
TD 球速を UP さ せる 為 の 前足の 使い方
.

2本の オレンジ の線
。 (地面効 ) を 使っ て嚩赤の矢印 を 生み出す イメージ、

dY
この 時軸足は 内旋前足は外旋

(右手 ) は手 )
」 補助の 手 の 動き を 自分の股関節で行う

。

⑧対顔の角度 の顔 の方向 ( 角度)が下がる と 腕は出ない 、

前足の スネ の 動き は 、
青の 御が正解 。

膝 を伸ばして 骨盤 を倒す事で

←に リリース の 角度
、
位置を 変える

、

※ 上半身 を折っ て調節 して は ダメ
、

前足 の内旋が 消える のが早い
.

Point 写真 の よう に どの 字が重要 、

f 左肩の内旋
左の靴の裏 を キャッチャー に 向ける イメージ

/ 左肩 を 内旋させる事 で 体 の開き を〈 抑えつつ 、 上半身 を 前 に流さない



after

before

- 前足が 着地 した 時 、
頭 は 軸足股関節 の 上 、

(赤い線の 上)

と ボタン は 三塁 、
ベルト の バックル は ホーム

-P 上半身 と下半身の興さ灥翰勍
、
柔軟性

・

・ 軸足 の 爪を 開き注意の内旋が強く なる と _

- 軸足 は蹴る x 回転する
、

内転筋 を痛めるか も
、

軸足の 内旋と 前足の 外旋をセトに .

00
→

「前足の血族かなたと着地後に外旋か籅
、

○ ☆ 勝手に 手が飛び出す 感じ

① 上半身 と 下半身の 捻転差と意識 した トレーニング ・ ストレッチ
。

- 左足を 上げる 時
、
目線を 三塁方向 に

.

| 〇 一 頭が 前 に 流れる の を防ぐ

、 軸足股関節 の 伸展を意識
、

-

p ::灤
・



・ 不調 の原因
、

二 姿勢 の 乱れ .

0 7代邙が良かっ た の は

O ×
胸が張れるから 、

○ ○| の 背中が 丸く なる と 一

( 入 、腕が上がら ない 。

→ 横振り に
、

※ / i孿。鑾𧄹t麗はな
で軸足の踵が𪐷

、私 /楽毅嚚i毇またここ攣"が

1 Y ( 腕の遅れ
、
肩肘の 負担増〇

一

-

⑧ 股関節 の 内旋と
本旋 → 使う暇も 無く投げて い た者意識が低く .

興軸足は膝を抜い た所から前に着地 → 内旋
前足は ギリギリ まで 内旋 した まま着地後軸足の 内旋とセットで紛を

颸 。



①前 に乗る
"

で は よく ボールが 出る

と 前足側 を高く する事で 蹴る感覚を
、

高 さ は 骨盤 の 角度で調整
-_-

、 前足蹴 な タイミング を早目 に 、

- 前 に乗せ ずに 回転 で投げる
.

- 赤 の線の 角
ーー

度が理想

か、
↳前足 を 先 に差し込む イメージ、

\
@ 上半身が残っ て いる から 、

蹴り戻した時に

骨盤が前傾 し て 後ろから腕が飛んでは
、

頭 ~尻 ~
軸足で く の字 、

1
、

右 手首壁 .

Y 0

l

。
前膝を曲げすぎない

/
っ 、
蕊

蹴戻し 、黄色の線を意識

、 左指先 ~ 右足爪先にかけての 対角線をイメージ、

、 腕を 振る 角度 と顔の 角度 と 別物と して 考える事



① 球が 抜ける原因 と 引っかける 原因

まず知り すべき 点 は カプが作れて いるか ?

O x x x

を 手 を 子
A B C D

A. 両肩 を つない だ線 より肘がよ .肘の 角度が 9。 。

B. 肘 の 高 さ は 足り て い て も、
肘が鋭角 に なり すぎ 、

肘の 負担
、

肘から出て シュート 。

C. 肘の高 さ は 足り てい て も 、
肘が伸びすぎ .

肘の 絞り が不足 しやすい 、
腕が遅れ シュート 、

手が遠回りで スライダー 、

D. 肘が 上がり きれず ト>プが無い .

B 及び C の 欠点全て が起こる 可能性有り 、 抜けて頭 に 行く 。

どちら かと いえば
. B は 引っかけ .

C
. D は 抜けやすい

。

ただし、、 、

各弱点 を補う 為 に 必ず修正 しよ う と する
.net.in

その 結果
、 抜け → 引っが1.31っかり → 抜け

と 逆の 状態 になる事 も多い



sbn 体重を真っ直ぐ に 伝える事で ロス を無くす

、 立っ た 時の バランス を確認 (目線 は サードベース) →

幽人の体は顔 の方向 に 向かいやすい 、

-

-0 目線を キャプチャー に 向け て から スタート
、

| (途中で動かす事で 開き に つながりやすい)
.

V
・ 力まず、 タメ ず、 どれだけ最後まで取っ て おり るか

.

一、トップが 少し 後ろ に 入り やすい 傾向 、

↳ バランス を 取る ため 左肩が敵が3 .

0 の 両方 の 肩甲骨を 引い て バランスを 取れれ ば OK 。月極がいの 中 で横悊品繫う恋○ を 止める事で0 に 右肩力

、 紫 の 対角線 を意識 して 肩の 入れかえ 中心 の顔 はキープ
.

. 支点 (体の中心 ) 力点 (左手 ) 作用点 (右手 )
-

※は森忠器𧃴箱鬱になった琴簿
・ 左手 を 引く タイミングに も 注意

、

→ 早すぎる と 開きの原因や捻り の原因 に なりやすい
、



① トップを作りやすい 腕 を 上げる 方向

)上高肩をつない だ線 ょ ) も 前から肘が上がる事 、

後ろから だと引っかかっ て上がり にくい
。

※肩甲 骨 ごと引け る人 は 上がる

.ennennennnn𩊱
・ 黒 = 両肩 は 本 ~ 二塁をつない だ線 (赤) に 平行 の まま 、

右肘だけ引い た形

・ 緑 = 黒と 同じ位置まで肘を引い た よう に見えるが

左肩 を 入れる事で 両肩 を つ はいだ線 (紫) より 前から肘が上がる形
ZZ

。 前足着地時 、
左側の 方が 高く なっ て いる と 回れない 、 (上)

→ 右側 を高くする (側転の イメージ) で 上手く 回れる t叩ける (下 )

⇐

一、



○軸足の 蹴り を使う為 に必要な股関節 の使い方

・ ポイント は 円 の 中 の シワ

→骨盤を 股関節 に ハメ る イメージ。

yf この 形 を作れるか否かで
膝 の バネが 大きく変わる

軸足は外旋して尻 で 支える感覚 も 重要
、

趾。

この 時足の 指が 「
パー」 に なる

。

☆ 上半身 は 使わない
.ws

○
↳ 上で捻る と 左肩が入り すぎる .

↳ 左側で 引き出す原因 に なる
。/

上半身は骨盤 の 上 に乗っ て いる だけ .

幽 .

軸足の 爪先膝 とアゴが垂直に そろう
。

(下 )| この 股関節 の 動きが出来る事 は腕の内旋) で
、

チーク バックが背中に入り やすい 問題 も 改善 する
→ カプ の 時肘が上がりやすく なる

。

o 肘 の 絞りが作り やすい 、

P 。肩肘 の 負担減
、

一

の コントロール、
球速upy



図1

Q. 腕が遅れる 理由 と 練習法
.

Int の 肘の 角度が 90 ° より 伸びて いる 。

→ 元々肘 の 絞りが苦手 + 前足側で技な
→ 肘の絞り を 作りきれない 、

② 身体が 前 に流れ減が無い 。

☆
。

本能 で リリース と 間に合わせよ う と する
-_-

↳ 間に合わ ない ので 開く
.

( 肘を絞らず回す、

左側 で 引い て しまう

𦥯・ 分割 し て 練習
の セット ~ ステが

、
( トップ を作る ) .

の 回転
、 ( ト> プの 位置にボールを置い た まま絞る)

・ 図 1 の 青 → 黒 の形
。
ボール (緑) を 動かさない 。

足元の 円 の 中で 図る意識 .0 .
籥:騭灋麤

.

Check .

- 前金 を鍛える事
_

居筋_ → ヒコーキ ・ エール

、 肩甲 骨 下制 、

→ 僧帽筋下部 、

→ 派での一照
、



3枚目で着地。右肩と骨
盤の右側が下がったまま
着地しているためトップ
も若干低い。前足の股関
節の内旋が消えて開きが
始まっている。

7枚目で着地。右肩の方が
高く骨盤は水平。8枚目に
かけて骨盤も右の方が高
くなる。トップが高くス
ムーズに腕が出てくる。
前足の股関節は内旋が残
ったまま着地し、左肩は
まだまだ残っている。

○ 両肩 の 高 さ と 背骨 の 角度
☆

tt も
ttt

☆

t が
出前足が着地 した 時の 左右 の肩 の 高さ を確認 ☆

右肩 の 方が低い と ト>プが 下がり やすく 一 担ぎ投げに

、 軸足の 膝が 残せる事
.

(軸足中指~薬指に落とす)

、 前 に 跳び出さ ない 事 (傾斜に合わせ て 落ちて いく)
・ 前足 の 股関節 の 内旋が 残っ た まま着地 の イメージ
-_-

、 胸 の 張り は 作らない 前足の 太腿に ヘソを乗せる

、 前足の 腿裏の 柔軟性が低い と 難しい


