
２月 Monthly Schedule as of 2026/2/9

Thu Fri

Bike & Run Bike & Run School

雨天zoom&zwift Zoom

尾根幹周回 芝公園

9:00-12:00 9:30～11:30 15:00～16:00

稲城東公園

Bike:坂道周回走 トライアスロン

Run:起伏周回走＋流し チャレンジ2026

河原 関口 関口

2/5 2/6

Swim Skill up Swim Run Swim Basic Swim Indoor Bike Swim Bike & Run

メンバー向け 国立競技場 Zwift 東京臨海広域

御成門中 御成門中 赤坂中 赤坂中 芝公園 高松中 防災公園

19:15～20:45 19:15～20:45 19:30～21:00 18:30～20:30 19:30～20:30 19:00～20:00 10:00～12:00 8:00-9:30

トライアスロン トライアスロン

チャレンジ2026 チャレンジ2026

河原 吉野 若杉 山岸 吉野 吉野 吉野 関口

2/12 2/13

Swim Conditioning Indoor Bike Swim Swim Bike & Run Bike & Run

Run(+Swim) Zwift お台場LSC 豊洲 河原塾

御成門中 港区スポーツセンター 芝公園 高松中 高松中 ぐるり公園 彩湖

19:15～20:45 19:30～21:00 Swim Basic Swim 19:00～20:00 18:30～20:30 10:00～12:00 14:00-15:30 9:00～13:00

赤坂中 赤坂中 約100km

18:30～20:30 19:30～20:30 トライアスロン

ドリル/泳ぎ込み ﾄﾗｲｱｽﾛﾝﾁｬﾚﾝｼﾞ2026 チャレンジ2026

河原 若杉 山岸 吉野 吉野 松田 吉野 関口 河原

2/19 2/20

Swim Skill up Swim Run Bike & Run Indoor Bike Swim Swim Bike & Run

国立競技場 Zwift 雨天時zwift

御成門中 御成門中 芝公園 芝公園 高松中 高松中 荒川彩湖公園

19:15～20:45 19:15～20:45 19:30～21:00 19:00～20:30 19:00～20:00 10:00～12:00 10:00～12:00 9:30-11:30

【25mX1コース】

トライアスロン トライアスロン トライアスロン

チャレンジ2026 チャレンジ2026 チャレンジ2026

河原 吉野 若杉 関口 吉野 吉田 河原 佐藤

2/26 2/27

Swim Conditioning Basic Swim Run Bike & Run Indoor Bike Run School

3コース Run(+Swim) Zwift 10kmTT Zoom 港区スポーツセンター

御成門中 港区スポーツセンター 豊葉の杜 皇居 芝公園 芝公園 豊洲ぐるり公園 19:30～21:00

19:15～20:45 19:30～21:00 19：30～21:00 18:30～20:00 19:00～20:30 19:00～20:00 10:00～11:30 18:00～19:00

【25ｍ×3コース】

トライアスロン トライアスロン

チャレンジ2026 チャレンジ2026

河原 若杉 吉野 山岸 関口 吉野 吉野 関口

▼お問い合わせ先 / Contact▼ 青山トライアスロン倶楽部事務局 E-mail　：info@triathlonclub.jp

※スケジュール・レッスン内容は都合により、変更の可能性もございますので、ご了承ください。 TEL：03-6441-0214　FAX：03-6441-0215 緊急時：090-2670-2919（関口）

2/1

Mon Tue Wed Sat Sun

2/2 2/3 2/4 2/7 2/8

Drill＋Set

progrresive①
フォーミング 動きづくり+Run ドリル/泳ぎ込み 集団走

初めてのﾄﾗｲｱｽﾛﾝ

ﾁｬﾚﾝｼﾞﾄﾗｲｱｽﾛﾝ

Drill＋Set

progrresive②
動きづくり+Run 集団走

ライフセーバー

に必要なスキル

Bike2時間走

+Run15km

2/9 2/10 2/11 2/14 2/15

2/16 2/17 2/18 2/21 2/22

2/23 2/24 2/25 2/28

LDSS対策

中距離
フォーム+撮影 動きづくり+Run 集団走

※黒字・青字はレギュラーレッスン。青字はライト会員＆ビジター有料。赤字はスペシャルレッスンで有料となります。

フォーミング＋

有酸素Interval
動きづくり+Run ドリル&インターバル 集団走

初めてのﾄﾗｲｱｽﾛﾝ

ﾁｬﾚﾝｼﾞﾄﾗｲｱｽﾛﾝ

豊洲マンスリーマラソン

豊洲ぐるり公園

青梅

マラソン

千葉さとや

まクロカン

Grand 

Prix

昭和の森

カーフマ

ン・シグ

ネーチャー

デュアスロ

ンin東扇島

東京eデュアスロン大会決

勝

10:00～15:00

台場区民センター

豊洲ウィークデーマラソン

東京eデュ

アスロン

大会予選

17:00～

BLS/WS

講習会



3月（予定） Monthly Schedule as of 2026/2/9

Thu Fri

Run

永田町

9:00～13:00

応援ロングラン

約15km

河原

3/5 3/6

Swim Run Swim Basic Swim Indoor Bike Run & Swim Bike & Run & Swim Bike & Run Bike & Run

国立競技場 Zwift 河原塾

御成門中 赤坂中 赤坂中 芝公園 お台場 お台場 彩湖 彩湖

19:15～20:45 19:30～21:00 18:30～20:30 19:30～20:30 19:00～20:00 Run9:00～10:00 9:00～12:00 9:00～14:00 9:00～12:00

Swim10:00～12:00

トライアスロン トライアスロン トライアスロン

チャレンジ2026 チャレンジ2026 チャレンジ2026

河原 調整中 山岸 吉野 吉野 河原 関口 河原 佐藤

3/12 3/13

Swim Skill up Swim Conditioning Swim Indoor Bike Swim Run & Swim Swim Bike & Run Bike & Run

Run(+Swim) Zwift お台場LSC 雨天時zwift

御成門中 御成門中 港区スポーツセンター 赤坂中 Basic Swim 芝公園 高松中 お台場 高松中 彩湖 平井大橋

19:15～20:45 19:15～20:45 19:30～21:00 18:30～20:30 赤坂中 19:00～20:00 18:30～20:30 9:00～12:00 10:00～12:00 9:00～12:00 9:00～12:00

【25mX1コース】 19:30～20:30

トライアスロン トライアスロン トライアスロン

チャレンジ2026 チャレンジ2026 チャレンジ2026

河原 吉野 若杉 山岸 吉野 吉野 松田 吉野 調整中 関口 河原

3/19 3/20

Swim Run Swim Basic Swim Indoor Bike Skill up Swim

国立競技場 Zwift

御成門中 赤坂中 赤坂中 芝公園 高松中

19:15～20:45 19:30～21:00 18:30～20:30 19:30～20:30 19:00～20:00 10:00～12:00

トライアスロン

チャレンジ2026

河原 若杉 山岸 吉野 吉野 吉野

3/26 3/27

Swim Skill up Swim Conditioning Basic Swim Swim Basic Swim Indoor Bike Run 30km TT School Bike & Run Swim&Bike&Run

メンバー向け Run(+Swim) Zwift Zoom 雨天時zwift 模擬レース体験

御成門中 御成門中 港区スポーツセンター 豊葉の杜 赤坂中 赤坂中 芝公園 豊洲ぐるり公園 彩湖 お台場

19:15～20:45 19:15～20:45 19:30～21:00 19:30～21:00 18:30～20:30 19:30～20:30 19:00～20:00 9:30～12:30 17:00～18:00 9:00～12:00 9:30～13:30

【25ｍ×3コース】 Run 10km TT

トライアスロン トライアスロン トライアスロン

チャレンジ2026 チャレンジ2026 チャレンジ2026

河原 吉野 若杉 吉野 山岸 吉野 吉野 吉野 関口 吉野 関口

Swim

河原塾

御成門中

19:15～20:45

河原

▼お問い合わせ先 / Contact▼ 青山トライアスロン倶楽部事務局 E-mail　：info@triathlonclub.jp

※スケジュール・レッスン内容は都合により、変更の可能性もございますので、ご了承ください。 TEL：03-6441-0214　FAX：03-6441-0215 緊急時：090-2670-2919（関口）

3/1

Mon Tue Wed Sat Sun

3/2 3/3 3/4 3/7 3/8

バイク3時間走+

ラン10km

3/9 3/10 3/11 3/14 3/15

背泳ぎDrill ＋

有酸素
動きづくり+Run ドリル/泳ぎ込み 集団走

3/22

OWS対策泳 フォーム+撮影 動きづくり+Run ドリル/泳ぎ込み 集団走
ライフセーバーに

必要なスキル練習

3/16 3/17 3/18 3/21

OWS対策泳 動きづくり+Run ドリル/泳ぎ込み 集団走 フォーム+撮影

3/23 3/24 3/25 3/28 3/29

ロングディスタン

ススイミング

※黒字・青字はレギュラーレッスン。青字はライト会員＆ビジター有料。赤字はスペシャルレッスンで有料となります。

集団走
初めてのﾄﾗｲｱｽﾛﾝ

ﾁｬﾚﾝｼﾞﾄﾗｲｱｽﾛﾝ

3/30 3/31

50+150+150m

インターバル
フォーミング 動きづくり+Run ドリル&インターバル ドリル/泳ぎ込み

豊洲マンスリーマラソン

豊洲ぐるり公園

東京

マラソン

STU

ロング

デュアスロ

ン

渋谷・表参

道

Women's

Run

LDSS

ﾛﾝｸﾞﾃﾞｨｽﾀﾝｽｽｲﾐﾝｸﾞｼﾘｰｽﾞ千葉

豊洲ｳｨｰｸﾃﾞｰﾏﾗｿﾝ
Super 

Cycle 

Enduro

in 下総

フレンド

リーパーク

静岡

マラソン

大磯クリテ

リウム

第6戦


