
■クラブボクシング会員の方は下記表のレッスンに予約なしで参加できます。
■トレーナーが配置してない時間帯もボクシングエリアはご利用いただけますが、対人練習は
　禁止とさせていただきます。
■専任トレーナー配置時間

火曜日　　13：30～18：15　19：15～22：30　
木曜日　　13：30～18：15　19：15～22：30
日曜日　　10：00～12：00　12：30～18：00
※祝日となった場合は土曜日と同じ配置時間となります。

プログラムフロー

レッスンスケジュール
月 火 水 木 金 土 日･祝

13:00 10:00

14:00 11:00

15:00 12:00

16:00 13:00

17:00

18:00 15:00

19:00 16:00

20:00 17:00

21:00 18:00

22:00

※レッスン受講の方は上記のﾚｯｽﾝｽﾀｰﾄ 　＜用具について＞
　時間にお集まりください。 　　ボクシンググローブ、バンデージをご用意ください。
※初めて参加される方はｽﾀｰﾄ時間の
　10 分前にお集まりください。

レッスン
10：30～11：30

レッスン
21：00～22：00

レッスン
14：00～15：00

レッスン
14：00～15：00

レッスン
15：30～16：30

レッスン
15：30～16：30

レッスン
17：00～18：00

レッスン
17：00～18：00

レッスン
13：00～14：00

レッスン
14：30～15：30

レッスン
19：30～20：30

レッスン
16：00～17：00

ゴールドジム横須賀神奈川　クラブボクシング

レッスン
19：30～20：30

レッスン
21：00～22：00

ベーシックプログラム

・ボクシングの基本動作、基本技術を段階的に指導します。
・基本カリキュラムにそり、個々のペースにあわせた個別の指導。

バンデージの巻き方から、ガード、基本スタンス、ステップ、4種類のパンチ
（ジャブ、ストレート、フック、アッパー）やフットワーク練習。

基礎課程を修了された方には修了証を発行いたします。

目的別プログラム

フィットネスボクシング 認定テスト アドバンスボクシング

14:00


