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泳ぎ込み泳ぎ込み泳ぎ込み泳ぎ込み泳ぎ込み泳ぎ込み

陸トレで筋力をつけて、苦しい時でも粘れる
身体作りをしていきましょう。
スタートやターンでも素早くできるコツを
コーチに教えてもらおう！

筋力トレーニングを
プールサイドで行いま
す。

たくさん泳いで、フォー
ム改善や体力向上を目指
そう。

◇「スタート」
水中にもぐってきれい
な姿勢で壁を蹴ろう。

◇「ターン」
タイムロスをなくせるよ
うに意識しよう。


