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１． 目的 

本研究の目的は、超最大運動後における NWのアク

ティブリカバリー（AR）効果およびリカバリー後の繰

り返されたパフォーマンステストから得られた生理

学的応答に基づいて検討することであった。 

２．研究方法 

被験者は運動習慣のある健康的な成人男子学生６

名とした。また、オールアウトテストで得られたV
・

0₂

maxが 50ml/kg・分以上の各競技スポーツの鍛練者で

行った。 

実験概要は本実験に先立ち、自転車エルゴメータ

によるオールアウトテスト、トレッドミルを用いた

ウォーキング（W）およびノルディックウォーキング

（NW）テストを行った。本実験は主運動Ⅰ（120％V
・

0

₂max強度、120rpm、90sec）後の ARとして Wと NWの

2 条件を行った。両条件は順序効果を相殺するため、

各被験者において無作為に行った。AR 後、主運動Ⅱ

として主運動Ⅰと同じテストならびにハイパワーテ

ストを行った。 

測定項目は仕事量（kgm）、心拍数（HR）、酸素摂取

量（V
・

0₂）、血中乳酸濃度（La）、主観的運動強度（RPE）

とした。 

３． 結果と考察 

本実験において AR中の Laは運動直後で NWが低値

を示した（P<0.05）。また、V
・

0₂については、同一強度

に設定したにも関わらず、NWで有意に低値を示した。

それに伴い、HRでも NWが低い傾向を示した。その後

のパフォーマンスでは、主運動Ⅱは主運動Ⅰと同等

の総仕事量であった。しかし、30秒後の HR、60秒後

のV
・

0₂で Wが有意に高値を示した（P<0.05）。ハイパワ

ーテストでは、最大無酸素パワーで NWが有意に高値

を示す結果となり（P＜0.001）、その中でも Step２の

最大パワー値が有意に高い結果を示した（P＜0.001）。 

NW は Wに比べ全身血流量が増加し、主動筋からの

La を血中に放出する速度が高かったこと、放出され

たLaが多くの組織で酸化基質として再利用され始め

るのが速かったことが考えられる。また、下肢負担に

おいても全身で分散させることによって、軽減させ

ていることが考えられる。一方、主運動Ⅱの結果から、

Wは ARと異なり、運動開始時に HRを高めることで体

内へ多くの 0₂運搬を可能にしたことが、タイムラグ

を伴ったV
・

0₂の値から推察された。本研究で得られた

ハイパワーテストの Step２の条件間における差はミ

ドルパワーを発揮するという点から、NW が無酸素系

のエネルギー回復に貢献していることが示唆された。 

４．結論 

Wと NWで ARを行った結果、その後のハイパワーテ

ストの最大無酸素パワーでNWが有意に高値を示す結

果となり、その中でも Step２の最大パワー値が高か

った。このことから、NW は乳酸系のエネルギー回復

に貢献していることが示された。 
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