
木曜日

Set Cycle 強度 種目 Distance Time

W-PU 0:10:00

1) S 50 × 6 1 0’55” 2 FR 300 0:05:30
2) S 50 × 6 1 0’45” 3 FR 300 0:04:30
3) S 50 × 6 1 0’40” 4 FR 300 0:04:00

1 2 0’30” 1）→2)→3)ﾚｽﾄ30" 0:01:00

Drill 25 × 6 1 0’45” 3 ﾄﾞｯｸﾊﾟﾄﾞﾙ 150 0:04:30

P 25 × 6 1 0’35” 2・4・6 FR ﾊﾟﾄﾞﾙ　　　　DPS3本ずつ 150 0:03:30

P 100 × 6 1 1’20” 5 FR ﾊﾟﾄﾞﾙ　　　 600 0:08:00

Drill 50 × 3 1 1’10” 2 FR ﾘｶﾊﾞﾘｰｽﾄｯﾌﾟ　肘が耳の上で一度止める 150 0:03:30
　　　　　　　　　　　ｷｬｯﾁとﾀｲﾐﾝｸﾞを合わせて動かす

S 100 × 18 1 1’25” 4 FR 一帯のﾍﾟｰｽ　　ｽﾄﾛｰｸのﾀｲﾐﾝｸﾞを合わせる 1800 0:25:30

S 25 × 4 1 0’30” 1 E 100 0:02:00

K/S 50 × 6 1 0’55” 3 FR K→6ｻｲﾄﾞ　　　S→ﾀｲﾐﾝｸﾞを合わせる 300 0:05:30

S 200 × 1 1 3’30” 3 FR 丁寧に泳ごう 200 0:03:30

DW 0:05:00
Total 4350 1:26:00
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木曜日

Set Cycle 強度 種目 Distance Time

W-PU 0:10:00

1) S 50 × 6 1 0’55” 2 FR 300 0:05:30
2) S 50 × 6 1 0’50” 3 FR 300 0:05:00
3) S 50 × 6 1 0’45” 4 FR 300 0:04:30

1 2 0’30” 1）→2)→3)ﾚｽﾄ30" 0:01:00

Drill 25 × 6 1 0’45” 3 ﾄﾞｯｸﾊﾟﾄﾞﾙ 150 0:04:30

P 25 × 6 1 0’35” 2・4・6 FR ﾊﾟﾄﾞﾙ　　　　DPS3本ずつ 150 0:03:30

P 100 × 6 1 1’30” 5 FR ﾊﾟﾄﾞﾙ　　　 600 0:09:00

Drill 50 × 3 1 1’10” 2 FR ﾘｶﾊﾞﾘｰｽﾄｯﾌﾟ　肘が耳の上で一度止める 150 0:03:30
　　　　　　　　　　　ｷｬｯﾁとﾀｲﾐﾝｸﾞを合わせて動かす

S 100 × 15 1 1’35” 4 FR 一帯のﾍﾟｰｽ　　ｽﾄﾛｰｸのﾀｲﾐﾝｸﾞを合わせる 1500 0:23:45

S 25 × 4 1 0’30” 1 E 100 0:02:00

K/S 50 × 6 1 0’55” 3 FR K→6ｻｲﾄﾞ　　　S→ﾀｲﾐﾝｸﾞを合わせる 300 0:05:30

S 200 × 1 1 3’30” 3 FR 丁寧に泳ごう 200 0:03:30

DW 0:05:00

Total 4050 1:26:15
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木曜日

Set Cycle 強度 種目 Distance Time

W-PU 0:10:00
1) S 50 × 6 1 1’00” 2 FR 300 0:06:00
2) S 50 × 6 1 0’55” 3 FR 300 0:05:30
3) S 50 × 6 1 0’50” 4 FR 300 0:05:00

1 2 0’30” 1）→2)→3)ﾚｽﾄ30" 0:01:00

Drill 25 × 6 1 0’45” 3 ﾄﾞｯｸﾊﾟﾄﾞﾙ 150 0:04:30

P 25 × 6 1 0’35” 2・4・6 FR ﾊﾟﾄﾞﾙ　　　　DPS3本ずつ 150 0:03:30

P 100 × 6 1 1’40” 5 FR ﾊﾟﾄﾞﾙ　　　 600 0:10:00

Drill 50 × 3 1 1’20” 2 FR ﾘｶﾊﾞﾘｰｽﾄｯﾌﾟ　肘が耳の上で一度止める 150 0:04:00
　　　　　　　　　　　ｷｬｯﾁとﾀｲﾐﾝｸﾞを合わせて動かす

S 100 × 12 1 1’45” 4 FR 一帯のﾍﾟｰｽ　　ｽﾄﾛｰｸのﾀｲﾐﾝｸﾞを合わせる 1200 0:21:00

S 25 × 4 1 0’30” 1 E 100 0:02:00

K/S 50 × 4 1 1’00” 3 FR K→6ｻｲﾄﾞ　　　S→ﾀｲﾐﾝｸﾞを合わせる 200 0:04:00

S 200 × 1 1 4’00” 3 FR 丁寧に泳ごう 200 0:04:00

DW 0:05:00

Total 3650 1:25:30
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木曜日

Set Cycle 強度 種目 Distance Time

W-PU 0:10:00
1) S 50 × 6 1 1’00” 2 FR 300 0:06:00
2) S 50 × 6 1 0’55” 3 FR 300 0:05:30
3) S 50 × 3 1 0’50” 4 FR 150 0:02:30

1 2 0’30” 1）→2)→3)ﾚｽﾄ30" 0:01:00

Drill 25 × 6 1 0’45” 3 ﾄﾞｯｸﾊﾟﾄﾞﾙ 150 0:04:30

P 25 × 6 1 0’35” 2・4・6 FR ﾊﾟﾄﾞﾙ　　　　DPS3本ずつ 150 0:03:30

P 100 × 6 1 1’50” 5 FR ﾊﾟﾄﾞﾙ　　　 600 0:11:00

Drill 50 × 3 1 1’20” 2 FR ﾘｶﾊﾞﾘｰｽﾄｯﾌﾟ　肘が耳の上で一度止める 150 0:04:00
　　　　　　　　　　　ｷｬｯﾁとﾀｲﾐﾝｸﾞを合わせて動かす

S 100 × 12 1 1’55” 4 FR 一帯のﾍﾟｰｽ　　ｽﾄﾛｰｸのﾀｲﾐﾝｸﾞを合わせる 1200 0:23:00

S 25 × 4 1 0’30” 1 E 100 0:02:00

K/S 50 × 4 1 1’00” 3 FR K→6ｻｲﾄﾞ　　　S→ﾀｲﾐﾝｸﾞを合わせる 200 0:04:00

S 200 × 1 1 4’00” 3 FR 丁寧に泳ごう 200 0:04:00

DW 0:05:00

Total 3500 1:26:00
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木曜日

Set Cycle 強度 種目 Distance Time

W-PU 0:10:00

1) S 50 × 6 1 1’05” 2 FR 300 0:06:30
2) S 50 × 6 1 1’00” 3 FR 300 0:06:00
3) S 50 × 3 1 0’55” 4 FR 150 0:02:45

1 2 0’30” 1）→2)→3)ﾚｽﾄ30" 0:01:00

Drill 25 × 6 1 0’45” 3 ﾄﾞｯｸﾊﾟﾄﾞﾙ 150 0:04:30

P 25 × 6 1 0’40” 2・4・6 FR ﾊﾟﾄﾞﾙ　　　　DPS3本ずつ 150 0:04:00

P 100 × 5 1 2’00” 5 FR ﾊﾟﾄﾞﾙ　　　 500 0:10:00

Drill 50 × 3 1 1’30” 2 FR ﾘｶﾊﾞﾘｰｽﾄｯﾌﾟ　肘が耳の上で一度止める 150 0:04:30
　　　　　　　　　　　ｷｬｯﾁとﾀｲﾐﾝｸﾞを合わせて動かす

S 100 × 10 1 2’05” 4 FR 一帯のﾍﾟｰｽ　　ｽﾄﾛｰｸのﾀｲﾐﾝｸﾞを合わせる 1000 0:20:50

S 25 × 4 1 0’45” 1 E 100 0:03:00

K/S 50 × 4 1 1’05” 3 FR K→6ｻｲﾄﾞ　　　S→ﾀｲﾐﾝｸﾞを合わせる 200 0:04:20

S 200 × 1 1 4’30” 3 FR 丁寧に泳ごう 200 0:04:30

DW 0:05:00

Total 3200 1:26:55
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木曜日

Set Cycle 強度 種目 Distance Time

W-PU 0:10:00
1) S 50 × 6 1 1’15” 2 FR 300 0:07:30
2) S 50 × 6 1 1’10” 3 FR 300 0:07:00
3) S 50 × 3 1 1’05” 4 FR 150 0:03:15

1 2 0’30” 1）→2)→3)ﾚｽﾄ30" 0:01:00

Drill 25 × 6 1 0’50” 3 ﾄﾞｯｸﾊﾟﾄﾞﾙ 150 0:05:00

P 25 × 6 1 0’45” 2・4・6 FR ﾊﾟﾄﾞﾙ　　　　DPS3本ずつ 150 0:04:30

P 100 × 4 1 2’15” 5 FR ﾊﾟﾄﾞﾙ　　　 400 0:09:00

Drill 50 × 2 1 1’30” 2 FR ﾘｶﾊﾞﾘｰｽﾄｯﾌﾟ　肘が耳の上で一度止める 100 0:03:00
　　　　　　　　　　　ｷｬｯﾁとﾀｲﾐﾝｸﾞを合わせて動かす

S 100 × 8 1 2’15” 4 FR 一帯のﾍﾟｰｽ　　ｽﾄﾛｰｸのﾀｲﾐﾝｸﾞを合わせる 800 0:18:00

S 25 × 4 1 0’45” 1 E 100 0:03:00

K/S 50 × 4 1 1’15” 3 FR K→6ｻｲﾄﾞ　　　S→ﾀｲﾐﾝｸﾞを合わせる 200 0:05:00

S 200 × 1 1 5’00” 3 FR 丁寧に泳ごう 200 0:05:00

DW 0:05:00

Total 2850 1:26:15
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