
■アイランドスポーツクラブ駒川　週間レッスンプログラム（2024年9月より）
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＊成人ｽｸｰﾙは毎週木曜日・日曜日はお休みです
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※人数・代行により利用ｺｰｽや指導員が変わる場合もございます。

SBｺｰｽ
ﾚｯｽﾝ

育成

選手ｺｰｽ

水に慣れましょう　　　　

 水中ｳｫｰｷﾝｸﾞ

ﾚｯｽﾝ

※完全退館時間は21時45分となります。

ﾏｽﾀｰｽﾞ　20：00～21：20

4泳法ｽｲﾑ
初心者ｸﾛｰﾙ・背泳ぎﾌﾘｰｺｰｽ 19：15～
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週替わり4泳法

ｽｲﾑ2000M　10：30～11：30

ﾚｯｽﾝ ﾌﾘｰｺｰｽ 19：50～初めて水泳

金
曜
日

ﾌﾘｰｺｰｽ（ｳｫｰｷﾝｸﾞ専用）　　16：00まで
選手

準選手ｺｰｽ
ﾌﾘｰｺｰｽ（ｽｲﾑ専用）

ｱｸｱﾋﾞｸｽ
11：40～12：20

ﾍﾞﾋﾞｰｺｰｽ
13：30～14：15

脂肪燃焼ｴｱﾛ
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肩ｺﾘ・腰痛改善ﾖｶﾞ
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初心者ｸﾛｰﾙ・背泳ぎ 週替わり4泳法
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曜
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ﾌﾘｰｺｰｽ（ｳｫｰｷﾝｸﾞ専用）　　16：00まで
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初めて平泳ぎ Jｺｰｽ 初心者ｸﾛｰﾙ・背泳ぎ
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※ご利用人数により予告無くｸﾗｽを変更・制限させて頂く場合がございます。 ※利用人数の少ないﾚｯｽﾝについては予告無く閉講させていただく場合もございます。

★★

ｱｸｱﾋﾞｸｽ 30分
水中でのｴｱﾛﾋﾞｸｽです。音楽に合わせて全身の筋力向上を
目指します。 ★★

★★

水中ｳｫｰｷﾝｸﾞ 30分 水中で様々な歩き方をすることにより筋力強化を目指します。 ★

ｸﾗｽ名 時間 内　　　　　容 強度

★4つ以上のﾚｯｽﾝは細かな泳法指導は致しません

ｳｫｰｷﾝｸﾞ･ｱｸｱﾌﾟﾛｸﾞﾗﾑ（顔を付けないﾚｯｽﾝ）

✖

AQUA　ZUMBA
（ｱｸｱｽﾞﾝﾊﾞ）

40分
ﾗﾃﾝ系のﾀﾞﾝｽｽﾃｯﾌﾟを中心に曲に合わせて全身の筋力向上を
目指します。

ｸﾛｰﾙ1500M ﾚｯｽﾝ名が目標距離です。
★★★

★

○

ﾊﾞﾚｴ
ﾋﾟﾗﾃｨｽ

60分
身体の軸を作っていき、美しいﾗｲﾝ作りを目指してい
きます。ﾊﾞﾚｴの優雅な動きとﾋﾟﾗﾃｨｽで、姿勢矯正や
ﾀﾞｲｴｯﾄに効果的です。

★ ★ ○

ｸﾗｽ名 時間 内　　　　　容 強度 難度 靴

ﾀﾞﾝｽ系ﾌﾟﾛｸﾞﾗﾑ

ﾏｽﾀｰｽﾞ 試合出場を目的としたﾊｰﾄﾞな練習を行います。
★★★
★★

ｽﾞﾝﾊﾞ（ｽﾝﾊﾞｺﾞｰﾙﾄﾞ
初心者向け） 45分

ﾗﾃﾝﾀﾞﾝｽのｽﾃｯﾌﾟを中心に曲に合わせて踊っていき
ます。ｲﾝﾅｰﾏｯｽﾙを使う動きもたくさんあり脂肪燃焼
効果も期待できます。

★★ ★★ ○

ﾊﾟﾜｰｳｫｰｷﾝｸﾞ 30分
通常のｳｫｰｷﾝｸﾞより速く歩いたり部分筋力を向上させるｳｫｰｷ
ﾝｸﾞを行います。

ﾊﾜｲｱﾝﾌﾗ 60分
初めての方でも手軽に楽しめる、優しいﾌﾗﾀﾞﾝｽで身
体をほぐし、呼吸と瞑想・ﾂﾎﾞ刺激など、ﾌｯﾄｾﾗﾋﾟｰで
心と身体を癒します。

ｼﾞｬｽﾞﾀﾞﾝｽ 60分
全身のｽﾄﾚｯﾁと技術的な動きを行いながら振付を練
習していきます。 ★★

★★
★

2000ｍ
以上

姿勢美人
健康体操

50分
体をほぐしたり普段使わない筋肉を使い体のﾊﾞﾗﾝ
ｽを整えていきます。 ★ ★ ✖

ﾋﾟﾗﾃｨｽ 45分
姿勢矯正・肩こり改善・体型改善を主目的とし、身
体の芯の筋力を鍛えﾎﾞﾃﾞｨｰﾊﾞﾗﾝｽを整えるｸﾗｽで
す。

✖

2000ｍ
以上

ﾎﾟｰﾙｽﾄﾚｯﾁ 45分
ﾎﾟｰﾙを使った簡単に出来るｴｸｻｻｲｽﾞです。日常
の生活での身体の歪みを矯正していくﾚｯｽﾝです。 ✖

ｽｲﾑ2000M ﾚｯｽﾝ名が目標距離です。
★★★
★★

上級 ｽｲﾑを中心にﾊｰﾄﾞな練習を行います。
★★★
★★

 1500ｍ

2000ｍ
以上

800ｍ～
1000ｍ

ﾘﾌﾚｯｼｭﾖｶﾞ
45分
60分

自然治癒力を目覚めさせ自律神経やﾎﾙﾓﾝﾊﾞﾗﾝｽ
を整えます。背骨の歪みを調整し美容と健康に効
果的な　　ｸﾗｽです。

肩ｺﾘ・腰痛改善
ﾖｶﾞ

60分
日常生活で歪んだ姿勢からくる肩ｺﾘや腰痛を改
善するｸﾗｽです。

✖
4泳法ｽｲﾑ ﾚｯｽﾝ時間の中で4泳法を万遍なく練習します。

★★★
★

900ｍ～
1100ｍ

ﾌｨﾝｽｲﾑ ﾌｨﾝ（足ひれ）を使用し楽々ｽｲﾑを体験して下さい。
★★★

★
1000ｍ～
1200ｍ

ｺﾝﾃﾞｨｼｮﾆﾝｸﾞﾋﾟﾗﾃｨｽ 45分
中心部の筋肉群を中心にﾄﾚｰﾆﾝｸﾞをし、ﾊﾞﾗﾝｽの
取れた身体を目指します。 ✖

初めて平泳ぎ 初歩的な平泳ぎをﾒｲﾝに練習します。 ★★
300ｍ～
600ｍ

健康体操系ﾌﾟﾛｸﾞﾗﾑ
ｸﾛｰﾙ800M ｸﾛｰﾙの復習をしながら完成形を目指します。 ★★

700ｍ～
800ｍｸﾗｽ名 時間 内　　　　　容 強度 難度 靴

月替わり3泳法 月ごとに種目を変更しｸﾛｰﾙ以外の3泳法の練習を目指します。 ★★
600ｍ～
800ｍ

✖
週替わり4泳法 1週ごとに種目を変更し4泳法を中心に練習します。 ★★★

ｸﾗｽ名 内　　　　　容 強度 距離

ﾎﾞﾃﾞｨｰﾊﾞｰﾅｰ 45分
ﾊｲ・ｲﾝﾊﾟｸﾄ中心の持久力ｱｯﾌﾟを目的としたｸﾗｽ
です。

★★
★

★★
★

○

脂肪燃焼ｴｱﾛ
ﾌｧｯﾄﾊﾞｰﾅｰ

45分
ﾛｰ・ｲﾝﾊﾟｸﾄ中心の脂肪燃焼を目的としたｸﾗｽで
す。 ★★ ★★ ○

初めてﾊﾞﾀﾌﾗｲ 初歩的なﾊﾞﾀﾌﾗｲをﾒｲﾝに練習します。 ★★
300ｍ～
500ｍ

ﾌｫｰﾑｽｲﾑ 距離よりもきれいに泳ぎたい方へお勧めです。 ★★
500ｍ～
800ｍ

ﾘｽﾞﾑｳｫｰｸ 30分
音楽を使ってｲﾝﾊﾟｸﾄ中心にさまざまなﾊﾞﾘｴｰｼｮ
ﾝを楽しみ、気軽に参加できるｸﾗｽです。 ★ ★ ○

水に慣れましょう
初めて水泳

ﾌﾟｰﾙが初めての方にお勧めのｸﾗｽです。 ★

初心者ｸﾛｰﾙ・背泳ぎ 水泳が初めての方にお勧めのｸﾗｽです。 ★
200ｍ～
400ｍ

スタジオプログラム プールプログラム
ｴｱﾛﾋﾞｸｽ系ﾌﾟﾛｸﾞﾗﾑ ｽｲﾑﾌﾟﾛｸﾞﾗﾑ

ｸﾗｽ名 時間 内　　　　　容 強度 難度 靴


