
日付 Team DASH
Dream Affect

日付 大会予定
高校生以上 中学生

12

1 金 MF50Br/MF200Fr/MF100Ba (18:00)18:30-19:45 (18:00)18:30-19:45 1 金 JapanOpen

2 土 M50Ba/MF200Fly 6:30-8:15(～8:50) 6:30-8:15(～8:50) 2 土 JapanOpen

3 日 MF50Fr/MF100Fly OFF (7:00)7:15-9:00 3 日 JapanOpen

4 月 OFF 18:00-20:00 18:00-20:00 4 月

5 火 OFF 18:30-19:45 18:30-19:45 5 火

6 水 OFF (18:00)18:30-19:45 OFF 6 水

7 木 (7:30)7:50-9:50 Bike(HIIT)15sec*8set (18:00)18:30-19:45 (18:00)18:30-19:45 7 木

8 金 (18:15)19:15-21:00 (18:00)18:30-19:45 (18:00)18:30-19:45 8 金

9 土 (7:10)7:30-9:15 Bike(VO2max)*3set 6:30-8:15(～8:50) 6:30-8:15(～8:50) 9 土

10 日 (16:45)17:30-19:30 Race Race 10 日 フリッパーズカップ

11 月 (15:30)16:30-18:30 OFF OFF 11 月

12 火 OFF 18:30-19:45 18:30-19:45 12 火

13 水 (7:30)7:50-9:50 (18:30)19:15-21:00 (18:00)18:30-19:45 OFF 13 水

14 木 (7:30)7:50-9:50 Bike(HIIT)15sec*10set (18:00)18:30-19:45 (18:00)18:30-19:45 14 木

15 金 (18:15)19:15-21:00 (18:00)18:30-19:45 (18:00)18:30-19:45 15 金

16 土 (7:10)7:30-9:15 Bike(VO2max)*3set 6:30-8:15(～8:50) 6:30-8:15(～8:50) 16 土

17 日 (16:45)17:30-19:30 OFF (7:00)7:15-9:00 17 日 全中練習会

18 月 (15:30)16:30-18:30 18:00-20:00 18:00-20:00 18 月

19 火 OFF 18:30-19:45 18:30-19:45 19 火

20 水 (7:30)7:50-9:50 (18:30)19:15-21:00 (18:00)18:30-19:45 OFF 20 水

21 木 (7:30)7:50-9:50 Bike(SIT)6sec*10set (18:00)18:30-19:45 (18:00)18:30-19:45 21 木

22 金 (18:15)19:15-21:00 (18:00)18:30-19:45 (18:00)18:30-19:45 22 金

23 土 (7:10)7:30-9:15 Bike(HIIT)20sec*8set 6:30-8:15(～8:50) 6:30-8:15(～8:50) 23 土

24 日 OFF OFF (7:00)7:15-9:00 24 日

25 月 (15:30)16:30-18:30 18:00-20:00 18:00-20:00 25 月

26 火

合宿

18:30-19:45 18:30-19:45 26 火

27 水 (18:00)18:30-19:45 OFF 27 水

28 木 (18:00)18:30-19:45 (18:00)18:30-19:45 28 木

29 金 別紙にて 別紙にて 29 金

30 土 別紙にて 別紙にて 30 土

31 日 OFF OFF 別紙にて 別紙にて 31 日

1

1 月 OFF (14:45)15:30-17:00 OFF OFF 1 月

2 火 (8:15)9:00-11:00 OFF OFF 2 火

3 水 (8:15)9:00-11:00 OFF OFF 3 水

4 木

合宿

(18:00)18:30-20:00 (18:00)18:30-20:00 4 木

5 金 (18:00)18:30-20:00 (18:00)18:30-20:00 5 金

6 土 6:30-8:15(～8:50) 6:30-8:15(～8:50) 6 土

7 日 OFF (7:00)7:15-9:00 7 日

8 月 7:00-9:00 7:00-9:00 8 月 成人の日

9 火 18:30-19:45 18:30-19:45 9 火

10 水 (18:00)18:30-19:45 OFF 10 水

11 木 (18:00)18:30-19:45 (18:00)18:30-19:45 11 木

12 金 (18:00)18:30-19:45 (18:00)18:30-19:45 12 金

13 土 8:00-9:30 8:00-9:30 13 土 新年フェス

14 日 (16:45)17:30-19:30 Race Race 14 日 新年フェス

15 月 (15:30)16:30-18:30 OFF OFF 15 月

16 火 OFF 18:30-19:45 18:30-19:45 16 火

17 水 (7:30)7:50-9:50 (18:30)19:15-21:00 (18:00)18:30-19:45 OFF 17 水

18 木 (7:30)7:50-9:50 Bike(HIIT)20sec*8set (18:00)18:30-19:45 (18:00)18:30-19:45 18 木

19 金 (18:15)19:15-21:00 (18:00)18:30-19:45 (18:00)18:30-19:45 19 金

20 土 (7:10)7:30-9:15 (14:45)15:30-17:30 DP 6:30-8:15(～8:50) 6:30-8:15(～8:50) 20 土

21 日 (16:45)17:30-19:30 OFF (7:00)7:15-9:00 21 日

22 月 (15:30)16:30-18:30 18:00-20:00 18:00-20:00 22 月

23 火 OFF 18:30-19:45 18:30-19:45 23 火

24 水 (7:30)7:50-9:50 (18:30)19:15-21:00 (18:00)18:30-19:45 OFF 24 水

25 木 (7:30)7:50-9:50 Bike(VO2max)*3set (18:00)18:30-19:45 (18:00)18:30-19:45 25 木

26 金 (18:15)19:15-21:00 (18:00)18:30-19:45 (18:00)18:30-19:45 26 金

27 土 (7:10)7:30-9:15 (14:45)15:30-17:30 DP 6:30-8:15(～8:50) 6:30-8:15(～8:50) 27 土

28 日 (16:45)17:30-19:30 Race Race 28 日 JO予選

29 月 (15:30)16:30-18:30 OFF OFF 29 月

30 火 OFF 18:30-19:45 18:30-19:45 30 火

31 水 (7:30)7:50-9:50 (18:30)19:15-21:00 (18:00)18:30-19:45 OFF 31 水


