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共通共通共通共通AAAA 本数 セット サークル 内容 合計距離 合計時間 共通共通共通共通BBBB 本数 セット サークル 内容 合計距離 合計時間

W-UP 800 × 1 13:00 choice SKPS/200 800 0:13:00 W-UP 800 × 1 14:00 choice SKPS/200 800 0:14:00

50 × 12 01:00 IM switch*4set 600 0:12:00 50 × 12 01:00 IM switch*4set 600 0:12:00

50 × 4 00:50 S1 Drill 600 0:10:00 50 × 3 01:00 S1 Drill 450 0:09:00

50 × 6 × 3 01:00 S1 HE,EH,H 900 0:18:00 50 × 5 × 3 01:10 S1 HE,EH,H,EH,H 750 0:17:30

E 50 × 1 05:00 50 0:05:00 E 50 × 1 05:00 50 0:05:00

S 100 × 16 DATA! 02:15 S1 High AV 1600 0:36:00 S 100 × 16 DATA! 02:15 S1 High AV 1600 0:36:00

E 50 × 1 05:00 50 0:05:00 E 50 × 1 05:00 50 0:05:00

K 100 × 1 02:00 smooth 500 0:10:00 K 100 × 1 02:00 smooth 500 0:10:00

50 × 1 × 5 00:45 Hard 250 0:03:45 50 × 1 × 5 00:45 Hard 250 0:03:45

P 100 × 6 01:30 S1 2H1E 600 0:09:00 P 100 × 5 01:40 S1 2H1E1H1E 500 0:08:20

S 50 × 6 01:15 S1 300 0:07:30 S 50 × 6 01:15 S1 300 0:07:30

1t 12.5sprint+E 1t 12.5sprint+E

2t 25sprint+E 2t 25sprint+E

3t 25E25sprint 3t 25E+sprint

Dw 400 × 1 10:00 SKPS/100 400 0:10:00 Dw 400 × 1 10:00 SKPS/100 400 0:10:00

Total 6650 2:19:15 Total 6250 2:18:05
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FFAFFAFFAFFA 本数 セット サークル 内容 合計距離 合計時間 FFBFFBFFBFFB 本数 セット サークル 内容 合計距離 合計時間 BBBBBBBB 本数 セット サークル 内容 合計距離 合計時間

姿勢のチェック 姿勢のチェック W-UP 100 × 3 × 3 02:00 900 0:15:00

W-up 600 × 1 05:00 EN1～ choice 600 0:05:00 W-up 600 × 1 05:00 EN1～ choice 600 0:05:00 choice  -20"/1set 01:40

choice,Drill,IM 0:05:00 choice,Drill,IM 0:05:00

S 50 × 8 01:10 EN1 IM-SW 400 0:09:20 S 50 × 8 01:10 EN1 IM-SW 400 0:09:20 S 50 × 4 × 5 01:00 1000 0:20:00

ﾀｰﾝ前後Ｈ　それ以外フォーム ﾀｰﾝ前後Ｈ　それ以外フォーム IM order/1t S-K-P-K-S/1set 0:02:00

S 100 × 8 01:40 ＥＮ２ ＩＭ 800 0:13:20 S 100 × 8 01:40 ＥＮ２ ＩＭ 800 0:13:20

ターン浮き上がりＨ（浮き上がりドルフィンなど＋１以上） ターン浮き上がりＨ（浮き上がりドルフィンなど＋１以上） P 100 × 4 02:00 Form 400 0:08:00

E 50 × 1 02:00 A1 50 0:02:00 E 50 × 1 02:00 A1 50 0:02:00 100 × 3 01:45 Middle 300 0:05:15

S 200 × 3 04:00 EN3 IM Des 600 0:12:00 S 200 × 3 04:00 EN3 IM Des 600 0:12:00 100 × 2 01:30 Hard 200 0:03:00

E 50 × 1 02:00 A1 50 0:02:00 E 50 × 1 02:00 A1 50 0:02:00 Bk: Paddle + Buoy   Body position+Finish check
S 50 × 8 01:10 EN1 Drill 400 0:09:20 S 50 × 8 01:10 EN1 Drill 400 0:09:20 Br: Paddle + Fin  Body position+outscull check

Fin Fin
K 50 × 1 × 4 01:40 EN1 E 200 0:06:40 K 50 × 1 × 4 01:40 EN1 E 200 0:06:40 E 50 × 1 03:00 50 0:03:00

50 × 1 Fin 01:00 SP H Des 200 0:04:00 50 × 1 Fin 01:00 SP H Des 200 0:04:00

S 50 × 4 01:10 EN1 Drill 200 0:04:40 S 50 × 4 01:10 EN1 Drill 200 0:04:40 S 200 × 3 × 3 03:30 10" Des 3t MAX 1800 0:31:30

S 100 × 8 01:15 EN2 Fr Fin 800 0:10:00 S 100 × 8 01:20 EN2 Fr Fin 800 0:10:40 1set: Fr, 2set: S1, 3set: IM

E 50 × 1 02:00 A1 50 0:02:00 E 50 × 1 02:00 A1 50 0:02:00 Set rest 01:00 0:01:00

S 100 × 6 01:10 EN2 Fr Fin 600 0:07:00 S 100 × 6 01:10 EN2 Fr Fin 600 0:07:00

E 50 × 1 02:00 A1 50 0:02:00 E 50 × 1 02:00 A1 50 0:02:00 E 50 × 1 03:00 50 0:03:00

S 100 × 4 01:05 EN3 Fr Fin 400 0:04:20 S 100 × 3 01:10 EN3 Fr Fin 300 0:03:30

E 50 × 1 02:00 A1 50 0:02:00 E 50 × 1 02:00 A1 50 0:02:00 Drill 25 × 1 × 6 00:50 buoy sculling 150 0:05:00

S 100 × 3 03:00 SP S1 Des 300 0:09:00 S 100 × 3 03:00 SP S1 Des 300 0:09:00 50 × 1 01:10 buoy pull 300 0:07:00

Last　ベストタイム以上 Fin Last　ベストタイム以上 Fin

E 50 × 1 02:00 A1 50 0:02:00 E 50 × 1 02:00 A1 50 0:02:00 S 50 × 3 × 6 00:40 A 900 0:12:00

S 50 × 3 01:30 SP S1 Des 150 0:04:30 S 50 × 3 01:30 SP S1 Des 150 0:04:30 00:43 B

Last　ベストタイム以上 Fin Last　ベストタイム以上 Fin Set rest A 00:40 B 0:00:31 0:06:00

K 200 × 1 05:00 A1 choice 200 0:05:00 K 200 × 1 05:00 A1 choice 200 0:05:00

S 200 × 1 05:00 A1 Drill 200 0:05:00 S 200 × 1 05:00 A1 Drill 200 0:05:00

DW 200 × 1 05:00 A1 Drill 200 0:05:00 DW 200 × 1 05:00 A1 Drill 200 0:05:00 Dw 200 × 1 04:00 200 0:04:00

Total 6550 2:11:10 Total 6450 2:11:00 Total 6250 2:05:45
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DisDisDisDis 本数 セット サークル HR/10” 内容 合計距離 合計時間 MidMidMidMid 本数 セット サークル HR/10” 内容 合計距離 合計時間 IMIMIMIM 本数 セット サークル HR/10” 内容 合計距離 合計時間

Wup 100 × 10 1000 Wup 100 × 10 1000 Wup 100 × 10 1000

odd/ 100IMR 01:40 24 リラックス 0:08:20 odd/ 100IMR 01:40 24 リラックス 0:08:20 odd/ 100IMR 01:40 24 リラ ックス 0:08:20

even/ 100IM 01:30 ~28 Des/5t 0:07:30 even/ 100IM 01:30 ~28 Des/5t 0:07:30 even/ 100IM 01:30 ~28 Des/5t 0:07:30

K 400 × 1 07:00 26 Fin 400 0:07:00 K 400 × 1 07:00 26 Fin 400 0:07:00 K 400 × 1 07:00 26 Fin 400 0:07:00

100m/ 背面ﾄﾞﾙﾌｨﾝK 100m/ 背面ﾄﾞﾙﾌｨﾝK 100m/ 背面ﾄﾞﾙﾌｨﾝK
100m/ 背面K 100m/ 背面K 100m/ 背面K
100m/ sideK 100m/ sideK 100m/ sideK
100m/ STLK 100m/ STLK 100m/ STLK

KS 50 × 8 × 2 00:40 28 STLK-S/25m 800 0:10:40 KS 50 × 7 × 2 00:45 28 STLK-S/25m 700 0:10:30 KS 50 × 7 × 2 00:45 28 STLK-S/25m 700 0:10:30

S.R. 01:10 0:01:10 S.R. 01:15 0:01:15 S.R. 01:15 0:01:15

E 50 × 1 04:00 20 50 0:04:00 E 50 × 1 04:00 20 50 0:04:00 E 50 × 1 04:00 20 50 0:04:00

P 200 × 3 × 3 Fr 1800 P 200 × 3 × 3 Fr 1800 P 200 × 3 × 3 Fr 1800

1t/ 02:30 27 Des/3t 0:07:30 1t/ *150m 02:10 27 Des/3t 0:06:30 1t/ *150m 02:10 27 Des/3t 0:06:30

2t/ 02:20 28 ↓ 0:07:00 2t/ 02:40 28 ↓ 0:08:00 2t/ 02:40 28 ↓ 0:08:00

3t/ 02:10 29 ↓ 0:06:30 3t/ 02:30 29 ↓ 0:07:30 3t/ 02:30 29 ↓ 0:07:30

S.R. 00:30 0:01:00 S.R. 00:30 0:01:00 S.R. 00:30 0:01:00

E 50 × 1 04:00 20 50 0:04:00 E 50 × 1 04:00 20 50 0:04:00 E 50 × 1 04:00 20 50 0:04:00

S 100 × 4 × 6 Fr 2400 S 50 × 4 × 8 S1 or Fr 1600 S 100 × 4 × 5 IMO 2000

1t/ 01:15 28 Even 1t/ 00:45 28 Even 1t/ Fly 01:25 28 Mid

2t/ 01:10 29 ↓ 2t/ 00:40 29 ↓ 2t/ Bk 01:25 29 Mid

3t/ 01:05 30 ↓ 3t/ 00:35 30 ↓ 3t/ Br 01:30 30 Hard

4t/ 01:10 30 ↓ 4t/ 00:40 30 ↓ 4t/ Fr 01:15 30 Hard

set on 06:30 0:39:00 set on 05:00 0:40:00 set on 08:00 0:40:00

E 50 × 1 04:00 20 50 0:04:00 E 50 × 1 04:00 20 50 0:04:00 E 50 × 1 04:00 20 50 0:04:00

S 50 × 3 × 6 Fin 900 S 50 × 3 × 6 Fin 900 S 50 × 3 × 6 Fin 900

2 t/Hard 00:30 30up S1 2 t/Hard 00:33 30up S1 2 t/Hard 00:35 30up S1

1 t/Easy set on 03:00 22 0:18:00 1 t/Easy set on 03:00 22 0:18:00 1 t/Easy set on 03:00 22 0:18:00

Dw 200 × 1 04:30 23 Cho 200 0:04:30 Dw 200 × 1 04:30 23 Cho 200 0:04:30 Dw 200 × 1 04:30 23 Cho 200 0:04:30

Total 7650 2:10:10 Total 6750 2:12:05 Total 7150 2:12:05
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