
トレーニングチェック表（2020年　　月）

バランスボール（実施したら時間記入）

実施方法：両足か片足で乗る（時間は任意） 実施方法：ゆっくり20回 実施方法：少し早め10回

実施回数：3回/週 実施回数：毎日 実施回数：3回/週

バービー ダッシュ チューブ スタンディング
肩（パドル）

掌を上げ内→下げ外
股関節（テイクオフ）
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日にち

トレーニングメニュー

SIT（実施したらレ点） 柔軟（実施したらレ点）

実施方法：全力で30秒→3分休憩で1セット

実施回数：3回/週　　1回（どれか1つ）でMax2セット


