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高校生達を苦しめる謎のシコリテニス 

                   のテニスに学べ！！ 

 

見て、読んで、笑ってうまくなれる！？ 

           を教えます！！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

～TECHNIQUE SPECIAL～ 

「マイケル・テニスアカデミー」の練習法 

で強くなれ！！  

相手の闘争心を挫く脅威の独り言＆雄叫び 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  マイケル・テニスアカデミー究極の技術を伝授！！ 
 

     少し試合に慣れてくると、ひとつの壁を感じるようになる。 

     それは、コート上で自分を表現したいという欲求であり、心の叫びだ。 

     この壁を乗り越えることができれば、あなたのテニスは確実にレベルアップする。 

     思いのままに声を出し、ライバルを威嚇しよう！！ 

 

  ＰＡＲＴ1   敵を苛立たす「声」のマジック 

 ＰＡＲＴ2  「独り言」で自分を盛り上げろ！ 

 ＰＡＲＴ3  不思議なしぐさで惑わせろ！ 

 ＰＡＲＴ4  “超個性”の実践 

 

巻頭特集 

TECHNIQUE 

SPECIAL 

野本“マイケル”聡 

のもと“まいける”あきら●東京都

出 身 。東 京 経 済 大 学 在 学 。

2005 年よりＯＢ会会計部員にな

る。平成 11 年東京都私学団体

戦 3 位(補欠)。自らが現役選手

でありながらマイケル・テニスアカ

デミー校長として高校生を指導。 



  
 

 
 

サ
ー
ブ
の
前
に
叫
ぶ
！ 

  
 

 
 

打
つ
と
き
に
大
声
を
出
す
！ 

  
 

 
 

ミ
ス
で
も
叫
ぶ
！ 

  
 

 
 

ポ
イ
ン
ト
し
た
と
き
に
叫
ぶ
！ 

  敵を苛立たす「声」のマジック 
      あなたは“決めセリフ”を持っていますか？せっかく自分に向いた流れをみすみす見逃して 

     いませんか？ここでは試合の流れを強引に自分に引き寄せる「声」のアピールを伝授。叫ぶ 

チャンスを嗅ぎ分け、いくつかのバリエーションを使いこなせるようになろう！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

試
合
中
に
相
手
の
応
援
に
い
ら

い
ら
し
て
サ
ー
ブ
を
ミ
ス
す
る
。

相
手
が
叫
ん
だ
「
カ
モ
ン
！
」
の
一

言
に
む
き
に
な
っ
て
チ
ャ
ン
ス
ボ

ー
ル
を
ネ
ッ
ト
に
引
っ
掛
け
る
。

そ
ん
な
経
験
を
し
た
こ
と
は
な
い

だ
ろ
う
か
。
多
く
の
選
手
が
思
い

当
た
る
節
が
あ
る
と
思
う
。 

 

そ
う
。
テ
ニ
ス
の
試
合
に
お
い
て

「
声
」
と
い
う
も
の
は
心
理
戦
を

征
す
る
う
え
で
非
常
に
大
切
な

要
因
な
の
で
あ
る
。 

 

エ
ー
ス
で
ポ
イ
ン
ト
を
決
め
た

時
だ
け
で
な
く
、
相
手
の
ミ
ス
で

の
ポ
イ
ン
ト
や
、
さ
ら
に
は
自
分

が
ミ
ス
し
た
時
で
さ
え
声
を
出
し

続
け
る
こ
と
で
相
手
を
苛
立
た

せ
る
こ
と
が
で
き
れ
ば
、
も
う
流

れ
は
こ
ち
ら
の
も
の
だ
。 

 

重
要
な
の
は
と
に
か
く
羞
恥
心

を
捨
て
、
腹
に
力
を
い
れ
て
何
か

を
叫
ぶ
こ
と
。
言
葉
に
な
ら
な
い

「
シ
ャ
ウ
ト
」で
も
い
い
の
だ
。 

 

声
を
出
す
こ
と
を
た
め
ら
わ

ず
、
逆
に
技
術
に
ま
で
高
め
ら
れ

る
よ
う
に
積
極
的
に
練
習
し
て
い

こ
う
！ 

カモン！ 

☆●＃！ 

おらぁ！ 
来い！ 



 

        「独り言」で自分を盛り上げろ！ 
     あなたは試合中の自分を励ますことができますか？たった一人でコートに立っていませんか？ 

   そんなときオススメしたいのが「独り言」。これでもうあなたはひとりじゃない！ 

    

    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 これは試合中の会話の例。マイケル・テニスアカデミーで行なわれる「ひとりトーク」の練習ではテニスに関係

なくどんな話題でもいいので 30 分間自分と自分で世間話を続ける。実際にやってみるとかなり過酷なトレーニ

ングである。 

試
合
中
の
メ
ン
タ
ル
を
安
定
さ

せ
、
自
分
を
盛
り
上
げ
る
に
は
、
声

を
出
す
こ
と
が
一
番
。
で
も
、
常
に

相
手
に
向
か
っ
て
叫
ぶ
続
け
る
わ

け
に
は
い
か
な
い
。
そ
こ
で
、
役
立

つ
ス
キ
ル
が
「
独
り
言
」
。 

人
間
は
心
の
中
に
も
う
一
人
の

自
分
を
抱
え
て
い
る
。
試
合
中
の
自

分
と
、
心
の
中
の
自
分
。
２
人
で
試

合
を
し
て
い
る
だ
。
せ
っ
か
く
２
人

い
る
の
だ
か
ら
ど
ん
ど
ん
会
話
を

し
よ
う
。
お
互
い
に
声
を
掛
け
合
わ

な
け
れ
ば
お
互
い
の
存
在
に
す
ら

気
が
つ
か
な
い
。 

だ
か
ら
「
独
り
言
」
が
必
要
な

の
で
あ
る
。
自
分
か
ら
話
し
か
け
る

こ
と
で
初
め
て
も
う
一
人
の
自
分

が
返
事
を
し
て
く
れ
る
。
そ
う
し
た

ら
、
あ
と
は
お
互
い
に
励
ま
し
あ

い
、
気
持
ち
を
高
め
あ
う
だ
け
だ
。

時
に
は
冗
談
を
言
っ
た
り
し
な
が

ら
試
合
を
た
の
し
も
う
。 

そ
ん
な
「
独
り
言
」
能
力
を
高

め
る
た
め
に
マ
イ
ケ
ル
・
テ
ニ
ス
ア

カ
デ
ミ
ー
で
は
毎
日
３
０
分
の
「
ひ

と
り
ト
ー
ク
」
の
練
習
が
組
み
込
ま

れ
て
い
る
。
特
別
な
器
具
や
コ
ー
チ

は
要
ら
な
い
の
で
、
最
先
端
の
メ
ン

タ
ル
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
に
ぜ
ひ
挑
戦

し
て
み
よ
う
。 

ぼくって 

いけてる？ 

疲れたよ・・・ 

全然入らないし。 

ヤバイなぁ 

カッコいい！ 

 
落ち着け。深呼吸だ。 

まだまだ走るぞ！ 

 

 

ドンマイ・・ケ

いいぞ！その調子だ！ 

    相手は疲れてるぞ！ 
勝てるぞ！ 

イライラするなあ 

ちくしょう！ 

今のよかっ

たぞ 



 

          不思議なしぐさで惑わせろ！ 
      声を出すことはできるけれども、効果的なアピールにならない。だからいつも相手に 

     簡単に流されてしまう・・・。これが個性の壁だ。この壁を感じている方は必見のパート 3. 

     マイケル氏を手本にして、壁を突き破るヒントを探っていこう。 

      

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

少
し
で
も
相
手
の
集
中
を
崩

そ
う
と
し
て
ひ
た
す
ら
大
声
を

出
す
人
が
い
ま
す
が
、
こ
れ
は
逆

効
果
だ
。
勢
い
だ
け
で
ど
う
に
か

し
よ
う
と
し
て
い
る
証
拠
で
あ

る
。
相
手
に
流
れ
が
向
い
て
い
る

と
き
ほ
ど
効
率
よ
く
ア
ピ
ー
ル

を
し
な
く
て
は
な
ら
な
い
。 

 
試
合
に
集
中
し
て
い
て
周
り

の
声
が
気
に
な
ら
な
い
と
い
う

状
況
を
経
験
し
た
こ
と
が
あ
る

だ
ろ
う
。
そ
れ
は
相
手
に
も
い
え

る
こ
と
だ
。
こ
う
い
う
状
況
で

は
、
闇
雲
に
出
し
た
大
声
は
何
の

効
果
も
な
い
。
こ
の
よ
う
な
と
き

は
ジ
ェ
ス
チ
ャ
ー
を
組
み
合
わ

せ
て
い
こ
う
。
聴
覚
に
訴
え
か
け

て
効
果
が
な
い
の
な
ら
、
視
覚
に

訴
え
か
け
る
の
だ
。 

 

ま
ず
は
ガ
ッ
ツ
ポ
ー
ズ
か
ら

始
め
、
や
が
て
は
相
手
が
つ
い
つ

い
見
て
し
ま
い
、
集
中
の
途
切
れ

る
よ
う
な
不
思
議
な
し
ぐ
さ
を

し
て
い
こ
う
。
ど
ん
な
動
き
で
も

い
い
。
少
し
で
も
相
手
が
気
に
し

て
く
れ
れ
ば
こ
ち
ら
の
も
の
で

あ
る
。 



 
 

 

最
近
マ
イ
ケ
ル
氏
が
注
目
し
て
い
る
の
が
こ
ち
ら
。
Ｔ
Ｖ
へ

の
露
出
度
が
徐
々
に
高
ま
っ
て
き
て
い
る
芸
人
（
ゲ
イ
人
？
）

の
レ
イ
ザ
ー
ラ
モ
ン
住
谷
。
あ
り
の
ま
ま
の
自
分
を
表
に
出

し
、
と
こ
ろ
か
ま
わ
ず
「
フ
ー
！
」
と
叫
ぶ
ア
ピ
ー
ル
力
に
は

マ
イ
ケ
ル
氏
で
す
ら
参
考
に
す
る
点
が
多
い
と
い
う
。 

 

          “超個性“の実践 
      「苦しいから声を出すしかない・・・」「イライラしてくれるといいな。叫び声・・・ガッツポーズ・・・」 

     こんな消極的な気持ちでアピールしても、相手は全然怖がらない。もっと攻撃的に使わなければ 

     あなたに立ちはだかる敵の大きな壁は突き破れないのだ。 

      

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

右
の
写
真
は
、
本
年
度
に
行
な
わ
れ
た
Ｏ
Ｂ

Ｏ
Ｇ
総
会
で
の
１
コ
マ
で
あ
る
。
何
の
議
論
中

で
も
な
く
た
だ
の
休
憩
中
に
マ
イ
ケ
ル
氏
は
突

然
叫
び
だ
し
た
。
会
話
の
中
の
ち
ょ
っ
と
し
た

隙
を
つ
い
て
ア
ピ
ー
ル
す
る
練
習
を
し
て
い
る

の
で
あ
る
。
こ
の
よ
う
に
、
コ
ー
ト
の
中
だ
け

出
な
く
て
も
練
習
は
で
き
る
の
だ
。
よ
り
ア
グ

レ
ッ
シ
ブ
に
ア
ピ
ー
ル
し
、
試
合
を
有
利
に
支

配
し
て
い
く
た
め
に
、
日
常
の
な
か
で
ア
ピ
ー

ル
ポ
イ
ン
ト
を
注
意
深
く
探
し
、
積
極
的
に
実

践
し
て
い
こ
う
。
地
道
な
努
力
が
コ
ー
ト
の
な

か
で
開
花
す
る
で
あ
ろ
う
。 

 

以上がテニスをするうえでマ

イケル・テニスアカデミーが最

も重要視するアピール力の極

意です。あなたも“超個性”を

発揮してコート上の自由人に

なりましょう！！ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

～求人情報～ 

① 職種②勤務地③資格④選考方法⑤問い合わせ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

明るい職場です。一緒に汗を流しましょう！ 

★ 明治学院中学テニス部 

① a,コーチ ｂ,ヒッティン

グパートナー 

② 東京都東村山市 

③ 特になし 

④ 特になし 

⑤ ＯＢＯＧ会事務局 

★ 明治学院東村山高校テニ

ス部 

① a,コーチ ｂ,ヒッティン

グパートナー 

② 東京都東村山市 

③ 特になし 

④ 特になし 

⑤ ＯＢＯＧ会事務局 

明治学院中学・東村山高等学校夏合宿 

◆日程◆  ①8/9（火）～8/13（土） ・・・高校 

        ②8/13（土）～8/17（水）・・・中学 

◆会場◆  湖畔・温泉リゾート 『グリーンヒルズ ニューみなみ』 

        山梨県南都留郡山中湖村平野 520-45 

        ℡0555-65-8859 

◆定員◆  なし 

◆備考◆  期間中どの日程でも可 

◆申し込み◆ 

    食事・寝具等の手配がありますので必ず事前に事務局にご連絡ください！！ 

滞在中、広い

温泉に入れま

す！（露天付

き） 

注意！ 

6/30 （ 木 ） か ら 7/9

（土）は学校定期試験期

間 のた め 活動 停止で

す。再開は 7/11（月）の

午後からになります。 



                               

                               

                               

                               

遠藤邦夫選手、バボラ（ラケット）・アディダ

ス（ウェアー・シューズ）と契約！！ 

 

明治学院中学・東村山高校テニス部で２回にわた

りキャプテンを経験し、現在ではテニスのコーチ業

をしている 32 期の遠藤邦夫選手がバボラ、そして

アディダスと契約をした。最近はコーチング活動が

メインになっていた遠藤選手だが、この夏は毎トー

にもエントリーし久々に本格的な選手活動をする

様子。以前のプリンスから契約が変わり、新たな武

器を手にした遠藤選手、どのような活躍をみせてく

れるのだろうか。 

明治学院中学・東村山高等学校テニス部ＯＢ

ＯＧ会が ホームペ ージ内 コラ ムニストを募

集！！ 

 

「ホームページ内でのコラム掲載が始まって早くも

一月以上が経ちました。このコーナーは皆様からの

反応も良く、引き続きコーナーの運営をしていくこ

とが決定しました。つきましては今後の執筆者を募

集したいと思います。内容は自由。文字数も作文用

紙二枚程度と、気軽に書ける長さです。テニスに対

する熱い想い、日常の出来事など、積極的な投稿、

お待ちしております」     事務局コラム担当 

マイケル氏内定決まらず 

地道に就職活動を続けているマイケル氏。なかなか内

定が取れません。秋のリーグ戦にむけて安心して練習

をしたいところですが・・・。 

 

明学庭球資料館からのお願い 

 
ウッドやスチールのラケット 

白いテニスボール 

現役当時の写真の複写（スキャンしたデジタル

データでも可） 

昔の明学の様子がわかるもの（実物でなくても、

写真やコピーしたものでも可） 

                 等々 

ください！ 
 
後輩たちにテニスの歴史、テニス部の歴史・

学校の歴史を伝えていくための資料を募集し

ます。ぜひ事務局にご連絡ください。 

 

種村先生を囲む会のお知らせ 

３月31日の定年以来、約 4ヶ月ぶりに種村先生が小川

に帰ってきます！ 

目的は・・・皆さんとお酒を飲むために！！ 

 

◆日時◆ 7/23（土） 19：00～ 

◆会場◆ 小川 庄や 

◆会費◆ 未定 

◆申し込み◆ ①事務局 ②32期遠藤 

ぜひ積極的なご参加を！！ 

 



マ
イ
ケ
ル
・
テ
ニ
ス
ア
カ
デ
ミ
ー
代
表
取

締
役
と
し
て
の
ジ
ュ
ニ
ア
育
成
活
動
、
そ
し

て
現
役
選
手
と
し
て
の
活
動
、
Ｏ
Ｂ
Ｏ
Ｇ
会

役
員
と
し
て
の
活
動
・
・
・
非
常
に
多
忙
な

マ
イ
ケ
ル
氏
。
６
月
１
１
日
に
行
な
わ
れ
た

Ｏ
Ｂ
Ｏ
Ｇ
会
総
会
終
了
後
、
本
誌
の
み
の
独

占
取
材
と
い
う
か
た
ち
で
硬
い
口
を
開
い

た
―
―
―
。 

 

独
占
イ
ン
タ
ビ
ュ
ー 

                            

                              

 

―
―
マ
イ
ケ
ル
氏
は
聡
と
い
う
名
前
な
の
に
恥
と

い
う
字
に
間
違
わ
れ
る
そ
う
で
す
ね
？ 

マ
イ
ケ
ル
（
以
下
Ｍ
）  

そ
う
で
す
ね
。
さ
す
が
に

「
は
じ
」
と
読
ま
れ
る
こ
と
は
な
い
ん
で
す
が
、
字

に
書
く
と
き
は
よ
く
「恥
」と
書
か
れ
ま
す
ね
。 

―
―
「恥
」
な
ん
て
書
か
れ
た
ら
カ
チ
ン
と
き
ま
せ

ん
か
？ 

Ｍ 
 

い
や
ぁ
、
も
う
慣
れ
っ
こ
な
ん
で
す
よ
。
確

か
に
昔
は
ム
ッ
と
し
た
り
し
ま
し
た
け
ど
ね
。
親

に
「
な
ん
で
こ
ん
な
字
な
ん
だ
？
」っ
て
聞
い
た
り

ね
。 

―
―
で
も
、
自
分
の
名
前
を
受
け
入
れ
ら
れ
る
よ

う
に
な
っ
て
い
っ
た
と
・・
・ 

Ｍ 
 

そ
う
そ
う
。
結
局
、
僕
は
一
生
「聡
」
な
ん
で

す
よ
。
で
ね
、
あ
る
時
気
が
つ
い
た
ん
で
す
。
「
聡
」

っ
て
い
う
字
は
「
恥
を
公
（
お
お
や
け
）に
す
る
」っ

て
い
う
字
な
ん
だ
っ
て
。
そ
れ
で
、
自
分
の
恥
ず
か

し
い
部
分
も
表
に
出
し
て
い
っ
て
い
い
ん
だ
っ
て
思

え
た
。 

―
―
そ
れ
か
ら
個
性
が
開
花
し
て
い
っ
た
ん
で
す

ね
。
最
近
は
、
マ
イ
ケ
ル
と
し
て
の
活
動
が
増
え
て

い
ま
す
が
、
そ
も
そ
も
ど
う
い
う
経
緯
で
マ
イ
ケ

ル
に
な
っ
た
ん
で
す
か
？ 

Ｍ 
 

は
じ
め
は
ね
、
こ
の
前
の
春
合
宿
の
と
き
に

ち
ょ
っ
と
し
た
余
興
の
つ
も
り
で
某
お
笑
い
芸
人

の
ギ
ャ
グ
を
連
呼
し
て
い
た
ん
で
す
よ
。
で
、
意
外

に
笑
い
が
取
れ
て
。
４
泊
も
言
い
つ
づ
け
て
い
る
と

定
着
し
ち
ゃ
う
ん
で
す
ね
。
そ
れ
か
ら
は
も
う
、

周
り
が
「マ
イ
ケ
ル
」っ
て
呼
ぶ
よ
う
に
な
っ
て
。
そ

れ
で
、
自
分
も
「
お
い
し
い
な
」っ
て
。 

―
―
そ
う
い
う
こ
と
で
し
た
か
。
そ
れ
か
ら
マ
イ

ケ
ル
・
テ
ニ
ス
ア
カ
デ
ミ
ー
を
立
ち
上
げ
て
”超
個

性
“
と
い
う
独
特
の
観
点
か
ら
ジ
ュ
ニ
ア
の
育
成
に

取
り
組
ん
で
い
る
。 

Ｍ 
 

え
え
。
も
ち
ろ
ん
日
常
の
技
術
的
な
鍛
錬
が

大
切
な
の
は
言
う
ま
で
も
な
い
ん
で
す
が
、
結
局
、

実
力
が
近
い
も
の
同
士
で
試
合
を
す
る
と
、
最
後

は
精
神
力
の
差
。
つ
ま
り
自
分
を
し
っ
か
り
と
持

ち
続
け
た
ほ
う
が
有
利
な
ん
で
す
ね
。
だ
っ
た
ら
、

い
わ
ゆ
る
メ
ン
タ
ル
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
昇
華
し
て
、

技
術
と
呼
べ
る
域
に
ま
で
高
め
よ
う
と
思
っ
た
ん

で
す
よ
。 

―
―
実
際
、
“
超
個
性
”
を
体
得
し
て
か
ら
の
マ
イ

ケ
ル
氏
の
活
躍
は
め
ざ
ま
し
い
で
す
。 

Ｍ 
 

あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。 

―
―
そ
れ
で
今
回
、
巻
頭
で
マ
イ
ケ
ル
氏
の
特
集

を
組
ま
せ
て
い
た
だ
い
た
ん
で
す
が
、
特
に
読
者

に
伝
え
た
い
こ
と
は
あ
り
ま
す
か
？ 

Ｍ 
 

そ
う
で
す
ね
。
「
試
合
の
プ
レ
ッ
シ
ャ
ー
が
苦

手
」
と
か
「
競
り
合
う
と
緊
張
し
て
負
け
て
し
ま

う
」と
い
う
方
に
ぜ
ひ
実
践
し
て
い
た
だ
き
た
い
で

す
ね
。
恥
ず
か
し
く
て
は
じ
め
の
一
歩
を
踏
み
出

せ
な
い
な
ら
ば
、
ど
う
ぞ
私
を
訪
ね
て
く
だ
さ
い
。

一
緒
に
個
性
を
磨
き
ま
し
ょ
う
。 

―
―
貴
重
な
お
時
間
を
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま

し
た
。
最
後
に
一
言
。 

Ｍ 
 

そ
れ
で
は
み
な
さ
ん
ご
唱
和
下
さ
い
。 

 
 
 

い
く
ゾ
― 

！ 
 

 
 
 

３
！ 

 
 
 

２
！ 

 
 
 

１
！ 

 
 
 

マ
イ
ケ
ル 

 

マ
イ
ケ
ル
！ 

「
僕
の
名
前
は
聡
（
あ
き
ら
）
で

す
。
恥
と
い
う
字
で
は
な
い
ん
で

す
。
で
も
、
恥
と
読
ま
れ
る
こ
と

に
も
誇
り
が
あ
る
ん
で
す
よ
」 



                               

マ
イ
ケ
ル
氏
が
あ
な
た
の
悩
み
に
答
え
る
本
誌

だ
け
の
特
別
企
画
。
こ
れ
で
あ
な
た
も
マ
イ
ケ
ル

イ
ズ
ム
の
継
承
者
！ 

                            

                               

                               

     自分のプレースタイルがわかません。 

 
自分はストロークが得意ですがサーブ＆ボレーに憧れます。でもボレーが下手なのでス

トローカーとしてプレイしています。［東京都/21歳/男．Ｎ/テニス歴 10年］ 

     試合で強打できない。練習では打てるのに・・・ 

 
練習中はしっかりと振り切ることができるのですが試合ではつないでばかりになってし

まいます。どうすればいいですか？［東京都/21 歳/男．Ｎ/テニス歴10年］ 

「いちばん自分らしい」と感じたものを選ぶとこ

ろから始めましょう。 
サーブ＆ボレーをしているときがいちばん楽しいけど「自分はボレーが苦手だからストロ

ーカーになろう」という考え方はオススメしません。自分がいちばん楽しめるスタイルを

探しましょう。はじめはボレーが下手でもいいのです。そのスタイルが好きならば、ボレ

ーの練習も苦にならないでしょう。積極的に取り組むことができ、練習量が増えればい

つのまにかボレーの達人になっているかもしれませんよ。 

試合の気持ちになって練習に集

中しよう。 

練習中の考えかたを変えましょう。試合では１球

ミスしたらそのポイントは終わりです。練習でも１

球 1 球にコースの意味や相手の位置を想定して

やりましょう。 

“超個性”を身につけましょう。 

 

メンタル面を強化してコート上の自由人になれば何も怖

くありません。思いのままに叫び、プレッシャーを楽しめる

ことでしょう。大声を出してたくさん息を吸うと、脳に酸

素が送り込まれて気持ちも安定しますよ。また、プロの選

手のようにインパクト時にも大声を出してみましょう。 



                               

                               

                               

                               

ファーストボレーは打ったあとに後ろ足を前に送り出すようにしましょう。 

ネットダッシュしたあとに止まった状態でラケットだけを動かしていませんか？これではボールに体重が乗りません。き

っちりと体重移動するために、後ろ足（軸足）を決めたあと、左足に重心を移しながら後ろ足を20～30ｃｍくらい前に

寄せてみよう。自然に体重が左足に乗り、ペースのあるロングボレーを打ちやすくなるだけでなく、次のボレーの体勢

にも移行しやすいです。 

     ファーストボレーがコントロールできない 

 
ファーストボレーを打つとネットをしたり、ボールが詰まって浅くなったりします。どうすれ

ば深いボールを打てますか？［東京都/21歳/男．Ｎ/テニス歴 10年］ 

ＧＯＯＤ！！ 

ＢＡＤ！ 

足ストップ 

振りすぎ！ 
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“
マ

イ
ケ

ル
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氏
に

訊
く
マ
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極

意
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“超
個

性
”で

強
く
な

れ
！

！
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