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 14:00着替え,モグモグ,振り返り

 14:30-15:00トレーニング

 12:00-14:00アリーナ

②小123年,年長

 14:30-15:00トレーニング
②小123年,年長

駒場小
中学
17:00-19:10体育館

2020年10月 ver4　10/11版 中学生練習追加、年長小123練習を変更しました。
日 月 火 水 木 金 土

小4-6年男女 小4-6年 中学 小4-6年 中学生男女
よつばアリーナ メインA よつばアリーナ メインAB サンドーム 駒場小 ＪＯＣ@釧路湿原の風アリーナ駒場小

中学

 8:45入口前集合,手洗い  18:00-20:15  18:00-20:15体育館 17:15-19:00体育館
男女 紋別HCと合同練習  17:50入口前集合,手洗い  17:45集合,手洗い,テーピング 17:00集合,手洗い,テーピング 17:00-19:10体育館

小3年

中学

 9:00-13:00アリーナ

駒場小

 着替え,モグモグ 音更小

17:30集合
17:30-19:00体育館

ＪＯＣ@釧路湿原の風アリーナ よつばアリーナ メインAB 駒場小 サンドーム よつばアリーナ サブ

14:00-17:00

 11:30中学&小4-6練習

①中学男女  10:00集合
 17:50入口前集合,手洗い 17:00集合,手洗い,テーピング  17:45集合,手洗い,テーピング  小4-6年  11:15集合

中学生男女 小4-6年,中学男女 小4-6年 小4-6年,中学男女

※グラウンド側体育館入口

音更小

 18:00-20:15 17:15-19:00体育館  18:00-20:15体育館

サンドーム 駒場小 よつばアリーナ サブ

 13:30入口前集合,手洗い
 14:00-15:00アリーナ

 17:45集合,手洗い,テーピング 17:00集合,手洗い,テーピング  11:30アップ,テーピング
中学 小4-6年 ①小4-6年,中学男女  11:15集合

 14:00着替え,モグモグ,振り返り

 18:00-20:15体育館 17:15-19:00体育館  12:00-14:00アリーナ

 「モグモグ」とは・・・練習の合間に軽食をとります。ベストは一口おにぎり。一口サンドウィッチ、ゼリー飲料でも良し。油分や砂糖は避けてください。練習前後にもモグモグして体づくりを！
17:30-19:00体育館

 18:00-2015  18:00-20:15体育館  12:00-14:00アリーナ

小4-6年,中学男女 中学 小4-6年,中学男女 ①小4-6年,中学男女

音更小
小123年

よつばアリーナ メインAB サンドーム よつばアリーナ メインA サンドーム

 14:00着替え,モグモグ,振り返り

 14:30-15:00トレーニング
②小123年,年長

 17:50入口前集合,手洗い  17:45集合,手洗い,テーピング  17:45入口前集合,手洗い  11:30集合,テーピング

17:30集合

 18:00-20:15

 13:30ロビー集合,手洗い
 14:00-15:00アリーナ

 13:30入口前集合,手洗い
 14:00-15:00アリーナ

音更小
小123年
17:30集合
17:30-19:00体育館

小12年
17:30集合
17:30-19:00体育館
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