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継続的なトウ・トレーニングによるスプリントパフォーマンスへの影響

1 ．目　的

　陸上競技の 100m 走はどれだけ短時間で走る
か，そのタイムによって競われる．100m 走は疾
走速度の変化をもとに，3 局面に分類される

（Delecluse et al. 1995）．スタートから大きな加
速を示す加速局面，緩やかな加速と最大疾走速度
が現れる最大疾走局面，その後の緩やかな減速が
みられる速度持続局面である（阿江ら 1989）．
100m走のパフォーマンスを上げる要素としては，
スタートからの加速能力を高めること，最大疾走
速度を高めること，フィニッシュにかけての疾走
速度の低下を抑え高い疾走速度を持続すること，
の 3 つが上げられる．100m 走は競技レベルの高
い短距離選手ほど最大疾走速度が高い（阿江ら
1994）ことから，最大疾走速度が高いことが，最
も重要な要素だと考えられる．
　スプリントの最大疾走速度を向上させるための
トレーニング法の 1 つとして，スプリントアシス
テッドトレーニングというものがある．走者に
とって負荷を軽減してより速いスピードを体験さ
せ，それによってスピードの養成をめざす．トレー
ニングの代表的な方法として，下り坂走や追い風
走，牽引走が知られている．
　そこで本論文で使用したのは，2 人で簡単に行
うことができ，走者を前方から人間が引っ張る牽
引走，トウ・トレーニング （伊藤ら 1991）である．
　トウ・トレーニングは，疾走スピードの上昇の
妨げとなる外部抵抗を軽減して脚のスイング運動
へ集中的に強度の高いトレーニング刺激を与える
ことにあり，神経・筋機能の発達改善の効果が期
待されている（村木 1998）．またピッチ・ストラ
イドの増加，最大疾走速度の向上のほか，スピー

ドの頭打ちを打破する効果が得られる（伊藤
1989）と報告されている．
　しかし，トウ・トレーニングの問題点として疾
走中の牽引力が一定に保たれないことから，牽引
の適性強度と具体的なトレーニング効果について
の詳細な検討はなされていない．またトウ・トレー
ニングへの適応については大きな個人差がみら
れ，パフォーマンスが飛躍的に向上するものもい
れば向上しない競技者もいる．
　そこで沖ら（印刷中）は，トウ・トレーニング
を行うことによってパフォーマンスの即時効果と
心理面に及ぼす影響を検討したところ，トウ・ト
レーニングを行うことによってパフォーマンスの
即時効果は見られなかったが，心理面では走りや
すいと感じることが示された．これらからトレー
ニング中に身体が軽く走りやすいと感じることは
練習意欲が高まると考えられる．またトレーニン
グにおけるウォーミングアップ等の身体への刺激
としてトウ・トレーニングを使用していくことは
有効かもしれない．また継続的なトウ・トレーニ
ングの効果については今後の課題であると考える．
　沖ら（印刷中）の実験において，加速局面での
スピード刺激を目的としたトレーニングと，最大
疾走局面での高い疾走速度を持続することを目的
としたトレーニングを行いたいと意見が分かれた．
　そこで本研究は，30m トウ・トレーニング，
60m トウ・トレーニングを継続的に行った時の
100m 全力走への影響を調べた．

2 ．実験方法

参加者
　本学陸上競技部の短距離，跳躍を専門とする女
子学生 11 名． 
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実験内容
　プレテストを行った後， 30m トウ・トレーニン
グを行う群と 60m トウ・トレーニングを行う群
に分かれ 3 週間のトレー二ングを行い，保持テス
ト 1 を行った．その後，トレーニング内容を入れ
替えさらに 3 週間のトレーニングを行い，保持テ
スト 2 を行った．トウ・トレーニングは 1 日 2 本，
週 2 日の 3 週間行った．またトレーニングから 1
週間後に保持テスト 1，2 を行った（図 1）．

群分け
　30m トウ・トレーニングを行った後，60m トウ・
トレーニングを行った群を群A，60mトウ・トレー
ニングを行った後，30mトウ・トレーニングを行っ
た群を群 B とした．群分けはランダムとした．
牽引装置及び実験装置
　弾性エネルギーを使用し，走行中に自然と牽引
が途切れる，クイックリリース・ハイスピードハー
ネス （NISHI 社製 T7422A 9m ミディアムチュー
ブタイプ）を使用した．
　100m のスタートからゴールまで 10m ごとに，
赤コーンを置いた．疾走速度，ストライド，ピッ
チのデータを得るため 0-30m，30-60m，60-100m
区間を走者の左側から，高速度ビデオカメラ

（Casio EXILIM HS EX-FC500S）3 台により毎秒
240 コマで参加者を撮影した．
実験データの処理
　撮影されたビデオ画像から動作解析システム
Frame-DIASS Ⅴを使用し，10m 毎のタイムをも
とに，0-30m，0-60m，0-100m までの平均速度を
計算した．またスタート後１歩ごとの接地位置と
そのタイムを読み取り，平均ストライド，平均ピッ
チを算出した．

3 ．分析方法

　両群の効果を比較するために，保持テスト 1 の
推定平均値を従属変数としプレテストを共変量と
する共変量分散分析を行い，保持テスト 1 の推定
平均値を比較した．また，保持テスト 2 の推定平
均値を従属変数とし保持テスト 1 を共変量とする
共変量分散分析を行い，保持テスト 2 の推定平均
値を比較した．統計的有意水準は 5％未満とした．
　統計析ソフト IBM SPSS Statistics を使用した．

4 ．結果及び考察

4 . 1 ．実験データの結果
　0-100m 区間において，群 A は，プレテストか
ら保持テスト 1 で，平均疾走速度は変わらなかっ
た．また，保持テスト 1 から保持テスト 2 におい
ても平均疾走速度は変わらなかった．群 B はプ
レテストから保持テスト 1 で，平均疾走速度は速
くなった．次に保持テスト 1 から保持テスト 2 で
は，平均疾走速度は低下した（図 2）．

4 . 2 ．共変量分散分析の結果
　0-100m 区間の保持テスト 1 では，群 B の方が
群 A より疾走速度は有意に速くなった（図 3）．
しかし，ストライドとピッチは群 A と群 B に有
意差はみられなかった．
　ストライドとピッチにおいて群間に差が出てい
ないが，疾走速度で有意差がみられた理由として
は，疾走速度はストライド×ピッチで表されるた
め小さな差でも掛け合わすことによって大きな差
が生まれ，疾走速度に差が出たと考えられる．

図１　実験内容

図 2　�0-100m区間のプレテストと保持テスト 1
と保持テスト 2の平均疾走速度
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　また，60m トウ・トレーニングは，30m トウ・
トレーニングより，牽引され脚の回転が早い中で
上手く対応できる負荷であったと考えられる．
60m トウ・トレーニングは 30m トウ・トレーニ
ングより負荷が弱く，脚への負担が少ないため高
い疾走速度の持続ができ，100m 後半の減速が抑
えることができたと考えられる．その反面，30m
トウ・トレーニングは 60m トウ・トレーニング
に比べ負荷が強く脚への負担が大きい．そのため
高い疾走速度を持続することが難しく，100m 前
半で大きな力を出すことにより 100 後半の減速に
繋がったのではないかと考えられる．
　保持テスト 2 において，群 A と群 B において
疾走速度に有意な差はみられなかった（図 4）．
またストライドとピッチにおいても，群 A と群
B ともに有意な差はなかった．

　保持テスト 2 において， 群 A と群 B で疾走速
度に差が見られなかった原因は，先に 30m トウ・
トレーニングを行ったことで，100m前半でスピー

ド発揮することを身体が覚え，60m トウ・トレー
ニングを行っても疾走速度は速くならなかったと
考える． 
　このことから，加速局面で大きなスピード発揮
を追求するのではなく，最大疾走局面を念頭に置
いた上でトレーニングを行うことが 100m 走のパ
フォーマンスの向上に繋がると考える．

5 ．結　論

　本研究は， 30mトウ・トレーニングと60mトウ・
トレーニングを継続的に行った時の 100m 走に及
ぼす影響を検討した．共変量分散分析の結果，疾
走速度において 0-100m 区間で有意な群の主効果
が見られ， 60m トウ・トレーニングを行う方が
30m トウ・トレーニングを行うより有意に速く
なった．よって，60m トウ・トレーニングを継
続的に行うことは 30m トウ・トレーニングを行
うより 100m 走のパフォーマンスの向上に，有効
なトレーニングであることが示された．
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図 4　�保持テスト 2における 0-100m区間の疾
走速度の推定平均値
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