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日
頃
の
練
習
成
果
を
ス
パ
ー
で
試
す

「
ボ
ク
シ
ン
グ
の
練
習
で
一
番
大
事
な

も
の
は
何
か
」
と
聞
か
れ
た
ら
、
み
な

さ
ん
は
ど
う
答
え
る
で
し
ょ
う
か
。
私

の
答
え
は
ス
パ
ー
リ
ン
グ
で
す
。
ミ
ッ

ト
打
ち
や
サ
ン
ド
バ
ッ
グ
打
ち
、
そ
の

ほ
か
の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
は
も
ち
ろ
ん
大

事
で
す
が
、
ど
ん
な
に
体
力
が
あ
っ
て

も
、
ど
ん
な
に
ミ
ッ
ト
打
ち
が
う
ま
く

て
も
、
実
戦
で
役
に
立
た
な
け
れ
ば
意

味
が
あ
り
ま
せ
ん
。
だ
か
ら
こ
そ
ス
パ

ー
リ
ン
グ
が
大
事
な
の
で
す
。

　

日
本
に
比
べ
る
と
、
海
外
の
選
手
の

ほ
う
が
ス
パ
ー
リ
ン
グ
中
心
の
練
習
を

し
て
い
る
よ
う
に
思
い
ま
す
。
も
ち
ろ

ん
海
外
が
何
で
も
い
い
わ
け
で
は
あ
り

ま
せ
ん
が
、
ボ
ク
シ
ン
グ
が
う
ま
く
な

り
た
い
の
な
ら
、
ス
パ
ー
リ
ン
グ
を
た

く
さ
ん
こ
な
す
こ
と
は
最
低
条
件
に
な

る
で
し
ょ
う
。

　

私
は
現
役
時
代
、
比
較
的
ス
パ
ー
リ

ン
グ
を
多
く
や
っ
た
ほ
う
だ
と
思
い
ま

す
。
一
日
お
き
と
か
で
は
な
く
、
体
調

が
よ
け
れ
ば
毎
日
で
も
や
り
ま
し
た
。

よ
く
試
合
が
決
ま
ら
な
い
と
ス
パ
ー
リ

ン
グ
を
し
な
い
選
手
が
い
ま
す
が
、
私

の
場
合
は
試
合
が
決
ま
ら
な
く
て
も
ス

パ
ー
は
し
て
い
ま
し
た
。

　

ジ
ム
に
ス
パ
ー
リ
ン
グ
だ
け
を
や
り

に
行
っ
て
い
た
時
期
も
あ
り
ま
し
た
。

体
力
作
り
な
ど
は
他
の
場
所
で
も
で
き

ま
す
が
、
ス
パ
ー
リ
ン
グ
は
ジ
ム
に
行

か
な
い
と
で
き
ま
せ
ん
。
ジ
ム
に
着
い

て
す
ぐ
に
ス
パ
ー
を
し
て
、
30
分
く
ら

い
で
ジ
ム
を
出
る
。
そ
ん
な
こ
と
を
し

て
い
た
時
期
が
あ
り
ま
す
。

　

ス
パ
ー
リ
ン
グ
を
す
る
こ
と
で
、
ペ

ー
ス
配
分
や
、
無
駄
な
力
を
使
わ
な
い

ボ
ク
シ
ン
グ
を
学
ぶ
こ
と
も
で
き
ま
す
。

初
心
者
だ
っ
た
ら
２
ラ
ウ
ン
ド
も
ス
パ

ー
リ
ン
グ
を
す
れ
ば
息
が
切
れ
て
し
ま

う
で
し
ょ
う
。
体
力
不
足
と
い
う
問
題

に
加
え
、
無
駄
な
力
が
た
く
さ
ん
入
っ

て
い
る
の
で
、
す
ぐ
に
疲
れ
て
し
ま
う

の
で
す
。
こ
う
し
た
問
題
は
ス
パ
ー
リ

ン
グ
を
重
ね
る
こ
と
で
克
服
で
き
る
と

思
い
ま
す
。

　

も
ち
ろ
ん
試
合
の
直
前
は
激
し
い
ス

パ
ー
リ
ン
グ
を
控
え
ま
す
。
カ
ッ
ト
な

ど
思
わ
ぬ
事
態
を
招
く
か
も
し
れ
な
い

か
ら
で
す
。
試
合
前
は
パ
ー
ト
ナ
ー
と

相
談
し
て
、
目
な
ら
し
程
度
に
す
る
よ

う
に
し
て
い
ま
し
た
。

　

ス
パ
ー
は
た
く
さ
ん
す
れ
ば
い
い
と

言
い
ま
し
た
が
、
い
く
つ
か
の
条
件
が

あ
り
ま
す
。
そ
れ
は
デ
ィ
フ
ェ
ン
ス
の

最
低
限
の
基
本
が
で
き
て
い
る
こ
と
で

す
。
デ
ィ
フ
ェ
ン
ス
が
で
き
な
い
選
手

に
、
ス
パ
ー
リ
ン
グ
中
心
の
練
習
は
オ

ス
ス
メ
で
き
ま
せ
ん
。
わ
か
り
ま
す
よ

ね
。
デ
ィ
フ
ェ
ン
ス
が
悪
い
選
手
が
ス

パ
ー
リ
ン
グ
を
す
る
と
、
パ
ン
チ
を
た

く
さ
ん
も
ら
っ
て
し
ま
い
ま
す
。
パ
ン

チ
を
も
ら
う
と
ダ
メ
ー
ジ
が
蓄
積
し
ま

す
か
ら
、
こ
の
よ
う
な
選
手
は
ま
ず
デ

ィ
フ
ェ
ン
ス
の
技
術
を
繰
り
返
し
練
習

す
る
必
要
が
あ
り
ま
す
。

　

体
調
が
悪
い
と
き
に
も
ス
パ
ー
リ
ン

グ
は
避
け
た
ほ
う
が
い
い
で
し
ょ
う
。

特
に
ヒ
ジ
や
肩
に
違
和
感
が
あ
る
よ
う

な
と
き
は
注
意
が
必
要
で
す
。
疲
労
が

た
ま
っ
て
い
る
と
き
も
無
理
は
禁
物
で

す
。
そ
の
よ
う
な
と
き
は
ス
パ
ー
リ
ン

グ
を
や
め
る
な
り
、
軽
め
の
マ
ス
ボ
ク

シ
ン
グ
に
し
て
お
き
ま
し
ょ
う
。

　

ち
な
み
に
私
は
世
界
戦
前
に
左
肩
を

痛
め
、
ス
パ
ー
リ
ン
グ
が
ほ
と
ん
ど
で

き
な
か
っ
た
こ
と
が
一
度
だ
け
あ
り
ま

し
た
（
ど
の
試
合
だ
っ
た
か
覚
え
て
い

な
い
の
で
す
が
）
。
ロ
ー
ド
ワ
ー
ク
、

フ
ィ
ジ
カ
ル
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
中
心
に

調
整
し
ま
し
た
が
、
や
っ
ぱ
り
あ
ま
り

い
い
試
合
に
な
ら
な
か
っ
た
と
記
憶
し

て
い
ま
す
。

テ
ー
マ
を
持
っ
て
ス
パ
ー
を
し
よ
う

　

ス
パ
ー
リ
ン
グ
を
す
る
と
き
に
大
事

な
こ
と
は
、
自
分
な
り
に
テ
ー
マ
を
持

つ
こ
と
で
す
。
み
な
さ
ん
は
ス
パ
ー
リ

ン
グ
を
す
る
と
き
、
ど
ん
な
こ
と
を
考

え
な
が
ら
パ
ー
ト
ナ
ー
と
向
き
合
う
で

し
ょ
う
か
。
気
が
付
い
た
ら
夢
中
に
な

っ
て
い
て
「
今
日
は
勝
っ
た
」
「
今
日

は
負
け
た
」
と
勝
ち
負
け
に
こ
だ
わ
っ

て
は
い
な
い
で
し
ょ
う
か
。

　

振
り
返
る
と
私
も
４
回
戦
の
こ
ろ
は
、

ス
パ
ー
リ
ン
グ
で
勝
っ
た
、
負
け
た
と

考
え
て
い
た
よ
う
に
思
い
ま
す
。
ラ
ス

ト
30
秒
で
バ
チ
バ
チ
に
打
ち
合
い
、
最

後
に
根
性
を
出
し
き
る
よ
う
な
ス
パ
ー

リ
ン
グ
…
…
。
そ
の
よ
う
な
練
習
も
と

き
に
は
悪
く
あ
り
ま
せ
ん
が
、
ス
パ
ー

リ
ン
グ
は
練
習
し
て
き
た
技
術
を
試
す

場
で
す
。
勝
っ
た
、
負
け
た
と
い
う
ス

タ
ン
ス
で
ス
パ
ー
を
す
る
の
は
、
も
っ

た
い
な
い
こ
と
だ
と
思
い
ま
す
。

　

テ
ー
マ
と
は
、
今
日
は
フ
ッ
ト
ワ
ー

ク
を
中
心
に
動
こ
う
と
か
、
カ
ウ
ン
タ

ー
を
徹
底
し
た
狙
お
う
と
か
、
す
ぐ
に

熱
く
な
っ
て
し
ま
う
人
な
ら
「
冷
静
に

ボ
ク
シ
ン
グ
を
す
る
」
と
い
う
テ
ー
マ

新井田豊（にいだ・ゆたか）1978年10月2
日生まれ。横浜市出身。96年横浜光ジムか
らプロデビュー。01年に日本ミニマム級王者
となり、その年にWBA世界同級タイトルを獲
得した。いったんは引退したのち、04年に王
座返り咲きに成功すると７度の防衛を成功さ
せ08年に引退した。10年に横浜市営地下鉄
ブルーラインのセンター北駅近くにフィット
ネスジム「BODY　DESIGN　新井田式」を
オープン。究極のボディ作りを実践している。

この１年間、パンチの打ち方から始まってディ
フェンス、パンチの当て方─という具合に、ひ
と通りの基礎を紹介してきた。こうして身に着
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取り組むかを教えてもらおう。
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を
掲
げ
て
も
い
い
と
思
い
ま
す
。

　

テ
ー
マ
を
持
ち
、
勝
ち
負
け
を
意
識

せ
ず
に
ス
パ
ー
リ
ン
グ
を
す
れ
ば
、
パ

ー
ト
ナ
ー
の
実
力
を
さ
ほ
ど
気
に
し
な

く
て
い
い
、
と
い
う
メ
リ
ッ
ト
も
あ
り

ま
す
。
バ
チ
バ
チ
の
ス
パ
ー
リ
ン
グ
を

し
た
い
の
な
ら
、
技
術
が
似
通
っ
た
同

士
で
な
け
れ
ば
な
り
ま
せ
ん
。
あ
る
い

は
格
上
の
選
手
で
も
い
い
で
し
ょ
う
。

こ
れ
が
格
下
の
選
手
だ
と
し
た
ら
、
そ

の
パ
ー
ト
ナ
ー
を
ボ
コ
ボ
コ
に
し
て

「
勝
っ
た
」
と
満
足
し
て
も
意
味
は
あ

り
ま
せ
ん
。
自
分
に
と
っ
て
も
相
手
に

と
っ
て
も
マ
イ
ナ
ス
で
す
。

　

テ
ー
マ
を
持
つ
と
、
相
手
が
格
下
で

も
自
分
の
テ
ー
マ
を
遂
行
す
れ
ば
い
い

わ
け
で
す
か
ら
、
十
分
に
練
習
に
な
り

ま
す
。
た
と
え
ば
相
手
に
は
思
い
切
り

打
た
せ
て
、
自
分
は
パ
リ
ン
グ
の
確
認

を
す
る
。
ボ
デ
ィ
ワ
ー
ク
の
確
認
を
す

る
。
そ
れ
で
十
分
に
有
意
義
な
練
習
に

な
る
の
で
す
。

　

ま
た
、
ス
パ
ー
リ
ン
グ
を
す
る
パ
ー

ト
ナ
ー
は
無
限
に
い
る
わ
け
で
は
あ
り

ま
せ
ん
。
選
手
が
少
な
い
ジ
ム
や
重
量

級
の
選
手
は
、
パ
ー
ト
ナ
ー
不
足
に
い

つ
も
悩
ん
で
い
る
は
ず
で
す
。
そ
の
よ

う
な
選
手
は
キ
ャ
リ
ア
の
浅
い
選
手
を

パ
ー
ト
ナ
ー
と
し
て
育
て
る
意
識
を
持

っ
て
ほ
し
い
と
思
い
ま
す
。
そ
れ
が
若

い
選
手
の
た
め
に
な
り
、
ひ
い
て
は
自

分
の
た
め
に
も
な
る
か
ら
で
す
。

　

よ
り
強
い
選
手
と
や
る
と
き
に
は
、

頭
を
使
い
、
考
え
る
こ
と
が
大
事
に
な

り
ま
す
。
た
と
え
ば
相
手
は
強
い
で
す

か
ら
、
必
ず
パ
ン
チ
を
も
ら
う
で
し
ょ

う
。
そ
こ
で
考
え
ま
す
。
自
分
は
な
ぜ

パ
ン
チ
を
も
ら
っ
て
し
ま
う
の
か
。
ど

う
す
れ
ば
パ
ン
チ
を
も
ら
わ
ず
に
済
む

の
か
。
考
え
て
い
る
う
ち
に
自
分
の
穴

が
見
え
て
く
る
と
思
い
ま
す
。
す
る
と

今
度
は
日
々
の
練
習
の
テ
ー
マ
が
見
え

て
き
ま
す
。

　

具
体
的
に
強
い
選
手
と
ス
パ
ー
リ
ン

グ
を
す
る
と
き
は
、
１
回
目
の
経
験
を

生
か
し
て
２
回
目
に
は
同
じ
パ
ン
チ
を

も
ら
わ
な
い
よ
う
に
し
ま
す
。
い
い
ア

ッ
パ
ー
を
も
ら
っ
て
し
ま
っ
た
ら
、
次

に
は
も
わ
ら
な
い
よ
う
に
よ
く
頭
を
振

る
。
カ
ウ
ン
タ
ー
を
食
ら
っ
た
の
な
ら
、

も
っ
と
深
く
フ
ェ
イ
ン
ト
を
か
け
て
み

る
。
い
ろ
い
ろ
試
し
て
、
パ
ン
チ
を
も

ら
わ
な
い
よ
う
に
工
夫
し
ま
す
。
そ
う

い
っ
た
行
為
の
繰
り
返
し
が
成
長
を
促 

す
の
で
す
。

　

ス
パ
ー
リ
ン
グ
は
14
オ
ン
ス
の
グ
ロ

ー
ブ
を
使
い
ま
す
。
こ
れ
は
ど
こ
の
ジ

ム
で
も
だ
い
た
い
同
じ
で
は
な
い
で
し

ょ
う
か
。
私
の
場
合
は
必
ず
日
本
製
の

ウ
イ
ニ
ン
グ
を
使
っ
て
い
ま
し
た
。
海

外
製
は
ち
ょ
っ
と
硬
く
て
危
な
い
感
じ

が
し
た
か
ら
で
す
。

　

14
オ
ン
ス
は
実
際
に
試
合
で
使
う
８

オ
ン
ス
や
10
オ
ン
ス
と
は
多
少
感
覚
が

異
な
り
ま
す
。
こ
れ
は
少
し
注
意
が
必

要
で
す
。
14
オ
ン
ス
だ
と
、
グ
ロ
ー
ブ

の
重
さ
を
利
用
し
て
遠
心
力
で
パ
ン
チ

を
打
ち
が
ち
で
す
。
遠
心
力
を
使
っ
た

ほ
う
が
パ
ン
チ
を
打
ち
や
す
い
か
ら
で

す
が
、
こ
れ
は
フ
ォ
ー
ム
が
乱
れ
る
原

因
に
な
り
ま
す
。

　

私
の
場
合
、
ミ
ッ
ト
打
ち
や
バ
ッ
グ

打
ち
で
は
必
ず
８
オ
ン
ス
を
使
う
よ
う

に
し
て
い
ま
し
た
。
そ
こ
で
８
オ
ン
ス

の
感
覚
を
し
っ
か
り
身
に
着
け
ま
す
。

ミ
ッ
ト
や
バ
ッ
グ
で
も
重
い
グ
ロ
ー
ブ

を
使
う
選
手
が
い
ま
す
。
パ
ワ
ー
や
ス

タ
ミ
ナ
を
つ
け
る
た
め
に
重
い
グ
ロ
ー

ブ
を
使
う
の
は
悪
い
こ
と
で
は
あ
り
ま

せ
ん
が
、
打
ち
方
が
変
わ
っ
て
し
ま
う

危
険
性
が
あ
る
の
で
、
そ
こ
は
注
意
し

た
ほ
う
が
い
い
と
思
い
ま
す
。

　

ち
な
み
に
ミ
ッ
ト
打
ち
は
コ
ン
ビ
ネ

ー
シ
ョ
ン
の
型
を
覚
え
る
の
に
有
効
な

練
習
で
す
。
攻
撃
の
パ
タ
ー
ン
を
反
復

し
て
覚
え
る
。
対
戦
す
る
選
手
の
対
策

に
も
ミ
ッ
ト
打
ち
は
効
果
的
で
し
ょ
う
。

た
だ
し
ミ
ッ
ト
打
ち
は
相
手
の
頭
を
殴

る
わ
け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
か
ら
、
や
は

り
実
戦
と
は
感
覚
が
違
い
ま
す
。
ミ
ッ

ト
打
ち
と
ス
パ
ー
リ
ン
グ
を
組
み
合
わ

せ
て
、
初
め
て
有
効
な
練
習
に
な
る
の

で
す
。

　

あ
と
は
鼻
血
が
出
や
す
い
選
手
へ
の

ア
ド
バ
イ
ス
も
一
つ
。
そ
う
い
う
選
手

は
あ
ら
か
じ
め
ボ
ス
ミ
ン
を
鼻
の
中
に

注
入
し
て
お
く
と
い
い
で
し
ょ
う
。
本

来
は
血
が
出
て
か
ら
止
血
の
た
め
に
使

う
も
の
で
す
が
、
あ
ら
か
じ
め
使
っ
て

お
く
と
、
い
く
ら
か
出
に
く
く
な
り
ま

す
。
鼻
が
隠
れ
る
フ
ル
フ
ェ
イ
ス
の
ヘ

ッ
ド
ギ
ア
を
使
う
手
も
あ
り
ま
す
。

　

繰
り
返
し
に
な
り
ま
す
が
、
ス
パ
ー

リ
ン
グ
は
勝
ち
負
け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

普
段
練
習
し
て
い
る
技
術
を
試
す
場
で

す
。
だ
か
ら
パ
ン
チ
の
キ
ャ
ッ
チ
ボ
ー

ル
が
で
き
な
い
選
手
は
、
ス
パ
ー
リ
ン

グ
を
し
て
も
、
そ
れ
が
レ
ベ
ル
ア
ッ
プ

に
う
ま
く
結
び
つ
き
ま
せ
ん
。
キ
ャ
ッ

チ
ボ
ー
ル
に
つ
い
て
は
ま
た
次
の
機
会

に
説
明
し
た
い
と
思
い
ま
す
。

BODY  DESIGN　新井田式
完全プライベートレッスン

好評受付中！
元世界王者の新井田氏が直接指導

予約専用電話　050－3694－5810
HP　http://www.worldfamous7.com/

キャリアの浅い選手とスパーリングをする現役時代の新井田さん。テーマを持てば充実したスパーになる（写真大）。
マスボクシング（左）やミット打ち（右）もうまく組み合わせて練習の効率を上げることが大事だ

１４
オ
ン
ス
に
慣
れ
す
ぎ
な
い
こ
と
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