
たたらっ子アクティブ 
【筋力トレーニング】 

レベル１：ヴィクトリー レベル２：ヴィクトリー手
て

あげ レベル３：ヴィクトリー横
よこ

 

   

おしりと両手
りょうて

をついて、 両
りょう

足
あし

をあ

げる。なるべく足
あし

をまっすぐにのば

す。 

１０秒 間
びょうかん

そのまま止
と

まる。 

おしりをついて、両手
りょうて

と両足
あし

をあげ

る。なるべく手
て

と足
あし

をまっすぐにの

ばす。 

１０秒 間
びょうかん

そのまま止
と

まる。 

おしりをついて、両手
りょうて

と両足
あし

をあげ

る。手
て

は横
よこ

に開
ひら

いてまっすぐあげ

る。 

１０秒 間
びょうかん

そのまま止
と

まる。 

 

                                   

レベル４：スーパーマン レベル５：八小ローリング 

 

     

うつぶせになり、両手
りょうて

、両 足
りょうあし

をもち

あげ、スーパーマンのポーズをす

る。 

１０秒 間
びょうかん

そのまま止
と

まる。 

① ～⑤の動き
う ご き

を止まらない
と ま ら な い

ようにする。 

上向き
う わ む き

になり、最後
さ い ご

にうでたての姿勢
し せ い

にもどる。次
つぎ

に、反対
はんたい

の向き
む き

に

回る
ま わ る

。 

右回り左
みぎまわりひだり

回り
ま わ り

とも３周
３しゅう

する。 

 

レベル５：八小ローリング 

                                     

                  

① ② 

③ ④ ⑤ 


