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リフトアップ●

足裏→同じ足のインステップ 左右

ボールを足裏で引いて、同じ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。

足裏で引く インステップに乗せる

トライした日付

⊂〕はじめて成功

⊂〕だいたい成功

E〕 必ず成功

ジヤグリングに続ける

リフトアップ② トライした日付

⊂〕はじめて成功
足裏→同じ足のインサイド 左右    □ だぃたし城功

ボールを足裏で引いて、同じ足のインサイドに乗せて上げる。      必ず成功

そのままジャグリングに続ける。左右とも行う。

足裏で引く        インサイドに乗せる        ジャグリングに続ける



リフトアップ0 トライした日付

Z
足裏→同じ足のアウトサイド 左右

□はじめて成功

E〕 だいたい成功

⊂〕必す成功ボールを足裏で引いて、同じ足のアウトサイドに乗せて上げる。その

ままジャグリングに続ける。左右とも行う。

ジヤグリングに続ける

リフトアップ0

両足ではさむ→ジャンプ前方

ボールを両足ではさみ、ジャンプして前方に上げる。ジャグリングに

続ける。

□ はじめて成功

Elだいたい成功

E〕 必ず成功

トライした日付

ジヤグリングに続ける両足でボールをはさむ         ジャンプ ! 前方にボールを上げる



トライした日付
リフトアップ0

足裏→逆の足のインステップ 左右

ボールを足裏で引いて、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。

□はじめて成功

⊂〕だいたい成功

E〕 必ず成功

ジャグリングに続ける足裏で引く 反対の足のインステップ

に当てる

リフトアップ0

両足のインサイドではじき上げ

ボールを両足の間に置き、両足のインサイドではさむようにして、ボ

ールをはじき上げる。そのままジャグリングに続ける。

r●,議
響

指先をうまく

使つてみよう!

ノ

トライした日付

□はじめて成功

⊂〕だいたい成功

E〕 必ず成功

ジャグリングに続ける両足のインサイ ドではさみ



リフトアップ0
両足ではさんで片足を上げ、

身体をひねる 左右

両足でボールをはさみ、片足を上げてボールを立ち足に沿わせて上げ

る。上ったボールを身体を反転させて、足 (どちらでもよい)で拾い、

ジャグリングに続ける。左右とも行つ。

トライした日付

□

□

□

はじめて成功

だいたい成功

必す成功

腎
・

足に沿わせて上げる

..こ議
参

軸足をうまく

回転 させ よ

う !

ジャグリングに続ける身体を反転させて

上つたボールを拾う

リフトアップ0
足裏→同じ足インステップ
→ひざでたたきつけ 左右

ボールを足裏で引いて、同じ足のインステップに乗せて上げ、さらに

それを同じ側のひざで地面にたたきつけ、上つたボールをそのままジ

ャグリングに続ける。左右とも行う。

トライした日付

□

□

□

はじめて成功

だいたい成功

必ず成功

|ム |

Ell

島

.liliti'‐

インステツプでボ
…ルを上げる時に、

ひざを曲げながら

上げよう !

足裏で引く インステップに乗せる 上つたボールをひざで地面 ジヤグリングに続ける
にたたきつけてはすませる
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リフトアップ0
クロスした足のヒール
→逆足でインステップ 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、上ったボールをジャグリン

グに続ける。左右とも行う。

トライした日付

⊂〕はじめて成功

⊂〕だいたい成功

⊂〕必ず成功

逆足に当てる ジャグリングに続ける

リフトアップ⑩
トライした日付

両足ではさんで片足を上げ、
ソ…ルでたたきつける 左右

□ はじめて成功

□だいたい成功

El必ず成功
両足でボールをはさみ、

ルで地面にたたきつけ、

とも行う。

片足を上げて浮かしたボールを同じ足のソー

上つたボールをジャグリングに続ける。左右

上 つたボールをソールで地

面にたたきつけてはすませる

足に沿わせて上げる ジヤグリングに続ける



トライした日付
リフトアップ●

インステップでしゃくつて上げる 左右

地面に置いたボールを、片足のインステップでしゃくり上げ、そのま

まジャグリングに続ける。左右とも行う。

□

□

□

はじめて成功

だいたい成功

必ず成功

しゃくつて

ノ
螂

ジャグリングに続ける

リフトアップ●

ヒールリフト 左右

身体の後ろからボールを足の裏で前方に転がし、それを同じ足のかか

とでふさぐようにしてかかとに当て、ボールをはね上げる。そのまま

ジャグリングに続ける。左右とも行う。

□ はじめて成功

⊂〕だいたい成功

El必ず成功

トライした日付

ジャグリングに続けるボールの上に足を
乗せてスタート

足をそのまま前につくこと

でボールを回転させ、つい

た足のヒールに当てる
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リフトアップ●

両足ではさんで片足を上げ、
インステップでたたきつけ 左右

両足でボールをはさみ、片足を上げて浮かしたボールを同じ足のイン

ステップで地面にたたきつけ、上ったボールをそのままジャグリング

に続ける。左右とも行う。

トライした日付

□はじめて成功

E〕 だいたい成功

⊂〕必す成功

上ったボールをインステップで

地面にたたきつけてはずませる

リフトアップ⑭
トライした日付

リフトアップ

□はじめて成功

EElだいたい成功

⊂〕必ず成功
両足ではさんでジャンプして後方にさらにヒールで上げる。そのまま

ジャグリングに続ける。

...繊
‐

ボー,レを離す
タイミングに
注意しよう! lミ

ジャグリングに続けるさらにはね上げるジャンプ!

0



リフトアップ●

クロスした後ろ足のインステップで
しゃくり、前の足で上げる

足をク||ス (ヽ 世て後ろ足のインステップでしゃくり上げ、それを前の

足で輸 )(ジャグリングに続ける。

しゃくり上げる

ときlご醐足をケ

ンケンする !

足をクロス 後ろの足でしゃくり上げる

Δ      AI

トライした日付

E〕 はじめて成功

Elだいたい成功

⊂〕必す成功

ジャグリングに続ける

トライした日付
リフトアップ①

チップキック→逆足ヒール

足の振り|||しと同時に軽くジャンプしながら、チップキックでボール

下をキック C/J/か し、前に上げた足のかかとに当て、地面にたたきつ

け、上 ,たボールをジャグリングに続ける。

□ はじめて成功

E〕 だいたい成功

El必ず成功

f 口91.o羅評二番ソ
上の足を振り上げると同時に軽

くジャンプして下の足でチップ

キック。上の足のかかとに当てる

■
島

■
ニ

0

はずんだボールでジャグリング   ジャグリングに続ける
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ジャグリング●
トライした日付

インステップ片足15回ずつ 左右
⊂〕はじめて成功

Elだいたい成功

⊂〕必ず成功
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回連続でジャグリングをする。

左右とも行う。

馴̈
¨̈」

ジャグリング0 トライした日付

インステップ両足交互20回
Elはじめて成功

⊂〕だいたい成功

E〕 必ず成功
ボールを地面に置いて自由に上げてスター ト。

インステップで左右交互に20回連続でジャグリングをする。

ひざが伸びている
とやりにくいよ !



ジャグリング0 トライした日付

もも左右交互20回
Elはじめて成功

⊂〕だいたい成功

⊂〕必ず成功
ボールを地面に置いて自由に上げてスタート。

ももを使つて左右交互に20回連続でジャグリングをする。

ジャグリング0 トライした日付

インサイド片足15回ずつ 左右
□はじめて成功

⊂〕だいたい成功

E〕 必ず成功
ボールを地面に置いて自由に上げてスタート。



|フインドタ
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ジャグリング0 トライした日付

インサイド左右交互20回
□ はじめて成功

⊂〕だいたい成功

El必す成功
ボールを地面に置いて自由に上げてスタート。

インサイドで左右交互に20回連続でジャグリングをする。

△
一
ユ
叩
ロ 交互に足の裏を

見せあうように

する !

ジャグリング0

アウトサイド片足15回ずつ 左右

トライした日付

□ はじめて成功

Elだいたい成功

E〕 必ず成功
ボールを地面に置いて自由に上げてスター ト。

片足のアウトサイドで15回連続でジャグリングをする。

左右とも行う。

△

難i是奪雛
l∈)品

ヽ



ジャグリング0 トライした日付

ヘディング20回
□ はじめて成功

⊂〕だいたい成功

El必ず成功
ボールを地面に置いて自由に上げてスタート。

ヘディングで20回連続でジャグリングをする。 ○
″

11,11'■
:‐
1.

ひざをうまく使おう!

“

´

ジャグリング0 トライした日付

□はじめて成功

E〕 だいたい成功

⊂〕必ず成功

片足インステップ足付けなし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回連続でジャグリングをする。1回ことに蹴

り足を地面につけず、浮かせたまま連続して行う。左右とも行う。

軸足のひざをうま

く曲げながらリズ

ムをとろう !IQ二



フェイント&ターン

ジャグリング0

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。

アウトサイドで左右交互に10回連続でジャグリングをする。

⊂〕はじめて成功

E〕 だいたい成功

El必ず成功

ジャグリング⑩
トライした日付

ロ

両肩左右交互10回
⊂〕はじめて成功

⊂〕だいたい成功

El必す成功
ボールを地面に置いて自由に上げてスタート。

肩で左右交互に10回連続でジャグリングをする。

（
―

）

0



ジャグリング0 トライした日付

□ はじめて成功

Elだいたい成功

El必ず成功

つま先左右交互10回

ボールを地面に置いて自由に上げてスタート。

つま先で左右交互に10回連続でジヤグリングをする。

脚 赫
審

低い位置でポー
ルを当てると難
しいよ :

ジャグリング0
トライした日付

ショートパウンドリフテイング20回
□ はじめて成功

Elだいたい成功

E〕 必ず成功
ボールを地面に置いて自由に上げてスタート。

毎回ボールを地面に弾ませ、シヨートバウンドでリフティングを20

回連続で行う。



フェイント&ターン

ジャグリング●
トライした日付

ヒール片足10回ずつ 左右

El

□

□

はじめて成功

だいたい成功

必ず成功
ボールを地面に置いて自由に上げてスター ト。

片足のヒール (かかと)で 10回連続でジャグリングをする。

左右とも行う。

△

ヽ

ジャグリング●

ステイ (インステップ・インサイド・
アウトサイド)督2回 左右

ステイとは、足を地面に置いて固定し、ボールを弾ませることである。

ボールを地面に置いて自由に上げてスタート。

フリーのジャグリングから以下のそれぞれの部位でステイさせ、ジャ

グリングに続ける。各2回。左右とも行う。

ポ司Иこ[軍Й bllナ、

地面に足をつくとき

に体重を乗せよう !

インサイドを縦にし

て、自分abにかかと
が向くようにする !

´

インステップ

Δ
遍

□

□

□

トライした日付

はじめて成功

だいたい成功

必す成功

Ｆ・・・品
ｏ‐　一
¨

■Ｉ
％

“

地面につく足のひ

ざをしつかり曲げ

て足をつくタイミ

ングを|まかる !（Ｕ可
．



ジャグリング●

クロス→インステップ3回 左右

ボールを地面に置いて自由に上げてスター ト。

フリーのジャグリングから、足をクロスさせて立ち足の後ろからボー

ルを蹴り上げ、インステップのジャグリングに続ける。3回。

左右とも行う。

:..‐
1■■・

軸足となるひぎの真

後ろ個麟る足が出る

ようにするとよい !

トライした日付

□はじめて成功

⊂〕だいたい成功

E〕 必ず成功

Δ遍
Ｆ

■
雇
Ｏ

ヽ

ジャグリング⑭
トライした日付

シザ…ス外回し・内回し脅2回 左右

□はじめて成功

EElだいたい成功

⊂〕必ず成功
ボールを地面に置いて自由に上げてスタート。

フリーのジャグリングから、足を外回し/内回し、ジヤグリングに続

ける。各2回。左右とも行う。

ひざを上げるよ
うにする !



フェイント&ターン

ジャグリング0
キャッチ (インステップ・インサイド・
アウトサイド)脅2回 左右

キャッチとは、ボールが弾まないように受け止めることである。

ボールを地面に置いて自由に上げてスタート。

フリーのジャグリングから以下のそれぞれの部位でキャッチし、静止

させてからジャグリングに続ける。各2回。左右とも行う。

..♯=
足首を伸ばすよう

にして、指の出かる

ところで止めるよ

う|ヨ麟議しよう !
.,.1,■

インサイドを縦にし

て鋼 a帆かと

が向くようにする !

インステップ インサイド

□

□

□

トライした日付

はじめて成功

だいたい成功

必す成功

..ご嚇
I・

くるぶしより少
し前で止めると

よい !

アウトサイド

ジャグリング●

キャッチ (ヘディング・ももと胸の間・
もも裏)各1回

ボールを地面に置いて自由に上げてスタート。

フリーのジャグリングから以下のそれぞれの部位でキャッチし、静止

させてからジャグリングに続ける。各1回。左右とも行う。

□

□

□

トライした日付

はじめて成功

だいたい成功

必す成功

セ

もも裏

ひぎをうまく使
つて、クッショ
ンにしよう :

はさむ足の上が

りが低いと難し

いよ :

“ももと胸の間

ｒ
ｔ



トライした日付

ジャグリング①

キャッチ 鰤・背・肩と顔の間 )脅1回

ボールを地面に置いて自由に上げてスタート。

フリーのジヤグリングから以下のそれぞれの部位でキヤッチし、静止

させてからジャグリングに続ける。各1回。

腕を曲げて肩

甲骨をくつつ

けてみよう !

□

□

□

はじめて成功

だいたい成功

必ず成功

師 のへこ
みに乗せるとう
まく止まるよ!

出 T4Jこ

して乗せよう!

船こ船0



ジャグリングの

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

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。
自分のリズム
を持つこと !

Δ
遍

０
′　
一
属
〕

Δ
一
遍
叩
・

杏
―
予 巳91

.      7gぉ者(ぉ
アウトサイド2回    移動に注意 !

l嘔
′
鴫

もも 2回

lO
ヽ _
インステップ2回

`゛ヘディング 1回

ロ

インサイド2回

104
ρ↑

》
t人現)1回  倉こζ

`Z勤

①

・

I:ヮ引こ戻る

トライした日付

□ はじめて成功

Elだいたい成功

⊂〕必ず成功

`肩゙ 1回


