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１．目的 

	 陸上競技短距離系競技者に対して、短時間

の高強度間欠運(HIT）と長時間の高強度間欠

運動が血中乳酸濃度動態に与える影響を	

Maximal	Anaerobic	Running	Test(MART)を用

いて明らかにすることを目的とした。	

 

２．方法 

1)対象者:陸上競技短距離系男子大学生競技

者９名	

2)実験方法:MART はトレッドミルでの間欠的

負荷漸増テストである。20 秒の走行を 100 秒

の休息を挟み、走行速度を漸増させながら疲

労困憊まで繰り返す。走行前、各走行 40 秒

後、測定終了 5、10	分後に指先から採血を行

い、血中乳酸濃度を測定した。MART から算出

した指標は、最大走行パワー	(Pmax)と最大

下パワー（P3mM,P5mM,P8mM,P10mM）とした。	

3)トレーニングプロトコル:短時間の HIT 群	

（SS）は 5 秒の全力走と 10 秒の休息５回で 1

セットを 10 分の休憩を挟み 2 セットを行な

った。トレーニング時間は 12 分程度であっ

た。長時間の HIT 群	（LS）は、80%強度の 40

秒間走 4 本を 2 セット〜３セット行なった。

トレーニング時間は 60 分から 75 分であった。	

トレーニング期間は両郡とも 6週間とした。	

	

３．結果及び考察 

1)Pmax について	

Pmaxでは LS群にのみ有意な増大が見られた。

これは、LS 群のトレーニング距離が MART の

走行距離を上回っていたためと考えられる

SS 群では MART の走行距離を下回っていた。	

2)最大下パワーについて	

スプリントエコノミーである、P10mM の値は

SS 群、LS 群共にトレーニング前後で有意に

増大を示した。これは HIT により筋における

乳 酸 輸 送 に 関 わ る Monocarboxylate	

Transporter（MCT）の増加によるものと考え

られる。HIT は遅筋線維に多く存在し、血中

の乳酸を筋に取り込む MCT1 と速筋線維に多

く存在し、乳酸を筋から血中に放出する MCT4

を増加させる 1)ことから、本研究でも SS 群、

LS 群共に乳酸取り込み能力を増加させるこ

とができたため、P10mM の値を増加させるこ

とができたと考えられる。また、最高血中乳

酸濃度は SS 群、LS 群で有意な増大は見られ

なかったことから、MCT4 を増加させることが

でき、乳酸産生能力を高めることができた。

しかし血中乳酸濃度は、乳酸の産生と消費の

差であるため、取り込み能力と産生能力が共

に向上したことにより見た目の最高血中乳

酸濃度には変化を与えなかったと考えられ

る。	

	乳酸を指標とした最大下パワー、また、最

高血中乳酸濃度は、SS 群と LS 群の両群にお

いてトレーニング前後の変化率では有意な

差は見られなかった。従って、SS と LS が血

中乳酸濃度動態に与える影響は同等であり、

共に走能力を向上させることができたと分

かった。	

	

５．結論 

	 SS は LS 群より短時間で LSと同程度の適応

をすることから時間効率の良いトレーニン

グと言える。	
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