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10月 プレスタート

1月 正式スタート

KITAJIMAQUATICS

新・選手クラス

定期クラス化後は、定期クラス受講者を
対象に2～3か月に１度、芹澤コーチに
よる約１０分間のケアを実施予定です。

自らピークを作る経験を
積み重ね、習慣化します。

自分自身をマネジメント
する力を身につけます。

基礎を大切にし、将来の
競技力につながる土台を
つくります。

水中で泳ぐことだけでなく
総合的に身体を強化・管理
します。

現役選手・元日本代表経験
選手・トップアスリートを
支えるトレーナーなどから
実際の経験に基づいた学び
の機会を提供します。

自覚・責任・規律を持ち、
周囲から信頼される選手を
育成します。

トップレベルを目指す為に
必要な考え方や習慣を学び
ます。

人として成長することが、
競技力の向上につながります。

自分の課題を見つける

必要な練習を考える

レースに向けて準備する

体調や疲労を管理する

練習への向き合い方

レースへの準備の仕方

コンディショニング

自己管理

競技を継続するための
考え方

チームのルールを守る

周囲への感謝や配慮

自分の行動に責任を持つ

競技内外での信頼を築く

「コーチに管理してもらう選手」から
「自分で自身を管理できる選手」へ。

KITAJIMAQUATICS独自の強み

基礎の構築

泳ぎ込み

専門種目の強化

レースに向けて調整

水中トレーニング

陸上トレーニング

コンディショニング

セルフケア



自分を
管理する力

泳力・技術力 筋力・体力 考える力

日本代表への帯同経験を持つスポーツトレーナー等による
陸上トレーニング・コンディショニング・セルフケアの
指導を受けられます。

・専門家による指導

「考える・鍛える・整える」を習慣化し、自分を管理できる選手を育てます。
年間の最大目標を8月(夏季)に設定し、

8月にピークを持っていくサイクルを習慣化します。

2026年10月～

2027年1月～
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