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はじめの一歩 これから水泳をはじめようとする方を対象に、水慣れ～バタ足導入部分までご指導いたします 

はじめて・・・ これから泳ぎをはじめようとする方を対象に各泳法の導入部分のご紹介をいたします 

 

 
きれいに・・・ 25Ｍ位泳げる方を対象に、より効果的できれいな泳ぎ方の練習方法をご紹介いたします 

テクニカル 

クロール・背泳ぎ 

よりきれいに、より速くを目指し、ワンランク上の技術練習に挑戦していきます 

スタート･ターン 

(タイムトライアル) 

クイックターン、個人メドレーターン、飛び込みスタートの練習をいたします。      

各月の最終レッスン日にはタイムトライルを行います 

シュノーケリング フィン・マスク・シュノーケルを使用して、シュノーケリングを体験していただくレッスンです 

※感染対策の為マスク・シュノーケルの貸し出しは行いません ご持参の上、ご参加ください 

 

 
マスターズ 大会出場を目的としたトレーニングをご紹介いたします 

 

 

 
 

 
リズムアクア 

ウォーキング 

音楽に合わせて楽しくウォーキングをすることで普段の水中ウォーキングよりも運動量が

アップし、持久力向上につながります 

ウェーブリング 

ストレッチ 

波のようになめらかなダブルアーチの突起刺激が筋肉のコリをほぐし、血行を良くして疲れ

を取ります。プールでは陸上より身体の可動範囲が広がって、より効果的です 

ボール de水中運動 ボールの浮力を利用した水中運動プログラムです。腕の筋力アップの他に、握力の向上にも

効果的です 

ミットウォーキング アクアミットを使って、上半身のシェイプアップ及び筋力アップトレーニングを目的とした

プログラムです 

 

 
アクアビクス 水の浮力により足腰に負担をかけず、大きな運動効果を得られ、持久力アップに最適なプロ

グラムです 

アクアＺＵＭＢＡ® 人気のダンス系エクササイズ［ＺＵＭＢＡ］をプールの中で行います。水の浮力により足腰

に負担をかけず、陸上よりもスローなテンポで行うのでお気軽にご参加ください 

 

 
 

 

※★印はプログラムの強度や難易度の目安になっております 
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泳法プログラム 
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水中運動プログラム 
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