
雨天決行（但し、警報注意報が発令されたら中止します。開始９０分前に判断します。）

能城 秀雄 （のうじょう ひでお）

時間19：00～20：30 時間10：00～12：00

12/21
（金）

2/8
（金）

2/22
（金）

1/4
（金）

【対象】高校生以上 【対象】小学生以上
但し、小学生は保護者同伴が必要です。

【定員】
高校生以上２０名

【定員】
小学生10名 中学生以上10名

【内容】
１、動き作り、ランニングに必要な筋トレ

２、レベル別トレーニング
①ビギナー向け ２０分～３０分間走
②中上級者向け ５０００ｍ走ｏｒペース
ランニング６０００ｍ～８０００ｍ

【内容】
１、小学生・大人共通
動き作り、個々の目標に合わせたトレーニング

２、レベル別トレーニング
①小学生：2000ｍ走
②大人：5000ｍ～10000ｍ走

【参加費】1回1名1,000円（税込）


