
日曜日 月曜日 火曜日 水曜日 木曜日 金曜日 土曜日
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16:00～18:00

日本大学三軒茶屋

（細川・青田・寒河江・田渕・松澤・佐枝）

【 50×24：データ測定（現在の実力チェック）】

💡：自分の限界を決めずに攻めた泳ぎを・・・
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16:00～18:00

日本大学三軒茶屋

（細川・青田・寒河江・田渕・松澤・佐枝）

【 50×５×4Round（IM 1Rずつ）】

💡：データのAve.よりも速いタイムで泳ぎましょう！
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16:00～18:00

日本大学三軒茶屋

（細川・青田・寒河江・田渕・松澤・佐枝）

【 リレースペシャルトレーニング ！！！ 】

16:00～18:00

日本大学三軒茶屋

（細川・青田・寒河江・田渕・松澤・佐枝・福山）

【 25×8×8Round［4R=FIN / 4R＝ノーマル］】

💡：スプリントセットです。

　　　パワーを出し続けられるように頑張りましょう★
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16:00～18:00

日本大学三軒茶屋

（細川・青田・寒河江・田渕・松澤・佐枝）

【 50×4×4Round / レースペース！！！ 】

💡：今回は1週間前にボリュームのあるレースペース

　　　を行い体に刺激を入れていきます★

14:00～16:00

キッズガーデン南青山

（細川・青田・葺本・寒河江・田渕）

【 ストロークテンポをコントロールしよう！ 】

💡：泳ぎのスピードによってテンポを変えよう！
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10:00～12:00

日本大学三軒茶屋

（細川・青田・寒河江・田渕・松澤・佐枝）

【 午後に向けたW-up＆スタート・ターン練習 】

💡：細かい技術を制する者はレースを制する・・・

16:00～18:00

日本大学三軒茶屋

（細川・青田・寒河江・田渕・松澤・佐枝）

 【 200IM レース ＆ 50m レース 】

 💡：2022年最後のレース！悔いのないように！
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