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ブログで様々なダイエット・ボディメイク情報アップしております。是非ご覧下さい！　
http://ameblo.jp/3rdplace-mitaka/

★トレーナー紹介★

資格・経歴｠
・空手歴 約8年
・キックボクシング歴 約15年
・タイトル：第六代 新日本キックボクシング協会ライト級王者

【6名限定 予約制】
フリーウエイトボディメイククラス
毎週金曜 20時15分～21時15分
※フルタイム会員以外の方、別途費用がかかります。
（レディース会員 ¥500）
フリーウエイトトレーニングは、マシントレーニングと違い支えの無い状態で行う、ダン
ベルやバーベルを用いたレジスタンストレーニングです。
高負荷がかけることができ、全身をフル稼働させることでしっかり筋肉に効かせること
ができます。
正しいフォームやトレーニング知識が必要となるトレーニングで筋トレ初心者が行うと
怪我に繋がります。
少人数で基本からしっかり行いますので、初心者の方でも安心してご参加いただけます。
少人数でしっかり行いたい方、ダイエット、ボディメイクの効率を上げたい方などにオス
スメです。

★今月のオススメクラス★

★お店紹介★

三鷹で美味しいクラフトビールと日本
酒が飲めるBeer Barです。
三鷹オリジナルの三鷹SessionIPAな
ど、限定ビールや季節のビールが豊富
です。軽やかな柑橘の香りでスッキリ飲
めるものからどっしり飲みごたえのあ
るものまで幅広くあります。
入口すぐはテーブル席ですが、奥へ進む
と雰囲気のある隠れ家的なカウンター
があります。

一人でゆっくり自分の時間で飲む、友人
や同僚と楽しく飲むのもオススメです。
料理もビールに合うものばかりで、シメ
には厳選した蕎麦粉で打った様々な十
割蕎麦をいただきましたが、どれも美
味しかったです。
美味しいビールを飲みたい時は、是非
足を運んでみて下さい。
ビール好きの気さくなスタッフが迎えて
くれますよ！

　　　　  beer bar Drunk Bat（ビアバー ドランク バット）　
住所：東京都三鷹市下連雀 3-23-5 井上ビル１F　三鷹駅南口徒歩4分　TEL: 0422-90-6480

是非この機会をご利用ください！

秋の運動習慣キャンペーン！
★8/25～9/20まで★

詳しくは
HPを
ご覧下さい

特典1. 入会金¥10,800＋9月会費（最大¥12,960）無料！！（入会者全員）

特典2. ボクシンググローブプレゼント！ （入会者全員）

特典3. オリジナルTシャツプレゼント！（カラー、サイズ等、数に限りがございます）
大好評につき、2017年も
お得なキャンペーンを行います！

C A M P A I G NC A M P A I G N

毎月特に頑張っている会員様に対し、「ベストメンバー賞」として表彰させていただ
いています。
8月のベストメンバーはこの方です！
受賞された会員様には、賞状、オリジナルTシャツをプレゼントしました！
ベストメンバー賞を目指してトレーニングを楽しく頑張っていきましょう！

ベストメンバー賞

石井 達也
キックボクシング
クラス担当
現在ベルトを返上し、世界
のベルトを目指していま
す！
長年格闘技で培って来た
技術を楽しく、分かりやす
くを心がけ、1人1人に合っ
たペースで指導致します!!



� D � å � � � � � 3 � % � � � 1 � M � B � D � F � è 	 ô � �� � � � � � � �� å � � � D � ø � � � 7 � P � M � � � � � �

� � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � �

�æ�À�Ì�������Ô�������•�����������•������
�y�y�y�y���T�Ô�������•�����������•����

�æ�À�Ì��

9月のスケジュール
※スケジュールは変更となる場合がございます。
※突然の休講・代行については、ブログ・facebookにてアップしておりますので、そちらをご確認ください。

http://ameblo.jp/3rdplace-mitaka/
ブログQRコード

C O L U M N 9月休館日の
お知らせ
9月3日（日）、9月9日（土）、9
月13日（水）、9月23日（土）は
休館日とさせていただきます。

9月閉館時間変更
のお知らせ
9月6日(水)14時30分閉館

詳しくはHPまたは
スケジュール表を
ご覧くださいませ
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3RD Fit ビギナーズ（初～中級）
日常動作など人間の基本動作を鍛えるクラス。
体幹を中心に全身の筋力を強化します。

3RD Fit ケトルベルクラス（初～上級）
体幹をメインに全身の筋力・スタミナ・心肺機能
の強化を行いしなやかな身体を作ります。

キックボクシング（キッククラス☆）
キックボクシングの基礎を学びます！
誰でもできて、楽しくストレス発散！

中級マスクラス☆☆～☆☆☆
対人メインで行い、技術向上やアマチュア
の試合に向けた方向けの本格派クラス。

キックボクササイズ レディースクラス
女性専用キッククラス。汗をかきながら
楽しくシェイプアップできます！

ゆるファントレ体操（初級）
ファンクショナルトレーニングで体幹を
鍛えながら全身を伸ばしていきます。

アクティブヨガ
動きがメインのヨガ。心を落ち着かせ、
じんわりと汗をかいてデトックス。

キッズクラス
キッズキックボクシング
イジメをしない、イジメに負けないキッ
ズ育成。

キッズアクティブ体操
運動する楽しさを学び、子供たちの可
能性を拡張。

キッズカポエィラ
全身運動で運動能力向上、柔軟性を養
います。

キッズダンス
ダンスでリズム感の向上や自己表現、
感情表現が豊かになりますよ！

サバットクラス（室内用シューズ必要）
キックの技術向上や護身術、ダイエット・
シェイプアップにも効果的なクラスです。

CORE BODY（初～上級）
引き締まったお腹を目指す、体幹を鍛え脂肪
燃焼や引き締め効果抜群のクラスです。

カポエィラ
独特の音楽に合わせて全身運動で楽
しみながら、体幹が鍛えられます。

サウンドキッククラス
音楽に合わせてパンチやキックを行うエアロ
ビクスのような新感覚キックボクササイズ！

ラントレ＆キッククラス
キックボクササイズとファンクショナルトレーニング
の融合により、高い脂肪燃焼効果が期待できます。
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キックボクシング
300kcal消費キック
【松永】

サポートヒロタカ（代表）

キックボクシング
300kcal消費キック
【石井】

サポートヒロタカ（代表） 
キックボクシング
300kcal消費ミット
【石井】

キックボクシング
キッククラス☆
【石井】 キックボクシング

キッククラス☆
【高平】

キックボクシング
キッククラス
【高平】

キックボクシング
中級マスクラス☆☆
【高平】

キッズアクティブ体操
（親御さん参加可）
【ヒロタカ】

ラントレ&キック
【石井&ヒロタカ】

アクティブヨガ
【乙崎】

モーニングキックボクササイズ
【芦澤】

キックボクシング
キッククラス☆
【芦澤】

サバット
フィットネスクラス
【窪田】

キックボクシング
キッククラス☆
【松永】

キッズカポエィラ
（中・高学年）
【KATSUO】

3RD Fit ビギナーズ
【ヒロタカ】

3RD Fit ビギナーズ
【ヒロタカ】

3RD Fit ゆるファントレ体操
【予約制・ヒロタカ】

キックボクシング
キッククラス☆
【松永】

キックボクシング
キッククラス☆
【松永】

キックボクシング
キッククラス☆
【松永】

キックボクシング
キッククラス☆
【芦澤】

サウンドキック&
ヨガ・ピラティス
【江口】

キックボクササイズ
レディースクラス
【芦澤】

サウンドキック
レディースクラス
【栗原】

キックボクシング
キッククラス☆
【石井】

キック& 3RD Fit
【松永】

3RD バトルロープ
ファットバーニング
【ヒロタカ】

3RD Fit CORE BODY
【ヒロタカ】

3RD Fit ビギナーズ
【ヒロタカ】

3RD Fit ビギナーズ
【ヒロタカ】

3RD Fit アスリートクラス
（別途1,000円）
【ヒロタカ】

3RD Fitスパルタンレース
トレーニング

【ヒロタカ】

3RD Fit アスリートクラス
（別途1,000円）
【ヒロタカ】

3RD Fit ビギナーズ
ストレッチクラス
【ヒロタカ】

スローヨガ
【乙崎】

フリーウエイトボディメイク
クラス（別途費用）

【予約制・ヒロタカ】

TUTトレー二ング
（別途費用）

【予約制・ヒロタカ】

3RD Fit ケトルベル
【ヒロタカ】

キッズダンス
クラス（低学年）
【今村】

キッズアスリート
クラス（全学年）
【ヒロタカ】

キッズキックボクシング
（全学年）
【石井】

3RD Fit CORE BODY
【ヒロタカ】

3RD Fit CORE BODY
【ヒロタカ】

★お知らせ★

CLOSE

☆

☆☆

= 初心者向け
　（基本クラス）
= 中級・上級
　（本格的、技術向上クラス）

※祝日の営業時間は10：00～16：00です。
※3RD Placeでは、1～3月、4～6月、
　7～9月、10～12月の4クールで
　スケジュールを変更しております。

【 】内の名前 = 担当インストラクター

表のマークの見方

CLOSE

キックボクササイズ
レディースクラス
【エイムハイ知花】

キックボクシング
キッククラス☆

【エイムハイ知花】

キックボクシング
キッククラス☆
【今野】

キックボクササイズ
レディースクラス
【今野】

3RD Fit（ファンクショナルトレーニング）
とウエイトトレーニングの違いとは？

皆さん、こんにちは！
3RD Placeマネージャーのヒロタカです。
今回は、3RD Placeオススメのトレーニングクラス「3RD 
Fit（ファンクショナルトレーニング）」とウエイトトレーニン
グの違いについて少しお話したいと思います。
まず、ウエイトトレーニングです。ダンベルやバーベル
などの重量物を用いて，日常生活ではかからない負荷
を筋肉へ与えることにより，筋肉を強く大きくするもの
です。
ウェイトトレーニングで筋肉を鍛えることで、日常生活
が向上したり、スポーツの記録が向上した方も多いと思
います。
しかし、高重量を扱うため高負荷がかかり、関節や骨を
傷めやすく、また重量を持ち、筋肉をコントロールさせ
てトレーニングを行うので、出来るようになるまで時間
がかかったり、筋トレ初めての方は正しいフォームや適
切な重量などのやり方が分からないというデメリットも
あります。
次に、3RD Fit（ファンクショナルトレーニング）です。
日常生活動作やスポーツなどの実際の動きに則した形
で行うトレーニング法で、筋力やコーディネーション（動

作の協調性）能力を高める目的で行うため、体の安定性
やバランス能力を向上させることができます。
ファンクショナルトレーニングは、体幹をメインに全身を
鍛えるため短時間で効率よく身体の機能を向上させる
事ができます。
しかし、全身運動の為、特定の箇所をターゲットにして
鍛えることが難しいこと、高重量が使えないため、筋肥
大しにくいというデメリットもあります。
ウエイトトレーニングは、筋肥大させることに関しては、
ファンクショナルトレーニングより長けています。
両方のトレーニングを行えればベストですが、一般の方
やスポーツをされる方は、ダイエットや身体作り、日常
動作やスポーツレベルを向上させたい。といった目的
ではないでしょうか？
そのような方には、ファンクショナルトレーニングがオス
スメです。
気になる方、是非この機会に3RD Fitを体験してみて
ください！
ブログでも様々なダイエット・ボディメイク情報アップして
おります。是非ご覧下さい！
Blog:  http://ameblo.jp/3rdplace-mitaka/

平日は11：00よりOPEN


