


　マークは室内用シューズ必須です ・スイムキャップ必須です ・利用方法は通常の利用規約に則ります

16:30　利用終了　⇒　17:00　閉館

16:00 16:00

17:00 17:00

全身体操＆ストレッチで身体をほぐします

身体の中心の筋肉をバランスよく鍛えます

音楽に合わせた格闘技エクササイズ

音楽に合わせてトレーニングを行います

骨盤周りのストレッチやトレーニングを行います

バタフライ②

音楽に合わせた格闘技エクササイズ バタフライのレベルアップを目指します

15:30～15:50 15:30～15:50

音楽に合わせてトレーニングを行います バタフライキックの練習を行います

15:00 15:00～15:20 15:00～15:20 15:00

自重トレーニング バタフライキック①

体幹トレーニング 水中ウォーク

身体の中心の筋肉をバランスよく鍛えます 水の特性を利用し全身運動を行います

14:30～14:50 14:30～14:50

音楽に合わせた格闘技エクササイズ 平泳ぎのレベルアップを目指します

14:00 14:00～14:20 14:00～14:20 14:00

平泳ぎ②

脳トレ＆有酸素 平泳ぎ①

脳トレしながら有酸素運動を行います 平泳ぎキックの練習を行います

13:30～13:50 13:30～13:50

背泳ぎのレベルアップを目指します

13:00 13:00～13:20 13:00～13:20 13:00

リズムジャンプ 背泳ぎ②

骨盤体操 背泳ぎ①

背泳ぎキックの練習行います

11:00

リズムジャンプ クロール②

クロールの呼吸の練習を行います

12:30～12:50 12:30～12:50

水の特性を利用し全身運動を行います

12:00 12:00～12:20 12:00～12:20 12:00

自重トレーニング 水中ウォーク

10:00

健康体操 水中ウォーク

　参加となります。 ・お一人につき１レッスンのみの

　参加となります

・お一人につき１レッスンのみの ※水中ウォークは４０名です

10:00 10:00～10:20

『トレーニングマシンを

体験してみよう！！』

9:00～16:30

フリー利用

※混雑状況により入場制限をする

場合がございます。

10:00～10:20

『自分の泳ぎを見てみよう！！』

9:00～16:30

泳法撮影

陸上と水中のカメラで撮影し

自分の泳ぎが確認できます。

泳法指導は行いません。

※混雑状況により利用制限をする

場合がございます。

11:00 11:00～11:20 11:00～11:20

呼吸なしクロールを練習します

10:30～10:50 10:30～10:50

体幹トレーニング クロール①

水の特性を利用し全身運動を行います

クロールのレベルアップを目指します

11:30～11:50 11:30～11:50

クロール③

音楽に合わせて軽快にジャンプします

・利用方法は通常の利用規約に則ります

9:00 ・当日９時より整理券を配布します ・当日９時より整理券を配布します 9:00

・定員は各３０名です ・定員は各２０名です

・お一人１回のご利用となります

インフロニア草津アクアティクスセンター

市民・県民スポーツの日無料招待DAY！プログラム
10/12（月）- スポーツの日 -

スタジオ トレーニングルーム 50ｍプール（0～1コース） 25ｍプール（5～6コース）

音楽に合わせて軽快にジャンプします

・マシーン１種目につき５分程度で

　交代をお願いします

・参加対象は、中学生以上です ・１回のご利用時間は３０分間です ・参加対象は、中学生以上です ・スイムキャップ必須です

・室内用シューズ必須です ・個別指導は行いません


