
曜日 火 水 木 金 土

日 1 2 3 4 5

AM
Swim
Speed

Swim
Distance

固定ローラー
+ラン1㎞インターバル

集合:合宿所
担当:渡辺

日 8 9 10 11 12

AM
Swim
Speed

Swim
Distance

日 15 16 17 18 19

AM
Swim
Speed

Swim
水中動作ビデオ撮影

バイク(技術練習 ) 16時～17時
集合:栃木県総合

運動公園北第一駐車場
担当:村上

日 22 23 24 25 26

AM
Swim
Speed

Swim
Distance

ロングライド（筑波方面）
10:30～15:00

集合:合宿所
担当:経澤

日 28

AM

宇都宮トライアスロンスクールForest校予定表
2022年2月

日

6

PM

13

PM
Run

Speed（御幸公園）

PM

デュアスロン練
13:30～15:30

（B9kmーR2㎞）×3～4
集合:桜堤公園駐車場

20
ラン練

（キッズ・一般）
ビルドアップ走

3-10㎞
集合:合宿所
担当:渡辺

PM
Run

Pace（御幸公園）

                            <ニュース、インフォメーション＞

イベント
2/12（土）・・・栃木県認定記録会
2/12～13（土、日）・・・タレント発掘キャンプ
2/19（土）・・・ゴミ拾いランニング（AM6:00～6:30）御幸公園周辺をみんなで美しく!
●一般週末練
2/5（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
2/6（日）13:30～15:30 河内陸上競技場でスピード練 利用料金200円かかります。 集合:ドリームプール入口
2/13（日）16:00～17:00 ラン(技術練習）走法の基礎技術 集合:栃木県中央公園駐車場
2/19（土）16:00～17:00 バイク技術練習 集合:栃木県総合運動公園 北第一駐車場
2/23（水・祝日）13:30～15:30 今年初のデュアスロン練 集合:桜堤公園駐車場
2/26（土）10:30～15:00 ロングライド つくば方面に100㎞以上乗る予定です 集合:村上宿合宿所
●キッズ＆一般合同練習 （小学1年生から参加可能）
2/20（日）8:15～9:30 ビルドアップ走 ３～10ｋｍ 集合:村上塾合宿所 年齢やレベルに合わせて練習。キッズは遊び時間も作ります。
2/27（日）10:00～12:30 雨巻山トレラン 集合:雨巻山登山口「大川戸登山口駐車場」 雨天中止  持ちもの:ドリンク、手袋、防寒着
※スイム会員の皆様もチケット制で一般練習会に参加できます。ご参加お待ちしています!

                        問い合わせ・連絡先 渡辺コーチ 090-4053-0610

Run
Jog or B-up
（御幸公園）

一般週末練習
1200×3、800×4、400×8

14時～16時
集合:ドリームプール入口

担当:経澤

ラン(技術練習 ) 16時～17時
集合:栃木県中央
公園（駐車場）

担当:村上

PM

27
雨巻山トレラン

（キッズ・一般）
10:00～12:30

集合:雨巻山登山口
「大川戸登山口駐車場」

村上塾WebサイトQRコード



宇都宮トライアスロンスクール　Forest校

月曜日 火曜日 木曜日

6:00

7:00

19:00

20:00

～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週目及び祝祭日の水曜夜のランレッスンはお休みになります。

**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・フリーコースに参加できます。
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。
【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　チケット５回分　10,000円（税込）

Ｐ
Ｍ

ラン
19:00～20:00

日曜日

一般 一般 一般 一般

スイム
6:00～7:00

レッスン時も
フリーコース
確保

スイム
6:00～7:00

一般 中学生以上が参加できるレッスンです

Ａ
Ｍ

水曜日 金曜日 土曜日

レッスン時も
フリーコース
確保

週末練習会**

バイク/ラン
週末1,2回


