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実践でも『絶対入る、ゆるフォアーハンドボレー』が完成しましたので紹介します。(その２)
絶対入るゆるフォアーハンドボレー(その１)で素振りでの最新理論とポイントとコツを紹介しました。今までのボレーとは全く違うと思われたことで
しょう。私も数年前までは目から鱗のボレー理論でした。網で受けて運ぶボレーと言うよりも、刀やナタのような刃物で大きく振りかぶらずに、目の辺
りから肘の伸ばしと手首の撓りを活かし一瞬で斜め前に振り下ろして畳や竹をズバッと切るようなイメージだと思います。(その２)では、そんなイメー
ジでボールを打って自然体で踏み込まないボレーと、目線を低くして踏み込むボレーを以下の連続写真と上から見たイラストを紹介し解説しましょう。

低低低低いいいい姿勢姿勢姿勢姿勢でででで踏踏踏踏みみみみ込込込込みながらみながらみながらみながら丁寧丁寧丁寧丁寧にににに目目目目でででで打打打打ったったったった絶対入絶対入絶対入絶対入るゆるるゆるるゆるるゆるフォアーボレーフォアーボレーフォアーボレーフォアーボレーの連続写真を上から見たイラストで作製しました。腰と肩の捻り解きの運動連
鎖と、左右の肩の入れ替えによる左右の腕の入れ替え運動と、右腕の伸ばし方と左腕の引き込み方が良く解ると思います。中でも写真3-2の踏み込みなが
らボールを迎いに行く形(イラスト２番目)が最も大切で、腰と肩の捻りが約45°右腕のセットが斜め45°で体幹と腕の角度が約90°になるのが理想だ。
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胸胸胸胸ののののレベルレベルレベルレベルののののボールボールボールボールをををを自然体自然体自然体自然体でででで踏踏踏踏みみみみ込込込込まずにまずにまずにまずにフォアーフォアーフォアーフォアーででででロングボレーロングボレーロングボレーロングボレー((((赤点線赤点線赤点線赤点線がががが垂直垂直垂直垂直ラケットラケットラケットラケット面面面面のののの最初最初最初最初のののの位置位置位置位置でででで、、、、赤四角赤四角赤四角赤四角がががが最初最初最初最初のののの手首手首手首手首のののの位置位置位置位置をををを示示示示すすすす))))
最初のラケットの構えの位置(目の横)からラケットヘッドは後ろに倒れたり２度引きされること無く、手首が前に直線的に移動してラケットを撓らせて写真1-1～1-5でフ
ライングスタート術が小気味良く披露され、写真1-6で前での厚いインパクトとなり、最後の写真1-11では左肘が後ろに引かれ肩の入れ替え運動を上手く行っている。

胸胸胸胸ののののレベルレベルレベルレベルののののボールボールボールボールをををを目線目線目線目線ののののレベルレベルレベルレベルにににに低低低低くくくく構構構構えてえてえてえて踏踏踏踏みみみみ込込込込んでんでんでんでフォアーフォアーフォアーフォアーででででロングボレーロングボレーロングボレーロングボレー((((これがこれがこれがこれが絶対入絶対入絶対入絶対入るるるる丁寧丁寧丁寧丁寧なゆるなゆるなゆるなゆるフォアーボレーフォアーボレーフォアーボレーフォアーボレーのののの基本姿勢基本姿勢基本姿勢基本姿勢ですですですです))))
目でボレーをすると言うのが正にこのボレーだ。写真2-2のように最初から目のレベルで真横にラケット面を立てて構え、踏み込みながらも目線のかなり斜め前で写真2-8
のようにインパクトを構築している。インパクトでラケット軸が(約45°以上)立っているので面は厚い当たり(約70°)となっている。インパクトより前の写真2-5～6で踏
み込みが完了しているので丁寧に責めるボレーとなっている。右足の蹴りからの体幹の捻り戻しをエネルギーにして左腕と右腕の入れ替え操作が確実に行われている。
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このように視
界からラケッ
トが消えない
箇所(耳より
前)からラ
ケットヘッド
を加速せるの
が鉄則だ。

インパクトで
も手首が先導
(先に到達)し
てからラケッ
トにボールが
当たってい
る。これが撓
りボレーだ。

テニスは全て肩
の入れ替え運動
と、左右の腕の
入れ替え運動が
基本動作である
ことが解る。

最後まで立てる意識とラ
ケットの外側のフレーム
を前に走らせる気持ちが
有るので、インパクト後
でもラケットヘッドが水
平より下がらないのだ。

ボールを上から見たボ
レーでは、各ラケット
(ｽｲｰﾄｽﾎﾟｯﾄ)のスイング
軌跡を点線でなぞると
インパクト前後では約
35°の綺麗な直線傾斜
軌道となった。

肘を伸ばすことでス
ライス回転を強烈に
し、脇を前に開ける
ことでボールを押し
て潰して遠くに運ぶ
ことができる。

インパクト点

手首でラ
ケットを
引っ張り出
してボール
３個分を潰
して運んで
いる感じが
する。

これが目の
前でラケッ
ト(手首)が
撓って加速
している瞬
間である。

フィニッシュでラ
ケットをもう一度立
てる癖の選手がいる
が、それは手首の力
みが残っている証拠
で面がうねる。

目線を下げてインパ
クトでラケットを約
45°以上立てると、
各ラケットのスイン
グ軌跡は点線の→の
様に放物線となるこ
とを発見した。

45°

45°

上体を低くしているので、上から見ると肩と腰の
位置が離れているようなイラストとなっている。
後ろ足から前足に全てが移動しているのが解る。

テニス雑誌
にはＵの形
になる構え
を推奨され
ていた。

インパクト
直後の形が
良い面に
なっている
と良いボ
レーが出来
た証拠だ。

踏み込めなくて
もどっしり構え
て、腕(手首)と
ラケットだけは
前に走らせる気
持ちが実践では
大切である。

正に顔と
ラケット
面が一体
となって
セットし
ている。

体幹は捻
るがラ
ケットは
後ろに引
かない。

右手は撓
りが始ま
り、左手
は引き込
み操作が
始まる。

ここで既
に前足
(左足)に
体重が移
動し始め
ている。

インパクト点

ボレーでも
後ろ足母指
球の斜め前
上への蹴り
(地球力)を
忘れないよ
うに。

インパクト時
のボールを削
る箇所は時計
の文字盤で表
すと4時～5時
の間だ。

90°

37°37°37°37°

右足一本に
体重を預け
右肘を腰よ
り前にセッ
トして、体
幹で面を作
るのがポイ
ントだ。

左腕を
ボール
の方向
に伸ば
しバラ
ンスを
取るの
もポイ
ント。

右手首を
柔らかく
しながら
前に移動
させるの
がポイン
トだ。

フォアー
に来ると
思ったら
まず左足
から右足
に乗り移
るのがポ
イント。

ここか
ら右手
のグ
リップ
を握っ
て行く
のがポ
イント

グリップ
が前に行
き、ラ
ケット
ヘッドが
取り残さ
れるのが
ポイント

ラケット
ヘッドがこ
こから手首
を抜かし先
に走って行
くのだ。

ラケッ
トを立
てたボ
レーを
すると
このよ
うな絶
対入る
軌道に
なる。

ラケットを
垂直に立て
れると体の
近くでも楽
に打てる。

フラットな
面で立てて
段取りする
と速いボー
ルにでも対
応できる。

赤点線
ライン
から決
してラ
ケット
ヘッド
は後ろ
に行か
ない。

ラケットを
立てると良
いことばっ
かり有るの
です。

これが理
想のゆる
フィニッ
シュだ！

理想の段取り 理想のインパクト 理想のフィニッシュ

4時

5時

理想の削り方理想の撓り方

まずはラ
ケットを
柔らかく
立てる。

打ったボール
を追っかける
ようにフォ
ロースルー


