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速く泳ぐ

ポ
イ
ン
ト
は 

１
ス
ト
ロ
ー
ク
で
進
む
距
離

『
速
い
ク
ロ
ー
ル
』
と
聞
い
て
、
最
初
に
思

い
浮
か
ぶ
の
は
50
ｍ
自
由
形
。
ス
プ
リ
ン

タ
ー
の
泳
ぎ
こ
そ
、最
速
だ
。
で
は
、〝
速
い
〞

ク
ロ
ー
ル
と
は
ど
ん
な
泳
ぎ
な
の
だ
ろ
う
か
。

そ
し
て
、
ど
の
よ
う
な
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
す

れ
ば
、〝
速
さ
〞
を
習
得
で
き
る
の
だ
ろ
う
か
。

「
ま
ず
１
ス
ト
ロ
ー
ク
で
進
む
距
離
（
デ
ィ

ス
タ
ン
ス
・
パ
ー
・
ス
ト
ロ
ー
ク
、
Ｄ
Ｐ
Ｓ
）

を
固
め
て
、
そ
れ
を
ど
れ
く
ら
い
の
速
さ
で

回
せ
る
か
（
テ
ン
ポ
）
が
、
速
い
ク
ロ
ー
ル

を
泳
ぐ
基
本
の
考
え
方
に
な
り
ま
す
」

　

そ
う
話
す
の
は
、
日
本
の
短
距
離
を
背
負

う
存
在
の
伊
藤
健
太
選
手
（
中
京
大
学
）
を

指
導
す
る
、
佐
々
木
祐
一
郎
コ
ー
チ
。

「
で
も
、
テ
ン
ポ
を
中
心
に
考
え
る
と
す
ぐ

頭
打
ち
に
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。
１
秒
で
１

ス
ト
ロ
ー
ク
か
ら
、
速
く
泳
ぐ
た
め
に
０
・

９
秒
で
１
ス
ト
ロ
ー
ク
、
次
は
０
・
８
秒
で

１
ス
ト
ロ
ー
ク
と
回
転
（
テ
ン
ポ
）
を
上
げ

れ
ば
速
く
な
り
ま
す
が
、
０
・
５
秒
で
１
ス

ト
ロ
ー
ク
回
せ
る
選
手
は
い
ま
せ
ん
よ
ね
。

そ
れ
に
、
た
と
え
０
・
５
秒
で
１
ス
ト
ロ
ー

ク
を
回
せ
た
と
し
て
も
、
そ
の
あ
い
だ
に
６

回
キ
ッ
ク
を
打
た
な
け
れ
ば
な
り
ま
せ
ん
。

テ
ン
ポ
だ
け
を
上
げ
て
速
く
な
ろ
う
と
す
る

と
、
限
界
が
す
ぐ
に
き
て
し
ま
う
の
で
す
」

　

そ
こ
で
、
ポ
イ
ン
ト
に
な
る
の
が
Ｄ
Ｐ
Ｓ
。

ま
ず
は
１
ス
ト
ロ
ー
ク
１
ｍ
か
ら
、
１
・
２

ｍ
に
伸
ば
す
。
こ
の
過
程
で
、
テ
ン
ポ
が
１

秒
か
ら
１
・
２
秒
に
落
ち
て
も
い
い
。
１
ス

ト
ロ
ー
ク
１
・
２
ｍ
の
Ｄ
Ｐ
Ｓ
を
維
持
で
き

る
よ
う
に
な
っ
た
ら
、
次
に
１
ス
ト
ロ
ー
ク

１
秒
で
回
す
テ
ン
ポ
を
身
に
つ
け
よ
う
。

「
テ
ン
ポ
重
視
で
い
く
と
、
で
き
な
い
こ
と

が
増
え
て
い
く
。
で
も
ス
ト
ロ
ー
ク
重
視
で

い
く
と
、
テ
ク
ニ
ッ
ク
習
得
や
筋
力
ア
ッ
プ
、

キ
ッ
ク
テ
ク
ニ
ッ
ク
な
ど
、
や
れ
る
こ
と
が

た
く
さ
ん
あ
る
。
自
分
の
伸
び
し
ろ
を
最
大

限
生
か
す
こ
と
が
で
き
る
の
で
す
」

　
〝
速
い
〞
ク
ロ
ー
ル
を
目
指
す
な
ら
、
ま

ず
『
Ｄ
Ｐ
Ｓ
を
伸
ば
す
』、
次
に
『
Ｄ
Ｐ
Ｓ

を
固
め
る
』、
最
後
に
『
テ
ン
ポ
を
上
げ
る
』。

こ
の
段
階
を
踏
む
こ
と
が
大
切
な
の
だ
。

「
そ
れ
と
、
大
人
の
方
に
は
い
つ
も
嫌
が
ら

れ
て
し
ま
う
の
で
す
が
（
笑
）、
速
く
泳
ぐ

た
め
に
は
反
復
練
習
が
大
切
だ
と
言
っ
て
い

ま
す
。
理
想
と
す
る
Ｄ
Ｐ
Ｓ
で
泳
げ
る
よ
う

に
繰
り
返
し
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
行
い
、
そ
れ

を
維
持
し
た
ま
ま
テ
ン
ポ
を
上
げ
る
練
習
を

さ
ら
に
繰
り
返
す
。
速
い
泳
ぎ
こ
そ
、
特
に

反
復
練
習
で
身
体
に
覚
え
込
ま
せ
る
こ
と
が

重
要
に
な
る
の
で
す
」

　

伊
藤
選
手
も
、
Ｄ
Ｐ
Ｓ
を
作
り
上
げ
る
と

き
の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
は
、
２
０
０
ｍ
単
位
の
練

習
を
繰
り
返
し
て
理
想
の
Ｄ
Ｐ
Ｓ
に
近
づ
け
、

徐
々
に
短
い
距
離
の
練
習
を
増
や
し
、
理
想

の
Ｄ
Ｐ
Ｓ
を
維
持
し
た
ま
ま
テ
ン
ポ
を
上
げ

る
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
繰
り
返
す
。
こ
の
よ
う

に
、
地
道
な
反
復
練
習
が
大
切
な
の
だ
。

ラ
ク
に
、
き
れ
い
に
泳
げ
る
よ
う
に
な
れ
ば
、
次
は
速
さ
が
欲
し
く
な
る
。

ス
プ
リ
ン
タ
ー
の
泳
ぎ
か
ら
学
び
、
習
得
す
る
〝
速
い
〞
ク
ロ
ー
ル
。
そ
の
神
髄
に
迫
る
。

クロール



Fast

その１で決めたDPSを維持して、何度も泳ぐ。25ｍで決めたスト
ローク数を常に守って泳ぐようにすることが、DPSを固めることに
つながる

ＤＰＳを
伸ばす

ＤＰＳを
固める

テンポを
上げる
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取材・文／本誌編集部
写真／森澤ケン

速いクロールの心得

ささきゆういちろう●中京大学水
泳部コーチ。1995年から愛知県
のスイミングクラブで子どもから
大人までを指導し、2008年から
母校である中京大学水泳部のコー
チに就任。スプリントチームを担
当。1971年生まれ。長崎県出身。

指導／佐々木祐一郎
いとうけんた●中京大学所属。
2011年日本学生選手権で100m自
由形を日本歴代2位（48秒78）の
記録で優勝。2012年2月の日本選
手権（25m）では50m、100mで
2冠を達成した、今注目のスプリン
ター。1990年生まれ。愛知県出身。

モデル／伊藤健太

ス
ト
ロ
ー
ク
の 

「
捨
て
る
技
術
」
も
必
要

　

さ
ら
に
速
さ
を
追
求
し
て
い
く
と
、
ス
ト

ロ
ー
ク
の
な
か
で
『
捨
て
る
』
技
術
が
必
要

に
な
る
と
い
う
。

「
ス
ト
ロ
ー
ク
は
、
キ
ャ
ッ
チ
で
し
っ
か
り

ヒ
ジ
を
立
て
る
こ
と
が
大
切
で
す
。
で
も
、

２
０
０
ｍ
を
泳
ぐ
と
き
の
立
て
方
と
、
50
ｍ

を
泳
ぐ
と
き
の
立
て
方
は
違
い
ま
す
。
２
０

０
ｍ
で
は
し
っ
か
り
90
度
く
ら
い
ま
で
ヒ
ジ

を
立
て
る
余
裕
が
あ
り
ま
す
が
、
テ
ン
ポ
を

最
大
限
上
げ
て
速
く
泳
ご
う
と
思
う
と
、
そ

こ
ま
で
ヒ
ジ
を
立
て
て
い
る
ヒ
マ
が
な
い
。

あ
る
程
度
ヒ
ジ
を
立
て
て
キ
ャ
ッ
チ
で
き
た

ら
、
す
ぐ
に
プ
ル
に
移
行
し
た
ほ
う
が
い
い

の
で
す
。
そ
の
捨
て
る
部
分
を
考
え
て
、
Ｄ

Ｐ
Ｓ
と
テ
ン
ポ
を
作
っ
て
い
き
ま
し
ょ
う
」

　

フ
ィ
ニ
ッ
シ
ュ
も
同
じ
。
最
後
ま
で
水
を

押
す
こ
と
も
重
要
だ
が
、
そ
れ
よ
り
も
テ
ン

ポ
を
上
げ
る
こ
と
を
考
え
た
ら
、
あ
る
程
度

の
と
こ
ろ
で
抜
き
上
げ
た
ほ
う
が
効
率
は
良

い
。〝
最
低
限
必
要
な
部
分
〞
を
抜
き
出
し

た
ス
ト
ロ
ー
ク
を
作
っ
て
い
く
こ
と
が
、
速

く
泳
ぐ
た
め
の
テ
ク
ニ
ッ
ク
だ
。

「
テ
ン
ポ
を
上
げ
る
こ
と
ば
か
り
考
え
て
し

ま
う
と
、
ス
ト
ロ
ー
ク
全
体
が
い
い
加
減
に

な
り
や
す
い
。
こ
れ
で
は
本
当
に
速
い
泳
ぎ

は
作
れ
な
い
。
Ｄ
Ｐ
Ｓ
を
作
る
、
と
い
う
こ

と
は
、
効
率
良
く
進
む
ス
ト
ロ
ー
ク
を
維
持

す
る
力
を
つ
け
る
こ
と
、
そ
の
た
め
の
〝
最

低
限
の
テ
ク
ニ
ッ
ク
〞
を
身
に
つ
け
る
と
い

う
こ
と
な
の
で
す
」

3 Keywords

テンポを上げることよりも、まずは１ス
トロークで進む距離（DPS）を伸ばすこ
と。無理やりDPSだけ伸ばすのではなく、
キャッチ、プル、フィニッシュなどの技
術が雑にならないように気をつけよう。

今までよりもDPSを長くすると必然的にテ
ンポは落ちるのだが、DPSを維持したまま、
再びテンポを上げるトレーニングを行う。１
ストロークで泳げる距離が伸びてテンポも上
げられれば、結果的にスピードが上がる。

入水からフィニッシュまでに進
む距離を伸ばす。簡単に言えば、
25ｍのストローク数を減らすと
いうこと。急に２回、３回と減ら
すことは難しいので、まずは１回
減らすことから始めてみよう

DPSが固まったら、そのDPSを維持したままス
ピードを上げるトレーニングを行う。25ｍのスト
ローク数は変えずに、タイムを上げていくのだ

DPS を伸ばしたら、次は
その泳ぎをどんな練習内
容でも再現できるように、
フォームを固める。そのた
めに大切なのは、反復練習。
伸ばしたDPSを維持して
何度も繰り返し泳ぎ、身体
に覚え込ませる。

その1

その２

その３
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伊藤健太選手の泳ぎに見る、速いクロールの上級テクニック

下半身を浮かせるために
ヘッドポジションを下げる！

      水上

伊
藤
選
手
の
泳
ぎ
を
解
説 

１

次
に
速
い
ク
ロ
ー
ル
の
テ
ク
ニ
ッ
ク
を

見
て
い
こ
う
。
こ
こ
で
紹
介
す
る
の

は
、
国
内
ト
ッ
プ
レ
ベ
ル
の
ス
プ
リ
ン
タ
ー
、

伊
藤
健
太
選
手
の
泳
ぎ
だ
。
速
さ
の
秘
密
は

ど
こ
に
あ
る
の
だ
ろ
う
か
。

　

ま
ず
目
に
入
る
の
は
、
ヘ
ッ
ド
ポ
ジ
シ
ョ

ン
の
低
さ
。
完
全
に
水
面
下
に
沈
ん
で
い
る
。

こ
れ
で
は
前
面
か
ら
受
け
る
水
の
抵
抗
が
大

き
く
な
り
、
速
く
泳
ぐ
に
は
不
利
に
感
じ
る

の
だ
が
そ
う
で
は
な
い
と
、
伊
藤
選
手
自
身

が
話
す
。

「
利
点
は
、
下
半
身
が
浮
く
こ
と
。
下
半
身

が
下
が
っ
て
引
き
ず
る
よ
う
に
泳
ぐ
と
、
大

き
な
抵
抗
を
生
ん
で
し
ま
い
ま
す
。
頭
を

突
っ
込
む
こ
と
で
、
そ
れ
を
解
消
し
て
フ

ラ
ッ
ト
な
姿
勢
を
保
っ
て
い
る
ん
で
す
」

　

も
ち
ろ
ん
、
突
っ
込
み
過
ぎ
る
と
肩
回
り

の
動
き
が
悪
く
な
る
し
、
リ
カ
バ
リ
ー
で
肩

に
水
が
か
ぶ
っ
て
し
ま
い
、
抵
抗
に
な
る
。

「
力
む
と
入
水
も
近
く
な
っ
て
し
ま
う
。
な

の
で
、
リ
ラ
ッ
ク
ス
し
た
状
態
で
少
し
頭
を

下
げ
る
イ
メ
ー
ジ
で
す
ね
。
ア
ゴ
の
下
に
こ

ぶ
し
が
１
つ
入
る
く
ら
い
の
ス
ペ
ー
ス
を
空

け
て
お
く
。そ
し
て
、重
心
を
頭
の
先
に
持
っ

て
く
る
イ
メ
ー
ジ
。
少
し
前
に
つ
ん
の
め
る

感
じ
で
す
。
そ
う
す
る
と
ボ
デ
ィ
ポ
ジ
シ
ョ

ン
全
体
が
高
く
な
る
の
で
、
リ
カ
バ
リ
ー
で

肩
に
水
が
か
か
る
こ
と
も
あ
り
ま
せ
ん
か
ら
、

抵
抗
は
少
な
い
」

　

つ
ま
り
、
頭
を
突
っ
込
む
こ
と
で
生
ま
れ

る
前
面
抵
抗
よ
り
も
、
下
半
身
を
浮
か
せ
て

ボ
デ
ィ
ポ
ジ
シ
ョ
ン
が
フ
ラ
ッ
ト
な
状
態
を

キ
ー
プ
で
き
る
ほ
う
が
効
果
的
な
の
だ
。

　

入
水
も
横
か
ら
で
は
な
く
、
頭
の
上
か

ら
持
っ
て
く
る
よ
う
に
す
る
と
、
素
早
く

キ
ャ
ッ
チ
に
移
行
で
き
る
。ま
た
、フ
ィ
ニ
ッ

シ
ュ
後
の
リ
カ
バ
リ
ー
に
移
行
す
る
部
分
は
、

腕
が
伸
び
き
る
手
前
が
理
想
だ
と
話
す
。

「
最
後
の
部
分
は
上
腕
三
頭
筋
を
主
に
使
っ

て
水
を
押
す
こ
と
に
な
り
ま
す
。
は
た
し
て

そ
の
小
さ
な
筋
肉
だ
け
で
、
ど
れ
だ
け
の
推

進
力
を
生
め
る
の
か
と
考
え
る
と
、
そ
れ
よ

り
も
反
対
側
の
キ
ャ
ッ
チ
を
意
識
し
た
ほ
う

が
良
い
と
考
え
て
い
ま
す
」

　

リ
カ
バ
リ
ー
で
は
手
の
ひ
ら
を
内
側
に
向

け
る
と
リ
ラ
ッ
ク
ス
で
き
る
。
と
い
う
こ
と

は
、
フ
ィ
ニ
ッ
シ
ュ
の
最
後
は
手
の
ひ
ら
が

後
ろ
を
向
い
て
い
な
い
。
後
ろ
に
水
を
真
っ

す
ぐ
押
せ
て
い
な
い
の
だ
。
そ
う
考
え
る
と
、

こ
の
部
分
で
の
推
進
力
よ
り
も
、
反
対
側
の

キ
ャ
ッ
チ
動
作
に
力
を
注
い
だ
ほ
う
が
得
策

と
い
う
わ
け
。

　

キ
ッ
ク
も
水
の
中
で
打
つ
こ
と
は
推
進
力

だ
け
を
考
え
る
と
大
切
か
も
し
れ
な
い
が
、

そ
れ
に
よ
っ
て
下
半
身
が
少
し
で
も
下
が
る

こ
と
は
速
く
泳
ぐ
際
に
は
不
利
に
な
る
。

「
自
由
形
の
短
距
離
の
レ
ー
ス
を
見
て
い
る

と
、
み
ん
な
水
面
に
足
が
出
て
い
ま
す
よ
ね
。

キ
ッ
ク
の
推
進
力
も
大
切
で
す
が
、
ボ
デ
ィ

ポ
ジ
シ
ョ
ン
を
高
く
、
フ
ラ
ッ
ト
な
状
態
を

維
持
で
き
る
ほ
う
が
、
速
く
泳
ぐ
た
め
に
は

重
要
な
の
で
す
」

　

ポ
イ
ン
ト
は
、
力
ま
ず
リ
ラ
ッ
ク
ス
し
て

頭
を
軽
く
突
っ
込
み
、
身
体
を
フ
ラ
ッ
ト
に

し
て
下
半
身
を
浮
か
せ
る
こ
と
だ
。



Fast

前傾
ドリル
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ビート板は２枚使うと、かなり浮力がある
ので前傾姿勢をイメージしやすくなる

頭の先に重心があるように、少し前
傾姿勢をイメージして行おう

脚にビート板を２枚はさんでストロークする。プルブイ
よりも高い浮力を下半身に与えて、身体が少し前傾姿勢
になるような形を作る。頭をリラックスした状態で突っ
込み、下半身を高く、フラットな姿勢を覚えるためのド
リルだ。もし２枚では浮力が足りず前傾姿勢の感じがつ
かめなかったら、３枚はさんでもＯＫだ。

　スタートの反応、15ｍのスピード、25ｍまでのス
ピード、ひいてはゴールタッチまで、どこの局面を
とっても誰よりも速い、というのが理想ですよね。さ
らに細かく追求すると、１ストロークで進む距離が誰
よりも長く、１ストロークにかかる時間も誰よりも短
く泳ぐ。結果として、泳いでいるスピードは当然なが
ら誰よりも速い。それが日本のなかでみれば日本一だ
し、世界でみれば世界一になる。それが究極の自由形

かなと思います。
　そのなかでも、僕が最も重要だと思うのは、スター
トから15ｍまでのスピードです。15ｍまでは、それ
以降に泳いでいるスピードより速いわけで、終盤にな
ればなるほど速度は落ちる。速く泳ぐうえで大切なの
は、そのトップスピードをどれだけ維持できるかです。
だからこそ、飛び込んで得られる初速が重要だと思う
のです。

伊藤健太が語る理想の“速いクロール”とは？

トップスイマーの上級テクニック

【伊藤選手のドリルを紹介】
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伊藤健太選手の泳ぎに見る、速いクロールの上級テクニック

キャッチとキックの力を合わせ
力を効率良く発揮する

       水中

伊
藤
選
手
の
泳
ぎ
を
解
説 

２

ボ
デ
ィ
ポ
ジ
シ
ョ
ン
が
高
く
て
も
、

キ
ッ
ク
の
蹴
り
下
ろ
し
が
深
過
ぎ
る

と
、
下
半
身
の
抵
抗
が
増
え
て
し
ま
う
。
し

か
し
、上
の
連
続
写
真
を
見
て
み
よ
う
。キ
ッ

ク
を
蹴
り
下
ろ
し
た
瞬
間
で
も
、
胸
か
ら
足

先
ま
で
が
ほ
ぼ
フ
ラ
ッ
ト
な
状
態
に
な
っ
て

い
る
。

「
打
ち
下
ろ
す
と
同
時
に
、
太
も
も
は
蹴
り

上
げ
動
作
に
入
り
ま
す
。
す
る
と
、
た
だ
蹴

り
下
ろ
す
だ
け
の
キ
ッ
ク
よ
り
幅
は
狭
く
、

推
進
力
を
得
る
こ
と
が
で
き
ま
す
」

　

キ
ッ
ク
の
蹴
り
始
め
（
写
真
①
）
と
、
蹴

り
終
わ
り
（
写
真
②
）
を
比
べ
て
み
よ
う
。

ヒ
ザ
の
位
置
が
微
妙
に
違
う
こ
と
に
気
づ
く
。

こ
の
小
さ
な
ポ
イ
ン
ト
が
抵
抗
を
少
な
く
し
、

大
き
な
推
進
力
を
生
む
。

「
ク
ロ
ー
ル
キ
ッ
ク
も
そ
う
で
す
し
、
ド
ル

フ
ィ
ン
キ
ッ
ク
も
う
ま
い
人
は
お
尻
が
細
か

く
上
下
す
る
。
脚
だ
け
で
打
つ
こ
と
は
し
な

い
ん
で
す
」

　

さ
ら
に
、こ
の
キ
ッ
ク
に
合
わ
せ
て
キ
ャ
ッ

チ
の
タ
イ
ミ
ン
グ
を
合
わ
せ
る
こ
と
が
、
効

率
良
く
力
を
発
揮
す
る
泳
ぎ
に
つ
な
が
る
。

「
た
と
え
ば
、
キ
ャ
ッ
チ
の
タ
イ
ミ
ン
グ
で

10
の
推
進
力
を
出
す
の
に
、
手
足
が
バ
ラ
バ

ラ
だ
と
腕
で
10
、
脚
で
10
の
力
を
別
々
に
出

さ
な
い
と
い
け
な
い
。
で
も
手
足
の
タ
イ
ミ

ン
グ
を
う
ま
く
合
わ
せ
る
と
、
腕
は
５
、
脚

は
５
の
力
で
10
の
推
進
力
を
生
み
出
せ
る
」

　

泳
ぎ
の
効
率
が
良
く
な
れ
ば
使
う
エ
ネ
ル

ギ
ー
も
少
な
く
て
済
む
た
め
、
ト
ッ
プ
ス

ピ
ー
ド
や
テ
ン
ポ
を
維
持
し
や
す
く
な
る
の

だ
。
少
な
い
エ
ネ
ル
ギ
ー
で
効
率
良
く
泳
ぐ

テ
ク
ニ
ッ
ク
は
、
何
も
長
い
距
離
を
泳
ぐ
た

め
だ
け
で
は
な
く
、
速
く
泳
ぐ
た
め
に
も
必

要
な
技
術
だ
。

「
高
い
推
進
力
を
生
み
出
せ
る
タ
イ
ミ
ン
グ
は
、

キ
ャ
ッ
チ
部
分
だ
と
考
え
て
い
ま
す
。
入
水

し
て
か
ら
キ
ャ
ッ
チ
ま
で
の
動
作
を
素
早
く

行
う
こ
と
で
、
高
い
ス
ピ
ー
ド
を
維
持
し
て

泳
げ
る
よ
う
に
な
り
ま
す
。
そ
の
た
め
に
は

遠
く
に
入
水
し
、
素
早
く
ヒ
ジ
を
な
る
べ
く

立
て
て
前
腕
全
体
で
壁
を
作
る
イ
メ
ー
ジ
を

持
っ
て
い
ま
す
」

　

キ
ッ
ク
と
プ
ル
（
特
に
キ
ャ
ッ
チ
）
の
タ

イ
ミ
ン
グ
を
合
わ
せ
る
こ
と
。
高
い
推
進
力

を
生
む
キ
ャ
ッ
チ
動
作
の
た
め
に
は
、
遠
く

に
入
水
し
て
素
早
く
ヒ
ジ
を
立
て
る
こ
と
。

高
い
ボ
デ
ィ
ポ
ジ
シ
ョ
ン
を
維
持
し
て
、
さ

ら
に
こ
の
２
つ
の
ポ
イ
ン
ト
を
掛
け
合
わ
せ

る
こ
と
で
、
本
当
に
〝
速
い
〞
ク
ロ
ー
ル
が

実
現
す
る
。

　

そ
れ
で
は
、
キ
ッ
ク
と
プ
ル
の
タ
イ
ミ
ン

グ
を
覚
え
る
た
め
の
ド
リ
ル
と
、
素
早
く
ヒ

ジ
を
立
て
る
キ
ャ
ッ
チ
動
作
を
覚
え
る
た
め

の
ド
リ
ル
を
紹
介
し
よ
う
。
こ
の
２
つ
の
ド

リ
ル
は
本
来
道
具
（
パ
ド
ル
と
フ
ィ
ン
）
を

使
う
の
だ
が
、
目
的
を
し
っ
か
り
理
解
し
て

行
え
ば
、
道
具
を
使
用
で
き
な
い
場
合
は
使

わ
な
く
て
も
効
果
が
あ
る
。
先
に
紹
介
し
た

高
い
ボ
デ
ィ
ポ
ジ
シ
ョ
ン
の
形
を
覚
え
る
ド

リ
ル
と
一
緒
に
行
う
こ
と
で
、
速
い
ク
ロ
ー

ル
の
テ
ク
ニ
ッ
ク
が
身
に
つ
く
。

①②③
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腕を前に伸ばした状態から……素早くヒジを立てて、前腕全体で水
をとらえる

キャッチのきっかけだけを繰り返し
て行おう

強調してタイミングを合わせよう 左手のキャッチと左足のキックを……ここのタイミングが合うと、効率良く高い
推進力を得ることができる

アーリー（early）、ヴァーティカル（vertical）、フォアアー
ム（fore arm）。素早くヒジを前方で立てる動作を覚えるド
リル。身体の前面でヒジを立て、水を引っかけて水を持って
くる（プル動作）までを集中して行う。ヒジを立てたとき、
前腕で面を作るイメージを持って水をとらえよう。

腕と脚の合わせたいところを強調して、タイ
ミングを覚えるためのドリル。伊藤選手は特
にキャッチ部分のタイミングを重要視してい
る。キャッチするタイミングに合わせて、大
きくキックを打つ。強調することでタイミン
グを明確にできる。これも道具はなくても問
題はないが、パドル、フィンが使えると、さ
らに分かりやすくなる。

※パドルが使えればヒジを立てて水を
とらえる感覚が分かりやすい。道具が
使えなくても、腕を伸ばしたところか
らヒジを素早く立てて水をとらえるよ
うに意識して行う。

トップスイマーの上級テクニック

④⑤⑥

【伊藤選手のドリルを紹介】


