
四ﾂ葉・期末

育英・期末

30 水
四ﾂ葉・期末

育英・期末

29 火
敷島 夕方練 17:00-20:00 筋トレ

ウェイト

28 月
敷島 夕方練 17:00-20:00 ベイシック練 公認コーチ研修（東京） 四ﾂ葉・期末

27 日
敷島 午前練 8:30-12:30 有酸素トレ

ベイシック練

26 土
敷島 午後練 13:00-17:00 関東ブロック会議（栃木）

25 金
敷島 夕方練 17:00-20:00 技術練

勤労感謝の日 鎌倉中・期末

24 木
鎌倉中・期末

23 水

鎌倉中・期末

東中・期末

22 火
敷島 夕方練 17:00-20:00 筋トレ

ウェイト

鎌倉中・期末

東中・期末

21 月
敷島 夕方練 17:00-20:00 ベイシック練

男子１０ｍシンクロ　決勝

女子３ｍ飛板決勝　（高橋・倉知・大竹・山田・小板橋）計5名

20 日
アジア選手権

試合観戦
女子３ｍシンクロ　決勝（岡部・倉澤・倉知・熊木流・大竹

男子１０ｍ高飛込　決勝　山田・熊木蘭）計７名

19 土
アジア選手権

試合観戦
集合新前駅　後日連絡

解散ﾌｫﾚｽﾄﾓｰﾙ後日連絡

集合新前駅　後日連絡

解散ﾌｫﾚｽﾄﾓｰﾙ後日連絡

八幡中・期末

渋川中・期末

18 金
敷島 夕方練 17:00-20:00 技術練 八幡中・東中

渋川中・期末

17 木
敷島 夕方練 17:00-20:00 コンディショニング

トレーニング

16 水

15 火
敷島 夕方練 17:00-20:00 筋トレ

ウェイト

午後練(勉強)13:30~15:30(諄・玲央)

14 月
敷島 夕方練 17:00-20:00 ベイシック練

13 日
敷島 午前練 8:30-12:30 有酸素トレ

ベイシック練

12 土
敷島 午前練 8:30-12:30 有酸素トレ

ベイシック練

午後練(勉強)13:30~15:30(諄・玲央)

11 金
敷島 夕方練 17:00-20:00 技術練

10 木
敷島 夕方練 17:00-20:00 コンディショニング

トレーニング

9 水

8 火
敷島 夕方練 17:00-20:00 筋トレ

ウェイト

7 月
敷島 夕方練 17:00-20:00 ベイシック練

6 日
敷島 午後練 14:00-18:00 有酸素トレ

ベイシック練

有酸素トレ・ジャンプトレ・ハムストトレ

終了後は具体的な内容を報告します

5 土
敷島 午前練 8:30-12:30 有酸素トレ

ベイシック練

午後練(勉強)13:30~15:30(諄・玲央)

4 金
自宅周辺 自主トレ

文化の日

勉強会10:00-13:30(諄・玲央)※昼食後、解散。

2 水

11月練習予定表

日 曜日
練習場所

大会　等
練習時間帯 メニュー

八幡中・期末

備考１ 備考２

1 火
敷島 夕方練 17:00-20:00 筋トレ

ウェイト

3 木


