
イベント 練習時間 備考

1日 月 OFF

2日 火 OFF

3日 水 金子班8:00～10:00/瀬倉班、鈴木班OFF ※参加費500円が必要です

4日 木 金子班6:00～8:00/瀬倉班、鈴木班7:30～9:30 ※参加費500円が必要です

5日 金 瀬倉班、鈴木班18:15～20:00/金子班19:00～21:00

6日 土 通常練習

7日 日 長岡新春水泳大会（DP） ↓

8日 月 OFF

9日 火 通常練習

10日 水 ↓

11日 木 ↓

12日 金 ↓

13日 土 新年フェスティバル（西海岸） ↓ ※鈴木コーチ大会引率の為、金子班も7:30～9:30

14日 日 新年フェスティバル（西海岸） ↓ ※金子コーチ大会引率の為、金子班も7:30～9:30

15日 月 OFF

16日 火 通常練習

17日 水 ↓

18日 木 ↓

19日 金 ↓

20日 土 ↓

21日 日 4種目ランキング（瀬倉班・鈴木班） ↓

22日 月 OFF

23日 火 通常練習

24日 水 ↓

25日 木 ↓

26日 金 ↓

27日 土 ↓

28日 日 JO予選（西海岸） ↓ ※金子コーチ大会引率の為、金子班も7:30～9:30

29日 月 OFF

30日 火 通常練習 ※定期スクール参加者も夜練習18:15～20:00

31日 水 ↓ ※定期スクール参加者も夜練習18:15～20:00

選手コース　1月予定表
日付

スポーツでよいパフォーマンスをするためには、

『心
しん

・技
ぎ

・体
たい

』それぞれをバランスよく鍛
きた

えることが大切
たいせつ

です！

心理的
しんりてき

な面
めん

は試合
しあい

の時
とき

のパフォーマンスに大
おお

きく影響
えいきょう

します。

技術
ぎじゅつ

は小
ちい

さい頃
ころ

からの積
つ

み重
かさ

ねによって向上
こうじょう

します。

体力
たいりょく

は鍛
きた

えれば強
つよ

くなりますが、鍛
きた

えるのを怠
おこた

ると衰
おとろ

えます。

どれか一
ひと

つではありません。全
すべ

て大切
たいせつ

です。


