
フリーコース JAC土浦

Sc/S
Ba, Fr Alt

1-2t:Kick Drill 3-6t:Swim

ｺﾒﾝﾄ

休み

ｺﾒﾝﾄ

フリーコース JAC土浦

Act1

Ba, Fr Alt
1s:Drill/S 2s:Form
25mひとかき一蹴りなし

ｺﾒﾝﾄ

フリーコース JAC土浦

200*1(4:15)100*2(2:15)50*4(1:15) 50はNoBoard

Form　25mひとかき一蹴りなし

ｺﾒﾝﾄ

フリーコース JAC土浦

ｺﾒﾝﾄ

休み

ｺﾒﾝﾄ

フリーコース JAC土浦（長水路）

ｺﾒﾝﾄ
週間トータル距離

年 月 日 (日)

年 月 日 (金)

年 月 日 (土)

年 月 日 (水)

姿勢を意識。

年 月 日 (木)

平泳ぎの日。キックは余裕を持たせて姿勢を維持。

年 月 日 (月)

Brがどうにも進まない。。。クロールはややよい感じ。

年 月 日 (火)


