
ヨーロッパ遠征 Day17 

2022.06.07 Tue 

 

■トレーニング 

 本日は B3 トレーニングであった。本合宿より、フランス式トレーニン

グにアレンジを加えたものに取り組んでいる。 

・1 日 3 モーションに変更 

 1 モーションのボリュームを抑える分、質の高いものにするため 

・コアトレーニングの追加 

 怪我をしない体をつくるため 

・B3 トレーニングの回数増 

 質の高い B1・B2 トレーニングのストロークイメージ（1 ストロークの 

質）をレースレートのストロークに繋げていくため 

ここで見えた課題を間の B1・B2 トレーニングで修正し、再度 B3 で確 

認の作業を行う 

・B3 トレーニングのストロークレート変化（SR24-26-28） 

 少しずつレースレートに近づけていくことで、B1・B2 でのストロークイメージを繋げる 

ことができているか確認を行うため 

 

1 週目 

① SR24 

② SR24 

③ SR24  

 

 

 

2 週目 

① SR24 

② SR24-26 

③ SR26 

 

 

3 週目 

① SR24 

② SR24-26 

③ SR26-28 

 



 

 
水上トレーニングの様子 


