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在
籍
し
て
い
た
輪
島
ボ
ク
シ
ン
グ
ジ
ム

の
ト
レ
ー
ナ
ー
と
な
り
、
ボ
ク
シ
ン
グ

と
Ｓ
＆
Ｃ
を
指
導
し
ま
し
た
。
Ｓ
＆
Ｃ

と
は
い
え
ウ
エ
イ
ト
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
な

ど
は
教
え
ず
、
行
っ
た
の
は
ラ
ン
ニ
ン

グ
や
、
器
具
を
使
わ
な
い
ベ
ー
シ
ッ
ク

な
筋
力
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
の
指
導
で
し
た
。

当
時
、
ボ
ク
サ
ー
の
ロ
ー
ド
ワ
ー
ク
は

た
だ
長
距
離
を
走
れ
ば
い
い
と
考
え
ら

れ
が
ち
で
し
た
が
、
そ
れ
は
ボ
ク
シ
ン

グ
の
ス
タ
ミ
ナ
に
は
直
結
し
な
い
。
長

い
距
離
を
走
る
時
期
と
強
度
を
上
げ
た

ダ
ッ
シ
ュ
な
ど
を
組
み
込
む
時
期
を
設

け
、
試
合
に
向
け
て
ピ
リ
オ
ダ
イ
ゼ
ー

シ
ョ
ン
を
行
っ
て
い
く
べ
き
だ
と
考
え

て
い
ま
し
た
。

　

と
は
い
え
、
当
時
ボ
ク
シ
ン
グ
界
に

Ｓ
＆
Ｃ
コ
ー
チ
は
お
ら
ず「
こ
の
ま
ま
で

は
も
う
伸
び
な
い
」と
実
感
し
ま
し
た
。

当
時
、
東
海
大
の
有
賀
誠
司
先
生
が
外

部
Ｓ
＆
Ｃ
コ
ー
チ
を
募
集
し
て
い
た
の

で
、
'
0
1
年
、
再
び
東
海
大
ア
メ
リ

カ
ン
フ
ッ
ト
ボ
ー
ル
の
Ｓ
＆
Ｃ
コ
ー
チ

と
な
り
ま
し
た
。
当
時
は
東
海
大
に
最

新
の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
セ
ン
タ
ー
が
で
き

た
こ
ろ
で
、
東
洋
一
と
も
言
え
る
施
設

を
使
う
こ
と
が
で
き
た
の
で
、
非
常
に

恵
ま
れ
た
環
境
だ
っ
た
こ
と
を
思
い
出

し
ま
す
。

 
'
0
3
年
に
有
賀
先
生
の
紹
介
で
Ｊ
Ｉ

Ｓ
Ｓ（
国
立
ス
ポ
ー
ツ
科
学
セ
ン
タ
ー
）

の
非
常
勤
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
指
導
員
に
就

任
し
、
水
泳
や
セ
パ
タ
ク
ロ
ー
、
陸
上

の
８
０
０
ｍ
、
レ
ス
リ
ン
グ
な
ど
、
さ

ま
ざ
ま
な
ア
ス
リ
ー
ト
と
接
す
る
機
会

プロフィール　長澤誠浩(ながさわ・まさひろ)
1969年１月10日生まれ。東京都出身。高校まで野球部に所属。'92年に大学を卒業。一般
企業勤務を経てトレーナーの道へ。'94～'95年に東海大アメリカンフットボール部のインター
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大事なのは基礎トレーニング。
ビッグスリー、クイックリフトなどで
最大筋力・パワーを向上させる

Trainer's Method No.56

長澤誠浩
フィジックスコンディショニングジム代表

長澤誠浩

東京都北区にある「フィジックスコンディショニングジム」で代表を務め
る長澤誠浩さん。元プロボクサーという異色の経歴を持ち、ビッグスリー
など基本的な筋力トレーニングを重視した指導法には定評がある。現在
は後進の指導に力を入れる長澤さんのこれまでとトレーニング哲学、そし
て今後について話を聞いた。

文＝前田成彦（Office221） 撮影＝北岡一浩

ん
で
き
る
よ
う
、
エ
ン
ジ
ン
を
大
き
く

し
て
出
力
を
高
め
て
い
く
こ
と
を
重
視

し
て
い
ま
す
。
確
か
に
、
ボ
ク
サ
ー
な

ど
で
体
の
使
い
方
が
へ
た
な
選
手
は
結

構
い
ま
す
の
で
、
ア
ク
テ
ィ
ベ
ー
シ
ョ

ン
ド
リ
ル
や
コ
レ
ク
テ
ィ
ブ
エ
ク
サ
サ

イ
ズ
を
行
っ
た
う
え
で
、
ビ
ッ
グ
ス
リ
ー

や
ク
イ
ッ
ク
リ
フ
ト
を
行
わ
せ
て
い
ま

す
。
そ
の
辺
り
が
フ
ァ
ン
ク
シ
ョ
ナ
ル

と
い
え
ば
、
そ
う
な
の
か
も
し
れ
ま
せ

ん
…
。

　

選
手
た
ち
に
は
、
代
償
動
作
の
出
な

い
正
し
い
体
の
使
い
方
を
覚
え
さ
せ
た

う
え
で
筋
出
力
を
上
げ
る
こ
と
を
心
が

け
て
い
ま
す
。
そ
う
い
う
意
味
で
も
、

一
番
は
フ
リ
ー
ウ
エ
イ
ト
を
用
い
る

オ
ー
ソ
ド
ッ
ク
ス
な
基
礎
ト
レ
ー
ニ
ン

グ
だ
と
思
い
ま
す
。
そ
れ
ら
を
行
わ
ず

に
、
フ
ァ
ン
ク
シ
ョ
ナ
ル
ト
レ
ー
ニ
ン

グ
だ
け
を
行
っ
て
も
、
選
手
の
パ
フ
ォ
ー

マ
ン
ス
に
貢
献
す
る
度
合
い
は
低
い
と

思
い
ま
す
。
そ
し
て
、
な
ぜ
こ
の
ト
レ
ー

ニ
ン
グ
を
す
る
の
か
、
こ
の
ト
レ
ー
ニ

ン
グ
は
競
技
の
中
で
ど
の
よ
う
な
意
味

を
持
つ
の
か
、
そ
れ
を
し
っ
か
り
と
理

解
さ
せ
る
こ
と
も
大
事
で
す
。

　

ち
な
み
に
ボ
ク
サ
ー
に
と
っ
て
の
メ

イ
ン
は
あ
く
ま
で
ジ
ム
ワ
ー
ク
と
ロ
ー

ド
ワ
ー
ク
。
ウ
エ
イ
ト
ト
レ
ー
ニ
ン
グ

に
割
け
る
時
間
は
少
な
い
中
で
、
ボ
ク

シ
ン
グ
に
生
か
せ
る
パ
ワ
ー
、
す
な
わ

ち
爆
発
的
筋
力
を
高
め
て
い
く
こ
と
が

大
事
で
す
。
そ
し
て
減
量
が
あ
り
ま
す

の
で
、
あ
ま
り
筋
肥
大
さ
せ
る
と
体
重

が
落
と
し
に
く
く
な
る
た
め
、
注
意
が

必
要
で
す
。
せ
っ
か
く
筋
肉
を
つ
け
て

も
、
そ
れ
を
減
量
で
削
り
落
と
し
て
し

ま
っ
た
ら
ム
ダ
で
す
か
ら
。
階
級
設
定

は
ボ
ク
サ
ー
に
と
っ
て
す
ご
く
重
要
で

す
。
勝
敗
に
直
結
し
、
階
級
の
選
択
を

誤
り
、
急
激
な
減
量
が
続
く
と
、
致
命

的
な
ダ
メ
ー
ジ
を
負
っ
て
し
ま
う
こ
と

が
あ
り
ま
す
。
ま
た
モ
チ
ベ
ー
シ
ョ
ン

も
低
下
す
る
可
能
性
が
あ
り
ま
す
。
ゆ

え
に
階
級
に
つ
い
て
は
ジ
ム
の
ス
キ
ル

コ
ー
チ
と
し
っ
か
り
と
相
談
し
、
慎
重

に
判
断
す
べ
き
と
考
え
て
い
ま
す
。

　

私
の
今
後
の
活
動
と
し
て
は
後
進
の

ト
レ
ー
ナ
ー
(
Ｓ
＆
Ｃ
コ
ー
チ
や
パ
ー

ソ
ナ
ル
ト
レ
ー
ナ
ー
)
育
成
が
メ
イ

ン
に
な
っ
て
い
く
と
思
い
ま
す
。
私
が

考
え
る
、
ト
レ
ー
ナ
ー
に
必
須
の
条
件

は
、
ま
ず
科
学
的
根
拠
に
基
づ
い
た
指

導
を
き
ち
ん
と
で
き
る
こ
と
。
ト
レ
ー

ニ
ン
グ
を
定
期
的
に
行
い
最
低
限
の
筋

力
や
持
久
力
を
有
す
る
こ
と
。
そ
れ

と
、
最
低
限
の
ビ
ジ
ネ
ス
ス
キ
ル
を
持

つ
こ
と
で
す
。
フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
の
世
界

で
生
き
残
る
に
は
、
ビ
ジ
ネ
ス
ス
キ
ル

は
重
要
で
す
。
私
自
身
、
'
1
1
年
～

'
1
2
年
に
法
政
大
学
大
学
院
経
済
学

研
究
科
で
ビ
ジ
ネ
ス
や
マ
ー
ケ
テ
ィ
ン

グ
を
学
び
ま
し
た
。
た
と
え
ト
レ
ー
ニ

ン
グ
の
専
門
知
識
が
し
っ
か
り
し
て
い

て
も
、
そ
れ
だ
け
で
は
生
き
残
れ
ま
せ
ん
。

ト
レ
ー
ナ
ー
と
し
て
の
専
門
知
識
・
ス

キ
ル
を
持
っ
た
上
で
、
し
っ
か
り
売
り

上
げ
を
上
げ
る
た
め
の
ビ
ジ
ネ
ス
マ
イ

ン
ド
や
ビ
ジ
ネ
ス
ス
キ
ル
が
必
要
で
す
。

　

                                               

3

クリーン

おすすめエクササイズ

スタートポジションは肩甲骨を
寄せ、胸郭を開き、腹圧を入れ
て骨盤は前傾させる。そこから
上半身の姿勢を崩さずに、最後
まで同じ形を保つこと。プルで
は腕の力では無くトリプルエク
ステンション（股関節伸展、膝
関節伸展、足関節底屈）から、
一気に体を一直線にすることを
意識。パワーを下半身、体幹か
ら上半身につなぎ、重さを吸収
するイメージでフロントスクワッ
トの形でキャッチする

　

大
学
入
学
後
に
ボ
ク
シ
ン
グ
を
始
め
、

プ
ロ
ボ
ク
サ
ー
と
し
て
、
全
日
本
新
人

王
を
獲
得
し
、
ジ
ュ
ニ
ア
ウ
ェ
ル
タ
ー

級
９
位
に
ラ
ン
ク
さ
れ
ま
し
た
。
ケ
ガ

な
ど
も
あ
り
ボ
ク
シ
ン
グ
は
大
学
時
代

で
区
切
り
を
つ
け
、
ア
ス
レ
チ
ッ
ク

ト
レ
ー
ナ
ー（
Ａ
Ｔ
）の
道
を
考
え
ま
し

た
。
し
か
し
、
当
時
は
ま
だ
Ａ
Ｔ
に
な

る
た
め
に
は
ど
う
す
れ
ば
い
い
の
か
が

不
明
確
で
、
ま
ず
は
い
っ
た
ん
就
職
し

よ
う
と
い
う
こ
と
で
、
一
般
企
業
の
半

導
体
関
連
の
部
署
で
働
き
ま
し
た
。
で
も
、

ト
レ
ー
ナ
ー
の
道
を
諦
め
る
こ
と
は
で

き
ず
、
雑
誌
を
読
ん
だ
り
し
な
が
ら
独

学
で
い
ろ
い
ろ
な
勉
強
を
し
て
い
ま
し

た
。
そ
の
こ
ろ
に
日
本
の
Ａ
Ｔ
の
第
一

人
者
の
麻
生
敬
さ
ん
と
出
会
い
、
師
事

し
ま
し
た
。
麻
生
さ
ん
が
ヘ
ッ
ド
ト
レ
ー

ナ
ー
を
務
め
て
い
た
東
海
大
ア
メ
リ
カ

ン
フ
ッ
ト
ボ
ー
ル
部
の
イ
ン
タ
ー
ン
Ａ

Ｔ
を
１
年
間
勤
め
ま
し
た
。

　

東
海
大
で
の
経
験
を
経
て
、
自
分
に

は
ベ
ー
ス
と
な
る
知
識
が
ま
だ
ま
だ
足

り
な
い
こ
と
を
痛
感
し
ま
し
た
。
そ
こ

で
25
歳
の
時
、
ア
メ
リ
カ
に
留
学
し
南

ア
イ
ダ
ホ
ジ
ュ
ニ
ア
カ
レ
ッ
ジ
と
ユ
タ

州
立
大
で
Ｓ
＆
Ｃ
を
学
び
ま
し
た
。
も

と
も
と
は
Ａ
Ｔ
を
志
望
し
て
い
ま
し
た

が
、
Ｓ
＆
Ｃ
に
強
い
興
味
を
持
つ
よ
う

に
な
り
、
こ
の
こ
ろ
か
ら
本
格
的
に
Ｓ

＆
Ｃ
コ
ー
チ
へ
の
道
を
模
索
す
る
よ
う

に
な
り
ま
し
た
。
選
手
を
守
る
こ
と
よ

り
も
、
選
手
を
強
く
す
る
こ
と
の
方
に

興
味
が
移
っ
た
か
ら
で
す
。

 

'
9
9
年
に
帰
国
後
、
自
分
が
か
つ
て

を
持
つ
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。
こ
の
時

に
早
稲
田
大
学
水
泳
部
の
キ
ャ
プ
テ
ン

の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
見
る
機
会
が
あ
り
、

そ
の
縁
で
早
稲
田
大
学
水
泳
部
の
Ｓ
＆

Ｃ
コ
ー
チ
と
し
て
、
現
在
も
指
導
を
続

け
て
い
ま
す
。
ま
た
'
0
5
年
か
ら
は

川
崎
新
田
ボ
ク
シ
ン
グ
ジ
ム
で
も
活
動

し
て
い
ま
す
。

　

Ｊ
Ｉ
Ｓ
Ｓ
で
は
'
0
7
年
ま
で
在
籍

し
、そ
の
後
、「
フ
ィ
ジ
ッ
ク
ス
コ
ン
デ
ィ

シ
ョ
ニ
ン
グ
ジ
ム
」を
立
ち
上
げ
、
今
に

い
た
り
ま
す
。
私
が
考
え
る
Ｓ
＆
Ｃ
コ
ー

チ
の
役
割
と
は
、
基
本
通
り
の
ビ
ッ
グ

ス
リ
ー
、
ク
イ
ッ
ク
リ
フ
ト
な
ど
を
中

心
と
し
た
最
大
筋
力
お
よ
び
一
般
的
パ

ワ
ー
を
向
上
さ
せ
る
こ
と
で
す
。
ゆ
え

に
フ
ァ
ン
ク
シ
ョ
ナ
ル
ト
レ
ー
ニ
ン
グ

な
ど
、
流
行
り
の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
は
特

に
行
っ
て
い
ま
せ
ん
。
ボ
ク
サ
ー
で
も

水
泳
選
手
で
も
、
教
え
て
い
る
こ
と
の

基
本
は
同
じ
で
、
つ
ま
る
と
こ
ろ
は
基

礎
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
で
す
。

　

ス
ト
レ
ン
グ
ス
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
だ
け

で
、
選
手
の
パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス
が
上
が

る
と
は
、
正
直
思
っ
て
い
ま
せ
ん
。
究

極
の
フ
ァ
ン
ク
シ
ョ
ナ
ル
ト
レ
ー
ニ
ン

グ
と
は
、
そ
の
競
技
の
練
習
だ
と
考
え

て
い
ま
す
。
だ
か
ら
、
練
習
を
た
く
さ

プ ロ ボクサー 時 代 の 長 澤 氏。
1990 年度全日本新人王に輝き、
ジュニアウェルター級（現スーパー
ライト級）9 位にランクイン

①フロントプレスのスタートポジションから、②反動をつけてバーをキックで押し出
しながら、全身の力を使ってバーを「押し上げる」イメージで挙上。ジャークは難しい
が、プッシュプレスは比較的簡単にパワーを出せる種目。アスリートのトレーニング
によく使っている

プッシュプレス

➡

斜め懸垂

➡ ➡
注意点は腕力で体を引き
つけないこと。肩甲骨を
寄せてから（肩甲骨内転）、
肩を後方に引く（肩関節伸
展）。チンニングは負荷が
高いので、女子など筋力
の無い選手は斜め懸垂か
ら始めていくことが多い

➡


