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コスチャレ
（スクール休講日）

プル強化キック強化プル強化キック強化プル強化

筋力トレーニングを
プールサイドで行います。

◇「25m,50m,100m強化」
どの距離でも最大限のパ
フォーマンスを発揮できる
よう、考えて泳いでみよう。

◇「プル、キック強化」
手足を強化して自己ベ
スト更新を計ろう。

◇「陸トレ」「目前の目標から」
50ｍのサークル、25ｍのサークルなど最後ま
で泳いで間に合っていますか？そんな小さな
積み重ねが結果を生みます。しんどいからと
言って気を抜かず、しんどい時こそ気持ちを
入れて泳いでみよう！


