
中央中央中央中央 近畿近畿近畿近畿 インハイインハイインハイインハイ 中央中央中央中央 近畿近畿近畿近畿 インハイインハイインハイインハイ 中央中央中央中央 近畿近畿近畿近畿 インハイインハイインハイインハイ
桜宮高校プール 152152152152 179179179179 206206206206 桜宮高校プール 152152152152 179179179179 206206206206 桜宮高校プール 152152152152 179179179179 206206206206

FFFFFFFF 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 DisDisDisDis 本数 セット サークル HR/10” 内容 合計距離 合計時間

W-UP W-UP W-UP 各自アップ 0:20:00

各自アップ 0:20:00 各自アップ 0:20:00 S 100 × 4 × XXXX -5"/sEMMH 0:40:00

A 1'30 B 1'35 C 1'40

S 100 × 4 × XXXX -5"/s EMMH 0:40:00 S 100 × 4 × XXXX -5"/s EMMH 0:40:00 K(fin) 200 × 2 03:30 400 0:07:00

A 1'30 A 1'30

B 1'35 B 1'35

C 1'40 C 1'40 150 × 3 03:20 450 0:10:00

K 400 × 1 08:00 EN1 S1 400 0:08:00 K 200 × 4 03:50 800 0:15:20

ｽﾄﾘｰﾑﾗｲﾝ重視 背面Br(dolphin)-side K-Bk-気をつけK/50m KS 25 × 4 00:40 100 0:02:40

K 100 × 8 02:00 EN2 800 0:16:00 K 100 × 4 × 2 02:10 Board des 800 0:17:20

od:背面ﾄﾞﾙﾌｨﾝK、ｽﾄｯﾌﾟﾓｰｼｮﾝ右、ｽﾄｯﾌﾟﾓｰｼｮﾝ左、S S(fin)S(fin)S(fin)S(fin) 100100100100 ×××× 1111 02:0002:0002:0002:00 30303030
allallallall
outoutoutout

100100100100 0:02:000:02:000:02:000:02:00

ev:ﾎﾞｰﾄﾞKDes S 25 × 10 01:30 250 0:15:00 E 50 × 1 03:00 20 E 50 0:03:00

E 50 × 1 02:00 A1 50 0:02:00 Dive all out 15m+E 10m   12.5m通過時間測定 P 100 × 3 01:45 S1 300 0:05:15

KS 25 × 16 00:40 SP S1 400 0:10:40 Bk: DolphinK count
1t抵抗K　2tｶﾍﾞK5"H+KS/12.5 Br: Dolphin timing P 200 × 3 02:45 S1 600 0:08:15

3tﾄﾞﾙﾌｨﾝK10回＋S1H　　4tS1SP
E 50 × 1 02:00 A1 50 0:02:00 S 50 × 2 × 5 01:30 500 0:15:00 PS 25 × 8 00:40 200 0:05:20

S 100 × 8 02:00 EN2 S1 800 0:16:00 1t under water dolphin 20"-S Hard/25m

前半楽に速くon5"～10”　後半0か5でｽﾀｰﾄSP 2t Dive S Hard-E/25m PS(fin) 100 × 4 01:20

24
～
27

大き
な泳
ぎ

400 0:05:20

E 50 × 1 02:00 A1 50 0:02:00 set rest 01:00 0:04:00 PS(fin) 100 × 1 02:30 24 form 100 0:02:30

S 50 × X 01:30 SP S1 100 0:04:00 PS(fin)PS(fin)PS(fin)PS(fin) 100100100100 ×××× 1111 02:0002:0002:0002:00 30303030
allallallall
outoutoutout

100100100100 0:02:000:02:000:02:000:02:00

K 100 × 1 02:00 A1 choice 100 0:02:00 K 壁キック20" × 4 01:00 0:04:00 E 50 × 1 03:00 20 E 50 0:03:00

S 100 × 1 02:00 A1 Drill 100 0:02:00 S(S1) 50 × 8 01:00 400 0:08:00

DW 200 × 1 05:00 A1 Drill 200 0:05:00 Drill 50 × 8 01:00 400 0:08:00 DW 200 × 2 on 00:05 400 04:00

Total 3050 2:09:40 Total 2750 2:18:40 Total 3650 2:08:20

中央中央中央中央 近畿近畿近畿近畿 インハイインハイインハイインハイ 中央中央中央中央 近畿近畿近畿近畿 インハイインハイインハイインハイ 中央中央中央中央 近畿近畿近畿近畿 インハイインハイインハイインハイ
桜宮高校プール 152152152152 179179179179 206206206206 桜宮高校プール 152152152152 179179179179 206206206206 桜宮高校プール 152152152152 179179179179 206206206206

FFFFFFFF 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 DisDisDisDis 本数 セット サークル HR/10” 内容 合計距離 合計時間

W-UP W-UP W-UP 各自アップ 0:20:00

各自アップ 0:20:00 各自アップ 0:20:00 S 100 × 4 × XXXX -5"/sEMMH 0:40:00

A 1'30 B 1'35 C 1'40

S 100 × 4 × XXXX -5"/s EMMH 0:40:00 S 100 × 4 × XXXX -5"/s EMMH 0:40:00 K(fin) 200 × 2 03:30 400 0:07:00

A 1'30 A 1'30

B 1'35 B 1'35

C 1'40 C 1'40 150 × 3 03:20 450 0:10:00

K 400 × 1 08:00 EN1 S1 400 0:08:00 K 200 × 4 03:50 800 0:15:20

ｽﾄﾘｰﾑﾗｲﾝ重視 背面Br(dolphin)-side K-Bk-気をつけK/50m KS 25 × 4 00:40 100 0:02:40

K 100 × 8 02:00 EN2 800 0:16:00 K 100 × 4 × 2 02:10 Board des 800 0:17:20

od:背面ﾄﾞﾙﾌｨﾝK、ｽﾄｯﾌﾟﾓｰｼｮﾝ右、ｽﾄｯﾌﾟﾓｰｼｮﾝ左、S S(fin)S(fin)S(fin)S(fin) 100100100100 ×××× 1111 02:0002:0002:0002:00 30303030
allallallall
outoutoutout

100100100100 0:02:000:02:000:02:000:02:00

ev:ﾎﾞｰﾄﾞKDes S 25 × 10 01:30 250 0:15:00 E 50 × 1 03:00 20 E 50 0:03:00

E 50 × 1 02:00 A1 50 0:02:00 Dive all out 15m+E 10m   12.5m通過時間測定 P 100 × 3 01:45 S1 300 0:05:15

KS 25 × 16 00:40 SP S1 400 0:10:40 Bk: DolphinK count
1t抵抗K　2tｶﾍﾞK5"H+KS/12.5 Br: Dolphin timing P 200 × 3 02:45 S1 600 0:08:15

3tﾄﾞﾙﾌｨﾝK10回＋S1H　　4tS1SP
E 50 × 1 02:00 A1 50 0:02:00 S 50 × 2 × 5 01:30 500 0:15:00 PS 25 × 8 00:40 200 0:05:20

S 100 × 8 02:00 EN2 S1 800 0:16:00 1t under water dolphin 20"-S Hard/25m

前半楽に速くon5"～10”　後半0か5でｽﾀｰﾄSP 2t Dive S Hard-E/25m PS(fin) 100 × 4 01:20

24
～
27

大き
な泳
ぎ

400 0:05:20

E 50 × 1 02:00 A1 50 0:02:00 set rest 01:00 0:04:00 PS(fin) 100 × 1 02:30 24 form 100 0:02:30

S 50 × X 01:30 SP S1 100 0:04:00 PS(fin)PS(fin)PS(fin)PS(fin) 100100100100 ×××× 1111 02:0002:0002:0002:00 30303030
allallallall
outoutoutout

100100100100 0:02:000:02:000:02:000:02:00

K 100 × 1 02:00 A1 choice 100 0:02:00 K 壁キック20" × 4 01:00 0:04:00 E 50 × 1 03:00 20 E 50 0:03:00

S 100 × 1 02:00 A1 Drill 100 0:02:00 S(S1) 50 × 8 01:00 400 0:08:00

DW 200 × 1 05:00 A1 Drill 200 0:05:00 Drill 50 × 8 01:00 400 0:08:00 DW 200 × 2 on 00:05 400 04:00

Total 3050 2:09:40 Total 2750 2:18:40 Total 3650 2:08:20

中央中央中央中央 近畿近畿近畿近畿 インハイインハイインハイインハイ 中央中央中央中央 近畿近畿近畿近畿 インハイインハイインハイインハイ
桜宮高校プール 152152152152 179179179179 206206206206 桜宮高校プール 152152152152 179179179179 206206206206

FFFFFFFF 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

W-UP 400 × 1 08:00 A1 choice 400 0:08:00 W-UP 600 × 1 10:00 600 0:10:00

姿勢のチェック 0:03:00 200choice-200IM-200choice
S 25 × 12 00:50 EN1～ S1 300 0:10:00

2tｽﾄﾘｰﾑﾗｲﾝ　2tｽﾄﾘｰﾑﾗｲﾝK（腹圧）　2t気を付けK肩の動き S 50 × 24 odd: 00:40 High pitch 1200 0:08:00

2tﾁｷﾝ　2tﾎﾞﾃﾞｨﾎﾞｰﾄﾞｽｲﾑ　2tﾌﾙｽﾄﾛｰｸ Fr ev: 00:45 Long stroke 0:09:00

S 50 × 16 01:10 EN2～ S1 800 0:18:40

3t楽に速く　1tH K 25 × 2 × 10 00:30 500 0:10:00

E 50 × 1 02:00 A1 50 0:02:00 Buoy-No Buoy/1set
P 25 × 16 00:50 EN2～ ｽｶｰﾘﾝｸﾞ 400 0:13:20 Board: choice

フロント(肘上キャッチングポイント）
インナーｽｶｰﾘﾝｸﾞ E 50 × 1 03:00 50 0:03:00

フィニッシュ Bk: DolphinK S-5stroke pause/50m

ミックス S 200 × 1 × 2 03:20 Br: 3Kick 1Stroke 400 0:06:40

P 100 × 16 01:30 EN2SP S1 1600 0:24:00 50 × 1 01:30 choice E 100 0:03:00

75m楽に速くブイ足先 200 × 1 03:40 50×4/ 10"broken 400 0:07:20

25mブイKｽﾌﾟﾘﾝﾄブイ太もも 50 × 1 02:00 choice E 100 0:04:00

E 50 × 1 02:00 A1 50 0:02:00

S 25 × 4 01:00 ～SP 100 0:04:00 P 100 × 4 × 4 01:30 -5"/1t 4t Des 1600 0:24:00

ｽﾄﾛｰｸｶｳﾝﾄ→大きな泳ぎでｽﾌﾟﾘﾝﾄ
S 50 × 8 00:45 EN2 S1 400 0:06:00 E 50 × 1 02:00 A1 50 0:02:00

大きく安定したフォームで！
E 50 × 1 02:00 A1 50 0:02:00 S 50 × 8 01:00 SP S1 400 0:08:00

S 50 × 8 01:00 SP S1 400 0:08:00 1 ｽﾄﾛｰｸｶｳﾝﾄH/25

1 ｽﾄﾛｰｸｶｳﾝﾄH/25 2 ｽｶｰﾘﾝｸﾞHHE/12.5

2 ｽｶｰﾘﾝｸﾞHHE/12.5 3 浮き上がり（ﾄﾞﾙﾌｨﾝ・ﾊﾞｻﾛ+１回以上）2～3かきH

3 浮き上がり（ﾄﾞﾙﾌｨﾝ・ﾊﾞｻﾛ+１回以上）2～3かきH 4 HEEH/12.5

4 HEEH/12.5 S 50 × 1 × 8 01:30 20 E 400 0:12:00

S 50 × 1 × 8 01:30 20 E 400 0:12:00 50 × 1 01:00 26 H 400 0:08:00

50 × 1 01:00 26 H 400 0:08:00

K 100 × 1 02:00 A1 100 0:02:00

K 100 × 1 02:00 A1 100 0:02:00 S 100 × 1 02:00 A1 Drill 100 0:02:00

S 100 × 1 02:00 A1 Drill 100 0:02:00 DW 200 × 1 05:00 A1 200 0:05:00

DW 200 × 1 05:00 A1 200 0:05:00

Total 5750 2:10:00 Total 6600 2:04:00

中央中央中央中央 近畿近畿近畿近畿 インハイインハイインハイインハイ 中央中央中央中央 近畿近畿近畿近畿 インハイインハイインハイインハイ 中央中央中央中央 近畿近畿近畿近畿 インハイインハイインハイインハイ
桜宮高校プール 152152152152 179179179179 206206206206 桜宮高校プール 152152152152 179179179179 206206206206 桜宮高校プール 152152152152 179179179179 206206206206

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 FlyFlyFlyFly・・・・IMIMIMIM 本数 セット サークル
ＨＲ

/10”
内容 合計距離 合計時間

W-UP 100 × 12 +0:10 24 1200 0:18:00 W-UP 100 × 12 +0:10 24 1200 0:18:00 W-UP 100 × 12 +0:10 24 1200 0:18:00

1t/ Cho 1t/ Cho 1t/ Cho
2t/ STLK 2t/ STLK 2t/ STLK
3t/ DogP-ChikinP/25m 3t/ DogP-ChikinP/25m 3t/ DogP-ChikinP/25m
4t/ 100IM Des/3t 4t/ 100IM Des/3t 4t/ 100IM Des/3t

S 75 × 1 01:05 26 Fr 300 04:20 S 75 × 1 01:05 26 Fr 300 04:20 S 75 × 1 01:05 26 Fr 300 04:20

50 × 1 00:40 27 Fr 200 02:40 50 × 1 00:40 27 Fr 200 02:40 50 × 1 00:40 27 Fr 200 02:40

25 × 1 00:15 29 Fr 100 01:00 25 × 1 00:15 29 Fr 100 01:00 25 × 1 00:15 29 Fr 100 01:00

× 4 × 4 × 4
S.R. 00:10 0:00:30 S.R. 00:10 0:00:30 S.R. 00:10 0:00:30

P 200 × 1 03:30 24 Free Drill 200 03:30 P 200 × 1 03:30 24 Free Drill 200 03:30 P 200 × 1 03:30 24 Free Drill 200 03:30

400 × 1 06:30 26 Fr Form 400 06:30 300 × 1 05:00 26 Fr Form 300 05:00 300 × 1 05:00 26 Fr Form 300 05:00

* 足首buoy + ひきずり * 足首buoy + ひきずり * 足首buoy + ひきずり
400 × 3 04:50 ~29 -10"/1t 1200 14:30 400 × 3 05:20 ~29 -10"/1t 1200 16:00 400 × 3 05:20 ~29 -10"/1t 1200 16:00

* Des/3t * Des/3t * Des/3t
E 50 × 1 04:00 50 04:00 E 50 × 1 04:00 50 04:00 E 50 × 1 04:00 50 04:00

S 300 × 1 03:30 26 ｻｰｸﾙin 1200 S 250 × 1 03:10 26 ｻｰｸﾙin 1000 S 50 × 2 00:45 26 Mid 600

200 × 1 02:15 ~28 Bup/50×4 800 200 × 1 02:30 ~28 Bup/50×4 800 100 × 1 01:25 ~28 S1 Hard 600

100 × 1 01:05 30 Hard 400 100 × 1 01:15 30 Hard 400 50 × 1 00:45 30 Hard 300

50 × 1 00:30 30up ﾁｬﾚﾝｼﾞ！ 200 50 × 1 00:33 30up ﾁｬﾚﾝｼﾞ！ 200 25 × 2 00:20 30up Hard 300

× 4 × 4 × 6
set on 09:30 0:38:00 set on 09:30 0:38:00 set on 06:30 0:39:00

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

S 50 × 8 01:00 SP S1 400 0:08:00 S 50 × 8 01:00 SP S1 400 0:08:00 S 50 × 8 01:00 SP S1 400 0:08:00

1 ｽﾄﾛｰｸｶｳﾝﾄH/25 1 ｽﾄﾛｰｸｶｳﾝﾄH/25 1 ｽﾄﾛｰｸｶｳﾝﾄH/25

2 ｽｶｰﾘﾝｸﾞHHE/12.5 2 ｽｶｰﾘﾝｸﾞHHE/12.5 2 ｽｶｰﾘﾝｸﾞHHE/12.5

3 浮き上がり（ﾄﾞﾙﾌｨﾝ・ﾊﾞｻﾛ+１回以上）2～3かきH 3 浮き上がり（ﾄﾞﾙﾌｨﾝ・ﾊﾞｻﾛ+１回以上）2～3かきH 3 浮き上がり（ﾄﾞﾙﾌｨﾝ・ﾊﾞｻﾛ+１回以上）2～3かきH

4 HEEH/12.5 4 HEEH/12.5 4 HEEH/12.5

S 50 × 2 × 8 800 S 50 × 2 × 8 800 S 50 × 2 × 8 800

1t/ Easy 01:30 1t/ Easy 01:30 1t/ Easy 01:30

2t/ Hard 01:00 2t/ Hard 01:00 2t/ Hard 01:00

K 100 × 1 02:00 A1 100 0:02:00 K 100 × 1 02:00 A1 100 0:02:00 K 100 × 1 02:00 A1 100 0:02:00

S 100 × 1 02:00 A1 Drill 100 0:02:00 S 100 × 1 02:00 A1 Drill 100 0:02:00 S 100 × 1 02:00 A1 Drill 100 0:02:00

DW 200 × 1 05:00 A1 200 0:05:00 DW 200 × 1 05:00 A1 200 0:05:00 DW 200 × 1 05:00 A1 200 0:05:00

Total 7900 1:52:00 Total 7600 1:52:00 Total 7000 1:53:00

2011/1/23 9:00AM2011/1/23 9:00AM2011/1/23 9:00AM2011/1/23 9:00AM 2011/1/23 9:00AM2011/1/23 9:00AM2011/1/23 9:00AM2011/1/23 9:00AM 2011/1/22 2:30PM2011/1/22 2:30PM2011/1/22 2:30PM2011/1/22 2:30PM

背面K（足首を柔らかく使う）

　　　　1t=ドルフィン、2t=バタ足

サイドK（腹筋を使う）LR・20潜水K/25*2

　　　　1t=ドルフィン、2t=バタ足

潜水K15mS10m H

片手P LR/25      後半５０　LR３回ずつ

大きな泳ぎでビルドアップ５０毎

2011/1/23 9:00AM2011/1/23 9:00AM2011/1/23 9:00AM2011/1/23 9:00AM 2011/1/23 9:00AM2011/1/23 9:00AM2011/1/23 9:00AM2011/1/23 9:00AM 2011/1/22 2:30PM2011/1/22 2:30PM2011/1/22 2:30PM2011/1/22 2:30PM

HE EH form H ２回繰り返し

　　　　1t=ドルフィン、2t=バタ足

サイドK（腹筋を使う）LR・20潜水K/25*2

　　　　1t=ドルフィン、2t=バタ足

Form

大きな泳ぎでビルドアップ５０毎

HE EH form H ２回繰り返し

潜水K15mS10m H

片手P LR/25      後半５０　LR３回ずつ

背面K（足首を柔らかく使う）
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