
トレーニングマシンジム（湯の丸高原荘） 400ｍトラック アスリート食堂（メニューはイメージです）

主催：東御市  後援：東京新聞・東京中日スポーツ  協力：㈱明治 大塚製薬㈱ 山本光学㈱, ,

東京から２時間半、高地トレーニングの適地として話題の信州・湯の丸高原（標高1750ｍ）でフルマ
ラソン4時間切りのSUB４を目標とする市民ランナーの皆さんを対象にした宿泊型のランニングセ
ミナーを開催します。本セミナーでは、アジア大会準優勝、世界選手権第６位と女子マラソンで活躍
した嶋原清子さんのランニング指導を２日間に渡って受けられるほか、高地トレーニング研究の第
一人者である杉田正明氏(日本体育大学教授)によるレクチャー、ＮＳＣＡ認定トレーナーによるボ
ディーメンテナンス・トレーニング指導、アスリート食の提供など、充実した１泊２日のメニューと
なっています。



（事前申込者で参加申込書を提示願います）

新幹線利用者の場合上田駅到着・集合、湯の丸へバス移動
（主催者用意）
参加者受付 湯の丸高原ホテル研修棟
（事前申し込み者にて参加申込書提示）現地集合
オリエンテーション
各自予定宿舎にてチェックイン
嶋原清子氏によるランニング指導
A:夕食&自由（アスリート食提供）
B:トレーニングセミナー(NSCA)［トレーニングルーム］
A:トレーニングセミナー(NSCA)［トレーニングルーム］
B:夕食&自由（アスリート食）
「正しい高地トレーニングの基礎知識」
講義 日本体育大学教授　杉田　正明 氏

入浴・休憩・自由時間　トレーニングルーム使用可
各宿舎へ移動・宿泊

主催/東御市　後援/東京新聞・東京中日スポーツ　協力/㈱明治,大塚製薬㈱,山本光学㈱
お申し込み・お問合せ　湯の丸高原高地トレーニングセミナー事務局　（受託元：(一社)信州とうみ観光協会 ）　〒389-0516長野県東御市田中279
電話0268-62-7701　Fax0268-62-7702　E-mail info@tomikan.jp

募集要項

自由行動　※ウォーキング＆ジョギング
朝食（アスリート食） 
入浴・休憩［湯の丸高原ホテル］
ランニング指導　ミニマラソン大会・表彰
入浴［湯の丸高原ホテル］
各宿舎チェックアウト※現地解散、自由行動
新幹線利用者はJR軽井沢駅へバス移動
（主催者用意）※交通事情により遅れる場合有
軽井沢駅到着・解散
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