
スポーツクラブ＆サウナスパ ルネサンス・ビエラ明舞24

開講表

火曜日 水曜日 木曜日 金曜日 土曜日 日曜日

10：30～11：30 初級 初級

11：30～12：30 中級 中級

13：00～14：00 初級 中級

14：00～14：45 水中運動 水中運動

15：30～16：30 初級 中級

18:00～19:15 マスターズ

19：30～20：30 初級 中級
マスターズ
19:30
～20：45

クラス概要

月会費 初級・中級：8,250円（税込）/月4回

ルネサンス会員の方は
重複受講
割引で 毎月月会費2,200円（税込）引き

コース 成人 初級クラス 成人 中級クラス 水中運動スクール 成人 マスターズコース

目的 水慣れ・クロール・背泳ぎの習得
４泳法の泳力向上

（バタフライ・背泳ぎ・平泳ぎ・クロール）
有酸素運動で心肺機能のUP
水中筋トレで筋力・体幹を強化

4泳法の泳力の向上
競技会での記録更新

対象者

年齢：中学生以上～ 15歳以上

初めて水泳を習うお客様
クロール・背泳ぎが25ｍ完泳できるお

客様
運動不足が気になる方 25ｍ完泳できる方

25ｍ完泳出来るようになりたいお客
様

4泳法を習得されているお客様 膝や腰に負担をかけたくない方 60分で700ｍ以上泳げる方

練習項
目

けのびの練習・キック動作の練習
平泳ぎ・バタフライのキック・ストローク

練習
陸上でのトレーニング＆ストレッチ

クロール・背泳ぎのキック・ストロー
ク練習

4泳法のキック・ストローク練習
水中練習

（フィン・パドルなどのツール利用も可）

担当コーチ

笹野 須广 木村
水：19:30～初級
木：19:30～中級
土：18:00～19:15マスターズ

水：10:30～初級 11:30～中級
木：10:30～初級 14:00～水中運動
金：13:00～14:00
日：15:30～中級

火：13:00～初級
木：11:30～中級
金：14:00～水中運動

※担当コーチは変更する場合もございます。予めご了承ください。

肥後
金：19:30～20：45マスターズ
日：15:30～初級

マスターズ：11,137円（税込）/月4回水中運動：6,187円(税込)/月4回


