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楽
し
く
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
す
る
工
夫

ロ
ー
ド
ワ
ー
ク
は
複
数
の
コ
ー
ス
を

　

新
年
あ
け
ま
し
て
お
め
で
と
う
ご
ざ

い
ま
す
�　

今
年
も
新
井
田
式
を
よ
ろ

し
く
お
願
い
い
た
し
ま
す
。

　

さ
て
、
年
が
明
け
て
一
発
目
は
ト
レ

ー
ニ
ン
グ
に
つ
い
て
お
話
し
し
ま
す
。

ト
レ
ー
ニ
ン
グ
は
え
て
し
て
「
面
白
く

な
い
も
の
」
と
考
え
ら
れ
が
ち
で
す
が
、

私
も
は
っ
き
り
言
っ
て
決
し
て
好
き
で

は
あ
り
ま
せ
ん
で
し
た
。
一
方
で
、
た

と
え
嫌
で
も
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
し
て
必

要
な
ス
タ
ミ
ナ
や
筋
力
を
つ
け
な
く
て

は
、
い
く
ら
技
術
を
身
に
つ
け
た
と
い

っ
て
も
限
界
が
あ
る
で
し
ょ
う
。

　

そ
こ
で
今
回
は
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
い

か
に
効
率
よ
く
、
工
夫
し
て
取
り
組
む

か
、
い
か
に
快
適
に
す
る
か
を
テ
ー
マ

に
、
私
自
身
が
現
役
時
代
に
行
っ
て
い

た
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
、
ま
た
そ
の
考
え
方

を
紹
介
し
ま
す
。

　

ま
ず
は
ロ
ー
ド
ワ
ー
ク
で
す
。
ロ
ー

ド
ワ
ー
ク
を
ま
っ
た
く
し
な
い
選
手
も

中
に
は
い
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
、
私

は
や
っ
て
い
ま
し
た
。
や
は
り
ロ
ー
ド

ワ
ー
ク
は
ボ
ク
サ
ー
に
と
っ
て
必
要
だ

と
思
い
ま
す
。

　

た
だ
走
る
だ
け
で
は
つ
ま
ら
な
い
、

と
い
う
人
も
い
る
で
し
ょ
う
。
私
も
同

じ
よ
う
に
考
え
た
タ
イ
プ
で
す
。
そ
こ

で
少
し
で
も
楽
し
く
走
る
た
め
に
、
い

く
つ
か
の
工
夫
を
し
て
い
ま
し
た
。

　

ま
ず
は
走
る
コ
ー
ス
を
ひ
と
つ
に
決

め
ず
、
複
数
の
コ
ー
ス
を
用
意
し
て
い

ま
し
た
。
私
の
場
合
だ
と
、
日
産
ス
タ

ジ
ア
ム
（
横
浜
国
際
競
技
場
）、
三
ツ

池
公
園
、
河
川
敷
と
い
う
３
つ
を
、
そ

の
時
々
の
天
候
や
気
分
に
応
じ
て
使
い

分
け
て
い
ま
し
た
。
住
ん
で
い
る
場
所

に
よ
っ
て
条
件
は
違
う
と
思
い
ま
す
が
、

コ
ー
ス
を
複
数
用
意
す
る
と
い
う
の
は
、

ど
ん
な
ボ
ク
サ
ー
で
も
で
き
る
こ
と
だ

と
思
い
ま
す
。

　

私
が
走
っ
て
い
た
コ
ー
ス
に
は
そ
れ

ぞ
れ
特
色
が
あ
り
ま
し
た
。
河
川
敷
は

平
坦
で
見
通
し
が
よ
く
、
み
な
さ
ん
が

最
も
イ
メ
ー
ジ
し
や
す
い
コ
ー
ス
だ
と

思
い
ま
す
。
日
産
ス
タ
ジ
ア
ム
は
、
そ

の
周
囲
が
１
キ
ロ
く
ら
い
の
コ
ー
ス
に

な
っ
て
い
ま
す
。
三
ツ
池
公
園
は
ア
ッ

プ
ダ
ウ
ン
が
あ
る
の
が
特
徴
で
す
。

　

日
産
ス
タ
ジ
ア
ム
は
雨
で
も
ぬ
れ
ま

せ
ん
し
、
日
陰
に
な
っ
て
い
る
の
で
日

差
し
の
強
い
夏
場
で
も
い
く
ら
か
快
適

に
走
れ
ま
す
。
近
年
は
気
温
が
35
度
と

い
う
日
も
あ
り
ま
す
か
ら
、
炎
天
下
を

長
時
間
走
る
の
は
体
に
悪
い
影
響
を
及

ぼ
す
危
険
も
あ
り
ま
す
。

　

ま
た
地
下
で
少
し
薄
暗
く
、
人
が
あ

ま
り
通
ら
な
い
と
い
う
の
も
、
こ
の
コ

ー
ス
の
い
い
と
こ
ろ
で
し
た
。
音
楽
を

聴
き
な
が
ら
集
中
し
て
走
れ
る
の
で
、

気
に
入
っ
て
い
ま
し
た
。

　

三
ツ
池
公
園
は
高
低
差
が
あ
る
の
で
、

ダ
ッ
シ
ュ
を
す
る
と
き
に
は
う
っ
て
つ

け
で
し
た
。
ダ
ッ
シ
ュ
を
す
る
と
き
は

平
面
よ
り
も
上
り
坂
の
ほ
う
が
け
が
を

し
に
く
い
し
、
心
拍
数
も
上
が
り
ま
す
。

こ
の
よ
う
に
気
分
や
天
候
だ
け
で
な
く
、

そ
の
目
的
に
応
じ
て
コ
ー
ス
を
使
い
分

け
る
こ
と
も
あ
り
ま
し
た
。

　

ど
う
で
し
ょ
う
。
こ
の
よ
う
に
コ
ー

ス
を
変
え
る
だ
け
で
も
、
嫌
な
ロ
ー
ド

ワ
ー
ク
が
少
し
は
快
適
に
な
る
と
思
い

ま
せ
ん
か
？

距
離
や
中
身
も
工
夫
し
て
走
る

　

走
る
距
離
は
、
だ
い
た
い
10
キ
ロ
か

ら
12
キ
ロ
く
ら
い
走
る
の
を
基
本
と
し

て
い
ま
し
た
。
た
と
え
ば
10
キ
ロ
を
速

い
ペ
ー
ス
で
走
り
ま
す
。
ボ
ク
シ
ン
グ

は
12
ラ
ウ
ン
ド
、
計
36
分
で
す
か
ら
、

だ
い
た
い
36
分
に
収
ま
る
よ
う
に
10
キ

ロ
を
走
り
ま
し
た
。

　

ま
た
試
合
で
は
常
に
一
定
の
ペ
ー
ス

で
動
く
わ
け
で
は
な
い
の
で
、
走
っ
て

い
る
途
中
で
ラ
ッ
シ
ュ
を
イ
メ
ー
ジ
し

て
、
ペ
ー
ス
を
上
げ
た
り
、
終
盤
の
き

つ
い
場
面
を
想
定
し
て
、
最
後
の
１
周

を
全
力
で
走
っ
た
り
も
し
ま
し
た
。
頭

で
い
ろ
い
ろ
な
イ
メ
ー
ジ
を
浮
か
べ
な

が
ら
。
一
定
の
ペ
ー
ス
で
走
ら
な
い
こ

と
も
工
夫
の
ひ
と
つ
で
す
。

　

長
い
距
離
を
走
る
の
で
は
な
く
、
瞬

発
力
を
高
め
る
た
め
に
１００
メ
ー
ト
ル
・

ダ
ッ
シ
ュ
を
繰
り
返
す
日
も
あ
り
ま
し

た
。

　

走
る
時
間
帯
は
、
私
の
場
合
は
あ
ま

り
早
朝
に
は
走
り
ま
せ
ん
で
し
た
。
体

が
起
き
き
っ
て
い
な
い
と
き
に
走
っ
て

も
効
果
は
薄
い
と
思
っ
て
い
た
の
で
、

走
り
始
め
は
だ
い
た
い
午
前
10
時
ご
ろ

で
す
。
試
合
が
夜
で
す
か
ら
、
そ
れ
に

合
わ
せ
て
夜
型
に
す
る
と
い
う
考
え
も

あ
り
ま
し
た
。

　

い
ろ
い
ろ
紹
介
し
ま
し
た
が
、
あ
く

ま
で
こ
れ
ら
は
ベ
ー
ス
の
メ
ニ
ュ
ー
で

あ
っ
て
、
毎
日
必
ず
こ
の
内
容
を
こ
な

し
て
い
た
わ
け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
そ

の
と
き
の
体
調
に
よ
っ
て
負
荷
を
軽
く

し
た
り
、
ウ
ェ
イ
ト
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
に

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。

　ボクシングの練習には、ミット打ちやスパー
リング以外にもロードワークやウェイトトレー
ニングといったトレーニング・メニューがある。
こうしたトレーニングはジムワークと比べると
「きつくて面白くない」と感じる人は多いかも
しれないが、技術を向上させる上でも欠かせな
いものだ。そこで今回のテーマはトレーニング。
工夫して楽しくトレーニングをするためのヒン
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切
り
替
え
た
り
し
て
い
ま
し
た
。

　

デ
ビ
ュ
ー
し
た
こ
ろ
は
毎
日
必
ず
走

っ
て
い
ま
し
た
。
た
と
え
足
が
痛
く
て

も
テ
ー
ピ
ン
グ
を
し
て
走
り
ま
し
た
。

若
い
か
ら
で
き
た
と
思
い
ま
す
が
、
そ

う
い
う
無
理
を
す
る
と
け
が
に
つ
な
が

り
ま
す
。
実
際
に
若
い
こ
ろ
は
し
ょ
っ

ち
ゅ
う
け
が
を
し
て
い
ま
し
た
。

　

も
し
足
が
痛
け
れ
ば
、
ロ
ー
ド
ワ
ー

ク
を
や
め
て
、
足
を
使
わ
な
い
練
習
を

考
え
る
べ
き
で
し
ょ
う
。
そ
う
や
っ
て

い
つ
も
と
違
う
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
す
る

と
思
わ
ぬ
発
見
が
あ
る
も
の
で
す
。
走

ら
な
く
て
も
ス
タ
ミ
ナ
を
つ
け
る
方
法

は
あ
り
ま
す
。

　

余
談
に
な
り
ま
す
が
、
私
は
け
が
で

ス
パ
ー
リ
ン
グ
が
ほ
と
ん
ど
で
き
ず
に

試
合
に
臨
ん
だ
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
最

初
は
「
ス
パ
ー
が
で
き
な
く
て
困
っ
た

な
」
と
思
い
ま
し
た
が
、「
ほ
か
に
で

き
る
こ
と
を
や
ろ
う
」
と
考
え
て
練
習

し
、
本
番
の
試
合
は
１
ラ
ウ
ン
ド
Ｋ
Ｏ

で
勝
つ
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。
や
は
り

何
事
も
工
夫
が
大
事
だ
と
い
う
こ
と
だ

と
思
い
ま
す
。

完
全
オ
フ
で
も
軽
く
体
を
動
か
す

　

休
み
に
つ
い
て
も
説
明
す
る
と
、
こ

れ
は
人
そ
れ
ぞ
れ
、
そ
の
と
き
の
体
調

に
よ
っ
て
変
わ
る
─
─
と
い
う
答
え
に

な
り
ま
す
。
私
の
場
合
は
み
ん
な
と
同

じ
よ
う
に
日
曜
日
を
休
ん
で
、
キ
ャ
リ

ア
後
半
は
木
曜
日
に
も
休
み
を
取
る
よ

う
に
し
て
い
ま
し
た
。

　

月
、
火
、
水
と
ロ
ー
ド
ワ
ー
ク
、
ジ

ム
ワ
ー
ク
を
や
る
と
疲
労
が
た
ま
っ
て

き
ま
す
。
そ
こ
で
木
曜
日
の
休
み
で
す
。

木
曜
日
を
休
み
に
す
る
こ
と
で
、
水
曜

日
に
ス
パ
ー
リ
ン
グ
を
ど
か
ん
と
入
れ

る
よ
う
に
し
て
い
ま
し
た
。
こ
の
よ
う

に
ハ
ー
ド
な
練
習
を
し
た
次
の
日
は
、

休
む
か
あ
る
い
は
練
習
内
容
を
軽
く
す

る
な
ど
の
工
夫
が
必
要
だ
と
思
い
ま
す
。

同
じ
よ
う
な
理
由
で
、
夜
に
ハ
ー
ド
な

ス
パ
ー
リ
ン
グ
を
予
定
し
て
い
る
の
な

ら
、
午
前
の
ロ
ー
ド
ワ
ー
ク
を
軽
め
に

す
る
よ
う
に
し
て
い
ま
し
た
。

　

完
全
オ
フ
の
日
は
、
何
も
し
な
い
で

家
で
寝
て
い
る
と
か
え
っ
て
疲
れ
は
と

れ
ま
せ
ん
。
血
流
を
促
す
た
め
に
散
歩

を
し
た
り
、
温
泉
に
行
っ
た
り
、
あ
る

い
は
軽
い
シ
ャ
ド
ー
や
柔
軟
体
操
を
す

る
と
い
い
で
し
ょ
う
。
オ
フ
も
体
を
作

る
た
め
の
も
の
で
す
。
そ
こ
を
忘
れ
な

い
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

ウ
ェ
イ
ト
ト
レ
は
気
持
ち
を
高
め
る

感
覚
を
損
な
わ
な
い
よ
う
に
注
意

　

ウ
ェ
イ
ト
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
は
、
日
々

の
練
習
の
前
に
や
っ
た
り
、
場
合
に
よ

っ
て
は
フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
ジ
ム
に
出
か
け

た
り
し
て
い
ま
し
た
。
フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス

ジ
ム
に
行
く
と
、
い
い
気
分
転
換
に
な

る
の
で
オ
ス
ス
メ
で
す
。

　

普
段
は
腕
立
て
伏
せ
、
懸
垂
、
腹
筋
、

背
筋
を
毎
日
や
っ
て
い
ま
し
た
。
筋
肉

を
鍛
え
る
の
は
も
ち
ろ
ん
で
す
が
、
ウ

ェ
イ
ト
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
は
モ
チ
ベ
ー
シ

ョ
ン
を
高
め
る
効
果
が
あ
り
ま
す
。
テ

ス
ト
ス
テ
ロ
ン
と
い
う
ホ
ル
モ
ン
が
出

て
、
や
る
気
が
み
な
ぎ
る
の
で
す
。
私

は
モ
チ
ベ
ー
シ
ョ
ン
を
上
げ
る
目
的
で

ウ
ェ
イ
ト
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
に
取
り
組
む

こ
と
が
あ
り
ま
し
た
。
み
な
さ
ん
も
ぜ

ひ
試
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。

　

バ
ー
ベ
ル
を
使
っ
た
ウ
ェ
イ
ト
ト
レ

ー
ニ
ン
グ
も
し
ま
し
た
。
た
と
え
ば
ベ

ン
チ
プ
レ
ス
で
あ
れ
ば
、
で
き
る
だ
け

重
い
も
の
を
少
な
い
回
数
上
げ
ま
す
。

わ
り
と
す
ぐ
に
筋
肉
は
つ
き
ま
す
。

　

筋
肉
を
つ
け
る
こ
と
は
大
切
だ
と
思

い
ま
す
が
、
12
ラ
ウ
ン
ド
戦
う
ボ
ク
サ

ー
は
注
意
が
必
要
で
し
ょ
う
。
ウ
ェ
イ

ト
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
の
場
合
、
た
と
え
ば

ベ
ン
チ
プ
レ
ス
で
あ
れ
ば
、
持
ち
上
げ

る
最
初
の
瞬
間
に
最
も
力
が
入
り
ま
す
。

一
番
最
初
に
イ
ン
パ
ク
ト
が
き
ま
す
。

こ
れ
は
ボ
ク
シ
ン
グ
で
は
不
正
解
で
す
。

パ
ン
チ
は
打
ち
出
し
は
力
を
入
れ
ず
、

当
た
る
瞬
間
に
パ
ワ
ー
が
最
大
に
な
る
。

そ
れ
が
ボ
ク
シ
ン
グ
で
す
。

　

だ
か
ら
ウ
ェ
イ
ト
を
や
っ
て
へ
ん
な

ク
セ
が
つ
か
な
い
よ
う
注
意
し
て
く
だ

さ
い
。
こ
れ
は
私
の
感
覚
的
な
考
え
で

す
が
、
ウ
ェ
イ
ト
を
す
る
と
細
か
い
神

経
的
な
と
こ
ろ
が
鈍
る
傾
向
が
あ
る
よ

う
に
思
い
ま
す
。
ウ
ェ
イ
ト
は
あ
く
ま

で
足
り
な
い
と
こ
ろ
を
補
強
す
る
、
と

い
う
考
え
で
取
り
組
ん
で
も
ら
う
と
い

い
と
思
い
ま
す
。

　

ト
レ
ー
ニ
ン
グ
は
考
え
て
や
れ
ば
、

そ
れ
な
り
に
楽
し
く
で
き
る
も
の
で
す
。

場
所
を
変
え
た
り
、
練
習
内
容
を
変
え

た
り
し
て
マ
ン
ネ
リ
を
避
け
る
。
自
分

の
体
調
と
も
相
談
し
な
が
ら
、
練
習
メ

ニ
ュ
ー
を
組
み
立
て
て
い
け
ば
、
気
持

ち
よ
く
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
が
で
き
ま
す
し
、

選
手
寿
命
も
長
く
な
る
で
し
ょ
う
。
ぜ

ひ
前
向
き
な
気
持
ち
で
日
々
の
ト
レ
ー

ニ
ン
グ
に
励
ん
で
く
だ
さ
い
�
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