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息が考えられるが、後者の場合はストレッチ
ング、スポーツマッサージなどが次の試合の
ために有効である。
強度については、「楽である」と感じるくら
いのものがふさわしく、負担を感じさせるよ
うなウォームダウンは決して効果的とはいえ
ない。時間は10分から15分という短いもので
行う。
─────────────────────
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2 トレーニングの進め方

図3●ウォーミングアップの時間と筋温、直腸温および
作業（956kgm）

所要時間の変化 1）
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図4●ウォームダウンの強度と乳酸除去率との関係 2）


