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もう90は
打たない!
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プロはよく「ラフに入るぐらいなら
バンカーのほうが寄せられる」という。
しかし,、アマチュアは「脱出できなι‐)か制と
いう恐怖心から|レクのほうがい|■といスが多い:

犠 はtバンカ|■が鬼F肇とな,,90が

1切れなくなうた人へのレ,ス : すするι

バンカーの苦手意識が
な<なれば

ゴルフがカンタンになつて
すぐ80台に戻れます!‐

写真=園 岡紀夫
協力=久迩カントリークラブ

゛リリ

翻

ゴル7偏差値を

|と,

□ 入れてもいいバンカーとダメな
バンカーの区男」ができる

ロ シチユエーシヨンによつてはバン
カーを狙つてショットを打つとき
もある

レッスン〓/J」冒黎鶉刊
●こぐれ・ひろのリーー1972年 生まれ、42
歳。」ルファーそれぞれがもつ、カラダの可

動域に対応したレッスンで定評がある。パ

ーフェクトアカデミー(pfga co lp)代表。

ンヒツトさ
ことがある

で寄せ

□ エクスプロージヨンで50ヤード
飛ばせる

当てはまるのは
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同じミスをしてしまうの纏ダン過去の几ミズリが
トラウマとなり
新たなミスを生む
「最近バンカーが苦手でさ、出すだけで精一杯だよ」という人の原因は、

ほとんどが過去にやつたミスのトラウス とイヽ暮はいう。

とくに偏差値が低かつた人はこのトラウマを払l■tする必要があるのだ。

バンカーはすべてのショットのなか

0-番 度胸が必要。その成功に

は “自信"が大切なのだ

うまい人のバンカーはこうだ !

脱出はほば100%
5回に1回は砂イチ
ヘッドの使い方に長けていて、エクス

プロージョンのさせ方のコツも知って
いる。しかし、距離感の合わせ方に難
あり。極端に長い距離や、ビンが近い

ときなどのシチュエーションで、たまに

ミスをしてダボ以上になることも。苦手

意識はない人が多い。

グリ…ンオンは当然
距離感も合わせられる
『深いラフよりはバンカーのほうが寄せ

やすい』と思っているレベル。砂質の

違いによるショットアレンジもできて、
かなり高い確率でワンパット圏内に寄
せられる。バンカーが得意だと2打 目

でも果敢にピンが狙えるので、高スコ

アが出る確率が高い。

ライさえよければ確実に
1パツト国内が狙える
ライがよければつねにカップインを狙

うレベル。結果、1パ ット圏内に寄る確

率が高く、バンカーに入った数がスコ

アにあまり影響しない。バンスの利か

せ方もうまく、スピンをかけたり足を使
ったりと、状況に応じた数パターンの

打ち方をマスターしている。

ゴ
ル
フ
の
ト
ラ
ウ
マ
は

ナ
イ
ス
シ
ョ
ツ
ト
が

払
拭
し
て
く
れ
る

「
か
っ
て
は
８０
台
で
プ
レ
ー
で
き
て

い
た
」
と
い
う
人
が
、
な
に
か
の
き

っ

か
け
で
９０
切
り
ど
こ
ろ
か
１
０
０
さ
え

も
打
つ
よ
う
に
な

っ
て
し
ま
う
。
そ
の

原
因
は
さ
ま
ざ
ま
だ
が
、
バ
ン
カ
ー
が

苦
手
に
な

っ
て
し
ま
い

「バ
ン
カ
ー
に

入

っ
た
時
点
で
ダ
ボ
以
上
が
確
定
し
て

し
ま
う
」
と
い
う
人
が
少
な
く
な
い
。

小
暮
は

「バ
ン
カ
ー
は
ハ
ザ
ー
ド
で

す
。
つ
ま
り
入

っ
た
時
点
で
０

・
５
打

の
ペ
ナ
ル
テ
ィ
が
あ
る
。
し
か
し
、
１

打
ど
こ
ろ
か
２
打
も
３
打
も
損
し
て
し

ま
う
人
が
い
る
。
こ
う
な

っ
て
し
ま
う

と
、
コ
ン
ス
タ
ン
ト
に
８０
台
で
プ
レ
ー

す
る
の
は
む
ず
か
し
く
な

っ
て
し
ま
い

ま
す
」
と
い
う
。

で
は
、
な
ぜ
バ
ン
カ
ー
が
苦
手
に
な

っ
て
し
ま
う
の
か
。

「そ
れ
は
過
去

に
や
っ
て
し
ま
っ
た
ミ
ス
の
ト
ラ
ウ
マ

が
原
因
」
と
小
暮
。

「バ
ン
カ
ー
に
入

っ
た
時
点
で

『寄
せ
た
い
』
と
い
う
心

と

『出
な
か
っ
た
ら
ど
う
し
よ
う
』
と

い
う
心
の
葛
藤
が
は
じ
ま
り
ま
す
。
つ

ま
り
、
頭
と
カ
ラ
ダ
が
同
調
し
な
い
状

態
が
生
ま
れ
る
。
そ
し
て
振
れ
ば
出
る

は
ず
の
バ
ン
カ
ー
で
ミ
ス
を
犯
し
て
し

ま
う
の
で
す
。
こ
れ
を
払
拭
す
る
に
は

『苦
手
で
は
な
か
っ
た
こ
ろ
の
感
覚
を

取
り
戻
す
』
の
が
大
事
。
い
わ
ゆ
る
基

本
に
立
ち
返
っ
て

『う
ま
か
っ
た
こ
ろ

の
自
分
』
を
思
い
出
す
の
が
、　
一
番
の

解
決
策
で
す
」

バ
ン
カ
ー
に
つ
か
ま
っ
て
も
ボ
ギ
ー

で
あ
が
れ
る
自
信
を
と
り
戻
せ
ば
、
全

ホ
ー
ル
の
バ
ン
カ
ー
に
入
っ
て
も
ボ
ギ

ー
ペ
ー
ス
で
は
ま
わ
れ
る
は
ず
な
の
だ
。

90切りの原因がバンカーにある人Iま
５５
べ
‐
ジ
の
チ
ェ
ツ
ク
リ
ス
ト
か
ら
見
る

あ
な
た
の
バ
ン
カ
ー
の
ゴ
ル
フ
偏
差
値
は
？

あなたの
ゴルフ

偏差値は

あなたの
ゴルフ

偏差値は

56



ン
カ
ー

運
に
は

を
立
て
る
こ
と
が
必
須

ボールがカップに近づ

くにつれ、ショットの重
要性は高まる。ミスをし
てしまうと、リカバリー

が利かずスコアに直結
してしまうのだ。その

「パーとボギーの境」を
決めかねないバンカー

ショットは、具体的な目

標設定をすることが上

達のコツと小暮はいう。



頭
を
シ
ン
プ
ル
に
し
て

少
し
の
ア
レ
ン
ジ
だ
け
で

ナ
イ
ス
シ
ョ
ツ
ト
は
出
る

ク
ロ
ス
バ
ン
カ
ー
で
は

「ク
リ
ー
ン

ヒ
ッ
ト
さ
せ
た
い
」
と
だ
れ
も
が
思
う

で
し
ょ
う
。
で
は
、
ど
う
や

っ
て
ク
リ

ー
ン
ヒ
ッ
ト
さ
せ
る
か
が
ポ
イ
ン
ト
。

過
去
に
ミ
ス
し
て
し
ま

っ
た
と
き

「下

半
身
が
動
い
ち
ゃ
っ
た
」
と
か

「
ヘ
ッ

ド
が
低
く
入

っ
て
き
た
」
な
ど
、
自
分

な
り
の
分
析
を
し
た
の
が
ミ
ス
の
は
じ

ま
り
。
以
降
は

「ど
う
や

っ
て
も
芯
に

当
た
ら
な
い
」
シ
ョ
ッ
ト
が
続
い
て
し

ま
い
、
知
ら
ず
の
う
ち
に
ク
リ
ー
ン
ヒ

ッ
ト
の
方
法
が
わ
か
ら
な
い
負
の
ス
パ

イ
ラ
ル
に
陥

っ
て
い
る
の
で
す
。
そ
ん

な
と
き
は
ク
ロ
ス
バ
ン
カ
ー
で
の
ポ
イ

ン
ト
を
、
よ
り
単
純
化
す
る
こ
と
を
オ

ス
ス
メ
し
ま
す
。

負のスパ

ノt:

同

たまにしか入らないバンカーで特
別なことをしようとしてもダメ。
ちょっと意識をアレンジしてフェ
アウェイと同じように打てばOK

|:,■11
■1■11´|`|

フェアウェイならやらないことを
しようとするから、ショットを

むずかしくしてしまづています!
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過去のミスを引きずり、

普段とは違う振り方をしていると

「バンカー恐怖症」になる。

それを払拭するためには

「バンカーは特別ではない。

ちゃんと打てるんだ」という

自信をもう一度手に入れることだ。

59

アドレスをアレンジしても、フルスイングは足元がズレる可能性が高いので厳禁。スリークォーターをベースに番手をチョイスしよう



一定
の
振
り
幅
に

す
る
こ
と
で

「ス
イ
ン
グ
ス
ピ
ー
ド
」

を
固
定
す
る

自
分
な
り
の
い
い
バ
ン
カ
ー

シ
ョ
ッ
ト
の
感
触
を
取
り
戻
す

た
め
に
、
ま
ず
は
振
り
幅
を
固

定
し
ま
し
ょ
う
。
基
本
は
肩
か

ら
肩
ま
で
の
振
り
幅
。
こ
れ
以

上
大
き
い
と
カ
ラ
ダ
が
ブ
レ
や

す
く
、
小
さ
い
と
十
分
な
砂
の

爆
発
を
得
る
ヘ
ッ
ド
ス
ピ
ー
ド

を
出
せ
ま
せ
ん
。
ガ
ー
ド
バ
ン

カ
ー
か
ら
の
シ
ョ
ッ
ト
は
最
長

で
も
３０
ャ
‐
ド
ぐ
ら
い
な
の
で
、

こ
の
振
り
幅
で
十
分
で
す
。

バンカーショットにおける距離感には「振り幅」「砂をとる量」「スピン量」など、

多くの要素が複雑に絡み合う。だからこ」″ ンヾカーから寄せるのはむずかしいのだが、

小暮は「距離の調節法を簡素化することで合わせられるようになる」という。

ゴルフ偏差一を上げ（れ岬“Ш洲”は打たない‥
振り幅を一定にしていれば、ヘッド軌道が安定するのでつねに同じ
「スピン量」で打てる。肩から肩の間をしつかりと振り切ろう

振り幅が左右で違ったり大振りすぎるのは、
ヘッドが下りる位置がブレやすくなるので×

靴底だけを埋めて

距離の基準にする
くるぶしまで埋めて
基準距離の1/2

足を深く埋めるほど、ヘッ
ドはボールの下を深くえぐ
る軌道になリボールは飛ば

なくなる。「砂の抵抗は強
くなりますが、しっかりと
振り切ればボールはちゃん
と飛びます」(1ヽ暮)

靴を左右に2～ 3回ゆすり

靴底分を埋める深さを基準

値とする。「ボクはこれで
キャリー20ヤ ードぐらい」
と小暮

振
り
幅
を

一
定
に
し
た
ら
、

距
離
は

「砂
を
と
る
量
」
で
コ

ン
ト
ロ
ー
ル
。
こ
こ
か
ら
は
経

験
が
必
要
で
す
が
、

２０
ャ
‐
ド

な
ら
こ
れ
ぐ
ら
い
、

‐０
ヤ
ー
ド

な
ら
こ
れ
ぐ
ら
い
、
と
い
う
よ

う
に
足
を
砂
に
埋
め
る
深
さ
を

調
節
し
ま
す
。
つ
ね
に
同
じ
カ

ラ
ダ
の
動
き
が
で
き
る
よ
う
に

し
、
足
を
埋
め
る
深
さ
で
ヘ
ッ

ド
が
砂
の
中
に
入
る
深
さ
を
調

節
す
る
の
で
す
。
こ
の
方
法
だ

と

「砂
を
と
る
量
」
だ
け
で
距

離
を
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
で
き
る
の

で
、
寄
る
可
能
性
が
高
ま
り
自

信
が
よ
み
が
え
る
の
で
す
。



むかしの感覚が戻つく バンカーの苦手意識がなくなればシメたもの。

でも、ここで安心するとまた元に戻つてしまう。そうならないために大事なのがルーティンだ。
バンカーはフェアウェイよりもインパクトがシビ孔 それだけにアドレスは大事なのである。

完成 !

いつもと同じ
Jレーティンから
ちょつと変える

・
確聾難

ク
ロ
ス
バ
ン
カ
ー
の
ル
ー
テ

ィ
ン
は
、
基
本
フ
ェ
ア
ウ

ェ
イ

と
同
じ
で
Ｏ
Ｋ
で
す
。
飛
球
線

上
に
ス
ク
エ
ア
に
構
え
た
ら
、

ヘ
ッ
ド
を
ボ
ー
ル
に
合
わ
せ
る
。

そ
の
ま
ま
の
姿
勢
で
、

５９
ベ
ー

ジ
で
説
明
し
た
ク
リ
ー
ン
ヒ
ッ

ト
が
で
き
る
カ
タ
チ
に
ア
レ
ン

ン゙
し
ま
し
ょ
う
。

一
度
フ
ェ
ア
ウ

ェ
イ
と
同
じ

ア
ド
レ
ス
を
と

っ
て
か
ら
ア
レ

ン
ジ
す
る
こ
と
で

「ク
リ
ー
ン

ヒ
ッ
ト
で
き
る
カ
タ
チ
は
つ
く

っ
て
あ
る
」
と
カ
ラ
ダ
に
意
識

さ
せ
る
こ
と
が
大
事
で
す
。

完成 !

距離感をつくる
足の深さを決めてから
アドレス姿勢をとる

ガ
ー
ド
バ
ン
カ
ー
か
ら
の
寄

せ
で
キ
ー
ポ
イ
ン
ト
に
な
る
の

は

「方
向
」
と

「距
離
感
」
。
だ

か
ら
、
こ
の
ふ
た
つ
を
確
実
に

合
わ
せ
る
セ
ッ
ト
ア
ッ
プ
ル
ー

テ
ィ
ン
が
大
事
に
な
り
ま
す
。

後
方
か
ら
タ
ー
ゲ
ッ
ト
を
し

っ
か
り
と
見
据
え
、
足
の
位
置

を
決
め
た
ら
距
離
に
応
じ
て
足

を
埋
め
る
深
さ
を
決
定
。
そ
し

て

一
度
起
き
上
が

っ
て
か
ら
ク

ラ
ブ
を
構
え
ま
し
よ
う
。　
一
度

起
き
上
が
る
の
は
、
足
を
埋
め

る
動
作
で
上
体
が
か
ぶ
り
す
ぎ

る
の
を
防
ぐ
た
め
で
す
。
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略業界がり■通もヽビ1議は
|～ドを低く1出す1

郡砧
７Ｕ
は打た，
１‐‐――

鮒
山

一一一・
●
３

・

一睡
」

出るだけで
激むずライ
プロテク

為霧曹発段∫:驚群名諄:篤|'I争季

アマチュアなら
出るだけでOKという

ライからでも
寄せるがプロです!

も「寄せるのは困難」というむずかしいライからの
バンカーショットを、イヽ暮に実践してもらつた。

そのポイントと注意点を―挙紹介する。

鰹|り

'蘇

■ジで振る1

醸却●綺
=を
意識ぎ■■驚 ♂翼摩婁難■|ギ蓄||薫

“

輌 農1転だけでボ|,,な饉|,|
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