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1 2 3壁に最も近づきたい場所を考え、
壁に対して入っていくコースを
考える。この課題の場合3にな
るので、そこで壁に体が最も近
づくような角度で、1歩目を踏
みだす

キャッチしたと
きに肘が伸びて
いると次の動き
ができない

できるだけしっかり
左手で押し切り、
右足を踏み抜く

右手で
引き上げる

左手は壁から
離れようとする
力を抑える

このとき右手に
体重が乗ると良い。
肘が伸び切らない
ことも大切。

壁と体の平行は
保てず、捻じる
場合もある

一歩目は張りぼての外側を踏む。
このとき壁に入り込むよう
内側に踏み込む。

しっかりと体重を乗せる。
前のめりになったり、
反りかえると跳べない

先に触った手を起点にする場合が多い。
起点の手をしっかりと取ると同時に
体を引き上げ、もう一方の手で抑え込む

目線を上げる

腕を伸ばした
状態から最後
まで押し切る
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トリプルクラッチ
Landing

EXPERTBeginnerEXPERTBeginner
Coordination 4
 TR A INNING

三段クラッチ。コーディネーション系の代表的なムーブのひとつ。これも取得必須の
基本技。

勢いをつけて走りこんでからダブルダイノ

練習と課題選択のポイント

練習方法として1 - 2のダブルダイノから練習する。2の右手キャッチのときに、体を
さらに持ち上げ、3の姿勢になったときに、次の動きのために肘に余裕を作ること。

練習と課題選択のポイント

練習方法として、始めに1-3のランの部分練習からスタートすると良い。3の跳び出しの姿勢を取
れれば、あとは流れで行けるからだ。

ラン&ダブルダイノ
Run & Double Dine 
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