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エリートオープンウォーター選手のコーチング事例

－オープンウォータースイミングのコーチングの展望－

草薙　健太 1）

Case study of coaching for the elite open water swimmer:

For the future of Open Water Swimming

Kenta Kusanagi 1）

Abstract

This study aims to examine the strategies used to strengthen the training of elite open water swimmers and their 

implementation. A detailed case study recorded the strengthening strategies, their content, and the results of their 

implementation with respect to an athlete who was chosen to represent Japan in open water swimming. This study 

examined the following three aspects of the strategies used to strengthen open water swimming: (1) Improve lactate 

threshold, (2) upper body strength and muscle endurance, and (3) speed burst training. Based on the results, the 

following issues were identified: 1) the individual training methods of open water swimming are insufficient, 2) there is a 

lack of experts in the training of open water swimmers, 3) the swimming 1,500mFreestyle in 15’30’’ potential is 

inadequate for competitive swimming, 4) A lack of experience is observed at international meets, such as in cornering, 

water supply, and direct contact, 5) the psychology of open water swimming athletes is unclear. It is believed that 

resolving the issues identified in this case study will result in the effective training of highly competitive athletes in the 

future.
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．緒　言

オープンウォータースイミング （以下：OWS） は，

海・川・湖などの自然環境で，泳ぐ速さを競う競技と

して，1980年頃より，オーストラリアやアメリカ・

ヨーロッパで盛んに行われ人気種目となり，1991年に

世界選手権が開催され，2008年北京オリンピックより

正式種目となった （オープンウォータースイミング教

本，2014）． 

OWSがプールでの競泳競技と大きく異なる点は，

常時一定に近い競技環境を確保しているプールとは全

く違う，自然環境やその変化に対応するための「適応

力」が求められる点であろう．OWS では海もしくは

川に浮いているブイ （目標物） を周回するため，レー

ンロープで仕切られているレーンを泳ぐプールでの競

技と異なり，競技者同士の身体接触や駆け引きが多く

行われる．それとともに，海上や川特有の波・風・流

れや水温変化などを予測し，それらの変化を考慮した

レースの立案が重要となる．しかし，渡辺ほか （2011）

は遠泳時の進路決定についてGPSデータに基づく潮

流予測モデルを構築し，ダイナミック・プログラミン

グ （DP） を適用した安全度と完泳率を同時に高めるた

めの新しい経路決定システムを提案したものの，実際

には地域や環境によって刻々と変化する潮流を予測す

るのは困難であったと報告している．これは，レース

の立案が重要であるが予測は容易ではないことを示し

ていると言え，OWS選手およびコーチには十分な経

験と知識が必要であることを示していると言えよう．

また， OWS選手の泳ぎ自体は，最も泳速が速いク

ロールで行うが，波や潮流が影響して，コースアウト

するケースを防ぐためや周りの選手との身体接触を避

けるために，選手は呼吸の際に前方のブイを確認せね

実践報告
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ばならない．そのため，OWS選手は ,時折顔を水面上

正面に向けて持ち上げて息継ぎを行う「ヘッドアップ

スイム （以下Head Up:Hup）」と呼ばれるテクニック

を用いて，進行方向や周囲の状況を確認しながら泳

ぐ．高木 （2007） は，水球競技では選手の位置を確認

し水中を効率よく移動するために「Hup」を多用する

ため，十分に「Hup」の鍛錬を行う必要性を報告して

いる．水球よりも競技時間が長く潮流などの抵抗に逆

らい最短距離を効率よく進む特性を有するOWSにお

いてはHup泳等の特殊な泳法の重要性が高いことは

明白であろうが，これまでには，エリート OWS 選手

の身体的特徴やOWS中のクロール泳のフォームにつ

いてまとめたVanHeest et al. （2004） や原 （2011） の研

究が散見される程度であり，それらを養うトレーニン

グの必要性や方法論については検討されていない．

さらに，OWSの競技時間はおよそ 2時間となるこ

とから，マラソン同様に生理学的根拠に沿ったペース

配分や科学的指標を用いたトレーニングが必要なこと

が明白であると言える．しかしながら，これまでには

VanHeest et al. （2004）・小林ほか （2008） が持久的能

力の指標とされる乳酸性作業閾値トレーニング （徐々

にペースを上げていった際に急に血中乳酸濃度 〔2～

3mmol〕 が上昇する点．以下Lactate Threshold:LT） の

必要性を報告しているのみで，例えばレース終盤に起

こるOWSならではの突発的なペース変化 （日本水泳

連盟，2008） に対するトレーニング方法については全

く明らかにされていない．また，多くのOWS選手を

指導するコーチは，高橋ほか （1999, 2001） が報告した

競泳におけるシーズンを通じたトレーニングプログラ

ムを参考としてトレーニング戦略の創案を行ってお

り，OWSに適したトレーニング戦略についても，ほ

ぼ解明されていないと言える．

そこで，本研究においては，一流オープンウォー

ター選手のトレーニング強化戦略とその結果から今後

の課題を抽出することを目的とし，オープンウォー

ター日本代表に選出された選手 1名のトレーニング強

化戦略・内容・実施結果およびレース結果についての

事例を詳細に報告し，今後のOWS競技の発展を願い

OWSトレーニング戦略の改善点および課題をまとめ

ることとした． 

．OWS競技の生理学的条件と

 トレーニング戦略の創案

OWS競技は，海や川を利用した自然環境における

10 kmのレースであり，競技時間は環境に左右される

ものの約 2時間のレースとなるため，生理学的条件と

しては，LT強度が主要な代謝的条件となることが容

易に推察できる．これらは，VanHeest et al. （2004）・

小林ほか （2008） が持久的能力の指標とされるLT強度

でのトレーニングの必要性を報告していることから見

てもOWSの生理学的条件としては，いかに乳酸をた

めずに 2時間弱を速いペースで泳ぐかがOWSにおけ

る最も必要な基礎的能力であると言える．

さらに，OWS競技は，クローズドスキルで行われ

る競泳競技とは異なり，OWSでは潮の流れや川の流

れに逆らいながら，集団の中をゴールに向けて泳ぐこ

とを勘案しなければならない．この点を踏まえると，

トレーニング強度としてLTトレーニングの重要性が

高いことに加え，約 2時間に及ぶ競技時間を流れに逆

らって泳ぐ局面においては，先行研究では未だ検討が

なされていないが，特に上半身のパワーと筋持久力の

必要性が高いことが予測できる．これらは，コース取

りや周りの状況を何度も細かく把握するためにレース

中頻繁にHupを多用することからみても，十分に推

察できる．

また，OWS競技の最大の特性として，ゴール直前

では数人から数十人の選手が一気にスピードを上げる

ことが過去のレースから観察することができ （日本水

泳連盟，2008），勝負どころとなるポイントでのス

ピードアップは競泳競技のそれとは全く異なり，「突

然大幅」にペースが上がる．これらについて，本研究

の該当選手は主観的に以下のように表現している．

「ラスト 2kmほどは，心拍数180以上の状態で泳ぎ続

け，そこから更に高いスピード発揮が何度も起こり，

それを乳酸に耐えながら持続し続けなければならず，

とてもきついが，そこの能力によって勝敗が決する」

と述べている．また，このような選手の主観を裏付け

るように， OWS強豪国である豪州の選手は，競技会

時に浮き輪のようなものをブイに見立て，それを目掛

けて全力泳を行いコーナーリングの後に全力泳で戻っ

てくる （コーナーリングを含め30mほど．時間は20

秒弱で休憩はほとんど入れない．） 練習を頻繁に行っ

ている．つまり，OWSにおいては，レース中に起こ

る集団の「突然の大幅なペースアップ」に対応するた

めに，十分な最大酸素摂取量 （以下：V
3

O2 max） と乳

酸緩衝能力の高さが要求されることは容易に想像がつ

く．

よって，本研究では，OWSに特化したトレーニン

グ戦略として以下の 3つの点を重視した．
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行った後，1週間はOWS用に自由練習 （距離指定） を

行い，9月15日より，OWS 10 kmのレースを想定し

た，週に 9回の練習で 1回につき10 kmの練習を週 6

回，1回につき 5kmの練習を週に 3回行った．これら

のトレーニングはいずれも長水路プールを使用した． 

以下にトレーニング戦略の3つのコンセプトであ

る，1） LTの向上，2） 上半身のパワーと筋持久力，3）

突発的なスピードアップに対応するトレーニングにつ

いて詳細にまとめた． 

１．LT及び無酸素性作業閾値の向上

OWSの10 km競技は，主に 2kmから2.5 kmを 4周

から 5周する形式で行われることが多く （図 1），ス

タート直後とラスト 1周を除き，泳者は約90分～100

1）LTの向上

2） 上半身のパワーと筋持久力

3）突発的なスピードアップに対応するトレーニング

尚，本研究の被験者は，OWS日本代表選手 （20歳）

であり，日本大学選手権で総合優勝を数度達成した大

学チームに所属し，1500m自由形を15分45秒00で泳

ぐ大学生スイマーであった．また，トレーニング戦略

を作成したコーチは，競泳及びOWS競技において日

本代表コーチを数度務めたコーチであった．

．実際のトレーニング戦略とトレーニング内容

および結果と考察　　　　　　　　　　

トレーニング戦略については，前述の強化戦略であ

る，1） LTの向上，2） 上半身のパワーと筋持久力，

3） 突発的なスピードに対応するトレーニングをテー

マとし，競泳とは異なるトレーニング戦略を用いた．

また，そのトレーニング戦略については，「週間距離

（Distance）」，「トレーニングカテゴリー％（Training 

Category）」，「トレーニング目的 （Method）」に項目分

けしたものを作成し （表 1），選手に提示した上で，競

泳トレーニング戦略とOWSトレーニング戦略の必要

な要素の違いについて理解を求めた．

実際のトレーニングスケジュールは，9月7日に開

催された日本学選手権までは，1500m自由形の練習を

表 1　マラソンスイミングワールドカップ香港大会に向けたトレーニング戦略

図 1　OWSの一般的なコース
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時間泳ぎ続ける．これらは，潮流などの抵抗に逆らい

最短距離を効率よく進む特性を有するOWS競技にお

いて，上半身のパワーと筋持久力の必要性が高いこと

を示していることは明白であろう．

そのため，本トレーニング戦略においては，【1】 水

中での筋持久力の強化と 【2】 ストレングストレーニン

グによる上半身のパワー向上の 2つのコンセプトを用

いて，上半身の筋持久力とパワーの強化を図った．

【1】 水中での筋持久力の強化

4泳法の中でも力と速度両方に依存したパワー特性

の種目とされるバタフライ （塩野谷，1997） を多用し，

更にアシックス社製Paddle （手の搔きに負荷をかける

練習道具） を使用したトレーニングを行った，以下に

コントロールテストを兼ねた練習として，期間中に 3

回行った同一セットを （表 3） に示した． 

１）トレーニング結果

OWSの競技スピードに近い100mにつき1分12秒

ペースより若干速く泳ぐだけのLT強度でのトレーニ

ングであり，主観的運動強度 注 1）においても「ややき

つい」程度の練習であったが，選手はトレーニング後

に筋疲労を起こしていたと述べていた．これらは，脚

部を固定するベルト付きで行うことによってKickが

使えず，手の搔きのみで泳いだことから，上肢にかか

る負荷が高まり筋疲労が起きたと考えられた．また，

バタフライではクロールよりもスピードを上げるよう

指示することによって，負荷が増大し，水中での筋持

久力強化に繋がったと考えられる．また，泳記録につ

いては，1回目よりも 3回目に記録は僅かながら向上

した．心拍数については，1回目よりも 2回目・3回

目の方が高い数値であったが，トレーニング処方から

外れた数値ではないため，狙い通りのトレーニングが

行えたと考えられる．

分ほどはLT強度で泳ぎ続け，余力を残して泳いでい

る．そのため，本研究においては，乳酸性作業閾値の

向上，つまり乳酸を溜めずに泳ぐスピードの向上と，

有酸素運動から無酸素運動に切り替わる転換点とな

り，LTよりも高いスピードを持続する能力である無

酸素性作業閾値 （血中乳酸濃度はLTよりも高い 4～

6mmol. 以下Anaerobic Threshold：ATとする） の向上

を目的としたインターバルトレーニングを4,000m～

6,000mで行った （表 2）．

以下にコントロールテストを兼ねて行ったトレーニ

ングメニューと結果を示した．

１）トレーニング結果

OWSのレースは約 2時間を要し，そのペースを単

純に100m単位に直すと，1分12秒ペースとなる．し

かし，被験者の競技能力および泳環境の整ったプール

でのトレーニングにおいては，1分12秒ペースのト

レーニングでは，乳酸を溜めずに速く泳ぐ能力向上に

は起因しないと考えたことから，ショートサークルで

のトレーニングメニューを処方し，負荷の目安として

心拍数を用い設定はトレーニング終了後に10秒間で

27～29拍 （AT強度設定） とした．結果は，1回目より

も2回目のほうが練習記録は向上した．また，トレー

ニング終了後の心拍数 （直後－30秒後－60秒後に測

定．回復能力を心拍数から考察するため） において

も，1回目と同様の心拍数で 2回目は泳記録が向上

し，更に30秒・60秒後の心拍数が 1回目よりも減少

していることからみても，LT及びAT能力の向上が認

められたと考えられた． 

２．上半身のパワーと筋持久力

OWS選手は，波や潮流に逆らいながら呼吸の際に

前方のブイを確認するためにHupを用いて，およそ 2

表 2　乳酸性作業閾値の向上を狙ったコントロールテストを兼ねたトレーニングメニュー及び結果
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【2】  ストレングストレーニングによる上半身パワー

向上

OWS競技は，ブイの位置を確認するために顔を上

げて泳ぐHupを多用することや，潮の流れに逆らっ

て泳ぐこと，他の選手とコース取りでの接触，突然起

こる極端なペースアップを踏まえると，競泳の練習以

上にパワーとスピード，波や選手同士のアタックに負

けない体幹の安定性や，ヘッドアップ後に姿勢を戻す

ための体幹の定位能力を高める必要があると考えられ

る．よって，OWSのトレーニングは，パワー発揮に

焦点を当てたトレーニングの重要性が高く，「パワー

また，OWS競技はマラソン同様の時間を要するこ

とから，コーチが泳ぐ選手にドリンクを直接渡す「給

水」を行う必要がある．その為，（図 2） に示した給水

竿を用いて，泳速度を落とすことなく給水を行える給

水トレーニングも必要不可欠である （図 3）．よって，

本トレーニングでは，給水の練習も兼ねて，クロール

時には数回給水を行うよう指示してトレーニングを

行った．このようなOWS競技に特化したスキルの練

習も，それ自体を単体で行うのではなく，負荷がか

かった状態で行うことで，スキルの改善が起こると考

えられる．

表 3　筋持久力の向上を狙った水中トレーニングメニュー及び結果

図 2　給水用の竿 図 3　給水時の様子 （プールでの練習風景）
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ことで，筋発揮力が高まり，その結果ランニングの経

済性が高まる （Johnston et al., 1995） ことが報告され，

積極的にフリーウエイトを行う選手が増えている．こ

れらのことを踏まえると，競泳競技よりも明らかに負

荷が高いであろうOWS競技においては，競泳の長距

離種目とは異なり，陸上長距離同様に計画的に筋力を

伸ばすようなフリーウエイトトレーニングを行うべき

であろう．また，サーキットトレーニング及び体幹ト

レーニングについては，競泳と同様の内容で行った．

結果として，選手は今までよりも動きの正確性や反復

回数が増えたと述べていたが，これは，普段の集団指

導からマンツーマン指導に切り替わったことで，より

正確なコーチングを受けられた為に，そのように感じ

たのだと推察した．静水で行われるプールでは，泳者

がより高い速度で水面を移動しようとした場合，泳者

自身の推進力によって生じる自己推進時抵抗に打ち勝

=力×加速度」の公式にならった練習メニューを行う

必要性があると言えるが，これらのトレーニングは水

中練習だけで賄えるものではない．そのためストレン

グストレーニングを週に 5回行った．ストレングスト

レーニングの内容および日程は （表 4） に示した．

尚，各ストレングストレーニングの内容は （表 5），

（表 6），（表 7） に示した．

２）トレーニング結果

フリーウエイトトレーニングは，実施時期が短い

為，挙上値の向上は見られなかったが，選手の主観と

しては，水中練習時に以前よりも腕で水を掻けるよう

になったと述べていた．競泳の長距離選手は，筋肥大

や最大筋力を伸ばすようなフリーウエイトトレーニン

グは行わない傾向であるが，近年，陸上の長距離選手

では筋力を伸ばすフリーウエイトトレーニングを行う

表 4　ストレングストレーニングのスケジュールおよびトレーニング内容

表 5　フリーウエイトトレーニングの 1例
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その持続が必要になると考えられる．これらのことか

ら， OWS選手はプール環境で戦うスイマーよりも，

ストレングス強化の必要性が高いと言える．

３．突発的なスピードに対応するトレーニング

OWS競技の最大の特性として，ゴール直前では数

人から数十人の選手が一気にスピードを上げることが

つパワーを発揮することが必要である．しかしなが

ら，海で行うOWSレースの場合は，前述の通り泳者

自身の推進力で生じる水抵抗に加え，「波」や「流れ」

「うねり」といった外的な要因による水抵抗が加わ

る．そのため，そのような環境の中で一定以上の速度

を維持したり，速度の変化に対応するためには，プー

ル環境以上にキックやプル動作に高いパワーの出力や

表 6　サーキットトレーニングの 1例

表 7　体幹トレーニングの 1例
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本トレーニングは，実際の競泳長距離泳者 （日本選

手権出場クラス） は，1回につき8,000mほどの練習を

1日2回行うが，OWSにおいては，前述のとおり突発

的なスピード強化の必要性が競泳よりも高いことか

ら，（表 8） のようなトレーニングを処方するときは，

1回の練習距離を減じ，その分より高いスピードを発

揮し続けることに拘って練習を行った （ゆっくり泳ぐ

練習はほとんど行わない）．その結果，選手はトレー

ニング後には実際の泳距離以上に極度の疲労を感じた

と述べていた．また，これらのトレーニングは，

OWSの特性であるコーナーリング時の加速の為のト

レーニングとして，壁を蹴らずにスタートさせ，泳ぎ

のみで突発的にスピードを上げさせた．その結果，選

手はKick （足） とPull （手） の回転を一気に上げること

でスピードを発揮し，それを維持し続けることが泳距

離以上の疲労を招くことに繋がったと考えられる．

また，いずれのトレーニングも 2回行ったが，選手

の主観ではあるが，高いスピードを持続できるように

なったと述べていた．よって，OWSトレーニングに

おいては，突発的にスピードを上げたうえで，それを

維持するトレーニングを反復することは非常に重要な

トレーニングであると考えられる． 

【2】 Tabataプロトコルを用いたトレーニング （表 9）

２）トレーニング結果

OWSのラストスパート局面は，集団でゴールに向

かうことになり，その中から抜け出すためには，より

泳速度をあげることは必要不可欠である．その為には

前述のとおりTabataプロトコルのような高強度でイン

ターバルトレーニングは必要不可欠であるが，特に

重要な要素としては，Kickの回転数を高めることで

Strokeの頻度を上昇させることで，高い泳速度を獲得

することであると考えられる．しかしながら，約 2時

間泳いできたOWSのラスト局面でより強いKickを打

ち始めることに焦点を絞ったトレーニングとなると，

過去のレースから観察することができる （日本水泳連

盟，2008）．これらの対策として， OWS強豪国である

豪州の選手は，競技会時に浮き輪のようなものをブイ

に見立て，それを目掛けて全力泳を行いコーナーリン

グの後に全力泳で戻ってくる （コーナーリングを含め

30mほど．時間は20秒弱で休憩はほとんど入れない）

練習を頻繁に行い，OWS競技に特化した形式での練

習，即ちコーナーリングやHupからスピードを上げ

る能力や，レース終盤で短距離並みにスピードを発揮

することができる能力向上に努めている．このような

トレーニングは，Tabata et al. （1996） によって報告さ

れた「20秒全力 （170％V
3

O2 max）＋10秒休憩×8R」か

らなる高強度インターバルトレーニングによって得ら

れる，有酸素性・無酸素性の両エネルギー能力向上と

同じような形式でトレーニングを行っていると考えら

れる．また，OWS競技のラスト局面は，選手の内省

によれば，「心拍数が最大の状態で，Kickの回転数も

Strokeの回転数も最大まで高めていかねば勝てない」

と述べていることから，突発的なスピード変化を強化

するに当たっては，Tabataプロトコルのような，短い

休憩で高い負荷，つまりKickやStrokeの回転数を短

距離のレース並みに高めたトレーニングが必要である

と考えられる．更に，これらの高強度インターバルト

レーニングはV
3

O2 maxも向上させることが報告されて

いる （Tabata, 1996） ことから，突発的にスピードを上

げるという目的と同時に，レース終盤のスピード維持

に大きく起因するV
3

O2 maxの向上も狙える．

よって，本稿ではOWSに特化した形式でのトレー

ニング方法 （表 8） と強度の高いキックの練習やス

ピード向上に特化した形式での高強度短インタールト

レーニングの 2つのトレーニング戦略を用いた． 

【1】 ブイを目指して泳ぐスキルとして重要なヘッド

アップでの練習及び方向転換後に高いスピードを発揮

することを目的としたトレーニング

１）トレーニング結果

表 8　OWS に特化したトレーニング及び突発的なスピード向上を狙ったトレーニング
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しかしながら，OWS国際大会にコーチングスタッ

フとして初めて帯同したことで，新たなトレーニング

戦略およびOWSに特化した強化戦略，コーチング課

題が浮き彫りとなった．その為，次章にて今後の

OWS強化に関する課題をまとめた． 

．OWS国際大会結果とトレーニング戦略結果

　および考察により浮き彫りとなった今後の

コーチングの課題　　　　　　　　　　

W杯の結果およびトレーニング戦略の結果と考察

より，OWS上位選手との競技成績の差やOWS強豪国

とのトレーニング戦略の相違について，その要因であ

ろう 5点を導出し，今後のOWSコーチング課題とし

て以下にまとめた．

１．OWS強豪国との強化戦略の相違

本大会に上位入賞者を輩出したブラジルは，有酸素

性能力を向上させる （2001，若吉ほか） と報告されて

いる高地トレーニングをワールドカップシリーズ転戦

前に短期間ではあるが行っていた．近年では，他競技

において短期間の低酸素トレーニングを行うことで，

筋中のクレアチンリン酸が増加し無酸素性の能力が向

上する （笠井ほか，2014） と報告されており，ブラジ

ルチームは日本と比較し，積極的に新たな強化戦略を

立てていることは明白であろう． これらのことから

みても日本がOWSについて強豪国から遅れているこ

とは容易に推察できる．競泳においては，スウェーデ

ン人分析スタッフを国立科学スポーツセンターに常駐

させ，強豪国の戦略や技術を取り入れている．OWS

においても，競泳に倣い海外のOWS強化戦略を積極

競泳競技で一般的に行われているビート板Kickで

は，強化に繋がらないことは明白であろう．そのた

め，本トレーニングにおいては，規定練習終了後に，

Tabataプロトコルを用いた「壁Kick」を用いた．この

ような形式でトレーニングを行えば，身体的疲労が高

い状態で，レースの終盤以上のKick頻度でトレーニ

ングを行えるため，OWSに特化した形式でのトレー

ニングになりうると推察し実行させた．結果は，選手

の主観ではあるがトレーニング時のラスト局面で今ま

で以上にKickを強く打てるようになったと述べてい

たことから，OWSの突発的なスピードアップに貢献

した可能性が示されたと言えよう．今後は，様々なイ

ンターバルトレーニングのパターンを用いて，乳酸測

定等の生理学的指標を用いて，詳細にどのような変化

が起こるか検討する必要性があろう．

．マラソンスイミングワールドカップ香港大会

の結果　　　　　　　　　　　　　　　

OWS競技の結果は，トップと11秒差の16位という

結果であった．本レースは，水温が28度とOWS競技

においては過酷な条件下でのレースとなり途中棄権者

も多かったが，レース内容については，トレーニング

戦略が功を奏し，1週目から遅れることなく，ラスト

400mほどまでトップ集団に肉薄する素晴らしいレー

スであった．

よって，本トレーニング戦略として掲げた，1） LT

の向上，2） 上半身のパワーと筋持久力，3） 突発的な

スピードアップに対応するトレーニングは，OWS競

技に特化したトレーニング戦略であったことが示唆さ

れた．

表 9　TABATA プロトコルを用いた Kick トレーニング
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ングの度に 3～4名と接触し後退してしまった．競技

終了後には，「経験値の高い選手は，一瞬で位置取り

を変えてコーナーリングに向かい，体の大きさを最大

限に活用し有利な位置でコーナーリングを行ってい

た」と述べていた．よって，今後は基礎泳力の向上だ

けでなく，実際のOWS競技場面での給水やコーナー

リングの技術を磨くために，OWS選手には，国際大

会で泳ぐ機会をより多くする必要があろう．

５．オープンウォーター選手の心理的特性の把握

OWSの国際大会において上位に入賞する選手は，

集団で泳ぐことに慣れている傾向があった．しかしな

がら，本選手以外に出場した日本人選手の多くは，集

団内で接触を重ねたことと，余りにも選手が密集した

状態で泳ぐことへの抵抗感で，気持ちが折れてしまっ

ていた．特に，接触に関しては，選手の心理的特性に

よって向き不向きが左右される可能性が非常に高いと

考えられ，選手の能力というよりは性格が過分に影響

すると考えられる．よって，今後は基礎泳力や基礎身

体能力だけでなく，集団泳や海で泳ぐことへの恐怖感

など，OWSに適した心理的特性を明らかにし，OWS

競技に適合する選手を数年かけて強化していく必要性

があるだろう．

注　記

 1） 運動負荷を運動者が主観的にどの程度の「きつい」として

感じているかを測定する基準 （Borg, 1982）．
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２．OWS専門の知識を有したコーチの育成

OWS強豪国である豪州は，OWS専門のクラブチー

ムが多く存在し，OWSの競技会も国内各地方で頻繁

に開催され，年間を通じて計画的に強化を行ってい

る．一方，日本は筆者をはじめOWSに特化したコー

チはほとんど見当たらず，競泳競技の延長戦として

OWSのトレーニングを行っている．また，OWSは，

トップ選手のレースパターンについての事例研究が極

端に不足しており，それらを活用するOWSコーチは

ほぼ皆無である．

よって，今後は， OWSに特化したスキルやトレー

ニングを指導するコーチングスタッフの育成を目的

に，OWSの国際競技会に積極的に選手およびコーチ

を派遣し，OWSコーチ経験値を高める機会を設ける

必要があろう．

３． 競泳1500m自由形を15分30秒ほどで泳ぐ泳力の

不足 

本選手よりも上位に入賞した日本人選手は，鷲見

（2008） が示したOWSのトップ選手になるためのス

イートスポット記録 （1,500m自由形：15分30秒） よ

りも速い自己ベスト （15分21秒，Swim-record.2014）

を持ち，それよりも短い距離である400m自由形で

は，本選手の自己ベスト （3分57秒） に対し，6秒速

い （3分51秒，Swim-record.2011） の自己記録を有し

ていた．これらの関係から考察すると，OWS競技に

おいて国際大会で活躍するためには，鷲見 （2008） が

示したスイートスポット記録まで競泳のトレーニング

で記録を向上させ，さらにOWSのラストスパートに

特化する為に，400mや200mといった種目における

泳力を高める必要性があろう． 

４． 国際大会でのコーナーリングや給水，接触などの

経験不足

OWS国際競技会にて上位に入賞する選手は，給水

やコーナーリング時のテクニックに非常に長けてお

り，給水地点では，直前で一気にスピードを上げ，集

団内の良いポジションを確保することで余裕を持って

給水を行っていた．コーナーリングについては，最短

距離を選択し，激しいボディコンタクトを最小限に回

避しながらコーナーリングを行っていた．本選手は，

本大会に至るまでにコーナーリングの練習をプールに

て繰り返し行ってはいたが，本大会では，コーナーリ
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