器械 (きかい)体操 (たいそう)・選手 (せんしゅ)育成 (いくせい)・体操 (たいそう)競技 (きょうぎ)コース
～トレーニング～
　
＜ 筋 (きん)トレ ＞
　　・ゆれる腹筋 (ふっきん)　２０回 (かい)×１～２セット
　　・ゆれる背筋 (はいきん)　２０回 (かい)×１～２セット
　　・腕立 (うでた)て伏 (ふ)せ　２０回 (かい)×１～２セット

＜ 柔軟 (じゅうなん) ＞
　・閉 (へい)脚 (きゃく) 前屈 (ぜんくつ)　　　３０秒 (びょう)×１～２セット
　・左右 (さゆう)開脚 (かいきゃく)　 　　３０秒 (びょう)×１～２セット
　・前後 (ぜんご)開脚 (かいきゃく) 　　　３０秒 (びょう)×１～２セット
　・左右 (さゆう) 開脚 (かいきゃく)前屈 (ぜんくつ)　３０秒 (びょう)×１～２セット
[bookmark: _GoBack]　・ブリッジ　　　  １０秒 (びょう)×１～２セット
　 (脇 (わき)を開 (ひら)いてね！)


