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とく せい つか じかん たの

サッカースクールや学校の休校期間におうちにいることが長くて、

おうちの中でダラダラしてしまっていませんか？スクールがない

間も、このカレンダーを上手く使ってサッカーのレベルアップを
してみてね！

がっこう きゅうこうきかん なが

なか

あいだ うま つか

つか かた

よし…マリノスケよりうまくなる

ために、毎日練習だ！！！
まいにちれんしゅう

①自分の目標を立ててみよう！
右がわの「マリノス君の例」をさんこうにしてね！

②練習スタート！
目標に向けて、おうちのなか・おうちの前・ちかくの

公園などで練習しよう！

※練習場所は、おうちの人とそうだんしてね！

③その日にやったことをカレンダーに書こう！
1日のスペースがちいさくてうまく書けなかったら、

自分のノートに書いてもいいね！

④1週間の終わりに目標をチェックだ！
→クリアできなかったらその目標を続ける。

→クリアできたら新しい目標を作る。

①～④を繰り返してレベルアップを目指そう！

じぶん もくひょう た

みぎ くん れい

れんしゅう

もくひょう む まえ

こうえん れんしゅう

れんしゅうばしょ ひと

ひ か

にち か

じぶん か

しゅうかん お もくひょう

もくひょう つづ

あたら もくひょう つく

く かえ め ざ

くん れい

①「まりとれ」の#１と#２を毎日練習する！

②ワンバウンドリフティングを１０回連続成功する！

マリノス君の目標
くん もくひょう

まいにちれんしゅう

かい れんぞくせいこう

◇ポイント
・マリノス君みたいに、目標は2つあってもいいね！

・自分のレベルに合わせて、はじめは簡単な目標から立てよう！

くん もくひょう

じぶん あ かんたん もくひょう た

☞もうチェックしましたか？練習紹介動画「まりとれ」

「まりとれ」とは、おうちでできる練習を紹介するサッカースクール発信の動画です！

スクール公式サイト内やYouTube・Twitterで公開中！これを機に、公式アカウ

ントをフォローなどしていただき、最新動画を確認してみてください！

れんしゅうしょうかいどうが

れんしゅう しょうかい はっしん どうが

こうしき ない ゆーちゅーぶ ついったー こうかいちゅう き こうしき

さいしんどうが かくにん

くん すこ み

つか かた おーけー つか

マリノス君のカレンダーを少しだけ見てみよう！

◇ポイント

・書きづらかったら、おうちの人にお願いしよう！

・週の真ん中で目標をクリアしたら、次の日から

新しい目標を立ててもいいね！

か ひと ねが

しゅう ま なか もくひょう つぎ ひ

あたら もくひょう た


