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16:00～18:00

日本大学三軒茶屋

(細川・青田・布施谷・田渕・松澤・佐枝)

 【 50×20：データ測定（現在の実力チェック）】

16:00～18:00

日本大学三軒茶屋

(細川・青田・寒河江・田渕・松澤・福山)

 【100x20 IMでのベースアップトレーニング】

💡：当たり前のスピードを上げていこう！
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16:00～18:00

日本大学三軒茶屋

(細川・青田・布施谷・寒河江・松澤・佐枝)

 【フィジカルSWIMトレーニング】

💡：陸トレを取り入れて出力を出せるように！
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16:00～18:00

日本大学三軒茶屋

(細川・青田・寒河江・松澤・佐枝・齋藤)

 【50×８：４Round / IM(1Rずつ)】

💡：8本のAve.＝200のラップより速く泳ぐ☆

16:00～18:00

日本大学三軒茶屋

(細川・青田・田渕・松澤・福山・齋藤)

 【スーパースプリントトレーニング】

💡：トップスピードで繰り返し泳ぎ続ける！
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12:00～14:00

日本大学三軒茶屋

(細川・葺本・青田・寒河江・ケビン)

 【50/100/50＆50ｘ4のレースペース】

💡：明日のレースに向けてリハーサル！

16:00～18:00

日本大学三軒茶屋

(細川・青田・田渕・松澤・福山・齋藤)

  【 200IM レース ＆ 50M レース 】

 💡：ベストを目指して頑張ろう！✨
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