
曜日 火 水 木 金 土

日 1 2 3

AM

Swim
Distance
村上、大橋

キッズ/一般ラン
12:30～14:00
インターバル

集合:グリーンパーク白沢
担当:村上

日 6 7 8 9 10

AM
Swim
Speed
大橋

Swim
Distance
大橋、村上

キッズ/一般ラン
12:00～14:00
インターバル
集合:河内競技場
担当:村上

日 13 14 15 16 17

AM
Swim
Speed
村上

Swim
Distance
村上

栃木県⾧距離記録会

日 20 21 22 23 24

AM
Swim
Speed
渡辺

Swim
Distance
渡辺

キッズ（高学年）/一般バイク
8:15～9:45

固定ローラー+ラン1㎞インターバル
集合:村上塾合宿所
担当:渡辺

日 27 28 29 30 31

AM

Swim
水中動作ビデオ撮影

村上
スイム年末泳ぎ納め

宇都宮トライアスロンスクールForest校予定表
2022年12月

日

4

一般バイク
12:00～1５:00
集合:合宿所
担当:村上

PM

一般バイク
12:00～1５:00
集合:合宿所

担当:村上・渡辺

PM

Run
Build-up
（御幸公園）

村上

一般ラン
16:00～17:00　技術練習

集合:栃木県中央
公園（駐車場）
担当:村上

11

18

一般バイク
15:00～16:00　技術練習
集合:みゆきがはらSS

担当:村上

PM

Run
Speed

（御幸公園）
村上

25
キッズ/一般ラン
12:00～13:30
インターバル

集合:グリーンパーク白沢
担当:村上

PM
Run

Pace（御幸公園）
渡辺

一般バイク
14:00～16:00
集合:河内運動公園

担当:村上

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　<ニュース、インフォメーション＞
イベント
12/3（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!
12/17(土)・・・栃木県⾧距離オープン記録会（選手も参加!親子ラン～大人まで参加可。みんなで参加しよう!）
申込→https://moshicom.com/76589/
12/18（日）・・・栃木県エクセレントキッズ競技体験会
12/29(木)・・・スイム、ラン年末イベント（みゆきがはら校。参加費500円!）　別途ご案内します。
12/30(金)・・・寒中水泳
●一般週末練習
12/4（日）バイク12:00～15:00　バイク2.5Hライド+Jog　中級～　集合:合宿所　担当:村上
12/11（日）バイク12:00～15:00　バイク2.5Hライド+Jog　初級～　集合:合宿所　担当:村上・渡辺
ラン　16:00～17:00　ラン走法の基礎技術　集合:栃木県中央公園駐車場　担当:村上
12/18（日）バイク15:00～16:00　技術練習　初級～　集合:みゆきがはらSS校　合宿所　担当:村上
12/25（日）バイク14:00～16:00　バイク2Hライド　中級～　集合:河内運動公園　駐車場　担当:村上
●キッズ＆一般合同練習
12/3（土）ラン12:30～14:00　インターバル　　集合:⿁怒グリーンパーク白沢　担当:村上
12/10（土）ラン12:00～13:30　インターバル　　集合:河内陸上競技場競技場ドリームプール入口　利用料金小学生100円/一般200円　担当:村上
12/24（土）バイク固定ローラー＋ラン1kmインターバル　8:15～9:45　集合:村上塾合宿所　担当:渡辺
12/25（日）ラン12:00～13:30　インターバル　　集合:⿁怒グリーンパーク白沢　担当:村上
※スイム会員の方も、1種目レッスン1000円、2種目以上レッスン2000円にて上記にご参加いただけます。
※バイク実走レッスン参加者へ　パンク修理セット・携帯電話・補給食・防寒ウェア等携行、反射板（リフター）やテールランプ等装着ください。
　　　　　　　　　　問い合わせ・連絡先　渡辺コーチ　090-4053-0610

寒中水泳
年末年始お休み

1月4日（水）より営業

ラン年末走り納めPM

Run
Pace　or　3㎞TT
（御幸公園）

金田

村上塾WebサイトQRコード



月曜日 火曜日 水曜日 木曜日 金曜日

6:00

7:00

19:00

20:00

宇都宮トライアスロンスクール　Forest校

一般 中学生以上が参加できるレッスンです

一般＆キッズ 小学生以上が参加できるレッスンです

＊キッズについて　ご参加の条件は、以下２つとなります。
①レッスンを受ける際にきちんと指導者の話を聞けること　②25ｍ以上息継ぎをしながらクロールを泳げること

Ａ
Ｍ

土曜日 日曜日

スイム〔FOREST〕
6:00～7:00
レッスン時も

フリーコース確保

スイム〔FOREST〕
6:00～7:00
レッスン時も

フリーコース確保

～レッスン内容は個々のレベルに合わせて行いますので安心してご参加ください～

＊５週目及び祝祭日の午後及び夜のレッスンはお休みになります。

【現スクール会員様の他種目レッスン参加について】
・他校、同校の１レッスン　1,000円（税込）
・他校、同校の２種目以上レッスン　2,000円（税込）

Ｐ
Ｍ

ラン
19:00～20:00

週末練習会*

バイク/ラン
週末1,2回


