
ポ
ジ
シ
ョ
ン
の
出
し
方
は
、
す
で
に
何
度

も
説
明
し
て
い
る
よ
う
に
ク
ラ
ン
ク
を
地
面

と
平
行
に
し
て
、
頸
骨
か
ら
お
ろ
し
た
垂
線

を
ペ
ダ
ル
シ
ャ
フ
ト
の
中
心
に
す
る
と
い
う

オ
ー
ソ
ド
ッ
ク
ス
な
方
法
が
あ
る
。
こ
れ
で

７０
％
程
度
、
キ
ミ
の
足
の
関
節
な
ど
の
動
き

を
妨
げ
る
こ
と
な
く
ペ
ダ
リ
ン
グ
が
で
き
る

だ
ろ
う
。

け
れ
ど
、
完
壁
が
好
き
な
日
本
人
の
１
人

と
し
て
、
ポ
ジ
シ
ョ
ニ
ン
グ
に
興
味
を
も
っ

て
い
た
私
は
、
ア
マ
チ
ュ
ア
時
代
に
ベ
ル
ナ

ー
ル
・
イ
ノ
ー

（「
年
代
後
半
か
ら
獅
年
代

前
半
ま
で
活
躍
。
ツ
ー
ル
５
勝
ｅ
ｔ
ｃ
、
個

人
Ｔ
Ｔ
の
ス
ペ
シ
ャ
リ
ス
ト
）
が
ル
ノ
ー

・

ジ
タ
ン
チ
ー
ム
の
風
洞
実
験
な
ど
に
よ

っ

て
、
昔
か
ら
言
わ
れ
て
い
る
オ
ー
ツ
ド
ッ
ク

ス
な
方
法
で
出
し
た
サ
ド
ル
後
退
量
よ
り
も

っ
と
サ
ド
ル
を
引
く
ほ
う
が
効
率
が
い
い
と

い
う
デ
ー
タ
を
実
戦
に
生
か
し
て
い
る
と
い

う
記
事
を
海
外
の
サ
イ
ク
ル
雑
誌
な
ど
で
読

ん
だ
。
そ
の
ル
ノ
ー

・
ジ
タ
ン
の
実
験
に
も
の
す

ご
く
興
味
が
あ

っ
た
が
、
実
際
に
自
分
の
ポ

ジ
シ
ョ
ン
を
チ

ェ
ッ
ク
し
て
も
ら
う
こ
と
な

ど
不
可
能
な
の
で
、
そ
の
こ
ろ
か
ら
な
に
か

そ
れ
に
代
わ
る
物
が
な

い
か
と
思

っ
て
い

た
。
自
分
の
店
の
宣
伝
ぼ
く
て
い
や
だ
け
れ

ど
、
今
ヴ

ィ
テ
ス
に
は
ボ
ク
た
ち
の
仲
間
で

通
称

″ド
ク
タ
ー
村
上
″
が
考
案
し
、
特
許

を
取
得
し
た
『
木
馬
穴
写
真
３
０
）が
あ
る
。

そ
れ
に
乗
れ
ば
長
年
私
の
心
の
ど
こ
か
で
わ

だ
か
ま
っ
て
い
た
も
の
が
、
５
分
も
し
な
い

で
測
定
で
き
て
し
ま
う
の
だ
。

そ
れ
は
、
簡
単
に
い
っ
て
し
ま
え
ば
円
の

レ
ー
ル
を
縦
に
し
て
、
そ
の
ペ
グ
ル
を
足
で

（手
だ
と
簡
単
に
回
る
）
回
す
こ
と
に
よ
っ

て
測
定
で
き
る
の
で
あ
る
。
こ
の
円
上
と
い

う
の
が
ミ
ソ
で
、
円
運
動
以
外
の
方
向
に
い

く
ら
力
を
い
れ
て
も
、
そ
の
力
は
ペ
ダ
リ
ン

グ
と
し
て
生
か
さ
れ
て
い
な
い
方
向
の
ベ
ク

ト
ル
な
の
で
、
ペ
ダ
リ
ン
グ
の
動
き
が
失

速
、
も
し
く
は
止
ま
っ
て
し
ま
う
。

３
６
０
度
の
ベ
ダ
リ
ン
グ
の
な
か
で
ど
こ

か
失
速
す
る
場
所
が
あ
る
場
合
、
無
意
味
な

力
が
入
っ
て
い
る
か
、
本
来
そ
の
位
置
で
働

か
な
く
て
は
な
ら
な
い
筋
肉
が
ペ
ダ
リ
ン
グ

に
動
員
さ
れ
て
い
な
い
と
い
う
こ
と
が
わ
か

る
。
そ
の
部
分
を
修
正
し
て
い
け
ば
、
パ
ワ

―
を
１
０
０
％
に
近
く
、
ペ
ダ
ル
ヘ
伝
え
る

こ
と
が
で
き
る
。
そ
し
て
こ
れ
は
、
片
足
ず

つ
独
立
し
て
行
な
う
の
で
ご
ま
か
し
が
き
か

な
い
。
写
真
ｏ
の
ペ
ダ
リ
ン
グ
で
は
力
の
ベ

ク
ト
ル
が
上
の
ほ
う
に
あ
り
、
ペ
ダ
リ
ン
グ

が
失
速
し
て
し
ま
う
。
ポ
ジ
シ
ョ
ン
を
後
ろ

に
引
い
て
直
し
た
の
が
写
真
０
だ
。

こ
れ
と
類
似
し
た
こ
と
は
、
５
２
６
％
の

比
較
的
な
だ
ら
か
な
上
り
坂
に
行
き
、
片
足

で

ヘ
ダ

ル
を
よ
ど
み
な
く
回
せ
る
か
ど
う

か
？
　
も
し
く
は
、
回
せ
る
ポ
ジ

シ
ョ
ン
を

探
す
。
そ
う
す
れ
ば
、
『
木
馬
』
と
同
じ
よ

う
な
こ
と
を
少
し
体
験
で
き
る
と
思
う

（
ド

ク
タ
ー
村
上
も
ヴ

ィ
テ
ス
も

『
木
馬
』
を
自

分
た
ち
の
物
だ
け
に
し
よ
う
な
ど
と
は
い
っ

さ
い
考
え
て
い
な
い
。
興
味
の
あ
る
人
や
シ

ョ
ッ
プ
に
も
販
売
を
考
え
て
い
る
の
で
、
い

つ
で
も
ご
連
絡
く
だ
さ
い
）
。

¨
度
悪

い
ペ
ダ
リ
ン
グ
が
身

に
つ
く
と
、

こ
れ
を
矯
正
す
る
の
は
容
易
で
な
い
し
、
せ

っ
か
く
の
潜
在
能
力
を
引
き
出
す
こ
と
も
ま

ま
な
ら
な
い
。
若

い
選
手
や
ビ
ギ
ナ
ー
は
、

ス
ム
ー
ズ
な
ベ
ダ

リ

ン
グ
を
行
な
う
た
め

に
、
き
ち
ん
と
し
た
ポ
ジ
シ
ョ
ン
と
、
バ
イ

ク
の
上
で
や
た
ら
に
体
を
動
か
さ
ず
に
踏
め

る
ギ
ヤ
レ
シ
オ
で
ト
レ
ー

ニ
ン
グ
す
る
の
が

い
い
と
思
う
。

ベ
ダ
ル
回
転
数

に
よ
る
足
の
動
作
を
図
で

示
し
た
。
ビ
ギ
ナ
ー
が
毎
分
９０
回
転
で
走
れ

ば
６０
回
転
の
と
き
よ
り
早
く
疲
れ
る
だ
ろ

う
。
し
か
し
、
競
技
者
と
し
て
、
７０
２
７５
回

転
な
ら

「
ま
あ
ま
あ
　
と
な
り
、
８０
２
８５
回

転
な
ら

「
オ
ー
、
よ
く
な
っ
て
き
た
じ
ゃ
な

ぃ
か
′
一。
９０
回
転
で
走
れ
る
よ
う
に
な
れ

ば
、
競
技
も
バ
イ
ク
ラ
イ
ド
も
よ
り

一
層
楽

し
い
も
の
に
な
っ
て
く
る
。

G短
く美しく"

段階1離 1

速いベダル回転  
｀ヽ
、

(110～ 150rFm)

ペダルの下死点から足の回転を速く
したいために,カカトを立てたペダ
リング

遅いベダル回転
(∞～90r口)

ペダルが上死点時にカカトが下がっ
た踏み出しと,その直前のカカトの
引き上げが特徴的なペダリング

葛飾・自転車学校
●レーシングスクール

ヴィテス代表

市l:l雅敏

い
っ
そ
う
楽
し
い
も
の
に
な
っ
て
く
る

畑程
憂
務
踏
にな恐

、`   中程度のベダル回転 
｀ヽ
、

(90～110rロ

360度 どの場所でもカカトの落ち込
みや極端な引き上げもない模範的な
ベダリング
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