
５／２０　ＡＭ　９：００～１０：００

Ｗ－ｕｐ ４*１００ ２－１０ Ｃｈｏ． 10/10

Ｋｉｃｋ １６*５０ １－０５ 19/29
　　 Ｅｖｅｎ／Ｄｅｓ．／Ｅｖｅｎ／Ｄｅｓ． ｂｙ４ｔ

　ＫＳ　　ＫＳ　　　Ｂ－Ｋ　　Ｂ－Ｋ ｂｙ４ｔ

Ｐｕｌｌ ４*２５ １－００ 5/34
ｓｃｒ．－　Ｄｒｉｌｌ

Ａ： ２*２００ ３－１０ Ｂ： ３*１００ ２－００ 8/42
Ｅｖｅｎ Ｆｏｒｍｉｎｇ

Ｅａｓｙ １*１００ 10/52

Ｓｗｉｍ 400 １*２００ ３－００ 36/88
２*１００ １－３０

200 １*１５０ ２－００
１*１００ １－２０

100 ２*７５ １－１０ ＊4ｓｅｔ
50 １*５０ ８－００ ＊4ｓｅｔ

Ｅａｓｙ １*１００ 10/98

Ｓｗｉｍ ２*１００ Ｓ・Ｐ　40ｍ

Ｄｒｉｌｌ １・２コース：飛び込み練習　　３コース：ターン練習 12/110
４・５コース：タイム計測

Ｄｏｗｎ ８*５０ １－０５ 10/120

１レーン 漆山 400
２レーン 長藤 辻 200
３レーン 鈴木 冨永 荒 100
４レーン 大場 直井 松原 100・50
５レーン 金子 尼崎 漆間 50

＊4ｓｅｔ

＊4ｓｅｔ Ｓｅｔ： ８－００ 



５／２０　ＰＭ　１４：００～１６：００

Ｗ－ｕｐ １０*５０ １－０５ 15/15
Ｃｈｏ．

Ｋｉｃｋ ３*１００ ２－１０ 　１～３　Ｄｅｓ． 8/23

４*５０ ０－５０ 6/29
無理なら、５５、６０…まわれる範囲で！

１*５０ ＮＢ　　Ｆｒｏｍ　Ｄｉｖｅ 10/39

Ｐｕｌｌ ６*２５ ０－５０ Ｓｃｒ．　Ｃｈｏ． 8/47

Ａ： ４*１００ １－３０ Ｅｖｅｎ 8/55

Ｂ： ３*１００ ２－００ Ｆｏｒｍｉｎｇ

Ｅａｓｙ １*１００ 10/65

Ｓｗｉｍ Ａ Ｂ Ｃ 30/95

・ ３*１００ ・２*１００ ・２*５０
　１－２０　Ｅｖｅｎ 　２－００　F/E 　２－００　Ｆ／Ｅ

・ １*２００ ・２*５０ ・１*５０
　３－００　Fast 　１－３０　Fast 　３－００　Ｆａｓｔ

・ ４*１００ ・３*１００ ・３*５０
　１－３０　Des. 　２－００　Even/Bup/F　　２－００　Ｂｕｐ／Ｂｕｐ／Ｆ

・ １*２００ ・４*５０ ・４*５０
　４－００　Even 　１－００　Even 　１－００　Ｅｖｅｎ

・ ５*１００ ・５*１００ ・４*５０
　１－４０　Fast 　１－４０　偶数F 　１－４０　１～４Ｄｅｓ．５Ｆａｓｔ

・ １*２００ ・１*１００ ・１*５０
　B-up　 　Fast 　Ｆａｓｔ

Ｄｒｉｌｌ ターンダッシュ15ｍ２回
引き継ぎダッシュ20ｍ３回

Ｄｒｉｌｌ １・２コース：飛び込み練習　　３コース：ターン練習 12/107
４・５コース：タイム計測

Ｃ－Ｄｏｗｎ １０*５０ １－００ 11/118

Ｔｏｔａｌ　　Ａ：４，０００ｍ　　Ｂ：３，５００ｍ　　C:２，９００ｍ

１レーン 鈴木 辻 冨永
２レーン 大場 松原
３レーン 漆山 長藤 荒
４レーン 尼崎 毛利 海瀬
５レーン 直井 漆間 金子



５／２１　ＡＭ　６：００～７：００

Ｗ－ｕｐ ４*２５ １－００ Ｓｃｒ．　Ｃｈｏ． 10/10

６*５０ １－００ 6/16
　　 Ｃｈｏ．

Ｋｉｃｋ ８*５０ １－０５ 10/26
１～７ｔ　Ｄｅｓ．　　８ｔ　Ｆａｓｔ

Ｐｕｌｌ １０*２５ ０－５０ 10/36
Ｓｃｒ．　+　Ｐｕｌｌ　　　Ｃｈｏ．

Ｓｗｉｍ １６*５０ １－００ 18/54
ＩＭＯ　*４ｓｅｔ　　Ｅｖｅｎ

Ｄｏｗｎ ８*５０ １－０５ 8/62

Ｔｏｔａｌ　　２，２５０ｍ



５／２１　ＡＭ　１１：００～１３：００

Ｗ－ｕｐ ４*１００ ２－１０ 10/10

５*５０ １－１０ 8/18
１～５ｔ　Ｄｅｓ．

Ｐｕｌｌ ６*５０ １－３０ 10/28
Ｓｃｒ．+　Ｐｕｌｌ

２*２００ ３－３０ 8/36
Ｅｖｅｎ　Ｆｏｒｍｉｎｇ

Ｋｉｃｋ ４*５０ 6/42
　　 Ａ：０－５０　　Ｂ：０－５５　　Ｃ：１－００

４*５０ １－３０ 8/50
１．２ｔ：Ｂ－ｕｐ　　３ｔ：Ｅａｓｙ　　４ｔ：Ｆａｓｔ

Ｓｗｉｍ 腕立て 10回+25ｍ ＊4ｓｅｔ 10/60
25ｍ： Ｆast

フロントランジ 10回+25ｍ ＊4ｓｅｔ 10/70
25ｍ： Ｆast

Ｅａｓｙ １*１００ 10/80

Ｓｗｉｍ Ａ・Ｂ １*１００ 17/97
Ｃ １*５０

Ｄｏｗｎ ８*５０ １－０５ 12/109

Ｔｏｔａｌ　　２，５５０ｍ　　

１レーン 鈴木 冨永
２レーン 大場 松原
３レーン 長藤 荒
４レーン 尼崎 毛利 海瀬
５レーン 直井 漆間

タイムトライアル


