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Abstract 

The purpose of this study was to present the basic data of the training prog-

ram for 4 season during 1998 to 2000.2 Japanese top level swimmers were analyzed 

in this studyj1 female backstroke swimmer(M.N.)， 1 female breaststroke swim-

World Swimming Cham輸，who participated At1anta Olympic game in 1996.) mer (M. T 

pionship in 1998，Pan Pacific Swimming Championship in 1999，and Sydney Olympic 

game in 2000.9 training categories(Al， ENl， EN1'，EN2，EN3，EN4，ANl， 

AN2，AN3)were divided into 3 types;BASIC. CUM(EN). and CUM(AN). Total 

distance of Al and EN 1 are defined BASIC. total distance of EN 1'，EN2. EN3， 

and EN4 are defined CUM (EN) ，and tota1 distance of AN 1警� l2，and AN3 are Ar、� 
defined CUM (AN). The first season (36 weeks): M. N. swam 9903οOm (67%) 

with BASIC， 397800m (27 %) with CUM (EN). and 76000m ( 5 %) with CUM 

(AN). M. T. swam 977800m (69%) with BASIC， 372800m (26鬼)� with CUM 

(支持). and 74300m (5話)� with CUM(AN). The second season(I1 weeks) :M.N. 

swam 243500m続完)� with BASIC，97500m (27 %) with CUM (削)， and 21600m 

( 6 %) with CUM(AN). 話� .T. 話wam 239500m (68%) with BASIC， 93200m 

(26予言)� with CUM (EM). and 21300m ( 6 認� with CUM(A誌上� The third 

season (29 weeks):ちを� .N. ぉwam 767100m (70 %) with BASIC， 267300m (25務)� 

with CUM(EN)， and 49100m (5認)� with CUM(AN). M.T. swam 811000m 

(69兎)� with BASIC， 306600m (26%) with CUM(EN)，and 54200m ( 5 %) 

with CUM(AN). The fourth season(22 weeks) :M.N. swam 487500m (72%) with 

BASIC，154700m (23 %) with CUM (EN) ，and 34000m (5認)� with CUM (AN) . 

M. T. swam 545500m (71 %) with BASIC，188200m (24 %) with CUM (EN) ， 

and 37400m (5 %) with CUM (AN). The result of this training program showed 

that M.N. obtained silver medal for 100m backstroke with new national record at 

Sydney Olympic game，and both M.N. and M.T. obtained bronze meda1s for 

4x100m medley relay at Sydney Olmpic game. 
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l.はじめに

日本水泳界にとってお∞年シドニーオリンピックは� 1996年アトランタオリンピック水泳陣

'惨敗を払拭させなければいけない重要な大会であった.アトランタオリンピックではチームと

してで誌なく，選手個々を護規した組織が形或され，若手選手が十分な力を発揮できなかった

事が最麓要課題で三うった. 日本ではどークパフォーマンスを精神的にも未発達なジュニア期に

迎える選手が多いことがあげられ，シニア選手の強化方法が試行語誤されている1，2)

シドニーオリンピックではアトランタオリンゼックでの課題を受け，シニア選手の強化抜き

では外国人選手と太刀打ちできないことが早くから問題視されていた.シニア選手を強化する

上で，これまでの日本で宥ってきた，経験や遇去の腎横にとらわれすぎたトレーニングだけで

はなく，連うアプ口一チが必要とされた.それは，科学的かっ合理的なトレーニング計剛

-実雄し，それにより，とマの桂度成果があがったのかを客観的に十分把握することであり，

これがトレーニングを評{揺する上で盤要となる.

諸外聞ではシニア選手強化において， トレーニングがどのように計画・実施され，どの程度

成果をあげたかを，血中乳酸灘定3-6)やコンピュータ・アシステッドトレ…ニング7，8)などの科

学的かつ合調的な処方により， トレ…ニング方法が調査，報告されている9) その後，中央大

学水泳部では，ラクテートテストをトレーニング現場で行い，そのデータをいかに評価し， ト

レーニング効果をあげるかを検討してきた10.11ヘさらに，日本記録を謝立した男子短距離選手

の3年間� (6シーズン)のトレーニングプログラムについてよと較・検討した� ω.

アトランタオリンピック後，シドニーオリンピックに照準を合わせた“PまOJECT 2000" 

を提起し，男子決勝進出，女子メダル獲得を皆様に掲げた.その過程で，シドニーオリンピッ

クまでの� 4年間を大きく� 2年ごとに分けた.前半� 2年需は，アトランタオリンピックに出場し

た，男子短距離選手(日本記銀探持者)と，女子短距離選手(日本記録保持者)� 2名の玲96-

1997，1997“� 1998の� 2年関� (5シ…ズン)のトレーニンスケジュールとトレーニングプ口グラ

ムを検討した13人

そこで，本研究では，シドニーオリンピックでメダルを鍵得した女子短距離選手� 2名の� 

1998-1999，1999-2000の2年間� (4シーズン)のトレーニングスケジ、ユ…jレとトレ…ニングプ

ログラムを検討し.� 2004年のアテネオリンピックを呂指した，令後のトレーニングやコーチン

グの基礎的資料を捷棋することを悶的とした.
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2.方法

(1)対象

本研究の対象者は， に所属する女子媛寵離選手(~.~. ，~.1l.) 2名である.

~.民選手は，アトランタオリンピックに100m背詠ぎ. 200m背泳ぎに出場.� 1997年震日本

選手権・� 100血及び200m背泳ぎ獲欝.� 1998年度量界選手権� -100m背泳ぎ� 2位.� 2∞m背泳ぎ� 3 
f立，呂本選手権・� 100m者泳ぎ護勝，インカレ� -100m背泳ぎ優勝.� 1999年度日本選手権・� 100 

m昔泳ぎ覆勝，パンパシブイツク選手権� -100m背泳ぎ優勝，� 2000年度日本選手権・� 100m背泳

ぎ護勝，シドニーオリンゼック・� 100m背泳ぎ� 2位.� 400mメドレ…リレ…� 3位. ~.1l.選手

は，アトランタオリンピックに100m平泳ぎ.� 200m平泳ぎに出場.� 1997年度目本選手権・� 200 

m平泳ぎ優勝，インカレ-200m平泳ぎ優勝.� 1998年度世界選手権-200m平泳ぎ� 5伎に入糞，

日本選手権・� 100m平泳ぎ及ぴ200m平泳ぎ饗勝，インカレ・� 100m平泳ぎ及び200m平泳ぎ饗

勝，� 1999年度目本選手権� -100m王子泳ぎ及び2∞m平泳ぎ優勝，パンパシブイツク選手権-100 
m平泳ぎ� 6位，� 2∞m平泳ぎ� 51え� 2000年度目本選手権・� 100m平泳ぎ及び'200m平泳ぎ穫勝，
シドニーオリンピック・ 100m平詠~ 61え� 200m平詠ぎ� 7f立，� 4∞mメドレ…� 1)V …31立で
為った- ~.~.は1∞m背泳ぎに於いて日本記議集持者である (2000年度現在). ~.1l.選手

は100m平泳ぎ及び200m平詠ぎに於いて日本記銭保持者である� (2000年度現枝).対象者の身

体的特識については 衰� Iに恭したとおりである.

務� 1 対象者の身体的特徴

(2) マク口スケジュール� 

“PROJEC1l2000"の後半2年間を� 4シーズンに分けてマクロスケジューんを立てた.� 

19銘年10J3-1鈴S年� 9完の� 1年需は� 2シ…ズンに分け，第� 1シーズンの目標を� 6月の日

権，第� 2シーズンの目標を� 8月のパンパシブイツク選手権に置いた.� 1999年10月-2000年� 9月

の1年調は� 2シーズンに分け，第� 3シーズンの日棟を� 4月の日本選手権，第� 4シーズンの

を9月のシドニーオリンピックに置いた.マク口スケジ、ュールは 毎シーズンの巨標め試合か

ら全て逆算して， トレーニング効果が最も荷効に得られるよう計画した.
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シーズンの話諌を明確化するため，� 1998寸的9を2シ…ズン・� 4フェイスに分け，第� 1フェ

イスをエンヂュ…ランス，第� 2フェイスをエンヂューランス・スピ…ド，第� 3フェイスをス

ピード，第4フェイスをマルチとした.また，� 1999-2000を2シーズン・� 5フェイスに分け，

第� 1フェイスをエンヂューランス，第2フェイスをエンヂユーランス・スピ…ド，第� 3ブェイ

スをスピード，第� 4ブェイスをエンヂューランス・スピード，第� 5フェイスをスピードとし

た.

マク口スケジュールをエア口ピックヂベロップメント，エンヂューランス，エンヂューラン

ス・スピード，スピ…ド，ラクテート・ど…ク，ペ…スワーク，テーパ…の?っに分けた.第� 

1シーズンは日本選手権まで36週間，第� 2シ…ズンはパンパシブイツク選手権まで12週間で

あった.第3シーズンは日本選手権まで29週間，第4シーズンはシドニ…オリンぜックまで22

週間であった.

その過程で，第� lシーズンは強化合惑を� 9遇-10週，� 12:1島問14，23週及び30遺-31:1壌に行っ

たー第� 2シーズンはパンパシフイツク大会(オーストラリア・シドニー〉参加のため強化及び

調整合宿を� 5灘没び7週明日還に行った.第� 3シーズンは日本選手権(シドニーオリンピック

選考会)のため，強化合備を13遇-14灘，� 20遍及び24週に行った.第� 4シーズンはシドニ…オ

リンピック参加のため強化及び謂整合宿を� 1週� 5選� 9週，� 14週一15罵，� 18週及び20選-22還

に行った.表� 2，表3は年度別γ クロスケジュールを殺したものである.� 

(3) 	 トレーニングカテゴリー

トレーニングカテゴリ…は� A1. EN 1，EN 1'. EN 2. EN 3，EN 4，AN 1. AN 

2. AN 3の9つに分けられ，大きく持久的能力を高めるエンヂューランス・トレ…ニング・

ゾーン� (ENDURANCETまAININGZONE) とスピード的諮カを高めるスプリント・ト

レーニング・ゾーン� (SPRINTTIミAIN1NGZONE)からなっている.

エンヂューランス・トレーニング・ゾーン� (ENDURANCETIミAININGZONE)は，ベ

イシック・トレ…ニング� (Al， EN 1)，サプスレッシュホー� jレド・トレーニング� (EN 

lワ，スレッシュホ…Jレド・トレーニング� (EN2入オーバ一口…ド・トレ…ニング� (EN3. 

EN 4)から構成されている.スプリント・トレーニング・ゾーン� (SPRINTTIミAINING 

ZONE)は，酎乳酸・トレーニング� (AN1). ラクテートピーク・ブロダクション・トレー

ニング� (AN2)，パワー・トレーニング� (AN3)から構成され� 7つのトレーニングJJUカ

テゴリーから水中トレーニングを行った.表4はトレ}ニングカテゴリーを表したものであ

る.
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表� 2 1998-1999 マクロスケジュール� 

DATE 師団「 サイク� Jy ... 量当~ ι� Jl.A5I ヂヌ�  ι 町� '1611T DRYLAND 屠� 9 1t P刷� SE 

P 

H 

A 

S 

E 

|1100 日目511月月 -
エアロピック� 
lヂベロップメント� 1 

sπP 1 BALL 臥即� 
247 

1月月0011 間Z日目-
z 
エアロピック� 
|デベロップメント 2 

STEP 1 BALL臥� HE 
240 

|0011 2月月開7目� -
3 
エアロピック� 
lデベロップメン卜� 3 

STEP 1 
BBAELTL/ GAME 233 

1101 216月月 目日-
4 
ベイシック� 
エンデューランス� 1 

STEP 1 BDT/BPT 
BALL GAHE 226 

1~即1月� 8日目- 5 
ベイシック

エンデューランス� 2 
臥� X測定� BDT/BPT 

219 

1111 915月月 日目-
6 
エンデユーランス� POWER TEST 1 

CURVE冗� ST 1 
STEP 1 BDT/B円� IC円� 

212 

aZleZ 1111月月 目� -
7 
エンデーュド ランス� & 
スピ� 

T1S1C/2招O.待記録会
21.22.23 

END 官� ST 1 STEP 2 BDT/BPT 
205 

1111 ZZ93月月 ・日目
8 
アベダイプシテッーション� & 
ック� 

STEP 2 BDT/B円� IC円� 
198 

|1121月月初6目日-
9 
エンデュ ランス� 1 

|朝ア置ジア自大衛会隊強プ化ー合宿� 
)11 

STEP 2 BDTIBPTICPT 
EPT 191 

1122 日日713月月 -
10 
エンデユーランス� z 

ア121ジ7-アl大ZI会12{バンコク) STEP 2 BDT/B円� IC円� 
EPT 184 

Z14O 月月2211 日目-
11 
エンデュ ランス� 3 POWER TEST 2 

CURVE TEST 2 
臥� X測定� BEBFTT/B門� IC円� 

177 

Z211 2Z71 月月 日日-
12 
エンデューランス� 4 

横121浜2強6-化12合13宿1 
END TEST 2 STEP 2 BDT/BPT/C円� 

170 

112月月3Z目S目-
13 
エンデーュドーランス� & 
スピ� 

機112浜-強1/6化合宿
州� TEST 1 STEP 3 OFF 

163 

日日41011月月 -
14 
エンデ-ユFーランス� & 
スピ� 

機112浜-強1/6化合宿� STEP 3 IBPT/C円� 
EPT 156 

日日7111 月月11 -
15 
アダプテーシヨン� STEP 3 IB円� ICPT 

EPT 149 

P 

H 

A 

S 

E 

z 

Z1 月月11 日日84 -
16 
エンデューランス� 1 STEP 3 BDTIBPTICPT 

EPT 142 

11 日日Z351 月月 -
17 
エンデューランス� 2 POWER TEST 3 

CURVE TEST 3 
STEP 3 BDTIBPTICPT 

EPT 135 

ZZ 日目71 月月 -
18 
エンデューランス� 3 END TEST 3 STEP 4 BOWLING 

128 

Z2 814月月 日目-
19 
エンデューランス� 4 STEP 4 BDT/BPT/CPT 

EPT 121 

I~月同2151 日阿・
20 
エンデユーランス� 5 STEP 4 BDTIBPTICPT 

EPT 114 

ZZR月初ZZ回日� -
21 
アダプテーション

東京都短水ZI路27選� a手� z指128 
臥� X測定� BDT/BPTI 

EPT 107 

日目71 月月33 -
22 
エンデューランス/スピード� 冬季公認記録会� 3月� 7円l PO舵� R TE5T 4 

CURVE TEST 4 
STEP 4 IBPT! 

EPT 100 

81433月月 日目- n 
エンデューランス/スピード� 3/9・3/14z強化合宿� 州官�  ST 1 STEP 5 BDT/BPTI 

EPT 93 

215133月月 ・日自
M 
スピード� 1 STEP 5 IBPT/CPT 

EPT 86 

ZZ沼月月33 目目-
25 
ラクテートピーク/� 
ベース� 

STEP 5 BDT/BPTI 
EPT 79 

429月月43 目日-
26 
ショートァーパー� 4日本月短1水路選手侮� 

2，3 
OFF OFF 

7z 

1: 日日511月月 - n 
ベアダイプテーション� & 
シック� 

STEP 6 orr 
65 
P 

H 

A 

S 

E 

3 

日日2811 月月44 -
28 
エンデューランス� POWER冗� ST 5 

CURVE TEST 5 
S1EP 6 BDTIBPTICPT 

EPT 58 

Z1 月月44 日日95 -
29 
エンデューランス/スピード� END TEST 4 STEP 6 IBPT/CPT 

EPT 51 

ZZS月月45 目目・
30 
スピード� 

AN TES1 2 
STEP 6 BDT/BPT/ 

EP1 44|強朝化曾合白衝宿隊41プ3却制阿0-5引5ν/か“附一� 
日目39 月月55 -

31 
ラクアートピーク� 1 ル� STEP 7 BDTIBPTICPT 

EPT 37 

110655月月 ・日日
32 
ラクアートピーク� z 
ベースワーク� 1 |中大 VS.目大対抗戦� AN 1EST 3 

STEP 7 BDT/BPTI 
EP1 30 

Z1 月月55 日日73 -
33 
|ベテーイスワーク� 2 
パー� 

sπP 7 BDTIBPTICPT 
EPT 23 

Z340 月月55 日目-
M 

1 
2テイパ- IBPTI 

EPT 16 

S6月R361日日-
35 
ァイパー� 3 OFF 

9 

i:日日713月月 - テイパ- 4 ii6第� 7月5回1日本選手指� 
0，11.12，13 : 2~ 
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表� 2 1998-1999 マクロスケジュール

舵既i

i 

サイクル
OFF 

テスト� 

ノ'"ン&� STEP 8 

立� 

54 

47 

40 

P 

H 

A 
33 
s 

26 
E 

19 
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表� 3 1999-2000 マクロスケジュール

商岩手� IIEEX サイタ� JI/ ru.争&合宿 ヂズ』ら� IfEIGHT DBYLAND |居 B Ik PHASE 
エアロピック� STEP 1 BALL臥� IIE
デベロップメント� 1 196 

1100月月1171日目・ エアロピック� STEP 1 BALL臥即�  
2 デベロップメント� 2 189 

1100月月2184B日� -
ベイシック� STEP 1 BASIC P 
3 エンデユーランス� 1 182 

1100月月Z3S1日目- ベイシック� STEP 1 BASIC H 
4 エンデューランス 2 175 

Ui灘111器坦21RRm盆tS2m日t 且島日目-

エンデュ ランス 1 地� X測定� BASIC A 
5 168 
エンヂュ ランス� 2 問� WER TEST I STEP I BASIC S 
s CURVE TEST I 161 
エンデュ ランス� 3 END TEST STEP 2 BASIC E 
7 154 
エンデュ ランス� 4 

法1政1大/学2記3録.会11/28 
STEP Z BASIC 

8 147 

1121月月初5目日・ エンデユ ランス� & STEP Z BASIC 
9 スピード� 140 

1122月月612日日・ エンデ-ュFーランス� & 釧� TEST I STEP Z BASIC 
10 スピ� DRYLAND TEST 133 

I1Z2月月U19日目-
アダプテ ション� 1フZIィ16ジカルテスト 問� WER TEST Z 以� X測定� PLY側� ETRICS 

11 CURVE TEST 2 126 

l1Z2月月初26日目・ エンデユ フンス� 14111 END TEST 2 STEP 3 PLYOMETRICS P 
12 119 

I1Z月月ZZ目7日・ エンデュ ランス� & 
償121浜28強-化12合13宿1 

STEP 3 PLYOMETRICS H 
13 スピード� 112 

11月m 3g日目- エンデ-ュF ランス� & 機1/2浜・強11化5合宿� 
AN TEST 2 STEP 3 PLY側� ETRICS A 

14 スピ� 105 

品~月月月Zi1170s3日t日目・ー・-ー-
スピド�  STEP 4 PLY()!ETRICS s 

15 
ヲ~ヲ亨ご~言ヲ.._.._.. -・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ POWERπST 3 STEP 4 PLY()!ETRICS 

98 
E 

16 CURVE TEST 3 91 

11月月2初4日日- エンデュ ランス� END TEST 3 STEP 4 PLY側� ETRICS 
17 84 

21月周3S1目日・� エンデ-ュF ランス� & 以� X測定� PLY側� ETRICS 2 
18 スピ� 77 

ZZ月周T13B目- エンデ-ュF ランス� & STEP 5 PLY側� ETRICS 
18 スピ� 70 

Z2月月初14日日- スピド�  2強/化15合・2宿/18(朝領自衛隊) AN TEST 3 STEP 5 PLY()!ETRICS 
m 63 

ZZ月R ZZ71日目- アダプテ ション� 2東12京6続.27短水路選手権 陀� WER TEST 4 STEP 5 問� WER & TAPER 
21 CURVE TEST 4 56 

Z3月月Z5S日日・ スピード 冬3/季5公認記録会� STEP 5 間� WER & TAPER P 
n 49 

3姐3SR月HS旦1129目且日目ー-

ラクテトピク�  1 STEP 6 問� IWER & TAPER H 
23 42 
ラクテトピク�  2 強3/化13合・3宿/18{朝霞自衛隊) STEP 6 問� IWER & TAPER A 

24 ベースワーク l ANπST 4 35 

33月月初26日日・ ベスワク 2 STEP 6 問� IWER • TAPER S 
25 28 

34月月ZZ7目日・ テイパー� l STEP 6 町川� ER & TAPER E 
26 21 

44月月3B日目- テイパー� 2 0円� ION K川� ER & TAPER 
n 14 

月月1106日日・
テイパー� 3 OFF POWER • TAPER 3 

m 7 

1:伺月月nη目 テイパ- 4 I~オ日本リ選ン手ピ悔ツク附トラ.イνア� jルレ� OFF POWER • TAPER 
m 。
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饗� 3 1999-2000 マクロスケジュール� 

D.ATE 施� 'EK ずイクノル 露合� &-flfiI テズ長 府� 'IflH1' DJYLA輝� i甥� alk P捌� SE 
44湾月総30沼隠崎� OFf l第{毛� /124次“4合/宿27}{東京} OFf OFf 

145 

瞳
ベイシック 時!E� TIlAINING ぎ� .T. f.T. p 

除.ム.問エ.x:・ンン・ーデデ・ュュ・・ーー・・ララ・・・叩ンンス・ス・ー� -2l--.欄刷融ーー・・・・ーー・・・・・噛相酬験融睡岨圃・・・・・・・・ーー・圃圃・咽噛・闘-..・・ーーー圃幽醐臥惜輔欄刷融ー-_.. sηtp 1 

脇m間� Mm町VLT「� 

13事� 
H 

3 131 
エンデュ ランス� 3 STEP 1 A 
4 124 

明51.1縫28目日崎 ぉンデューランス� 4 
|第{5/22ふ次会5/2総S}{修善寺} S筏� P 1 mBETm/B円LjT S 

5 117 

S草R月� Z4奪8回倫 エンデューランス� s S百� tp 1 容器� TI喜子� T/ E 
s 110 

鵠� at--
アダブテーシ議ン� POWER n:ST 5 n:5T 

盟BCBBmVTUjft即思BE円T口/T/•圃ー..乙8
ヱスンピデーュドーランス� & 

睡咽刷障措帳輔欄聞曹ーー・・・ーーー・"・圃軸惜醐・圃・・ー・・・・・・・ー・・・圃惨禍惨禍惨禍酬園陸� α5裏m書v官E TSETST46 
S百Jl� 2 

103 
4 

96 

事sFm3z3事s箆包� - エンデー� aド…ランス� & I~ミ6/ッ22シ-6ヨ/2ン$)以ホ�  ST殴� 2 
CS?STT//事Z狩T口/g スピ� 89 

67見mzZsE日- スピード ~中7央/1} vs. 日大対抗戦� STEP 2 
CBPBTTf/舵EPTLT/10 82 

7?R見� 3事Bg柵 アダブテーション 路線車冗� ST 6 n:ST CsTmTmmpTLjT
11 CU草花� πST� 6 75 

77月月21毒6自g働 ぷスンピデーュドーランス� & (EJfO泥沼� 5) STEP 3 CSPSTTIfZZPFLT/T
12 68 

77RR2173日日嶋 スピード� S花苫� 3 oBBuT/BzPpTL/T
13 A翼n:ST(4) 61 

7すF路'u線華民自� " ラクテートピーク� l 

ゅl日罵・百33次次7-合合E帽檎宿} {北海道}
STEP 3 

器器器αBBFTTR購H時開PBPTE!T1ー� 

P 
14 DEC初滋主� 54 

78月FN6E日B・ ラクテ トピーク� 2 (~t話事i釜} STEP 3 日� 
15 臥� X CLIMAX 47 

日書ァ
ベイシック& 花� 5T A 
16 
アペ…ダスブテワーーシクヨ� 1ン -・・・・・・・・・岨刷剛院輔輔帽聞'司砂司'ー_.ーー・・・・咽咽欄剛圃咽・・・・・・・ーー・圃幽陣 輔惨禍刷.陣帯構圃-ーー・・・ーーー・醐岬圃・・� 

STEP 4 
40 
S 

17 A貰冗� ST(3) 33 

88月月Z27I隠悶� ω 
18 
ペースワーク� 2 

第{事� /3Za次-8合/2宿6}{北海滋} 
DEC ro以� X STEP 4 BmMT//BEFPLTfT 蕊
書ROKEN臥� X 26 

事事月1.1初39日暢 テイパー� 1 12IACE PACE OPTIO誇� OPTIO語� 
19 19 

事sFm34leagm テイパー� 2 1 RACEぬ，� CE OFF 傍若� 5 
20 1z 

'9月R1171日日" テイパ…� 3 z{きo/3O54O/23シ}ドニーオリンぽック� IOFF IOFF 
21 レース� 5 

幸き月男� Z1848日制 レース� Z{9O/1GSmOg/23シ}ドーーオリンピック� 10" IOFf 
n まEADY 

S10毘月zs1n日繍 アダブテーシ匁ン� OFF OFf 
n 10 

110S月F328悶悶� m レース� {E315本/喜学，生10選/8手〉術{繍浜窃際水泳場}� Off OfF 
24 3 
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表� 4 トレーニングカテゴリー

エヒ芝ュー芝L.Z ~ーニミ;'~ '1-/ (ENDUR~EAINING ZONE) 

ベイシック トレーー ング 

システム
 ワークアウト エリア ディスタンス レスト� 
A ウォームアップ、 ドリル、 テクーツク、


スカーリング、 リカバリースイム、 クールダウン
 400 -1500 VARIED 
ノーマルプル、 ノーマルキック、

ノーマルスイム� +5 TO +10) 


EN 1 
500 -6000 10 -30 SEC 

サプスレッシュホールド トレーニング 

シスァム ワークアウト エリア
 ディスタンス レスト
 
EN l' サプマキシマル トレーニングスピード スイム
 
PINK キック、 プル、 スイム� +2 TO +4 
 500 -5000 I 3 -20 SEC 

スレッシュホールド トレーニング 

システム ワークアウト エリア
 ディスタンス レスト� 

EN 2 I(トレーーン1グ)スピード スイム、 キック、 プル� 
500 -4000 I 15 -45 SECoTO + 

オーパーロード トレーニング 

システム
 ワークアウト エリア ディスタンス レスト


トレ一一ングスピード から� MAX エフオート
 
EN 3 
キック、 プル、 スイム� (0 TO -2) 600 -3000 30 -60 SEC 

EX: BEST AVE. DEC TO HAX 
EN3 スピード(-2 ) から� MAX スピード� 

EN 4 キック、 プル、 スイム� (-2 TO 臥X) 600 -2000 50 -90 SEC 
EX: BEST AVE.，DEC TO HAX ，“DIE出RD" 

:67 1) / " 上 、.;/ ( SPRINT TEAINING ZONE) 

耐現酸 トレーニング
シスァム ワークアウト エリア ディスタンス レスト� 
AN 1 IMAX スピード スイム、 キック、 プル� 

EX:“DIE貼RD臥X" “RUSH& RUSH" .BEST AVE. 200 -2000 160 -180 SEC 

ラクテート ピーク プロダクション
ディスタンスシステム ワークアウト エリア レスト

ロングレスト� MAX スピードスイム、キック、プル� 
1 -12 MIN100 -1400 AN 2 全て� MAX エフオート ラクテー卜 ピークワーク� 

EX:“CRASH& BURN"，FROM DIVE 

パワー トレーニング
システム ワークアウト エリア ディスタンス レスト� 

MAX スピード スイム、 キック、 プル� 
AN 3 全て� MAX エフオート アラクテート ワーク� 100 -1000 30 -60 SEC 

EX: C.N.P.T.，POW，POW MACHINE，TUBE，BUCKET 
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3. 結莱と考察

らの検討によって，導き出されたトレ…ニングプログラムを行ったところ，以下の結果

が得られた.

(1)郷 1シーズン

図� 1はM.N.が，図� 2はM.T.が打った第� 1シ…ズンのタイプ挺法距離の変化を表してい

る.ベイシックは� A1とEN1の合許泳距離，� CUM(EN)はEN1 " EN 2，EN 3，EN 

4の合計泳距離，� CUM(AN)はAN1，AN2，AN 3の合計泳距離を表している.両者共大き

く5つの山から欝或されており� 8選のアダブテーション&ベイシック，� 15避のアダブテー

ション，� 26選曲27選のショートテーパー茨び日本姫水路選手権大会で，泳距離が減少してい

る.� M.N，のi壌における最大泳距離は，� 67.800m/遡� (20週)であった(衰� 5参照).� M.T. 

の週における最大泳距離は，� 63，800m/週� (20淵)であった(表� 6参照).� M.N.のタイプ剖

最大泳距離は，ベイシックが42.000m/灘� (20遡)，� CUM(EN) カ~23.200m/選 (20週L 

CUM(AN)が3，600m/週� (24遇)であった� M.T. のタイプ期最大泳距離は，ベイシック

カ斗O，ooom/灘� (20週)，� CUM(EN) が21.200m/濃く20選)，� CUM(AN) が3，600m/選� 

(24週)であった‘挺.N.のお還の総泳距離は1，464，loomで，タイプ別では，ベイシックが� 

99仏300m(許認)， CじM(EN)が397，8oom(27話)，� CUM(AN)が76，000m(5 %)であっ

た(冨� 3参熊).M.T. の36濯の総泳距離は1，424，900mで，タイプ別では，ベイシックが� 

977，800m (69%)，CUM(EN)が372，800m(26 %)， CUM (AN)が74，300m(5 %)であっ

た(図� 4参照). 

第� 1シーズンは， トレ…ニング効果をi向上させるために� 5つのフェイスから警戒さまもてい

る.主に第� 1シーズンは，アジア大会(タイ・バンコク)があったが，シドニーオリンピック

まで� 2年4シーズンを残すだけとなり，特にエンデュ…ランストレーニングに主眼を撞くト

レーニングを行った.

表� 7は第� 1シーズンにおける1999年度目本選手権の結果である.� M.N. は，� 50m背泳ぎ，� 

100m背泳ぎに優勝し，日本新記録を樹立した.� 200m背泳ぎは� 3位であった.� M.T. は，� 50 

m平泳ぎ，� 100m平泳ぎに憐勝し，日本新記録を樹立した.� 200m平泳ぎは優勝し，自己新記録

を更新した.
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表� 5 M.N.第� 1シ…ズンマクロプログラム� 

PSE 鴨:EK Al ENl ENl' EN2 EN3 EN4 ANl AN2 AN3 TOTAL 
2400 6600 90部� 

2 2800 6800 9600 
P 3 5000 12000 17000 
a 4 6000 15000 4000 600 25600 
A 70∞ 18000 6000 1500 200 800 33500 
S 事� 8000 21000 7000 2600 1000 600 1000 41200 
E す� 9200 17000 5000 46∞ 1400 。� 700 1000 1100 40000 
8 ?∞。 18000 3∞G 2600 2∞ 8∞ 1000 32600 

主 9 10000 21000 5000 4000 10∞ 600 600 600 1200 44000 
10000 24∞G 
耕輔� 

1000 600 800 600 1200 49200 
11 1部00 260∞ 1200 800 1000 600 1200 53800 
12 1∞∞ 28∞o 1200 

調� 
1200 57800 

13 100∞ 24000 60∞ 9000 1400 1200 1400 1200 55400 
14 10000 24∞o 6000 鉛∞ 1400 1200 1200 1200 55200 
7000 18000 3000 2600 200 

仁評議� 
10∞ 32200 

P 16 10000 21000 5000 4000 1000 8航1 12∞ 440∞ 
JI 17 100∞ 25000 6000 6000 1000 600 1200 510∞ 
A 18 100∞ 29000 8000 8000 1200 900 6∞ 6∞ 1200 59500 
S 19 10000 31000 10000 95∞ 12∞ 900 800 600 1200 65200 
E 10000 32000 110∞ 100∞ 12∞ 1000 800 600 1200 67800 
21 部00 22000 5000 5000 800 600 400 800 1200 44800 
z 2z 10000 225∞ 6600 6000 900 700 500 800 1200 49200 
お� 10000 24000 7500 7000 1500 1200 800 1000 1200 54200 
24 部∞ 210∞ 6000 55鉛� 1200 1∞。 1200 47300 
8∞c 170∞ 4000 4000 800 600 1100 371∞ 

26 部∞ 11500 詩的�  25部� 1200 900 2部00 
27 5000 19000 5000 2000 G O 500 31500 

p 28 l∞∞ 24∞o 80∞ 8000 800 700 600 1000 
日� 29 1∞∞ 240∞ 80∞ 8000 1400 1200 s∞ 1200 55000 
A l∞00 20000 6000 6000 1200 1000 12∞ 1300 477部� 
S 31 10000 17000 5000 5000 1000 800 800 1200 1200 42000 
E 32 10000 155∞ 4500 4500 800 600 6∞ 10∞ 1200 38700 
33 部00 14500 4000 4000 800 500 500 600 1100 35000 

3 34 8000 12000 3000 3000 600 400 4∞ 4∞ 1000 28800 
持� 60部� 7弱。 2000 2000 400 200 2∞ 200 600 18600 
36 2000 3000 1300 1000 300 

352b過[京rfAL 2錦繍�  6914∞ 184銭](]� 164筑調。 293∞ 18700 181∞ 22節。
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掛� 6 M.T. 第� 1シ…ズンマクロプログラム� 

o 

o 

PSB 難滋� Al ENl ENl' EN2 EN3 EN4 ANl AN2 AN3 TOTAL 

p 
滋� 

A 
s 
E 

1 

24∞ 6600 9000 
28∞ 68∞ 96002 

3 
4 
5 
6 
7 

50
60
700
80

∞
∞ 
0
∞ 
1800

120∞ 
15∞G 
0 
21∞o 

4∞
5∞。� 
7∞
o 

G 
1500 
2600 10∞ 

200 
600 

600 
800 
1∞。� 

17∞
25600 
33500 
41200 

9200 17依JO 5000 4200 12∞ 7∞ 1000 1100 39400事� 7閃O 18∞e 3∞o 25∞ 500 800 31800 
9 10∞o 21000 5∞。 40∞ 10∞ 600 600 8∞ 1200 440弱� 
100∞ 24000 6悌G 50∞ 10∞ s∞ 8∞ s∞ 1200 49200 
1∞00 26∞o 7000 55∞ 1200 800 1000 600 1200 53300 
10∞o 2事部。 75∞ 6000 12∞ 800 l∞。 600 1200 563∞ 
:∞∞ 24∞o 5部9 7500 1400 1200 12∞ 800 1200 53300 

14 1∞00 24000 6000 7500 1400 1200 12閃� 1200 1200 53700 
P 
日� 

A 
S 
E 

2 

15 7∞。 18∞。 30∞ 2500 200 400 i奴泌� 32100 
16 10000 21000 50∞ 4000 1000 600 600 600 1200 44000 
17 i∞00 245∞ き∞。 5500 10箆� 600 s∞ 600 1200 50000 
18 i部部 2却00 7500 7000 1200 9鑓� 600 600 12∞ 57∞
19 l∞∞ 30000 9000 8500 1200 開。 800 600 1200 62200 
語� 10000 30∞。 10∞o 9悌G 1200 1000 き鉛 600 1200 638∞ 
21 鉛00 21000 4500 4500 800 s∞ 4∞ 800 12∞ 42800 
22 i∞00 22∞o 6000 ∞55 問。 700 500 部。 1200 47600 
お� 10000 23∞。 7∞o 6500 14∞ 1200 800 1∞。 1200 521∞ 
24 叩00 200∞ 5500 50∞ i∞o 10∞ 1200 12ω 1200 45100 
お� s∞o 16∞。 3500 3500 800 600 600 800 1100 34900 
26 8500 12500 3∞。 2500 1200 o 1400 900 300∞ 

p 

日� 

A 
s 
E 

3 

21 5000 1鉛∞ 5000 2000 
o 
G。� 。 。� 500 31500 

認� 10000 23000 7∞o 7000 800 700 5鉛� 600 1000 50600 
29 100∞ 23000 7∞。 7000 1200 1200 600 600 1200 51800 
30 1∞00 19000 5500 5500 1200 1000 1000 800 13∞ 453∞ 
31 I∞∞ 16∞o 4500 4500 iωo s∞ 800 1200 1200 40000 
32 10000 15000 4200 ∞42 き∞ 600 部S :∞。 1200 37600 
33 9∞o 14500 3800 38∞ 800 5∞ 500 5∞ 1100 346∞ 
M 8000 12∞o 30∞ 3000 600 400 400 400 1000 288∞ 
話� 6∞G 70∞ 18∞ 1800 400 2∞ 200 200 s∞ 182∞ 
36 20∞ 3000 13∞ 1000 300 400 8000 
慨品�  2艶卿�  678銃犯� 175喜00 1501∞ 2製部 187∞ i初坦� 215~関 348∞ 14249(努
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CHUO UNIVERSITY SWIMMING 
M. N. 1998 -1999 WK 1 -WK 36 

タイプ別総泳距離(m)&パーセンテージ� 

397800 (27 ，，) 76000 (5 ，，) 
図� BASIC 

.CUM(EN) 

口CUM(AN) 

990300 (67 ，，) 

図� 3 M.N. 第� lシーズンタイプ別総泳距離&パーセンテージ� 

CHUO UNIVERSITY SWIMMING 
M. T. 1998 -1999 WK 1 -WK 36 

タイプ別総泳距離(m)&パーセンテージ� 
図BASIC

CUM(EN)
372800 (26 ，，) 74300 (5 ，，) ・� 

口CUM(AN) 

977800 (69 ，，) 

図4 M.T. 第� lシーズンタイプ別総泳距離&パーセンテージ
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(2) 第� 2シ…ズン

図5はM.rえが，図� 6はM.T.が行った第� zシーズンのタイプ別泳控離の変化を表してい

る，持者共大きく� 1つの出から構成されており，� 11週間のショートシーズンであった.� 

M.N.の潤における最大泳距離は，� 56，ooom/週� (4遅)であった(表8参照).M.T.の週

における最大泳範離は，� 54，∞om/選� (4週)であった(表� 9参照)場� M.N.のタイプ期最大

泳距離iえベイシックカ宝37，∞om/週� (4選)，� CUM(EN)が16，800m/週� (4選)，� CUM 

(AN)が3，300m/選作遇�  6漉)であった.� M.T.のタイプ却j最大泳距離辻，ベイシック

会宝36，ooom/選(4遡)，� CUM母子、oが15，800m/選(4週)，� CUM(AN) が3，300m/選� 
(5選� 6，讃)であった.� M.N. の11，壊の総泳距離は362，600mで，タイプ別では，ベイシッ

%)で600m(6 1，2がM(AN)じC入500m(27%，97が500m(67%λCUM(EN)，243クが� 

あった(図� 7参照).� M.T. の11)患の総泳距離は354，ooomで，タイプ裂では，ベイシックが� 

%)であっ300m(6 1，2がCUM(AN)お混入2uom，93がCUM (EN)，500m (68%)，239

た (~8 参照) . 

2シーズンは，� 1999年度日本選手権後のシーズン議中から始まっておち� 1つのフェイス

から機戒されている.主iこ第� 2シーズンは，スピードトレ…ニングに主眼を置くトレーニング

を行った.

表10は第� 2シーズンにおける� 1999年度パンパシブイツク選手権の結果である.� M.N. は，� 

100m背詠ぎは優勝したが，自己記録更新はできなかった.� M.T. ，ま，� 100m平泳ぎは� 6f立，� 

200m平泳ぎは� 5位であったが，タイムは平凡で自己記録斑新辻出来なかった.
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o 

i 

開眼� Al ENl ENl' ENl EN3 EN4 ANl ANl AN3 TOTAL 

p 

G 
?∞。 220∞ 能。3 。� G o G G 700 32700 

1 
2 
3 
4 
5 

i∞∞ 245∞ 部。5 60∞ s∞ 600 500 s∞ 1000 5∞00 
H 1∞∞ 270∞ 7500 7500 i鉛G 800 s∞ 6∞ 10∞ 560悌� 
A 1∞00 22∞。 6500 6500 12∞ 1000 10∞ 1000 1300 50500 
S s 10000 18000 6叩O 6000 10∞ l叩O き00 1200 1300 453∞ 
E 関00 16∞ 550o 0 5500 8∞ 600 s∞ 1000 1300 403007 
8 
9 
7航路� 11000 3500 35∞ 600 500 500 8∞ 1300 28500 

4 5500 9∞ 25o ∞ 30∞ 6∞ 4∞ 400 ∞4 加。 22700 
10 事鈴0 7000 2以渇� 20∞ 4∞ 200 200 2∞ 600 18600 
11 5500 7∞ 150o 0 15∞ 3∞ 2∞ 12∞ 800 18∞。
賀rfAL 8∞∞ 63開G 44部。 415∞ 6700 53∞ 4600 68∞ 10200 362600 

表� 9 M.T.第2シーズンマクロプログラム� 

p 

E 

A 
s 
E 

W部K Al ENl ENl' ENl EN3 EN4 ANl ANl AN3 TOTAL 
G 

7∞ 22000o 3000 o O G。� o 700 327'∞
1 
2 
3 
4 
5 
6 
7 
8 
9 

10000 
10<泊。 
10∞。� 
1成総� 
9叙お� 

24000 
26成lO� 
210∞ 
170∞ 
16000 

6000 
7000 
65∞ 
55∞
出∞� 

6∞G
?銃犯 
65∞ 
5400 
5∞

10∞ 
1200 
1000 
o 800 

s∞ 600 
800 
l∞。� 
i仮調� 

s∞ 
B 

5∞ 
s∞ 
10∞ 
800 

6∞ 

600 

6∞ 
1∞。� 
12∞ 
7∞ 

l部G 
1000 
13∞ 
1300 
13∞ 

495∞ 
54∞
49500 
43200 
3関∞� 

?筏抱 110∞ 3500 3500 800 500 500 600 13∞ 287i∞ 
4 55∞ 関∞ 2500 2500 600 4∞ 400 400 9∞ 222∞ 
10 
11 5∞
60∞ 
o 7奴お� 
?似lO 1800 

1300 13∞
18∞ 4鉛� 

200 
200 

2∞ 
2∞ 2叩� 
12∞ 800 170∞

獄品�  795∞ 16奴籾�  42100 390∞ 6800 53∞ 4600 6500 10200 354000 
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CHUO UNIVERS汀YSWIMMING 
M. N. 1998 -1999 WK 1 -WK 11 

~イプ芸11 雑詠距離 (m) 品パーセンチージ 

97500 (27 ，，) 21600 (6 ，，) 

覧〉43500(67芝

国� 7 M.N. 第� zシーズンタイプ別総泳罷離&パーセンテージ� 

CHUO UNIVERSITY SWIMMING 
輔.T. 199事由� 1999WK 1叩� WK11 

タイプ撰総泳距離� (m)&パーセンチージ
 

93200 (26 ") 21300 (6 ，，) 関BASIC

聞CUM(EN)

口CU話(AN)

239500 (68 ，，) 

密� 8 M.T. 第� 2シーズンタイプ別総泳距離&パ…センテ…ジ� 
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(3) 第� 3シーズン

国� 9はM.N.が，間10はM.T.が仔った第� 3シーズンのタイプ別泳距離の変化を表してい

る.両者共大きく� 3つの山から構成されており� 11週� 16遇� 21避のアダプテーションで泳距

離が減少している.� M.N. の避における最大泳距離は，� 62，000m/選� (7週)であった(表� 

11参熊).� M.T. の週における最大詠距離は.� 57，800m/避� (7潤)であった(表12参照). 

M.N. のタイプ別最大泳距離は，ベイシック治安42.000m/週(7週)，� CUM(EN)が18.800 

m/週� (10週)，� CUM(AN)が3.000m/週(10濁)で為った.� M.T. のタイプ別最大泳距離

は，ベイシックが39.000m/選� (7週入� CUM(EN)が17.200m/遇� (10混入� CUM(AN)が� 

3，200m/週(15灘，� 20週)であった.� M.N. の29遇の総泳距離は1.083.500mで，タイプ別

では，ベイシックが767，100m(70話)，� CUM(EN) が267，300m(25拓)，� CUM(AN) が� 

で，タイブ800m1，17，1還の総泳距離は29のM.T.参空襲).11%)であった(国100m (5 ，49

がCUM(AN)，(26%)m点∞306がCUM(EN)話人000m(691，81別では，ベイシックカま� 

54，200m (5 %)であった(国12参照上� 

3シーズンは，シドニーオ� 1)ンピックの代表選手に選考される事を目的とした.オーバー

トレーニングによる故障を避けるため，韓議な泳ぎ込みは避け，アダブテ…ションを多く取り

入れた.日本選手権が2000年4月中穏にあち，� 29過の翠いシーズンであるが� 3つのフェイス

で構成されている.主に第� 3シーズン辻，第� 1シーズン友び第� 2シーズンに於いて，得られた

基礎的持久範カと斡合的持久力に加え，スピ…ドに主眼を置くトレ…ニングを行った.

表13は第� 3シ…ズンにおける2000年度日本選手権の結果である.� M.N. は，� 50m背泳ぎは

優勝し，世界新記録を樹立した.� 100m背詠ぎは優勝し，思本新記録を樹立した.� 200m背泳ぎ

は3位であった.� M.T. は，� 50m平泳ぎ，� 100m平泳ぎ及び200m平泳ぎ全てに後勝し，全て

日本新記縁であった
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表11 M.N. 第 3シーズン マクロプログラム

PSE 開EK Al ENl ENl' EN2 ENJ EN4 ANl AN2 ANJ TOTAL 
3000 7000 10000 

P 2 4000 15000 19000 
日 3 7000 20000 4000 500 31500 
A 4 8000 24000 6000 2500 200 800 41500 
S 5 8000 28000 8000 4000 800 400 800 50000 
E 6 10000 30000 9000 5000 1200 400 400 1000 57000 
7 10000 32000 9000 7000 1200 500 500 800 1000 62000 

1 8 10000 28000 6000 5000 600 1200 1000 51800 
9 8000 28000 7000 7000 1200 600 600 600 1000 54000 
10 10000 26000 9000 8000 1200 600 600 1400 1000 57800 
11 8000 18000 3000 2500 400 400 1000 33300 

P 12 9000 24000 6000 5000 600 500 400 400 1100 47000 
日 13 9000 22000 5000 6000 1000 700 600 600 900 45800 
A 14 9000 21000 5000 6000 1000 700 600 800 1000 45100 
S 15 9000 20000 4000 5000 1000 800 800 1000 1000 42600 
E 16 7000 16000 2600 2400 400 400 1000 29800 
17 9000 23000 5500 5000 800 600 500 600 1000 46000 

2 18 9000 20000 5000 4600 1200 800 600 800 1000 43000 
19 9000 19000 5000 4600 1200 800 600 800 1000 42000 
20 9000 18600 4500 4500 1000 600 800 1000 1000 41000 
21 8000 16000 2500 2500 700 700 1000 31400 

P 22 9000 18000 5000 4500 1000 800 600 600 1100 40600 
日 23 8000 16000 4200 4000 1000 800 600 600 1100 36300 
A 24 8000 14500 3600 3800 800 600 600 600 1000 33500 
S 25 8000 14000 3500 3500 700 500 400 500 1000 32100 
E 26 6500 12000 3000 2600 500 400 400 400 900 26700 
27 5000 7000 1500 1500 300 200 500 16000 

3 28 4000 4000 1000 1000 200 200 400 10800 
29 2000 2500 600 600 200 5900 
T町品 223500 5436∞ 128500 108100 20∞o 10700 9200 15600 24300 1083500 
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表12 M.T. 第 3シーズンマクロプログラム

PSI! W1!J!( Al ENl ENl' EN2 EN3 EN4 ANl AN2 AN3 TOTAL 
3000 7000 10000 

P 2 4000 15000 19000 
H 3 7000 20000 4000 500 31500 
A 4 8000 24000 6000 2500 200 800 41500 
s 5 8000 27000 7000 4000 800 400 800 48000 
E 6 10000 28000 8000 5000 1000 400 400 1000 53800 
7 10000 29000 8000 7000 1000 500 500 800 1000 57800 

1 8 10000 26000 6000 5000 600 1200 1000 49800 
9 8000 25000 6300 6400 1200 500 500 800 1000 49700 
10 10000 23000 8000 7500 1200 500 500 800 1000 52500 
11 8000 21000 4000 4000 600 400 1000 39000 

P 12 10000 26000 7000 7000 800 800 600 600 1200 54000 
H 13 9000 24000 6000 7000 1400 1∞o 800 600 900 50700 
A 14 9000 23000 6000 7000 1400 1∞o 800 800 1000 50000 
s 15 10000 22000 5000 6000 1200 1200 1000 1200 1000 48600 
E 16 8000 19000 3000 3000 600 400 1000 35000 
17 10000 25000 7000 7000 1000 800 600 800 1000 53200 

2 18 10000 23000 6000 6500 1500 1000 800 1000 1200 51000 
19 10000 22000 6000 6500 1500 1000 800 1000 1200 50000 
20 10000 21000 5500 5500 1200 800 1000 1000 1200 47200 
21 9000 20000 3600 3600 800 800 1200 39000 

P 22 9000 21000 5800 5800 1600 1000 800 800 1200 47000 
H 23 9000 19000 5300 5300 1600 800 800 800 1100 43700 
A 24 9000 18000 4800 4800 1200 800 800 600 1100 41100 
s 25 9000 17000 4500 4500 1000 700 600 700 1100 39100 
E 26 8000 13000 3400 3400 800 500 500 600 900 31100 
27 6000 8000 2000 2000 400 200 300 500 19400 

3 却 4000 5000 1200 1200 200 300 400 12300 
29 2000 3000 800 800 200 6800 

TOTAL 237飢10 574∞o 140200 128300 24600 13500 114∞ 17300 25500 1171800 
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CHUO UNIVERSITY SWIMMING 

M. N. 1999 -2000 WK 1 -WK 29 
タイプ別総泳距離(m)&.パーセンテージ

267300 (25 %) 49100 (5 %) 

第四号

図BASIC・CUM(EN)
口CUM(AN)

767100 (70 %) 

図11 M.N.第3シーズンタイプ別総泳距離&パーセンテージ

CHUO UNIVERSITY SWIMMING 
M. T. 1999 -2000 WK 1 -WK 29 
タイプ別総泳距離(m)&.パーセンテージ

306600 (26 %) 54200 (5 %) 

811000 (69 %) 

図12 M.T.第3シーズンタイプ別総泳距離&パーセンテージ



N
O
O
H
 

汁
山
判
冊
岡
山
知
蹄
哨

3
7
γ
l
いい¥、，
u

、口、
ψ

k

J

(

劃
蔀
・
叶
茸
・
掛
か
・
寺
井
)

--l 
--l 

2000年日本選手権結果表13



78 中央大学保韓棒育街究所紀要 第19号

(4) 第4シーズン

図13はM.N.が，簡はは M.T.が行った第4シーズンのタイプ別泳距離の変北を表してい

る.

問者共小さく 4つの山から講成されており 7J.護， 11週のアダブテ…ション， 16遅のベイ

シック&アダブテーションで泳距離が減少している.M.N. のi恩における最大泳距離は，

47，600m/週 (6遇)であった(表14参需に M.T.の週における最大泳距離は， 55，200m/ 

週休遵〉であった(表15参照).M.N. のタイプiW最大泳距離';1，ベイシックが34，000m/

( 6逓)， CUM但N)が12，0∞m/週 (6週)， CUM(AN)が2，800m/週 (14逓)であっ
た.M.T. のタイプ別最大泳距離は，ベイシックが38，000m/澗(6選λCUM(EN)が

15，800m/遡(8週)， CUM(AN)が3，000m/遡 (12遅， 15週)であった.M.N‘の22週の

総泳距離は676，200mで，タイプ別では，ベイシックが487，500m(72%)， CUM(EN) が

154，700m (23髭)， CUM(AN)が34，000m(5 %)であった(図15参照).M.T. の22還の

総詠距離は771，100mで，タイプ裂では，ベイシックが545，500m(71混入 CUM(EN) が

188，200m (24%)， CUM(AN)が37，4∞m (5 %)であった{関16参照). 
4シーズンは， “PRO JECT 2000"の最終フェイスで 2つのフェイスから構成されてい

る.さらにフェイスの問にアダプテ…ションを置き，スピ…ドトレーニングの効率を向上させ

た.主に第4シーズンは，第3シ…ズンで得られたスピードに加え，レ…ス感覚を養成するた

めのレースベ…ス・トレーニングに主銀を童くトレーニングを打った.

表団は第4シーズンにおける2000年度シドニ…オリンピックの結果である.M.N. は， 100 

m背泳ぎは 2f立で，日本新記録を揖立した.M.T. は， 100m平泳ぎは8泣， 200m平泳ぎは

?位であった.調者が出場した400mメドレーリレーは，日本新記鎮で訪本女子水泳界初の 3

f立入費を果たした.
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マクロプログラム

雪鑓 耀滋 Al ENl ENl' ENl EN3 EN4 ANl AN2 AN3 TOTAL 
1 G G o G G G o G 
2 5000 10000 2000 G o o G 。 。 17∞o 

p 3 6000 17000 3000 500 26500 
E 4 8000 2∞∞ 4000 2000 2部 1000 35200 
A 5 鉛∞ 220∞ 5000 4000 500 300 400 1000 42200 
S 事 1∞∞ 240∞ 5∞o 600 4∞ 4∞ 1200 47600 
E 7 8∞G 180∞ 2600 400 400 1000 33000 
s 部00 230∞ 5500 5∞o 800 6∞ 500 6∞ 1200 46200 

4 9 部00 18000 5000 4500 s∞ 4∞ 300 1∞o 1200 40300 
10 釦00 18000 4500 4∞o 900 4∞ 300 900 1200 392叩
11 8000 17000 2600 26∞ 400 4∞ 1000 32∞o 
12 部00 20000 4800 48∞ 1200 800 600 800 1100 43100 
13 開。。 18000 4500 4300 1000 800 600 8∞ 1000 40∞o 

p 14 開。。 17000 4000 4ωo 800 800 800 800 1200 38400 
H 15 8000 16000 4000 4000 1000 600 600 600 1000 35800 
A 16 7∞o 14500 3000 3000 600 4∞ 1000 29500 
s 17 90∞ 15000 3800 38∞ 800 600 600 6∞ 1200 35400 
E 18 8000 14叩O 3200 32∞ 700 500 400 5∞ 1000 31500 
19 8∞。 12∞o 2500 2500 500 400 300 4∞ 1000 27600 

5 20 5000 7∞o 15∞ 1500 300 2∞ 600 161∞ 
21 40∞ z∞ 400 10800 
22 30∞ 3∞。 200 400 8800 
坑町'AL 1600∞ 327500 725∞ 63800 11800 6600 5000 9800 19200 676200 

M.N. 第4シーズン袈14

マクロプログラム
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CHUO UNIVERSITY SWIMMING 
M. N. 1999四 2000WK 1叩 WK22

タイプ別総詠I!離(m)&パーセンチージ

154700 (23 1) 34000 (お前

487500 (72 1) 

臨15 M.N.第4シ…ズンタイプ期総泳距離&パーセンテ…ジ

188200 (24覧)

CHUO UNIV正RSITYSWIMMING 
M. T. 1999同 2000WK 1 -WK 22 

タイプ別総泳霊離(m)&パーセン予ージ

37400 (5 %) 

545500 (71 %) 

国16 M.T.第 4シーズンタイプ別総泳距離&パ…センテージ

第19号
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表16 2000年シドニーオリンピック結巣

4. まとめ

本研究iえシドニ…オリンピックに出場した，競技力の極めて高い，競泳女子短距離選手

(M.N.，M.T.) 2名について， 1998年度から2000年度における 4シーズンのトレーニングプ

ログラムの分析を行った.

(1)第1シーズン

M.N. の36遡の総:泳距離は1，464，100mで，タイプ別では，ベイシックが990，300m

(67 %)， CUM (EN)が397，80むな7混入 CUM(AN)が76，000(5泥)であった.M.T. の

36週の詮泳距離は1，424，9∞mで， タイプ躍では，ベイシック主主977，8∞m (69%)， CUM 
(EM)会宝372，800m(26認λCUM(AN)が74，300m(5話)であった.

(2) 第2シーズン

M.N. の11週の総詠距離は362，600mで，タイプ}jljでは，ベイシックが243，500m(67%)， 

CUM(EN)治宝97，500m(27 %)， CUM (AN)が21，600m(6 %)であった.M.T.の11週の

総泳距離は354.000mで，タイプ別では，ベイシックが239，500m(68%)， CUM (EN)が

93，200m (26 %)， CUM (AN)が21，300m(6 %)であった.

(3) 第3シーズン

M.N. の29還の総泳距離は1，083.500mで，タイプ期では，ベイシックが767，1∞m
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(70話)， CUM(EN) が267，300m(25劣)， CUM(AN) が49，100m(5銘)であった.

M.T.の29週の総泳距離は1，171，800mで，タイプ加で辻，ベイシックが811，0∞m (69%入
CUM(EN)治宝306，600m(26混入 CUM(AN)が54，200m(5 %)であった.

(4) 第4シ…ズン

M.N.の22週の総泳m離は676，200mで，タイブ別では，ベイシックが487，500m(72混入
CUM(EN) が154，700m(23 %)， CUM (AN)が34，000m(5 %)であった.M.T. の22週

の総泳距離は771，100mで，タイプ別では，ベイシックが545，500m(71話)， CUM(EN)が

188，200恐 (24%)， CUM (AN)が37，400m(5 %)であった.

シドニーオリンピックに照準を合わせた“PROJECT 2000"を アトランタオリンピック

後提起し，吾標を女子はメダル護得，男子は決勝進出とした. “PROJECT2000"のトレーニ

ングプログラムの成果は M.N. には 第3シ}ズンの50m背泳ぎにおける世界新記録樹立

と100m泳ぎにおける日本新記録機立となって現れた.さらに，第4シ…ズンのシドニーオリ

ンピックに於いて， 100m背泳ぎ日本新記録での銀メダル獲得となって現れた.M.T. に誌，

第3シーズンの50m平泳ぎ， 100m平泳ぎ， 200m平泳ぎにおける日本新記謀機立となって現れ

た.加えて，第4シーズンのシドニーオリンピックに於いて，問者が出場した女子400mメド

レーリレ…では，日本新記録で日本女子水泳界拐の銅メダル袈得となって現れた.さらに，中

央大学に所属する男子中距離選手 (S.T.)は，シドニーオリンピックに於いて， 400m個人メ

ドレ…で決勝に進出し 8位入費を果たした.

アトランタオリンぜックでの日本競泳選手の平均年齢は，男子20麗3カ月，女子17議6カ月

であった.シドニーオリンピックでの吉本競泳選手の平均年齢は，男子20歳10カ丹，女子20畿

8カ月であった.今後オリンピック又は世界選手権等の世界大会に於いて，メダルを獲得する

に'i，大学生以上のシニア選手が大会に於いて，人間的成長を踏まえたパフォーマンスの発揮

が望まれている.そこで，様々会科学的トレーニング方法を現場で活用し，効果的，効率的な

トレーニング法の更なる導入が必要とされている.このトレーニングプ2グラムデータの蓄額

及び分析が，指導者と選手の競技力向上に繋がることを期待する.
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