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昔の正解が「今」の正解とは限らない
おはようございます、
小原大二郎です。

今回は特に

「プロに教わらずにゴルフを頑張っている方」に
対して特にお話ししたい内容です。

具体的には、「あなたがプロから教わった内容は、
今のあなたにとっては間違いかもしれない」という
お話なのですが、

今現在ゴルフ上達に励む方に
とっても役に立つ話かもしれません。

では、まず最初に…

ゴルフは年齢や習熟度で
求められる内容が変わる

例えばビジネスゾーン小学生の生徒さんに
説明して理解してマスターしてもらうのには
とても労力がかかりますし、

まず、本人に理解できるだけの
能力があるかどうかというところも問題になります。

ですから、形だけ、これは
『力いっぱい振らない練習だからね』と
概要だけを教えて、

From：小原大二郎
千葉のゴルフ場より、、、
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将来的にその子がある程度成長した時点で、
もう一度、理屈を教えるようにしています。

ところが大人の生徒さんであれば、
最初からビジネスゾーンの理解もできるので、
ちゃんとマスターできるまでレッスンします。

今私が見させていただいている
方の中にはもう 10 年近くレッスン
させていただいている方がいます。

ですから、その生徒さんが何が苦手で、
この部分はこの時期に学んでもらおうと
ある程度自由が効くんですね。

そうすることで目標スコアまでの
道筋が明確になりますし、
本人にとってもすごく実践が楽になります。

あなたの情報、更新されていますか？
私自身は独学を 100% 否定するつもりは毛頭ありません。

世の中の全ての事がそうですが、
何にでも「メリットもありデメリットもある」し、
それもその人の捉え方なので、

ある人から見たら「メリット」でも
他の人から見たら「デメリット」という部分も
あるのは事実です。

ただ、「独学」に固執しすぎてしまうと
「他からの情報をシャットアウト」してしまう面があります。

私が独学ゴルファーの方に感じるのは
「昔、プロがそう言ったから」とそれを頑なに信じて、
その通りにスイングしていらっしゃる方が多いという点です。
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人間、生きていれば体格も変われば
体力も筋力も変わります。

なので、過去の成功例がいつまでも
使えるとは限りません。

その上、上達すればその人にとっての
「合格レベル」は変わります。

最初はビジネスゾーンのスイングの
真似が出来て合格だったものが、

いつの間にか「フェースの角度」や
「スイングの始動」などの細かい条件も
考えていかねばなりません。

習うのではなく感覚を借りよう
なんでもそうなのですが、ポイントだけでも
良いのでプロの知恵が基礎にあると
上達スピードが全く変わってきます。

人間誰でもそうだと思うのですが、
どうしても一人でやっていると
「我流に走ってしまう」という部分がありますので、

人からの情報を得ることにより、
第三者的な感覚を自分にフィードバックしてもらうことで
より早く目的を達成出来ます。

なので、スポット的に行くでも構いません。

もし、あなたが上達に悩んでいるのなら、
一度だけで良いのでプロに見てもらってください。

見方が変われば、気付くことも変わります。
是非、参考にしていただければと思います。
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片山晋呉プロに私が伝えた「唯一の教え」
こんにちは、プロゴルファーの江連忠です。
　

今回は、
　

　「片山晋呉プロに私が伝えた『唯一の教え』」
　

というテーマで、お話ししたいと思います。
　　

片山晋呉プロが私のもとに来た時に
最初に教えたのが、コレでした。

30 ヤードの練習
　「30 ヤードを、とにかく右手一本でも左手一本でも
　　両手と同じ感覚で打てるようになること」
　

彼が私のアカデミーの門を叩いた時に
徹底的にこれをさせました。
　

これを徹底的にやり続けた彼は
そのおかげで賞金王、そして永久シード選手に
なれたのだと思っています。
　

私のところにやってくる他のツアープロたちにも
もちろんこの練習を課しています。

From：江連忠
神戸の自宅より、、、
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　「江連さん、やっぱり 30 ヤードにこだわるのは
　　アプローチでスコアをまとめやすいからですか？」
　

はい、もちろんそういう意味もあります。
　

ですが、30 ヤードのスウィングというのは
スウィングの一番大事な部分だからです。
　

どういうことか？　その説明の前に。。。
　

ゴルフスイングの目的はそもそも何だと思いますか？
　

　・

　・
　
　・

　・

　・

球を狙った場所に運ぶこと
当たり前ですが、ゴルフスウィングの目的は
「球を狙った場所に運ぶこと」です。

ですがそのためには、
インパクトゾーンでクラブが思った通り動かなければ
それも叶わないわけです。
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そう考えると、
　

　30 ヤードのスウィングは、
　インパクトゾーンの動きそのもの
　

ということになるわけなんですね。
　

30 ヤードのスウィングを磨くと
正しいインパクトゾーンの動きが身につきます。

また、その動きを繰り返すと、
大きなスウィングも良い動きになってきます。

これが私がアカデミーの選手に徹底的に
30 ヤードのスウィング練習をさせている理由です。
　

　「江連さん、わかりました。
　　じゃあ私も、30 ヤードのスウィングを
　　これから徹底的にやります！」
　

ちょっと待ってください。
そこが落とし穴で、ただやみくもに
あるいは惰性で打っているだけではダメなんです。

大事なことは、

体のエネルギーを使って打つこと
30 ヤードのスウィングは、
体のエネルギーを使って打たなければ
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練習する意味はないのです。

そのため、くれぐれも次のように打ってはいません。
　

　・体を使わずに　→　×

　・手でクラブを動かして　→　×

　・クラブを軽く緩く振る　→　×
　

こうしたやり方にならないように気をつけて下さい。
　

確かに、フルショットに比べてアプローチの動きは
遠くへ飛ばす必要は無いし、体を大きく振る必要も無いので
ただ軽く振ればいいと思っているかもしれません。

そのスウィングの動きも小さく見えるかもしれませんが、
　

　ドライバーもアプローチもパッティングも、
　使う体のエネルギーはすべて同じだけ使う
　

ぜひ、これを目標にしてほしいのです。
　

そもそもボールのエネルギーは、私のイメージでは
「クラブのエネルギー」と「体のエネルギー」を
掛け合わせたものだと考えています。
　
ここで、体のエネルギーが同じであるなら
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　・ドライバーはクラブのエネルギーが大きいから飛ぶし

　・サンドウェッジは小さいから飛ばない
　

ということになりますし、
　

　・パッティングやアプローチでも
　　同じ体のエネルギーを使ってスウィングすることで、
　　ドライバーショットからパッティングまで流れができる

　・さらに、そのことでクラブをコントロールしやすくなる
　

という効用があるのです。
　

それとは逆に、ドライバーは思い切ってスウィングするけれど、
短いクラブは軽く振るとすると。。。

プレーに流れが生まれずに、更に小手先で軽く振ると
クラブをコントロールできていない為に
ダフリや距離が出ないなどの問題が起こってきます。

アプローチのようなショットは大きなミスが許されませんが
こういった小さなスウィングこそ、
体のエネルギーを使ってショットを安定させるべきなのです。

体のエネルギーを使ったアプローチ練習法

じゃあ、実際にそうした練習に
どのようなことをやればよいのか、ですが。。。



ベスト・オブ・メールマガジン

2 0 1 9
ベスト・オブ・メールマガジン

Copylight (C) Golf Live All Right Reserved.

11

①　クラブを体の前で両脇で挟み
　　　両手を体の正面に構えます。

　②　挟んだクラブのグリップエンドが
　　　上下に動くようにスウィングします。

　③　手は全く使わないくらいの意識で体の重心を揺らし、
　　　腹筋、背筋、胸を使ってアプローチをして下さい。
　

ここまで実際にやってみると、
結構苦しいということがおわかりいただけると思います。

これによって、正しい体の動きがわかったら
　

　④　クラブを握って、いつもの三分の一のスピードで
　　　スウィングをして、30 ヤードを打つ練習をします。
　

スウィングのスピードを三分の一にするということは、
単純に体のエネルギーを３倍にする必要があるので、

体のエネルギーを使ってスウィングする感覚が
自然と身につきます。

たとえばこの時、ゆっくり振るとダフるのであれば、
あなたのスウィングは小手先だけの動きで
体のエネルギーが十分使われていなかった、とわかるでしょう。
　

これができるようになって続けていけば、
スウィングが良くなるだけでなく、
飛距離も出るようになります。
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しっかりと体のエネルギーを使う事を忘れずに
この方法で 30 ヤードを 100 打打ったら、ヘトヘトになります。

（もしヘトヘトになっていなかったら、
　やり方が間違っているはずです）
　

これが、私の考える本当のアプローチ練習です。
　

飛距離アップを目指して、ぜひお試しください。
　
　

　真剣であることが、唯一のゴルフの楽しみ方。

　ゴルフは人生を豊かにする素晴らしい方法。
　
　

江連忠でした。
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From：近藤雅彦
神田のドトールより、、、

スイング良ければ全て良し…ではない
おはようございます、近藤です。

ゴルフの場合は、その人がやっている練習と
その人の実力のレベルは比例しないことをご存知ですか？

どういうことかというと、例えばゴルフ始めたての場合は
「徐々にスイングの振幅を大きくしていく」
というのが一般的なのですが、

実際にそのゴルファーの実力を見てみると
やはりずっとビジネスゾーンを実践している
ゴルファーのほうが、

フルスイングをしているゴルファーよりも
実力が上というのはよくあることです。

ゴルフの上達には何が必要？
ゴルフ上達という点から見ると、
一体どんな能力が必要なのか？

思いついたままに書き出してみると、

・テクニック（意図的に曲げたりする力 etc…）
・環境適応能力
・ミスなくスイングする力
・ミスをリカバリーする力
・ミスに動じないメンタル

以上のような能力が求められます。
( 恐らくもっとありますが、、、)
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ただ、これはあくまで能力なので、

・自分自身のエネルギー量を増やす筋トレ
・能力を発揮、時には助けてもらう道具選び

も考慮すれば、様々な
スキルが求められます。

ゴルフはものすごくスイングが
綺麗なことが上手なことではない

日本は歴史的に見ても「技術」で
大きな発展を遂げた国ですよね。

「made in japan」はやはり
伊達じゃありません。

なので、どうしても感覚的に
「技術」や「テクニック」
という言葉になびきやすいんですね。

ですが、あなたに
思い出してほしいことがあります。

今から 13 年前のトリノオリンピックで
フィギュアスケートで荒川静香さんが
金メダルを取りましたよね。

そこで、有名になったのが「イナバウアー」。
流行語大賞も取りました。

ただ、あなたもご存知かも知れませんが、
あの技は選ばれた天才にしか出来ない
技ではありません。
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むしろ 4 回転ジャンプの方が
よっぽど選ばれし天才にしか
出来ない技です。

このように、技術やテクニックというのは
あるに越したことは無いけれども、
なきゃいけないわけではありません。

ゴルフはスイングの精度を競うのではなく
最終的なスコアを競う競技ですので、
目的と手段を間違えてしまうと上達出来ません。

同じベストスコアの 3 人、、、
かつて私がレッスンしていた生徒さんに
ベストが同じゴルファーが３人いました。

仮に A さん ,B さん ,C さんとしましょう。

この３人は
全員ベストが 102 で、
100 切りまであと一歩。

先に結論を言うと、この中で
C さんだけが 100 切りを達成したんですね。

では、この C さんが他の
2 人よりも何が優れていたのか。

それは、「切り替えの早さ」と
「コースを読み取る力」です。

ハッキリ言ってスイングの精度は
A さん B さんよりも悪かったです。
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その代わり、コースに合わせて
攻略法を変える見極めと
ミスからの立ち直りは抜きん出ていました。

この C さんは今でも私のレッスンを
受けてくれていますが、今ベストは 87。

すごく上達しています。

まとめ
ゴルフには求められる能力が
たくさんあります。

しかし、その中でも
技術以外の能力は
あまり注目はされません。

ただ、技術以外の能力でも
上達に直接結びつくものは
たくさんあります。

今一度、自分は今後
何を伸ばしていくのが良いか
考えてみてはいかがでしょうか？
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From：徳嵩力一
千葉の自宅より、、、

お客様から苦情をいただきました
こんにちは。プロクラブフィッターの
徳嵩力一（とくたけ・かついち）です。
　

さて、今日は実は
前回のメールマガジンについて一件、
苦情をいただきまして。。。

その苦情は、コチラです。

質問に全て答えてない！
前回のメールマガジンで
以下の質問をいただきまして、
　

> ゴルフ歴：55 年です。
>
> ・ヘッドスピードとウッドのセッテイング：バランスは？
>
> ・同じメーカーのウッドで揃えたほうがいいのですか？
> 　ｗ－５、ｗ－７、ｗ－９、Ｕ－４どうセッテイングするのか？
>
> ・ヘツドスピード別のクラブセッテイング：
> 　ＨＳ：３９、ＨＳ：４２…
> 　ショップで計測すると大きな違いが出ますが
> 　器械のせいですか、正しいアドバイスが少ないように思えます。
　

この質問うちの一部にしか、お答えしないまま
先週は終えてしまいました。
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これについて、ゴルフパフォーマンスの会員さんから
指摘がありまして。。。大変失礼しました。
　

ということで、今日はお答えしていないご質問に
お答えしてみようかと思います。

ちなみに前回のメールマガジンで
ヘッドスピードの質問については一通り
お答えしています。

ハッキリ言います…ヘッドスピードは見るな
2019.07.25
↓
http://g-live.info/click/190725_nikkan/
　

ということで今日は、

> ・同じメーカーのウッドで揃えたほうがいいのですか？
> 　ｗ－５、ｗ－７、ｗ－９、Ｕ－４どうセッテイングするのか？
　

についてですが。。。

「番手の罠」
「メーカーが混ざっていいのか」の話については正直、
この質問はよくいいただく部類の質問なんですが。。。
　

メーカーの話の前に
番手について、お答えしたいと思います。
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まず、逆にあなたに一つ質問したいのですが、
　

　「一番飛ぶクラブはウッド、次がユーティリティ、
　　その次がアイアン。。。みたいに考えていませんか？」
　
　・

　・

　・

どうでしょう？
そんな固定観念を持ってはいませんか？
　

　「え。。。だって、実際のところそうでしょう？」
　

もしかしたらそんなふうに思われた方も
中にはいるかもしれません。
　

ですが、これこそまさに
「番手の罠」とも言えるようなもので。。。
　

実際のところは、ユーティリティより飛ばないウッドもありますし、
ユーティリティより飛んでしまうアイアンだって、あるんです。

たとえばこの質問者様の場合、
「９Ｗ」と「４Ｕ」を入れていらっしゃいますが、

この２本のクラブをロフトで比べたら
逆転している可能性は、十分にあり得ます。
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お客様「え、そうなんですか！？（汗）」
　
　徳嵩　「だって、ロフト（角）書いてあるじゃないですか！（笑）」
　

こうしたお客様との漫才のようなやり取りも
フィッティングをしていると日常茶飯事です。。。(^_^;)

「なんかこのアイアン、ＵＴより飛んでるよね」
あるいは、ユーティリティとアイアンであれば、
たとえば６Ｕと４Ｉが入っていたら、それも逆転の可能性があります。

６Ｕのほうがロフトが寝てしまっていた場合、
４Ｉよりも飛ばないということは、十分起こり得ます。
　

先ほどもお話ししたように、
　

　ウッドのほうが飛ぶ、ＵＴのほうが飛ばない

　ＵＴをアイアンを比べたらＵＴのほうが飛ぶ
　

こうした固定観念があるために、特にロフトは見ずに
番手だけを見てクラブを買っている人も、いるというわけです。

　

もちろん、そうした逆転した（もしくはほぼ同等の）クラブも
明確な意図があって入れているのなら、問題はありません。

（これについては、以前に自分が同じ飛距離のクラブを
　２本入れていた事例でも、お話ししたことがありました）
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不要？それとも必要？同じ飛距離のクラブ
2019.03.21
↓
http://g-live.info/click/190321_nikkan/
　

ですが、そうしたことを知らないで入れていて、
　

　「なんかこのアイアン、ＵＴより飛んでるよね」
　

みたいなのは、本末転倒でおかしな話、というわけです。
　

これも何度もこの場で申し上げていることですが、
ゴルフというのは１４本、パター以外１３本も入れられる反面。。。

逆に言えば「１３本しか入れられない」わけです。
　

その１３本をどのように選ぶか。
どういう「チームメンバー」（＝クラブの番手構成）で
「相手」（＝コース）と戦うのか。

それをどうするかをじっくり考えるのも、ゴルフの醍醐味なので、
そういう気持ちでクラブを考えてほしいと思います。

どちらにしても、番手の数字だけを見て
クラブ選んでいる間は「？」ということですね。

あっ！ 忘れてた
すみません。また質問の回答を忘れるところでした。
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「同じメーカーのウッドで揃えたほうがいいのか」については、
結論からいうと「メーカーは混ざってしまっていても OK」です。

何度もこの場でお伝えしているように、
大切なのはメーカーが揃っていることではなく
「クラブの流れ」になります。
　

　・重量の流れ

　・シャフトの長さの流れ

　・シャフト特性の流れ

　・ヘッドの大きさの流れ

　・フェースの流れ（フックフェースとか）
　

ですね。そして。。。（ここが重要なんですが）

同じメーカーのクラブであれば必ず
「クラブの流れ」が作れるというわけでもないのです。
　

そのカラクリと矛盾については
以前に下記でお話ししていますので、
よろしければそちらも参考になさってみてください。

違うメーカーのクラブを併用するメリット
2016.11.10
↓
http://g-live.info/click/161110_nikkan/
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クラブは全て同じメーカーじゃないとダメ？
2017.07.06
↓
http://g-live.info/click/170706_nikkan/
　

とはいえ本日お話しした内容についても、つまるところは
　

　「フィッティングを受けるのが、一番確実ですよ」
　

となります。。。おあとがよろしいようで（笑）。
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飛ばしの極意～体幹トレーニング
先々週の私のメルマガ、
『飛距離を伸ばす “ 禁断の果実 ”』で
高反発ドライバーの話をしたのですが、

私のメルマガ読者さんから
様々なメッセージをいただきました。

「私はやはりゴルフルールの
　範囲内で飛距離を伸ばしたい。」

「道具に頼らず飛距離を伸ばす方法を
　もっと教えてください。」

「抜き打ちテストで 10％以上の違反ドライバー、
　とても残念。」

これらのメッセージを読んで私は
ゴルフライブのメルマガ読者さんの
ゴルフに対しての意識の高さを感じました。

皆さんの紳士的なゴルフを、
私もレッスンという形で全力で応援しなくては
と、改めて思いました。

貴重なご意見ありがとうございました。

さて、本日のメルマガは、
道具に頼らず、
自力で飛距離を伸ばす方法

私が毎日欠かさず行っている
飛距離アップ練習法を

From：服部コースケ
東京・代官山のスタジオより、、、
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紹介していこうと思います。

飛距離アップのための基礎
飛距離を伸ばす練習と聞いて
まずヘッドスピードを上げる練習
を想像すると思います。

しかし今日は、
ヘッドスピードを上げる練習ではなく、
ヘッドスピードを上げるための基礎固め

“ 飛距離アップのための体幹を鍛える練習 ”
をご紹介していこうと思います。

練習器具を使うのですが、
これは皆さんの身の周りにあるものですので
今日からぜひ実践してみてくださいね。

そして、
すべての練習に対して言えることですが
継続することがとても大事になってきます。

私が今でも毎日行っている練習ですので、
効果は保証します。

1 ヶ月以上を目安に、
ぜひ毎日の日課として取り入れてください。

体幹トレーニング
それでは飛距離アップのための
体幹トレーニングを紹介していきます。
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まず、
３ｋｇ程度の鉄アレイを２つ用意してください。
鉄アレイがなければ５００ｍｌの
ペットボトルでも構いません。

片手ずつ、
何かしら重さのあるものを持って
トレーニングしていきます。

簡単に流れを説明すると、
片手ずつおもりを持った状態で、
スイング練習をします。

注意するポイントは、

・手と手の間隔を 10cm 広げ常にキープする

・バックスイングからフィニッシュまで
　ゆっくり丁寧にスイングする

ゆっくりというのは具体的に、
アドレスからバックスイング、
そしてフィニッシュまで
約 15 秒くらいかけます。

目標はヘッドスピードを上げることですが、
体幹トレーニングでは逆にゆっくり、

できるだけゆっくり、
体に負荷をかけながら行いましょう。

この練習をすると・・・
この体幹トレーニングは、
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腕立て伏せのように腕にくる、
かなりキツイものです。

そして 1 週間そこらで結果が
あらわれるものでもありません。

1 ヶ月以上、毎日続けることで
やっと効果が出てくるかな、程度ですが
長期的に見れば効果は必ずあらわれるので
ぜひ諦めず続けてください。

さて、この体幹トレーニングには
具体的にどのような効果があるかというと、

10cm の間隔をキープすることで、
左右の腕の動きを揃えることができ、
同じ方向に、均等に力を伝えられます。

左右の腕が、それぞれ異なった動きをしていると
スイング中にクラブの動きが狂ってしまったり、
力の方向が揃っていないため、
インパクト時にボールへ伝わる力が減ってしまいます。

（高校物理のベクトルでいう「力の合成」を
　イメージするとわかりやすいかと思います。）

そしてゆっくりスイングをすることで、
変なクセのない、正しい動きを
体に染み込ませることができます。

アドレスからバックスイング
バックスイングからフィニッシュ
と、自分の体の動きを目で追って

正しい動きを意識しながら
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繰り返しスイング練習を行いましょう。

鏡の前で練習するのが効果的かもしれませんね。

おもりを持った状態で
ゆっくり腕を上げ下げするという動きは、
“ サイドレイズ ” というウェイトトレーニングに近い動きで

根本的な腕の筋力を付けることもできます。
（筋トレですから本当にキツイです。）

結果、
この体幹トレーニングをすることで、

正しいスイングを体に染み込ませ、
根本的な筋力アップと、
ボールへ 100% パワーを伝える動きを
身につけることができます。

体幹トレーニングや筋トレは
継続することがとても大事です。

3kg がキツイようであれば、
1kg でも 0.5kg でも構いません。

あなたが毎日続けることができる程度の
おもりを使って
できるだけ長く継続してください。

量より継続です。

継続すれば必ず良い結果として
あなたに返ってきますよ。

ぜひ、今日から実践してみてくださいね。
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From：大森睦弘
岐阜の自宅より、、、

しならせる時間を確保
こんにちは、大森睦弘です。

さて、今回は
　

　「しならせる時間を確保」
　

というお話をさせていただきます（ビデオ＆おまけあり）。
　

ゴルフのスイングで、
しならせる時間がゼロのゴルファーは多いものです。

そもそもしならせるということは。。。

しならせる時間を確保
（おまけ付き）
今回のメールマガジンの内容を PDF でもご覧になれます。
こちらからクリックしてダウンロードして下さい。
↓
http://g-live.info/click/omrpdf190310/

※印刷してファイルなさる方にはこちらが便利です。

しなるということ
しなるということは、エネルギーをじっくり溜めて
それを一気に吐き出すことができるための要です。

ゴルフは精度とパワーの両立が要求されるスポーツですが、
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弓なども同じです。

弓では弦をじっくり引いて弓全体にゆっくりエネルギーを溜めます。

そして、弦を解放する動作でそれまで溜めたエネルギーを
一気にリリースして、矢を精度良く遠くまで飛ばします。

弓をしならせてそれを解放するメカニズムが、
高い精度の中で大きなパワーを発揮します。

ゴルフも弓と同じようにしならせてエネルギーを溜めて、
それをしなり戻りで出来るだけ短い時間にリリースすれば
ボールを精度良く遠くまで飛ばせます。

弱い力でも長い時間かけてエネルギーを溜めることで、
想像を絶するような大きなエネルギーを蓄積できます。

そして、同じエネルギーでもそれをできるだけ短い時間に発揮するほど、
より大きな力を出せます。

弱い力を大きな力に変換する仕組みが、
しなりでエネルギーを溜めてそれをしなり戻りで解放させる動きです。

同じようなことはまだまだあります。

例えばガスコンロで 1 リットルのお湯を沸かすのに使う量のガスに、
一気に火を点けたらかなりの爆発力で周りの物が吹っ飛びます。

このようなことからゴルフで飛ばしたいときも同じで、
同量のエネルギーを使うならできるだけゆっくり溜めて
一気に解放するほど有利です。

ゆっくりなほど弱い力でも大きなエネルギーを溜められます。

そして、溜めたエネルギーをできるだけ短い時間に一気に解放するほど
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加えた力を何倍にも増強することができます。

スイングでしならせてますか
スイングでしならせるのは、
トップに向かう切り返しから始まります。

どこまでしならせるかとなると、意識としては
ボールヒットまでしならせ続けるイメージにしたいものです。

要するに自らはリリースさせようとしないで、
伸ばされた体が勝手に縮もうとする体の仕組みに任せます。

ところがゴルフのスイングで
しなりを使った動きができている一般ゴルファーは、
シングルプレイヤーの数よりメチャメチャ少ないのが現状です。

それではせっかくのパワー増強のシステムが
誰にでも備わっているのに、もったいないです。

しなりを使えない原因
しなりを使えないその際たる動きは、
多くのゴルファーが知っていながらなかなかその呪縛から逃れられない
トップからの打ち急ぎです。

しかも上半身から打ちにいく問題の他、
腰をいきなり回そうとする思ってもいない勘違いによる
重大な問題もあります。

スイングでは下半身を使いなさいと言われます。

それならダウンスイング開始から腰を回そうとがんばれば良いのかと思って、
一生懸命に腰を回そうとします。
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ところがトップ近くではほとんど右脚に乗っているので、
両脚で出せるパワーの半分も出せません。

そんな力を発揮しにくい体勢でがんばるだけ無駄となります。

しかもなお悪いことに、腰は回そうとすると水平に回そうとします。

水平回転では、前傾している上半身の前傾角度は崩れてしまいます。

更に右脚でしか踏めていない状態で腰をまわそうとすると、
右膝を体の正面方向へ出すように地面に水平方向の力を出そうとします。

脚は骨格の方向へ向かって縦に使えるほど、
大きなパワーを精度良く出し切ることができます。

水平方向になるほど、がんばった割には結果に結びつきません。

その上更に膝が体の正面方向へ出るとなると、腿の内側は緩みます。

太腿の骨である大腿骨は骨盤に対して横から付いているので、
脚を縦に蹴ろうとするだけでは横に開いてしまいます。

そにため腿の内側の筋肉である内転筋群を
しっかり締めながら蹴らなければ、能力の限界まで力を発揮できません。

腰は回そうとするのではなく、前傾した骨盤を脚の縦蹴りで
後ろポケット方向へ押し込むことで
上半身の前傾角度を維持してターンさせましょう。

また、打ち急ぎは技術的な問題であることは明らかですが、
心の葛藤問題でもあります。

実は技術としては打ち急ぎ防止は
それほど難しいことではないですが、心の影響が大きいです。
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頭では分かっているつもりでも、ついつい打ち急いでしまいます。

しかもボールを打たないシャドースイングでは打ち急いでいなくても、
実際にボールを目の前にしただけで打ち急いでしまいます。

打ち急ぎの確認
打ち急ぎの確認は、
スイングを体の正面から撮影した映像を見てみるとできます。

ダウンスイング序盤からの打ち急ぎかどうかは、
ダウンスイングで左腕が水平になったときに、
左前腕とシャフトが 45 度以下なら打ち急ぎではありません。

ダウンスイング中盤では、手元が胸の下に落ちたところで
シャフトが水平より上を向いているなら問題ありません。

ボールヒット近辺では、セットアップでの手元の位置よりも
手元が振り出し方向に出たハンドファーストなら OK です。

これはボールを地面に置くショットはもちろん、
上昇軌道でヒットさせるドライバーショットでも同じです。

最近は動画で 1 秒間に 120 コマ以上撮影できる
スマホやタブレットもありますから、一度撮影してみると良いです。

打ち急ぎ防止としならせる技術
では打ち急いでいた場合、
どうすれば正しいしなりを使えるようになるかを見てみましょう。

バックスイングでは右脚を長く伸ばすことで、
右のお尻を右後ろポケット方向へ押し込みます。

右サイドは斜め上にあがり、左サイドは斜め下に落ちます。
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そうすると、トップでは手元とクラブや背骨の前側の
重い内臓が右斜め上にあがっています。

ダウンスイングではその斜め上にあがってきた諸々の物を、
重力で下に落とします。

また、右膝を伸ばし切った辺りからは、
それまでのヘッドの勢いでヘッドは勝手にトップに向かいます。

ドライバーショットでスタンスの幅が広がっていたら、
右膝を伸ばし切ると手元は胸の高さ辺りまであがっています。

バックスイング開始から手首が親指側に折れるコックを入れ始めていたなら、
右膝が伸び切った辺りではシャフトは垂直ぐらいでヘッドは最高位置です。

そうすると力を出しにいかなくても、
それまでのヘッドの勢いとヘッドが重力で下に落ちる力で、
ヘッドはトップに向かって動き続けます。

このヘッドが勝手にトップに向かっている最中に、
下半身の先行動作として両脚で地面を踏もうとします。

そうすると、右斜め上にあがってきている重い内臓などが下に落ちる力で、
腰は勝手にセットアップの向きまで戻ろうとします。

この、ヘッドと腰の真逆方向の動きに挟まれた左肩甲骨は、
胸の方向へスライドする形で上半身のしなりが作られ始めます。

この上半身のしなりはまさにここをしならせるべきと言うところが
しなり始めるので、後は下半身の力を使って更にしならせれば良いです。

ちょうど両脚で地面を踏もうとして腰も左にターンしてくると、
腕とクラブも重さで下に落ちてきます。

そうすると力ではなくほぼ重力だけで、
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両脚で地面を踏めた辺りで手元とヘッドを
インパクトの面に乗せることができます。

この両脚で地面に効率良くパワーを伝えることもでき、
しかもクラブは自然に振ればボールに当たる面に乗ったところが
しなりの最終段階です。

車で言うならカーブの出口に差し掛かったところです。

そにためコントロールはほとんど必要ない体勢となり、
下半身のフルパワーを使って上半身を更にしならせます。

左脚を蹴るように長く伸ばして左のお尻を
左後ろポケット方向へ押し込みながら、
両腿をキュッと締めることだけに専念すれば良いです。

そうするだけで、骨盤はそれまでの前傾角度を維持したまま
左に鋭く回転します。

骨盤から首の付け根までの体幹を硬い一枚板としておけば、
骨盤のターンに体幹も連動して左に回転することで
主に左肩甲骨周りがしなります。

左股関節はそれまでの上半身の前傾角度を維持する程度には
入れたまま左膝を伸ばして左脚を蹴るように鋭く伸ばします。

そして、骨盤から体幹の回転が急速なほど
上半身は急激にしなることで、そのしなり戻りも強くなります。

筋肉は素早く引き延ばされるほど、脊髄反射で
勝手に縮もうとする速度も速くなります。

そして、下半身の力を上半身のしなり戻りの力が超えた瞬間に
上半身は一気にしなり戻り、それまで溜めたエネルギーを一気に解放します。
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これならヘッドは鋭く加速されて、ボールは爆発的に飛び出します。

単なる体の回転でクラブを振っていては、このようなエネルギーの蓄積と
瞬間的リリースでの爆発力は得られません。

大型ヘッドでもしっかり溜める
また、大型ヘッドドライバーではリリースは早めで
ダウンスイング序盤ですでにリリースを始めるとも言われたりしますが、
それはグリップが悪いからです。

セットアップして自分から見て、左手の薬指の付け根である
3 つ目のナックルが見えていないとウィークすぎです。

ウィークなグリップでは遠心力で腕が引っ張られたときに、
フェースがセットアップでの向きより開いてしまいます。

左腕が引っ張られると捻る力を入れなければ、
左手の人差し指と親指でできる V の字は
首の右端と右肩の右端の中間ぐらいを向きます。

予めセットアップで腕が引っ張られた形を作っておけば、
ダウンスイングで無理やり腕を力で捻って
フェースを閉じるコントロールの必要はありません。

そのためいくらヘッドが大きくて慣性モーメントが大きくても、
リリースは早める必要はなくしなりを長く溜め続けるほどボールは飛びます。

力を集めるメリット
力を集めるメリットは、爆発的なヘッドの加速を呼び込みます。

ヘッドが加速しながらヒットするほど当たり負けが少なく、
フェースの向きも安定してヘッドスピードに対する
ボール初速であるミート率が高くなります。
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更に、急加速するほどシャフトはたくさんしなって
多くのエネルギーを溜めることができて飛びます。

しならせる時間をまずは意識して確保しましょう。

そうすれば、楽に振ったのにボールが
グングン飛んでいくスイングが手に入ります。


