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ステップ 1 各ワークアウトの前に行う。全体で 10 分または各動作を 8～12 レップ 

プールサイド用キューカード 

効果的なワークアウトのために、動作を図解します。 

 

ステップ 2  次ページに示したエキサイティングなワークアウトの中から、 

1 つないし複数のワークアウトを選ぶ 

 

各セット 5分または各動作を 8～12 レップ 

 

セットの合間も、ニュートラルポジションでのジョギングまたはスカーリング動作で 
動き続ける。有酸素状態を継続するため、動きを止めない。 

ステップ 3 各ワークアウトの最後に行う。全体で 15 分または各動作を 8～12 レップ 

 

ジョギング 
ニュートラルポジション 

ニーフロント 

踵を横へ蹴る 

踵を後方へ蹴る 

ストラドルロック 
サイドトゥーサイド 

ニュートラルポジション 

ワイパー動作 

キックバック、前方へパンチ 

ニュートラルポジション 

クロスキック 
プッシュアーム/プルアーム 

ニュートラルポジション 

腕の屈曲 

ニュートラルポジション 

浮力を利用したウォームアップ 

トラベルジョグ 
スカーリング 

フィスティング 

カッピング 

ウェビング 

クラッピング 

ローイング 

カーディオウォームアップ 

クールダウン ストレッチ 
ウォームダウン 

楽しげな動き 

 

スキップ 
ニュートラル/リバウンド 

大きい動きから小さい動きへ 

前後 

左右 

 

開脚ストレッチ 
 

ニュートラル/サスペンデッド 

ハムストリングストレッチ
ニュートラルポジション 

腕の屈曲 

ニュートラルポジション 

 

シザーズ 
ニュートラル/サスペンデッド 

四頭筋 
ニュートラルポジション 

 

ジャンピングジャック 
ニュートラルポジション 

リープ 
ニュートラルポジション 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

動作ポジション 

リバウンド/ 

ニュートラル/ 

サスペンデッド 

3. 逆エアリアルジャックス 

 

4.  4. フロッグジャンプ（かえる跳び） 

上半身セット 
リバウンド/ニュートラル 

定位置/移動 

3. レッグリフト(サイドトゥーサイド) 

バイセプスプルアップ 

テコ（腕）を短く 

テコ（腕）を長く 

1. ロッキングホース 2. 左右に揺れる 

移動セット 
リバウンド/ニュートラル/サ

スペンデッド 

(用具を使う場合のみ) 

移動 

1. グレープバイン 

左右に 

2. ジョグ 

ブレストストローク（腕を前後に動かす） 

3. シザーズまたはクロスカントリースキー 

前後、左右 

サスペンデッドセット 
リバウンド/ 

ニュートラル/ 

サスペンデッド 

2. 逆エアリアルジャックス、フロントクラップ 
3. インステップキック、アンクルタッチ 
 前後、左右 

用具を使う場合のみ 

4. クロスバック 

5. ティルト（傾く） 

6. パワーポップ 

7. ウォークザドッグ 1. クロスカントリースキー 

3. タックジャンプ 

リバウンド 

コンボセット 
リバウンド/ニュートラル 

定位置/移動 

交互に行う 

 
4. ロッキングホース 

ニュートラルで前方へ移動 

1. 開脚ジャンプ 

リバウンド 

2. ロッキングホース 

ニュートラルで前方へ移動 

5. サーフボードジャンプ 

ファンキーセット 
リバウンド/ニュートラル 3. ファンキーチャップリン 

4. ファンキースイム 

1.開脚ジャンプ 2. エアリアルジャックス 

6. ヒッチキック 

1. ジョグ、腕を前に出し、強く引く 

2. 後ろ向きにジョグ、腕を引き、前に押し戻す 
5. ハンマーハンズ 






















