
②腰掛けキック(基本的な足の動かし方を習得します) 

③グライドキック(キック動作)  
 ノーブレクロール 
 ※浮くコツをつかみましょう！ 

  

①ウォーミングアップ⇒・水中歩行・呼吸の練習・姿勢の練習 

①ウォーミングアップ⇒同上 

②グライドキック(キック動作) ・ノーブレクロール 

③クロール呼吸練習  
 ※息の吐き方を意識しましょう！ 

①ウォーミングアップ⇒同上 

②グライドキック(キック動作) ・ノーブレクロール 

③クロール呼吸練習   
 ※ストロークのかき方を習得しましょう！  

①ウォーミングアップ⇒同上 

②グライドキック(キック動作) ・ノーブレクロール 

③クロール 距離、本数を増やしてみましょう！ 

※下記カリキュラムは、初級のお客様を参考にしています。 

毎月内中に計4回まで振替OK！ 
練習開始時刻までなら、 
電話またはWEBで欠席連絡・振替予約可能！ 

※スクールカレンダーはフロントにてお受け取りください 


