平成27年6月11日　18：30～19：30


W-up　　　200　　　　
K　　　　 200×2　　　5′
　　　　　 1：板キック　　2：ノーボード
　　　
　　　　　50×4　　　　1′30″
　　　　　キック-スイム／25m


P         100×3　　　2′30
　　　　　ドリル‐プル／50m

S　　　　100×3　　　2′
　　　　　ビルドアップ
　　　　　※100mの中で徐々にスピードをあげていく。
　　　　　※ゴールタッチまでしっかり泳ぐこと。

　　　　　50×6　　　1′30″
　　　　　1：E　　2：E-H　　3：H-E　　
4：H　　5：E-H　　6：H


Down　　200


TOTAL　　1900m



平成27年6月11日　19：30～20：30


W-up　　　200　

S　　　　　50×4　　1′15″
　　　　　　IMの順番で1本ずつ

　　　　　　Aコース　　　　　　　　　Bコース
K　　　　　100×4　　　2′　　　　100×3　　2′30

[bookmark: _GoBack]P　　　　　100×3　　　2′　　　　50×4　　1′30″
　　　　　　DES　　　　　　　　　　DES
　　　　　※1本ずつタイムを　　　　※1本ずつタイムを
　　　　　　あげること。　　　　　　　あげること。

S　　　　　100×3×2　　　　　　　　　100×3   2′15″
1set：1′45　　　　　　　　50×4　　1′
2set：1′30　　　　　　
　　　　　　セット間 1′         100mと50mのセット間　1′


S　　　　　50×2　　2′   All Out   Dive

Down　　 200


TOTAL    2000m                    1700m
