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ニュースレター【事務局情報】シリーズ北見市武道館トレーニング器具と安全使用再開！フリーウエイトトレ

ーニング！今週よりフリーウエイトを使った筋肉トレーニン

グの要点を紹介します。初めにバーベルの握り方「①サムア

ラウンド②サムレス」２つのグリップの違いをお伝えします。

まず「サム」とは親指のことをいいます。親指と４本指でバ

ーを一周（アラウンド）包み込んで握るサムアラウンドグリ

ップ（写真①）と親指を手に揃えバーを掴まないで握るサム

レスグリップ（写真②）があります。それぞれメリットとデメリットがありますので目的に応じ行って

ください。ここで問題①と②、ベンチプレスを安全に行うにはどちらのグリップ？ 答は来週！ 

第２２回北見市総合武道祭の紹介１３回目※毎週北見市総合武道祭の様子をお伝えしています！ 

公開演武９番目は、北見市少林寺拳法協会が道場２に於いて基本演練（突き・蹴り・単演・受身）、相

対演練（柔法主体・剛法主体）、組演武（剛柔一体）を披露しました。出場拳士は初心者の無級から熟

練者の３段まで１６名が参加、気合と共に俊敏な動作で観覧者の目をくぎ付けにしました。 

連載「武道宝鑑」第１4弾 柔道祕訣 柔道教士七段 小田常胤「寝技の呼吸」 

投業は業其の物の構成上機敏という事に飽
あ

くまで重点
じゅうてん

を置く必要上、最も短時間に心身の力を或る一點
いちてん

に集中
しゅうちゅう

することにより、點
てん

と考えれば寝業
ね わ ざ

は継続した力の線という感じがします。斯
か

く投
なげ

業
わざ

、寝業
ね わ ざ

は既に発足點に於いて其

の性質、目的、内容を異にして居ります。前者が瞬間を爭えば、後者
こ うしゃ

は耐久力を競い、一方がスピードを以てすれば、

他方
た ほ う

は堅実を以って拮抗していくので、其のところに特異性
と く い せ い

が窺知せられるのであります。寝業は前述の如く、異分

子から成り立っているだけ、色々違
ちが

った多くの業を包蔵
ほうぞう

しているために、言い知れぬ變化
へ ん か

の妙を認め、新しき業の

創造
そうぞう

が約束づけられています。之が更に修行者を強く刺激
し げ き

して今日の隆昌を招来したのであります。柔道修行は実

に心身
しんしん

を打ち込んだ難行苦行
なんぎょうくぎょう

の集積でなくてはならない。さらば平素
へ い そ

心身
しんしん

の養護に努め、少しの油斷もなく、常に心

身の最善用活用を期して、気を壯んにし、心臓
しんぞう

を強くし、頑張る時間の延長を志し、機會
き か い

を俟
ま

つ・・・つづく 
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