
スティックの基礎練習
練習 １

練習 ２

練習 ３

練習 ４ （ダブル・ストローク）

練習 ５ （アクセント移動）

練習 ６ （アクセント移動 ダブル）

練習 ７ （シングル・ストロークとダブル・ストローク）

練習 ８ （パラディドル 一部ダブル・ストローク 最初はゆっくり 慣れたら速くしていく）

練習 ９ （シングル・ストローク ゆっくり→だんだん速く→だんだん遅く→ゆっくり）
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１．Ｒ Ｒ Ｒ Ｒ
２．Ｌ Ｌ Ｌ Ｌ
３．Ｔ Ｔ Ｔ Ｔ （Ｔは同時）
４．ＲＬＲＬＲＬＲＬ

１．ＲＬＲ休ＲＬＲ休 ３．休ＬＲＬ休ＬＲＬ
２．ＲＬＲ休ＬＲＬ休 ４．休ＬＲＬ休ＲＬＲ

１．Ｒ休ＲＬＲ休ＲＬ ３．ＲＬ休ＬＲＬ休Ｌ
２．Ｒ休ＬＲＬ休ＲＬ ４．ＲＬ休ＲＬＲ休Ｌ

１．RR休RR休RR休RR休 ３．TT休TT休TT休TT休
２．LL休LL休LL休LL休 ４．RRLLRRLLRRLLRRLL
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１．ＲＬＲＬＲＬＲＬ ３．ＲＬＲＬＲＬＲＬ
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２．ＲＬＲＬＲＬＲＬ ４．ＲＬＲＬＲＬＲＬ
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１．ＲＬＲＬＲＬＲＬ ３．ＲＬＲＬＲＬＲＬ
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２．ＲＬＲＬＲＬＲＬ ４．ＲＬＲＬＲＬＲＬ

１．Ｒ休Ｒ休RR休RR休
２．Ｌ休Ｌ休LL休LL休
３．Ｔ休Ｔ休TT休TT休（Ｔは同時）

１．ＲＬＲＲＬＲＬＬ ３．ＲＲＬＲＬＬＲＬ
２．ＲＬＬＲＬＲＲＬ ４．ＲＬＲＬＬＲＬＲ

練習 10 （ダブル・ストローク ゆっくり→だんだん速く→だんだん遅く→ゆっくり）

練習 11 （ロールの練習 ↑はスティックを上げるタイミング）

ロールのイメージ
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