
顔つけ３秒／頭もぐり

ボビング１０回

けのび５秒／背面けのび３秒

面キック７ｍ

息なしクロール１０ｍ

クロール２５ｍ

クロール２５ｍ（３０秒）

背泳ぎ２５ｍ

背泳ぎ２５ｍ（３５秒）

平泳ぎ板グライドキック１２．５ｍ

平泳ぎ２５ｍ

バタフライグライドキック２５ｍ

バタフライ２５ｍ

１００ｍ個人メドレー（２分００秒）

２００ｍ個人メドレー（４分００秒）

各種目５０ｍ・個人メドレータイム計測

１級
スーパー
　　スイマー

７級

６級

５級

４級

級 練　習　項　目

３級

２級

１１級

１０級

９級

８級

１５級

１４級

１３級

１２級


