
中央 近畿 インハイ 中央 近畿 インハイ
関大プール 165 189 215 関大プール 165 189 215

FrMidA 本数 セット サークル ＨＲ 内容 合計距離 合計時間 FrMidB 本数 セット サークル ＨＲ 内容 合計距離 合計時間

Wup 400 × 1 07:00 24 400 0:07:00 Wup 400 × 1 07:00 24 400 0:07:00

50m/ STA(Fr)-GSﾄﾞﾙﾌｨﾝ(Br)-斜め片手S(Bk)-片手STA(Fly) 50m/ STA(Fr)-GSﾄﾞﾙﾌｨﾝ(Br)-斜め片手S(Bk)-片手STA(Fly)
RightS-LeftS-Hup-LS：Fr RightS-LeftS-Hup-LS：Fr

50 × 12 00:50 26 IM switdh 600 0:10:00 50 × 12 00:50 26 IM switdh 600 0:10:00

* ﾀｰﾝ前後10mHard * ﾀｰﾝ前後10mHard
* Fr-Fly：ｸｲｯｸﾀｰﾝ * Fr-Fly：ｸｲｯｸﾀｰﾝ

K 100 × 4 01:45 24 *Fin 400 0:07:00 K 100 × 4 01:45 24 *Fin 400 0:07:00

1t/ 背面ﾄﾞﾙﾌｨﾝK+miniboard 1t/ 背面ﾄﾞﾙﾌｨﾝK+miniboard
2t/ 水中K+miniboard 2t/ 水中K+miniboard
3t/ STLK+miniboard  *空気を溜めて 3t/ STLK+miniboard  *空気を溜めて
4t/ STLK *notboard  *空気を溜めて 4t/ STLK *notboard  *空気を溜めて

K 400 × 1 07:00 25 400 0:07:00 K 400 × 1 07:00 25 400 0:07:00

* ﾀｰﾝ後12.5mまで水中STLK *Hard * ﾀｰﾝ後12.5mまで水中STLK *Hard
* それ以外ﾘﾗｯｸｽS * それ以外ﾘﾗｯｸｽS

P 400 × 1 07:00 24 Fr 400 0:07:00 P 400 × 1 07:00 24 Fr 400 0:07:00

* Pad&Buoy：面を作ること * Pad&Buoy：面を作ること
* 片手ひきずり-両手ひきずり/25m * 片手ひきずり-両手ひきずり/25m
* 背中を引き寄せる * 背中を引き寄せる
* LS *ストロークを少なくする * LS *ストロークを少なくする
* *

PS 100 × 8 01:40 26 Fr 800 0:13:20 PS 100 × 8 01:40 26 Fr 800 0:13:20

2t/ 右手Pad左足Fin  *LS 2t/ 右手Pad左足Fin  *LS
2t/ 左手Pad右足Fin  *LS 2t/ 左手Pad右足Fin  *LS
2t/ 右手Pad右足Fin *Form-Hard/25m 2t/ 右手Pad右足Fin *Form-Hard/25m
2t/ 左手Pad左足Fin *Form-Hard/25m 2t/ 左手Pad左足Fin *Form-Hard/25m

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

S 200 × 8 1600 S 200 × 8 1600

4 t/Best+20" 02:30 0:10:00 4 t/Best+20" 02:40 0:10:40

R 01:00 0:01:00 R 00:50 0:00:50

3 t/Best+15" 02:40 0:08:00 3 t/Best+15" 02:50 0:08:30

R 01:00 0:01:00 R 01:00 0:01:00

1 t/Best+10" 02:30 0:02:30 1 t/Best+10" 02:30 0:02:30

E 100 × 1 05:00 100 0:05:00 E 100 × 1 05:00 100 0:05:00

S 100 × 10 1000 S 100 × 10 1000

4 t/Best+10" 01:30 0:06:00 4 t/Best+10" 01:30 0:06:00

R 01:00 0:01:00 R 01:00 0:01:00

4 t/Best+7" 01:40 0:06:40 4 t/Best+7" 01:40 0:06:40

R 02:20 0:02:20 R 02:20 0:02:20

2 t/Best+5" 02:00 0:04:00 2 t/Best+5" 02:00 0:04:00

E 100 × 1 05:00 100 0:05:00 E 100 × 1 05:00 100 0:05:00

【共通】 【共通】
S 50 × 2 × 8 800 S 50 × 2 × 8 800

odd/ Easy 01:30 22 0:12:00 odd/ Easy 01:30 22 0:12:00

even/ Hard 01:00 30 0:08:00 even/ Hard 01:00 30 0:08:00

Dw 400 × 1 07:00 400 0:07:00 Dw 400 × 1 07:00 400 0:07:00

Total 7050 2:14:50 Total 7050 2:15:50

2013/1/14 2:00 PM 2013/1/14 2:00 PM

前方から後方の肩甲骨をさげきった
ところまでのｽﾄﾛｰｸを心がける

前方から後方の肩甲骨をさげきった
ところまでのｽﾄﾛｰｸを心がける



中央 近畿 インハイ 中央 近畿 インハイ
関大プール 166 190 216 関大プール 166 190 216

Special 泳ぎ作り・スピード感覚・持久力 Special 泳ぎ作り・スピード感覚・持久力
本数 セット サークル 内容 合計距離 合計時間 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 A2～ choice 400 0:08:00 W-UP 400 × 1 08:00 A2～ choice 400 0:08:00

二人組ストリームライン　25×2t　ずつ 0:04:00 二人組ストリームライン　25×2t　ずつ 0:04:00

S 50 × 8 00:50 EN2 IMｰSw 400 0:06:40 S 50 × 8 00:50 EN2 IMｰSw 400 0:06:40

ターン前後H ターン前後H

S 25 × 6 × 4 EN1 IM 600 0:22:00 S 25 × 6 × 4 EN1 IM 600 0:22:00

on 5" on 5"
1SKick 2Sスカーリング　３SSwim　４SSwim（ボードなし） 1SKick 2Sスカーリング　３SSwim　４SSwim（ボードなし）

body　board　swim body　board　swim
1t～4tIMorder　2tS1 1t～4tIMorder　2tS1
S 50 × 16 01:00 EN3 S1 800 0:16:00 S 50 × 16 01:00 EN3 S1 800 0:16:00

3t楽に速く 3t楽に速く
1tH 1tH

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

S 100 × 9 01:20 EN2 Fin 900 0:12:00 S 100 × 9 01:20 EN2 Fin 900 0:12:00

1tキャッチアップ・2t片手/50・3tS(kick重視） 1tキャッチアップ・2t片手/50・3tS(kick重視）

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

S 75 × 3 × 4 01:20
EN2/E
N3 S1 900 0:16:00 S 75 × 3 × 4 01:20

EN2/E
N3 S1 900 0:16:00

片手右・片手左・S/25 片手右・片手左・S/25

奇数セットフォーム 奇数セットフォーム
偶数セット－10"サークルイン 偶数セット－10"サークルイン

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

K 50 × 3 × 3 00:45 EN2 S1 450 0:06:45 K 50 × 3 × 3 00:45 EN2 S1 450 0:06:45

50 × 1 01:30 A1 E 150 0:04:30 50 × 1 01:30 A1 E 150 0:04:30

S 25 × 8 00:40 SP 200 0:05:20 S 25 × 8 00:40 SP 200 0:05:20

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

S 50 × 2 × 8 800 S 50 × 2 × 8 800

odd/ Easy 01:30 0:12:00 odd/ Easy 01:30 0:12:00

even/ Hard 01:00 0:08:00 even/ Hard 01:00 0:08:00

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

Total 6000 2:14:15 Total 6000 2:14:15

2013/1/14 2:00 PM 2013/1/14 2:00 PM



中央 近畿 インハイ 中央 近畿 インハイ
関西大学プール 166 190 216 関西大学プール 166 190 216

Distance 本数 セット サークル
ＨＲ
/10”

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

内容 合計距離 合計時間

W-UP 200 × 1 03:00 choice 200 0:03:00 W-UP 200 × 1 03:00 choice 200 0:03:00

S 25 × 4 × 2 00:30 IM order/ 200 0:04:00 S 25 × 4 × 2 00:30 IM order/ 200 0:04:00

キックはバタ足 キックはバタ足

100 × 8 01:30 2t/:右手パ 800 0:12:00 100 × 8 01:30 2t/:右手パ 800 0:12:00

バランスよく泳ぐ 2t/:左手パド右足FIN バランスよく泳ぐ 2t/:左手パド右足FIN

2t/:右手パド右足FIN 2t/:右手パド右足FIN

2t/:左手パド左足FIN 2t/:左手パド左足FIN

K S 100 × 8 01:40 1~4t ブイ 800 0:13:20 K S 100 × 8 01:40 1~4t ブイ 800 0:13:20

5~8t 板FIN K 5~8t 板FIN K

50 × 1 01:30 50 0:01:30 50 × 1 01:30 50 0:01:30

100 × 8 01:40 1~4t 大き 800 0:13:20 100 × 8 01:40 1~4t 大き 800 0:13:20

5~8t スピードアップ 5~8t スピードアップ

S 50 × 16 × 4 00:40 28 even 3200 0:42:40 S 50 × 16 × 4 00:40 28 even 3200 0:42:40

＊1本ずつ先頭がいれかわる setre01:10 0:03:30 ＊1本ずつ先頭がいれかわる setre01:10 0:03:30

E 50 × 1 03:00 20 E 50 0:03:00 E 50 × 1 03:00 20 E 50 0:03:00

S 25 × 16 00:40 20 ドリル 400 0:10:40 S 25 × 16 00:40 20 ドリル 400 0:10:40

S 50 × 2 × 8 800 S 50 × 2 × 8 800

odd/Easy 01:30 0:12:00 odd/Easy 01:30 0:12:00

even/Hard 01:00 0:08:00 even/Hard 01:00 0:08:00

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

S 200 × 1 02:00 drill 200 0:02:00 S 200 × 1 02:00 drill 200 0:02:00

Dw 200 × 1 05:00 200 0:05:00 Dw 200 × 1 05:00 200 0:05:00

Total 7750 2:16:00 Total 7750 2:16:00

2012/1/14 2:30PM 2012/1/14 2:30PM

体重を前にかけ 体重を前にかけ

S:引きずり S:引きずり


