
9 :45 10 :00
 11 :00 11 :30 12 :00 12 :30 13 :00 13 :30 13 :45 14 :00 19 45

月

曜 00 50 00 30

日 3レーン

４レーン 45 30 10 40 45 05 10 45

9 :45 10 :00 11 :00 11 :30 12 :00 12 :30 13 :00 13 :30 13 :45
14 :00 19 45

火

曜 00 50 00 50 55 15

日 3レーン

４レーン 45 30 10 40 45 15 20 00 45 狩俣 15

9 :45 10 :00 11 :00 11 :30 12 :00 12 :30 13 :00 13 :30 13 :45
14 :00 19 45

水

曜 00 00

日 3レーン

４レーン 45 30 10 40 45 25 30 10

9 :45 10 :00 11 :00 11 :30 12 :00 12 :30 13 :00 13 :30 13 :45
14 :00 19 45

木

曜 00 50 00 40 45 15

日 3レーン

４レーン 45 30 10 40 45 25 30 50

9 :45 10 :00 11 :00 11 :30 12 :00 12 :30 13 :00 13 :30 13 :45
14 :00 19 45

金

曜 00 50 45
30

日 3レーン

４レーン 45 30 10 40 45 25 45 上中 15

9 :45 10 :00 11 :00 11 :30 12 :00 12 :30 13 :00 13 :30 13 :45
14 :00 19 45

土

曜 00 50 00
45

日 3レーン

４レーン

スイムトレーニング中級　バタフライ初級　クロール

狩俣

松井

戸﨑

コーチ＆スイム

初級エアロヨーガ

 ｽﾀｼﾞｵ

ﾌﾟﾛｸﾞﾗﾑ

 ｽﾀｼﾞｵ

ジュニアクラス利用時間

ウォーキング＆アクア

リフレッシュストレッチ

狩俣

狩俣

佐藤

ストレッチ＆トレーニングヨーガ

松永

初級エアロ

ウォーキング＆アクア

和所

初級　背泳ぎ

体幹ストレッチヨーガ

ﾌﾟﾛｸﾞﾗﾑ

狩俣

ﾌﾟﾛｸﾞﾗﾑ

ﾌﾟﾛｸﾞﾗﾑ

ﾌﾟﾛｸﾞﾗﾑ

伊東

ヨーガ

ウォーキング＆アクア

波多

ウォーキング＆アクア

松永

戸﨑

初級　バタフライ

戸﨑

プール

ﾌﾟﾛｸﾞﾗﾑ 田原

プール

ﾌﾟﾛｸﾞﾗﾑ

ウォーキング＆アクア

ﾌﾟﾛｸﾞﾗﾑ

ヨーガ

波多

ウェーブストレッチ

松井

プール

狩俣

初級エアロ

かんたんドリル

ﾌﾟﾛｸﾞﾗﾑ

 ｽﾀｼﾞｵ

プール

ﾌﾟﾛｸﾞﾗﾑ

プール

 ｽﾀｼﾞｵ

プール

波多

 ｽﾀｼﾞｵ

コーチ＆スイム

齋藤

狩俣

スイムトレーニング

ＫＳＣタナベスポーツアカデミー ２０２４年１月～３月　成人プログラム

佐藤

佐藤

西垣外

アクアビクス

戸﨑

 ｽﾀｼﾞｵ

ﾌﾟﾛｸﾞﾗﾑ

ﾌﾟﾛｸﾞﾗﾑ

波多

初中級エアロ

中級　平泳ぎ

波多

トレーニングメニュー

初級　平泳ぎ

佐藤

中級　背泳ぎ

佐藤

初級　水慣れ

波多

中級　クロール

波多
トレーニングメニュー


