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足圧による技の評価および生理学的指標による疲労の評価



JAPAN SPORT COUNCIL 2

足圧のデータからわかること

https://moticon.com/opengo



JAPAN SPORT COUNCIL 3

FS 1440 

CAB 720

BS 1080

SB 180



JAPAN SPORT COUNCIL 4

CAB 720

CAB 1080

異なる難易度での比較 (CAB)



JAPAN SPORT COUNCIL 5

心拍数を用いた疲労の評価

polar.com/ja/accessories/polar-verity-sense



JAPAN SPORT COUNCIL 6

心拍数はなぜ上がるか？

疲労蓄積

疲労軽減

心臓
副交感神経系活動

心臓
交感神経系活動

心拍数 運動

緊張睡眠

安静・リラッ
クス



JAPAN SPORT COUNCIL 7

　　　心拍数増大

交感神経系活動

運動
脱水

体温上昇

呼吸数・換気量の増加 運動強度の増大

疲労感の増大

心血管系へのストレス

心拍数の上昇で起こること

怪我のリスク増大

睡眠の質低下

パフォーマンスの低
下



JAPAN SPORT COUNCIL 8

雪上合宿時の心拍数の変化

【運動時】：運動強度、トレーニング強度⇨体にかかる負担
【睡眠時】：起床時心拍数、睡眠時心拍数、睡眠時最低心拍数⇨疲労の評価

*TRIMP：その日のトレーニング負荷（時間と心拍数）
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JAPAN SPORT COUNCIL 9

脱水と疲労の関係



JAPAN SPORT COUNCIL 10

雪上合宿時の脱水と体重変化

体
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↑脱水
↓体重減少

合宿中は慢性的に脱水となっている
可能性があるため、寝る前や起床後

に意識的な水分摂取を推奨
トイレにカラーチャートを貼ってお
き、尿の色から脱水状態を確認する

運用を推奨


