
7/6 木曜日
【 テーマ 】
強化期B
耐乳酸
速く、強い　比較的持続できる

Set Cycle 強度 種目 説明 Dis Time

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

Drill 25 × 4 1 0’45” 2 ｽｶｰﾘﾝｸﾞ ﾌﾟﾙﾌﾞｲ　様々な位置で 100 0:03:00
S 200 × 1 1 3’30” 3 FR 200 0:03:30

S 200 × 6 1 3’00” 4 FR 一定ﾍﾟｰｽ 1200 0:18:00

Drill 25 × 6 1 0’45” 3 ﾄﾞｯｸﾊﾟﾄﾞﾙ ﾌﾟﾙﾌﾞｲ　ﾊﾟﾄﾞﾙに指を通さない 150 0:04:30

1) P 25 × 6 1 0’25” 5 FR ﾊﾟﾄﾞﾙ 150 0:02:30
2) P 50 × 4 1 0’40” 6 FR ﾊﾟﾄﾞﾙ 200 0:02:40

1 3 0’30” 1)→2)ﾚｽﾄ30"　　2)→1)ﾚｽﾄ30" 0:01:30

K・S 100 × 3 1 2’10” 3 FR K/Sｂｙ50　K→6ｻｲﾄﾞ 300 0:06:30

1) S 50 × 3 2 0’40” 6 FR H 300 0:04:00
2) S 25 × 2 2 0’45” 1 CHO E 100 0:03:00
3) S 200 × 2 2 3’00” 4 FR 800 0:12:00
4) S 50 × 3 2 0’40” 6 FR H 300 0:04:00

1 1 0’30” 1)～4)ﾚｽﾄﾅｼ　4)→1)ﾚｽﾄ30" 0:00:30

0:05:00
Total 4100 1:26:10
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【泳法注意】
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【主観的強度】
6



7/6 木曜日
【 テーマ 】
強化期B
耐乳酸
速く、強い　比較的持続できる

Set Cycle 強度 種目 説明 Dis Time

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

Drill 25 × 4 1 0’45” 2 ｽｶｰﾘﾝｸﾞ ﾌﾟﾙﾌﾞｲ　様々な位置で 100 0:03:00
S 200 × 1 1 3’30” 3 FR 200 0:03:30

S 200 × 6 1 3’15” 4 FR 一定ﾍﾟｰｽ 1200 0:19:30

Drill 25 × 6 1 0’45” 3 ﾄﾞｯｸﾊﾟﾄﾞﾙ ﾌﾟﾙﾌﾞｲ　ﾊﾟﾄﾞﾙに指を通さない 150 0:04:30

1) P 25 × 6 1 0’25” 5 FR ﾊﾟﾄﾞﾙ 150 0:02:30
2) P 50 × 4 1 0’45” 6 FR ﾊﾟﾄﾞﾙ 200 0:03:00

1 3 0’30” 1)→2)ﾚｽﾄ30"　　2)→1)ﾚｽﾄ30" 0:01:30

K・S 100 × 3 1 2’10” 3 FR K/Sｂｙ50　K→6ｻｲﾄﾞ 300 0:06:30

1) S 50 × 2 2 0’45” 6 FR H 200 0:03:00
2) S 25 × 2 2 0’45” 1 CHO E 100 0:03:00
3) S 200 × 2 2 3’15” 4 FR 800 0:13:00
4) S 50 × 2 2 0’45” 6 FR H 200 0:03:00

1 1 0’30” 1)～4)ﾚｽﾄﾅｼ　4)→1)ﾚｽﾄ30" 0:00:30

0:05:00
Total 3900 1:27:00

【主観的強度】

【泳法注意】
ﾛｰﾘﾝｸﾞ
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7/6 木曜日
【 テーマ 】
強化期B
耐乳酸
速く、強い　比較的持続できる

Set Cycle 強度 種目 説明 Dis Time

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

Drill 25 × 4 1 0’45” 2 ｽｶｰﾘﾝｸﾞ ﾌﾟﾙﾌﾞｲ　様々な位置で 100 0:03:00
S 200 × 1 1 4’00” 3 FR 200 0:04:00

S 200 × 5 1 3’30” 4 FR 一定ﾍﾟｰｽ 1000 0:17:30

Drill 25 × 6 1 0’45” 3 ﾄﾞｯｸﾊﾟﾄﾞﾙ ﾌﾟﾙﾌﾞｲ　ﾊﾟﾄﾞﾙに指を通さない 150 0:04:30

1) P 25 × 6 1 0’25” 5 FR ﾊﾟﾄﾞﾙ 150 0:02:30
2) P 50 × 4 1 0’45” 6 FR ﾊﾟﾄﾞﾙ 200 0:03:00

1 3 0’30” 1)→2)ﾚｽﾄ30"　　2)→1)ﾚｽﾄ30" 0:01:30

K・S 100 × 3 1 2’10” 3 FR K/Sｂｙ50　K→6ｻｲﾄﾞ 300 0:06:30

1) S 50 × 2 2 0’45” 6 FR H 200 0:03:00
2) S 25 × 2 2 0’45” 1 CHO E 100 0:03:00
3) S 200 × 2 2 3’30” 4 FR 800 0:14:00
4) S 50 × 2 2 0’45” 6 FR H 200 0:03:00

1 1 0’30” 1)～4)ﾚｽﾄﾅｼ　4)→1)ﾚｽﾄ30" 0:00:30

0:05:00
Total 3700 1:27:00

【主観的強度】
6

【泳法注意】
ﾛｰﾘﾝｸﾞ
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7/6 木曜日
【 テーマ 】
強化期B
耐乳酸
速く、強い　比較的持続できる

Set Cycle 強度 種目 説明 Dis Time

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

Drill 25 × 4 1 0’45” 2 ｽｶｰﾘﾝｸﾞ ﾌﾟﾙﾌﾞｲ　様々な位置で 100 0:03:00
S 200 × 1 1 4’00” 3 FR 200 0:04:00

S 200 × 5 1 3’40” 4 FR 一定ﾍﾟｰｽ 1000 0:18:20

Drill 25 × 6 1 0’45” 3 ﾄﾞｯｸﾊﾟﾄﾞﾙ ﾌﾟﾙﾌﾞｲ　ﾊﾟﾄﾞﾙに指を通さない 150 0:04:30

1) P 25 × 6 1 0’25” 5 FR ﾊﾟﾄﾞﾙ 150 0:02:30
2) P 50 × 3 1 0’45” 6 FR ﾊﾟﾄﾞﾙ 150 0:02:15

1 3 0’30” 1)→2)ﾚｽﾄ30"　　2)→1)ﾚｽﾄ30" 0:01:30

K・S 100 × 3 1 2’10” 3 FR K/Sｂｙ50　K→6ｻｲﾄﾞ 300 0:06:30

1) S 50 × 2 2 0’45” 6 FR H 200 0:03:00
2) S 25 × 2 2 0’45” 1 CHO E 100 0:03:00
3) S 200 × 2 2 3’45” 4 FR 800 0:15:00
4) S 50 × 1 2 0’45” 6 FR H 100 0:01:30

1 1 0’30” 1)～4)ﾚｽﾄﾅｼ　4)→1)ﾚｽﾄ30" 0:00:30

0:05:00
Total 3550 1:26:35

【主観的強度】
6

【泳法注意】
ﾛｰﾘﾝｸﾞ
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7/6 木曜日
【 テーマ 】
強化期B
耐乳酸
速く、強い　比較的持続できる

Set Cycle 強度 種目 説明 Dis Time

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

Drill 25 × 4 1 0’45” 2 ｽｶｰﾘﾝｸﾞ ﾌﾟﾙﾌﾞｲ　様々な位置で 100 0:03:00
S 200 × 1 1 4’00” 3 FR 200 0:04:00

S 200 × 4 1 3’50” 4 FR 一定ﾍﾟｰｽ 800 0:15:20

Drill 25 × 6 1 0’45” 3 ﾄﾞｯｸﾊﾟﾄﾞﾙ ﾌﾟﾙﾌﾞｲ　ﾊﾟﾄﾞﾙに指を通さない 150 0:04:30

1) P 25 × 6 1 0’30” 5 FR ﾊﾟﾄﾞﾙ 150 0:03:00
2) P 50 × 3 1 0’50” 6 FR ﾊﾟﾄﾞﾙ 150 0:02:30

1 3 0’30” 1)→2)ﾚｽﾄ30"　　2)→1)ﾚｽﾄ30" 0:01:30

K・S 100 × 3 1 2’10” 3 FR K/Sｂｙ50　K→6ｻｲﾄﾞ 300 0:06:30

1) S 50 × 2 2 0’50” 6 FR H 200 0:03:20
2) S 25 × 2 2 0’45” 1 CHO E 100 0:03:00
3) S 200 × 2 2 4’00” 4 FR 800 0:16:00
4) S 50 × 2 2 0’50” 6 FR H 200 0:03:20

1 1 0’30” 1)～4)ﾚｽﾄﾅｼ　4)→1)ﾚｽﾄ30" 0:00:30

0:05:00
Total 3450 1:27:30

【主観的強度】
6

【泳法注意】
ﾛｰﾘﾝｸﾞ
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7/6 木曜日
【 テーマ 】
強化期B
耐乳酸
速く、強い　比較的持続できる

Set Cycle 強度 種目 説明 Dis Time

0:10:00
S 50 × 6 1 1’10” 2 FR 300 0:07:00

Drill 25 × 4 1 0’50” 2 ｽｶｰﾘﾝｸﾞ ﾌﾟﾙﾌﾞｲ　様々な位置で 100 0:03:20
S 200 × 1 1 4’00” 3 FR 200 0:04:00

S 200 × 4 1 4’10” 4 FR 一定ﾍﾟｰｽ 800 0:16:40

Drill 25 × 6 1 0’45” 3 ﾄﾞｯｸﾊﾟﾄﾞﾙ ﾌﾟﾙﾌﾞｲ　ﾊﾟﾄﾞﾙに指を通さない 150 0:04:30

1) P 25 × 6 1 0’35” 5 FR ﾊﾟﾄﾞﾙ 150 0:03:30
2) P 50 × 3 1 1’00” 6 FR ﾊﾟﾄﾞﾙ 150 0:03:00

1 3 0’30” 1)→2)ﾚｽﾄ30"　　2)→1)ﾚｽﾄ30" 0:01:30

K・S 100 × 3 1 2’20” 3 FR K/Sｂｙ50　K→6ｻｲﾄﾞ 300 0:07:00

1) S 50 × 3 2 1’00” 6 FR H 300 0:06:00
2) S 25 × 2 2 0’45” 1 CHO E 100 0:03:00
3) S 100 × 2 2 2’05” 4 FR 400 0:08:20
4) S 50 × 2 2 0’55” 6 FR H 200 0:03:40

1 1 0’30” 1)～4)ﾚｽﾄﾅｼ　4)→1)ﾚｽﾄ30" 0:00:30

0:05:00
Total 3150 1:27:00

【主観的強度】
6

【泳法注意】
ﾛｰﾘﾝｸﾞ
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