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初めてプール 泳ぐための姿勢作りや呼吸動作を習得するクラスです。 しっかりクロール クロール２５ｍ完泳者、中・上級者向けクラスです。 水中歩行 水の特性を活かしながら、様々な動きを取り入れて歩くクラスです。

初めてクロール クロール２５ｍ完泳を目標とするクラスです。 しっかり背泳ぎ 背泳ぎ２５ｍ完泳者、中・上級者向けクラスです。 水中ジョギング 水の特性を活かしながら、様々な動きを取り入れてジョギングするクラスです。

初めて背泳ぎ 背泳ぎ２５ｍ完泳を目標とするクラスです。 しっかり平泳ぎ 平泳ぎ２５ｍ完泳者、中・上級者向けクラスです。 水中運動 アクアヌードル（浮き棒）などを使用するクラスです。

初めて平泳ぎ 平泳ぎ２５ｍ完泳を目標とするクラスです。 しっかりバタフライ バタフライ２５ｍ完泳者、中・上級者向けクラスです。 初めてアクアビクス 音楽に合わせ、有酸素運動をする入門クラスです。

初めてバタフライ バタフライ２５ｍ完泳を目標とするクラスです。 しっかり個人メドレー 個人メドレー完泳を目標とするクラスです。 アクアビクス 音楽に合わせ、有酸素運動をするクラスです。

初めて個人メドレー 個人メドレー、種目の引き継ぎを習得するクラスです。 フィンスイム フィンを使用し、様々な練習を行うクラスです。 初めて横泳ぎ 日本泳法である横泳ぎを習得するクラスです。

ターン動作、ルールを習得するクラスです。

初めてフィン フィンの使用方法を習得するクラスです。 ロングスイム しっかりクラスに比べて長い距離を泳ぐクラスです。 スタートスイム 飛び込み、背泳ぎのスタート練習をするクラスです。

月曜日・火曜日・木曜日・金曜日　10：00～16：45 / 水曜日　10：00～14：00 / 土曜日　11：00～14：00 / 祝日営業日のご利用も可能です。

らくらくデイ 月曜日から金曜日　10：00～14：00 / 土曜日・祝日営業日はご利用いただけません。

らくらくウィークエンド 土曜日　11：00～14：00 / 祝日営業日のご利用も可能です。平日はご利用いただけません。

初めてシュノーケル シュノーケルの使用方法を習得するクラスです。 マスターズ マスターズ大会出場に向けてのクラスです。 ターンスイム

はじめて
アクアビクス

13:45 13:45 13:45

諸事情によりレッスンを変更する場合がございますのでご了承ください。
現在、トレーニング室でのプログラムはコロナ感染拡大防止のため、中止しております。

スタート
スイム

12:25～12:55

　※　初めてフィン、フィンスイムはフィンをお持ちの方限定、初めてシュノーケルはシュノーケルをお持ちの方限定のクラスとなります。

らくらくフル


