
お陰様で今年還暦を向かえ,今回の連続写真のように、拇指球で地球力を貰い,膝に伝え,腰の遠心力を発生させ,体幹の捻り解きパワーで肘を強烈に走らせて,手首と
薬指が撓りながらラケットが引っ張り出される運動連鎖的ゆるスイング打法が構築できました。力まず疲れず気持ち良く威力の有るボールを安定して返球できます。

① ① ① ① まずは腕先(手首)のスイング感覚を認識しましょう。手首(　)を支点にしてラケット(　)を左回転(自分から見て右回転)させるスイングです。

②②②②次は肘(　)を支点にして手首(　)とラケットを一体にして良い面を意識しながら左回転(自分から見て右回転)させるスイングです。

④④④④最後に前項の①･②･③の回転運動を結合させて以下の写真のようにナイキマークスイングをイメージしながらスイングしましょう。

③③③③次は肩(　)を支点にして肘と手首とラケットを一体化して良い面を意識しながら肘を意識して大きく左回転させるスイングです。
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上の連続写真のように、脇を軽く締めて手首の位置を出来るだけ変えず、手首を支点にして柔らかくラケットヘッドを(上を向かない良い面を意識
しながら)円運動させることができると、ラケットをしならせて走らせる感覚が身に付きます。写真の5～6番目が正にインパクト前後で手首主動の
強烈なスピンをかけた時のスイング感覚です。打点が遅れて非常事態の時やネット際からネット際にスピンをかけて短く打つ場合に流用します。

上の連続写真のように、脇を軽く締めて肘の位置を腰の横に固定させて動かさず、手首の形も変えずにラケット面も良い面を意識して、肘から先
を一体化して肘を支点に円運動させることができると、コンパクトなループスイング感覚が芽生え、ラケットを立てて速い段取りが可能でラケッ
トの重さを利用した理想的なナイキマークスイングの基本となります。時間的に余裕の無い時にも有効でスピンもかけて簡単に返球できます。

上写真のように右肩を支点として肘を意識しながら手首とラケットを一塊として、ラケット面が良い面を保持するために手首は少し後ろに曲げた状態で肘も少し曲
げた状態を保持しながら大きく後ろ回しで円運動させるスイングです。テーマのインパクト前後で肘を打ちたい方向に走らせる運動が上写真の3～6番目です。

体幹の捻
りと一緒
に脇を締
めたま
ま、肘を
支点にし
てラケッ
トを左手
で支え立
てながら
行なう
と、速く
リズミカ
ルに落ち
着いた段
取りがで
きます。

後ろの右足
に体重を乗
せて体軸も
拇指球の上
に意識させ
て腰と肘と
肩とラケッ
トが右腰の
ラインに全
て集合させ
ることでど
んなボール
にも対応で
きる理想の
段取りだ。

ラケットを約45°倒
してここからが肘支
点の前奏スイングか
ら肩支点の振り子運
動スイングに移行す
る。左腕が(親指を
下にして)水平に
真っ直ぐ伸ばすこと
で右腕の脇が軽く開
き窮屈感が解ける。

肘支点でラ
ケットを立
てて段取り

ラケットが地面と水平になり右
足の拇指球で地面を蹴ることで
膝が斜め前に伸び上がり膝力が
腰の遠心力を発生して右腕とラ
ケットが腰から取り残されて、
グリップエンドを引っ張り出さ
れる感覚が生まれたら理想の
ロッキングポジションである。

肘支点から
肩支点のス
イング

肩支点の肘
を伸ばさな
い振り子ス
イング

ここで紹介し
た８枚の写真
の全てがとて
も意味の有る
スイングの形
であるが、こ
の写真がイン
パクト直前の
実に理想的な
形で良いボー
ルが打てそう
な空気が漂う
最も好きな瞬
間である。

この２枚の写
真の間でイン
パクトを通過
しながら肩を
支点で肘を一
気に走らせて
います。腰か
ら肘を放り投
げる感覚で
す。右肩(右
腰)も左肩(左
腰)との入れ
替え運動で体
軸を支点とし
て回転してい
るのも確認で
きます。

インパクト前後か
らフォロースルー
までは肩支点と肘
支点と手首支点の
円運動が同時に流
れるように行なう
のが理想です。

インパクト前後
での手首支点の
円運動は飽く迄
も強引では無
く、隠し味のよ
うに行なう。

今回のテーマであ
る肩を支点にして
肘(内側)を打つ方
向にシュッと(左
回転しながら)走
らせているスイン
グがフィニッシュ
まで滑らかに行な
われているのが良
く解る。最後に鼻
の前方に肘の内側
を嗅ぐような形に
なれば最高です。

左手が最後ま
で肩の位置か
ら殆ど下がら
ず高い位置で
引き込み運動
(スイーピン
グアクショ
ン)を行いな
がら最後はラ
ケットが左手
の中に納まる
のが理想で次
の段取りに無
駄が無い。

肘を走らすこ
とは肘を強引
に伸ばすこと
では無く、手
首が肘で押さ
れて柔らかく
しなりながら
移動して行く
ことです。

一言で言えば、肘
支点で速く段取り
して肩支点で肘を
走らせて焦らず余
裕で打つべし！


