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要 旨 

日本フェンシング男子フルーレナショナルチームのフィットネスチェックでは、2012 年

ロンドンオリンピックまでチームの強化をサポートすることを目的に、①チームのフィッ

トネスの特徴の把握、②年間のフィットネス変化の把握、③2009年～2011年の世界選手権

前のフィットネスの比較を行った。先行研究や世界ランク 50位までの選手プロフィールを

日本選手のデータと比較した結果、平均値（チーム全体）としての大きな問題点は見つか

らず、ロンドンオリンピックに向けて選手ごとに異なる課題に取り組む必要があると考え

られた。年間のフィットネス変化に関しては、世界選手権直前をピークにもつ山型の変化

が観察され、世界選手権前にフィットネスが大きく向上し世界選手権につなげられている

様子が観察された。2009年～2011年の3回の世界選手権前のフィットネスの比較では 2010

年度のフィットネスが最も良かった。これらを選手・コーチおよびトレーニング指導担当

スタッフへフィードバックした。 
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星川ら 

I．緒言 

 

2009年、文部科学省委託事業であるチーム『ニ

ッポン』マルチサポート事業のターゲット競技種

目にフェンシング男子フルーレが選定された。

2012年夏のオリンピックまでの強化をサポートす

ることを目的に、フィットネスチェックでは、①

初年度（2009年度）にフェンシング男子フルーレ

ナショナルチームのフィットネスの特徴を調べ、

その後の経過を調べる中で、②年間のフィットネ

スの変動の把握、③毎年の世界選手権前（2009年

は一部直後を含む）のフィットネスデータの比較

を実施した。③は、トレーニング指導担当スタッ

フが世界選手権前の約2か月～2か月半をオリンピ

ック前の強化期間にみたてて毎年トレーニングプ

ログラムを改良していたことから、その効果を調

べるために行った。本稿では、これらの事例を報

告する。 

 

 

 

 

 

 

 

 

II．方法 

 

対象は、フェンシング男子フルーレナショナル

チームに所属する選手であり、図 1の時期にフィ

ットネスチェックを行った。2009年の日本チーム

のフィットネスの状態は、図 1の Bの時期のデー

タで調べた。②トレーニングのスケジュールに伴

う年間のフィットネスの変動は Cから G期間のデ

ータ、③2009年,2010年、2011年世界選手権前の

フィットネスの比較は B,F,Hの時期のデータの比

較で行った。 

 フィットネスチェックの参加者の数を表１に示

した。参加選手数は、その時々の選手の状態（怪

我など）のため一定ではなかった。 

2009年からの測定項目は、身長・体重、体脂肪

率、除脂肪体重量（Bod Pod, Life Measurement 

Inc.）、MRI（1.5テスラ、Magnetom Symphoney, シ

ーメンス）を用いた筋形態計測（体幹部、左右大

腿部）、肘関節伸展・屈曲トルク（等尺性トルク測

定器、Vine）、膝関節伸展・屈曲トルク（60deg/sec, 

180deg/sec, Biodex System3, Biodex M edical  

 

 

 

 

 

Figure 1. Schedule for the fitness check 
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フェンシング選手のフィットネスチェック 

Systems）、垂直跳び（腕振りあり／なし）、リバウ

ンドジャンプ、5秒間ステッピング（マットスイッ

チ、DKH）、最大酸素摂取量（トレッドミル走、初

速 180m/分、傾斜 4％、1分ごとに速度漸増、Vmax, 

Sensormedics）であった。各測定方法の詳細はすで

に報告されている 4）。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

III．結果 

 

①2009年度フィットネスチェック結果 

 表 2 に 2009 年度世界選手権前後（B）に計測し

たフィットネスチェックの結果を示した。参照値

は文献等 1-3,5,7-9,12-14)から探した。 

  

②試合とトレーニングのスケジュールに伴う年間

のフィットネスの変動 

 ある選手の Cから G の時期の膝関節伸展・屈曲

のトルク(60deg/sec)を図 2に、垂直跳び跳躍高と最

大酸素摂取量の変化を図 3 に示した。この選手は

2010 年 8 月（E）の測定には参加しなかったので、

それ以外の時期のデータをプロットした。左右の

膝関節伸展トルク、右膝関節屈曲トルク、垂直跳

び跳躍高、最大酸素摂取量で、世界選手権直前（F）

を頂点とする山型の変化が観察された。左側（フ

ェンシング後脚側）の屈曲トルクは、膝関節伸展

トルクや右側の屈曲トルクの推移とは異なった。

この傾向は、図 2 に示した選手の他に 3 名の選手

でみられた。 

 

③2009年、2010年、2011年世界選手権前のフィッ

トネスの比較 

各年の世界選手権前の体脂肪率、膝関節伸展・

屈曲トルク、垂直跳び、最大酸素摂取量を図 4 に

示した。体脂肪率は 2010年が最も低く、膝関節伸

展・屈曲トルク、垂直跳び跳躍高、最大酸素摂取

量は 2010年度の数値が最も高かった。 

 

 

IV．フィードバック 

 

 (a)参照値との比較 

海外のフェンシング選手のフィットネスデータ

は日本で入手できるものが少なく、報告年度が古

い上に種目が異なる選手のデータを含んでおり、

日本のフルーレ選手との比較に用いるのが適切か

ということは気になった。それゆえ表 2の参照値

は選手やコーチへのフィードバックには用いず、

JISSスタッフ、協会の医科学スタッフが参照する

にとどめた。 

 

(b)個別フィードバック 

表 3に 2009年度 A,Bの時期に実施した 4名の身

体組成、大腿部の筋断面積、筋断面積あたりのト

ルクを示した。フェンシングのフィットネスチェ

ックでは、各測定値に加えて、いくつかの測定値

の組み合わせから推察される解釈もフィードバッ

クに含めた。表 3 でいえば、「A 選手は体脂肪率、

除脂肪体重、BMI、筋断面積、単位断面積あたりの

トルクが高いので“体脂肪の減少”が、B選手は除

脂肪体重、BMI、筋断面積が小さく、筋の単位断面

積あたりのトルクが高いので“筋の増量”が、C

選手は体脂肪率が低く除脂肪体重、BMI、筋断面積

は大きいが、筋断面積あたりのトルクが小さいの

で“筋断面積あたりの出力の増加”が、自重での

瞬発的な運動能力の向上のために望ましいと思わ

れる」等であった。 

人数

2009年7月（A） 2
2009年9月、10月（B） 4
2010年1月（C) 6
2010年4月（D) 7
2010年8月（E) 4
2010年10月（F) 5
2011年4月（G) 6
2011年9月(H) 7

Table 1. Number of athletes who participated 

in the fitness check 
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フェンシング選手のフィットネスチェック 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Figure 2. Examples of knee extension/flexion torques for 1 athlete. 

Figure 3. Examples of height of vertical jump and of maximal oxygen uptake 
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星川ら 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 Figure 4. Percent fat, knee extension/flexion torque, height of vertical jump and 

maximal oxygen uptake, just before three World championships 
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フェンシング選手のフィットネスチェック 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

考察 

 

①2009年度フィットネスチェック結果 

平均値と参照値の比較からみた 2009年Bの時期

のフェンシング男子フルーレナショナルチームの

特徴は、①BMI が高めであること、②体脂肪がや

や多めであること、③最大酸素摂取量の個人差が

大きい（51.1～60.8 ml/kg/分）ことと思われた。ま

た海外選手との比較ではないが、④動きが左右非

対称であるわりに筋断面積の左右差は大腿部前面

では小さく（表 3）、膝関節伸展トルクも左右であ

まり差がないこと（表 2）、⑤5 秒間のステッピン

グテストの数値が高く調整力（敏捷性）に優れる

という特徴もあった。 

フェンシングの試合では、動きと休息の時間の

比率、試合時間の長さから、瞬発的運動を間欠的

に長時間持続できる能力が必要と推察される。岡

野ら 11)は、2007 年の世界選手権とアジア選手権の

動きと中断の時間を計測し、１プレーが 3~27秒(平

均 11秒)、中断が 4～23秒（平均 12秒）であり、1 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

試合でそれを 50回繰り返していたと報告している。

間欠的な瞬発的運動をよい状態で長時間繰り返す

ためには体脂肪率は高くない方が望ましい。その

一方、瞬発的運動のための筋量は必要である。フ

ェンシングの選手について、どのくらい筋量が必

要かという資料は見当たらなかったので、体重に

関して、世界ランク 50位までの選手の BMIを参考

にした。そして、世界ランク 50位内で BMIが 24.5

以上の選手は少数しかいないが、アテネオリンピ

ック銅メダリストで 2008年世界ランク 1位、2009

年の最終世界ランク 5位の選手の BMIが 25.0であ

った 5)ことから、日本選手の 22.7～24.2（表 3）、平

均で 23.7(表 1)という BMIは、世界ランク 50位ま

での選手の平均値より高めであっても、それが除

脂肪体重と筋量を反映し、かつ競技中の動きが悪

くならなければ競技力向上を考える上で妨げでな

いと考えた。2009 年度フェンシング男子フルーレ

ナショナルチームの場合、高めの BMIが除脂肪体

重と筋量を反映しているか、多めの体脂肪量を反

映しているかは選手によって異なった（表 3）。 

A選手 B選手 C選手 D選手

身体組成 体脂肪率(%) 16.6 12.5 11.4 14.9
除脂肪体重(kg) 64.9 60 61.5 60.3
BMI 24.1 22.7 23.9 24.2

大腿部・筋断面積 前脚・前面(cm) 88.6 81 105.5 81.6
後面(cm) 126 93.3 109.5 100.5

後脚・前面(cm) 92.3 76.3 92.8 79.5
後面(cm) 96 83.8 97.5 92.7

単位断面積あたりのトルク 前脚・前面（Nm/cm2） 3.36 2.90 1.77 2.86

後面（Nm/cm2） 1.05 1.24 1.11 1.31

後脚・前面（Nm/cm2） 2.68 2.87 1.79 3.06

後面（Nm/cm2） 1.22 1.30 0.97 1.10

Table 3. Data of percent fat, lean body mass, body mass index (BMI), and muscle 

cross sectional areas in thighs, and knee extension/flexion torque per muscle 

cross sectional areas in four athletes. 
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Figure 5. An example of oxygen uptake, heart rate, ventilation, tidal volume, 

respiratory rate, and expired oxygen fraction for 1 athlete. 
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フェンシング選手のフィットネスチェック 

個人差が大きかった最大酸素摂取量（表１）で

数値が低かった選手の酸素摂取量、心拍数、換気

量、一回換気量、呼吸数、呼気平均酸素濃度（FEO2）

を図 5 に示した。この選手は、高強度の運動で心

拍数が 10 拍/分増加しても酸素摂取量が増加しな

い（高強度で心拍数と酸素摂取量の相関がない）

という特徴があった(図 5A と B)。換気量はオール

アウトまで運動強度の増加とともに増加し続け(図

5C)、中～高強度における一回換気量の減少（図 5D）

と呼吸数の増加(図 5E)が著しく、FEO2は最も低い

ときが 16.1％であったのに対し高強度の運動では

17.6％と差が大きかったこと(図 5F)から、この選手

の有酸素性運動能力が低い理由として治療中の呼

吸器系疾患、つまりトレーニング以外の要因を考

えた。 

このように 2009年度のフィットネスチェックで

明らかになったことは、文献などの参照値と比較

した場合、平均値（チーム全体）としての問題点

は特にピックアップされず、ロンドンオリンピッ

クに向けて、選手ごとに異なる課題（表 3、図 5）

に取り組む必要があるということであった。その

課題に取り組むにあたっては、トレーニングはも

ちろん、栄養指導スタッフの協力が必要な事柄、

医師の協力が必要な事柄も含まれていると考えら

れた。 

 

②試合とトレーニングのスケジュールに伴う年間

のフィットネスの変化 

図 2 の膝関節伸展・屈曲トルク、図 3 の垂直跳

び跳躍高、最大酸素摂取量で例示したように、測

定値はオフ明けの 1月（C）に低く、ワールドカッ

プ大会が開催される時期の合間の 4月（D）に少し

向上し、その後 10 月の世界選手権直前（F）に最

高値となり、その後また下がるという傾向にあっ

た。Koutedakis, et al.8)は、フェンシング・エペ選手

のオフシーズンとインシーズンの膝関節伸展・屈

曲トルクと最大酸素摂取量を比較し、インシーズ

ンのほうがこれらの数値が低いことを報告した。

彼らはその理由として、オフシーズンにはトレー

ニングが行われるが、インシーズンにはフェンシ 

ングの技術練習に多くの時間を割きトレーニング

の時間が少ないことを挙げ、インシーズンでもト

レーニングは継続すべきと結論付けた。日本の男

子フルーレ選手では、世界選手権直前（F）にフィ

ットネスの大きな向上がみられており、良い形で

世界選手権を迎えるようトレーニングと練習のス

ケジュール、内容が調整されていたと思われる。

図 2、図 3 に示した選手は 8月（E）の測定に参加

しなかったので 8月から 10月の間の変化量は分か

らないが、8 月（E）と 10 月（F）の両方に参加し

た他の選手達は皆この時期に大きな向上がみられ

たことや、4月から 7月まではワールドカップ大会

がいくつもあり(図 1)トレーニングにじっくり取り

組むことが難しい期間であることから、8 月から

10 月のトレーニングの効果によるところが大きい

のではないかと思われる。もちろん 8月（E）と 10

月（F）の両方に参加し、その変化をトレーニング

効果としてフィードバックした選手もいたが、1月

（C）あるいは 4 月（D）に参加していないなど、

10月（F）以外のフィットネスチェックに関して参

加状況がまちまちであったため、本稿では図 3 の

選手を代表例として提示した。 

図 2 に示したように、一年間の膝関節屈曲トル

クの推移は左右で異なった。トレーニングは左右

ともに行われるので、このトルク推移の左右差は

フェンシング競技における動作の左右差を反映し

ているかもしれない。また、この年のフィットネ

スチェックに参加した 7 名中 4 名で、膝関節の屈

曲/伸展トルク比が 0.5 を下回ることがあった。こ

れについて当時フィードバックに含めていなかっ

たが、屈曲/伸展トルク比が低いことは肉離れなど

の障害につながる可能性が指摘されており 6)、トレ

ーニング担当スタッフやリハビリテーション担当

スタッフに伝えるべき事柄であったと思われる。 

 

③2009年、2010年、2011年世界選手権前のフィッ

トネスの比較 

図 4 の 3 年間の世界選手権前の時期のフィット

ネスの比較では、膝関節伸展・屈曲トルク、垂直

跳び、最大酸素摂取量ともに、2010 年が最も高い
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数値を示した。3回すべてに参加できた選手の数が

少なかったため、膝関節伸展・屈曲トルク、垂直

跳び、最大酸素摂取量の測定値を個別に確認した

ところ、3回全部に参加できた選手、2009年（B）

と 2010年（F）の 2回に参加した選手、2010年（F）

と 2011年（H）の 2回に参加した選手、全員、2010

年（F）の数値が高かった。よって、世界選手権を

オリンピックにみたてた2009年～2011年の期間に

おいて、2010 年の世界選手権前の時期のトレーニ

ングや調整内容は、各種測定値に対して好影響を

及ぼしたと推察された。そして、ロンドンオリン

ピック前の約 2か月のトレーニングと調整は、2010

年の内容をベースに、それを強化スケジュールに

合うようアレンジして計画・実施されることとな

った。そのトレーニングと調整内容については別

の稿 10）で報告している。 

 

チーム『ニッポン』マルチサポート事業におけ

るフェンシング男子フルーレナショナルチームに

対するフィットネスチェックでは、オリンピック

に向けてこれらの事柄を調べ、チームや JISS のサ

ポートスタッフに提供してきた。特に 3 回の世界

選手権前のフィットネスチェック（B,F,H）は、ロ

ンドンオリンピック直前のトレーニング立案に役

立てる目的で行ったので、最終的に良い状態でオ

リンピックに臨めたかを知る手がかりとしてオリ

ンピック直前のフィットネスチェックを依頼する

か、考えた。しかし、そのデータが、選手・コー

チたちのロンドンオリンピックへの努力の中で必

要かと考えたとき、どちらかといえば後進の選手

や我々サポートスタッフのための意味合いが大き

いように思えた。それゆえ我々からチームへオリ

ンピック直前のフィットネスチェックを依頼する

ことはせず、結果としてこの時期のデータはない。

この点はサポートと研究とが異なる点だと思う。 

本稿で述べたフィットネスチェックは主にラボ

テストであり、トレーニングの場で、別の測定も

行われている。それに関しても別の稿で述べられ

ている 10）。 

 

Ⅵ．まとめ 

 

このようにロンドンオリンピックに向けて、

2009 年～2011 年の 3 年間、各選手の課題の抽出、

年間のフィットネス変化の確認、世界選手権をオ

リンピックにみたてた 3 回のトレーニング改良結

果の比較を行った。体力面ではトレーニング指導

スタッフ、体重・身体組成管理面では栄養指導ス

タッフ、医学面では医師と関わりをもってフィッ

トネスチェックを実施できたことは、多くの分野

が同じ目的に向けて連携をとりながらサポートを

行えたことの一例ではないかと感じている。考察

で述べたように、サポート担当者に伝えるべき事

柄を伝えていなかったという失敗もした。また、

オリンピック直前のフィットネスチェックデータ

がないことで、8回のフィットネスチェックが最終

的に役立ったかどうか検討する手がかりがない状

態でもある。良かったこと、悪かったこと、致し

方なかったことがあったことを報告し、悪かった

点を今後改善してゆくよう努めねばならない。 

最後に、世界選手権直前（B,F,H）のフィットネ

スチェックは、技術と戦術の練習が重要な時期の 1

日が必要であり、男子フルーレナショナルチーム

強化スタッフの方々が目的を理解し毎年 1 日下さ

ったことを、感謝を込めて記しておく。 

 

【追記】 

フェンシング男子フルーレナショナルチームに

対するフィットネスチェックでは、2010 年以降、

上記測定項目に加え、握力、背筋力（スメドレー

式、ヤガミ）、脚伸展パワー（アネロプレス 3500、

コンビ）、全身反応時間および選択反応時間

（YB-1000、ヤガミ）の測定を行っている。これら

のデータは国立スポーツ科学センター形態・体力

測定データ集 20104）で報告されている。 
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Abstract  

 

 

Fitness Check for Japan fencing men’s foil national Team 

 

 

In Team 「NIPPON」multi support project, fitness checks for Japan fencing men’s foil 

national team were performed for 8 times. The purpose of the fitness checks were ①to make 

the players’ characteristics clear, ② to make seasonal variation of fitness in the players clear, 

and ③ to compare the result that improved a training program three times. By the results that 

compared a precedent study and the player profile to the world rank 50th place that reached in 

2009 with the data of the Japanese players, the big problems as the entire team were not found, 

and it was thought that it was necessary to work for a different problem in each player for the 

London Olympics. As a one-year fitness change, fitness changed with the peak at just before the 

world championships. As a result of having compared the fitness just before the world 

championships from 2009 through 2011, fitness of 2010 was the best. These results were 

reflected by the training instruction for the Olympics. 

 

 

 Key words: fencing, fitness check 
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