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競泳男子シニア惣距離選手のトレーニングプログラム
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Abstract 

The purpose of this study was to present the basic data of the training progr邑mfor 

4 seasons during 2002 to 2004. 2 Japanese top level swimmers w在reanalyzed in this 

study; 1 male fr官官styl日$制mmer(D瓜)，� 1 male breaststr休日開rimmer(M.Y) who par-

ticipated 10th FINA World 8wimming Championships Barcelona in 2∞3. 9 training cat-

egories (Al，日Nl，ENl'，EN2，EN3，EN4，ANl，AN2，AN3) were divided into 3 types; 

BASIC，CUM (EN)，and CUM (AN). Total dist肌問。fAl肌� dENl are defined BA8IC， 

total distance of ENl¥EN2，EN3，加dEN4 are de伽� edCUM (EN)，加dtotal dist田� ce 

of ANl，AN2，and AN3 ar官� d鍋� n吋� CUM(AN). The first season (30 weeks) : D.H. swam 

937，8∞m (74%) with BASIC，336，300m (25%) with CUM (山)， and 4930伽� (4%)with 

CUM (AN). M.Y s叫~ 772，制n(73%) with BASIC，245;仮蜘dお%)泌仕1CUM (EN)，組d 

46ぷ取れは%)w説hCUM(必ぜ)吹lese∞nd season (19 weをks): D.H. swam必4，反政n(7側)� 

with BASIC，164，30Om(25%)制� thCUM (倒)， and 30，5紬� n(5%) with CUM (AN). M.Y. 

S鴨泡m388ぷ泌氏1(72%) with BASIC，121，8偽� n(23%) with CUM (EN)，回d27，70伽� (5%) 

with CUM (必心判官 third総おon(30 w悦お): D.H. swam 948，銃取n(70%) with BASIC， 

346;伎伽l鵠%)with CUM (脳)， and 54，S(恥1(4%) with CUM (必).M.Y. swam 758;伎伽1 

(72%) with BASIC事� 246，5俄� n(お%)with Cl結(部)，� and 47，叙恥� (5%)with CUM (AN) 

す加� fourth吉桂昌50れ(l9w意欲s). D.H. swam鴎ぷ恥�  (70%)with BASIC，お4，銃政n(26'発〉 

with CUM (E却を� and34，7oom (総)with CUM (AN). M.Y. swam 449，5∞m (72%)官� ith 

BASIC，14O純治 (23%)with cm占領将，部d30線治�  (5%)with CUM (ぷ).Th壱� res誠� 

of this trai減ngpro義主叙れ� indic器級王1that D.H. obtained bror認を� medalfor 4xl00mmedIey 

relayat 10th FINA World S泌� mmingCh鉱� npionshipsBarむをlonain笈泌3，告stablishednew 

national rをcordon 10絞殺分間styl君� atIntercoUege games 2α)4， and M .Y.has r壱achedin 

5ぬれd品rd tim控� forATHEN8 Olympic games on 1n D.H守1役though bo，4笈浴gegamS壱を，tercoll

and M.Y. could not have sele伐材�  outfor ATHENS Olympic games 2∞4. 
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し は じ め記  

20例年アテネオ 1)ンピックは，日本水泳界が世界と本当に戦えるのかを問われる

な大会であった. 8年前のアトランタオリンピックでは，若手選手中心のチームが形成され，

十分な力を発揮できなかったことが問題であった. 1つの繋聞に，諸外国に比べ，日本の選手

は精神的にも米発達なジュニア期にピークパフォ…マンスを違える選手が多いことがあげら

れ，更なる競技力向上が翠まれる中，シニア選手の強化が最重要課題として，その方法が拭仔

れた 1，2) 2000年シドニーオリンピックでは，これまで行われてきた，経験僚やj読ま・の

とらわれたトレ…ニングではなく，別のアプローチによるシニア選手の強化が検討され

た.科学的かつ合理的なトレーニング計画を立案・実施し，どの程度成条がよがったのかを客

観的に把擬した上で， トレーニングを評領するという方法である.

シニア選手強化において， トレーニングがどのよう -実施され，どの程変

成祭会上げたかを，血中乳酸澱定主 4，5，6)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処方により， トレ…ニング方法が調査，報告されている曹三その後，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宥い，そのデ…タをいかに評価

し， トレーニング効果を上げるかを検討してきた 10守口また，日本記録を樹立した男子戴距離

選手の 3若手間 (6シ…ズン}のトレーニングブログラムについて比較・検討した 12)

その後，シドニ…オリンピックに照準を合わせた“project2α泊"を提認し，男子決勝進出，

女子メダル獲得を沼環に掲げた.その過程で，シドニ…オリンピックまでの前半 2年演は，ア

トランタオリンピックに出場した，男子鐙皇室離灘乎と，女子短距離選手 2名の 1996 1997. 

1997ω1998の 2年間 (5シーズン)のトレ…ニングスケジュー Jvとトレーニングプログラムを

した 13)

さらに，後半 2年間を，シドニーオリンピックでメダルを獲得した，競技tJの緩めて高い女

子短亜離選手 2名の 1998-1999，1銭均一 2α治の 2年間 (4シーズン)のトレーニングスケジュ

ールとトレ…ニングプログラムを検討した M¥

競泳シニア選手の強化をはかる上で，科学的アプローチによるトレーニング計衝を作成・実

施し，成果を客義義的に把握することが， トレ…ニングをと評価ナる上で重要となる. しかし，こ

れまでの日本では経験や過去の習慣にとらわれすぎ， トレーニングを客観的に分析されたこと

が少ない.シドニーオリンピックでの競泳女子シニア選手の活露で，血中乳酸測定や運動強度

がカテゴライズされた科学的トレーニング方法が日本水泳界に徐々に設透してきた.しかし，
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競技力向上が最も期待されている競泳男子シニア短距離選手においては，科学的トレーニング

方法を用いた強化策が進んでおらず，大きな課題となっている.

そこで本研究では，科学的かっ合理的な処方による男子シニア短距離選手� 2名の2002-2∞3，� 

2003-2004の2年間� (4シーズン)のトレーニングスケジュールとトレーニングプログラムを

検討し，男子シニア期における至適な運動強度と泳距離を科学的アプローチにより明らかにす

ることを目的とした.� 

2.方法

(1)対象

本研究の対象者は，中央大学に所属する男子短距離選手� (D.H.，M. y.) 2名である.� D. H. 

選手は，� 2001年度日本選手権・� 200m自由形優勝，第� 9回世界選手権福岡� 2001・200m自由形

に出場，インカレ・� 20伽n自由形優勝，� 2002年度日本選手権・� 100m自由形� 2位，� 200m自由形� 

3位，パンパシフイツク選手権横浜・� 10臼n自由形� 7位，� 20臼n自由形� 7位，第� 14回アジア競

技大会・� 100m自由形3位，� 2003年度日本選手権・� 10伽n自由形優勝，� 200m自由形2位，第� 10

回世界選手権バルセロナ・� 10伽� 1自由形，� 200m自由形出場，� 400mメドレーリレー� 3位，イン

カレ・� 100m自由形優勝，� 2004年度インカレ・� 100m自由形優勝.� 

M. Y選手は，� 2002年度日本選手権・� 10伽n平泳ぎ� 4位，インカレ・� 10伽n平泳ぎ優勝，� 2003 

年度日本選手権・� 10臼n平泳ぎ� 2位，第� 10回世界選手権バルセロナ・� 100m平泳ぎ出場，第22

回ユニバーシアード大会韓国・� 100m平泳ぎ� 12位，インカレ・� 2位，� 2004年度日本選手権-

100m平泳ぎ� 2位，インカレ・� 2位であった.� D. H.選手は，� 100m自由形において日本記録保

持者である� (2004年度現在).� M. Y.選手は， 100m平泳ぎにおいて日本ランキング 2位である� 

(2004年度現在).対象者の身体的特徴については，表 Iに示したとおりである.

表� 1対象者の身体的特徴

名 前 年 齢 身長�  (cm) 体重�  (kg) 

D.H 22 188.0 84.2 

M.Y 21 170.0 67.9 

(2) マクロスケジュール� 

2002年10月から� 2004年� 9月までの� 2年間を� 4シーズンに分けてマクロスケジュールを立

てた.� 2002年� 10月� 2003年� 9月の� 1年間は� 2シーズンに分け，第� Iシーズンの目標を� 4月の
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日本選手権，第 2シーズンの日擦を 7月の第1O@世界選手権パルゼロナと 9月のインカレに

月4シーズンの昌擦を3シーズンに分け，第2年間はiJiの9塁手-2004年lOJi2003た. 

の日本選手権，第 4シースンの目標を 9月のインカレにおいた，マクロスケジュールは，毎シ

ズンの目標の試合から全て逆算して， トレーニング効薬が綾も有効に得られるよう計百訴し

た.

シーズンの目標を明確化するため， 2∞2-2∞3を2シーズン・ 5フェイスに分け，第 lブス

イスをエンテ。ユーランス，第 2ブょにイスをエンテ・ューランス・スピート二第 3フェイスをスピ

に第  4フェイスをエンデュ…ランス・スピード，第 5ブょにイスをスざ}ドとした.ま 

2003-2004を 2シーズン.6ブょにイスに分け，第 1フェイスをふンデューランス，第 2ブぷイ

スをよ乙ンデューランス・スピ…ドし第 3フェイスをエンデュ…ランス・スざード 2，第 4フ

ェイスをスピード，第 5フェイスをょにンデューランス・スピ…ド，第 6フェイスをスピードと

した.

マクロスケジュールを，手ま駿紫i鷺動に主眼をおいたオープントレ…ニング，ベイシックエン

デュ…ランス，持久能力の向上に眼をおいたエンデユーランス，ょにンデユーランス・スピー

にスプリント能力の向上にま離をおいたスピード，謹労顕議に主騒をおいたアダプテーシ潟

ン，樹乳酸語力のi匂上にま駿をおいたラクテート・ざ…ク，的確なレーススどードの確認に議

殺をおいたベースワーク， コンデイショニングに主援をおいたテーパーの 9つに分け

た.

第 lシーズンは日本選手権まで 30週間，第 2シーズンは第 10閉世界選手権まで 13週間，イ

ンカレまで 19週間であった.第 3シースンは日本選手権まで 30潮間，第 4シーズンはインカ

レまで 19週間であった.

その過程で，第 iシーズンは器本選手権のため強化合街を 12濃 14選， 23週 25週に持っ

た.第 2シーズンは第 10図世界選手権{スペイン・バルセロナ}参揺のため強イとおよひ溺繋 

6選 12還に行った.また，インカレのため強イヒ合宿をと 15i壌に持った. M. Y.はユニバ

シア}ド(韓国・テ列挙加のため強化およひ寵整合宿を 16:i借 18議に行った.第 3シーズ

ンは日本選手権(アテネオリンピック選考会)のため，強化合摘を 7週， 13週 15週， 24漉叩 

25遡に行った.第 4シ…ズンはインカレのため強化合宿を 16:i閣に行った.表 2，表 3は年度

JjiJマクロスケジュールを表したものである.
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表2-1 2002-2003 MACRO SCHEDUL鉱“ADVANCED QUALITY" (督当 1シーズン)� 

DATE 四| サイクル� 

lOfi 18- ，1:オーブントレーニング

試合&合宿 テスト 専出� 
lO丹吾�  8 i! 1FREETRAINrNG琵YAGE 

10月� 78 今|オープントレーニング� 21

IFREETRAINIKGBYT.G. <-1ofi 138 1 r 
10月14n-:3iベイシ汁エンデユ寸ンス� iloIi20臼!�  
10月21日� I A14!ベイシァデエンデューランス� 2 	 -加  i珂10月27日 i 
10月28臼一� 

J.j"".:;;::: 15 1ぶンデューランス� l
11月� 3日� 1 ... 1 

1"-ωI日4月11 161エンデューランス
11fi 108 IV I 

2 :B府指JJiw; 
11月!!� 1 7 1ェンデユーランス� 3
llfl17臼� 1 I 	 制。叩ST1 11ιAi

f 

iiiiiiis(エン内ザンス�  4IT.S.C附記録会(lジ21-1淵)�  

11月25日-1^ 1191ベイシックエンデユーランス	 147 E 
12月� 1日� 1" 1 

，，，1
12月� 8凶� 1

10
1スピ}ド� l 

12月� 2臼� 1よ立ンデューランス� & 	 140 

12J'j 9B-1" 1エンデPューラ、� & 

i2言15a 1 

11 
1スピード� 2 133 
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山
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一
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山
}
ト
山
山
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一
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一
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一
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一
化
蝉
型
化
選
一
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沖
一
強
沖
一
強
設
一
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ι
v
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i

12月i山一� 1121エンデューランス� 
12fl22B 1"'_1スピード� 3 

12R23B-;13iスピード� 
1，...I日12fi29

12月初日-1141スピ…ド� ，..1日5月I 1 

1 

RACE 
ANTEST1

2 

i月� 6日…� I'"Iペイシック� 
115 IエンデューランスI....I日12月l

1Yl13日一� 1161ェンデユーランス� 
1fl19日� 

HI20日� 117 Iょにンデュ…ランス� 
lYl268 

1R275-118 ょにンヂユーランス� 
2Jl 28 

2月� 38-iisiJEンデタューランス
2月� 9日� 
2月108ιi
句� 201ヱンデューランス

2fi 16日 i 
2月17日一� 121 ヱンデユーランス� 
2Jl23日� | スピード� i 

21'124臼� 122 エンデユ…ランス� 
3Jl 2B 1""""iスピ…ド� 2 

3月� 35-|231γ ダブテ-'� 
3Jl 9B 1 
3月10B-1 lスピード� & 
3月16日 !山

削

|ラクテートピーク 

3月17B- 勾~I スピード & 
3Jl23B “"1ラヲテートピ…ク� 

3月24B- ，，"-1• 261ペ}スワーク� 13J'l30日� <-UI 
3Jl31日目|

127 
ペースワーク� 2 

4fi 6日� ! kl テイノ守…� i 

d7B-|28|テイパー� 2
4月� 13日� 1<-U! 

"，，4fi148-112911テイパ- 34月20日� 1<-"I 

2 

3 

4 

5

引 東 京 総 水路滋輔佐砂お

&1	冬季公認記録会� (3/2 

強化合翁(3/3ザシ24)スペイン・シェラネパダ
強化合翁� i3S-321i毅震自衛隊体育学校

強化合宿� (33-3124)スペイン・シェラネパダ� 
1 I強化合*(3Jば9-3i2ii毅笈袋綴隊体育学校� 

強化合宿� (3/3-3124)スペインーシェラネパダ� 
21強fと合宿{約一3121)紛議自絡機体育学校� 

POWERTEST21 AO  

CURVETEST2 I.u 
p 

ENDTEST2 
H 

84.A 

DIEHARD S 

脱党問�  i 初 I~
臼 “ 

156

必

IA"'l~C""~ 1，4t'l I 
IANTEST3 142I P 

IDAr<t:'I't'('tOAnrnTn I .，~iねCET.組側G1 35 1 

I 

|蜘郎総Xl2~; 
DECTOMAX I 
IiiAeip.~ëÊ 1 2 E  

2RACEPACE 114j3 

j17 1

。I .，，，Bωj21月4
IJ~!;:: 1301テイノ，-4月27B j"'v I 4 日本選手権� (4122-4/27) 
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霊祭2-2 第10鼠 {スペイン・バルセロナ)&
インカレ� SCf滋DULE“ADVANCEDQU札� ITY"-D.H.-(第 2シーズン)� 

DATE ;浴室主i サイクル 総会議会復� 

OFF 

76 

69 

POWERTEST3 
62CURVE1玄ST3 

P 
ENDTEST3 55 

H 

48 A 

DEC TO MAX I41 S 

34 
E 

DECTO~出 I 27 
4 

ANTEST4 

}.BROKEN弘主~I 20 
1 RACE PACE 

2 
(バJレセロナ)� 

2-RACE PACE 13 

6 

レース 。
一トーー� 

38 P 

日� 
(JI部)� 31 

A 
1 RACEPACE 24 

S 

2RACEPACE 17 E 

18Iテイパ…� 3 10 5 

191テイノt…� 4 日本学生滋手権� (9/5-9/7) 3 
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表2-3 第10回 世界選手権(スペイン・バルセロナ)� & 
インカレ� MACROSCHEDULE“ADVANCEDQUALITY"-M.Y.ー(第� 2シーズン)� 

DATE WEEK サイクル 試合&合宿 テスト 残日数佐脳E 

4月月 28日一� 
5.Fl 4日� 

I OFF OFF OFF 82 

5月月 5日ー� 2 
ベイシック� 

75
5Ji11日 エンテrューランス� 

5月月 12日� 
5Ji18日� 3 エンデューランス� 68 

5月月 19日ー� 4 エンデユーランス� 2 POWERTEST3 
61

5yl25日� CURVETEST3 

5月26日一� 
P 

6月� 1日� 5 エンテ'ューランス� 3 中央大学� VS.日本大学� (5/31) ENDTEST3 54 
H 

6月� 2日一� 
6 エンテrューランス� 4 世界が選丘手強権化 ユニパ シア ド� 

47
6月� 8日 西 谷宿� (6/2-7/5) A 

6月� 9日� 
7 

エンテrューフンス� & 世界が選手強権化 ユーパーシアード� DECTOMAX 40 S 
6月� 15日 スピード 西 丘 合宿� (6/2-7/5) 

6月月 16日� 8 スピード� &ビ 世界が選丘手強権化 ユーパー� 7シ/5ア)ード� 33 
E 

6J122日 ラクテート ーク� l 西 谷宿� (612ー� 
4 

6月月 23日ー� フクアートピーク� 2 世界が選手強権化，合ユニバーシアード� DECTOMAX 
6J129日� 9 ベースワーク 西丘 宿� (6/2ー715) ANTEST4 26 

6月30日一� 
10 テイパー� l 世界選手強権化 ユーパーシアード� l-BROKENMAX 

19
7月� 6日 西が丘 合宿� (6/2-7/5) 1RACEPACE 

7月� 7日一� 
11 テイパー� 2 強第化10合回宿世7界17選-7，手/l権9 (バルセロナ) 2-RACEPACE 12

7月� 13日� 

7月月 14日一� 
7Ji20日� 12 

テイパー� 3 第� 10回世界選手権(バルセロナ)� l-RACEPACE 5 

7月月 21日� 
7.Fl27日� 

13 レース� (100BR，50BR) 第(I∞10B回R世-7.界/2選0手50権BR(-7/72/022ー)7/27) レース� O 

7月月 28日一� 14 
アダプァーション&� 

38 38 P
8Yl 3日 ベーシックエンテ・ューランス� 

8月� 4日一� 
15 エンデューランス 西強化が合丘宿国立8/4科-学8/9センター� (JISS) 31 

H 
8月� 10日� 

8月� 11日一 スピド，ベス&�  
A 

16 1RACEPACE 24
8月� 17日 テイパー� I S 
8月� 18日一� 

17 テイパー� 2 ユニバーシアード(韓国テグ)� 1RACEPACE 17
8月24日� E 

8月月 25日一� 18 テイパー� 3 
ユーバーシアード(韓国ァグ)

レース� 10 5 
8tl31日� 8/24-8/30 
9月� 1日一� 

19 テイパー� 4 日本学生選手権� (9/5-917) 3
9月� 7日
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表3寸� 2003-2004 MACRO 町田DULE“阻ALTRUE" (第 3シーズン)� 

DATE 

10月� lB-
10月� 5日� 

10月� 68 
10Ji12日� 

10月13日-
10月198 

10見208 
10汚2浴8 
10汚� 
11Ji 
11汚� 38-
11月� 9日� 

iiiiii !?iuhーランス� 

11月178- 0 1エンヂューランス� 
l1月23B 0 1スピード� 1 

11月� 24B-I " 1ベイシァク� 
11月30B 1" 1エンデューランス� 

? 

H 

S 

E 

A 

テスト� 

BLOODTEST 
l 

4iインタ}ナショナル合宿� (11冷-11118) 

&1T.8.C.招待記録会� (11/21-11泡4)

試合&合宿

POWERTEST2 
CURVETEら;T2 

12月� 1日一� 101|エンデユー� 1401 p 12月� 7日:>V 1 

12月� 8B- 111エンデュ� ランス 6 133 H 
12月14日� 

A
Q
M
R

12月15日時� 1121エ� ランス� & 
12月21日� 1>" 1 l 126 

12月22日一� 1，~ 1 ランス� 
12月お日� 1

13
1スピード� 2 &li中縄強化合宿� 119 

5 Etぜひ� TEST2 

2i沖縄強化合宿12月29日-1141スピード>..1臼4月1 1 

ク
一
ク
�
 

1月� 58- ， ~I スピード 
沖縄強化合宿15 II月11日� iアダブテ� 

1月12日 [161こLンデュ1月188 H.1 1 

i月I告白- p
1月25B 

171エンデェ� 

H1月2浴8 18 1 ~工ンデュ
2Ji 18 

A

S

R

42iii-imum-ランス� 

2月� 98-j..，的 jニLンヂューランス� & 
2月158 1LM 1スピード� i 

2Rleg-211エンデューランス� 
2月22B ，，>1スピード� 2 &1東京都綴水路選手権� (2121，2/22) 3 

2月23B in|スピード� 1
2月29日� 1....1

ベイシック1..，.，-1日1月3 
1231 493月� 7日� 1"" 1 

3月� 8日一� 1'" 1スピード� 
ク� 

グアム強化合宿 42 I P3月14日� 1<'宅|ラクテ…ト� 

3月15日 1，，~ 1スピード� 
グアム強化合宿� 

DECTOMAX 35 H12513月21日� 1.." 1ラクテート� 

3月22日一� 1126，，~ 1I

ク� 2 ANTEST 3 
-一寸 A 

3月28日 1<.u 1 
ベースワ� 1 成衛隊プール借矯(余)� BROKENMAX 28 S 

4月 5日� -1..，0 

-}vf昔鳩 (火.金)� 

El衛隊ブール俗用(火} 

日本滋手権� (4120ω� 4125) 

3月29日ー|明|ペースワ� 2 DECTOMAX 
21 E4月� 4日� i

m
2
 

1 RACE PACE i “ l テイノ~-

比
一
(
ん
し
「
�
 8

2RACE PACE 12811テイパー4月118 1<'01 

4丹12日� 1291テイパー
4月18日� 3 1 RACE PACE 

4月19B-
4Jl25B 30 テイパ…� 4 
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表3-2 2∞3-2004MACROSCHEDULE“E滋ALTRUE" (君事4シ…ズン}� 

DATE ;事EEK サイク;!- 試合&合機� rTF4月}3ZSE1 1OFF IOFF
5J'l 28 
5 §3g良 ""イシック 12215 ヱンデューランス� 1 

55 1106臼臼� 
ベイシック� 

115エンデューランス� 2 

51月U7B一 、二2 ランス� 1 中央大学� vs日本大学� (5/22) POWつE:RTEST3 
108 P

5Jl23B CURVETEST3 

5 エンデューランス� 21 ENDτ'EST3 101 H 

5月月 318-
A 

6，El 68 8 エンデユーランス� 3 告4 
S 

81R37a-
6J'l 13日� 

7 エンデユーランス� 4 87 E 

8月f.!14日ω� 8 
ヱンデューランス� & 1POWERTEST4 

80 5
6Jl20日 スピード� CURVETEST4 

6)月i21日一� 9 
エンデユ フンス� & 

ENDTEST4 736f:127日 スピード� 

8月月 28日時� 10 スピード� 
RACEI 

667Jl 4日� DおCTOMAX 

7月月 5日一� 
7，1'111日� 11 スピード� ANTEST4 59 

7月月� 12日時� 
7Jl18臼� 

12 アダブテーション� 52 I 

7月月 19日一� 13 ラクテートピーク� 
RACEI 

45 • P7 A 25日 。'ECTOMAX 
7月26日一� 14iラクテートピーク� 2 BROKENMAX 38 H
8月� 1日� 

8月月 2日一� DECTOMAX A 

8J'l 8臼� 
15 ""ースワーク l ANTEST5 31 

S 
8J'l 9白一� 16 ベースワーク� 2 強化合宿腕� -8115 (富山パレス)� 2RACEPACE 248月� 15日 テイノ，- 1 E 

88月132182日臼 十 17 テイノ，- 2 2民ACEPACE 17 s 

8S月月 2293a日- 18 テイノ，- 3 10 

事S月月初5日B一� 19 テイ� 1¥- 4 日本学生選手権{宮!3-9/5) 3 
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(3) トレーニングカテゴリー

トレーニングカテゴリーはAl，ENl，ENl'， EN2，EN3，EN4，ANl，AN2，AN3の9つに

分けられ，大きく持久的能力を高めるエンデューランス・トレーニング・ゾーン�  

(ENDURANCE TRAlNING ZONE) とスピード的能力を高めるスプリント・トレーニング・ゾ

ーン� (SPRINTTRAINING ZONE) に含まれる.

エンテ'ューランス・トレーニング・ゾーン� (ENDURANCETRAlNING ZONE) は，ベイシ

ック・トレーニング� (Al，ENl)，サブスレッシュホールド・トレーニング� (ENn，スレッ

シュホールド・トレーニング� (EN2)，オ -J¥ーロード・トレーニング� (EN3，EN4) から構i

成されている.スプリント・トレーニング・ゾーン� (SPR凹TTRAlNING ZONE) は，耐乳酸・

トレーニング� (ANl)，ラクテートピーク・プロダクション・トレーニング� (AN2)，パワー・

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

を行った.表4はトレーニングカテゴリーを表したものである.

表4 トレーニングカテゴリー

エンデューランス トレーニング ゾーン� (ENDURANCETRAINING ZONE) 

ベイシック 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

ウォ ムアップ，ドリル，ァクーック，
A1 スカーリング，リカバリースイム，クールダウン 4∞-15∞ VARIED 

|ノ マルプル，ノ マルキック，
EN1 ノーマルスイム� (+5TO+ 10) ほ∞ ω∞� I10-30SEC 

サプ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� 

ENl'サブマキシマルトレーニングスピード 
P1NK スイム，キック，プル，スイム� (+2TO+4) 5∞-50∞� 13-20 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 レス卜� 

EN2 
トレーニングスピードスイム，キック，プル

目。-4α∞5 15-45 SEC (OTO + 1) 

オーバ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

EN3 
トレ一一ングスピードから� MAXエフオート
キック，プル，スイム� (OTO-2) 
EX: BEST AVE. DEC TO MAX 

伺0-30∞� 30-60 SEC 

EN4 
EN3スピード� (2)から� MAXス ピ 一 山ク
プル，スイム ー2TOMAX) 
EX: BEST AVE.，DEC TO MAX DIEHARD"，“

伺0-20∞� 50-90SEC 
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スプリント� トレーニング ゾーン� (SPRINTTRAINING ZONE) 

顧す乳重量トレーニング

ラクデート ピーク ブロダクシ翠ン

システム| ワ クアウト� エリア ディステンス レスト

ロングレスト� MAXスピ…ドスイム，キック，プル会
AN2 てMAXエブオート ラク� j--ト ピークワ…ク� !10か� 14∞� 1-12MlN 

EX:“CRASH&BURN"，FROMDIVE 

パワートレーニング

システム� ワ…クアウト エリア� ディスタンス� レスト� 

iMAXスピードスイム，~ック，ブル
AN3 ;全て MAXエブオ…ト アラクテ」ト ワーク� 100-1α)() 30一《去三EC

;EX:C.N.P.T二POW，POW MACHINE，TUBE，BU 

(4) ラクテートカーブテスト� 

血中乳酸濃度測定のための血液サンプリングは，自己採決法で指尖静脈血を探取したのち，� 

ラクテートアナライザー (YSI社製，� Lactate Analyzer 1500 SPORT)を用い分析した.有酸素

性能力の指標となる� 4rnMOBLAスピ ドの測定は3倒れを� l本ずつ� 4段階にスピードを上げて

いく漸増スイミングとし，� 自分の専門種目� (D.H. EI由形，滅工平泳ぎ)で行った.血

液のサンプリングは， 議30秒後， 2本El1分後， 3 設1-2分後，� 4本語� 3-4分譲

とした.� 4rnMOBLAの議定は� 2次翻帰式法を用い慮中乳離が4mMとなる速震を� 4rnMOBLA棺

当スピードとした.

3.結 身さ� 

筆者らの検討によって， き出されたトレーニングプログラムを行ったところ，弘下の結果

が得られた.

}(1 第� 1シーズン� 

関� lはD.H.が，図 2はM.Y.が行った第� Iシーズンのタイプ別泳距離の変化を表している.

ベイシックはAlとENlの合計泳距離，� CUM (EN)はENl'， EN2，日N3，EN4の合計泳距離，� 

CUM (AN)はANl，AN2，AN3の合計泳距離を表している.両者とも大きく� 4つの出から構� 

成されており， 9遇のベイシックエンデューランス， 認識のベイシックエンデューランス，� 2 
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3:i壌の冬季公認記録会後のアダブテーシ認ンで泳距離が減少している. 

D. H.の還における最大泳距離は，� 71，200 m 1選� (20選)であった(表� 5参受信.M. Y.の遡

における最大泳盟離は，� 51，2∞� ml選(19選，� 20週)であった� 6参照).

弘 氏のタイプ別最大泳距離は， ベイシックが46，∞om 1.週� (20漉)，� CUM (EN)が22，400 

ml (20潤)，� CUM (AN)が3，400m 1 (21週，� 22濃)であった.� M. Y.のタイプ別殺大

泳距離は， ベイシックが34，000m 1週� 09遇，� 20遺)，� CUM (EN)が� 14，800m 1 :i週(1 9選，� 

20漉)，� CUM (A叫が3，000m 1週� (21選，� 22選)であった.� 

D.H.の30週の総泳距離は� 1，323，400mで， タイプ那では， ベイシックが� 937，8∞m (74%λ 

C工務� (EN)が336，3俄 n (25%)，CUM (AN)が49，30αn(4 %)であった(図 3参照).M. Y. 

の30還の総泳距離は� 1，064，800mで， タイプ裂では， ベイシックが� 772，800m (73%入 CUM 

(EN)が245，倒Om(お%)， CUM (AN)が46，却命誌� (4%) であったく思� 4参療に� 

7 lシ ズンにおけるラクテ トカーブテストの結果である.D. H.の4mMOBLA値

はL51m/秒� (6週)，� L55m/秒、(16週)であった.M. Yの4mMOBLA億は1.26m/秒� (6

議入1.27m/秒(16週)であった.

第� 1シーズンは，トレーニング効巣を最大賎売上させるために，� 4つのフニLイスから構成さ

れている. に第� 1シーズンは，アテネオリンピックまで� 2年� 4シ ズンを残すだけとなり，エ

ンテ'ニL ランストレ ングに主眼をおくトレーニングを行い，� 2∞3年度日本選手権に挑んだ.� 

81ま第� iシーズンにおける� 2003年度日本選手権の結楽である.D. H.は，� 100m自由形は

優勝し，� 200m自由形は� 3f立であった.� M. Y.は，� 50m平泳ぎは� 6乾，� 100m平泳ぎは2f立で，

両犠醤自己新記録を更新した.

日本選手権� zα)3 D.H. 

加，∞0
 
45，
α)()r 

と.::40.α治?

器35鯛

之
円

30;α)()，l

S毛
山

25;ぽ尚
j 

昆20鰍|

製15，総� 

lO.∞0: 
5，α泌
 

O 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 1011 12 13 14 15 16 17 18 1920 21 2223 24 25 26 27 28 2号30 

WEEK 

1m1-1 D.H.第1シーズンタイプ別泳飯離
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25.∞o 
日本選手権 笈旧日3 D.H. 

:::<: 

雲
凶

ぬ∞� 0 

215酬� 
f-< 

塁
凶

10.1側

三� 
鵬5.!2 

O 
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 

WEEK 

鼠ト2 D.H.第� 1シーズンタイプ溺泳霊長雄

沼本選手緩� 2∞3 主主.Y.� 
40α治� 

35;α治

話30;納

言25鰍� 

~2O.∞o 
山 l

員15側 i 
~ 

両� 10.α)()!
 

5，以)()
1

O 
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 192021 2223 24 25 26 27 28 29 30 

WEEK 

阪2-1 M.Y.第 1シーズンタイプ別泳距稼

14，0∞ 
日本選手権� 2∞3 M. Y. 

一4争-EN1'&EN2
話12鰍
民� 

ベコ町船� EN3&EN4 

e10;総� …←CUM (制

18鱗

言
凶

6.織� 

24織

o ，∞2を吋� 

百L 
o 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 

WEEK 

図2-2 M.Y.第� 1シーズンタイプ別泳距隊

O 
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表5 D. H.第1シ…ズンマクロブログラム� 

D. H. 2002-2003 MACRO PROGRAM 

PSE WE記長;� 

2 

3 

4 

5 
H 6 

A 7 

S 8 

Al ENl E災� r EN2 日� N3 EN4 !品n ! AN2 

3，000 6，000 

4ぷ)0� i 10.α)0 1，000 

5，800' 16，α)0. 2，000 

6脚明言自品.0∞� 22，000 I 5.500 I 1，500 。 。� O 。

島、紛� o 25，000 I 6，000 I 3，000 800 4α3 

8，0∞� 27.000， 7，0∞ 3，ぬ� o 1，0∞ 800 

8，0∞� 28，000. 7，000 4，∞。� 1，000 4∞ 800 

E き� 6，000 i 23，000 I 4，∞� 01 2，5∞ 。 。 。� 

AN3 

400 

600 

8α} 

給。� 

8α3 

9似)� 

10 i 1O，()(潟ぬの 00178，9o0∞∞ ;;5§ ，鯛o∞ 
JI∞民O' §∞ 400 500 i 1，1∞ 

111110司∞� 01 32，000 1，2∞ 鈎。 切� 0 6∞ 1，100 

12 10，000 I 34，000. 9，0∞ 9，000 1.4∞ 8∞: 紛� 0 800 1.100 

17TltZU3榊� 8.200 
800 I 1，0008，000 1.61ω 1，000 • 1，100 

32.000 i 8‘()(∞ 8，0附� 1，600 1.000 • 1.000 1，000 1，100 

15 7，000 I 24川� O. 3，0∞� i 3，0α) 総� o 1，000 
P 

16 9.ooo! 2喜朗� O 7，000 6，1ぬ� 0 800 600 1，000 
H 10劇的� 30，α沿� 8，000 i 8，000 1.000 5∞ 500 • 800 1，000 
A 18 10，000 32炉支支} 仏側� 00' 9，0∞ 1，200 6開」� 6∞( 800 1，0∞ 

お 21§0 
10君。00 35.000 10，α∞� 10ラO叩� 1，400 8∞� l 8∞ 1，船。� 1.0∞ 

10∞。� 36，000 I 10，0∞� 10，000 1，6∞ 綴[)()� 800 ! 1，000 1，000E 

2 
21 10，∞ふ� 30，000 8.000 事，仮)0� 2，000 1.200 ! 1，200 1，2∞ 1，0α3 

22 10，0∞ 2主主総。� 7加� o 7.000 1，800 1，200 1，200 l，200! 1，000 

p 広� 3 7，000 23，0紋)!� 4刈� 00; 1，500 O 。 。� 800 

21405∞00 I1 ア4，3o0o∞o!i 4加� 0 
300日� 24 sき∞。� 9∞ 総� 0 O 1，000 

A 25 8，(耳)0� 19，500 i 4，000 I 3，000 900 500 61)0 ! s∞ 1，∞� O. 

26 9∞。� 20，000 4，61)0 4，600 1，000 悌� o 紛� 01 000 1，000 
S ! 27 8∞� o 13，000 3，200! 3，2∞ 800 500 • 匁)u� 5(∞ l 1，000 
E 28 2006，000 10‘000 2，000 2，000 400 300. 1，000 
3 29 6，∞� o 8，000 • 1，200 1，200 ! 2∞ 3∞ 400 

30 2，000 3，000 I 800 200 

ず� OTAL 234，800 703織� 1665(ω J!:31，8∞� 25，3∞� 11，700 10，100 I 15，000 24，200 

TOTAL 

9.000 

15，000 

23.800 

31，400 

35，品。。� 

44，000 

48，100 

50，000 

37，000 

55，6紛� 

60，0似)� 

66.700 

63，700 

63，700 

38，4悌� 

52，4似〕

5号、800 

64，700 
7ぽ泌� 0 

71，200 

62，600 

00，400 

37，000 

45.6∞ 

38，000 

42β00 

30，700 

21，鋭的� 

17，300 

6，800 

1，322，400 
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表6 M. Y.第1シーズンマクロプログラム� 

M.Y.2悌� 2-2003MACRO PROGRAM 

PSE WEEK Al ENl ENl' EN2 EN3 EN4 ANl ¥l、f') 

1 
3側;:器ト

2 4，0∞� 10，000 I 1，αxl 
3 5，8∞ 16，000 2，0∞ 

4 6，000 20，0∞ 5，000 I 
P 15 6，αxl 20，0∞� 5，0∞ 1，後翼[). 。 。� O 。� 
H6  8，∞� O! 21，0∞ 5，5∞ 2，佼翼� 3 500 4ω 

A 7 8，0∞ 22，仮ぬ� 5，5OO! 2，5∞ 600 f封印。� 

S 8，000 i 22，∞。� 6，(籾� 3，000 700 300 §∞ 

E 6，0∞ 19，500 3，0(翼� O 2事000 4∞� 1 O O O 

1110 9，000 22，0ω 6，0∞ 4，0∞ 800 400 300 必� O! 

!11 9，000 23，0∞! 6，日ぬ; ゑ� 000 1，α)() 600 4∞ 4∞ 
12 9，000 i 24，紙約� 7，似国。� 3ぷ∞� 1，000 8∞ 

66臥曲帥苅。回aαMmO0O 
p 川叫3 」999型脱3以帥M却O 21畑 4，蜘 4，9曲� 

1，200 O 

21，500 I 4ぷ∞� 4，900 1，200 1，000 

19，悌� o 2ぷ∞� 2，4∞� i 3悌 。� 

22，仰� O. 5β ∞� 5，000 ! 8∞ 民lO� i

日� 17 I 9鱗� 23，柳川，∞� 01 6，000 i 800 400 400 的。� 

A 18 9，∞� O! 24，0∞� 6，0∞ 6，αxl 1，000 4∞; 4∞ 600 

S 19 . 9，000' 25，叙調。� 6，叩� O 7，0∞ 1，2∞ 叙)()� 600 800 

Eヨ脚箔醐 品，C紛� 0 7，0∞ 1，200 600 

議巨日2 I21 I 9，000 I21，500 5，()(∞ 5，0∞ 1，磁)()� 1，0∞ 

ゑ� 000 I 21，500 5，0α。� 5，000 1，叙xl 1，0∞ 

p 23 6，000 16，500 i 2，5OO! 1，5∞ 3∞ O O O 

H 
24 9，000 18，5∞ 4，αぉ� 4，紛� 0 1，2∞ 800 I s∞ 8∞ 

A 
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3∞亡事�  
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CHUO UNfVERSITY SWIMMING 
D.H.2∞2一気J03WKl-30

タイプ別総泳距離� (m)&パーセンテ…ジ|

警護� CUM倒)

踊� CUM (EN) 

担� BASIC 

2∞α泌 400氏周白 低調[};α)() 8∞瓜)() 1;似ぬ仮翼3

関3 D.H.第� 1シ…ズンタイプ別総泳距離&パ--l!ンテ…ジ� 
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M.Y.20∞念一笈H13WKlト叫3002 約日凶� 
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闇� BASIC

O 笈)()，ぽぬ� 400;欲目。� 600.α)() 叙翼[};佼)()

図4 M. Y.第 1シーズンタイプ別総泳距離&パ…センテージ
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表7 第� lシーズンラクテートカーブテスト結果� 

4mMOBLA 2∞2season's Best 2∞2/11 2∞3/1 

NAME VOBLA (凶秒) VOBLA (凶秒) VOBLA (凶秒) 

D.H 1.56 1.51 1.55 

M.Y 1.26 1.26 1.27 

表8 2∞3年度日本選手権結果
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(2) 第2シーズン

関SはD.H.が，習 61主主主� Y.が行った第2シ…スンのタイプ)JU泳霊離の変化を哀している.

とも大きく� 2つの白から構成されており.� 12週一� 13週の第� 101m世界選手権{スペイン・

バルセロナ)で，泳距離が減少している.� 

D.況の週における最大泳距離は.65，500 m I週� (6鵡)であった(表� 9参照).M. Y.の週

における最大泳距離は，� 45，400 m /週(5澗)であった(表10参照).� D. H.のタイ

泳距離は，ベイシックが42，500m I週(6潤)，� CUM (EN)が20，200m /週 (6週)，� CUM 

(AN)が3，抑om /週(7遇)であった‘� M.Y.のタイプ期最大泳距離は，ベイシックが31ヲ000 

m/週� (3遊，� 4週� 5遇，� 6還)，� CUM (EN)が12，400m /:還待遇)， CUM(必心が2，絞め� 

m/滋� (7:i翠)であった. 

D. H.の19議の総泳距離は649，300mで，タイプ差立て:"1;1:，ベイシックが454，500m (70~る) ， 

CUM(お却が164，300m (25%)， CUM (AN)が3O，5oom(5 %)であった(~ 7参照).M. 

Y の19:i壌の総泳距離は 538，000mで，タイプ関では，ベイシックが388，50伽n (72%)，CUM 

(白川が121，8αom (23%)， CUM (AN)が27，700m (5 %)であった(図 8参照). 

第2シ…ズンは，� 2003年度目本選手権後のシ…ズン議中から始まっており� 2つのブょにイ

スから構成されている.主に第� 2シーズンは，スピ…ドトレーニングに主眼を置くトレーニン

グ念行い，第� 4フェイスは第� 10回世界選手権(スペイン・バルセロナ)，第� 5フェイスは2003

インカレに挑んだ.
 

lU立第� 2シーズンにおける� 2∞3年度第� 10紛伎界選手権の結果である.
 

D.況は，� 100m自由形37位，� 2∞m~ 出第 29伎で蕗己記録更新はできなかった.しかし， 

400rれメドレーリレーの最終泳者を泳ぎ，アジア新記議で銀メダルを獲得した.M. Y.はらom
平泳ぎ折り返し違長央格で蕗己記銀更新はできなかった.n伽10立，29{ぎ� 

12は第� 2シーズンにおける� 2003年度インカレの結果である.� 

D.況は，� 10伽n自由形は大会新記錨で優勝し，自巴新記錯を吏新した.2∞m自由形は� 3伎

であった.また，� 400m リレーは最終泳者，� 800mリレ…は第� 3泳者で泳ぎ優勝した.さらに，� 

4ωmメドレーリレーは最終泳者で泳ぎ，大会新記鍬で� 2位であった.� M. Y.は，� 10伽n平泳tf

タイ記録で� 2位であった.� 2倫� n平泳されま� 9散で，自己新記録を更新した.� 400mメドレ

ーリレーは第� 2泳者で泳ぎ，大会新記録で� 2{立であった.
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表9 D. H.第� 2シーズンマクロプログラム� 

PSE WEEK A1 EN1 EN1 EN2 EN3 EN4 AN1 AN2 AN3 TOTAL 

P 

H 

A 

S 

E 

4 

3，000 6，000 O 

2 8，000 28，000 1，000 37，000 

3 9，000 28，000 7，0∞ 6，0∞ 800 6∞ 1，0∞ 52，400 

4 10，000 30，000 8，0∞ 8，0∞ 1，000 500 500 8∞ 1，000 59，800 

5 9，000 30，000 8，0∞ 8，∞o 1，200 ωo ωo 800 1，000 59，200 

6 10，000 32，500 9.000 9，000 1，400 800 800 1，∞o 1，000 65，500 

7 9，000 22，∞o 6，000 6，000 1，600 1，000 1，∞o 1，∞o 1，∞o 48，600 

8 9，000 20，500 5，200 5，200 1，200 800 8∞ 1，0∞ 1，∞o 44，700 

9 9，000 20，0∞ 4，600 4，600 1，∞o ωo ωo ωo 1，∞o 42，000 

10 8，000 13，000 3，200 3，200 800 500 日0 日0 1，∞o 30，700 

11 6，000 10，000 2，000 2，000 400 200 500 300 1，000 21，900 

12 6，000 8，000 1，200 1，200 200 800 600 300 400 17，300 

13 2，000 3，000 800 800 1，ωo 1，0∞ 800 1，000 200 6，800 

P 

H 

A 

S 

E 

5 

14 9，000 20，500 5，200 5，200 1，200 800 800 1，000 1，000 44，700 

15 9，0∞ 20，000 4，600 4，6∞ 1，000 ωo ωo 600 1，000 42，0∞ 

16 8，000 13，000 3，200 3，2∞ 800 日0 500 500 1，000 30，700 

17 6，000 10，000 2，000 2，000 400 200 500 300 1，000 21，900 

18 6，000 8，000 1，200 1，200 200 600 ωo 300 400 17，300 

19 2，000 3，000 800 800 200 6，8∞ 
TOTAL 135，000 319，日O 73，000 71，000 13，200 7，100 6，700 9，ωo 14，200 649，300 

表10 M. Y.第� 2シーズンマクロプログラム� 

PSE WEEK A1 EN1 EN1 EN2 EN3 EN4 AN1 AN2 AN3 TOTAL 

P 

H 

A 

S 

E 

4 

I O 

2 8，000 22，0∞ 4，000 2，000 36，0∞ 

3 9，∞o 22，000 5，000 5，000 ωo 日0 1，000 43，100 

4 9，∞o 22，000 5，000 6，∞o 800 400 400 ωo 1，∞o 45，200 

5 9，0∞ 22，000 5，0∞ 6，∞o 1，000 400 400 ωo 1，0∞ 45，400 

6 9，000 22，000 5，000 5，0∞ 1，∞o 400 400 600 1，0∞ 44，400 

7 9，000 18，500 4，000 4，000 1，200 800 800 800 1，000 40，100 

8 9，000 18，000 3，500 3，500 1，∞o 600 ωo 800 1，000 38，0∞ 

9 8，000 16，000 3，000 3，000 800 500 500 500 1，000 33，300 

10 7，000 11，000 2，500 2，500 600 400 300 400 1，∞o 25，700 

11 6，000 7，500 1，600 1，ωo 400 200 300 1，000 18，600 

12 5，0∞ 6，000 1，000 1，000 300 300 ωo 14，200 

13 4，000 6，000 800 800 200 300 12，100 

P 

H 

A 

S 

E 

5 

14 9，000 18，000 3，500 3，500 1，000 ωo ωo 800 1，∞o 38，∞o 
15 8，000 16，0∞ 3，000 3，∞o 800 日0 500 500 1，0∞ 33，300 

16 7，000 11，000 2，500 2，500 ωo 400 300 400 1，∞o 25，700 

17 6，000 7，500 1，600 1，ωo 400 200 300 1，000 18，600 
18 5，000 6，000 1，000 1，∞o 300 300 ωo 14，200 

19 4，000 6，000 800 800 200 300 12，100 
TOTAL 131，000 257，500 52，800 52，800 10，800 5，400 4，800 8，100 14，800 538，0∞ 
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CHUOU下flVl滋SITYSWlMMING 
D.H笈)()2-2003WKl-19 

タイプ別 総泳距離� (m) &パーセンテージ 

O z∞.∞o 200;αJO 300，αJO 400，α)() αJO∞，5 

図7 D.H.薬害 2シーズンタイプ別総泳距離&パ…-i!ンテージ� 

CHUOUNIVE弐SITYSWlMMING 
主主.y.2∞2ヨ∞3¥VKl-19 

タイプ別総泳距離� (m) &パーセンチ…ジ 

j 霊童� CUM (AN) 

;髄 CUM (EN) 

醐� BASIC 

O 1ω，αJO 滋)()，∞o 家)();αJO 400;α沿

図8 M.Y.第� 2シーズンタイブ泌総泳距離&パーセンテージ

表� 11 2003年第10回(バルセロナ〉世界選手機結果
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表12 2∞3若手j笈インカレ結巣
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(3) 第� 3シーズン

額9はD.H.が，陸� 10はM.Y.が行った第� 3シ…ズンのタイプ}jlj泳距離の変化を表してい

る.両者とも大きく� 4つのUJから構成されており，� 9還のベイシックエンデューランス，� 15:i患

の沖縄強化合宿後アダブテ…ション，� 23:i閣のベイシックエンデューランス，で泳距離が減少

している.� 

D.況の週における最大泳語離は，� 69，200 m /灘 (20週)であった(表13参照).� M. Y.の

における最大泳距離は.48，部om /週(加藤}であった(炎14参照). 

D. H.のタイプ53IJ最大泳距離は，ベイシックが45，∞Om/議(12週).� CUM (EN)が22，400 

m/漉� (20週)，� CUM (必~)が 3 ，0∞ m/ 遺 (22 遇， 14漉)であった.� 

M. Y.のタイプ別賞受大泳箆離は，ベイシックが32，000m /遇 (8選，� 12週，� 20潤)，� CUM 

(EN)が13，800m I週(12遇，� 19遇，� 20週)，� CUM (AN)が2，700m / :遺 (20灘}であった.� 

D. H.の30避の総泳睦離は� 1，348，部Omで，タイプ別では，ベイシックが948，000m(70%)， 

CUM 湯 川 が346，0∞iffi(26%)， CUM (AN)が54，5∞m (4 %)であった(閲 11参型的.M. Y. 

の30:i畿の総泳距離は 1，052，300mで，タイプ裂では，ペイシックが7時，000m (72%)， CUM 

(EN)が246，5oom(お%)， CUM 筑間が47，800m (5 %)であった(図 12

表15は第� 3シーズンにおけるうクテートカ…ブテストの結楽である.D. H.の4mMOBLA値

は1.48m/秒� (5遇)，� l.56m/秒(16潤)であった.� M. Y.の4mMOBLA僚は� 1.22m/秒、は

週)，� 1.25m/秒(9遡)，� 1.28m/秒(16瑚)であった.

第3シーズンは，アテネオリンピックの代表選手に選考されることを目的とした.オーパー

トレーニングによる故障や，悪コンディショニングを避けるため，極端な泳[g込みは避けた.� 

8週間� 7遊間� 7週間，� 8遊間の短い期間であるが，� 4つのフェイスで構成されている.

に第� 3シーズンは，第� 1シーズンおよび第� 2シーズンにおいて，得られた慕礎的持久能力と総

合的持久力に加え，スピード持久力に主騒をおくトレーニングを有った.� 

16は第� 3シ…ズンにおける� 2004年度日本選手権の結果である.D. H.は，� 10仇n自由形は� 

6位，� 20臼ntl出形は� 8位で，オリンピック標準記録突破および自己記録更新はできなかった.� 

M. Yは，� 100m平泳ぎは� 21'立で自己記録を更新したが，オリンピック標準記鋒を突破するこ

とができなかった.
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表� 13 D. H.第� 3シーズン� γクロプログラム� 

D. H. 2003-2∞4 MACRO PROGRAM 

PSE WEEK Al ENl ENl お� N2 EN3 EN4 ANl 1 AN2 

p 
3，000 6，000 

2 4，α声。 10α)() 1，0∞ 
H r----r--部。 20仮調� 5 5，0∞ 
iミ� 4 7，α)() I 22念。。� 5，000 

24515度醐α冊》調0o 山1mamm川川~ 
。� O O 

S 5 Sぷ)()� I 25，000 6，000 G O 400 

E 6 ち，α)().� 27，∞。� 7，α)() 400 俊治� 

1 
? 10，000 I 30，却。� 8，0αo 5∞ 滋)()� 

8 10，000 30，500 8，倒。� 5，∞� o 1，2'∞ 600 1，2∞ 

p 9 7加。� 20，000 4，ααo 2，500 的。 。� O ω。� 

H 9，∞� o 28，(脱� 7，∞� o 5，∞� o 1，000 ω。� 400 日。� 

A 
11 10，000 32，000 8.α)() 7，000 1，2∞ 700 500 叙)()� 

12 I 10，000 35，000 I 9，∞� o 9，ω。� 1，400 8仰 印。� 800 
s ∞� o 32，000 I 8，∞� o 8，0∞ 1，ω。� 1，∞。� 800 1，∞� o 

E I 14' 9，000 30，000' 7，000 7，000 1，紙約� 1，000 1，0∞ 1，α)() 

2 15 7，000 23，∞� o 3，∞� o 3，0∞ 400 1，笈)()� 

P 16 9，000 27，∞。� 7，∞� o 6，0∞ 8∞ 船� 0

H日1221117901」119酬090刈)()� 27，α治� 7，000 

10779田α田α淘淘00 1I11{a4紙醐叩猷gu泌mm川曲)() 

800 

28，∞。� 7，奴員� 3 荻)()� 

s 加。� 32，佼浴 §勝。 荻)()� 

‘α)() 34，∞。� 10ぶ∞� 1，α)() 
E ∞。� 26，∞� o 7，倒。� 7，獄。� 1，600 事飴� 8∞ 
3 22 9，∞。� 27，似)()� 7，α翼o 6，∞� o 1，綴潟� 1，α)() 1，0∞ 

p 21，0∞ 3ヲ倒。� 3，倒。� 4∞ O 。� 

H 
24 i 10加。� 26，0∞ 8周� 0 1 6，0∞ 1，仮調。� 1，∞。� 1，0∞ 

Jえ� 
25 9，∞� o 24，0∞ 6，000 5，200 1，双旧日� 800 8∞ 

26' 9加。� 21，000 5，000' 5，000 
S 

1加。 印。� 6∞ 
27 8，000 16，000 I 3，300 3，500 800 500 5∞ 5∞ 

E 
28! 6，∞� o 11，∞� o 2，000! 2，000 400 200 3∞ 

4 
29 5，000 8，000 I 1，200. 1，200 2ω 3∞ 

30 5，∞� o 7，側� l 加。 船。� 

TOT札� 242，000 7俄腕�  1167脚� 1138，200 26，8∞ 13，100 1O，6()() 18，紛� O 

AN3 

4∞ 
600 

800 

1，000 

1，1∞ 
I，H賞。� 

9∞ 
1，α∞ 

1，1∞� i 

1，1∞| 
1，100 

8001 

1，0∞ 
1，α)() 

1，1∞ 

1，∞。� 

1，1∞ 

1，∞。� 

1，∞� o 

7∞ 
4加� 

200 

25，5∞ 

TOTAL 

9，倒。� 

15，000 

31，400 

36，100 

43，500 

50，000 

57，H声。� 

57，600 

35予� 600 

52季� 500 

61，100 

67，700 

63，500 

58，4ω 

38，6ω 

51，400 

53，7'∞ 
54，200 

告4，900

戦2()()� 

54，800 
54，紙調。� 

35，300 

53，鋭治� 

49，1∞ 

34，1ω 

22，600 

16，300 

13，800 

1，348，5ω 
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表14 M. Y 第3シーズンマクロプログラム� 

D.H.2∞3-2004 MAClミOPROGRAM

側ー
ー
十

州PSE阿部� AN3 TOTALA1 EN1 I ENf I EN2 I EN3 EN4 

1 3，0∞iω∞ 9，∞� 0l

~I214僻紅側 1 1脚 i i
i

15，∞� 0 
ふ

11n 

一
側
面
一
側
一
側
面
一
一
山
一
型
機
通
四
一
世
糊
一
側
一
湖
沼
一
澗
一
盟
国
型
強
制
遅
滞
一
胸
部
一
側
雨
前
一
回

25，400 

38，� 

43，� 

39，� 

45，� 

48，� 

38，� 

47，� 

41，� 

34，� 

052，� 

i3 1 6，∞01 16，0∞� 1 3，側� i 

AI417脚 |民総 1 4刷� 1 1鱗� o 。一 ユ∞33 

2∞s I5 8，側 121，鰯 1 5，5∞ 1 2，0∞ i 鰯� 

m
O 01 400 

一 ∞ 
 40，部。E 68，∞01 22脚� 1 5，5∞ 1 3，0∞ 1800 i 

4∞一縦一縦一
 

j
m
m
一
問
一
側
一
側
一
縦
一
乙
問
一
樹
一
側
一
側
一
側
一
縦
一
。
一
機
一
縦
一
湖
一
側
一
捌

1 I7 1 8，∞01 23，0∞ 1 6鱒� 1 3，5∞ 1 1，榔� |“お  

1ぷ泌� 

015θ0 

I 8 i 吾郷�  45，。∞23脚� 1 6鱗� 1 3，500 1 1，繊� 

4∞� 31，800P I9 1 7，織 1]8脚� 1 3胸� 1 2鰍� 

3∞5，0∞1 4鱗� 8∞ω0HI10 1 8織� 12O，000! i 糊� 

4∞4∞AI 11 i 9，∞01 22鱗� 6，側 1 5鱗� 4川1 1鰍

5∞ α)()
9，∞01路 鱗 1 6，側� 1 6，000 1 1.200円� i12 総� 1 

;113 1 ¥)川 122鱗� ぽ路 45，100復賞。1 5，側� 1 5，000 1 1，総

I“)() |川泣2，鵬� i 川� 5，脚側 |川1鍛∞ι2 川� 5，鱗総� i ，ロ，2 45，桜泥800一

I 1 2，綴∞� i 200 蹴3∞臼1ω9，∞側o 3 川� 2，捌� 

2 川� 4，∞鰍01汁� 4，郷鮒l 側鉛Oρ畑∞ i
O 佼お 沼，400 

1∞|部  

3;00 的0 

4∞i 側

2泌0，鯛側� | 弘∞鵬01汁5，鱒鰍� | 41，100糊� 

，叫18 1 8，側� i 刻胸∞側01川� 5，鵬� i α川お� 2 汁5，徽潟! 41，200A 糊� 

1∞J 
 i
1，刻幼o，昭20Mω鱗0O∞01 側総� 

鉛� 

1ω91川� 9，側� 1鉱22Oえ与郷総∞� 1 6，側� 1 6，

;1Ji 諮鱗i仰|仰� |ι，側帆9汁 8∞ 48，5001，200 総� 1 

42きα)()8的� 800 

8的欲)()

政)()I 800 

121 1 8，開。� 120，0∞� i 日∞� 1 4，5∞� 1 1，お0 

322  1 8，∞01 20，側 I 4鱗� 1 4，側 1 1，200 

P I 23 I 7鯛� 117，0∞ 1 2，500 1 2，0∞|総

日� 1241 9，∞01 19，側 I 4，500 1 4，500 1 1，200 

~I25 1 9鱗� I1仏側�  1 4，蛾� 1 3，700 I 1川� 

;1 26 1 8鱗� I16，鰍 1 3，5∞ 1 3，500 1 7∞ 

1∞ 
29，7部� 

41，仮泊� 

600 鎖国。 38，“ね� 
5∞ 2∞荻)()I 

玖� 3∞400 I 4∞円� (27! 7β00 I 12鱗� 1 2，500 1 2，500 1 倒。

;ι|側� 1 ∞ 
 18ユ007澱 I 1畑� 1，600I i織1 

∞ 

笈)()� 

砂 川畑 1 6郷� 1 1，∞01 1，鵬� 

おい，側い，鵬 l 紛� i 糊� l 
i
i

3部 14，200 

12，100 

3∞TOTAL 1224溺� 15却，附� 1119郷市，細川，鰍�  9ぷ)() 8奪回01 13，鎖)()� 1，� 



2加� 5 競泳男子シニア短距離選手のトレーニングプログラム(潟緩，議長会長，食事す}� 65 

CHUO UNIVERSITY SWIMMING 
D.H.滋賀03一家浴4WKI-30

タイプ泌総泳距離� (m)&パーセンテ…ジ 

2∞.0叩O ωO.似lO� lO.α仮lO� 8叩，αlO lO.α1.似lO

図11 D. H 第3シーズンタイプ別総泳距離&パーセンテージ� 

CHUO UNIVERSITY SWIMMlNG 
M.Y.2α)3~2004WKI-30 

タイプ別 総泳距離� (m)&パーセンテージ 

o ぬα治� 2∞ぷlO3ぬαlO4∞，伎lOS∞.0006(泌氏lO7'∞，αlO800.000 

国12 M.Y第� 3シーズンヂイプ別総泳距離&パーセンテ…ジ� 



66 中央火学保健体育長売究所紀要 議~23号

霊祭� 15 第� 3シ ズンラクテ トカーブテスト結泉� 

4rr泳mBLA 2ω 3/10 2003/11 200411 

NAME VO乱� A (mJ秒、)� VOBLA (mJ秒)� VOBLA (mI秒〉� 

D.H. 1.48 1.56 

主tY. 1.22 1.25 1.2港

表16 2∞4若手度目本選手権結果



2∞5 議童i本嬰子シニア短JlI'i:裁選手のトレーニングプログラム(言語機，森谷，吉村〉� 67 

(4) 第ヰシーズン

シ…ズンのタイプ別泳寵離の変化会表してい4立主主.Y.が行った第14'H.が，樹D.，ま13儲� 

る.� j潟殺とも小さい� 2つの山から構成されており，� 12遡のアダブテーションで泳距離が減少

している.� 

D. H の避における最大泳距離は.� 67，1∞� ml避(9遇〉であった(表17参照).� M. Y‘の

における最大泳距離は，� 49，700 m I週(9週)であった{表18参照L 

D.孔のタイプ別最大泳距離は，ベイシックが44，000m I遡(7遺，� 8 i態� 9i現)，� CUM 

(EN)が20，300m I週(9遇)，� CUM (A.'J)が3，500m I遡� (11選}であった.M. Y.のタイ

プ!il!J最大泳距離は，ベイシックが33，500m I譲� (7週� 8週，� 9遵)，� CUM (EN)が13，800 

ml週(9週)，� CUM (必りが3，∞om I適� 00澗，� 11週〉であった僧� 

D. H.の19還の総泳距離は795，lOOmで，タイプ別マは，ベイシックが555，50伽n (70%). 

CUM (EN)が204，90白n (26%)， CUM (Al'J)が34，∞m (4 %)であった{図15参照).� M. Y.71

の19選の総泳販離は621，1蝕れで，タイプ別では，ベイシックが449，5俄ぉ� (72%)，CUM (部〉

が140.8∞m (23%)，CじM 心的)が30，800m(5 %)であった峨 16参照). 

19は第4シーズンにおけるラクテートカーブテストの結果である. D. H.の4mMOBLA値

は1.54m/秒� (4選)，� 1. 53m/秒(8還)であった.M. Y.の4mMOBLA値は1.21m/秒、(4 

週)であった.

第4シーズンは，� 2つのフェイスから構成されている，さらにブぶイスの関にアダブテーシ

ぉンをおき，スピードトレーニングの効家令j向上2させた.主に第� 4シ…ズンは，第3シーズン

られたスピード持久力に加え，スピード感覚およびレース感覚を養成するためのレースペ

ース・トレーニングに主張をおくトレーニングを行った.

表20は第� 4シ…ズンにおける2004年成インカレの結果である.D. H.は.� 100m自由形は優

勝し.� B本新記録を樹立した.200m自由形は� 3f立で，自己記録斑新はできなかった.また，� 

2平泳ぎは100mま，M. Y.I泳者マ泳ぎ優勝した.2レーは第m lJ∞8泳者.1リレーは第m∞4

伎で，大会新記録を更新し自己新記繰更新をした.200m平泳ぎは� 8往で，自

きなかった.向者が� i第2泳者� (M.Y.入最終泳者� (D.H.日出場した4∞mメドレ…リレー

は圧倒的な強d し，大会新記録を樹恋した.
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D. H.第4シーズンマクロプログラム

EN3 EN4 

p 

日 j 

A

S

 	

3 


6 


7 

b
q
υ
 

8 

Q 


10 


11 


円
�
 

P
H
n
A
S
P
M
6
 

14 


15 


16 


17 


18 


19 

剛側側側聞品剛剛剛剛剛剛�  

TOTAL

職
一
概
一
側
一
間
一
川
一
四
百
一
向

欄
一
一
四
一
側
一
澗
一
側
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一
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澗
一
欄
一
側
面
一
樹
一
捌
一
糊
一
政
側
一
…
…

総
一
蹴
一
縦
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一
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強
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叙員。 1，∞� 0 41，8∞ 
祭出。� 9∞ 30，6切� 

9∞ 21，800 


400 17，300 


2∞ 15，800 

16ヲ鎖国D 8，4∞ 8，200 11政均� 15，5∞ 795，1∞ 

祭� 18 M. Y 第4シーズンマクロプログラム� 
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12 7，αlO 16，αぉ� 2，仮調日� 2，()(印。� 4∞ O O O 1，係員� 3 28，4∞ 

P 13 9，αlO 19，α泌� 4，∞。� 4，αlO 1，2∞ 8∞ 冊。� 8∞ 1，000 40争以声。
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S 16 7，αlO 11，以旧日� 2，5∞ 2，日lO
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E 17 6，αlO 7，5∞ 1，叙浴� 1，6()() 

15部銃uu〉犯mm0 611124281 2邸11曲曲MMoO 
6 18 5，筏lO� 6，αぉ� 1，αlO 1，∞� o 3∞ 

4，αlO 6，桜お� 800 綴lO� 2()() 

す� OT心� 139，αlO 310，渓治� 62，400 58，渓lO� 13，家殺� 6，叙員� 3 6，300 8，袋路



CHUOUN1VE総SITYSWlMMING 
M.Y.2∞3-2∞4WK1-19 

タイプ別 総泳綴難� (m)&パ--1:ンテージ 

2005 競泳努子シニア綬距離選手のトレーニングプログラム{高高橋，森谷，吉村)� 71 

CHUO UN1VERSITY SWIMMING 
D. H. 2003-2004事¥lKl-19

タイプ別 総泳距離� (m) &パーセンテ

璽� CUM.(AN) 

臨� CUM(EN) 

聾� BASIC 

BASIC， 
555ぷ蜘170% 

o 100ぷ治� 2∞，∞o 3∞，∞o 400，0的 反調0，000 6αO.∞o 
図15 D. H 第� 4シーズンタイプ別総泳距離&パ}センテ…ジ� 

l醸� CUM(AN) 

盟� CUM(捌)

闇� BASIC

開削C. 
449.ぷ減税� η%;� 

o 50.棚� 100鮒� 150鱗掛川�  250綿織織�  350鵬織側綿織

図16 M. Y.然 4シーズンタ千プ別総泳疲鍛&パーセンテージ� 



72 中央大学係健体管研究所紀婆 第 23~子

表1事 務� 4シーズンラクテートカーブテスト結果� 

4mMOBLA 2∞415 200416 

N品~E VOBLA (鈴/秒) VOBLA (mI秒)� 

D. H. 1.54 1.53 

M. Y. 1.21 

渡部�  2004年度インカレ結楽



73 2005 競泳男子シニア綬霊長緩選手のトレーニニングプログラム(潟橋，霊長谷，吉村}� 

4.考察

競泳男子シニア短距離選手が闘標とする試合マ良い成演を残すためには， トレーニングカテ

ゴリ-~利用し，バランスよく効率的なエンデュ…ランストレ…ニングおよびスピードトレ一

一ングを行う必要がある.第� lシ…ズンはょにンデューランストレーニングに主眼を怠いたトレ

ーニングを持った.以� H.は74%(937，8∞m)，M. Y. Iま73%(772，8∞m) を運動強度の散い

有酸紫性能力の向上にさ当てたことからも確誌できる.両者の有酸素性能力は� 6還自から� 16遡

屈において向上した.しかし，� D. H は� 2002年度4mMOBLAの最高僚を更新寸ることはでき

持久力に関しては満足のいく結果は出せなかった.M. Y.は16週に4mMOBLAの最高値を

更新して，有酸素性能力が向上した.� 30避患に行われた日本選手権で，� D‘H.は100m!3街形

を優勝したが，� 10仇n自由形，� 200rロ自由形両穏目とも自己新記諒を出すことができなかった.

M.Y.は 1 ∞m平泳ぎにおいて自己記録を更新した.

第2シ…ズンは，スピ…ドトレ…ニングに主駿を童くトレーニングを行った.D. H.は70% 

(454，500m)を有酸素性能力の向上に当て，� 4mMOBLA催トレーニングおよびスピードトレー

ニング量を第� 1シーズンによとべ� 4%増やすことにより，� 19澗自に行われたインカレ� 100m自由

形で白日記銭を更新した. しかし，� 2倫� n自由形はタイムを落とす結果になった主主Y.は72% 

(388，500m)を有酸素性能力の向上に当て，� 4mMOBLA値トレ…ニングおよびスピードトレー

ーング量殺第� 1シーズンに比べ� 1%増やしたが100m平泳ぎで‘自己記録東新はできなかった.

第3シーズンは持久力とレースを意識したスピ…ドトレ…ニングを充分行ったー� D.Hは� 

70 % (948，ooOr心を有酸素畿カのi向上に当て，� 16選議に行ったラクテートカーブテストにお

いて4mMOBLAの最高値� (1.56m/秒)を記録した.4mMOBLA値トレーニングおよび、スピ

ドトレーニング畿会� 30%は00，5oom)に増量したが，コンディショニングに失敬し，� 30選昌

に行われたオリンピック選考会を兼ねた2004年度目本選手権では，� 100m自由形，� 200m自由

形爵種目共良い結果をと得られなかった.� M. Y. は72% (758，000m)を有酸素能力の向上に当

て，� 16漉患に持ったラクテートカーブテストにおいて4mMOBLAの最高値� (1.28m/秒)を

した.4mMOBLA鎖トレーニングおよびスピ…ドトレーニング量を� 28% (294，300m)に増

した結果，� 30遡聞に行われた才リンピック選考会を兼ねた2004年度筏本選手権で自己記録

を吏新したが，オリンピック標準記録を突緩することはできなかった，

第4シーズンは第� 3シーズンに養った持久力に加え，スぜ…ドトレーニングを抑えて，レー

ス惑覚を養成するためのレースペース・トレ…ニングに主援をおくトレーニングを行った.D. 
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H.はスピ…ドトレーニングが多く含まれる CUM(AN) を第2シーズンによとぺ� 1%抑えること

によりスピード感覚を研ぎ澄まし，レースペース・トレーニングを充分行った結果，実際のレ

ース感覚が身につき，� 2∞4年変インカレにおいて，� 10伽n自由形日本新記鋒を樹立した.M. Y. 

2シーズンと閉じ� 5% (30，80伐心のスピードトレーニングとレースペース・トレーニン

グを行った結果，� 2∞4i手変インカレにおいて，� 1ぬn平泳ぎオリンピック標準記縁会突破した

現在競泳男子シニア短距離韓関において，スピードトレーニングに舗ったトレーニング方法

が多く行われている.ラクテ…トカーブテストやカテゴライスされたトレーニングプログラム

を照いた科学的アプローチにより，有酸素性議カのベースがシニア惑に広がり，� 4mMOBLA値

トレーニングとスピードトレーニングのコンビネ…ションを加えることにより，競泳男子シニ

ア短1m離韓日の環場において，自己記録情lJ二につながることが示唆された.� 

5. まと め

本研究は，競泳男子シニア短距離選手の溜動強震と泳距離に着目し，� 2∞3年度世界選手権

(スペイン・バルセロナ)に出場した，競技力の極め 努子妓距離選手� (D.H.) M. Y.) 

2名について，� 2仰2年度から 2004年度における 4シ…ズンのトレーニングプログラムの分析

を行った.� 

(1) 第?シーズン� 

D. H.の30遇の総泳距離は� 1，323，鉛伐ねで，タイプ別マは，ベイシックが937，館街n(74%)， 

CUM (EN)が336，3oom(25 %)， CUM (AN)が� 49，3∞m (4 %)であった.M. Y.の30還

の総泳距離は 1，064，8oomで，タイプ別では，ベイシックが772，8oom(73 %入 CUM(EN)が� 

245，鈎命n(23 %)， CUM (AN)が46，4∞m (4%)であった.� 

(2) 第2シーズン

)，500m(70%，454で，タイプ別では，ベイシックが300m，649:i騒の総泳悲離は19のH.ひ.� 

CUM (EN)が164，3oom(2 5 %)， CUM (AN)が30，部om (5%)であった.M. Y.の19調

の総泳距離は538，000mで，タイプ部では，ベイシックが388，500m(72 %)， CUM (EN)が� 

121，船伐れ� (23%)， CUM (AN)が27，700m(5 %) -r:あった.
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(3) 第� 3シーズン� 

D. H.の30週の総泳距離は� 1，348，5∞mで，タイプ別では，ベイシックが948，仮)Om (70%)， 

CUM (EN)が346，00伽n(26%)，CGM (AN)が54，5∞m (4 %)であった.M. Y.の30避の

総泳距離は1.0泣，300mで，タイプ~IJでは，ベイシックが 758成員[) m (72%)， CUM (EN) が� 

246，500m (23 %)， CUM (AN)が47，800m(5 %)であった. 

(4 ) 第� 4シーズン� 

D.況の�  19遡の総泳距離は795，10伽nで，タイプ別では，ベイシックが� 555，5∞m (70%)， 

CUM (EN)が204，900m(26 %)， CUM (AN)が34，7<漁n (4%)であった.M. Y.の19過の

総泳距離は621，100mで，タイプ別では，ベイシックが449，500m(72%入 CUM(EN)が� 

140，800m (23 %入 CUM (AN)が30，8ooM(5 %)であっ

トレーニングプログラムの成系は，� D. H.には，第4シーズンのインカレ� 100m自由影日本

記銭樹立，� M. Y.，こは，第� 4シーズンのインカレ� 100m王子泳ぎオリンピック標準記録突破，さ

らに，向者の活躍により，インカレ史上初の男子総合11連覇連成を果たしたことで証明され

た，

いまだに，中学生や高校生のジュニア漉手期がぜークで，大学生以上の選手は記録カf伸びな

いと信じている水泳コーチも少なくない.アテネオリンピック競泳代表灘手の中で，高校生ス

イマ…はわずか� 1人であったことに桟目すべきだろう.金メダル3個，毅メダル� 1倒，銅メダ

ル3倍をとった選手会員が，大学生以上のシニア選手だった.今後オリンピックや世界選手権

などの世界大会において，メダル獲得などの活躍告とするためには，充分に経験を績んだ大学生

以上のシニア選手が，人間的成践を踏まえた上で，高いパフォ…マンスを発揮することが議ま

れている.そのためには，科学的アブローチによる水中トレ…ニング方法を活用し，効巣的.

効率的なトレーニング法のさらなる導入が必婆とされる.科学的アプローチによるトレーニン

グプログラムの分析が，的確なトレーニング強度と泳距離データを導き出し，パフォーマンス

向上に有効であると考えられる.
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