
レッツボート Begin ロゴ

服がどんなにおしゃれでも、お腹が出てちゃキマらない。目指すはやっぱり細マッチョ！　
今年70周年を迎える「ボートレースまるがめ」に集う猛者たちによる筋トレ連載、ビギンしま〜す！

美ボディ教程
細マッチョへの近道は、瀬戸内海最速を競うボートレースにあった!?

強
靭
な
脚
づ
く
り
の
秘
訣
は

ス
ピ
ー
ド
ス
ケ
ー
ト
に
あ
っ
た
！

　

ボ
ー
ト
レ
ー
ス
の
見
ど
こ
ろ
は
、
や

っ
ぱ
り
大
迫
力
の
モ
ン
キ
ー
タ
ー
ン
。

ボ
ー
ト
レ
ー
サ
ー
は
船
底
の
右
後
方
を

蹴
る
よ
う
に
立
ち
上
が
り
、
一
瞬
の
間

に
体
の
重
心
を
左
に
寄
せ
て
、
鋭
く
コ

ー
ナ
ー
を
曲
が
り
ま
す
。
今
春
、
プ
ロ

入
り
し
た
西
丸
選
手
は
、
そ
ん
な
先
輩

た
ち
の
姿
に
憧
れ
て
夢
を
叶
え
た
一
人
。

華
麗
な
モ
ン
キ
ー
タ
ー
ン
を
キ
メ
る
た

め
、
ス
ケ
ー
テ
ィ
ン
グ
ボ
ー
ド
を
使
っ

た
筋
ト
レ
を
実
践
中
で
す
。

　
「
ス
ピ
ー
ド
ス
ケ
ー
ト
選
手
の
髙
木

美
帆
さ
ん
が
下
半
身
を
強
化
す
る
た
め

に
使
っ
て
い
る
と
知
り
、
こ
れ
は
活
か

せ
る
と
思
い
ま
し
た
。
し
か
も
、
横
に

滑
り
出
す
動
き
が
、
船
底
を
蹴
る
と
き

の
そ
れ
に
似
て
い
て
。
イ
メ
ー
ジ
ト
レ

ー
ニ
ン
グ
に
も
な
っ
て
い
ま
す
」

　

ほ
か
に
も
ぶ
ら
下
が
り
健
康
器
や
腹

筋
ロ
ー
ラ
ー
を
使
っ
た
ト
レ
ー
ニ
ン
グ

も
取
り
入
れ
て
い
る
西
丸
選
手
。
体
重
、

体
脂
肪
率
、
筋
肉
量
を
ノ
ー
ト
に
記
録

し
、
筋
ト
レ
の
効
果
も
細
か
く
チ
ェ
ッ

ク
。「
全
て
は
ス
キ
ル
ア
ッ
プ
の
た
め
。

貪
欲
に
吸
収
し
て
い
き
ま
す
！
」

最低体重最低体重5252㎏!?㎏!?の猛者が集う
究極の細マッチョスポーツだから！

スケーティングボードスケーティングボード
専用のカバーをトレシューに被
せれば準備OK！　裏面は滑り
止め仕様になっていて安全。西
丸選手はクルクルと丸めて収納。

「見慣れない筋トレグッズでも
迷わず買っちゃいます（照）」

ビ
ギ
ン
筋
ト
レ
好
き・カ
ギ
モ
ト
に
も
効
き
ま
く
り
！

一般的に体重は軽いほうが有利とされるボートレース。
波に乗るには体を支える筋肉が必要となるため、選手の
体脂肪率は10％以下が当たり前。勝利のためには、贅肉
どころか無駄な筋肉まで削ぎ落とさねばならないのだ。

「ボートレース」
まるがめ
監修

美ボディグッズ その5

ス
ピ
ー
ド
ス
ケ
ー
ト
の
よ
う
に
腕
を
振
り
、
ボ
ー
ド
の
端
か
ら
端
ま

で
ス
ラ
イ
デ
ィ
ン
グ
す
る
筋
ト
レ
。
ま
ず
は
体
の
使
い
方
を
覚
え
る

と
こ
ろ
か
ら
。「
一
日
５
分
で
も
結
構
し
ん
ど
い
で
す
よ
！
」

身長
体重
体脂肪率
特技
苦手なモノ

165㎝
53㎏
10％
サッカー
卓球

PROFILE
ボートレースまるがめ
西丸 侑太朗選手
2004年生まれの期待のルーキー。
家族みんなボートレース好きで、
実はお兄さんも養成所で訓練中。

「お互いに協力しながら、二人三
脚で体づくりに励んでいます！」

教えてくれたのは……

編集部
カギモト

最近は多忙によりジム
通いもご無沙汰ぎみ。
下半身の衰えが暴かれ
るのも時間の問題。

身長
体重
体脂肪率

170㎝
70㎏
15％

PROFILE

教えてもらったのは……

タ
ー
ン
時
に
し
っ
か
り
波
を
捉
え
る
た
め
に
は

船
底
を“
蹴
る
”脚
力
が
鍵
に
な
り
ま
す

横に滑りながらも
顔は正面、
背筋を伸ばして

左右どちらかの端
からスタート。や
や腰を落として、
体幹を意識しなが
らスライド。腕を
斜め後ろに振り、
勢いをつけましょ
う。「カエルにな
った気分でピョ〜
ンと横に跳ぶ感じ
で！　すると、反
対側へ届くはず」

腰を落として、前傾姿腰を落として、前傾姿
勢でスタンバイ勢でスタンバイ！！

STEP1

し
っ
か
り
重
心
を
落
と
し
て

構
え
る
こ
と
が
重
要
で
す
!

こ
の
瞬
間
！
　
し
っ
か
り

体
重
を
の
せ
ま
し
ょ
う
！

何
回
も
や
る
と
体
を

支
え
る
の
も
キ
ツ
い
…
…

め
ち
ゃ
く
ち
ゃ
滑
り
ま
す
ね
!

つま先を立ててやると
効果倍増！

足先を揃えるよう心がけ、ピタリ
と止まる。膝の角度は気にしなく
てもOK。「顔は常に正面！　僕は
つま先を立ててやっています」

外側の足に全体重を外側の足に全体重を
乗せながら左右に往復乗せながら左右に往復！！

STEP2

豚ロース肉と玉ねぎがメイ
ンの生姜焼き。ピリッと甘
辛な味付けで、疲れていて
も食欲がわく。「ここ 1 番
でスタミナをつけたいとき、
親にお願いします。カロリ
ーを考えて米は我慢！」

美
ボ
ディ
を
支
え
る 

教
え
て
！
西
丸
選
手

「
体
づ
く
り
は
食
事
か
ら
」
っ
て
こ
と
で
、
選
手
こ
だ
わ
り
の

メ
ニ
ュ
ー
を
調
査
！
　
み
ん
な
で
美
味
し
く
マ
ッ
チ
ョ
ッ
チ
ョ
♪

母
親
に
は
い
つ
も

玉
ね
ぎ
多
め
で

リ
ク
エ
ス
ト
し
て

い
ま
す（
笑
）

タンパク質＆野菜たっぷりの

おふくろの味！

BOAT RACERに学ぶ

美ボディ教程
vol.5
今月の

香川県に本拠地を置く「ボートレースまるがめ」が、開設70周年を記念してビギンと始動したPRプロジェクト。期待の若手選手たちや、
限定プロデュースグッズの情報をお見逃しなく！　詳しくはウェブで→https://www.marugame-kyotei.jp/begin/

キレのあるターンには
強い下半身が必要

西
丸
選
手
流
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
法
２
ス
テ
ッ
プ

健脚に
なれる！

スケーティング
ボード

大臀筋　内もも
ふくらはぎ

種目名

対象部位

洋服が
一番似合う～♡ 細マッチョとボートレースの意外な関係って？

直線は軽いほうが有利！

よろしく
お願いします！
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