
実際に刀をサヤから抜いて、ボールを斬り下ろす、バックボレーを紹介します。(ＰＣ用)
バックハンドボレーは、コーチ陣がよく『刀のサヤから刀を抜くようにスイングすれば良い』と言われますが、今回は実際におもちゃの刀
とサヤを持って、ボールを上から斜め下前方向にズバッと斬り下ろす気持ちの刀さばきの連続写真と、ラケットを持って、有・健流ゆる
バックハンドボレーで逆クロス方向に打ったボレーの連続写真を紹介します。両者を比較してみると、かなりスイングが似ているのに感激
しましたが、本当は刀の刃でボールを斬るのでは無く、刀の側面でボールを捉えながら、ボールの下側に刃を入れ込みながら抜いて行く感
覚です。刀の刃は、ラケットでは外側のフレームと同じですから、その外側のフレームを意識して、刃を走らせる気持ちが大切です。

今回のようなイメージで、ラケットをグリップエンド方向に引っ張り出しながら手首自身を先に走らせて直線的にスイングする操作は、ボレーでもスト
ロークでもサーブでも同じで、その意識(コツ)が目覚めると面もスイングも安定し、うねらない健康的で幸せな、ゆるテニス打法が可能となります。
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ﾗｹｯﾄ-1 ﾗｹｯﾄ-2 ﾗｹｯﾄ-4ﾗｹｯﾄ-3

ﾗｹｯﾄ-5 ﾗｹｯﾄ-6 ﾗｹｯﾄ-8ﾗｹｯﾄ-7

左手でさや
を持って左
耳の近くで
立てて少し
後ろに寝か
せながら、
構える。

肩は必ず
90°捻るか
横を向いて
構え、右手
首も90°の
角度を保っ
て、肘は軽
く曲げて刀
を持つ。

ボールが飛
んで来るレ
ベル(イン
パクト位
置)よりも
高い位置で
刀をセット
して、斜め
下の前方向
に抜き始め
ている。

手首の角度
(形)を変えず
に肘を伸ばす
操作ができる
ようになるこ
とが最大の目
的で手首を伸
ばしてしまう
とサヤから刀
を抜けない。

インパクトの
(ズバッと
ボールを斬
る)瞬間で、
刀が約45°以
上立って、手
首が先に走っ
て、刀を後か
ら引っ張り出
している。

斬った後も両
手を開けて行
き、右肘を伸
ばし斜め下の
前方向に刀を
走らせ、左手
のサヤは後ろ
の高い位置に
保っている。

最後まで肩を
解かず横を向
いたまま、背
中の肩甲骨を
寄せる意識を
すると、刀の
ぶれが無く、
斬る方向性が
安定する。

サヤから刀
を抜いた後
も最後ま
で、右手首
の形を保持
して、肘を
意識して直
線的に斜め
前の下方向
に長く大き
く振り出し
ている。

左手のサヤ
をラケット
の幹部に持
ち変えて、
左手でラ
ケット面が
意識できる
と右手はリ
ラックスで
きる。

バックボレー
は、これ以上
ラケットを体
の後ろに引い
たり、面を上
に向けたりし
ないように、
左腕で意識し
ましょう。

逆クロスに打
とうとしてい
るので、肩を
90°以上捻っ
て、その方向
に面を向けて
立てて構えて
いる。刀-3の
写真と殆ど同
じ形である。

サヤを抜く
ことが出来
ないので、
インパクト
直前のぎり
ぎりまでラ
ケット面を
左手で支え
ているのが
大切です。

インパクトの
瞬間でもラ
ケットが立っ
て、肘はまだ
伸ばす余力と
余代が有り、
ボールをラ
ケット面の縦
方向に抜こう
としている。

逆クロスに打
つ場合でも、
速くラケット
ヘッドを落と
すと、逆クロ
スに行き過ぎ
サイドアウト
になり易い。

最後まで手
首の形を変
えず、解か
ず、伸ばさ
ないのが流
儀です。

フィニッ
シュは、体
軸を立てて
胸を張り両
腕を広げて
右肘が伸び
てラケット
は地面と並
行になり、
面は上を向
いているの
が理想だ。


