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ストローク ラップ１ ラップ１０ ストローク ラップ１ ラップ１０ 対ベスト⽐
１レーン
今井 20 36 37 20 37 37 34 108.82%
橋井 16 42 39 18 39
鈴⽊ひかる 19 44 42 20 44 40 36 111.11%
⼩⽥切 20 46 42 21 44 42 36 116.67%
２レーン
佐藤英 22 48 45 21 48 46 37
徳永 26 49 48 24 47 46 36
ヤックン 20 47 42 20 44 42 38 110.53%
⽥中 19 48 47 21 48 51 36
３レーン
⼩⼭ 20 58 56 21 56 55
星川 25 55 59 24 59 57
松原 25 60 60 26 60 59
島⽥ 28 65 65
４レーン
⾕⼝ 18 55 53 18 55 53
ヒコサン 21 73 74 21 70
川村 25 75 80 25 85 67
近藤 19 80 19
⻘順

・記録測定
年度最初の練習会は、泳⼒測定として、インターバルトレーニングの戻り時間（ラップ）とストローク回数を記録しました。
最初ということで、全員、50mあたり、1分30秒間隔で⾏ったので、⼈によってはかなりきつかったかと思いますが、
次回以降はこの数値をもとに調整しますので、ご安⼼ください。

最近のベス
(2回⽬のラップ10÷ベスト)

124.32%
127.78%

141.67%



また、今後は、インターバルトレーニングを継続して、ラップの変化を観察していこうと思います。

・インターバルトレーニングって︖

回復を挟みながらの運動を繰り返すトレーニング⽅法です。
回復を挟む理由は、その後の運動の強度を⾼めるためです。

例えば、同じ500ｍの練習でも、休息なしで泳ぐと、最初の100ｍ前後で疲労のために減速してしまい、
以降は強度の低い運動がダラダラと続くことになります。
これを、50mx10本に分けてその間に適切な休息を挟むと、各50mの運動強度が⾼く維持できる、という理屈です。

そのため、このトレーニングの⽬標は、いかに強度を維持できるかになります。

・実際のラップタイムからわかること

- 運動強度は、最⼤の強度に対して何％という数値ですが、⽔泳ではタイムが取りやすいので、

- 【１、２レーン】は、少しでもタイムを上げたい⽅々と勝⼿に思っていますが、
灰⾊で囲んだエリアを参照すると、運動強度がバラついているのがよくわかります。

- ざっくりと、ラップがベストの120%（2割増し）を基準に、それ以上と以下に分けると、

120%以下︓強度は⼗分≒休息は⼗分です。
⇒次のステップは、休息時間を短くするか、逆に休息時間をさらに⻑くしてダッシュ系を増やすか、になります。

120%以上︓強度が⾜りません。
⇒次のステップは、強度を上げる⼀択ですが、その前に、強度が上がらなかった理由を考える必要があります。

- 強度の差の理由

練習強度の差は、泳⼒≒50ｍのベストの差では説明がつきません。

ベストタイムの何割増しか（インターバルのラップ÷ベストタイム、強度の逆数）で数値化することが多いです。



個別に調査は必要ですが、ありがちな理由として

休息時間が⾜りない
 この場合は休息時間を増やします。あるいは、⼒の無駄遣いがあって、
 試合では速いのに本数をこなせない⼈の場合は、フォームを改善します。
 そもそもですが、フォーム、特にストロークに問題ない⼈はほんの数⼈なので、
 いずれにしてもストロークの改善は継続するつもりです。

インターバルトレーニングの意識、認識の相違がある
 練習の都合上、インターバルのタイムでレーン分けされがちなので、
 インターバルを短くしたがる、短いほうが効果的と思い込む⼈が多いですが、逆です。

 この場合は、むしろ、休息時間を短くするほどただのロングに近づき、
 練習強度が下がってしまうことを理解してもらうのが必須です。

 今井さんのタイムをお借りしますが、
 普段は、1分のインターバルで、ラップが40秒弱なのに対し、
 4/11、1分30秒のインターバルでは、ラップが36〜37秒だったので、
 休息時間を⻑くすることで、練習強度が上がったことがわかってもらえると思います。

本数をこなすために強度を下げている
 本数は必要ですが、こなすために強度を下げては意味がありません。
 あくまで強度を上げることが⽬標で、本数の途中でリタイアしてもかまわない、
 むしろ⼒を出し切ったという意味で望ましいと認識してもらう必要があります。

・実際のタイム設定
とはいうものの、実際のインターバルのタイム設定はかなり難しいんですが、
時間⽐は、運動︓休息＝１︓１を標準として、１︓０．５〜２の範囲，
運動強度は、ラップ÷ベスト≦120%を標準とするつもりです。

休息は40秒x0.5=20秒として、1分インターバル、のような⽬安です。
例えば、ベスト34秒なら、ラップ34秒x120%=40秒、



・再チャレンジ
以上、くどくどと書きましたが、説明なしの頭ごなしの指⽰は避けたい、
また、意図を納得しないままでは練習に気合が⼊らないだろう、という理由からです。

次回、4/18は、同インターバルで強度120%に再挑戦してみてください。

- 【３、４レーン】はインターバルトレーニングはかなりきつかったかと思いますが、
トレーニングよりも先に、効率的に前に進むストロークを作ろうと思います。

- 既に、抵抗の少ないフォームはかなり⾝についていると思いますが、
マイナス要素を減らすだけではなく、プラス要素を増やすことに重点を置きたいです。

- その先は、試合に出たいか、タイムを上げたいか、という志向に基づいてメニューを⼯夫するので、
お気軽に希望等をお聞かせください。


