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３ 中段逆突き
中段逆突きも、同様に前足が
着地する前に突きを極めていま
す（写真 5）。中段突きの差し
合いになった時など、足が着地
する前に突きが極まれば一瞬相
手よりも早くなりますし、突き
が詰まってしまうことも少なく
なります。このタイミングで突
きを極めるこつは、相手の腹に
ついている毛虫をサッと取るよ
うなイメージで突くことです。
　足の着地は、自分から攻める
時もカウンターの時も、前足が
着地するよりも早く極めていま
す。
　
　
　
　ここで、「国際大会では、ド
ンドンと足を鳴らすことはあま
りありません」と書いた理由を
述べましょう。実は、世界のトッ
プ選手も前足をドンと鳴らして
いるのです。しかし、それは極
めのためのドンではなく、ブ
レーキのためのドンなのです。
　前足が前進している時に突き
が極まるということは、その時
点では身体は相手に向かって前進しているという
ことです。何もしなければそのまま相手に激突し
てしまいます。そこで、前進した身体を止めるため、
または方向転換のために、床を強く踏み込んでい
ます。

　今回紹介した突きを実践するには、腸腰筋を効
果的に使うことが必要になります。脚の掻い込み
で突くのですから、脚を引き上げることができな
ければこの突き方自体が不可能になります。
　腸腰筋を使うことに加え、手から始動して身体
が手についてくるような意識も必要です。そして、

上体を振って突く技術も加われば、自然と足を鳴ら
さなくても戦えるようになっているはずです。

 トップ選手も、
 足を鳴らしている

 突きを極めるためのコツは？

写真４

後ろ足を寄せて突く 中段逆突きに応用

写真５

後ろ足を寄せる


