
〔競泳コーチング研究班〕

大学競泳選手のトレーニングプログラム

“PROJECT 2000"前半� 2年間一一一
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The purpose of this study was to present the basic data of the training program for 

5 seasons during 1996 to 1998.2 Japanese top lavel swimmers were analyzed in this 

study; 1 male freestyle swimmer (S. 1.)，and 1 female brea日tstrokeswimmer (M. T.) 

who participated Atlanta Olympic games in 1996 and World Swimming Championship 

in 1998.9 training categories (A1，EN1，ENl'， EN2，EN3，EN4，AN1，AN2，AN3) were 

divided into 3 types; BASIC. CUM (EN)，and CUM (AN). Total distance of A1 and 

EN 1 are defined BASIC. total distance of EN 1'. EN2. EN3. and EN4 are defined 

CUM (EN)，and total distance of AN1. AN2. and AN3 are defined CUM (ANトThe 

first season (36 weeks): S. I.swam 1004700m (70話)with BASIC， 361400m (25髭)with 

CUM (EN)，and 72300m (5%) with CUM (AN). M.T. 詩wam970200m (72完)with 

BASIC. 316800m (23認)with CUM (EN) ，and 69100m (5髭)with CUM (AN). The 

second season (12 weeks): S. I. swam 288800m (67予言)with BASIC. 117600m (27%) 

with CUM (EN)，and 24900m (6完)withCUM(A持上沼.T. swam 276600m (68話)with 

BASIC. 104000m (26完)with CUM (EN) ，and 23700m (6話)with CUM (AN). The third 

紛紛on(16 weeks): S. 1. swam 429900m (70発)withおASIC.149700m(25%)with CUM 

(E持)，� and 28800m (5髭)with CUM (AN). M. T. swam 387300m (72%) with BASIC. 

123300m (23話)with CUM (EN) ，and 27100m (5 %) with CUM (AN)The fourth season ・，� 

(21 weeks): S. I.swam 591700m (67話)with BASIC，249700m (28 %) with CUM (EN)， 

and 45300m(5%)with CUM(AN). M.T. swam 576600m(68%)with日ASIC.227300m 

(27%) with CUM (EN) ，and 44800m (5%) with CUM (AN). The fifth season (12 

weeks):仕上� swam 292000m(68%)with BASIC. 118000m(27%)with CUM(EN)，and 

22800m (5%) with CUM (AN). M. T. swam 285500m (69%) with日ASIC，107600m 

(26 %) with CUM (EN) . and 22500m (5 %) with CUM (AN) . The result of this training 

program showed that both S. I.and M. T. established new national records for 100m 

events. 
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l.はじめに  

1996年アトランタオリンピックにおいて， 日本水泳捧が穆散に終わったのは，我々水泳界の

みならず，罵知の事実である. 1つの要因に，諸外国選手に比べ， B本の選手は，ジュニア期

にピ…クパフォーマンスを迎える選手が多いことが上げられる.更なる競技力向上が望まれる

中，シニア選手の強化は，避けて辻通れない課題となっている1)2)

シニア選手の強化をはかる上で，科学的かっ合理的なトレーニング計額を作成・実麗し，ど

の軽震或果が上がったのかを把擁することが トレーニングを評錨する上で重要となる.しか

し，これまでの日本では経験や退去の習讃にとらわれすぎ トレーニングを客観的に分析され

た資料が皆無と言っていい.

これまで，諸外国のシニア選手強化策に， トレーニング計曹がどのように実擁され，どの程

度成果を上げたかを 血中乳酸測定3)的引制やコンピュータ・アシステッドトレーニング7)8)な

どの科学的かつ合理的なトレーニング方法が鵠査，報告されている的.その後， トレーニング

の現場で行われているラクテートテストを，いかに評価し， トレ…ニング効果をあげるかを検

してきた 10)11) 前回は， 1994年毘本選手権において，吾本記鍬で{憂勝した男子短距離選手

のシーズンブログラム及び，ぞれまでの 3年間 (6シーズン)のトレ…ニングプログラムにつ

いて比較・検討し

また，アトランタオリンピック後，次のシドニーオリンピックに頴準を合わせた  

“PROJECT 2000"を捷起し，男子決勝進出，女子メダル獲得を関標に掲げた.その遇葱で，

シドニーオリンピックまでの 4年聞を大きく 2年ごとに分け， トレーニング計欝を作成した.

そこで，本研究では，アトランタオリンピックに出場した男子短距離選手と女子短距離選手 

2名の 1996-1997，1997-19憾の 2年間(5シーズン)のトレーニングプログラムを検討し，

シドニーオリンピックを話指した今後のトレ…ニングやコ…チングの基礎的資料を提棋するこ

とを自的とした. 

2. 方法

(1)対象

本研究の対象者は， に所属する男子短距離選手 (S.1.) 1名と女子楚恵離選手 

(M. T.) 1名である. S. 1 .選手は，アトランタオリンピックに 100m自由形， 200m自由
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形に出場，� 1997年度目本選手権・� 200m島由形優勝， 話本学生選手権(インカレ)・� 100m自由

形優勝，� 1998年度世界選手権・� 200m自 日本選手権・� 100m自鹿形震勝，インカレ・� 100 

m自由形優勝であった.� M.T.選手は，アトランタオリンピックに100m平泳ぎ，� 2∞m平泳

ぎに出場，� 1997年度日本選手権.200m平泳ぎ傑勝，インカレ.200m平泳ぎ優勝，� 19ヲ8年喪世

界選手権.200m平泳ぎ� 51立入賞，日本選手権・� 100m平泳ぎ及び200m平泳ぎ優勝，インカレ-

100m平泳ぎ及び200m平詠ぎ機勝であった両選手とも� 100m種目に於いて，日本記録保持者

である(1998年喪現在).対象者の身体的特徴については，表 1に示したとおりであった.

袈� 1 対象者の身体的特撮

名蔀�  身長(cm) 

S. 1. 185.2 

M.T. 164.5 

体重(kg) 

76.0 

60.2 

(2) マクロスケジ‘ュ…jレ

“PRO]ECT 2000"の前半� 2年聞を� 5シーズンiこ分けてマクロスケジュ…ルを立てた‘� 

1996年10月一1997年� 9月の� l年間は� 2シーズンに分け，第� 1シーズンの日擦を� G月の日本選手

権，第� 2シーズンの日概念� 9月の日本学生選手権(インカレ)に置いた.� 1997年10月-1998年� 

9月の� 1年間は� 3シーズンに分け，第� 3シーズンの目標を� 1月の世界選手権，第� 4シーズンの

目標を� 6月の日本選手権，第� 5シーズンの目標を� 9月の日本学生選手権(インカレ)に置いた.

マクロスケジ、ユ…ルは，毎シーズンの目標の試合からすべて逆算して， トレーニング効果が最

も有効に得られるよう計臨した.

シ…ズンの路標を明確化するため，� 1996-1997を2シ…ズン・� 4ブェイスに分け，第� lフェ

イスをよ乙ンヂュ…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，� 1997-1998を3シーズン・� 4ブェイスに分け，第� lフェ

イスをマルチ，第� 2フェイスをエンデユーランス・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a

マクロスケジュールをエアロピックデベ口ッブメント，ょにンヂュ…ランス，ヱンデューラン

ス・スピード，スぜード，ラクテート・ピーク，ベ…スワ…ク，テーパーの� 7つに分けた‘第� 

1シーズンは日本選手権まで36週間，第� 2シーズンは自本学生選手権(インカレ)まで12週間

であった.第� 3シーズンは世界選手権まで16週間，第� 4シーズンは日本選手権まで21週間，第� 

5シーズンは日本学生選手権(インカレ)まで12週間であった.
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衰 2 CHUOUNIVERSITYSWIMMING1996-1997マクロスケジュ jレ� 

DATE WEEKI サイヲル 試合&h.術� ア ^ WEIGHT DRYLAND 

lOJJ7fl エアロピック 

IOIJI3f1 テ~r<.ロ y ブとメント BASIC BALL(;AME 


)J Ll 	

エンデュ…ランス

エシデュ…ランス� 

POWERTEST 
CURVETEST 

11…3/16
1ANTEST 1 

POWERTEST 
CURVETEST 

ENDTEST 

エンデューランス18 

17 

M.B.lMATIl1 11 

1I TUBEI18RJt ノ3[)-1 恥
STEP 15015 エンデューランス

PM/AG/MAT月19Ui

J.J TUBE!MB!IJ1 20ll- ミSTEP 14316 エンデューランス P1-1 M/AG/MAT月26i

3 
3 

129STEP2 PM/AG/MAT}1昔日 

2月1611 PM/AG!MAT 

2月17U- STEP 115TUBE/MB/RJ 

10ljI4L!- エアロビ� yク

IOJJ20tl デベロップメント BASIC BALLGAME 


lOIJ2lf1 ベイシ� y ク
STEP BASIC
1OIJ271l エンデューランス 


10乃28U- ベイシック
BASIC 227

11月3U ヱンデューランス 
  

11IJ4げ~�  ヱンデューランス 
 お1.B.I為fATI 220
lUlloH 
 jUMPI 

P
H
A
S
E

JUおfPI 
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11fJ1811- エンデユーランス金 


11月17fl 
エンデューランス

M.B./MATI 

11J]24[1 スピード 
 JU為1PI

206 


11fJ251-1- 8 
アダプテーション& 
 おuき.1為1AT/AGI iきき


12111 U ベイシ� y ク
 F.M.ljUMPI 

M.B.lMAT/AGI
エンデユーランス

12rJ 2ll-
11 12JJ 8 EルL/JUルlPI 192 

M.B.lMAT/A(;112fl 9IJ-
10 エンデユ島司ランス

P，おL/jUMPI 185 

恥1.B.I忌1AT/AGI 
178 

12月15U 

12JJ1611- 11 エンデユーランス
12Jj221! P.M./jUMPI 


121J23H- 恥LB./MAT/A(;I
 
12)]2911 

12 エンデューーランス	 STEP P.M./JUMPI 
171 

12fJ30日一� 
13 アダブテーション 	  MAXi断定 I~ 圃 B./MAT/AGI 164

1月� 5H	 P.M宥� IjUMP! 

i月� 6H- 14 エンデユーランス� STEP BASIC 157

1}]12fl MB/PM/AG 


lIJ27[]- TUBE/MB/RJ 

2Ij 2日� STEP 3 PM/AG/MAT 

136 


2H3IJ-	 TUBE/MB/RJ 

2J]Ion-	 MAXilU)E IA~~~~~日/別 122 p
a
H
n
A
S
E
2

21-J23R 


2}J24f)- 4 

STEP PM/AG!MAT 108

3}12fl 	 4 

3月� 3U- STEP TUBE/MB/RJ 

3119 Fl PM/AG!MAT 


3}j101-I- STEP TUBEI為18/RJ
 
31Jl6f) PM/AG/MAT 


3月� 17U- TUBE/MB， 

3fJ23ひ� STEP 

PM/AG/M 


3/j24[1- τUBE/MB/Rj 

3Jj30H STEP 4 p長をIAG/MAT
 

3月31U- OFF OFF
4t
J6El 

4	H7日一� MAXillJ定� TUBE/MBI幻
 
4H13H PM/AG/MAT 


4月141) 5 
STEP 

TUBE/MBI袋j
 
4fJ20R 5 PM/AG/MAT 


4月21Fl- TUBE/MBI袋j
 
4)J27日� STEP PM/AG/MAT 
29 
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1415j2181H4li 30 スピ…ド� ANTEST 2 STEP 5illTUBE/GTL/fMB/A袋Yj 45 

強ジ化ョ合イ総フ5ル/1 
Pルf1A 

5月5月51111-il TljE/うル/fMB/ARTj31 !ラクテートピ…ク 1 STEP 5 PM/AG 38 

15i n}jiiis~ii 32 
ク トピーク� 2 AN TEST 3 STEP 5 TPMU6/A13G/R/JMAT 

3i iPi 
ワーク� i 

24AES3 
5 5月25fl 33 

テイ
ク� 2 

STEP 5 TphUfB/AE/GR/j 

3 
5F612月6Ii1 H 34 テイパ…� 2 STEP 5 TUBE/GR/J 

PM/A 17 

818i12158~口� 35 テイパ� 3 10 

s F63F駐]1日5-f1 36 テイパ 全8月日本13語. 1ヰ.� 15 3 

6}GjFi!~日� 1 ション&� MAXil!lJi蕊� OFF 80
ック� 

6 2 エンデュ…ランス� I STEP 6 TPMUB/AE/GM/MB/A祭Tj 73 

j G F713月0t61~Ii 3 エンデューランス� 2 STEP 6 fpfぉljfU/AE5/G匙/fhBf/ARYj 66 

7F73n7E1~ 4 ぶンデPユーランス� 3 POWER TEST 6 STE5P6TljUI5/(jM/ME5/ARTj
13日� CURVE TEST 6 PM/A 

日� 
5 ランス/�  

STEP 6 TPEUCBAEG/M/ME3/A沢Tj 52 
tpiス� 

7月72月� 8 スピ…ド� AN TEST 2 STEP TPMUB/AE4G/恥/fME3/A除Tj 45 AES3 

7F8jzFsjH3~日� 7 ラクテート ク� i STEP 7 TUBE/GR/JLfAT
PM/A 38 4 

8FS1F4j 日- 8 テート タ� 2 AN TEST 3 STEP 7 TuaI3/GR/j主主� 31
10日 スワー� P乱1/AG/MAT 

8月81n1!~日 き
ーク� 2 

STEP 7 7pF長Uf8/AESG/Iミ/j 24
テイ� 1 

8乃s 1月� 10 テイノt…� 2 STEP 7 TUBE/GEZ/jMAT
PM/A 17 

8月82月53日1~日� 11 テイパ� 3 10 

yjA75 12 テイパ- 4 日宮本月学5泳，選6.手権7 3 
」…

その過程で，第� 1シーズンは強化合識を23週設びf30週一31遡に行った.第� 2シーズン誌パン

パシフイツク大会(福岡)及びユニバーシアード大会(イタリア，シシリー)参加のため，強

化及び調整合宿を?遵-11週に行った.第3シーズンは世界選手権出場のため，強化合宿を� 4

遡-6遁，強免疫び調整合指を11漉-16週に行った‘第4シ…ズンは強化合宿を24避及び31趨� 

-32還に行った.第 5シーズンは強化合密を� 8避に行った.表2.表3は，年度新マク口スケ

ジ‘ュールを表したものである.� 

(3) トレーニングカテゴリー

トレーニングカテゴリーはA1，EN 1. EN 1¥EN 2. EN 3. EN 4，AN 1， AN 2， 

AN3のきっに分けられ，大きく持久的能力を高めるよにンデュ…ランス・トレーニング・ゾー

ン� (ENDURANCETRAINING ZONE)とスピード的能力を高めるスプリント・トレーニン
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務� 3 CHじoUNIVERSITY SWIMMMIG 1997-1998マクロスケジュール� 
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DATE WEEK サイクル 減� ft&{t-街 テスト�  WEIGHT DRYI.AND 残り数� PHASE 

9 エアロピ� 
BASIC fきASIC 104

Ij 511 デベロッ ト� i 

101。1!6l ii~ 2 ベ ック� 
sγEP 1 BASIC ち?

10JJ 1211 ランス� i 

ioifOiI月3[1- 3 ンデューランス� l STEP 1 BASIC& 9019fl MAT/jUMPI 

10!9iz1o12ii8-
lOiJ261J 

4 ヱンテ・ユーランス� 2 強化合街{予言IlIJ END TESTTE i 
POWER TEST 1 P 1 MJU，MB.P//MAT/AG/ 83 

5 エンデューランス 強化合病{官Lul STEP I MJU.MtiP//MAY/JLG/ 76 

L]- 4 エンデュ…ランス� 4 強化合街(富山)� Erぜひ� TEST 2 sτEP 1 M.M23.//JMUAMTP//AG/ 

沼9UIl1ll AHpSE 

月号� u P. 

11}1 1101日一� ? .:I.ンラよゑ…ランス 5 POWER τEST 2 
STEP 2 

M.B.lMAT/AG/ 
l1)J 1611 CURVE TEST I P.M.ljUMPI 

ii1月1117J2I1311 8 
ーランス/� 

TSC タH手記録会� STEP 2 M.25.//jMじAMT13//AG/
ス� P.M. 

ヱンどデュ ランァス/… M.B./MAT/AG/9 ス ードアダブ� 11121，22，23，24 MAX測定� 48 
ンヨン� P.M.lJUMPI 

:1lji7j-ii 10 スピード� AN TEST 1 STEP 3 
'AGI 

41PI 

121}j21吉jji~ 11 ラク ト ク� i 強化合総� (i中総)� STEP 3 M.B./MAT/AG/ 3414 [J P.M.ljUMPI 

121}1211512111~lj 12 
トピーク� 2 

強化合約(iゆ縄)� 
AN TEST STEP 3 主主.B.lMAT/AGI 27

ワーク� 1 P.M.ljUMPI 

13 
ベースワーク� 2 伶強化弊選合総手権{沖tIl縄発) STEP 3 M.M8./MAT/AG/ 20
テイパ� P.M.lJUMPI 

iZF宮1l 口� 14 テイパ- 2 シ/ド2ーー調整113合19宿S
12125/97- 13 

iFijj5j ij~
11 [J 15 テイパ…� 3 パース調慾111介11役9j 

114/98-1111/98 G 

1 J]1月21I18-
1 R18Ll 16 イパ…� 4 1112-20/1998 ス) 隊幼子� 

1月111912I15ii i OFF 142 

u 
2 ヱンデューランス� i pCoUwRVaER TTEES15Tτ~ STEP 3 TPMUB/AEEG/ル/1M25/ARTjr 

出
2jZjF2j isi-ii 3 ヱンデュ ンス� 2 END TEST 3 1SτEP 3 TU1525/G乱/4M8/ARTj

PM/A 

2 12j 付き11- 4 ンテグニヱ…ランス� 3 MAX滋IJ定� TPMUB/AE/GM/MBλARTJ
15 Fl 

2ηzi月 ょにンテ'ューランス� 4 STEP 4 TPMUB/AEG/IL/fMB/AEZTJ 

114HAPSE 

2F3I2131111 ば� G アダブテーシ司ン� 2東/2京S総&数3i水11路選予権� CPOUWEミ� τfr44 STEP 4 PM/AG/MAT 107 

3)3jF21日8~11 円4 ンス/ 冬32月季公S認U、記録会� STEP 4 PM/AG/MAT 100 2ス� 

3jjF9il5i- 8 ド ランス/� f日とfイT街フ3ル/ '15 AN TESTl OPTION ?PrMuB/AEG/IU/MB/ARTj
3 J-J15H ス� 

313j iFSi:~日� 9 スピード� i STEP 5 TPMUB/AEG/M/MB/ARfJf 86 

3 10 ラクテートピーク/� STEP 5 PTMUI/3A13/GM/MB/A災Tj 79
ベース� 

131413J01I51 R 11 ショートテ…パ… 日4本R短4水，路5選'f機� OPTION OFF 72 

4F43丹6H- 12 
ョン&� 

STEP 6 τPMui/きAE/GM/MB/ARτJ 6512日 ック� 

4月4i}3j1H9-臼� 13 ンデューランス� 
POWER TEST 5 

STEP 6 TPMUB/AE/Gh/4M15/A渓Tj 58CURVE TESτ5 
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4j4j2j0j2i5i~ij 14 ンス/�  TPFUdB/AEG/M/込Bf/ARτj 51
スド�  

4日� 3 15 スド�  TPMUB/AEG/M/MB/ARτj 44
3 I1 

5斡1長f霞ヒ合自計衛14隊13プ0-ー� 

5151月4 1l- TPMUB/JELEG/M/M23/A沢Tj 37
lOH 16 ク トピーク� i 

fFi 

5}51 1月111- 17 
ラ ト ク� 2 Ijl大 vs.ll大対抗戦� AN TEST 3 STEP 7 τ118EG/R/J主主 30 AS25 l7l1 1 PM/AG/MAT 

5}511月82141~ti 18 ク� 2 STEP 7 TUBEG/R/J 23 3l PM/A 

515j215i i!~ 
3111 19 イ� 2 OPTION TUI:lE心/R/J 

PM/A 16 

5月SFlj ij~
7 H 

イ� 3 OFF 9 

s 18318i 行~
14口� 21 イ� 4 第67}4jiiui ii本12選1子3機

1. 12，13，14 OFF 2 

G183i1j52ij1~ii OFF OFF 79 

2 
ション&� 

STEP 72
ランス� 1 

6月 日� 3 エンデューランス� 2 STEP 8 TUBE2/〈}M/M15/A災Tj
PM/A 65 

7M7}6j 1121…11 4 エンデューランス� 3 POWERε TESτG 
CURVE TEST 6 STEP 8 TPMIJa/AiジGル/iMtき� 58 

7}71 1F3j1l9i 11 5 ランス/�  | END TEST 5 MAXil!l]定� TUE525/M}/MB/A}りT 51 P
ス� PM/AG 日� 

7H 210i i1 8 スピード� AN TEST 5 STEP 8 TlJ1513/〈jM/M13/AEETj 44 AS 
7 JJ26 H PM/入� E 

7 ? クデートピーク� i STEP 9 T1113E/GM/IIL3f/ARTj 37 4
fJ2H PM/A 

s HF3j ii 8 
クテート ク� 2

強化イ~lì流 8/3-81器 AN TEST 6 りPτION TPMlJ1/3AtSG/EE/JMAT 30 s きれ ワー� 1 

s }ajij{j) sれ 号
ベース ク� 2 

STEP ヲ� τPF1VJf1/3jiKSG/R/J 23
イ� i 

SFsj1}j7 iけ� 10 テイパー� 2 OPτION TUBE心� 
PM/A 16 

8 …[J 11 テイパ-- 3 OFF !日FF 告� 

81913131[61 M 12 テイパー� 4 日9本月主主24選，手線S OFF OFF 2 

グ・ゾーン� (SPRINTTRAINING ZONE) に含まれる.

ょにンヂューランス・トレ…ニング・ゾ…ン� (ENDURANCETRAINING ZONE) は，ベイ

)， (ENl'，サブスレッシュホールド・トレーニングEN 1)，(A1シック・トレーニング� 

スレッシュホールド・トレーニング� (EN2λオーバーロード・トレーニング� (EN3，EN 4) 

から構成されているースプリント・トレ…ニング・ゾーン� (SPIミINTTIミAININGZONE)は，

耐乳酸・トレーニング� (AN1λラクテートピーク・プロダクション・トレーニング� (AN2入

パワ…・トレーニング� (AN3)から構成され� 7つのトレ…ニングiJlJカテゴリーから水中ト

レ…ニングを行った.表 4は， トレーニングカテゴリ…を表したもので為る.
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表� 4 トレーニングカテゴリ

エンデューランストレ一一ングゾ ン� (ENDURANCETRAINING ZONE) 

ベイシックトレ ング

ディスタンス� レスト 
  

A 1 ウォームアッフ，ム� N ル，テクニソク，スカ リング，


以テム| …ウト寸�  

4001500ぃ� VARIEDリカノすリースイ ，ク ルダウン
 

ノーマルプル十，ノーマルキック，ノ マルスイム
 10-30 SECEN 1 500-6000(+ 5 TO +10) 

サブスレヅシュホ ルドトレ ング

システム ディスタンス� レスト�  

主?、Jl' 

ワークアウトエリア

サブキシマル トレニングスピ…ドス イム�  500-5000 3-20 SEC
PINK キック，ブル，スイム{十� 2TO 4 

スレッシ ホ ルドトレーニング

システム� ディスタンスワ クアウト� l)ア レスト�  

トレーニング スピード スイム，キック，プル� 500-4000 15-45 SECEN 2 oTO十1)

オ…ノ〈…口 ドトレーニング

システム� デPイスタンスワークアウトエリア レスト�  

トレーニング スピ…ド( から� MmZA)X エフォ ト
600-3000EN 3 30-60 SECキッBク，プAV oTOESTル，スイム

EX:BESTAVE. DECTOMAX 


EN3 スピード� 2 MAX スピード

EN 4 キッSク� rA スム�  TO MAX)E プルv

EX:BESTAVE.， TOMAX‘“DIEHARD" 
600-2000 50-90 SEC 

樹乳酸 トレ…ニング

システム� ワ…クアウトエリア

AN 1 
主主AX スピード スイム，キック，ブワレ� 
EX:“DIEHAIミDおfAXぺ“設むSH&長じSH

ラクテートピークプロダクション

システム i ワークアウトエリア� 

iロングレスト� MAX スピード スイム，キック，プル� 
AN 2 I全て間AX エブオート ラクテート ピーク ワーク� 

EX:“CIミASH& BUIミN¥FIミO込1:DIVE雪� 

パワートレーニング

システム| ワークアウトエリア� 

IMAX スピ…ド スイム，キック，プル� 
AN 3 全て� MAX ょにブオ…ト アラクテート ワーク� 

EX:C.N.P.T.，POW，POWMACHINE.TUBE.BUCKET 
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3. 結果と考察

らの検討によって，導き出されたトレ…ニングヅ口グラム金持ったところ，以下の結果

が得られた。� 

(1) 第� 1シーズン

間� 1はS.I .が， ~2 は M.T. が行っ lシーズンのタイプ別泳距離の変化を表してい

るO ベイシックはA1とEN1の合計泳距離，� CUM(EN)はENγ，EN 2，EN 3，EN 4の

合計j永距離，� CUM(AN)はAN1，AN 2，AN 3の合計諒距離を表しているc 開者共大きく� 

3つの出から講或されておち，� 13週のアダプテーション，� 26遡…27還のショートテ…パー及び、

日本室再選手権大会で，泳距離が減少している。� S.I .の選における最大泳詫離は， 68，000 

m/週(19週〉であった。(表� 5参照)M. T.の遇における最大泳距離は，� 61，500m/週刊号遺)

であった。(表� 6参照)� S. I麺のタイプ別最大泳距離は，ベイシックが� 42，000m/逓(19週)， 

CUM(EN)が� 23，300m/週(19:i義人 CUM(AN)が� 3800m/選(24週)であった。� M.T.のタイ

プ別最大泳距離は，ベイシックが� 39，000m/選(19選)，� CUM(EN)が� 19，800m/選(19週)， 

CUM(AN)が� 3600m/漉� (24週)であった。� S.I .の36:i患の総泳距離は上438，4∞mで，タイ

プ別では，ベイシックが� 1，004，700m(70%)，CUM( EN)が� 361，400m (25%)，CU担� (AN)が� 

72，3∞m (5 %)であった。{間 3参照)� M. T.の36遡の総詠距離辻，� 1，356，100mで，タイブ

加では，ベイシックが� 97，200m (72髭)，� CUM(EN)が� 316，800m(23%)，CUM(AN)が� 69，100 

m(5話)であった。(図� 4参照)

第� 1シーズンは， トレーニング効獲を向上させるために� 3つのフェイスから構成されてい

る。主に第� 1シーズンは，アトランタオリンピック後，最初のシーズンであるため，ベイシッ

クトレーニング及び，エンヂューランストレーニングに，主践を置くトレーニング安行っ� 

7は第� 1シーズンにおける1的7年度日本選手権の結果である� S.I .は， 50m自出彰，� 100 

m自由形は� 2位，� 200m島出形は優勝し，岳己新記録であったo M.T.は� 100m平泳ぎは� 3位，� 

200m平泳ぎは穫勝した。しかし，タイムは平凡で，昌己記録更新は出来なかっ� 

(2) 第� 2シーズン

シーズンのタイプ別泳距離の変化を表してい2が行っM.T.，ま6.が，図S.I は5図� 

る。調者共，大きく� 1つの山から構或されており.� 12遊関のショートシーズンであった。� S. 
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図 1 S. 1.第 lシーズン タイプ別泳距離
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CHUO UNIVERSITY SWIMMING 
S.I. 19961997WK1-WK36 帽� 

タイプ別総泳距離(m)&パーセンチージ 

72300何%)� 

1004700(70%) 

図� 3 S. I .第 1シ}ズン タイプ別 室主泳距離&パ…センテージ� 

CHUO UNIVERSITY SWIMMING 
M.T. 1996.1997 WK1• WK36 

タイプ別総泳距離&パーセンテージ� 

970200 (72%) 

図� 4 M.T.第� 1シーズン タイブ別 総泳顎離&パーセンテージ� 
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表� 5 S. 1.第 1シーズン マクロプログラム� 

PSE WEEK A1 EN 1 EN l' EN2 EN3 EN 4 A時� 1 AN2 AN3 TOTAL 

3000 6000 9000 

2 3000 8000 11000 

3 5000 15500 800 21300 

4 6400 17500 1500 800 400 700 27300 

P 
5 8000 19500 2000 2500 400 900 33300 

廷� 6 10000 22000 3500 3500 600 600 600 1000 41800 
A 
S 7 10000 15000 3500 3500 1600 1900 1000 36500 
E 

8 9000 19000 2600 2500 500 900 34500 

9 10000 22000 4000 3600 1000 600 600 600 1000 43400 

10 12000 24000 5000 5000 1200 1000 800 600 1000 50600 

11 12000 25600「需 6500 1500 1300 1200 600 1000 56200 

12 12000 26000 6500 1500 1300 1200 600 1200 i 57300 

13 4000 10000 4400 400 18800 

14 10000 22000 5000 5000 1000 600 1000 44600 

15 12000 23000 5500 5500 1000 800 600 600 1000 50000 

16 12000 25000 6000 6000 1000 800 600 600 1000 53000 

17 12000 
2出。� 6000 1000 400 200 600 1000 53000 

P 18 12000 28000 I 8000 8000 1500 1200 800 800 1000 61300 

日� 19 12000 30000 10000 10000 1800 1500 1000 800 900 68000 
A 
s 20 10000 22000 5000 5000 600 600 400 600 1000 45200 
E 

21 10000 24000 7000 7000 1400 1300 700 700 1000 53100 

2 
22 13000 24000 7000 7000 1600 1400 800 800 1000 56600 

23 13000 21000 6500 6500 1000 1000 1200 I 1600 1400 53200 

24 10000 20 5000 5000 1000 1000 1200 1200 1400 45800 

25 10000 18000 4000 4000 600 600 600 800 1000 39600 

26 10000 10000 2700 1700 1000 600 1000 27000 

27 4200 16000 200 20400 

28 12000 21000 7500 7500 800 700 500 600 1000 51600 

29 12000 20000 6500 6500 1200 1000 800 評1200 50000 

P 30 11000 I 19000 6000 6000 1200 1200 1200 1200 I 1300 48100
日� 
A 31 10000 16000 5000 5000 1000 1000 800 1200 1300 41300 
S 
E 32 10000 15000 4500 4500 800 800 700 1000 1300 38600 

3 33 10000 14000 4400 4000 800 600 600 500 1300 36200 

34 8000 11600 3500 3000 600 400 400 400 1100 29000 

35 6000 7000 2000 2000 400 200 200 300 700 18800 

36 4000 5000 1 。。 300 200 500 13000 

τOTAL 337600 159800 I151100 29000 21500 17l00! 22500 32700 1438400 



1999 大学麓j本選手のトレ� ングプログラム(高機，吉村，森谷，竹村) 223 

表� 8 話� .T.第� 1シーズン マクロプログラム

TOTALAN3AN2AN1EN4EN3EN2EN 1 A1PSEI WEEK 

9000 

11000 

3000 

30002 

700400 

2200 

800 

5000 

6400 

8000 

3 

5 

4 

4005003000100006 
PA
廷 
A
S
E 

15160030003000100007 

34500 

42500 

48000 

53100 

900 

1000 

1000 

1000 

500 

600 

600 

500 

700 

600 

900 

800 

1000 

2500 

3500 

4200 

2600 

3500 

9000 

10000 

12000 

8 

10 

9 

538001200 

17400400 

426001000100045001000014 

47000 

600 

50000 

41900 

36600 

27000 

20400 

49100 

1000 

1000 

1000 

1000 

200 

1000 

600 

800 

700 

8500 

700 
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1300 

1000 

1000 

1000 
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国� 5 S. 1 .第 2シーズン タイプ剥泳距離�  
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CHUO UNlVERSITY SWIMMING 

8.1. 1996櫨� 1997WK1-WK12 
タイプ別総泳距離(m)&パ一センチ}ジ

菌� 7 S. 1.第 2シ…ズン タイプ別総詠距離&パーセンテ…ジ� 

CIIUOむNIVER81TY8WIMMING 
M.T. 1996-1997 WK 1 -WK12 
タイプ別総体距線(m) &パ}センテージ 

276600(68怖}

関� 8 M.τ.第� 2シーズン タイプ別 総泳距離長パーセンテージ� 
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表� 8 S. 1.第 2シーズン マクロプログラム� 

PSE WEEK A1 EN 1 EN l' EN2 EN3 EN4 AN1 AN2 AN3 TOTAL 

1 2000 6000 8000 

2 12000 23000 5500 5500 1000 800 600 600 1000 

3 12000 25000 6000 6000 1000 800 600 600 1000 53000 

4 12000 21000 7000 7000 800 700 500 600 1000 50600 

P 5 12000 19500 6500 6500 1200 1000 800 

12出� 49500 

ヨAI 6 11000 18000 6000 600合� 1200 1200 1200 47000 
S 

41300 !E ? 10000 16000 5000 5000 1000 1000 800 1200 1300 

4 8 10000 15000 4500 4500 800 800 I 700 I 1000 1300 38600 

9 i合000 13000 4000 3500 700 600 600 500 1100 34000 

10 8000 11300 2800 2800 400 400 300 400 1100 27500 

11 6000 7000 2000 2000 I 400 200 .::;vυ 300 700 18800 

12 4000 5000 1500 1500 300 500 13000 

TOTAL 109000 179800 50800 50300 8800 770(り6300 7100 11500 431300 

表� 9 M. T.第2シーズン マイクロプログラム� 

PSE WEEIく� A1 EトJl� EN l' EN2 E討� 3 EN 4 A関� 1 AN2 AN3 τOTAL 

1 2000 6000 8000 

2 12000 22000 4600 4500 i 1000 700 600 600 1000 47000 

3 12000 23500 5400 5200 1000 700 600 600 1000 50000 

4 12000 20000 6500 6400 600 500 400 600 1000 48000 

P 5 12000 18000 6000 6000 1000 800 700 800 1200 46500
H 
A 6 11000 17000 5000 5000 1000 1000 4000 1000 1300 43300 
S 

4400 I 4400E 7 10000 。。 800 800 800 1000 1300 38500 

4 8 10000 00 4200 4200 700 700 700 800 1300 35600 

9 10000 12000 3500 3400 600 500 500 400 1100 32000 

10 8000 9600 2500 2500 400 400 200 400 1100 25100 

11 
印4C。3 

6500 1800 1800 300 200 200 300 700 17800 I 

12 5000 1300 1300 200 200 500 12500 

109000 167600 45200 44700 7600 6500 5700 6500 11500 404300 i 

1 .の遇における最大泳距離は， 53，000m/混� (3選〉であった。(表� g参照)� M. T.の適にお

ける最大泳距離は，� 50，000m/遇(3遇)であった。(表� s参賂)� S. 1 .のタイプJ11j最大泳距離

は，ベイシックが� 37，000m/遇(3週)，� CUM(AN)が� 15.500出/遇� (4週)，� CU問� (AN)が� 3600 

m/適(6週)であった。� M.T.のタイプ別最大法距離は，ベイシックがお，500m/漉� (3選)， 

CUM(EN)が� 14，000m/週� (4混入� CじM(AN)が� 3300m/週(6澗)であったo S. 1 .の12遺
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の総泳距離は� 431，300mで，タイプ別マは，ベイシックが� 288，800m (67混入� CUM(EN)が� 

117，600m (27%)，CUM (AN)が� 24，900m (6 %)であった。(関 7参照)� M. T.の12濃の総捻

距離は� 404，300訟で，タイプ別では，ベイシックが� 276，600m(68%入� CUM(EN)が� 104，000 

m(26妬)，� CU話� (AN)が23，700m (6話)であった。(毘� 8参照)

第2シーズンは，� 1997年度自本選手権後のシーズン途中から始まっており� 1つのフェイス

から構成されている。主に第� 2シーズンは，スピードトレーニングに，主践を置くトレ…ニン

グを行った。

表10は第� 2シーズンにおける1997年産日本学生選手権付ンカ引の結果である。� S.1.，ま50 

m自串形は� 21立，� 100m自由形は褒勝し，自己新記誌であった。� M.T.は100m平泳ぎは� 2 

200m平泳ぎiま儀勝した。しかし，タイムは平丸で自己記録更新は出来なかった。� 

(3) 第� 3シーズン

留� 9はS.1 .が，悶10は，� M.T.が行った第� 3シーズンのタイブ7Jlh永距離の変色を表して

いる O 再者共大きく� 2つの山から講或されてお与，� 9遇のアダブテ…ションで泳琵離が減少し，

団連関のミドルシーズンで為った。� S.1 .の避における最大泳距離は， 55，400m/週(6，� 7 

であった。(表11参賊)� M. T.の過における最大泳距離は，� 48，200m/週(6遇)であっ

(表12参照)� S. 1 .のタイプ別最大泳距離は，ベイシックが 39，000m/週(5週)，� CUM慌時

が� 17，600m/週(7遇)，� CUM(AN)が� 3600m/選任。遺)であった。詰.T.のタイプ7J1j最大泳

距離は，ベイシックが35，000m/遺作還)，� CUM征討)が� 12，900m/漉(6，7遇)，� CUM(AN) 

が� 34∞訟/遺(10遅)であった。� S.1.の16週の総泳距離は� 608，400mで，タイプ別では，ベ

イシックが429，900m (70 %)， CUM (EN)が� 149，700m (25%)，CUM (AN)が� 28，800m(5話)

であった。(図11参照)M‘T.の16週の総詠距離は� 537，700mで，タイプ別では，ベイシック

が� 387，300m (72 %)， CUM (EN)が� 123，300m(23話人� CU話� (AN)が� 27，100m(5%)であっ

第� 3シーズンは，前半2年間の最も大きな大会で為る世界選手権大会が，� 1998年� 1月中旬に

ある為，� 1つのフェイスから構成されている� 主に第� 3シーズンは第� 1シ…ズン及び第� 2シーO

ズンに於いて，得られた持久能力及びスピード能力に加え，レース感覚安養或する為の，レー

スペ…ス， トレーニングに，主設を量くトレ}ニングを行った。

第� 3シーズンにおける1998年度世界選手権の結果である oS.1.tt，50m白出形は30 

f立，� 200m自由影は131立であった。� 100m昌吉形は24位であったが，自己新記録及ぴ日本新記録

を樹立したoM.T.は100m平泳ぎは111立，� 200m平泳ぎは� 5位に入賞し，自己新記録であった。
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CIIUOUNIVERSITYSWIMMING 
S.I.1997-1998WK1-WK16 

タイプ別総泳距繊� (m) &パーセンテ…ジ 

149700(259も}� 28800(5%) 

429900 
(709も}

図� 11 S.I.第 3シーズン タイプ別総詠草離品パーセンテージ� 

CHUOUNIVERSITYSWIMMING 
M.T.1997-1998 WK1-WK16 
タイプ ~J 総泳距腫 (m) &パーセンテージ 

38730Q72%) 

図 12 M.T.第� 3シ…ズン タイプ別総泳距離&パーセンテージ� 
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捜� 11 S.I.第 3シーズン マクロプログラム

限� IWEEK1 A1 官、J1 IEN l' 郎� 2 EN 3 1 EN4i AN1 1AN2 脳� 3 TOTAL 

540o 1 2 310028500  

2600o  1 2350o 1 3000 1 5001 33000 

3 I 8000 I28000 60003000 1 600 1 45600 

4900o  1 2800o 1 7000I 4000 1 800200100050000  

5 1 100002900o 1 7000 1 5000100o 5001 5001 500120054700 

6 1 1000027000 1 800o 1 6000120080089o 1 600 1 120o 1 55400 

E 71000o 1 250001 800070∞隙間�  800800 問問。�  

21 8 1 9000 1 21000 1 6000500o 1 120o 8001 8001000m046000 

E 9 0000 1 .2700Ur 5090 4000 4 0 0 4 0 o  1 50080038109 

110  1 1000018000550o 1 5500120o 1 120o 1 120011Go 1 130045000 

11 1 1000o 1 16000 500o 1 500010001000800 1 1200 130041300 

11114253111 84001560045004500| 8008007001000130037600 
7000 1 12090350o i 3500 6001 60050o 1 500l 8001 29000 

60007900 1 220o 1 2200 1 4001 20o 1 200 1 3006001 20000 

50006000160016001 3001 29o 1 20030060015800 

16 4900 500015001500 20050013000M V  

TOTAL 1124800 1305100 1 73800 i 57800 1 10600 1 7500 1 6700 I 8000 14100 1 608400 

表� 12 M.T.第3シーズン� γ クロプログラム

問� IWEEK I A 1 EN 1 EN l' m 目立町� AN1 Ar、~ 2 AN3 TOTAL 

5400 23400 

2 6000 19000 2500 500 28000 

3 8000 23000 5000 2400 600 ! 39000 

4 9000 24000 5500 3000 500 200 1000 43200 

ち� 10000 25000 6000 4000 600 400 ! 400 500 1200 48100 

6 10000 23000 6000 5500 800 600 500 600 1200 48200 I 

? 7 10000 21500 5600 5500 1000 800 600 800 1200 47000H 
AS 8 9000 19000 4500 4000 1200 600 400 700 1200 40600 

E 9 7000 17000 4000 3500 400 400 500 800 33600 

1 三� 16000 4600 4600 1000 1000 1000 1100 1300 40600 

11 10000 14000 4400 4400 800 800 800 1000 1300 37500 

12 8400 14000 4100 4100 700 700 700 1000 1300 35000 

13 語11剛� 
3000 3000 600 500 400 400 800 26700 

14 7000 2000 2000 400 200 200 300 600 18700 

A1165L 125448ぬD帥� 

1500 1500 300 200 200 300 600 15600 

5000 1300 1300 200 200 500 12500 

TOTAL 1124800 1262500 60000 48800 8500 6000 5600 7400 14100 
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(4) 第4シーズン

図13は，� S. 1 .が，図14は，� M.T.が行った第� 4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� 6週のアダプテーション，� 11週一12週のO

ショートテーパー及び日本室内選手権大会で，泳距離が減少している o S. 1 .の週における

最大泳距離は，� 68，300m/週� (4，� 5週)であった。(表14参照)� M. T.の週における最大泳

距離は，� 65，300m/週� (4，� 5週)であった。(表15参照)� S. 1 .のタイプ別最大泳距離は，

ベイシックが44，000m/週� (4，5週)，� CUM(EN)が� 22，000m/週� (4，5週)，� CUM(AN) 

が� 3700m/週(9週)であった。� M.T.のタイプ別最大泳距離は，ベイシックが43，000m/

週� (4，5週)，� CUM(EN)が� 20，000m/週� (4，5週)，� CUM(AN)が� 3500m/週(9，15週)

であった。� S.1 .の21週の総泳距離は� 886，700mで，タイプ別では，ベイシックが� 591，700m 

(67%)， CUM (EN)が� 249，700m (28 %)， CUM (AN)が45，300m(5 %)であった。(図15参照)� 

M.T.の16週の総泳距離は� 848，700mで，タイプ別では，ベイシックが� 576，600m(68%)， 

CUM(EN)が� 227，300m (27 %)， CUM (AN)が� 44，800 m ( 5 %)であった。(図16参照)

第4シーズンは，� 1998年度世界選手権後のシーズン途中から始まっており� 2つのフェイス

から構成されている。主に第� 4シーズンは，世界選手権直後のシーズンのため，エンデューラ

ンストレーニング及びエンデューランス・スピードトレーニングに，主眼を置くトレーニング

を行った。

表16は第� 4シーズンにおける1998年度日本選手権の結果である。� S.1 .は， 200m自由形は� 

3位，� 100m自由形は優勝した。しかし，タイムは平凡で自己記録更新は出来なかった。� M. 

T.は，� 100m平泳ぎ及び200m平泳ぎ両種目に於いて優勝し，自己新記録であった。� 100m平

泳ぎは，日本新記録を樹立した。� 

(5) 第� 5シーズン

図17は，� S. 1 .が，図18は，� M.T.が行った第� 5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� 1つの山から構成されており，� 12週間のショートシーズンであった。� 

S. 1 .の週における最大泳距離は， 57，000m/週(4週)であった。(表17参照)M.T.の週

における最大泳距離は，� 55，000m/週(4週)であった。(表18参照)� S. 1 .のタイプ別最大

泳距離は，ベイシックが� 38，000m/週(4週)，� CUM(EN)が� 18，400m/週(5週)，� CUM(AN) 

が� 3300m/週� (6，� 7週)であった。� M.T.のタイプ別最大泳距離は，ベイシックが� 37，000 

m/週(4週)，� CUM(EN)が� 16，300m/週(5週)，� CUM(AN)が� 3300m/週� (6，� 7週)

であった。� S.1 .の12週の総泳距離は� 432，800mで，タイプ別では，ベイシックが� 292，000m 
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CHUO UNIVERSITY SWIMMING 
S.I.1997-1ヲ98WK1・WK21

タイプ別総泳m譲(m) &パーセンテージ 

249700 (289的

菌� 15 S. 1.第 4シーズン タイプ別総泳距離&パ…センテ…ジ� 

CHUO UNIVERSITY SWIMMING 
M.T.199ト� 1998 WK 1 -WK 21 

タイプ別総泳距離(rn) &パーセンテージ 

も〉(5944800 

576600(68%) 

題� 16 M. T.第� 4シーズン タイブ別総泳距離&パ…センテージ



2371999 大学競7*選手のトレーニングプログラム(高機，吉村，蒜谷，竹村)� 

表� 14 S. 1 .第 4シ…ズン マクロプログラム� 

WEEK A1 EN 1 EN l' EN2 EN3 EN4 AN1 AN2 AN3 ITOTAL 

1 
4950O02 10000 24000 6000 6000 1000 600 300 600 1000 ! 

P 
3 12000 28000 8000 8000 1200 800 500 600 1000 60100 

H 4 12000 32000 10000 10000 1200 800 700 600 1000 68300 

A 5 12000 32000 10000 10000 1200 800 700 600 1000 68300 

S 6 10000 22000 5000 5000 800 600 400 800 1000 45600 
E ? 12000 23000 7000 7000 

11050000 
800 500 800 1000 53100 

2 8 12000 26000 8000 8000 ! 1200 800 800 1000 59300 

9 10000 22000 6500 6500 1000 800 1200 1200 1300 50500 

10 10000 20000 5000 5000 800 600 800 1200 1400 44800 

11 10000 12000 2500 1600 1000 800 1200 29100 

12 4200 16000 200 20400 

13 12 24000 8000 8000 800 700 500 600 1000 55600 

P 14 12 22500 8000 i 8000 1400 1000 800 800 1200 55700 
H 15 11000 20000 i 6000 6000 1000 1000 1罰則。� 48700 
AI 16 

凹864CCCCCCCCD333331111427575055Um開000U。00o3D 

5000 5000 1000 1000 800 1200 I 1300 42300
S 

17 4500 4500 800 600 600 1000 I 1300 38800主� 
18 4000 4000 800 500 500 600 1300 36200 

i3 i 19 3000 3000 600 400 400 
420000 

28800 

20 2000 2000 400 200 200 600 18600 

21 1500 1500 300 200 500 13000 

TOTAL 197200 1394590 1110000 1109109lJ型住日2600 10700 14000 20600 886700 

袈� 15 M.T.第4シーズン マクロプログラム� 

一一 

つ
i
;
:

1000 I 58100 

、円 TALAN TOWEEK I A1 IEN 1 EN l' I EN 2 I EN3 EN4 AN1! AN v 

一 一一一
『

oi

一
一
九
日

つ
山
一
一
ハ

…
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6
一
6
一600 

一一 …1 

21  10000 I 24000 6000 I 6000 I 1000 I 600 300 
一一

一一

Uv 

A
U

A
V

Al5  I 12000 I 31000 9000 I 9000 I 1200 I 800 700 I 600 1000 I 65300 

S 6I  10000 I 21000 4500 I 400 I 800 

E i7  I 12000 I 22000 

4500 I 800 ! 600 

60∞I 6000 I 1000 I 800 5οo I 800 1000 I 50100 

2 I8  I郎� 00I 25000 7000 1 6500 1 1400 1 12∞ 800 I 800 1000 1 55700 

9I  10000 I 20000 

1o I 10000 I 19000 

5500 I 5500 I 900 I 700 

4500 I 4000 I 700 I 500 

1300 I 46100 

1400 I 42100 
1100 I 1100 

800 1 12∞ 
1 1  10000 1 120

12 1 4200 I 16∞0 

00 2500 I 1500 I 1000 1200 1 29000 

200 1 20400 

800 

13 I 12000 I 23000 7000 I 7000 I 800 I 700 500 I 600 1000 I 52600 

PI 14 1 12000 1 21000 7000 I 7000 I 1300 I 1000 800 1 800 1200 I 52100 

I:II15 I 11000 I 19000 5600 5600 I 1200 I 100o 1000 I 1200 1300 I 46900 ! 

号;16 1 10000 1 16400 4500 I 4500 I 1000 I 1000 800 I 1200 1300 I 40700 

五117 I 10000 I 15000 4200 I 4200 I 別oI 600 600 1 700 1300 I 37400 I 

500 1 600 1 1300 l 35300 i118 I 10000 I 14000 

3 I19 1 8000 1 11000 

3800 I 3800 I 800 I 500 

3000 I 3000 I 600 I 400 I 400 I 1000278心04∞ 
i20 I 6000 I 7000 1800 I 1800 I 400 I 200 2 1設配� 
121 I 4000 I 5000 1300 I 1300 I 200 I 200 500 I 12500 I 

T併� AL 1197200 1379400 99700 1 97700 1 17500 i 124∞ 10600 1 13600 1 20600 1 848700' 

P i3  I 12000 I 27000 7500 I 7500 I 1200 I 800 500 

U14  I 12000 I 31000 9000 I 9000 I 1200 I 800 700 I 1000 1 65300 
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CHUO UNIVERSITY SWIMMING 
5.1.1997-1998 WK 1叩� WK12

タイプ ~IJ 総詠距離 (111) &パーセンチージ 

22800 (5%) 

292000( 68%) 

国� 19 S. 1 .第 5シーズン タイプ別総泳距離&パーセンテージ� 

CIIUO UNIVERSITY SWIMMING 
M.T. 1997・1998 WK  1ωW拡� 12
タイプ slI総体距離(m) &パーセンテージ 

22500伺%)� 

285500(69%) 

留� 20 M. T.第� 5シーズン タイプ別総法距離&パーセンテージ
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表� 17 S. 1 .第 5シーズン マクロプログラム� 

PSE WEEK A1 E討� l EN l' EN2 EN3 EN4 AN 1 AN2 AN3 

Oi 

2 7000 20500 2400 O O 。 。 。� 600 30500 

3 12000 24000 6000 6000 800 600 500 600 1000 51500 

4 12000 26000 7500 7500 1000 800 600 600 1000 57000 

P 5 12000 23000 8000 8000 1400 1000 800 O 1200 56200 i
H 
A 6 12000 22000 7000 7000 1200 1000 1000 1000 1300 53500 
S 
E 7 11000 18 6000 6000 1000 1000 . 800 1200 1300 46300 

4 8 10000 16000 5500 . 5500 800 600 600 1000 1300 41300 

9 10000 14500 4000 4000 800 500 500 600 1300 36200 I 

10 8000 12000 3000 3000 600 400 400 400 900 28700 

11 6000 7000 2000 2000 400 200 200 I 円八八�  600 18600 

12 4000 500 1500 300 200 500 13000 

TOTAL 104000 188000 52900 50500 8300 6300 5400 6400 11000 432800 

表� 18 M. T. 第5シーズン マクロプログラム� 

PSE WEEK A1 EN 1 五時� l' EN2 EN3 EN4 AN1 AN2 AN3 TOTAL 

1 O 

2 7000 20500 2400 O O O O 。600 30500 

4グ崎3署� 12000 24000 6000 6000 800 600 500 600 1000 51500 

4 12000 25000 7000 7000 1000 800 600 600 1000 55000 
p 

5 12000 22000 7000 7000 1300 1000 800 800 1200 53100H 
A 6 12000 21000 6000 6000 1200 1000 1000 1000 1300 50500 
S 
E 7 11000 17000 5000 5000 1000 1000 800 1200 1300 43300 

4 8 10000 15000 4500 O 800 600 600 700 1300 38000 

9 10000 14000 3800 O 800 500 500 600 1300 35300 

10 8000 11000 3000 3000 600 400 400 400 900 27700 

11 6000 7000 1800 1800 400 200 200 200 600 18200 

12 5000 1300 1300 200 200 500 12500 

TOTAL 104000 181500 47800 45400 8100 6300 5400 6100 11000 415600 

(68%)，CUM(EN)が� 118，000m(27%)，CUM (A持)が 22，800m(5話)であった。(図19参熊)� 

M.T.の12週の総泳距離は� 415，600mで，タイプ別では，ベイシックが� 285，500m(69%)， 

CU話� (EN)が� 107，600m (26 %入 CUM(AN)が� 22，500m(5 %)であった。(図20参照)

第� 5シーズンは，� 1998年度日本選手権後のシーズン途中から始まっておりウのフェイス

から講成されている，主に第� 5シ…ズン辻，スピ…ド・トレーニングに，主践を起くトレー
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ングを行った.

表19は第� 5シーズンにおける� 1998年喪告本学生選手権{インカレ)の結果である.� S. 1. 

は50mE支出形は� 21立，� 100m自由形は優勝し，自己新記録及び忌本新記録を樹立した.� M.T. 

は，� 100m平泳ぎ及び20むm平泳ぎ再韓日において懐勝した.しかし，自己記録更新は出来な

かった.

シーズンヅ口グラムは 目標とする試合で良い成績を残すために，� 9つのトレ…ニングカテ

ゴリーが，バランス良く含まれる効率的なょにンヂュ…ランストレーニング凌びスピードトレー

ニングが行われた.第� 1シーズン 第� 2シ…ズンに護って 基礎的なベイシックトレーニング

とエンデュ…ランストレーニングによち持久能力の向上が最も見られた(資料� 1参照).その

ため，スピードトレーニングでのトレーニング効果が最大限に発揮され，スピード能力が向上

した(資料2参熊).第� 3シーズンにおいて，レ…スペーストレーニングを行った結果(資料� 

3参照)，実際のレ…ス感覚が身につき，オフシ…ズンの� 1月中旬に行われた世界灘手権にお

いて，� S.1.は 100m自由形日本記録樹立，� M.T.は200m平泳ぎ自己新記録で� S位入賞を果

たした.� S. 1.は，東に第 5シーズンの日本学生選手権� 100m自岳形日本新記録者き立に繋がっ

た.M.T.は，第� 4シーズンの� E本選手権� 100m平泳ぎ百本新記録樟立に繋がった.また，シ

ズンをマクロ的に把議することによち，過度に強疫の高いトレ…ニングを行う心甑がなく，オー

パートレーニングの防止に役立った.� 

4. まとめ

本研究は，アトランタオリンピックに出場した，競技力の極めて高い競泳男子短距離選手� 

(S.1.)と女子短距離灘手 (M.T.) 2名について� 1996年捜から1998年度における� 5シー

ズンのトレーニングブ口グラムの分軒を行った.

(1)第 1シーズン� 

S.1 .の36逓の総泳距離は1，438，400mで，タイプ別では，ベイシックが� 1，004，700m 

(70%)， CUM (EN)が� 361，400m (25話)，� CUM(AN)が� 72，300m(5話)であった.� 

M.T.の36週の総詠距離は1，356，100mで，タイプ別では，ベイシックが� 970，200m(72髭)， 

CUM(EN)が� 316.800m(23%). CU挺� (AN)が� 69，100m(5%)で為った.
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(2) 第� 2シーズン� 

5.Iーの12逓の総泳距離は� 431，300mで，タイプ別では，ベイシックが288，800m(67%)， 

CUM(EN)が� 117，600m(27%)，CUM(AN)が� 24，900m(6話)であった.� M.T.の12遡の総

泳距離は� 404，300mで，タイプ加では，ベイシックが� 276，600m(悌混入 CUM(EN)が� 104，000 

m (26%)，CUM(AN)がお，700m(6話)であった.� 

(3) 第� 3シースεン� 

5.I.の16週の総泳距離は� 608，400mで，タイプ剖では，ベイシックが429，900m (70混入� 

CUM(EN)が� 149，7∞m(25 %)， CUM (AN)が� 28，800m(5 %)であった. M.T.の16週の総

泳距離は 537 ， 700mで，タイプ~Ijでは，ベイシックが 387，300m (72話人� CUM(EN)が� 123，300 

m (23%)，CUM(AN)が� 27，100m (5認)であった.� 

(4) 第4シーズン� 

5.I.の21遡の総泳距離は� 886，700mで，タイプ別では，ベイシックが� 591，700m (67混入� 

CUM(EN)が� 249，7∞m(28%)，CUM(AN)が� 45，300m(5拓)であった.� M.T.の16i閣のまま

泳距離辻� 848，700mで，タイプ到では，ベイシックが� 576，600m (68混入� CUM(EN)が� 227，300 

m (27%)，CUM(AN)が44，800m(5話)であった.� 

(5) 第� 5シーズン� 

5.I.の12週の総泳距離詰� 432，800mで，タイプ号IJでは，ベイシックが� 292，000m(68克人� 

CUM(EN)が� 118，000m (27 %)， CUM (AN)が� 22，800m(5話)であった.� M.T.の12週の総

泳距離は� 415，600mで，タイプ別では，ベイシックが� 285，500m (69詩人� CUM(EN)が� 107，600 

m (26%)，CUM(AN)が� 22，500m(5劣〉であった.

シドニーオリンピックを呂標とした，前半2年間(5シーズン)のトレーニングプ2 グラム

の成果は，� 5. I .には，第 3シーズン友び第� 5シーズンの1∞m自由形における日本新記録樹

立となって現れた.� M.T.には第� 4シ…ズンの1∞m平泳ぎにおける日本新記録樹立となって

現れた.

今後，シドニーオリンぜックにおいて，高い� E擦を達成するには，シニア選手のぜ…クパ

フォーマンス向上が，より必要とされる.そこで，個人悟入iこ遺した効果的かっ効率的なトレ

ニングを行うために，科学的なトレーニング方法の更なる現場への導入が認まれる.

このトレーニングプ口グラムデ…タの蓄積及び分析が，指導者と選手の競技力向上に繋がる



1999 大学設泳選手のトレーニングプログラム(高構，吉村舎森苔，� fr村}� 245 

ことを期待する.
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|資料 3ィ|� 
1996 19971ミACEPACETltAlNING DATA柑� 

1. 


置明布市 
  ..  ・...・糊萌帽・F
 

山"問� 5
5. 1 51.8 L IIME 1 11.3 25.4 37.8 51.8 25.4 26.4
EVENT 1100 FREE RRDTAAtHESUCCMTMEEmPm~c~ 棚，SB田00O~N 422545，，L'刷I U 四� l町 制� EEPP EU21OX5z 日 印CM1" 刷� 04a
12.4 14.0 
1.16 1.20 


~VENT L200 FREE RACE PACE (4X50 ON 45) 

刷版関山L[)IST(吋� 251 防 j 100i1501 200418U∞I2nd!∞ 


up i-1268i27
τ歪MPO 1.36 1.32 1.30 よ1.2事よ
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1996聞� 1997 RACE I)ACE TRAINING DATA 

主VENτ 
NAME 
M.T 
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1996.1997TRAININGDATA 

2企主裳 盟盟且品� 2 PM  SCM盟挫箆 2
日一

 
宣裏製K DAY 毘盟企主� 

DESCRIPTION S.I. 4ROUNDS:7XSODlE I1ARD恥IAXON1:30 

M.T. ~ROUNDS:6XSOD聡� IIARDMAX ON 1:30 

NAME 

S.I. 

ROUNDS 

1事� tR 26.4 

2 

25.7 

3 4 5 

25.9 I 26.0 I 26.3 
事� 

26.0 

7 

26.1 

AVE. 

26.1 

H. R. 

29/25 

τEMPO ERR 1.40 1.30 

2nd R 26.2 26.2 26.3 26.1 I 26.4 26.5 26.9 26.4 29/24/22 
す� EMPO 1.20 ERR 1.24 ERR 1.32 ERR 

3rd R 27.3 26.9 26.6 26.4 I 26.毒� 26.5 26.4 26.7 28/25/22 

TEMPO 1.34 Efミ只� 1.44 Ef毛沢� 1.34 1.36 

4th R 2器.8 26.6 26.4 26.3 I 26.5 26.8 26.0 39.9 30/26/24 

TEMPO 1.28 1.30 1‘36 1.34 I 1.34 1.3嘩� 1.28 

M.T. 15ま� R 

τEMPO 

34.8 

ERR 

35.8 

1.32 

35.2 

1.34 

34.7 

1.2事� 

34.7 

1.25 

35.5 

1.3 

35.1 31/25 

2nd fミ� 34.8 35.2 34.2 34.3 34.0 34.3 34.5 32ノ28 
TEMPO 

3rd R 
τEMPO 

1.2 

34.5 
1.23 

1.24 

34.5 
1.16 

ERR 

34.5 
1.2 

1.18 

34.3 
1.18 

1.15 
34.2 
1.16 

ERR 

34.5 
1.18 

34.4 32/28 

4th fミ� 

す� EMPO 

34.9 

~ 
34.8 

1.2 

34.5 

L!:! I 

34.4 

1.28 

34.6 

1.18 

34.8 

1.1 7 

34.7 33/28/24 

|資料  4 21時� 

1996・1997T良� AININGDATA

自栓盟 主 塁盗民� !997控室 家滋� sc堕� 

波躍.K 主主 段会主 主墓見込� y

D也� SCRIPTION S.I.叶 1X5昏� 5RP(200)/EZl5RP(霊自由� )/El冷静�  (2∞)ON1:鈴� M.T.ぺ4X5書� 4即 位 �  ω】/位刈附� (200)1続々 � RP(2ω)0剥� 1:00 

14X506MAX/2EZI'轟� MAXO銭� 1定書� 14X506MAX/2藍Zl6MAX 0終� 1:20W/lOO湖� 

1・:30 10)(502輔� A)l/2EZl2鱒� A其� 12EZl2MAX0純� I:30WllOOlOX502事.AX/2 EZl2緑� AX/2藍� ll2 MA翼む輔� 

NAME ROUNDS 1(11) 2(12) 3(13) 4(14) き(15) 器(16) 7(17) 8(18) き(1事}

盟主� ES.I. 21.7 21.8 21.8 21.1 27.6 EZ 27.1 21.8 I 21.7 
1.44 1.34 1.42 1.42 1.4轟� EZ 1.42 1.44 I 1.40 
27.8 まZ 27.7 21.9 27.9 27.轟� 27.8 
1.40 EZ 1.44 1.42 1.42 1.46 1.44 

2 26.3 26.4 26.3 26.1 25.8 25.1 EZ EZ 25.9 26.3 ，“事� 26.1 

1.34 1.34 1.3唾� 1.40 1.34 1.36 EZ EZ 1.30 1.40 書-14 26.3 

26.4 26.4 26.3 26.4 

1.38 1.40 1.30 1.30 
3 26.5 26.3 EZ EZ 25.7 26.1 EZ 韮Z 25.5 26.0 All 2霊.0

」…�  I 1.26 1.40 EZ をま� 1.26 1.30 壬Z E1 1.26 L 1.22 L … 一� 
M.T. 36.2 36.9 36.6 34.7 主Z 35.4 35.9 36.4 36.2 E1 Iト� 4 I 36.1 

1.40 1.42 1.58 1.51 E1 1.43 1.43 1.50 1.40 日再再生35.4 36.1 36.3 3巷.2 
1.39 1.43 1.38 1.22 

2 30.2 30.3 3諮.1 30.0 30.2 30.6 正Z EZ 2撃事� 29.9 
W/ZOOM 1.57 1.50 1.54 1.45 1.37 1.40 正Z E1 1.39 1.43 量制� 14 29.9 

30.3 2書書� 29.8 29.7 

1.44 1.4器 1.40 1.36 

3 29.1 29.2 EZ をま� 2事.4 29.6 EZ E1 29.1 29.8 All 2虫� 5 
W/ZOO銭� 1.36 1.36 E1 EZ 1.36 1.38 EZ し� E1 Lll事… ~ 
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1996・� 1997TRAINING DATA 

PHASE PM SCM 

一一
WEEK 

2
w
一

DESCRIPTION 皇h 25X100 "OIE討� ARO" B正� SτAV笠� RAGEON 2:00 (5，10，15.20.23 EZ) 

盟主� 24X1∞� "OIE純� ARO" BE5T AVERAG笠� ON2:00 (5，10，15，20，23 EZ) 

NAME 2 3 4 6 7 8 9 11 12 

5.1. 28.0 28圃� O 27.9 27.6 27.9 27.8 28.1 27.6 28.1 27.8 
0.70 0.71 0.71 0.71 0.69 0.69 。曹70 0.69 0.70 0.70 

PUし� 5E 57.0 56.5 56.5 56.9 56.9 57.2 56.5 57.4 56.9 
RATE 0.69 0.71 0.69 0.71 0.72 0.71 0.69 。彊72 0.72 

30/2 6/23 13 14 16 17 18 19 21 22 24 25 AVERAGE 

27.7 27.5 28.2 27.9 27.6 27.9 28.4 27.9 28.1 27.4 27.9 

0.70 0.70 I 0.72 0.70 0.70 0.72 0.71 0.70 0.72 0.68 0.70 

56.8 56.9 57.6 57.0 56.5 58.1 57.5 57.4 57.7 55.8 57.1 

0.70 0.73 0.73 0.72 0.71 0.74 0.72 0.72 0.71 0.67 0.71 

NAME 2 3 4 6 7 8 9 11 12 

M.τ. 35.7 35.8 34.9 34.5 34.7 34.9 35.2 34.9 35.3 35.6 
1. 52 1. 60 1. 39 1. 46 1.40 1. 39 1.40 1. 40 1.42 1. 51 

PUし� 5E 1:13.7 1:13.7 1:12.8 1:12.1 1:12.6 1:12.9 1 :13 .1 1:13.6 1:13.2 1:14.0 
RAτε 1. 42 1. 38 1. 38 1. 37 1. 33 1. 33 1. 38 1. 40 1. 37 1. 37 

33/30/24 13 14 16 17 18 19 21 22 24 AVERAGξ 
35.6 35.5 35.8鴇� 35.0 34.8 35盗� 3 35. 35.2 
1. 58 1. 48 1.43 1. 56 1. 46 1.48 1. 48 1. 40 1.46 
1:13.4 1:13.8 1:14.6 1:13.9 1:13.2 1:14.4 1:13.8 1:13.1 1:13.5 
1. 40 1. 36 1. 39 い.4� 0 1.38 1. 42 1. 35 1. 38 1. 29 1. 37 

http:15.20.23
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19971998TRAINING DATA 鵜� 

2
-
M結

山
町
一

豆泣装盟理l1J1里

弘主 主丞盟結� 

PM SCM 

DESCRIPTION 丞L 32X50 "'OIE HARO'" B芝STAVERAG芝

盟主� L 1-8 ON50/9-20 ON 1:∞121.・4 

NAME ま� 3 4 5 6 7 8 

5.1. 28.4 28.語� 29.1 28.8 28.8 29.0 28.6 28.8 
1.42 1.28 1.46 1.52 1.60 1.62 1.46 1.52 

9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 
29.0 28.8 2幸.1 28.6 28.5 28.0 28.0 28.3 28.6 28.3 28.6 28.0 

1.70 1.38 1.50 1.60 1.42 1.38 1.38 1.36 1.42 1.34 1.40 1.36 

21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31 32 

ー� 21.6 21.1 ー� 21.3 21.1 相� 21.4 21.8 ー� 21.2 21.5 

ω 1.38 1.38 1.36 1.3事 1.42 1.34 即� 1.42 1.4膏� 

NAME 2 3 4 5 6 7 8 

M‘T. 35.1 31.0 36.1 31.5 38.0 36.8 31.2 31.0 

1.42 1.65 .幽 1.70 1.7自� 1.70 1.68 1.68 

9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 
36.8 36.6 36.3 36.5 36.2 36.2 36.1 36.5 36.3 36.5 36.3 36.6 

1.69 1.69 1.寄島 1.60 1.65 1.63 1.59 1.67 1.64 1.65 1.57 1轟7 

21 22 23 24 25 26 27 I 28 29 30 31 32 
叩� 35渦� 3 35.1 ー� 35.0 35.2 ー� 34.5 34.7 橋� 34.6 34.3 

I 1.50 1.58 嶋� 1.55 1.50 I 1.30 1.38 刷� 

L 1.綿一� 

1.2事

|資料日|  

2991・1998τ 'RAJNINGDATA 
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DI.総議J.r.J:m語	 SJ. 叫叫制・DlEHARO"BE書TAYERAQ車・-...1:101・ ・ 崎 正制

緩.L '"'輔、車榊RD" 日 ~STAV正融商革開 2 田

・・�  4
語� 100 
1 ・� 574

語4T� 

5。� 
2・4 

•50 I 100 

1.6 I SG3 
I (281) 

1.4‘ 
'‘ 50 I 100 

z・1.1 I 轟7二轟

I 12 意.・� 
1‘..I 

盟 1.主ゑ一向 
s・

騎� 100 

27.7 I 轟8.1 
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257 1999 大学競泳選手のトレ� ニングプログラム{高構，官村，森在，竹村)
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