
今北今北今北今北

50fr50fr50fr50fr スタートスタートスタートスタート、、、、浮浮浮浮きききき上上上上がりがりがりがり加速加速加速加速のののの向上向上向上向上

100fr100fr100fr100fr 前半前半前半前半ののののｽﾋｽﾋｽﾋｽﾋﾟ゚゚゚ｰﾄｰﾄｰﾄｰﾄﾞ゙゙゙

課題課題課題課題

おすすめおすすめおすすめおすすめドリルドリルドリルドリル

クロールクロールクロールクロール 50505050 **** 6666 **** 1111 1:151:151:151:15 （（（（15151515mmmmﾄﾄﾄﾄﾞ゙゙゙ﾘﾙﾘﾙﾘﾙﾘﾙ////10101010mmmmｺﾝﾋｺﾝﾋｺﾝﾋｺﾝﾋﾞ゙゙゙）＊）＊）＊）＊２２２２ 15-1715-1715-1715-17 300300300300 #REF!#REF!#REF!#REF!

●●●● ボディポジションボディポジションボディポジションボディポジション きおつけきおつけきおつけきおつけキックキックキックキック

●●●● 手手手手のののの平平平平のののの角度角度角度角度 カッターパドルカッターパドルカッターパドルカッターパドル（（（（中指中指中指中指ににににフィンガーパドルフィンガーパドルフィンガーパドルフィンガーパドルをををを挟挟挟挟んでんでんでんで））））

●●●● 肘肘肘肘のののの位置位置位置位置をををを固定固定固定固定するするするする ドッグパドルドッグパドルドッグパドルドッグパドル

●●●● 前腕前腕前腕前腕でででで水水水水をををを捕捕捕捕らえるらえるらえるらえる フィストフィストフィストフィスト＆＆＆＆パームパームパームパーム（（（（キャッチキャッチキャッチキャッチ感覚感覚感覚感覚をををを腕全体腕全体腕全体腕全体でででで行行行行うううう））））

●●●● 体幹体幹体幹体幹をををを安定安定安定安定させるさせるさせるさせる アンクルブイアンクルブイアンクルブイアンクルブイ

●●●● 左右左右左右左右のののの推進力推進力推進力推進力バランスバランスバランスバランス LLLL3333RRRR1111／／／／コンビコンビコンビコンビ　　　　RRRR３３３３LLLL1111／／／／コンビコンビコンビコンビ

後半後半後半後半ののののスタミナスタミナスタミナスタミナ・・・・キックキックキックキックのののの安定安定安定安定

ストロークストロークストロークストローク時時時時のののの軌道軌道軌道軌道をををを確認確認確認確認
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距離距離距離距離 ｍｍｍｍ 回数回数回数回数 ＊＊＊＊ ＳＥＴＳＥＴＳＥＴＳＥＴ数数数数 サークルサークルサークルサークル 種目種目種目種目 ポイントポイントポイントポイント 脈拍目安脈拍目安脈拍目安脈拍目安 距離距離距離距離 所要時間所要時間所要時間所要時間

アップアップアップアップ 50505050 ｍｍｍｍ 8888 ＊＊＊＊ 1111 1:101:101:101:10 チョイスチョイスチョイスチョイス 15151515 400400400400 9999

キックキックキックキック 25252525 ｍｍｍｍ 8888 ＊＊＊＊ 1111 0:400:400:400:40 frfrfrfr １１１１．．．．４４４４、、、、５５５５、、、、８８８８====板有板有板有板有りりりり 16161616 200200200200 5555

flyflyflyfly ２２２２、、、、３３３３，，，，６６６６，，，，７７７７＝＝＝＝板無板無板無板無しでしでしでしで潜行潜行潜行潜行５５５５キックキックキックキック１１１１ストロークストロークストロークストローク

ドリルドリルドリルドリル 25252525 ｍｍｍｍ 8888 ＊＊＊＊ 1111 0:450:450:450:45 flyflyflyfly きおつけきおつけきおつけきおつけ片手片手片手片手フライフライフライフライ 16161616 200200200200 6666

スイムスイムスイムスイム 25252525 ｍｍｍｍ 8888 ＊＊＊＊ 1111 0:450:450:450:45 flyflyflyfly １１１１－－－－４４４４＝＝＝＝フライフライフライフライ（（（（大大大大きくきくきくきく５５５５－－－－６６６６ストロークストロークストロークストロークくらいくらいくらいくらい）））） 16161616 200200200200 6666

５５５５－－－－８８８８＝＝＝＝クロールクロールクロールクロール（（（（フライフライフライフライのののの肘肘肘肘のののの曲曲曲曲げげげげ角角角角とととと同同同同じでじでじでじで））））

ダイブダイブダイブダイブ 25252525 ｍｍｍｍ 4444 ＊＊＊＊ 1111 1:301:301:301:30 S1S1S1S1 12121212....5555mmmmまでをまでをまでをまでを６６６６秒以内秒以内秒以内秒以内をををを目標目標目標目標にするにするにするにする 16161616 100100100100 6666

ターンターンターンターン 25252525 ｍｍｍｍ 8888 ＊＊＊＊ 1111 1:001:001:001:00 S1S1S1S1 12121212....5555ｍｍｍｍからからからからスタートスタートスタートスタートししししターンターンターンターンしてしてしてして戻戻戻戻ってくるってくるってくるってくる 16161616 200200200200 8888

スイムスイムスイムスイム 50505050 ｍｍｍｍ 4444 ＊＊＊＊ 1111 1:301:301:301:30 frfrfrfr １１１１本目本目本目本目＝＝＝＝１５１５１５１５ｍｍｍｍをををを速速速速くくくく（（（（飛飛飛飛びびびび込込込込みからみからみからみから浮浮浮浮きききき上上上上がりがりがりがり）））） 16-1816-1816-1816-18 200200200200 6666

２２２２本目本目本目本目＝＝＝＝１８１８１８１８－－－－３２３２３２３２ｍｍｍｍをををを速速速速くくくく（（（（ターンインアウトターンインアウトターンインアウトターンインアウト））））

３３３３本目本目本目本目＝＝＝＝ストロークストロークストロークストローク回転回転回転回転をををを徐徐徐徐々々々々にににに速速速速くしていくくしていくくしていくくしていく

４４４４本目本目本目本目＝ＦＩＮ＝ＦＩＮ＝ＦＩＮ＝ＦＩＮ付付付付でででで速速速速くくくく泳泳泳泳ぐぐぐぐ

ダウンダウンダウンダウン 200200200200 ｍｍｍｍ 1111 ＊＊＊＊ 1111 5:005:005:005:00 チョイスチョイスチョイスチョイス 10101010 200200200200 5555

1700170017001700 52525252

スプリントスプリントスプリントスプリント
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距離距離距離距離 ｍｍｍｍ 回数回数回数回数 ＊＊＊＊ ＳＥＴＳＥＴＳＥＴＳＥＴ数数数数 サークルサークルサークルサークル 種目種目種目種目 ポイントポイントポイントポイント 脈拍目安脈拍目安脈拍目安脈拍目安 距離距離距離距離 所要時間所要時間所要時間所要時間

アップアップアップアップ 300300300300 ｍｍｍｍ 1111 ＊＊＊＊ 1111 8:008:008:008:00 チョイスチョイスチョイスチョイス スカーリングスカーリングスカーリングスカーリングもももも混混混混ぜるぜるぜるぜる 15151515 300300300300 8888

（（（（８８８８分間分間分間分間））））

キックキックキックキック 50505050 ｍｍｍｍ 6666 ＊＊＊＊ 1111 1:301:301:301:30 クロールクロールクロールクロール 奇数奇数奇数奇数＝＝＝＝板有板有板有板有りりりり　　　　行行行行きはきはきはきは板板板板をををを壁壁壁壁のようにのようにのようにのように立立立立てるてるてるてる 16161616 300300300300 9999

偶数偶数偶数偶数＝＝＝＝７７７７ｍｍｍｍ潜行潜行潜行潜行キックキックキックキック３３３３ストロークストロークストロークストロークのののの繰繰繰繰りりりり返返返返しししし

ドリルドリルドリルドリル／／／／コンビコンビコンビコンビ 50505050 ｍｍｍｍ 3333 ＊＊＊＊ 1111 1:101:101:101:10 クロールクロールクロールクロール ドッグパドルドッグパドルドッグパドルドッグパドル／／／／コンビコンビコンビコンビ 15-1615-1615-1615-16 150150150150 4444

ドリルドリルドリルドリル／／／／コンビコンビコンビコンビ 50505050 ｍｍｍｍ 3333 ＊＊＊＊ 1111 1:101:101:101:10 クロールクロールクロールクロール LLLL3333RRRR1111／／／／コンビコンビコンビコンビ　　　　RRRR３３３３LLLL1111／／／／コンビコンビコンビコンビ 15-1615-1615-1615-16 150150150150 4444

ドリルドリルドリルドリル／／／／コンビコンビコンビコンビ 50505050 ｍｍｍｍ 3333 ＊＊＊＊ 1111 1:101:101:101:10 クロールクロールクロールクロール アンクルブイプルアンクルブイプルアンクルブイプルアンクルブイプル 15-1615-1615-1615-16 150150150150 4444

フォーミングフォーミングフォーミングフォーミング ｍｍｍｍ 1111 ＊＊＊＊ 1111 3:003:003:003:00 クロールクロールクロールクロール カッターパドルカッターパドルカッターパドルカッターパドル（（（（中指中指中指中指ににににフィンガーパドルフィンガーパドルフィンガーパドルフィンガーパドルをををを挟挟挟挟んでんでんでんで）））） 16-1816-1816-1816-18 0000 3333

3333

スイムスイムスイムスイム 125125125125 ｍｍｍｍ 4444 ＊＊＊＊ 1111 2:302:302:302:30 ｆｒ＋ｆｒ＋ｆｒ＋ｆｒ＋frfrfrfr｡｡｡｡kkkk ｆｒｆｒｆｒｆｒ100100100100ｍｍｍｍのののの後後後後ににににキックキックキックキックをををを入入入入れるれるれるれる 16-1816-1816-1816-18 500500500500 10101010

サークルサークルサークルサークルはぎりぎりでもはぎりぎりでもはぎりぎりでもはぎりぎりでもOKOKOKOK

後半後半後半後半キックキックキックキックのののの回転回転回転回転をををを上上上上げるげるげるげる

フォーミングフォーミングフォーミングフォーミング 200200200200 ｍｍｍｍ 1111 ＊＊＊＊ 1111 5:005:005:005:00 クロールクロールクロールクロール 徐徐徐徐々々々々ににににスピードアップスピードアップスピードアップスピードアップしながらしながらしながらしながら泳泳泳泳ぐぐぐぐ 16-1816-1816-1816-18 200200200200 5555

ダウンダウンダウンダウン 100100100100 ｍｍｍｍ 1111 ＊＊＊＊ 1111 4:004:004:004:00 フロントスカーリングフロントスカーリングフロントスカーリングフロントスカーリングをををを混混混混ぜてぜてぜてぜてダウンダウンダウンダウン 13131313 100100100100 4444

1850185018501850 52.552.552.552.5

テクニカルテクニカルテクニカルテクニカル・・・・フォームフォームフォームフォーム

（（（（クロールクロールクロールクロール））））
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距離距離距離距離 ｍｍｍｍ ＊＊＊＊ 回数回数回数回数＊＊＊＊ SETSETSETSETｻｰｸﾙｻｰｸﾙｻｰｸﾙｻｰｸﾙ 種目種目種目種目 ポイントポイントポイントポイント HRHRHRHR 距離距離距離距離 所要時間所要時間所要時間所要時間

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　アップアップアップアップ 200200200200 ｍｍｍｍ ＊＊＊＊ 1111 ＊＊＊＊ 1111 8:008:008:008:00 ｆｒｆｒｆｒｆｒ SKPSSKPSSKPSSKPSｂｙｂｙｂｙｂｙ５０５０５０５０ｍｍｍｍ 150150150150 200200200200 8888

20:4520:4520:4520:45 50505050 ｍｍｍｍ ＊＊＊＊ 4444 ＊＊＊＊ 1111 1:151:151:151:15 IMIMIMIM////ｆｒｆｒｆｒｆｒ Q-turnQ-turnQ-turnQ-turn 160160160160 200200200200 5555

20:5420:5420:5420:54 25252525 ｍｍｍｍ ＊＊＊＊ 8888 ＊＊＊＊ 1111 1:001:001:001:00 ｆｌｙｆｌｙｆｌｙｆｌｙ,,,,frfrfrfr UW-wallkick5"/combiUW-wallkick5"/combiUW-wallkick5"/combiUW-wallkick5"/combi 15-1715-1715-1715-17 200200200200 8888

21:0421:0421:0421:04 メインメインメインメイン 100100100100 ｍｍｍｍ ＊＊＊＊ 3333 ＊＊＊＊ 1111 2:302:302:302:30 frfrfrfr＋＋＋＋SSSS1111 １１１１＝＝＝＝frfrfrfr////SSSS1111////SSSS1111////SSSS1111 15-1715-1715-1715-17 300300300300 8888

小小小小さめのさめのさめのさめのパドルパドルパドルパドル付付付付でででで行行行行うううう ２２２２＝＝＝＝frfrfrfr////frfrfrfr////SSSS1111////SSSS1111

３３３３＝＝＝＝frfrfrfr////frfrfrfr////frfrfrfr////SSSS1111

100100100100 ｍｍｍｍ ＊＊＊＊ 3333 ＊＊＊＊ 1111 2:152:152:152:15 frfrfrfr＋＋＋＋SSSS1111 １１１１＝＝＝＝frfrfrfr////SSSS1111////SSSS1111////SSSS1111 15-1715-1715-1715-17 300300300300 7777

２２２２＝＝＝＝frfrfrfr////frfrfrfr////SSSS1111////SSSS1111

３３３３＝＝＝＝frfrfrfr////frfrfrfr////frfrfrfr////SSSS1111

100100100100 ｍｍｍｍ ＊＊＊＊ 3333 ＊＊＊＊ 1111 2:002:002:002:00 SSSS1111＋＋＋＋frfrfrfr S1/fr/fr/frS1/fr/fr/frS1/fr/fr/frS1/fr/fr/fr 15-1715-1715-1715-17 300300300300 6666

*S1=all out*S1=all out*S1=all out*S1=all out

100100100100 ｍｍｍｍ ＊＊＊＊ 2222 ＊＊＊＊ 1111 1:451:451:451:45 S1S1S1S1 1111本切本切本切本切りりりり 15-1715-1715-1715-17 200200200200 4444

21:2621:2621:2621:26 ダウンダウンダウンダウン 150150150150 ｍｍｍｍ ＊＊＊＊ 1111 ＊＊＊＊ 1111 4:004:004:004:00 ｆｒｆｒｆｒｆｒ 10101010 150150150150 4444

21:3021:3021:3021:30 ENDENDENDEND 1850185018501850 49494949

スピードスピードスピードスピード持久力持久力持久力持久力
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距離距離距離距離 ｍｍｍｍ 回数回数回数回数 ＊＊＊＊ ＳＥＴＳＥＴＳＥＴＳＥＴ数数数数 サークルサークルサークルサークル 種目種目種目種目 ポイントポイントポイントポイント 脈拍目安脈拍目安脈拍目安脈拍目安 距離距離距離距離 所要時間所要時間所要時間所要時間

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　アップアップアップアップ 200200200200 ｍｍｍｍ ＊＊＊＊ 1111 ＊＊＊＊ 1111 8:008:008:008:00 ｆｒｆｒｆｒｆｒ SKPSSKPSSKPSSKPSｂｙｂｙｂｙｂｙ５０５０５０５０ｍｍｍｍ 150150150150 200200200200 8888

50505050 ｍｍｍｍ ＊＊＊＊ 4444 ＊＊＊＊ 1111 1:151:151:151:15 IMIMIMIM////ｆｒｆｒｆｒｆｒ Q-turnQ-turnQ-turnQ-turn 160160160160 200200200200 5555

25252525 ｍｍｍｍ ＊＊＊＊ 8888 ＊＊＊＊ 1111 1:001:001:001:00 ｆｌｙｆｌｙｆｌｙｆｌｙ,,,,frfrfrfr UW-wallkick5"/combiUW-wallkick5"/combiUW-wallkick5"/combiUW-wallkick5"/combi 15-1715-1715-1715-17 200200200200 8888

スイムスイムスイムスイム 200200200200 ｍｍｍｍ 2222 ＊＊＊＊ 1111 5:005:005:005:00 クロールクロールクロールクロール １１１１本目本目本目本目＝＝＝＝HYPOHYPOHYPOHYPO３３３３ 15-1615-1615-1615-16 400400400400 10101010

小小小小さめのさめのさめのさめのパドルパドルパドルパドル付付付付でででで行行行行うううう ２２２２本目本目本目本目＝＝＝＝HYPOHYPOHYPOHYPO４４４４

ルースンルースンルースンルースン 100100100100 ｍｍｍｍ 1111 ＊＊＊＊ 1111 3:003:003:003:00 チョイスチョイスチョイスチョイス 12121212 100100100100 3333

メインスイムメインスイムメインスイムメインスイム 50505050 ｍｍｍｍ 4444 ＊＊＊＊ 4444 +0:20+0:20+0:20+0:20 1SET1SET1SET1SET ３９３９３９３９秒秒秒秒くらいでくらいでくらいでくらいで泳泳泳泳ぎぎぎぎ　＋　＋　＋　＋２０２０２０２０秒休憩秒休憩秒休憩秒休憩 15-1615-1615-1615-16 800800800800 19191919

（（（（２０２０２０２０分間練習分間練習分間練習分間練習））））
+0:15+0:15+0:15+0:15 2SET2SET2SET2SET ３９３９３９３９秒秒秒秒くらいでくらいでくらいでくらいで泳泳泳泳ぎぎぎぎ　＋　＋　＋　＋１５１５１５１５秒休憩秒休憩秒休憩秒休憩

クロールクロールクロールクロール 39393939 +0:10+0:10+0:10+0:10 3SET3SET3SET3SET ３９３９３９３９秒秒秒秒くらいでくらいでくらいでくらいで泳泳泳泳ぎぎぎぎ　＋　＋　＋　＋１０１０１０１０秒休憩秒休憩秒休憩秒休憩

+0:05+0:05+0:05+0:05 4SET4SET4SET4SET ３９３９３９３９秒秒秒秒くらいでくらいでくらいでくらいで泳泳泳泳ぎぎぎぎ　＋　＋　＋　＋５５５５秒休憩秒休憩秒休憩秒休憩

ダウンダウンダウンダウン 200200200200 ｍｍｍｍ 1111 ＊＊＊＊ 1111 5:005:005:005:00 REVREVREVREV－－－－IMIMIMIM ゆっくりゆっくりゆっくりゆっくりグライドグライドグライドグライドしてしてしてして流流流流すすすす 10101010 200200200200 5555

2100210021002100 58585858

持久力持久力持久力持久力
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距離距離距離距離 ｍｍｍｍ 回数回数回数回数 ＊＊＊＊ ＳＥＴＳＥＴＳＥＴＳＥＴ数数数数 サークルサークルサークルサークル 種目種目種目種目 ポイントポイントポイントポイント 脈拍目安脈拍目安脈拍目安脈拍目安 距離距離距離距離 所要時間所要時間所要時間所要時間

アップアップアップアップ 300300300300 ｍｍｍｍ 1111 ＊＊＊＊ 1111 8:008:008:008:00 チョイスチョイスチョイスチョイス 脈脈脈脈をゆっくりをゆっくりをゆっくりをゆっくり上上上上げていくげていくげていくげていく 15151515 300300300300 8888

キックキックキックキック 200200200200 ｍｍｍｍ 1111 ＊＊＊＊ 1111 5:005:005:005:00 ﾌﾗｲﾌﾗｲﾌﾗｲﾌﾗｲ////ﾌﾘｰﾌﾘｰﾌﾘｰﾌﾘｰ 16161616 200200200200 5555

キックキックキックキック 50505050 ｍｍｍｍ 4444 ＊＊＊＊ 1111 1:201:201:201:20 フライフライフライフライ ７７７７ｍｍｍｍまではまではまではまでは潜行潜行潜行潜行ののののサイドドルフィンキックサイドドルフィンキックサイドドルフィンキックサイドドルフィンキック 16161616 200200200200 5555

プルプルプルプル 150150150150 ｍｍｍｍ 1111 ＊＊＊＊ 1111 3:003:003:003:00 クロールクロールクロールクロール パドルパドルパドルパドル付付付付　　　　かかかか　　　　４４４４フィンガーフィンガーフィンガーフィンガー（（（（親指親指親指親指をををを隠隠隠隠してしてしてして）））） 16161616 150150150150 3333

75757575 ｍｍｍｍ 2222 ＊＊＊＊ 1111 1:401:401:401:40 フライフライフライフライ 左左左左／／／／右右右右／／／／コンビコンビコンビコンビ 16161616 150150150150 3333

ドリルドリルドリルドリル 300300300300 ｍｍｍｍ 1111 ＊＊＊＊ 1111 8:008:008:008:00 フライフライフライフライ 浅浅浅浅いいいいプールプールプールプールででででフライフライフライフライ練習練習練習練習 13131313 300300300300 8888

ターンターンターンターンもももも含含含含めてめてめてめて往復練習往復練習往復練習往復練習

スイムスイムスイムスイム 50505050 ｍｍｍｍ 4444 ＊＊＊＊ 2222 1:301:301:301:30 １１１１SETSETSETSET＝ｆｌｙ／＝ｆｌｙ／＝ｆｌｙ／＝ｆｌｙ／IMIMIMIM....OOOO 15-1615-1615-1615-16 400400400400 12121212

２２２２SETSETSETSET＝ｆｒ／ｆｌｙ＝ｆｒ／ｆｌｙ＝ｆｒ／ｆｌｙ＝ｆｒ／ｆｌｙ

SETSETSETSET　　　　RESTRESTRESTREST　＋　＋　＋　＋１１１１：：：：００００００００ 1111

ｽﾀｰﾄｽﾀｰﾄｽﾀｰﾄｽﾀｰﾄ 25252525 ｍｍｍｍ 8888 ＊＊＊＊ 1111 1:201:201:201:20 チョイスチョイスチョイスチョイス 浮浮浮浮きききき上上上上がりをがりをがりをがりをスムーズスムーズスムーズスムーズにににに 15-1615-1615-1615-16 200200200200 11111111

ドルフィンドルフィンドルフィンドルフィンのののの回数回数回数回数をををを決決決決めることめることめることめること

深深深深くからくからくからくから掻掻掻掻きききき出出出出さないことさないことさないことさないこと

ダウンダウンダウンダウン 100100100100 ｍｍｍｍ 1111 ＊＊＊＊ 1111 3:003:003:003:00 チョイスチョイスチョイスチョイス 片手片手片手片手フライフライフライフライなどがなどがなどがなどが良良良良いいいい 13131313 100100100100 3333

ENDENDENDEND 2000200020002000 59595959

スプリントスプリントスプリントスプリント

フライフライフライフライ
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距離距離距離距離 ｍｍｍｍ 回数回数回数回数 ＊＊＊＊ ＳＥＴＳＥＴＳＥＴＳＥＴ数数数数 サークルサークルサークルサークル 種目種目種目種目 ポイントポイントポイントポイント 脈拍目安脈拍目安脈拍目安脈拍目安 距離距離距離距離 所要時間所要時間所要時間所要時間

アップアップアップアップ 300300300300 ｍｍｍｍ 1111 ＊＊＊＊ 1111 8:008:008:008:00 チョイスチョイスチョイスチョイス 15151515 300300300300 8888

キックドリルキックドリルキックドリルキックドリル 25252525 **** 4444 **** 3333 +0:10+0:10+0:10+0:10 ｸﾛｰﾙｸﾛｰﾙｸﾛｰﾙｸﾛｰﾙ ついてついてついてついて１０１０１０１０秒休憩秒休憩秒休憩秒休憩 16161616 300300300300 9999

（（（（姿勢姿勢姿勢姿勢）））） １１１１SETSETSETSET

２２２２SETSETSETSET

３３３３SETSETSETSET シャークキックシャークキックシャークキックシャークキック

ドリルドリルドリルドリル／／／／コンビコンビコンビコンビ 50505050 **** 2222 **** 4444 1:001:001:001:00 ｸﾛｰﾙｸﾛｰﾙｸﾛｰﾙｸﾛｰﾙ （（（（15151515mmmmﾄﾄﾄﾄﾞ゙゙゙ﾘﾙﾘﾙﾘﾙﾘﾙ////10101010mmmmｺﾝﾋｺﾝﾋｺﾝﾋｺﾝﾋﾞ゙゙゙）＊）＊）＊）＊２２２２ 16161616 400400400400 8888

（（（（ストロークストロークストロークストローク）））） １１１１SETSETSETSET ハーフヘッドアップハーフヘッドアップハーフヘッドアップハーフヘッドアップ（（（（鼻鼻鼻鼻でででで水面水面水面水面をををを切切切切るるるる））））

２２２２SETSETSETSET ドッグパドルドッグパドルドッグパドルドッグパドル

３３３３SETSETSETSET アンクルブイアンクルブイアンクルブイアンクルブイ

４４４４SETSETSETSET ブイコンビブイコンビブイコンビブイコンビ

SETSETSETSET休憩休憩休憩休憩　　　　++++００００::::３３３３0000 3333

スイムスイムスイムスイム 50505050 ｍｍｍｍ 8888 ＊＊＊＊ 1111 1:151:151:151:15 ｸﾛｰﾙｸﾛｰﾙｸﾛｰﾙｸﾛｰﾙ パドルパドルパドルパドル付付付付ででででSWOLFSWOLFSWOLFSWOLF 16161616 400400400400 10101010

SWOLFSWOLFSWOLFSWOLF＝（＝（＝（＝（ｽﾄﾛｰｸｽﾄﾛｰｸｽﾄﾛｰｸｽﾄﾛｰｸ数数数数＋＋＋＋脈拍脈拍脈拍脈拍＋＋＋＋ﾀｲﾑﾀｲﾑﾀｲﾑﾀｲﾑ））））のののの合計合計合計合計をををを減減減減らすらすらすらす

例例例例））））３２３２３２３２掻掻掻掻きききき＋＋＋＋１５１５１５１５拍拍拍拍（（（（６６６６秒間秒間秒間秒間）＋）＋）＋）＋３３３３３３３３秒秒秒秒＝＝＝＝８０８０８０８０

ｽﾀｰﾄｽﾀｰﾄｽﾀｰﾄｽﾀｰﾄ 25252525 ｍｍｍｍ 6666 ＊＊＊＊ 1111 1:301:301:301:30 ｸﾛｰﾙｸﾛｰﾙｸﾛｰﾙｸﾛｰﾙ 浮浮浮浮きききき上上上上がりをがりをがりをがりをスムーズスムーズスムーズスムーズにににに行行行行うううう 15-1615-1615-1615-16 150150150150 9999

ダウンダウンダウンダウン 100100100100 ｍｍｍｍ 1111 ＊＊＊＊ 1111 4:004:004:004:00 フロントスカーリングフロントスカーリングフロントスカーリングフロントスカーリングをををを混混混混ぜてぜてぜてぜてダウンダウンダウンダウン 13131313 100100100100 4444

1650165016501650 51515151

OTBOTBOTBOTB（（（（おおおお腹腹腹腹にににに板板板板をををを抱抱抱抱いてもしくはいてもしくはいてもしくはいてもしくは乗乗乗乗ってってってってキックキックキックキックをををを行行行行うううう））））

ダルマダルマダルマダルマ浮浮浮浮ききききキックキックキックキック５５５５ｍ／ｍ／ｍ／ｍ／きおつけきおつけきおつけきおつけキックキックキックキック

テクニカルテクニカルテクニカルテクニカル・・・・フォームフォームフォームフォーム
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距離距離距離距離 ｍｍｍｍ 回数回数回数回数 ＊＊＊＊ ＳＥＴＳＥＴＳＥＴＳＥＴ数数数数 サークルサークルサークルサークル 種目種目種目種目 ポイントポイントポイントポイント 脈拍目安脈拍目安脈拍目安脈拍目安 距離距離距離距離 所要時間所要時間所要時間所要時間

swimswimswimswim　　　　riderriderriderrider 100100100100 ｍｍｍｍ **** 4444 **** 1111 2:402:402:402:40 IM.orderIM.orderIM.orderIM.order GK/SCT/ALT/COMBIGK/SCT/ALT/COMBIGK/SCT/ALT/COMBIGK/SCT/ALT/COMBI 15151515 400400400400 11111111

（（（（けのびけのびけのびけのびキックキックキックキック／／／／片手片手片手片手／／／／片手交互片手交互片手交互片手交互／／／／コンビコンビコンビコンビ））））

basicbasicbasicbasic 50505050 ｍｍｍｍ **** 4444 **** 2222 1:201:201:201:20 babababa 16161616 400400400400 11111111

腿裏腿裏腿裏腿裏をををを使使使使うううう・・・・膝膝膝膝をををを出出出出さないさないさないさない １１１１SETSETSETSET sitting-kick/abd-kicksitting-kick/abd-kicksitting-kick/abd-kicksitting-kick/abd-kick

板板板板にににに座座座座りりりり、、、、膝膝膝膝のののの深深深深さまでさまでさまでさまで蹴蹴蹴蹴りりりり上上上上げるげるげるげる／／／／板板板板をををを臍下臍下臍下臍下にさしてにさしてにさしてにさしてｷｯｸｷｯｸｷｯｸｷｯｸ

ﾌﾌﾌﾌﾟ゚゚゚ｯｼｭｯｼｭｯｼｭｯｼｭ方向方向方向方向・・・・ローテーションローテーションローテーションローテーション ２２２２SETSETSETSET W-arm/ALT3-3-6W-arm/ALT3-3-6W-arm/ALT3-3-6W-arm/ALT3-3-6

脇脇脇脇をををを締締締締めるようにめるようにめるようにめるように両手両手両手両手ﾌﾌﾌﾌﾟ゚゚゚ｯｼｭｯｼｭｯｼｭｯｼｭ／／／／右右右右３３３３左左左左３３３３ｺﾝﾋｺﾝﾋｺﾝﾋｺﾝﾋﾞ゙゙゙６６６６でででで肩肩肩肩をををを回回回回すことすことすことすこと

smooth-upsmooth-upsmooth-upsmooth-up 50505050 ｍｍｍｍ **** 3333 **** 1111 1:301:301:301:30 babababa １１１１本本本本ずつずつずつずつタイムタイムタイムタイムをををを上上上上げるがげるがげるがげるが力力力力まないまないまないまない 13-1613-1613-1613-16 150150150150 5555

swimswimswimswim 200200200200 ｍｍｍｍ **** 4444 **** 1111 +0:30+0:30+0:30+0:30 ｆｒｆｒｆｒｆｒ ストロークストロークストロークストローク数数数数をををを最小回数最小回数最小回数最小回数からからからから少少少少しずつしずつしずつしずつ増増増増やしてやしてやしてやして 16161616 800800800800 17171717

自分自分自分自分のののの泳泳泳泳ぎやすいぎやすいぎやすいぎやすい回数回数回数回数をををを見見見見つけるつけるつけるつける

強化強化強化強化のののの時時時時ははははパドルパドルパドルパドル付付付付でもでもでもでも可可可可

drilldrilldrilldrill 50505050 ｍｍｍｍ **** 3333 **** 2222 1:151:151:151:15 ｆｒｆｒｆｒｆｒ （（（（15151515mmmmﾄﾄﾄﾄﾞ゙゙゙ﾘﾙﾘﾙﾘﾙﾘﾙ////10101010mmmmｺﾝﾋｺﾝﾋｺﾝﾋｺﾝﾋﾞ゙゙゙）＊）＊）＊）＊２２２２ 15-1715-1715-1715-17 300300300300 8888

きおつけきおつけきおつけきおつけキックキックキックキック

フィストフィストフィストフィスト＆＆＆＆パームパームパームパーム（（（（キャッチキャッチキャッチキャッチ感覚感覚感覚感覚をををを腕全体腕全体腕全体腕全体でででで行行行行うううう））））

downdowndowndown 200200200200 ｍｍｍｍ **** 1111 **** 1111 5:005:005:005:00 chochochocho 脇脇脇脇をををを大大大大きくきくきくきく伸伸伸伸ばしばしばしばしｽﾄﾚｯﾁｽﾄﾚｯﾁｽﾄﾚｯﾁｽﾄﾚｯﾁ 10101010 200200200200 5555

endendendend 2250225022502250 55555555

持久力持久力持久力持久力



距離距離距離距離 ｍｍｍｍ 回数回数回数回数 ＊＊＊＊ ＳＥＴＳＥＴＳＥＴＳＥＴ数数数数 サークルサークルサークルサークル 種目種目種目種目 ポイントポイントポイントポイント 脈拍目安脈拍目安脈拍目安脈拍目安 距離距離距離距離 所要時間所要時間所要時間所要時間

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　アップアップアップアップ 200200200200 ｍｍｍｍ ＊＊＊＊ 1111 ＊＊＊＊ 1111 8:008:008:008:00 ｆｒｆｒｆｒｆｒ SKPSSKPSSKPSSKPSｂｙｂｙｂｙｂｙ５０５０５０５０ｍｍｍｍ 150150150150 200200200200 8888

50505050 ｍｍｍｍ ＊＊＊＊ 4444 ＊＊＊＊ 1111 1:151:151:151:15 IMIMIMIM////ｆｒｆｒｆｒｆｒ Q-turnQ-turnQ-turnQ-turn 160160160160 200200200200 5555

25252525 ｍｍｍｍ ＊＊＊＊ 8888 ＊＊＊＊ 1111 1:001:001:001:00 ｆｌｙｆｌｙｆｌｙｆｌｙ,,,,frfrfrfr UW-wallkick5"/combiUW-wallkick5"/combiUW-wallkick5"/combiUW-wallkick5"/combi 15-1715-1715-1715-17 200200200200 8888

スイムスイムスイムスイム 25252525 ｍｍｍｍ 4444 ＊＊＊＊ 2222 0:400:400:400:40 S1orFrS1orFrS1orFrS1orFr １８１８１８１８秒秒秒秒イーブンイーブンイーブンイーブンでででで泳泳泳泳ぐぐぐぐ（（（（ストロークストロークストロークストローク数数数数をををを変変変変えないえないえないえない）））） 16161616 200200200200 5555

ドリルドリルドリルドリル 25252525 ｍｍｍｍ 8888 ＊＊＊＊ 1111 +0:15+0:15+0:15+0:15 S1S1S1S1 上記上記上記上記のでのでのでのでスピードスピードスピードスピードがががが出出出出ないないないない場合場合場合場合 16161616 200200200200 5555

原因原因原因原因にににに対対対対したしたしたしたドリルドリルドリルドリルをををを行行行行うううう

メインスイムメインスイムメインスイムメインスイム 50505050 ｍｍｍｍ 4444 ＊＊＊＊ 1111 2:302:302:302:30 DESDESDESDES（（（（70707070----80808080----90909090----95959595％）％）％）％） 16-1716-1716-1716-17 200200200200 10101010

orororor（（（（ブロークンブロークンブロークンブロークン）））） frfrfrfr ３９３９３９３９－－－－３７３７３７３７－－－－３４３４３４３４－－－－３３３３３３３３

ダウンダウンダウンダウン 200200200200 ｍｍｍｍ 1111 ＊＊＊＊ 1111 5:005:005:005:00 チョイスチョイスチョイスチョイス 10101010 200200200200 5555

1400140014001400 47474747

レースレースレースレース前前前前


