
今回はテニスボールよりも大きくて少し重たい玩具のサッカーボールを打って手先でこねて打たず、体全体を使って打つ新感覚のゆるテニス打法です。

今年今年今年今年はははは初心初心初心初心にににに戻戻戻戻ってってってって基本基本基本基本ののののテニステニステニステニスをををを見直見直見直見直してしてしてして練習練習練習練習しししし、、、、試合試合試合試合でもでもでもでも自信自信自信自信をををを持持持持ってってってって自分自分自分自分ののののテニステニステニステニスがががが披露出来披露出来披露出来披露出来るようにしましょうるようにしましょうるようにしましょうるようにしましょう。。。。

　　　　謹賀新年謹賀新年謹賀新年謹賀新年　　　　今年今年今年今年もももも有本有本有本有本・・・・健康健康健康健康・・・・幸幸幸幸せせせせテニステニステニステニス道道道道をををを宜宜宜宜しくおしくおしくおしくお願願願願いしますいしますいしますいします。。。。

日頃日頃日頃日頃からからからから体全体体全体体全体体全体をををを
使使使使ってってってって少少少少ししんどししんどししんどししんど
いいいい事事事事をしてをしてをしてをして練習練習練習練習しししし
ておくとておくとておくとておくと、、、、試合試合試合試合でででで
もももも余裕余裕余裕余裕をををを持持持持ってってってって楽楽楽楽
ににににプレープレープレープレーすることすることすることすること
がががが出来出来出来出来ますますますます。。。。まずまずまずまず
左手左手左手左手ををををラケットラケットラケットラケットにににに
添添添添えてえてえてえて体幹体幹体幹体幹をををを捻捻捻捻りりりり
ながらながらながらながらラケットラケットラケットラケットをををを
右耳右耳右耳右耳のののの近近近近くでくでくでくで垂直垂直垂直垂直
にににに立立立立てててててててて素早素早素早素早くくくく段段段段
取取取取りをするりをするりをするりをする癖癖癖癖をつをつをつをつ
けましょうけましょうけましょうけましょう。。。。

相手相手相手相手のののの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ていえていえていえてい
るるるる時点時点時点時点でででで、、、、既既既既にこにこにこにこ
のののの段取段取段取段取りのりのりのりの形形形形になになになにな
りりりり右足拇指球右足拇指球右足拇指球右足拇指球にににに体体体体
重重重重がががが乗乗乗乗りりりり始始始始めめめめ体軸体軸体軸体軸
をををを90909090°°°°捻捻捻捻ってってってって体幹体幹体幹体幹
ののののｾｾｾｾﾞ゙゙゙ﾝﾏｲﾝﾏｲﾝﾏｲﾝﾏｲをををを巻巻巻巻きききき、、、、
右脇右脇右脇右脇はまだはまだはまだはまだ軽軽軽軽くくくく閉閉閉閉
めためためためた状態状態状態状態でででで右手右手右手右手はははは
軽軽軽軽くくくく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ててて、、、、左手左手左手左手がががが
ラケットラケットラケットラケットからからからから離離離離れれれれ
ていくていくていくていく瞬間瞬間瞬間瞬間ですですですです。。。。

相手相手相手相手ののののボールボールボールボールがががが自自自自
分分分分ののののコートコートコートコートにににに弾弾弾弾むむむむ
前前前前にににに既既既既にこのにこのにこのにこの段取段取段取段取
りのりのりのりの形形形形になりになりになりになり右軸右軸右軸右軸
足一本足一本足一本足一本でででで立立立立ってってってって、、、、
右脇右脇右脇右脇はははは約約約約45454545°°°°軽軽軽軽くくくく
開開開開けてけてけてけて左脇左脇左脇左脇はははは約約約約
90909090°°°°大大大大きくきくきくきく開開開開けてけてけてけて
左足左足左足左足をををを浮浮浮浮かせてかせてかせてかせて前前前前
にににに踏踏踏踏みみみみ込込込込みみみみ始始始始めめめめ高高高高
いいいい目線目線目線目線からからからからボールボールボールボール
のののの低低低低いいいい目線目線目線目線にににに合合合合わわわわ
せてせてせてせて体勢体勢体勢体勢をををを低低低低くしくしくしくし
始始始始めるめるめるめる瞬間瞬間瞬間瞬間ですですですです。。。。

相手相手相手相手ののののボールボールボールボールがががが
自分自分自分自分ののののコートコートコートコートにににに
弾弾弾弾んだんだんだんだ時時時時にににに既既既既にににに
このこのこのこの段取段取段取段取りのりのりのりの形形形形
でででで左足左足左足左足をををを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、、、、正正正正にににに
弓矢弓矢弓矢弓矢をををを引引引引いていていていて何何何何
時時時時でもでもでもでも矢矢矢矢をををを放放放放てててて
るるるる気持気持気持気持ちでちでちでちで万全万全万全万全
のののの体勢体勢体勢体勢でででで待待待待ってってってって
いますいますいますいます。。。。左腕左腕左腕左腕をををを
伸伸伸伸ばしばしばしばしボールボールボールボールをををを
掴掴掴掴むようなむようなむようなむような意識意識意識意識
もももも大切大切大切大切ですですですです。。。。

低低低低いいいい打点打点打点打点でででで
ももももラケットラケットラケットラケット
をををを下下下下げてげてげてげて待待待待
つのではつのではつのではつのでは無無無無
くくくく、、、、このよこのよこのよこのよ
うにうにうにうにラケッラケッラケッラケッ
トトトトをををを約約約約45454545°°°°
立立立立てててててててて膝膝膝膝をををを
曲曲曲曲げてげてげてげて上体上体上体上体
をををを低低低低くしてくしてくしてくして
どっしりとどっしりとどっしりとどっしりと
待待待待つのがつのがつのがつのが理理理理
想想想想ですですですです。。。。

低低低低いいいい姿勢姿勢姿勢姿勢でででで
もももも前前前前かがみかがみかがみかがみ
にならずにならずにならずにならず、、、、
背筋背筋背筋背筋はははは何時何時何時何時
もももも伸伸伸伸ばしてばしてばしてばして
腰腰腰腰とととと膝膝膝膝をををを曲曲曲曲
げてげてげてげて低低低低いいいい目目目目
線線線線をををを保保保保ってってってって
いるいるいるいる。。。。左腕左腕左腕左腕
はははは水平水平水平水平にににに伸伸伸伸
ばしてばしてばしてばしてバラバラバラバラ
ンスンスンスンスをををを取取取取っっっっ
ているているているている。。。。

これがこれがこれがこれがロッキングポジショロッキングポジショロッキングポジショロッキングポジショ
ンンンンのののの形形形形ででででラケットラケットラケットラケットののののグリッグリッグリッグリッ
プエンドプエンドプエンドプエンドががががサッカーボールサッカーボールサッカーボールサッカーボール
にににに向向向向いていていていて、、、、ラケットラケットラケットラケット面面面面はははは下下下下
をををを向向向向けてけてけてけてボールボールボールボールとととと目線目線目線目線をををを合合合合
わしてわしてわしてわして挨拶挨拶挨拶挨拶しているしているしているしている感感感感じじじじ。。。。

このよこのよこのよこのよ
うにうにうにうにララララ
ケットケットケットケット
面面面面をををを
ボールボールボールボール
のののの下下下下にににに
セットセットセットセット
するこするこするこするこ
とがとがとがとが
ボールボールボールボール
をををを上上上上にににに
飛飛飛飛ばすばすばすばす
こつこつこつこつ。。。。

手首手首手首手首をををを後後後後ろにろにろにろに
折折折折ってってってって、、、、肘肘肘肘もももも
曲曲曲曲げてげてげてげて固定固定固定固定しししし
たままたままたままたまま打点打点打点打点をををを
右肘右肘右肘右肘がががが右腰右腰右腰右腰よよよよ
りりりり前前前前になるよになるよになるよになるよ
うにうにうにうに捉捉捉捉えてえてえてえて右右右右
肩肩肩肩をををを支点支点支点支点としとしとしとし
たたたた脇開脇開脇開脇開けけけけスイスイスイスイ
ングングングングででででボールボールボールボール
をををを斜斜斜斜めめめめ上上上上にににに
送送送送っているっているっているっている。。。。

右足右足右足右足のののの拇拇拇拇
指球指球指球指球のののの地地地地
球力球力球力球力でででで
ボールボールボールボールをををを
斜斜斜斜めめめめ上上上上にににに
持持持持ちちちち上上上上げげげげ
るるるる感感感感じじじじ。。。。

このようにいこのようにいこのようにいこのようにい
つもつもつもつも体体体体のののの重心重心重心重心
点点点点((((丹田丹田丹田丹田::::股関股関股関股関
節中心節中心節中心節中心))))がががが両両両両
足足足足のののの間間間間にににに位置位置位置位置
してしてしてしてバランスバランスバランスバランス
良良良良くくくくスイングスイングスイングスイング
がががが出来出来出来出来ることることることること
がががが理想理想理想理想ですですですです。。。。

低低低低いいいい姿勢姿勢姿勢姿勢からからからから
膝膝膝膝でででで軽軽軽軽くくくく伸伸伸伸びびびび
上上上上がりながらがりながらがりながらがりながら
上上上上ににににスイングスイングスイングスイング
することですることですることですることで、、、、
ボールボールボールボールははははスピスピスピスピ
ンンンンがかかりがかかりがかかりがかかり
ネットネットネットネットにかかにかかにかかにかか
らないらないらないらない安定安定安定安定しししし
たたたたボールボールボールボールとなとなとなとな
りますりますりますります。。。。

手先手先手先手先でこねたでこねたでこねたでこねた
りせずにりせずにりせずにりせずに、、、、手手手手
首首首首がががが良良良良いいいい形形形形でででで
固定固定固定固定したまましたまましたまましたまま
脇開脇開脇開脇開けけけけ動作動作動作動作でででで
手首自身手首自身手首自身手首自身がいがいがいがい
かにかにかにかに安定安定安定安定してしてしてして
サッカーボーサッカーボーサッカーボーサッカーボー
ルルルルをををを打打打打てるかてるかてるかてるか
がががが今回今回今回今回ののののテーテーテーテー
ママママですですですです。。。。

腕腕腕腕ととととラケッラケッラケッラケッ
トトトトをををを一塊一塊一塊一塊にににに
してしてしてして脇脇脇脇をををを前前前前
にににに開開開開ながらながらながらながら
右肘右肘右肘右肘がががが左回左回左回左回
転転転転ののののスインスインスインスイン
ググググがががが安定安定安定安定へへへへ
ののののコツコツコツコツ。。。。

左腕左腕左腕左腕がががが常常常常
にににに肩肩肩肩ののののレレレレ
ベルベルベルベルにににに上上上上
げておいげておいげておいげておい
てててて、、、、フィフィフィフィ
ニッシュニッシュニッシュニッシュ
でででで右肘右肘右肘右肘もももも
上上上上げてげてげてげて右右右右
肩肩肩肩がががが顎顎顎顎にににに
着着着着くのがくのがくのがくのが
理想理想理想理想。。。。

今回今回今回今回のようのようのようのよう
ににににサッカーサッカーサッカーサッカー
ボールボールボールボールをををを上上上上
手手手手くくくく打打打打つこつこつこつこ
とがとがとがとが出来出来出来出来たたたた
後後後後ににににテニステニステニステニス
ボールボールボールボールをををを打打打打
つとつとつとつと、、、、とてとてとてとて
もももも簡単簡単簡単簡単にににに((((不不不不
思議思議思議思議なくらなくらなくらなくら
いいいい楽楽楽楽にににに))))ボーボーボーボー
ルルルルをををを飛飛飛飛ばすばすばすばす
ことがことがことがことが出来出来出来出来
ますますますます。。。。

ボールボールボールボールをををを受受受受けてけてけてけて、、、、潰潰潰潰
してしてしてして、、、、回転回転回転回転をををを掛掛掛掛けるけるけるける
気持気持気持気持ちがちがちがちが同時進行同時進行同時進行同時進行。。。。


