
６／１５　ＡＭ　９：００～１１：００ ～　積極的な練習を！　～

Ｗ－ｕｐ １０*５０ １－０５ Ｃｈｏ．６ｔ　+　ＩＭ 16/16

Ｓｗｉｍ ４*５０ 5/21

Ａ　０－３５／０－４０　　　Ｂ　０－４０／０－４５

Ｃ　０－４５／０－５０　　　それぞれ　２本ずつ

Ｋｉｃｋ ６*５０ Ｅｖｅｎ 7/28

Ａ　０－５５　　　Ｂ　１－００　　Ｃ　１－０５

　　

１*１００ Ｆａｓｔ 6/34

２*２５ Ｅａｓｙ

１*５０ Ｆａｓｔ

Ｐｕｌｌ １*１００ Ａ２－００　　　Ｂ２－１０　　Ｃ　２－２０ 20/54

　　　　　　 ３ｓｅｔ* １*５０ １－００ 　Ｂ－ｕｐ

２*２５ １－００ 　Ｆａｓｔ

Ｅａｓｙ １*１００ 10/64

Ｓｗｉｍ ５０の人 ８*５０ ２－００　 Ａｌｌ　Ｆａｓｔ　　ベスト＋３秒 20/84

１００の人４*１００ ４－００ Ａｌｌ　Ｆａｓｔ　　ベスト＋５秒

Ｄｒｉｌｌ ６*１５ ストリームライン兼休憩 15/95

Ｄｉｖｅ ２*１５ 浮き上がり練習（ストリームライン意識） 15/110

４*２５ 自分のレースにつながる２５ｍの泳ぎ

ＣーＤｏｗｎ ８*５０ １－１０ 10/120

Ｔｏｔａｌ　　２，９２０ｍ

１レーン ：Ｂチーム

２レーン ：Ｂチーム

３レーン ：Ｂチーム

４レーン ：Ａチーム

５レーン ：Ｃチーム



６／１５　ＰＭ　１４：００～１６：００ ～　居残り組みは誰だ！？　～

Ｗ－ｕｐ ４*５０ １－０５ Ｃｈｏ． 7/7

Ｋｉｃｋ ４*５０ 5/12

Ａ　０－５５　　　Ｂ　１－００　　Ｃ　１－０５

４*２５ １－００ ２Ｆ１Ｅ１Ｆ 5/17

Ｐｕｌｌ ２*１００ ２－１０ Ｆｏｒｍｉｎｇ 5/22

Ｓｗｉｍ ８*２５ ０－５０ 7/29

　　　　　　 １～６ｔ　　奇：壁キック５秒＋１０ｍダッシュ

偶：ラスト１０ｍダッシュ＋壁キック３秒

７ｔ Ｆｏｒｍｉｎｇ

８ｔ Ｆａｓｔ

Ｅａｓｙ １*１００ 10/39

Ｐｏｉｎｔ！ １４：４０～１５：１５ 35/74

別紙　ポイント表に基づいて練習（最大４本）

Ｄｒｉｌｌ １・２レーン　　飛び込み（一方通行） 20/94

３レーン　　　　休憩（２５ｍの途中で止まって泳いでもいい）

４・５レーン　　練習（２５ｍ以上のメニューを組んで泳ぐこと）

Ｐｏｉｎｔ！ １５：３５～１５：５０ 15/110

別紙　ポイント表に基づいて練習（最大３本）

ＣーＤｏｗｎ ８*５０ １－１０ 10/120

Ｔｏｔａｌ　　１，４００＋α（ポイント分）

１レーン ：Ｂチーム

２レーン ：Ｂチーム

３レーン ：Ｂチーム

４レーン ：Ａチーム

５レーン ：Ｃチーム



５０ｍまたは１００ｍ（レースに出る種目）で飛び込みダッシュ
５０．１００両方に出る選手は、１００！！！
下のポイント表をもとに、その泳いだタイムに応じてポイントを獲得

１５ポイントを獲得した選手から練習終了
時間がきても終わっていない選手は…

５０ｍ １００ｍ

ベスト！！

ベスト+０．０～０．５ 11 ポイント

ベスト+０．６～１．０ 9 ポイント

ベスト+１．１～１．５ 7 ポイント 14 ポイント

ベスト+１．６～２．０ 5 ポイント 12 ポイント

ベスト+２．１～３．０ 3 ポイント 10 ポイント

ベスト+３．１～４．０ 2 ポイント 8 ポイント

ベスト+４．１～５．０ 1 ポイント 6 ポイント

ベスト+５．１～５．５ 0 ポイント 4 ポイント

ベスト+５．６～ -3 ポイント 2 ポイント

ベスト+７．１～ -10 ポイント 1 ポイント

ベスト+９．０～

ポイント練習！！

ゴール ゴール

ゴール

帰宅 帰宅

ゴール



６／１６　ＡＭ　６：００～７：００ ～　朝飯前　～

Ｗ－ｕｐ ３*１００ ２－１０ Ｃｈｏ． 8/8

８*５０ １－０５ ＩＭ 10/18

４ｔ　Ｋ－Ｓ　　４ｔ　Ｓ　　全て前半２５ｍ→軽めのダッシュ

Ｋｉｃｋ ８*２５ Ａｌｌ　Ｆａｓｔ 6/24

０－３５　　ｏｒ　　０－４０

Ｄｒｉｌｌ ４*２５ ストリームライン→Ｓ（極限までストローク少なく） 10/34

Ｄｒｉｌｌ ４*２５ 4/45

１～２ ６ｓｔｒ．フィスト　＋　６ｓｔｒ．Ｓｗｉｍ　　Ｆａｓｔ

　（Ｆｌｙ／Ｂｒ　３ｓｔｒ）

３～４ ６ｓｔｒ．　Ｆａｓｔ　+　５秒休憩　繰り返し

Ｓｗｉｍ １*７５ ３－００ Ｆａｓｔ 7/41

１*５０ ２－００ Ｆａｓｔ

　　　　　　 １*２５ １－００ Ｆａｓｔ

落合様 ２００バタフライ（荒しょうと勝負） 5/50

その他 心の底から全力で応援しながらドリル

ＣーＤｏｗｎ ８*５０ １－１０ 10/60

Ｔｏｔａｌ　　１，６５０ｍ＋α



６／１６　ＡＭ　１１：００～１３：００ ～　みんなのために　～

Ｗ－ｕｐ １０*５０ 15/15

６ｔ　１－０５　ｃｈｏ．　　　４ｔ　１－２０　25ｓｃｒ．+25Ｓ

Ｋｉｃｋ ４*１００ 10/25

Ａ　１－５０　　　Ｂ　２－００　　Ｃ　２－１０

４*２５ １－００ 5/30

Ａｌｌ　Ｆａｓｔ　　３秒間隔で追いかける（左右交互スタート）

Ｐｕｌｌ ３*１００ Ｆｏｒｍｉｎｇ 7/37

Ａ　１－４０　　　Ｂ　１－５０　　Ｃ　２－００

３*５０ １－１５ １Ｆ１Ｅ１Ｆ 4/41

　　　　　　 ４*２５ ０－５０ Ｆ／Ｅ 4/45

ＫＳ ２*５０ １－３０ 5/50

２５潜水→２５Ｓｗｉｍ　Ｆａｓｔ

Ｄｒｉｌｌ １２*２５ ０－５０ 12/62

Ｓｗｉｍ １*５０ 20/82

３～４人で１チーム（制限：ベスト＋２．５秒／５０ｍあたり）

クリアすれば、練習終わり

クリアできなければ、全員やりなおし

Ｄｒｉｌｌ 自主練 8/90

リレー ５０ｍリレー　 15/105

１４ｍリレー

ＣーＤｏｗｎ ８*５０ １－１０ 10/115

Ｔｏｔａｌ　　２，３５０ｍ＋α（スイムとリレー）

１レーン ：Ｂチーム

２レーン ：Ｂチーム

３レーン ：Ｂチーム

４レーン ：Ａチーム

５レーン ：Ｃチーム


