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速く振る方が真っすぐ飛ぶ!!

ゆっくり振ってちゃダメ！
石川 遼

津曲泰弦

兼本貴司

ネーサン・ユーバガン

ヘッドスピード

ヘッドスピード

ヘッドスピード

ヘッドスピード

ほりお・けんじ／'71年生
まれ。デビッド・レッドベタ
ーに師事し、ゴルフティー
チングの道に入る。国内
男女ツアーで多くのプロの
コーチを務める

［解説］ 堀尾研仁

ゴルフの魅力はやっぱり豪快な飛ばしにある。ゆっくり振っていたのではボールも飛ばない。少しでも速く、ビュンとヘッドを加速させるためにはどうしたらいいのか？
石川遼やタイガーほどとは言わないまでもヘッドスピードを今より出すための方法を探ろう。

取材トーナメント・セガサミーカップ、、サン・クロレラクラシック　取材協力・トータルゴルフフィットネス 撮影・米山聡明、米川昌俊、岩本芳弘、青山俊夫



速く振 る
メカ ニ ズ ム1
ダウンスイングで速くビュンと振るためには
バックスイングも速くビュンと上げてしまう方がいい。
速く上げて速く下ろすのが、飛ばしのスイングだ。

　

ボ
ク
は
イ
チ
、
ニ
の
リ
ズ
ム
で
ス

イ
ン
グ
し
て
い
ま
す
が
、
そ
れ
は
手

元
を
振
る
リ
ズ
ム
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

腰
を
切
る
リ
ズ
ム
な
の
で
す
。
バ
ッ

ク
ス
イ
ン
グ
で
は
左
腰
が
右
足
元
に

向
く
よ
う
に
「
イ
チ
！
」、
ダ
ウ
ン
ス

イ
ン
グ
で
は
右
腰
が
左
足
元
に
向
く

よ
う
に
「
ニ
！
」
と
切
り
、
そ
の
動

き
に
上
体
が
連
動
し
ま
す
。
す
る
と

腰
か
ら
ス
イ
ン
グ
を
始
動
で
き
て
、

結
果
的
に
ヘ
ッ
ド
を
最
大
加
速
で
き

ま
す
よ
。

手
元
で
は
な
く
腰
を

イ
チ
、ニ
と
動
か
す

ボクはゆっくり振り上げていますね

山崎さんのドライバー平均飛距離は230ヤード。曲がるのを嫌って、ゆっ
くりのイメージで振っている。今回の計測では、手打ちとの結果が

グラフは横軸が時間で、縦軸がスピードを表している。上の山崎さんとは
違い、腰から動き始めている。2人ともデータはドライバーで計測

腰を水平に切ろうとすると、腰が浮い
てしまい、スエーする

上体は前傾しているので、右腰は斜
め下の左足元に向ける意識を

　腰、肩、手元に付けたワイヤ
レスセンサーで、それぞれの運
動速度を計測。K-VESTは、
インパクト時の腰、肩、手元の
わずかなタイミングのズレを1秒
間に120コマの精緻な連続デ
ータで確認することなどができ
る。http://www.k-vest.jp/

手打ちの人は、ダウンで左足を左へ半歩踏み込むと、腰が始動してヘッド
が走る

ネーサン・ユーバガンはレフティ（左打ち）の選手ですが、このページの写真は左右を逆にして、わかりやすく印刷しました

山
崎
さ
ん
は
、ゆ
っ
く
り
上
げ
て
ダ
ウ
ン
で
速
く
振
ろ
う
し
て
、体
が
止
ま
り
手
打
ち
に

あと20ヤード飛距離が欲しい

日本男子ツアー最強の飛ばし屋

山崎正樹さん

ネーサン・ユーバガン

K-VESTで
測定しました

ん
も
そ
の
リ
ズ
ム
を
心
が
け
て
い
ま

す
が
、
グ
ラ
フ
で
見
る
と
ほ
と
ん
ど

体
が
使
わ
れ
て
お
ら
ず
、
手
打
ち
に

な
っ
て
い
ま
す
。
そ
れ
に
対
し
て
プ

ロ
の
動
き
を
見
る
と
、
腰
、
肩
、
手

元
の
動
き
が
少
し
ず
つ
ず
れ
て
、
イ

ン
パ
ク
ト
付
近
で
最
大
に
な
り
、
ヘ

ッ
ド
が
加
速
し
て
い
ま
す
。

　

プ
ロ
の
リ
ズ
ム
は
「
イ
チ
、
ニ
」。

バ
ッ
ク
と
ダ
ウ
ン
の
ス
イ
ン
グ
リ
ズ

ム
は
同
じ
で
す
。
ゆ
っ
く
り
振
ろ
う

と
す
る
と
、
逆
に
軌
道
が
ゆ
が
み
、

ダ
ウ
ン
ス
イ
ン
グ
も
速
く
振
れ
ま
せ

ん
。
手
打
ち
の
人
は
、
ダ
ウ
ン
で
左

足
を
左
へ
1
歩
踏
み
込
む
よ
う
に
す

る
と
速
く
振
れ
る
で
し
ょ
う
。

　

バ
ッ
ク
ス
イ
ン
グ
は
「
イ
～
チ
」

と
ゆ
っ
く
り
上
げ
て
、
ダ
ウ
ン
ス
イ

ン
グ
は
「
ニ
」
で
下
ろ
す
。
そ
う
す

る
と
打
ち
急
が
ず
に
打
て
る
、
と
言

わ
れ
ま
す
。
ア
マ
チ
ュ
ア
の
山
崎
さ

ボ
ク
は
斜
め
下

足
元
に
向
かって

イ
チ
、
ニ
で

腰
を
切
り
マ
ス

Nathan Uebergang／
'83年生まれ。オーストラ
リア出身。196センチの
長身を生かしたダイナミッ
クなスイングで、ドライバー
の飛距離は300ヤードを
超える

ネーサン・ユーバガン
［指導］ イ

　
チ
、ニ
ッ
じ
ゃ
飛
ば
な
い

イ
チ
、ニ
で
飛
ば
そ
う

腰の回転速度
肩の回転速度
手元が動く速度

手元ではなく、左腰、
右腰をイチ、ニと切る。
前傾しているので右斜
め下、左斜め下に腰を
向ける意識が正解だ

リ
ズ
ム
は
速
い
方
が

曲
が
ら
ず
に
飛
ぶ

トップ

インパクト



　

ア
マ
チ
ュ
ア
が
腰
を
早
く
回
そ
う

と
す
る
と
、
振
り
遅
れ
に
な
る
こ
と

が
あ
る
の
は
、
手
元
や
腰
が
動
き
っ

ぱ
な
し
で
こ
の
減
速
が
な
い
か
ら
。

イ
ン
パ
ク
ト
付
近
で
止
め
る
よ
う
な

動
き
が
必
要
で
す
。

　

そ
れ
に
は
構
え
た
時
、
左
足
を
内

き
に
少
し
ず
つ
時
差
が
あ
る
の
で
、

エ
ネ
ル
ギ
ー
の
効
率
が
良
く
、
倍
々

に
加
速
し
て
い
き
ま
す
。
そ
し
て
、

イ
ン
パ
ク
ト
直
前
で
手
元
が
ち
ょ
っ

と
減
速
。
こ
の
減
速
が
あ
る
か
ら
、

ヘ
ッ
ド
が
手
元
を
追
い
越
し
て
最
大

に
加
速
す
る
と
い
う
わ
け
で
す
。

　

石
川
遼
の
7
Ⅰ
の
ス
イ
ン
グ
の
グ

ラ
フ
を
見
る
と
、
腰
が
先
行
し
た
後

肩
が
回
転
、
そ
の
後
に
手
元
が
最
大

加
速
を
し
ま
す
。
つ
ま
り
3
つ
の
動

速く振 る
メカ ニ ズ ム2
石川遼のスイングを見ると、見事なまでに
腰が先行、肩がその後、そして手元と動いている。
でもなぜそれで振り遅れ現象が起きないの？

手元

腰→肩→手元の順で

倍々に加速する！

肩

腰
1

2

3

左
サ
イ
ド
に
壁
を
作
り

ヘッ
ド
を
し
な
ら
せ
る

手
元
が
減
速
直
後

ヘッ
ド
が
最
大
に
加
速

腰の回転速度
肩の回転速度
手元が動く速度

石川遼の7番アイアンで計測したデータ

腰
が
止
ま
れ
ば
手
元
も
止
ま
る
の
で
、シ
ャ
フ
ト
が
し
な

り
、ヘッ
ド
が
加
速
す
る

上
の
グ
ラ
フ
は
7
番
ア
イ
ア
ン
で
計
測
し
た
デ
ー
タ
。

腰
が
最
高
速
を
迎
え
た
後
、肩
、手
元
と
倍
々
で
加

速
。ク
ラ
ブ
ヘ
ッ
ド
は
手
元
の
後
に
、手
元
の
倍
加
速

す
る 石

川 

遼

腰が動き続けると、手元をヘ
ッドが追い越さないので、振
り遅れになる

左足を内側に向けるように
立つと、左サイドに壁ができ
て、腰が流れない

今 年 全 米プロで4日
間戦った石川遼。トッ
ププロは腰の回転がボ
クよりも速い、と感嘆す
る

「
腰
を
切
る
」を

実
践
し
て
み
よ
う
側
に
向
け
て
立
っ
て
く
だ
さ
い
。
す

る
と
体
の
左
側
が
ブ
ロ
ッ
ク
さ
れ
、

腰
が
動
き
っ
ぱ
な
し
に
な
り
ま
せ
ん
。

腰
や
手
元
が
止
ま
れ
ば
、
シ
ャ
フ
ト

が
し
な
り
、
ヘ
ッ
ド
が
一
気
に
加
速

す
る
の
で
す
。

トップ

インパクト



速く振 る
コ ツ
ではプロ達は実際にどうやってクラブを速く振っている
のだろう。軽く振っているようで、実際はすごく
速いヘッドスピードを出すための秘訣を聞いた

1

握る時は、右手の中指
と薬指の2本がメイン。
飛ばしは右手だが、5
本指全部に力を入れ
るのは禁物

中指と薬指だけ力を入れると、
ヘッドの重さを使える 

全部の指に力を込めて握る
と、肩や腕に力が入る

自
分
の
イ
メ
ー
ジ
で
は
、
軽
く
振
っ

て
い
る
方
か
な
。
力
を
入
れ
た
ら
、

速
く
振
れ
ま
せ
ん
か
ら
ね
。

　

握
る
時
の
ポ
イ
ン
ト
は
、
右
手
の

中
指
と
薬
指
の
2
本
で
、
つ
か
む
よ

う
に
握
る
。
飛
ば
し
は
や
っ
ぱ
り
右

手
で
す
か
ら
ね
。
残
り
の
指
は
添
え

る
程
度
に
軽
く
握
り
ま
す
。
5
本
の

指
全
部
で
ギ
ュ
ウ
ギ
ュ
ウ
握
っ
て
し

ま
う
と
、
腕
や
肩
に
力
が
入
っ
て
、

逆
に
ヘ
ッ
ド
の
遠
心
力
を
使
え
な
く

な
り
ま
す
。
柔
ら
か
く
握
っ
て
、
ヘ

ッ
ド
を
サ
ッ
と
上
げ
る
。
そ
れ
が
飛

ば
し
の
ポ
イ
ン
ト
で
す
。

　

た
だ
し
速
く
ク
ラ
ブ
を
上
げ
る
か

ら
と
言
っ
て
、
手
だ
け
で
上
げ
る
の

は
禁
物
。
ち
ゃ
ん
と
左
肩
を
回
し
て
、

上
体
を
し
っ
か
り
ネ
ジ
っ
た
ト
ッ
プ

の
形
を
作
る
こ
と
が
重
要
で
あ
る
こ

と
は
、
言
う
ま
で
も
あ
り
ま
せ
ん
。

　

飛
ば
し
屋
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
が
、

そ
ん
な
に
猛
ス
ピ
ー
ド
で
振
っ
て
い

る
わ
け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
む
し
ろ

つまがり・たいげん／'86
年生まれ。ドライバー平均
飛距離は296ヤード。ビッ
グドライブを武器に、サン・
クロレラクラシック4位タイ
ほかの成績

［指導］ 津曲泰弦

2 本の
指で

つか
むよ
うに

グリップ

バックスイングを
速くすれば

ダウンも速くなりますよ

右
手
の
中
指
と
人
差
し
指
だ
け
で

「
サ
ッ」と
ク
ラ
ブ
を
上
げ
る

２
本
の
指
で
握
る
か
ら

速
く
上
げ
ら
れ
る



ト
ッ
プ
で
の
右
ヒ
ザ
角
度
を

一度
作
っ
て
か
ら
振
る

速く振 る
コ ツ
ベテランになっても若手に負けないくらい飛ばしたい、
と言う人は、兼本貴司が良いお手本になる。
彼の足の使い方をぜひ真似よう。

2かねもと・たかし／'70年
生まれ。アラフォー代表の
飛ばし屋。平均ドライバー
飛距離は290ヤード。今
季、三菱ダイヤモンドカッ
プゴルフで初優勝

［指導］ 兼本貴司 ト
ッ
プ
を

作
っ
て
か
ら

ア
ド
レ
ス
に
戻
す

足
に
移
り
、
右
ヒ
ザ
に
角
度
が
で
き

ま
す
。
そ
の
角
度
を
崩
さ
な
い
ま
ま
、

も
う
一
度
ア
ド
レ
ス
の
体
勢
に
戻
り
、

そ
こ
か
ら
本
番
に
入
る
。
右
足
に
乗

る
準
備
が
で
き
て
い
る
の
で
、
左
足

へ
の
体
重
移
動
も
ス
ム
ー
ズ
に
で
き

る
で
し
ょ
う
。

　

速
く
振
る
た
め
に
は
、
下
半
身
の

力
を
使
え
ば
い
い
の
で
す
。
足
は
手

の
３
倍
力
が
あ
る
ん
で
す
か
ら
。

　

足
の
力
を
使
う
た
め
に
ボ
ク
は
ス

タ
ン
ス
を
広
く
し
て
い
ま
す
。
遼
く

ん
も
そ
う
で
す
が
、
ス
タ
ン
ス
は
広

い
ほ
ど
体
重
移
動
の
幅
が
大
き
く
な

り
、
ヘ
ッ
ド
ス
ピ
ー
ド
も
速
く
な
る

か
ら
で
す
。
体
重
移
動
が
苦
手
、
と

い
う
人
に
は
こ
ん
な
方
法
が
。
構
え

て
か
ら
一
度
ト
ッ
プ
の
位
置
ま
で
バ

ッ
ク
ス
イ
ン
グ
す
る
と
、
体
重
が
右

右足から左足へ大きく体重が
移ると、下半身始動で腕も動
くので、ヘッドが加速する

スタンスが狭いと体重移動の
力を利用できない

移動するといっても、ダウンで
上体が左へ突っ込むのは禁
物

足
元
を
大
き
く
使
え
る
裏
ワ
ザ
！

一度トップの形を作っ
て右ヒザに角度を。そ
れからアドレスに戻して
そのままテークバックす
れば、右足に体重がし
っかり乗る

体
重
移
動
を
使
っ
て

速
く
振
る



両ワキが締まっていれば、インパ
クトも正確になり、ボールが曲が
らない

両ヒジが下向きなら、ワキが締まるので、腕は胸の回転と一
緒に動き、ボールが曲がることはない

バックスイングで右ワキが空く
と、アウトサイドに上がり、カット
軌道で引っかける

フォローで左ワキが空くと、フェ
ースが開いて入り、ボールがつ
かまらずにスライス

速く振って距離が出ても、結果的に曲がってしまったら
意味がない。そうしないためには、両ヒジが大事。
ボールをコントロールするコツを最後に聞こう。

速く振 る
コ ツ 3両

ヒ
ジ
を
下
に
向
け
て
い
れ
ば

速
く
振
っ
て
も
曲
が
ら
な
い うえひら・まさみち／'77年

生まれ。158センチと身
長は低いが、ヘッドスピー
ド49.4m/sで270ヤード
は軽く飛ばす。昨季、チャ
レンジトーナメントの賞金
王

［指導］ 上平栄道

で
し
ょ
う
。

　

そ
の
時
の
ポ
イ
ン
ト
は
両
ヒ
ジ
に

あ
り
ま
す
。
両
腕
を
胸
の
前
に
出
し

た
ら
手
の
ヒ
ラ
を
上
に
向
け
て
、
ヒ

ジ
を
体
に
つ
け
る
よ
う
に
す
る
。
そ

れ
か
ら
グ
リ
ッ
プ
を
し
ま
す
。

　

両
ヒ
ジ
が
体
に
付
い
て
い
れ
ば
、

両
ワ
キ
も
空
き
ま
せ
ん
。
ワ
キ
が
空

く
と
、
手
と
体
の
動
き
が
バ
ラ
バ
ラ

に
な
っ
て
ミ
ス
シ
ョ
ッ
ト
が
出
て
し

ま
い
ま
す
。
逆
に
ワ
キ
が
締
ま
っ
て

い
れ
ば
、
い
く
ら
ク
ラ
ブ
を
速
く
振

っ
て
も
、
体
の
動
き
に
手
が
同
調
す

る
の
で
イ
ン
パ
ク
ト
も
正
確
に
な
り
、

ボ
ー
ル
が
曲
が
る
こ
と
も
な
い
の
で

す
。

　

ツ
ア
ー
の
中
で
は
小
柄
な
ボ
ク
。

そ
れ
で
も
そ
こ
そ
こ
飛
ば
し
て
い
ま

す
。
そ
れ
は
効
率
的
に
ク
ラ
ブ
を
振

っ
て
い
る
か
ら
。
つ
ま
り
結
果
的
に

は
ク
ラ
ブ
を
速
く
振
っ
て
い
る
か
ら

ま
ず
手
の
ヒ
ラ
を
上
に
向
け
て
…

ヒ
ジ
を
下
に
向
け
た
ま
ま
グ
リ
ッ
プ
！

速
く
振
っ
て
も

腕
が
体
か
ら
離
れ
な
い


