これらはプレオー

バーロード期間（Block-2）の負荷設定（HSR 7,500 

m）の 90％に相当する値とした。Block-2の負荷

設定は、ヘッドコーチや S&Cコーチが過去のコー

チング実績を踏まえ、Block-3のテーパリング期

間（プレオーバーロード期間に対して 40～ 45％

の負荷低減）のスケジュールとトレーニング内容

から逆算して設定したものである。また、トレー

ニング強度に関しては、神経筋系への刺激を 3回

（つまりMSの 95％以上を 3回）、呼吸循環器系

および代謝系の刺激を 3回（つまり AVSが 180 

m/min以上を 3回）、それぞれセッション内に組

み込むよう計画した。

2． Block-1（Phase-2）：6月 24日～ 6月 30日（ダ

ウンロード期間）

　Phase-2では、7人制ラグビー女子日本代表と

しての活動はなく、所属クラブでトレーニングを

行う期間となる。本フェーズは、Phase-1で蓄積

した疲労を軽減する「ダウンロードウィーク」と

して位置づけ、意図的にトレーニング量を減少さ

Figure 2. Periodization strategy
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　Phase-5のトレーニング負荷は、トレーニング

量として HSRを Phase-4比で 17％減の 2,900 m、

HACを 12％減の 66回と設定した。トレーニン

グ強度においては、神経筋系の刺激を目的とした

セッションを 2回、呼吸循環器系および代謝系へ

の刺激を目的としたセッションを 2回計画した。

　Phase-6のトレーニング負荷は、トレーニング

量として HSRを Phase-5比で 58％減の 1,200 m、

HACを 52％減の 32回と設定し、トレーニング

強度は、神経筋系および呼吸循環器・代謝系への

刺激をそれぞれ 1回ずつ計画した。

5． Block-4（Phase-7）：7月 28日～ 7月 30日（パ

リ五輪　競技期間）

　Block-4は、パリ五輪における女子ラグビー競

技の試合期間に相当する。1日 2試合を 3日間連

続で実施し、最大で合計 6試合を戦うレギュレー

ションとなっている。

Ⅳ．実際のトレーニング負荷（量・強度）の推移

　パリ五輪に向けて作成したピリオダイゼーショ

ンの計画に基づき、各トレーニングセッションを

実施した。本節では、各ブロックにおける実際の

トレーニング負荷の結果を示す（Table 4～ Table 

7、Figure 3～ Figure 4）。なお、各結果は対象選

手全員の平均値である。バックアップ選手 1名は

パリ五輪の試合に出場しなかったが、ピリオダイ

ゼーション計画期間中の全てのトレーニングセッ

ションに、登録選手と同様のスケジュールで参加

したため、結果に含めた。また、身体コンディショ

ン評価の結果も、パリ五輪ラグビー競技 1日目ま

での期間については、対象選手全員の結果を用い

た。

1． Block-1（Phase-1、Phase-2）：6月 14日～ 6月

30 日（Phase-1： 慢 性 負 荷 の 蓄 積 期 間、

Phase-2：ダウンロードウィーク）

　Phase-1では、計 8回のフィールドセッション

を実施した。Phase-1の結果を Table 4に示す。ト

レーニング量の指標である HSRは 4,448 mであ

あった点を踏まえ、実施を決定した。

　一方、Phase-4では所属クラブでのトレーニン

グとなるが、Phase-2と同様に、週間の HSRや

MSの目標値を含むトレーニングプログラムを代

表チーム側で作成し、所属クラブの S&Cコーチ

へ送付することで、安全かつ効果的なトレーニン

グの継続に努めた。

　Phase-3のトレーニング負荷は、トレーニング

量が HSRは 4,000 m、HAC 92回に設定し、トレー

ニング強度は、神経筋系への刺激を 2回、呼吸循

環器系および代謝系への刺激を 3回セッション内

に計画した。

　Phase-4のトレーニング負荷は、トレーニング

量として HSRを 3,500 m、HACを 75回実施する

計画とし、トレーニング強度については、神経筋

系への刺激を 2回、呼吸循環器系および代謝系へ

の刺激を 3回行う構成とした。

4． Block-3（Phase-5、Phase-6）：7月 15日～ 7月

27日（テーパリング期間）

　Block-3（Phase-5、Phase-6）は、テーパリング

期間として設定し、方法で述べた指数関数的テー

パリング（Exponential taper、Slow-decay型）に

基づき、トレーニング強度および頻度を維持しつ

つ、トレーニング量を段階的に低減させた 22）。

トレーニング量の低減率については、先行研究で

は 40～ 60％の低減が推奨されているが、7人制

ラグビーの競技特性を考慮し、身体的コンディ

ションの最適化に加え、戦術・戦略構築がパフォー

マンスにおいて重要であることから、プレオー

バーロード期間（PO期間）に対して 40～ 45％

の低減（PO期間の 55～ 60％に相当するトレー

ニング量）とした。また、トレーニング量の低減

方法として、テーパリング期間が 2週間と十分に

確保され、計画的な調整が可能な環境であったた

め、Phase-5では緩やかにトレーニング量を減少

させ、Phase-6では大幅に減少させる Slow-decay

型を適用した。Slow-decay型は、疲労回復とパ

フォーマンスの最適化を同時に図る上で有効であ

ると報告されている 22）。
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た。

　呼吸循環器系や代謝系への刺激を目的とした

セッションも 3回計画し、全て計画通り実施した。

一方で、呼吸循環器系や代謝系への刺激を評価す

る指標の一つである AVSは 180 m/minを超えな

かった。この理由として、一連のアタックごとの

移動速度を個別に算出せず、アタック間の短時間

の休息を含む複数のアタックの総移動距離を総時

間で除して算出したため、結果として平均移動速

度が低く示されたためだと考えられる。特に、6

月 21日および 22日に実施した他国代表チームと

の練習試合では、GPSデータの解析時に「前半」

および「後半」といった広範な単位でドリルを分

割しており、この方法が AVSの低下に影響した。

しかし、MHRおよびHHRは高い値を示しており、

り、計画（4,500 m）に対する達成率は 99％、

HACは 119回であり、計画（110回）に対する達

成率は 108％であった。GPSデータはフィールド

セッション中にリアルタイムでモニタリングして

おり、トレーニング量は計画通りの負荷設定で本

ブロックを遂行することができた。

　トレーニング強度に関しては、神経筋系への刺

激を目的としたセッションを 3回計画し、そのう

ち 2回実施した。MSがそれぞれ 99％、97％に達

し、神経筋系へ十分な刺激が確保された。ただし、

6月 21日に予定していたセッションは、トレー

ニングスケジュール（他国との練習試合）の都合

により実施を見送った。神経筋系への刺激は、ト

レーニングセッション中に 30～ 40 mの最大努力

のスプリントドリルを取り入れることで達成し

A

B

Figure 4. Training loads: high-speed running distance（A）and high intensity acceleration 
count（B）across different training phases.
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　以上の結果から、Block-2の Phase-3も計画通

りのトレーニング負荷で遂行されたと評価でき

る。

　Phase-4では、所属クラブにおいてトレーニン

グが行われた。このフェーズもテーパリング期間

に先行するプレオーバーロード期間であり、高負

荷が課される重要なフェーズである。Phase-2と

同様に GPSデータは取得できなかったものの、

多くの対象者からは、代表チームが提供したト

レーニングプログラムに沿った内容で実施された

とのフィードバックが得られた。

3． Block-3（Phase-5、Phase-6）：7月 15日～ 7月

27日（テーパリング期間）

　Block-3（Phase-5、Phase-6）は、2週間にわた

るテーパリングを実施した。Phase-5では、フラ

ンス北西部のバイヨンヌにてトレーニングを実施

し、Phase-6では選手村に入村後にパリ市内で最

終調整としてのトレーニングを行った。Phase-5

の結果は Table 6、Phase-6の結果を Table 7に示す。

　Phase-5は、トレーニング量の指標である HSR

は 3,621 mであり、計画値（2,900 m）の 125％に

相当し、HACは 74回で計画値（66回）の 112％

であった（Table 6）。HSRおよび HACの両指標

ともに計画値を超過しトレーニング量が多くなっ

た。その一つの要因として、7月 16日のセッショ

ンでは、長時間のフライトや日本とフランスの時

差の影響を考慮しトレーニング負荷を低めに計画

していたが、選手のコンディションが良好であっ

たことから、スプリントの実施回数が増加し、結

果としてトレーニング量が増加した。また、戦術・

戦略およびスキルの落とし込みを目的としたドリ

ルが多く組み込まれたことも、トレーニング量増

加の一因となった。

　トレーニング強度に関しては、神経筋系への刺

激を目的としたセッションを 2回計画し、いずれ

も計画通り実施した。その結果、MSはそれぞれ

104％および 102％を記録し、自己記録を更新し

た選手も多く認められたことから、パフォーマン

スの最適化に寄与する体力要素（スピード）の向

呼吸循環器系や代謝系への十分な刺激は確保され

たと考えられる。なお、6月 21日および 22日の

試合時には心拍計を装着していなかったため、心

拍数のデータは取得できなかった。

　以上の結果から、Block-1の Phase-1は計画通

りのトレーニング負荷で遂行されたと判断でき

る。

　Phase-2では、所属クラブでのトレーニングが

実施されたため、GPSデータの取得は行わなかっ

た。代表チームがクラブ側に提供したトレーニン

グプログラムは、トレーニング量（HSR: 1,400 m、

HAC: 35回）、トレーニング強度（神経筋系：1回、

呼吸循環器系および代謝系：2回）ともに、代表

チーム側のピリオダイゼーション計画に沿う内容

であった。しかし、対象者が所属クラブでどの程

度計画通り実施できたかを示すデータは取得でき

ていない。

2． Block-2（Phase-3、Phase-4）：7 月 1 日 ～ 7 月

14日（プレオーバーロード期間）

　Block-2の 2週間（Phase-3、Phase-4）は、プレ

オーバーロード期間に該当する。Phase-3では 7

回のフィールドセッションを実施した。Phase-3

の結果を Table 5に示す。トレーニング量の指標

である HSRは 4,066 m（計画値：4,000 m、達成

率 102％）、HACは 97回（計画値：92回、達成

率 105％）であり、トレーニング量は計画通りに

進めることができた。

　トレーニング強度に関しては、神経筋系に刺激

を加えるセッションを 2回計画し、いずれも計画

通り実施した。なお、MSはそれぞれ 97％および

101％に達し、神経筋系へ十分な刺激が確保され

た。また、呼吸循環器系および代謝系の刺激を目

的としたセッションも 3回計画し、全て計画通り

実施した。AVSは 180 m/min以上を記録したもの

は 1回のみであったが、その他の 2回も 178 m/

minおよび 174 m/minと高い値を示し、MHRも

180 bpmを超えていたことから、呼吸循環器系お

よび代謝系へ十分な刺激を加えられたと判断され

る。
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パリングを実施した。その結果、トレーニング強

度は維持されたが、トレーニング量は計画値を超

過し、今後のテーパリング期間の負荷設定の課題

として残った。本報告のピリオダイゼーションに

おけるテーパリング期間のトレーニング負荷設定

は、主にコンディション調整の観点を重視して計

画されたが、今後はラグビーの戦術・戦略および

スキル習得の観点も考慮し、最終段階のトレーニ

ング内容について事前にコーチ陣と協議する必要

がある。その上で、コンディション調整と戦術的

要素のバランスを考慮した最適なトレーニング負

荷を策定し、テーパリング期間のトレーニング量

を適切に調整するとともに、これに先行するプレ

オーバーロード期間のトレーニング量の設定も含

めた包括的な計画を検討する必要があると考えら

れる。

4． Block-4（Phase-7）：7月 28日～ 7月 30日（パ

リ五輪　女子ラグビー競技期間）

　Block-4は、パリ五輪における 7人制女子ラグ

ビー競技期間に該当する。対象者である登録選手

およびバックアップ選手は、ピリオダイゼーショ

ン期間を通じて負傷することなく、パリ五輪の試

合に臨むことができた。チームの成績は 3勝 2敗

であり、リオデジャネイロ五輪以降 3大会連続で

の五輪出場の中で、勝利数および最終順位（9位）

ともに過去最高を記録した。

　Block-3（テーパリング期間）および Block-4（試

合期間）において計測された、選手のコンディショ

ン指標（疲労度）の変化について、一元配置反復

測定分散分析を実施した結果、有意な日間変動が

認められた（F（15, 120）＝5.33, p＜0.001）。さ

らに、テーパリング開始前（mean＝41.1, S.D. ＝

9.6）と試合 1日目（mean＝52.1, S.D. ＝8.7）の疲

労度を比較したところ、26％の増加が確認され、

有意な差が認められた（t＝4.32, p＝0.001, 95％ CI

［6.13, 18.87］）。この差の効果量（Cohen’s d）は 1.38

であり、非常に大きな効果が示されたことから、

テーパリングにより選手のコンディションが大幅

に向上した可能性が示唆された。また、試合 1日

上が示唆された。一方で、MSが 95％以上に達し

た日が 3回あり、計画を上回る頻度で高強度の刺

激が加わった。しかし、パリ五輪直前の時期に

MSの自己記録更新が認められるなど、選手のコ

ンディションが良好であったことから、S&Cコー

チの判断により、当初の計画を上回る頻度で高強

度の刺激が加わった点については問題ないと判断

された。呼吸循環器系および代謝系への刺激を目

的としたセッションも 2回計画し、計画通り実施

した。7月 18日のセッションでは、AVSは 180 

m/minを超えなかったものの、MHRや HHRは高

い値を示しており、呼吸循環器系および代謝系へ

十分な刺激が確保されたと判断される。なお、

AVSが低値となった要因としては、このセッショ

ンが他国代表チームとの合同練習であり、「前半」

および「後半」などの広範な時間単位で GPSデー

タを解析したことが影響したと考えられる。

　Phase-6のトレーニング量の指標である HSRは

1,394 mであり、計画値（1,200 m）の 116％に相

当した。また、HACは 33回で、計画値（32回）

の 102％であった。このフェーズに関しても HSR

が計画値を若干上回る結果となった。ただし、

HSRの絶対値では約 200 mにとどまり、その影

響については今後の検討が必要である（Table 7）。

　トレーニング強度に関しては、神経筋系に刺激

を加えるセッションを 1回計画し、計画通り実施

した。MSは 95％以上を記録し、目標を達成した。

また、呼吸循環器系および代謝系への刺激を目的

としたセッションも 1回計画し、計画通り実施し

た。AVSは 180 m/minを超えなかったものの、

MHRは高い値を示しており、一定の刺激が与え

られたと推察される。

　Phase-5および Phase-6では、試合時のコンディ

ションを最適化（中枢性および末梢性の疲労が少

なく、骨格筋の高い出力が発揮できる状態を指し、

身体コンディションの疲労度およびハムストリン

グスのハリ感の指標が試合日に高い値を示す状

態）することを目的に、トレーニング強度および

頻度を維持しつつ、トレーニング量をプレオー

バーロード期間の 55～ 60％程度に設定するテー
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などの主要大会に向けた具体的なピリオダイゼー

ションの計画および実際のトレーニング負荷につ

いて詳細に報告した事例は、著者の知る限り存在

しない。ハイパフォーマンスの獲得に向けて、個

人競技においてはテーパリングに関する研究が報

告されている一方で、球技系競技ではパフォーマ

ンスを構成する要素が多岐にわたることから、こ

の分野の研究は限られているのが現状である。本

報告では、目的とする試合に向けたピリオダイ

ゼーションの戦略立案過程と、実際に実施された

トレーニング負荷を詳細に記述しており、球技系

競技における貴重な知見を提供するものである。

特に、具体的なトレーニング負荷の数値を提示し

た点は、コーチやトレーナーにとって有益な示唆

を提供し、実践的価値が高いと考えられる。

　また、競技特性によって最適なピリオダイゼー

ション戦略や周期化の手法は異なるが、実際の計

画およびトレーニングデータを提示することで、

他競技やアスリートのトレーニングプランへの応

用可能性を広げることができる。「どのような計

画を立てたのか」「実際にどのような負荷を課し

たのか」「その結果、どのようなパフォーマンス

につながったのか」を明らかにすることは、他競

技におけるトレーニング負荷とその適応を考察す

る際の重要な参考材料となり得る。さらに、理論

と実践のギャップを埋めるための実践的エビデン

スとしても高い価値を有すると考えられる。

　一方で、Phase-2および Phase-4では、所属ク

ラブで実施されたトレーニング負荷のデータを収

目の疲労度は、テーパリング期間中で最も良い値

を記録した（Figure 5）。

　同様な傾向はハムストリングスのハリ感におい

ても認められ、テーパリング期間中の有意な日間

変動が認められた（F（15, 135）＝3.20, p＝0.0002）。

また、テーパリング開始前（mean＝45.6, S.D. ＝

7.8）と試合 1日目（mean＝52.9, S.D. ＝9.2）の比

較において有意な向上が認められた（t＝3.59, p＝

0.004, 95％ CI［2.51, 10.49］）。この差の効果量

（Cohen’s d）も 0.84と大きく、ハムストリングス

のコンディションが試合当日に最良の状態であっ

たことが示された（Figure 6）。

　試合 1日目における疲労度およびハムストリン

グスのハリ感のスコアが有意に良く（数値が高い

ほど疲労やハリ感が少ない状態を示す）、かつ期

間中で最高値を示したことから、テーパリングの

効果が認められた。また、テーパリングの効果を

支えるプレオーバーロード期間が適切にトレーニ

ング負荷管理された点もこれらの成果に影響を与

えたと考えられる。これらの結果として、勝利数

および最終順位といったパフォーマンス指標が過

去最高を記録したと推察される。

　さらに、本報告で提示したパリ五輪に向けたピ

リオダイゼーションの戦略と、実際に実施された

トレーニング負荷は、大会本番に向けたアプロー

チとして高い有効性を有していた可能性が示唆さ

れる。

Ⅴ．本事例報告の意義と今後の課題

　球技系競技の日本代表チームが、オリンピック

Figure 6. Changes in hamstrings muscle tightness 
during tapering period（Higher values indicate lower 
tightness levels）

Figure 5. Changes in fatigue during tapering period
（Higher values indicate lower fatigue levels）
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報告した。目的とする試合におけるハイパフォー

マンスの発揮を目指し、ピリオダイゼーションを

採用し、各ブロックおよびフェーズごとにフォー

カスポイントとトレーニング負荷を戦略的に設定

した結果、パリ五輪ラグビー競技 1日目のコン

ディションは有意に高い値を示し、過去最高のパ

フォーマンスを達成した（3勝 2敗、最終順位 9

位）。また、トレーニング負荷の推移についても

詳細に記述し、テーパリングを含むピリオダイ

ゼーションの有効性を示唆する結果が得られた。

　本報告がスポーツ実践の現場でアスリートを支

援する S&Cコーチやアスレティックトレーナー

がコンディショニング計画を立案する際の一助と

なることを期待する。さらに、本報告の読者が、

各競技における目的の試合に向けたピリオダイ

ゼーションを計画・実施し、その成果をスポーツ

科学分野の実践研究として学術誌に投稿すること

で、本分野の学術的知見の蓄積と発展に貢献して

いくことを願う。
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