
パーソナルトレーニング導入！！ 

紹介文 

NAME   古舘　拓也 

（SOLテニスカレッジ　チーフコーチ、フィジカルトレーナー） 

『自分と向き合う』 

あなたのなりたいを全力でサポートします。 

例 

コート上でもっと早く動きたい 

もっと早いボールを打ちたい、打ち返したい 

体力アップしたい　など 

柔軟性を上げたい 

近年テニスのレベルが上がってきており普段の練習だけでは補えな事をトレーニングしていき様々な角度か
ら刺激を入れフィジカルと共にメンタル面もサポートしコート上で発揮できるトレーニングを目指したいと
思います。　近年ではプロ選手だけではなく、若いジュニアの世代から積極的にフィジカルトレーニング
（フットワーク、コーディネーション、柔軟性トレーニング、筋力トレーニング） 

を取り入れ多くの成功を手に入れています。 

- 保有資格 
- NSCA-CPT（全米エクササイズ&コンディショニング協会） 
- NASM‒PES（全米スポーツ医学協会） 
資格説明 

NSCA‒CPT 

（全米エクササイズ&コンディショニング協会　認定パーソナルトレーナー） 

健康と体力のニーズに関して、評価・動機づけ・教育・トレーニングやコンディショニング全般の指導を行
う専門的能力を持つ人材を認定する資格です。指導対象はアスリートだけではなく、年齢・性別・経験を問
わず幅広い層に対してトレーニング指導を行います。 

NASM-PES 

(全米スポーツ医学協会　パフォーマンス エンハンスメント スペシャリゼーション) 

アスリートもちろん、一般の方の指導にも応用が可能で、体系立ったトレーニング指導をすることによっ
て、パフォーマンスアップだけでなく、外傷・障害のリスクを最低限に抑えながら安全に指導ができ、トレー
ニングプログラムを立てる上で、一人一人のクライアントに適したメニューを提供致します。
NASM-PESで特徴の一つに、NASM独自の「Optimum Performance Training(OPT™) モデル」があります。
OPTモデルとは科学的かつスポーツ医科学に基づく研究に裏付けられた、業界初の包括的なトレーニングシ
ステムです。OPTモデルをペースに作られたNASM-PESのプログラムは、柔軟性、コアの安定性、パワー、
スピード、敏捷性なども含め、パフォーマンス向上のために必要なあらゆる要素を網羅しています。
3つのレベルで構成され、それぞれの段階に応じたトレーニングを提供する事で、年齢や運動能力に関係な
くクライアントが適切かつ安全に目標を達成できる仕組みです。



料金プラン
1時間コース（しっかり取り組みたい方向け）
ジュニアプライベート1時間チケット購入（5回綴り）
￥19800（税込）
都度払い　￥4000（税込）/　1時間

30分コース（ピンポイントでトレーニングを実施したい方向け）
ジュニアプライベート30分チケット購入（5回綴り）
￥12730（税込）

都度払い　￥2600（税込）/  30分

ご利用の流れ

step1、お問合わせ（日程等）
　　　　↓
step2、カウンセリング（目標設定）
　　　　↓ 

step3、セッション開始　（カウンセリング、セッションは同日が望ましい。）
（カウンセリングなど行う為初回は20分前にお越し下さい。）

トレーニングの流れ

目的設定やどんなプレーをしたいか、どんな事に悩んでいるのかをヒヤリングしていき
トレーニングプログラムを作成し安全、安心にトレーニング指導を行ってきます。
姿勢評価、バランス能力アップ、筋力アップ、シェイプアップなど
ご希望に沿った形でトレーニングプログラムを作成していき、その都度アップグレードしていきます。

コーチ
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