
家での自主練習
よく家でどんな練習をしたらいいか聞かれます。

そこで、こんなことを家でやってもらえたらという内容を掲載したい
と思います。



やっぱり基本！

度々同じことを言ってますが、やっぱり基本です。

しかし、家でやるとなると普段の基本稽古を全部や
ると長くなってしまいます。

ホームページにショートバージョンの動画を載せてい
るので、それをやってもらえばいいです。

このメニューでも構いません。

各10回づつでいいです。

ただし！力強く、集中して行ってください。

• 正拳中段突き

• 正拳あご打ち

• 下突き

• 上段受け

• 外受け

• 内受け

• 下段払い

• 前蹴り

• 横蹴り

• 回し蹴り



当然 移動稽古も！

下半身強化、体幹強化に移動稽古は最適です。

メニューはこれ、各２往復

※移動稽古での注意点

• 腰をしっかり入れ、上半身がブレないこと

• 重心をしっかり落とす（腰が高いのはダメ！）

• 移動するとき、前足をしっかり踏み込む

・追い突き ・逆突き ・三本突き

・前蹴り ・回し蹴り

移動稽古は場所を取るので、家で行うのが難しい
場合は下記のメニューを行ってください。

騎馬立ち 1分30秒 5回

・しっかり膝を曲げて、腰を落とす

・膝が足の指より前に出ないようにお尻を引く



さらに型！

型は組手につながるものです。

入会時に太極１～平安５までの
DVDを配布しています。

それ以外の型もホームページに動画を
載せています。

帯の色に関係なく、どんどん覚えましょ
う

※ここで注意！

新しい方を覚えると、もうその型ができ
るようになった気分になるときがあります。

順番を覚えた時がその型の練習のス
タートです。

力強さやキレを意識しながら反復して
練習しましょう。



余裕があればミット！

今までの内容をやってもらえれば十分ですが、子供たちには物足りない（面白く
ない）かなと思います。

家にミットがあって、お父さん、お母さんなど誰かミットを持てる人がいればミット打
ちをやってみてください。

ミット打ちのメニューは次のページを参考にしてください。



ミットメニュー例その１

• 白帯～オレンジ帯

➀胸にめがけてワン・ツー

②胸にめがけて３本突き

③下段回し蹴り

④中段回し蹴り

⑤上段回し蹴り

⑥上段前蹴り 左右各10本

• 青帯以上

➀ワン・ツー

②ワン・ツー・下突き

③ワン・ツー→中段回し蹴りダブル

④ワン・ツー→中段回し蹴り→上段回し蹴り

⑤ワン・ツー→中段回し蹴り→逆上段回し蹴り

⑥ワン・ツー→上段前蹴り 左右各10本



自主練習をするにあたり

子供に「練習をやっておきなさい」と言ったとしても、なかなか一人で練習するのは難
しいと思います。そうなると、お父さん、お母さん方の協力が必要になってきます。

ここでお願いしたいことは、お父さん、お母さんが気負いすぎないことです。「家で練
習させないと」と思いすぎるとしんどくなってしまいますので、無理をしない範囲でやっ
てください。

家で練習するときは、子供も、お父さん、お母さん方も楽しくやるようにしてください。

もしよかったら、お父さん、お母さんも一緒にやってみてください。


