
名前

セット/回数 ①スクワットジャンプ ②スクワット

① スクワットジャンプ 2セット/10

② スクワット 3セット/10

③ うでたてふせ 2セット/10

④ ランジ（左右） 2セット/20

⑤ ラットプルダウン 2セット/15

↑セット間休息: 60秒

③うでたてふせ ④ランジ（⽚⾜ずつ⾏う）   ⑤ラットプルダウン

こつばん

 ①⾻盤前後運動（⽴っても⾏う） ②ランジストレッチ    ③キャットポーズ
① ⾻盤前後運動

② ランジストレッチ

③ キャットポーズ

④ ブリッジ

⑤ タオルで太もも裏

⑥ 太もも前 ④ブリッジ   ⑤タオルで太もも裏 タオル
↑20秒以上伸ばそう！

  ⑥太もも前

ジュニアアカデミー トレーニング

レジスタンストレーニング

ストレッチ

【姿勢を意識してトレーニングしよう！伸ばしている部分を理解してストレッチしよう！】

トレーニングした⽇はチェックしよう
／ ／ ／ ／ ／ ／ ／ ／ ／ ／

レジスタンス
ストレッチ

前の膝90度


