
５／１８　ＡＭ　９：００～１１：００ ～泳ぎこみ　はじめました～

Ｗ－ｕｐ ８*５０ １－０５ Ｃｈｏ． 12/12

Ｋｉｃｋ ３*１００ ７５Ｅｖｅｎ　+　２５Ｆａｓｔ 9/21
Ａ　２－００　　　Ｂ　２－１０　　Ｃ　２－２０

　　
３*５０ ２－００  Ｓｔ 8/29
１ｔ　　ＢＫ　Ｆａｓｔ　　２ｔ　Ｅａｓｙ　　３ｔ　ＮＢ　Ｆａｓｔ

６*２５ １－００ 　　４ｔ　Ｅａｓｙ 8/37
７ｍ　ストリームライン　～　８ｍ　Ｋ　Ｆａｓｔ　～　１０ｍ　Ｓ　Ｆａｓｔ

Ｄｒｉｌｌ ４*１５ ストリームライン 10/47

Ｐｕｌｌ ３*１００ Ｆｏｒｍｉｎｇ 8/55
　　　　　　 Ａ　１－４５　　　Ｂ　１－５５　　Ｃ　２－０５

４*２５ ０－４５ 　２Ｆ１Ｅ１Ｆ （武器） 　Ｓｔ 6/61

Ｅａｓｙ １*１００ 10/71

Ｓｗｉｍ Ａ Ｂ Ｃ
● ６*５０ ● ５*５０ ● ４*５０ 6/78

　０－５０ 　１－００ 　１－０５
　ＩＭ+Ｆｒ２ｔ 　ＩＭ+Ｆｒ 　ＩＭ+Ｆｒ

● ３*１００ ● ３*１００ ● ３*１００ 6/84
　１－４０ 　２－００ 　２－１０
　ＩＭ 　ＩＭ 　ＩＭ

● ２*２００ ● １*２００ ● １*２００ 7/91
　３－１０ 　３－５０ 　４－２０
　ＩＭ 　ＩＭ 　ＩＭ

● ３*１００ ● ３*１００ ● ３*１００ 5/96
　１－３０ 　１－５０ 　２－００
　Ｆｒ 　Ｆｒ 　Ｆｒ

● ６*５０ ● ５*５０ ● ４*５０ 5/101
　０－４５ 　０－５０ 　１－００
　Ｆｒ 　Ｆｒ 　Ｆｒ

Ｄｉｖｅ ４*２５ 9/110

ＣーＤｏｗｎ ８*５０ １－１０ 10/120

１レーン：Ｃ　　２レーン：Ａ　　３～５レーン：Ｂ　

Ｔｏｔａｌ　　Ａ：３，８００ｍ　　Ｂ：３，５００ｍ　Ｃ：３，４００ｍ



５／１８　ＰＭ　１４：００～１６：００ ～我慢練習　はじめました～

Ｗ－ｕｐ １０*５０ １－１５ 15/15
　Ｓｃｒ．　+　Ｓ　　Ｂｙ２５ｍ

Ｐｕｌｌ １*１００ ２－００ 　Ｆｏｒｍｉｎｇ 16/31
１*５０ ２－００ 　Ｆａｓｔ

Ｋｉｃｋ ２ｓｅｔ* ４*５０
１・２ｔ　　Ａ：０－５０　　３ｔ　Ｅａｓｙ　　４ｔ　Ｆａｓｔ 14/45

Ｂ：０－５５
Ｃ：１－００

Ｋ－Ｓ ２ｓｅｔ* ４*２５ １－００ 　Ｓｔ 10/55
１ｔ：ノーブレ　２ｔ：ＫＳ　Ｆｏｒｍｉｎｇ　３ｔ：ＫＳ　Ｆａｓｔ　４ｔＳ　Ｆａｓｔ

Ｅａｓｙ １*１００ 10/65

Ｓｗｉｍ ６*７５ ３－００ 　Ｓｔ 20/85
　３Ｆ１Ｅ１Ｆ１Ｅ（１本目・５本目　飛び込む）

８*２５ ０－４０ 　Ｓｔ 8/93
　５ｍの旗下で浮く～タッチまでダッシュ！

Ｄｉｖｅ １*５０ 　Ｓｔ 15/108

ＣーＤｏｗｎ ８*５０ １－０５ 10/118

Ｔｏｔａｌ　　２，９００ｍ

４ｓｅｔ*



５／１９　ＡＭ　６：００～７：００ ～ピラミッド　はじめました～

Ｗ－ｕｐ １*４００ ＳＫＰＳ 12/12

Ａ Ｂ
Ｋｉｃｋ ２５ ＢＫ　Ｆｒ ０－３０ ０－３５ 17/29
ピラミッド ５０ ＢＫ　Ｆｒ １－００ １－１０

　　 ７５ ＢＫ　Ｆｒ １－３０ １－４５
１００ ＢＫ　Ｆｒ ２－００ ２－２０
２００ ＢＫ　ＩＭ ４－００ ３－３０ 　Ｂ：１５０ＩＭ　（Ｆｒ無）
１００ 　ＮＢ　 ２－２０ ２－２０

７５ 　ＮＢ １－４５ １－４５
５０ 　ＮＢ １－１０ １－１０
２５ 　ＮＢ ０－４０ ０－４０

※　ＮＢ＝板無キック＝１２Ｋ１呼吸

Ｓｗｉｍ ５０ Ｓｔ ０－５０ １－００ 19/48
ピラミッド １００ Ｆｒ １－３０ １－００ 　Ｂ：５０

２００ ＩＭ ３－１０ ４－００
４００ ＩＭ ６－００ ６－００ 　Ｂ：３００ＩＭ
２００ ＩＭ ３－１０ ４－００
１００ Ｆｒ １－３０ １－００

５０ Ｓｔ ０－５０ １－００ 　Ｂ：５０

ＣーＤｏｗｎ ８*５０ １－０５ 10/58

１・２レーン：Ｂ　　３レーン：Ａ　　４・５レーン：Ｂ

Ｔｏｔａｌ　　Ａ：２，６００ｍ　　Ｂ：２，３５０ｍ　



５／１９　ＡＭ　１０：００～１２：００ ～メリハリ練習　はじめました～

Ｗ－ｕｐ ４*５０ １－０５ Ｃｈｏ． 15/15
４*５０ １－０５ ＫＳ
４*５０ １－００ ＩＭ

Ｐｕｌｌ １*３００ 8/23
２５ｓｃｒ．　+　２５Ｓ

　　
２ｓｅｔ* ４*２５ １－００ 10/33

２Ｆ１Ｅ１Ｆ　　全ての武器を装着して

Ｋｉｃｋ ４ｓｅｔ* １*５０ １－００ Ｆａｓｔ 18/51
１*２５ １－００ Ｅａｓｙ
１*２５ １－００ Ｆａｓｔ
１*５０ １－００ Ｅａｓｙ
　１・２ｓｅｔ　Ｆｒ　　３・４ｓｅｔ　Ｓｔ

Ｅａｓｙ １*１００ 10/61

Ｓｗｉｍ １*２０ １－００ Ｆ 　Ｓｔ 40/101
（Ｄｉｖｅ） １*４０ ２－００ Ｆ 　Ｓｔ

１*５５ ３－００ Ｆ 　Ｓｔ
１*７０ ４－００ Ｆ 　Ｓｔ
１*８５ ５－００ Ｅａｓｙ
１*１００ ６－００ Ｆ 　Ｓｔ
１*８５ ５－００ Ｆ 　Ｓｔ
１*７０ ４－００ Ｅａｓｙ
１*５５ ３－００ Ｆ 　Ｓｔ
１*４０ ２－００ Ｆ 　Ｓｔ
１*２５ １－００ Ｆ 　Ｓｔ

自主練 10/111

ＣーＤｏｗｎ ８*５０ １－１０ 10/121

Ｔｏｔａｌ　　２，８４０ｍ


