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コオーディネーション

セルフケア（シニア）

プログラムでは、負荷を高めたプランクによる体幹

爆発的なパワー発揮の方法、さらに怪我を予防する

ために必要なウォーミングアップやクールダウンな

ど、競技を長く続けるうえで欠かせないセルフケア

はじめに、方向転換に必要なパワーポジションの確認

ワーポジションの姿勢をスムーズに作る練習に取り組
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