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り、期待された選手が多かったにも

かかわらず結果としてはメダルなし

とのことで、水温との関連性が指摘

されています。

外傷はほとんどない

競泳では突発的なスポーツ外傷は

ほとんどみられません。あるとした

ら偶発的な外傷でしょうか。プール

サイドで滑って足を捻ったり、転ん

だりといったケースです。

一番よくみられる障害は何といっ

ても腰痛です。水の抵抗を減らすた

めの姿勢であるストリームラインを

ずっと保ったまま泳いでいるので、

体幹、とくに背筋の緊張が常に高い

状態にあると考えられます。また、

競技特性上、ブレスト（平泳ぎ）以

外は、キックよりもストロークに重

点を置くことになりますが、キック

も推進力を増すための重要なポイン

トになります。キックの主動筋であ

る腸腰筋が過緊張を起こしやすく骨

盤が前傾になりやすい傾向にありま

す。骨盤前傾に対抗するためには腹

直筋の筋力が必要となりますが、う

まく使えない選手も多くみられます。

いわゆるクランチとシットアップの

違いがわかっていないということで

す。クランチを行う際にも腸腰筋を

使用してしまい、逆に腹直筋の弱化

を招くパターンです。やはり傾向と

して腹筋力が弱いと腰痛になりやす

い印象があります。

泳法とスポーツ障害

腰痛以外の障害としては、泳法か

ら考えて一番身体に負担が大きいの

が平泳ぎです。私たちからすると平

泳ぎが一番楽な泳法にみえますが、

一般人とスイマーとでは根本的なフ

ォームが違ってきます。一般の人は

開いて押してという感じのキックで

すが、トップスイマーはウィップキ

ックと呼ばれる、内から捻って蹴る

キックを行うため、膝の靱帯、とく

に内側を傷める選手が多いのです。

あと肘にも大きなストレスがかかっ

て傷めることもあります。もともと

柔軟性が低いという要因も考えられ

ますが、泳法からくる影響が大きい

と思います。

ブレスト以外の選手であれば肩の

障害もよくみられます。肩はダイナ

ミックな動きを続けることで疲労に

よって可動域が狭くなり、ストレス

がかかって痛みを訴えることがあり

ます。バタフライの場合はドルフィ

ンキックの動きから見てもやはり腰

痛が多く、バックストローク（背泳

ぎ）の選手は比較的大きなストレス

がかかりにくい印象があります。

陸上の競技であれば必要に応じて

テーピングなどを巻くことができま

すが、水泳ではテーピングは禁止さ

れています。痛くてもそのまま泳ぐ

か、休むかという二者択一の選択に

なりやすい。また痛み止めなどを飲

んでしまうと、感覚が変わってしま

いバラバラなフォームになってしま

うので、逆に何もしないで泳ぐほう

練習環境と水温

水泳は身体を常に水面下において

行う競技であり、長時間にわたって

練習を続けていると体温を奪われる

ことになります。このような環境を

考慮すると 1回の練習時間は 2～ 3

時間、早朝と午後といった形で 2回

に分けて練習を行うことが多いです。

それでも何時間も水中にいるため身

体が冷えてしまい、そこから体調を

崩す、風邪をひくといった報告はよ

くあります。身体が冷えるのを防ぐ

ためには、水温や室温の管理という

のがとても重要になってきます。

プールサイドでの室温も高めに設

定されていますが、水温の管理は競

技力にも大きな影響を及ぼします。

多くのプールでは水温25～28℃に

設定されているようですが、日本人

選手は27℃以上の高温を好み、欧

米人は25℃前後の低温を好むとい

う傾向にあるそうです。アテネオリ

ンピックは屋外プールであり、水温

27℃という公式発表以上に温度が

上がっていたそうです。ずっと日光

に照らされていたため、水温は

30℃近くにまで上昇し、高温を好

む日本人選手にとっては有利な環境

であり、成績もよかったのではない

かということも考察されています。

逆にアトランタオリンピックのとき

は24℃という低温に設定されてお
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ちないという印象があります。男子

選手はある程度筋力もあるのでさほ

ど感じませんが、女子選手は、陸上

での動きが苦手そうだなという印象

を受ける選手が稀にみられます。競

技中にシューズを履いて走る、跳ぶ

といった動きがないことが影響して

いるのかもしれませんが、それら基

本動作が苦手な選手もいます。また

筋力レベルが低い選手もいます。そ

の場合は、基礎フォームの確立とプ

ログレッションが重要になります。

水の中での動作というのはオープ

ンキネティックになりますが、爆発

的な力を出すためにはクローズドキ

ネティックで培った伝達力が必要で

あり、当然、陸上でのトレーニング

は競泳選手にとって必要不可欠なも

のです。地面の反力を使った場面は

ありませんが、スタートやターンで

の限られた場面ではクローズドキネ

ティック的な動作がありますし、水

にもある程度の抵抗があることを考

えるとクローズドキネティックのト

レーニングは重要だと思います。

小さいころから水泳に取り組んで

いる選手にとっては、たくさん泳ぐ

ことが練習であり、中学や高校時代

がましかもしれませんし、感覚が変

わることによるほかの部位への二次

的な傷害のほうが心配になります。

代替治療としては鍼治療を好む選手

が多いようです。

高速水着の記録との闘い

ずいぶん話題になった高速水着で

すが、2009年のローマ世界選手権

大会で43もの世界記録が出たこと

を受け、規定が「水着の素材を織物

に限定し、身体を覆う範囲を男子は

へそから膝まで、女子は首や肩を覆

わずに膝までに限定」と改正されて

います。高速水着はラバーとかポリ

ウレタンといった水を通さない素材

で全身を覆い、身体の抵抗をなるべ

く少なくするように設計されていた

のですが、こういった素材も使えな

くなりました。高速水着を着用して

泳ぐとその締めつけ感からか、選手

からは下半身の疲労度がずいぶん軽

くなり、キックも力強く蹴ることが

できるという評価でしたが、禁止さ

れた後は以前使っていた水着に戻る

こととなり、高速水着に適応してし

まった身体を元に戻すのに苦労して

いるようです。

水着によってタイムがあまりにも

変わるのは、本来のスポーツのあり

方ではないと思いますので、改正さ

れたことにより自らの競技力での勝

負ということになりますが、改正前

の記録は残されるため、これを超え

るのは相当厳しくなります。トップ

選手になればなるほど、自己ベスト

の更新、日本記録を狙うにあたって

のモチベーションをいかに維持して

いくかが難しい。基礎体力の向上も

さらに求められるところです。

陸トレは苦手な選手が多い

全般的に、競泳選手の特徴の 1つ

として、陸上での動きがとてもぎこ

の成長期に筋力が上がれば技術も向

上し、結果としてトレーニングをし

なくてもある程度タイムがよくなる

と思います。しかし成長期を過ぎる

と筋力も強くなっていますが、それ

に伴って体重も増えてくるため、ト

レーニングによって適切な筋力（と

くに体重比）を強化していかないと、

大きな大会で活躍するのは難しくな

ってくると思います。

消費カロリーに負けない体力

水泳は消費カロリーがとにかく高

く、練習量もスイムや陸上で行うフ

ィジカルトレーニング（ドライラン

ド）を合わせるとかなりの時間を費

やします。また水着による影響を考

えると、今後体力的な要素の強化と

いうのは必要不可欠であり、ウェイ

トトレーニングへの取り組みが大き

く関わってきます。スタミナの面や

筋持久力など水面で行う競技として

必要な体力要素を取り入れつつ、長

距離・短距離といった種目に合わせ

たプログラムを提供することで、高

速水着の記録に負けない競技力向上

のサポートにつながればと考えてい

ます。 （西村典子）
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