
2 0 mシ ャ トル ラ ン (往復持 久走 )

1 準備

テスト用CDま たはテープ及び再生用ブレーヤー 20m間 隔の 2本 の平行線。
ポール4本 を平行線の両端に立てる。

2  方法

( 1 )ブ レーヤーによりCD (テ ープ)再 生を開始する.
( 2 )一 方の線上に立ち1テ ス トの開始を告げる 5秒 間のカウントダウンの後の電子

音によリスター トする。

(3 )一 定の間隔で 1音 ずつ電子音が鳴る。電子音が次に鳴るまでに20 m先 の線に達
し,足 が線を逝 えるか ,触 れたら,そ の場で向きを変える。この動作を繰 り返す。
電子きの前に線に達 してしまつた場合はぅ向きを変え,電 子音を待ち ,電 子音が
鳴つた後に走り始める.

( 4 ) C D (テ ープ)に よって設定された電子音の間隔は,初 めはゆっくりであるが ,
約 1分 ごとに電子音の間隔は短 くなる。すなわち.走 速度は約 1分 ごとに増加 し
ていくので,で きる限 り電子音の間隔についていくようにする。

(5 ) C D (テ ーブ)に よつて設定された速度 を維持できなくなり走るの をやめたと
き,または,2回 続 けてどちらかの足で線に触れることができなくなつた ときに,
テス トを終了する。なお,電 子音からの遅れが 1回 の場合,次 の電子音に間に合
い,遅 れを解消できれば,テ ス トを維続することができる。

3 記録

( 1 )テ スト終了時 (電子音についていけな くなつた直前)の 折り返 しの総回数を記
録 とする。ただし, 2回 続けてどちらかの足で線に触れることができなかった と

きは,最 後に触れることができた折 り返 しの総回数 を記録 とする。

(2 )折 り返 しの総回数か ら最大酸素摂取量 を推定する場合は,参 考 「20 nシャ トル

ラン (往復持久走)最 大酸素摂取量推定表」 を参照すること。

4 実施上の注蓋

(1 )ラ ンニングスピー ドのコントロールに十分注意 し,電 子音の鳴る時には,必 ず
どちらかの線上にいるようにする。 CD (テ ープ)に よって設定された速度で走
り続けるようにし,走 り続けることがで きな くなつた場合は,自 発的に退 くこと

を指導しておく。

(2 )テ ス ト実施前の ウォ
ー ミングアップでは,足 首 ,ア キレス腱,膝 などの柔軟運

、  動 (ストレッチングなどを含む)を 十分に行 う。

(3 )テ ス ト終了後は,ゆ つくりとした運動等によるクーリングダウンとする。

(4 )被 測定者に対 し,最 初のランエングスピユ ドがどの程度か知らせる。

(5 ) C Dブ レーヤー使用時は,音 がとんで しまうおそれがあるので 走行場所か ら

離して置く。

(6 )被 測定者の健康状態に十分注意 し,疾 病及び傷書の有無を確かめ,医 師の治療
を受けている者や実施が困難と認められる者 については,こ のテス トを実施 しな
ヽ` 。
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