
ステージアにチヤレンジ :

●1リフトアップ0 17ジャグリング●

☆          ★
01ターン●    17フ ェイント●

★          ★

01キャッチボール015ド リブル●

ジャグリング 0           日場度 ★★★チ☆

インステップ片足15回ずつ 左右

ボールを地面に置いて自由に上げてスタート。

片足のインステップで15回連続でジヤグリングをする。左右とも行う。

フエイント0 朧場度 ☆☆☆★☆

シザ…ス

相手 (コーン)に向かつてドリブルし、ポールを前方に動かしながらシザース

(内側からまたく)。 左右とも行う。

コ
両手て下から投げる。連続10往復

トリブル0             購易慶★☆ナ☆☆

片手輌Jき手)ドリブル 20回

その場で片手 (利き手)ド リ71レ。20回

リフトアップ 0           難覇度 ☆☆ 力☆★

巧u足 裏→同じ足のインステップ 左右
ボールを足裏で弓|いて、同じ足のインステツプに乗せて上げる。

そのままジャグリングに続ける。左右とも行う。

ターン●

インサイドターン

ドリブルの往復。外側の足のインサイドで止め、反対方向へ方向転換。

ボールを足元でコントロールする。

●



ステージ8にチャレンジ !

02-Dt3リフトアップ0‐0 18-ZOジ ャグリング0-0

02ターン0    18フ ェイント0

02キヤツチボール015ド リブル0   25股 下動作0

」  インステップ両足交互20回

△
買
卜
ｑ

アウトサイドターン
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堕 足裏→同じ足のインサイド 左右
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もも左●x互20回
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」 インサイド片足 15回ずつ 左右
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片手 (利き手)移動 ドリブル 空中8の字回し10回 (左回り・右回り)



ステージ9にチャレンジ !

05リフトアップ0 21ジ ヤグリング0

09ストップ&スタ…卜● 19フ ェイント0

03キャッチボール017ド リブル0

ジヤグリング0            離易度  ‐■|

インサイ ド左右交互20回

ボールを地面に置いて自由に上げてスタート。

インサイドで藝 に20回連続でジヤグリングをする。
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ステップオーバ…

相手 (コーン)に向かつてドリ功レし、ポールを前方に動かしながらステッフオーバー

(州則からまたく)。 左右とも行う。

Δ
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♪口 ■ 0

ドリブル0 難易度  ■■ ‐11`

片手 (苦手)ドリブル 20回

その場で片手 (苦手)ド リブル。20回
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リフトアップ 0           離易度   11

Z屋コ足裏→逆の足のインステップ左右
ボールを足裏で弓|いて、反対の足のインステップに乗せて上げる。そのままジャグ

リングに続ける。左右とも行う。
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キャッチボール0 難易農

堕」丁燕
チェストパス。腕はじつかり伸ばす。連続 10往復
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ステージ10にチャレンジ :

☆☆ ☆ ★

06-00リフトアップ0‐ 0から1種目   ZZ-211ジャグリング0‐0から1種目

★           ★
●3ターン0   10ス トップ&スタート0

★ ★ ☆ ★

04キャッチポール005キャッチボール005キャッチポール018ド リブル0

□ 両足ではさんで片足を上げ、身体をひねる左右

さ愁小1鼻
田口い ら1醐

アウトサイド片足 15回ずつ 左右

IⅢ

ロロ四から1団

片手 (利き手)上手投げ

ヽ

片足インステップ足付けなし15回すつ 左右
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ステージ11にチャレンジ :

―

 ご浩-00リ フトアップ0‐01習雪
の種目から
喜奎_2L3ジャグリング0‐ 01躍雪

の種目から

l:l:lllllllll 嵩、ターン0     11 ストップ&スタ
ート0

―
 ご7キャッチボール0礎〕ドリブル0

★

25股下動作0

田ロロ躙郡種目

ロロ四躙郡種目

ストップ&スタート0         腱易度 ★■ ,'(☆☆

ステップキック

ドリカレで進み、ポールを足裏て止めつつ、反対の定のつま先で蹴り出し進む。

左右とも行う。

ドリ7Jレ 0              職場度★:'`☆ メ1☆

左右ドリブル合計20回

ターン 0              職場度 ☆☆★☆★

コンティ

ドリ71レの往復。足裏てボ司 レを止め、身体を180度回転させ、U宇型に方向転換。

キャッチボール0          餞場慶☆☆☆☆☆

片手 (苦手)下手投げ

片手G墜「 )で下から投げる。連続
10往復

☆ 、

」 バウンドボール・手前後替え6回

バウンドさせたボールを前後の手を入れ替えてキャッチする。

連続6回
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ステージ12にチャレンジ !

―

 ●5-88リ フトアップ0-0の残りの1種目 ZZ― Zリジャグリング0-0の残りの1種目

05ターン0    12ス トップ&スタ…卜0

08キャッチボールO Zaド リブ,レ 0

ロロ国の効釧種取ステールЮ

■目日の助釧種嵌ステールЮ

ロコモ…ション

ドリ功レで進み、ボールをストップするかのようにホップして足を振り、ボールに
タッチせずにそのまま最初の方向に進む。左右ともイテう。
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キヤッチボール0
ι
●

一 バウンドボール360度回転後キャッチに回り。右回り
バウンドさせたポールを360度 回転してからキャッチ。左回り 右回り両方行 う。

Δウ贅品］　　　〕

０
合
‥
―
偽
Ｆ
リ

ｌ

ｏ

ζlツ
t ゛

ドリブル0              難易度   ●11

左右移動ドリブル

′

△
一“一〔］　　　　・

０
１

↑
△話
に

●



09リ フトアップ0

Z7股下動作0

ターン 0               雛易度   :|

インサイド270度ターン

インサイドターンの発展。インサイドでターンしつつ、相手からポールをシールドし

ながら270度 回転して出る。左右とも行う。

暉、
ロニ ○

ストップ&スタート0

マルセイユJb―レット (ジダン)

前進しながら、足裏で交互にさわりつつ360度 回転する。左右両回りとも行う。

13にチャレンジ !

25ジヤグリング0

静1ターン0    11'ス トツプ&スタ…卜0

■
△二
Ｆ

ジャグリング 0           難易度

アウトサイド交互10回

ボールを地面に置いて自由に上げてスタート。

アウトサイドで轟 互に10回連続でジヤグリングをする。

島ol

・ |.||夕 …ン 0               難易度   ■

| |アウトサイド270度ターン

アウトサイドターンの発展。アウトサイドでターンしつつ、相手からボールをシールド

しながら270度 回転して出る。左右とも行う。

ロニ 0

股下動作 0              難易度  ‐

バウンドボール・両手前後替え6回

パウンドさせたボールを両手とも前後を入れ替えてキヤッチする。連続6回
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リフトアップ 0           雛易度

Zだ:Jクロスした足のヒール→逆足でインステツプ左右
ボールの後ろに立ち、片足を前に出してヒールで立ち足のインステップ (イ ンフロン

トでも可)に当てて上げ、上つたボールをジャグリングに続ける。左右とも行う。
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ステージ14にチャレンジ !

10-12リフトアップ⑩-0から1種目   26-28ジ ャグリング⑩‐0から1種目

ターン0 ストップ&スタート0

構囁-1機 キャッチボール0中⑩

灘1ドリブル023ジ ャグリング●28般下動作0から1種目

扁足ではさんで片足を上げ、ソーlレでたたきつける左右

:,1コ

ヒールリフト 左右
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片手 (苦手)上手段げ



ステージ15にチャレンジ !

1● -12リフトアップ⑩-0罐馨
の種目から26-28ジャグリング⑩‐0の残りの2種目

|ストップ&スタート0  1フェイント0  ,「 フェイント0

11-1機 キヤツチボール0‐0から1種目  Zl.23.281躍 雪
の種目から

口 田 口
の残りの種目か駆 目 的 ―力 4参Ю

田日目の残りの2種目はテーカ4参Ю

フエイクインサイドターン

、1二中 11ま 1。_

シミー

ｒ●
一ゝ
．　
、一
寺

ｉ
■

つ

●

一Ｉ
∫

一「̈
嘔

一

Ｆ

・̈
　

慟

・一
”
一両
ｍ綱一̈
輌
一̈
”
細

ポール2個 (左回り。右回り)5回
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幾ヨから1種目

両手ボール2個同時 ドリブル 10回

投げ上lJ360E回転螢キャッチ佐回り。右回り)

回口田幌りの種目から1田

●



ステージ16にチヤレンジ !

10-lZリ フ トアップ⑩‐0の残りの1種目  Z9-3Zジ ャグリング0‐⑭から2種目

16ストップ&スタート022フェイントO  Z愁 フェイント0

11-13の残りの種目から1種目

の残りの1種目 (ステージ14参照)

□田田目から2種目
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ステージ17にチャレンジ !

13リフトアップ0 29-32ジ ャグリング0‐①の残りの2種目

フェイント0    フエイント0    フェイント⑩

ll-13の残りの1種目 21.23.28の 残りの1種目

の残りの2種目 (ステージ16参照)
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フェイントΦ

ロナウジーニョ

片足のアウトサイドでボールを運びそのまますばやくインサイドに持ち替え反対の

足のアウトサイドで出る。左右とも行う。

ロロロ
ロロロ

0

1署

[層酬 秘 活硼 ツお方夕夙跡緊認

麟蕊蕊蔦蕊真 目田田調

■
ニ

フェイント0             難易度   ‐「

インアウト

片足のインサイドでボールを運び、ホップして (立ち足を踏みかえて)同 じ足のアウ

トサイ ドに持ち替えて押し出す。左右とも行う。
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ユメ

■℃ F:
の残りの1種目

(ステージ15参照)

の残りの1種目

(ステージ15参照)

‐    フェイント0             難易度   ,1■

l tフ ェ イ ク イ ン サ イ ド

片足のインサイドでボールを運び、ホップして同じ足のアウトサイドで出るふりを

して、それをフェイクにして反対の足で反対方向へ。左右とも行う。

●
島



ステージ18にチャレンジ :

ltl-15リフトアツプ0-①から1種ロ   ヨヨーヨ5ジャグリング0-0から2種目

‐■■■ターン ストップ&スタート: フェイント

lL3キャッチボール022ドリブルOZL3ジャグリング029股下動作0から1種目

クロスした後ろ足0インステップてしゃくり、前の足て上げる
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キャッチ(ヘディング・ももと口0田・もも凛)書 1回
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ロヨロDロヨから2種目

リフトアップ

〓
■
一つ
］
●

ヽ

●
一彊
“い
ヽ

・
Ｆ

ヽ

．
日
一
ｏ

チップキック→逆足ヒール

・
b i itl

０
■
一̈
“

キャッチ

“

ンステップ・イガイドアウbllイい脅2回 左右

・
口

一

』
彎

・♂

´

キャッチQ・■・焉と麟0円)各1回

路％

¨

澤
‥ヽ　
゛

4缶
」
「

“

０
１

ボール2個 交互投げ上げ 10回
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ステージ19にチャレンジ :

1略 -16リ フトアップ0‐①罐署
の種目から 33-35ジ ヤグリング0‐①の残りの1種目

i菫続技 ターン ),ス トップ&スタート,,フェイント"タ
ーン いフェイント

:LI.zz.Z崎 .29 の残りの種目から1種目

ロロロの残̈種目か引種日はテーカ鯵Ю

目 目 目
の残勁 種目 は テーカ 鯵 Ю

口 ■ 四 目
の残り 種目か引種目 はテーカ 鯵 Ю
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ステージ20:こチャレンジ :

―

 ]暉
…16リフトアップ0‐①の残りの1種目  35ジ ャグリング④

l■■1神 ―ターンストップ&スタートターンターンストップ&スタートフェイント

1吼ZttZLZ9鍼 販 種目

■■日の残期種目はテーカ鯵Ю
ジヤグリング 0           難易度

」 連続 :インステップ2回→インサイド2回→

アウトサイド2回→もも2回→頭1回→肩1回
→頭1回→胸1回→インステップ2回 3周
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ボールを地面に置いて自由に上げてスタート。
●から0の順にジャグリングを3周続ける。

|.£‐
●

①

口■■口峨婢目はテールЮ


