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豊島区水泳連盟会報 平成２８年９月１日

ＮＯ．３０ ９月号

高橋 雄介氏 講演会

コーチングとリーダーシップ
今回のリオデジャネイロ・オリンピックでは競泳陣は大活躍でした。特に４００ｍ個人

メドレーの萩野選手と瀬戸選手の金メダルと銅メダルは、日本にとって最初のメダルであ

ったため大いに元気づけられました。

荻野選手は高校２年のとき、これまで余裕で

勝ってきた瀬戸選手に差を縮められ自信を失い

かけていましたが、コーチのアドバイスで自分

のレーススタイルを元に戻し自信を取り戻しま

した。瀬戸選手はネガティブなことを言っては

いけないという家訓もあり、限界を感じると脳

がかけるブレーキをセルフイメージではずすこ

とができる数少ない人間です。

コーチをするとき、人を育てるとき、セルフ

イメージは大切なことです。運がいいと言い続

けるとよくなるものです。ほめ続けると自信が

持てるようになります。しかし、ただほめれば

よいのではなく、人間のタイプによってほめ方をかえなければ効果はありません。

結果第一主義のクールなタイプの選手には、本人をよんで成績をストレートにほめます。

常に注目されたい陽気なタイプの選手には、みんなの前でほめ、自尊心を満足させるよう

にします。自信をなくしダメだと思っている子をほめ続け、ぜひ自信を取り戻してあげて

ください。

第７０回都民体育大会夏季大会水泳競技会 ８月７日（日）辰巳国際水泳場

今年は豊島区からは以下の２選手が出場し善戦しまし

た。

川崎 修平 100m自由形 １：０１．６８

長谷川太郎 100m平泳ぎ １：１３．２６

200m個人ﾒﾄﾞﾚｰ ２：２９．４１

お疲れさまでした。来年はさらに記録を伸ばしてくだ

さい。

募集 ５０ｍにチャレンジ＆飛び込み練習会
５０ｍプールで泳いでみませんか？ 飛び込みの練習をしてみませんか？

１０月 ８日（土）１５：００～１７：００

１０月１５日（土）１１：００～１３：００

東京体育館（渋谷区千駄ヶ谷 1-17-1）プール入口に開始２０分前に集合
指導者 渡辺 健司

参加費 会員１０００円 会員以外１５００円＋保険料１８５０円

＊各チーフを通して申し込んでください。

問合せ ０９０－４４１４－８０８８ 鈴木

お知らせ 第６７回豊島区民水泳大会 １０月３０日（日）
エントリー受付 ９月１０日（土）１１日（日）健康プラザとしま１階

＊詳しくは広報としま、水連ホームページをご覧ください。
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水泳を楽しむ パートⅡ 豊島区水泳連盟 月岡 透

泳ぎに必要な体力をどのように鍛えていけばよいのでしょう。

ァ 筋力をどうやって高めるか。

水泳では、それぞれの体力を一つだけ鍛えても上手く泳げるようにはなりません。例え

ば、陸上で重いバーベルを持ち上げて腕の力を付けても、泳ぐためには効果的とはいえませ

ん。男性と女性を比べても、筋力のある男性が女性より泳げるということもありません。10
メートルまでは男性の方が早いが 25 メートルでは女性の方が先についている、ということ
はよくあることです。

そこで、泳げない人か、泳げる人か。健康のために泳ぐのか、上手くなりたいために泳ぐ

のか、競技力を高めたいのか、その人の目的や能力によってどのような筋力を鍛えるか練習

方法が違います。

泳ぐためにはどんな体力が必要なのでしょうか。5メートル泳げた人が、10メートル泳げ
た、25 メートル泳げるようになった。それは、だんだんと筋力がついてきたことと、呼吸
ができるようになったからです。「習うより慣れろ」といわれるように、繰り返し泳いでい

るうちに 25メートルぐらいは泳げるようになるものです。
さらに上手く、速く泳ぐためには、それなりの練習が必要になります。練習するときは、

① 練習する距離

② スピード（または心拍数）

③ 反復回数

④ 休息時間

などを考慮しなくてはなりません。

先ずは、続けて長く泳げる筋力を付ける練習が必要です。そのためには、400 メートルと
か 1000メートルを泳ぐ練習をすればよいのですが、なかなか簡単にはいきません。そこで、

25 メートルいう短い距離を５回とか 10 回、十分な休憩を取りながら行う。速さは、80%
位。という練習を繰り返し、だんだんと泳ぐ距離や反復回数を増やしていくという練習があ

ります。実際には、25 メートルを 30 秒で泳いで、休憩 1 分 30 秒とすれば 2 分のサークル
で行うことになる。自分の目安を決めて、能力に応じて随時調整していけばよいでしょう。

この練習と、50 メートルとか 100 メートルといった長めの距離を泳ぐ練習を混ぜと行うと
効果的だと思います。

次に、速く泳ぐための筋力を付ける練習があります。

12メートルとか 25メートルとか短い距離を、最大の速さで泳ぐ、5～ 10回、休憩 1分と
いうような練習もありますが、無理をしないで、長く泳げる力を付けることに専念しましょ

う。

次回は、技術のトレーニングです。

９月の水泳教室

ハッピーマンデー（巣鴨） ５日、１２日、１９日、２６日 毎週月曜日１０時～

エンジョイスイミング（巣鴨） ７日、１４日、２１日、２８日 毎週水曜日１０時～

オリーブの会（巣鴨） ７日、１４日、２１日、２８日 毎週水曜日１２時３０分～

アクア＆スイム（巣鴨） ７日、１４日、２１日、２８日 毎週水曜日１９時分～

中上級教室（巣鴨） ２日、９日、１６日、２３日、３０日 毎週金曜日１３時３０分～

さくらの会（雑司が谷） ６日、１３日、２０日、２７日 毎週火曜日１０時～

アネモネクラブ（雑司が谷） ６日、１３日、２０日、２７日 毎週火曜日１２時～

イルカの会（雑司が谷） １日、８日、１５日、２２日、２９日 毎週木曜日１０時～

木曜泳ごう会（雑司が谷） １日、８日、１５日、２９日 毎週木曜日１８時３０分～

ヘルシー（南長崎） ７日、１４日、２１日、２８日 毎週水曜日９時１５分～


