
冬のトレ － 二ング改革
骨、関節、筋肉の構造を理解し、それに沿った正しい動きができて初めて

己のパフォーマンスを最大限に発揮することができる。

今回の特集では、高校から日本男子リーグまで数々のチームを見てきた高橋弘幸トレーナの監修のもと、

まず、自分の体重を使った自重トレーニングで身体をつぐ）、正しい身体の動かし方をレクチャーしていきたいと思う。

このオフシーズンの時期に、あなたの身体、あなたの動きを見直してみよう！

監修／高橋弘幸（コンディショニングトレーナー兼コーチ）
取材・構成／三橋祐子　写真／BBM

e　㊥　聞　耳　臣　朋　甲㊧
P42－43

高橋トレーナーインタビュー

P44－45

能力テスト
P46－49

（基礎編）基本の身体づくり

P50－54

（応用編）正しい動きをゲット！

三方／松原有希、中村みなみ、段林実玖（武庫川女子大附高）

∴∴ � � � �／／ 燭 i／ � �「 � 

＝＿－、＝襲 ���� 

覇 ∴ � � ��� ��� �：／∴ リ！凄 ∴ 

薬二 � �� � � � �∴ 「 

高橋弘幸
（コンディショニングトレーナー兼コーチ）

たかはし・ひろゆき／1969年1月22日生まれ。長崎県出身。

長崎南山高一オレゴン州レーン・コミュニティーカレッジーオ
レゴン州立大。1997年から2008年まで大阪ツヅキグローバ

ル、09年から16年まで大阪桃沈拡17年はダイワアクトでコ

ンディショニングトレーナ一茶通訳。高校、大学のソフトボー
ノ個雪でもトレーニングとメンタル指導を行っている。
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身
体
を
正
し
く
使
お
う

私
は
、
ソ
フ
ト
ボ
ー
ル
選
手
に
ト
レ
ー
ニ

ン
グ
指
導
を
す
る
に
あ
た
っ
て
、
ダ
ン
ベ
ル

や
バ
ー
ベ
ル
、
マ
シ
ン
を
使
っ
た
メ
ニ
ュ
ー

を
あ
ま
り
推
奨
し
て
い
ま
せ
ん
。
そ
の
理
由

の
一
つ
に
、
正
し
い
姿
勢
が
取
れ
て
い
な
い

動
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。

間
違
っ
た
姿
勢
で
運
動
や

ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
行
っ
て

い
る
こ
と
が
、
大
き
な
原

因
と
な
っ
て
い
ま
す
。
多

く
の
技
術
書
や
イ
ン
タ
ー

ネ
ッ
ト
で
ト
レ
ー
ニ
ン
グ

の
方
法
に
つ
い
て
説
明
し

て
い
ま
す
が
、
見
よ
う
見

ま
ね
で
何
と
な
く
や
っ
て

し
ま
っ
て
い
る
人
が
多
い
。

正
確
な
動
き
が
き
ち
ん
と

で
き
て
い
る
か
、
客
観
的

に
チ
ェ
ッ
ク
し
て
も
ら
う

と
「
．
、
つ
こ
と
キ
ー
J
D
J
去
り
．
一

選
手
が
多
い
こ
と
が
挙
げ
ら
れ
ま
す
。
悪
い

姿
勢
の
ま
ま
負
荷
の
か
か
る
ト
レ
ー
ニ
ン
グ

を
行
っ
て
し
ま
う
と
肩
、
腰
、
ヒ
ザ
な
ど
の

ケ
ガ
に
つ
な
が
る
の
で
す
。

ち
な
み
に
、
こ
れ
を
聞
く
と
驚
く
方
も
い

る
と
思
い
ま
す
が
、
人
間
が
不
健
康
に
な
る

原
因
の
一
番
の
理
由
は
、
病
気
で
は
を
く
運

て
い
な
い
と
思
い
ま
す
。
だ
か
ら
、
間
違
っ

た
や
り
方
で
身
体
を
壊
し
て
し
ま
う
の
で
す
。

し
か
し
、
だ
か
ら
と
い
っ
て
ト
レ
ー
ニ
ン

グ
が
必
要
な
い
の
か
と
い
う
と
ま
っ
た
く
そ

ん
な
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
。
ト
レ
ー
ニ
ン
グ

の
必
要
は
当
然
あ
り
ま
す
。
し
か
し
、
や
り

方
が
違
っ
て
い
た
ら
意
味
は
な
い
で
す
し
、

そ
れ
以
前
に
き
ち
ん
と
し
た
姿
勢
が
取
れ
て

い
な
け
れ
ば
ど
う
し
よ
う
も
な
い
の
で
、
ま

ず
は
正
し
い
姿
勢
で
立
て
て
い
る
か
が
重
要

な
ポ
イ
ン
ト
に
な
り
ま
す
。
そ
し
て
正
し
い

姿
勢
で
立
つ
こ
と
が
で
き
る
よ
う
に
な
っ
て

初
め
て
投
げ
る
、
捕
る
、
打
つ
と
い
う
基
本

的
な
動
作
が
、
き
ち
ん
と
身
に
付
く
の
で
す
。

そ
し
て
、
私
が
器
具
を
使
っ
た
筋
力
ト

レ
ー
ニ
ン
グ
を
推
奨
し
な
い
理
由
の
二
つ
目

に
挙
げ
ら
れ
る
の
が
、
人
間
の
動
き
は
ね
じ

り
の
動
き
が
多
い
か
ら
で
す
。
身
体
を
ね
じ

る
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
マ
シ
ン
で
行
お
う
と
す

る
と
、
設
備
の
整
っ
た
大
き
な
施
設
で
な
け

れ
ば
で
き
ま
せ
ん
。
し
か
し
、
大
半
の
人
は

．
ね
じ
り
の
動
き
に
負
荷
を
か
け
る
こ
と
に
蛋



臆姿勢をチェックしよう！

天井から垂直にテープをたらし、床にテープの端
をしっかり固定。そして、くるぶしの外側をテープ
の中心に合わせて立つ。くるぶし、ヒザの裏から少

し真ん中に入った箇所、太ももの骨の付け根、肩峰、

耳の穴がどの位置にあるのかを確認しよう。ちなみ
に写真の選手は前のめりになっている姿勢です。
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れ
て
い
な
い
の
で
、
む
し
ろ
負
荷
が
な
い
ぐ

ら
い
の
ほ
う
が
い
い
。
つ
ま
り
、
専
門
の
マ

シ
ン
が
な
く
て
も
、
自
分
の
身
体
だ
け
で
鍛

え
る
こ
と
が
で
き
る
の
で
す
。

こ
こ
ま
で
お
話
し
て
き
た
よ
う
に
、
器
具

を
使
う
、
い
ま
ベ
ー
シ
ッ
ク
と
さ
れ
て
い
る

筋
力
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
パ
ン
パ
ン
行
っ
て
壊

れ
な
い
身
体
を
つ
く
り
、
パ
ワ
ー
ア
ッ
プ
を

図
り
ま
し
ょ
う
と
い
う
考
え
方
は
、
下
手
を

す
る
と
競
技
寿
命
を
縮
め
て
し
ま
う
こ
と
に

も
な
り
か
ね
ま
せ
ん
。
そ
れ
な
ら
ば
、
ま
ず

は
身
体
を
柔
ら
か
く
動
か
す
方
法
を
マ
ス

タ
ー
し
、
バ
ネ
を
使
っ
て
動
け
る
身
体
を
つ

く
る
ほ
う
が
建
設
的
で
す
。

例
え
ば
ジ
ャ
ン
プ
カ
を
上
げ
る
に
し
て
も
、

筋
力
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
で
鍛
え
る
こ
と
も
で
き

ま
す
が
、
正
し
く
行
わ
な
い
と
ケ
ガ
が
起
こ

り
や
す
い
。
逆
に
、
ヒ
ザ
や
股
関
節
を
曲
げ

る
こ
と
で
、
自
分
の
体
重
を
い
っ
た
ん
下
に

落
と
し
、
床
か
ら
跳
ね
返
っ
て
き
た
床
反
力

を
も
ら
っ
て
飛
ん
だ
ほ
う
が
楽
だ
し
、
場
合

に
よ
っ
て
は
高
く
跳
ぶ
こ
と
も
で
き
る
の
で

す
。
つ
ま
り
、
身
体
を
う
ま
く
使
う
こ
と
が

で
き
さ
え
す
れ
ば
、
パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス
の
向

上
は
可
能
な
の
で
す
。

ト
レ
ー
ニ
ン
グ
の
指
導
で
い
ろ
い
ろ
な

チ
ー
ム
を
回
っ
て
い
ま
す
が
、
学
生
チ
ー
ム

だ
と
き
ち
ん
と
し
た
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
施
設
の

な
い
と
こ
ろ
が
ほ
と
ん
ど
で
す
。
そ
し
て
、

必
ず
し
も
筋
肉
が
あ
っ
て
身
体
が
大
き
い

チ
ー
ム
が
勝
つ
の
で
は
な
く
、
身
体
の
使
い

方
を
知
っ
て
い
る
チ
ー
ム
の
ほ
う
が
勝
つ
こ

と
も
あ
り
ま
す
。
で
す
か
ら
、
皆
さ
ん
に
は

ま
ず
は
正
し
い
姿
勢
と
正
し
い
身
体
の
使
い

方
を
知
っ
て
ほ
し
い
と
思
い
ま
す
。
自
分
の

身
体
を
自
分
の
意
識
し
た
と
お
り
に
動
か
す

こ
と
が
で
き
る
よ
う
に
な
れ
ば
、
必
ず
技
術

力
も
ア
ッ
プ
し
ま
す
。

正
し
い
姿
勢
が
あ
っ
て
こ
そ

そ
れ
で
は
ま
ず
、
自
分
の
姿
勢
を
チ
ェ
ッ

ク
し
て
み
ま
し
ょ
う
。
左
の
写
真
の
よ
う
に

天
井
か
ら
垂
直
に
テ
ー
プ
を
た
ら
し
、
外
側

の
く
る
ぶ
し
が
テ
ー
プ
の
中
心
に
来
る
よ
う

に
し
て
立
ち
、
ヒ
ザ
の
裏
か
ら
少
し
真
ん
中

に
入
っ
た
箇
所
、
太
も
も
の
骨
の
付
け
根
、

肩
峰
（
肩
関
節
よ
り
も
上
に
あ
り
、
外
側
に

向
か
っ
て
大
き
く
張
り
出
し
た
箇
所
）
、
耳

の
穴
が
ど
の
位
置
に
あ
る
の
か
を
よ
ノ
＼
確
認

し
ま
す
。
く
る
ぶ
し
を
ふ
く
め
た
5
点
が

テ
ー
プ
に
沿
っ
て
い
れ
ば
、
よ
り
良
い
姿
勢

と
一
一
亭
え
る
で
し
ょ
う
。
逆
に
、
こ
の
5
点
が

テ
ー
プ
か
ら
外
れ
て
い
れ
ば
外
れ
て
い
る
ほ

ど
、
あ
ま
り
良
く
な
い
姿
勢
と
言
え
ま
す
。

そ
れ
で
は
、
こ
れ
か
ら
バ
ラ
ン
ス
が
崩
れ

た
悪
い
姿
勢
の
例
を
い
く
つ
か
挙
げ
て
い
き

ま
す
。
ま
ず
は
、
足
首
か
ら
身
体
が
前
に
倒

れ
、
全
体
的
に
前
の
め
り
に
な
っ
て
い
る
姿

勢
で
す
。
こ
の
前
の
め
り
に
な
っ
た
上
体
を

正
す
た
め
に
腰
の
反
り
が
強
く
出
過
ぎ
て
、

そ
れ
に
よ
っ
て
大
腿
四
頭
筋
に
カ
が
入
っ
て

し
ま
う
た
め
、
下
半
身
の
力
を
上
半
身
に
伝

え
る
こ
と
が
で
き
ず
、
脚
が
疲
れ
や
す
く
な

り
ま
す
。
さ
ら
に
、
前
の
め
り
に
な
っ
た
上

体
を
支
え
る
た
め
に
背
中
に
力
が
入
る
の
で
、

腕
も
使
い
に
く
い
で
し
ょ
う
。

次
に
、
ヒ
ザ
裏
の
筋
肉
が
弱
い
こ
と
で
ヒ

ザ
が
反
り
返
り
（
反
張
ヒ
ザ
）
、
骨
盤
が
前

に
傾
い
て
い
る
姿
勢
で
す
。
こ
ち
ら
も
腰
の

反
り
が
ひ
ど
い
の
が
特
徴
で
す
が
、
ヒ
ザ
か

ら
骨
盤
に
原
因
が
あ
り
ま
す
。
ま
た
、
腹
筋

が
弱
い
こ
と
で
こ
の
よ
う
な
姿
勢
を
引
き
起

こ
す
こ
と
も
あ
り
ま
す
。
ヒ
ザ
の
伸
展
に

よ
っ
て
ヒ
ザ
か
ら
足
首
ま
で
の
筋
肉
が
張
る

こ
と
が
多
く
、
ヒ
ザ
の
ケ
ガ
に
も
つ
な
が
り

や
す
い
。
身
体
全
体
を
機
敏
に
動
か
し
づ
ら

い
姿
勢
と
も
言
え
ま
す
。

そ
し
て
最
後
に
、
猫
背
気
味
で
骨
盤
が
後

ろ
に
傾
い
て
い
る
姿
勢
で
す
。
こ
の
タ
イ
プ

は
お
腹
と
背
中
に
ぜ
い
肉
が
つ
い
て
い
る
人

が
多
い
こ
と
も
特
徴
で
す
。
猫
背
の
せ
い
で
、

腕
を
後
ろ
に
引
く
動
作
や
走
る
と
き
の
ス

タ
ー
ト
動
作
に
遅
れ
が
出
や
す
く
、
さ
ら
に

骨
盤
が
後
ろ
に
傾
い
て
い
る
こ
と
で
か
か
と

に
体
重
が
乗
る
た
め
、
球
を
引
っ
張
っ
て
打

つ
傾
向
が
あ
り
ま
す
。
ま
た
、
猫
背
に
よ
る

背
中
の
疲
れ
か
ら
、
腰
痛
な
ど
の
症
状
も
出

や
す
く
な
っ
て
い
ま
す
。

こ
れ
ら
は
、
あ
く
ま
で
も
代
表
的
な
例
で

す
が
、
姿
勢
が
動
作
に
影
響
を
及
ぼ
す
こ
と

は
多
々
あ
る
の
で
す
。
で
す
か
ら
、
正
し
い

姿
勢
を
つ
く
る
こ
と
は
、
正
し
い
動
作
に
も

つ
な
が
る
と
言
え
ま
す
。
そ
し
て
、
一
般
的

に
は
ス
ト
レ
ッ
チ
や
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
行
う

こ
と
で
正
し
い
姿
勢
に
近
付
け
る
こ
と
が
で

き
ま
す
。
た
だ
し
、
前
述
し
た
反
張
ヒ
ザ
の
よ
う
に

身
体
的
な
特
徴
に
よ
っ
て
動
か
し
づ
ら
い
動

作
も
あ
る
の
で
注
意
が
必
要
で
す
。
例
え
ば
、

ゴ
ロ
捕
球
の
指
導
で
「
ヒ
ザ
を
柔
ら
か
く
使

い
な
さ
い
」
と
い
ゝ
ユ
房
掛
け
を
よ
く
耳
に
し

ま
す
が
、
ヒ
ザ
が
反
り
返
っ
た
反
張
ヒ
ザ
の

人
は
、
前
の
め
り
に
な
っ
た
上
体
を
支
え
る

た
め
に
腸
腰
筋
（
ふ
と
も
も
と
背
骨
を
つ
な

ぐ
筋
肉
）
に
力
が
入
り
、
股
関
節
が
固
く
な

る
た
め
ビ
ザ
を
柔
ら
か
く
使
う
感
覚
が
分
か

り
ま
せ
ん
。
反
張
ヒ
ザ
に
限
っ
た
こ
と
で
は

あ
り
ま
せ
ん
が
、
身
体
的
特
徴
に
よ
っ
て
動

作
に
支
障
が
出
る
場
合
は
、
無
理
に
動
作
の

矯
正
を
し
な
い
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

そ
れ
で
は
き
っ
そ
く
、
基
礎
編
、
応
用
編

と
段
階
を
踏
ん
で
、
姿
勢
づ
く
り
、
基
本
の

身
体
づ
く
り
、
正
し
い
身
体
の
動
か
し
方
を

学
ん
で
い
き
ま
し
ょ
う
。
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能力テスト
トレ“ニングに入る前に、まずは自分の能力を知ることから始めよう。

今回用意したのは3つのテストだ。説明に沿って各項目を行い、

自分の点数を確認したら、3項目の合計点で総合評価を見てみよう。

①座位タツビングテスト
脳と筋肉のつながり度チェック
安定性のあるイス、幅40－50ミリのテープ、ストップウオッチを
用意し、イスの前の床にテープを2本貼る。テープ間は30㌢

①イスに浅く腰掛ける
②イスの韓を手で握り、身体が動かないようにする
③両足をテープの内側に置くQD
④合図と同時に両足をテープの外側に付け①、そして元の
位置に戻す動作で1回とし、これを20秒間繰り返す

■点数チェック表

41回以上 � �5点 �10代 

42～43回 �4点 ��20代 

40－41回 �3点 ��00代 

38－39回 �2点 ��40代 

35－37回 �1点 ��50代 

鈎回以下 �o点 ��00代 

②トランクスタピリティ・プッシュUP
体幹の安定性、肩関節と肘関節周りの筋肉度チェック

滑らないために靴を履くか、滑川こくい床面を用意する

㊧レベルに合わせて腕立て伏せを行う

▲親指の位置がアゴの下 ▲親指の位置が頭頂部より上
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冬のトレーニング改革

〃。三二　二重訂‾T＝∵てて面ヒザを床に着く

m票数チェック表（男畦編）

▲親指の位置が頭頂部より前で両ヒザを斥・二重

章重の位毒が頭頂部より上にある姿勢で楠え、ヒジの曲げ伸ばしを5回行える

e　筆書の位置がアゴの下にある姿勢で構え、ヒジの曲げ伸ばしを5回行える

i寸 霊をの位置が頭頂部より上にある姿勢で楠え、ヒジの曲げ伸ばしを1回行える

2貴①　暮妻の倍量がアゴの下にある姿勢で構え、ヒジの曲間中はしを1回行える

暮蓋の飽葦が頭頂部より前にか）、両ヒザを床に着いた姿勢でヒジの曲げ佃はしを1回行える　　　1烹

0重暮雲の位置が頭頂部より前にあり、両ヒザを床に着いた姿勢でヒジの曲げ伸ばしを1回もできない

Gp

m貴重チェック表（女性編）

①　嚢指の位置がアゴの下にある姿勢で結え、ヒジの曲げ伸ばしを5回行える

蓉指の位置が鎖骨の下にある姿勢で構え、ヒジの曲げ伸ばしを5回行える　　　　　　　　　4茎

tEI∴纏指の位置がアゴの下にある姿勢で構え、ヒジの劇別田はしを1回行える

GD　嚢指の位置が鎖骨の下にある姿勢で楠え、ヒジの曲げ伸ばしを1回行える　　　　　　　　2烹

嚢指の位置がアゴの下にあり、両ヒザを床に着いた姿勢でヒジの曲げ佃はしを1回行える　　　　1喜

こし∴；凄指の位置がアゴの下にあり、両ヒザを床に着いた姿勢でヒジの曲げ伸ばしを1回もできない

）③反復横跳びショ臆いく臆ジョン

身体の敏しょう性と床反力の体得度をチェック霜b”曲　る

方法

長さ再㍍のテープを3本、床に貼る。テープ間は宜㍍。
滑りにくい床面、できれば体育館で靴を履いて

①3本のテープの中央を両足でまたぐ
ようにして立つ。幅は肩幅程度GD
②スタートの合図とともに右→中央→
左→中央の順でサイドステップ
③スタートからフィニッシュまでに
かかる時間をストップウオッチで計測

あなたの総合評価は？
エー③の合計点で評価しよう。
田 � �慾 

15－14点 �スーパー競技アス �ノート 

12－13点 �競技アズノート 

9－11点 �一般アスリート 

6－8点 �ジュニアアスリート（フィジカル面がまだまだ！） 

3－5点 �レクリエーション競技者 （趣味レベルで競技を行う方がいいでしょう！） 

2点以下 �ケガをしそうなレベル 

455oFrRAILMAcAzINE

菓点数チェック表
顆 � � 

0，6秒以下 �5点 

0．7－0．9秒 �4点 

1．0－1．1秒 �3点 

12－1．4秒 �2点 

1．5－1，7秒 �1点 

1．8秒以上 �o点 鎮〃688m �，手。i㌧－悪報 � ��●1 �／議 ・報 議 

∴、：“－ �‾ニーTS漢書 � �� 

∴子 纏 � �∴∴ �� 
」「∴ 驚‾ ：∴ ∵∴ �　一寸満襲撃三 　｝○○ ●1，．一票． 言三言、二三壬i” �‾轡i ���∴∴ ∴： ＼ii生 薬 

∴∴ ≡‾吏 i＿i高 ��「　ヽ � 



基本の身体づくり
ここでは、動ける身体をつくるためのトレ“二ンクを8個紹介する。

①～③は腸腰筋（太ももと背骨をつなぐ筋肉）を鍛えるためのトレーニングで、主にバッティング、走塁に役立つ。

④～（勤ま斜めの筋肉を鍛えるトレーニングだ。人間の筋肉は斜めに付いているものが多いため、

真っすぐな動きが多いマシンだけでは鍛えられない部位もある。

ねじり動作が入っている、この自重トレーニングでバランスよく鍛えよう。

ちなみに、（〇、⑦、（勤ま瞬発系のトレーニング。守備や走塁では素早く動くことが大切なので、

このトレーニングでプレーのスピ」ドアップを図ろう。

次のトレ“ニンクを続けて1セット行ったら、1分の休憩ののち2－3セット行おう。

●デイ臆フレツグランジ鐙
昏∴∴∴∴唾．　　　蓮
華寺＿　　　　一三∴∴∴工、　　　＿三

三m‾、正　一＿■三甲‾二　」臆隼糞婆語意‾
QB QD　　　　　　　　　　　趨霊夢

①四つん這いの姿勢でアゴを引き、息を吐きながらおなかを凹ますQD

②右脚を後方へ伸ばす細田
③右足を右手の外側の床に付け、右ヒザを深く曲げるQD
④②と③の動作をゆっくりと30秒間繰り返す
（D反対側も同様に30秒間行う

eサイト二臆トウ回ニl閃き」
：∴∴ � �「 � � 

∴∴∴ �� � ���� 

∴∴ � � � � � 

∴∴完∴「∴∴∴∴∴：∴ �� ��／／／〝／／二言／∴∵ 

∴∴∴∴　　∴∴ 

∴∴＿一°SSSSSS音容“ 監謀議i灘受囲襲漣瀧 ��一一：∴ � ��（ 

①床にヒザ立ちになるQD
②右手を床に付け、左胸はヒザを伸ばし身体の斜め前に出す。左腕は左耳に沿って頭上に伸ばす⑫

③②の姿勢から左ヒジと左ヒザを付ける⑬
④②のポーズに戻す。これをゆっくりと30秒間繰り返す

⑤反対側も同様に30秒間行う
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冬のトレーニング改革

eバックブリッジ・ワオ臆ク

①体育座間こなり、指先が身体のほうを向くようにして手を身体の後ろに置くGD

②アゴを引き、吐く息とともにお腹を凹ます

③お尻を床から持ち上げ、左ヒザを胸に寄せる⑫
④左胸を真っすぐ伸ばす⑪
⑤③のポジションに戻す

⑥③と④の動作を30秒間ゆっくりと繰り返す

⑦反対側も30秒間行う

0ツイスティングブランク

①両ヒジを床に付けて上半身を支え、下半身は両つま先で支えるoお尻が下がらないよう注意qD

②身体をひねりながら、左ヒジが曲がった状態のまま身体の真上に上げるQD

③①の姿勢に戻し、反対側の腕を持ち上げる

④①から③を60秒間繰り返す
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囲基本の身体づくり

e変形片脚サイドレツタ弐／ジ

＿づ1－＝ � �∴∴∴！ ∴ �∴∴∴ � �� 

∴ ��鰹螢 �‾‾態‾‾讃鬱慾ir �� 

∴「∴∵∵ � � 

①右手を右脚の付け根に置いて、左足を床から浮かすGD

②右足の拇指球に体重がかかっていることを意識して右側のヒザと股関節をゆっくり曲げ、
左足を身体の左側の遠くの床に向かって伸ばす①。体重を小指球側にかけないように、

また右ヒザが外に開かないように気を付ける

③伸ばした左足が床に付いたら床の反力（バネ）を利用して、引き上げながら①の姿勢に戻る

④①から③を30秒間繰り返す

⑤反対側も同様に30秒間行う

eスクワットタッチ
擬態護一一一　一意霊謹書‾1－霧 ��� �詰詩誌濠紫喜一≡妥∠ ー　　　　＝　　　　　　一、－－＼一　　　　一一　、、　－－　－－　－一　　　二、1 �� �∴∴∴∵∴∴∴∴ 

蛾 �弊 �∴∴∴；∴； ∴∴∴∴∴／∴ 　∴ �� 

∴／一∴　∴∴∴㌧∴／ ∴　∴心／：∴∴∴ � �i �� 

「∴ ∴／ ．∴ �∴∴∴∴∴∴　　　∴∵∴∴㌻／／つ∴ � 

「惑．∴∴ i＿灘繊 � � �� �一∵∴ 醸翳 

∴〝一∴一∴一：∴一∴∴：∴∴∴∴∴∴∴∴一∴∴ ．∴／〝；「∴：∴∴／∴∴∴∴ 　　部室－‾諦幡 鰻轡遊離‾、 ����∴　二重SmJ」一一一∴∴：∴∴∴ �∴∴： 

①立位姿勢を取るqD
②瞬間的にスクワット体勢になりながら、右手で床にタッチするiHD

③床からの反力を利用しながら①の立位姿勢に戻ると同時に、

身体の向きを90度左に向けてつま先から着地する

④すぐに足を開いてスクワット体勢になりながら、

今度は左手で床にタッチする

⑤床からの反力を利用しながら①の立位姿勢に戻ると同時に、

身体の向きを90度右に向けてつま先から着地する

⑥60秒間素早く繰り返す
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冬のトレーニング改革

o変形プッシュUP

：∴∴∴∴∴∴∴∴∴∴ 

、i懸一議塞－＝＝－表＝∴顎躍 ∴　∴：一∴ �� � �一　∴1 

∴∴　∴ ��∴∴議　団囲甥蹟園田話題音音8m，〝，： ∴∴：∵∴ ∴∴∴ � ��∴ 

∴：「∴： ��綴i �� 

弱輩藩嚢翳謙，i認 
∴　∴∴ �綴 索 i／／／ �繋鱈子－ii慾i ii糞！ 　∴∴∴∴∴∴∴／∴∴ 

∴∴：∴∴∴〝∴∴∴：夕ら∴∴∴∴∴ � �i饗灘然i蟹鶏 　　　　∴ii �：∴∴ � � � ��� 

∴ � � � �っ∴∴ ∴：；∴：㌻∴二 � �∴∴　∴ � � � 

⑪：：∴ �� �� ��� � � － 

嚢、1－≡≡ �� 

∴∴∴ ：∴∴ �≡畿畿鰹弼語群醤書画 　∴ �� �∴∴ �≡－‾謹饗饗懸綾議議‾一課ニ 

澄弼商圏話題醗懸蕊二≡ ���� 

∴　　　「：∴： ��澄田SSSSSSSSLセ；∴ ��� 

‾i涛ネ �����∴∴∴ 　顕騙隷熊縫繋繋＝鶏 ∴∴∴∴∴∴∴聞 ．＿＿＿＿繋蕊盗聴灘藤懸選襲 
∴子∴ 

＿－霊．＝＝－ 　∴熱望∴ � � �／／ � 

i蕊、、＿＼ ∴∴ 　　∴「 � � 

∴∴一㌔÷∴∴∴　∴∴ ��� �：∴∴∴／ 

／響／∴「∴∴∴∴‾’一子 �� 

＝　‾　ヽ＿　－ ��� � 

①腕立て伏せの姿勢で構えるGD

②右と左のヒザを素早く交互に、右・左・右・左・右・左の順で3度ずつ胸に引き寄せる⑰
③左ヒザが胸に引き寄せられた姿勢から左胸を外側に開き、両ヒジを曲げる⑪

④両ヒジを伸ばしたら、左ヒザは元の胸の位置に戻る

⑤左ヒザを身体の下に入れながら両ヒジを曲げるGD

⑥①の姿勢に戻る
⑦②から⑥を繰り返すが、2度目はヒザを左・右・左・右・左・右の順で引き寄せる

⑧60秒間繰り返す

eフロントゾやクジャンビング

①両足をそろえて立位姿勢で構える1日か

②前に跳ぶと同時に両腕を横に大きく開く1日∋

③①の場所まで後ろに跳んで戻り、両腕を体側に戻す

④すぐに両足を大きく横に開くと同時に両腕を胸の高さで合わせる⑬

⑤①から④をスピーディーに繰り返す

⑥60秒間続ける
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正しい動き
トレ“二ングで動ける身体を手に入れたら、正しい身体の動かし方を学んでワンランク上のプレーを手に入れよう。

また、これまで常識とされてきた技術であっても、スポーツ科学の観点からすると合理的でない場合もある。

ここでは高橋トレーナーの監修のもと、合理的であるとされる身体の動かし方、プレーを紹介していく。

を捕るときは腰を低く落として両手

」鷲器蒜叢話嵩
の手をグラブに添えて両手でキャッチする、など

と習った人も多いと思う。しかし、これでは前後、

左右に飛んでくる打球の動きに素早く対応するこ

とができない。守備の基本を見直すことで、スピ
ーディーでミスのない動きを手に入れよう。

ゴ睾
妙efen翁の

㊨ゴロ捕りを見直そう

▲腰を落として低く安定した体勢をつくると、移動しな　▲右と左の足を前後に半足分

がら捕球しづらい。また、両手で括りにいくと上体が打　ずらして構える。打球がきた

球に正対し固まってしまうので手を柔らかく使いづら　ら重心を落として得られる床
い。また打球を左右に追うときも足取りが鈍くなる　　反カで動く

▼さらに、動きながら捕球するときは、グラブだけを出

す意識を持とう

）1－－－ ：製 �∵ 乞 � ��躍 �� 

緩 「 羅 ∴∴ �∴ �∴∴ �� �� 

う ：∴∴ ※ii′i＼ ��∴∴ �鰹畿蕊蕪擦－一発窪 

警字 義 � � ��∴∴∴∴∴∴ �� 

∴ � �∴∴一∴∴∴：∴ ��∴∴∴ 

∴ � � � � 

●SES案【葛さ　　∴∴∴∴∴∴∴∴∴∴∴∴∴∴∴∴ 

パワーポジション＝肩幅よりやや広めに立って足は正面を向かせる。両ヒザは120 

度に開き、ヒザの頭がつま先の上あたりにくるようにする。そして、背筋を真っす 
ぐにして前方を見る。ただし、これらはポジションや個人の体格差、スポーツ種目 

でも変わってくるので自分にとってのベストポジションを見つけよう 

㊨フライ捕球を見直そう
▼　・・　＝ ��� �������∴∴千 ∴∵∴ 

∴ � ��∴： 

∴ ��� � � � �� 

∴ � � � ��∵： �∴∴：∴ � � � 

∴ �∴∴ �� �高藤‾i… �� � �� 

∴「∴ � �轡欝だ �� 

態 �十∴∴ � �∴ �∴ ��� �� � � � 

騒獲－、饗＝墾懸濁藤懸 

撮餐 � � � � �� � � �し鰭 �筏s　‾i � � 

／／ ∴ ∴ � �� �藻 � �∴一∵／／／ ‾i灘、、 � � 

轢 �／ �� � �� � � 

▲片方の手をグラブに添え、両手を高く突き上げて飛球を待つと、

棒立ちの体勢での捕球となり、落球につながる

∵ 

醗 � �������＿／： ��∴ � �∴∴一：；∴： ∴．を∴∴∴∴；ノン �� �翻邁 ��� 

∴　∴∴：∴∴：∴∴∴．∴∴∴∴「 ���� ��±iヾ：‾ ∴ � �欝 �∴ ：∴ � � ��� � � �� 

灘 �iii‾饗＝邁一子－ ���機 � �∴∴ �� � ��∴ �浅さ �∴∴ 三十 �閲麹 漢書i �懸 � � � 
：一∴∵∴：一 �き � �∴∴ ��∴ � � �∴「 �「〕 � � � � 

饗‾；； �i � �一，縫製懸議i… �� � �� �� � � �繚 ∴「 �∴∴ � � �∴ �∴∴ 一書饗 �� � � ��� 
脚 � �� ��鴬 ∴ � �∵∴ 燭 ：∴ �∴ � � �� �∴ 

∴ � ��� �� ����∴ � �減 �； 懸 � �趨 � � � 

∴ 「 � � � � � 

∴ii－i∴六∴；一∴∴∴∴「∴；∴∴一；∴ ���� �� �∴∴ � � � ��：∵∴ �∴∴「∵∴∴ �� �∴ � 

／／∴ ∴ ���∴∴ ���� �� � � � � � � � � 

滝も ∵ ���醸 ���讃 � ��麗 � � � � � � �ノ饗 

：／ ���� � �� � � 

▲ギリギリまでグラブを上げないようにして片手で捕球するクセをつける。身体の

近くで捕球するとボールを最後まで見ることができ、球の握り変えにも日嗣がかか
らない。また、半身の体勢での捕球を′職卦け、素早く送球しよう
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冬のトレーニング改革

㊨スロ■インタを見直そう①※ティ刷ときのヒジ鵬
▼ ��i隻i繋灘 � �� � � �譲釜 �� �� � 

∴：／ ．∴ �� �� 

∴「∴∴∴ ��：／／ 

畷 �勇鰯 �∴ � �一一i章一‾＿－ �∴： �� �／ 灘 鰹 � �� � �露　‾‾i醍ii駁 ∴； 
1－1上組と－ � � �� �� �� 

‾、‾　襟i � �∴ ∵ ∴ ／∴ � � �：∴∴ ii鑓競‾i凄 �� � �：∴　∴∴ ��∴ 憂 � � � �轢※瀧－＝－‾窪 

藻鱒 �畷綴 �� �� �� � � ��蜜 � � � � 
∴ ： �∴ 蔓 � � 

▲ボールを身体の後ろに引くとき、意識がヒジのとがった

ところ（白い丸の部分）にあるとヒジが下がりやすい

漢i嬬蓋彰 ���組「＝二謹言 ��薫 後音素 ��「／ �㌢‾　　　逗i諾「‡ 

綴 �：／ ／「 �装1 � � �� ���営 

i葛 琴∴繁 子∴蓬 高 �繋 

▲ヒジの内側（白い丸の部分）に意義を重くこ

ヒジが下がらず体重をボールに乗せやすい

㊨ス回書インタを見直そう②．刷り＿スポイント
1 � ��を � � ��� � �憶　－ � � �∴ 

∴∴∴∴ ����� � � � � � 

∴「 � �：：∴ � � � �∴∴ � � � � � �嬢態蘭鶏闇闇 

綴 � �∴／： き � �� 

：／鰍：： �� � � � � 
デ付く－＼－ノ、一一ノ　、′′　し－　く �������／ �裏 � �� 

∴∴ � � � �‾闘 懸 �� � �� 

一∴∴一／i∴∴ ��� �� �� �� � �� 

▲普段から意識して投げていないがために、

季胆にカ睡できずに手投げになっている

∴∴ � ���� �○○ � �� ��●Otト 

1㌔＝司書二二才　‾‾‾‾「 ∴： ‾嬰 � �� ���� � 

葉干　eME≡ ��� ����� 
∴ �� �－ � � ��鮒 �選 � �痔 � 

：∴ � � � �」－ ��：：∴一∴∴「∴∴／． ��l篇 � �遥 �� 

轢 � � � � � ��∵∴ ∴ � � � �：一∴ 

8＝－一塁一二霊一一一一誌譜 ���懸載趨 �� �一芸三重重　▲∴重臣三 �� ��� � � 一一▲－00－÷∴一 　－＿ dニ繭量 � � �轡 ∴ ∴ � � � � 

蟻 ／「／／ � � � ��� ��∴ ∴ ∴ ��∴ 

態 �∴ �畿 騒 � ���� ��∴ 麗 �麗 �∴ �麗 

∴ ∴∴ ��� ∴∴：∴；／∵闘： 　∴∴∴．． ���態 �鸞鱗 ������� �瑳 

▲右利きならの左足の拇‡誘き一・〇三二二一〇三三一

〇右手の鷹番でボールに力を伝えろ二三，二重童÷李

㊨ス回書インタを見直そう③÷ニノ÷＿捕手。ひら。向き
脚 ▼1・＝ ����覇i　盤溺轢 �� � �：∵∴ i＿諷iii �����」　／ 

∴ ∴∴∴∴ 畷 ����iii蜜i ∴∴ ��∴ 鷲 �＝＝i豪謂 ∴∴∴ 

懸 三雲 ��∴∴∴∴：∴： ��邁 ��灘 ∴ ／i 懸 �ii（、ヾi！i ：∴∴ �：∴ ∴ �／／ � �＿＿i＿＿繊覇 気∴∴∴細∴∴ ＿ミ」＿、 � �∴㌧／∴ 

慈 璧 感 �滋； ��� 

▲テイクバックのときに手の平が後ろを向いていると

肩の内部損傷を起こすこともあるので注意か必要
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∴∴∴ ▼1° ‾郵▲●〇〇一一 ∴一 � �　一● 遷　上記／一一一 毒薬　三葦 � 

一∴∴　「　　∴∴一 ��響 

＿■1〝、 

所∴　慧 
書〇〇一＿敦二＿∴＿＿－＿薫≡ 

▲テイクバックのときのホールの二重二三‾二三

手のひらは身体の外側を向いていろ二三重≡＿．



鉦珂正しい動きをゲット！

打撃、守備練習に多くの時間を割く一方で、走塁練
習はどうしても後回しになってしまうというチ
ームが多いのではないだろうか。また、スライデ

イングやベースランニングの指導は受けても、走る姿勢や

腕の振り方、足の回転方法まで気を付けている選手は少な

いと思う。ここでは、陸上競技の選手たちが大事にしてい

るポイントを押さえながら、ム夕のない走りについて学ん

でいこう。スピードアップも夢じゃないはずだ！

表ねSei■胴囲lg
S

e立ち姿勢を見直そう
種数竃＝“ ��� �Sの 
＝＝　一〇　霊室 ���一∴ �龍三≡　　　　〉　く 

∴ �絹 ��題 ／／ 態 �∴．∴ ��＿鯵 � � 
∴「 態 iii∈／iiii �iiiUi激‾ � �／／ 響 憲 ∴ � ����／∴ケ∴「∴ ；∴響 子∴／／∴「 

∴∴　∴ �� �∴／ 響 駿 � ��：∴ ／／∴： 網子‾‾ � � 

∴ ∴一 議‾ ／／ � ��∴ 螢 ∴ ； �／／∴ 

∴∴∴ � �� ��憩 ∴∴ �� 

闘ノr蟻≡慈 �� �� 

派 �� �澱 �浸 

▲かかと、おしり、後頭部を壁などに付けて立

ったとき、背中が丸まり後頭部が付いていない

1 � � �裏嚢轟一義 

翳 � �∴／：離∴ 

∵∴∴一∴一／∴ � � � ����：∴ 

遼 �iミよ11 ㌧ �顕∴∴∴ �騒 ���� 

∴∴∴∴：∴∴ �� �∴ ��� 

：十十十 �∴ 題 � �灘 ��� 

∵： � �∴∴∵∴ ��� 

態 � � � ��� 
i恵 ∴ ∴ ∴： ∴ � �一．一∴予．∴∴ ���� 

額i‾ ��� 

：∴∴∴∴∴：∴鶏∴十一 ��� ��� 

∴／∴∵∴∴ � ���憲議 

▲かかと、おしり、後頭部の3点が

壁にしっかりと付いている

マ”カ”ジャンプ

㊧つま先から
着地しよう

「∴ �！ � �∴ ∴∴ ��撃胸 ∴∴ ∵： 彊 ≡譲 � 

＼i l＿ 

「∴∴∴ 緩一綴闘躍灘 ∴言一一一∵∵∴ ���∴　∴．∴‾ 　∴一一一∴ 

∴∴一∴グー ：∴∴ 　‾腰 �� �　∴∵： ∴∴ �� �� 

：／∴ �� 

∴∴　∴∴脅： 

∴∴∴∴．∴ �� 

「 � � � � 

縄跳びの後ろ跳び＆
エア後ろ跳び
▲ゆっくりでもいいので縄を後ろに回し、できるだけ

つま先だけの力で地面を蹴って跳ぶ。後ろ回しの理由は、

胸を張り、背筋を伸ばしてつま先ジャンプをするため。ま

だ縄跳びを使わずに、後ろ跳びをするエア後ろ跳びも
効果的な練習だ

i＿＿＿穆教　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　案 ����� �����　　　　　∴碑 ：　　　　　　∴ 

艶 ����� 

§ 態擬． ��i∵ ∴∴ ∴∴ ∴∴ �ヽ－＿－ ∴ i＿、懸議擬態態認謹撰 ���i �≡＿＿iii樺酸i、－ ：∴ �����、態醸譲、＿＿縁 ��i護鰭讃懸撥藤 子「 ：∴÷ 

＿議題 ��∴∴． � � ��� �� � ���� �� 
；：！∴∴ �� �� ��� ��� �� 
繊　轍 ii遊星襲馨≡ � � ���≡‾ノ蟻轡　　　　i憲 ����� �� � � � 

一∴ �� �∴ ��∴∴／！皆 �� ��轢 ∴∴ 繋 � � �：∴ � �� 

．∴ 霧醸‾‾‾‾醸議 �∴ 態 帯 ∴ �1、滴 襲懸 ∴： 灘 ��澄 9着J �し灘iii騰一 一．i‥∴．∴∴ 「 ��／： �∴ 灘 ∴ ∴ 餐 ∴ 藩 ��感 受 �∵ ∴ 態 � �選菱 � �∴．∴ 棲 

▲マーカーを1同園置き（マーカー間は靴2足分）、両足ジャンプで前に進む。着地時に下にある缶を踏みつぶすイメージで行おう。腕はエア後ろ桃の感覚で回す
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冬のトレーニング改革

●腕振りを見直そう
議緩さ＝一一　一ノし翔 　擬繚1－‾綴讃 　　＝封i；＼ ���譜謡藷轍一 �演 �「三二ふi紫 電籍 楽繕 

濁し：！饗一∴　　∴主 一銭蕪 ���� 

∴ �「：∴ 　　＝壬　　ノ鰯 

、態 ∴∴∴∴ � ��十一一i薫 ：∵∴一 ：∴ �：∴■∴∴「∴子「∵一一∴ 綴iノ態懇響‾－ 一類※騙騒態紀 

”大腸振り

▲手を握らず、肩より下だけ振る、ヒジの角度を

変えない。この3点を守りながら腕を振る

二警翳灘響 子∴∴ 醤‾（ �葉‾‾＝鶏 �醗 緩織 
謀議 ∴ 

ー：∴ �� � 
＼－ 

∴r：∴∴ �� � �謙 �∴∴　「 

iiX－＝　講懸 � �∴ �∴ ∴ �懸 �擬＝－‾感 i◆ 

腕の動きにつられて肩が前に出て
こないように気を付けよう

∴p“弓： ∴∴－　∴∴－ ��＿＝繚＝ノ感 　　∴ �′・：： i／一言 

1‾ �即 �∴ 蒙翳 �露三 、 

へ繋／詰／ �∴∴ � � 
＼、※、 �／／∴ ∴ � 

‾‾“ミOiO　　　／‘、‾＼‾糠 � �／∴ ∴ � 

「∴ ∵ � � 

2人鼠隣り
▲福諌言二一∴三重子÷曇三に立ち、走者がヒジを引い

たとき二二二三三二三二二三二手を出してもらい、走者

は自分のヒジ享需要責r芦≒ニ当てるように腕を大きく振
る。動ききかこく・二百邑二上半身がプレてヒジが手
から逢おう二二三こ．三三こしょう

錯 ��� �� ������� 

：∴子：∴：∴ ∴∴ �／∴ 遜 ����灘 ��� ��脹趣閥縄陥詣駆iマ”カー走 

≡＝≡撥1－7 ������� 

∴∴： ��∴∴ �∴効 ∴∴ 麗 ∴ ∴ �饗 灘 ：∴ �一∴ � �憲 �：∵： ∴∴ �� � �� � � ��i蟻認園田軒　二 ��� �÷10日並べそ 一三寮び越え でこうを感じ 三ニ1、㌧1歩 三三から着地 一三二身体より うこしょう。 を重重電、か 」幸二ブレーキ 三二ある缶を うこ雲党で足 

〝：∴ ���∴∴ �∵： 態 擾 �� �� � �� �iミ＝＿i � ��－ ��三二十∴ 

繰言∵∴ ∴∴∵∴： 欝灘 �藤懸 �鐙醸 � �� �：∴ �� ��� � �≡ノ′二逢瀬＿ ∴： �、－＿※繰 11人＿＿＿＿r擬÷‾繋ニ ＼ �� 

∴∴ �∴ ��∴．∴〆 �∴∴∴∴ � �∴∴ i遼懸 �∴∴ �議 ����� � � �ー1－－　－1 ∴∴÷「∴∴∴・← 　∴◆ 

①スタ”卜を見直そう

靴3足分ずつ離し
1歩目はマーカ

下にある缶を潰

前に着地しないよ
つま先から着地す

かとからだと走動
がかかるため。足

上から踏み潰すよ

璃駆i二、1二　締　　‾、i彊※鱗 ��� ������．∵ ∴∴予 ∴∴∴∴： ∴：－－∴∴一∴∴ ���∴∴ ∴∴∴∴ �‾黛1－諒 �∵∴∴ 「∴ ��00〃〇°0000°○○ －＝〇〇〇〇〇〇〇〇〇〇〇〇〇° � � �畿 ��一∴∵言 綴簿 

∴∴→∴∴∴∴ 設勘毘ノ 　「∴ �� �一才責務聯孫綴霧∴ ∴「：∴∴． ����∴∴「∵‾∵∴∴∴ ＝繭 ������∴　∴ �；；藩 ����� �繊11－し 

子：∴ �麟 　藤　一 ���� �� ����∵∴＋ 重態一翼 �（於 ��，○－〇〇〇〇〇〇〇〇000000000 害国書 �� �Ei 

∴∴∴　∴∴∴ �∴∴∴∴ �∴　∴ ��ー1－＝＝≡＝綴騒藤懸麗開園闘鶏 ∴∴／一 　∴∴∴∴∴∴∴i：∴：∴∴ ���� �犠　　－ �翻 ∴ � �饗 ∴ �∴∴　∴／∵÷ ii卜 ��－ ��：＿∴ 　薫き �� �擬 

∴ � �渚‾＝狸爾 ≡纂選蓬麗 �／∴ ∴∴ � �∴∴∴ ∴－∴ ∴ � ��� �：／∴∴∴∴ �∴∴∴ �∵ �� �∴ ：／∴ ������遷 ：： 

慾 ��� �� ��饗 ��馳 ��� �綬 � ��室∴∴三号千尋顎甲胃囲 ��一∴－÷∴∴一∴∴∴：∴ ���謳 

▲前足の位置を決め、後ろヒザを前足の土踏まずあたり　▲姿勢は真っすぐのまま、前足に体重をかけていく。そ　▲経ろ呈細田園田一報00度に曲げ、反対の腕は上
して、後ろ足のかかとと前足¢少かとを軽く持ち上げて、俸よ‘ノ養ろこきき二㌔重くこジも伸ばしておく。スタ

特に前足のつま先に体重が乗る姿勢をつくる。このとき　－卜辱ニ∴まう二九二・る義をさらに後ろに引き、反

後ろ足のかかとから後頭部までを一直線にしよう　　　麹をつ・‾できi竺†

に置く。その位置が後ろ足を置くべきところ
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周回園正しい動きをゲット！

ボールを使用する高校以下のソフトボール

J諾震認諾霧器蓋
ってきていることもあり、それだけで得点を奪うことは

難しい。もちろん、たたきつけは一つの戦術としてはあ

りだが、基本のバッティングがこれでは遠くに飛ばす力

を養うことができない。ボールの押し込み方を学ぶこと

で力強いバッティングを手に入れよう。

ゴ‡
の師の門翁の

㊧スイングを見直そう
∴∴ 管　▼ヽ〃 芸‾…　■」－ ��「 � �∴ ���譲 

i藷 � �「∴言 　〉＝饗態綴 
態 態、iA－料，＿－ ��∴ �� �三二こ，尊宅・ 」；千㌦∴ �� 

ーir麿認諾詰ま 

‾一箪一一 iヽ＼i！／ �� ��� �� 

漆嬰塞－＝二 言∴∴∴完∴∴；： ii鐙i＿＿、 ���：／∴∴ク∴∴∴ 醜聞露語l �� 

奈i（ ����� �� 

∵ ��� �醗 � � � 

∴：∴ � ���∴∴： � 

∴ ∴∴ 懸 � � � �一子－、†願事 � 

▼、． ∴ � �� � �∴　∵∴ ��「 ���醗 

法一一i　黒＝ 　　ii、ぶ �：l∴ � � � � � �∴ � �二、∴圏 ∴∴： �∴ …∴ 

∴∴一 � �� �� 

∴尊母∵∴∴∵∴∴∴ 饗＼ ��畿 �：∴ � � � �：＿実字‾ �� 
，総菜i ��：「∴ � ��� 

∴∴「∴／ ��i懇願 � �嬰 熱 � ��態 

「 � � �：／ ：∴∴∴ ��∴ ∴ 騒 �� � � 

㊧回転軸の意味を見直そう
1 ∴∴ � �i奔籍国語園田 　∴∴検案書臆漢書m＿＿ 一°－∴ ����� �∴十． �� 

、‾‾もii誓言 ∴∴ �� ���� �� 

∴∴ � � ���一∵㌃ 

∴ �����∴∴ノ∴　∴ 

↓－＿　、‾‾、 � � �＼ii囲 � � � �慧慧 

∴一　　　∴∵∴ ��� � 

／∴∴ �� �遂11－＿ ��� �：∴／∴：シ ��；∴∴：シ ∴∴一一∴∴∴ �� �！∴／∴．：／／ � � �� 

1後ろ足に6割の体重を残し、
前足に4割の体重を乗せれば、
ステップ動作で前足が地面に伝

えた力を床反力で身体に戻す一一

身体の回転力をさらに得る一・手
が出やすくなる→バットスピー

ドが上がる→速い打球が打てる

ようになる。後ろヒザから背筋
を通って頭へ抜けていく軸を崩

さずに身体を回す（回転軸）

毎 ▼1′ � ���� � � � � 

∴∴∴∴∴∴∴ ∴∴子∴ �∴ �∴ ∴∴∴∴∴子 ���∴子 ∴∴ � �惑 � �∴圏 i灘艶－i鸞 延年 

愛iir／ �態 � �∴　∴ ∴ �i滋繋ヲi ノ腰i…＿ii笠懸 

：∴ ��∴∴ � �∴∴ � 

∴∴　∴／∴ �∴∴ �∴ � � � �：∴ � �ii‾＿饗鍛 � 

㊧バットの握り方を見直そう
∴∴ 発 議 ∴ � �∴ヽ �滋 ∴ �∴∴ 蟻 �∴∴∴： ∴ �∴／∴∴ �1 の �補助者にバッ ときに強く押 ∴∴考∴： ��霞 � �� �ど し � � �∴ �灘 ∴ 

穂 ∴∴ ∴： ∴ii∴ � �∴ 題 ∴ �醗愁 �∴「 鰹 �∴∴ 「∴∴： � �� ��∴∴一∴∵∴∴∴∵∴ ��∴ 塾憲 子 ∴ 繍 ∴∴ �擬 ∴： 鎌 �蘭 ∴i∴ �∴ 牢 鑓姦 � �顛 ： �∴ ∴ 憂 

▲左手の絞りは自分でいい位置を見つけよう

▲砂の詰まったサンドボールでトス

バッティングを行うことで押し込

む力をつけることができる
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