
曜日

日
カテゴリー 一般 キッズ 一般 キッズ 一般 キッズ 一般 キッズ 一般 キッズ 一般 キッズ

AM
体操、補強
Run
Jog or B-up

スイム
（持久力）

Swim
（スピード）

スイム
（持久力）

体操、補強
Bike
(回転技術)

スイム
（持久力）

Swim
（4泳法）

スイム
（持久力）

Swim
（スピード)

スイム
（持久力）
週末スイム練

Swim
（ディスタンス)

スイム
（持久力）
週末スイム練

ラン
（持久力）

ラン
（持久力）

ラン
（持久力）

Run
Jog or B-up

日
カテゴリー 一般 キッズ 一般 キッズ 一般 キッズ 一般 キッズ 一般 キッズ 一般 キッズ

AM
体操、補強
Run
スピード

スイム
（４泳法）

Swim
（スピード）

スイム
（４泳法）

体操、補強
Bike
（3本ローラー）

スイム
（４泳法）

Swim
（4泳法）

スイム
（４泳法）

Swim
（スピード)

スイム
（４泳法）
週末スイム練

Swim
（ディスタンス)

スイム
（４泳法）
週末スイム練

ラン
（動き作り）

ラン
（動き作り）

ラン
（動き作り）

Run
スピード

日
カテゴリー 一般 キッズ 一般 キッズ 一般 キッズ 一般 キッズ 一般 キッズ 一般 キッズ

AM
体操、補強
Run
ペース走

スイム
（スピード）

Swim
（スピード）

スイム
（スピード）

体操、補強
Bike
（筋肉の使い方）

スイム
（スピード）

Swim
（4泳法）

スイム
（スピード）

Swim
（スピード)

スイム
（スピード）
週末スイム練

Swim
（スピード)

スイム
（スピード）
週末スイム練

ラン
（スピード）

ラン
（スピード）

ラン
（スピード）

Run
ペース走

日
カテゴリー 一般 キッズ 一般 キッズ 一般 キッズ 一般 キッズ 一般 キッズ 一般 キッズ

AM
体操、補強
Run
3㎞測定

スイム
（テスト25m）

Swim
（400m測定）

スイム
（テスト25m）

Bike
MAXケイデンス
測定

スイム
（テスト25m）

Swim
（400m測定）

スイム
（テスト25m）

Swim
（スピード)

スイム
（テスト25m）

Swim
（ディスタンス)

スイム
（テスト25m）

ラン
（テスト50m）

ラン
（テスト50m）

ラン
（テスト50m）

Run
3㎞測定

日
カテゴリー 一般 キッズ 一般 キッズ

AM
体操、補強
Run
ドリル中心

スイム
（お楽しみ）

6:00～6:30
理論講習
(上半身)

スイム
（お楽しみ）

【キッズ】
◆夕方のキッズスクールは開始10分前まではお子様を合宿所に来させないようお願いいたします。開始10分前にお越しの場合は、みゆきがはらＳＳの廊下にて待機するようお願いします。また、子ども達は
合宿所到着後はウッドデッキから出ないようコーチ達から指導させていただきます。（駐車場で遊んでしまい危険なためと、近隣住民への配慮のため） ご理解ご協力お願いいたします。◆土曜・日曜・祝日の
朝練スイムのレッスン後の遊び時間について、村上監督が不在の時には、安全管理のため子どもたちの遊び時間はなしにさせていただきます。ご理解ご協力をお願いいたします。
◆キッズスクールお休み時の連絡について・・・・火、水、金のお休みの際は開始30分前までに 本人がコーチにｔｅｌしましょう。（本人が電話できない時は保護者から）。土日は前日まで。
連絡先　渡辺コーチ　090-4053-0610　（出られない時は留守電への伝言又はショートメールで結構です）

28

PM

ランスピード練
（3-2-1）×2セット

11時～13時
集合:グリーンパーク白沢

担当:経澤

                 <ニュース、インフォメーション＞

3/25(木)～27(土)は水慣れクラスのため朝スイム7:20までの営業です。
イベント
3/13（土）・・・ゴミ拾いランニング（AM6:00～6:30）普段使わせて頂いている御幸公園周辺をみんなで美しく!
3/14（日）、20（土・祝）・・・スイムビデオ撮影フォームチェック講習、試着販売会（ウェットスーツ、村上塾使用アイテムの春の販売会です。）
3/27（土）・・・6年生を送る会を兼ねた球技大会を行います。13:00～16:00ؙ場所:御幸公園
ؙؙؙؙؙؙؙؙ（雨天の場合は球技大会は中止で翌日3/28日の朝スイムの後、20分程、6年生を送る会を行いたいと思います。）
4/11（日）延期開催!・・・JTU認定記録会栃木県会場（全国のライバルとスイムとランで競争します）締切延⾧3/28まで。
キッズ
3月から新4年生の参加も認めます。週末スイム練は100m1分20秒切りが参加基準になります。
一般週末練
3/6（土）8:15～9:45 バイク固定ローラー＋ラン1kmインターバル 集合:村上塾合宿所
3/13（土）8:15～9:30 ビルドアップ走 5～10ｋｍ 集合:村上塾合宿所
3/14（日）10:15～14:00 茂木方面ロングライド 集合:村上塾合宿所
3/20（土）10:15～15:00 高原山ロングライド 集合:村上塾合宿所
3/28（日）11:00～13:00 ランのスピード練（３-２-１）×2セット 集合:グリーンパーク白沢
3/31（水）6:00～6:30 理論講習 今回はスイムのための肩回りの体操やストレッチをやりたいと思います。
＊一般スクールトライアスロン会員・バイク＆ラン会員・バイク会員の方は、土日の朝スイム営業時間内に屋外の固定ローラー使用し自主練していただいて結構です。
安全にご使用ください。なお自主練の際にはコーチにお声かけください。
＊スイム 火～金5:30～8:00、土日・祝祭日6:30～9:00（祝祭日のレッスン6:30～7:30）   ＊大会遠征・合宿で指導者不在時は休校
＊早朝駐車場利用時には、車のエンジンを切る、オーディオの音が外に漏れないようにする、大声で話をしない等、近隣住民への御配慮をお願いいたします。
＊夕方からのスクールの際暗くなる時には「反射板」の着用を義務付けさせていただきます。各自ご用意ください。ご理解ご協力お願いいたします。

PM

23 24 25※ 26※

PM 午後:休館日

★「スポーツ安全保険加入手続きのお願い」
スクール活動中及び宇都宮村上塾のイベント中など（活動への往復含む）におけるケガや事故などは

スポーツ安全保険にて対応させていただきますので、スクール生全員の加入手続きを3月中に行います。
ご理解ご協力をお願いいたします。

＊3月14日（日）までにスクール時におつりのないようにお持ちください。
集金金額:￥８００円（中学生以下）、￥１８５０円（高校生以上）

◎加入期間:2021年４月１日～2022年３月３１日

球技大会
（6年生を送る会）

バイク練
高原山方面ロングライド

10時15分～15時
集合:合宿所
担当:経澤

30 31

PM

ラン練
ビルドアップ走

5-10㎞
集合:合宿所
担当:渡辺

ラン
（新4年生以上）
13:30～15:00

担当:経澤

16 17 18 19 20

27※

PM

固定ローラー
+ラン1㎞インター

バル
集合:合宿所
担当:渡辺

ラン
（新4年生以上）
13:30～15:00

担当:経澤

9 10 11 12 13 14

ラン
（新4年生以上）
13:30～15:00

担当:経澤

7

トライアスロンスクール予定表　2021年3月

火 水 木 金 土 日

2 3 4 5 6

21

バイク練
茂木方面ロングライド

10時15分～14時
集合:合宿所
担当:経澤



**キッズ土曜午後ラン、一般週末練習会の情報は、ＱＲコード読み取りご確認ください。

トライアスロンスクールカリキュラム

スイム　火～金5:30～8:00、土日・祝祭日6:30～9:00 （祝祭日のレッスン6:30～7:30）　　　＊大会遠征・合宿で指導者不在時は休校

トライアスロン会員はスイム、バイク、ランすべてのレッスンに参加できます。
スイム会員はスイムレッスン、バイク会員はバイクレッスン、ラン会員はランレッスンに参加できます。
ただしチケットを利用して他の種目のレッスンも受けられます。
スクール会員様は、「宇都宮村上塾会員」価格の対象になります。
（キッズは1回参加ごとに都度払いのシステムになります。回数券はありません。）

＊5週目、祝祭日の夕方・夜レッスンはお休みになります。
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