北海道森林スポーツフェスタ2010　　
社会人ランナーズ合宿（定山渓温泉　前泊プラン）

【ゲスト指導】　マラソン＆ウォーキングコーチ　園原 健弘 氏（元バルセロナオリンピック競歩選手）

参加費 1泊2日の場合
現地集合・解散　 お１人 15,000 円 （ホテル１泊２食、大会参加費・指導料込み ）
東京発着（羽田） お１人 59,800 円 （往復航空機、ホテル１泊２食、大会参加費・指導料込み ）
参加費 2泊3日の場合
現地集合・解散　 お１人 30,000円 （ホテル2泊3食、大会参加費・指導料込み ）
東京発着（羽田） お１人 69,800 円 （往復航空機、ホテル2泊3食、大会参加費・指導料込み ）
	1 
	７月10日（土）
（東京・羽田発着の方は、午前便にて、新千歳空港へ、その後定山渓へ移動）
13：30　定山渓集合
14：00　オリエンテーリング＆バイオメカニクス（動き作り）講義＆身体チェック
15：00　ストレッチ＆動き作りドリル
16：00　ペース走　2000Ｍ～5000Ｍ
17：00　終了、入浴
18：30　夕食
19：30　栄養学・運動生理学講義・ミトコンドリア活性法エクササイズ
20：30　終了
　＊その後軽く懇親会
22：00　就寝　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　【定山渓　宿泊】
	食事
×

×
夕

	2 
	7月11日（日）
6：00　朝練習　体操＆ドリル＆ジョギング　
7：30　朝食
10：30　森林マラソン16Ｋｍ参加　　～1泊2日組はここで、解散～

～以下2泊3日組のつづき～
午後　札幌市内へ移動＆観光
18：00　夕食
19：30　ペアストレッチ
20：30　懇親会　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　【札幌市内　宿泊】
	朝
×
×

	3 
	7月12日（月）
6:00　早朝より２０Ｋｍ～３０Ｋm LSD　（＊場所未定）
11:00 ホテルに戻りシャワーを浴びて　現地解散。
※東京・羽田発着の方は、午後／夕刻便にて、羽田空港へ、その後解散。
	朝
×

×


※予定時刻や場所は現地事情等により、変更になる場合があります。予めご了承ください。
