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事例・症例報告

ジャンプパフォーマンスを指標としたテーパリング及びピーキングの有用性の検討 
 ―バドミントン世界選手権での実践例―

Jump performance as indicator of tapering and peaking:  
A case study in the badminton world championships.

緒方博紀1),2), 飯塚太郎2),3), 安藤良介2), 山下大地2), 尾崎宏樹2)

Hiroki Ogata1),2), Taro Iizuka2),3), Ryosuke Ando2), Daichi Yamashita2), Hiroki Ozaki2)

Abstract : In this case report, we examined the performance changes during tapering in two 
badminton athletes (one male and one female) who advanced to the finals at the World Championships 
(WC). Furthermore, the significance of a resistance priming session implemented during tapering 
was discussed. Both athletes participated in a pre-competition training camp in Japan before the WC. 
A resistance priming session was scheduled one and two days before the WC for the male and female 
athletes, respectively. Non-countermovement jump (NCMJ) and countermovement jump (CMJ) 
were measured using a linear position transducer to monitor performance responses from the camp 
to the WC final. The baseline of the jump performance was given from 15 days (male) and 151 days 
(female) prior to the WC final. In the male athlete, the mean power of NCMJ decreased 7 days before 
the finals. This result may be attributed to accumulated fatigue caused by high volume training in the 
training camp and the short taper period as well as long travel to the host city. In the female athlete, 
the mean velocity and power of CMJ were the same as baseline before the semi-final. That is, the 
quarter-final match, where she competed for 85 minutes-the longest game time among the previous 
matches, may have affected her fatigue. Regardless of these findings, both athletes showed higher 
jump performance than at baseline just before the final because the matches likely played a role in 
tapering. In addition, both athletes recorded their personal best jump height just before the final. 
These findings may indicate that jump performance can be an indicator of tapering and peaking. The 
findings of this report also demonstrate that athletes may maintain resistance training adaptations by 
taking advantage of resistance priming for peaking and tapering.
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Ⅰ．はじめに

バドミントン日本代表選手は 1年を通して多く

の国際大会、国内大会を戦っている 20)。日本代表

選手が転戦するバドミントン世界連盟ワールドツ

アーでは、2018年以降、シーズンにおけるハイ

グレードトーナメントの数が 12から 15へ増加し

た 17)。その中で、ランキング上位選手は翌年のハ

イグレードトーナメントのうち少なくとも 12大

会に出場することが義務付けられている 17)。ハ

イグレードトーナメントは 1大会 6日間で開催さ

れ、その累計だけでも年間 90日となっている。

それらの大会の殆どは海外開催となるため、移動

を含めるとより多くの日数を要する。さらに、選

手らは世界ランキングを上げるため、ハイグレー

ドトーナメント以外の国際大会に出場することが

あるほか、実業団や大学などの所属先から国内大

会にも出場することが求められる 20)。このよう

な大会数の増加は、体力強化のためのレジスタン

ストレーニングを継続的に実施することを困難に

しており、トレーニングの断続的な中断によるパ

フォーマンス低下が懸念される 2)。したがって、

世界トップレベルの選手はシーズンを通して大会

に出場しつつも体力強化のためのレジスタンスト

レーニングを継続し、コンディションを維持する

ことの重要性が高まっている。また、連戦の中で

も世界選手権のような重要な大会においては高い

パフォーマンスを発揮するためにトレーニング負

荷をマネジメントし、ピーキングする必要がある。

トレーニングにおいては、その後効果（after- 

effect）としてポジティブな側面であるフィット

ネスの向上とネガティブな側面である疲労が生じ

る。これらの相互作用がアスリートの潜在的な

パフォーマンス発揮のための準備状態（prepared-

ness）の変化として現れる。このフィットネスの

向上と疲労との相互作用はフィットネス -疲労

モデルとして知られている 37),38)。トレーニング

直後は、疲労による後効果がフィットネス向上

による後効果よりも大きく選手に影響するため、

preparednessは一度低下する。しかし、疲労は短

時間で除去されるのに対し、向上したフィットネ

スは比較的長時間維持されることから、結果的に

preparednessはトレーニング前のベースラインよ

りも向上する 6),14),37),38)。このフィットネス -疲労

モデルが、主要大会に向けて疲労を減少させつつ

フィットネスを向上させるピーキング戦略の根拠

として用いられてきた 13)。また、トレーニング負

荷（競技練習及びその他のトレーニングを合わせ

た負荷）は強度、量、頻度によって説明される 3)。

トレーニング強度やトレーニング頻度を変更する

のではなく、トレーニング量を減少させる 2週間

のテーパリングを行うことがパフォーマンスの向

上を最大化する戦略であると報告されている 3)。

体力強化のために実施されるレジスタンスト

レーニングは、ピーキングにおいても重要な役割

を果たしている 12)。近年の研究では、少量、そし

て高強度（≥ 85%1RM）のスクワットなどの伝統

的エクササイズや低強度（30～ 40%1RM）のバ

リスティックエクササイズを用いたレジスタンス

トレーニングにより、トレーニングの 48時間後

までの神経 -筋のパフォーマンスが向上すること

が示されている 16),30)。このようにパフォーマンス

向上を期待して行われるレジスタンスエクササイ

ズは resistance primingと呼ばれている 11),16)。シー

ズンを通して多くの大会に参加するバドミントン

日本代表選手においても resistance primingを活用

し、大会に合わせた適切なタイミングと負荷設定

でトレーニングを実施することによりパフォーマ

ンスの維持、向上に役立つ可能性がある。

バドミントンは、ジャンプスマッシュ、ランジ、

素早い多方向への移動や方向転換などの爆発的な

力発揮が求められ、断続的に高強度の運動が必

要となるスポーツである 25),28)。競技現場において

下肢の爆発的な力発揮能力はジャンプパフォーマ

ンスの測定によって評価されることが多く、コン

ディション管理のためのモニタリングとしても用

いられている 27),29)。爆発的な力発揮のベースとな

る神経 -筋の状態（疲労と超回復）はカウンター

ムーブメントジャンプ（CMJ）のパフォーマンス

（ジャンプ高やパワー）をモニタリングすること

によって評価できる 7)。また、CMJがストレッチ
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ショートニングサイクル（SSC）を伴うのに対し、

静止姿勢から開始することで SSCが制限され、

下肢筋力の貢献が大きいと考えられるノンカウン

タームーブメントジャンプ（NCMJ）（squat jump

または static jumpとも呼ばれる）35)は力の発揮様

式が異なることから 21),32)、NCMJのパフォーマン

スを併せてモニタリングすることで多面的に選手

のコンディションを把握できる可能性がある。近

年、リニアポジショントランスデューサーなどの

持ち運び可能な計測機器の普及により、さまざま

な環境においてもジャンプ高やパワーの評価を行

うことができるようになっている。また、結果も

即時的に表示されるため、日々のトレーニングの

中でコンディションを把握することができる 15)。

このような計測機器を活用し、世界トップレベル

の選手において、ピーキング期間やトーナメント

中の CMJや NCMJのジャンプパフォーマンスの

変化を評価することは、ピーキング戦略の検討材

料となると考えられる。しかしながら、世界トッ

プレベルのバドミントン選手を対象として、世

界選手権という重要な大会においてジャンプパ

フォーマンスを指標とし、ピーキングの有用性を

検討した研究は見当たらない。そこで本事例報告

では、世界選手権に出場し、決勝に進んだ 2名の

バドミントン選手を対象として、コンディション

評価に用いていたジャンプパフォーマンス指標の

変化から世界選手権におけるピーキングのための

テーパリングの成果について検討を行った。さら

に、テーパリング中に resistance primingセッショ

ンを実施し、その意義について考察を行った。

Ⅱ .　方法

1 . 対象

本事例報告の対象者は、ある年のバドミント

ン世界選手権においてストレングス &コンディ

ショニングコーチ（以下、S&Cコーチ）によっ

てジャンプパフォーマンスが継続的に測定され、

かつ、決勝まで進んだ日本代表男子選手 1名、女

子選手 1名の 2名（いずれも 20歳代）とした。

対象者はMcKayらのアスリートの分類 22)に準ず

るとティア 5（ワールドクラス）に分類される。

なお、本稿では身体組成、出場種目、大会開催年

及び開催地など個人が特定されうる情報かつ、本

事例報告の根幹をなす情報ではないものは記述し

ていない。本事例報告は、国立スポーツ科学セン

ター倫理審査委員会の承認を受けた（承認番号  

2021-064）。

2 . 直前合宿から世界選手権トーナメント開始ま

でのスケジュール（Table 1）

日本での直前合宿は午前と午後に練習を行い、

練習時間はそれぞれ 2～ 3時間、1日当たりでお

よそ 4～ 6.5時間（午前練習のみであった -13日

を除く）であった。直前合宿は東京都にあるハイ

パフォーマンススポーツセンター（以下、HPSC）

にて行った。世界選手権開催地での調整期間にお

Table 1. Team schedule from the training camp until the world championships.
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いて、トレーニングも含めた 1日当たりの練習時

間は日本で行った直前合宿と比較しておよそ 1/2

～ 1/3程度であった。日本から世界選手権開催地

へは経由地での乗り継ぎを含め 2つのフライトを

利用した。フライトでは主に西へ移動し、滞在地

までの移動時間は合計で約 16時間であった。

3 . 個別の試合スケジュールと測定実施日程

（Table 2 および Ttable 3）

resistance primingセッション実施日から決勝ま

での各選手の試合スケジュールと、各試合での試

合時間及び対戦相手の世界ランクが相対的に上位

だったか下位だったかを Table 2、Table 3に示し

た。また、男子選手は 2種目に出場しており、そ

れぞれ種目 A、種目 Bとした。

4 . ジャンプパフォーマンス測定の手順

ジャンプパフォーマンス測定にはリニアポ

ジショントランスデューサー（GymAware Pow-

erTool, Kinetic Performance Technology, Canberra, 

Australia) 及び専用アプリケーション（GymAware 

App, Kinetic Performance Technology, Canberra, 

Australia) を使用した。この測定装置はケーブル

の変位を時々刻々とモニターすることにより、変

位、鉛直速度、パワー等を測定することができ

る。GymAwareの変位の分解能は 0.6 mmであり、

最高 50 Hzの可変サンプリングでデータを取得す

る 18)。GymAwareは角度計の内蔵により、ケーブ

ルの牽引スピードに対して鉛直成分のみを計算す

ることができ、フリーウエイトエクササイズにお

いて、特に精度の高い方法であることが報告さ

れている 34)。ジャンプパフォーマンス測定前に、

S&Cコーチの指導の下、15～ 20分程度のダイ

ナミックウォームアップを実施した。リニアポジ

ショントランスデューサーのケーブルはベルクロ

で約 300gのバーの端に固定した。腕振りが測定

Table 3. Schedule for the women's player during the world championships.

Table 2. Schedule for the men's player during the world championships.
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結果に与える影響を排除するため、選手はバーを

肩に担いで両手でバーを握り、バーにつながれた

ケーブルが床に対して垂直となる直立の姿勢を取

るように指示した。その後、NCMJと CMJを最

大努力でそれぞれ 5回ずつ実施した。

NCMJは、SSCを伴わない静止姿勢からのジャ

ンプ動作のコンセントリック局面において力を

素早く発揮する能力を評価し、CMJは、SSCを

伴って力を素早く発揮する能力を評価していると

考えられる 21),32)。NCMJの場合は、股関節、膝関

節、足関節を屈曲して前傾姿勢をとり、膝関節が

およそ 90度で静止した状態を開始姿勢とし、こ

の姿勢から反動動作を用いず跳躍を実施した。開

始姿勢の膝関節角度は測定を担当した S&Cコー

チが目視で確認した。CMJの場合は、直立姿勢

から勢いよく股関節、膝関節、足関節を屈曲し

て、しゃがみ込んだ反動動作を用いて跳躍を実施

した。CMJのしゃがみ込みの深さは任意とした。

いずれの方法でも選手にはできるだけ高く跳ぶよ

うに指示した。

測定データは Bluetoothを介してタブレット端

末（iPad, Apple Inc., California, USA）に送信され、

選手は 1回の跳躍を行うごとにタブレット端末画

面からジャンプ高を確認することができた。測

定データは専用アプリケーションを介し、 クラウ

ドサービス（GymAware cloud, Kinetic Performance 

Technology, Canberra, Australia) にアップロードさ

れ、 クラウドサービスからジャンプ高（cm）、平

均速度（m/s）及び平均パワー（W/kg）の平均値

をそれぞれ取得した。各データはジャンプ動作の

コンセントリック局面から収集した。

5 . ジャンプパフォーマンス測定のタイミング

直前合宿と resistance primingセッションでの

ジャンプパフォーマンス測定はウォーミングアッ

プ後、レジスタンストレーニング開始前に実施し

た。世界選手権のトーナメント中には各試合前に

実施するウォーミングアップの後、コート練習に

入る前に測定を実施した。男子選手は種目 Bの 1

回戦、2回戦は測定者の帯同がなく測定を実施し

ていない。また、3回戦、準々決勝、準決勝は測

定時間を確保できなかったため測定を実施できな

かった。女子選手は傷害の影響で直前合宿時の測

定を実施していない。また、1回戦は試合が無く、

3回戦は測定時間を確保できなかったため測定を

実施できなかった。

6 . resistance priming セッション（Table 4）

resistance primingプログラムは全米ストレング

ス &コンディショニング協会（NSCA）が示した

ピリオダイゼーションモデルにおけるピーキング

のためのプログラムデザイン変数 12)を参考にプ

ログラムデザインを行った。また、プログラム

デザインにあたり直前合宿と移動の疲労を考慮し

た。プログラムと各エクササイズのメインセット

におけるトレーニング量（AU: arbitrary units）を

Table 4に示した。各選手の 1アーム DBスナッ

チは各選手が適切なフォームで実施できる重量を

Table 4. Resistance priming program and training volume (AU).
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用いたが、1RMが不明であるため AUを算出で

きなかった。resistance primingセッションの実施

日は、男子選手は決勝から逆算して -7日（初戦

の前日）、女子選手は決勝から逆算して -6日（初

戦の前々日）であった。初戦以降は連戦となる都

合上、他のスケジュールで resistance primingセッ

ションは実施しなかった。

Ⅲ．分析

Claudino et al. （2017）7)によると、神経 -筋の状

態（疲労と超回復）のモニタリングにおいてジャ

ンプ高のピーク値よりも平均値を使用することが

推奨されており、本研究でもジャンプ高について

測定日ごとに 5回の試技の平均値と 95%信頼区

間を求め、比較した。同様に、ジャンプの平均速度、

平均パワーについても測定日ごとに 5回の試技の

平均値と 95％信頼区間を求め、比較した。男子

選手については直前合宿（-15日）での測定値を

ベースラインとし、-7日以降の測定値との比較

を行った。女子選手については直前合宿（-15日）

でジャンプパフォーマンス測定を実施できなかっ

たため、直前合宿以前で最も近い日程（-151日）

に取得した値をベースラインとし、-6日以降の

測定値との比較を行った。ベースラインと各測定

日との比較のために、各測定日の測定値について、

ベースラインからの変化率を算出した。ベースラ

インから± 2.5%を最小の価値ある変化（SWC: 

smallest worthwhile change）に設定し 4)、95%信

頼区間の範囲が >2.5%を beneficial、± 2.5%を

unclear、<2.5%を harmfulに分類した。また、測

定日ごとの平均値より標準偏差を算出し、測定日

間の平均値の差について効果量（Cohen’s d）を求

めた。効果量の大きさは Rhea（2004）26)によって

提案された尺度を用いて、trivial（<0.25）、small

（0.25-0.50）、moderate（0.50-1.0）、及び large（>1.0）

に分類した。

Ⅳ．結果

1 . ジャンプ高の変化（Figure 1）

男子選手については、NCMJのジャンプ高は

ベースラインと比較して、-7日（-6.5%, unclear; 

d=0.90, moderate）は変化しなかったが、-4日

（16.4%, beneficial; d=2.52, large）、0 日（20.1%, 

beneficial; d=2.83, large）は高値を示した。また、

0日の NCMJのジャンプ高の平均値はベースラ

イン測定以降の最高値であり、自己ベスト記録

でもあった。CMJのジャンプ高は -7日（-2.7%, 

unclear; d=0.81, moderate）、-4 日（5.8%, unclear; 

d=1.46, large）にはベースラインからの変化がな

かったが、0 日（20.1%, beneficial; d=2.83, large）

は -15日より高値を示した。また、0日の CMJ

のジャンプ高の平均値はベースライン測定以降の

最高値であり、自己ベスト記録でもあった。

 女子選手については、NCMJのジャンプ高は

ベースラインと比較して、-6日（16.5%, unclear; 

d=1.37, large）は変化しなかったが、-4日（31.0%, 

beneficial; d=2,61, large）、-2 日（44.4%, beneficial; 

d=4.64, large）、-1 日（39.8%, beneficial; d=4.56, 

large）、0 日（44.6%, beneficial; d=4.88, large） は

高値を示した。また、0日の NCMJのジャンプ高

の平均値はベースライン測定以降の最高値であ

り、自己ベスト記録でもあった。CMJのジャン

プ高は -6日（12.1%, beneficial; d=2.40, large）、-4

日（16.4%, beneficial; d=4.25, large）、-2日（19.4%, 

beneficial; d=3.51, large）、-1 日（22.1%, beneficial; 

d=5.52, large）、0 日（25.6%, beneficial; d=7.25, 

large）においてベースラインより高値を示した。

また、0日の CMJのジャンプ高の平均値はベー

スライン測定以降の最高値であり、自己ベスト記

録でもあった。

2 . ジャンプにおける平均速度の変化（Figure 2）

男子選手については、NCMJの平均速度は

ベースラインと比較して、-7日（-9.8%, unclear; 

d=2.13, large）は変化しなかったが、-4日（11.9%, 

beneficial; d=2.44, large）、0 日（10.0%, beneficial; 

d=2.76, large）では高値を示した。CMJの平均速

度はベースラインと比較して、-7日（-1.7%, un-

clear; d=0.41, small）、-4日（5.1%, unclear; d=1.32, 

large）では変化しなかったが、0日（7.8%, bene-
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ficial; d=2.36, large）はベースラインより高値を示

した。

女子選手については、NCMJの平均速度は

ベースラインと比較して、-6日（2.9%, unclear; 

d=0.54, moderate）は変化しなかったが、-4日

（15.5%, unclear; d=1.80, large）、-2 日（22.1%, 

beneficial; d=5.61, large）、-1 日（14.7%, beneficial; 

d=3.62, large）、0 日（29.6%, beneficial; d=5.04, 

large）では高値を示した。CMJの平均速度は、
-6日（10.8%, beneficial; d=2.44, large）、-4日（11.6%, 

beneficial; d=2.79, large）はベースラインより高

値を示した。-2日（8.3%, unclear; d=1.55, large）、
-1日（5.6%, unclear; d=1.28, large）はベースライ

ンからの差がみられなかったが、0日（15.9%, 

beneficial; d=4.04, large）はベースラインより高値

を示した。

3 . ジャンプにおける平均パワーの変化（Figure 3）

男子選手については、NCMJの平均パワーは

ベースラインと比較して、-7日（-31.4%, harm-

ful; d=2.44, large）は低値を示し、-4日（8.3%, un-

clear; d=1.09, large）は差がなかったが、0日（12.7%, 

beneficial; d=1.88, large）では高値を示した。CMJ

の平均パワーはベースラインと比較して、-7日

（-1.7%, unclear; d=0.29, small）は変化しなかった

が、-4日（15.1%, beneficial; d=4.20, large）と 0日

（11.7%, beneficial; d=1.97, large）はベースライン

より高値を示した。

Figure 1. Changes in Jump height
A: NCMJ of the men’s player, B: CMJ of the men’s player, C: NCMJ of the women’s player, D: CMJ of the women’s 
player, RP: resistance priming session
The error bars represent 95% confidence intervals. The black marker represents baseline, and the horizontal shaded 
grey region represents the smallest worthwhile change.
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女子選手については、NCMJの平均パワーは

ベースラインと比較して、-6日（8.1%, unclear; 

d=0.76, moderate）は変化しなかったが、-4日

（40.9%, beneficial; d=3.73, large）、-2 日（38.1%, 

beneficial; d=4.10, large）、-1 日（30.5%, beneficial; 

d=3.78, large）、0 日（59.6%, beneficial; d=5.57, 

large）には高値を示した。CMJの平均パワーは

ベースラインと比較して、-6日（13.3%, unclear; 

d=1.13, large）は変化がなかったが、-4日（9.9%, 

beneficial; d=1.17, large）、-2 日（16.6%, beneficial; 

d=1.79, large）は高値を示した。その後、-1日

（0.7%, unclear; d=0.08, trivial）においてはベース

ラインからの差がみられなかったが、0日（20.5%, 

beneficial; d=2.03, large）ではベースラインより高

値を示した。

Ⅴ．考察

本事例報告では、世界選手権に出場し、決勝

に進んだ 2名のバドミントン選手を対象として、

ジャンプパフォーマンス指標の変化から世界選手

権におけるピーキング戦略について検討を行っ

た。どちらの対象選手も決勝戦直前において、

CMJ及び NCMJのジャンプ高、平均速度、及び

平均パワーで SWCを上回る値を示した。加えて、

決勝戦直前の各選手のジャンプ高は自己ベストで

あった。これらの結果から、神経 -筋の状態につ

いては、世界選手権決勝に向けてピーキングでき

ていたと推測される。

世界選手権前と世界選手権期間中のジャンプパ

フォーマンスを比較すると、対象選手の CMJ及

び NCMJのジャンプ高、平均速度、平均パワー

Figure 2. Changes in mean velocity
A: NCMJ of the men’s player, B: CMJ of the men’s player, C: NCMJ of the women’s player, D: CMJ of the women’s 
player, RP: resistance priming session
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の値は決勝戦当日である 0日にベースラインより

向上した。一方、ピーキングの過程では、男子選

手の NCMJの平均パワーはベースラインと比較

して -7日に低下し（-2.7%）、harmfulであった。

NCMJは静止姿勢から動作を開始するため SSC

の利用が制限され、そのパフォーマンスは主に

下肢筋群の筋力発揮によると考えられるが、CMJ

は SSCを利用することで NCMJと比較して運動

誘発性筋損傷に伴うパフォーマンスの低下を低減

する可能性があることが示唆されている 5)。この

男子選手の場合も -7日時点では SSCを利用でき

る CMJに変化はなかったが、SSCの利用が制限

される NCMJでは直前合宿による筋疲労が解消

できておらず、下肢のパワー発揮にマイナスの影

響を及ぼしていた可能性が考えられる。加えて、

多くのタイムゾーンを跨ぐ移動による時差症候群

の影響を受けた可能性がある 10), 33)。また、トーナ

メント中には、女子選手の CMJにおいて、平均

速度と平均パワーは -1日に unclear、平均パワー

の効果量は trivialとなった。この背景として、-2

日の試合（準々決勝）での試合時間が約 1時間半

と決勝を除いて今大会では最も長く、この試合に

よる疲労が影響していたかもしれない。

決勝にピーキングできた理由については、テー

パリングにおけるトレーニング量の減少の影響が

考えられる。効果的なテーパリングの方法とし

Figure 3. Changes in mean power
A: NCMJ of the men’s player, B: CMJ of the men’s player, C: NCMJ of the women’s player, D: CMJ of the women’s 
player, RP: resistance priming session
The error bars represent 95% confidence intervals. The black marker represents baseline, and the horizontal shaded 
grey region represents the smallest worthwhile change.
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て、トレーニング強度及びトレーニング頻度を維

持し、トレーニング量を減らすことが推奨されて

いる 3),23)。HPSCでの直前合宿におけるトレーニ

ング量に関して、練習時間は午前と午後にそれぞ

れ 2～ 3時間であり、午後の練習が無かった -13

日を除いて 1日当たりおよそ 4～ 6.5時間であっ

た。一方で、世界選手権開催地到着から初戦まで

の期間は男子選手で 4日、女子選手で 6日間であ

り、この期間の練習時間は、日本での直前合宿と

比較しておおよそ 1/2～ 1/3程度であった。世界

選手権では、大会側が用意する練習会場を使用で

きる時間の割り当てが国ごとに限定的であり、練

習時間が自ずと制限されたことがテーパリングに

おけるトレーニング量の減少に影響していた。世

界選手権開催地到着後からトーナメント開始まで

の期間では、練習強度は高いが、活動量は少なく、

テーパリング期間として位置づけられていたと考

えられる。トーナメント中の試合時間は、男子選

手については 24分～ 1時間 45分、女子選手につ

いては 42分～ 1時間 25分であり、各試合時間を

トレーニング量とすると直前合宿と比較して半分

以下であったことから、トーナメント中も実質的

にテーパリングとなり、蓄積していた疲労が減

少し、preparednessが上昇した可能性が考えられ

る。Vachon et al.（2021）31)によると、テーパリン

グ期間の前に過負荷期間がある場合、国際レベル

のアスリートはそうではないアスリートと比較し

てテーパリングによる利益をより大きく得られる

ことが報告されている。また、高度な訓練を受け

たアスリートは、テーパリングにおいてトレーニ

ング量を 60～ 90%減少させることでパフォーマ

ンスにポジティブな反応が得られるとされている
23)。本事例でも、対象となった選手 2名は競技レ

ベルが高く、直前合宿のトレーニング量の多さか

ら過負荷となっていたと考えられるが、テーパリ

ングによってトレーニング量が大きく減少したこ

とで疲労が減少し、ジャンプパフォーマンスが向

上したと推察される。

バドミントン世界選手権は、基本的に種目ごと

に 1日 1試合のペースで進行し、対象となった男

子選手はこの大会で種目 Bの第 1ラウンドから

種目 Aの決勝まで 7日間で計 8試合に出場した。

また、女子選手は第 2ラウンドから決勝まで 5日

間で 5試合に出場した。このように、上位進出の

ためには狙った一日のみにピークを合わせるの

ではなく、トーナメント中はある程度、prepared-

nessを高い状態で維持する必要があるが、連戦に

よる疲労が大きくなると preparednessが低下する

可能性がある。Abian-Vicen et al. （2014）1) は、ス

ペインのバドミントン国内選手権においてラウン

ドが進むにつれて試合後のジャンプパフォーマ

ンスが低下（-7.17%）することや、ジャンプの

しゃがみ込みの際の重心高が下がらなくなること

を報告しており、疲労による神経 -筋パフォーマ

ンスの低下を抑えるトレーニング戦略が有効で

ある可能性を指摘している。また、Le Mansec et 

al.（2019）19) は、CMJとランジを反復する筋疲労

プロトコルによってバドミントンのスマッシュ

速度（～ 3.3%）とスマッシュの精度（～ 10.3%）

が低下することを示しており、試合を有利に進め

るためには、疲労によるパフォーマンスへのネガ

ティブな影響を最小限にするための介入が必要で

あると述べている。本事例で対象となった 2名の

選手も 5～ 8試合の連戦であったが、対象選手の

NCMJ、CMJのジャンプ高はベースラインと比較

してトーナメント開始から決勝まで概ねベースラ

インより高い値で推移しており、世界選手権の

トーナメント中に preparednessが高く維持されて

いたと推察される。さらに、対象選手 2名とも決

勝戦直前にジャンプ高の自己ベストを記録してお

り、決勝戦の日程に合わせて最も preparednessが

向上していた可能性がある。これらの結果から、

本事例においては、世界選手権直前のピーキング

戦略が有効であった可能性がある。

Ⅵ．本事例報告の意義と今後の課題

バドミントン日本代表選手はシーズン中の出場

大会数が多く、過密な競技日程での連戦となるこ

とが多いことから、レジスタンストレーニングを

継続的に実施することが困難な状況が起こりやす
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い。このような背景から、トレーニング機会が減

少することでトレーニングによって誘発された

適応の一部または全部が失われる可能性がある

（ディトレーニング）23),24)。しかし、選手が良い

コンディションで大会に臨むためにはシーズンを

通した体力の維持、向上は必要不可欠であり、ト

レーニング効果の消失やディトレーニングを回避

しながら連戦を戦っていく必要がある。

本事例報告では、世界選手権に出場した 2名の

バドミントン日本代表選手に対して世界選手権

の直前に resistance primingを実施した。resistance 

primingプログラムで用いたトレーニング強度

は、バックスクワットで 80～ 90%1RM、ジャン

プスクワットで 30%1RMであった。この強度は

resistance primingの推奨強度（バックスクワット

などは 80～ 95%1RM、バリスティックエクササ

イズは 30～ 40%1RM）16)と一致している。resis-

tance primingプログラムにおけるトレーニング量

は、ジャンプスクワットが 360AU、バックスク

ワットが 420AU、合計 780AUであった。1アー

ム DBスナッチは 1RMが不明のため AUを算出

できないが、その種目特性から片手で扱える負荷

重量はジャンプスクワットよりも少なく、セット

数もジャンプスクワットより少ないため 3種目合

計のトレーニング量は、先行研究で示された効

果的な resistance primingのトレーニング量（450

～ 1190AU）16)の範囲内であったと考えられる。

resistance primingで用いられる強度設定は、最大

筋力やパワー向上を目的としたプログラムと同様

であることから 14)、最大筋力やパワーの維持、向

上に貢献する可能性がある 9),16)。テーパリングに

よって蓄積された疲労の回復が期待できる場合、

大会直前でも resistance primingを活用して継続的

にレジスタンストレーニングを実施することは、

ディトレーニングを防止するだけでなく、過密な

競技日程のなかでもトレーニング機会を確保しや

すく、中長期的な体力強化に貢献する可能性があ

ると考えられる 9)。

本事例報告では、バドミントン世界選手権に向

けたテーパリング及びピーキングの有用性を検討

するために、コンディションの指標としてジャン

プパフォーマンスを用いた。本事例のように、ジャ

ンプパフォーマンスを指標として、世界選手権と

いう重要な大会におけるピーキングの成果につい

て検討した研究は著者が知る限り無い。そのため、

本事例報告で得られたジャンプパフォーマンスの

推移は、世界トップレベルのバドミントン選手を

対象として、より効果的なピーキング戦略を検討

していくうえでの貴重な資料となる。

本事例報告で用いたジャンプパフォーマンスの

データは、日々のコンディション調整の一指標と

してモニタリングしたものである。選手の神経 -

筋の状態（疲労と超回復）を把握するためのジャ

ンプ測定 7) は競技会場でも短時間で実施できるこ

とから選手の負担が少なく、選手の preparedness

を推定するための実際的で有効な手段となり得

る。さらに、今回のように持ち運び可能な測定機

器により、遠征先などの環境にかかわらず、個々

の選手のエクササイズ中のパフォーマンスをモニ

タリングすることができ、効果的なピーキングを

達成するためのプログラムの微調整も行うことが

できる。このような活用は、所有している機器の

数や機器を扱うことのできる専門職の人数によっ

て異なるが、代表合宿や遠征など主要なイベント

で可能な限り活用できれば非常に有用である。一

方で、テーパリング戦略は個別性が高く 13)、選手

のコンディションに影響する多くの要因を検討し

なければならない。効果的なピーキングを実践す

るために、今後は主観的運動強度（s-RPE）や生

理学的指標（心拍変動）8)、選手や指導者の主観

的な報告 36)なども検討材料としたい。

Ⅶ．まとめ

本事例報告では、バドミントン世界選手権の決

勝に進んだ選手 2名について、世界選手権に向け

たテーパリングと大会中のパフォーマンス応答の

変化について記述した。男子選手において、世界

選手権開始前の -7日には NCMJの平均パワーが

低下した。この背景として直前合宿での活動量が

多かったこととテーパリング期間が短かったこと
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によって、直前合宿や長時間移動により蓄積し

ていた疲労の消失が十分でなかった可能性があ

る。また、女子選手において、-1日（準決勝前）

に CMJの平均速度、平均パワーはベースライン

と同程度の値となった。この背景として前日の試

合時間が長かったことから、その疲労による影響

を受けた可能性がある。しかし、いずれの対象選

手も大会期間中も含めた実質的なテーパリングに

よって、決勝直前においてジャンプパフォーマン

スはベースラインよりも高値を示した。また、決

勝直前（-0日）に各選手がジャンプ高の自己ベ

ストを記録していることから、直前合宿後のテー

パリングの結果、下肢の神経 -筋機能の面からは

世界選手権決勝に向けてピーキングできていたと

考えられる。
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