
“裏”特集1

日
常
生
活
か
ら 

正
し
い
姿
勢
を
意
識
し
よ
う

　
足
が
速
く
な
り
て
ぇ
―
―
。

　
サ
ッ
カ
ー
小
僧
だ
っ
た
ら
こ
れ
は
永
遠
の
テ
ー
マ
で

あ
る
。
ス
ピ
ー
ド
が
あ
れ
ば
、ド
リ
ブ
ル
で
も
、
飛
び

出
し
で
も
、デ
ィ
フ
ェ
ン
ス
で
も
、有
利
に
立
つ
こ
と
が

で
き
る
。
み
ん
な
も
試
合
中
や
練
習
中
に「
も
っ
と
足

が
速
か
っ
た
ら
…
…
」と
思
っ
た
こ
と
が
あ
る
だ
ろ
う
。

だ
け
ど
、
足
の
速
さ
は
生
ま
れ
つ
き
の
才
能
だ
か
ら
、

ど
う
せ
練
習
し
た
っ
て
速
く
な
ら
な
い
、と
あ
き
ら
め

て
い
る
人
も
多
い
は
ず
。

　
だ
け
ど
、足
が
遅
い
人
で
も
練
習
す
れ
ば
速
く
な
る

こ
と
は
十
分
に
可
能
ら
し
い
。
そ
ん
な
噂
を
聞
い
た
僕

た
ち
取
材
班
が
向
か
っ
た
の
は
、Ｊ
リ
ー
グ
・
湘
南
ベ
ル

マ
ー
レ
。
こ
の
チ
ー
ム
で
今
シ
ー
ズ
ン
か
ら
フ
ィ
ジ
カ
ル

ア
ド
バ
イ
ザ
ー
に
就
任
し
た
人
こ
そ
が
、「
走
り
の
達

人
」と
呼
ば
れ
る
杉
本
龍
勇
さ
ん
だ
。

　
こ
の
杉
本
さ
ん
、清
水
エ
ス
パ
ル
ス
時
代
に
は
あ
の

日
本
代
表
Ｆ
Ｗ
・
岡
崎
慎
司
選
手
の
足
を
速
く
し
た
こ

と
で
も
知
ら
れ
る
、ス
ゴ
イ
人
な
ん
だ
。

　
さ
ぞ
か
し
、足
が
速
く
な
る
た
め
の
特
別
な
練
習
を

し
て
る
の
か
と
思
い
き
や
…
…
。「
特
別
な
練
習
で
す

か
？　
そ
ん
な
も
の
は
何
も
あ
り
ま
せ
ん
よ（
笑
）」と

き
っ
ぱ
り
。
特
別
な
練
習
を
し
な
い
で
、足
を
速
く
す

る
こ
と
な
ん
て
で
き
る
ん
で
す
か
？

「『
正
し
い
走
り
方
』を
す
る
こ
と
。
こ
れ
が
足
を
速
く

す
る
た
め
の
す
べ
て
と
い
っ
て
も
過
言
で
は
あ
り
ま
せ

ん
。
気
を
つ
け
る
の
は
３
つ
で
す
。『
姿
勢
』と『
股
関

節
の
動
き
』と『
リ
ズ
ム
』。こ
れ
が
ち
ゃ
ん
と
で
き
れ
ば
、

誰
で
も
足
は
速
く
な
り
ま
す
」

　
本
当
に
そ
ん
な
シ
ン
プ
ル
な
こ
と
で
足
が
速
く
な
る

ん
だ
ろ
う
か
…
…
。
若
干
の
疑
問
を
抱
き
な
が
ら
も
、

ま
ず
は
姿
勢
か
ら
教
え
て
も
ら
お
う
。

「
学
校
で
朝
礼
の
と
き
に『
気
を
つ
け
』を
し
ま
す
よ

ね
？　
あ
の
姿
勢
を
イ
メ
ー
ジ
し
て
下
さ
い
。
背
筋
を

伸
ば
し
て
、胸
を
張
っ
て
、足
か
ら
頭
ま
で
ま
っ
す
ぐ
に

芯
が
通
っ
た
よ
う
な
状
態
で
す［
写
真
1
］。
速
く
走

る
た
め
に
は
、手
や
足
だ
け
を
一
生
懸
命
に
動
か
し
て

姿
勢
O
K
パ
タ
ー
ン

姿
勢
N
G
パ
タ
ー
ン

1970年 11月 25日生まれ、静岡県出身。
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リレー種目で戦後初めて決勝進出を果
たすなど、日本を代表するスプリン
ターとして活躍。2005 年に清水エス
パルスのフィジカルコーチに就任し、
サッカー選手のスピード強化に取り組
む。2011年より湘南ベルマーレのフィ
ジカルアドバイザーに就任。現在、法
政大学経済学部教授。
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写真 1

写真 2

足
か
ら
頭
ま
で
ま
っ
す
ぐ
に

芯
が
通
っ
た
よ
う
な
状
態

本
田
圭
佑
選
手
は

胸
を
張
っ
て
堂
々
と
走
る
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［ 技術編❷ ］ 

足が速くなる
には

どうしたら
いいです

か？

裏
に
抜
け
る
ス
ピ
ー
ド
、

　裏
に
抜
け
さ
せ
な
い

　
　ス
ピ
ー
ド
が
身
に
つ
く
！

姿勢を
変える

だけ
で

キミの
走りが

格段に
変わる
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も
ダ
メ
。
体
全
体
で
前
に
進
む
の
が
、走
り
方
の
基
礎

で
あ
り
、足
を
速
く
す
る
た
め
の
最
大
の
解
決
策
で
す
」

　
ナ
ン
ト
！　
足
を
速
く
す
る
た
め
の
最
大
の
解
決
策

が「
気
を
つ
け
」の
姿
勢
を
す
る
こ
と
だ
っ
た
と
は
！　

こ
れ
を
や
れ
ば
す
ぐ
に
足
が
速
く
な
る
ん
で
す
か
？

「
正
し
い
姿
勢
を
身
に
つ
け
る
の
は
す
ぐ
に
で
き
る
わ
け

で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
例
え
ば
、１
日
の
練
習
が
２
時
間

で
、寝
る
時
間
が
８
時
間
だ
と
し
て
、そ
れ
以
外
の
14

時
間
で
悪
い
姿
勢
を
し
て
い
た
ら
、絶
対
に
長
い
ほ
う

に
影
響
さ
れ
て
し
ま
い
ま
す
。
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
の
間
だ

け
良
い
姿
勢
に
し
て
も
、走
っ
て
い
る
う
ち
に
崩
れ
て
し

ま
い
ま
す
。
で
す
か
ら
、日
常
生
活
か
ら
正
し
い
姿
勢

に
す
る
習
慣
を
つ
け
る
こ
と
が
大
事
で
す
」

　
な
る
ほ
ど
。
こ
れ
か
ら
は
、学
校
に
行
く
と
き
、廊

下
を
歩
く
と
き
、友
達
と
遊
ん
で
い
る
と
き
に
も
、正

し
い
姿
勢
が
と
れ
て
い
る
か
ど
う
か
チ
ェ
ッ
ク
し
よ
う
。

「
日
本
で
は
胸
を
張
っ
て
歩
い
て
い
る
と『
偉
そ
う
』だ

と
言
わ
れ
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
が
、偉
そ
う
な
ぐ
ら
い

で
ち
ょ
う
ど
良
い
ん
で
す（
笑
）。『
ア
イ
ツ
、偉
そ
う
だ

な
』と
言
わ
れ
て
も
、気
に
せ
ず
に
堂
々
と
歩
き
ま
し
ょ

う
」足

を
根
元
か
ら
動
か
し
て 

体
全
体
で
走
る

　
正
し
い
姿
勢
が
ど
ん
な
も
の
か
わ
か
っ
た
と
こ
ろ
で
、

次
は
正
し
い
足
の
動
か
し
方
を
教
え
て
も
ら
お
う
。
杉

本
さ
ん
が
良
い
走
り
か
、悪
い
走
り
か
を
見
分
け
る
と

き
の
ポ
イ
ン
ト
が「
股
関
節
の
動
き
方
」だ
と
い
う
。

「
要
は
、足
が
根
元
か
ら
動
く
か
ど
う
か
な
ん
で
す
。
野

球
で
も
良
い
ピ
ッ
チ
ャ
ー
は
体
全
体
で
ダ
イ
ナ
ミ
ッ
ク

に
投
げ
る
じ
ゃ
な
い
で
す
か
？　
手
先
だ
け
で
投
げ
て

も
力
の
あ
る
ボ
ー
ル
は
投
げ
ら
れ
な
い
。
そ
れ
と
同
じ

こ
と
で
す
。
た
だ
し
、そ
れ
も
姿
勢
が
良
い
こ
と
が
前

提
条
件
で
す
。
悪
い
姿
勢
の
ま
ま
股
関
節
を
動
か
す
の

と
、良
い
姿
勢
で
股
関
節
を
動
か
す
の
と
で
は
、足
の

動
く
幅
が
全
然
違
っ
て
き
ま
す
」

　
写
真
3
を
見
て
も
ら
え
れ
ば
わ
か
る
よ
う
に
、正
し

い
姿
勢
で
足
を
上
げ
た
と
き
は
、最
高
点
が
胸
ぐ
ら
い

ま
で
来
て
い
る
の
に
対
し
、悪
い
姿
勢
の
と
き
は
腰
あ

た
り
ま
で
し
か
上
が
っ
て
い
な
い［
写
真
4
］。
つ
ま
り
、

正
し
い
姿
勢
の
延
長
線
上
に
、正
し
い
足
の
動
か
し
方

は
あ
る
と
い
う
こ
と
。
そ
れ
か
ら
、と
杉
本
さ
ん
が
付

け
加
え
た
の
が
、体
を
柔
ら
か
く
す
る
こ
と
の
重
要
性

だ
っ
た
。

「
体
を
柔
ら
か
く
す
れ
ば
、足
の
動
く
幅
は
広
が
り
ま

す
。
こ
れ
は
も
う
、柔
軟
運
動
と
か
ス
ト
レ
ッ
チ
を
し
っ

か
り
と
や
る
し
か
あ
り
ま
せ
ん
。
特
別
な
こ
と
を
す
る

必
要
は
な
く
て
、膝
を
伸
ば
し
た
り
、股
を
広
げ
た
り

す
る
運
動
を
１
回
５
分
ぐ
ら
い
や
る
だ
け
。
大
事
な
の

は
、で
き
る
だ
け
毎
日
、何
回
も
や
る
こ
と
。
そ
う
す

れ
ば
体
が
硬
い
人
で
も
確
実
に
柔
ら
か
く
な
る
は
ず
で

す
」

　
ス
ト
レ
ッ
チ
は
お
風
呂
上
り
に
や
る
と
効
果
的
だ
と

言
わ
れ
る
け
ど
、杉
本
さ
ん
に
よ
れ
ば
、「
勉
強
の
合

間
や
、寝
る
前
な
ど
、自
分
の
中
で
や
れ
る
時
間
を
見

つ
け
て
や
れ
ば
い
い
」と
の
こ
と
。
ス
ト
レ
ッ
チ
を
す
れ

ば
足
が
速
く
な
る
と
思
っ
た
ら
、や
る
気
も
違
っ
て
く

る
は
ず
。
空
き
時
間
の「
５
分
間
ス
ト
レ
ッ
チ
」を
日
課

に
し
よ
う
！

手
を
動
か
し
て 

リ
ズ
ム
を
と
る

　
杉
本
さ
ん
が
３
つ
目
の
ポ
イ
ン
ト
と
し
て
挙
げ
た
の

手の動きOKパターン

手の動きNGパターン

足の動かし方OKパターン

足の動かし方NGパターン

写真 3

写真 8

写真 7

写真 5

写真 6

写真 4

股
関
節
の
動
き
が
よ
い

ス
ト
レ
ッ
チ
を
や
っ
て
体
を
柔
ら
か
く
し
よ
う
!!

手のふりを意識してパス練習してみよう！

050051
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が
リ
ズ
ム
を
ち
ゃ
ん
と
と
る
こ
と
。
リ
ズ
ム
を
と
る
た

め
に
大
事
に
な
る
の
が
、「
手
」だ
と
い
う
。

「
サ
ッ
カ
ー
選
手
は
ボ
ー
ル
を
足
で
扱
う
の
で
、足
ば
か

り
に
集
中
し
て
手
が
お
ろ
そ
か
に
な
り
が
ち
で
す
。
で

も
、自
分
の
体
を
動
か
す
う
え
で
、手
の
動
き
と
い
う

の
は
と
て
も
大
事
で
す
。
腕
を
振
ら
な
け
れ
ば
リ
ズ
ム

を
と
る
こ
と
は
で
き
ま
せ
ん
」

　
確
か
に
、ク
リ
ス
テ
ィ
ア
ー
ノ
・
ロ
ナ
ウ
ド
や
メ
ッ
シ
、

ロ
ッ
ベ
ン
、レ
ノ
ン
な
ど
ス
ピ
ー
ド
が
あ
る
と
言
わ
れ
る

サ
ッ
カ
ー
選
手
は
ド
リ
ブ
ル
中
も
普
通
に
走
っ
て
い
る

と
き
も
手
を
大
き
く
使
っ
て
い
る
。
と
こ
ろ
で
、手
の

動
か
し
方
に
は
正
し
い
方
法
は
あ
る
ん
で
し
ょ
う
か
？

「
手
の
動
か
し
方
は
基
本
的
に
は
何
で
も
い
い
ん
で
す
。

自
分
が
、こ
れ
が
や
り
や
す
い
と
思
っ
た
方
法
で
や
っ
て

下
さ
い
。
と
に
か
く
大
事
な
の
は
手
を
動
か
す
こ
と
。

だ
か
ら
、ウ
ォ
ー
ミ
ン
グ
ア
ッ
プ
の
ジ
ョ
ギ
ン
グ
も
そ
う

だ
し
、基
礎
練
も
そ
う
だ
し
、手
を
使
う
癖
を
つ
け
ま

し
ょ
う
。
ボ
ー
ル
を
使
っ
た
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
の
中
に
、手

の
動
き
を
つ
け
て
や
っ
て
み
て
下
さ
い
」

　
写
真
7
の
よ
う
に
毎
日
や
っ
て
い
る
パ
ス
練
習
で
手

を
使
う
こ
と
を
習
慣
づ
け
る
こ
と
が
、速
く
走
る
こ
と

に
も
つ
な
が
っ
て
い
く
。
基
礎
練
習
の
中
に
も
走
る
た

め
に
大
事
な
要
素
を
取
り
入
れ
て
い
こ
う
。

足
が
速
く
な
る
た
め
の 

習
慣
作
り
を
す
る

　
普
段
か
ら「
気
を
つ
け
」の
姿
勢
で
歩
く
、小
ま
め
に

ス
ト
レ
ッ
チ
を
す
る
、練
習
に
手
の
動
き
を
入
れ
る
。
一

つ
ひ
と
つ
は
簡
単
そ
う
に
見
え
て
も「
常
に
意
識
し
て

や
る
こ
と
」は
そ
れ
ほ
ど
簡
単
で
は
な
い
。
だ
け
ど
、こ

れ
を
や
れ
ば「
確
実
に
足
が
速
く
な
る
」と
杉
本
さ
ん

は
自
信
満
々
で
言
う
。

「
細
か
い
こ
と
を
言
う
よ
り
も
、姿
勢
、股
関
節
、リ
ズ

ム
、こ
の
３
つ
を
ち
ゃ
ん
と
覚
え
て
下
さ
い
。
よ
く
、足

の
つ
き
方
は
こ
う
で
す
と
い
う
記
事
が
あ
り
ま
す
が
、

足
の
つ
き
方
だ
け
を
変
え
て
も
足
は
速
く
な
り
ま
せ

ん
。
そ
こ
は
結
果
的
に
そ
う
な
っ
て
る
だ
け
で
あ
っ
て
、

大
事
な
の
は
姿
勢
で
あ
り
、股
関
節
の
動
か
し
方
で
す
」

　
シ
ン
プ
ル
だ
け
ど
、と
て
も
わ
か
り
や
す
い「
杉
本
理

論
」。
清
水
時
代
に
日
本
代
表
Ｆ
Ｗ
の
岡
崎
を
指
導
し

た
と
き
も
、「
体
育
の
授
業
で
習
う
よ
う
な
、基
本
的

な
こ
と
の
く
り
返
し
」だ
っ
た
と
い
う
。

「
サ
ッ
カ
ー
選
手
に
は
陸
上
選
手
の
よ
う
に
１
０
０
m

を
10
秒
台
で
走
る
よ
う
な
ス
ピ
ー
ド
は
求
め
ら
れ
ま
せ

ん
。
サ
ッ
カ
ー
の
か
け
引
き
の
中
で
相
手
に
勝
つ
た
め

の
ス
ピ
ー
ド
は
、練
習
に
よ
っ
て
身
に
つ
け
る
こ
と
が
で

き
ま
す
。
足
の
速
さ
は
才
能
で
は
な
く
技
術
だ
と
思
う

の
で
、み
な
さ
ん
も
考
え
な
が
ら
練
習
し
て
み
て
下
さ

い
」

　
さ
ぁ
、早
速
明
日
か
ら
、い
や
今
日
か
ら
、足
が
速

く
な
る
た
め
の
習
慣
作
り
を
実
践
し
て
み
よ
う
！

　高速ドリブル
を仕掛けるフェ
イエノールトの
宮市亮や、「ス
ピード違反」の
異名を持つ名古
屋グランパスの
永井謙佑など、
日本人にも足の
速さを武器にす
る選手が増えて
いる。しかし、
杉本さんは、そんな彼ですら「まだまだ
走り方が洗練されていない」とズバリ。
　え!?　十分に速そうに見えるんですが
……。
「もちろん、今の時点で十分に通用する
速さは持っています。でも、正しい走り
方を覚えれば、まだまだ速くなるはずで
す」
　う～ん、宮市や永井がもっと速くなっ
たら……想像するだけでワクワクする！

い
い
走
り

悪
い
走
り

昔は鈍足だった？
岡崎の足を速くした
マンツーマンレッスン

　杉本さんが清
水時代に直接
指導したのが、
現在はドイツ・
シュツットガル
トでプレーする
日本代表ＦＷ・
岡崎慎司だ。岡
崎と言えば、最
大の武器は鋭い

裏への飛び出しからのシュートで、「足
が速い選手」というイメージもある。し
かし、新人だった当時は「スピードに関
してはセンスのかけらもなかった。典型
的な足の遅い選手だった」という。
　杉本さんは岡崎に「足が速くなりた
いか？」とシーズンオフ期間中の自主ト
レーニングに誘うと、体育の授業で習う
ような「走り方」の基本をレクチャー。
鈍足だったプロ１年目の選手は、正しい
走り方を覚えることによって、日本屈指
の点取り屋へ変貌したのである。

宮市、永井……
スピードがある選手でも
まだまだ速くなれる!!

い
い
走
り

悪
い
走
り

3つの要素を
押さえて

見比べてみよう！

052053


