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技術各論（2011年9月ver。）

０

　とりあえず卓球において一番大切なことを言っておきますかね～。

それは姿勢と戻りです。

即ち「軸をぶらさず安定した状態でプレーしましょう」、「打球後はすぐにニュートラルの姿勢に戻って相手のラケットを見ましょう」ということ。

この２点が非常に重要です。テストに出ます。

これらをまとめると理想の卓球というのは、例えば自分がサーブを持ったときは

1 サーブを出すと同時にニュートラルの姿勢に戻る

2 相手のラケットを見てレシーブを予測
3 適切に、３球目を処理　　　･･･すると同時にニュートラルに戻る
4 また相手のラケットを見て予測
5 ５球を適切に処理　　　･･･すると同ｚ(以下略
･････････以後繰り返し、（レシーブのときは②からスタート）

という感じになります。

これが実践できている人はいますか？

･･･まあいないでしょう。　ていうか私でも怪しい所がありますし(汗

しかし、見ていると①の、サーブを出した後にニュートラルに戻ることすら出来ていない人も中には見受けられます。サーブを出したらすぐに戻りましょう。っていうかサーブ出し終えたらすでにニュートラルになっているようなサーブの振りにしてください。

どのくらい速く戻るかと言うと

　速すぎてサーブミスしてもそれが分かる前に戻っている

即ちサーブミスをした時にニュートラルの姿勢になってない奴は駄目。ということ。

そして戻った後は相手のラケットを見る。　これをしっかりやるだけでも３球目攻撃の成功率は格段に上昇します。

　あと姿勢についてですが、常に崩さないように気をつけてください。あとで説明しますが、軸が安定した状態を保ったままドライブを打ったりツッツキしたり台上打ったりブロックしたりしてねってこと。特にブロックの時はしっかり前傾姿勢を保って前で打球するよう心がけてください。

以上が最も大切な点となります。

上記のことは常に意識した上で練習に臨むように

　では次項から具体的な話に移るとしましょう。刮目してページをめくれッ！！

１ 姿勢

先ほどから姿勢姿勢と連呼していますが、ここで正しいニュートラルの姿勢とはどんなのか述べておきましょう。

①右利きは台に対して１時の方角に体を向けて立つ

②足は肩幅より少し広いくらいに開く

③ひざを曲げる
④体重は足の親指の付け根あたりに乗せる

⑤体を腰のあたりで２つに折りたたむような感じで前傾姿勢を取る

⑥ラケットは身体の正面にまっすぐ構える

こんなところでしょうか。レシーブのときや、戻った後は常にこの体勢で待つ、ということです。③、④なんかは素早いフットワークに必要不可欠なので、大事です。③は、移動するときは直立した状態から動こうとすると「膝を曲げる→膝を伸ばす」というプロセスを経ることになるのでそんなんだったら始めから膝曲げとけよっていう考え方です。

２ 軸

で、姿勢と抱き合わせで意識する必要があるのが、身体の軸というやつです。私がよく卓球場で「軸がぶれとる～」って叫んでる、アレです。私の場合は、人間としての軸がぶれているのでもうどうしようもない感じですが、皆さんは大丈夫なはず。

大体、背骨のつくる直線と一致すると思うのですが、フットワークで動くときにはこの軸がぶれないように、傾かないように平行移動させます。また、ドライブを打つときはこいつを回転の中心として腰を回すような感じで打ってください。

３ 基本技術
　すべての物語は、ここから始まる…

①フォア　

基本姿勢から腰を回して（バックスイング）、腰を元に戻して打球。手は動かさない。手で打つとブレが大きくて安定しません。腰オンリーでラケットを動かすのが基本です。手が動くのは最後の微調整くらいにしましょう。

　打球点はボールがバウンドして頂点に来る少し前辺りでしょうか。

②バック　

基本姿勢から身体の真正面で打球。ラケット面の向きが変わらないようにして、正面やや上方に持っていく。このラケット面の向きを変えないと言うのが大事で、ドライブの時なんかも重要になってきますよ。←伏線

基本姿勢ができていれば楽勝。

③フットワーク　

先述した通り、体重は足の親指の付け根に乗せて、ささっと動く。ささっと。(適当

フットワークを活かすにはしっかり戻っていないとどこに動くかと言う判断が出来ないので、戻りと合わせで重要です。

④ツッツキ

「ツ」が３つも並んでいてなんか恐ろしいと言うのは置いといて。

面を上に向けてボールの底を切るわけですが。　ラケットを真正面に出すだけの人が多いです。斜め下方向に「切る」ようにしないと回転がかかりません。　（逆にそうやってたまに切れてないのを送るのもアリですが。）肘の角度をはじめ「直角くらい」にして振り終わりで「120度くらい」になる感じで振りましょう。結構コンパクトです。

　フォアツッツキなんか苦手そうな人が多いですが、面をしっかり固定して打ってください。手首をがちっと固定する感じです。がちっと。それでもって肘を支点にラケットをシュッって感じで振りましょう。シュッって。

　短い下回転サーブなんかが来て台上で打つときは肘を台上に持って行き、足を前にだして全身でボールの近くに寄って、先述の角度の状態で打てるようにしましょう。

　シュッ♫
４ 高度な基本技術

　基本的なのか高度なのか分かりませんが

①スマッシュ

説明するのがめんど難しいのですが。バックスイングは高くとって、ボールを相手コートに叩きつけるようなイメージで打ちましょう。バックスマッシュなんかみんな苦手そうですがこれも面がぶれないようにしましょう。スイング速くすると面はブレがちですが、常にラケット面が同じ方向を向くよう意識して打ってみて下さい。あとはやっぱ強くうとうとして姿勢が崩れてしまうと大事な所でミスしてしまうので、ここでも軸をちゃんと意識してください。

②ブロック

先述しましたが、とにかく前傾姿勢を崩さない、そしてラケットの面を決めた角度から動かさないようにすれば安定します。速い球がくると難しいですが頑張って打球点を前の方に持ってきてください。大体ブロックがうまく出来ないときは相手のドライブに気圧されて重心が後ろに行っちゃってる時です。前傾姿勢です。

５ ドライブ

ドライブを打つときは、スタンスを普段より広めにして、下半身を安定させてください。

また、言うまでも無く常に前傾姿勢です。打つときの反動で反ったりしちゃいかん！

① 下回転に対するドライブ　

まずはバックスイングをきちんと取ることを考えましょう。取り方は、基本姿勢から、

· 体の軸を中心に腰を回し、同時に重心を下げる

· 右ひざを曲げて、右足に体重を乗せて、タメをつくる

· ラケットは下のほうに引き、面は斜め下45°くらいにむけておく

· ひじを伸ばす（完全に伸び切らさない。角度が150°くらいにする）

といったところです。その体勢から、回した腰を戻す力、タメた体重を上に持っていく力、伸ばしたひじを折りたたむの力の3つがうまく合わさるようにして打球します。ラケット面は45°を保ってボールをこすり上げる感じで。

この「もろもろの力が合わさってる感」を意識して素振りなんかやっておくと吉。

　打った後は素早く戻り、相手の返球に備えましょう。

②上回転に対するドライブ

　相手のブロックに対して連打をしかける時や、レシーブの時相手が上回転系ロングを出してきたときなんかに使います。オーバーミスにならないように

· 重心は高めに保つ

· バックスイングも高めに引く

· ラケット面はかぶせ気味にしておく

というあたりを意識してください。

下回転のときはボールに対して下からこすり上げるといいましたが、上回転を打つときはボールに対して上からかぶせて行くような感じで打ってください

くどいですが打つたびに素早く戻って何回でも続けて打てるようにして下さい。

６ バックドライブ
出来ないなら無理に習得しなくて良いですが。

まずバックスイング。

· ひじを支点としてラケットを下に引く

· 上半身をかがめる

· ひざを曲げ、重心を下げる。

· ついでに手首も引く

そこから、ひじを支点にラケットを振り、そこにかがめた上半身をもとに戻すときの力と、曲げたひざを伸ばすときの力を乗せるようにして打ちましょう。ひじ支点の動きが中心なので、ひじをあまり動かさないように。動かすとブレて安定しません。

また、ラケット面は常に一定のまま振りぬいてください。下回転を打つときのスイング方向は、バックは持ち上げる力がフォアより弱いことを考慮して、やや上下方向にしたほうが入ります。打つときの反動で反りがちですが、反らないように。あごを引いてできるだけ前傾を保ちましょう。

　バックで打つときはフォアのときと違って足が止まりがちですが、なるべく小刻みに足を動かして微調整をして、ボールに対して一番打ちやすい所で打球するようにしてください。

６,5　引き合い
点５ってなんだと思うかもしれませんが、この記事はwikiにあげるときに気分であとから付け足したものなので、ね。　あとの番号ずらすのめんどいでしょ。

ということで、引き合い。ドライブマンが下がって中陣からドライブ連打するあれです。卓球の華です。上級生がやってるのをみて憧れる下級生も多いのでは。どうすればできるようになるんでしょうか。

まずは、「引き合い」をローマ字表記してみてください。

次に、一文字目のｈと、二文字目のi を分離してみてくださいください。すると…

　hikiai ＝hi＋kiai　　　…式（ⅰ）

　…なんということでしょう！実は引き合いの正体は「気合」だったのです！

でも、待ってください、まだ「hi」が残っています。これを解釈しないと、引き合いを完全に理解したとは言えません。テストだったら２点くらい減点されます多分。
　そこで「hi」について考えてみましょう。この「hi」は、元々は漢字の「引」だった訳ですから、何やら「引っ張り上げる」というイメージがありそうです。　そもそも引き合いというのは下がってドライブを打つことなので、引っ張り上げる対象はボールと見て問題はないでしょう。（私の成績も引っ張り上げて欲しいところですが…）つまり

　hi=引っ張り上げる　　　…式（ⅱ）

式（ⅰ）に式（ⅱ）を代入して

hikiai＝hi＋kiai

     ＝気合で引っ張り上げる

が得られます。どうやらこれが「引き合い」の正体と見て間違いなさそうです。皆さん頑張って引き合いができるように気合を身につけましょう。

　

…あんまりなので少し技術的な話をすると、ポイントとしては

　・バックスイングをしっかりとり、全身の力を使って下から上に振り抜いて持ち上げる

　・特にバックハンドは入れにくいのでスイングを上方向にして調節する

　・姿勢はくずさないようにする

　・膝の力をうまく使えると吉

といったところでしょうか。

　

７ サーブ
細かい打ち方とかは紙に書いても説明できないので、おおざっぱに行きます！

合宿で班長の実演があるはず(ぉ

３球目を狙えるように、打ち終えたら基本姿勢になっているような振りにしましょう。

① ショートサーブ

基本。相手のコートにぎりぎり２バウンドするくらいが望ましい。第一バウンドを自コートのネットの近くに落とすと上手くいきます。また、インパクトの瞬間にラケットを止めてやると短くなりやすいです。下回転とナックル、横下と横をそれぞれ同じフォームからだせると吉。切れた下回転サーブなどは意外と強力なのでここで出し方を書いておきます。

・バックスイングは真後ろに

・インパクトの瞬間、ラケットは上向き。

・ラケットが円を描く様にしてスイングするとやりやすい

始めたばかりの頃は下に向かってラケットを振り落とすような格好になりがちですが、それでは短く出せません。きちんとインパクトの時にラケットが真上を向くようにしましょう。うまく出せると打ったボールは少し上方向に「ふわっ」て感じになります。だめな場合はボールが下方向に、台にたたきつけられるような感じになります。

　「打球→第一バウンド→第二バウンド」の３つが時間的に等間隔になれば多分合ってます。
② ロングサーブ

試合で効果的に使うと相手が嫌がります。全員マスターして欲しい所。大別するとナックル系ロングと上回転系ロングとがあります。ナックルは相手のバックに出すと持ち上げ　切れなくてネットにかけてくれます。実は私の生命線だったりします。

　で、この手のサーブは威力が大事なわけですが。速くて、低くて、相手のコートに深く入るのが理想です。インパクトの位置を低くして、第一バウンドを自分のコートの一番手前に落とすと、イイ感じになります。また、フォームがバレバレだと相手に狙い撃ちされるので、ショートサーブと同じモーションから出せるようにしましょう。尚、サーブが速いと必然的にレシーブも早く返ってくるので、戻りが遅いと３球目打てません。出す場合はほぼ確実に速い上回転ラリーになることを覚悟しましょう。

対戦相手によってはロングサーブだけでばんばん点が取れてしまうこともあるので、出せない人は是非練習してできるようになるといいかも。

③組み立て

　試合でサーブをどのような順番で出していくか、ということですが。まあみなさん頭いいんで自分で好きなように考えて結構です(爆　

ゲームの第１セットの一本目は、いきなりロングサーブから入る、というのが有効だったりします。特に下級生が上級生とやるときにそうやって威圧していくと吉。あとはさっき切れた下回転だしたら相手がネットにかけてミスってくれたからもう一回出そうとか、いやまて今度は裏をかいてナックルを出そうとか、いやいやその裏を……とかね。

まあいずれにせよある程度サーブの種類はあったほうがいいということですな。

８ レシーブ

とにかくインパクトの瞬間の相手のラケット面を見るのが大事です！

1 ショートサーブに対するレシーブ

下回転系に対してはストップか長くて厳しいツッツキ。中途半端に長くツッツキするのは厳禁です。　ナックルか横に対しては、払い、もしくは浮かないように短く止めるようにしましょう。横回転を加えた、ふざけた意外性のあるツッツキも有効です。

ストップはバウンド直後に、ラケットで軽くタッチするような感じで。払いは頂点のあたりで軽く上回転をかけるようにして打ちましょう。

　また、ツッツキをはじめ、どの技術でも、相手のフォア、バック、ミドルの３箇所に打ち分けられるようにしましょう。

2 ロングサーブに対するレシーブ

台から出たサーブには積極的にレシーブドライブで攻撃します。

上回転なら先ほどのドライブのところで言ったように重心、バックスイングを高めにしてドライブするか、難しければ普通のフォアやショートで返しても構いません。いずれにせよラリーになるので戻りは素早くしましょう。　ナックル系なら少し持ち上げ気味に軽くドライブしてやりましょう。下回転だったら普通のドライブの打ち方でOKです。

対戦相手が短いサーブが出せない人とかだと、こちらはレシーブからどんどん攻撃できて、むこうはこちらの短いサーブに四苦八苦…みたいな理想的なフルボッコ環境がととのいます。

９ コース取り

　ここで少しコース取りについて。

せっかくドライブや、ブロックなどの技術を身に着けても、いつも同じコースに打っていたのでは簡単に相手に返されてしまいます。また、ツッツキにしても、深く入れてもコースがワンパターンだと待たれて打たれます。どんな技術でも、相手のフォア、バック、ミドルの３箇所に打ち分けられるようにしておきましょう。とりわけ、シェークはミドルが弱点だなんてよく言われるので、狙ってツッツキを入れられるようになると有効です。

ちなみにミドルを狙うときは相手の利き手側のポケットの辺りを目標にするといいらしい。

技術各論は以上。

これ書いてるのは合宿終わってから一年以上経ってるんですが、wikiに載せてみたら面白いと思って今回色々加筆、修正してみた。少しは皆さんのお役に立てればと願ってやまない高３の９月である。

５９th 主将　豊岡
