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論文概要
スプリントインターバルトレーニング（SIT）は，最大酸素摂取量（V̇O2max），パワー発揮，スプリントパフォー

マンスなどの有酸素性および無酸素パフォーマンスを向上させる。本研究では，よく鍛錬された対象者において，
SITの負荷が V̇O2maxに及ぼす影響を調べることを目的とした。よく鍛錬された 24名の男性を対象に週 2回，3週
間にわたり，10秒のペダリング運動を 4分の休息を挟んで 7回実施した。被験者は 2つのグループに分かれ，それ
ぞれ 7.5％（S7.5）および 10％（S10）の体重に対する相対的な負荷で実施した。3週間の SIT後，V̇O2max，最大
有酸素性パワー（MAP），血中乳酸濃度は S7.5と S10の両群で有意に改善した。また，S10群における V̇O2maxの
変化は S7.5群よりも有意に大きかった（2.2±11.2％ vs 9.23±9.57％，P=0.029，V̇O2maxの初期値で調整，図 .1 A）。
MAPにおいても同様の結果であった（2.2±11.3％ vs 8.3±10.0％，P=0.015，MAPの初期値調整図 .1 C）。しかしな
がら，時間とグループ間の有意な交互作用は見られなかった。我々の結果は，3週間の SITがよく鍛錬された対象
者の持久性パフォーマンスを改善することを示唆している。また，10％の負荷での SITがより効果的である傾向
がみられた。
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