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競泳トレーニングの動向 
高強度インターバルトレーニング



故古橋廣之進氏の名言 
「魚になるまで泳げ」

トレーニング距離（量） 
重要視傾向



競泳の競技特性

100m種目における有酸素性
エネルギー供給割合が５０％

短距離種目においても持久性
能力の貢献度が高い

鹿屋体育大学 荻田先生 
（公認水泳コーチ研修会資料より）

50m（20秒）～1500m（15分）で 
最大パフォーマンスを発揮する競技種目

“Intense Exercise Event”



鹿屋体育大学 荻田先生 
（公認水泳コーチ研修会資料より）

エネルー供給システムに 
特化したトレーニング 
（強度設定が最重要） 
１日２回、週５日、３週間

A：乳酸除去能力の向上 
B：有酸素性エネルギー 
　　供給機構の向上 
C：無酸素性エネルギー 
　　供給機構の向上



D：Distance to be swum（距離） 
 I：Interval of rest between each repeat swim（休息時間） 
R：Repetitions of repeat swim（反復回数） 
T：Time the distance is to be swum in（タイム）

トレーニングの構成要素 
（Maglischo EW. Swimming Faster）

距離（Mileage） 
時間（Duration） 
頻度（Frequency） 
強度（Intensity）

インターバルトレーニングの構成要素 
（Counsilman J.E. Competitive swimming manual）



High Volume Training（HVT）   
vs  

 High Intensity Training（HIV）

近年、研究者は競泳競技における多大なト
レーニング量に対して疑問を呈している







High Volume Training（HVT）   
vs  

 High Intensity Training（HIV）

HVTとHITを同期間実施した場合におけ
る持久性能力の向上率および競技パフォー
マンスには差がない



大学３年の冬季シーズン（83～84年）から 
大学チームの練習計画を立案

最終学年の目標 
インカレ200mバタフライ決勝進出

200mのタイムの割に100mのタイムが遅い 
持久力タイプのスイマー 

!

トレーニングの目標「スピード不足の解消」



基礎スピードの大切さ
50mを30秒以内で泳げなければ 
１００mで６０秒は切れない…

スイミングマガジン1984年2月号 
九産大スイミング、藤木コーチの記事より



David Salo氏の論文

SwimmingTechnique 
Nov.1982-Jan.1983

Velocity Overload Training

15yard × 20～80本 
Rest 35”～45” 
Maximum Effort 
15 weeks



Velocity Overload Trainingの基本的概念



短い距離を最大努力で
繰り返すVelocity 
Overload Trainingの
結果に驚くとともに 
そのトレーニングコン
セプトを採用してみた
いと考えた。

基礎スピードの養成からそのスピー
ドを持続するトレーニング移行す
るピリオダイゼーション（期分け）
を計画







３月初めに開催された第１回関東学生
男子冬季記録会（専修大学）において
チーム男子選手が全員が１or２種目で
ベスト記録を更新する

基礎スピード養成期のメインスイム 
  Power Swim         10×25m＠1’ 
  Anaerobic Swim     5×50m＠2’ 
　２～４セット行い、セット間のレストは５分



High Volume Training（HVT）   
vs  

 High Intensity Training（HIV）

HVTとHITを同期間実施した場合に
おける持久性能力の向上率および競技
パフォーマンスには差がない



Terada S, Kawanaka K, Goto M, Shimokawa T,Tabata I. 
Effects of high-intensity intermittent swimming on PGC-1α 
protein expression in rat skeletal muscle. Acta Physiologica 
Scandinavica: 184（1）: 59-65, 2005 



ジョギング程度の軽い運動では遅筋のミトコンドリアが増え
るが、速筋は眠っている ため、そミトコンドリア量は変わら
ない。しかし、ランニングの速度を上げていくと、速 筋のミ
トコンドリアも増え始める。つまり、速度を上げて走ると、
ミトコンドリアの量が飛躍的に増す。速筋が遅筋に変 わるこ
とはないが、強度の高い運動で速筋が遅筋の性質を帯び始め
るという。運動によって、ミトコンドリアとともに毛細血管
も増え、速筋が遅筋の方向にシフトし ていく。この3つのメ
カニズムはすべて、PGC―1αという因子によって管理され
ている。



High Intensity Training 効果のメカニズム



香川大学水泳部2014年シーズン 
中四国学生選手権（6/28,29）終了後 

全国国公立大会＆日本学生選手権へ向けた 
トレーニングに高強度トレーニング（HIT）を実施

目 標 
個々のベスト記録更新 

リレー種目での学内歴代最高記録更新



週間スケジュール
基本的に週５回練習、夏期休業からは週６回 
月　通常の持久的な内容 
火　HIT①（フィン＆パドル ＋α） 
水　OFF 
木　HIT②（プルパワー ＋α） 
金　通常の持久的な内容 
土　HIT③（ゴールセット） 
日　OFF



中四国学生選手権後のHIT導入 
にあたり最初の集合練習日には 
追い込む体験、PowerMax Vを 
してウインゲートテストを実施

体重の7.5%の負荷で 
５秒全力ペダリング２０秒休息を 

１０回繰り返す



HIT①（フィン＆パドル ） 
通称「三木スペシャル」

（５０m × ６） × 4set 
1s  noPad + Fin @90”  Hard 
2s  Pad + Fin @90”  Hard 
3s  Pad + noFin @90”  Hard 
4s  noPad + noFin @90”  Hard 
　　set間のレスト５分 
!

 ４セットのスイムが疲労して思ったような 
スピードが出せない ＞ Dive Dash Interval



Dive Dash Interval
18mをDiveからのダッシュを25秒サイクル８本繰り返す 
全力発揮時間10秒以内、休息15秒＞TABATAプロトコル



（５０m × ６） × 4set 
1s  片手プル Pad Grip  @80”  FAST 
2s  片手プル noPad @80”  FAST 
3s  ヘッドアップ25m @80”  Hard 
4s  Tempo Pull  @80”  Hard 
　　set間のレスト５分 
!

 ※セット終了後に壁キックを行う 
20秒ハード１０秒レスト＞TABATAプロトコル

HIT②（プルパワーセット）



ヘッドアップスイム 
（with２Kick）

壁キック 
（TABATAプロトコル）



レジスタンススイム（チュービング） 
（10秒全力＋20秒レスト）× 8～１０



TABATAプロトコル（高強度インターバル）



HIT③（ゴールセット）

（５０m × ６）× 4set 
From Dive Hard ! @3’ 
set間のレスト５分

インカレ前最後のゴールセット



佐藤龍太（２年）記録
香川県選手権400mFr

全国公400mリレー（第１泳者）

全国公800mリレー（第１泳者）



中村優介（２年）記録（自由形）
香川県選手権

日本学生選手権50m予選＆B決勝

日本学生選手権リレー（第１泳者）

国民体育大会50m予選



中村優介（２年）記録（平泳ぎ）
香川県選手権

全国公100ｍ＆200m決勝

日本学生選手権100m予選



質問等がありましたらこちらへメールください 
!

y.ishikawa1962.kagawa@gmail.com 


