
土金木水火月日

11/2911/2811/2711/2611/2511/2411/23

陸トレ陸トレ陸トレ陸トレ陸トレ陸トレ

6543212/111/30

ターンスタートターンスタートターンスタート

13121110987

プルキックプルキックプルキック

20191817161514

テストテストテストテストテストテスト

27262524232221

泳ぎ込み泳ぎ込み泳ぎ込み泳ぎ込み泳ぎ込み泳ぎ込み

・12/1(月)～12/6(土)の期間で希望される
方は水中撮影会を実施します。

・12月組は5週制となり、4週目にテストを実施
します。

・12/28(日)～2026/1/3(土)までスクール
休講日です。

「泳ぎ納め」
2025年を締めくくる泳ぎで練習やテストに臨
みましょう。
自分の力を最大限に発揮し、新しい年を迎え
ましょう。

◇「陸トレ」 ◇「泳ぎ込み」
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。
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