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Laser Radial

박성진 코치님
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 스쿼트 (90개)
 팔굽혀 펴기 (50개)
 윗몸 일으키기 (85개)
 턱걸이 (5개)
 셔틀런 (85개)
 10km (58분)





코어 운동

순발력

벨런스

지구력





8자코스
택킹 자이빙 위주로 마크 라운딩 연습

을 했다. 



스타트
1분 간격으로 라인체크 연습과 가속
라을 체크해 풀 스피드로 스타트 할

수 있게 연습 했다.



풍하가 많이 약해서 풍하 세
일링 위주로 훈련했었다.

배를 최대한 플랫하게 타야
한다고 배움.

메인을 100도 이상 놓으면
안된다.



청소년 대표팀과 함께 모의레이스와 평가레이스.
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• 선수 폭력

• 언어 폭력

• 신체 폭력

•성 폭력

인권

• 앞으로

나아 갈

길
진로
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