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■トレーニング 

 本日は、JISS トレーナーによるオンラインセッションを行った。徹底し

てフォームを意識することで、必要な筋群に刺激を入れることの重要性を

ご指導いただいた。メニューとしては、ベーシックなトレーニングが主で

あるが、ローイング動作の核となるコアの補強に繋げ、怪我をしない体を

手に入れること目標としている。 

水上トレーニングでは、B1 トレーニングの後に B6 でのスピードの確

認を行った。B6 は「最大のスピードを出すこと」を目的に取り入れてい

る。荒れたコンディションの中、力みが出てしまいスピードに繋げること

ができなかったクルーが多く、今後の課題となった。 

 B1 free は、ランニング・バイク・エルゴとそれぞれの課題に応じたも

のを行った。ランニングチームは、1 周 5km のクロスカントリーコース

にチャレンジした。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

オンラインセッションの様子 



 

 

 

 

水上トレーニングの様子 

B1 free（ランニング）の様子 


