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強　度 距離 本数 サイクル 距離 本数 サイクル 距離 本数 サイクル

ポイント

1 A1

体を解しましょう！

2 EN2

サークルに遅れない

3 EN2

サークルに遅れない

4 EN2

自分のペースで

5 AN2

頑張る！！

6 EN2

サークルに遅れない

7 A1

ゆっくり泳ぎましょう

0:53:20 0:49:20 0:49:10

50 6

0:10:00 0:10:00

50 6 0:01:15 0:07:30フォーミング、次のMAXに備える

プル

0:01:15 0:07:30

0:01:15 0:06:15

3 0:01:55 0:05:45

100 3

1900

0:10:00

100 3 0:02:00 0:06:00

1650

50 1

50 5

50 1 0:10:00

2400

100 1スイム チョイス ＡＬＬ　ＭＡＸ、タイム計測

ダウン チョイス 100 3

キック チョイス Ｉｎｔｉｍｅ 100 4

0:02:00 0:06:00

目的 種　目 内　容

Aコース

0:06:400:01:40
ウォー
ム

アップ
チョイス チョイス 100 4

スイム チョイス 100 4 0:01:50 0:07:20

0:05:50

Ｃコース

50 5 0:01:10 0:05:50

50 5 0:01:15 0:06:15

0:10:00 0:10:00

0:01:10

0:06:300:02:00 0:08:00

Bコース

100

キック チョイス
Ｉｎｔｉｍｅ、始めの25mはアンダーウォー
ター

0:02:10100 4

チョイス Ｉｎｔｉｍｅ 100 100 3 0:02:00 0:06:00 50 54 0:01:50 0:07:20

6 0:01:15 0:07:300:02:00 0:08:00 50 7 0:01:05 0:07:35 50


