
名前

Lv1

①　リフティング（インステップ）３０回

②　リフティング（インサイド）１０回

③　リフティング（もも）１０回

Lv2

④　リフティング（アウトサイド）１０回

⑤　リフティング（インサイド両足）３０回

⑥　頭のせ７秒

Lv3

⑦　リフティング（インステップ両足）１００回

⑧　リフティング（アウトサイド両足）２０回

⑨　リフティング（頭）１０回

Lv4

⑩　ジンガ３０秒で２５回

⑪　後ろ通し３０秒で２５回

⑫　ペンギンドリブル膝からボールはお尻の下

　（スムーズなフォームでできるように）

Lv5　ストレッチ

⑬　足裏あわせておでこがつくまで　

⑭　姫すわり膝を合わせて後ろに倒れる

※すべてクリアすれば４年トレセン選考会に推薦します

※大人の前で確認してもらおう

目指せファンタジスタ2026（3.4年生）


