
Other Side

ス
ラ
イ
ス
＆
低
い
打
点
の
ボ
ー
ル
は

〈
は
じ
く
〉で
は
な
く〈
運
ぶ
意
識
〉で
打
ち
返
せ

裏技レッスン上達法
プロだけが知っている

プ
ロ
や
上
級
者
と
い
う
の
は
、
時
と
し
て
理
論
的
と
い
う
よ
り
も
感
覚
的
に
テ
ク
ニ
ッ
ク
を
習
得
し
て
い
る
も
の
。
そ
ん
な「
う

ま
い
人
だ
け
が
知
っ
て
い
る
コ
ツ
」を
宮
村
プ
ロ
に
伝
授
し
て
も
ら
う
こ
の
コ
ー
ナ
ー
。
第
9
回
目
は
、
ス
ラ
イ
ス
＆
低
く
飛
ん

で
き
た
ボ
ー
ル
の
対
処
法
を
徹
底
攻
略
。
目
か
ら
う
ろ
こ
の
ア
ド
バ
イ
ス
で
フ
ォ
ア
の
ス
ラ
イ
ス
攻
略
法
を
マ
ス
タ
ー
し
よ
う
!

★
★

★ ★

★

★

第9回

カ
ス
ら
ず
ミ
ス
ら
ず
確
実
に
打
ち
返
せ
る
!
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Point

01

★ ★
★
★

★

★

　

相
手
の
ス
ラ
イ
ス
を
返
球
し
よ
う
と
し
て
、

飛
ん
で
き
た
ボ
ー
ル
に
対
し
て
な
ぜ
か
う
ま
く

イ
ン
パ
ク
ト
で
き
ず
、「
カ
ス
れ
た
ボ
ー
ル
し

か
打
て
な
い
か
ら
、
相
手
の
思
う
ツ
ボ
…
」と

悩
み
を
抱
く
一
般
プ
レ
ー
ヤ
ー
は
少
な
く
な
い

と
思
い
ま
す
。
ス
ラ
イ
ス
は
バ
ウ
ン
ド
後
、ボ
ー

ル
が
跳
ね
上
が
ら
ず
に
低
く
滑
っ
て
き
ま
す
。

ま
た
、
ボ
ー
ル
に
ス
ピ
ー
ド
が
あ
っ
て
逆
回
転

が
か
か
っ
て
い
る
た
め
返
球
し
づ
ら
く
、
コ
ン

ト
ロ
ー
ル
も
し
づ
ら
い
の
で
す
。

　

し
か
し
、
こ
の
返
球
し
づ
ら
い
ス
ラ
イ
ス
を

攻
略
で
き
れ
ば
相
手
に
ダ
メ
ー
ジ
を
与
え
る
こ

と
が
で
き
、
大
き
な
武
器
と
な
る
の
で
ぜ
ひ
身

に
つ
け
て
お
き
た
い
と
こ
ろ
。
私
は
実
戦
の
中

で
、
ボ
ー
ル
に
ス
ピ
ン
回
転
を
か
け
て
返
球
す

る
よ
う
に
し
て
い
ま
す
。

　

そ
こ
で
低
い
弾
道
の
ス
ラ
イ
ス
を
返
球
す
る

た
め
に
、
ま
ず
は《
ひ
ざ
を
曲
げ
て
上
体
を
低

く
す
る
》こ
と
が
ポ
イ
ン
ト
で
す
。
こ
の
よ
う

に
ひ
ざ
を
曲
げ
る
こ
と
で
重
心
が
低
く
な
り
、

ボ
ー
ル
の
変
則
的
な
バ
ウ
ン
ド
に
対
し
て
の
対

応
性
が
高
ま
る
た
め
、
ス
イ
ン
グ
が
ブ
レ
に
く

く
安
定
感
の
あ
る
ボ
ー
ル
が
打
て
る
の
で
す
。

ま
た
、
ボ
ー
ル
の
下
付
近
を
当
て
る
イ
メ
ー
ジ

で
ス
イ
ン
グ
し
て
い
き
や
す
い
た
め
、
ボ
ー
ル

を
持
ち
上
げ
や
す
く
ス
ピ
ン
回
転
の
か
か
っ
た

ボ
ー
ル
を
打
つ
こ
と
が
可
能
な
の
で
す
。

　

う
ま
く
返
球
で
き
な
い
人
の
中
に
は
、
ひ
ざ

を
伸
ば
し
た
ま
ま「
と
り
あ
え
ず
打
つ
」と
い
う

人
が
多
い
よ
う
に
思
い
ま
す
。
し
か
し
、
ひ
ざ

を
伸
ば
し
た
ま
ま
で
は
重
心
を
低
く
保
て
ず
、

手
打
ち
に
な
っ
て
ミ
ス
を
招
き
や
す
い
の
で
注

意
が
必
要
。
ス
ラ
イ
ス
が
飛
ん
で
き
た
と
わ

か
っ
た
ら
、
低
く
バ
ウ
ン
ド
す
る
ボ
ー
ル
を
予

測
し
て
い
つ
も
以
上
に
ひ
ざ
を
曲
げ
る
こ
と
に

意
識
を
置
い
て
対
処
す
る
こ
と
が
大
事
で
す
。

N. ジョコビッチ

ひざを曲げて上体を
低くしてスイング
⇒スライス攻略の鉄則

Good

「踏み込みを小さく」することで
ミスの防止が可能

ここもpoint　スライスは通常のストロークに比べてバウンド後
に跳ね上がらないため、私は軸足を細かく動かして

《小さめに踏み込む》ようにしています。こうして微
調整することで低い弾道で滑ってくるスライスの

ボールを確実に捕らえやすく、また
体のバランスを崩さずにインパクトし
ていきやすいのです。どんな変化をして
くるか予測できないスライスに対しての細かいフッ
トワークというのはとても重要なのです。
　反対に、大きく踏み込んでしまうとボールがバウ
ンドしたあとの変化に対応しづらく、体のバランス
も崩してスイングが不安定になりやすいので気をつ
けましょう。

ひざを伸ばしてスイングしていくと、重心を
低く保てずスイングが安定しないためミスを
しやすい

大きく踏み込むのはNG。インパク
トしていきづらく、カスれるなどの
ミスを引き起こす

Bad

Bad

ス
ラ
イ
ス
攻
略
法
は

「
ひ
ざ
を
曲
げ
て

上
体
を
低
く
す
る
」が
鉄
則

Good

足を細かく使って
小さく踏み込めば
安定してボールが打てる
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Point

02

★ ★
★
★

★

★

振
り
遅
れ
に
よ
る
ミ
ス
は

「
す
ば
や
く
低
い
位
置
へ

ラ
ケ
ッ
ト
セ
ッ
ト
」で
防
げ
る

A. イワノビッチ

ク
す
る
際
に
気
を
つ
け
た
い
の
が
、
ラ

ケ
ッ
ト
セ
ッ
ト
の
位
置
。
通
常
よ
り
も

《
低
い
位
置
に
ラ
ケ
ッ
ト
セ
ッ
ト
》す
る

こ
と
が
キ
ー
ポ
イ
ン
ト
で
す
。
ス
ラ
イ

ス
は
跳
ね
上
が
る
ボ
ー
ル
で
は
な
い
た

め
高
い
位
置
で
ラ
ケ
ッ
ト
を
セ
ッ
ト
す

る
と
、
ボ
ー
ル
を
上
か
ら
ヒ
ッ
ト
し
て

し
ま
う
原
因
に
つ
な
が
り
、
ネ
ッ
ト
ミ

ス
を
招
き
や
す
い
の
で
す
。
低
い
位
置

　

バ
ウ
ン
ド
後
に
伸
び
て
滑
っ
て
く
る

ス
ラ
イ
ス
は
、
と
に
か
く
ボ
ー
ル
に
ス

ピ
ー
ド
が
あ
り
ま
す
。
思
い
ど
お
り
に

打
ち
返
せ
な
い
人
は
こ
の
ス
ピ
ー
ド
に

対
応
し
き
れ
な
い
ケ
ー
ス
も
多
い
よ
う

で
す
。
そ
こ
で
、
速
さ
に
対
応
す
る
た

め
に「
早
い
準
備（
＝
テ
イ
ク
バ
ッ
ク
）」

が
大
事
。
そ
し
て
早
く
準
備
す
る
た
め

に
コ
ン
パ
ク
ト
に
ラ
ケ
ッ
ト
を
セ
ッ
ト

す
る
こ
と
が
ポ
イ
ン
ト
で
す
。
飛
ん
で

く
る
ボ
ー
ル
の
ス
ピ
ー
ド
が
速
い
ス
ラ

イ
ス
は
、
コ
ン
パ
ク
ト
に
テ
イ
ク
バ
ッ

ク
す
る
こ
と
で
早
い
テ
イ
ク
バ
ッ
ク
が

可
能
に
。
つ
ま
り
振
り
遅
れ
を
防
げ
る

た
め
ミ
ス
シ
ョ
ッ
ト
を
減
ら
せ
ま
す
。

　

反
対
に
、
大
き
く
テ
イ
ク
バ
ッ
ク
す

る
と
ボ
ー
ル
の
ス
ピ
ー
ド
に
間
に
合
わ

ず
、
結
果
的
に
振
り
遅
れ
て
ミ
ス
に
つ

な
が
り
や
す
い
の
で
す
。

　

ま
た
、
コ
ン
パ
ク
ト
に
テ
イ
ク
バ
ッ

で
セ
ッ
ト
す
れ
ば
、
ボ
ー
ル
を
下
→
上

へ
持
ち
上
げ
や
す
く
、
ス
ピ
ン
回
転
を

か
け
や
す
い
ス
イ
ン
グ
と
な
り
ま
す
。

　

相
手
が
ス
ラ
イ
ス
を
打
っ
て
き
た
、

と
わ
か
っ
た
ら
す
ぐ
に
テ
イ
ク
バ
ッ
ク

す
る
こ
と
で
返
球
率
は
格
段
に
ア
ッ
プ

す
る
の
で
今
す
ぐ
取
り
入
れ
て
み
て
く

だ
さ
い
! 

ボールを捕らえた瞬間に
「パワーを押し出す
 イメージでスイング」
⇒安定性が120%UP!!

Point

03

★ ★
★
★

★

★

Good

Good

テイクバックのコツは

肩を入れずに
「上半身は少しひねる程度」

抜群の安定感は

「打球面をボール

に合わせていく」

意識が◎

ここもpoint

ここもpoint

Bad

　ストロークの安定性をよりアップさせるためにポイン
トとなるのが、《ボールを捕らえた瞬間に、パワーを押し
出すイメージでスイング》すること。スライスのボールに
は逆回転がかかっているため、通常のストロークと同じ
ように「はじく」感覚でインパクトしていくと球威に負け
てしまい、逆にボールをはじいてカスれたショットにな
りやすいのです。
　そこで、スライスを返球する場合はボールをはじくと
いう意識より、ボールをしっかりラケット面で捕らえ《パ
ワーを押し出す》感覚でスイングしていきましょう。この
ようにすることでボールを捕らえる時間が長くなり、打
球に「押し」を加えていけるためボールの勢いに負けず返
球することが可能なのです。
　一般プレーヤーの中には、「スピンをかけていく」とい
うイメージが強い人もいると思いますが、回転をかけよ
うとしてボールを「はじく」「こする」イメージでインパク
トしていくと、打球面が不安定になりミスを誘発する原
因に。ボールを捕らえた瞬間に押し出すようにスイング
していけば、抜群に安定したショットを打てるのです!

高いところにラケットをセットすると高
い位置からボールを捕らえることにな
り、下→上へのスピン回転をボールに
与えにくい。また、大きなスイングに
なりやすいため不安定なスイングにな
りやすい

肩をしっかり入れて上半身を大きくひねる
とテイクバックが大きくなりやすく、振り遅
れによるミスにつながる

Bad

 「ギューン」と伸びてくるスライスを返球する場合、
ボールを持ち上げようとしてラケットをブンブン

「振っていく」意識を持つ人も多いと思います。しか
し通常のボールと比べて、スライスが飛んできた場
合は時間的な余裕がありません。ポイント2で述べ
たとおり、ラケットを「振る」意識でスイングして
いくと、振り遅れによるカスれショットやミスにつ
ながりやすいのです。
　よって、安定感のあるボールを打つためには「打
球面をボールに合わせていく」意識が大事です。打
ちたい方向へ面を合わせていく意識を持てば振り遅
れも解消でき、ミスの軽減にもつながります。

Good

ボ
ー
ル
を
捕
ら
え
た
瞬
間
に

「
グ
っ
」
と
押
し
出
す
よ
う
に
ス
イ
ン
グ

⇒

安
定
性
が
格
段
に
ア
ッ
プ
！

安定感抜群のボールは
「打球面をボールに
合わせていく」意識が大事

コンパクトなテイクバックは
上半身を少しひねる程度でOK

ボールを捕らえた瞬間に
“グっ”と押し出すようにスイング
⇒安定感が120%UP!!

低
い
位
置
に
コ
ン
パ
ク
ト
に
ラ
ケ
ッ
ト
セ
ッ
ト
す
れ
ば
ボ
ー
ル
を

持
ち
上
げ
て
い
き
や
す
く
振
り
遅
れ
な
ど
の
ミ
ス
を
防
げ
る

　スライスの返球がうまくいくかどうかは、テイクバックとひざの曲げで決ま
るといっても過言ではありません。そこでテイクバックでは、肩を入れすぎず

《上半身をひねるくらい》がコツです。
　逆に、肩をしっかり入れてテイクバックしてし
まうと後ろにラケットを大きく引いていきやすく、
テイクバックが大きくなります。すると、ポイン
ト2でも述べたように、振り遅れてミスを招きや
すくなります。スライスはバウンド後に時間的な
余裕がないため、早くテイクバックするためにも

《上半身を少しひねる程度》でOK。こうすればコ
ンパクトなテイクバックを導き、振り遅れによる
ミスを軽減できます。
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