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バタフライ平泳ぎ背泳ぎバタフライ平泳ぎ背泳ぎ

「プルの強化」
◇「陸トレ」 ◇「プル」
筋力トレーニングを
プールサイドで行いま
す。

プルの強化

手の力でどれくらい進めますか？
手のひら全体、腕、肩甲骨・・・
身体全体を使って水をとらえてみよう！
コツはコーチに聞いてね！


