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とも呼ばれていて、リカバリーだけ

ではなく、持久力の基礎をつくる目

的でも使用されるトレーニングだと

いうことだ。このトレーニングを行

っていても全くしないよりは、持久

力は伸びるだろうが、どちらかとい

うと筋持久力のトレーニングといっ

た感じだ。

また、高強度185拍30秒という設

定もあったが、指定心拍数に届く頃

には30秒は過ぎている。これがた

とえば速度やワットが指定されてい

るのならばわかるのだが、そこは一

切なし。これでどのようなトレーニ

ング効果を狙っているのだろうか。

咲花さんによると、ここでトレー

ニングを継続して行う選手に関して

は、スピードや傾斜、バイクの場合

はギア数などを記録しておき、次回

のトレーニングの際に目安となるも

のを手書きで残しているそうだ。ト

レーニングを重ねていく中で適切な

負荷に調整していくようだ。もしこ

の考え方がアメリカで最先端あるい

は一般的なのであれば、陸上短距離

のような層の厚さが持久系ではあま

り見られない理由の 1つかもしれな

い。

私がヨーロッパで学んできたこと

とは大きく違うが、それは最初の持

久力の定義が異なるからであって、

それに基づいて競技種目を分類して

いけば、当然必要と考える能力は違

う考え方になってしまう。今はその

議論をするときではないと考え、

2008.10.28

Days 2nd. 持久力解釈の違い

起床時心拍数67拍。身体はそん

なに重い感じはしないが、昨晩から

感じていた腓腹筋だけでなく、前脛

骨筋も筋肉痛だ。腹部や殿部に関し

てはそれほど違和感はなかった。

今日は昨日行ったV
・

O2ピークテス

トの結果とそれに基づく理論講習を

受けた。言葉としてV
・

O2MaxとV
・

O2

ピークとの違いなど、そのようなこ

とで最初は少し自分の中で混乱して

いたが、徐々に落ち着きを取り戻し

た。

しかしどうも違和感が残る。確か

に220マイナス年齢の公式や結果が

重要なのではなく、それを活用する

トレーニングをすることが重要とい

うことは、フィットネスレベルでは

ともかく、我々にとっては当たり前

のことなのだが、どうも昨日の話の

流れから考えると、詰めが甘いよう

に感じる。

測定した結果に基づいて心拍数を

含んだ 2週間分のプログラムが自動

的に印刷されるシステムはすばらし

いが、指定してある心拍数や強度を

見るとうーんと思ってしまった。リ

カバリーと書いてある日でも、私が

学んできたものと照らし合わせると、

全くリカバリーレベルのトレーニン

グではない。強度が高すぎる。

その他のゾーンのトレーニングで

も同様だ。リカバリーゾーンのトレ

ーニングはカーディオベースゾーン

APでのトレーニングはこうである、

と認識することにした。

その後は下半身のウエイトの実技。

昨日の筋肉痛が多少残っているが、

仕方がない。昨日同様のアップを行

い室内へ。ここではプッシュ系、プ

ル系の代表として、フロントスクワ

ット、ランジ、デッドリフトを行っ

た。展開としてはKeiserを利用して

角度を変えてのアイソメトリック、

その後は通常の動きで速度を変えて

というものであった。

人によって日本ではマッサージ機

器と化しているバイブレーションプ

レートを利用して、神経系を活性化

してからウェイトトレーニングを行

うなどという工夫もここでは行って

いる。ここではトレーニングの目的

によって周波数、振動幅を変えてい

る。

その他にもダンベルを利用して片

足で行ったり、スライダーやバラン

スボールを利用したりして、とにか

く体幹を意識した中での動きを行う

ものも紹介された。

私の場合、右足一本で立つ種目の

場合、どうしても腰が傾いてしまう

傾向にあるようだ。平行にしている

つもりでも左腰が上がってしまう。

自分の感覚を何度も修正しながら何

とか収まるようになってきた。

昼食はいつも朝にリストの中から

オーダーするのだが、さすがにこの

ような施設だけに、びっくりする量

は出てこない。どちらかというと食

べる私などは大盛りでと言いたくな

るぐらいの量だ。もちろんアスリー

トの場合は、栄養士による初期評価

とカウンセリングの結果が調理士に
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の測定を一切行っておらず、その結

果を利用してトレーニングを行うこ

とができるものしか測定していない。

日本では一般的なアイソキネティッ

クマシーンも置いてはあったが、そ

のような理由で通常は行っていない

ようだ。野球のボールのアタッチメ

ントがついていたので、もしかした

ら野球選手の機能評価に利用してい

るのかもしれない。

このFMSも結果によってどのよ

うなトレーニングを行えばよいかと

いうことが、すでにプログラミング

されており、それを行うことによっ

て機能的動作が改善されることにな

っている。今回はこれの測定のポイ

ントを参加者の中で再確認をして、

基本的な考え方を学んだ。

その後は加速についての講義と実

技。加速をしてゆく中でダイナミッ

クな安定性をどのように分析して、

トレーニングをしていくか。歩幅や

ピッチ、膝の角度や接地時間からど

のようなものがバイオメカニクス的

に有利なのかを考え、日本のように

フォームをどうするというよりは力

をどのように発揮するかと言うこと

に焦点が置かれている。おなじみに

なってきたアップに続き、壁やハー

ネスを利用してどのように動くのが
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伝えられ、その選手個人の目標によ

ってメニューやカロリー数を考慮し

た内容になっている。しかし午後の

トレーニングを考えると適量だ。外

に出てみると日陰は風通しもよく、

気温も適当。雲一つない晴天を見上

げながら、しばらく記憶を失う。

午後は昨日行ったFMSの講義と

採点の目合わせ。このFMSはGray

Cook氏が考案した質的評価を行う

ためのものである。特別な評価作業

をできるだけ減らし、ある動作を行

う能力の評価を客観的に計測する方

法である。これを行うことによって

機能的動作を伴った可動性や安定性、

左右非対称などのチェックを行うこ

とができる。

私は日本で体験したときも、今回

も比較的簡単にできたのであまり難

しいものとは感じなかったが、ここ

にくる競技者でも、できない人はで

きないらしい。痛みを伴ったり、痛

みはないが身体が可動域や安定性、

モータープログラムの問題で自然と

代償動作を起こしてしまったりする

ケースも多いらしい。

APでは測定としてこのFMSとV
・

O2

ピークテスト、Keiserのパワーテス

ト、それとオメガウェーブを行って

いるそうだ。こちらでは測定のため

効率的かということを徹底的に行っ

た。

がむしゃらに行うというよりも、

使うべき筋に意識を集中させ、いか

に力を発揮するか。日本の場合、最

初は質より量、その後ある程度して

から質を意識する形であるが、ここ

では質の高い動きを最初から追求し

ているようである。さすがに普段し

ない動きだけあってぎこちなかった

が、最後のほうには何とか意識を持

って動くこともできた。

私はてっきり、このようなことは

学校教育の中でもされているのかと

思い、質問をしてみると実は全くさ

れていないという。アメリカの学校

教育での体育の位置づけは、肥満対

策といった意味でとにかく身体を動

かすということに主眼が置かれてい

るとのことだ。

そして本日返却されたデータに基

づき持久力のトレーニング。トレッ

ドミルで行ったのだが、私の感覚か

らするとやはり強度が高すぎる。そ

れでも途中で妥協するのも嫌だった

ので最後まで走りきった。

そしてリジェネレーションとなっ

ているクールダウンへ。プールもあ

るのだが、その脇の冷水バスへ。水

温は16～ 7℃と汗をかいた身体で

もちょっと、いやかなり冷たい。皮

膚が痛いぐらいの冷たさだ。しかし

そのうちに慣れ、身体がぽかぽかす

る感覚が。3分ぐらいですっかり慣

れてしまった。5分たったところで

ジャグジーへ。何年も飲んでいない

プロテインを飲みながらのんびりし

て本日のトレーニングを終了した。

今日はホテルに戻らずにそのまま

スコッツデールにあるショッピング

モールへ。平日だけあって空いてい

る。休日は大混雑だろうなと思いな

がら、スポーツ店などを覗いて回る。

夕食を食べる頃には腹痛が。内臓の

交互浴の様子
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痛みではなく、筋肉痛だ。加速のト

レーニングでかなり酷使したためか

と思いながら、ホテルへ戻る。

2008.10.28

Days 3rd. 恐竜と砂金

起床時心拍数59拍。昨晩心配し

ていた筋肉痛はないが、少し張って

いるような感じはする。気のせいか

腹回りが締まってきた。見たことが

ない凹みもできている。

朝食を食べながらニュースを見て

いるとアメリカ東北部では吹雪。し

かも10cmほど積雪がある。日本で

も冬に沖縄などで海開きをしている

ニュース映像が流れるときがあるが、

逆のパターンはなかなかない。半袖

短パンで吹雪の映像を見るのも不思

議な感覚だ。

今日は午前中だけで午後は休養に

あてられている。今日の講義はプラ

イオメトリックスとリジェネレーシ

ョン。

プライオメトリックスについての

考え方は日本とほぼ同じであるが、

SSCに基づくとジャンプだけがプラ

イオメトリックスではないという考

え方だ。全ての動作において考えら

れるので、メニューの組み方によっ

ては一般の人にも取り入れることが

できるということである。とくに安

定性ということに

着目するとAPで

のトレーニングの

組み方にヒントが

あるようにも思え

た。

ここでは競技者

のトレーニング以

外にも、会員数を

ごく少数に限定し

たエグゼクティブ

を対象にしたコー

スもあり、金額も

かなりの額になるということだ。も

ちろんこの種のトレーニングをする

ことでよい結果が出ている方々のほ

かにも、競技者と同じ施設でトレー

ニングをしているというステータス

を見出している方々にも好評のよう

だ。実際、期間中に 5～ 6人の方が

朝や昼間などアスリートがトレーニ

ングを行っていない時間帯に限って

トレーニングを行っていた。そのよ

うな方を専門に見るコーチもいるそ

うだ。

AP自体はもちろん競技者を指導

することも収入源なのだが、エグゼ

クティブ向けのほか、中高校生を対

象にしたもの、ある競技向けの短期

集中講座や、私たちが受講したメン

ターシップ、外部への指導者派遣、

書籍販売などさまざまな形で収入を

得ている。その中でも私たちが受講

したメンターシップの割合はかなり

大きいのではないかと感じた。一回

の受講生が平均で10名前後。年間

20回ほど行っているということな

ので、計算するとそれだけでかなり

の額になる。やはりいろいろな形で

収入源を確保しないと経営を続ける

ことはここでもやはり難しいのであ

ろうか。理想をいえば競技者からの

収入だけで運営できればよいのかも

しれないが。

いつも朝の講義の前に前日の疑問

点などの話から始まる。しかしそれ

がいつの間にか雑談になることも多

かった。私の質問がきっかけで脱線

することも多かったのだが、そのよ

うな雑談の中でさまざまな話を聞く

ことができた。逆に雑談だからでき

た話もたくさんあった。どうしても

講義形式になると言いにくい部分も

あるだろうが、このような形であれ

ば、自然に話もしやすくなる。

今日は話の流れから休日の過ごし

方についての話題になった。競技者

ということではなく、私の周りでも

休みの日に昼過ぎまで寝ていたとい

う話をよく聞く。しかしここアリゾ

ナにはそのような人はほとんどいな

いそうだ。もちろん徹夜で遊ぶこと

もあるそうだが、休日でも9時前後

にはみんな起きて何かをしているそ

うだ。通常でも22時にはほとんど

の人が就寝し、5時ぐらいには起床

している。その理由の 1つが気候だ。

日が昇り暑くなる前に動き出す習慣

がある。咲花さんも普段は5時に起

床しているそうだ。

煙草についても、ここにきている

競技者はほとんど吸っていない。た

だ野球選手に関しては噛みタバコを

好む選手もいるとのことだ。

リジェネレーションについては計

画的な休養という意味に近いのだろ

うか。Re-generationであり、再生

という意味になってくる。トレーニ

ングの最後やタームの中で行うもの

で、ストレッチなども含め、昨日も

行った温水と冷水の交互浴、マッサ

ージなどのセラピーなどが含まれる。

ここではスクレイピングという特殊

なセラピーも行われていて、日本人

でこの資格保有者は 3人しかいない

らしい。プラスチックの板のような

もので身体を軽くなぞるだけらしい

が、だいぶ効果的なようだ。アジア

マシーンが並ぶ
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いってみると砂の中

にきらきらと輝く物

が。時間を忘れて一

生懸命取ってしまっ

た。おかげで他の皆

さんをだいぶ待たせ

てしまった。その後、

ASUにある書店へ行

き、もう一度写真を

撮りにAPへ。

その後はアメリカ

最大のショッピング

モールへ行きたかっ

たのだが、皆さん時差ぼけもまだ取

れず、だいぶ疲れていたようなので

一度ホテルへ。夕食の時間の約束だ

けしてこっそり 1人でそのショッピ

ングモールへ行ってみた。この場を

借りてお詫びします。ごめんなさい。

さすがにアメリカ最大というだけあ

って、大きい。歩いて回るだけでも

かなりの時間がかかった。室内にも

かかわらずメリーゴーランドもあり、

こちらも休日にはかなりの人手でに

ぎわうことだろう。

今日の夕食は待ちに待ったHoo

ters。全米各地にある手羽先で有名

なお店なのだが、特徴はそこではな

くズバリ、ウェイトレス。セクシー

なタンクトップにショートパンツで

店内をうろうろ。気軽に話しかけて、

お客さんのテーブルに腰掛けて話し

込んだりしていた。ウェイトレスが

通るたびきょろきょろ。Hootersの

名称はフクロウからきている。男性

の視線をフクロウに見立てたネーミ

ングだ。しかし男性だけが通う店で

はなく、女性も普通に食事をしてい

た。店内はスポーツバーのような感

じで地元のバスケットの試合を放映。

しかし視線はきょろきょろ。見事店

の戦略にはまったスケベなフクロウ

が 5匹誕生した。もう少し英会話を

勉強しようかな。

でも古くから行われているもので、

悪いところは真っ赤になるという。

その後はストレッチの実技。テニ

スボールをくっつけたものやフォー

ムロールや紐、マッサージスティッ

クといって手軽に持ち運べる道具を

利用したストレッチやセルフ・マッ

サージ、フェイシャルリリース方法

を紹介してもらった。

そして交互浴へ。昨日より水温は

低く12℃。しかも今日はほとんど

運動をしていないため 3回目までが

非常に寒く辛かった。しかし温浴の

おかげで徐々に冷水にも入れるよう

になり、全部で 5セット行った。

午後にはあまりアスリートがいな

いということもあり、内部の写真や

今まで行った動作の写真を少し撮ら

せてもらった。肖像権の問題がある

ためにトレーニング中の写真を撮る

ことは難しいらしい。その辺はアメ

リカらしい感じだ。

その後はAPを後にして隣町にあ

るアリゾナ自然科学博物館に行って

きた。地球の発生からマンモスや恐

竜の化石、原住民の生活ぶりなどア

リゾナの自然の歴史が紹介されてい

た。入館時に係の人に小袋を渡され

た。何かと聞いてみると砂金を入れ

る袋だという。そうです。館内に砂

金が取れるアトラクションがあり、

2008.10.30

Days 4th. 異国での出会い

起床時心拍数67拍。昨日午後は

ゆっくりしたため身体は軽い。

今日は講義があまりなく実技が中

心。少しだけあったのはAPでのウ

エイトトレーニングのベースになっ

ている資料だった。トレーニングに

かける時間とその効果、回数の関係

の表である。

1セット内の筋の活動時間が短け

れば神経系へ、長くなれば最大筋力、

筋肥大、筋持久力となっていくとい

うものだ。重量の設定に関しては

RMの考え方なのだが、しっかりと

したフォームでできることが前提の

重量設定になっている。ここでもや

はり質と量の双方を考慮してメニュ

ーの組み立てが行われている。筋の

活動時間の組み合わせも収縮、等張、

伸張の各収縮時間も目的に応じて変

化をさせている。その後雑談を少し

して実技へ。

まずは多方向へのスピードのトレ

ーニング。球技では必要な要素の 1

つである。いつものウォームアップ

では素早い切り返しを意識しながら

行う種目を取り混ぜて行った。キャ

リオカやタッピング、壁を使った脚

での蹴りなど、部分に分けて行った

のちに、基本姿勢を取りバンジーを

使って身体の周りをまわり、下半身

の安定性を強調したトレーニングや

ハーネスに変えて左右への移動、ミ

ニハードルを使い左右へ移動しなが

ら最後は安定を取ったり、左右への

移動後前方へダッシュをしたりなど

のバリエーションを紹介してもらっ

た。

この辺のトレーニングは行ってい

る方も多いと思うが、こなしている

だけでは効果を十分に発揮すること

はできない。切り返しの中で一瞬止

まる動きが出てくると思うが、そこ

フロント。サイン入りユニフォームが飾られている
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で安定性が取れなければ当然次の動

作が遅れる。その安定性をいかに意

識させ、トレーニングを進めるかに

よって、競技の中での動きに大きな

差が出てくるのではないだろうか。

午後は上半身のウェイトというこ

とであったが、メディシンボールを

利用したトレーニングも紹介しても

らった。上半身を使う競技には有効

であろうトレーニングだ。どれも上

半身だけということではなく、下半

身の安定を意識した上での、左右や

斜めに回旋させるもの、垂直方向に

投げるなどのものや壁を使い、弾む

メディシンボールや弾まないメディ

シンボールの使い分け、姿勢による

難易度の変化など、常に体幹を意識

し、段階を踏みつつ質を向上させて

トレーニングを行うことが重要であ

るということを改めて考えさせられ

た。

APではもちろん状況によるが、ま

ずは安定性を考慮してバーは使わず

ダンベルからトレーニングを開始し

ているようだ。ベンチから半身だけ

出した状態で片手だけのダンベルプ

レスや、背中をつけた状態でのダン

ベルプレス。Keiserを利用してバー

でのプッシュ系に続いて、片足での

ダンベルロウや懸垂、バランスボー

ル上でのアイソメトリックなどのプ

ル系を紹介してもらった。とくに上

半身に関しては、僧帽筋中部や下部、

菱形筋群を意識し、肩甲骨を内転・

下制させ、いかに上半身や体幹を安

定させるかにかかっている。もちろ

ん下半身の意識も忘れてはならない。

上半身も下半身と同様に角度を変

えてアイソメトリックで意識をさせ

てから動きを伴ったトレーニングを

行うという流れに変わりはない。

その後は持久系。今日はインター

バルということで、バイクで行って

みた。しかしいかんせん脈の設定が

高すぎ、負荷を上げると筋力がつい

ていかず、負荷を下げざるを得ない。

しかし下げると設定脈拍に届かない

という、どっちつかずの状況になっ

てしまった。私の筋力不足というこ

ともあるが、やはり持久系のトレー

ニングは他のものに比べてだいぶ大

雑把な印象は変わらなかった。

実は午前中の雑談の中でインター

ンとしてきている学生の国籍につい

て話が出た。咲花さんがドイツサッ

カーナショナルチームについている

関係もあり、4カ月の研修期間で 1

人はドイツ人がきているという。ち

ょうど私がバイクを漕いでいるとき

にその彼が近くにいたので話しかけ

てみた。日本人がドイツ語を話すの

がびっくりしたらしい。つたないド

イツ語であったが、彼も嬉しかった

ようでいろいろな話をした。私とし

ても英語よりもドイツ語のほうがま

だ気楽に会話ができる分、久しぶり

に話すドイツ語であっても彼との会

話を楽しむことができた。

途中でほかのスタッフが私たちを

見て不思議そうな顔をして話しかけ

てきた。やはりドイツ人と日本人が

英語ではなく、自分たちの理解でき

ないドイツ語で話をしていることに

興味を引いたのだろう。彼自身サッ

カーを経験しており、しかも姉が南

アフリカでドイツ語の教師をしてい

るという。もしかしたら次回のワー

ルドカップで彼がドイツチームの一

員として南アフリカに向かっていく

かもしれない。

話をしているうちにほかのメンバ

山田浩正氏から

本を読んでだいたいわかった気でいた

のですが、全然わかっていないと言うこ

とを痛感させられた 5日間でした。得る

ものは多かったです。

加えて痛かったのはリジェネレーショ

ンでの冷水浴。AP始まって以来の軟弱

者と言われても入れないものは入れませ

んでした。本当に痛かったです。洪水に

襲われる夢を見ました。

新しい仲間と知り合って研修を受ける

ことができたことに感謝しています。み

なさんありがとうございました。

関賢一氏から

コアパフォーマンスという本にであっ

て 1年半、マーク会長の考えるAPの哲

学、そして理論を学ぶことができ、また

マーク会長の右腕としてご活躍されてい

る咲花氏からのきめ細かい講義や実技指

導などを受けることができ、1週間がと

ても有意義な時間でした。

科学的な目を常に重要視しながらの

APの展開を実際に肌で触れることがで

きたことがとても刺激でした。

スポーツ選手を対象にしたこのような

センターが日本でも各地域にできればス

ポーツ選手には嬉しいことだろうなと考

えました。

寺下貴之氏から

AP研修では、講義・評価・実技とも

に充実した内容でした。

さまざまなトレーニング施設でも取り

入れられる内容で、当施設としても取り

入れていきたいと思います。

今回はPhase1でしたが、Phase2を受

けてみたいと思います。

川村俊氏から

まだ研修を受けてから日が浅いのです

が、さまざまな要素を組み込み、裏付け

のある細かな理論を元にした、アスリー

ツパフォーマンスで受けた内容は私にと

って確実に大きなツールの 1つになりま

した。何よりも感銘を受けたのはほかの

団体や、トレーナーの理論を否定しては

いけないといった彼らの持つ真摯なトレ

ーナー像でした。私も、彼らの持つトレ

ーナーとしての誇りと哲学を今後学んで

ゆきたいと思います。

■参加者からのコメント
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ーは冷水浴へ。今日の水温は10℃。

さらに冷たい。しかも時間は10分。

体脂肪があまりないメンバーは当初

は肩までつかることができず、とん

でもない格好で入っていた。

今日の夕食は咲花さんと車で15

分ほどのお勧めのスコッツデールに

あるメキシカンへ。アメリカらしい

ボリュームのある料理で食べきれず

残してしまう人もいた。私も食べき

るのに一苦労だった。食事をしなが

ら、いろいろな情報交換をし、楽し

いひとときを過ごすことができた。

2008.10.31

Days 5th. いよいよ最終日

起床時心拍数59拍。すっかり早

起きにも慣れ、疲れもあまりなくす

っきりとした目覚め。5日間の研修

もあっという間に最終日である。朝

の雑談はアメリカのトップレベルの

競技者のメンタリティや彼らとの接

し方、技術に関してどこまで踏み込

むかという話題であった。

まず技術に関してどこまで踏み込

むかということについては、私も含

めて、これを読んでいる皆さんも抱

えている問題の 1つであろう。体力

と技術は必ず連動しており、その一

線を越えてアドバイスをしてはいけ

ないのである。もちろん自分の中で

はいろいろと考えることは必要であ

るし、トレーニングを進めていく上

で競技者自身の技術論を聞くことは

重要だ。

咲花さん自身も以前に技術に関し

てあるアスリートにアドバイスした

ことから、アスリートが困惑してし

まったという経験があり、現在では

聞かれれば答えるが、一切技術に関

してのアドバイスは行っていないそ

うだ。

おそらくトップレベルの競技者は、

技術論をこちらから展開しても聞く

姿勢を持ってくれるだろう。トップ

レベルの競技者はそういう人格を持

っている。逆にそのような人格を持

っていなければ、トップレベルの競

技者になれないのではないだろうか。

しかしそれを取り入れるかどうか

は、別の問題だ。また話し方によっ

てはコーチや競技者に不信感を与え

てしまうことになりかねない。アメ

リカでも科学的根拠の裏付けがある

技術理論を持っている指導者は数多

くないため、コミュニケーションが

難しくなることも多々あるそうだ。

まして体力面に関しての知識はかな

り怪しいそうだ。それゆえに技術コ

ーチや競技者と話をするときには細

心の注意を払わなければならない。

本日は回旋動作についての講義か

ら始まった。この回旋動作のトレー

ニングはAPにおける特徴的なプロ

グラムの 1つで、これをトレーニン

グのシステムとして組み込んでいる

ところは少ないのではないかという

ことだ。

この期間を通してさまざまな話を

聞いてきたが、これもやはりそれら

のことがベースにあり、トレーニン

グを進めていくという形だ。アップ

に続き、マシンを利用して行うさま

ざまなトレーニングを体験した。ど

れも体幹部と下半身の安定性がなけ

れば、行うことは難しい。脚を前後

に開き腰を落とした中で、上半身の

トレーニングを行ったり、ゴルフや

野球のスイング時に近い形で下半身

を使う動作を行ったりなど、日本で

はあまり見かけることのない動きを

したものが多かった。しかしこれら

はスポーツのほとんどの場面で見受

けられるものであるし、これらがし

っかりとできなければ、技術を十分

に活かすこともできないだろう。

これらの動きは提携をしている

Keiser社のマシンと連携によってで

きるものでもあったが、必ずしもこ

のマシンがなければできないもので

はなく、環境に応じて工夫をすれば

十分に効果は出るものだろう。

午後はトップスピードについての

走法と意識の仕方のドリルを中心に

行った。これに関してはスポーツに

よって重要度が異なるが、走るとい

ったときにスピードはともかくいか

に効率的に走るかということは、重

要である。

たとえばサッカーなどではトップ

スピードで走るという時間は非常に

短いが、長い距離を走ってポジショ

ンに戻るときなど、全力ではないが

ある程度のスピードで戻る必要も出

てくる。そのときの効率によって体

力の消耗度合いも異なってくるだろ

うし、野球などで盗塁では必要ない

が、一塁あるいは二塁からホームへ、

などというときには必要になってく

るテクニックなのではないだろうか。

約40mの中でスタートから段階を

踏んで最後に走り方を意識するなど

は、非常によいトレーニング方法な

のではないかと思う。

その後は持久力のトレーニングと

いうことで、4種目＋休憩の15秒－

30秒インターバルのトレーニング

を行い、5分の冷水浴後にジャグジ

ーへ。プロテインを飲み、メンター

シップの全てのプログラムを終了し

た。シアターに戻り今回の総括の話

をし、みんなで記念撮影をしてAP

を後にした。

5日間を通して

今回のメンターシップは具体的な

メニューを覚えてくるというよりは

APの哲学やメニュー立案の際の考

え方、経営方法などを知るつもりで

参加した。

APの哲学は非常に明確であり、

合理的なものであった。メニューの
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立案の際にも全てそこに収束してお

り、そのためのトレーニングプログ

ラムという形になっていた。トレー

ニング自体は『コアパフォーマンス

トレーニング』を読んでいただけれ

ばわかるとおり、どこかで目にした

ものばかりである。しかしその組み

合わせ方で、APの特徴が出てきて

いるのではないかと思う。

だが帰国後に『コアパフォーマン

ストレーニング』を改めて読んでみ

ると、残念ながら自分たちが体験し

たことの半分も書かれていない。こ

れでは最近流行の形だけの「コアト

レーニング」の書籍とどこが違うか。

もし私がメンターシップを受けてい

なかったら、正直わからなかったで

あろう。現地でトレーニングを体感

し、雰囲気を体験した今だからこそ、

ほかの書籍との違いも言えるのでは

ないかと思う。行間を読むという言

葉もあるが、この本に関しては体験

を通して初めて行間を読むことがで

きるのではないだろうか。書籍の限

界を感じた。

世界中でトレーニングや体力測定

に関することが、数多く書籍や雑誌

によって発表されている。しかしそ

れらのほとんどのものはすでにどこ

かで紹介されているものばかりであ

る。どうしても「記憶力のある人＝

優れている人」と捉えられてしまう。

記憶力があってもそれらを組み合わ

せる力、応用力がなければ意味がな

いのである。コーチにおいて記憶力

は必要条件ではなく、この応用力が

必要条件なのではないだろうか。

競技力向上のために必要なさまざ

まなものを、自らの哲学に沿って組

み立てたり、それをベースに発展で

きたりすることができる人が優れた

コーチなのだ。

今回のメンターシップでは、最終

的には競技に生かされなければ体力

測定やトレーニングは無意味なもの

になってしまうだろうし、そのため

に何が必要かということを考え、さ

まざまな形で競技者を支えるシステ

ムを構築しなければならないと再認

識することもでき、また現状でそれ

がうまく機能しているAPのすばら

しさも体感することができた。

振り返って、日本の現状はどうだ

ろうか。ハードに関しては世界中の

どの施設よりもよいと思われる、ど

こかの施設がよい例ではないか。私

が学んでいたヨーロッパの施設も金

メダリストなどがきていたが、ハー

ドとしては、日本のフィットネスク

ラブの方が断然よい。ましてどこか

の施設とは雲泥の差だ。それにもか

かわらず、世界トップレベルの競技

者を輩出していたということはどう

いうことであろうか。

予算を増やし、ハードを整えるこ

とが世界トップレベルの競技者を輩

出し、メダルの増加につながると考

えることは、あまりに短絡すぎでは

ないか。もう少し考えられる人物は

いないのだろうか。学校でスポーツ

テストを行うことが子どもの体力向

上につながるのであろうか。医学の

世界に置き換えてみればわかりやす

いだろう。疾病がどういうものか研

究するということは非常に重要なこ

とだ。しかし患者にしてみればそれ

はどうでもいいことだ。治療をして

もらい、完治することが患者にとっ

て重要であって、疾病の結果を見せ

られてもどうしようもない。最新の

設備がある病院に行き 1日かけてさ

まざまな検査を行ったあげく、「こ

こは患者に治療をするところではな

い。疾病を研究して結果を患者に渡

すところだ。この疾病の傾向？　個

人情報保護法があるから教えられな

いな。とりあえず自分で工夫してみ

て」最後に医師にこのように言われ

たら患者はどのように感じるだろう

か。一方で最新の設備もない昔なが

らの町の医院で、初診にもかかわら

ず聴診や打診、視診、触診など基本

的かつ必要最小限な検査を行ったの

ちに、的確な対処を指示してくれる

医師がいたら患者はどのように感じ

るだろうか。

現在、私自身施設を立ち上げよう

と東奔西走している。現実的なとこ

ろで設備や場所、資金など、さまざ

まな問題でなかなか前に進むことが

できていない。しかし大切なのはそ

こではなく、競技者に対する哲学や

理念を今以上にはっきりとさせなけ

ればならないということ。ハードで

はなくソフトをいかに構築するかと

いうこと。私だけでなく各競技種目

の技術コーチや人材のネットワーク

をどのように構築するかということ。

それらがしっかりと固まらない限り

は施設を造っても形だけのものにな

ってしまう。もしかしたらそこさえ

はっきりすれば施設をつくる必要も

ないかもしれない。

今回のメンターシップに参加した

ことにより、APと規模は異なるが、

今まで培った経験に今回の経験をプ

ラスして、私なりの哲学や理念、ネ

ットワークを作り上げて競技者をサ

ポートすると同時に教育も並行して

行わなければならないということを

改めて考え直させられた。

最後に今回のメンターシップで同

行した皆様、お世話になった方々に

御礼と感謝を述べ、まとめとさせて

いただきます。

■メモ
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