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SpecialSpecialSpecialSpecial サークル 内容 合計距離 合計時間 Middle,DistanceMiddle,DistanceMiddle,DistanceMiddle,Distance サークル 内容 合計距離 合計時間

Wup 400 × 3 06:00 1200 0:18:00 Wup 1000 × 1 15:00 1000 0:15:00

1t/ STA(Fr)-IM/50m  *Fin 300/ UWKick  choice

2t/ STLK  *miniB & Fin 300/ Bk drill  50/SideK scoop-333

3t/ ひきずりLS  *Buoy & Fin 200/ Pull (B)  IM

Drill 50 × 12 01:00 600 0:12:00 200/ 25KS  IM

(Fly) * STLK-S/25m  *Fin&Buoy
Drill 50 × 12 01:00 UWK 50 × 8 01:00 Fin 400 0:08:00

(Ba) * 片手P-S/25m  *Fin&Buoy 15mUW Vassallo-10mFOB(Smooth)

Drill 50 × 9 01:20 UWS 50 × 4 01:15 200 0:05:00

(Br) * ひとかきひとけり1ﾄﾞﾙﾌｨﾝ(なるべく遠くまで)+S 35mUW Dolphin-15mFly(Fast)

* S：手と足のタイミングをなるべく遅く R1' 0:01:00

* Buoy+K Sprint 25 × 8 00:45 200 0:06:00

FinS 25 × 1 00:30 S1 25 0:00:30 odd: 20m UW dolphin

* Hard even: 20m No Breath Fr

50 × 1 01:00 H:S1 50 0:01:00

* Hard-Easy/25m E 100 × 1 03:00 100 0:03:00

75 × 1 01:30 H:S1 75 0:01:30

* Hard-Easy/50-25m P 200 × 5 02:30 Even 1000 0:12:30

× 4 450 0:09:00 02:40

E 50 × 1 04:00 50 0:04:00 200 × 5 02:20 Even Pace up 1000 0:11:40

S 100 × 5 × 4 2000 02:30

4 t/Hard 1s/ 02:00 S1 0:08:00 Paddle+Buoy+Snorkel

2s/ 02:10 0:08:40 R1' 0:01:00

3s/ 02:20 0:09:20 200 × 5 02:40 Even 1000 0:13:20

4s/ 02:30 0:10:00 02:50 Des to Hard

1 t/Easy 03:00 Cho 0:12:00 Buoy

P 100 × 6 × 2 01:20 Fr 1200 0:16:00

* Smooth(SC) *noPad Kdrill 100 × 4 02:004Dolpin&SideKick 400 0:08:00

SR 00:30 0:00:30

E 50 × 1 04:00 50 0:04:00 S 300 × 3 04:00 AT(Even Pace) 1800 24:00

SD 25 × 16 00:35 400 0:09:20 04:15

odd/ Dive *AO Cho-S1/1t 100 × 6 × 2 01:10 Hard 1200 14:00

even/ Easy Cho 01:15

Dw 400 × 1 08:00 20 400 0:08:00 50 × 1 01:00 Recovory 100 02:00

Total 6500 2:11:50 R2' 02:00

S 200 × 1 02:30 IM Allout 200 0:02:30

Dw 100 × 6 02:00 600 0:12:00

2t/KPS drillmix

Total 9200 2:21:00
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ShortShortShortShort サークル 内容 合計距離 合計時間 ShortShortShortShort サークル 内容 合計距離 合計時間

w-up 300 × 1 05:30 26  CH 300 0:05:30 w-up 300 × 1 05:30 26  CH 300 0:05:30

100 × 1 02:00 26  25SC 25S 100 0:02:00 100 × 1 02:00 26  25SC 25S 100 0:02:00

100 × 1 02:00 26  25Dog 25S 100 0:02:00 100 × 1 02:00 26  25Dog 25S 100 0:02:00

100 × 1 02:00 25 シットkick 100 0:02:00 100 × 1 02:00 25 シットkick 100 0:02:00

100 × 1 02:00 25 シットkick　touch 100 0:02:00 100 × 1 02:00 25 シットkick　touch 100 0:02:00

100 × 1 02:00 25 Side kick 100 0:02:00 100 × 1 02:00 25 Side kick 100 0:02:00

100 × 1 02:00 25 ハーフチェンジ 100 0:02:00 100 × 1 02:00 25 ハーフチェンジ 100 0:02:00

100 × 1 02:00 25 チェンジオーバー 100 0:02:00 100 × 1 02:00 25 チェンジオーバー 100 0:02:00

100 × 1 02:00 25 catch　up 100 0:02:00 100 × 1 02:00 25 catch　up 100 0:02:00

S 100 × 2 01:35 26 IM 200 0:03:10 S 100 × 2 01:35 26 IM 200 0:03:10

50 × 6 00:50 27 od/Fr ev/Ba 300 0:05:00 50 × 6 00:50 27 od/Fr ev/Ba 300 0:05:00

100 × 4 01:30 28 od/Fly.Br ev/Ba.Fr 400 0:06:00 100 × 4 01:30 28 od/Fly.Br ev/Ba.Fr 400 0:06:00

S 100 × 1 01:30 26 H 600 0:09:00 S 100 × 1 01:30 26 H 600 0:09:00

50 × 1 02:00 30 SP 300 0:12:00 50 × 1 02:00 30 SP 300 0:12:00

× 6 set Rest No × 6 set Rest No

Loosen 100 × 1 05:00 25 Ch 100 0:05:00 Loosen 100 × 1 05:00 25 Ch 100 0:05:00

S 100 × 1 02:00 26 SP 600 0:12:00 S 100 × 1 02:00 26 SP 600 0:12:00

50 × 1 02:00 30 SP 300 0:12:00 50 × 1 02:00 30 SP 300 0:12:00

× 6 set Rest No × 6 set Rest No

Loosen 100 × 1 05:00 25 Ch 100 0:05:00 Loosen 100 × 1 05:00 25 Ch 100 0:05:00

Pull 50 × 12 ##### 30 S1 1E2SP 600 0:12:00 Pull 50 × 12 ##### 30 S1 1E2SP 600 0:12:00

SP 25 × 3 リレーDive SP 25 × 3 リレーDive

× 2 set 12.5　turn × 2 set 12.5　turn

Loosen 100 × 1 05:00 25 Ch 100 0:05:00 Loosen 100 × 1 05:00 25 Ch 100 0:05:00

Dive 50 × 1 05:00 25 Max 50 0:05:00 Dive 50 × 1 05:00 25 Max 50 0:05:00

D.W 400 × 1 06:00 24 しっかり泳ぐこと 400 0:06:00 D.W 400 × 1 06:00 24 しっかり泳ぐこと 400 0:06:00

5150 1:58:40 5150 1:58:40

100から攻める！！50耐える！！

100楽に速く、50Max
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初めの100はコースロープたぐり

100から攻める！！50耐える！！

IMO IMO

2018/1/20 2:30 PM2018/1/20 2:30 PM2018/1/20 2:30 PM2018/1/20 2:30 PM
桜宮高校プール桜宮高校プール桜宮高校プール桜宮高校プール

初めの100はコースロープたぐり

HR UP HR UP

100楽に速く、50Max


