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最もシンプルで、安定的で、ダブルフォールトしない、ゆるテニスの理想的なサーブを紹介しましょう。

世界のトップ選手(フェデラーやイズナー)でも１本のダブルフォールトが原因でサーブをブレークされて負けることが有ります。いかに緊張したポイン
トでも自信を持って狙った箇所にイメージ通りの軌道と回転とスピードでサーブを送ることができるかが最も大切です。その理想的なサーブを約35年か
けて工夫して改善して拘って構築したのが以下の連続写真(ファーストでも無くセカンドでも無い、1.5のサーブ)です。このサーブの大きな特徴はラケッ
トをトスする前に担いでセット(段取り)してから安定したトスで気持ち良く打てるサーブで、現在ではフランス女性選手(ガルシア)のサーブに近いタイ
プ(形)ですが他にも色んな理に叶ったコツが沢山含まれた現時点での最も理想のサーブだと確信しておりますので、ここにご紹介して説明いたします。
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右足の内
側で壁を
造り、拇
指球で地
面からの
ｴﾈﾙｷﾞｰを
貰って左
足と共に
コート内
に飛び込
む。

トスす
る時に
膝を曲
げたり
腰を曲
げたり
しない
方がト
スが安
定しぶ
れな
い。
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約約約約30303030°°°°
絶対ダブルフォールトしないインパクト直前の形が写真後-11です。膝を約30°曲げながら背筋(胸のラ
イン)が直線的に約20°左側に倒れた形で楽にバランスが保てると良い。また右足を左足近くにピッタリ
引き付けるのではなく、少し間隔(約30cm)を開けて右足がかかとから前に出せければ土台が安定する。

写真後-12のようにトスした左腕が真上に(リラックスしながらも肘を)伸ばして手の平を相手方向に向けて保持すると左腕のパワー
(胸に引きつけるエネルギー)を発揮でき格好も良いのでサーブに限らずフォアーストロークでも必要不可欠なルーティーンです。

ナダルの
コーチが
『ボール
の上に倒
れ込
め！』と
言うイン
パクト時
のアドバ
イスを思
い出す。

コート内
(約50cm
地点)に
左足から
着地する
ことで身
体が左側
に流れず
パワーが
ボールに
伝わる。

トスよ
りも速
くラ
ケット
を担い
で構え
る方が
トスが
安定す
ること
が解っ
た。

7777時時時時

2222時時時時

時計の文
字盤で表
現すると
7時から2
時方向に
回内運動
と共にス
イングで
きれば
フォルト
しない。

腕も手首も
しなりなが
ら前上方向
に自然に伸
びて左足ま
で一本の軸
が綺麗にで
きている。

ここで
左手の
親指と
右手の
薬指と
右足の
拇指球
が意識
できた
ら最
高。

ラケット
の面から
右手首の
回内操作
(左回転)
でスピン
サーブを
打ったの
が解る。

左足先が
打つ方向
に向き
コート内
に着地し
左手が胸
に収まり
全てのベ
クトルが
打つ方向
に向かっ
ている。

サーブのタイミングは４拍子で行なうのが基本ですが、ここでの最新のゆるサーブのタイミングは５拍子〔①写真横-1～1(左足に８割りの体重を乗せて立ち精神集中して
サーブ開始)→②写真横-3～5(右足に８割の体重を乗せながら右腕のラケットセット)→③写真横-6～9(左足から右足に体重を移動しながら、左手でコップを持つ感覚でボー
ルを支えてトスの行い完了)→④写真横-10～13(右足が左足付近に引付けて両膝の溜めの完成)→⑤写真横-14～20(真上に伸ばした左腕と後ろに担いだ右腕とを立てに入れ替
えながらインパクト完成)〕がお勧めです。５つのタイミングの中で１つ１つの足と腕の動作を完成して行くととても身体全体の各部の運動連鎖が解り易いサーブです。
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ボール
をコッ
プで支
えるよ
うに保
持する
とトス
が安定
しま
す。
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右足の拇指球で地球
力を貰って、担いだ
ラケットをインパク
トへ向けてフィニッ
シュスイングを開始
している。右足８割
で左足が２割の地球
力でコートの中に飛
び込むと良い。

左腕は出来るだけ
真っ直ぐ真上に伸
ばしてギリギリま
で保持して、高い
所に有る鉄棒を
握って胸に引き込
み、その反動で体
全体が斜め上方向
に伸び上がって行
くイメージで。

インパクト前
後でも身体全
体に力みが無
いので、腰が
曲がったり、
お尻が残った
りせずに、ラ
ケットから腕
から身体から
足までが１本
の棒のように
なって斜め前
に倒れるよう
に理想の形に
なっている。
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インパクトの地点
はベースラインか
ら約75cm前で打て
て、左足先はベー
スラインから約
65cm前方まで飛び
込んで着地してい
るので、サーブ＆
ボレーをする場合
でもとても有利な
サーブと言える。

約約約約75757575cmcmcmcm

滑らかにコート
内を前進しなが
らサーブを完了
しているので、
一見フィギアス
ケートで氷上を
滑っているよう
に見える。

ラケットを担い
で立てた時に肘
と脇の角度は約
90°の形を保持
できるとパワー
と安定が両立。

グリップはコンチ
ネンタルよりも約
45°薄く支えると
スピンやスライス
が楽にかけられる
のでお勧め。
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ゆるテニスの
信条である手
先を強引に使
わないので腕
が伸びて肩を
支点とした大
きな円運動で
打っている。

ここから
サーブ＆
ボレーに
行っても
良し、ス
トローク
合戦をし
てから甘
いボール
をアプ
ローチし
てネット
に詰めて
も良い。

以上のように細かく沢山のコツを写真とコメントで紹介しましたが、纏めると大きく分けて４つの動作②の右手の構え(ラケットの担ぎ),③の左手からのトス,④の両足で溜めて右足で蹴って左足着地でコート内に飛び込
み,⑤インパクトからフォロースルー。このルーティーンを高くトスを上げて１つ１つをじっくり行ないながらタイミング良く、どの身体の箇所も力まず行なうのがゆるテニスサーブの理論です。最も大切なインパクト
は、腕や膝や手首が伸びきった時に行なうのでは無く、伸びながら(ジャンプして頂点に行きながら）インパクトを仕上げるのが安定する(ネットもしない、アウトもしない、ダブルフォルトしない)コツだと思います。

スタンス
は、右足
拇指球と
左足のか
かとを結
んだ矢印
方向が打
つ方向と
同じがお
勧め。

この時
上半身
が股関
節に
ちゃん
と載っ
ている
ことを
意識で
きれば
最高。

この時
左腕や
胸を天
空から
引っ張
りあげ
られて
いる感
覚が有
れば最
高だ。

もう少し
左肘が伸
びている
方がより
安定した
トスにな
る。

上げた
左腕と
担いだ
右腕と
を縦に
入れ替
え運動
を行な
うのが
基本
だ。

正にこの
形が回転
とスピー
ドとコン
トロール
を安定さ
せる。


