
　最終回　　最新基礎トレーニングその２

　　ーーーホルモン系トレーニングーーー

  おまけ　
　　　　パワーリフティングは荒野を目指す

吉田進のラストレッスン

補足としての加速トレーニング
　

　前回のラストレッスンを読んだ方から、ぜひトライし

てみたいのでもう少し具体的なプログラムを教えてく

れと連絡がありました。前回で伝わったと思っていまし

たが、前例がないだけにトライしにくいのかもしれない

なと思い、今回は具体的に一週間ごとのプログラムを書

いてみます。ただし、このプログラムは一つの例ですか

ら、まずはワンサイクルご自分でトライしてみて、重

さや期間を微調節して

行ってください。自分の

体が発する信号を受け

取り、自分向けに調整す

ることが大切です。

ベンチプレス用加速ト
レーニング
　　（オフシーズン用）
　

　週に２回のトレーニ

ング（二つとも一緒の

内容とします）。

ノーギヤでベスト記録１００ｋｇ用です。もっと強い人

は、たとえばベスト１４０ｋｇの人はここの数値に 1，

4を掛けてください。軽い人も同様にたとえばベスト

６０ｋｇの人はここの数値に０，６をかけてください。

　第１週　50kg ｘ 5 レプス　30 秒休みで 10 セット。

ゆっくりおろし、胸で一瞬止めてその後、全力のスピー

ドでバーベルをフィニッシュさせる。ただしひじを痛め

ないように、ロックの一瞬前に多少スピードを緩める。

バーのスピードで体が浮くぐらいまでスピードアップ

したい。（以下同様）

　第２週　５２，５ｋｇｘ５ｘ１０

　第３週　５５ｋｇｘ５ｘ１０

　第４週　５７，５ｋｇｘ５ｘ１０

　第５週　６０ｋｇｘ５ｘ１０

　第６週　６５ｋｇｘ３ｘ１０　　

　ここからは 3レプス 10 セット。休み時間は 1分 30

秒から 2分。

　第７週　７０ｋｇｘ３ｘ１０

　第８週　７５ｋｇｘ３ｘ１０

　第９週　８０ｋｇｘ３ｘ１０

　第１０週　８５ｋｇｘ１ｘ１０

　ここからは1レプスのトレーニング。休み時間は３分。

　第１１週　９０ｋｇｘ１ｘ１０

　第１２週　９５ｋｇｘ１ｘ１０

　第１３週　挑戦　９５ｋｇｘ１、

  　９７，５ｋｇｘ１

１００ｋｇｘ１

１０２，５ｘ１

１０５ｋｇｘ１　

お疲れ様。

　やってみると分かります

が、最初の 4週間ぐらいは

筋肉が張ってきて、だんだ

ん酸素不足になるような感

覚。

　効いてきてホルモンがど

んどん分泌しているよう

な感覚でもあります。

　　　　　　　　　　　　

　最初は一生懸命加速しようとしても、実はあまり早く

ないです。でも頑張り続けてください。だんだん早く

なってきます。加速されればされるほど、実は筋力を

使っています。

　間違っても胸にドカンドカンぶつけながらやらない

でください。

　以上がワンサイクル。

　約 3カ月かかります。最初はじっくりと 3カ月かけ

てください。

　これを実感してから、次にベンチシャツを着る人はベ

ンチシャツとの組み合わせトレーニングを実施するこ

とになります。

とてつもない重量に、とてつもない集中力で挑む選手たち（写真提供；荒川大介）



　以上のサイクルを終えたら、一週間お休みして（これ

も大切）、次の一週目から 5レプスに戻ります。

　第１週　６０ｋｇｘ５ｘ１０

　第２週　７０ｋｇｘ３ｘ１０　

　　この後にゆるいシャツを着て、1レプスｘ３セット。

　　あまり重くしません。シャツの感触を確かめるだ

　　け。

　第３週　８０ｋｇｘ３ｘ１０　

　　ここでもゆるいシャツで、1レプスｘ３セット。

　　前回より少しだけ重くします。

　第４週　ここからシャツをきつめのものに変え、徐々

　　に重くします。でもまだマックスまで行きません。 

　　その後に８０ｋｇｘ３ｘ５セット

　第５週から第８週　　

　　徐々にベンチシャツを着てのト

　ライを重くしていきます。

　その後に調整の感覚で加速トレー

　ニング８０ｋｇｘ３ｘ５。

　この重量はもう上げません。

　常に一緒。

　ベンチシャツを着るのは週に 1回。

試合が近づくと週に 2回着てもいい

です。

　しかし疲れがたまらないように調

整してください。

　これは前回私がトライして成功し

たやり方を重量を変えて説明しまし

た。活用の仕方はいろいろあると思

います。各自トライして自分なりの

ベストの方法を編み出してください。

ホルモンは出るけれどーー

　加圧トレーニングが出てきたときに「成長ホルモンの

分泌が多く期待される」と言われていました。確かにそ

の通りです。

　また、普通のウェイトトレーニングでも成長ホルモン

も男性ホルモンもたくさん出ます。

　なぜなら普段使わない力を出すことにより体はびっ

くりするからです。「こんなに力を出さなければならな

いなんてヤバい。体を強くして次に備えなければ。」と

いう風に筋肉が考えるかどうかは別にして、そんな感じ

で体が反応するわけです。加圧で血流が制限された中で

筋肉を動かしてると、そんなやばい感じが大きいです。

　しかし、その「やばい」感覚は、体が慣れてしまうのか、

2カ月もすると筋肉の反応が鈍くなったような気がしま

す。それは、どんなトレーニング方法をやっても同じよ

うな状況になります。（科学的根拠はありませんが）

　そこで、どのような練習方法をとるにせよ、約 2か

月（場合によっては 3カ月）ごとにサイクルを作り、

次のサイクルではちょっと違う刺激を与えると、また新

たな発達が期待できるという風に考えられます。

　ホルモンの分泌を盛んにするには、筋肉への刺激は大

きいほうがいいわけですが、毎回マックスをするとケガ

の可能性が高まるとともに、火事場の馬鹿力的な本当の

限界マックスが出にくくなります（これも私の感覚的な

話）。ということで、マックス以外で筋肉に大きな刺激

を与えるのが８ｘ２のぎりぎり挑戦であり、加速トレー

ニングであるわけです。

　最近少しずつ話題になってい

るスロートレーニングも同じで

す。 自 分 の 体 で ト ラ イ し て み

る と、 ま る で 加 圧 ト レ ー ニ ン

グしているような苦しさがあります。

ホルモン全開の感覚といっていいで

しょう。しかしパワーリフティング

に応用するにはスピードが遅いとい

うことで注意も必要です。パワーは

重たいものを早く動かす（仕事量の

大きい）筋肉が有効だからです。

未来のトレーニングは？

　　８ｘ２のトレーニングは、30年

　　　　前に私が日本に紹介する前は無

　　　　名のトレーニング方法でした。

　

　それを実践したパワーハウスの選手たちは日本チャ

ンピオンになり、世界チャンピオンになりこのトレーニ

ングの有効性を証明しました。

　私がいつも言っている、「最小の努力で最大の効果を

生むトレーニング」が当時の８ｘ２でした。

　トレーニング方法は多くの選手が自ら工夫し、新しい

トレーニングを開発し、発展していくものでもありま

す。８ｘ２は基本としてしっかりと押さえながらも、さ

らに効率の高いトレーニング方法はないかと追い求め

ることも大切です。

　これからは何が一番いいかというのは私には言い切

れません。しかし思うのは加速トレーニング、スロート

レーニング、ロシアントレーニングなどを程よく加えな

積み上げてきた練習、それは選手に

揺るぎない自信をもたらす

（写真提供；荒川大介）



がらも、やはり最小の努力で最大の効果を生むトレーニ

ング方法を見つけることです。

　大量のトレーニングは出来る人が限られます。忙しく

仕事をしている人にはできません。短い時間で集中して

トレーニングすることにより、高い集中力を身に着ける

ことも出来ます。

　先ほど紹介した加速トレーニングルーティーン。いろ

いろな組み合わせがある中で、加速トレーニングだけで

筋肉発達を起こそうというものです。こなすには結構時

間がかかります。これでベストとは思っていません。こ

れからは皆さんの工夫の仕方が大切です。

パワーリフティングは荒野を目指す！

　私のパワーリフティング原体験。それは 1980 年のア

メリカ、テキサス州アーリントンでの世界選手権です。

ホテルの大宴会場にステージを作りつけ、宴会場が満員

になり立ち見も出る中での大声援、大興奮、世界記録続

出、そして強いアメリカ。

　パワーリフティングがこんなにもたくさんの人の注目

を浴び、大会そのものがこんなにも面白いんだと感激し

た日々。

　それを実現しようと頑張ったのが 1995 年の千葉での

世界女子選手権、2000 年の秋田での男子世界選手権、

2001 年のワールドゲームズ。それぞれ大成功でした。

　世界ではここ 10年ほど世界選手権は小さな地方都市で

行われることが増え、観客は激減。今年のノルウェー大

会を例外として一般観客を集める力が減ってきました。

　アジア選手権。インドのマンガロールで市民会館が満

員で入れなくなり、会場前の広場まで観客で埋まったあ

の興奮。

　しかし IPF がインドでの世界選手権時に安全を最優先し

すぎて、すべてを高級ホテルの中で行って以来、インド

での国際大会はすべて高級ホテルの中。これは楽チンな

んですが、一般市民が入れないために、インドの国際大

会でも観客が激減。それが慣例となり、フィリピンのア

ジアベンチでも観客は少なめ。

　パワーリフティングは緩やかに一般市民に浸透してい

るものの、最初の原始的力持ち大会の興奮が薄れていま

す。私は野蛮な盛り上がりが大好きです。今は上品になっ

たのでしょうか？

　大勢の観客と共にみんなで盛り上がるあの興奮はどこ

へ行ってしまったのでしょう。あの熱気を 呼び戻すには

どうしたらいいのでしょう？

　トレーニングに関係ない話で締めくくることになりま

した。

　パワーリフティングの発展のためにまだ頑張ります。

　またどこかでお会いしましょう。

大声援、大興奮、試合の面白さは観客が作り出す。（写真提供；荒川大介）


