
アアアア:足で壁と軸を造る。
ママママ:間を創って、打ち急がない。

クククク:薬指でグリップの意識を持つ。 イイイイ:インパクトは通過点。オオオオ:押すのは脇だけ。

肘肘肘肘をををを意識意識意識意識してしてしてして、、、、右肘右肘右肘右肘
がががが左回転左回転左回転左回転しながらしながらしながらしながら前前前前
方向方向方向方向にににに突突突突きききき出出出出しししし、、、、脇脇脇脇
をををを約約約約90909090°°°°以上開以上開以上開以上開けるけるけるける
ととととネットネットネットネットにににに掛掛掛掛からなからなからなからな
いいいい深深深深いいいい、、、、重重重重たいたいたいたいフフフフ
ラットドライブボーラットドライブボーラットドライブボーラットドライブボー
ルルルルがががが打打打打てますてますてますてます。。。。

フィニッシュフィニッシュフィニッシュフィニッシュはははは、、、、
肘肘肘肘のののの内側内側内側内側がががが鼻鼻鼻鼻のののの前前前前
にににに、、、、手首手首手首手首のののの外側外側外側外側はははは
左耳辺左耳辺左耳辺左耳辺りにりにりにりに、、、、ララララ
ケットケットケットケットはははは左手左手左手左手にににに
帰帰帰帰ってってってって来来来来てててて、、、、頭頭頭頭はははは
動動動動かずかずかずかず肩肩肩肩がががが180180180180°°°°回回回回
転転転転してしてしてして入入入入れれれれ替替替替わるわるわるわる
とととと最高最高最高最高ですですですです。。。。

左腕左腕左腕左腕をををを自分自分自分自分のののの方向方向方向方向にににに引引引引
きききき込込込込むむむむ運動運動運動運動((((スイーピスイーピスイーピスイーピ
ングアクションングアクションングアクションングアクション))))をををを意意意意
識識識識してしてしてしてインパクトインパクトインパクトインパクトへへへへ。。。。

右腕右腕右腕右腕がががが肩肩肩肩のののの開開開開きできできできで引引引引っっっっ張張張張
られるられるられるられる運動運動運動運動((((プライマプライマプライマプライマ
リーモーションリーモーションリーモーションリーモーション))))をををを意識意識意識意識
してしてしてしてインパクトインパクトインパクトインパクトへへへへ。。。。

インパクトインパクトインパクトインパクト直前直前直前直前
のののの右腕右腕右腕右腕のののの形形形形はははは、、、、
このようにこのようにこのようにこのように縄跳縄跳縄跳縄跳
びをびをびをびを((((後後後後ろろろろ回転回転回転回転
でででで))))回回回回すすすす時時時時のののの腕腕腕腕
のののの形形形形でででで決決決決まりまりまりまり。。。。

左腕左腕左腕左腕ででででラケットラケットラケットラケットをををを
支支支支えてえてえてえて立立立立てながらてながらてながらてながら
肩肩肩肩とととと一緒一緒一緒一緒にににに捻捻捻捻るとるとるとると
体幹体幹体幹体幹でででで段取段取段取段取りがりがりがりが出出出出
来来来来てててて最高最高最高最高ですですですです。。。。

後後後後ろろろろ足足足足((((右足右足右足右足のののの拇指拇指拇指拇指
球球球球))))にににに体重体重体重体重をををを預預預預けるけるけるける
ことがことがことがことが出来出来出来出来ればればればれば、、、、足足足足
ででででテニステニステニステニス((((足足足足ニスニスニスニス))))がががが
出来出来出来出来ますますますます。。。。

このようにこのようにこのようにこのように、、、、左腕左腕左腕左腕
をををを前前前前にににに軽軽軽軽くくくく伸伸伸伸ばしばしばしばし
((((右腕右腕右腕右腕はははは伸伸伸伸ばさずばさずばさずばさず))))
左手左手左手左手のののの親指親指親指親指をををを下下下下にににに
((((右手親指右手親指右手親指右手親指はははは後後後後ろろろろ
にににに))))向向向向ければければければければパパパパ
ワーワーワーワーがががが出出出出るるるる最高最高最高最高のののの
段取段取段取段取りのりのりのりの形形形形ですですですです。。。。

スタンススタンススタンススタンスははははセミオーセミオーセミオーセミオー
プンプンプンプンでででで45454545°°°°捻捻捻捻りりりり、、、、腰腰腰腰
はははは70707070°°°°捻捻捻捻りりりり、、、、肩肩肩肩はははは
90909090°°°°捻捻捻捻るとるとるとると体軸体軸体軸体軸がががが気気気気
持持持持ちちちち好好好好くねじられてくねじられてくねじられてくねじられて
運動連鎖運動連鎖運動連鎖運動連鎖がががが出来出来出来出来るるるる最最最最
高高高高のののの形形形形ですですですです。。。。

手首手首手首手首のののの位置位置位置位置はははは下下下下がががが
らずらずらずらず、、、、斜斜斜斜めめめめ上上上上でででで前前前前
方向方向方向方向のののの軌道軌道軌道軌道をををを近道近道近道近道
移動移動移動移動しししし、、、、ラケットラケットラケットラケット
ヘッドヘッドヘッドヘッドはははは下下下下にににに遠回遠回遠回遠回
りしてりしてりしてりしてムチムチムチムチのようのようのようのよう
にににに振振振振られるとられるとられるとられると良良良良いいいい
音音音音でででで打打打打てますてますてますてます。。。。

余裕余裕余裕余裕のののの有有有有るるるる時時時時はははは、、、、手手手手
首首首首ででででラケットラケットラケットラケットをををを立立立立てててて
るのではるのではるのではるのでは無無無無くくくく、、、、右肩右肩右肩右肩
をををを支点支点支点支点にににに肘肘肘肘ででででラケッラケッラケッラケッ
トトトトをををを立立立立てたりてたりてたりてたり左回転左回転左回転左回転
させれるとさせれるとさせれるとさせれると、、、、ミスミスミスミスがががが
少少少少なくなりますなくなりますなくなりますなくなります。。。。

両手首両手首両手首両手首がががが高高高高
いいいい位置位置位置位置にににに
セットセットセットセットできできできでき
るとるとるとると高高高高いいいい打打打打
点点点点にもにもにもにも対応対応対応対応
出来出来出来出来ますますますます。。。。

ラケットラケットラケットラケットはははは体体体体
軸軸軸軸のののの近近近近くにくにくにくに立立立立
ててててててててバックバックバックバック
フェンスフェンスフェンスフェンスのののの壁壁壁壁
にににに掛掛掛掛けているけているけているけている
ようなようなようなような段取段取段取段取りりりり
がががが理想理想理想理想ですですですです。。。。

スプリットススプリットススプリットススプリットス
テップテップテップテップのののの後後後後にににに
フォアフォアフォアフォアにににに来来来来るとるとるとると
思思思思ったったったった瞬間瞬間瞬間瞬間にににに、、、、
左足左足左足左足でででで蹴蹴蹴蹴ってってってって右右右右
足足足足にににに全全全全てをてをてをてを預預預預
けけけけ、、、、捻捻捻捻るるるる準備準備準備準備をををを
しししし始始始始めるとめるとめるとめると、、、、最最最最
高高高高にににに速速速速いいいい段取段取段取段取りりりり
がががが出来出来出来出来ますますますます。。。。

手首手首手首手首のののの移移移移
動動動動がががが体全体全体全体全
体体体体ででででスススス
ムーズムーズムーズムーズにににに
出来出来出来出来れれれれ
ばばばば、、、、手首手首手首手首
のののの力力力力はははは副副副副
産物産物産物産物のよのよのよのよ
うなうなうなうな気持気持気持気持
ちになれちになれちになれちになれ
ますますますます。。。。

ラケットヘッドラケットヘッドラケットヘッドラケットヘッドはははは、、、、一旦落一旦落一旦落一旦落ちてちてちてちて
振振振振りりりり子子子子のようにのようにのようにのように縦振縦振縦振縦振りされてかりされてかりされてかりされてか
らららら横振横振横振横振りになるのがりになるのがりになるのがりになるのが、、、、ゆるゆるゆるゆるテニテニテニテニ
スススス打法打法打法打法のののの理想理想理想理想ののののスイングスイングスイングスイングですですですです。。。。

体体体体のののの中中中中からからからから
外側外側外側外側にににに爆発爆発爆発爆発
させようさせようさせようさせよう。。。。

ナイキマーナイキマーナイキマーナイキマー
クスイングクスイングクスイングクスイング
のののの最初最初最初最初のののの形形形形

常常常常にににに体体体体
軸軸軸軸のみのみのみのみ
をををを意識意識意識意識
してしてしてして姿姿姿姿
勢良勢良勢良勢良くくくく

窮屈窮屈窮屈窮屈なななな状態状態状態状態
からからからから解放解放解放解放すすすす
るるるる気持気持気持気持ちちちち。。。。

体軸体軸体軸体軸のののの周周周周りりりり
にににに回転回転回転回転ベアベアベアベア
リングリングリングリングがががが有有有有
るるるる感感感感じじじじ。。。。

右足拇右足拇右足拇右足拇
指球指球指球指球でででで
蹴蹴蹴蹴ってってってって
地球力地球力地球力地球力
をををを発揮発揮発揮発揮

今年も有・健・道を宜しくお願いします。2014年も最新のゆるフォアーハンドの連続写真と、アアアア････オオオオ････イイイイ････クククク････ママママの理論と、ワンポイント・アドバイ
ス・コメントで理想のフォアーハンドを探求して、健康で幸せなテニス道を歩んで行きましょう。今年のテーマは、テニス雑誌のサーブの理論を
今回フォアーハンドにも流用させて戴き、『手首の力は、身体全体を上手く使えた時の副産物である』と言う理論です。体軸を意識して、足や膝
や腰や肩や左腕を運動連鎖的に使うことができれば、手首自身は先導移動(並進運動)しながら、手首自身の力は、柔らかく保持したり、柔らかく
撓るだけで、力んだり、こねたり、握力を使い過ぎ無いと言う理論です。腕や手首の形を窮屈な状態から解放して行くのも今回のテーマです。

マシンマシンマシンマシン
からからからから球球球球
がががが出出出出たたたた
瞬間瞬間瞬間瞬間にににに
左腕左腕左腕左腕でででで
ラケッラケッラケッラケッ
トトトトをををを立立立立
てててて始始始始
めめめめ、、、、体体体体
軸軸軸軸をををを捻捻捻捻
りりりり肩肩肩肩をををを
約約約約45454545°°°°
入入入入れてれてれてれて
いるいるいるいる。。。。

ボールボールボールボールがががが
ネットネットネットネットをををを
越越越越えたえたえたえた時時時時
点点点点でででで既既既既にににに
肩肩肩肩をををを約約約約
90909090°°°°捻捻捻捻っっっっ
てててて左肩越左肩越左肩越左肩越
しにしにしにしにボーボーボーボー
ルルルルをををを見見見見てててて
右足右足右足右足のののの良良良良
いいいい位置位置位置位置をををを
探探探探しししし始始始始めめめめ
ているているているている。。。。

体幹体幹体幹体幹をををを捻捻捻捻
りりりり、、、、左手左手左手左手
がががが右肩近右肩近右肩近右肩近
くまでくまでくまでくまでララララ
ケットケットケットケットのののの
幹部幹部幹部幹部をををを
持持持持ったまったまったまったま
まままま後後後後ろまろまろまろま
でででで離離離離さずさずさずさず
にににに捻捻捻捻るるるる段段段段
取取取取りがりがりがりが気気気気
持持持持ちちちち良良良良くくくく
なればなればなればなれば最最最最
高高高高ですですですです。。。。

ラケットラケットラケットラケット
面面面面がががが壁掛壁掛壁掛壁掛
けけけけ状態状態状態状態にににに
ひっくりひっくりひっくりひっくり
返返返返りりりり、、、、体体体体
軸軸軸軸のののの近近近近くくくく
にににに立立立立てててて
てててて、、、、右手右手右手右手
のののの薬指薬指薬指薬指がががが
このこのこのこの時点時点時点時点
でででで、、、、意識意識意識意識
出来出来出来出来るとるとるとると
最高最高最高最高でででで
すすすす。。。。

右足右足右足右足のののの位置位置位置位置
((((壁壁壁壁とととと軸軸軸軸))))がががが
見見見見つかったつかったつかったつかった
時点時点時点時点でででで、、、、一一一一
瞬上体瞬上体瞬上体瞬上体やややや手手手手
首首首首のののの位置位置位置位置やややや
ラケットラケットラケットラケットのののの
位置位置位置位置をををを最最最最もももも
高高高高いいいい位置位置位置位置にににに
セットセットセットセットしししし、、、、
右足右足右足右足のののの膝膝膝膝がががが
一旦伸一旦伸一旦伸一旦伸びびびび上上上上
がるがるがるがる事事事事がががが出出出出
来来来来ればればればれば最高最高最高最高
ですですですです。。。。

ボールボールボールボール
ががががバウバウバウバウ
ンドンドンドンドすすすす
るるるる前前前前にににに
既既既既にににに身身身身
体全体体全体体全体体全体
でででで構構構構
ええええ、、、、腕腕腕腕
ややややララララ
ケットケットケットケット
をををを高高高高くくくく
保保保保ちちちち最最最最
高高高高のののの形形形形
のののの段取段取段取段取
りでりでりでりで
すすすす。。。。

左腕左腕左腕左腕をををを
引引引引きききき込込込込
むむむむ操作操作操作操作
とととと、、、、右右右右
足拇指足拇指足拇指足拇指
球球球球のののの蹴蹴蹴蹴
りりりり力力力力にににに
よりよりよりより、、、、
体軸体軸体軸体軸がががが
解解解解かれかれかれかれ
るるるるスススス
イッチイッチイッチイッチ
がががが入入入入っっっっ
たたたた瞬間瞬間瞬間瞬間
ですですですです。。。。

最最最最もももも手手手手
首自身首自身首自身首自身
ののののレベレベレベレベ
ルルルルがががが下下下下
がったがったがったがった
時時時時でもでもでもでも
肘肘肘肘ののののレレレレ
ベルベルベルベルとととと
同同同同じじじじ位位位位
高高高高いいいい位位位位
置置置置でででで前前前前
へのへのへのへの移移移移
動動動動がががが
始始始始ってってってって
いるいるいるいる。。。。

インパクインパクインパクインパク
トトトト直前直前直前直前のののの
ネットネットネットネットしししし
ないためないためないためないため
のののの最最最最もももも大大大大
切切切切なななな瞬間瞬間瞬間瞬間
でででで、、、、手首手首手首手首
ののののレベルレベルレベルレベル
はははは下下下下げげげげ
ずずずず、、、、ララララ
ケットケットケットケット
ヘッドヘッドヘッドヘッドがががが
下下下下がりがりがりがり
ボールボールボールボールのののの
下下下下にににに入入入入っっっっ
ているているているている。。。。

これがこれがこれがこれが持持持持
論論論論であるであるであるである
インパクインパクインパクインパク
トトトトでのでのでのでの３３３３
点点点点((((ボーボーボーボー
ルルルル,,,,手首手首手首手首,,,,
肩肩肩肩))))直線理直線理直線理直線理
論論論論ですですですです。。。。
新発見新発見新発見新発見
はははは、、、、赤点赤点赤点赤点
線線線線のののの矢印矢印矢印矢印
方向方向方向方向にににに手手手手
首首首首がががが移動移動移動移動
してしてしてして行行行行くくくく
スイングスイングスイングスイング
ですですですです。。。。

ボールボールボールボールとととと
手首手首手首手首とととと肘肘肘肘
ののののレベルレベルレベルレベル
がほぼがほぼがほぼがほぼ同同同同
じになっじになっじになっじになっ
ているているているている。。。。

伸伸伸伸びびびび上上上上がってがってがってがって、、、、
低低低低くくくく構構構構えてえてえてえて、、、、まままま
たたたた伸伸伸伸びびびび上上上上がりながりながりながりな
がらがらがらがらインパクトインパクトインパクトインパクト
ががががフォアーハンフォアーハンフォアーハンフォアーハン
ドドドドのののの基本動作基本動作基本動作基本動作。。。。

ラケットラケットラケットラケットがががが
まったくまったくまったくまったく無無無無
駄駄駄駄なななな動動動動きをきをきをきを
せずせずせずせず自然自然自然自然にににに
落下落下落下落下してしてしてして行行行行
くのですくのですくのですくのです。。。。

ここでここでここでここで右足右足右足右足
のののの膝膝膝膝をををを曲曲曲曲げげげげ
てててて溜溜溜溜めがめがめがめが発発発発
生生生生ししししボールボールボールボール
のののの威力威力威力威力をををを倍倍倍倍
増増増増させるさせるさせるさせる。。。。

手首手首手首手首はははは副産物副産物副産物副産物
とととと思思思思うううう無意識無意識無意識無意識
感感感感((((薬指薬指薬指薬指のみのみのみのみ
意識意識意識意識))))でのでのでのでのイイイイ
ンパクトンパクトンパクトンパクトはこはこはこはこ
のののの形形形形になるになるになるになる。。。。

インパインパインパインパ
クトクトクトクト後後後後
もももも手首手首手首手首
のののの→→→→方方方方
向向向向のののの移移移移
動動動動をををを止止止止
めるこめるこめるこめるこ
となくとなくとなくとなく
行行行行なうなうなうなう
ととととララララ
ケットケットケットケット
がががが急急急急にににに
立立立立ったったったった
りりりり、、、、うううう
ねるこねるこねるこねるこ
とがとがとがとが無無無無
いいいい。。。。

ワイワイワイワイ
パースパースパースパース
イングイングイングイング
するのするのするのするの
ではではではでは無無無無
くくくく、、、、→→→→
方向方向方向方向にににに
直線的直線的直線的直線的
にににに手首手首手首手首
自身自身自身自身とととと
肘肘肘肘がががが
シュッシュッシュッシュッ
とととと斜斜斜斜めめめめ
左上左上左上左上にににに
スインスインスインスイン
ググググしてしてしてして
行行行行くくくく。。。。

シンプシンプシンプシンプ
ルルルルなななな脇脇脇脇
開開開開けけけけ直直直直
線的線的線的線的スススス
イングイングイングイング
によによによによ
りりりり、、、、手手手手
首首首首ややややララララ
ケットケットケットケット
面面面面がくがくがくがく
りっとりっとりっとりっと
ひっくひっくひっくひっく
りりりり返返返返るるるる
ようようようよう
なななな、、、、変変変変
なななな感感感感じじじじ
がががが無無無無くくくく
なるなるなるなる。。。。

左手左手左手左手がががが
斜斜斜斜めめめめ上上上上
のののの左耳左耳左耳左耳
ののののレベレベレベレベ
ルルルルのののの辺辺辺辺
りのりのりのりのスススス
イングイングイングイング
到達地到達地到達地到達地
点点点点でででで
待待待待ってってってって
いるいるいるいる
とととと、、、、スススス
イングイングイングイング
ももももララララ
ケットケットケットケット
面面面面もももも安安安安
定定定定しましましましま
すすすす。。。。

これがこれがこれがこれが理想理想理想理想
ののののフィニッフィニッフィニッフィニッ
シュシュシュシュでででで、、、、肘肘肘肘
がががが鼻鼻鼻鼻からからからから口口口口
にににに位置位置位置位置しししし、、、、
両手首両手首両手首両手首はははは正正正正
にににに→→→→のののの延長延長延長延長
線線線線にににに位置位置位置位置しししし
ているているているている。。。。

ここでここでここでここで薬指薬指薬指薬指
((((第第第第2222関節関節関節関節))))
ででででラケットラケットラケットラケット
面面面面をををを意識意識意識意識でででで
きればきればきればきれば最高最高最高最高
ですですですです。。。。

結局結局結局結局このこのこのこの斜斜斜斜
めのめのめのめの点線上点線上点線上点線上
にににに架空架空架空架空のののの手手手手
首首首首のののの移動移動移動移動スススス
イングイングイングイング平面平面平面平面
がががが存在存在存在存在するするするする
訳訳訳訳ですですですです。。。。

必必必必ずずずず打点打点打点打点のののの
下下下下ににににラケッラケッラケッラケッ
トヘッドトヘッドトヘッドトヘッドがががが
入入入入るのがるのがるのがるのが鉄鉄鉄鉄
則則則則ですですですです。。。。


