
ステップ１ ステップ２

反復横跳びは左右へのステップを素早く繰り返すので、瞬発力が上がります。また、重心を落とした状態で

ステップするので、下半身の強化も期待できます。さらに、強度が高い運動なので、心肺機能の向上も見込め

ます。このように、反復横跳びは体力トレーニングとしても有効です。
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