
3月練習予定表

月 火 水 木 金 土 日

1 2 3 4 5 6
敷島・夕方練
１７：００～２０：００
ベイシック練
筋トレ
（筋肉痛を目的に）

自主練（自宅で） 敷島・夕方練
１７：００～２０：００
スキル練

敷島・午前練
８：３０～１２：３０
ベイシック練

長岡・日帰り練
集合６：３０
解散１９：４５予定
大会種目練

7 8 9 10 11 12 13

自主練（自宅で） 敷島・夕方練
１７：００～２０：００
ベイシック練
筋トレ
（筋肉痛を目的に）

自主練（自宅で） 敷島・夕方練
１７：００～２０：００
スキル練

14 15 16 17 18 19 20

自主練（自宅で） 敷島・夕方練
１７：００～２０：００
ベイシック練
筋トレ
（筋肉痛を目的に）

自主練（自宅で） 敷島・夕方練
１７：００～２０：００
スキル練

21 22 23 24 25 26 27

長岡合宿最終日 敷島・夕方練
１７：００～２０：００
ベイシック練
筋トレ
（筋肉痛を目的に）

自主練（自宅で） 敷島・夕方練
１７：００～２０：００
スキル練
※全国春ＪＯ出場選手は練
習後そのまま長岡へ移動

28 29 30 31

自主練（自宅で） 自主練（自宅で） 自主練（自宅で）

長岡合宿（二泊三日）
※全国春ＪＯ参加選手の強化合宿のため、他の選手は日帰
り練習になるかもしれません。要相談。
集合６：３０
解散１９：００（月曜）
詳細はまた後日連絡いたします。

全国春ＪＯ
※宿泊日３５００円（朝食付き）×二泊分
解散１９：００頃

※その他の選手はオフ

備考
　3月は、敷島水泳場の施設工事が実施され、プールサイドの使用が一切できません。本来、立ち入りは禁止されていますが、今回施設側の厚いご理解のもと、２Ｆフロアをお貸ししてい
ただけることになりました。敷島での練習日は２Ｆでのトレーニングになります。また、水泳場前の駐車場は工事車両が入っており危険なため施錠されているそうです。送迎の際は、水泳
場前には入れませんのでよろしくお願いします。併せて、週末は他県に遠征に出る機会を増やしました。保護者の方々には、またご負担をおかけしますが、ご理解の程よろしくお願いしま
す。
　全国大会を控えているこの時期に練習量が減り、非常に苦しいですが自宅での自主トレは意識の問題です。今までコツコツ積み重ねてきたものは簡単に衰えていきます。そのことを頭に
きざみ、苦しい自主トレをしっかりと積んでいくようにしてください。そして、集まった際に動作の確認をしましょう。

辰巳杯
集合６：００
解散１９：００頃
※宿泊費等の連絡がいつも遅くなりご心配をおかけしてい
ますが、今回も詳細についてはまた後日連絡させていただ
きます。


