
 

袋原 

袋原 後ろとび 

20回 

 

 

  左右 2回ずつ 

交差とび 20回 

前回しとび ３０秒 二重とび １回

び 20回 

  サイドクロス 

１０回 

前回しとび１０回 

あやとび 

１０回 

二重とび 

５回 

交差とび 

５回 

サイドクロス 

５回 

かえし４回 

交差とび 

10回 

交差とび１回 

あやとび５回 
二重とび１０回 

前回しとび 1 分 

どちらかができたら 

進む。 

 
 

ふりとび 

１２回 

かけあしとび

20回 

前回しとび 

３０回 
ふりとび 

20回 

  左右 2回ずつ 

スタート 

ゴール 


