
今、世界のトッププレーヤーがその理論を基にスイング改造に取り組むなど、
世界中で話題騒然となっているスイング理論があります。「スタック＆ティルトⓇ」です。

米国のゴルフインストラクターのアンディ・プラマーとマイク・ベネットが
レジェンドプレーヤー（往年の名プレーヤー）のスイングを徹底的に解析し、
彼らに共通するメリットのみを抽出して構築した画期的なスイング理論です。
この理論、何が凄いかというと、従来は“相反するもの”と言われてきた

“方向性”と“飛距離”を同時に実現したことです。
従来のゴルフ理論とは、どこがどう違うのか？

今回は、「スタック＆ティルトⓇ」を身に付けるために
知っておきたい重要ポイントをお教えします。

きっとあなたも、「スタック＆ティルトⓇ」の虜となることでしょう。
取材・構成・文／土屋光男 撮影／渡辺義孝 取材協力／鳴沢ゴルフ倶楽部（山梨県）

小暮博則は、アンディ・
プラマーとマイク・ベネッ
トが米国で主宰する「ス
タック＆ティルトⓇ」のス
クールに入門。日本人
初の「スタック＆ティルト
Ⓡネットワークインストラ
クター」となった〈写真
は、認定証を手にする
小暮博則を囲むアンデ
ィ・プラマー（左）とマイ
ク・ベネット（右）〉。

Stack & TiltⓇ is a registered trademark of AM Golf Associates, LLC
http://stackandtiltgolfswing.com/

Stack&Tilt

米
国
で
生
ま
れ

世
界
の

ト
ッ
プ
プ
レ
ー
ヤ
ー
が

実
践
す
る
注
目
の

新
ス
イ
ン
グ
理
論

こぐれ・ひろのり——1972年11月27日生まれ。
身長184 ㎝、体重79 ㎏。JGTOツアープロ。
PGAティーチングプロ。埼玉県出身。明治大
卒。現在、PFGA（パーフェクトゴルフアカデミ
ー）のゴルフスクールを主宰し、赤坂（東京都）
と小手指（埼玉県）でスクールを展開する。

日本人初
スタック＆ティルトⓇ
ネットワークインストラクター

全貌

アンディ・プラマーと
マイク・ベネットが
レジェンドプレーヤー

（往年の名プレーヤー）の
スイングを徹底的に
解析して生まれた

画期的なスイング理論

& Ⓡ

Ⓡ
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Stack&Tilt

ス
イ
ン
グ
だ
と
紹
介
さ
れ
る
こ
と
も
多

く
、
今
世
界
の
ゴ
ル
フ
界
で
ホ
ッ
ト
な
話

題
と
な
っ
て
い
る
。

「
ス
タ
ッ
ク
＆
テ
ィ
ル
ト
Ⓡ
」は
、日
本
の
一

部
ゴ
ル
フ
雑
誌
で「
左
1
軸
ス
イ
ン
グ
」

な
ど
と
紹
介
さ
れ
、「
体
重
移
動
を
し

す
ぎ
る
タ
イ
プ
に
は
向
い
て
い
る
」と
か

「
方
向
性
は
良
く
な
る
が
飛
距
離
が

ダ
ウ
ン
す
る
」と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。
し

か
し
こ
れ
は
正
し
く
あ
り
ま
せ
ん
。
確

か
に
方
向
性
は
良
く
な
り
ま
す
が
、
飛

距
離
は
け
し
て
ダ
ウ
ン
し
ま
せ
ん
。
む

し
ろ
飛
ぶ
よ
う
に
な
り
ま
す
。

　

そ
こ
で
本
誌
で
は
今
回
、
皆
さ
ん
に

“
本
当
に
正
し
い「
ス
タ
ッ
ク
＆
テ
ィ
ル
ト

Ⓡ
」”
理
論
を
紹
介
さ
せ
て
い
た
だ
き
た

い
と
思
い
ま
す
。

「
ス
タ
ッ
ク
＆
テ
ィ
ル
ト
Ⓡ
」
と
は
、
ど
の

よ
う
な
意
味
で
し
ょ
う
か
？

「
ス
タ
ッ
ク
」（
S
t
a
c
k
）
と
は
、「
積

み
重
ね
る
」と
い
う
意
味
で
す
。
正
面
か

ら
見
て
、
①
ボ
ー
ル
、
②
腰
の
中
心
、
③

肩
の
ラ
イ
ン
の
中
心
、
④
頭
が
、
ア
ド
レ

ス
時
に
一
直
線
に
並
ぶ
よ
う
に
積
み
重

ね
る
よ
う
に
構
え
る
こ
と
か
ら
、「
ス

タ
ッ
ク
」
と
言
う
ネ
ー
ミ
ン
グ
が
つ
き
ま

し
た
。　
一
方「
テ
ィ
ル
ト
」は
、「
傾
け
る
」

と
い
う
意
味
で
す
。
バ
ッ
ク
ス
イ
ン
グ
時

に
カ
ラ
ダ
を
左
に
傾
け
、
ダ
ウ
ン
ス
イ
ン

グ
か
ら
フ
ォ
ロ
ー
ス
ル
ー
に
か
け
て
カ
ラ

ダ
を
右
に
傾
け
る
こ
と
か
ら
、「
テ
ィ
ル

ト
」と
ネ
ー
ミ
ン
グ
さ
れ
ま
し
た
。

 

「
ス
タ
ッ
ク
＆
テ
ィ
ル
ト
Ⓡ
」
を
実
践
す

る
こ
と
で
、
3
つ
の
重
要
な
目
的
が
達

成
さ
れ
ま
す
。
そ
れ
は
①
ロ
ー
ポ
イ
ン

ト（
最
下
点
）、
②
マ
キ
シ
マ
ム
ス
ピ
ー
ド

（
飛
距
離
）、
③
デ
ィ
レ
ク
シ
ョ
ン（
方
向

性
）の
3
つ
で
す
。「
マ
キ
シ
マ
ム
ス
ピ
ー

ド
」
と「
デ
ィ
レ
ク
シ
ョ
ン
」は
、
文
字
通

り
飛
距
離
が
伸
び
て
方
向
性
が
良
く

な
る
と
い
う
こ
と
で
す
。
も
う
ひ
と
つ
の

「
ロ
ー
ポ
イ
ン
ト
」
と
は
、（
イ
ン
パ
ク
ト

前
後
に
）ク
ラ
ブ
ヘッ
ド
を
低
い
位
置
で
コ

ン
ト
ロ
ー
ル
す
る
こ
と
で
す
。
ス
イ
ン
グ

の
最
下
点
を
ボ
ー
ル
よ
り
先
に
持
っ
て

き
て
、
長
い
イ
ン
パ
ク
ト
ゾ
ー
ン
を
実
現

し
ま
す
。
こ
れ
に
よ
り
ス
イ
ン
グ
の
再

現
性
が
高
ま
り
、
ミ
ー
ト
率
が
向
上
し

ま
す
。

　

そ
し
て
こ
の
3
つ
の
目
的
を
達
成
す

る
た
め
に
、
5
つ
の
キ
ー
ワ
ー
ド
が「
ス
タ

ッ
ク
＆
テ
ィ
ル
ト
」
に
お
い
て
と
て
も
重

要
な
ポ
イ
ン
ト
と
な
り
ま
す
。
そ
れ
は
、

①
ウ
ェ
イ
ト
・
フ
ォ
ワ
ー
ド
、
②
シ
ョ
ル
ダ

ー
・
ダ
ウ
ン
、③
ハ
ン
ズ
・
イ
ン
、④
ア
ー
ム

ズ・ス
ト
レ
ー
ト
、⑤
タ
ッ
ク・バ
ッ
ト
で
す
。

こ
の
5
つ
の
キ
ー
ワ
ー
ド
に
、「
ス
タ
ッ

ク
＆
テ
ィ
ル
ト
Ⓡ
」で“
方
向
性
”と“
飛
距

離
”
が
共
に
向
上
す
る
秘
密
が
隠
さ
れ

て
い
ま
す
。

　
ス
タ
ッ
ク
＆
テ
ィ
ル
ト
Ⓡ（

S
t
a
c
k

＆
T
i
l
t
Ⓡ
）は
、
世
界
の
ト
ッ
プ
プ
レ

ー
ヤ
ー
が
実
践
し
て
い
る
今
注
目
の
ゴ

ル
フ
理
論
で
す
。
過
去
の
レ
ジ
ェ
ン
ド
プ

レ
ー
ヤ
ー（
往
年
の
名
プ
レ
ー
ヤ
ー
）の
ス

イ
ン
グ
を
徹
底
的
に
解
析
し
、
そ
こ
か

ら
共
通
す
る
動
き
を
抽
出
し
、
ひ
と
つ

の
理
論
と
し
て
構
築
し
ま
し
た
。

　

構
築
し
た
の
は
、
米
国
の
ゴ
ル
フ
イ
ン

ス
ト
ラ
ク
タ
ー
の
ア
ン
デ
ィ
・
プ
ラ
マ
ー
と

マ
イ
ク
・ベ
ネ
ッ
ト
。
近
年﹃
ス
タ
ッ
ク
＆
テ

ィ
ル
ト
Ⓡ
﹄を
取
り
入
れ
て
い
る
プ
ロ
ゴ
ル

フ
ァ
ー
は
多
く
、な
か
で
も
チ
ャ
ー
リ
ー
・

ウ
ィ
ー
は
マ
イ
ク・ベ
ネ
ッ
ト
と
ア
ン
デ
イ・

プ
ラ
マ
ー
の
愛
弟
子
と
し
て
有
名
だ
。

　

さ
ら
に
、
厳
密
に
言
う
と﹃
ス
タ
ッ
ク

＆
テ
ィ
ル
ト
Ⓡ
﹄
で
は
な
い
も
の
の
、、
シ

ョ
ー
ン
フ
ォ
ー
リ
ー
に
コ
ー
チ
ン
グ
さ
れ
て

い
る
タ
イ
ガ
ー
・
ウ
ッ
ズ（
今
季
2
勝
）、ハ

ン
タ
ー
・
メ
イ
ハ
ン（
同
2
勝
）、
ジ
ャ
ス
テ

ィ
ン
・
ロ
ー
ズ（
同
1
勝
）な
ど
は
、米
国
マ

ス
コ
ミ
で
は﹃
ス
タ
ッ
ク
＆
テ
ィ
ル
ト
Ⓡ
﹄の

ト
ッ
プ
プ
レ
ー
ヤ
ー
が

こ
の
理
論
を
取
り
入
れ
て
い
る

積
み
重
ね
る
よ
う
に

構
え
る
か
ら「
ス
タ
ッ
ク
」

カ
ラ
ダ
を
傾
け
る
か
ら「
テ
ィ
ル
ト
」

ロ
ー
ポ
イ
ン
ト

マ
キ
シ
マ
ム
ス
ピ
ー
ド

デ
ィ
レ
ク
シ
ョ
ン
を
実
現

レ
ジ
ェ
ン
ド
プ
レ
ー
ヤ
ー
の

ス
イ
ン
グ
を
徹
底
的
に
解
析
し
て

構
築
し
た
新
理
論

とは？
&

バックスイング時にカラ
ダを左に傾ける。そして
ダウンスイングからフォ
ロースルーにかけて、カ
ラダを右に傾ける。この
傾ける（Tilt）動作が、「テ
ィルト」のネーミングの
由来だ。

「スタック＆ティルトⓇ」の
アドレスは、正面から見
て①ボール、 ②腰の中
心、 ③肩のラインの中
心、④頭、の4ヵ所が一
直線に並ぶ。この4ヵ所
を積み重ねる（Stack）よ
うに一直線に並べること
が、「スタック」のネーミ
ングの由来だ。

❶ ローポイント（最下点）
❷ マキシマムスピード（飛距離）
❸ ディレクション（方向性）

重要な3つの目的

❶ ウェイト・フォワード
❷ ショルダー・ダウン
❸ ハンズ・イン
❹ アームズ・ストレート
❺ タック・バット

身に付ける
ための
5つの重要
キーワード

Ⓡ

Ⓡ
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従来の
スイング

バッ
ク
ス
イ
ン
グ
で
右
に
体
重
を
移
動
さ
せ

そ
こ
か
ら
体
重
を
左
に
移
動
さ
せ
る

1213

「スタック＆ティルトⓇ」の体重
移動は、「左足体重で構え、
そこから右足に体重を乗せ
ていかず、左足のみに荷重
していく」という考えである。

前傾姿勢を気にせずに積極的にヒザを伸ばしてスイングする。バックスイン
グでは右ヒザを伸ばし、ダウンスイングからフォロースルーで左ヒザを伸ばす。

従
来
の
ス
イ
ン
グ
で
は“
前
傾
姿
勢
キ
ー
プ
”
を
強
く

意
識
す
る
。
そ
の
た
め
、フ
ォ
ロ
ー
ス
ル
ー
ま
で
ヒ
ザ
の

角
度
を
キ
ー
プ
し
て
ス
イ
ン
グ
し
て
い
る
。
し
か
し
こ

れ
で
は
ス
イ
ン
グ
が
窮
屈
に
な
る
。

従来の日本のスイング理論では、体重移動は“バッ
クスイングで右足に体重を乗せ、ダウンスイングから
フォロースルーにかけて右足に乗せた体重を左足
に乗せていく”というものであった。

　
「
ス
タ
ッ
ク
＆
テ
ィ
ル
ト
Ⓡ
」
の
体
重
移

動
は
、
従
来
か
ら
日
本
で
正
し
い
と
さ

れ
て
い
る
ス
イ
ン
グ
理
論（
以
下
、
従
来

の
理
論
）
の
体
重
移
動
と
、
大
き
く
異

な
り
ま
す
。

　

日
本
で
正
し
い
と
言
わ
れ
て
い
る
考

え
方
は
、「
バ
ッ
ク
ス
イ
ン
グ
で
右
足
に

体
重
を
乗
せ
、
ダ
ウ
ン
ス
イ
ン
グ
か
ら
フ

ォ
ロ
ー
ス
ル
ー
に
か
け
て
、
右
足
に
乗
せ

た
体
重
を
左
足
に
乗
せ
て

い
く
」と
い
う
も
の
で
す
。

　

し
か
し
、「
ス
タ
ッ
ク
＆

テ
ィ
ル
ト
Ⓡ
」
は
そ
う
で
は

あ
り
ま
せ
ん
。
す
で
に
ア

ド
レ
ス
時
に
、
左
足
体
重
で

構
え
ま
す
。
そ
し
て
そ
こ

か
ら
右
足
に
体
重
を
移
動

さ
せ
ず
、
左
足
へ
と
体
重

を
乗
せ
て
い
き
ま
す
。

　

具
体
的
に
は
上
の
写

真
の
よ
う
に
、
①
ア
ド
レ
ス

（
左
足
55
対
右
足
45
）
↓

②
ト
ッ
プ
オ
ブ
ス
イ
ン
グ（
左

足
60
対
右
足
40
）↓
③
ハ
ー

フ
ウ
エ
ー
ダ
ウ
ン（
左
足
80

　

従
来
の
理
論
は
、「
前
傾
姿
勢
を
キ

ー
プ
し
ろ
」
と
教
え
て
い
ま
す
。
体
重

移
動
を
積
極
的
に
行
う
た
め
、
前
傾
姿

勢
を
キ
ー
プ
し
な
い
と
イ
ン
パ
ク
ト
で
元

（
ア
ド
レ
ス
）の
位
置
に
正
し
く
戻
れ
ず
、

打
点
が
安
定
し
な
い
か
ら
で
す
。
バ
ッ
ク

ス
イ
ン
グ
で
右
ヒ
ザ
の
角
度
を
キ
ー
プ

し
、
ダ
ウ
ン
ス
イ
ン
グ
か
ら
フ
ォ
ロ
ー
ス
ル

ー
に
か
け
て
左
ヒ
ザ
の
角
度
を
キ
ー
プ

し
前
傾
姿
勢
が
変
わ
ら
な
い
よ
う
に
し

ま
す
。
し
か
し
こ
れ
で
は
、
ス
イ
ン
グ
が

対
右
足
20
）↓
④
フ
ォ
ロ
ー
ス
ル
ー（
左
足

95
対
右
足
５
）と
い
っ
た
具
合
に
、
左
足

体
重
の
状
態
か
ら
、
よ
り
左
足
へ
と
体

重
を
乗
せ
て
い
き
ま
す
。
こ
れ
が「
ス
タ

ッ
ク
＆
テ
ィ
ル
ト
Ⓡ
」の
体
重
移
動
で
す
。

　

凄
く
変
則
的
な
体
重
移
動
と
思
わ

れ
る
方
も
多
い
と
思
い
ま
す
が
、
こ
の

「
左
か
ら
さ
ら
に
左
に
乗
せ
て
い
く
体

重
移
動
」
の
ほ
う
が
再
現
性
の
高
い
ス

イ
ン
グ
が
可
能
と
な
り
ま
す
。
ま
た
、

飛
距
離
も
ア
ッ
プ
し
ま
す
。

　

何
故
か
？　

18
～
25
ペ
ー
ジ
で
説
明

す
る
5
つ
の
キ
ー
ワ
ー
ド
が
分
か
る
と
、

そ
の
理
由
が
分
か
り
ま
す
。

窮
屈
に
な
り
ま
す
。
カ
ラ
ダ
が
十
分
回

ら
ず
、飛
び
ま
せ
ん
。

「
ス
タ
ッ
ク
＆
テ
ィ
ル
ト
Ⓡ
」は
、
前
傾
姿

勢
を
気
に
し
ま
せ
ん
。
具
体
的
に
は
、バ

ッ
ク
ス
イ
ン
グ
で
右
ヒ
ザ（
脚
）を
伸
ば
し

カ
ラ
ダ
を
左
に
傾
け
ま
す
。
ダ
ウ
ン
ス
イ

ン
グ
か
ら
フ
ォ
ロ
ー
ス
ル
ー
に
か
け
て
は

左
ヒ
ザ（
脚
）を
伸
ば
し
、カ
ラ
ダ
を
右
に

傾
け
ま
す
。
右
ヒ
ザ
を
伸
ば
す
と
同
時

に
カ
ラ
ダ
を
伸
展
さ
せ
な
が
ら
左
に
傾

け
ま
す
。
ダ
ウ
ン
ス
イ
ン
グ
か
ら
フ
ォ
ロ

ー
ス
ル
ー
に
か
け
て
は
腰
を
左
に
ス
ラ
イ

ド
さ
せ
て
か
ら
イ
ン
パ
ク
ト
以
降
左
ヒ
ザ

を
伸
ば
し
、カ
ラ
ダ
を
右
に
傾
け
ま
す
。

そ
う
す
る
と
結
果
的
に
カ
ラ
ダ
は
伸
び

上
が
ら
ず
前
傾
姿
勢
は
起
き
上
が
ら
な

い
の
で
す
が
、
こ
れ
は
あ
く
ま
で
も
結

果
と
し
て
の
形
。
意
識
と
し
て
は
、
前

傾
姿
勢
を
気
に
せ
ず
積
極
的
に
ヒ
ザ
を

伸
ば
し
ま
す
。

　
こ
の
よ
う
に
前
傾
姿
勢
を
気
に
し
な

い
と
動
き
が
ス
ム
ー
ズ
に
な
り
、
カ
ラ
ダ

を
し
っ
か
り
回
せ
ま
す
。
こ
れ
が
飛
ば

し
に
つ
な
が
り
ま
す
。

スタック＆ティルトⓇの５つのキーワードを
説明する前に、スタック＆ティルトⓇの特徴的
な動作を2点、知っておいてください。そ
れは、「左足のみに乗せていく体重移動」
と「前傾姿勢を気にしないスイング」です。ココが違う！と従来のスイング   は&

&

体重移動の
方法が
大きく異なる

ア
ド
レ
ス

45 40 30 2055 60 70 80

イ
ン
パ
ク
ト

ト
ッ
プ
オ
ブ
ス
イ
ン
グ

フ
ォロ
ー
ス
ル
ー

フ
ィニッ
シ
ュ

切
り
返
し
直
後

（
腕
が
地
面
と
平
行
に

な
る
位
置
）

（
両
腕
が
地
面
と
平
行

に
な
る
位
置
）

■スイング時の左右の体重配分の推移■スタック＆ティルトⓇ

ハ
ー
フ
ウ
エ
ー
ダ
ウ
ン

10 590 95

■従来のスイング

左
足
体
重
か
ら
左
に
体
重
を
乗
せ
て
い
く

「
左
↓
左
↓
左
」の
体
重
移
動

Ⓡ

Ⓡ

従来の
スイング

前
傾
姿
勢
を
変
え
な
い
。

そ
の
た
め
に
は
、ヒ
ザ
の
角
度
を
キ
ー
プ
す
る

&

前傾姿勢を
気にしない

前
傾
姿
勢
を
キ
ー
プ
せ
ず
、ヒ
ザ
を
積
極
的
に

伸
ば
し
て
カ
ラ
ダ
を
し
っ
か
り
回
す

Ⓡ

Ⓡ
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連続写真で見る
スタック＆ティルトⓇは、従来日本で正しいとされているスイング理論と異なり
ます。そこで、スタック＆ティルトⓇの特徴的な部分を連続写真で見ていきま
しょう。一連の流れで見ると、特徴的なポイントがひと目で理解できます。ひと目で分かるスタック＆ティルトⓇ

正面

飛球
後方

左足体重
（左55対右45）

カラダの
左サイドを
左に傾ける

スイングの
最下点は
ボールの
先

カラダの
右サイドを
右に傾ける

カラダの
左サイドを
伸ばす

左ヒザを
伸ばす

ボール、腰の中心、肩
のラインの中心、頭を、
一直線上に積み重ねる

アドレス

体重を左足に荷重して
いくため、インパクトで
は左足90対右足10の
体重配分

インパクト
腕が地面と平行になる地
点まで、両腕を伸ばす「ア
ームズ・ストレート」の形

フォロー
尻を目標方向に押し込む
「タック・バット」の形。そし
て左脚をまっすぐ伸ばす

フィニッシュ

左腕と右脚をまっすぐ伸ば
し、左肩を下げる「ショル
ダー・ダウン」の形

トップ

手を内側に入れていく「ハ
ンズ・イン」の動きを行う

ハーフウエー
バック

両腕を伸ばしていく。また
左足を踏み込んで、 左ヒ
ザを伸ばしていく

ハーフウエー
ダウン

1415
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従
来
の
ス
イ
ン
グ
は
、“
ア
ド
レ
ス
で

左
右
均
等
も
し
く
は
若
干
右
足
体
重

で
構
え
、
そ
こ
か
ら
バ
ッ
ク
ス
イ
ン
グ
で

体
重
を
右
足
に
し
っ
か
り
乗
せ
、ダ
ウ
ン

ス
イ
ン
グ
か
ら
フ
ィ
ニ
ッ
シ
ュ
に
か
け
て
は

右
足
に
乗
せ
た
体
重
を
い
っ
き
に
左
足

に
乗
せ
て
い
く
”
と
い
う
ス
イ
ン
グ
で
し

た
。

　

し
か
し
こ
の
ス
イ
ン
グ
は
、“
頭
が
左

右
に
大
き
く
動
い
て
し
ま
う
”
と
い
う

弊
害
が
生
じ
ま
す
。
右
足
に
体
重
を
乗

せ
て
い
こ
う
と
す
る
と
、
そ
の
動
き
に

つ
ら
れ
て
頭
が
右
に
ス
ラ
イ
ド
し
ま
す
。

ダ
ウ
ン
ス
イ
ン
グ
か
ら
フ
ォ
ロ
ー
ス
ル
ー
に

か
け
て
左
足
に
体
重
を
乗
せ
て
い
こ
う

と
す
る
と
、
そ
の
動
き
に
つ
ら
れ
て
頭

は
左
へ
ス
ラ
イ
ド
し
ま
す
。
こ
の
よ
う
に

頭
が
左
右
に
動
く
と
、
回
転
軸
も
左
右

に
動
き
ま
す
。
こ
れ
で
は
カ
ラ
ダ
と
ク

ラ
ブ
が
極
め
て
複
雑
に
動
く
た
め
、
再

現
性
の
悪
い
ス
イ
ン
グ
と
な
り
ま
す
。

体
重
を
左
右
に

移
動
す
る
ス
イ
ン
グ
は

頭
が
動
き
軸
が
ズ
レ
る

「
ウ
ェ
イ
ト
・
フ
ォ
ワ
ー
ド
」と
は
、
体
重

を
前（
飛
球
方
向
）に
か
け
て
い
く（
乗
せ

る
）こ
と
で
す
。
前
述
し
た
よ
う
に
や
や

左
足
体
重（
左
足
55
対
右
足
45
）
で
構

え
、
そ
こ
か
ら
さ
ら
に
左
足
に
荷
重
し

て
い
き
ま
す
。
こ
れ
に
よ
り
、
ミ
ー
ト
率

が
上
が
り
ま
す
。

　

ミ
ー
ト
率
が
上
が
る
理
由
は
、
2
つ

あ
り
ま
す
。
ひ
と
つ
は
重
心
移
動
を
抑

え
た
ス
イ
ン
グ
の
た
め
頭
が
左
右
に
ス

ラ
イ
ド
し
ま
せ
ん
。
回
転
軸
も
左
右
に

ズ
レ
ず
、
1
ヵ
所
に
と
ど
ま
り
ま
す
。
軸

が
動
か
な
い
の
で
、
再
現
性
の
高
い
ス
イ

ン
グ
が
可
能
に
な
る

の
で
す
。
も
う
ひ
と
つ

は
、
体
重
を
前
に
か
け

て
い
く
こ
と
で
ロ
ー
ポ

イ
ン
ト（
ス
イ
ン
グ
の
最

下
点
）
が
ボ
ー
ル
の
先

に
な
り
ま
す
。
こ
れ
に

よ
り
イ
ン
パ
ク
ト
が
ゾ

ー
ン
に
な
り
、
ミ
ー
ト

率
が
ア
ッ
プ
し
ま
す
。

ス
イ
ン
グ
の
最
下
点
が

ボ
ー
ル
の
先
に
な
り

イ
ン
パ
ク
ト
が
ゾ
ー
ン
に
な
る

頭
が
そ
の
場
に
と
ど
ま
る
た
め

回
転
軸
が
動
か
ず

再
現
性
が
向
上
す
る

「スタック＆ティルトⓇ」を実現するための５つのキーワード（①ウェイ
ト・フォワード、②ショルダー・ダウン、③ハンズ・イン、④アーム
ズ・ストレート、⑤タック・バット）を、ひとつずつ説明していきます。

【意味】 体重を前にかけていく Weight Forward

key word 1
キーワード１

従来のスイングは、左
右均等の体重配分も
しくはやや右足体重
の構えからスイングを
スタートする。このアド
㆑スは、ボール、腰の
中心、 肩のラインの
中心、頭が一直線上
に納まらない。また左
右に大きく体重移動
するため、軸が左右
にズ㆑る。

従来のスイングは軸
がズ㆑るスイングのた
めインパクトでボール
の手前にヘッドが着
地する、ダフりやすい
スイングになる。

軸がズ㆑ずかつローポイントがボールの先にくるため、ヘッドがボ
ールの手前に着地することなく正確にボールをとらえられる。ダフ
らないスイングになる。

体重を右足に移さず、
トップオブスイングより
左足に体重を乗せ、
そこからフィニッシュ
にかけてさらに左足
へと体重を乗せてい
く。そうすると頭が左
右に動かず、軸もズ㆑
ない。これが、再現性
の高いスイングが可
能となる理由だ。

17

左足体重で構え、スイング中に
右足に荷重せず、左足のみに
荷重していく。バックスイング
で右足に体重を乗せていかな
いため、トップでは左足60対右
足40の左足体重になる。この
状態からさらに左足に荷重し
ていくことで、「ウェイト・フォワ
ード」が完成する。

point

右足：左足
45：55（アドレス）
40：60（トップオブスイング）
30：70（切り返し直後）
20：80（ハーフウエーダウン）

左右の体重の荷重推移

6040 Ⓡ

1617
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従
来
の
ス
イ
ン
グ
は
、前
傾
姿
勢
の
キ

ー
プ
を
う
た
っ
て
い
ま
す
。
肩
の
ラ
イ
ン

を
若
干
右
肩
下
が
り
に
構
え
て
、
そ
の

状
態
か
ら
上
体
を
回
し
て
右
足
に
体

重
を
乗
せ
る
の
で
す
が
、
そ
の
際
に
前

傾
姿
勢
を
キ
ー
プ
す
る
た
め
に
は
、
肩

を
で
き
る
だ
け
水
平
に
回
し
ま
す
。
し

か
し
肩
を
水
平
に
回
す
と
、
ス
イ
ン
グ

軌
道
が
歪
み
ま
す
。
頭
と
上
体
が
左
右

に
動
き
、
ス
イ
ン
グ
軌
道
は“
真
円
”
で

は
な
く“
楕
円
”に
な
り
ま
す
。

　

楕
円
の
ス
イ
ン
グ
軌
道
は
エ
ネ
ル
ギ
ー

効
率
が
悪
く
、
飛
距
離
が
ダ
ウ
ン
し
ま

す
。
ま
た（
楕
円
の
ス
イ
ン
グ
軌
道
は
）、

“
ダ
ウ
ン
ス
イ
ン
グ
で
ヘ
ッ
ド
が
イ
ン
サ
イ

ド
か
ら
振
り
下
ろ
さ
れ
た
後
に
ス
ト
レ

ー
ト
に
動
い
て
ボ
ー
ル
を
と
ら
え
、
イ
ン

パ
ク
ト
後
は
再
び
イ
ン
サ
イ
ド
に
振
ら

れ
る
”と
い
う
複
雑
な
動
き
を
し
ま
す
。

ス
イ
ン
グ
軌
道
が
複
雑
に
動
け
ば
、
再

現
性
は
当
然
悪
く
な
り
ま
す
。

肩
を
水
平
に
回
す
と

頭
が
左
右
に
動
く
た
め

ス
イ
ン
グ
軌
道
が
楕
円
に
な
る

「
シ
ョ
ル
ダ
ー
・
ダ
ウ
ン
」と
は
、バ
ッ
ク
ス

イ
ン
グ
で
肩
を
下
げ
る
こ
と
で
す
。
こ

こ
で
言
う
肩
と
は
、
左
肩
の
こ
と
を
言

い
ま
す
。

 

具
体
的
に
は
、
バ
ッ
ク
ス
イ
ン
グ
で
左

肩
を
ボ
ー
ル
に
向
け
る
意
識
を
持
っ
て

上
体
を
回
転
さ
せ
て
い
き
ま
す
。
そ
う

す
る
と
、
ト
ッ
プ
オ
ブ
ス
イ
ン
グ
で
左
肩

は
下
が
っ
た
状
態
に
な
り
ま
す
。
こ
の

よ
う
に
回
す
こ
と
で
、
ク
ラ
ブ
は
イ
ン

サ
イ
ド
に
引
か
れ「
キ
ー
ワ
ー
ド
3
」
で

説
明
す
る「
ハ
ン
ズ
・
イ
ン
」が
実
現
し
ま

す
。
ま
た
体
重
は
右
に
移
ら
ず
左
に
残

る
た
め
、
上
体
が
右
に
ズ
レ
ま
せ
ん
。
頭

は
右
に
動
か
ず
そ
の
場
に
と
ど
ま
り

ま
す
。
そ
の
結
果
、
軸
が
動
く
こ
と
な

く
軸
回
転
で
き
ま
す
。
軸
が
動
か
な
い

わ
け
で
す
か
ら
、
ス
イ
ン
グ
軌
道
は
楕

円
で
は
な
く
、
限
り
な
く“
真
円
”

に
近
い
形
に
な
り
ま
す
。
楕
円
よ
り

も
真
円
の
ほ
う
が
エ
ネ
ル
ギ
ー
効
率

が
良
い
た
め
、
強
い
力
で
ボ
ー
ル
を

叩
け
ま
す
。
ま
た
真
円
の
ス
イ
ン
グ

軌
道
の
ほ
う
が
楕
円
よ
り
も
動
き

が
シ
ン
プ
ル
に
な
り
、
再
現
性
も
良

く
な
り
ま
す
。

　

以
上
の
理
由
で
、
方
向
性
と
飛

距
離
共
に
向
上
し
ま
す
。

ボ
ー
ル
に
向
け
る
意
識
で

上
体
を
回
転
さ
せ
る

ス
イ
ン
グ
軌
道
が

真
円
に
な
る
た
め

ボ
ー
ル
を
強
く
叩
け
る

【意味】 トップオブスイングで左肩を下げる Shoulder Down

key word 2
キーワード2

従来のスイングは、“前傾姿勢をキープす
るために肩を水平に回す”と教えている。

左右均等の体重配分で構え、そこから肩
を水平に回して体重を右足に乗せていく
と、頭と軸が右に動く。

「
ス
タ
ッ
ク
＆
テ
ィ
ル
ト
Ⓡ
」の
ト
ッ
プ
を
正

面
か
ら
と
ら
え
た
写
真
。
頭
と
軸
が
動

い
て
い
な
い
の
が
分
か
る
。

左足体重で構え、
そこから肩のライ
ンが左下がりに
なるように肩を回
していくのが「ス
タック＆ティルト
Ⓡ」の“ショルダー・
ダウン”の動きだ。

肩を水平に回さず、バックスイ
ングで左肩をボールに向ける意
識でカラダを回す。そうすると、
トップオブスイングで、左肩は下
がった状態になる。肩の中央部
を中心にカラダ（上体）を回せる
ため、頭と軸がズレない。

point

左肩を下げることで頭が右に動かな
い。そうすれば、軸も右に動かない。

スイング中に頭と軸が左右に動くと
いうことは、スイング軌道がヨコに
広がるということ。その結果、スイ
ング軌道が楕円になる。

軸を左右にズラさずカラダ（上体）を
回せれば、スイング軌道はヨコに広
がらず真円に近い形になる。これ
により、ボールを強く叩ける。

19

Ⓡ

1819
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「
ハ
ン
ズ
・
イ
ン
」は
、テ
ー
ク
バ
ッ
ク
時
に

手（
グ
リ
ッ
プ
）を
内
側
に
入
れ
て
い
く
こ

と
で
す
。
具
体
的
に
は
、
手
の
位
置
に

飛
球
線（
タ
ー
ゲ
ッ
ト
ラ
イ
ン
）と
平
行
な

線
を
引
き
、
そ
の
ラ
イ
ン
に
対
し
て
手

を
約
40
度
内
側
に
入
れ
て
い
き
ま
す
。

つ
ま
り
、
飛
球
線
よ
り
も
40
度
内
側
に

ヘッ
ド
を
引
い
て
い
き
ま
す
。

　

従
来
の
ス
イ
ン
グ
理
論
は
、「
テ
ー
ク

バ
ッ
ク
開
始
30
㎝
は
、ヘッ
ド
を
ま
っ
す
ぐ

引
く
」
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。
し
か
し

ヘ
ッ
ド
を
ま
っ
す
ぐ
引
く
と
、
手（
グ
リ

ッ
プ
）
は
内
側
に
40
度
入
っ
て
い
き
ま
せ

ん
。
そ
れ
よ
り
も
も
っ
と
外
側（
ア
ウ
ト

サ
イ
ド
）に
引
か
れ
ま
す
。

テ
ー
ク
バッ
ク
開
始
30
セ
ン
チ
で

ヘッ
ド
を

ま
っ
す
ぐ
引
い
て
は
い
け
な
い

「
ハ
ン
ズ
・
イ
ン
」を
上
手
く
行
う
た
め

に
は
、
左
上
腕
部
を
胸
に
押
し
付
け
る

よ
う
に
し
て
内
側
に
プ
レ
ッ
シ
ャ
ー
を
か

け
て
テ
ー
ク
バ
ッ
ク
し
て
い
き
ま
す
。
そ

う
す
れ
ば
、
手
は
理
想
的
な
角
度（
約

40
度
）で
内
側
に
入
っ
て
い
き
ま
す
。

「
ハ
ン
ズ
・
イ
ン
」の
メ
リ
ッ
ト
は
、ス
イ
ン

グ
時
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
効
率
が
良
く
な
り

飛
距
離
が
ア
ッ
プ
す
る
こ
と
で
す
。
サ
ッ

カ
ー
で
ボ
ー
ル
を
蹴
る
動
作
を
イ
メ
ー
ジ

し
て
い
た
だ
く
と
、
そ
の
理
由
が
よ
く

分
か
り
ま
す
。
サ
ッ
カ
ー
ボ
ー
ル
を
蹴
る

と
き
に
は
、
足
を
ま
っ
す
ぐ
引
い
て
ま
っ

す
ぐ
振
り
下
ろ
す
よ

り
も
、（
足
を
内
側
に

引
い
て
）
内
側
か
ら
振

り
下
ろ
し
て
ボ
ー
ル
を

巻
き
込
む
よ
う
に
と

ら
え
る
ほ
う
が
強
い
力

で
蹴
れ
ま
す
。
ゴ
ル
フ

ス
イ
ン
グ
も
こ
れ
と
同

じ
で
す
。
手
を
ま
っ
す

ぐ
引
い
た
位
置（
ア
ッ
プ

ラ
イ
ト
な
位
置
）
か
ら

振
り
下
ろ
す
よ
り
も
、

内
側
に
引
い
て
内
側
か

ら
振
り
下
ろ
し
て
い
っ

た
ほ
う
が
、
よ
り
強
い

力
で
ボ
ー
ル
を
叩
け
ま

す
。

サ
ッ
カ
ー
ボ
ー
ル
を
蹴
る
と
き

内
側
か
ら
巻
き
込
む
よ
う
に

足
を
振
り
下
ろ
し
た
ほ
う
が

強
く
蹴
れ
る

内
側
か
ら
振
り
下
ろ
し
た

ほ
う
が
、強
い
力
で

ボ
ー
ル
を
叩
け
る

【意味】 手を内側に入れていく Hands  in

key word 3
キーワード3

テークバック時にヘッドを真っすぐ引いていくと、クラブはアウトサ
イドに上がりアップライトなトップオブスイングになる。アップライト
なトップから振り下ろしたのでは、強い力でボールを叩けない。

従来のスイング理論
では、「テークバック
開始30 ㎝はヘッドを
真っすぐ引いていく」
のが正しい形とされ
ている。

テ
ー
ク
バ
ッ
ク
時
に
左
上
腕
部
に
も
意
識

を
置
く
。
左
上
腕
で
胸
に
プ
レ
ッ
シ
ャ
ー

を
か
け
て
ク
ラ
ブ
を
上
げ
て
い
く
。

テークバック時に左上腕で胸に
プレッシャーをかけ、手とクラブ
を内側に引いていく。これがハ
ンズ・イン。右ページの写真（従
来のスイング）と比べるとかなり
内側に引かれる。

point

ハンズ・インが正しくで
きると、テークバックで
ヘッドは真っすぐ引か
れず40度内側に引か
れていく。

サッカーボールを蹴るとき、足をまっすぐ
引いてまっすぐ振り下ろすよりも、内側
に引いて内側から振り下ろすほうが、
強い力でボールを蹴れる。ゴルフスイン
グもこれと同じだ。

21

Ⓡ

飛
球
線

40°

飛
球
線
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従
来
の
ス
イ
ン
グ
理
論
は
、“
腕
を

無
理
に
伸
ば
せ
”と
は
教
え
ま
せ
ん
。
無

理
に
伸
ば
そ
う
と
す
る
と
カ
ラ
ダ
が
伸

び
上
が
る
な
ど
の
弊
害
が
生
じ
る
た

め
、“
自
然
体
で
使
え
”
と
教
え
る
レ
ッ

ス
ン
が
多
く
見
受
け
ら
れ
ま
す
。
そ
の

た
め
、
ト
ッ
プ
オ
ブ
ス
イ
ン
グ
で
左
腕
が

曲
が
っ
た
状
態
の
方
を
多
く
見
か
け
ま

す
。
し
か
し
腕
が
曲
が
る
と
い
う
こ
と

は
、
ス
イ
ン
グ
中
に
腕
が
伸
び
縮
み
す

る
と
い
う
こ
と
。
こ
れ
で
は
曲
げ
た
腕

を
イ
ン
パ
ク
ト
で
再
び
伸
ば
さ
な
け
れ

ば
な
ら
ず
、
再
現
性
が
極
め
て
悪
く
な

り
ま
す
。

　

ま
た
イ
ン
パ
ク
ト
で
左
ヒ
ジ
を
曲
げ
て

（
引
け
て
）
し
ま
う
方
を
多
く
見
か
け

ま
す
が
、
腕
を
伸
ば
す
意
識
を
持
た
ず

に
ス
イ
ン
グ
す
る
と
、
こ
の
症
状
が
表

れ
ま
す
。

　

さ
ら
に
腕
が
伸
び
縮
み
す
る
と
、
ダ

腕
が
曲
が
る
と

曲
が
っ
た
腕
を

伸
ば
さ
な
け
れ
ば
な
ら
ず

再
現
性
が
悪
く
な
る

「
ア
ー
ム
ズ・ス
ト
レ
ー
ト
」と
は
、ス
イ
ン

グ
中
に
両
腕
を
ま
っ
す
ぐ
伸
ば
す
こ
と

で
す
。
こ
れ
に
よ
り
、
2
つ
の
メ
リ
ッ
ト

が
生
ま
れ
ま
す
。

　
ひ
と
つ
は
、（
腕
を
伸
ば
す
こ
と
で
）

ヘッ
ド
が
カ
ラ
ダ
か
ら
よ
り
遠
く
に
振
ら

れ
、ス
イ
ン
グ
ア
ー
ク
が
大
き
く
な
り
ま

す
。
ス
イ
ン
グ
ア
ー
ク
は
大
き
け
れ
ば
大

き
い
ほ
ど
遠
心
力
が
大
き
く
な
り
、ヘッ

ド
ス
ピ
ー
ド
が
ア
ッ
プ
し
ま
す
。

　

も
う
ひ
と
つ
の
メ
リ
ッ
ト
は
、
腕
の
長

さ
を
一
定
に
保
て
る
こ
と
で
す
。
伸
ば

す
こ
と
で
長
さ
が
変
わ
ら
な
く
な
り
、

一
定
に
保
て
ま
す
。
そ
の
結
果
イ
ン
パ
ク

ト
で
元
の
状
態（
ア
ド
レ
ス
の
状
態
）
に

振
り
下
ろ
す
こ
と
が
で
き
、イ
ン
パ
ク
ト

の
再
現
性
が
高
く
な
り
ま
す
。
こ
れ
に

よ
り
方
向
性
が
向
上
し
ま
す
。

　

た
だ
し
腕
を
ま
っ
す
ぐ
伸
ば
す
と
い

っ
て
も
、
ス
イ
ン
グ
中
両
腕
を
ず
っ
と
伸

ば
し
続
け
る
わ
け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

ト
ッ
プ
オ
ブ
ス
イ
ン
グ
で
は
左
腕
を
真
っ

す
ぐ
伸
ば
し
ま
す
が
、
右
腕
は
曲
が
り

ま
す
。
さ
ら
に
フ
ォ
ロ
ー
ス
ル
ー
で
は
両

腕
を
伸
ば
し
て
振
り
抜
い
た
後
、フ
ィ
ニ

ッ
シ
ュ
に
か
け
て「
左
腕
↓
右
腕
」
の
順

番
で
両
腕
は
曲
が
っ
て
い
き
ま
す
。

ヘッ
ド
を
よ
り
遠
い
位
置
に

振
る
こ
と
が
で
き

ス
イ
ン
グ
ア
ー
ク
が
大
き
く
な
る

【意味】 両腕を伸ばす Arms Straight

key word 4
キーワード4

トップで腕（左腕）が曲がると、ダウンスイン
グからインパクトにかけて左腕を伸ばさな
ければならない。「曲げた腕を伸ばす」と
いう動作が加わるため再現性が落ちる。

左腕が真っすぐ伸びたトップオ
ブスイング。従来のスイングの
トップオブスイング（右ページの
写真Ⓐ）と比べると、その違い
は明らか。左腕を伸ばすことで
クラブがカラダからより遠くに
振り上げられ、スイングアーク
が大きくなる。また、左腕を伸
ばした状態から振り下ろすこと
で腕の長さを一定に保て、イン
パクトで正しくボールをとらえら
れる。

point

フォロースルーで左腕を伸ばす意識
を持たないと、スイングが小さくなる。
これも、飛ばない原因のひとつだ。

ウ
ン
ス
イ
ン
グ
時
に（
オ
ン
プ
レ
ー
ン
な
軌

道
よ
り
も
）ア
ウ
ト
サ
イ
ド
か
ら
ヘッ
ド
が

下
り
や
す
く
な
り
ま
す
。
カ
ッ
ト
軌
道

で
ボ
ー
ル
を
と
ら
え
る
た
め
、
飛
距
離

が
ダ
ウ
ン
し
ま
す
。

ダウンスイングで左腕を伸ばすタイミングが早いとダフる。そう
するとそれを嫌い左ヒジを伸ばさず少し曲げてインパクトを合
わせてしまう。これではスイングにブ㆑ーキがかかり飛ばない。

腕
の
長
さ
を
一定
に
保
て

イ
ン
パ
ク
ト
の
再
現
性
が

向
上
す
る

フ
ォ
ロ
ー
ス
ル
ー
は
、
腕
が
地
面
と
平
行

に
な
る
位
置
ま
で
両
腕
を
伸
ば
し
続
け

る
。
そ
こ
か
ら「
左
ヒ
ジ
↓
右
ヒ
ジ
」
の

順
番
で
腕
を
曲
げ
て
い
く
。

ダ
ウ
ン
ス
イ
ン
グ
で
両
腕
を
伸
ば
し
て
い

く
。
左
腕
を
伸
ば
し
た
状
態
か
ら
振
り

下
ろ
す
こ
と
で
、
腕
の
長
さ
を
一
定
に
保

て
再
現
性
の
高
い
イ
ン
パ
ク
ト
を
実
現
で

き
る
。

Ⓐ

Ⓡ
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「
タ
ッ
ク
・
バ
ッ
ト
」と
は
、直
訳
す
る
と

“
お
尻
を
押
し
込
む
”こ
と
で
す
。
具
体

的
に
は
ダ
ウ
ン
ス
イ
ン
グ
か
ら
フ
ィ
ニ
ッ
シ

ュ
に
か
け
て
、
お
尻
を
上
半
身
の
下
に

押
し
込
む
よ
う
に
ス
イ
ン
グ
し
ま
す
。

イ
メ
ー
ジ
と
し
て
は
、腰（
お
尻
）を
目
標

方
向
に
突
き
出
す
意
識
を
持
ち
ま
す
。

「
タ
ッ
ク・バ
ッ
ト
」を
行
う
た
め
に
は
、バ

ッ
ク
ス
イ
ン
グ
で
右
脚
を
伸
ば
し
、
ダ
ウ

ン
ス
イ
ン
グ
か
ら
フ
ォ
ロ
ー
ス
ル
ー
に
か
け

て
左
脚
を
伸
ば
す
動
作
が
ポ
イ
ン
ト
と

な
り
ま
す
。
従
来
の
理
論
は
、ス
イ
ン
グ

中
に
ヒ
ザ
の
高
さ
を
で
き
る
だ
け
キ
ー

プ
し
ま
し
た
が
、こ
れ
で
は「
タ
ッ
ク
・
バ

ッ
ト
」の
動
き
は
生
ま
れ
ま
せ
ん
。

　

切
り
返
し
で
腰
を
目
標
方
向
に
ス
ラ

イ
ド
さ
せ
、
同
時
に
左
脚
で
地
面
を
蹴

る
よ
う
に
し
て
左
脚
を
伸
ば
し
な
が
ら

お
尻
を
下
半
身
の
下
に
押
し
込
ん
で
い

き
ま
す
。

ダ
ウ
ン
か
ら
フ
ォロ
ー
で

左
足
を
伸
ば
し
て
い
く
と

尻
を
目
標
方
向
に
押
し
込
め
る

「
タ
ッ
ク
・
バ
ッ
ト
」で
、
2
つ
の
効
果
が

得
ら
れ
ま
す
。
ひ
と
つ
は
、
弾
道
が
高

く
な
り
ま
す
。
左
脚
を
伸
ば
し
て
お
尻

を
押
し
込
む
こ
と
で
、
フ
ォ
ロ
ー
ス
ル
ー

で
ヘ
ッ
ド
を
高
く
振
り
抜
け
ま
す
。
ヘ
ッ

ド
が
ア
ッ
パ
ー
に
振
り
抜
か
れ
る
わ
け
で

す
か
ら
、
ボ
ー
ル
を
高
く
上
げ
ら
れ
飛

距
離
が
出
ま
す
。
従
来
の
ヒ
ザ
の
高
さ

を
キ
ー
プ
す
る
ス
イ
ン
グ
で
は
高
く
振

り
抜
け
ず
、低
弾
道
に
な
り
ま
す
。

　

ふ
た
つ
め
の
効
果
は
、カ
ラ
ダ
の
回
転

ス
ピ
ー
ド
が
上
が
り
、ヘッ
ド
ス
ピ
ー
ド
が

上
が
り
ま
す
。“
ジ
ャ
ン
プ
す
る
”
行
為

を
イ
メ
ー
ジ
し
て
く
だ
さ
い
。
ヒ
ザ
を
伸

縮
さ
せ
ず
に
曲
げ
た
ま
ま
ジ
ャ
ン
プ
し

て
も
、
地
面
を
強
く
踏
み
込
め
な
い
た

め
高
く
ジ
ャ
ン
プ
で
き
ま
せ
ん
。
ス
イ
ン

グ
も
こ
れ
と
同
じ
で
す
。
ダ
ウ
ン
ス
イ
ン

グ
で
左
ヒ
ザ
を
伸
ば
し
て
い
く
こ
と
で

地
面
を
強
く
踏
み
込
め
、
こ
の
動
作
が

カ
ラ
ダ
の
回
転
を
助
け
、回
転
ス
ピ
ー
ド

が
ア
ッ
プ
し
ま
す
。

左
脚
を
伸
ば
す
と

地
面
を
強
く
踏
み
込
め

回
転
ス
ピ
ー
ド
が
上
が
る

【意味】 お尻を押し込む Tuck Buut

key word 5
キーワード５

ダウンスイングからフォロースルーにかけて腰を左にスライドさせ左脚（ヒザ）を伸ばしていく。この動きで、尻を目標方向に強く押し込める。

タック・バットとは、ダウンスイン
グからフィニッシュにかけて、尻
を前（目標方向）に押し込む動
作。下の写真を見ると、尻が目
標方向に押し込まれているの
が分かる。左足を踏み込み、尻
を目標方向に押し込むことで、
ヘッドを高く振り上げられるとと
もに、カラダの回転スピードが
アップする。

point

ヘ
ッ
ド
を
高
く

振
り
抜
け
、球
を
高
く

上
げ
ら
れ
る

バックスイングで右ヒザを伸ばさないと、
「タック・バット」を正しく行えない。

尻は飛球方向に押し込むだけでなく、飛球
後方から見てボール側にも押し込まれる。

スイング中ヒザの高さをキープするの
が従来のスイング。このスイングでは
ヒザの伸縮のパワーを使えない。

左ヒザを伸ばさずにキープして振
り抜くと、ヘッドを高く振り上げられ
ない。ボールも高く上がらない。
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