
※７回目 

ベンチプレス MAX測定 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

   

   

   

 

 

 

 

 

 

 

 

＊＊＊＊注意事項＊＊＊＊ 
○黒部市内の中学３年生が対象です。 

○利用される際は、初回にトレーニング室利用承諾書（ＨＰ「書庫」よりダウンロード可）を記入し、

トレーニング室受付に提出してください。 ※承諾書には保護者の署名が必要です。 

○トレーニングができる動きやすい服装と室内専用シューズを持ってきてください。 

○複数で利用する場合は、１グループにつき３名までとします。 

○必ず指導員の指導を受け、トレーニングの意義を理解し、ルールを守ってください。 

◆場   所◆  黒部市総合体育センター内 トレーニング室 

◆実施期間◆  令和８年１月６日（火）～３月 31日（火）まで 

◆指導時間◆  平日・土曜  14：００～17：00 

           ※休館日   水曜日      

◆利用料金◆  生徒 150円/2時間 

◆そ の 他◆  体育センターカードをお持ちの方はご持参ください。 

★問い合わせ先★ 黒部市総合体育センター内 トレーニング室 TEL ５７－２３００（代表） 

利用承諾書提出 
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フリーウエイト 

マシーントレーニング 

自重負荷
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２～７回目 ８回目以降 

 InBody測定とは…  

体の筋肉と脂肪のバランス 

が数値で評価できます。 

〇フリーウエイト 

ベンチプレス、スクワットなど 

○マシーントレーニング 

上半身、下半身の部位に合わせて 

○自重負荷 

腹筋、背筋など 

 

【目的】 

現時点で挙げることができる最高重

量を把握し、今後のトレーニングに対

するモチベーションを高めます。 

各自で各競技に 

特化したメニューを立て

取り組みます。 

黒部市体育協会 Instagramアカウント 


