
中和中和中和中和

25br25br25br25br

200fr200fr200fr200fr

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

平泳平泳平泳平泳ぎぎぎぎ 50505050 **** 6666 **** 1111 1:301:301:301:30 90909090

●●●● 足首足首足首足首のののの返返返返しししし・・・・引引引引きつけきつけきつけきつけ 踵歩踵歩踵歩踵歩きききき／／／／踵踵踵踵をををを触触触触ってってってってキックキックキックキック

●●●● 内転筋内転筋内転筋内転筋のののの絞絞絞絞りりりり 交差交差交差交差させながらさせながらさせながらさせながら歩歩歩歩くくくく／／／／蹴蹴蹴蹴りりりり終終終終わりがわりがわりがわりが交差交差交差交差するようにするようにするようにするようにキックキックキックキック

●●●● 膝周膝周膝周膝周りのりのりのりの筋力強化筋力強化筋力強化筋力強化・・・・足首足首足首足首のののの返返返返しししし 板板板板にににに座座座座ってってってってキックキックキックキック／／／／仰向仰向仰向仰向けけけけキックキックキックキック（（（（膝膝膝膝がががが水面水面水面水面からからからから出出出出ないことないことないことないこと））））

●●●● 身体身体身体身体がががが水面水面水面水面よりよりよりより少少少少しししし沈沈沈沈んだところにあるんだところにあるんだところにあるんだところにある ハーフヘッドアップブレストハーフヘッドアップブレストハーフヘッドアップブレストハーフヘッドアップブレスト

●●●● 後半掻後半掻後半掻後半掻きききき込込込込むときにむときにむときにむときに体幹体幹体幹体幹がががが緩緩緩緩むむむむ ドルドルドルドル平平平平でででで体幹体幹体幹体幹のののの強化強化強化強化（（（（上上上上ではなくではなくではなくではなく前前前前にににに突突突突きききき出出出出るるるる・・・・膝膝膝膝がががが伸伸伸伸びきるびきるびきるびきる））））

●●●● セパレートセパレートセパレートセパレート

クロールクロールクロールクロール 50505050 **** 6666 **** 1111 1:201:201:201:20 80808080 （（（（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

●●●● 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

●●●● ”””” 片手片手片手片手クロールクロールクロールクロール／／／／コンビコンビコンビコンビ（（（（脇脇脇脇のののの面面面面をををを大大大大きくきくきくきく天井天井天井天井・・・・水底水底水底水底にににに向向向向けけけけローリングローリングローリングローリングするするするする））））

●●●● 掻掻掻掻きききき上上上上げないげないげないげない アンダーウォーターリカバリーアンダーウォーターリカバリーアンダーウォーターリカバリーアンダーウォーターリカバリーororororリアスカーリングリアスカーリングリアスカーリングリアスカーリング

●●●● ”””” ５５５５秒秒秒秒キックキックキックキック６６６６ストロークストロークストロークストローク（（（（キックキックキックキックにににに合合合合わせてわせてわせてわせてストロークストロークストロークストロークをををを行行行行うううう））））

抵抗抵抗抵抗抵抗のののの軽減軽減軽減軽減とととと呼吸呼吸呼吸呼吸ののののタイミングタイミングタイミングタイミング

呼吸呼吸呼吸呼吸タイミングタイミングタイミングタイミングをををを遅遅遅遅らせてらせてらせてらせて抵抗抵抗抵抗抵抗をををを減減減減らすらすらすらす

深深深深くくくく掻掻掻掻かずかずかずかず６６６６－－－－７７７７割割割割のののの軽軽軽軽くくくくギアギアギアギアででででテンポテンポテンポテンポをををを上上上上げてげてげてげて掻掻掻掻くくくく

体重移動体重移動体重移動体重移動ととととキックキックキックキックのののの推進力推進力推進力推進力アップアップアップアップ

抵抗抵抗抵抗抵抗をををを減減減減らしてらしてらしてらしてプルプルプルプルのののの推進力推進力推進力推進力をををを上上上上げるげるげるげる（（（（反反反反らないらないらないらない姿勢姿勢姿勢姿勢））））
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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 0:500:500:500:50 ｸﾛｰﾙｸﾛｰﾙｸﾛｰﾙｸﾛｰﾙ １１１１．．．．４４４４、、、、５５５５、、、、８８８８====板有板有板有板有りりりり 16161616 200200200200 7777

２２２２、、、、３３３３，，，，６６６６，，，，７７７７＝＝＝＝板無板無板無板無しでしでしでしで５５５５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

プルプルプルプル 25252525 ｍｍｍｍ 8888 ＊＊＊＊ 1111 0:450:450:450:45 ｸﾛｰﾙｸﾛｰﾙｸﾛｰﾙｸﾛｰﾙ アンクルブイアンクルブイアンクルブイアンクルブイ 16161616 200200200200 6666

スイムスイムスイムスイム 25252525 ｍｍｍｍ 8888 ＊＊＊＊ 1111 0:450:450:450:45 ｸﾛｰﾙｸﾛｰﾙｸﾛｰﾙｸﾛｰﾙ 奇数奇数奇数奇数＝＝＝＝４４４４：：：：１１１１呼吸呼吸呼吸呼吸 16161616 200200200200 6666

偶数偶数偶数偶数＝＝＝＝３３３３：：：：１１１１呼吸呼吸呼吸呼吸

ダイブダイブダイブダイブ 25252525 ｍｍｍｍ 4444 ＊＊＊＊ 1111 1:301:301:301:30 ｸﾛｰﾙｸﾛｰﾙｸﾛｰﾙｸﾛｰﾙ 飛飛飛飛びびびび込込込込んでんでんでんで浮浮浮浮きききき上上上上がりがりがりがり3333掻掻掻掻きまではやくきまではやくきまではやくきまではやく 16161616 100100100100 6666

ターンターンターンターン 25252525 ｍｍｍｍ 8888 ＊＊＊＊ 1111 1:001:001:001:00 ｸﾛｰﾙｸﾛｰﾙｸﾛｰﾙｸﾛｰﾙ 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 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＝＝＝＝飛飛飛飛びびびび込込込込んでんでんでんで25252525ｍｍｍｍハードハードハードハード／／／／25252525ｍｍｍｍイージーイージーイージーイージー 16-1816-1816-1816-18 200200200200 6666

３３３３本目本目本目本目＝＝＝＝15151515mmmmフォーミングフォーミングフォーミングフォーミング／／／／25252525ｍｍｍｍハードハードハードハード／／／／15151515mmmmフォーミフォーミフォーミフォーミ
ングングングング

４４４４本目本目本目本目＝＝＝＝４５４５４５４５秒以内秒以内秒以内秒以内

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
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 10101010 100100100100 3333

1600160016001600 51515151

スプリントスプリントスプリントスプリント

２２２２本目本目本目本目＝＝＝＝25252525mmmmイージーイージーイージーイージー／／／／25252525ｍｍｍｍハードハードハードハード　　　　プルプルプルプルのみのみのみのみ
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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 5:005:005:005:00 チョイスチョイスチョイスチョイス
15151515 200200200200 5555

キックキックキックキック 50505050 ｍｍｍｍ 6666 ＊＊＊＊ 1111 +0:15+0:15+0:15+0:15 平泳平泳平泳平泳ぎぎぎぎ １１１１．．．．４４４４、、、、５５５５====板有板有板有板有りりりり 16161616 300300300300 10101010

２２２２、、、、３３３３，，，，６６６６＝＝＝＝板無板無板無板無しでしでしでしで３３３３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／／／／コンビコンビコンビコンビ 50505050 ｍｍｍｍ 3333 ＊＊＊＊ 1111 +0:10+0:10+0:10+0:10 平泳平泳平泳平泳ぎぎぎぎ クロスキッククロスキッククロスキッククロスキック（（（（蹴蹴蹴蹴りりりり終終終終わりでわりでわりでわりで足足足足がががが交差交差交差交差するするするする）／）／）／）／コンビコンビコンビコンビ 16161616 150150150150 5555

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 +0:10+0:10+0:10+0:10 平泳平泳平泳平泳ぎぎぎぎ FINFINFINFINドルドルドルドル平平平平でででで体幹体幹体幹体幹のののの強化強化強化強化（（（（上上上上ではなくではなくではなくではなく前前前前にににに倒倒倒倒れるれるれるれる）））） 16161616 150150150150 5555

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 +0:10+0:10+0:10+0:10 平泳平泳平泳平泳ぎぎぎぎ セパレートセパレートセパレートセパレート（（（（ストロークストロークストロークストロークがががが終終終終わってけわってけわってけわってけ伸伸伸伸びしてからびしてからびしてからびしてからキックキックキックキック）））） 16161616 150150150150 5555

フォーミングフォーミングフォーミングフォーミング 50505050 ｍｍｍｍ 1111 ＊＊＊＊ 1111 1:101:101:101:10 平泳平泳平泳平泳ぎぎぎぎ 呼吸呼吸呼吸呼吸をををを２２２２：：：：１１１１でででで行行行行うううう 16161616 50505050 1111

SETSETSETSET休憩休憩休憩休憩　　　　++++1111::::00000000 3333

スイムスイムスイムスイム 50505050 ｍｍｍｍ 4444 ＊＊＊＊ 1111 1:201:201:201:20 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 200200200200 5555

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））））４２４２４２４２掻掻掻掻きききき＋＋＋＋１５１５１５１５拍拍拍拍（（（（６６６６秒間秒間秒間秒間）＋）＋）＋）＋４３４３４３４３秒秒秒秒＝＝＝＝１００１００１００１００

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 平平平平・・・・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

1450145014501450 51515151

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 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

プルプルプルプル 50505050 ｍｍｍｍ ＊＊＊＊ 4444 ＊＊＊＊ 1111 1:201:201:201:20 クロールクロールクロールクロール 板板板板をををを２２２２枚股枚股枚股枚股にににに挟挟挟挟んでんでんでんで行行行行うううう（（（（ターンターンターンターンはははは止止止止まってもまってもまってもまってもOKOKOKOK）））） 16161616 200200200200 5555

ｷｯｸｷｯｸｷｯｸｷｯｸ////ｺﾝﾋｺﾝﾋｺﾝﾋｺﾝﾋﾞ゙゙゙ 25252525 ｍｍｍｍ ＊＊＊＊ 8888 ＊＊＊＊ 1111 0:450:450:450:45 チョイスチョイスチョイスチョイス １５１５１５１５ｍｍｍｍキックキックキックキック１０１０１０１０ｍｍｍｍコンビコンビコンビコンビ 15-1615-1615-1615-16 200200200200 6666

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

最初最初最初最初ははははFINFINFINFIN可可可可 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 100100100100 ｍｍｍｍ ＊＊＊＊ 1111 ＊＊＊＊ 1111 3:003:003:003:00 ｆｒｆｒｆｒｆｒ 10101010 100100100100 3333

21:3021:3021:3021:30 ENDENDENDEND 1800180018001800 46464646

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



W3W3W3W3

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

プルプルプルプル 50505050 ｍｍｍｍ ＊＊＊＊ 4444 ＊＊＊＊ 1111 1:201:201:201:20 チョイスチョイスチョイスチョイス 16161616 200200200200 5555

25252525 ｍｍｍｍ ＊＊＊＊ 8888 ＊＊＊＊ 1111 1:001:001:001:00 frfrfrfr 10101010mmmm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////combicombicombicombi 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 ストロークテンポストロークテンポストロークテンポストロークテンポをををを一定一定一定一定にににに行行行行うううう（（（（距離距離距離距離なれなれなれなれ）））） 15-1615-1615-1615-16 400400400400 10101010

（（（（後半呼吸後半呼吸後半呼吸後半呼吸がががが高高高高くならないようにくならないようにくならないようにくならないように注意注意注意注意））））

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 ５１５１５１５１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 ５１５１５１５１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

+0:10+0:10+0:10+0:10 3SET3SET3SET3SET ５１５１５１５１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 ５１５１５１５１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 100100100100 ｍｍｍｍ 1111 ＊＊＊＊ 1111 3:003:003:003:00 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 100100100100 3333

2000200020002000 56565656

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 frfrfrfr 10101010mmmm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////combicombicombicombi 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 S1S1S1S1 25252525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 S1S1S1S1 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）））） ５５５５５５５５－－－－５０５０５０５０－－－－４６４６４６４６－－－－４５４５４５４５秒秒秒秒

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



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

プルプルプルプル 75757575 ｍｍｍｍ 4444 ＊＊＊＊ 1111 2:002:002:002:00 クロールクロールクロールクロール １１１１，，，，２２２２＝＝＝＝股股股股ににににブイブイブイブイ 16161616 300300300300 8888

paddlepaddlepaddlepaddle ３３３３，，，，４４４４＝＝＝＝足首足首足首足首ににににブイブイブイブイ

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 1:201:201:201:20 クロールクロールクロールクロール 片手片手片手片手クロールクロールクロールクロール／／／／コンビコンビコンビコンビ（（（（脇脇脇脇のののの面面面面をををを大大大大きくきくきくきく天井天井天井天井・・・・水底水底水底水底にににに向向向向けけけけローリングローリングローリングローリングするするするする））））
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 1:201:201:201:20 クロールクロールクロールクロール ５５５５秒秒秒秒キックキックキックキック６６６６ストロークストロークストロークストローク（（（（キックキックキックキックにににに合合合合わせてわせてわせてわせてストロークストロークストロークストロークをををを行行行行うううう））））
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 1:201:201:201:20 クロールクロールクロールクロール 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））））
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 50505050 ｍｍｍｍ 1111 ＊＊＊＊ 1111 1:001:001:001:00 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 50505050 1111

SETSETSETSET休憩休憩休憩休憩　　　　++++1111::::00000000 3333

スイムスイムスイムスイム 50505050 ｍｍｍｍ 4444 ＊＊＊＊ 1111 1:301:301:301:30 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＝＝＝＝２５２５２５２５ｍｍｍｍハードハードハードハード／／／／２５２５２５２５ｍｍｍｍイージーイージーイージーイージー 16-1816-1816-1816-18 200200200200 6666

２２２２本目本目本目本目＝＝＝＝１５１５１５１５ｍｍｍｍハードハードハードハード／／／／３５３５３５３５ｍｍｍｍイージーイージーイージーイージー

３３３３本目本目本目本目＝＝＝＝12121212｡｡｡｡5555mmmmイージーイージーイージーイージー／／／／２５２５２５２５ｍｍｍｍハードハードハードハード／／／／12121212｡｡｡｡５５５５ｍｍｍｍイーイーイーイー
ジージージージー

４４４４本目本目本目本目＝＝＝＝２５２５２５２５mmmmイイイイ－－－－ジジジジ－／－／－／－／25252525ｍｍｍｍハードハードハードハード

＊＊＊＊全全全全ててててターンインターンインターンインターンインしてしてしてしてスタートスタートスタートスタートするするするする

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 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 150150150150 9999

入水位置入水位置入水位置入水位置をををを確認確認確認確認しておくことしておくことしておくことしておくこと

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 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 板板板板キックキックキックキック 13131313 200200200200 5555

1650165016501650 52525252

クロールクロールクロールクロールののののスピードスピードスピードスピード練習練習練習練習


