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内　　　　容

初心者・初級 45 ★ －
まったく泳げない方でも安心のスイミングレッスン入門クラスです。
水に慣れ親しむことから始め、伏し浮きから背浮きキックまでを
練習します。

クロール① 45 ★★ ４００ｍ
初心者・初級レッスンの復習。
ノーブレ（呼吸なし）クロールの練習をします。

クロール
呼吸練習

45 ★★★ ５００ｍ
ノーブレクロールが泳げる方が対象です。
呼吸をつけたクロールで２５ｍ完泳を目指します。

中級クロール 45 ★★★★ ７００ｍ

クロールで２５ｍ以上泳げる方が対象です。
フォーム矯正・泳力強化を目的とし、より精度の高いクロールを
目指します。

背泳ぎ① 45 ★★ ４００ｍ
初心者・初級レッスンの復習、背浮きキック練習、簡単なストローク
（手、腕の動き）の練習をします。

背泳ぎ② 45 ★★★ ５００ｍ
背浮きキック練習、より正確なストローク（手、腕の動き）の練習、
背泳ぎの完成を目指します。

平泳ぎ① 45 ★★ ４００ｍ 平泳ぎキックの習得を目指します。

平泳ぎ② 45 ★★★ ５００ｍ

平泳ぎキックで２５ｍ泳げる方が対象です。
ストローク（手、腕の動き）練習、
呼吸とのタイミングを合わせ、平泳ぎの完成を目指します。

平泳ぎ③ 45 ★★★★ 700m
平泳ぎで２５ｍ以上泳げる方が対象です。
フォーム矯正・泳力強化を目的とし、より精度の高い平泳ぎを目指します。

バタフライ① 45 ★★ ３００ｍ
バタフライのキック練習、ストローク練習、
呼吸をつけずにバタフライの練習をします。

バタフライ② 45 ★★★ ４００ｍ 呼吸をつけたバタフライで２５ｍ完泳を目指します。

バタフライ③ 45 ★★★★ 700m

バタフライで２５ｍ以上泳げる方が対象です。
フォーム矯正・泳力強化を目的とし、
より精度の高いバタフライを目指します。

上級クロール 45
★★

★★★
1,000m

１時間で１，０００ｍ以上を泳ぎます。
各種競技（競泳、オープンウォータ等）に参加している、
またはしたいという方におすすめです。

個人メドレーを
マスターしよう

45 ★★★★ 1,000m
４泳法で２５ｍ泳げる方が対象です。
スタート、ターンを含め個人メドレーの完成を目指します。

スイム
トレーニング

45
★★

★★★
1,000m

競技会に出ている方、または、いずれ出てみたいという方が対象です。
各泳法の泳力強化・スキルアップを図ります。

クラス名
時間

（分）

ベーシック
アクア

45

みんなで筋トレ 45

短時間で行える水中でのエアロビクスです。浮力により腰や膝に負担をかけずに
有酸素運動や筋力トレーニングが行えます。

水の特性を活かし水中ウォーキングを行いながら、全身バランス良く
筋力トレー二ングを行うクラスです。

プールプログラム内容紹介
初めての方でも参加できる初心者レッスンや老若男女を問わず、泳げなくても参加
水中ウォーキング、みんなで筋トレやアクアビクスなど、お客様ご自身のレベルや目的にあっ
たレッスンをお選び下さい。全てのレッスンが無料でご参加いただけます。

    《スイム泳法レッスン》

《アクアフィットネス》

内　　　　容


