
日付 曜日 時間 種目・テーマ 担当（サブ） 日付 曜日 時間 種目・テーマ 担当

5 土 A 12:30‐14:00 背泳ぎ（ストローク精度の向上） 葺本 5 土 上級 12:00‐13:30 バタフライ（ストローク） 杉浦

6 日 A 14:00‐15:30 バタフライ（抵抗の少ない呼吸動作） 中田
選手

育成
14:00‐16:00  スタート&ターン練習　スタートとターン動作の正しい姿勢作りをしよう 中田・松澤

選手 16:00‐18:00
動画で自分の泳ぎを分析をしよう

〜強みや弱点を理解しよう〜(メイン練習→専門種目１本ダイブ)
中田・松澤・芹澤 6 日 上級 10:00ー11:30 平泳ぎ（キック） 松澤

12 土 A 12:30‐14:00 飛び込み　（前脚と後脚の使い方） 松澤 12 土 上級 12:00‐13:30 背泳ぎ（タイミング） 寒河江

13 日 A 14:30－16:00 背泳ぎ　（キック　ボディポジションを高く） 松澤
選手

育成
14:00‐16:00 プル動作強化練習〜正確なプル動作を身につけてプルの強化をしよう〜 中田・松澤

選手 16:00-18:00 4泳法の強化をしよう〜〜(メイン練習→50×5 & 50×2 ×4set imo 1setずつ) 中田・松澤 13 日 上級 12:00‐13:30 バタフライ（タイミング） 松澤

19 土 A 12:00‐13:30 バタフライ（ストローク精度の向上） 寒河江 上級 14:30－16:00 クロール（ストローク） 寒河江

20 日 A 14:30- 16:00 種目自由【ストローク技術アップ練習】 葺本 上級 16:30‐18:00 平泳ぎ（ストローク） 葺本

選手 16:00-18:00
持久力を強化しよう〜レース後半を想定して練習をしよう〜

(メイン練習→swim100 × 12 hard & kick練習)＊定員15名
中田・芹澤 19 土 上級 12:00‐13:30 ターンIN OUT (無駄のない動作習得) 中田

26 土 A 12:30‐14:00 背泳ぎ　（ストローク　手の平の向きの確認） 寒河江
選手

育成
14:00‐16:00 4月の持久力強化練会part1〜クロールで後半粘り強く泳げるようにしよう〜 中田・松澤

27 日 A 13:30‐15:00 クロール　（泳効率UP! 重心を考えながら泳ごう） 中田 20 日 上級 10:00‐11:30 背泳ぎ（タイミング） 中田

A 14:30－16:00 バタフライ（タイミング確認　タイムを落とさない力を付けよう） 葺本 上級 16:30‐18:00 バタフライ（キック） 寒河江

選手 16:00-18:00
耐乳酸練習〜レース間が短い事を想定して練習に取り組もう〜(メイン練習→専門種目４本)

＊定員15名
中田・芹澤 26 土

選手

育成
14:00‐16:00 4月の持久力強化練習会part2〜4泳法でバランス良く持久力の強化をしよう〜 中田・寒河江

A 16:30-18:00
飛び込み　（入水直前姿勢の矯正）

＊定員6名
松澤 27 日

選手

育成
10:00‐12:00

200m 個人メドレーにトライ！！〜現状を把握して弱点を見つけよう〜

＊定員12名
中田・松澤

 　 ・ 上級 12:00‐13:30 個人メドレー（各種目のターン前後練習） 寒河江・松岡

 　 ・ 上級 15:00‐16:30 クロール（タイミング） 松岡

上級 16:30‐18:00 平泳ぎ（キック） 葺本

 日本大学三軒茶屋キャンパス［東京都世田谷区下馬３－３４－１］
（ 受講者は入り口で会員カードをご提示ください。入館後は地下2階に降り、体調チェックシートをご記入ください。

日大豊山【〒112-0012 東京都文京区大塚5丁目40番10号】

上記、ご不明点等ございましたら運営事務局までお問い合わせください。
施設への直接のお問い合わせはご遠慮くださいますようお願い申し上げます。
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