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の 5手段を行い，比較・検討した． １．緒言 

 C-down について多くの先行研究がなされてきた．自

転車エルゴメーターにおける C-down の至適強度は，

一定強度の場合 40％V
．
O2max
1)，80％AT2)，80％LT3) 強

度と報告されている．一方，C-down 時の乳酸の減少に

伴い至適強度も漸減するという寺田ら 4）の報告がある．

しかし，池上らの研究 1)では，漸減強度運動と一定強

度運動との間に差が認められず，一定強度運動と漸減

強度運動について一致した見解が得られていない． 

 
 
 
 
 
 

そこで本研究は，先行研究を参考に効果的とされる

回復手段を含む 5 手段を設け，効果的な C-down につ
いて比較・検討することを目的とした．また，疲労回

復の指標として血中乳酸だけでなく，パフォーマンス

についても検討した． 

 

２．方法 

2-1 被験者 

大学陸上競技部員の男子 9 名を被験者とした．

C-down テストにおいて各被験者が実施する回復手段

の順序は無作為に決定した． 

2-2 漸増負荷テスト 

被験者はまず，C-down テストに必要な％LT強度を
求めるために，漸増負荷テストを行った．自転車エル

ゴメーターを用い，回転数 60rpm で最初の 4 分は空
こぎさせ，その後毎分 0.4kpずつ負荷を漸増し，疲労
困憊になるまで自転車駆動を継続させた．その間呼気

ガス分析を行い，この成績により LTを求め，C-down
テストで必要な 70，80，90％LT強度に対するペダリ
ング負荷を算出した． 
2-3 C-down テスト 

 被験者はウォーミングアップとして 70％LT強度に
て 5分間の自転車駆動を行った後，主運動と同等の負
荷で 5秒間の全力自転車駆動を 2分の間隔を挟んで 2
回繰り返し行った．2回目の休息後から主運動開始ま
での残り 5分間はストレッチングを行った．主運動は
40秒間の全力自転車駆動で，負荷は 0.075kp/kgとし
た．その後 30 分間の回復期を挟み，主運動と同じ内
容のパフォーマンステストを行った． 
 主運動終了から 5分後に 10分間のC-downを実施し
た．実施する回復手段は，漸増負荷テストによって求

められた LTを用いて 
① 軽運動（一定強度：80％LT強度） 
② 軽運動（漸減強度：90％LT→70％LT強度） 
③ 軽運動（80％LT強度）→ストレッチング 
④ ストレッチング 
⑤ 座位安静 
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３．結果 
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４．考察 
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酸（図 2） 

乳酸が減少した回復手段は漸減

いで軽運動→ストレッチングおよ

トレッチング，座位安静の順であ

ら 10 分以降に漸減強度運動と座
5 分以降は一定強度運動および軽
グにおいても座位安静との間に

．また 15分後と 20分後には，漸
ッチングとの間に有意差がみられ

ーマンス（図 3，4） 
ーについて，各手段間では差はみ

，一定強度運動，漸減強度運動，

ングの 3手段において，主運動と
トとの間で差が認められた．最大

各手段間，主運動とパフォーマン

はみられなかった． 
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度の設定については乳酸の産生
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加えて，肝臓や腎臓などの乳酸処理器官への血流が低

下し乳酸除去率が低下してしまう．逆に強度が低すぎ

ると活動筋での血流量が減少するためエネルギー源

としての乳酸利用が低下し，これも同様に乳酸除去率

が低下してしまう． 
本研究では，漸減強度運動が最も良い結果を示した．

このことから C-down の至適強度は，血中乳酸の高い

C-down 初期には，乳酸蓄積が起こらない範囲で筋血流

量を確保し，乳酸のエネルギー利用率を高めるような

強めの強度で行うことが効果的と考えられる．また，

血中乳酸が低下した C-down 後期には，肝臓などの乳

酸処理器官における血流量の低下が起こらないよう

な低い強度で C-down を実施すると効果的であること

が示唆された． 

4-2 パフォーマンス 
一定強度運動，漸減強度運動，軽運動→ストレッチ

ングの 3手段において差が認められたことから，主動

筋を積極的に運動させるような C-down がパフォーマ

ンスの回復において効果的であることが示唆された． 
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        図 2．血中乳酸値の変化 
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図 3．平均パワーの変化 

                 （＊：p<0.05） 
†軽＝軽運動 

                  ‡St＝Stretching 
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              図 4．最大パワーの変化 


