
第２だん！！                       なまえ（           ） 

けいぞくは力なり！～たいりょくアップトレーニング～ 

 

① ツイストクランチ２０びょう          ②ツイストクランチ（はんたい）２０びょう 

 

 

 
③ サイドブリッジバランス３０びょうずつ      ④アームリフト２０びょう 

 

 

 

 

 

⑤ ワンレッグバランス３０びょうずつ        ⑥ももあげふっきん３０びょう 

 

 

 

 

 

 

 

⑦ スイミング３０びょう    ⑧なわとびサーキット（２０びょう×10しゅもく）あいだ１０びょう 

①りょうあしとびはやく  ⑥よことび   

②りょうあしとびたかく  ⑦ひざのばしステップ 

③みぎけんけん      ⑧あやとび 

④ひだりけんけん     ⑨にじゅうとび 

⑤グーパー        ⑩ももあげ 

 

⑨ たくさんそとあそび         

 

 

 

 

           

５／1２ ５／１３ ５／１４ 

５／１５  ５／１６ ５／１７ 

５／１８ ５／１９ ５／２０ 

５／２１ ５／２２ できた日に〇をつけ

よう！がんばってね  


