東京工科大学

　　　　　　　　夏合宿（ドキッ!!ポロリはあるのか？）
大間香奈、栞
8月15日

PM12:00集合（昼食は食べてきてもらう）
PM12:30～2:30ウォーミングアップ

PM3:00～6:00課題練習

PM7:00～9:00食事＆ミーティング
PM9:00～風呂場で体重測定(参加者全員？)←企画者チュン
その後各自就寝（？）

8月16日

AM8:00起床（8時までに各自朝食）
起床後ラジオ体操＆軽くウォーキング＆ラララライ体操＆ビリー（筋トレ、柔軟）
AM10:00出発

ウォーミングアップまで食事

AM11:30～PM1:30ウォーミングアップ

PM2:30～5:30課題練習

PM7:00～9:00食事＆ミーティング＆合宿大会詳細発表

その後各自就寝（？）
8月17日

AM8:00起床

起床後ラジオ体操＆軽くウォーキング＆ラララライ体操（筋トレ、柔軟）
AM10:00出発

ウォーミングアップまで食事

AM11:30～PM1:30ウォーミングアップ

PM2:30～X:XX合宿大会（トライアスロン　ボウリング、パチンコ、スロット　嘘）

（注）課題練習時とミーティング中以外は自由時間でごわす。
合宿費用15000円

宿泊費7000円、その他8000円（レーン代、ガス代、夕食代？）

〔電車代、パチンコ、スロット代は各自負担でお願いします<(_ _)>〕
あくまで予定ですので練習時間は変動することがあります

多少増えるかもしれません（笑）

ミーティングはおもに課題、練習方法などボウリングに関しての話をします。
ウォーミングアップ中はある意味自由行動です。

その間にプロと話し合ったり、ボールあけたり、1Fで遊んだりしてください。

課題練習&合宿大会について

課題練習は、主にみんなで同じことを練習したり、プロに教わったりする時間です。

合宿大会について

いまのところの予定では6Gトータルの決勝ラウンドロビン

要するに、3月月例のようなルールですかね。

ただちょっと違うのが当たる相手はランダム、ハンデも若干適当気味、ブロックごとで決勝を行いブロックの優勝者同士で最終決戦を行う予定とか

筋トレメニュー（ラジオ体操込み）
1、 外で(？)円になりラジオ体操

2、 二人一組で柔軟筋トレ

腹筋20回2セット

背筋20回2セット

走り込み？５往復
あくまで予定です、やるかどうかはわかりません（ぇ
持ち物一覧

ユニフォームor練習着

マイボールとボウリング用品

着替え、洗面道具など

遊ぶための道具（別にもってこなくてもいい）

筆記用具

参加費15000円他、食事代、電車代、遊び代など

あとこの栞はおかしなところが満載ですがそれが仕様ですので突っ込まないでくださいね

裏詩織について説明、夜ムフフな企画をご用意いたしましたので

裏詩織を参照して参加してくだしあ。

