
 

 

 

 

 

 

 

 

   

 リフティングターゲット初級編①  

      

①ワンバウンド 

アラウンド 

ザワールド 

（in） 

②ﾈｯｸｽﾄｰﾙ 

5 秒 

③二-クラッチ 

（手から） 

④ペンギンジャンプ 

10 回 

⑤ノーバウンド 

リフティング 

10 回 

⑥二-クラッチ 

ジャンプ 10 回 

⑦エスパンザ 
⑧ﾈｯｸｽﾄｰﾙ 

しながら 5 歩 

⑨ワンバウンド 

リフティング 

左右 5 回ずつ 

 

 

主催：Youth Freestyle Football 振興会 

お問い合わせ 

https://youth-freestyle-football.jimdo.com/ 

メール：crossover2017c@gmail.com 

事業名称：フリースタイルフットボールアカデミー 

         Freestyle Football Academy 
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