
　その⑤　　　トレーニング理論は

　　　　　　　　進化するか？
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パワーハウスの基本

　パワーハウスのトレーニングの基本は３０年来変わっ

ていません。

　まず考え方は「最小の努力で最大の効果を得る」。

　ただし、最小の努力というのは主にトレーニング量に

かかわることで、トレーニング密度という意味では、時

期にもよりますが、高いレベルの追い込みが基本です。

　簡単に言うと、スクワット、ベンチプレスは週に２回。

１回は頑張る日であり、もう１回は気楽な練習日。デッ

ドリフトは疲れが取れにくいので週１回の練習。これが

パワーハウスの基本です。

　メインセットの基本は８回ｘ２セット。

　少ないです。

　ただし、ここ１０年で多少の変化も見られます。特に

ベンチプレス。ベンチプレッサーはスクワットとデッド

リフトを基本的にしないか、やっても追い込まないので

体全体の疲れ具合が小さいです。その分、ベンチプレス

を週３，４回できる人もいます。

　さらに、パワーハウスに来る前に、かなりの大量なト

レーニングで育ってきた人は、にわかに「少ない練習量

で伸びる」ということが理解できず、そのまま相当の練

習量をこなしている人もいます。

　私は、「そんなにトレーニングしなくても良い。」と言

いますが、後は本人がどうするかどうかです。

　最終的には本人がトレーニング量を決めることになり

ます。

アドバイスをすぐに聞く人と、絶対に聞かない人がいる

のは長年の指導でよくわかっています。

最近の傾向①　日本

　以上パワーハウスの基本をおさらいしました。

　パワーハウスができる前は特に理論無しにトレーニン

グしている人がほとんどでした。たとえば週に３，４回

トレーニングして、毎回ベストにまずは挑戦し、そのあ

と重量を落としながらセットをたくさんこなす。そんな

トレーニングをやっている人が多かったと思います。

　私自身そんなトレーニングを４年ほどやりました。記

録は結構伸びましたが、怪我だらけでした。

　腰を痛め、大胸筋を痛め、肩を痛めーーー

　間違いなくオーバートレーニングになっていたんだと

思います。

　そういう時代に、ア

メリカのトップリフ

ターたちの書いてい

たさまざまな本に共

通するエッセンスを

抜き出したのが、パ

ワーハウスのトレー

ニングだったのです。

　「何をアホなことを

言っているのか！」

　「そんな少ない練

習じゃ強くならねえ

よ。」

　というのが当時の

大方の反応でした。

ワールドゲームズ女子軽量級（52kg 級）でスクワット 217.5kg の世界新記録をマークしたエクアドルのオチョワ選手



　しかし、設立２年目でパワーハウスは大きな大会の団

体で上位に入り始め、すぐに全日本でも上位入賞者、そ

してチャンピオンを生み出すようになって、徐々にこの

考え方は理解はされたみたいでした。

　私が書いた「パワーリフティング入門」は、パワーハ

ウスのトレーニングのエッセンスを紹介したものです

が、かなりの反響はありました。一応ロングセラーになっ

ています。

　しかし、トレーニング理論というか方法は、次から次

に新しいものが生まれます。

　ある理論はすごく効果があり、他の理論は効果があっ

ても続かなかったり、別の理論は普通の人にはまねので

きないものだったり。

　そんな中でベンチプレッサーに大きな影響力を与えた

のはエブリベンチ。ベンチプレスを毎日やるトレーニン

グ方法です。

　実は私は今から２０年以上前に、それをトライしてい

ました。最初の１，２週間はかなり疲れが出て調子が上

がりませんが、やがてすごい勢いで伸び始めます。それ

が１，２か月続きます。しかし、筋肉にはかなり無理を

かけているようで、筋肉の奥の方に鈍い痛みが出てきま

す。さらに続けていくと壁に当たります。そこでしばら

く休んで、またトライ。次のトライでは伸びはそんなに

急速には来ません。徐々に伸びる感じ。そして、半年ぐ

らいやっていると、普通にトレーニングしていた人たち

に追いつかれる感じでした。

　一応私には向いていないと、断定しました。

　 ロ シ ア ン ル ー

ティーンというのも

そのころためしまし

た。

　これも途中からい

い感じで伸びます。

　そして、続けてい

ると同じように伸び

が鈍ります。

　それらの経験から

言えるのは、基本

のトレーニングが大

切とはいえ、筋肉は

２か月ほど同じルー

ティーンでトレーニ

ングしていると伸び

にくくなる。そこで

少し休みを入れて、全く違うルーティーンを入れると再

び伸び始めるが、やはり２か月ぐらいで壁に当たる。

　一言でいうと時々トレーニング方法を変えて筋肉を

びっくりさせると伸びる。伸びが止まったら、あるいは

１ラウンドのトレーニング期間（約２か月）が終わった

ら、またトレーニング方法を変えるのがいい。

以上のようなことが私の実感でした。

最近の傾向②　海外

　アメリカの友人に聞くと、アメリカのパワーリフター

のトレーニングは徐々に変わってきているようです。

　８回ｘ２セットを続けている選手もいますが、重たい

重量でのスクワットやデッドリフトでは相当苦しいの

で、５回ぐらいでやっている人もいます。

　毎回挑戦する回数（レプス）を変えるトレーニングも

あるようです。

　いま世界で強いのはロシアの選手でしょう。彼らは相

当の練習量を若いうちからやっています。１０代の後半

で体全体をまんべんなく鍛えて、体の基礎を作ります

が、毎日バーベルを握っているようです。学生ですから

時間もあります。若いですから回復力も高いです。しか

し毎日といってもウェイトリフティング的に重たい日と

軽い日をうまく取り混ぜ、疲れがたまらないような配慮

もしっかりとやっています。

　なかなか具体的トレーニングを聞けませんし、なかな

か教えてくれません。これからの研究テーマに一つにな

るんでしょうね、ロシアのトレーニングが。

相変わらず強かった、ワールドゲームズ男子中量級で優勝したポーランドのオレック選手



どのぐらいの時間をトレーニングに割ける
か？

　ロシアの選手たちはジュニアのころから活躍し始めま

す。人によってはジュニア世界選手権で優勝したその年

に一般の世界選手権で優勝した選手もいました。パワー

リフターとしてトップクラスなると、スポーツクラブで

インストラクターとして就職することが容易で、しかも

自分のトレーニングに相当の時間を割くことが許される

そうです。

　そういう彼らをヨーロッパの役員は「彼らはプロみた

いなものだから強いのは当たり前だよ。」と皮肉ってい

ました。

　ロシアの選手で特徴的なのは軽量級の選手を除いて

は、選手生命が比較的に短いこと。トレーニング量の多

さと関係があるかもしれません。

　アメリカのギリンガム選手はスーパーヘビー級で２０

年近く世界のトップで戦い続けています。これは選手生

命の短い重量級では驚異的なことです。だいぶ前に彼か

ら直接聞いたことですが、トレーニング時間は短いと

いっていました。彼は州の森林局のお役人で仕事が

終わってからトレーニングするが、家族との時間も

大切だといっていました。そんなところに彼の長い

選手生命の秘密があるような気もします。

怠け者のスポーツ

　日本でも学生時代は時間があります。

　時間はあるけどお金がない。これは私の学生時代

の実感です。トレーニングとは関係ないですが。

　パワーリフティングでも学生時代は時間があるの

で、大量のトレーニングをこなしている選手も少

なくありません。パワーリフティングではその人の

持っているポテンシャルを１００％引き出すために

は少なくとも１０年、場合によっては２０年ぐらい

必要です。

　学生時代に素晴らしい選手だった人も、さらにト

レーニングを続けることにより、さらなる高みに行

ける可能性があるのです。しかし現実には学生時代

に強かった選手もかなりの割合で社会人になった途

端にパワーリフティングから離れて行ってしまって

いるように感じます。

　一つの原因はやはりトレーニング環境。トレーニ

ング時間が無限にあった学生時代に比べて、社会人

はほんとに限られた時間しかありません。その中で

いかに効率的なトレーニングができるかが分かれ道になり

ます。

　パワーリフティングは集中さえできれば、短い時間、週

に１，２度の練習でも強くなれます。以前紹介したことが

ありますが、週に２日、一回２時間のトレーニングを続け

て、４０歳代で全日本チャンピオンになった選手もいます。

せっかくパワーリフティングの面白さを知ったからには、

短い時間で強くなる方法を身に着けたいものです。

　一番大切なのは集中力です。それさえあれば、週に４時

間パワーリフティングに打ち込み時間があれば日本一にな

ることも可能なのです。毎日６時間トレーニングしている

ほかのスポーツから見ればいかにパワーリフティングは怠

け者のスポーツなんでしょう。

　ですが、それこそが、パワーリフティングのいいところ

だと思います。

　今回はちょっと抽象的な内容になってしまいました。

　トレーニング理論は進歩しています。

　しかし基本は変わっていないと思っています。 

ワーストゲームズ女子重量級で 3 位となったアメリカのりビック選手


