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陸トレ陸トレ陸トレ陸トレ陸トレ陸トレ

6543215/31

100ｍ強化50ｍ強化100m強化50ｍ強化100ｍ強化50ｍ強化コスチャレ
（スクール休講日）

13121110987

ターンスタートターンスタートターンスタート

20191817161514

テストテストテストテストテストテスト
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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

「スピードを保つ」 ◇「陸トレ」
筋力トレーニングを
プールサイドで行います。

6月は5週あるので、いつもよりたくさん練習
ができます。テストに備える時間がいつもよ
り多いです。後半苦しいところで、スピード
が落ちないようにするにはどんなことを意識
しながら練習すればいいでしょう。考えてみ
てね。

◇「泳ぎ込み」
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」

抵抗の少ない姿勢でス
タートしよう。

28


