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W-UP 400 × 1 08:00 A1 choice 400 0:08:00 W-UP 400 × 1 08:00 choice 400 0:08:00 Wup 200 × 1 03:30 24 Cho 200 0:03:30 Wup 200 × 1 03:30 24 Cho 200 0:03:30

S 100 × 8 01:30 EN2 800 0:12:00 50 × 6 00:50 26 300 0:05:00 50 × 6 00:50 26 300 0:05:00

od:Fr-Bk/25  ev:Fly-Br/25 K 50 × 8 01:30No Board-Board/t 400 0:12:00 odd/ Fly-Br/25m odd/ Fly-Br/25m
S 50 × 12 on 00:05 EN2 Drill 600 0:18:00 odd:Br=UWsprint-cross/25 Bk=Vassallo-丹田sprint/25 even/ Fr-Bk/25m even/ Fr-Bk/25m

3t Dog　Pull even:25mでVertical Jump 5回 K 50 × 8 01:00 26 Fin 400 0:08:00 K 50 × 8 01:00 26 Fin 400 0:08:00

3t ボディーﾎﾞｰﾄﾞS S1 odd/ 背面ドルフィンK *足首をしならせる(水面で) odd/ 背面ドルフィンK *足首をしならせる(水面で)
3t ｽﾄｯﾌﾟﾓｰｼｮﾝFr S 100 × 3 01:40 Fly K-S/50 300 0:05:00 even/ 水中ドルフィンK *Hard-Easy/25m even/ 水中ドルフィンK *Hard-Easy/25m
3t Des S1 100 × 3 01:40 Bk K-S/50 300 0:05:00 P 200 × 1 04:00 26 S1 200 0:04:00 P 200 × 1 04:00 26 S1 200 0:04:00

S 50 × 12 01:10 EN2～ S1 600 0:14:00 100 × 3 01:40 Br K-S/50 300 0:05:00 *scull-DogP-ひきずり(長いｽﾄﾛｰｸ)-Form/50m *scull-DogP-ひきずり(長いｽﾄﾛｰｸ)-Form/50m
3t楽に速く　1tH 100 × 3 01:40 Fr K-S/50 300 0:05:00 P 400 × 3 05:30 26 Fr 1200 0:16:30 P 400 × 3 26 1200

E 50 × 1 05:00 A1 Drill 50 0:05:00 All set=3t Hard 1t/ LongStroke  &　HighElbow 1t/ 200m Fr 03:00 0:03:00

2t/ 200×2-2'40" Des LongStroke  &　HighElbow
S 25 × 4 01:00 SP S1 100 0:04:00 P 50 × 8 01:00 odd:IM Hard 800 0:16:00 3t/ 100×4-1'20" Des 2t/ 100×4-1'30" Mid 0:06:00

od:Dive  ev:ﾌﾛｰﾃｨﾝｸﾞｽﾀｰﾄ × 2 even:Fr Easy E 50 × 1 04:00 20 50 0:04:00 3t/ 50×8-1' Des/2t 0:08:00

各自5分間調整 0:05:00 50 × 4 01:00 odd:Fr Hard 400 0:08:00 KS 25 × 8 00:45 26 200 0:06:00 E 50 × 1 04:00 20 50 0:04:00

Dive 100 × χ 10:00 Dive 100 0:10:00 even:Fr Easy odd/ K-S/12.5m *Bup Kで上げていく KS 25 × 8 00:45 26 200 0:06:00

選択 OR E 50 × 1 05:00 50 0:05:00 even/ 伏し浮きからHard　*K→MAX odd/ K-S/12.5m *Bup Kで上げていく
200 × χ 10:00 Dive 100 0:10:00 S 100 × 4 × 2 02:00 30up SD 800 0:16:00 even/ 伏し浮きからHard　*K→MAX

自分で決めた目標を達成すれば終了 SD 25 × 2 03:00 50 0:06:00 (S.R.) 50 × 4 01:00 E or Bup 800 0:16:00 S 100 × 4 × 2 02:00 30up SD 800 0:16:00

E 200 × 1 05:00 A1 Drill 200 0:05:00 1s 2s S.R. 08:00 0:16:00 (S.R.) 50 × 4 01:00 E or Bup 800 0:16:00

S 50 × 1 01:30 00:45 S1 Hard 100 0:02:15 S.R. 08:00 0:16:00

Dive 50 × χ 10:00 Dive 100 0:10:00 100 × 1 × 2 02:00 01:30 S1 Hard 200 0:03:30 Dw 50 × 4 01:00 20 Drill 200 0:04:00 Dw 50 × 4 01:00 20 Drill 200 0:04:00

自分で決めた目標を達成すれば終了 50 × 1 01:30 00:45 S1 Hard 100 0:02:15 200 × 1 04:00 20 Form 200 0:04:00 200 × 1 04:00 20 Form 200 0:04:00

時間時応じて+α SR 05:00 Women=+5" 0:05:00 Total 4550 1:43:00 Total 4550 1:43:30

DW 300 × 1 05:00 A1 300 0:05:00 Dw 50 × 4 01:10 Drill 200 0:04:40

200 × 1 05:00 200 0:05:00

Total 3350 1:46:00 Total 4100 1:37:40
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共通共通共通共通 本数 セット サークル 内容 合計距離 合計時間

W-UP 200 × 1 03:00 choice 200 0:03:00

S 50 × 4 × 2 00:50 IM order/1t 800 0:06:40

キックキックキックキックははははバタバタバタバタ足足足足

S 150 × 1 01:55 28 Fr 300 03:50

100 × 1 01:15 28 Fr 200 02:30

50 × 1 00:35 29 Fr 100 01:10

× 2 03:45

S.R. 00:15 0:00:15

ドリル 50 × 12 01:00 Drill　choice 600 0:12:00

S 50 × 8 01:00 22～30 400 08:00

2t:
2t:
2t:
2t:

E 50 × 1 03:00 20 50 0:03:00

S 50 × 2 × 8 800 0:20:00

1t/ Easy 01:30 20

2t/ Hard 01:00 30up

S 50 × 8 01:00 フォーム 400 0:08:00

MR 400 × 1 08:00 400 0:08:00

DW 200 × 1 04:00 200 0:04:00

Total 4450 1:20:25

壁K5"+25mH+25mForm
 ビルドアップ
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Form・H/25m
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H・Form/25m

100K 100ダウン
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