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월수금
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새벽반

(중학생이상)

복사골스포츠센터 각 반별 수영강습 진도표

운동량증량

인터벌트레이닝

운동량

1500M이상

IㆍM 100M가능자

&운동량

1000M이상

운동량증량

인터벌트레이닝

운동량

1500M이상
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저녁반

(중학생이상)

어린이반

IㆍM

100M가능자

&운동량

1000M이상

운동량증량

인터벌트레이닝
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1500M이상

1500M이상


