
投射に学ぶ
コーディネーション



投射と力積



投射の要素

■ 肩と上腕（ラギングバック）

■ 体幹と前腕（ラテラルベンディング）

■ 胸椎と骨盤（ツイスト＆ローテーション）

■ 脚（プッシュ＆ブロック）



ラギングバック



ラテラルベンディング



ツイスト＆ローテーション



プッシュ＆ブロック



下半身と上半身の分業例
下半身 上半身

ジャブ プッシュ

フック、アッパー プッシュ ツイスト

ストレート（クロス） プッシュ＆ブロック ツイスト

強ストレート（ピッチング） プッシュ＆ローテーション＆ブ
ロック

ツイスト



フォロースルー



胸椎の可動性
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