
１月２月３月　　平泳２５ｍの習得＆体力作り
　
４月５月６月　　背泳ぎ２５ｍの習得＆クロール５０ｍ

７月８月９月　　バタフライ２５ｍの習得

１０月１１月１２月　長い距離の泳ぎ方＆体力作り

ＮＡスポーツクラブＡ－１フロントにて、お申し込みください。
★便利な口座引き落としをご利用ください★
口座番号と、金融機関お届け印をお持ちください。
※毎月、フロントでのお支払いも可能です。

インストラクター紹介
【競技暦】
　・競泳30年（専門個人メドレー）・トライアスロン5年（ショート）
【著作】
　・「コアスイム～クロール編～」ランナーズ社
　・「超速でマスターするシンプルバタフライ」ランナーズ社
【ライセンス】
　・健康運動指導士
　・日本メンタルヘルス協会認定基礎心理カウンセラー
　・ＪＡＣＯＴ認定コーディネーショントレーニングコーチ
　・ＥＦＲ認定エマージェンシーレスポンダー
   ・ＪＯＦＩ(全釣協)公認釣りインストラクター
　・ＳＡＪスキー技能１級

７月・・・　２．９．１６．２３
８月・・・　７/３０、６．２０．２７　※8/13は休館
９月・・・　３．１０．１７．２４



マスターズ水泳に、初めて挑戦したい方向けの練習会です。
・強度の目安・・・　５０ｍ×１０本　１分２０～３０秒サークル
　　はじめての方は、２本に１回などでも全然ＯＫです（＾０＾）。
・泳ぐ距離・・・１回の練習で、１０００ｍ前後を目安にします。
　　飛び込みや、ターン練習も盛りだくさん！
・大会には、内村の主宰するチームに所属して参加します。
　　もちろん、他のチームの方でも、ご参加いただけますよ（＾０＾）。
・大会の後は、楽しく打ち上げ！その他、合宿や忘年会など
　年間行事も盛りだくさんです！

インストラクター紹介
【競技暦】
　・競泳30年（専門個人メドレー）・トライアスロン5年（ショート）
【著作】
　・「コアスイム～クロール編～」ランナーズ社
　・「超速でマスターするシンプルバタフライ」ランナーズ社
【ライセンス】
　・健康運動指導士
　・日本メンタルヘルス協会認定基礎心理カウンセラー
　・ＪＡＣＯＴ認定コーディネーショントレーニングコーチ
　・ＪＯＦＩ(全釣協)公認釣りインストラクター
　・ＥＦＲ認定エマージェンシーレスポンダー
　・ＳＡＪスキー技能１級

ＮＡスポーツクラブＡ－１フロントにて、お申し込みください。
★便利な口座引き落としをご利用ください★
口座番号と、金融機関お届け印をお持ちください。
※毎月、フロントでのお支払いも可能です。

水曜日　 ７月・・・　７．１４．２１．２８
            ８月・・・　４．１１．１８．２５
　　　　　　９月・・・　１．８．２２．２９　　　※9/15は休館
金曜日　 ７月・・・　２．９．１６．２３
　　　　　　８月・・・　７/３０、６．２０．２７　※8/13は休館
　　　　　　　９月・・・　３．１０．１７．２４



　　　　　中級マスターズスイマー向けの練習会です。

・強度：　　１００ｍ×１０本　２分００秒～２分２０秒サークルレベル。
・距離：　　総距離　　２０００ｍ目安
・内容：　　ＡＴ、耐乳酸、スプリント、各種ドリルなど色々です。
　　　　　　飛び込み・ターン練習も行います。
　　　　　　内村も一緒に、ビュンビュン泳ぎます（＾０＾）！
・大会には、内村の主宰するチームに所属して参加します。
　　　　　もちろん、他のチームの方でも、ご参加大歓迎（＾０＾）。
・２００９年度出場大会実績
　　１月ＣＭＣ新年フェスティバル　　２月新春スイムミート　　３月ＦＩＡ
　　４月短水路・辰巳　　　　　５月短水路・相模原＆千葉　　６月短水路・さいたま
　　７月ジャパンマスターズ　　８月湘南ＯＷ　　　　９月神奈川マスターズ
　　１０月サクラマスターズ　　　１０月ウーマンズ　１１月オアシススイムフェスタ
　　１２月ＳＲＦ　　その他行事盛りだくさんです！

インストラクター紹介
【競技暦】
　・競泳30年（専門個人メドレー）・トライアスロン5年（ショート）
【著作】
　・「コアスイム～クロール編～」ランナーズ社
　・「超速でマスターするシンプルバタフライ」ランナーズ社
【ライセンス】
　・健康運動指導士
　・日本メンタルヘルス協会認定基礎心理カウンセラー
　・ＪＡＣＯＴ認定コーディネーショントレーニングコーチ
　・ＪＯＦＩ(全釣協)公認釣りインストラクター
　・ＥＦＲ認定エマージェンシーレスポンダー
　・ＳＡＪスキー技能１級

ＮＡスポーツクラブＡ－１フロントにて、お申し込みください。
★便利な口座引き落としをご利用ください★
口座番号と、金融機関お届け印をお持ちください。
※毎月、フロントでのお支払いも可能です。

７月・・・　７．１４．２１．２８
８月・・・　４．１１．１８．２５
９月・・・　１．８．２２．２９　　　※9/15は休館



マスターズ＆コアスイムクラス・２０１０年度レッスン予定日 

※ 変則日程は、  くで囲んであります。特別レッスンは追ってご案内します。 

《水曜日クラス》  

・初級ﾏｽﾀｰｽﾞ 19：40～20：40 ・中級ﾏｽﾀｰｽﾞ 20：40～21：40 

 

１月  ６，１３，２０，２７    

２月  ３，１０，１７，２４    

３月  ３，１０，１７，２４    

４月  ７，１４，２１，２８    

５月  １２，１９，２６，6/2  ※５/５は特別レッスン 

６月  ９，１６，２３，３０ 

７月  ７，１４，２１，２８ 

８月  ４，１１，１８，２５ 

９月  １，８，２２，２９    ※９/１５は休館でお休み 

１０月 ６，１３，２０，２７ 

１１月 ３，１０，１７，２４   ※１１/３は初中級合同で11:00～12:30(90 分) 

１２月 １，８，２２，２９    ※１２/１５は休館でお休み 

※１２/２９は初中級合同で11:00～12:30(90 分) 

 

《金曜日クラス》 

 ・初級ﾏｽﾀｰｽﾞ 14：20～15：20  ・コアスイム 15：20～16：20 

 

１月  ８，１５，２２，２９    

２月  ５，１２，１９，２６    

３月  ５，１２，２６，4/2    

４月  ９，１６，２３，３０    

５月  ７，１４，２１，２８ 

６月  ４，１１，１８，２５ 

７月  ２，９，１６，２３ 

８月  7/30，６，２０，２７   ※８/１３は休館でお休み 
９月  ３，１０，１７，２４ 

１０月 １，８，２２，２９    ※１０/１５は休館でお休み 

１１月 ５，１２，１９，２６ 

１２月 ３，１０，１７，２４    




