


 

④シングルレッグヒップリフト 

 

  ・つま先をまっすぐ伸ばし、腰が落ちないように 

 

 

 

⑤片手上げ踏み込み 

 

  ・しっかり前を見て、手をまっすぐ伸ばし、膝を深く曲げる 

   ※つま先と膝の向きが同じ方向を向くように 

 

 

 

⑥シザースジャンプ 

 

  ・両手を大きく振り上げ、できるだけ高くジャンプ 

  ・空中で足を入れ替え、足を前後に大きく開き着地 

  ・膝は衝撃を吸収するようにしっかりと曲げる 

 

 

⑦フロントポップ 

 

   ・片足でケンケンをするように 

    左右へジャンプ 

・地面に接している時間をできるだけ 

短くすることを意識する 

 

 

 

⑧ サイドポップ 

   

 ・フロントポップと同じ要領で 

サイドにジャンプ 

           

 

 

 

継 続 は 力 な り ！！ 


