
(銀河&愛子のムチヤ修行第4月
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身体の動きを描き出すのは筋肉ではなく骨相のネットワーク?

理想的なパフォーマンスを創出するためには､筋肉を鍛えればいい-｡

ダンサーに限らず､とかくアスリートが陥りがちなあやまちだそうだ｡

｢理想的な動きのためには､まず体幹内の3つの骨格ユニットをリンクさせて身体を操作するのが基本｣とは､

｢体幹内操法｣の提唱者･栢野忠夫氏｡

1回お休みしている間になんとプロになってしまった銀河&愛子が､

画期的な身体操作法にチャレンジ!
掘影/小林大介(フロウアップ)

協力　エムスタンスアカデミー
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体幹を"体感する"･ ･ ･動きを織り成す球体の滑車的連携儀瓢現題
体重移動にしろ､姿勢のとり方にしろ､筋肉による力任せに頼っていないだろうか?

重力と調和しながら効率的な動きを実現するには､骨格をうまく操作することが大事｡

1■

｢アコを引く｣のアコとは
上アコのこと

ァゴを引け､と言われるとたいていl

の人は下アゴを引くが､それではい

い動作とはいえない｡体幹の一部と

して背骨(頚椎)と接続しているの

はじつは上アゴ｡頭部の動きの流れ

をつくるのは､やはり球体としての

頭蓋骨である.スムーズにアゴを引

くには､耳の穴を中心にその前後を

回転させるように動かすイメージで

上アゴを引くことが大切なのだ

｢

胸を張るには､

鳩尾を前に出す

ダンスで基本となる胸を

張るポーズ｡これもただ反

り返るだけでは理にかなっ

た動作とはいえない｡胸部

と腹部をそれぞれ球体と

考え､それを対角に結んだ

滑車のように回転する要

領で鳩尾を前に出すこと

が大切｡バランスもよくな

り､滑車の回転を切り替え

ることで次の動きへのつな

がりもスムーズになる

前に進むには､まず上に行こうとする動作から｡ ｢足

踏み｣も､仙骨を中心に骨盤を回転させるイメー

ジで大腿骨を引き上げる｡球体の中心-仙骨を前

に持っていくことで､スムーズな歩行ができるよ

うになる｡筋力で体重移動を行い､足を上げたり､

前に踏み出そうとすると､軸が通らずバランスを

崩し､きれいで効率的な歩行をすることはできな

い｡ ｢もともと人間は進む方向を間違えている｡前

に歩こうとするときは､まず上に行こうとするの

が骨格の動かし方の原点｣ (桶野氏)

ハイハイは手足で行うものではなく､体幹部によって手足を操

作して行うもの｡これが身体操作の前方向｡赤ちゃんのときは

できていたはずの銀河&愛子も､あらためてやってみると､ ｢対

角の滑車｣をうまく使えず､ "緊張しすぎた入場行進"状態に
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身
体
は
球
で
で
き
て
い
る
?

｢
体
幹
て
､
ど
こ
か
わ
か
る
?
｣

｢
え
ー
と
､
身
体
の
幹
で
す
よ
ね
｣

栢
野
忠
夫
氏
の
唐
突
な
質
問
に
､

思
わ
ず
当
た
り
前
す
ぎ
る
答
え
を
口

に
す
る
銀
河
と
愛
子
｡
｢
い
い
と
こ
突

く
ね
｣
と
い
う
栢
野
氏
の
意
外
な
リ
ア

ク
シ
ョ
ン
に
､
2
人
は
さ
ら
に
キ
ョ
ト
ン
｡

体
幹
と
は
､
背
骨
を
幹
に
､
そ
の

大
き
な
付
属
骨
格
で
あ
る
仙
骨
　
(
脚

部
)
､
胸
郭
(
腕
部
)
､
頭
蓋
骨
(
頭
部
)

の
3
つ
を
ユ
ニ
ッ
ト
と
し
て
括
っ
た
も

の
｡
こ
れ
ら
3
つ
の
ユ
ニ
ッ
ト
を
そ
れ
ぞ

れ
球
体
軌
跡
を
描
き
出
す
よ
う
に
操

り
､
各
球
体
を
連
携
さ
せ
な
が
ら
効

率
の
よ
い
　
(
美
し
い
)
　
動
き
を
織
り
成

し
て
い
く
､
と
い
う
の
が
栢
野
氏
の
説

く
　
｢
体
幹
内
操
法
｣
な
の
だ
｡

と
言
わ
れ
て
も
､
2
人
が
ピ
ン
と

来
る
は
ず
も
な
い
｡
栢
野
氏
は
ま
ず
'

赤
ち
ゃ
ん
が
す
る
ハ
イ
ハ
イ
を
銀
河
と

愛
子
に
試
さ
せ
た
｡
四
つ
ん
ば
い
で
う

ま
く
前
進
す
る
に
は
､
頭
･
胸
郭
･

仙
骨
の
3
つ
の
球
体
の
中
心
を
結
ん
だ

線
を
軸
に
､
そ
れ
ぞ
れ
が
滑
車
で
つ
な

が
っ
て
い
る
よ
う
な
イ
メ
ー
ジ
で
､
左

の
肩
甲
骨
と
右
の
大
腿
骨
､
右
の
肩

甲
骨
と
左
の
大
腿
骨
と
対
角
の
骨
格

を
連
携
さ
せ
る
の
が
コ
ツ
｡
大
切
な
の

は
､
そ
れ
ぞ
れ
の
骨
が
､
ユ
ニ
ッ
ト
の

球
体
の
回
転
運
動
に
よ
っ
て
動
く
よ
う

意
識
す
る
こ
と
だ
｡

こ
の
感
覚
が
す
べ
て
の
動
き
の
基

本
｡
ハ
イ
ハ
イ
は
体
幹
を
目
覚
め
さ
せ

る
に
は
う
っ
て
つ
け
の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
法

だ
と
'
栢
野
氏
は
い
う
｡



理想の動作･･･末端の適切な動きがよいパフォーマンスを生むく轡聯
いくら体幹部がよい回転運動をしていても､体幹に接続する末端部が未完成では

いい動作は創出できない｡手､足､そして目などの末端も骨格の動きを意識することが肝心だo

手の指は､ 6本あった!

手の指の骨は､じつは手首あたりまでのびている｡

さらに驚くべきことに､指は6本あった｡小指の

延長上にある手首の付け根付近の出っ張りがそ

の6本目の指｡これらのことを意識し､手の内に

隠れたすべての指を使って握ったり離したりする

動作を行わないと､ 5本の指先だけに力が入り､

スムーズな手先の動きができなくなってしまう

･､､し｣■

手もやはり体幹の最末端｡関節もまた球体を意識して動かせ

るようになることが大事だ｡手首の円動作ができるようになる

には､小さなボールを手のひらで包んで持ち､ボールの中心を

移動させないように回転させるトレーニンクがいい

目の使い方で距離感､バランス感覚が違ってくる

目はまさに体幹の末端にある球体｡眼球の中心に回転軸を置き､そこを中

心に回転させるようなイメージで目を動かすことで適切なモノの見方がで

きるようになる｡ひいては遠近感が研ぎ澄まされ､バランス感覚がよくな

り､ダンスでの激しい動きの中

でのパートナーとのコンビネI Ff=W

ションもよくなるはずだ｡写真　■

のような方法で､遠くの親指に

焦点を合わせたとき手前の親指

が両側に2本見え､手前の親指

にフォーカスしたときには逆に

遠くの親指が両側に2本見える

と､両目の協調性が良好な証拠

~-　ノ＼J

甥

1足首はL字型

ではなくT型

じつは､足の指も6本ある｡カ

カトだ｡足首がT型であること

を意識し､カカトもうまく使っ

て床面をつかんだり踏ん張っ

たりすることで足の内に隠れた

すべての指が使え､バランスの

一二】　いい筋肉の使い方が可能にな

り､ケガの予防や疲労を軽減

することができるようになる｡

ファイナル時には疲労困億､な

どということも固避できる
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較
r
/

関
節
も
す
べ
て

円
動
作
で
動
く

.■
川
即
卜
l

体
幹
か
ら
末
端
部
へ
の
連
携
が
肝

｢
体
幹
内
操
法
｣
と
は
､
体
幹
部
の

み
を
操
る
操
作
法
で
は
な
い
｡
体
幹

内
部
と
連
携
し
て
､
末
端
部
を
適
切

に
動
か
せ
る
こ
と
が
で
き
て
初
め
て
所

期
の
目
標
に
達
す
る
の
だ
｡

｢
モ
ノ
を
見
る
と
き
､
ど
こ
で
見
て
い

る
?
｣
と
､
ま
た
ま
た
難
解
な
質
問

を
す
る
栢
野
氏
｡
｢
え
-
 
､
目
で
す
け

ど
-
-
｣
と
銀
河
も
ま
た
ま
た
当
た

り
前
す
ぎ
る
答
え
｡

人
の
目
が
モ
ノ
を
認
識
す
る
の
は
目

の
先
で
は
な
く
､
眼
球
の
奥
に
張
り

付
い
て
い
る
網
膜
だ
｡
そ
の
こ
と
を
意

識
し
､
眼
球
を
適
切
に
回
転
さ
せ
両

眼
を
協
調
さ
せ
る
こ
と
で
､
視
覚
の
バ

ラ
ン
ス
が
向
上
し
､
素
速
い
パ
ー
ト
ナ
ー

の
動
き
へ
の
対
応
や
'
ス
ピ
ン
後
の
ポ

ジ
シ
ョ
ニ
ン
グ
な
ど
も
よ
く
な
る
､
と

い
う
の
が
栢
野
氏
の
理
論
だ
｡

相
野
氏
は
さ
っ
そ
く
､
両
手
の
親

指
を
手
前
と
遠
目
に
置
き
､
焦
点
を

交
互
に
合
わ
せ
さ
せ
､
銀
河
と
愛
子

の
目
の
使
い
方
を
チ
ェ
ッ
ク
｡
結
果
は

完
全
に
落
第
点
｡

｢
そ
れ
で
あ
ん
な
に
素
晴
ら
し
い
ダ
ン

ス
を
し
て
い
た
と
い
う
の
は
､
ポ
テ
ン

シ
ャ
ル
が
極
め
て
高
い
証
拠
｡
末
端
部

ま
で
う
ま
く
操
作
で
き
る
よ
う
に
な
れ

ば
､
も
っ
と
も
っ
と
い
い
パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス

を
生
み
出
せ
る
よ
う
に
な
る
｣
と
､

栢
野
氏
｡

ピ
ア
ノ
を
調
律
す
る
よ
う
に
､
運
動

神
経
を
重
力
と
調
和
し
た
動
き
が
織

り
成
せ
る
よ
う
調
律
し
て
い
く
の
が
､

『
体
幹
内
操
法
』
　
の
本
懐
な
の
だ
｡



極意習得のために-モデルと基本操作で動く骨(コツ)を感じ取る

手のひらを動かさないで肘を上げ

下げする訓練｡肩甲骨から手まで

の骨の動きを分離させるトレーニ

ングだ｡慣れないうちは銀河のよ

うに手を少し伸ばし気味で挑戦す

るといい

/I一一一■l ;

桶野忠夫
Tadao Kayano

体幹から末端部まで骨格を連携させて動かすといっても､一朝一夕に

マスターできるものではない｡大切なのは､基本操作の反復練習で感覚をつかむことだ｡

体幹を鍛える

簡単トレーニング

体幹内操法を習得するため

の基本操作｢体幹内屈伸操

作｣｡四つん這いになり背骨

を曲げたり伸ばしたりする｡

このとき､決して肘を曲げな

い｡骨盤の回転をうまく使っ

ているか､左右の肩甲骨が

大きく寄ったり離れたりしてい

るか､をチェックしながら屈

伸するのがポイント｡肩甲骨

が寄らないのは､体幹部の

腕部ユニットと脚部ユニット

がうまく連携せず緊張を起こ

しているからだ

｢体幹内側屈操作｣｡冒頭で

紹介したハイハイでもいい

が､立ったままイモリやヤモ

リのように動いても可｡頭が

左右に動いてないか､骨盤

が左右に振れていないか､

左右の肩甲骨が互いに上下

しているか､をチェックしなが

ら動く｡肩甲骨が肋骨の上を

滑るように操作できる感覚を

つかめば､胸部ユニットと脚

部ユニットが連携した適切な

動かし方ができる

かやの･ただお●モーションセン

スリチューナー/ライフアスリー

ト｡トライマインド代表｡トヨタ自

動車にエンジニアとして勤めた

後､ 2002年に運動脳力開発

研究所(現トライマインド)を愛

知県豊田市に設立.独自の身

体操作法である｢体重宇内操法｣

をもとに､各アスリートの状況に

合わせたパーソナルコーチングを

行っている｡著書に『動く骨(コ

ツ)』 (スキージャーナル)など｡

HP : http:〝trimind-k com/

ルカもぞっこんの秘密兵器

さまざまな器具を開発してその極意をわかりやすいように伝えているのも栢野氏が

トップアスリートたちに慕われる由縁｡黒い球体は､頭部･胸部･下腹部の動作

球モデル｡銀河が持つのは､動作球のリンクを表した｢体幹内リンクモデル｣｡ルカ･

パリッキが強い興味を示し､初代モデルを母国に持ち帰ったという(ルカはDVD

｢DANCE BIBLE｣の中で､ ｢イージードール｣と呼んでいる)｡愛子が挑戦してい

るのは体幹胸部から手骨までの連携操作性を高める｢NT-Rotor (エヌティ･ロー

ター)｣｡ (これもDANCE B旧LEに登場している)
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背
骨
は
軸
に
あ
ら
ず

栢
野
氏
は
再
び
2
人
を
四
つ
ん
這
い

に
さ
せ
て
極
意
を
伝
授
し
た
｡

｢
ク
体
幹
の
腕
立
て
伏
せ
〟
を
や
っ
て
み

る
と
い
い
｡
肘
を
曲
げ
な
い
よ
う
に
し
て
､

両
方
の
肩
甲
骨
を
寄
せ
た
り
離
し
た
り

し
て
上
下
さ
せ
る
｡
イ
メ
ー
ジ
は
､
F
l

カ
ー
の
サ
ス
ペ
ン
シ
ョ
ン
｡
肩
甲
骨
を
柔

ら
か
く
使
う
こ
と
を
覚
え
れ
ば
､
ダ
ン

ス
も
変
わ
る
は
ず
｣
｡
銀
河
の
ぎ
こ
ち

な
い
動
き
に
吹
き
出
し
て
い
た
愛
子
も
'

い
ざ
自
分
が
試
し
て
み
る
と
そ
の
難
し

さ
を
実
感
｡
｢
背
骨
こ
そ
軸
な
ん
だ
と

思
っ
て
た
け
ど
､
そ
う
で
は
な
い
ん
で
す

ね
｣
と
､
目
か
ら
鱗
が
落
ち
た
様
子
で

あ
る
｡栢
野
氏
が
持
ち
前
の
工
学
的
セ
ン
ス

を
発
展
さ
せ
追
究
し
た
｢
体
幹
内
操

法
｣
｡
一
朝
一
夕
に
学
べ
る
も
の
で
は
な
い

か
も
し
れ
な
い
が
､
こ
れ
を
マ
ス
タ
ー
す

る
こ
と
で
､
運
動
能
力
が
よ
り
研
ぎ
澄

ま
さ
れ
て
い
く
こ
と
は
間
違
い
な
い
､
と

確
信
し
た
銀
河
と
愛
子
で
し
た
｡


