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ShortShortShortShort ストリームラインを大切に！ストリームラインを大切に！ストリームラインを大切に！ストリームラインを大切に！ MiddleMiddleMiddleMiddle
本数 セット サークル 内容 合計距離 合計時間

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

Distance BDistance BDistance BDistance B
本数 セット サークル ＨＲ/10” 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 07:00 SKPS 400 0:07:00 W-UP 200 × 1 03:00 choice 200 0:03:00 W-UP 200 × 1 03:00 choice 200 0:03:00

W-UP 400 × 1 04:00 A1 choice 400 0:04:00 50 × 3 × 4 00:55 IMO/s 600 0:11:00 25 × 4 × 3 00:30 IM order/1t 300 0:06:00 25 × 4 × 3 00:30 IM order/1t 300 0:06:00

姿勢、ﾀｰﾝ浮き上がり重視　ﾀｰﾝ後浮き上がり8m以上 Des1-3  キックはバタ足キックはバタ足キックはバタ足キックはバタ足 キックはバタ足キックはバタ足キックはバタ足キックはバタ足

S 100 × 8 01:30 EN2～ IM-SW 800 0:12:00 大きく泳ぐ→大きな泳ぎのままスピードを上げる restrestrestrest 01:30 restrestrestrest 01:30

スタートターン浮き上がりゴールタッチH　それ以外はﾌｫｰﾑ 100 × 8 01:40 1~4t SLK FIN KKKK 800 0:13:20 100 × 8 01:40 1~4t SLK FIN KKKK 800 0:13:20

S 25 × 2 on 00:05 EN2～ S1 50 0:01:20 SD 50 × 8 01:15 Fr 400 0:10:00 5~8t パドル　FIN KKKK 5~8t パドル　FIN KKKK

ｽﾄﾘｰﾑﾗｲﾝのみ　姿勢重視・浮き袋利用 odd: 壁K3"+15mMax sprint+Easy restrestrestrest 01:40 restrestrestrest 01:40

S 25 × 16 00:40 EN2～ S1 400 0:10:40 even: SD+25Hard 100 × 10 01:201~5t:右手パド左足FIN SSSS 1000 0:13:20 100 × 10 01:201~5t:右手パド左足FIN SSSS 1000 0:13:20

4tｽﾄﾘｰﾑﾗｲﾝK with Fin(Max power) 5t後rest30" 00:30 5t後rest30" 00:30

4tKS/12.5 K 600 × 1 12:00 600 0:12:00 バランスよく泳ぐ 6~10t:左手パド右足FIN SSSS バランスよく泳ぐ 6~10t:左手パド右足FIN SSSS

4tｽﾄｯﾌﾟﾓｰｼｮﾝ ﾊﾞｻﾛ25+背面Fly50+sideFly50+HupFly50+ﾄﾞﾙ平25 ROT restrestrestrest 01:10 restrestrestrest 01:10

4tS 100 × 10 02:00 Even-Hard/t 1000 0:20:00 100 × 8 01:30 1~4t パドルつまんで800 0:12:00 100 × 8 01:30 1~4t パドルつまんで800 0:12:00

S 25 × 3 × 8 00:30 SP S1 600 0:12:00 5~8t 引きずりでＨard 5~8t 引きずりでＨard

1tﾌｫｰﾑ　2tビルドアップ　3tH E 50 × 1 03:00 50 0:03:00

奇数セットS1 P 50 × 8 00:40 26 DES/2t 400 0:05:20 P 50 × 8 00:40 26 DES/2t 400 0:05:20

偶数セットNoS1 P 200 × 6 03:00 Fr-Bk/50 1200 0:18:00 50 × 1 01:30 20 form 50 0:01:30 50 × 1 01:30 20 form 50 0:01:30

S 50 × 3 01:30 SP S1 150 0:04:30 No Buoy+Paddle 100 × 8 01:10 28 even 800 0:09:20 100 × 8 01:15 28 even 800 0:10:00

1tﾌｫｰﾑH　2tﾊﾟﾜｰH　3tﾊｲﾊﾟﾌｫｰﾏﾝｽ 50 × 1 01:30 20 form 50 0:01:30 50 × 1 01:30 20 form 50 0:01:30

E 50 × 1 02:00 A1 50 0:02:00 S 100 × 3 01:20 S1 600 0:08:00 50 × 8 00:40 28 DES/2t 400 0:05:20 50 × 8 00:40 28 DES/2t 400 0:05:20

PS 25 × 12 on 00:05 EN1 choice 300 0:08:00 300 × 1 04:00 S1 Hard 600 0:08:00 50 × 1 01:30 20 E 50 0:01:30 50 × 1 01:30 20 E 50 0:01:30

4tｽｶｰﾘﾝｸﾞ　4tDrill　4tS 100 × 2 × 2 01:30 S1 400 0:06:00 100 × 4 01:05 28 even 400 0:04:20 100 × 4 01:10 28 even 400 0:04:40

P 100 × 5 × 3 EN3 Fr 1500 200 × 1 03:00 S1 Hard 400 0:06:00 50 × 1 03:00 20 E 50 0:03:00 50 × 1 02:00 20 E 50 0:02:00

1s 5 01:25 0:07:05 100 × 1 01:45 S1 200 0:03:30 200 × 4 02:20 30 H 800 0:09:20 200 × 4 02:30 30 H 800 0:10:00

2s 5 01:20 0:06:40 100 × 1 02:00 S1 Hard 200 0:04:00

3s 5 01:15 0:06:15 SR1' 0:01:00 E 50 × 1 05:00 20 E 50 0:05:00 E 50 × 1 05:00 20 E 50 0:05:00

set rest 00:30 0:01:00

良いフォームで維持 E 200 × 1 04:00 200 0:04:00 S 50 × 8 00:40 28 even 400 0:05:20 S 50 × 8 00:40 28 even 400 0:05:20

PS 50 × 8 01:00 SP 400 0:08:00 S 100 × 1 02:00 MAX speed 100 0:02:00 100 × 1 × 2 01:10 24 サークル-5"in 200 0:02:20 100 × 1 × 2 01:15 24 サークル-5"in 200 0:02:30

ブイ・ブイK/２５　H Paddle+Fin 100 × 1 02:00 30 Ｈ 200 0:04:00 100 × 1 01:55 30 Ｈ 200 0:03:50

E 50 × 1 02:00 A1 50 0:02:00 400 × 3 06:00 30 DES 1200 0:18:00 400 × 3 06:00 30 DES 1200 0:18:00

S 25 × 4 × 5 SP 500 S 50 × 4 04:00 200 0:16:00

奇数 10 00:25 0:04:10 SD+15mMax+Turn+15mSmooth+Turn+15mNoBreFr+Easy S 200 × 1 04:00 drill 200 0:04:00 S 200 × 1 04:00 drill 200 0:04:00

偶数 10 00:20 0:03:20 Dw 200 × 1 05:00 200 0:05:00 Dw 200 × 1 05:00 200 0:05:00

奇数セットS1 　偶数セットNoS1 Dw 200 × 1 04:00 200 0:04:00

set rest 00:20 0:01:20 Total 8550 2:17:20 Total 8550 2:18:00

50 × 1 01:30 A1 E 50 0:01:30 Total 7350 2:23:30

S 100 × 3 × 4 01:40 SP S1 1200 0:20:00

１ｔｽﾀｰﾄ･ﾀｰﾝ･浮き上がり･ｺﾞｰﾙﾀｯﾁH　それ以外ﾌｫｰﾑ

２ｔｽﾀｰﾄ･ﾀｰﾝ･浮き上がり･ｺﾞｰﾙﾀｯﾁH　それ以外ﾌｫｰﾑﾚﾍﾞﾙｱｯﾌﾟ

３ｔH

Set R 01:00 0:03:00

DW 300 × 1 05:00 A1 300 0:05:00

Total 6750 2:03:50
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共通A共通A共通A共通A
本数 セット サークル ＨＲ/10” 内容 合計距離 合計時間

共通B共通B共通B共通B
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 04:00 24 choice 200 0:04:00 W-UP 200 × 1 04:00 24 choice 200 0:04:00

K 50 × 3 × 2 01:00 22-30 4t des 300 0:06:00 K 50 × 3 × 2 01:00 22-30 4t des 300 0:06:00

P 50 × 3 × 2 00:55 22-30 4t des 300 0:05:30 P 50 × 3 × 2 00:55 22-30 4t des 300 0:05:30

S 50 × 3 × 2 00:50 22-30 4t des 300 0:05:00 S 50 × 3 × 2 00:50 22-30 4t des 300 0:05:00

SSSS 100100100100 ×××× 16161616 02:3002:3002:3002:30 28- 1600 0:40:00 SSSS 100100100100 ×××× 16161616 02:3002:3002:3002:30 28- 1600 0:40:00

High AverageHigh AverageHigh AverageHigh Average High AverageHigh AverageHigh AverageHigh Average

Target Time: 2013/9/29 data Target Time: 2013/9/29 data Target Time: 2013/9/29 data Target Time: 2013/9/29 data Target Time: 2013/9/29 data Target Time: 2013/9/29 data Target Time: 2013/9/29 data Target Time: 2013/9/29 data 

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

P 50 × 2 × 4 01:00 22- 400 0:08:00 P 50 × 2 × 4 01:00 22- 400 0:08:00

IM order/2t IM order/2t

Long Stoke Drill    3 stroke + pause Long Stoke Drill    3 stroke + pause

S 200 × 8 03:00 1600 0:24:00 S 200 × 8 03:10 1600 0:25:20

IM M - IM Hard - Fr Form / 1t IM M - IM Hard - Fr Form / 1t

姿勢と長いストロークを意識する 姿勢と長いストロークを意識する

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

recovery recovery

S 100 × 8 01:50 26- 800 0:14:40 S 100 × 8 01:50 26- 800 0:14:40

50 × 8 00:50 28- 400 0:06:40 50 × 8 00:50 28- 400 0:06:40

Paddle(choice) & Fin Paddle(choice) & Fin

IM order/2t IM order/2t

Even pace + set des Even pace + set des

rest 01:00 0:01:00 rest 01:00 0:01:00

200 × 1 03:00 100 0:03:00 200 × 1 03:00 100 0:03:00

IM all out 目標　best -5" IM all out 目標　best -5"

Dw 200 × 1 04:00 200 0:04:00 Dw 200 × 1 04:00 200 0:04:00

Total 6450 2:09:50 Total 6450 2:11:10
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