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タレント発掘とタレント育成の要件

TID Talent Identification タレント発掘

TDE Talent Development タレント育成

GLT 基礎トレーニング

ABT 育成トレーニング

AST 移行トレーニング

HLT ハイパフォーマンストレーニング



TID and TDE - Requirements

Talent development
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TID and TDE - Requirements

Talent development

Talent development needs a closer alignment
with biological age instead of chronological
age, solely.

5

Numerous ways can lead to the top of elite
sports – and have to be taken into account
for successful talent development.

4
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タレント発掘とタレント育成の要件

4．数多くの方法がエリートスポーツのトップに繋がることができる。そして成功的な才
能開発のために考慮に入れられなければならない。

5．才能の発達は、年代ではなく生物学的年齢と密接に連携する必要がある。



Documentation of individual development

http://www.brandenburg.de/
http://www.brandenburg.de/
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個々の発達のドキュメンテーション



Documentation of individual development
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個々の発達のドキュメンテーション



Integrated Support Team - Dashboard Individual Athlete Status

MacDonald & Sullivan, SPIN 2018

Documentation of individual development
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個々の発達のドキュメンテーション



Integrated Support Team - Dashboard Individual Athlete Details
MacDonald & Sullivan, SPIN 2018

Documentation of individual development
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個々の発達のドキュメンテーション



Integrated Support Team - Dashboard Individual Athlete Details
MacDonald & Sullivan, SPIN 2018

Documentation of individual development
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個々の発達のドキュメンテーション



Integrated Support Team - Dashboard Squad Status

MacDonald & Sullivan, SPIN 2018

Documentation of individual development
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個々の発達のドキュメンテーション



Documentation of individual development

Hoffmann  •  TID and TDE in Germany  • Wingate Institute •  February 2nd 2016
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個々の発達のドキュメンテーション



Main objective of training in LTAD is to develop
performance prerequesites and load bearing
capacity for elite sports.

7

Talent development

Until maturity, training has to focus onto
processes of perception and information
processing.

8

Systematic training is the most important factor
for success in elite sports.

6

TID and TDE - Requirements
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タレント発掘とタレント育成の要件

6．体系的なトレーニングは、エリートスポーツで成功するための最も重要な要素である。

7．LTADでのトレーニングも主な目的は、エリートスポーツのためのパフォーマンスの前
提条件と耐える力を開発することである。

8．成熟するまでは、トレーニングは知覚と情報処理のプロセスに焦点を当てる必要があ
る。



TID and TDE - Requirements

Acquiring a broadness of movement skills and
perceiving multi-faceted training stimuli
facilitates success in elite sports.

9

Talent development

Generic athletics training, mastery of relevant 
sporting techniques and balance of strain and
recovery ensure long-term load-bearing
capacity.

10

Successful talent development requires
competition systems, which are appropriate to
age group and training stage.

11
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タレント発掘とタレント育成の要件

9．幅広い運動スキルを習得し、多面的なトレーニング刺激を知覚することは、エリート
スポーツでの成功を促進する。

10．一般的な陸上競技のトレーニング、関連するスポーツテクニックの習得、および緊張
と回復のバランスにより、長期にわたる耐える力が確保される。

11．才能開発を成功させるには、年齢層や訓練段階に適した競争システムが必要。



General models of long-term athlete development

(	 Pichardo, 2018)
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長期競技者育成の一般的モデル

男：6-13歳 男子：13-15歳 男子：15歳以上

年代順

長期競技者育成の一般的モデル

しなやかさ スタミナ

早期専門化

抽出年代

レクリエーション

実施年代特化年代

楽しみ トレーニングを学ぶ 練習のための練習 競争のための練習

引退・維持

勝つための練習

技術

スピード１ スピード2

筋力

ス
ポ
ー
ツ
参
加
発
展
的
モ
デ
ル

L
T
A
D
モ
デ
ル



State of the art
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State of the art
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State of the art
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What‘s the empirical evidence regarding trainability
and windows of opportunity?

Which recommendations for training practice with
children and adolescents can be derived?

Windows of oportunity?
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チャンスの機会とは？



Strength/ 
resistance & 

power
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ストレングス/筋力＆パワー



Physiological and performance changes across maturation

(	 Bergeron et al., 2015; Duncan et al., 2014; Lloyd, Faigenbaum et al., 2014)

Muscle strength/resistance
• Increases relatively linear during childhood
• Accelerated gains in boys during puberty because of adolescent

growth spurt 
• Increases in children mainly related to maturity of central nervous

system
• In adolescents because of neural development and structural changes

because of increased hormonal concentration => increases in muscle
fibre size

• Trainability increases steadily with age and maturity
=> No puberty-related „boost“ in strength gains!
• Resistance training is effective to develop muscular strength and power 

in children and adolescents
• Consider physical/maturity differences, ability to tolerate stress, 

technical competency and mental maturity



40

成熟による生理的およびパフォーマンスの変化

筋力/抵抗
・小児期に比較的直線的に増加
・思春期の成長が大きいので、男子の発達度は大きい
・児童期には中枢神経系の成熟に主に関係する
・青年期においては、神経発達およびホルモン濃度の増加により構造変化＝筋繊維サイズ
の増加
・トレーナービリティは年齢と成熟度と共に着実に増加する＝思春期に関連した力の向上
はない
・抵抗トレーニングは、子供や青少年の筋力とパワーを伸ばすのに効果的である。
・身体的・成熟度の違い、ストレスに耐える力、技術的能力および精神的成熟度を考慮す
ること



Resistance training in youth

(	 Faigenbaum et al., 2009; 2015)
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ユースにおける筋力トレーニング

低 高

セット：1-2
反復回数：様々
強度：60％１RM以下
反復スピード：適度に(スキル向上）

素速く(運動単位動員)
頻度：週2回

セット：2-4
反復回数：6-12
強度：80％１RM以下
反復スピード：素速く(運動単位動員)
頻度：週2-3回

セット：多様
反復回数：6回以下
強度：85％１RM以上
反復スピード：素速く(運動単位動員)
頻度：週2-4回



Resistance training in youth

(	 Faigenbaum et al., 2009)

Developing power
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ユース世代における筋力トレーニング

パワーの発達

パワー向上のための抵抗トレーニングの進捗推奨

初級 中級 上級

筋収縮 ECC,CON ECC,CON ECC,CON

エクササイズ MJ MJ MJ

強度 30%-60% 1RM 30%-60% 1RM 30%-60% 1RM

60-70％ 1RM 70-80%以下 1RM 

量 1-2set × 3-6回 2-3set × 3-6回 3set以下 × 1-6回

休息時間 1 1-2 2-3

速度 中・速 速い 速い

週の頻度 2 2-3 2-3

ECC:伸張性、CON:収縮性、MJ:関節、1RM:最大反復回数



Plyometrics in children?...

Encourage the natural urge to jump!

Excursus motor ontogenensis: 
> beginning with 3 years two-legged hops
> beginning with 5/6 years one-legged skipping (over)
> beginning with 6 years multiple bouncing and jumps

(Balster, 1996)

Start in time with versatile jumping “education”!

(Bild: Gürbig, 2013)

(© Wenzel, 2017)

From feathering via hopping to jumping
First two-legged then one-legged
First vertical then horizontal
First single then multiple
First off the cuff/from standing position then by a running start
variety via variation of starting position, jump direction, jump tasks, devices, rhythm, 
underground)
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子供にプライオメトリクス？？

個体発生的に
＞3歳で両足飛び
＞5-6歳で片足のスキップ
＞6歳で様々なバウンディングやジャンプ

ジャンプへの自然の衝動(飛びたいという気持ち)を奨励します！

多目的なジャンプ「教育」をスタート

・ホッピングを経てジャンプへ
・両足から片足へ
・縦方向から横方向へ
・簡単から複雑へ
・立った状態から走りながらの状態へ
・様々な状況から：スタートポジション、ジャンプ方向、タスク、用具、リズム、地面状況



Develop prerequisites playfully...

jump and freeze
Barefoot...

Control for landing mechanics

(Bilder: Chu et al., 2006; Lloyd et al., 2011, Hückelkempes, 2012; Katzenbogner, 2012)

(© Wenzel, 2017)
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楽しみながらの前提条件

Barefoot：裸足

ジャンプして止まること

着地のメカニクスのコントロール



Age-appropriate...

• joyful

• versatile

(© Wenzel, 2017)
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楽しみながらの前提条件

年齢に適切に

楽しく

万能



... And systematic

Supported jumps

Short contact times using
facilitated conditions

Jumping and coordination
Rhythm

(© Bilder: Gruner, Wenzel)
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そして計画的に・・

進捗度

ペアリング

促進条件を用いた短い接地時間

ディファレンテ-ション

ジャンプとコーディネーション

バランス

リズム

サポートされたジャンプ
転置



Plyometric progression model

(	 Lloyd et al., 2011)
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プライオメトリクスの段階モデル

勝つためのトレーニング
男：19+　女18+

高度にコントロール
スポーツ専門別

ステージ6
高い強度のプライオメトリクス(段階2）

ドロップジャンプ

高強度
伸張性負荷

競争のためのトレーニング
男：16-23　女15-21

高度にコントロール
ステージ5

高い強度のプライオメトリクス（段階1）
バウンディング（複数回片足ホッピング）

中-高強度
伸張性負荷

練習のためのトレーニング2
男：14-16　女13-15

中-高度に
コントロール

ステージ4
中強度のプライオメトリクス（段階2）
ボックスジャンプ、障害物ジャンプ

中-高強度
伸張性負荷

練習のためのトレーニング1
男：12-14　女11-13

中度に
コントロール

ステージ3
中強度のプライオメトリクス（段階1)
複数回両足ホッピング、ジャンプ

中強度
伸張性負荷

練習（方法論、考え方）を学ぶ
男：9-12　女8-11

コントロール少ない
ステージ2

低強度のプライオメトリクス
その場でのジャンプ

低強度
伸張性負荷

楽しむ
男：6-9　女6-8

遊び
ステージ1

基礎的な動きの技術
最小の

伸張性負荷

（Lioyd et al.,2011)



Categorising jumps...

(© Wenzel, 2017)

long stretch-shortening cycle Short stretch-shortening cycleconcentric

Primary muscular function

lo
ad
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ジャンプのカテゴリー化

(Wenzel,2017)

負荷有りのカエル跳び ドロップジャンプ 設置時間200ms以下

負荷なしのカエル跳び ハードルジャンプ

遠くへのスクワットジャンプ 箱へのカウンタームーブメントジャンプ なわとび、足首ジャンプ

ボックスへのスクワットジャンプ カウンタームーブメントジャンプ その場ジャンプ（サポート）

短縮性収縮 ロングストレッチショートニングサイクル ショートストレッチショートニングサイクル

一次的な筋機能

負荷



Recommendations for training of jumps

Developmental phases

Chronological age

Trainability

Primary training
effects

Training
priorities

Intensity

Speed characteristics

central nerval system
neuromuscular system

neuronal system
muscular system

muscular system
neuronal system

acyclic speed : 
- Short contact times

agility: -change of direction

acyclic speed: 
- short contact times

- High take-off velocity
agility: - change of direction

acyclic speed: 
- High take-off velocity
Sport specific: agility

power

Versatile movement experiences
Joyful training of jumps

Agility and „feel for jumps“

ABC of jumping (quick coordination)
Sport specific jumps & drills

Sport specific jumps & drills
specific jumping technique

Sport specific jumps & drills
with high conditional oad

Low impacts at max & submax
velocity

Mid impacts at supramax to submax
velocity

Mid to high impacts at supramax & 
max velocity

(© Wenzel, 2017)

muscular system
neuronal system

acyclic speed: 
- High take-off velocity
Sport specific: agility

power

Mid to very high impacts at 
supramax & max velocity
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ジャンプのカテゴリー化

年代 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21

トレーニング効果

スピードの特徴

トレーニング
優先度

強度
最大および最大下速度で

衝撃が少ないもの
最大および最大下で

中程度の衝撃
最大および最大下で
中-高程度の衝撃

最大および最大下で
中-超高程度の衝撃

ジャンプトレーニングの推奨

多彩な動きの経験
楽しいジャンプのトレーニング
敏捷性と「ジャンプを感じる」

ジャンプのABC
（クイックコーディネーション）

スポーツ技術のジャンプとドリル

スポーツ技術のジャンプとドリル
特別なジャンプ技術

高い負荷を伴った
スポーツ技術のジャンプとドリル

中枢神経系
神経筋系

神経系
筋系

筋系
神経系

筋系
神経系

非周期速度
短い接地時間

アジリティ:方向の変化

非周期速度
短い接地時間
高い離陸速度

アジリティ:方向の変化

非周期速度
高い離陸速度

スポーツ技術とアジリティ

非周期速度
高い離陸速度

スポーツ技術とアジリティ



Specific tendon training?

(	 Mersmann et al., 2016)

Patella tendon

Achilles tendon

Imbalance of muscle strength and tendon stiffness increases the demand on the tendon!
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特別な腱トレーニング

膝蓋骨腱

アキレス腱

筋力と腱のバランスが崩れると、腱への負担が高まる！



Specific tendon training?

(Oranchuk et al., 2018)
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特別な腱トレーニング

アイソメトリック（等尺性）トレーニングと長期的適応

1．筋肉量の増加や腱の質の向上など、このトレーニ
ング方法によって引き起こされる生理的適応は様々な
状況で有益である。

2．等尺性トレーニングは、筋肉量と運動の範囲全体
にわたる強度を向上させるための明らかな利点がある
ため、主に比較的長い筋肉の長さで行うべきです。

3．筋肉の長さが長くなると腱の剛性が大幅に増加す
ることが報告されています。

4．等尺性筋力トレーニングは、筋肉の長さに関係な
く、筋嚢を効率的に伸ばすことはまずないようです。

筋力と腱のバランスが崩れると、腱への負担が高まる！

5．強度と筋肉の大きさが優先される場合は、収縮期
間の延長、総容積の増加、または筋肉の長さを長くす
ることが、等尺性レジスタンストレーニングを進める
上でより効率的な方法と考えられます。

6．特に、高強度の等尺性収縮では、腱の厚さと剛性
が増加しただけでした。

7．等尺性収縮中に漸進的に強度を増加させることは、
将来の動的負荷のために腱組織を調整するための安全
かつ効率的な手段であり得る。

8．高度の反応強度を必要とするスポーツは、性能を
最適化するために比較的堅い腱構造を必要とする。



(	 Pena et al., 2017; © https://ylmsportscience.com/)
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チームスポーツにおける膝蓋骨腱予防トレーニング

オフシーズン

プレシーズン：シーズン前

インシーズン：シーズン中

エクササイズを通じての膝蓋骨腱の様な怪我の予防は複合的な様相がある。
収縮タイプ、負荷、用具、トレーニング療法の利用は、過去有望で満足な結果を示していた。
これらの方法論の組合せは、より効果的で完全な予防的アプローチに繋がる。



Hoffmann  •   Trainability and windows of opportunity  •    July 20th 2018

Recommendations for youth resistance training

(Faigenbaum et al., 2009)
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ユースの筋力トレーニングのための推奨

ユースの筋力トレーニング
1．的確な指示と監督の下に行われること
2．運動環境が安全で障害物がないことを確認すること
3．5-10分の動的なウォーミングアップの後に開始すること
4．比較的軽い負荷で始めること、常に正しい動作で行うことに集中すること
5．上半身、下半身の様々なエクササイズを6-15回で1-3セット行うこと
6．腹筋と背筋を鍛えるエクササイズを含めること
7．左右対称に筋肉を鍛えることと関節回りの適切な筋のバランスを取ること
8．上半身とか半身のパワーエクササイズは3-6回を1-3セット行うこと
9．ニーズや目標、能力に応じて、トレーニングプログラムを進歩させていくこと
10．筋力の増加に応じて負荷を徐々にあげていくこと
11．クールダウンとして軽い体操や静的なストレッチを行うこと
12．個々のニーズを聞き、それぞれのセッションを構築すること
13．1週間に連続しない日で2-3日のトレーニングとすること
14．個々に進行状況を把握すること
15．プログラムを新しく、体系的に多様なトレーニングプログラムとして挑戦的で

あるように更新すること。
16．最適なパフォーマンスと回復のために栄養、水分補給、睡眠をとること
17．指導者や親からのサポートや励ましは興味を維持するための助けとなる



Speed
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スピード



Speed as performance prerequisite
Speed

cognitive
speed

Motor speed

single reaction choice reaction Hybrid types
agility

cyclic speed acyclic
speed
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パフォーマンスの前提条件としてのスピード

スピード

運動スピード認知スピード

選択反応単純反応

ハイブリッド型の
敏捷性

周期型スピード 非周期型スピード



Agility training in youth

(	 Jeffreys, 2015)

Target movements in agility development
- Initiation -

Target function Target movement Target movement
patterns

starting Starting to the front
Starting to the side
Starting to the rear

Acceleration pattern
Hip turn
Drop step

Changing direction Laterally
From front to back and
vice versa

Cut step
Plant step
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ユースにおけるアジリティトレーニング

機能 運動 運動パターン
スタート 前方へのスタート 加速パターン

サイドへのスタート
後ろへのスタート

方向変換 横方向
前から後ろ、後ろから前 カットストップ

プラントステップ

アジリティ開発におけるターゲットの動き
 - 初歩- 



Agility training in youth

(	 Jeffreys, 2015)

Target movements in agility development
- Transition -

Target function Target movement Target movement
patterns

Static wait to react Static wait Acceleration pattern
Hip turn
Drop step

In motion In place
To the front
Laterally
Diagonally
To the rear

Jockeying
Controlled run
Side shuttle
Cross-step run
Backpedal/backtrack

Decelerating Linear

lateral

Plant/chop to athletic
position
Cut step
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機能 運動 運動パターン
反応を待っている状態 じっと待っている 加速

ヒップターン
ドロップステップ

動いている その場で ジョッキー
前へ コントロールラン
横へ サイドシャトル
斜めへ クロスステップラン
後ろへ バックラン

減速中 直線上で プラント・チョップからアスレ
ティックポジション

横方向 カットステップ

アジリティ開発におけるターゲットの動き
 - 移行- 



(	 Bishop et al., 2011)
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繰り返しのスプリント能力:トレーニングの推奨

1．決定要因
繰り返しのスプリント能力(RSA)はチームスポーツ選
手の重要なフィットネス要件であり、それはこの
フィットネス要素を向上させることができるトレーニ
ング戦略をよく理解することが重要です。

2．2つのセオリー
強力な科学的証拠がない場合、2つの主要なトレーニ
ング理論が浮かび上がってきました。1つはトレーニ
ングの特定性の概念に基づいており、RSAをトレーニ
ングする最善の方法は繰り返しスプリントを実行する
ことであると主張しています。2つ目は、RSAを制限
する主な要因をターゲットにしたトレーニング介入が
より効果的なアプローチになるかもしれないと提案し
ています。

3．複合的要素
RSAは、とりわけ代謝的要因と神経的要因の両方に依
存しています。

4．トレーニング方法
これらの潜在的な制限要因のそれぞれ、ひいてはRSA
を改善するために、異なるトレーニング戦略を使用す
ることができます。

5．トレーニング原則＃１
シングルスプリントのパフォーマンスを向上させるた
めのトレーニングを含めることが重要です。
無酸素能力を高めるために含まれるべきもの：
1:特殊スプリントトレーニング
2:筋力・パワートレーニング
3:時々の高強度トレーニング

6．トレーニング原則＃2
（目標が耐疲労性を改善することである場合）スプリ
ント間の回復能力を最も良くするためにインターバル
トレーニングを含めることも重要です。
作業期間より短い休憩期間が散在する高強度インター
バルトレーニングは、有酸素フィットネ（VO2max
と乳酸閾値）、PCR再合成の速度を上げることによっ
てスプリント間の回復能力を改善するのに効果的です。



(	 Meyers et al., 2017)
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スプリントパフォーマンスの予測 推奨されるトレーニング刺激 パフォーマンス結果

相対垂直力と水平力 筋力トレーニングと複合的方法 ステップ幅と相対垂直剛性の向上

相対垂直剛性
プライオメトリクス＆
筋力トレーニング

ステップ頻度の増加と接地時間の減少

水平・垂直パワー
双方向

プライオメトリクス＆
筋力トレーニング

ステップ幅の増加と接地時間の減少

男性青年期における最大スプリントパフォーマンス：予測因子、トレーニング刺激およびパフォーマンス結果



Physiological and performance changes across maturation

(	 Lloyd, Faigenbaum et al., 2014; Meyers et al., 2017; Oliver & Rumpf; 2014)

Speed and agility
• Gains in locomotor speed in pre-, circa- and post-pubertal children
• rapid improvements in pre-adolescent spurt underpinned by neural

development
• Age- and maturational related development interact during adolescent

spurt
• Acceleration and maximal velocity sprinting trainable at all stages
• Neural-based training with focus on movement and technical skills at

young age
• Strength, power and complex training after growth spurt

=> aim: developing technical movement patterns (sport specific) and
ability to rapidly generate large forces and power against the ground
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成熟による生理的およびパフォーマンスの変化

スピード＆アジリティ

・思春期前、思春期および思春期後の子供の運動速度の向上

・神経発達に支えられた思春期前の急激な進歩の急速な改善

・青年期の噴出時に年齢および成熟関連の発達が相互作用する

・全段階でトレーニング可能な加速および最大速度スプリント

・幼児期の運動と技術的スキルを重視したニューラルベースのトレーニング

・成長が急上昇した後の強さ、力および複雑な訓練

>目的：技術的な運動パターン（スポーツ特有のもの）を開発し、大きな力と地面に対する力を素早く生み出す能力



General recommendations for speed and agility training...

• Begin a systematic speed and agility training (ST; AT) in the age of 6-10 
years

• Do ST ans AT based on well developed FMS
• Pay attention to concentrated athletes and a relatively rested state of 

mind 
• ST and AT should be executed at submaximal to supramaximal level
• AT: 5-10s >90% intensity; rest 1-2 minutes (anaerobic alactic system) or

20-90s with 80-90% intensity; rest 2-3minutes (anaerobic lactic acid
system)

• Focus on neuronal processes in ST and AT with pre-pubertal athletes, 
afterwards focus on neuromuscular adaptations

=> Strength training to improve speed and agility after onset of puberty

(Bompa, 2015; Jeffreys, 2015; Wenzel, 2017)
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スピードと敏捷性のトレーニングに関する一般的な推奨事項

・6-10歳の年齢で体系的なスピードと敏捷性のトレーニング（ST; AT）を始める

・よく開発されたFMSに基づいてSTとATを実行する

・集中しているアスリートと比較的休んでいる心の状態に注意を払う

・STとATは、準最大レベルから最大レベルで実行する必要があります。

・ＡＴ：５〜１０秒＞ ９０％強度。 ８０〜９０％の強度で１〜２分（嫌気性アラクチック系）または２０〜９０秒
休ませる。 休憩2〜3分（嫌気性乳酸系）

・思春期前の運動選手のSTおよびATにおける神経突起に焦点を合わせ、その後神経筋適応に焦点を合わせる

=>思春期発症後のスピードと敏捷性を向上させるための筋力トレーニング



Speed and agility training in youth

(	 Bompa, 2015; Oliver & Rumpf, 2015)

Training variable Early childhood Pre-puberal Puberal Adolescent
Age ranges (years) 0-7 ♂ 8-12

♀ 8-11
♂ 12-16
♀ 11-15

♂ 16+
♀ 15+

Sprint training focus locomotor
movement skills
Simple games

technical
development
max. sprints
Agility drills/foot
quickness

technical
development
max. sprints
Agility/foot
quickness

max. sprints
Agility/foot
quickness

Complementary
training

physical literacy
development
Agility skill
acquisition

plyometrics
coordination/
movement skills

plyometrics
strength
hypertrophy (later
part)
coordination
(during growth
spurts)

hypertrophy
strength comlex
training

Primary training
adaptions

neural neural neural and
morphological

Morphological and
neural
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ユースにおけるスピードとアジリティトレーニング

トレーニング変量 幼児期 発育前 発育中 発育後

年齢 0-7
男　8-12
女　8-11

男　12-16
女　11-15

男　16+
女　15+

スプリントトレーニングのポイント
自発的活動

動きのスキル
シンプルゲーム

技術育成
マックススプリント
アジリティドリル
フットクイックネス

技術育成
マックススプリント
アジリティドリル
フットクイックネス

マックススプリント
アジリティドリル
フットクイックネス

補助的トレーニング
身体能力開発

アジリティスキルの獲得

プライオメトリクス
コーディネーション

動きのスキル

プライオメトリクス
ストレングス

肥大（終わり頃）
コーディネーション（PHV)

肥大と筋力の
複合トレーニング

トレーニングでの適応部分 神経系 神経系
神経系
形態

形態
神経系



Endurance & 
metabolic

conditioning
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持久力＆代謝トレーニング



Physiological and performance changes across maturation

(	 Armstrong & Barker, 2011; Bergeron et al., 2015; Mc Narry et al., 2014)

Endurance training
• VO2 kinetic response can be enhanced by endurance training
• No sex differences in trainability of peak VO2 (but boys do have greater

stroke volume)
• Heritybility estimate for adaptility of peak VO2 about 45-50%
• Trainability of VO2 primary influence by baseline fitness level
• Children accumulate less blood lactate during exercise than adults
• Children better equipped for exercise by oxidative than by anaerobic

metabolism
• Linear increase in anaerobic performance during childhood – asyn-

chronous increase with age and maturation
• Gradual decline in resistance to fatigue and recovery from child- to

adulthood
• Both continuous- and interval-based training programmes successful
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成熟による生理的およびパフォーマンスの変化

持久力トレーニング

・持久力トレーニングによりVO 2動態反応を増強できる

・最大酸素摂取量の訓練可能性における性差なし

・最大酸素摂取量の適応性に関する遺伝率の推定値は約45〜50％

・ベースラインフィットネスレベルによるVO 2一次影響の訓練可能性

・子供は大人よりも運動時の血中乳酸が少ない

・無酸素代謝によるよりも有酸素代謝の方が子供の運動に適している

・小児期における嫌気性行動の直線的増加 - 年齢および成熟とともに非同期的な増加

・疲労への抵抗の漸進的な低下と子供から成人への回復

・継続ベースとインターバルベースの両方のトレーニングプログラムが成功



Endurance training in youth

(	 Harisson et al., 2015)
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若い年代のアスリートにおける有酸素能力の発達

いつでも発達する
有酸素フィットネスとトレーニング可能性の自然な発達
に関する現在の証拠を考えると、有酸素フィットネスは、
運動を特定の成熟期に合わせるのではなく、開発を通し
てチームスポーツ選手に積極的に開発されるべきです。

試す年代
サンプリング段階（複数のスポーツの探索）では、ス
ポーツ特有の訓練、活動、スキルベースのゲームに統合
された中強度の有酸素フィットネストレーニングへの定
期的な参加をお勧めします。

スポーツ特化の年代
専門化段階（選択されたスポーツへのコミットメントが
高まる）の間、有酸素性フィットネスと技術的スキルの
同時開発を提供するために、高強度の小型ゲームが優先
されるべきです。

投資年代
プレーヤーが投資段階（選んだスポーツの技能の追求）
に入ったら、小型ゲームと高強度インターバルトレーニ
ングの組み合わせが推奨されます。

トレーニングの特異性
一般に、スポーツ特有のトレーニングプログラムは、物
理的および技術的な同時並行開発の機会を増やすために
育成を通して優先されるべきです。しかし、望ましい適
応が達成されることを確実にするためにトレーニングは
特定のゲーム変数を使って正確に処方されなければなり
ません。



Trainability

children and adolescents are trainable pre-, circa- and
post-puberty – all energy systems are trainable everytime

(	 Armstrong et al., 2015; Mc Narry, Barker, Lloyd, Buchheit, Williams & Oliver, 2014)
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トレーニング可能性

子供や青少年は思春期前、思春期、思春期後に訓練可能です

- すべてのエネルギーシステムは毎回訓練可能です



(	 Pichardo et al., 2018)

Youth Physical Development Model 
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ユース世代のフィジカル発達モデル

FMS FMS

SSS SSS

肥大 肥大

FMS：Fundamental Movement Skill　基本的な動きのスキル
SSS:Sport-Specific Skill　スポーツ専門（特化）スキル

FMS

ユース世代の身体発達のモデル

成熟状況

発育期前 発育期中 発育期後

SSS
可動域 可動域

スピード スピード スピード

パワー パワー パワー

筋力 筋力 筋力
肥大 肥大

持久力＆代謝 持久力＆代謝 持久力＆代謝



(	 Pichardo et al., 2018)

Summary Trainability and Models of TDE
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タレント育成におけるトレーナビリティ・モデルのまとめ

6-9歳 10-13歳 14-18歳 18歳以上

Tanner StageⅠ Tanner StageⅠ-Ⅱ Tanner StageⅢ-Ⅳ Tanner StageⅤ

発育前 発育中 発育後

・コーディネーショントレーニング ・バランストレーニング ・バランストレーニング ・バランストレーニング

・アジリティトレーニング ・プライオメトリクス（ジャンプと着地のメカニズム） ・プライオメトリクス（中強度） ・プライオメトリクス（高強度）

・バランストレーニング ・体幹トレーニング ・体幹トレーニング ・体幹トレーニング

・エクササイズテクニックに焦点を当てた ・エクササイズテクニックに焦点を当てた ・低-中負荷フリーウエイトトレーニング ・中-高負荷フリーウエイトトレーニング

　軽い抵抗トレーニング 　軽い抵抗トレーニングとフリーウエイト ・ヘビー、伸張性でスポーツ専門別抵抗 ・ヘビー、伸張性でスポーツ専門別抵抗

　トレーニング 　トレーニング 　トレーニング

神経系の適応 ホルモン/神経系/筋肉/腱の適応

基礎的な動きの技術 低強度プライオメトリクス 中強度プライオメトリクス1 中強度プライオメトリクス2 高強度プライオメトリクス1 高強度プライオメトリクス2

・最小の伸張性負荷 ・低伸張性負荷 ・中伸張性負荷 ・中-高伸張性負荷 ・中-高伸張性負荷 ・高伸張性負荷

・非系統的な遊び ・低い構築度 ・中程度の構築 ・中-高構築 ・高構築 ・高構築,スポーツ専門別

基礎的ウエイトリフティング ウエイトリフティングを学ぶ ウエイトリフティングトレーニング ウエイトリフティングのパフォーマンス

スキル ・技術要素に焦点 ・第1に技術面の強化に焦点 ・パフォーマンス結果に焦点

・フィジカル要素に焦点 ・低-中構築 ・第2にパフォーマンス結果に焦点 ・第2に技術面強化に焦点

・低い構築（あまり計画性なし） ・中構築（少し計画的） ・高い構築度（細かく計画する）

（Pichardo et al.2018）

生物学的年齢

プ
ラ
イ
オ

ウ
エ
イ
ト

ステージ1 ステージ2 ステージ3 ステージ4 ステージ5 ステージ6

ステージ1 ステージ2 ステージ3 ステージ4

負
荷
ト
レ
ー
ニ
ン
グ

年代順

成人期幼児

タレント育成におけるトレーナビリティ・モデルのまとめ

楽しさ トレーニングを学ぶ トレーニング1 トレーニング2 競争のためのトレーニング 勝利のためのトレーニング

児童後期 思春期

長期競技者育成ステージ

トレーニングによる適応

負荷トレーニング技術の要素

成熟度



(	 Pichardo et al., 2018)

Summary Trainability and Models of TDE
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タレント育成におけるトレーナビリティ・モデルのまとめ

・コーディネーショントレーニング ・バランストレーニング ・バランストレーニング ・バランストレーニング
・アジリティトレーニング ・プライオメトリクス（ジャンプと着地のメカニズム） ・プライオメトリクス（中強度） ・プライオメトリクス（高強度）
・バランストレーニング ・体幹トレーニング ・体幹トレーニング ・体幹トレーニング
・エクササイズテクニックに焦点を当てた ・エクササイズテクニックに焦点を当てた ・低-中負荷フリーウエイトトレーニング ・中-高負荷フリーウエイトトレーニング
　軽い抵抗トレーニング 　軽い抵抗トレーニングとフリーウエイト ・ヘビー、伸張性でスポーツ専門別抵抗 ・ヘビー、伸張性でスポーツ専門別抵抗

　トレーニング 　トレーニング 　トレーニング

色々なスポーツを試す年代 スポーツに特化していく年代 スポーツに投資（のめり込んでいく）する年代

発育前 発育中 発育後

・高い速度の構成要素を伴ったアジリティ、バランス、 ・ランニング、スキップ、ホッピング、ジャンプのような ・高い速度とRFDを維持しながら発揮レベルを増大 ・定期的な最大パワーとRFDの増加
　コーディネーション 基本的な動きの技術を増やす ・ウエイトリフティングとより激しいプライオメトリクスの紹介 ・最大筋力トレーニングとウェイト、プライオの組合せ
・ウォーミングアップや遊びの要素が考慮された活動 ・軽い抵抗トレーニングを紹介していく ・週2-3回、20-40分のセッション ・週2-3回、20-60分のセッション。
に組み込む ・週1-2回、10-20分のセッション RFD:rate of force development
・週1-2回、10-15分のセッション

・スピードの発達はFMSに焦点 ・スプリントテクニックに焦点 ・スプリントテクニックと最大スプリントの組合せ ・最大スピードの発揮の発達により焦点を当てる
・推奨されるトレーニングは身体要素の発達と ・ストライド幅の増大と設置時間の短縮のための ・PHVでのコーディネーション、その後筋肥大 ・最大筋力向上と爆発的エクササイズに焦点
ストレングストレーニング フィジカルコンディションを紹介 ・筋力、コンディショニング、プライオメトリクスにより焦点を当てる ・トレーニング、プライオ、ウェイトリフティングの組合せ
・適切なランニング技術を奨励されるゲームを通じて ・適切な技術発達のためのより正確なドリル
組み込む

・優先事項は基本的な動きの技術の発達であり、膝、臀部、足首の安定性（60％） ・CODスピードトレーニング（40％） ・反応性トレーニング（60％）

・CODスピード（25％）と反応的なアジリティトレーニング（15％） ・FMS(30%)、反応性アジリティトレーニング（30%） ・FMS(20%) 、COD(20%)、ウォームアップで技術
・低いトレーニング構築 ・中程度のトレーニング構築 ・高く計画されたトレーニング

・スキル獲得機会を作り出す遊びや楽しみの活動への参加を通じて ・計画された練習や遊びを通じてスポーツ専門技術 ・考慮された練習により専門知識の獲得
・一般的な有酸素活動、筋力、スピードトレーニングの実施 をマスターしていく ・3対3や5対5のコンビネーション、
・週に6回以上、60分以下のセッション ・3対3、4対4のような小さいサイズのゲーム ・週に2-3回、8-28分のセッション

・週に2-5回、8-28分のセッション
SSG:Small Sized Game

(Pichardo et al., 2018)

スポーツに特化していく年代

発育期中

発育期中

スポーツに投資（のめり込んでいく）する年代

発育期後

思春期後

パ
ワ
ー

ス
ピ
ー
ド

有
酸
素

ア
ジ
リ
テ
ィ

発育期前

色々なスポーツを試す年代

幼児年代 発育期前

DMSP:Developmet Model Sports Perticipation　スポーツ参加発展的モデル

成熟度

タレント育成におけるトレーナビリティ・モデルのまとめ

技術要素

抽出年代（フェーズ1） 抽出年代（フェーズ2） 特化世代 実施年代



children and adolescents are trainable pre-, circa- and post-
puberty – all energy systems are trainable everytime
possible benefits of enhanced trainability of sole aspects of
performance < potential risks of overtraining and burnout
aerobic fitness equally trainable throughout maturity
greater gains in strength with advancing age
Target coordination, FMS, agility and speed training until puberty

=> overall limited evidence base!
=> enable variety of age-appropriate trainings stimuli an methods!
=> assess and monitor individual development!

(	 Armstrong et al., 2015; Mc Narry, Barker, Lloyd, Buchheit, Williams & Oliver, 2014)

Trainability 
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トレーナビリティ

・幼児期と思春期は全てのエネルギーシステムがいつでもトレーニング可能時期。

・パフォーマンスのある要素のトレーニングによって向上する利点より、オーバートレーニング
やバーンアウトの潜在的リスクが増大すること

・有酸素能力は成熟と共にトレーニングされる

・筋力の獲得は年齢が向上につれて大きくなる

・思春期までの目標としては、コーディネーション、FMS、アジリティ、スピードトレーニング
である。

→ 限られた証拠に基づいた話である

→ 年齢に応じて様々なトレーニング刺激と方法を可能にする

→ 個の発達をモニターして評価する



Developing speed and
quickness regarding the
performance profile

Development of load bearing
capacity by versatile athletic
programs

Promoting
personal 
development

Contentual and methodological differenciation in youth training

Until puberty: developing prerequisites task-
oriented (for future success) Adjustment of

competition
formats

Straining systems of perception
and processing information in 
time

Years of training

Training stage

Squad level

Special programs for
resistance and strength
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ユーストレーニングにおける概念的および方法論的な区別

発育期まで：前提として必要な課題を発達させる（将来の成功のために）

抵抗や筋力の特別なプログラム

個々の発達を促進する

競技形式に適応する

知覚や情報処理のシステムを高める
時期

可変性のアスレティックプログラム
により負荷に耐える力を発達させる

パフォーマンス特徴に関わるスピードと
クイックネスを発達させる



Significant increase
in load requirements

After puberty:
Complex development of performance

Transition to elite
training

Catch-up to
international elite
performance level

Greater demands on 
energetic processes

Enhancing number
and quailty of
competitions

Years of training

Training stage

Squad level

Contentual and methodological differenciation in youth training
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ユーストレーニングにおける概念的および方法論的な区別

発育期後：パフォーマンスの複合的な発達

与えられた負荷の難しさをあげる

競技会の数と質を増やす エリートトレーニングへの転換

国際的エリートパフォーマンスレベ
ルの獲得

活力ある世代へのより大きな要求



(	 Sugimoto et al., 2017; © https://ylmsportscience.com/)
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ユース世代のトレーニングの影響：早期専門化は子供に利益をもたらしますか？

1．スポーツの専門化は、スポーツ医学、トレーニング、コンディショニングの分野では物議をかもしています。

2．最近の研究では、マルチスポーツを専門とするスポーツ選手と比較して、単一スポーツを専門とするスポーツ選
手のスポーツ関連の負傷者が増加していることが報告されています。

3．2つの研究は、幼い頃に単一のスポーツに集中し、後期のキャリアでエリートレベルに進んだアスリートの割合
が1％未満であることを示しています。

4．さらに、複数のスポーツを行うことは、将来の運動の成功のための指標として識別された。

5．入手可能な証拠を総合して、複数のスポーツに参加することは単一のスポーツに集中することよりも有益である
ように思われます。

6．彼らは成長のスポーツプロセスにあるのでそれは小児科および青年期の運動選手のための十分な回復時間を提供
することが重要です。

7．最後に、過去の怪我の歴史は将来のスポーツ関連の怪我の危険因子として証明されているので、レジスタンスト
レーニングのような予防的アプローチは青少年のためのトレーニング計画の中で実行される必要があります。



(	 Blagrove et al., 2017; © https://ylmsportscience.com/)
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集中的に関連づけられたリスクをいかに最小にし、思春期の女子の特殊なスポーツトレーニングをするか

一般的な推奨
1．若い女子選手とその親に教育とガイダンスを与える
2．学際的なアプローチは若い女子選手の健康、フィットネス、幸せのマネジメントに加えられるべき
3．若い選手は、スポーツへの参加について自己決定する機会を与えられるべき
4．バランスの取れたライフスタイルが高められるべき。社会的、学術的、スポーツ、レジャー活動などによって

スポーツ特化
5．選手は生物学的成熟の違いを考慮されるべきである
6．子供は13歳以下の単一スポーツ特化を避けるべきである
7．発育期後半前に高度な特殊トレーニングを行うべきではない
8．スポーツ環境は選手のフィジカルおよび精神的な発達を目指すべきである。

女性選手
9．3つの要素の定期的な評価は、資格のあるプロが行うべきである
10．最適なエネルギー摂取は、予防方法の基礎である
11．コーチ・保護者は無秩序な食物摂取に注意すべきである
12．経口避妊薬は月経機能障害の最初のやり方としては避けるべきである

フィジカルトレーニング
13．フリーで楽しく、自由にできるプレー機会を定期的に与える
14．1週間のトレーニング時間は年齢を超えるべきではない（または16時間/週）
15．基本的な運動技術と身体資質の発展のために、1週間に2-3回のふさわしい筋力とコンディショニング活動を

実施する
16．体重負荷による日常的な活動は増やすべきである
17．トレーニングや競技スケジュールは、適切な負荷を確保するためにも注意深くモニターされるべきである。
18．スポーツ特化を進めるために、専門スポーツトレーニングは週に1-2回オフを与える



TID and TDE - Requirements

Environmental factors
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環境要因



TID and TDE - Requirements

Talent need systematic promotion as well as
challenges for successful development of
performance and personality.

13

Environmental factors
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13．能力のある者は、よりよく成功していくために、系統的な課題設定が必要



• promotion of personality development
• development of psychological characteristics (self-

efficacy, self-management, coping with pressure,…)
• systematic organisation of challenges
• Fostering quality of training and experience in 

competitions (centralisation, training camps, 
international exchanges)

Promote and challenge talents
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才能を促進し挑戦する

・人格形成の推進

・心理的特徴の発達（自己効力感、自己管理、プレッシャーへの対処・・）

・課題の系統的な順序づけ

・競技会におけるトレーニングの質と経験の向上（中央集権、トレーニングキャンプ、
国際経験）



Characteristics of successful athletes

• passiont and dedication

• Coping with challenges and setbacks

• Self reflection and confirmation

• coach and significant others

(	 Collins, MacNamara & McCarthy, 2016)

I always felt that there’s 
no chance, nobody or 
anybody could train more 
than I did.

No never, 
never ever 
thought about 
giving up.

I love this sport!

I daydreamed a lot, but always in 
situations where I succeeded. I lifted a lot 
of World Cup trophies in my imagination!

After every event and training session, every, I 
would complete my diary, highlighting areas 

for development and setting goals.

They were never really involved, They’d just come and watch 
me, support me. But they never wanted to know what I was 
doing training wise and they never really got involved in that 
way, and that helped.

…he developed me 
as an athlete really 
slowly so I would 
always achieve the 
things I
wanted to achieve 
later on in my 
career.
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成功アスリートの特徴

私はこれまで以上にトレーニングすることが
できることはなく、誰もできないだろうとい
つも感じました。

毎回のイベントやトレーニングの後、毎回日
記を完成させ、開発のための分野を明確にし、
目標を設定する

彼等は関わったことはなかった、ただ来て私
を見て、私を支えてくれただけだった。しか
し彼等は私がトレーニングをしていることを
知りたがってはいなかったし、そのようなや
り方で実際に関わったことはなかった。そし
てそれは助けになった。

私はたくさん夢を見ましたが、いつも成功し
た状況でした．私は自分の想像力でたくさん
のワールドカップトロフィーを獲得しまし
た！

彼は私をアスリートとして本当にゆっくりと
成長させたので、私はキャリアの中では後半
に達成したいことを常に達成するでしょう。

決して、決してあきらめることについて考え
たことはありません。



(	Faigenbaum & Meadors, 2017; © https://ylmsportscience.com/)

Summary
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1．ストレングス準備を構築する
強い若い選手は複雑な動きを学ぶ準備ができる。スポーツの練習や競技の
要求に耐え、長期的なスポーツ成功に
必要なレベルの身体能力を獲得できる。

2．動きの技術能力の発達
人生の早い段階で運動技術の能力を伸ばそうとする考え方は、人生の後半
でより高度なトレーニング戦略の土台を設定することになる。

3．脳の発達をトレーニングする
ゲームや活動が参加者のニーズ、能力、そして興味と一致していれば、自
由な遊びに定期的に触れ、人生の早い段階でトレーニングを計画すること
で、身体の健康がさらに向上する可能性がある。

4．身体的な読み書きできるようになる
参加者が適切に動く方法を学び、自分の行動に責任を取り始めるために、
毎日の中等度からそれ以上の身体活動の重要性と効果的な教育のバランス
を取る必要がある。

5．意図的な準備
現代のライフスタイルが筋肉の健康状態や運動能力に与える影響が目に見
えていることから、スポーツの練習や競技の要求に応えるために、意欲的
な若いアスリートをよりよく準備する必要性が高まっている。

6．ポートフォリオを多様化する
幼少期の様々なスポーツ活動への広範な参加は、初期のスポーツ専門分野
よりも思春期の身体活動およびフィットネスに関連している。

7．プロセスを理解する
効果を上げるユースコーチは、コーチングのプロセスを理解し、参加者が
身体的発達を高め、パフォーマンスを最適化するように促す支援的で励ま
される環境で、有意義な指導を提供することの重要性を認識している。

8．創造性を育む
子供達は創造的思考が衰退している可能性があるという証拠
が幾つかある。そのため青少年アスリートの想像力を活かし、仲間と協力
し、創造的エネルギーを解放する機会を取り戻すには、青少年スポーツプ
ログラムにおける創造性の促進が必要。

9．練習で我慢すること
コーチは短期的成功や個人のベストをあまりに早く進歩させようという他
人からのプレッシャーに闘うべきである。技術的ミスや基本的な運動スキ
ルの発達を磨くためには我慢が必要である。

10．ゲームを楽しむ
子供達は、組織化されたスポーツへの参加の第一の理由として、「楽し
い」をあげ、スポーツを止める第一の理由としてその欠如をあげている。

11．長期を考える
身体活動は学んだ行動なので、子供や青少年は自分の身体的能力に自信と
能力を身につける機会を定期的にもって環境の中で成長するべきである。
身体的な発達への長期的アプローチがなければ若い選手はエネルギー、興
味、活力を持った様々なスポーツや活動への継続的な参加に必要とされる
前提条件の筋力と運動能力を開発する可能性が低くなる。

12．コーチ可能性
子供や青少年と仕事をする意欲のあるコーチであるだけでは十分ではあり
ません。若いコーチは自分の経験から学び、証拠に基づいた実践を続け、
他の専門家とネットワークを組む必要がある。



Lesetipps

http://nwls.sport-iat.de/faq/

Want more?



Lesetipps Want more?



Big thanks to:



Active Start
<6 years

FUNdamentals
6-9 years

Learn to train
9-12 years

Learn to win
18-23 years

Train to train
12-15 years

Train to
compete

15-18 years

Basketball for life
Train 
to win

Acc. to LTAD, Balyi, 2002 & FTEM, Gulbin et al., 2013 

Summary


