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⽤語の定義
• コンディショニング	
	
筋⼒、スピード、持久⼒、柔軟性などの基礎体⼒や運動能⼒を⾼める事を⽬
的としたトレーニング活動

• トレーニング	
	
コンディショニング、ラグビースキル、戦術練習を含めた⾝体的トレーニン
グ活動	

	
• リコンディショニング	
	
怪我、疾病、不活動により低下した基礎体⼒や運動能⼒を、元の⽔準まで回復させ
ることを⽬的としたトレーニング活動



活動⾃粛による不活動に伴うリスク

•  体⼒や運動機能の低下。
•  選⼿個⼈間で体⼒レベルのばらつき。
•  体重、⾝体組成の好ましくない変化。
•  怪我をしている選⼿のリハビリテーションプログラムの遅延や中断。
•  ⾼温多湿環境での運動に対する不慣れ。
•  トレーニング再開後のオーバートレーニングや怪我の発⽣。
•  トレーニング環境や施設の使⽤制限と、それに伴うプログラム変更が余儀

なくされる。
•  プリシーズン（⼤会や試合への体⼒準備期間）が短縮される。
•  選⼿の⽣活習慣（睡眠、起床、⾷事、通学、勉強）の乱れと⼼理的不安。



トレーニング活動⾃粛期間 リコンディショニング
期間

トレーニング再開	
＊JRFUの「ラグビートレーニング再開のガイドライン」

通常トレーニング再開に向けた
リコンディショニング期間の設定



安全なトレーニング再開：
リコンディショニング期間のガイドライン

ü 体⼒、技術を回復するための２〜４週間のリコンディショニング期を設定する。
ü トレーニングセッション前に１０〜20分のウォームアップを実施する。
ü 筋疲労や筋⾁痛が起きやすい状況になっていることを考慮する。エキセントリック

筋活動＝ウェイトトレーニングやプライオメトリック運動には特に注意。
ü アスリートの体調や運動負荷を把握するためのモニタリング（調査、アンケート）

実施を検討する。
ü 疲労困憊するような多量で強度の⾼い運動を⾏うことを避ける 。
ü 怪我や疾病（⼼臓病、喘息、糖 尿病など）の既往やリスクがあるアスリートについ

て医療専⾨家、コーチングスタッフと定期的に情報共有する。
ü ⾼温多湿など環境要因に合わせたトレーニングを計画および調整する。
ü 「メンタルタフネス」を⾼める⽬的で、⾝体を疲労困憊まで消耗させるトレーニン

グを⾏なわない。



段階的リコンディショニングのガイドライン：
50/30/20/10 ルール

⾃粛期間直前のトレーニング、または通常トレーニング時のトレーニン
グ負荷、変数を100%とする。
	
第１週：５０％
第２週：７０％
第３週：８０％
第４週：９０％
第５週：１００％（通常トレーニング再開）

＊体⼒測定は第5週以降に実施することが好ましい。	
 それ以前に実施する場合も50/30/20/10ルールを適⽤する。



トレーニング負荷、変数

• 量（時間、距離、回数など）
• 強度（速度、重さ、RPE＝主観的運動強度など）
• 休憩時間（運動: 休憩の⽐率）
• 複雑さ（簡単、難しい、判断、複合など）
• 頻度（1⽇頻度、週間頻度など）	
	

＊以上項⽬のいずれか、または全てを組み合わせて調整する。	
	



主観的運動強度（RPE）
RPEスコア

0 何もしていない/何も感じない
1 ⾮常に楽
2 楽
3 やや楽
4 少しきつい
5 きつい：息が上がり会話ができなくなり始める。顔が汗ばむ
6
7 とてもきつい
8
9 ⾮常にきつい
10 最⾼にきつい：疲労困憊、過去経験した中で最もきつい、⽴っていられない



RPEユニット
• RPE：運動強度（０〜１０）

• RPEユニット：負荷＝強度（RPE）x 量（時間：分）
例： コンディショニング（ラン）セッション
   RPE（個⼈またはグループ平均）：6
   セッション時間：15分
   RPEユニット：6 x 15＝90
*各セッションのRPEユニットを合計することで1⽇または１週間のトレーニ
ング負荷量を把握することが可能になる。	



休憩時間（運動：休憩⽐率）
• 第１週＝１：４以上	
	

• 第２週＝１：３以上	
	

• 第３週以降は50/30/20/10ルールに準ずる。	
	
例：通常トレーニングでの休憩が60秒である場合、	
  ３週⽬は72秒、４週⽬は66秒とする。



リコンディショニング期間の調整の指標（例）
WEEK1 WEEK2 WEEK3 WEEK4 WEEK5

負荷量 50% 70% 80% 90% 100%

強度（RPE） ３〜４以下
（楽〜ややきつい）

４〜５
（〜ややきつい）

5~6
（きつい）

6~7
（とてもきつい）

~9
（⽬的に応じて）

量（時間） 60分 80分 100分 110分 120分

週頻度 週3⽇ 週4⽇ 週5⽇ 週３〜5⽇ 週6⽇

運動：休憩⽐ 1:4以上 1:3以上 1:2以上 適応状態と⽬的に応じて

その他 簡単 やや複雑 複雑 難しい ⽬的に応じて

通常トレーニング



ウォームアップ：RAMPフレーム
• Raise：筋温度、体⼼部温度を上げる。

• Activate：筋⾁の活性化する。

• Mobilize：関節可動域を⼤きくする。

• Potentiate：スキルに関連した運動を⾏い促進する。	
	







ユース向けACTIVATE（６〜１８歳）

ランニング準備と⽅向転換の練習
 Focus：ランニング技術、コーディネーション、
⽅向転換の中での下半⾝と体幹のコントロールを
改善する。

下半⾝のバランストレーニング
 Focus：静的、動的運動の中での動きのコント
ロール

部位別筋⼒トレーニング
 Focus：上半⾝、下半⾝の筋⼒、安定性、可動
性を改善する。

着地、⽅向転換、プライオメトリック
ジャンプ
 Focus：着地や⽅向転換での体幹と下半⾝のコン
トロールを改善する。



ユース向けACTIVATE（６〜１８歳）

ランニング準備と⽅向転換の練習
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⽅向転換の中での下半⾝と体幹のコントロールを
改善する。

下半⾝のバランストレーニング
 Focus：静的、動的運動の中での動きのコント
ロール

部位別筋⼒トレーニング
 Focus：上半⾝、下半⾝の筋⼒、安定性、可動
性を改善する。

着地、⽅向転換、プライオメトリック
ジャンプ
 Focus：着地や⽅向転換での体幹と下半⾝のコン
トロールを改善する。



ユース向けACTIVATE（６〜１８歳）

ランニング準備と⽅向転換の練習
 Focus：ランニング技術、コーディネーション、
⽅向転換の中での下半⾝と体幹のコントロールを
改善する。

下半⾝のバランストレーニング
 Focus：静的、動的運動の中での動きのコント
ロール

部位別筋⼒トレーニング
 Focus：上半⾝、下半⾝の筋⼒、安定性、可動
性を改善する。

着地、⽅向転換、プライオメトリック
ジャンプ
 Focus：着地や⽅向転換での体幹と下半⾝のコン
トロールを改善する。



ユース向けACTIVATE（６〜１８歳）

ランニング準備と⽅向転換の練習
 Focus：ランニング技術、コーディネーション、
⽅向転換の中での下半⾝と体幹のコントロールを
改善する。

下半⾝のバランストレーニング
 Focus：静的、動的運動の中での動きのコント
ロール

部位別筋⼒トレーニング
 Focus：上半⾝、下半⾝の筋⼒、安定性、可動
性を改善する。

着地、⽅向転換、プライオメトリック
ジャンプ
 Focus：着地や⽅向転換での体幹と下半⾝のコン
トロールを改善する。



成⼈向けACTIVATEプログラム（１８歳以上）

ランニング準備と⽅向転換の練習
 Focus：ランニング技術、コーディネーション、
⽅向転換の中での下半⾝と体幹のコントロールを
改善する。

可動域、筋⼒、バランス
 Focus：動きのコントロールと全⾝の可動性を
改善する。

筋⼒、安定性、アジリティ、パワー
 Focus：全⾝の筋⼒、安定性、可動性を改善する。

筋⼒とフィットネス（持久⼒）
 Focus：無酸素性持久⼒と⾸の筋⼒



成⼈向けACTIVATEプログラム（１８歳以上）

ランニング準備と⽅向転換の練習
 Focus：ランニング技術、コーディネーション、
⽅向転換の中での下半⾝と体幹のコントロールを
改善する。

可動域、筋⼒、バランス
 Focus：動きのコントロールと全⾝の可動性を
改善する。

筋⼒、安定性、アジリティ、パワー
 Focus：全⾝の筋⼒、安定性、可動性を改善する。

筋⼒とフィットネス（持久⼒）
 Focus：無酸素性持久⼒と⾸の筋⼒



成⼈向けACTIVATEプログラム（１８歳以上）

ランニング準備と⽅向転換の練習
 Focus：ランニング技術、コーディネーション、
⽅向転換の中での下半⾝と体幹のコントロールを
改善する。

可動域、筋⼒、バランス
 Focus：動きのコントロールと全⾝の可動性を
改善する。

筋⼒、安定性、アジリティ、パワー
 Focus：全⾝の筋⼒、安定性、可動性を改善する。

筋⼒とフィットネス（持久⼒）
 Focus：無酸素性持久⼒と⾸の筋⼒



成⼈向けACTIVATEプログラム（１８歳以上）

ランニング準備と⽅向転換の練習
 Focus：ランニング技術、コーディネーション、
⽅向転換の中での下半⾝と体幹のコントロールを
改善する。

可動域、筋⼒、バランス
 Focus：動きのコントロールと全⾝の可動性を
改善する。

筋⼒、安定性、アジリティ、パワー
 Focus：全⾝の筋⼒、安定性、可動性を改善する。

筋⼒とフィットネス（持久⼒）
 Focus：無酸素性持久⼒と⾸の筋⼒











頭を真っ直ぐ 頭を上げる 胸を張る 肩甲⾻を寄せる

肩は腰の⾼さ 体幹を固める 股関節、膝、⾜⾸⼀直線	
膝は軽く曲げる	 膝は⾜⾸の真上



コンタクトプレーの段階的準備
ステップ1：コンタクトプレーに向けた基礎的な⾝体的準備
ステップ2：地⾯との接触
ステップ3：対⼈での軽度な⾁体接触
     （加速できない距離での組み合い・押し合い等）
ステップ4：近距離での衝突（対パッド〜対⼈）
ステップ5：中距離での衝突（対パッド〜対⼈）
ステップ6：Small-Sided Game（制限的ゲーム形式）
ステップ7：通常トレーニングでのコンタクトプレー

＊コンタクトプレーの再開は、ソーシャル・ディスタンスの確保等に対応する
必要がありますので、JRFUの「ラグビートレーニング再開のガイドライン」
で提⽰される基準を参考にしてください。



ウェルネス（体調）モニタリング
• 主観的体調スコア
 
 良い/普通/悪い 
 または
 ０〜１０スコア

• 体温

• その他症状、兆候：有無
	
	

ウェルネス主観的体調スコア例
0	 ⾮常に悪い（⽴っていられない）
1

2 悪い
3

4

5 普通（問題なくプレーできる）
6

7 良い
8

9

10 ⾮常に良い





トレーニングセッション計画：	
運営と管理上の注意点

p 当局、都道府県、地域、施設の集会、社会的距離のポリシーに準ずる。
p グループ⼈数は選⼿、スタッフを含め、セッション間の⼈の⼊れ替え時間の状況も踏まえて数える。
p トレーニング中、後に清掃と消毒時間を設け、チーム、グループ間には１０〜１５分間の間隔をあける。
p トレーニンググループの⼈数制限や時間差での実施とともに、トレーニング実施をずらして交互の⽇程

で⾏うことを検討する。
p トレーニングは週２〜3⽇の連続しない⽇程に限定した、効率的なトレーニング⽅法が好ましい。
p ウェイトトレーニング実施の際、補助者２⼈によるバーを⽀える補助⽅法を使⽤し、⼈と⼈との接触を

極⼒避ける。
p 選⼿のコンディショニング状態に基づきグループ分けを考慮した⽬的のプログラム作成する。
p トレーニング施設が混雑しないようなエクササイズ組み合わせ、または⼊⼝から出⼝まで⼀⽅向の動線

を検討する。
p ウェイトルームは最⼤限に新鮮な空気を循環させ、相対湿度は６０％以下とする。
p 可能な限り野外のトレーニング空間を使⽤する。



ウェイトトレーニング施設と器具：	
清掃と衛⽣管理
p ウェイトルームの全ての壁⾯、床などの表⾯は殺菌、消毒剤を⽤いて清掃する。
p マスクと⼿袋の提供し着⽤することを検討する。
p ウェイトルームの保守（清潔さの維持）の留意点について、新⼊⽣アスリート対象の説明会を通じて啓

蒙する。
p 既存のアスリートに対して、COVID-19に伴う新しいウェイトルーム規則を提供する。
p トレーニングの前後の⼿洗いと⼿の消毒を推奨する。
p アスリートが使⽤後に機器を拭くために、殺菌消毒剤ボトルを⼗ 分に確保し、さらに常に⼿の消毒剤

を常備する。
p  布タオルや雑⼱の共有を避ける。 
p フロア内に置く機器類は最⼩限に留め、消毒等が必要なエリ アを最⼩限に抑える。 
p 共⽤の冷⽔機を直接利⽤せず、個⼈⽤の⽔ボトルを準備する。
p 特にメディスンボール、ダンベル、ケトルベル、ウェイトベ ルト、バー、プレートなど共⽤する⽤具

に関する清 掃を徹底する。 
p 清掃・衛⽣の⼿順がトイレ、ロッカールーム、カーペット、床、エクササイズマット、冷⽔機、栄養補

給場所まで幅広く網羅されるようにする。



まとめ
• 段階的に再開する。（50/30/20/10ルール）	
	

• 運動機能と技術を回復する。（適切なウォームアップの実施）	
	

• 状況を把握する。（アスリート/トレーニングのモニタリング）	
	

• 従来のトレーニング内容、計画に拘らず柔軟に適応する。	
	

• 当該地域と施設の社会的距離、集会のポリシーに則る。	


