
　
「
東
京
マ
リ
ン
ス
イ
ミ
ン
グ
ク
ラ
ブ
西
新

井
」
の
マ
ス
タ
ー
ズ
練
習
会
は
、
20
時
～
21

時
ま
で
の
１
時
間
。
メ
ン
バ
ー
は
、
20
代
～

70
代
ま
で
の
男
女
20
～
25
名
。
中
に
は
マ
ス

タ
ー
ズ
日
本
記
録
保
持
者
も
い
る
と
い
う
。

今
回
は
そ
ん
な
ハ
イ
レ
ベ
ル
な
練
習
会
に
、

ラ
イ
タ
ー
ち
え
が
挑
戦
！

「
毎
回
３
コ
ー
ス
を
使
っ
て
レ
ベ
ル
別
に
メ

ニ
ュ
ー
を
設
定
し
て
い
ま
す
。
普
段
は

２
０
０
０
ｍ
く
ら
い
泳
ぎ
ま
す
が
、
今
回
は

来
週
末
に
行
わ
れ
る
大
会
に
向
け
た
調
整
期

間
な
の
で
、練
習
量
は
少
な
め
に
し
ま
し
た
」

と
言
う
の
は
鑓
田
コ
ー
チ
。
彼
自
身
、
現
役

の
マ
ス
タ
ー
ズ
選
手
で
、
現
在
４
つ
の
日
本

記
録
を
保
持
し
、
今
ま
さ
に
世
界
記
録
を
目

指
し
て
い
る
と
い
う
ス
イ
マ
ー
だ
。
そ
れ
だ

け
に
メ
ニ
ュ
ー
の
立
て
方
、
指
導
法
、
選
手

の
メ
ン
タ
ル
管
理
も
完
璧
に
網
羅
し
て
い

る
。

「
練
習
内
容
は
各
コ
ー
ス
ほ
と
ん
ど
変
わ
り

ま
せ
ん
が
、
距
離
、
サ
ー
ク
ル
の
設
定
が
違

う
の
で
、
自
分
の
能
力
に
合
わ
せ
て
コ
ー
ス

を
決
め
て
く
だ
さ
い
ね
」
と
鑓
田
コ
ー
チ
。

さ
っ
そ
く
練
習
ス
タ
ー
ト
。

　

ウ
ォ
ー
ミ
ン
グ
ア
ッ
プ
は
、
ス
ト
ロ
ー
ク
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第 19 回　東京マリンスイミングクラブ西新井

４つの日本記録を保持するコーチが
レベル別メニューで熱く指導！

鑓田誠一
やりた・せいいち● 1957 年生まれ。高校
から本格的に水泳を始め、高校３年で関東
大会に出場。現在、長水路 400 ｍ個人メ

ドレー、短水路 100 ｍ・200 ｍバタフライ
でマスターズ日本記録を保持し、生涯ベスト
を更新中。2008 年の日本実業団大会で、
50 歳以上 50 ｍバタフライで初優勝。同年
日本スポーツマスターズ 100 ｍバタフライで
大会新の優勝。水泳指導歴は 31 年で日
本体育協会上級水泳教師、健康運動指導
士。

東京マリンスイミングクラブ西新井
ベビースイミングから中・高齢者まで、初心
者から選手やマスターズスイマーまで、幅広
いスイマーが通うスイミングクラブ。スイミン
グレッスンはもちろん、水中運動、流水マシ
ン、アクアビクスなどの多彩なプログラムが
そろう。多くのマスターズ日本記録樹立者を
輩出。昨年は世界記録樹立者も出た。トッ
プスイマーやコーチ・トレーナーを招いての
特別レッスンを行うこともある。
●住所：東京都足立区栗原 4-2-3
● TEL：03-3856-2311
●ホームページ：
　http://www.tokyo- ｍ arine.net/

練習会＆
クラブ訪問

噂の

取
材
／
斎
藤
千
絵

撮
影
／
松
岡
幸
一

取
材
協
力
／
東
京
マ
リ
ン
ス
イ
ミ
ン
グ
ク
ラ
ブ
西
新
井

指
導
／
鑓
田
誠
一

ア
ッ
プ
か
ら
ド
リ
ル
を
取
り
入
れ
た

１
時
間
の
充
実
メ
ニ
ュ
ー

【この日の練習メニュー】計 1450 ｍ（60 分）
　　　　　　　　　　　　　※４コース（中レベル）のメニュー
● ウォーミングアップ　　25 ｍ×６本（40 秒）
　（１～２本目ストレートアーム、３～４本目リカバリーで脇の下をタッチ、
　５～６本目フリー）
　　　　　100 ｍ×１本（25 ｍずつ個人メドレーの逆順にキックで）

● スイム　100 ｍ×３本（２分）フリー
　（ストロークをカウントしながらゆっくりとしたテンポで）

● キック　100 ｍ×１本（３分）チョイス
　　　　　25 ｍ×４本（１分）チョイス
　

● ドリル　25 ｍ×４本（１分）
　（１本目スカーリング、２本目ストロークスイム、３～４本目チョイス）

● スイム　25 ｍ×４本（１分）チョイス…１種目または２種目で
　（※１種目の場合は、１本目イージー、２本目 12.5 ｍずつイージー
　＋ハード、３本目 12.5 ｍずつハード＋イージー、４本目ハード）
　（※２種目の場合は、１・３本目イージー、２・４本目ハード）

● スイム　25 ｍ×２本（２分）チョイス…スタートダッシュ（飛び込みあり）

● スイム　25 ｍ×４本（50 秒）チョイス
　（１本目イージー、２本目Ｓ４イージー、３本目Ｓ３イージー、４本目イージー）

● スイム　50 ｍ×５本（１分 10 秒）チョイス

● ダウン　100 ｍ×１本




