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重心を左に残せば、思い切り
カラダを使える
＼もつと//
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重心移動
トップで右足に体重を乗せ、インパクト

で左に重心移動……。そのスイングイ
メ…ジがヽ ゴリレフをむずかしくしている。
もつと効率よく、ラクに飛ばせる重心の

動かし方を3つの方向で理解しよう。

重心の

動きのイメージ
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右
足
へ
体
重
を
乗
せ
る
打
ち
方
は
、

技
術
的
に
む
ず
か
し
く
、
出
力
も
小
さ
い

ダ
ウ
ン
ス
イ
ン
グ
で
体
重
が
右
に
残
る
と
、

ダ
フ
リ
、
ス
ラ
イ
ス
、
ヒ
ッ
カ
ケ
が
出
る

上
半
身
を
含
め
て
カ
ラ
ダ
が
左
へ
突

っ
込
む

と
、
ヒ
ッ
カ
ケ
や
テ
ン
プ
ラ
が
出
る

バックスイングで重′さを右に動かすと、そのあとに
適切に左へ動かしていくことがむずかしくなる

右
に
動
か
し
た
重
心
を

断酔げ蔵掛∝師期難

一
般
的
に
重
心
を
左
右
に
動
か
し
て

エ
ネ
ル
ギ
ー
を
生
み
出
す
打
ち
方
が
理

想
と
考
え
ら
れ
て
い
ま
す
。
し
か
し
、

多
く
の
ゴ
ル
フ
ア
ー
は
重
心
を
左
右
に

動
か
す
か
ら
こ
そ
、
ス
ラ
イ
ス
に
悩
み
、

ヒ
ッ
カ
ケ
や
ダ
フ
リ
な
ど
を
繰
り
返
し

て
い
ま
す
。
ト
ッ
プ
で
右
に
動
か
し
た

重
心
を
イ
ン
パ
ク
ト
で
適
切
な
位
置
に

一戻
す
の
は
、
想
像
以
上
に
む
ず
か
し
い

技
術
だ
か
ら
で
す
。

①
動
か
し
た
回
転
の
軸
を
イ
ン
パ
ク
ト

で
左
に
一戻
さ
な
く
て
は
な
ら
な
い

②
卜
半
身
リ
ー
ド
で
切
り
返
す
こ
と
で
、

上
体
の
開
き
を
抑
え
る
必
要
が
あ
る

③
移
動
し
な
が
ら
イ
ン
サ
イ
ド
か
ら
の

軌
道
を
正
し
く
つ
く
る

④
フ
ェ
ー
ス
向
き
を
イ
ン
パ
ク
ト
の
タ

イ
ミ
ン
グ
で
正
し
く
合
わ
せ
る

そ
れ
ら
４
点
を
調
整
し
な
け
れ
ば
い

け
な
い
の
で
す
。

ゴ
ル
フ
ア
ー
は
感
覚
的
に
、
重
心
と

ボ
ー
ル
を
結
ん
だ
ラ
イ
ン
を
基
準
に
し

て
軌
道
を
つ
く
ろ
う
と
し
ま
す
。
ト
ッ

プ
で
右
足
に
重
心
を
乗
せ
る
と
、
こ
の

ラ
イ
ン
は
飛
球
線
に
対
し
て
斜
め
で
す
。

こ
の
斜
め
の
ラ
イ
ン
を
中
心
と
し
て
左

右
対
称
に
軌
道
を
つ
く
る
と
、
ア
ウ
ト

サ
イ
ド

・
イ
ン
に
な
る
の
で
す
。重心と球を結ぶラインが飛

球線に垂直だと、インサイ

ド・イン軌道で振りやすい

右足に乗ると重心と球を

結ぶラインが斜めになり、

カット軌道が誘発される
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もつと飛ばせる3D重心移動

し
か
し
、
重
心
が
左
足
近
く
に
あ
れ

ば
、
こ
の
ラ
イ
ン
は
飛
球
線
に
対
し
て

ほ
ぼ
垂
直
に
な
る
た
め
イ
ン
サ
イ
ド

・

イ
ン
軌
道
に
振
り
や
す
く
な
り
ま
す
。

ダ
ウ
ン
ス
イ
ン
グ
の
は
じ
め
に
重
心

を
左
足
に
移
し
、
適
切
な
基
準
線
の
イ

メ
ー
ジ
に
書
き
換
え
れ
ば
イ
ン
サ
イ
ド
・

イ
ン
で
振
れ
そ
う
な
も
の
で
す
が
、
こ

う
し
た
感
覚
的
な
修
正
は
簡
単
に
身
に

つ
く
も
の
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
な
ら
ば
、

は
じ
め
か
ら
左
足
に
重
心
を
置
き
、
右

へ
動
か
さ
な
い
ほ
う
が
確
実
で
す
。

横
に
跳
ぶ
力
で
は
な
く
、

翼

膝肇

的

左
右
方
向
の
体
重
移
動
を
す
る
と
き

に
使
う

「脚
で
蹴
る
力
」
が
飛
距
離
を

伸
ば
す
と
い
う
発
想
も

一
般
的
に
な
っ

て
い
ま
す
。
脚
が
大
き
な
筋
力
を
持
っ

て
い
る
こ
と
は
確
か
で
す
が
、
左
右
方

向
に
動
く
と
き
に
使
う
の
は
そ
の
一
部

に
か
ぎ
ら
れ
、
期
待
す
る
ほ
ど
大
き
な

力
に
は
な
り
ま
せ
ん
。

し
か
し
、
右
足
に
重
心
を
移
さ
な
い

ス
イ
ン
グ
な
ら
、
両
脚
を
お
尻
の
筋
肉

も
連
動
さ
せ
て
使
う
た
め
大
き
な
力
に

な
り
ま
す

（前
後
の
重
心
移
動
の
項
で

説
明
し
ま
す
）。
ま
た
、
ヒ
ザ
を
ダ
イ

ナ
ミ
ッ
ク
に
動
か
す
た
め
脚
全
体
の
筋

力
が
使
え
ま
す

（上
下
の
重
心
移
動
の

項
で
説
明
し
ま
す
）。
横
に
跳
ぶ
よ
り

距
離
の
出
る
、
前
や
上
へ
跳
ぶ
動
き
と

同
じ
力
の
出
し
方
を
取
り
入
れ
た
、
よ

リ
パ
ワ
フ
ル
な
ス
イ
ン
グ
が
つ
く
れ
る

の
で
す
。

真
円
軌
道
の
ほ
う
が

殊イカ
卿曜周締い
なく

重
心
移
動
す
る
と
イ
ン
パ
ク
ト
ゾ
ー

ン
が
長
く
な
り
、
方
向
性
の
面
で
有
利

だ
と
考
え
ら
れ
ま
す
。
し
か
し
そ
の
場

合
、
フ
ェ
ー
ス
を
ス
ク
エ
ア
に
し
た
ま

ま
、
ま
っ
す
ぐ
動
か
す
よ
う
に
調
整
し

な
け
れ
ば
な
ら
な
い
た
め
、
ヘ
ッ
ド
ス

ピ
ー
ド
を
損
な
う
デ
メ
リ
ッ
ト
が
あ
る
。

回
転
の
中
心
を
動
か
さ
な
い
ほ
う
が
、

微
調
整
を
す
る
必
要
が
な
く
、
ヘ
ッ
ド

ス
ピ
ー
ド
を
最
大
限
に
高
め
ら
れ
ま
す
。

ス
ク
エ
ア
に
イ
ン
パ
ク
ト
で
き
る
ゾ

ー
ン
が

″点
〃
な
の
で
不
利
だ
と
思
わ

れ
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
で
も
、
軸
を

動
か
さ
な
け
れ
ば
、
イ
ン
パ
ク
ト
で
の

フ
ェ
ー
ス
向
き
は
腕
の
動
か
し
方
に
よ

っ
て
決
ま
り
、
腕
の
動
か
し
方
が

一
定

な
ら
ば
、
フ
ェ
ー
ス
向
き
も
安
定
す
る

の
で
問
題
あ
り
ま
せ
ん
。
軸
の
動
き
と

の
タ
イ
ミ
ン
グ
の
ズ
レ
の
影
響
も
受
け

な
く
な
り
ま
す
。

左
右
に
大
き
く
重
心
を
動
か
す
と
、

先
述
し
た
４
つ
の
ポ
イ
ン
ト
を
正
し
く

操
作
し
な
け
れ
ば
い
け
ま
せ
ん
。
し
か

し
回
転
の
軸
を
動
か
さ
な
け
れ
ば
①
②

は
調
整
す
る
必
要
は
な
く
、
③
軌
道
と

④
フ
ェ
ー
ス
向
き
だ
け
正
し
く
な
る
よ

う
に
す
れ
ば
い
い
。
ス
イ
ン
グ
は
よ
り

ス
ム
ー
ズ
で
シ
ン
プ
ル
に
な
る
の
で
す
。

重心移動すると

インパクトゾーン

は長いA余 計
な動きでヘッド
が加速しづらい

‐
          、

軸を動か

さなければ、

回転速度を

損なわずに

ヘッド

スピードに

変換できる

颯

響

ヽ
ず
ず
ぽ

横に跳ぶときに使えるのは片脚の筋力だけだ

前にはお尻の筋肉も使えるので大きく跳べる



左
足
の
上
に
乗
せ
る
荷
重
を

インパクト

ア
ド
レ
ス
以
降
、
徐
々
に
増
や
す

カ
ラ
ダ
の
中
心
の
少
し

左
に
セ
ツ
ト
し
た
重
心
を

徐
々
に
左
へ
動
か
す

イ
ン
パ
ク
ト
効
率
を
考
え
て
み
る
と
、

体
重
移
動
に
よ
っ
て
重
心
を
右
か
ら
左

に
大
き
く
動
か
し
、
そ
の
加
速
度
を
へ

ッ
ド
ス
ピ
ー
ド
に
加
え
る
こ
と
で
イ
ン

パ
ク
ト

・
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
大
き
く
す
る

と
い
う
発
想
が
あ
り
ま
す
。
し
か
し
こ

れ
と
同
じ
効
果
は
、
軸
を
固
定
し
て
も

発
生
さ
せ
ら
れ
ま
す
。
軸
を
固
定
す
る

と
は
い
え
、
重
心
位
置
が
固
定
さ
れ
る

わ
け
で
は
な
い
か
ら
で
す
。

左足に体重の90%を乗せる。
重心は左足の上にくる

―
―
―――n

体重がほぼ左足の上に

乗つている

上
の
連
続
写
真
を
見
て
く
だ
さ
い
。

ア
ド
レ
ス
で
は
左
足
に
体
重
の
５５
パ
‐

セ
ン
ト
を
乗
せ
る
イ
メ
ー
ジ
。
重
心
の

位
置
は
カ
ラ
ダ
の
中
心

（体
軸
）
よ
り

や
や
左
で
す
。
バ
ッ
ク
ス
イ
ン
グ
か
ら

ト
ッ
プ
に
な
る
と
、
左
足
に
体
重
の
６。

パ
ー
セ
ン
ト
を
乗
せ
、
そ
こ
か
ら
切
り

返
し
て
７。
パ
ー
セ
ン
ト
、
イ
ン
パ
ク
ト

で
９。
パ
ー
セ
ン
ト
と
、
左
足
に
乗
せ
る

比
率
を
増
や
し
ま
す
。

ア
ド
レ
ス
で
体
軸
よ
り
や
や
左
に
位

置
し
た
重
心
は
、
固
定
さ
れ
る
こ
と
な

く
、
ス
イ
ン
グ
を
通
じ
て
左

へ
移
動
し

て
い
き
ま
す
。

購9◎鶴罐璽◎鷹

畷晰幌⑩爾

左足に体重を乗せ

れば、右腰の回転
に対する抵抗が小
さくなり、 トップが

震艤◎鶴罐◎蜻巡

鱚楊◎～鶉⑮爾

右股関節に荷重し
て腰を回そうとして

も、大きな回旋角度
はつくれない

●
も
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もつと飛ばせる3D重心移動

左足に体重の55%を乗せる。
重心位置は体軸よりやや左

左足に体重の60%を乗せる。
重心は少し左に動いていく さらに体重を乗せ、70%に増やす

粧膿雌縫蝸麗嫌配恥を

腰
の
回
転
量
は
増
え
る

ト
ッ
プ
で
右
足
に
体
重
を
乗
せ
て
し

ま
う
と
、
右
股
関
節
に
荷
重
し
た
ま
ま

上
半
身
を
捻
る
こ
と
に
な
り
、
腰
の
回

転
が
制
限
さ
れ
ま
す
。
腰
の
回
転
が
小

さ
い
の
二
肩
を
大
き
く
回
す
た
め
に
は
、

カ
ラ
ダ
の
柔
軟
性
が
必
要
に
な
り
ま
す
。

対
し
て
、
左
足
に
体
重
の
６。
パ
‐
セ

ン
ト
を
乗
せ
た
ト
ッ
プ
の
場
合
、
右
股

関
節
に
ス
ト
レ
ス
が
か
か
ら
ず
、
腰
の

回
転
は
大
き
く
な
り
、
一肩
の
回
転
も
ラ

ク
に
行
え
る
メ
リ
ッ
ト
が
ぁ
る
の
で
す
。

腰
は
大
き
く
動
か
し
、

イ
ン
パ
ク
ト
で
重
心
は

ボ
ー
ル
よ
り
左
に
移
動

腰
を
大
き
く
回
せ
れ
ば
、
そ
れ
だ
け

脚
の
動
き

（筋
力
）
も
大
き
く
使
え
ま

す
。
両
足
の
裏
と
頭
の
位
置
さ
え
動
か

な
い
よ
う
に
す
れ
ば
、
腰
は
で
き
る
か

ぎ
り
大
き
く
動
か
し
て
Ｏ
Ｋ
。
ト
ッ
プ

で
腰
は
右
に
ず
れ
ま
す
が
、
重
心
を
左

に
動
か
し
て
い
く
た
め
、
上
体
は
や
や

左
に
傾
く
感
覚
に
な
り
ま
す
。
ダ
ウ
ン

ス
イ
ン
グ
に
な
る
と
、
腰
は
左
に
ず
れ

ま
す
が
、
重
心
位
置
が
左
足
の
上
に
近

づ
く
た
め
、
上
体
は
右
に
傾
く
よ
う
に

感
じ
ら
れ
ま
す
。

イ
ン
パ
ク
ト
で
の
重
心
位
置
は
、
ボ

ー
ル
よ
り
や
や
目
標
側

（左
）
に
あ
る

の
が
理
想
的
。
軌
道
を
イ
ン
サ
イ
ド

・

イ
ン
に
す
る
に
は
適
正
な
位
置
で
あ
り
、

ハ
ン
ド
フ
ア
ー
ス
ト
の
イ
ン
パ
ク
ト
に

導
い
て
、
ボ
ー
ル
初
速
を
高
め
ら
れ
ま

す
。
こ
の
意
味
で
も
重
心
は
イ
ン
パ
ク

ト
で
左
足
に
乗

っ
て
い
な
け
れ
ば
な
ら

な
い
の
で
す
。
ボ
ー
ル
の
位
置
は
、
ド

ラ
イ
バ
ー
で
は
左
肩
の
正
面
よ
リ
ボ
ー

ル
ー
個
右
、
ア
イ
ア
ン
は
ボ
ー
ル
３
つ

ぶ
ん
内
側
が
目
安
と
な
り
ま
す
。

イ
ン
パ
ク
ト
で
重
心
位
置
を
ボ
ー
ル
よ
り

左
に
す
る
と
、
捕
ま
え
や
す
い

トツプ

卜
■
ｈ鼈

回
転
軸
を
キ
ー
プ
す
る
か
ぎ
り
、
腰
は
左

右
に
大
き
く
動
か
し
て
い
い
。
フ
ィ
ル

・

ミ
ケ
ル
ソ
ン
が
よ
い
見
本
だ



優
ろ
に
引
か
な
い
の
が
正
解
。

夏
心
は
左
足
カ
カ
ト
に
乗
ら
な
い

重
心
を
左
足
カ
カ
ト
に

乗
せ
て
し
ま
う
と
、

効
率
よ
く
出
力
で
き
な
い

ダ
ウ
ン
ス
イ
ン
グ
で
右
か
ら
左
へ
重

心
移
動
す
る
際
、
カ
ラ
ダ
を
ス
ム
ー
ズ

に
回
転
さ
せ
る
に
は
、
左
腰
を
後
方
に

引
き
、
重
心
を
左
足
カ
カ
ト
に
乗
せ
る

こ
と
に
な
り
ま
す
。
右
脚
の
力
を
横
方

向
に
使
お
う
と
す
る
と
、
ど
う
し
て
も

左
腰
が
じ
ゃ
ま
に
な
る
か
ら
で
す
。

し
か
し
左
腰
の
引
け
た
カ
カ
ト
体
重

の
体
勢
で
横
方
向
に
筋
力
を
出
す
に
は
、

非
常
に
複
雑
な
調
整
が
必
要
な
う
え
、

あ
ま
り
大
き
な
力
に
は
な
り
ま
せ
ん
。

そ
れ
よ
り
も
簡
単
な
方
法
が
あ
り
ま
す
。

アドレスからフィニッシュまで 左足拇指球の上に荷重する。
右足に体重は乗つておら¬彙全身における前後方向の重心も拇指球上となる

左腰を後ろ:こ引いてしま

うと、お尻の筋力を

効率よく使えない
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もつと飛ばせる3D重心移動

ダ
ウ
ン
ス
イ
ン
グ
で
は

前
に
出
た
左
ヒ
ザ
の
上
に

上
体
を
乗
せ
る
イ
メ
ー
ジ

バ
ツ
ク
ス
イ
ン
グ
で
重
心
を
左
サ
イ

ド
に
キ
ー
プ
し
な
が
ら
右
腰
を
大
き
く

回
す
と
、
左
ヒ
ザ
は
前
に
出
ま
す
。
一肩

も
大
き
く
回
り
、
腕
と
ク
ラ
ブ
が
背
後

へ
動
く
の
に
対
し
て
、
カ
ラ
ダ
の
左
サ

イ
ド
が
前
に
出
て
前
後
の
バ
ラ
ン
ス
を

と
り
ま
す
。
そ
の
た
め
重
心
は
構
え
た

（拇
指
球
の
）
位
置
に
と
ど
ま
り
ま
す
。

ダ
ウ
ン
ス
イ
ン
グ
で
は
こ
の

「前
に

出
た
左
ヒ
ザ
」
の
上
に
腰
を
突
き
出
す

よ
う
に
、
地
面
を
踏
み
込
み
ま
す
。
こ

れ
な
ら
重
心
は
拇
指
球
の
位
置
の
ま
ま

で
、
前
に
動
く
と
き
と
同
じ
お
尻
の
筋

肉
を
動
員
し
大
き
な
力
が
つ
く
れ
ま
す
。

劣
錯
髪
霧
認

ト
ッ
プ
で
腰
が
大
き
く
回
り
、
手
や

ヘ
ッ
ド
が
背
後
の
深
い
位
置
ま
で
回
っ

て
い
る
と
、
飛
球
線
と
の
あ
い
だ
に
は

「イ
ン
サ
イ
ド
の
空
間
」
が
広
が
り
ま

す
。
こ
の
空
間
が
広
け
れ
ば
、
イ
ン
サ

イ
ド

・
イ
ン
の
軌
道
で
下
ろ
し
や
す
く

な
り
ま
す
。　
一
方
、
ト
ッ
プ
が
浅
く
、

こ
の
空
間
が
狭
い
と
、
手
や
ヘ
ッ
ド
が

す
ぐ
に
飛
球
線
を
飛
び
越
え
て
ア
ウ
ト

サ
イ
ド

・
イ
ン
軌
道
に
な
り
や
す
い
。

ダ
ウ
ン
ス
イ
ン
グ
中
に
重
心
位
置
が

前
後
方
向
に
ず
れ
て
も
、
ス
イ
ン
グ
軌

道
は
変
わ
っ
て
し
ま
い
ま
す
。
拇
指
球

の
位
置
に
キ
ー
プ
で
き
れ
ば
イ
ン
サ
イ

ド

・
イ
ン
で
振
れ
ま
す
が
、
カ
カ
ト
側

に
ず
れ
れ
ば
ア
ウ
ト
サ
イ
ド

・
イ
ン
軌

道
、
つ
ま
先
側
に
ず
れ
れ
ば
イ
ン
サ
イ

ド

・
ア
ウ
ト
軌
道
に
な
り
ま
す
。

調謎
離
纏
伊
ヽ

シ
ン
プ
ル
に
操
作
で
き
る

体
重
移
動
を
利
用
す
る
ス
イ
ン
グ
は
、

切
り
返
し
で
腰
を
先
に
目
標
方
向
に
動

か
す
こ
と
で
一肩
と
の
捻
転
差
を
つ
く
り

ま
す
。
回
転
軸
は
右
へ
傾
け
、
ク
ラ
ブ

を
遅
ら
せ
な
が
ら
正
し
い
軌
道
に
導
き

ま
す
。
つ
ま
り
、
理
想
的
な
イ
ン
パ
ク

ト
を
つ
く
る
に
は
、
複
雑
な
操
作
が
必

要
に
な
る
わ
け
で
す
。
こ
の
場
合
、
捻

転
差
を
保
つ
た
め
に
よ
く
い
わ
れ
る
、

「腰
を
開
き
な
が
ら
、
一肩
は
ス
ク
エ
ア

に
し
て
イ
ン
パ
ク
ト
す
る
」
と
い
う
技

術
は
む
ず
か
し
く
な
り
ま
す
。

し
か
し
、
左
サ
イ
ド
に
重
心
を
保
っ

て
ス
イ
ン
グ
す
れ
ば
、
ト
ッ
プ
が
大
き

く
な
る
た
め
、
イ
ン
パ
ク
ト
で
一肩
が
開

き
に
く
く
な
る
。
ま
た
腰
が
大
き
く
回

っ
て
い
る
た
め
、
そ
れ
以
上
肩
を
回
さ

な
く
て
も
十
分
な
ト
ッ
プ
の
位
置
を
つ

く
れ
ま
す
。
イ
ン
パ
ク
ト
付
近
の
イ
メ

ー
ジ
と
し
て
は
、
ヒ
ザ
、
腰
、
一月
の
ラ

イ
ン
が
同
じ
方
向
を
向
い
て
い
る
う
ち

に
ク
ラ
ブ
を
通
過
さ
せ
ま
す
。

トップでは左ヒザが前に突き出る。ダウン

スイングでは、その上に荷重するように動く

トップで腰が大きく回つているため、腰のラインをダウン

スイングのガイドラインとしてインサイドから振
'J下
ろせる

捻転差を保とうとして

も、肩だけスクエアに

することはむずかしい

11

イン ち小付近ではヒ哄

腰、肩のラインの

向きがほぼ同じ感覚
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上下の
重心移動
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重
心
の
上
下
動
に
よ
っ
て
生
ま
れ
る

エ
ネ
ル
ギ
ー
を
フ
ル
活
用
す
る

右
ヒ
ザ
が
伸
び
て
、
高
く

な
っ
た
重
心
が
元
の
位
置

に
戻
る
動
き
を
利
用

ト
ッ
プ
で
左
ヒ
ザ
が
前
に
出
た
と
き
、

右
ヒ
ザ
は
伸
び
て
い
ま
す
。
頭
と
足
の

一異
の
位
置
を
固
定
し
、
中
間
部
分

（下

半
身
と
体
幹
）
を
最
大
限
に
使
う
動
き

で
す
。
ヒ
ザ
を
大
き
く
動
か
す
の
で
、

脚
全
体
の
筋
肉
も
活
用
し
ま
す
。
右
ヒ

ザ
が
伸
び
る
と
、
腰

（ベ
ル
ト
の
ラ
イ

ン
）
は
右
斜
め
に
切
れ
上
が
る
感
覚
に

な
り
ま
す
。
重
心
は
少
し
高
く
な
り
、

ダ
ウ
ン
ス
イ
ン
グ
で
元
の
位
置
二
戻
す

と
き
に
生
ま
れ
る
エ
ネ
ル
ギ
ー
が
イ
ン

i■■、■1卜,奉■_■●●I鑑●=

ヒザの高さを変えずにバックスイングする。

重心の高さも一定となり、トップも低い

壺
ヒザの高さをそろえるイメー

ジでは、腰は水平に回る

右ヒザを伸ばすと腰は切れ

上がり、重心位置も上がる

重心はわずかに上に移動し、それにともない

トップが高くなる。この位置エネルギーも使う

・警■亀

麒

パ
ク
ト
の
と
き
に
加
わ
り
ま
す
。

体
重
移
動
を
使
う
ス
イ
ン
グ
は
、
上

体
を
左
右
に
動
か
す

一
方
で
、　
ヘ
ッ
ド

軌
道
の
ブ
レ
を
な
く
す
た
め
に
ヒ
ザ
の

動
き
を
抑
え
ま
す
。
脚
の
筋
肉
の
エ
ネ

ル
ギ
ー
は
小
さ
く
、
重
心
の
上
下
の
動

き
を
使
う
こ
と
も
あ
り
ま
せ
ん
。

軸
を
左
サ
イ
ド
に
固
定
し
て
動
か
す

か
ぎ
り
、
ヒ
ザ
を
固
定
す
る
よ
り
動
き

は
複
雑
に
な
り
ま
す
が
、
バ
ラ
ン
ス
は

と
り
や
す
い
。
タ
イ
ミ
ン
グ
も
ず
れ
に

く
く
、
ス
イ
ン
グ
の
再
現
性
は
高
く
な

り
ま
す
。
た
だ
し
、
傾
斜
地
な
ど
特
殊

な
状
況
で
は
、
こ
の
よ
う
な
ヒ
ザ
の
動

き
は
抑
え
た
ほ
う
が
い
い
で
し
ょ
う
。

拳

12



もつと飛ばせる3D重心移動

フ
オ
ロ
ー
で
手
元
を

鎌釉旺劉腱酌都賀る

左
右
に
重
心
移
動
す
る
ス
イ
ン
グ
で

は
、

ヘ
ッ
ド
を
リ
リ
ー
ス
し
加
速
さ
せ

ま
し
た
。
フ
ェ
ー
ス
向
き
が

一
気
に
変

わ
っ
て
も

ヘ
ッ
ド
が
イ
ン
パ
ク
ト
ゾ
ー

ン
を
ま
っ
す
ぐ
進
ん
で
い
る
た
め
、
出

球
の
ブ
レ
は
最
小
限
に
抑
え
ら
れ
ま
す
。

し
か
し
、
軸
を
固
定
し
て
真
円
軌
道

で
振
る
ス
イ
ン
グ
で
は
、
フ
ェ
ー
ス
向

き
を
む
や
み
に
変
え
る
こ
と
は
避
け
た

い
。
そ
の
た
め
、
右
手
の
角
度
を
キ
ー

プ
す
る
こ
と
が
必
要
と
な
り
ま
す
。

手
首
の
リ
リ
ー
ス
を
し
な
い
代
わ
り
、

手
元
を
体
軸
に
引
き
つ
け
て
ヘ
ッ
ド
を

加
速
さ
せ
ま
す
。
フ
ィ
ギ

ュ
ア
ス
ケ
ー

ト
の
ス
ピ
ン
が
よ
い
例
で
、
手
を
体
軸

に
近
づ
け
る
と
回
転
は
速
く
な
り
、
ヘ

ッ
ド
ス
ピ
ー
ド
も
ア
ッ
プ
し
ま
す
。

ダ
ウ
ン
ス
イ
ン
グ
で
左
ヒ
ザ
を
伸
ば

す
と
、
重
心
は
再
度
上
へ
と
誘
導
さ
れ

ま
す
。
そ
れ
に
合
わ
せ
て
両
手
が
斜
め

上
へ
向
か
っ
て
動
く
た
め
、
打
ち
出
し

角
度
と
ス
ピ
ン
量
を
最
適
化
す
る
イ
ン

パ
ク
ト
が
完
成
し
ま
す
。

喘構餞難に緋網い日

最
後
に
、
右

へ
重
心
を
動
か
さ
な
い

よ
う
な
ス
イ
ン
グ
を
身
に
つ
け
る
た
め

の
ド
リ
ル
を
紹
介
し
ま
す
。
ボ
ー
ル
を

通
常
よ
り
や
や
右
に
置
き
、
フ
ェ
ー
ス

は
少
し
開
く
。
右
足
を
後
ろ
に
引
き
、

つ
ま
先
立
ち
で
構
え
ま
す
。

左
ヒ
ザ
を
前
に
出
し
、
右
ヒ
ザ
は
伸

ば
す
。
左
サ
イ
ド
に
よ
り
体
重
を
乗
せ

る
よ
う
に
ト
ッ
プ
を
つ
く
り
ま
す
。
そ

し
て
左
ヒ
ザ
の
上
に
荷
重
す
る
イ
メ
ー

ジ
で
振
り
抜
く
と
、
一肩
を
開
か
ず
に
イ

ン
パ
ク
ト
で
き
ま
す
。
や
や
右
に
打
ち

出
し
て
、
ド
ロ
ー
が
出
れ
ば
成
功
で
す
。

腱

フォローにかけてグリップエンドをヘソに引きつける感覚。

ヘッド軌道を急角度で引きつけると一層加速する

左ヒザを前に出してトップをつくり、その上に荷重するイメージで打つ

13

右足を後ろに引いて、つま先立ちで構える。


