
木曜日

Set Cycle 強度 種目 Distance Time

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

Drill 25 × 6 1 0’40” 2 ﾛﾝｸﾞﾄﾞｯｸﾊﾟﾄﾞﾙ ｷｯｸをしっかり打とう 150 0:04:00

S 100 × 3 1 1’40” 2・3・4 FR DES 300 0:05:00

Drill 50 × 3 1 1’10” 3 FR ｷｬｯﾁｱｯﾌﾟ　　ﾌｨﾆｯｼｭからﾘｶﾊﾞﾘｰの前半に吸う 150 0:03:30
　　　　　　　　　　水中を見ながら呼吸

K 50 × 3 1 1’30” 3 FR 右ｱｯﾌﾟ左ﾀﾞｳﾝ/左ｱｯﾌﾟ右ﾀﾞｳﾝｂｙ25　　蹴り上げを意識 150 0:04:30

S 100 × 12 1 1’40” 6・3 FR 1～6→ｽﾀｰﾄ25mH　　　7～12→ﾗｽﾄ25mH 1200 0:20:00

S 25 × 6 1 0’40” 1 BR ゆっくり泳ごう 150 0:04:00

P 25 × 6 1 0’35” 3 FR ぐうで泳ごう　　腕の感じる水圧　　肘上げ 150 0:03:30

P 25 × 6 1 0’30” 3 FR ﾊﾟﾄﾞﾙの先端を掴む　　肘上げｷｬｯﾁ 150 0:03:00

P 50 × 8 2 0’45” 5 FR H 800 0:12:00
1 1 0’30” ﾚｽﾄ30" 0:00:30

S 100 × 3 1 1’50” 3 FR 丁寧に泳ごう 300 0:05:30

DW 0:05:00

Total 3800 1:26:00

長く持続できる　ﾌｫｰﾑﾁｪｯｸ 3
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木曜日

Set Cycle 強度 種目 Distance Time

W-PU 0:10:00
S 50 × 6 1 1’00” 2 FR 300 0:06:00

Drill 25 × 6 1 0’40” 2 ﾛﾝｸﾞﾄﾞｯｸﾊﾟﾄﾞﾙ ｷｯｸをしっかり打とう 150 0:04:00

S 100 × 3 1 1’50” 2・3・4 FR DES 300 0:05:30

Drill 50 × 3 1 1’10” 3 FR ｷｬｯﾁｱｯﾌﾟ　　ﾌｨﾆｯｼｭからﾘｶﾊﾞﾘｰの前半に吸う 150 0:03:30
　　　　　　　　　　水中を見ながら呼吸

K 50 × 3 1 1’30” 3 FR 右ｱｯﾌﾟ左ﾀﾞｳﾝ/左ｱｯﾌﾟ右ﾀﾞｳﾝｂｙ25　　蹴り上げを意識 150 0:04:30

S 100 × 12 1 1’50” 6・3 FR 1～6→ｽﾀｰﾄ25mH　　　7～12→ﾗｽﾄ25mH 1200 0:22:00

S 25 × 6 1 0’40” 1 BR ゆっくり泳ごう 150 0:04:00

P 25 × 6 1 0’40” 3 FR ぐうで泳ごう　　腕の感じる水圧　　肘上げ 150 0:04:00

P 25 × 6 1 0’35” 3 FR ﾊﾟﾄﾞﾙの先端を掴む　　肘上げｷｬｯﾁ 150 0:03:30

P 50 × 6 2 0’50” 5 FR H 600 0:10:00
1 1 0’30” ﾚｽﾄ30" 0:00:30

S 100 × 2 1 2’00” 3 FR 丁寧に泳ごう 200 0:04:00

DW 0:05:00

Total 3500 1:26:30

長く持続できる　ﾌｫｰﾑﾁｪｯｸ
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木曜日

Set Cycle 強度 種目 Distance Time

W-PU 0:10:00
S 50 × 6 1 1’00” 2 FR 300 0:06:00

Drill 25 × 6 1 0’40” 2 ﾛﾝｸﾞﾄﾞｯｸﾊﾟﾄﾞﾙ ｷｯｸをしっかり打とう 150 0:04:00

S 100 × 3 1 2’00” 2・3・4 FR DES 300 0:06:00

Drill 50 × 3 1 1’10” 3 FR ｷｬｯﾁｱｯﾌﾟ　　ﾌｨﾆｯｼｭからﾘｶﾊﾞﾘｰの前半に吸う 150 0:03:30
　　　　　　　　　　水中を見ながら呼吸

K 50 × 3 1 1’30” 3 FR 右ｱｯﾌﾟ左ﾀﾞｳﾝ/左ｱｯﾌﾟ右ﾀﾞｳﾝｂｙ25　　蹴り上げを意識 150 0:04:30

S 100 × 10 1 2’00” 6・3 FR 1～5→ｽﾀｰﾄ25mH　　　6～10→ﾗｽﾄ25mH 1000 0:20:00

S 25 × 6 1 0’40” 1 BR ゆっくり泳ごう 150 0:04:00

P 25 × 6 1 0’40” 3 FR ぐうで泳ごう　　腕の感じる水圧　　肘上げ 150 0:04:00

P 25 × 6 1 0’35” 3 FR ﾊﾟﾄﾞﾙの先端を掴む　　肘上げｷｬｯﾁ 150 0:03:30

P 50 × 6 2 0’55” 5 FR H 600 0:11:00
1 1 0’30” ﾚｽﾄ30" 0:00:30

S 100 × 2 1 2’00” 3 FR 丁寧に泳ごう 200 0:04:00

DW 0:05:00

Total 3300 1:26:00

長く持続できる　ﾌｫｰﾑﾁｪｯｸ
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木曜日

Set Cycle 強度 種目 Distance Time

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

Drill 25 × 6 1 0’45” 2 ﾛﾝｸﾞﾄﾞｯｸﾊﾟﾄﾞﾙ ｷｯｸをしっかり打とう 150 0:04:30

S 100 × 3 1 2’10” 2・3・4 FR DES 300 0:06:30

Drill 50 × 3 1 1’20” 3 FR ｷｬｯﾁｱｯﾌﾟ　　ﾌｨﾆｯｼｭからﾘｶﾊﾞﾘｰの前半に吸う 150 0:04:00
　　　　　　　　　　水中を見ながら呼吸

K 50 × 3 1 1’30” 3 FR 右ｱｯﾌﾟ左ﾀﾞｳﾝ/左ｱｯﾌﾟ右ﾀﾞｳﾝｂｙ25　　蹴り上げを意識 150 0:04:30

S 100 × 10 1 2’10” 6・3 FR 1～5→ｽﾀｰﾄ25mH　　　6～10→ﾗｽﾄ25mH 1000 0:21:40

S 25 × 6 1 0’45” 1 BR ゆっくり泳ごう 150 0:04:30

P 25 × 6 1 0’40” 3 FR ぐうで泳ごう　　腕の感じる水圧　　肘上げ 150 0:04:00

P 25 × 6 1 0’40” 3 FR ﾊﾟﾄﾞﾙの先端を掴む　　肘上げｷｬｯﾁ 150 0:04:00

P 50 × 7 1 1’00” 5 FR H 350 0:07:00

S 100 × 2 1 2’10” 3 FR 丁寧に泳ごう 200 0:04:20

DW 0:05:00

Total 3050 1:26:30

長く持続できる　ﾌｫｰﾑﾁｪｯｸ
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木曜日

Set Cycle 強度 種目 Distance Time

W-PU 0:10:00
S 50 × 6 1 1’15” 2 FR 300 0:07:30

Drill 25 × 6 1 0’45” 2 ﾛﾝｸﾞﾄﾞｯｸﾊﾟﾄﾞﾙ ｷｯｸをしっかり打とう 150 0:04:30

S 100 × 3 1 2’20” 2・3・4 FR DES 300 0:07:00

Drill 50 × 3 1 1’30” 3 FR ｷｬｯﾁｱｯﾌﾟ　　ﾌｨﾆｯｼｭからﾘｶﾊﾞﾘｰの前半に吸う 150 0:04:30
　　　　　　　　　　水中を見ながら呼吸

K 50 × 3 1 1’40” 3 FR 右ｱｯﾌﾟ左ﾀﾞｳﾝ/左ｱｯﾌﾟ右ﾀﾞｳﾝｂｙ25　　蹴り上げを意識 150 0:05:00

S 100 × 8 1 2’20” 6・3 FR 1～4→ｽﾀｰﾄ25mH　　　5～8→ﾗｽﾄ25mH 800 0:18:40

S 25 × 6 1 0’45” 1 BR ゆっくり泳ごう 150 0:04:30

P 25 × 6 1 0’45” 3 FR ぐうで泳ごう　　腕の感じる水圧　　肘上げ 150 0:04:30

P 25 × 6 1 0’45” 3 FR ﾊﾟﾄﾞﾙの先端を掴む　　肘上げｷｬｯﾁ 150 0:04:30

P 50 × 6 1 1’05” 5 FR H 300 0:06:30

S 100 × 2 1 2’20” 3 FR 丁寧に泳ごう 200 0:04:40

DW 0:05:00

Total 2800 1:26:50

長く持続できる　ﾌｫｰﾑﾁｪｯｸ
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