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ITIセ |カラドシヨウトのとき、あえてグリーン
外を狙うこともある

L10ヤード以内なら、ピンを抜いて狙う
|二打つ前に3パターン以上の寄せ方をイ
メージできる

□ 距離感は振り幅で調整している
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当て|ままるのは 項目

短期集率レッスレ
「以前は 80台も出ていたのに、
また100が切れ祇 なつちゃつ
た」という、悩めるアベレージゴ

ルフアーに理論派テイーチング

プEElが贈る90切リレッスン l

もつ
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アプローチの天敵は
3つの“たい:"

シ
ョ
ー
ト
ゲ
ー
ム
は

ミ
ス
が
ミ
ス
を
呼
び

カ
ラ
ダ
を
委
縮
さ
せ
る

ア
プ
ロ
ー
チ
は
ス
コ
ア
を
つ
く
る
う

え
で
、
非
常
に
重
要
な
ポ
イ
ン
ト
で
す
。

だ
れ
で
も
経
験
が
あ
る
と
思
い
ま
す
が
、

１
回
の
ミ
ス
が
次
の
ミ
ス
を
生
み
、
負

の
連
鎖
が
は
じ
ま
る
。
そ
し
て
ひ
と
ホ

ー
ル
で
の
大
タ
タ
キ
に
つ
な
が
る
。　
一

度
の
ミ
ス
で
次
打
が
怖
く
な

っ
た
り
、

ア
プ
ロ
ー
チ
を
怖
が
る
あ
ま
り
２
打
目

で
ム
リ
を
し
た
り
。
ア
プ
ロ
ー
チ
ミ
ス

は
、
ほ
か
の
シ
ョ
ッ
ト
に
も
悪
影
響
を

与
え
て
し
ま
う
可
能
性
が
高
い
の
で
す
。

そ
の
原
因
は
３
つ
の

「
た
い
！
」
。

ア
プ
ロ
ー
チ
は
ほ
か
の
シ
ョ
ッ
ト
と
違

っ
て
カ
ラ
ダ
の
動
き
が
小
さ
い
。
だ
か

ら

「イ
メ
ー
ジ
」
や

「意
識
」
が
ス
イ

ン
グ
に
与
え
る
影
響
が
大
き
い
の
で
す
。

「寄
せ
た
い
！
」
「狙

っ
た
と
こ
ろ
に
落

と
し
た
い
！
」
「ち
ゃ
ん
と
ボ
ー
ル
に

ヒ
ッ
ト
さ
せ
た
い
！
」
と
い
う
３
つ
の

「た
い
！
」
が
頭
の
中
を
支
配
す
る
と
、

カ
ラ
ダ
の
動
き
が
ズ
レ
や
す
く
、
ミ
ス

シ
ョ
ッ
ト
を
引
き
起
こ
す
の
で
す
。

アプローチのミスは即スコアに響いてしまう。だからこそ期待する結果はおのずと高いレベルになる。

「そこにアプローチの悪魔が潜んでいるので九 その悪魔は一度顔を出したら、

その人のゴルフを徐々に蝕んでいく。早く対処をしないと、永遠に80台は戻つてきませ川 と小暮。

「ザックリ」「シャンク」「トッ

プ」のミスが出ると、パーチャ
ンスが一転してダボのピンチ
になつてしまう

うまい人のアプローチはこうだ :

ミスをしない独自の
コツをもつていて

寄せワンも獲れる
自分の苦手なシチュエーションを理解して
いるレベル。苦手な状況ではムリをせま
しっかりとボギーを狙える。偏差値50と

の違いは、ターゲットを大きくイメージする

ことができ、状況の判断が正確なところ。
たとえミスが出ても、同じ過ちを繰

'ソ

返す
ことが少ない。

数パターンの寄せ方を
マスターしていて

寄せワン率50%以上
アプローチを得意としていて、苦手と感じ
るシチュエーションはないレベル。50ヤー

ド以内なら最低でも1ピン以内。状況さえ

よければカップインの可能性もあるショッ
トもできる。「上げる」「コロがす」「止め

る」と、ボールの高さやスピンをコントロー

ルできる。

スピンコントロールも

自在で寄せワン率が
80%以上
50ヤード以内なら、いろいろな番手を
使っても寄せられるイメージをつくり出す
ことができ、それを実行できるレベル。木
や枝が邪魔な状況でも低く出しながらス

ピンで止めたり、枝の間を狙って空間を攻
めたりできる。状況把握に必要な空間把

握能力に長けている人。

71ページのチェックリストから見る

アプローチが「90オーバ¬Jの原因になつている人

あなたの
ゴルフ偏差値は



自分の構え方が  |
ミスを引き起こす

カタチになづていないか

チェックしましょう! ‐
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フ
ェ
ー
ス
を
開
い
て
　
　
一ハ
ン
ド
フ
ア
ー
ス
ト
に
　
一鋭
角
に
ヘ
ツ
ド
を
　
　
　
一輩

構
え
る
か
ら
　
　
　
　
　
一
す
る
か
ら
　
　
　
　
　
　
一
入
れ
る
か
ら
　
　
　
　
　
串̈

ト
ツ
プ
す
る
　
　
　
　
　
一
シ
ャ
ン
ク
す
る
　
　
　
　
一
ザ
ツ
ク
リ
す
る
　
　
　
　
一癬

ア
プ
ロ
ト
チ
の
ミ
ス
は■■ロ

Ⅲ埋
情
え
た
と
き
に
決
ま
っ
ワ

口
』

「
フ

ェ
ー
ス
を
開
く
」
構
え

に
ト
ッ
プ
す
る
原
因
が
潜
ん
で

い
ま
す
。
フ
ェ
ー
ス
を
開
く
と

バ
ン
ス
が
使
え
る

クよ
う
な
気

が
す
る
ク
の
で
、
ダ
フ
リ
対
策

に
有
効
と
思

い
が
ち
で
す
が
、

じ
つ
は
リ
ー
デ
ィ
ン
グ

エ
ッ
ジ

が
浮
い
て
し
ま
い
ト
ッ
プ
す
る

確
率
が
高
ま
り
ま
す
。
さ
ら
に
、

開
い
た
フ
ェ
ー
ス
を
ボ
ー
ル
の

下
に
入
れ
よ
う
と
す
れ
ば
、
ザ

ッ
ク
リ
や
シ
ャ
ン
ク
も
出
て
し

ま
う
の
で
す
。

Ｓ
Ｗ
な
ど
、
ロ
フ
ト
の
大
き

な
番
手
を
使
い
な
が
ら
コ
ロ
が

そ
う
と
し
て
、
強
い
ハ
ン
ド
フ

ァ
ー
ス
ト
に
構
え
る
。
こ
れ
も

ア
プ
ロ
ー
チ
が
苦
手
な
人
に
あ

り
が
ち
な
間
違
い
ア
ド
レ
ス
。

小
さ
く
構
え
た
う
え
に
ハ
ン
ド

フ
ァ
ー
ス
ト
を
強
め
る
と
、
ふ

と
こ
ろ
が
狭
く
な
り
手
の
通
り

道
が
な
く
な
る
。
つ
ま
り
、
手

が
よ
り
浮
い
た
イ
ン
パ
ク
ト
に

な
り
、
ボ
ー
ル
が
ネ
ッ
ク
に
当

た
り
や
す
く
な
る
。

動
き
が
小
さ
な
ア
プ
ロ
ー
チ

は
手
打
ち
に
な
り
や
す
い
。
と

く
に
手
首
だ
け
で
上
げ
て
振
り

下
ろ
す
人
は
、
ヘ
ッ
ド
軌
道
が

鋭
角
に
な
り
や
す
く
ザ
ツ
ク
リ

の
原
因
に
。
「
ア
プ
ロ
ー
チ
は

パ
タ
ー
の
よ
う
に
」
と
い
う
レ

ッ
ス
ン
を
よ
く
目
に
す
る
が
、

そ
の
本
当
の
意
味
は

「肩
、
腕
、

ク
ラ
フ̈
で
で
き
た
カ
タ
チ
を
キ

ー
プ
し
て
カ
ラ
ダ
の
回
転
で
打

て
ば
、
ヘ
ッ
ド
軌
道
が
レ
ベ
ル

に
近
く
な
る
」
と
い
う
こ
と
。

窮屈なアドレスはヘッド軌道が前
にズレる原因となり、ネックに

ボールが当たりやすくなる

フェースを開く(下)と バン
スが出て歯が浮き、ボール

の横に当たりやすくなる

「ヘッドがボールの横からレ
ベルに入ってくるのが、理想
のインパクト」と小暮

111:||:111:||:||::|1111111111111:llll
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トッ:八 ザックリは
“安全運転"でしなぐ誡孤
グリーンを往復してしまうトッ式 2度打ちになることもあるザックリ。
スコアが悪くなるどころか、心の動揺も引き起こしてしまいさらにミスを重ねることもある。

このような状況に陥らないポイントを頭に入れておこう。

テ
ン
ポ
の
ズ
レ
が

ミ
ス
ヒ
ッ
ト
を

引
き
起
こ
す

打
点
が
縦
に
ズ
レ
て
起
こ
る
ト
ッ
プ

や
ダ
フ
リ
の
ほ
と
ん
ど
は
、
ス
イ
ン
グ

テ
ン
ポ
が
原
因
で
起
こ
り
ま
す
。
初
心

者
は
、
こ
れ
以
外
の
理
由
で
ミ
ス
す
る

こ
と
も
あ
り
ま
す
が
、
過
去
に
８０
台
で

プ
レ
ー
で
き
て
い
た
人
が
急
に
ア
プ
ロ

ー
チ
が
苦
手
に
な
っ
た
場
合
、
ほ
と
ん

ど
が
テ
ン
ポ
の
ズ
レ
で
す
。

ア
プ
ロ
ー
チ
に
お
け
る
テ
ン
ポ
と
は
、

振
り
幅
と
ス
イ
ン
グ
ス
ピ
ー
ド
の
兼
ね

合
い
。
こ
れ
を
ズ
ラ
す
要
因
が
距
離
感

で
す
。
ク
ラ
ブ
を
上
げ
た
と
き

「大
き

い
か
も
」
や

「こ
れ
じ
ゃ
短
い
」
と
い

う
判
断
が
ス
イ
ン
グ
ス
ピ
ー
ド
を
調
整

し
て
バ
ラ
ン
ス
を
崩
し
、
テ
ン
ポ
を
ズ

ラ
し
て
ミ
ス
を
引
き
起
こ
す
の
で
す
。

t“計・カラダを急に
ギ喜1卜・ひねるとトツiるとトツプ !

畿1:ぎ
―
肩を急に落とすと

苺F■ま・ザックリに :

逆に「短い !」 という意識は、カラダを急に回したり手首でパ

ンチが入ってしまう。 トップしたボールはコントロールできま
グリーンの反対側へ飛び出すミスになる

トップで「これじゃ強い !」 と思うと、右肩を落としてフワッ

と打とうとしてしまう。いわゆる“ゆるんだスイング"になり、
ザックリの原因となるのだ

ア4



フィニッシュ直前でヘツドスト ドが

最速になるよう:こ振る

理想的なアプローチスイングは、ヘッドの重さを利用して少しずつ加速させる。

意識してカロ速させずヽ クラブの重さを利用するのがポイントだ

ゴ
ル
フ
偏
差
値
を

り幅は必ず左右均等にするべし:
なスイングをするには、振り幅を左右均等にしよう。 トップと同じ高さまでクラブの重
を感じながら“振り子"をイメージして振ると、スムーズに加速させられる。

′ヾクトIま
ゃなくて
リウ でく‐ ジ
するべし:
ボールを点でとらえるのではなく、バ

ンカーのようにボールの周辺 (スコア

カードサイズぐらい)ごとヘッドで刈
りとるイメージをもとう。ヘッドが正

しい軌道で正しいカロ速をしていれば、

たとえボールの手前にヘッドが落ちて

もザックリにはならない。
ア5



シ クはカラダよリ
クラブの動きに
注視すれば止まる !

「シャンク病」。それは、多くのゴルファーが一度はかかつたことがある難病。
メンタルによるミスといわれる力ゞ、もちろん原因となる動きはある。

シャンクしない動きをするにはどうしたらいいか、小暮が解説する。

ネ
ガ
テ
ィ
ブ
な

心
理
が
引
き
起
こ
す

普
段
は
し
な
い
動
き

「シ
ャ
ン
ク
は

一
度
出
る
と
、
ど
う

や

っ
て
止
め
て
い
い
か
わ
か
ら
な

い
」

と
い
う
人
が
ほ
と
ん
ど
だ
と
思
い
ま
す
。

で
は
、
ど
う
や

っ
て
シ
ャ
ン
ク
を
止
め

る
か
。
そ
れ
は
、
カ
ラ
ダ
の
動
き
ば
か

り
に
目
を
向
け
ず
、
ク
ラ
ブ
に
注
視
し

て
あ
げ
ま
し
よ
う
。

シ
ャ
ン
ク
を
し
て
し
ま
う
と
、
焦
り

か
ら
ど
う
し
て
も
い
つ
も
の
自
分
で
は

い
ら
れ
な
く
な
る
。
そ
し
て
、
し
た
こ

と
の
な
い
動
き
を
し
よ
う
と
し
ま
す
。

カ
ラ
ダ
は
動
か
そ
う
と
す
る
と
、
よ
り

正
し
い
動
き
を
し
な
く
な
る
も
の
。
そ

ん
な
と
き
は
カ
ラ
ダ
よ
り
、
ボ
ー
ル
を

打
つ
ク
ラ
ブ
に
目
を
向
け
る
の
で
す
。

これまでに経験がない構え方 (右)をするとミスしても当然。
意識的に手の位置を元 (左 )に戻すなど、立ち戻る場所をも

っているとミスを重ねることはない

るスペースがなし平

ザックリの原因ともなる、4ヽさすぎる構え。カラダを開くか手

首でヘッドを落とすしか、ボールに当てる手段がない。ゆとり

のないスイングでは志に当てることは不可能

「ボールを右に入れて構える」や「やわらかいボールを打つ」
意識が手を前に出させ、結果ネックにボールが当たリシャン

クする。普通のショットと違う動きをさせた結果だ

ア6



は
打
た
な
い
‥

グリップエンドを
つねにお腹に向ける
インパクトでフェースのトウがボールを包み込むような動きを

すれば、まずシャンクしない。そのためには、グリップエンド

がつねにお腹を向いた状態をキープしよう

グリップエンドが左に抜けると
シャフトが前に出る
ほとんどのシャンクの原因となるネックが前に出

るインパクトでは、グリップエンドがカラダの左

に抜けるカタチのスイングになつている

グリップエンドが右に残つたままだと
ヘッドがカラダに近づく
極まれに起こるトウシャンクの原因。急激なクラ

ブの巻き込みによってヘッドがカラダに近づき、

ボールの手前側にヘッドの先が当たる

一一̈
¨̈
口”一轟̈
¨

一一「』
一̈一一一お一一１

”
一
り正確にコントロ¬ルできる`右ヒジ"

手元でグリップエンドをお腹に向けようとすると、行きすぎたり足りなかつたり

してカラダからはずれることも。カラダの近くに右ヒジを通すようにすると、手

元に比べて動きが限定されるのでグリップエンドがお腹を向くようになる

麟 誓

アア



左足上がりでIま
真つすぐに立つて
左足を下げて構えよう:

シ
ョ
ー
ト
し
た
と
き
や
砲
台

グ
リ
ー
ン
で
あ
り
が
ち
な
左
足

上
が
り
。
ボ
ー
ル
を
上
げ
や
す

い
の
で
や
さ
し
い
と
思
い
が
ち

で
す
が
、
そ
こ
に
も
落
と
し
穴

は
あ
り
ま
す
。
そ
れ
は

「
ヘ
ッ

ド
が
抜
け
ず
に
強
く
ヒ
ッ
ト
し

ま
う
」
ミ
ス
で
す
。

７５
べ
‐
ジ
で
解
説
し
た
ア
プ

ロ
ー
チ
の
基
本
で
あ
る

「少
し

ず

つ
加
速
」
さ
せ
る
ス
イ
ン
グ

は
、
バ

ッ
ク
ス
イ
ン
グ
と
同
じ

高
さ
の
フ
ォ
ロ
ー
が
大
切
で
す
。

ヘ
ッ
ド
が
抜
け
な
け
れ
ば
、
そ

の
フ
ォ
ロ
ー
は
で
き
ま
せ
ん
。

だ
か
ら
、
左
足
上
が
り
の
ラ
イ

か
ら
ミ
ス
を
し
な
い
た
め
に
は

フ
ォ
ロ
ー
を
出
せ
る
ア
ド
レ
ス

が
ポ
イ
ン
ト
に
な
り
ま
す
。

「少しずつ加速」させるスイングは、どのような状況でも大事なポイ
ント。振り抜きにくいライでは、アドレスづくりが重要になる

普段どおりに構えたら

左足を1足分うしろに引

く。それだけでカラダの

左サイドにスペースが

生まれ、フォローを出せ

るアドレスになる。ボー

ルの位置も普段どおり

でOKだ

左足下がりでは
傾斜に沿つて構えて
最後まで日線を上げるな :

ミ
ス
ヒ
ッ
ト
の
対
策
を
マ
ス

タ
ー
し
た
ら
、
あ
と
は
傾
斜
に

対
す
る
ア
レ
ン
ジ
を
覚
え
れ
ば

ア
プ
ロ
ー
チ
は
完
べ
き
で
す
。

グ
リ
ー
ン
サ
イ
ド
や
奥
に
こ

ぼ
し
た
と
き
に
よ
く
あ
る
の
が

左
足
下
が
り
の
ラ
イ
。
こ
の
と

き
は
、
カ
ラ
ダ
の
軸
を
斜
面
に

沿

っ
て
構
え
ま
す
。
そ
し
て
、

フ
ォ
ロ
ー
ま
で
目
線
を
上
げ
な

い
こ
と
。
最
後
ま
で
フ
ェ
ー
ス

を
見
た
ま
ま
、
振
り
抜
く
の
が

コ
ツ
で
す
。
ボ
ー
ル
の
高
さ
は

ロ
フ
ト
ま
か
せ
。
い
つ
も
よ
り

や
や
低
め
に
打
ち
出
さ
れ
る
の

で
コ
ロ
が
り
を
多
め
に
計
算
し

ま
す
が
、
ス
ピ
ン
が
か
か
り
や

す
い
の
で
距
離
感
の
微
調
整
は

不
要
で
す
。

カラダを起こさないために、最後までヘッドを見たまま振ろう。軸が
ブレなければ打点は必ず安定する

左足下がりで地面に逆

らって立つのはNG。 ダ

フリやトップの原因にな

る。地面に対して垂直

に構えれば、レベルブ

ローのヘッド軌道で打

てるので広いインパクト

ゾーンをつくれる

グリーンまわりのアプローチには傾斜がつきもの。

ミスが出たときに立ち戻るベースを頭に入れたら、

そこに傾斜に対応するアレンジを加えればもう怖いものなし!

む11 ア8



は
打
た
な
い
！

ア9

「アプローチが得意な人は、
ヘッドを手のように扱える」と小暮。

そんなレベルになるための効果的な練習法を紹介しよう。

路1奎i:ii::書 i
ア
プ
ロ
ー
チ
巧
者
に
な
れ
る
練
習
法
を
紹
介
し
ま
す
！

鷲難難

il:|:|::11=:::|:::||:!:':::::|:

1,,i二

一一猟̈
一”別灘
“一

1111:|


	IMG
	IMG_0001
	IMG_0002
	IMG_0003
	IMG_0004
	IMG_0005
	IMG_0006
	IMG_0007
	IMG_0008
	IMG_0009

