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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４)
ゆるいゆるいゆるいゆるい操作というのは、最近になって色んなスポーツに良いことが解り流用され体にも良いことが確認されているようです。偶然私も約２年前にゆるテ
ニス打法という言葉を開発し、進化させ辿り着いた結論は『手首を柔らかくしたまま如何にそれを移動し自然現象的にスイングした中にインパクトを構
築できるか』と言うことに尽きます。今までゆるフォアーハンドとしてストロークもボレーも特に形や理論で細かく拘ってきましたが、それは何故かと
言うと色んな持ち方で色んなスイングと色んな打点で誰でもそこそこ打てるようになるが、何時も常に色んな不安感があるのがフォアーハンドなので
す。日によっても調子が良い日も有れば、朝一番では何時もボールが何処行くか解らない選手が結構おられます。ベテラン選手やコーチでも同じポイン
トに10球打てと言われて、自信を持ってゆるい手首で柔らかくスイングして確実に打てる選手は少ないと思います。しかし、それを可能にするゆるフォ
アーのストロークもボレーも共通した理論(フェデラーとジョコビッチの良い所取りした形)を発見しましたので以下の写真とイラストで紹介します。
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写真2-1を頭上から見たイラスト

写真1-1を頭上から見たイラスト インパクト直前の形 インパクト直後の形

インパクト直前の形 インパクト直後の形 フォロースルー途中の形 フォロースルー終盤の形

共通点共通点共通点共通点((((2222) ) ) ) 腕力腕力腕力腕力ととととラケットラケットラケットラケットのののの重重重重さのさのさのさの落差落差落差落差をををを利用利用利用利用するするするする（（（（自然現象自然現象自然現象自然現象スイングスイングスイングスイング））））
ゆるテニス打法の原理は、力の落差と重力の落差を利用することでボール
を飛ばすのに楽差が出てくるのです。ボレーでは写真1-1のようにラケッ
トを垂直に立てて高い所にセットしてボールの高さや飛距離に合わせてそ
れを写真1-2のように約45°倒して狙いを定め写真1-3までの間でインパク
トを迎えると4～5時の方向のスライスのかかった安定感の有る楽に飛ばせ
るボレーとなります。ストロークも同じで写真2-1で垂直にラケットを高
くセットしておき膝～腰のレベルのボールであれば写真2-2ように約45°
の角度でラケットが落ちて自然に3点直線理論となりながらインパクトを
迎え、写真2-3の水平レベルになる間にボールを潰して(10～11時の方向
の)ドライブをかけ送り出すのです。従ってボレー(逆回転)は上45°から
水平までのスイングの間にインパクトを設け握力の落差も与え、ストロー
ク(順回転)は下45°から水平までのスイングの間でインパクトを構築し腕
力の落差も与えれば、メリハリが有るが不安感の無いゆる打法となる。

共通点共通点共通点共通点((((3333) ) ) ) ラケットラケットラケットラケットをををを柔柔柔柔らららら
かくかくかくかく垂直垂直垂直垂直にににに立立立立てるてるてるてる
グリップの支え方は、ボ
レーとストロークでは手
の平の又とラケット面との
関係が調度90°異なり、ボ
レーは写真1-4のようにコン
チネンタルで支え、スト
ロークは写真1-5のようにフ
ルウエスタンで手の平の又
がラケットの又に合致する
支え方となり両者の違いが
有るが、手の平の又と薬指
との間で柔らかくラケット
をサポートして垂直に立
て、フラットな面が綺麗に
こっちを向いているのは両
者共通である。打球面は、
当然ボレーはこちらを向い
ている面が打球面で、スト
ロークは壁側が打球面とな
るがこれもシンプルで解り
易い共通した理論である。

フォアーボレー
で立てた形

フォアストロー
クで立てた形

共通点共通点共通点共通点((((1111) ) ) ) 段取段取段取段取りでりでりでりで体幹体幹体幹体幹((((胸板胸板胸板胸板))))とととと右腕右腕右腕右腕とのとのとのとの角度角度角度角度がががが約約約約90909090°°°°
ボレーとストロークのイラスト1-1と2-1から解るよう
に、頭上から見て体幹(胸板)と右腕の角度(左腕と右腕
との開き角度)が両者共約90°で構えてラケットをその
位置で立ててセットしていることを発見しました。これ
が大滝コーチに伝授して戴いたラケットを前に引くとい
う理論だと確信しました。スタンスは45°半身の同じセ
ミオープンですがボレーはノーバウンドで全ての時間が
短いので体幹を約45°捻っています。しかしストローク
はワンバウンドする時間があるので腰が90°捻り、更に
肩が約30°捻って十分な体勢で構えることができると言
う違いが有りますが、ラケットを地面と垂直に立ててい
る位置はボレーもストロークも余り変わらない頭の近く
のボールの到達ライン近くでセットしているのです。

フォアーボレー段取りの形

1-1 1-2 1-3 1-4

このイラストのようにスタンスと
体幹の向きが45°で左腕と右腕の
角度は90°になれば、フォアーボ
レーの万全の段取りの形だ。

フォアーハンドの段取りの形

スタンスは同じ45°のセミオープンで
腰は90°で肩は30°で捻っているが右
腕と左腕のセット角度が同じ90°だ。
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1-5

フォロースルーは時間が有るスト
ロークでは写真2-4～5のように徐々
に45°に立って更に90°となり最終
的には水平となり左腕に納まる。

ゆる理
論で
打って
いると
1-4のよ
うに
ガット
が山形
になる
のが面
白い。
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3-1 3-2 3-3 3-4 3-5 共通点共通点共通点共通点((((4444) ) ) ) 手首手首手首手首をををを撓撓撓撓らせるらせるらせるらせる
ゆる打法の手首の共通点は薬
指以外の指先を使わないので
握力が常にゆるく、そのお陰
で手首もゆるく柔らかいのが
特長です。グリップに関係な
く手首が硬い(握力を緩めら
れない)と左写真3-1のように
ラケットが垂直に立てれず、
3-3ではラケットがインパク
ト直前で水平になって3-4で
は既に45°で立ってしまうこ
とになり、写真2-2～4と比べ
ると全て45°速くラケットが
立ち上がるスイングとなり、
ラケットヘッドが手首よりも
先に出て行き、ボールに回転
が掛かり過ぎて、ボールを柔
らかく潰して送り出すことが
できなくなる。手首をしなや
かに滑らかに走らせる(移動
させる)のがボレーもスト
ロークもサーブもリターンも
共通したゆる理論である。

力力力力んでんでんでんで手首手首手首手首をををを固固固固めてめてめてめて腕力腕力腕力腕力でででで打打打打ったりったりったりったり、、、、ラケットラケットラケットラケットのののの重重重重さをさをさをさを利用利用利用利用((((意識意識意識意識))))せずにせずにせずにせずに打打打打つとこんなつとこんなつとこんなつとこんな共通共通共通共通したしたしたしたNGNGNGNGフォアーハンドフォアーハンドフォアーハンドフォアーハンドとなるとなるとなるとなる。。。。( )( )( )( )はははは症状症状症状症状
①写真3-1:ラケットが垂直に立たず背中の後ろ側にラケットヘッドが見える位置で寝かせて段取りする。(ラケットの落差が少なくなる)
②写真3-1～2:テークバックで胸を張って腕を後ろでセットしている。(ラケットが後ろ下から出て行くのでインパクトがぼけて威力減少)
③写真3-2:背中の後ろ側にラケットヘッドを落としてボールを待つ。(スイングが横振りとなり、打点が後ろになり、方向性が悪くなる)
④写真3-3:手首が力んでいるのでラケット面がボールの下にセットできない。(ボールとガットの接触時間が短くなり、良い音がしない）
⑤写真3-3:ラケットがインパクト直前で水平になり手首に負担が掛かってしまう。(手首の調子次第で面がぶれてボールが不安定になる)
⑥写真3-3:ラケットヘッドが手首から下がらずインパクト直前で下を向いている。(厚い当たりができず、フレームショットが多くなる)
⑦写真3-3:肩→手首→ｽｲｰﾄｽﾎﾟｯﾄを結ぶ赤点線が３点直線理論になっていない。(ムチやタオルを振るような自然なスイングが出来ない)
⑧写真3-4:インパクト直後には既にラケットが約45°の角度で立ってしまう。(脇や肘でボールを長く押せず、クロス方向に行き過ぎる)
⑨写真3-5:フォロースルーが体の近くでラケットが垂直に立ってしまう。(ボールに回転が掛かり、飛距離が出ず、短かいボールとなる)
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共通点共通点共通点共通点((((5555) ) ) ) 上半身上半身上半身上半身のののの形形形形をををを保持保持保持保持したまましたまましたまましたままボールボールボールボールのののの高低高低高低高低レベルレベルレベルレベルにににに合合合合わせられるわせられるわせられるわせられる。。。。
(その３)の復習になりますが、ボレーでは上写真4-1～3の赤点線のように頭
と溝打と手首とボールがコの字(4点コの字理論)の形を保持したまま腰の折る
角度を調整するだけで、色んなレベル(胸～腿まで)のボールに同じ上半身の
形で、同じ気持ちで対応できるので絶対入るボレーには必須の流儀である。

上写真5-1～3のフォアーハンドも上半身の形を赤点線のように左肩と右肩と手首とボール
の４点を結んだ線が直線になるように保持しながら腰の折る角度を調整するだけで、色ん
なレベル(肩～膝まで)のボールに対応できるので、絶対入るフォアーハンドには必須の流
儀である。体軸を立ててコマやデンデン太鼓のような気持ちで横振りする理論が有るが、
ボールのレベルに対応し難いので、軸が折れるデンデン太鼓だと思えば理解できる。
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