
名高サッカー部食事と筋トレの基準

愛知県No.1のフィジカル獲得のために



2026年度以降

"名古屋のフィジカルはヤバい"

と県内で言われる状況を作る

目的

個人の成長 チームの成長



手段

食事と筋トレの基準を底上げ



名高サッカー部で不足してる栄養素は

1日平均炭水化物摂取量(2025.9時点)：2.3g/kg

体重60kgなら480g(ご飯茶碗11杯=5合)は最低限
※筋量増加に伴い炭水化物の必要量も増加することに注意!!

8g/kgは摂りたい

炭水化物



具体的な食事量

1日　最低でも4,500kcal摂取

プロテイン　2杯~3杯

その中でお米は5合~7合食べる

朝1合、昼2合、夜2合 + α(間食)

（1合 : 茶碗2杯・約330g）

トレーニング前：60分

トレーニング後：30分以内（糖質とセット）



年間を通して

いまが最も身体を変えるのに

適した時期

食事と筋トレの基準を上げる

そのために
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準備期① 準備期①（人による）

準備期②

試合期
維持がテーマの期間

維持がテーマの期間

試合期

試合期



12月 1月 新
人
戦
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準備期①

この期間で動きが重くなるのは全然OK
春以降で必ずスピードは戻って来る

前半
身体の基礎作り期

・体重増加
・筋肥大

・基礎筋力アップ

・体重増加
・瞬発力アップ

ジャンプ、クリーン

動きの獲得期

後半



1.ベースは身長

2.その身長に対して最低限の体重が決まる

3.体重が決まるから筋トレの目標重量が決まる

名高基準の考え方



具体的な体重基準

身長(cm)-105≦体重(kg)

具体的な最大筋力基準

スクワット：体重×2kg

デッドリフト：体重×2kg

ベンチプレス：体重×1.3kg



なので、、、

身長170cmの選手は

最低でも体重は65kg以上

そのうえで

スクワット130kg

デッドリフト130kg

ベンチプレス84.5kg



2025年度 身長 体重 ベンチプレス スクワット デッドリフト

選手T 171cm 67kg 92.5kg 130kg 135kg

選手H 174cm 72kg 75kg 135kg 120kg

選手S 170cm 65kg 75kg 140kg 140kg

選手Y 173cm 73kg 95kg 175kg 155kg

2025年度

8名身長(cm)-105≦体重(kg)

3年生登録メンバーのうち



優勝校 青森山田のデータ

2023年度

BMI22.5以上 22名

17名

12名BMI23以上

この体格で走れるから

強度が高いし圧倒できる

身長(cm)-105≦体重(kg)



具体的な筋トレ頻度

週2〜3日



筋肉は裏切らない

筋量増加によりスピードと高さを獲得できる


