
12月・1月予定表

12月 テーマ 1月 テーマ

4 体幹トレーニング
8

競技場
ラダー＆ステップトレーニング  　 

11
競技場

コーディネーショントレーニング　 　 15 インターバルトレーニング

18 足腰強化トレーニング 22 ツールを使ったトレーニング

25 全身筋トレ＆ストレッチ


