
トレーニングルームでは、高校生を対象に

「新価格」をご用意しました！
●年会費・月会費なし 1回 300円 (通常1回 1,000円)

●ご利用の際は生徒証の提示が毎回必要になります。
※生徒手帳は不可とします。

【部活動支援利用時間】
平日(月～金曜日)：16:00～19:00 (受付時間15:45～18:15)

【講習会】(初回利用時に受講必須)

(火曜日以外)平日：16:00～行います。(予約制・人数制限有)
※この時間以外は通常料金となり、高校生部活動支援プランを

受けられません。ご注意ください。

高校生部活動 支援プラン

初回のみ講習会を受けていただきます。(予約制)
指導員が個人別・スポーツ種目別に

アドバイスします！



STEP 1

• 「トレーニングルーム利用講習会」の予約を取る

• 初めてトレーニングルームを利用する前に講習会を受講
※要予約・先着順 予約先：045-477-5050

STEP 2

• 「トレーニングルーム利用講習会」に参加
• 指導員と相談 ⇒ 健康状態・体力レベル・スポーツ種目に合わせて実施

内容を相談

STEP 3

• トレーニング実施
• 競技目的・個人のレベルに応じトレーニングを実施

STEP 4

• パフォーマンス向上
• 定期的に指導員とトレーニングプログラムの相談を実施

横浜市スポーツ医科学センター
(指定管理者：公益財団法人 横浜市体育協会)

トレーニングルーム(通常利用時間)

【利用時間】
月～土曜日 9:00～20:45

日曜日・祝日 9:00～16:45

【休館日】
第3火曜日(7・8月除く)
年末年始
※1～3月は第3・4火曜日

トレーニングルーム利用方法

【アクセス】
横浜市港北区小机町3302-5 日産スタジアム内
・JR横浜線「新横浜駅」/「小机駅」徒歩15分
・横浜市営地下鉄「新横浜駅」徒歩15分
TEL 045-477-5050 FAX 045-477-5052
【ホームページ】 http://www.yspc.or.jp/ysmc/
【ご利用上の注意事項】
・生徒証を忘れた場合は、サービスが受けられません。
・ご利用の際は、運動着、室内シューズ、汗拭きタオルなどを

ご持参下さい。

筋・筋力の発達に
合わせて、

徐々に負荷を
上げる

運動内容を
簡単なものから
困難なものへ

レベルアップさせる

難しい運動内容
＋

負荷を
上げていく

トレーニング期間及び筋発達に応じたトレーニングを行うことで、徐々に筋力向上が可能


