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	冬の
	この冬、できた！の
	笑顔を増やそう♪

	短期教室
	CLASS＆SCHEDULE
	水鳥寿思
	Mizutori Sports Club
	武蔵新城gym


	CLASS＆SCHEDULE
	クラス内容＆スケジュール
	CLASS
	2号館クラス内容
	「セレクションを受けるかまだ迷っている」「興味はあるけど、どんなものか分からない」という方も大歓迎！
	セレクションに向けて今から準備したい方はもちろん、まずはチャレンジしてみたい方にもおすすめのクラスです！
	ヒールストレッチ・アラベスク・スコーピオンなど、スタンツの上で必要となるボディーポジションを中心に練習します。
	体の使い方やバランス、見せ方まで細かく確認しながら、スタンツの上でも安定してきれいにできることを目指します。
	首・肩・胸・腰など、身体のパーツを一つずつ動かす「アイソレーション」を基礎から練習します。
	身体を思い通りに動かすコントロール力を身につけることで、ダンスの動きを大きく見せたり、キレを出したり、振付をよりかっこよく踊ることにつなげていきます。
	アイソレーションの基礎練習だけでなく、音楽に合わせて動く練習や、チアダンスの振付にも取り入れて実践！
	「ダンスをもっと上手になりたい」「動きを大きく見せたい」「キレのあるダンスが踊れるようになりたい」という方におすすめのクラスです。

	バク転にチャレンジ!
	ロンダートを練習したい方はこちらを受講ください。
	個々のレベルに合わせて、指導者の補助や補助器具を使用して練習します！
	学校では教わらない技も特別に教えちゃいます！
	たくさんできるようになってお友達に自慢しよう！
	学校では教わらない技も特別に教えちゃいます！
	沢山できるようになってお友達に自慢しよう！
	二重跳び、ハヤブサ技などに挑戦したい方はぜひご参加ください！
	さまざまな技を練習して、コツをつかんでみよう！
	段階練習から実践練習まで、補助付きで安全にバク転にチャレンジできます！
	一人ひとりのレベルに合わせて練習を行いますので、
	バク転未経験の方や、久しぶりに運動する方も大歓迎です！

	〜柔軟・身体技〜
	〜リボン・ロープ〜
	１つ１つの技のポイントを丁寧にお伝えし、レベルアップを目指します。
	上級クラスへの進級を目指している方はぜひご参加ください！
	投げ受けや回しなど、技を成功させるためのポイントを丁寧にお伝えします。
	上級クラスの進級を目指している方はぜひご参加ください！

	〜フープ・ボール〜
	らせんだけい、回しなど技を美しく実施するためのポイントを丁寧にお伝えします。
	上級クラスの進級を目指している方はぜひご参加ください！
	らせんだけい、小投げ、回しなど技を美しく、正しく実施するためのポイントを丁寧にお伝えします。上級クラスの進級を目指している方はぜひご参加ください！
	〜お腹とおしり〜
	跳び方や初心者でもできる簡単な技を通してトランポリンの楽しさを体験してもらいます。
	特別なスキルは必要ありません！ぜひお気軽にご参加ください！
	跳び方をステップアップさせましょう！
	お腹やおしりでトランポリンを跳ぶ技術をお教えします！
	※各クラスの予約状況により、開催を見送る場合がございます。
	〈会員〉2,700円　〈非会員〉2,900円

	会員登録
	マイページをお持ちでない方は、左のQRコード、またはHPから新規会員登録（無料）を行ってください。

	体験予約




