
DFの基本１ 

 

パワーポジション 

（一番安定していてすぐに動き出せる姿勢） 

（押されても倒れない姿勢） 

 

 

 

 

 

 

 

前クロス 

  
 

少し腰を落とす 

背筋を伸ばす 

片方の足を前に出す 

常に重心が真下に 

なるようにかまえる 

前クロスで移動 

サイドステップで調整 

すぐにパワーポジション 

パワーポジション 


