
年 4 月 6 日 ～ 年 11 月 15 日

※補助者が押していく

③ 往
前

３．５ｍ～６台
往

上

２．０ｍ～６台 ２．０ｍ～６台

２歩リズム

[フレキＨ中・低]

① 往
軸＋２歩　上

②

開脚跳連続
③ 往

閉脚開脚跳連続

１．５ｍ～６台 １．５ｍ～６台 １．５ｍ～６台

[フレキＨ中・高]
① 往

閉脚跳連続
② 往

⑤ 往

変化

１歩区間２．０ｍ・３歩区間４．０ｍ

※１歩と３歩の組み合わせ

ハードルジャンプ

④ 往

３歩ハードル

前向・斜向・横向２．０ｍ　５台・５台

左 右

③ 往

２歩ハードル

２．０ｍ　５台・５台

左から 右から

② 往

１歩ハードル

前向・斜向・横向２．０ｍ　５台・５台

左 右

低フレキハードル

[低フレキＨ]

① 往

スリーステップ（軸脚）

前向・斜向・横向２．０ｍ　５台・５台

左 右

往
ハードルリズム

③ 往
スピードハードルリズム

[ＭＨ] １．５ｍ　１０枚 ３．０ｍ　１０枚 ３．０ｍ　１０枚

ハードルリズム

[ドーム]
① 往

ハードルリズム
②
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年 4 月 6 日 ～ 年 11 月 15 日

① ホッピング（右・左） ② 交互スキップ ③ バウンディング

片足リバウンド右
③ 往

片足リバウンド左

クイックハードル

[フレキＨ中・高]

① 往
３歩ハードル（クイックハードル）左

８歩６．０ｍ１０台６歩

３～９足長１０枚 ３～１１足長１０枚 ３～１１足長１０枚

[ドーム]
① 往

両足リバウンド
② 往

サンドイッチラン

往 ラン 変化 ラン

リバウンド

③ 往

３歩ハードル

往

３歩ハードル

１ｍずつ伸ばす３段階６台 １ｍずつ伸ばす３段階６台

右 左

１歩ハードル

３．５ｍ～６台 ３．５ｍ～６台

右 左

② 往
２歩ハードル

４．５ｍ～６台

２．５ｍ～６台 ３．０ｍ～６台

右 左

ハードル

[フレキＨ中・高]

① 往

１歩ハードル

往

上ホッピング

１．５ｍ～６台 １．５ｍ～６台

右 左

② 往

前ホッピング

往

前ホッピング

ホッピング

[ＭＨ]

① 往

上ホッピング

往
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