
 

優勝！！という目標設定をしたとき、 

では、実際に何をしたら目標を達成できるのか。 

 

そこをイメージし、具体的な目標設定をすることが大切。 

 

チームとしての自分の役割は何か、優勝するために自分が何をすべきか… 

今週は、毎日「ジャンプスクワット ５０回」をしよう！ 

 ※ 目で見てわかるような目標設定をする。 

練習では、「踏み込みを深くする意識をしてみよう！」 

※ ただこなすだけの練習にならないよう、毎日の練習前にその日の意識ポイントを明確にする。 


