
内容：マスターズ出場を目指す方や記録を伸ばしたい方向けの特別水泳プログラム
　　　実績のある水泳コーチのもとレベルアップを図ることができる
日時：令和6年4月～6月　第2,第4 木曜日　全6回（4/11,4/25,5/9,5/23,6/13,6/27）
　　　18:30～18:55　陸上プログラム
　　　　　　　　　　（水泳のパフォーマンス向上に特化したトレーニング）
　　　19:00～20:45　水泳プログラム
　　　　　　　　　　（ベストを出すための理論的な水中トレーニング）
参加条件：50mを45秒以内で泳げる方
定員：5名（抽選）
場所：ひがし健康プラザ（〒150-0011 渋谷区東3-14-13）
費用：48,000円（クレジットカード決済のみ）
申込：https://ws.formzu.net/dist/S4797374/
　　　令和6年3月25日締め切り

マスターズスイマー向け特別レッスン 
参加者募集！！

https://ws.formzu.net/dist/S4797374/


メイン講師：米川　琢
実績：公認水泳コーチ4(旧上級コーチ)
　　　※日本代表コーチとして活動出来る資格保有
　　　法政大学水泳部コーチ(現在)
　　　立教池袋中学・高校水泳部コーチ(現在)
　　　日本代表コーチ(2018)
　　　オリンピック強化コーチ(2018-2019)
　　　小学校プール授業 外部指導者(2021-2023)
　　　水泳コーチの育成
　　　３歳のお子様から90歳の方まで幅広く指導

メイン講師：奥出　泰史
実績：2005年
           世界水泳日本代表（400m個人メドレー） 
           ユニバーシアード日本代表（400m個人メドレー）
　　　2006年
　　　ワールドカップ韓国大会優勝（200m個人メドレー）
　　　東アジア大会2位（400m個人メドレー）
　　　2007年
　　　日本選手権優勝（400m個人メドレー）
　　　世界競泳日本代表
　　　ユニバーシアード日本代表（400m個人メドレー）
　　　ジュニアスイマーから高齢者まで幅広く指導

陸上プログラム
トレーニングメニュー

18:30~18:55

水中プログラム
トレーニングメニュー

19:00~20:45

4/11 体幹トレーニング フォーム・スキルチェック

4/25 動的ストレッチ＆体幹 有酸素トレーニング

5/9 アジリティトレーニング スプリントトレーニング

5/23 体幹トレーニング 高強度トレーニング

6/13 動的ストレッチ＆体幹 ドリルワーク

6/27 アジリティトレーニング 高強度トレーニング

マスターズスイマー向け特別レッスン 
参加者募集！！

マスターズやトライアスロン、オープンウォータースイムなど 
競技大会への出場を目指す上級者向けの水泳プログラム！ 
少人数制なので細かなレッスンを受けることができます。 
1回の練習時間もしっかりあるため、テクニックや体力を身につけて 
大幅な記録の更新を目指しましょう！！



日時：令和6年3月14日（木）、3月21日（木）　
　　　18:30～18:55　陸上プログラム
          （水泳のパフォーマンス向上に特化したトレーニング）
　　　19:00～20:45　水泳プログラム
          （ベストを出すための理論的な水中トレーニング）
参加条件：50mを45秒以内で泳げる方
定員：両日ともに7名ずつ（先着順）
場所：ひがし健康プラザ（〒150-0011 渋谷区東3-14-13）
費用：8,000円（クレジットカード決済のみ）
申込：https://ws.formzu.net/dist/S4797374/
締め切り:開催日前日

3月14日（木）
3月21日（木）

4月から行われるマスターズスイマー向けスクール（全６回）に向けてのイベントを行います。
マスターズ出場を目指す方や記録を伸ばしたい方向けの特別水泳プログラムとなり、
実績のある水泳コーチのもとレベルアップを図ることができる機会となります。

メイン講師：米川　琢
実績：公認水泳コーチ4(旧上級コーチ)
　　　※日本代表コーチとして活動出来る資格保有
　　　法政大学水泳部コーチ(現在)
　　　立教池袋中学・高校水泳部コーチ(現在)
　　　日本代表コーチ(2018)
　　　オリンピック強化コーチ(2018-2019)
　　　小学校プール授業 外部指導者(2021-2023)
　　　水泳コーチの育成
　　　３歳のお子様から90歳の方まで幅広く指導

メイン講師：奥出　泰史
実績：2005年
           世界水泳日本代表（400m個人メドレー） 
           ユニバーシアード日本代表（400m個人メドレー）
　　　2006年
　　　ワールドカップ韓国大会優勝（200m個人メドレー）
　　　東アジア大会2位（400m個人メドレー）
　　　2007年
　　　日本選手権優勝（400m個人メドレー）
　　　世界競泳日本代表
　　　ユニバーシアード日本代表（400m個人メドレー）
　　　ジュニアスイマーから高齢者まで幅広く指導

2日間限定マスターズスイマー向けSpecial Event

https://ws.formzu.net/dist/S4797374/

