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伸張反劇なら
体に負担が
かからない !

鋼の麟内を1申ばす

自源と口ろ膠むず鶴

なければ{申張反射が
起こうなζゝ !



ハン ドルを固定

ヨ‖ナばヨ|く

華

了

分

秒
_ :で

筋肉があるところまで引き伸

ばされると、反射的に収縮 し

ようとする伸筋の自然な動き

のことを言います。アーチェ

リーで弓を引くようにバック

スウィングで腕の伸筋を引つ

張ることで伸張反射を使つた

スウィングができます。
萎
≡妻萎套毒彗垂≡::≡言≡≡≡≡要

=≡

しなければ
弓を十分に引けず、
勢いのある矢を



入れるのではなく

テークパックの始動で

まずは      ヘ

約40度||■
インサイ|ド
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左
肩
を
深
く
入
れ
る
と

伸
張
反
射
が
使
え
な
い

テ
ー
ク
パ
ッ
ク
で
左
肩
を
深
く
入
れ
て
も

ミ
ス
シ
ョ
ッ
ト
は

一
向
に
直
ら
ず
、
飛
距
離

も
伸
び
な
い
。
こ
れ
は
右
手
で
左
腕
を
伸
ば

す
こ
と
で
生
ま
れ
る
伸
張
反
射
の
チ
カ
ラ

が
使
え
て
い
な
い
か
ら
で
す
。

伸
張
反
射
は
支
点
と
な
る
部
分
が
あ

っ

て
筋
肉
を
伸
ば
す
わ
け
で
す
か
ら
、
そ
の

支
点
と
な
る
左
肩
を
深
く
入
れ
て
（左
一肩
を

大
き
く
動
か
す
）
し
ま
う
と
伸
び
縮
み
の
パ

ワ
ー
が
た
ま
ら
な
い
の
で
す
。

そ
こ
で
テ
ー
ク
バ

ッ
ク
の
始
動
で
は
両

肩
の
ラ
イ
ン
に
対
し
て
約
４５
度
右

へ
、
右

手
で
左
腕
を
引

っ
張
り
ま
す
。
そ
れ
に
つ

ら
れ
て
多
少
左
肩
が
回
転
す
る
の
は
構
い

ま
せ
ん
。
そ
し
て
ス
ウ
ィ
ン
グ
軌
道
は
約
４０

度
イ
ン
サ
イ
ド
に
引
き
ま
す
。
ポ
イ
ン
ト
は

左
脇
を
締
め
な
が
ら
、
左
腕
と
胸
が
つ
く
よ

う
に
す
る
こ
と
。
こ
の
左
肩
を
あ
ま
り
動
か

さ
ず
に
イ
ン
サ
イ
ド

ヘ
引
く
テ
ー
ク
パ

ッ

ク
に
よ

っ
て
、
左
腕
の
筋
肉
を
伸
ば
す
感

覚
が

つ
か
め
る
は
ず
で
す
。
こ
こ
で
は
こ

の
感
覚
が
重
要
で
あ
り
、
左
肩
を
無
理
に

深
く
入
れ
る
必
要
が
な
い
こ
と
を
覚
え
て

く
だ
さ
い
。
「ト
ッ
プ
ポ
ジ
シ
ョ
ン
で
左
肩

は
右
足
の
上
」
と
い
っ
た
レ
ッ
ス
ン
も
あ

り
ま
す
が
、
伸
張
反
射
を
使
え
ば
、
左
肩

の
位
置
は
ア
ド
レ
ス
ポ
ジ
シ
ョ
ン
で
言
う

と
体
の
真
ん
中
で
十
分
な
の
で
す
。

上げると伸張反射が

飛球線に対して

真屏勇鍵に

使いづらい
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バ
ツ
ク
ス
ウ
イ
ン
グ
で
は

右
ヒ
ザ
を
伸
ば
す

「バ
ッ
ク
ス
ウ
ィ
ン
グ
で
は
右
ヒ
ザ
の
角
度

を
キ
ー
プ
し
な
さ
い
」
と
い
う
理
論
は
、
下

半
身
を
動
か
さ
ず
に
上
体
を
捻
じ
る
こ
と
で

上
下
の
捻
転
差
を
大
き
く
し
、
そ
の
捻
じ
り

一戻
し
に
よ
っ
て
体
の
回
転
ス
ピ
ー
ド
を
上
げ

る
こ
と
が
目
的
で
す
。

し
か
し
、
こ
れ
も
ア
ス
リ
ー
ト
や
プ
ロ
ヘ

向
け
た
理
論
で
あ
っ
て
、
体
が
硬
い
タ
イ
プ

や
筋
力
の
衰
え
を
感
じ
て
い
る
熟
年
層
に
は

不
向
き
と
言
え
ま
す
。

そ
こ
で
ラ
ク
に
上
体
を
回
し
、
伸
張
反
射

を
効
率
良
く
使
う
こ
と
が
で
き
る
方
法
と
し

て
お
す
す
め
し
た
い
の
が
多
ヒ
ッ
プ
タ
ー
ン
ク

で
す
。
バ
ッ
ク
ス
ウ
ィ
ン
グ
で
腰
を
回
す
と

い
う
よ
り
お
尻
を
回
す
、
と
い
う
意
識
で
お

尻
の
右
側
を
後
ろ
に
引
く
こ
と
に
よ
り
、
簡

単
に
ヒ
ッ
プ
タ
ー
ン
が
で
き
ま
す
。

こ
の
際
、
右
ヒ
ザ
を
伸
ば
し
た
方
が
よ
り

ス
ム
ー
ズ
な
腰
の
回
転
を
促
し
、
同
時
に
上

体
も
ラ
ク
に
回
転
で
き
ま
す
。
こ
こ
で
お
尻

を
左
に
ス
ラ
イ
ド
さ
せ
て
し
ま
う
と
バ
ッ
ク

ス
ウ
ィ
ン
グ
で
左
足
体
重
、
ダ
ウ
ン
ス
ウ
ィ

ン
グ
で
右
足
体
重
に
な
る
リ
バ
ー
ス
ピ
ボ
ッ

ト
に
な
り
、
飛
距
離
が
失
わ
ね
る
の
で
注
意

が
必
要
で
す
。

右
ヒ
ザ
を
伸
ば
し
た
だ
け
で
は
ヒ
ッ
プ

タ
ー
ン
が
し
づ
ら
い
と
い
う
方
は
、
右
の
写

真
の
よ
う
に
両
足
の
つ
ま
先
を
少
し
開
い
て

み
て
く
だ
さ
い
。
腰
が
入
り
易
く
な
り
ま
す
。

写
真
日
を
見
て
く
だ
さ
い
。
右
ヒ
ザ
を
伸

ば
し
、
ヒ
ッ
プ
タ
ー
ン
を
す
る
こ
と
で
左
腕

の
筋
肉
が
伸
び
て
い
ま
す
。
さ
ら
に
後
方
か

ら
見
た
写
真
□
で
は
、
体
の
右
側
面
の
筋
肉

が
伸
び
て
い
ま
す
。

腕
と
体
の
２
つ
の
伸
張
反
射
が
使
え
る
の

で
、
ダ
ウ
ン
ス
ウ
ィ
ン
グ
の
ヘ
ッ
ド
ス
ピ
ー

ド
が
ア
ッ
プ
す
る
の
で
す
。
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左
ヒ
ザ
の
位
置
を
キ
‥
プ
す
る

体
重
移
動
を
し
な
く
て
も
、
伸
張
反
射

を
使
え
ば
筋
肉
の
伸
び
縮
み
の
チ
カ
ラ
で

ス
ウ
ィ
ン
グ
パ
ワ
ー
を
十
分
に
得
ら
れ
る
た

め
、
安
定
感
の
あ
る

一
軸
ス
ウ
ィ
ン
グ
が
実

現
で
き
ま
す
。
体
重
移
動
を
大
き
く
使
う

二
軸
ス
ウ
ィ
ン
グ
に
す
る
こ
と
で
ヘ
ッ
ド
ス

ピ
ー
ド
を
加
速
さ
せ
よ
う
と
す
る
方
が
い
ま

す
が
、
こ
れ
で
は
支
点
と
な
る
部
分
が
動
い
て

し
ま
う
の
で
、
伸
張
反
射
に
は
向
き
ま
せ
ん
。

左
肩
を
支
点
に
伸
張
反
射
を
使
う
レ
ッ

ス
ン
を
し
て
き
ま
し
た
が
、
そ
の
左
肩
は

ヒ
ツ
プ
タ
ー
ン
に
連
動
し
て
実
際
に
は
体

の
中
心
軸
ま
で
動
き
ま
す
。
そ
こ
で
ア
ド
レ

ス
時
の
左
ヒ
ザ
の
位
置
を
キ
ー
プ
す
る
こ
と

で
、
左
肩
と
左
ヒ
ザ
、
体
の
上
下
に
二
つ
の

支
点
を
作
る
こ
と
に
よ
っ
て
、
体
の
左
側
面

に
軸
が
で
き
て
、
バ
ッ
ク
ス
ゥ
ィ
ン
グ
で
十

分
に
筋
肉
を
伸
ば
せ
る

よ
う
に
な
る
の
で
す
。

ま
た
、左
ヒ
ザ
の
位
置

を
キ
ー
プ
す
る
と
、大
き

な
体
重
移
動
を
必
要
と

し
な
い
一軸
ス
ウ
ィ
ン
グ

に
な
り
、
再
現
性
の
高
い

ス
ウ
ィ
ン
グ
が
で
き
て

打
点
も
安
定
し
ま
す
。
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若
干
の
ハ
ン
ド
フ
ア
ー
ス
ト
＆

オ
…
プ
ン
フ
ェ
‥
ス
に
構
え
る

伸
張
反
射
を
使
う
た
め
の
理
想
的
な
ア

ド
レ
ス
の
体
重
配
分
は
、
左
足
５
・５
、
右

足
４
・５
で
す
。
こ
れ
は
ス
ウ
ィ
ン
グ
中
に

体
の
左
側
面
に
軸
を
作
り
や
す
く
す
る
た
め

で
、
ト
ツ
プ
オ
、フ
ス
ウ
ィ
ン
グ
に
な
る
と
左

足
６
、
右
足
４
の
体
重
配
分
が
ベ
ス
ト
で
す
。

左
足
に
体
重
を
多
め
に
か
け
る
と
、
ア
ベ

レ
ー
ジ
ゴ
ル
フ
ァ
ー
に
多
い
ダ
フ
リ
な
ど

の
原
因
に
な
る
右
一肩
下
が
り
の
ア
ド
レ
ス

を
防
止
す
る
効
果
も
あ
り
ま
す
。
練
習
場
な

ど
で
鏡
を
使

っ
て
極
端
な
右
肩
下
が
り
に

な
っ
て
い
な
い
か
確
認
し
て
み
ま
し
ょ
う
。

次
に
八
ン
ド
フ
ァ
ー
ス
ト
に
構
え
ま
す
。

伸
張
反
射
を
使

っ
た
ス
ウ
ィ
ン
グ
の
特
長

で
も
あ
る
、
上
か
ら
し
っ
か
り
と
ボ
ー
ル
を

叩
け
る
よ
う
に
す
る
た
め
の
構
え
で
す
。

た
だ
し
、
フ
エ
ー
ス
の
向
き
は
被
ら
な
い

よ
う
に
、
若
干
オ
ー
プ
ン
に
構
え
て
く
だ

さ
い
。
伸
張
反
射
を
使

っ
た
バ
ッ
ク
ス
ウ
ィ

ン
グ
は
イ
ン
サ
イ
ド
に
テ
ト
ク
パ

ッ
ク
し

ま
す
が
、
同
時
に
フ
ェ
ー
ス
ロ
ー
テ
ー
シ
∃

ン
も
行
い
ま
す
。
実
際
の
ス
ウ
ィ
ン
グ
で
は

ボ
ー
ル
に
当
た
る
タ
イ
ミ
ン
グ
で
フ
ェ
ー

ス
が
ス
ク
ェ
ア
に
戻
る
の
が
理
想
で
す
。
し

か
し
、
ボ
ー
ル
よ
り
も
数
セ
ン
チ
後
ろ
に

ヘ
ツ
ド
を
ソ
ー
ル
し
て
構
え
る
ア
ド
レ
ス

で
は
、
実
際
の
ス
ウ
ィ
ン
グ
軌
道
上
に
置

き
換
え
る
と
、
そ
の
位
置
で
は
フ
ェ
ー
ス

が
開
い
て
い
る
は
ず
で
す
。
そ
の
状
態
を

再
現
し
て
ア
ド
レ
ス
し
た
方
が
、
無
駄
な

操
作
を
し
な
く
て
済
み
ま
す
。
ボ
■
ル
の

数
セ
ン
チ
後
方
に
ヘ
ッ
ド
を
セ
ッ
ト
し
て

フ
エ
ー
ス
を
ス
ク

エ
ア
に
構
え
る
と
い
う

こ
と
は
、
被
っ
た
状
態
か
ら
バ
ッ
ク
ス
ウ
ィ

ン
グ
を
始
動
さ
せ
て
い
る
こ
と
と
同
じ
で

す
。フ
エ
ー
ス
を
若
干
開
い
て
構
え
る
こ
と

で
、
ス
ウ
ィ
ン
グ
が
シ
ン
プ
ル
に
な
リ
コ
ン

ト
ロ
ー
ル
性
を
高
め
る
こ
と
が
で
き
る
の

で
す
。

アベレージゴルフアー
に多い右肩下がりの
アドレスはダフリなど
のミスの原因になりや
すくボ…ルを強く叩き
づらくなる



引つ張るチカラでラクに打つ !

伸張反射を
使うための
最終チェック

二
つ
の
ド
リ
ル
で
伸
張
反
射
を

使
う
た
め
の
感
覚
を
つ
か
も
う

最
後
に
ド
リ
ル
を
や

っ
て
み
ま
し
よ
う
。

写
真
□
を
見
て
く
だ
さ
い
。
上
体
の
正
面

で
ク
ラ
ブ
を
横
に
し
て
持

っ
て
く
だ
さ
い
。

次
に
上
体
を
正
面
に
向
け
た
ま
ま
左
腕
が

胸
に
つ
く
よ
う
に
右

へ
引

っ
張
り
ま
す
。

次
は
逆
に
右
腕
が
胸
に
つ
く
よ
う
に
左

ヘ

引

っ
張
り
ま
す
。
こ
の
ド
リ
ル
で
は
腕
の

筋
肉
の
伸
張
反
射
を
感
じ
る
こ
と
が
で
き
、

同
時
に
腕
の
使
い
方
も
覚
え
ら
れ
ま
す
。

次
の
ド
リ
ル
で
す
。
ア
ド
レ
ス
で
左
足

に
若
干
多
め
に
体
重
を
乗
せ
、
右
ヒ
ザ
を

伸
ば
し
て
構
え
ま
す
。
つ
ま
り
伸
張
反
射

を
使

っ
た
ト
ッ
プ
オ
ブ
ス
ウ
ィ
ン
グ
の
下

半
身
を
先
に
作

っ
て
お
き
ま
す
。
こ
こ
か

ら
バ

ツ
ク
ス
ウ
ィ
ン
グ
を
す
る
こ
と
で
体

軸
が
動
か
ず
、
そ
の
軸
を
支
点
に
左
腕
や

体
の
右
側
面
の
筋
肉
を
伸
ば
す
感
覚
が
つ

か
め
ま
す
。
ア
ド
レ
ス
を
い
つ
も
通
り
に

一戻
し
て
ス
ウ
ィ
ン
グ
し
て
も
、
こ
の
感
覚

が
同
じ
よ
う
に
再
現
で
き
る
よ
う
に
な
れ

ば
、
伸
張
反
射
が
使
え
て
い
ま
す
。

こ
の
二
つ
の
ド
リ
ル
の
要
素
を
常
に
感

じ
な
が
ら
シ
∃
ッ
ト
を
行
え
ば
、
体
に
過

度
な
負
担
を
か
け
る
こ
と
な
く
、
飛
距
離

が
出
て
、
し
か
も
再
現
性
の
高
い
シ
ョ
ツ

ト
が
で
き
る
の
で
す
。

アーチェリー式アイアンショット!!/おわり


