
　　

主催　東京ブロック　大人クラス実行委員会

イトマンスイミングスクール東京ブロック・マスターズクラス・大人クラスの方が集まる
合同練習会です。普段会うことが難しいイトマンの仲間やコーチ達と楽しく練習をしてレベル
アップをしましょう！合同練習会の内容を所属先へ持ち帰っていただき、泳ぐ楽しみを増やして
頂きたいと思います。皆さんにお会いできることを楽しみにしています！
マスターズ水泳をたくさんの仲間と一緒に楽しみましょう♪

バタフライはフラット(水平)な姿勢を作ることが大切です。上下

動の少ない姿勢を身に付けましょう。持久力向上の泳力養成も行

います！レベル別で行うので安心してご参加下さい。

インターバル練習(自由形+α)による持久力アップ！

練習後には一緒に泳いだ仲間達・コーチ達と水泳話で

盛り上がりましょう！※(^-^)/ココが結構大切です！

水泳にとって大切な体幹部分・肩甲骨周りのストレッチ
を行い、正しいフォームで泳ぐための準備体操を行います。

バタフライのテクニック向上(フラットな姿勢を身に付ける)！


