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短期集中レッスン
「以前は80台も出ていたのに、

なぜか100が切れなくなつちゃ
つた」という、悩めるアベレージ
ゴルファーに、理論派テイーチン

グプロが贈る90切リレッスン !
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□ 自分のルーティンをもっている     ●・
□ 同伴者に「向いている方向が違う」
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□ 池越えや谷越えでもとくに意識はしない |  ‐

ロ チヨロが出ることはめったにない
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18ホールをプレーする自信がある   |  ■

ロ ラフや林に打ち込んでもすぐに    ■‐  |
ボールを見つけられる .      |  | |
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あなたのゴルフ偏差値は

い<つでしたか?
然 ―ジから偏差値月Ⅲこ

90が切れるドライ ―ヾの

打ち方をレッスンします!

リレフ偏差値は

| |■ |ル ファ■。なかには「朝イチのホ|
・ | |ニリレでは距離やレイアウトにかか
|||■ |わ らず:必すドライノヽァ以タトを持

|‐ ■ |つ」という人も少|な くなtヽ
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59ページのチェツクリストから見えるあなたのゴル
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「あ
～
、
あ
る
あ
る
」
と
思
っ
た
人
は
、
そ
の
ミ
ス
と
し
っ
か
り
向
き
合
う
こ
と
が
大
事
だ
。
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朝イチのドラrバ■は
ポイントを眠 つだけ"チェック:
朝イチのティショットは、その日の流れを決める大事なショットでもある。「安全にFWやアイアンで打倒
という手段もあるよ イヽ暮は「朝イチだからこそドラク ―ヾでナイスショットを打つ必要がある」という。

頭
の
中
を
整
理
し
て

シ
ン
プ
ル
に

打
つ
こ
と
が
大
事

上
級
者
で
も
朝
イ
チ
の
シ
ョ
ッ
ト
は

緊
張
す
る
も
の
。
し
か
し

「８０
台
で
プ

レ
ー
し
た
こ
と
が
あ
る
の
に
、
よ
く
９０

以
上
打

っ
て
し
ま
う
」
人
の
多
く
は
、

そ
の
朝
イ
チ
の
出
来
が
そ
の
後
の
プ
レ

ー
に
大
き
く
影
響
し
や
す
い
。

「ゴ
ル
フ
偏
差
値
が
４０
ゃ
５０
の
人
に

『朝
イ
チ
の
テ
ィ
シ
ョ
ッ
ト
の
ミ
ス
は

気
に
し
な
い
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
』
と

い
っ
て
も
ム
リ
で
す
。
な
ぜ
な
ら
、
ミ

ス
を
ひ
き
ず
る
の
は
心
の
ケ
ガ
で
、
治

す
に
は
経
験
値
が
必
要
だ
か
ら
。
こ
の

よ
う
な
人
は

『朝
イ
チ
の
シ
ョ
ッ
ト
を

気
持
ち
よ
く
打
て
る
方
法
』
を
ま
ず
マ

ス
タ
ー
す
る
必
要
が
あ
り
ま
す
」
と
小

暮
は
い
う
。

“いいイメージ"を つくり出す

と、ミスが出たときに余計に焦

って 2打 日以降に悪影響を及ぼ

す。このレベルの人は、とにか

く真ん中に真つすぐ構える。ア

ドレスをしたら頭の中から打ち

出す方向の意識を消し、カラダ

のリズムに集中する。リズムよ

く振れば大きなミスは出ない、

という経験値を上げよう。

いいショット
`ま

いいリズムから。80

台を出したことがあるなら、いいシ
ョットを打った経験があるはず。「ど
うしたらいいショットが出るのか」
を再現して経験値を上げていく
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真ん中に向かつて
構えたら自分の
スイングリズムに集中

守 、 _r■
熱電←韓 拳 機 ,ヽ

ターゲットを明確に決めて
そこヘボールを
運ぶことに集中

ゴルフ偏差値 50の人は、朝イチで「明確にターゲットを決め、

なにがなんでもそこヘボールを運ぶ」打ち方をしよう。ただ漠

然と構えて打つてしまうと “ただの一打"だが、朝イチから狙
いを明確にすることで “ドライバーテクの経験値"が 1ポイン

ト上がる。ミスが出ても次のホールで再度挑戦。やり続けて「ド

ライバーを高い確率で狙つたところへ打てる」自信をつける。

ホールに対して斜め
にアドレスするのは

意外と怖い。自信と

慣れをより多く経験
することでゴルフ偏

差値が上がり「スコ

アをつくるためのド
ライバーショット」
をマスターできる

自分だけ

自分だけ
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フェース

フェース

しないポイ

練習場で振り下ろし打法を試して不安を取り除く
確実にフェースにボ
ールを当てるコツは
「上から振り下ろす
こと」。「いきなりや
れといつても度胸が

必要。まずは練習場
で上から振り下ろす
練習をして、ボール
が上がることを体感
しましょう」

ゴ
ル
フ
偏
差
値
を

レベルBljポイントをさらに活かす
スイングテクも覚えましょう:
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OB連発を防ぐ
ワンポイントを覚えよう
上級者でもOBを打つてしまうことはある。しかしゴルフ偏差値が高い上級者は、

暫定球をしつかりとフェアウェイヘ打ちOBを連発することは少ない。

そこでOBを打つてしまつたあとの再発テクをアドバイスする。

Ｏ
Ｂ
の
原
因
が

わ
か
ら
な
け
れ
ば

打
ち
方
で
対
処
す
る

次
に
ス
コ
ア
を
崩
す
原
因
が

「Ｏ
Ｂ

の
運
発
」
だ
。
小
暮
は

「ゴ
ル
フ
偏
差

値
が
５０
以
下
の
人
は
、
Ｏ
Ｂ
の
原
因
を

カ
ン
違
い
し
て
連
発
す
る
ケ
ー
ス
が
多

い
ん
で
す
。
対
処
法
が
間
違

っ
て
い
る

の
で
、
Ｏ
Ｂ
の
運
発
は
避
け
ら
れ
ま
せ

ん
。
そ
こ
で

『な
ぜ
Ｏ
Ｂ
に
な

っ
た
の

か
わ
か
ら
な
い
』
場
合
の
対
処
法
を
マ

ス
タ
ー
し
ま
し
ょ
う
。
そ
し
て
、
自
分

の
ス
イ
ン
グ
が
わ
か
っ
て
き
て
か
ら
対

処
法
を
ス
テ
ッ
プ
ア
ツ
プ
さ
せ
て

『Ｏ

Ｂ
が
出
た
原
因
』
を
修
正
す
る
暫
定
球

の
打
ち
方
を
し
ま
し
ょ
う
」
と
い
う
。

上
級
者
で
も
Ｏ
Ｂ
を
打
つ
こ
と
は
あ

る
。
ポ
イ
ン
ト
は
そ
こ
か
ら
ス
コ
ア
を

破
綻
さ
せ
な
い
こ
と
な
の
だ
。

同じ位置から
振り方を変えて
弾道を変えてみる

このレベルからステップアップ

するにはミスした原因を見つけ、

プレー中でもスイングを調整す

る力をつける必要がある。「同

じ位置でティアップすることで、

OBを 打ってしまった原因が見

えやすくなります。そしてポイ

ントは暫定球を打つとき、カラ

ダの動き方やアドレスの仕方を

ちょっと変えることです」

「たとえば切り返しのタイミングを
ちょつと変えるのもアリです。スイ
ング全体のリズムやインパクトのタ
イミングが変わり、違った球筋を打
つことができるんです」

,1lⅢII浄 1'お |'
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ティアップの
位置を変えて
基本に戻る

OBが出てしまつたら、ティア

ップの位置を変えてホールの見

方を変えよう。そして「朝イチ」

と同じようにカラダのリズムに

再度集中し直す。つまリミスが

出たらつねに基本の「朝イチ」

に立ち戻るのがポイント。プレ

ー中は「直す」のでなく「基本

に戻る」ことを意識すればミス

が連続する確率が下がる。

グリップを少し短く握るのもいい。
「1発日と環境を変えると、基本に
立ち戻つたスイングをしやすくなり
ます。位置を変える、向きを変える、
握り方を変える、どれも効果大です」
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上体だけ向

因のひとつぶ
づらいので

ボール位置を
アレンジして
ショットの方向性をアップ
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いるテ  クを
発揮さ  めOIツを覚えよう
ゴルフ偏差値が高い人は、ナイスショットの打ち方を知つている。「どうしたら、ナイスショットが打てるtS」 を知つていれば、

ミスが出たときに「なぜミスになつたか」がわかるから対処ができる、というのだ。

カ
ラ
ダ
の
動
き
を

ひ
と
つ
ず
つ
意
識
し
て

ス
イ
ン
グ
し
続
け
る

「
８０
台
で
ま
わ

っ
た
と
き
、
ど
う
や

っ
て
打

っ
て
た
っ
け
？
」
と
、
過
去
の

プ
レ
ー
を
思
い
出
す
こ
と
が
で
き
な
い

の
も
ゴ
ル
フ
偏
差
値
が
低
い
証
拠
。

「う
ま
い
人
は
自
分
の
ス
イ
ン
グ
を

理
解
し
て
い
る
の
で
、
た
と
え
ミ
ス
が

出
て
も
す
ぐ
に
修
正
が
で
き
ま
す
。
そ

の
修
正
が
で
き
な
い
こ
と
が
ゴ
ル
フ
偏

差
値
の
低
い
理
由
と
も
い
え
る
。
で
は

ど
う
し
た
ら
い
い
か
。
ひ
と
つ
ず
つ
課

題
を
設
定
し
て
マ
ス
タ
ー
し
て
い
く
。

そ
し
て
ミ
ス
が
出
た
ら
、
修
正
法
を
や

っ
て
み
る
。
こ
れ
を
繰
り
返
す
こ
と
で

ゴ
ル
フ
偏
差
値
の
ア
ッ
プ
が
期
待
で
き
、

コ
ン
ス
タ
ン
ト
に
９０
が
切
れ
る
ゴ
ル
フ

ァ
ー
に
な
れ
ま
す
よ
」

カラグの正面での
インパクトができるよう
腰の向きをチェック

「カラダの正面からズレたイ
ンパクトは、スライスのほか

チョロやテンプラ、チービン

といういろんなミスの原因に

なります。理由は、腰が開く
ことでカット軌道 (写真上)

になつたり、手打ち (写真下)

になってしまうから。安定し

た再現性の高いショットを打
つポイントは、つねにカラダ

の正面でボールをヒットする

こと。腰でタイミングをとり

ながらインパクトをすると、
カラダの正面でボールを捉え

やすくなります」
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腕のリキみだけを
抜いたらあとは好きに
クラブを振ろう

「リキみは百害あつて一利な

し。腕がリキんでいる上級者

はいません。腕にリキみがあ

るとヘッドが走らずボールが

つかまらなかつたり (写 真

上)、 上体が突つ込んで極端

なカット軌道 (写真下)に な

りがち。まずは上体の力を抜

いたスイングをカラダに染み

込ませましょう」と小暮。「と

くにスライサーに見かける腕

のリキみ。腕をリラックスさ

せるだけでもヘッドが走つて

ボールがつかまり、スライス

病が治ります」
●業諄11
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ゴ
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