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事例・症例報告
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Ⅰ．はじめに

セーリング競技は、艇とセール（帆）を主とし

た専用の用具を用いて、風がセールの表面に沿っ

て流れることにより生じる揚力を主な動力とし

て、水面を滑走するウォータースポーツである。

国内では、セーリング競技 4 級種目において過

去 大会のオリンピック（アトランタ 1996大会、

アテネ 4大会）でメダルを獲得したものの、

その後 3大会（北京 大会、ロンドン 1 大会、

リオ 16大会）では獲得に至っていない。この

ような状況の中、公益財団法人日本セーリング連

盟（以下「 」）では、第 3 回オリンピック競

技大会（以下「東京 大会」）に向けた強化戦

略として、「選手の体力向上」を重要な要因の 1

つと捉えて対策を講じるために、国立スポーツ科

学センター（以下「J 」）と協力して、選手の

体力を向上するための介入プロジェクト（ ig 1）

を立ち上げた。

介入プロジェクトの推進にあたり、競技現場を

十分に理解した スタッフ（コーチ兼医・科学

担当）と、J で様々な競技サポートの経験を

有する科学スタッフおよびトレーニング指導ス

タッフによる医・科学サポートチーム（以下「サ

ポートチーム」）を結成した。サポートチームでは、

はじめにセーリング競技の特性やこれまでの

の取り組みを考慮した上で、「体力評価指標と体

力目標値の作成」に取り組み、「J フィットネ

スチェック（以下「 」）と講習会の実施」、「ト

レーニング指導」による評価および啓蒙を推進し

た（ ig 1）。

本報告では、東京 大会代表内定選手含む

の強化指定選手に対して、リオ 16大会以降

から東京 大会に向けて実施してきた体力向

上のための介入プロジェクトの内容と、その評価

および検証の結果について報告する。

Ⅱ．セーリング競技の特性と 

NFでの過去の取り組み

セーリング競技のパフォーマンスは、時々刻々

と変化する水上環境（風向・風速、波、水流、他

ig 1  er iew o  the inter ention pro e t or impro ing tness
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艇との位置関係）など様々な環境を見極めた上で

考える戦略・戦術と、用具（艇、セール、マスト、

ブームなど）操作のためのスキルおよび体力によ

り決まるボートスピードが重要な要因として考え

られている 6), )。

セーリング競技では、各種目の艇種と使用する

用具によって体格が異なる。国際セーリング連盟

（ orl  ailing）15)は、各艇種の適正体重について、

一定の幅（ -35 g程度）を持たせた形で公表し

ている。 let her 7)は、強豪国であるイギリスに

おけるエリート選手の体格（身長、体重、体脂肪率）

を種目別に報告しており、セーリング競技選手の

体重調整は種目ごとに異なるものの「正しい体重

と体脂肪率を確認すること」、「体脂肪がパフォー

マンスにネガティブに働く傾向があること」など

の特徴があるとも述べている 7)。つまり、セーリ

ング競技では、各選手が適正だと考える体重に調

整していく上で、単に体重の変化だけでなく、体

脂肪率が考慮された除脂肪体重の変化に着目すべ

きであるといえる。

セーリング競技に必要とされる体力要素とし

て、艇を走らせるためにセールを引き込む動作や、

艇のバランスを保つために用具にぶら下がったり

戻ったりする動作などの、手で物を引く動作（プ

ル動作）などが挙げられ、ウェイトトレーニング

におけるプル動作の筋力向上 9)、ローイングエル

ゴメーターによる体力評価 7), 13)、トレーニングの

有効性 ), 9), 1 )について報告されている。さらに、

筋力・パワー 9), 1 ), 14)、無酸素性パワー ), 4), 7), ), 14)、

有酸素性能力 1), ), 3), 4), 7), ), 13)の重要性が指摘されて

おり、海外強豪国（イギリス）においても選手の

身体特性、無酸素性パワーおよび有酸素性能力を

種目横断的に報告している 7)。

体力評価に関するこれまでの の取り組みと

しては、リオ 16大会前まで競技に特化したオ

リジナルの項目から文部科学省による「新体力テ

スト」1 )といった一般的な項目まで、様々な体力

評価指標を用いて選手の体力を評価しようと試み

てきた。しかしながら、強化関係者により「競技

動作に近づけるべき」、「日常のトレーニング環境

で実施できる項目にすべき」、「他競技の選手と比

較できる項目にすべき」、「海外トップレベルの選

手の体力レベルと比較すべき」など、多様な問題

点が議論され特定の体力評価指標が定着するまで

には至らなかった。そのため、競技現場（選手や

コーチ）としては、 のデータをどのように活

用すべきか不明瞭で、さらに体力を向上する上で

の明確な目標値も設けられていなかった。

Ⅲ．リオ 2016 大会後の体力向上のための 

介入プロジェクトについて

1．体力評価指標の作成（再考）と体力目標値の

設定について

サポートチームは、セーリング競技の特性と国

内における体力評価の課題を整理した上で「競技

動作（プル動作）の特異性」、「日常のトレーニン

グ環境で評価可能な項目」、「海外選手の体力を基

準とした目標設定」を考慮し、海外強豪国（イギ

リス）の体力に関連する報告 7)を軸とした体力評

価指標と体力目標値を作成した（ a le 1）。体力

評価指標には、体脂肪率から算出する除脂肪体重、

ローイングエルゴメーターによる 3 秒間全力漕

（3 se  Rowing Test、以下「3 RT」）時のピークパ

ワー（無酸素性パワー）と , ｍ漕タイムトラ

イアル（以下「 , TT」）時の漕タイム（有酸素

性能力）を選択した。

体力目標値（Ta le 1）は、強豪国（イギリス）

の体力評価指標の結果 7)を踏まえ、トレーニング

指導の現場でより簡易に活用するため全ての項目

を 3段階評価（ ellent：非常によい、 oo ：よ

い、Poor：不十分）に簡素化して作成した。身長

および体重は、各種目により適正値が異なるもの

の、体脂肪率の目標値は全クラス共通の範囲を設

定した。無酸素性パワーの目標値は、各種目の適

正体重が異なることから、体重当たりの相対値を

男女別に設定した。また、有酸素性能力の目標

値は、先行研究 7)を参考に体重を 種類（Light：

男子 75 g未満 /女子 61 5 g未満、Heavy：男子

75 g以上 /女子 61 5 g以上）に区分したカテゴ

リー別に設定した。
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．定期的な と講習会の概要について

体力評価指標と体力目標値（Ta le 1）を用いて、

による体力評価と講習会を、 17年 月から

年 3月までに計 1 回実施した。 の測定

方法の詳細は後述する。 実施中は、選手の体

力向上に関する疑問点などに、医・科学の知識を

有する専門のスタッフが回答することにより、選

手の理解度を高めるよう努めた。また、 の結

果のフィードバックを含めた講習会では、体力向

上と競技パフォーマンスとの関連や、今回作成し

た体力評価指標および体力目標値の設定や定期的

な 実施の意義、トレーニングに対する基礎知

識といった、体力向上に必要となる基礎的な内容

を継続的に啓蒙することに留意した。さらに、ト

レーニング指導スタッフは、 での測定を観察

して、選手の動作や即時データを確認しながら選

手と対話することにより、トレーニングの成果確

認および今後の課題点などを提示するよう努め

た。

3．トレーニングプログラムおよびトレーニング

指導の概要について

トレーニング指導スタッフによる選手へのト

レーニング指導は、 の 16年 9月から

年 5月までの強化指定選手計 7名に対して、総

計でのべ 695回（後述する介入プロジェクトの評

価対象選手 1 名のみカウントすると指導回数の

べ 96回）の実施状況であった。トレーニング指

導の手順は、まず選手とコーチ、 スタッフ（医・

科学担当）、トレーニング指導スタッフで、 の

結果や競技動作の特異性などについて協議してト

レーニング戦略を考えた。サポートチームの戦略

としては、本事例で作成した体力目標値（Ta le 1）

に対して、「除脂肪体重の増量」と「筋力の向上」

を軸にしたトレーニングプログラム（Ta le ）と、

選手個別の課題に対するコンディショニングプロ

グラム（持久力、アジリティ、バランス、モビリ

ティなど）に並行して取り組むことで、選手の基

礎的な体力を向上させることであった。

Ta le は、トレーニングプログラムの概念と

内容を示したものである。導入期、筋肥大・筋持

久力期、基礎筋力期、筋力・パワー期、ピーキン

グ期、維持期と大きく 6つに期分けしおり、それ

ぞれにトレーニングの強度と量（セット数、反復

回数）および基本となるエクササイズの種類が示

されている。各選手の競技状況（国内練習、海外

遠征、大会などの日程）とウェイトトレーニング

の経験値（初級者、中級者、上級者）および実施

状況から、どの期分けの概念およびエクササイズ

種目を用いるか選択してトレーニングプログラム

Ta le 1  itness target val e or high per orman e sailing athletes
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を提供した。

 Ⅳ．介入プロジェクトの評価方法

1．対象および評価方法

本事例では、介入プロジェクトの期間中（ 16

年 9月～ 年 5月）に、 による強化指定選

手の入れ替わりが発生していた。そのため、

年 5月までに を実施可能であった東京

大会の代表内定選手（以下「日本代表選手」）1

名（男子 5名：R 級 1名・レーザー級 1名・

47 級 Helmsman 1名 / rew 1名・49er 級 rew 

1名、女子 5名：レーザーラジアル級 1名・47

級 Helmsman 1 名 / rew 1 名・49er 級 Helmsman 1

名 / rew 1名）を対象に、 17年（サポートチー

ムによる介入前：Pre）と、 年（サポートチー

ムによる介入後：Post）における の結果から

介入プロジェクトを総合的に評価することとし

た。対象者の身体特性を Ta le 3に示した。 は、

体調不良や怪我などを理由にローイングエルゴ

メーターを用いた体力測定が実施できなかった選

手もいたため、各指標（体組成、無酸素性パワー

および有酸素性能力）でサンプル数が異なる。

実施に先立ち、本人および未成年の場合

は保護者より書面にて同意を得た。なお、

は J 倫理審査委員会の承認を得て実施された

（ 19年第 37号）。

．競技成績について

日本代表選手の競技成績は、国際セーリング連

盟（ orl  ailing）16)が算出しているランキング

により評価した。このランキングは、最大 6大会

の成績により算出されるもので、大会数が不足す

る状況でもランキングは計上されるものの、選手

を過小評価してしまうことが考えられたため（単

に大会に出ていないからランキングが低いとい

う状況を排除するため）、本事例における評価に

おいては、6大会が揃い、かつ Preおよび Postの

実施日に最も近い日のランキングを用いた。

3．身体組成の測定について

身長は、身長計（ -6  & 社）を、体

重および体脂肪率は空気置換による体肪測定装置

（ P  M  RL社）を用いてそれぞれ

測定した。いずれの測定も午前中の同時間帯に実

施して、測定する時間帯による差を最小限にする

よう配慮した。

4．ローイングエルゴメーターを用いた体力測定

について

選手はウォーミングアップを行った後に、ロー

イングエルゴメーター（ PT  PT

社製）を用いて、無酸素性パワーおよび有酸素性

能力を評価するための 種類のパフォーマンステ

ストを実施した。両テスト間の間隔は、少なくと

も 1 5時間以上の休憩を挟んだ。対象者には、測

定前日の高強度トレーニングを避けるよう指示し

た。

1）無酸素性パワーの評価テストについて

ローイングエルゴメーターを用いた 3 RTを

実施して、運動開始から終了までの平均パワー

Ta le 3  nthropometri s o  the parti ipant in this st y
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（ verage o  Power tp t  3 RT P ave）と運動中の

ピークパワー（Pea  o  Power tp t  3 RT P pea ）

を測定した。

運動の 1、3、5分後に、簡易血中乳酸濃度測定

器（Lactate Pro  LT-173  r ray社製）を用いて

血中乳酸濃度を測定し、測定値の最高値を最高血

中乳酸濃度とした。

）有酸素性能力の評価テストについて

ローイングエルゴメーターを用いた , TTを

実施して、漕タイムと運動開始から終了までの平

均パワー（ verage o  Power tp t  , TT P ave）

を測定した。

心拍数は、携帯型心拍計（R c ; Polar Elec-

tro社）を用いて運動開始から終了まで 5秒ごと

に心拍数を測定した。運動中の最高値を最高心拍

数とした。

酸素摂取量は、自動呼気ガス分析装置（ E-31 s  

Minato Me ical cience社製）を用いて、Breath-

y- reath法にて連続的に測定し、運動中の最高

値を最高酸素摂取量とした。

運動の 1、3、5分後に、簡易血中乳酸濃度測定

器（Lactate Pro  LT-173  r ray社製）を用いて

血中乳酸濃度を測定し、測定値の最高値を最高血

中乳酸濃度とした。

5．分析方法

各測定値は、平均値±標準偏差で表した。Pre

および Postの測定について、対応のある t検定を

用いて分析した。有意水準はいずれの場合も 5%

未満とした。また、得られた各測定値と体力目標

値（Ta le 1）を比較して、各選手の体力を個別に

評価した。

Ⅴ．介入プロジェクト前後での競技成績及び 

FCの結果

1．競技成績の変化について

競技成績（世界ランキング）は、Pre（Ran  

37± 34位 , Range  6-1 位）よりも Post（Ran  

± 位 , Range  3-36位）の方が有意に高かっ

た（t = 3 , p < 1）。

．身体組成の変化について

介入プロジェクト前後における体重、体脂肪率

および除脂肪体重の変化を Ta le 4に示す。Post

の体重および除脂肪体重は、Preよりも有意に高

い値を示したが、体脂肪率に変化は認められな

Ta le 4  The changing o  anthropometrics, anaero ic itness an  aero ic itness y rowing ergometer
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かった。

3．無酸素性パワーの変化について

介入プロジェクト前後における 3 RT時のピー

クパワー（3 RT P pea ）と平均パワー（3 RT 

P ave）の変化を Ta le 4に示す。Postの 3 RT P -

pea は、Preよりも有意に高い値を示したものの、

3 RT P aveでは Preと Postの間に有意な差は認め

られなかった。また、3 RT P pea と 3 RT P ave

をそれぞれ体重当たりの相対値で表し比較する

と、いずれも Preと Postの間に有意な差は認めら

れなかった。運動後の最高血中乳酸濃度（BLapea ）

は Preと Postの間に有意な差は認められなかっ

た。

4．有酸素性能力の変化について

介入プロジェクト前後における , TTの漕

タイム（ , TT Time）と平均パワー（ , TT 

P ave）の変化を Ta le4に示す。Postの , TT 

Timeおよび , TT P aveは、Preよりも短縮お

よび増加して、いずれも有意な改善が認められた。

また、介入プロジェクト前後における最高心拍

数（HRpea ）、最高酸素摂取量（V
4

pea ）および最

高血中乳酸濃度（BLapea ）は、いずれの項目とも

Preと Postの間に有意な差は認められなかった。

5．各種体力評価指標における選手個別の評価に

ついて

Ta le 5は、体力目標値（Ta le 1）と （Post）

の結果を用いて、日本代表選手の体力水準を 3段

階で評価した結果である。その結果、3つの体力

評価指標のすべてが「 oo 」以上だったのは男

子 名のみであった。また、体脂肪率の評価では

1 名中 4名（男子 1名、女子 3名）が、無酸素

性パワーの評価では 7名中 3名（男子 1名、女子

名）が、有酸素性能力の評価では 7名中 4名（全

女子 4名）が「Poor」であった。

Ⅵ．日本代表選手における体力向上の 

評価と課題について

本事例における日本代表選手の の結果より、

介入プロジェクトの前後で除脂肪体重が増量し

て、ローイングエルゴメーターによる 3 RT時の

ピークパワーと , TT時のタイムおよび平均パ

ワーが改善した（Ta le 4）。除脂肪体重の変化は、

筋量の変化を間接的に反映している指標 11)であ

ることから除脂肪体重の増量、すなわち筋量の増

量によりローイング動作に関連する筋力が向上し

Ta le 5  Eval ation o  itness level in Japanese sailing athletes sing itness target val e (Ta le 1)
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て、無酸素性パワーおよび有酸素性能力が改善し

た可能性がある。一方で、3 RT時のピークパワー

（3 RT P pea ）を体重当たりの相対値に換算して

比較すると統計的な差が認められなかった。これ

は、介入プロジェクト前後での体重増加量に対し

て、3 RT P pea の増加量の割合が小さかったこ

とを意味している。本事例では、介入プロジェク

ト前後で体脂肪率に差が認められなかったことか

ら、介入後の体重増量は、除脂肪体重だけでなく、

体脂肪も同様に増量していると考えられる（Ta le 

4）。したがって、3 RT P pea のようなパワー系

の体力指標を体重当たりの相対値で評価する際に

は、体脂肪量の増量がネガティブに働く可能性が

ある。セーリング競技では、体重の大きさによっ

て艇が沈む度合い（水から受ける抵抗）が異なる

ため、体脂肪が競技パフォーマンスにネガティブ

に働く可能性が指摘されている 7)。これらのこと

から、体重を調整する上で「除脂肪体重の増量」

だけでなく、「体脂肪量の減量・維持」などにも

留意した取り組みが必要といえる。

選手個別に評価すると、男子 名以外は、3種

類の体力評価指標（体脂肪率、3 RT時のピーク

パワー、 , TT時の漕タイム）のいずれか、ま

たは全てにおいて「Poor」の評価であった。この

Ta le 5のように体力を選手個別に評価すること

で、各選手の体力要因（体脂肪率、無酸素性パワー、

有酸素性能力）のうち、どの部分に課題があるか

読み取れるため、どのようなトレーニング戦略を

講じるべきか考える一助になると考えられる。

以上より、日本代表選手全体でみると、本事例

で講じた介入プロジェクトにより除脂肪体重の

増量、無酸素性パワーおよび有酸素性能力の向

上（Ta le 4）といった体力の改善が認められたも

のの、選手個別にみると海外トップレベルの選手

を基準とした目標値（Ta le 1）に対して、未だに

改善の余地がある部分も多く、選手ごとに取り組

むべき課題が異なることが示唆された（Ta le 5）。

したがって、体力向上を図る上では、 による

体力評価結果を基に、体力目標値（Ta le 1）に対

する差を明確にした上で、選手個別の課題に対す

るトレーニング内容を講じる必要があることが示

唆された。

Ⅶ．介入プロジェクトの総合的な評価について

本事例では、セーリング競技、医・科学、ト

レーニングの各分野の専門スタッフから構成され

たサポートチームが、セーリング競技における競

技動作、強豪国の体力および日常のトレーニング

環境を考慮した体力評価指標（体組成、無酸素性

パワー、有酸素性能力）とその目標値を作成した。

セーリング競技の専門家だけでなく、ほかの専門

分野の視点や意見を取り入れたことで、競技特性

に特化し過ぎることなく汎用性の高い体力評価指

標を作成できたと考えられる。また、実際に選手

のトレーニング指導にあたる専門スタッフの考え

を十分に反映させて日常のトレーニング環境の中

でも定期的かつ継続的な体力評価に活用できる指

標を作成した点が特徴といえる。

定期的な と講習会について、リオ 16大

会以前では、年間 1回程度の実施状況から年間で

3-4回と実施回数が増加した。これは、 内に

専任の医・科学スタッフが配置されたことにより、

体力向上の重要性を 内に定着できたことが関

係していると考えられる。 を担当した医・科

学スタッフは、「 を重ねるごとに、測定結果に

関して選手が積極的に質問するようになり、また

前のトレーニング状況やコンディションから

有酸素性能力の指標よりも無酸素性パワーの指標

の方が改善していると思うなど、選手自身が仮説

を持って測定に臨む姿が見られるようになった。

さらに測定結果から、選手自身が今後どういった

トレーニングが必要であるか考察するなど行動変

容がみられた」との所感を述べた。

トレーニング指導では、体力評価指標およびそ

の目標値と の結果を活用して、トレーニング

戦略に基づくトレーニングプログラム（Ta le ）

と、選手個別の課題に対するコンディショニング

プログラム（持久力、アジリティ、バランス、モ

ビリティなど）を講じた。トレーニング指導スタッ

フからは、「筋量の増量と筋力の向上を優先的に
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考え、アスリートとしての基礎的な体力（全身の

筋力、身体の適切な使い方など）を獲得したこと

で、下肢 3関節の伸展と上体の伸展（全身を使っ

た煽り動作）を組み合わせたローイング動作で高

いパワーを発揮できるようになった」との所感を

述べた。

サポートチームによる介入プロジェクトの前後

で、日本代表選手における体力評価指標の改善と

競技成績（世界ランキング）の向上が見られたこ

とから、本介入プロジェクトは、 が東京

大会に向けて掲げた課題に対して、一定の成果が

あったと考えられる。

Ⅷ．本事例の限界と競技現場への提言

セーリング競技は、種目によって強化スケ

ジュールが異なり、定期的な を設定する上で

日程が制限されるため、必ずしも選手の体調が万

全の状態で測定が実施できなかった点が課題で

あった。そのため、体調不良や怪我などにより測

定が出来なかった選手は、介入プロジェクトの評

価に用いた （Pre vs Post）の対象から除外して

おり、各指標でサンプル数が異なる点が、本事例

における評価の限界であった。今後は選手の体調

を優先して、柔軟に対応できるような 独自の

体力評価体制を構築することも重要な課題である

と考えられる。

トレーニング指導では「筋力の向上」を目的に

掲げているものの、介入プロジェクトの前後で最

大筋力を評価するための測定が十分に実施できな

かった。選手の競技拠点（神奈川県湘南エリア）

からトレーニング実施機関である J （東京都

北区）まで利便性が低く、指導回数や時間が限ら

れていたこと、また、海外遠征が長期間でかつ渡

航回数が多いため、年間を通したトレーニング計

画を立てることが難しく、適切なタイミングでの

最大筋力の測定が困難であった。今後は、長期的

なトレーニング計画の中で、あらかじめ最大筋力

を測定する時期を決めておくことや、限られたト

レーニング指導の中で最大筋力を評価できるよう

な仕組みを考えることも重要であろう。加えて、

セーリング競技のように競技拠点が J から離

れている競技に対して、十分な支援体制を構築す

るための方策についても検討する必要があると思

われる。

一方で、高強度領域におけるトレーニングの実

施頻度が全体的に少なかった点が、本事例におけ

るトレーニングプログラムの限界でもあった。こ

れらの理由から、介入プログラム前後の では、

最大運動強度や超最大運動強度での運動に関連す

る指標（3 RT：3 RT P ave、最高血中乳酸濃度、

, TT：最高心拍数、最高酸素摂取量、最高血

中乳酸濃度）に変化が見られなかったと考えられ

る（Ta le 4）。

トレーニング専門スタッフからは、「限られた

トレーニング環境（時間、施設）で、筋量の低下

抑制と、筋力の向上および維持を優先するプログ

ラムを講じる必要があったため、最大および超最

大運動強度時の運動に対して、生理指標を改善さ

せるために必要な頻度で実施ができなかった」と

の内省報告を得た。このような点についても、今

後競技現場とトレーニング専門スタッフとが連携

して、課題解決のための対策を講じていく必要が

あるだろう。

Ⅸ．まとめ

本事例では、セーリング競技の東京 大会

に向けた体力向上を目的として、中央競技団体と

国立スポーツ科学センターが協働で医・科学サ

ポートチームを立ち上げ、日本のオリンピック

チームを対象に、体力評価指標と目標値の作成、

フィットネスチェックと講習会の実施、トレーニ

ング指導による介入プロジェクトを実施した。そ

の結果、除脂肪体重の増加、ローイングエルゴ

メーターを用いた無酸素性パワー（3 秒間全力

漕）と有酸素性能力（ , m漕タイムトライアル）

に改善がみられ、競技成績も向上した。一方で、

最大および超最大運動領域の生理指標（最高心拍

数、最高酸素摂取量、最高血中乳酸濃度）の改善

には至らず、選手個別の課題もみつかった。

本事例で示した介入プロジェクトおよび体力測
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定結果は、今後のセーリング競技選手の育成・強

化において有用な指標になると考えられる。

文献

1 ) Blac rn M  Physiological responses to 9  min 

o  sim late  inghy sailing  J ports ci, 1 (4)  

3 3-39 , 1994

) Bojsen-Møller J, Larsson B, agaae  P  Physical 

re irements in lympic sailing  E r J port ci, 

15(3)  - 7, 15

3 ) astagna , Brisswalter J, Laco r J R, Vogiatzis 

 Physiological eman s o  i erence sailing 

techni es o  the new lympic win s r ng class  

E r J ppl Physiol, 1 4(6)  1 61-1 67, 

4 ) astagna , Vaz Par al , Brisswalter J  The 

assessment o  energy eman  in the new lympic 

win s r  oar ; eilpry e R   E r J ppl 

Physiol, 1 ( )  47- 5 , 7

5 ) nningham P, Hale T  Physiological responses 

o  elite Laser sailors to 3  min tes o  sim late  

p win  sailing  J ports ci, 5(1 )  11 9-1116, 

7

6 ) 榮樂洋光 , 佐々木共之 , 布野泰志 , 東恩納玲

代 , 中本浩揮 , 金高宏文  セーリング競技に

おけるオリンピック・セーラー育成のヒント

を探る ; ボートスピードに定評のあった元オ

リンピック選手のインタビューから  スポー

ツパフォーマンス研究 , 4  6-43, 1  

7 ) letcher E  n oor rowing; ailing i e

 https //www rya org / ite ollection oc ments/

Racing/ e % oc ments/ oncept _sailing_

g i e p  （ 1年 3月 9日）
) Hagiwara M, hya T, amana a R, n ma 

H, z i Y  The e ects o  sprint interval 

training on sail p mping per ormance in a male 

win s r ing lympian  ports cience in Elite 

thlete pport,  31-41, 17

9 ) 萩原正大 , 富沢慎 , 山本正嘉  ウィンド サー

フィン競技（R 級）選手のための補強ト

レーニング ; 回のオリンピック出場経験に

基づいた提案  スポーツパフォーマンス研究 , 

5  5 - 6 , 13

1 ) 萩原正大 , 山本正嘉  北京オリンピックに出

場したウィンドサーフィン選手のトレー ニ

ング事例  スポーツパフォーマンス研究 ,  

1 - , 1

11) Heywar  V H, Wagner  R  pplie  Bo y 

omposition ssessment  econ  e ition  H man 

Kinetics , pp 3-14, 4

1 ) 文部科学省  新体力テスト

 h t tps / /www me t go jp /a_men /spor t s /

stamina/ 3 4 9 1 htm （ 1年 3月 9日）

13) 谷所慶 , 前川剛輝 , 平野貴也 , 広瀬秀一 , 高松

潤二  日本人一流ウィンドサーフィン選手の

有酸素性作業能力  トレーニング科学 , 1(1)  

1- 6, 9

14) Vangela o i ,  Vogiatzis ,  ela as  

naero ic capacity, isometric en rance, an  

Laser sailing per ormance  J sports ci , 5(1 )  

1 95-11 , 7

15) Worl  ailing  lasses＆ E ipment  

 https //www sailing org/classesan e ipment/

in e php （ 1年 3月 9日）

16) Worl  ailing  Worl  ailing Ran ings – leet 

Racing  

 https //www sailing org/ran ings/ leet/in e php 

（ 1年 3月 9日）


