
０９：００－１０：３０

オープンマットオープンマットオープンマットオープンマット ０９：００－１４：００

open 09:00

オープンマットオープンマットオープンマットオープンマット

オープンマットオープンマットオープンマットオープンマット （ジムワークタイム）

open 18:00

open 18:00

open 19:30

open 09:00

（ジムワークタイム）

　　　　　　　　☆☆☆☆☆☆☆☆　　　　→→→→　　　　初心者初心者初心者初心者、、、、中級者向中級者向中級者向中級者向けけけけ格闘技格闘技格闘技格闘技クラスクラスクラスクラス。。。。応用応用応用応用からからからから実践実践実践実践までまでまでまで習得習得習得習得するするするするクラスクラスクラスクラス。　　。　　。　　。　　////　　　　　　　　　　　　☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆　　　　→→→→　　　　選手権選手権選手権選手権クラスクラスクラスクラス。。。。上級者上級者上級者上級者・・・・格闘技経験者向格闘技経験者向格闘技経験者向格闘技経験者向けのけのけのけのハイレベルハイレベルハイレベルハイレベル格闘技格闘技格闘技格闘技クラスクラスクラスクラス。。。。

月月月月 火火火火 水水水水 木木木木 金金金金 土土土土 日日日日

休館日休館日休館日休館日

open 19:30

graf kick 40

《《《《練習強度練習強度練習強度練習強度をををを表表表表すすすす☆☆☆☆マークマークマークマークのののの説明説明説明説明》　　》　　》　　》　　☆☆☆☆　　　　→→→→　　　　初心者向初心者向初心者向初心者向けけけけ格闘技格闘技格闘技格闘技クラスクラスクラスクラス。。。。格闘技格闘技格闘技格闘技のののの基本基本基本基本からじっくりからじっくりからじっくりからじっくり学学学学びたいびたいびたいびたい方方方方におにおにおにお勧勧勧勧めめめめ！。！。！。！。低体力者低体力者低体力者低体力者のののの方方方方でもでもでもでも気軽気軽気軽気軽にににに参加参加参加参加できますできますできますできます。。。。

１８：００－１８：４５ １０：３０－１１：３０

☆　☆

トラディショナルトラディショナルトラディショナルトラディショナル空道空道空道空道

（ジムワークタイム） （基本・移動稽古・スパー）

１８：４５－１９：２０ （ジムワークタイム） （ミットビギナークラス）

☆　 １８：００－２０：００ １１：４０－１２：２０

（女性格闘技クラス） オープンマットオープンマットオープンマットオープンマット ｃｌｏｓｅ アクティブストライクアクティブストライクアクティブストライクアクティブストライク

☆　☆

トライトライトライトライ空道空道空道空道　　　　７５７５７５７５ アクティブストライクアクティブストライクアクティブストライクアクティブストライク テイクダウンオブテイクダウンオブテイクダウンオブテイクダウンオブ空道空道空道空道 グラップリングオブグラップリングオブグラップリングオブグラップリングオブ空道空道空道空道 トライトライトライトライ空道空道空道空道　　　　９０９０９０９０

はじめてのはじめてのはじめてのはじめての格闘空手格闘空手格闘空手格闘空手

（基本・移動稽古・スパー） （テクニック＆ライトスパー）

１９：４５－２１：００ ２０：００－２１：００ ２０：００－２１：００ 20:00-21:00 １９：３０－２１：００ １２：３０－１３：１０

（基本・移動稽古・ミット） （ミットアドバンスクラス） （柔道クラス） （柔術テクニッククラス）

☆　☆ ☆　☆

トライトライトライトライ空道空道空道空道　　　　３０３０３０３０ リアルリアルリアルリアル空道空道空道空道 テイクダウンオブテイクダウンオブテイクダウンオブテイクダウンオブ空道空道空道空道 極極極極めてめてめてめて勝勝勝勝つつつつ！！！！空道空道空道空道 オープンマットオープンマットオープンマットオープンマット

☆　☆ ☆　☆　☆ ☆　☆ ☆　☆　

（ジムワークタイム）

２１：１０－２１：４０ ２１：１５－２２：００ ２１：１０－２２：００ （柔術スパー＆ノーギスパー） ２１：１０－２２：００ １３：１０－１４：００

リアルリアルリアルリアル空道空道空道空道

（ビギナースパークラス） （着衣総合スパークラス） （レスリングクラス） リアルリアルリアルリアル空道空道空道空道 （サブミッションクラス）

close14:15

☆　 ☆　☆　☆　 ☆　☆ 21:00ー22:30 ☆　

はじめてのはじめてのはじめてのはじめての格闘空手格闘空手格闘空手格闘空手 リアルリアルリアルリアル空道空道空道空道 リアルリアルリアルリアル空道空道空道空道 ☆　☆　

close 22:45

（テクニック＆ライトスパー） （柔術スパークラス） （ノーギスパークラス） （寝技フリースパークラス）

２１：５０－２２：３０ ２２：００－２２：３０ ２２：００－２２：３０ ２２：００－２２：３０

☆　☆ ☆　☆ ☆　☆ ☆　☆

２０１１クラススケジュール


