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　この度は、【KCA CAMP】にご参加及びご検討いただきありがとうございます。

参加されたお子様それぞれに、「この夏があったから」「合宿頑張ったから」と

心と体に刻み込む合宿を目指し、全力でサポートさせていただきます。

水泳は、頑張った分必ず結果に結びつきます。

この合宿では、陸トレ・SWIMともに持久力系とテクニック系を明確に分ける

ことでそれぞれの弱点をカバーし、強みを伸ばすことを目指し練習を行います。

また、初めてSWIMMTGを行い、速く泳ぐ為の知識も養っていきます。

普段の練習では、得ることの難しい内容をたくさん盛り込んだ内容となります。

心身ともにとても大きなストレスを与える３日間となりますが

その分、やり遂げた時の達成感と充実感は

これまでにはない物になるでしょう。

ご挨拶

Kids.Core.Academy

代表　伊藤　嘉彦
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■■■スケジュール■■■

[-2-]



■■■練習について■■■

●外陸トレ●～走ります～
・脚力強化
・体力強化　　etc

●室内陸トレ●～全身強化～
・身体操作
・上半身の柔軟性と可動域向上　　etc

●午前SWIM～持久力系メイン～
・5,000ｍ～6,000ｍ
・持久力系ロングメイン　　　　etc

●午後SWIM～ドリル＆テクニックメイン～
・3,000ｍ～4,000ｍ
・各泳法ドリル
・飛込みスタート　　　　etc

●SWIM　MTG
・水泳についての基礎知識
・速くなる為のメンタルについて　　　etc

※上記は、目安となります。その場の空気感で変更もあります。
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■■■持ち物■■■
●外陸トレ●
シューズ・外陸トレ用ウエア
　　　　　（Tシャツ・短パン・靴下etc）

●室内陸トレ●
シューズ（外用と併用可）
ストレッチマット
ウエア（水着可・Tシャツ・短パン・靴下etc）

●SWIMレッスン●
水着一式
フィン・キックボード（プルボード）・パドル
スノーケル（あればで大丈夫です。）

●SWIM　MTG●
筆記用具

●その他●
宿泊等に必要だと考えられる物（各自）
※保険証コピー必須

合宿中の水分補給及び補食は、
ある程度はこちらでも用意させていただきます。
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■■■食事について■■■

ジュニアアスリート向けの食事を用意しています。
朝食
・白米・ゆで卵・納豆・味噌汁・豆腐etc

※全ての食事は、アスリートフードマイスター等
栄養士に準ずる有資格者の監修を受けております。

※アレルギー等について
軽度なアレルギーやお子様ご自身が判断できる食事に
ついてはある程度は対応できますが、重度のアレルギーをお持ちのお子様には
申し訳ございませんが対応できかねます。
その際は、個別の食事の用意をお願いいたします。
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■■■練習場所及び宿泊場所■■■
緊急連絡

●陸トレ及びSWIM
京都アクアリーナ
〒615-0846 京都市右京区西京極徳大寺団子田町64番地

●宿泊場所
NISHIOJI TANUKI
 〒601-8312 京都府 , 京都市 , 
Minami-ku Kisshoin Nishinosho Monguchicho 2

●緊急連絡先
伊藤連絡先
【090-7342-0324】
基本的には対応できるようにしますが、入水時等は
不可能な時間帯があります。ご了承ください。

５０ｍ（長水路）・２F入口前広場
ギャラリー・会議室
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朝にタンパク質を摂取すると、良質な睡眠が得られます。タンパク質を構成するアミノ酸のひとつに「トリプトファ
ン」があります。朝にタンパク質を摂取すると、タンパク質に含まれるトリプトファンが、日中には「セロトニン」
というホルモンに変化し、さらに夜には、睡眠を促すホルモン「メラトニン」に変化して、深い眠りを促します。

昼食（弁当）
消化がよく午後の為にしっかりと動ける食事
・炭水化物（糖質）・野菜（ビタミン・ミネラル）
・タンパク質　　　　etc
夕食
疲れた体をリカバーする食事
・白米・肉系・副菜　etc

通常の食塩は、ただの塩化ナトリウム。今回使用する「塩の精」は、カルシウム（100g 中 400mg、以下同）、カリ
ウム（240mg）、マグネシウム（700mg）、ナトリウム（34g）をはじめとする海水中のミネラルがバランスよく含
まれています。お家でもすぐに取り入れることのできるメニューになっています。
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