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makotsuka
ハイライト表示



クニヒロコ ーチの

「ふらふらラケット」で実感できた？

ラケット面を安定させるため、

大切なのは親指と人差し指

エンジョイ！
ラリー！！

前ペー ジで紹介した、親指と人差し指でラケットを検ん
で打つ「ふらふらラケット練習」で、「意外とボー ルが安定
する」と感じた人もいるのではないでしょうか？

一方、小指で強く握るグリップ （下写真左）の場合、親
すきま

指 ・ 人差し指とラケットの間に隙間ができる「浅い」グ

ボ ー ルを正確にコントロ ー ルする「打球感覚」を身につ
けるためには、ラケット面の角度を安定させ、飛んでくる
ボ ー ルに応じて調整していくことが大切。そのために大切
なのが、親指と人差し指の感覚なのです。

リップになりがちです。ビギナ ーの場合、浅いグリップで
フォアハンドを打とうとするとラケット面がかぶりすぎて
しまい、 ネットミスが多くなる傾向があります。ネットミ
スをしないよう、無理にラケット面を上に向けて打つ人も
少なくありません。

小指に力が入るグリップ 親指と人差し指で挟むグリップ

握りが浅くなり、
隙間ができてしまう

I 
小指で握る浅いグリップは……

I 
1 親指と人差し指で挟むグリップは……

ラケット面がかぶりすぎて

ネットミスが多発

會上写真のような浅いグリップで
フォアを打つと、 フォアハンドで
ラケット面がかぶりすぎてネット
ミスが多くなりやすい。無理に入
れようとラケット面を上に返して
しまうケースも（左写真）

人差し指が立つ「一本差し」も
力が入ってミスが出やすいかも……

ビギナ ー の場合、 ラケットを安定させる
ため、フォアハンドを打つ時に人差し指が
立つ「一本差し」（右写真）になる人もかな
りいます。人差し指が立つのは、 ボー ルを
「押し込みたい」という気持ちの表れ。ラ
ケットを突き出すようなスイングになりや
すく、操作性も良くないので、人差し指は
あまり動かさないほうが良いでしょう。

會親指と人差し指でしっかり
打球面を調整すれば、 ボールは安定する
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