
上達のための身体づくり
上
達
の
た
め
の
ム
ー
ビ
ン
グ
の
ツ
ポ

タ
ン
ゴ
の
動
き
は
、
ス
ウ
ィ
ン
グ
が
無
い
、
と
い
う
の
が
特
徴
で
す
。
い
つ
も
フ
ラ
ッ
ト

な
感
じ
の
バ
ラ
ン
ス
移
動
と
な
り
ま
す
。
ポ
イ
ン
ト
と
な
る
の
は
、
両
脚
を
揃
え
た
時
に
、

頭
の
位
置
が
伸
び
Ｌ
が
っ
て
し
ま
う
こ
と
で
す
。
こ
れ
を
直
す
た
め
の
練
習
を
し
て
い
き

十
ナ
し
ょ

つヽ
。

ピ

ョ
コ
ピ

ョ
コ
と
上
下
動
し
な
い

ム
ー
ビ
ン
グ
を
つ
く
る 指導/坂梨友春

タ
ン
ゴ
を
上
手
に
踊
る
た
め
に
は
、
ま
す
タ
ン
ゴ
の
特
徴
に
つ
い
て
知
っ
て

お
く
こ
と
が
必
要
で
す
。

・■
タ
ン
ゴ
に
は
、
ス
ウ
ィ
ン
グ
が
無
い
。
ム
ー
ビ
ン
グ
で
は
、
自
転
車
に
乗
っ

て
い
る
時
の
よ
う
に
、
腰
か
ら
上
は
静
か
で
、
腰
下
で
は
、
脚
を
し
っ
か
り
使

い
ま
す
。
●
コ
ン
パ
ク
ト
な
ホ
ー
ル
ド
を
組
む
。
等
々
。
こ
う
し
た
タ
ン
ゴ
な

ら
で
は
の
身
体
の
使
い
方
の
リ
テ
ク
ニ
ッ
ク
を
今
回
の
特
集
で
ご
紹
介
し
ま
す
。

サ
イ
ド
を
開
か
な
い
た
め
の

整
体
エ
ク
サ
サ
イ
ス

ス
タ
ン
ダ
ー
ド
で
は
、
ム
ー
ビ
ン
グ
中
に
男
女
共
に
サ
イ
ド
が
開
き

ぎ
み
に
な
り
ま
す
。
タ
ン
ゴ
の
ホ
ー
ル
ド
で
は
、
リ
ン
ク
の
よ
う
な

速
い
ム
ー
ビ
ン
グ
の
後
に
サ
イ
ド
が
開
い
て
い
る
カ
ッ
プ
ル
を
よ
く

見
か
け
ま
す
。
こ
れ
を
直
す
為
に
腕
で
パ
ー
ト
ナ
ー
を
押
し
た
り
す

る
と
、
更
に
全
体
の
シ
ル
エ
ツ
ト
を
崩
し
ま
す
。
身
体
の
使
い
方
を

身
に
付
け
て
ド
さ
い
。

ホ
ー
ル
ド
＆
ネ

ッ
ク
を
つ
く
る

廿

タンゴのムービングは、自転車に乗つている時のように、腰から下でペダルを

回すような感じだとよく言われます。この腰から下の動きを身体に覚え込ませ

るための練習法として、天丼を低いものとイメージしてウォークします。普通

に立った頭の位置から約 15～ 20セ ンチ程低く立ちます。そうすると、かなり

膝を曲げたままでのムービングになります。天丼に頭を81つ けない様にイメー

ジします。両脚が揃つた時、更に膝をゆるめ、フロアを一段と踏みじめるよう

にして立つのがコツです。ちょっときつい練習法です。
低い位置での練習を一由行つた後、普通
にタン」を踊ると全然違います

両手の親指と人指し指を交叉させるように合わせます。男性の場合、「左手」を
「右」へ軽く押しますと、左の肩甲骨と左肘が前へ出て、左サイドが開かなくな

ります。更に、右へ押すにつれて、顔 (ネ ック)を左へ向け易くなります。

写真の女性のウエストを見て下さい。腰にゴ

ムベリッhlつけていま魂 この位置に女性の

帯の御太鼓をつけているとイメージします。

更にこの御太鼓に重りが入つていると思つて、

腰を横8の字に回します。

セ
性
の
た
め
の
腰
の
エ
ク
サ
サ
イ
ス

重
み
の
あ
る
御
太
鼓
を
イ
メ
ー
ジ
し
て
腰
を
回
す前脚の踵に乗つたら、後ろ脚を引き寄せる ソヾランスが前踵に乗るまで後ろ脚を残す 軸脚の1茶 をゆるめて、片方の脚を出す

タンゴらしさを生み出すウェディングウォークについて説明

します。まず、■)軸脚の1奈をゆるめながら、次の一歩を踏み

出そうとします。この時は、バランスは、後ろの脚にありま

す。12)次 に、出した脚の方にバランスが移つていきますが、

後ろの足をフロアに着けたままにすることがポイントです。

(3最後に、出した脚の踵にバランスが乗つたら、後ろの脚を

素早く引き寄せます。足 (シ ューズ)の裏を見せない、タン

ゴのシャープさを生み出せるのです。 両肩は、出来るだけ壁と平行に。上半身は上下しない様
に静かに。腰から下は強く速く回す。

頭・肩の高 さが上下 しないかチ ェックする両脚を揃えた状態での1李のゆるめが難しい

ホール ド、ネ ックは、下半身の繋が りを持つ交叉 した指のテンシ ョンで顔を左へ向ける

タ
ン
ゴ
ら
し
さ
を
出
す
Ｊ

タ
ン
ゴ
特
有
の
バ
ラ
ン
ス
の
迅
び
に

「距
か
ら
距
」
へ
動
く
、
と
い
う
の
が
あ
り
ま
す
。

バ
ラ
ン
ス

（腰
）
が
、
次
の
脚
の
距
に
乗

っ
た
ら
、
後
ろ
の
脚
を

「サ
ッ
」
と
引
き
省

せ
る
の
で
す
．
こ
の
バ
ラ
ン
ス
移
動
は
、
ウ
ェ
デ
ィ
ン
グ
ド
レ
ス
を
若
た
花
嫁
さ
ん
の

足
の
述
び
と
同
じ
で
す
。

タ
ン
ゴ
特
有
の
バ
ラ
ン
ス
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
を

生
み
出
す
た
め
の
エ
ク
サ
サ
イ
、ズ

ウ
ェ
デ
ィ
ン
グ
ウ
ォ
ー
ク
法

イ
ラ

ス
ト
／

梶
グ
リ

力
強
く
切
れ
の
あ
る

「
ロ
ム
十
１
ド
リ
ン
ク
を

踊
る
た
め
に

ア
ル
ゼ
ン
チ
ン
タ
ン
ゴ
に
見
ら
れ
る
よ
う
に
、
コ
ン
チ
ネ
ン
タ
ル
タ

ン
ゴ
で
も
、
腰
の
力
強
い
キ
レ
が
、
よ
リ
タ
ン
ゴ
ら
し
さ
を
生
み
出

し
ま
す
。
特
に
女
性
の
場
合
、
ド
レ
ス
を
バ
ッ
と
ひ
る
が
え
す
の
は

と
て
も
素
敵
な
の
で
す
が
、
逆
に
重
み
の
あ
る
ド
レ
ス
に
バ
ラ
ン
ス

を
取
ら
れ
て
フ
ラ
つ
く
こ
と
も
あ
り
ま
す
。
し

っ
か
り
し
た
Ｌ
台

（身
体
）
を
作
り
ま
し
ょ
う
の

〇
〇 。
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も
し
、
ア
キ
レ
ス
腱
が
、
正
確
に
伸
ば
さ
れ
て
い
る
感
覚
が
得

ら
れ
な
い
場
合
に
は
、
踵
を
フ
ロ
ア
に
着
け
た
り
離
し
た
り

し
て
み
ま
す
。
又
、
上
体
が
膝
に
向
か
っ
て
き
ち
ん
と
乗
れ
て

い
る
か
、
踵
が
、
お
尻
の
ど
の
位
置
に
く
る
と
よ
く
ア
キ
レ
ス

腱
が
ス
ト
レ
ッ
チ
さ
れ
る
か
を
チ
ェ
ッ
ク
し
ま
す
。

口
で
息
を
し
な
が
ら
１５
秒
。
左
右
２
回
ず
つ
行
う

臓
ｒ畷

膝
ス
ト
レ
ッ
千

タ
ン
ゴ
の
た
め
の

今回の練習の中で、天丼を低くイメージしてウォークを一曲

行う、というのがありました。一曲全て、プロムナー ドリン

クで踊つてみますと、かなり膝への負担が大きいことがわか

ります。同時に、太もも前面の筋肉の強化も必要です。こう

して踊るためには、事前に膝をゆるめるス トレッチが不可欠

です。写真のように胸を1奈の上に乗せるようにします。太も

もとアキレス腱が、しつかり伸びるのを感じます。

「

~~ ~~~ ~~~ ~― ―
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ダ
ン
ス
と
身
体
づ
く
り

競
技
選
手
と
し
て
ダ
ン
ス
を
学
び

楽
し
ま
れ
て
い
る
方
が
、
と
て
も
多

く
な
り
ま
し
た
。
も
ち
ろ
ん
、
競
技

に
出
る
と
か
発
表
会
で
踊
る
と
い
う

こ
と
は
別
に
し
て
も
、
ほ
と
ん
ど
の

方
は
、
ダ
ン
ス
が
Ｌ
千
く
な
り
た
い

と
思
わ
れ
て
い
ま
す
。
Ｌ
達
の
た
め

に
は
、
ダ
ン
ス
の
テ
ク
ニ
ッ
ク
は
も

と
よ
り
、
お
互
い
に
気
持
ち
良
く
踊

れ
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

そ
の
ベ
ー
ス
と
な
る
の
は
、
個
々

の
身
体
づ
く
り
で
す
。
パ
ー
テ
ィ
ー

ダ
ン
ス
で
も
競
技
ダ
ン
ス
で
も
、
グ

ン
ス
を
す
る
た
め
に
は
、
基
礎
体
力

に
加
え
て
ダ
ン
ス
特
有
の
筋
力
や
身

体
の
使
い
方
を
身
に
付
け
る
必
要
が

あ
り
ま
す
。
い
く
ら
普
段
の
生
活
で

支
障
な
く
過
ご
せ
て
い
た
と
し
て

も
、
ホ
ー
ル
ド
を
支
え
る
筋
肉
は
別

な
の
で
す
。

ダ
ン
ス
と
は
、
バ
ラ
ン
ス
の
移
動

を
ど
う
や
っ
て
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
し
て

い
く
か
、
が
ポ
イ
ン
ト
で
す
。
ま
ず

自
分
自
身
の
身
体
を
Ｌ
手
く
コ
ン
ト

ロ
ー
ル
出
来
な
け
れ
ば
、
相
手
と
合

わ
せ
て
踊
る
こ
と
は
出
来
ま
せ
ん
。

更
に
、
Ｌ
達
す
る
た
め
に
は
、
ダ
ン

ス
専
門
の
技
術
を
学
ん
で
い
く
必
要

が
あ
り
ま
す
。

一
方
、
今
日
で
は
、
「
～
鉤
代
の

方
が
数
多
く
ダ
ン
ス
を
楽
し
ま
れ
て

い
ま
す
。
た
ま
に
、
「若
い
人
に
は

か
な
わ
な
い
か
ら
」
な
ど
と
お
っ
し

ゃ
る
方
が
い
ま
す
。
私
は
、
こ
う
し

た
方

へ
の
ア
ド
バ
イ
ス
と
し
て
、
何

か
得
意
技
を
持
つ
こ
と
を
お
す
す
め

し
て
い
ま
す
。
タ
ン
ゴ
の
リ
ン
ク
だ

け
練
習
す
る
と
、
用
り
か
ら
、
「紺

構
や
る
な
あ
！
」
な
ん
て
見
ら
れ
ま

す
よ
。
い
か
が
で
す
か
。（坂

梨
友
春
）

「
サ
ー
ク
ル
で
上
達
す
る
ダ

ン
ス
」

で
お
な
じ
み
の

神
元
夫
妻講

習
を
体
験
し
て

「腰
ベ
ル
ト
や
ゴ
ム
ひ
も
を
用
い
た

練
習
は
始
め
て
の
経
験
。
負
荷
を
か

け
る
こ
と
で
意
識
す
る
ポ
イ
ン
ト
が

は
っ
き
り
分
か
る
と
同
時
に
、
後
の
動

き
が
楽
に
な
る
事
を
体
感
で
き
ま
し

た
。
タ
ン
ゴ
特
有
の
ハ
ギ
レ
の
良
い

動
き
を
作
る
た
め
の
体
操
や
、
マ
ッ

チ
箱
を
蹴
る
練
習
は
、
サ
ー
ク
ル
で

も
取
り
人
れ
ら
れ
そ
う
な
、
と
て
も

役
立
つ
方
法
だ
と
思
い
ま
す
。
す
る

前
と
後
で
は
動
き
が
ガ
ラ
ッ
と
変
わ

っ
て
ビ
ッ
ク
リ
ーー
　
そ
の
Ｌ
、
練
習

後
に
正
し
く
膝
の
川
仲
を
す
る
だ
け

で
も
ケ
ア
に
役
立
つ
事
を
教
え
て
い

た
だ
い
て
大
変
助
か
り
ま
し
た
。
新

発
見
が
沢
山
。
と
て
も
楽
し
い
＾
＝

を
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。」

（
モ
デ
ル
／
神
元
誠

・
久
子
）
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鹿子前町740

坂梨理論をもつと詳 しく知 りた い方はコ レを読むべ し !

トップダンサー対談
◎坂梨友春VS檜山浩治・公美子～その強さと競技にかける情熱を探る

0望月洋―・幸子～アマチュアトップに君臨する、その体力と精神力に迫る

0その他、ダンスにおける身体のトラブルを東洋医学に基づいた理論を満載

定価2940円 (税込 )

通販3240円 (送料含 )

61 60


