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バック転

PLAY
2
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編
集
部
員
が
体
幹
レ
ジ
ャ
ー
挑
戦
、

週
末
は
遊
び
な
が
ら
鍛
え
よ
う
！

編
集
ス
タ
ッ
フ
の
２
人
が
Ｓ
Ｕ
Ｐ
ヨ
ガ
、

バ
ッ
ク
転
、ブ
レ
イ
ブ
ボ
ー
ド
の

３
種
目
の
体
幹
レ
ジ
ャ
ー
を
体
験
取
材
。

一
挙
両
得
、遊
び
と
鍛
錬
が
兼
ね
ら
れ
る
！

取
材
・
文
／
神
津
文
人

撮
影
／
小
川
朋
央
、
山
城
健
朗
（
Ｓ
Ｕ
Ｐ
ヨ
ガ
）

ム
ラ
タ
ム
ラ
タ　
遊
び
な
が
ら
体
幹
が
鍛
え
ら

れ
る
レ
ジ
ャ
ー
に
、
編
集
・
ム
ラ
タ
と

ラ
イ
タ
ー
・
コ
ー
ヅ
が
チ
ャ
レ
ン
ジ
す

る
と
い
う
企
画
で
す
。
気
張
っ
て
い
き

ま
し
ょ
う
！

コ
ー
ヅ
コ
ー
ヅ　
ム
ラ
タ
く
ん
、
編
集
部
の
デ

ス
ク
に
い
る
と
き
よ
り
も
明
ら
か
に
テ

ン
シ
ョ
ン
が
高
い
ね
（
笑
）。

ム
ラ
タ
ム
ラ
タ　
ま
ず
は
Ｓ
Ｕ
Ｐ
ヨ
ガ
と
い
う

こ
と
で
、
お
台
場
に
や
っ
て
き
ま
し
た
。

撮
影
し
や
す
い
場
所
ま
で
Ｓ
Ｕ
Ｐ
に
乗

っ
て
移
動
し
ま
し
ょ
う
！　
ボ
ク
に
つ

い
て
き
て
く
だ
…
…
（
ド
ボ
ン
!!
）。

コ
ー
ヅ
コ
ー
ヅ　
え
？　
い
き
な
り
??

ム
ラ
タ
ム
ラ
タ　
わ
、
わ
ざ
と
に
決
ま
っ
て
る

じ
ゃ
な
い
で
す
か
！　
絵
的
に
水
に
落

ち
る
シ
ー
ン
が
必
要
か
な
っ
て
。

コ
ー
ヅ
コ
ー
ヅ　
そ
、
そ
う
だ
ね
。
ま
だ
撮
影

始
ま
っ
て
な
い
け
ど
ね
…
…
。

ム
ラ
タ
ム
ラ
タ　
で
は
気
を
取
り
直
し
て
、
よ

い
し
ょ
。
う
っ
、
か
な
り
グ
ラ
つ
く
。

コ
ー
ヅ
コ
ー
ヅ　
Ｓ
Ｕ
Ｐ
の
上
だ
と
バ
ラ
ン
ス

を
と
る
の
が
難
し
い
ね
。
で
も
そ
の
分
、

普
段
は
あ
ま
り
意
識
で
き
て
い
な
い
自

分
の
重
心
の
偏
り
が
チ
ェ
ッ
ク
で
き
そ

う
。
な
に
よ
り
波
の
音
が
心
地
よ
く
て
、

気
持
ち
い
い
し
！

水
上
で
のヨ

ガ は
バラン

ス感 覚 が 重 要。

憧れ
の バ

ック転 にチャレンジ！

きれいなバック転をするための体きれいなバック転をするための体
幹作りに最適なのが逆立ち。パー幹作りに最適なのが逆立ち。パー
トナーに支えてもらっても、壁をトナーに支えてもらっても、壁を
使ってもよいが、頼り過ぎず、体使ってもよいが、頼り過ぎず、体
幹を使ってできるだけ自立しよう幹を使ってできるだけ自立しよう
とすることが大切だ。とすることが大切だ。

逆立ち逆立ち

両手を上げ、背すじを伸ばして垂両手を上げ、背すじを伸ばして垂
直跳びをする。膝のクッションを直跳びをする。膝のクッションを
使わずに着地しても、潰れない体使わずに着地しても、潰れない体
幹を目指す。着地時に上体がブレ幹を目指す。着地時に上体がブレ
てしまうようなら、はじめのうちてしまうようなら、はじめのうち
は低めのジャンプでもよい。は低めのジャンプでもよい。

垂直跳び垂直跳び
カラダが地面と平行になる程度にカラダが地面と平行になる程度に
足を高くして、プッシュアップを足を高くして、プッシュアップを
する。爪先を伸ばしているのがポする。爪先を伸ばしているのがポ
イント。はじめのうちは、この姿イント。はじめのうちは、この姿
勢をキープするだけでも十分体幹勢をキープするだけでも十分体幹
トレーニングになる。トレーニングになる。

プッシュアッププッシュアップ

トランポリンの上で補助を使ったトランポリンの上で補助を使った
バック転をする前にやった練習がバック転をする前にやった練習が
こちら。マットに背中から飛び乗こちら。マットに背中から飛び乗
る練習をすることで、後ろに跳ぶる練習をすることで、後ろに跳ぶ
感覚を養う。繰り返していると恐感覚を養う。繰り返していると恐
怖心もなくなってくる。怖心もなくなってくる。

マットにジャンプマットにジャンプ

●おぜき・しんご　日本クリー
ド・体操部監督。バック転・バ
ック宙クラスは、子供の頃から
やってみたかったという大人に
特に人気。運動経験がなくても、
高齢でもできるようになる！ 
www.itabashi-taiso.com/

CCOOAACCHH

大関真悟大関真悟さんさん

トランポリンの上で補トランポリンの上で補
助をつけての練習。バ助をつけての練習。バ
ック転までもう少し！ック転までもう少し！
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SUP
ヨガ

PLAY
1

体
操
経
験
の
な
い
２
人
が

体
操
経
験
の
な
い
２
人
が

バ
ッ
ク
転
教
室へ
！

バ
ッ
ク
転
教
室へ
！

コ
ー
ヅ
コ
ー
ヅ　
次
は
バ
ッ
ク
転
教
室
だ
け
ど
、

大
丈
夫
か
な
。
実
は
昨
日
、
試
し
に
ブ

リ
ッ
ジ
を
や
っ
て
み
た
ら
で
き
な
く
て
。

自
分
が
バ
ッ
ク
転
で
き
る
イ
メ
ー
ジ
も

湧
か
な
い
し
…
…
。

ム
ラ
タ
ム
ラ
タ　
大
丈
夫
で
す
よ
！　
背
中
の

柔
軟
性
が
な
く
て
も
バ
ッ
ク
転
は
で
き

る
そ
う
で
す
し
、
体
操
経
験
が
な
く
て

も
早
い
人
な
ら
30
分
程
度
で
補
助
が
外

࠶ࠢࡃ ォࠆ߈ߢ
��᳇ߚ߈ߡߒ߇㧋

に必要なのは、柔軟性ではなく、
体幹の強さ。体操の床競技で、
連続技を繰り出している選手を
見ると分かりやすいのだが、手
を地面についたとき、着地をし

のロマンとも言えるバッ
ク転。きれいに跳ぶため

たときに、その衝撃で上体が潰
れないことがポイントだ。それ
はイコール、美しいバック転を
目指せば、自ずと体幹が鍛えら
れるということ。人に自慢でき
る特技と、強い体幹の両方を手
に入れることができるのだ！

男

ム
ラ
タ
ム
ラ
タ　
体
幹
が
弱
い
と

バ
ラ
ン
ス
が
崩
れ
た
と
き

に
リ
カ
バ
リ
ー
で
き
な
い

の
で
、
気
を
つ
け
て
く
だ

さ
…
…
ウ
、
ウ
ワ
ァ
ー

（
バ
シ
ャ
ー
ン
!!
）。
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ブレイブ
ボード

PLAY
3

に
な
る
っ
て
い
う
の
も
新
鮮
だ
し
、
面

白
い
。
だ
け
ど
自
分
が
思
っ
て
い
た
よ

り
、
骨
盤
を
し
っ
か
り
動
か
せ
な
か
っ

た
な
あ
。

ム
ラ
タ
ム
ラ
タ　
本
当
に
す
ぐ
乗
れ
る
よ
う
に

な
り
ま
し
た
ね
！　
新
し
い
乗
り
物
に

乗
れ
る
よ
う
に
な
る
の
っ
て
、
大
人
に

な
っ
て
も
楽
し
い
も
の
で
す
。
し
か
も
、

ど
う
や
ら
ボ
ク
、
ブ
レ
イ
ブ
ボ
ー
ド
が

得
意
っ
ぽ
い
ん
で
す
よ
！

コ
ー
ヅ
コ
ー
ヅ　
確
か
に
バ
ッ
ク
転
を
怖
が
っ

て
い
た
ム
ラ
タ
く
ん
と
は
別
人
の
よ
う

だ
ね
。
取
材
が
終
わ
っ
た
後
も
ず
っ
と

楽
し
そ
う
に
乗
っ
て
た
し
…
…
。

ム
ラ
タ
ム
ラ
タ　
Ｓ
Ｕ
Ｐ
ヨ
ガ
と
バ
ッ
ク
転
は

年
上
の
コ
ー
ヅ
さ
ん
に
花
を
持
た
せ
ま

し
た
が
、
得
点
が
２
倍
の
最
終
種
目
で

ボ
ク
が
勝
っ
て
し
ま
っ
た
ん
で
、
こ
れ

で
引
き
分
け
で
す
ね
！

コ
ー
ヅ
コ
ー
ヅ　
な
ん
だ
か
よ
く
分
か
ら
な
い

コ
ト
言
い
出
し
た
け
ど
…
…
。
ど
れ
も

楽
し
く
鍛
え
ら
れ
て
よ
か
っ
た
よ
ね
。

ム
ラ
タ
ム
ラ
タ　
鍛
え
た
体
幹
を
テ
ス
ト
す
る

た
め
に
、
最
後
に
ア
ス
レ
チ
ッ
ク
に
行

こ
う
と
思
い
ま
す
。
あ
く
ま
で
も
取
材

な
ん
で
、
は
し
ゃ
ぎ
過
ぎ
な
い
で
く
だ

さ
い
ね
！
（
次
の
ペ
ー
ジ
に
続
く
）

せ
る
み
た
い
で
す
。
サ
ク
ッ
と
で
き
る

よ
う
に
な
っ
て
、
編
集
部
で
自
慢
し
て

や
り
ま
し
ょ
う
！

コ
ー
ヅ
コ
ー
ヅ　
（
先
生
に
バ
ッ
ク
転
の
や
り

方
の
説
明
を
受
け
て
）
ビ
ビ
ら
ず
に
言

わ
れ
た
通
り
に
や
れ
ば
、
バ
ッ
ク
転
が

で
き
る
よ
う
な
気
が
し
て
き
た
。

ム
ラ
タ
ム
ラ
タ　
ポ
イ
ン
ト
は
体
幹
を
棒
の
よ

う
に
固
め
る
こ
と
と
、
恐
怖
心
を
克
服

す
る
こ
と
で
す
ね
！

コ
ー
ヅ
コ
ー
ヅ　
（
先
生
に
そ
ろ
そ
ろ
補
助
を

外
し
て
み
ま
し
ょ
う
と
言
わ
れ
て
）
や

っ
て
み
ま
す
ね
。
、
２
、
３
！　
お

ー
っ
、
回
れ
た
ー
！　
先
生
あ
り
が
と

う
ご
ざ
い
ま
す
！　
そ
ろ
そ
ろ
ム
ラ
タ

く
ん
も
補
助
外
し
て
み
な
よ
！

ム
ラ
タ
ム
ラ
タ　
い
、
い
や
ボ
ク
は
大
丈
夫
で

す
…
…
。
こ
、
怖
い
と
か
そ
う
い
う
ん

じ
ゃ
な
く
て
、
写
真
も
十
分
撮
れ
た
ん

で
、
次
に
行
き
ま
し
ょ
う
！

ブ
レ
イ
ブ
ボ
ー
ド
は

ブ
レ
イ
ブ
ボ
ー
ド
は

ラ
ン
ナ
ー
に
も
お
す
す
め
！

ラ
ン
ナ
ー
に
も
お
す
す
め
！

ム
ラ
タ
ム
ラ
タ　
体
幹
レ
ジ
ャ
ー
の
最
終
種
目

は
、
ブ
レ
イ
ブ
ボ
ー
ド
で
す
。

コ
ー
ヅ
コ
ー
ヅ　
近
所
の
子
供
た
ち
が
楽
し
そ

必
要
な
の
は
ス
ム
ー
ズ
な
腰の ひ ね り 。

最初に身につけたいのがブレイブボード最初に身につけたいのがブレイブボード
の降り方。重心を爪先側に乗せ、ボードの降り方。重心を爪先側に乗せ、ボード
が倒れるのに合わせて降りる。爪先側にが倒れるのに合わせて降りる。爪先側に
倒れるクセをつけておけば、仮に転倒し倒れるクセをつけておけば、仮に転倒し
ても大きなケガはしない。ても大きなケガはしない。

降りるときは爪先側に。降りるときは爪先側に。

両方の前腕と両爪先をボードにつ両方の前腕と両爪先をボードにつ
いた姿勢から片方の脚を上げる。いた姿勢から片方の脚を上げる。
ボードについている足側に重心がボードについている足側に重心が
移動してしまうと、簡単にボード移動してしまうと、簡単にボード
から落ちてしまう。常にカラダのから落ちてしまう。常にカラダの
中心に重心を置くように心掛ける。中心に重心を置くように心掛ける。

プランク１プランク１

プッシュアップのスタートポジシプッシュアップのスタートポジシ
ョン。地上でやるとなんてことなョン。地上でやるとなんてことな
い姿勢だが、例えば利き腕側に重い姿勢だが、例えば利き腕側に重
心があると、カラダがそちらに傾心があると、カラダがそちらに傾
いてしまう。水面は常に揺れていいてしまう。水面は常に揺れてい
るので、集中力も必要だ。るので、集中力も必要だ。

プランク２プランク２

ブレイブボードの上で大きく腰を動かすブレイブボードの上で大きく腰を動かす
のが怖い場合は、ボードに乗らずに腰ののが怖い場合は、ボードに乗らずに腰の
動きを確認してみよう。目線は進行方向動きを確認してみよう。目線は進行方向
に向けたまま腰をひねって、骨盤を左右に向けたまま腰をひねって、骨盤を左右
交互に押し出すようなイメージ。交互に押し出すようなイメージ。

ボードに乗らずに動きを確認。ボードに乗らずに動きを確認。

パートナーに手をとってもらいながら、パートナーに手をとってもらいながら、
腰の動かし方と、それに連動してブレイ腰の動かし方と、それに連動してブレイ
ブボードが進んでいく感覚を確認。慣れブボードが進んでいく感覚を確認。慣れ
てきたら途中で手を離してもらう。自転てきたら途中で手を離してもらう。自転
車に乗る練習とイメージが近いかも。車に乗る練習とイメージが近いかも。

最初は補助ありで。最初は補助ありで。

●しらかた・けんいち　トップ
ギア代表。「誰にでも分かりや
すい指導」をモットーに、ビギ
ナーからシリアスランナーまで
年間延べ5000人を指導してい
る。最近ブレイブボードを日々
のトレーニング取り入れた。

CCOOAACCHH

白方健一白方健一さんさん

基本的な体幹トレーニングのポーズ基本的な体幹トレーニングのポーズ
も水上でやるとなかなかきつい。も水上でやるとなかなかきつい。

舟のポーズの簡易舟のポーズの簡易
版。座骨で座らな版。座骨で座らな
いとムラタ（写真いとムラタ（写真
右）のように後ろ右）のように後ろ
に崩れてしまう。に崩れてしまう。

四つん這いから尻を上四つん這いから尻を上
に高く持ち上げる「下に高く持ち上げる「下
向きの犬」のポーズ。向きの犬」のポーズ。

ボードの降り方を習うムラタとボードの降り方を習うムラタと
コーヅ。ポーズは変でも真剣！コーヅ。ポーズは変でも真剣！

い
ま
す
。

コ
ー
ヅ
コ
ー
ヅ　
滑
り
出
し
て
か
ら
の
ほ
う
が

安
定
す
る
と
こ
ろ
は
自
転
車
と
一
緒
だ

ね
。
腰
、
骨
盤
の
回
旋
運
動
が
推
進
力

ポ
イ
ン
ト
は
腰
、
骨
盤
を
上
手

く
動
か
す
こ
と
で
、
ラ
ン
ナ
ー

の
ウ
ォ
ー
ミ
ン
グ
ア
ッ
プ
や
、

骨
盤
の
動
作
確
認
に
も
向
い
て

GG
OO
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う
に
乗
っ
て
い
る
の
を
見
か

け
る
け
ど
、
実
際
に
乗
る
の

は
初
め
て
。
車
輪
が
２
つ
し

か
な
い
か
ら
難
し
そ
う
に
見

え
る
ね
。

ム
ラ
タ
ム
ラ
タ　
こ
れ
ま
た
30
分
も

練
習
す
れ
ば
ス
イ
ス
イ
乗
れ

る
よ
う
に
な
る
そ
う
で
す
。

●たっこ　ヨガ・インスト
ラクター。日本サップヨガ
協会認定インストラクター。
SUPヨガだけでなく、パ
ークヨガ、ビーチヨガなど、
ファミリーやビギナーでも
楽しめるアウトドアヨガの
推進に取り組んでいる。

CCOOAACCHH

TaccoTaccoさんさん

を楽しむことができるスポ
ット。エフカイビーチでは
用具のレンタルだけでなく、
初心者体験教室も行ってい
る。SUP用のボードの上
でヨガを行うSUPヨガは、

回訪れたお台場海浜
公園は手軽にSUP

地上でのヨガよりもバラン
スに関してはシビア。重心
の位置がセンターからずれ
るとすぐにボードが動いて
カラダが傾いてしまう。し
かし、水上ゆえの開放感と、
波に揺られる心地よさはほ
かでは味わえない。

今

いが、ブレイブボードは体幹の
トレーニングにも適している。
上体がブレることなく、主に腰
と骨盤を動かす作業は（足首が
使えればなおよし）ランナーの

供の遊び道具だと思って
いる方が多いかもしれな

ウォーミングアップにも向いて
いるとのこと。骨盤、股関節を
上手く使えなくても走ることは
できてしまうが、ブレイブボー
ドの場合は前に進まない。自身
の腰周辺の柔軟性も確認できる
ので、一度やってみてほしい。

子


