
●写Xは釣り合い歩行Ⅰ ｡体幹部の操作性を高め手足への連係を回るためにその4での

足済みから歩行動作へ移っていく｡この基本トレーニングの中で釣り合い襖作感*がつ

かみ取れるJ:うになると､足好みをゆっくり行なうことが可能になり､そこにパラパラ

漫画の1コマ1コマがどんどん描かれていくo

ていくことが大切でか)､その結果として巧みな身体操作が件現されてくるのだ.

新
た
な
打
法
を
探
る
旅
に
出
発
し
よ
う
･
･
･
･
･
･
･
･
･
･
･
･
･
取
材
･
文
-
-
治
協
力
/
-
の
〉
忠
夫
-
開
-
所
長
〉

｢
捻
っ
て
､
溜
め
て
､
蹴
っ
て
､
捻
り
を
一
戻
す
(
う
ね
る
)
｣
打
ち
方
が
テ
ニ
ス
の
基
本
的
な
身
体
操
作
｡

果
た
し
て
プ
ロ
プ
レ
イ
ヤ
ー
も
こ
の
よ
う
な
打
ち
方
で
ボ
ー
ル
を
打
っ
て
い
る
の
だ
ろ
う
か
-
-

技
術
ペ
ー
ジ
を
捜
当
し
て
2
0
年
の
記
者
が
新
た
な
打
法
を
探
る
｡

巧
み
な
身
体
さ
ば
き
と
は
?

こ
の
連
載
は
新
た
な
打
法
を
探
る
こ
と
を

テ
ー
マ
に
し
て
い
る
｡
そ
れ
は
'
広
く
テ
ニ

ス
の
打
法
と
し
て
相
介
さ
れ
て
き
た
｢
捻
っ

て
'
溜
め
て
､
蹴
っ
て
'
捻
り
を
戻
す
｣
と

い
う
打
ち
方
か
ら
の
脱
却
を
目
指
す
も
の
で

も
あ
る
｡
そ
の
方
法
と
し
て
'
運
動
願
力
脚

発
研
究
所
所
長
の
相
野
忠
夫
氏
が
独
自
の
感

覚
を
理
論
化
し
た
｢
体
幹
内
嫌
法
｣
の
エ
ッ

セ
ン
ス
を
テ
ニ
ス
に
応
用
す
る
こ
と
に
し

た
｡
こ
の
連
載
で
目
指
す
新
た
な
打
法
'
そ
の

ベ
ー
ス
と
な
る
動
作
は
体
幹
内
操
法
に
よ
る

釣
り
合
い
歩
行
(
-
､
Ⅱ
)
　
で
あ
る
｡
そ
し

て
'
釣
り
合
い
歩
行
に
よ
る
'
そ
の
場
で
の

足
踏
み
か
ら
'
歩
行
動
作
へ
移
っ
て
い
く
こ

と
が
'
全
身
の
連
係
体
制
を
再
構
築
す
る
基

本
ー
レ
ー
ニ
ン
グ
に
な
る
こ
と
を
前
回
相
介

し
た
｡
さ
ら
に
'
釣
り
合
い
歩
行
に
よ
る
釣

り
合
い
操
作
感
覚
が
つ
か
み
取
れ
て
く
る

と
'
足
踏
み
を
ゆ
っ
く
り
行
な
う
こ
と
が
で

き
る
よ
う
に
な
り
'
身
体
が
釣
合
カ
の
タ
メ

を
感
じ
ら
れ
る
よ
う
に
な
る
｡
た
だ
し
'
そ

の
タ
メ
は
捻
っ
て
潜
め
る
筋
肉
の
収
縮
に
よ

っ
て
作
ら
れ
る
も
の
で
は
な
い
｡
ま
た
'
こ

の
基
本
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
行
な
う
こ
と
で
'

身
体
が
常
に
釣
り
合
い
を
と
る
よ
う
に
全
身

の
連
係
体
制
が
整
っ
て
い
く
感
覚
が
生
ま
れ



●多くの人はテイクバック､インパクト､フィニッシュのイメージを持っているが､これらはすべてスウィングの渡れの中の通過点にすぎず､その間のコマ数がとんとん増やし
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て
く
る
-
-
と
い
う
こ
と
を
指
摘
し
た
｡

こ
の
連
載
の
た
め
の
取
材
を
始
め
た
頃
､

巧
み
な
身
体
さ
ば
き
の
一
例
と
し
て
'
桶
野

氏
は
次
の
よ
う
な
話
を
さ
れ
た
｡

｢
ア
ニ
メ
ー
シ
ョ
ン
の
セ
ル
商
や
パ
ラ
パ
ラ

海
商
の
コ
マ
が
耕
分
化
さ
れ
て
描
か
れ
れ
ば

描
か
れ
る
ほ
ど
動
き
が
滑
ら
か
に
な
る
よ
う

に
､
身
体
の
中
に
も
同
じ
よ
う
な
感
覚
が
生

ま
れ
て
く
る
も
の
な
の
で
す
｡
よ
っ
て
､
動

き
の
セ
ル
商
を
少
し
で
も
増
や
す
よ
う
に
骨

格
操
作
の
連
係
性
を
高
め
て
い
く
と
い
う
取

り
組
み
意
識
が
大
切
に
な
り
ま
す
o
　
そ
う
す

れ
ば
'
し
な
や
か
に
.
ゆ
っ
く
り
で
も
'
遠

く
で
も
'
や
さ
し
く
で
も
'
力
強
く
で
も
'

晦
横
応
変
に
動
け
る
よ
う
に
な
り
ま
す
Q
速

さ
と
は
ド
タ
バ
ク
し
な
い
速
さ
で
あ
り
'
力

敦
さ
と
は
力
ま
な
い
力
強
さ
な
の
で
す
｣

こ
の
話
を
開
い
た
と
き
'
私
に
は
そ
れ
が

ど
の
よ
う
な
感
覚
な
の
か
ま
っ
た
く
想
像
が

つ
か
な
か
っ
た
｡
し
か
し
'
体
幹
内
操
法
に

取
り
組
み
'
釣
り
合
い
歩
行
の
足
踏
み
を
行

な
う
中
で
'
釣
り
合
い
操
作
感
覚
が
つ
か
み

取
れ
る
よ
う
に
な
る
と
'
足
踏
み
を
ゆ
っ
く

り
行
な
う
こ
と
が
可
能
に
な
り
､
そ
こ
に
パ

ラ
パ
ラ
潟
東
の
-
コ
マ
ー
コ
マ
が
ど
ん
ど
ん

描
か
れ
'
身
体
で
そ
の
-
コ
マ
ー
コ
マ
を
感

じ
と
る
こ
と
が
徐
々
に
で
き
る
よ
う
に
な
っ

て
い
く
｡
こ
れ
が
'
身
体
が
常
に
釣
り
合
い

を
と
る
よ
う
に
全
身
の
連
係
体
制
が
整
っ
て

い
く
感
覚
の
一
つ
で
は
な
い
か
と
私
は
思
う

よ
う
に
な
っ
た
｡

こ
の
よ
う
に
動
き
の
-
コ
マ
ー
コ
マ
を
柵

か
く
イ
メ
ー
ジ
で
き
て
く
る
こ
と
が
'
巧
み

な
身
体
さ
ば
き
に
つ
な
が
る
と
患
わ
れ
る
の

だ
が
'
一
般
的
に
テ
ニ
ス
の
フ
ォ
ー
ム
作
り

で
は
テ
イ
ク
バ
ッ
ク
'
イ
ン
パ
ク
ト
'
フ
ィ
ニ

ッ
シ
ュ
と
い
う
ポ
イ
ン
ト
を
決
め
'
そ
の
ボ

イ
ン
ー
を
簾
で
な
ぞ
る
よ
う
に
素
振
り
を
し

て
い
る
.
こ
の
よ
う
な
素
振
り
は
表
面
を
取

り
構
っ
た
大
雑
把
な
動
き
で
し
か
な
く
'
そ

こ
か
ら
生
ま
れ
る
フ
ォ
ー
ム
は
自
然
と
雑
な

も
の
に
な
っ
て
し
ま
う
の
だ
o

こ
こ
で
'
桶
野
氏
の
前
回
の
指
輪
を
思
い

出
そ
う
｡

｢
体
性
神
経
系
の
ネ
ッ
ト
ワ
ー
ク
の
類
を
描

き
変
え
る
取
り
組
み
を
し
な
け
れ
ば
'
シ
ャ

ラ
ボ
ワ
の
よ
う
な
選
手
と
同
じ
類
の
動
き
を

描
き
出
す
こ
と
は
不
可
能
な
の
で
す
｡
体
幹

内
撫
法
は
そ
の
一
手
段
で
あ
り
'
あ
ら
ゆ
る

動
作
の
基
盤
と
な
る
歩
き
方
を
見
直
す
こ
と

か
ら
始
ま
り
ま
す
｡
そ
の
過
程
で
身
体
内
に

新
た
な
感
覚
が
育
ま
れ
'
動
作
セ
ン
ス
と
感

性
力
に
進
化
が
促
さ
れ
て
'
空
問
と
い
う
キ

ャ
ン
バ
ス
に
多
彩
な
動
き
を
描
き
出
す
ア
ー

テ
ィ
ス
テ
ィ
ッ
ク
･
ア
ス
リ
ー
ト
と
な
っ
て

い
く
の
で
す
｡
｣

ラ
ケ
ッ
ト
操
作
の
前
に

身
体
操
作
あ
り
き

｢
伴
性
神
経
系
の
ネ
ッ
ト
ワ
ー
ク
の
類
を
描

き
変
え
る
取
り
組
み
｣
と
は
'
よ
り
運
動
神

経
の
指
令
系
統
を
細
か
く
分
け
る
こ
と
に
よ

っ
て
'
巧
み
な
身
体
さ
ば
き
が
可
能
に
な
る

こ
と
を
意
味
し
て
い
る
　
(
体
位
神
経
と
は
末

梢
神
経
の
l
つ
で
筋
肉
の
連
動
を
司
る
連
動

神
経
と
五
感
及
び
骨
格
筋
や
関
節
等
に
あ
る

感
覚
神
岸
に
大
き
く
分
け
ら
れ
る
)
0

そ
の
一
つ
の
例
が
'
次
の
頁
に
相
介
す
る

腕
の
分
離
操
作
で
あ
る
｡
皆
さ
ん
は
腕
と
い

う
と
'
ど
の
部
分
を
イ
メ
ー
ジ
す
る
だ
ろ
う

か
｡
l
般
的
に
肩
肘
称
よ
り
先
が
腕
と
思
わ

れ
て
い
る
｡
し
か
し
'
骨
格
を
操
る
こ
と
を

身
体
操
作
の
手
が
か
り
と
す
る
体
幹
内
捷
法

で
は
'
銀
骨
'
肩
甲
骨
'
上
腕
骨
'
境
骨
'

尺
骨
'
手
骨
(
溺
本
の
手
骨
を
一
組
と
考
え

る
)
　
の
5
本
と
-
組
と
な
り
'
鯖
節
関
節
よ

り
も
先
が
腕
と
な
っ
て
く
る
｡
そ
し
て
'
こ

れ
ら
5
本
と
-
組
の
骨
を
操
作
す
る
こ
と
が

腕
を
操
る
こ
と
に
な
る
の
だ
｡

桶
野
氏
は
言
う
｡

｢
身
体
の
各
部
分
を
表
面
的
に
見
た
目
の
認

歳
で
l
塊
と
し
て
操
作
す
る
と
'
操
作
が
あ

や
ふ
や
で
大
雑
把
に
な
り
'
末
噂
動
作
に
陥

っ
た
り
部
分
栂
な
動
作
と
な
っ
た
り
し
て
'

局
部
に
負
担
が
集
中
す
る
た
め
'
動
作
に
支

障
を
き
た
し
故
障
の
原
因
を
招
く
こ
と
に
も

な
り
か
ね
ま
せ
ん
｡
よ
っ
て
'
腕
や
脚
な
ど

を
肉
体
単
位
で
一
塊
と
す
る
の
で
は
な
く
'

骨
格
単
位
で
細
か
く
分
け
て
動
的
に
詔
識
し

て
い
く
こ
と
で
'
骨
格
操
作
の
指
令
系
統
が

細
か
く
な
っ
て
い
く
の
で
す
｡
腕
の
分
柾
操

作
が
で
き
る
よ
う
に
な
る
と
'
手
と
腕
を
操

る
あ
ら
ゆ
る
動
作
の
場
面
で
滑
り
が
取
れ
て

き
ま
す
｡
そ
し
て
'
野
球
な
ど
の
ピ
ッ
チ
ン

グ
動
作
に
大
き
く
影
響
し
て
く
る
の
で
す
.

こ
の
動
作
が
自
然
に
で
き
て
い
る
選
手
は
非

常
に
少
な
い
よ
う
で
す
｣

身
体
が
巧
み
に
操
れ
る
よ
う
に
な
れ
ば
､

ラ
ケ
ッ
ト
操
作
も
格
段
に
高
ま
り
'
高
度
な

技
術
の
習
得
は
も
ち
ろ
ん
'
身
体
へ
の
負
担

も
少
な
く
な
る
｡
と
こ
ろ
が
'
身
体
操
作
に

日
を
向
け
ず
'
ラ
ケ
ッ
ト
換
作
の
向
上
の
み

を
目
指
し
て
い
る
の
が
私
た
ち
の
現
状
で
は

な
い
だ
ろ
う
か
｡
そ
れ
で
は
'
ラ
ケ
ッ
ト
と

身
体
を
一
体
に
し
た
操
作
感
覚
は
決
し
て
生

ま
れ
る
こ
と
は
な
い
し
'
身
体
へ
の
負
担
が

増
え
る
リ
ス
ク
も
高
く
な
る
｡

そ
こ
で
今
回
は
､
ラ
ケ
ッ
ト
と
い
う
体
外

の
道
具
の
操
り
方
を
悩
む
前
に
'
体
内
の
道

具
で
あ
る
骨
格
の
操
作
性
を
高
め
る
た
め
に

手
腕
操
作
の
ト
レ
-
こ
ン
グ
に
取
り
組
み
､

体
幹
部
か
ら
ラ
ケ
ッ
ト
を
持
つ
手
･
脱
へ
の

骨
格
操
作
の
連
係
性
を
高
め
て
い
き
た
い
｡

手
腕
操
作
の
ポ
イ
ン
ト
は
体
幹
部
の
屈
伸

操
作
と
上
腕
と
前
腕
の
回
旋
操
作
で
あ
り
'

こ
れ
ら
の
連
係
の
仕
方
に
よ
っ
て
そ
れ
ぞ
れ

の
動
作
が
体
現
さ
れ
て
く
る
｡
こ
こ
で
桁
介

す
る
操
作
が
解
説
通
り
に
体
現
で
き
る
よ
う

に
な
っ
て
か
ら
ラ
ケ
ッ
ト
を
握
れ
ば
'
新
た

な
打
法
へ
一
歩
近
づ
く
こ
と
が
で
き
る
に
達

い
な
い
の
だ
｡
(
ト
レ
-
こ
ン
グ
の
評
柵
に
つ
い

て
は
｢
動
く
骨
｣
を
参
考
に
し
て
頂
き
た
い
)



一方の手の甲を上に向け有の高さに保ち肘を潔く曲げる(写嘉A)｡

この体98から手の甲を上に向けたまま動かさずに肘を貫の高さまで

上げる(写暮B)oふたたび肘を下ろし元のポジションに戻す(写

暮A)o手を前に移動して肘を徐々に伸ばしながら(写暮C-I))

同じ動きを換り返すことで腕の分納作感*がつかめてくる｡

次に､屈伸操

作に脱の曲げ

伸ばしを連係

させるQ　この

時,上腕と前

腕の回旋棟作

によって肘は

曲111申はしさ

れてくる｡屈

曲操作に合わ

せ両腕を前方

に伸ばし手の

ひらを合わせ

(写暮2-日.

伸展操作に合

わせ上腕と前

腕を内旋させ

ることによっ

て肘が曲がり

後方へ引かれ

手のひらは外

に向いてくる

(写暮2-2)｡

このとき肩甲

書を引き下げ

ながら肘が後

方に引かれて

くる(肘は下

がらず首の高

さに保たれ

る)｡

一方の手をテーブルなどの

上に書き､手を支えとした

状潜で肘を左右に回してみ

るD　このとき手と有は動か

さず肘だけを回す｡次にテ
ーブルから手を#し空中に

浮かせ.腕を斜め下に伸ば

した状潜で同じ動作を行な　表妄

う｡このとき､腕が一塊と

なり手も動く甘合は運動神

経の槍令系統が大雑把と甘

える.運動神経の措令系統

が和かいと虎の各関節にカ

ウンターがかかり手をテー

ブルについているときと同

じ動きができるD

体幹内屈伸操

作(評しくは

5月号呑舟)o

井部と下Jf部

に円薮の操作

軌跡が満き出

されるように

体幹内の骨格

である有甲帯

と骨盤等を互

い違いに連係

操作する｡腕

の分#操作で

再構築した運

動神経の清令

系統を生か

し､体辞内屈

伸操作に腕の

操作を連係さ

せ,体幹部と

腕の動きのリ

ズム､タイミ

ングをしっか

り作る｡この

体幹内屈伸操

作がここで紹

介するトレー

ニングの基本

動作になる.

､f
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第1回体幹内操法 
大阪セミナー開催 

◆日時平成17年9月18日(日) 

午前10:00-12:00 

会場.参加費などの詳細は､運動 

脱力開発研究所HPをご覧下さい 

http://www.zenShin-k.com/ 

1ス柵ナル

スキージャーナル社発行の『動く書(コツ)』に

は｢体幹内漁法｣の中林となる動作についての

理論的僻枕と書簿するための具体的なメソッド

珊介されている｡

･常(､…J一　　　　　　　　月Wj..,～

DVD版『動く+(コツ)をつかむ体幹内操法』

は､セミナーを収録したものo　実好の動きと解

析で､ぐんと理解が深まる｡
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JL嫌に､ TR2の肘を横方に引いた体抄

(写暮4-1)から､さらに有甲骨を寄

せつつ､前胸と上腕を外旋させることで

前腕が立ってくる(写暮4-2)B　この

ときには､前腕の重心位社の入れ替えに

i:り肘が高さを変えず前掛こ移動するよ

うに注意するo有甲骨の寄せ操作および

上腕と前腕の回旋模作への連係が不十分

だと.肘の世事が一定となり有を捻って

いるだけの動作になる(写暮4-3,

4-4)｡

次に､ TR2の肘を枚方に引

いた体* (写JE3-1)から､

屈曲操作に合わせ両肘を身体

の前で合わせる(写暮3-

2)D肘を合わせるときに両

手のPlが開かないのは.前JB

と上塀の回旋操作が不十分な

状況(写X3-3)｡


