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　オーストラリア生まれでトップジュニアとして活躍、
カレッジプレーヤーを経て、現在は全米１位とされる
アスレチッククラブのテニスディレクターを務める

マーティ・スミス（現在52歳）。
彼はテニス指導において非常に重要なのが「バランス」だと言っているが、

そのスミスに対し、同じくテニスコーチで、
ジャーナリストでもあるポール・ファインが「バランスとは何か？」と質問を投げて、

深く掘り下げていった。ロングインタビュー前編。
指導◎マーティ・スミス　インタビュー◎ポール・ファイン　
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「バランスとは何か？」
バランス指導のスペシャリスト、

マーティ・スミスのテニスレッスン[前編]
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通
、
コ
ー
チ
や
テ
ィ
ー
チ
ン
グ
プ

ロ
が
「
ど
の
よ
う
に
エ
リ
ー
ト
選

手
は
生
ま
れ
る
の
か
」
と
い
う
話
題
を
す

る
と
、
多
く
が
ス
ト
ロ
ー
ク
や
戦
術
の
話

に
な
り
ま
す
。
そ
の
と
き
ボ
デ
ィ
バ
ラ
ン

ス
に
注
目
す
る
こ
と
は
ほ
と
ん
ど
な
く
、

そ
の
重
要
性
に
見
合
う
だ
け
の
評
価
を
す

る
こ
と
が
な
い
の
で
す
。

　

そ
う
い
う
コ
ー
チ
た
ち
の
中
で
異
質

だ
っ
た
の
が
、
レ
ジ
ェ
ン
ド
コ
ー
チ
で
あ

る
ウ
ェ
ル
ビ
ー
・
フ
ァ
ン
ホ
ー
ン
で
す
。

彼
は
自
分
が
受
け
持
っ
た
テ
ニ
ス
の
初
心

者
に
対
し
て
、
い
つ
も
フ
ッ
ト
ワ
ー
ク
と

バ
ラ
ン
ス
を
教
え
て
い
ま
し
た
。
フ
ァ
ン

ホ
ー
ン
の
愛
弟
子
と
言
わ
れ
る
テ
ィ
ー
チ

ン
グ
プ
ロ
の
マ
ー
テ
ィ
・
ス
ミ
ス
は
今
、

そ
の
“
バ
ラ
ン
ス
の
看
板
”
を
受
け
継
い

で
い
ま
す
。

「
ス
イ
ン
グ
は
バ
ラ
ン
ス
に
よ
っ
て
よ
り

パ
ワ
フ
ル
に
な
っ
て
安
定
し
、
し
か
も
省

エ
ネ
ル
ギ
ー
で
で
き
る
と
い
う
こ
と
が
根

底
の
考
え
方
に
あ
り
ま
す
。
そ
し
て
動
き
、

コ
ー
ト
カ
バ
ー
能
力
に
お
い
て
も
重
要
な

役
割
を
果
た
す
の
で
す
」
と
ス
ミ
ス
は
主

張
し
て
い
ま
す
。

　

そ
の
ス
ミ
ス
は
、
元N

C
A

A

南
部
カ

は
と
て
も
ア
ス
レ
チ
ッ
ク
な
ス
ポ
ー
ツ
な

の
で
、「
バ
ラ
ン
ス
」「
キ
ネ
テ
ィ
ッ
ク

チ
ェ
ー
ン（
運
動
連
鎖
）」「
動
き
」を
扱
っ

た
章
か
ら
ス
タ
ー
ト
す
る
の
が
理
に
適
っ

て
い
る
と
感
じ
ま
し
た
。

　

私
は
テ
ニ
ス
の
ト
ッ
プ
プ
レ
ー
ヤ
ー
を

生
み
出
す
方
法
で
は
、
ヨ
ー
ロ
ッ
パ
の
哲

学
、
考
え
方
を
支
持
し
て
い
ま
す
。
つ
ま

り
、
ジ
ュ
ニ
ア
の
選
手
は
ク
ロ
ス
ト
レ
ー

ニ
ン
グ
（
筋
力
、
持
久
力
、
瞬
発
力
な
ど

が
偏
ら
な
い
よ
う
に
複
数
の
ト
レ
ー
ニ
ン

グ
や
運
動
を
組
み
合
わ
せ
る
方
法
）
を
行

い
、
小
さ
い
頃
に
様
々
な
ス
ポ
ー
ツ
を
経

験
す
る
こ
と
で
バ
ラ
ン
ス
や
動
き
を
最
初

に
学
び
、
そ
の
後
、
10
代
に
入
っ
て
か
ら

何
時
間
も
か
け
て
コ
ー
ト
上
で
ボ
ー
ル
を

ン
フ
ァ
レ
ン
ス
優
勝
者
で
、
プ
レ
ー
ヤ
ー

で
あ
り
、
ニ
ュ
ー
ヨ
ー
ク
・
ア
ス
レ
チ
ッ

ク
ク
ラ
ブ
で
26
年
間
、
テ
ニ
ス
部
門
の
理

事
を
務
め
て
い
ま
す
。

　

ス
ミ
ス
が
い
ま
取
り
組
ん
で
い
る
内
容

は
、
非
常
に
理
に
適
っ
て
い
ま
す
。
こ
の

１
０
０
年
で
テ
ニ
ス
の
シ
ョ
ッ
ト
は
、
プ

ロ
か
ら
一
般
プ
レ
ー
ヤ
ー

ま
で
す
べ
て
の
レ
ベ
ル
に

お
い
て
パ
ワ
ー
ア
ッ
プ
し

て
お
り
、
よ
り
速
く
動
く

こ
と
が
こ
れ
ま
で
に
な
い

ほ
ど
重
要
視
さ
れ
て
い
ま

す
。

　

実
際
、
俊
足
と
さ
れ
た

ビ
ヨ
ン
・
ボ
ル
グ
は
、「
テ

ニ
ス
の
試
合
は
短
い
ス
プ

リ
ン
ト
を
１
０
０
０
本
走

る
よ
う
な
も
の
」
と
表

現
し
た
こ
と
が
あ
る
く
ら

い
で
す
。
ツ
ア
ー
の
試
合

は
、
シ
ャ
ト
ル
ラ
ン
（
素

早
い
方
向
転
換
を
繰
り
返

す
ダ
ッ
シ
ュ
）
を
１
０
０
本
く
ら
い
し
て

い
る
よ
う
な
も
の
で
す
。
オ
ー
ル
タ
イ
ム

レ
ジ
ェ
ン
ド
で
あ
る
ロ
ジ
ャ
ー
・
フ
ェ
デ

ラ
ー
、
ラ
フ
ァ
エ
ル
・
ナ
ダ
ル
、
ノ
バ
ク
・

ジ
ョ
コ
ビ
ッ
チ
、
シ
ュ
テ
フ
ィ
・
グ
ラ
フ
、

ジ
ュ
ス
テ
ィ
ー
ヌ
・
エ
ナ
ン
な
ど
は
、
い

ば
か
り
の
ス
ピ
ー
ド
、
素
晴
ら
し
い
ア
ジ

リ
テ
ィ
（
敏
捷
性
）
と
、
並
外
れ
た
バ
ラ

ン
ス
を
備
え
て
い
る
の
は
偶
然
で
は
な
い

は
ず
で
す
。

　

そ
の
中
で
も
フ
ェ
デ
ラ
ー
は
、
こ
れ
ら

の
ア
ス
リ
ー
ト
の
特
質
を
新
た
な
レ
ベ
ル

に
引
き
上
げ
て
い
ま
す
。
コ
ー
ト
上
を
流

れ
る
よ
う
に
動
き
、
さ
ら
に
飛
ん
で
い
る

と
言
え
る
ほ
ど
“
芸
術
的
”
な
印
象
を
つ

く
り
上
げ
た
の
で
す
。

　

実
際
、
こ
の
ス
イ
ス
の
“
マ
エ
ス
ト

ロ
”
が
35
歳
で
８
度
目
の
ウ
イ
ン
ブ
ル
ド

ン
・
タ
イ
ト
ル
を
獲
得
し
た
と
き
、
元

　

加
え
て
第
一
章
を
「
バ
ラ
ン
ス
」
に
し

た
の
は
、
そ
れ
が
非
常
に
重
要
な
基
礎
で

あ
り
、
そ
こ
か
ら
上
手
な
ス
ト
ロ
ー
ク
が

生
み
出
さ
れ
、
そ
の
ほ
か
の
プ
レ
ー
の
概

要
も
浮
か
ん
で
く
る
か
ら
で
す
。

　

私
の
師
で
あ
る
フ
ァ
ン
ホ
ー
ン
は
、
絵

画
を
例
に
私
に
教
え
て
く
れ
た
の
で
す
。

ス
ト
ロ
ー
ク
が
「
絵
」
な
ら
ば
、
バ
ラ
ン

ス
は「
枠
組
み
」。
バ
ラ
ン
ス
は
ス
ト
ロ
ー

ク
の
安
定
感
と
構
造
を
高
め
て
く
れ
る
も

の
で
あ
る
と
教
え
て
く
れ
ま
し
た
。
バ
ラ

ン
ス
が
悪
い
と
、
必
然
的
に
ス
ト
ロ
ー
ク

打
つ
と
い
う
順
序
で
す
。

　

私
の
本
は
構
造
上
、
運
動
の
原
則
か
ら

ス
タ
ー
ト
し
て
、
次
に
ス
ト
ロ
ー
ク
、
戦

術
に
進
み
、
最
後
に
心
理
学
と
な
り
ま
す
。

体
を
ど
の
よ
う
に
動
か
す
（
動
か
せ
る
）

の
か
を
理
解
せ
ず
に
、
ス
ト
ロ
ー
ク
で
自

分
の
ポ
テ
ン
シ
ャ
ル
を
最
大
限
に
発
揮
す

る
こ
と
は
で
き
ま
せ
ん
。
下
手
な
ス
ト

ロ
ー
ク
で
は
戦
術
的
な
オ
プ
シ
ョ
ン
は
限

ら
れ
て
し
ま
い
、柔
軟
な
動
き
、ス
ト
ロ
ー

ク
へ
の
自
信
、
戦
術
的
な
知
識
が
な
け
れ

ば
、
選
手
は
集
中
し
て
よ
い
ア
イ
デ
ィ
ア

が
浮
か
ぶ
よ
り
も
イ
ラ
イ
ラ
が
募
っ
て
し

ま
い
ま
す
。
私
の
ゴ
ー
ル
は
、
読
者
の
ス

キ
ル
を
短
時
間
で
向
上
さ
せ
る
た
め
に
、

テ
ニ
ス
は
順
序
立
て
て
学
ぶ
べ
き
も
の
だ

チ
ャ
ン
ピ
オ
ン
の
ジ
ョ
ン
・
マ
ッ
ケ
ン

ロ
ー
は
「
フ
ェ
デ
ラ
ー
は
私
が
見
て
き
た

中
で
も
っ
と
も
美
し
い
選
手
。
彼
の
動
き

は
も
っ
と
も
美
し
く
、
華
々
し
い
。
私
は

彼
を
テ
ニ
ス
界
の
バ
リ
シ
ニ
コ
フ
（
ロ
シ

ア
出
身
の
世
界
的
バ
レ
エ
ダ
ン
サ
ー
）
と

呼
ぶ
こ
と
に
し
よ
う
」
と
表
現
し
ま
し
た
。

フ
ェ
デ
ラ
ー
の
“
バ
レ
エ
の
よ
う
な
”
バ

ラ
ン
ス
の
と
れ
た
動
き
は
、
い
つ
で
も
力

み
の
な
い
シ
ョ
ッ
ト
の
枠
組
み
を
提
供
し

て
い
ま
す
。

　

こ
こ
で
紹
介
し
た
選
手
、
そ
れ
以
外

の
ス
タ
ー
選
手
の
秘
密
は
、
ス
ミ
ス
が

２
０
１
７
年
に
書
い
た
指
導
書
『
ア
ブ
ソ

ル
ー
ト
・
テ
ニ
ス
（A

bsolute Tennis

／
テ
ニ
ス
を
プ
レ
ー
す
る
最
高
か
つ
次
世

代
の
方
法
）』（N

ew
 C

hapter P
ress

出
版
）
の
中
で
分
析
さ
れ
て
い
ま
す
。
総

頁
数
３
１
９
ペ
ー
ジ
と
い
う
辞
書
の
よ
う

な
大
き
な
本
に
は
、
あ
ら
ゆ
る
手
段
が
講

じ
ら
れ
て
い
ま
す
。
も
し
か
し
た
ら
、
そ

れ
は
ス
ミ
ス
が
バ
ラ
ン
ス
に
つ
い
て
深
く

扱
っ
た
も
の
の
中
で
も
っ
と
も
価
値
の
あ

る
宝
物
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

　

52
歳
の
オ
ー
ス
ト
ラ
リ
ア
生
ま
れ
で
あ

る
ス
ミ
ス
に
対
す
る
イ
ン
タ
ビ
ュ
ー
は
、

テ
ニ
ス
の
バ
ラ
ン
ス
を
非
常
に
わ
か
り
や

す
く
説
明
す
る
と
と
も
に
、
包
括
的
な
内

容
と
な
っ
て
い
ま
す
。
選
手
や
コ
ー
チ
は

そ
こ
か
ら
、
な
ぜ
素
晴
ら
し
い
バ
ラ
ン
ス

が
テ
ニ
ス
の
成
功
に
欠
か
せ
な
い
の
か
を

学
ぶ
こ
と
が
で
き
る
は
ず
で
す
。

―
―
な
ぜ
あ
な
た
は
著
書
『
ア
ブ
ソ
ル
ー

ト
・
テ
ニ
ス
（
究
極
の
テ
ニ
ス
）』
の
中
で
、

一
章
丸
ご
と
割
い
て
、
し
か
も
わ
ざ
わ
ざ

第
一
章
で
バ
ラ
ン
ス
に
つ
い
て
書
い
た
の

で
す
か
？　

そ
の
重
要
性
を
よ
り
強
調
し

よ
う
と
し
た
の
で
し
ょ
う
か
？

ス
ミ
ス　

私
は
こ
の
本
を
論
理
的
に
進
行

す
る
形
に
し
た
か
っ
た
の
で
す
。
テ
ニ
ス

の
パ
ワ
ー
、
正
確
さ
、
継
続
性
は
失
わ
れ

て
し
ま
い
ま
す
。

　

私
を
い
つ
も
困
惑
さ
せ
る
の
は
、
特
に

ボ
ー
ル
も
人
も
動
く
よ
う
な
バ
ス
ケ
ッ
ト

ボ
ー
ル
、
サ
ッ
カ
ー
の
よ
う
な
ア
ス
レ

チ
ッ
ク
な
ス
ポ
ー
ツ
で
は
、
バ
ラ
ン
ス
を

強
調
す
る
の
に
、
多
く
の
ス
キ
ル
が
組
み

合
わ
さ
り
、
運
動
量
が
多
く
、
展
開
の
早

い
テ
ニ
ス
の
よ
う
な
ス
ポ
ー
ツ
で
バ
ラ
ン

ス
が
軽
視
さ
れ
が
ち
な
点
で
す
。

　

テ
ニ
ス
は
、
適
度
な
ス
ピ
ー
ド
で
ス
イ

ン
グ
を
し
て
も
、
ラ
ケ
ッ
ト
フ
ェ
ー
ス
の

角
度
が
わ
ず
か
2
度
ズ
レ
た
だ
け
で
オ
フ

シ
ョ
ッ
ト
に
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。
非
常

に
繊
細
な
競
技
で
、
バ
ラ
ン
ス
は
自
分
の

精
度
の
レ
ベ
ル
に
大
き
な
影
響
を
与
え
る

要
素
な
の
で
す
。
だ
か
ら
こ
そ
私
は
本
の

中
で
論
理
的
な
進
行
を
求
め
、
第
一
章
を

「
バ
ラ
ン
ス
」
に
す
る
こ
と
で
、
あ
ま
り

注
目
さ
れ
て
い
な
か
っ
た
ポ
イ
ン
ト
へ
の

認
識
と
評
価
を
高
め
る
こ
と
が
で
き
る
と

考
え
ま
し
た
。

と
理
解
さ
せ
、
テ
ニ
ス
を
よ
り
楽
し
ん
で

も
ら
う
こ
と
な
の
で
す
。

異
例!?  

テ
ニ
ス
指
導
書
の

第
一
章
が
「
バ
ラ
ン
ス
」
で
始
ま
る

その質問に答えよう

フォアボレーの正しいラケット位置と
バランスを指導するマーティ

ェデラーの“バレエのような”バランス
のとれた動き
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ル
を
、
地
面
か
ら
30
～60cm

離
れ
た

高
さ
で
打
た
な
け
れ
ば
な
ら
ず
、
そ
の
作

業
は
か
な
り
複
雑
で
、
バ
ラ
ン
ス
を
保
つ

た
め
に
は
脳
が
瞬
時
に
計
算
し
な
け
れ
ば

な
り
ま
せ
ん
。

　

ト
ッ
プ
選
手
が
激
し
い
ラ
リ
ー
と
動
き

の
中
で
、
動
き
な
が
ら
も
バ
ラ
ン
ス
を

保
っ
て
い
る
の
は
本
当
に
信
じ
ら
れ
な
い

ほ
ど
す
ご
い
こ
と
な
の
で
す
。
そ
こ
が
彼

ら
が
世
界
で
も
っ
と
も
偉
大
な
ア
ス
リ
ー

ト
と
称
え
ら
れ
る
所
以
で
し
ょ
う
。

―
―
バ
ラ
ン
ス
を
保
つ
に
は
、
ど
の
よ
う

に
体
を
動
か
せ
ば
よ
い
の
で
す
か
？

ス
ミ
ス　

よ
い
バ
ラ
ン
ス
の
選
手
は
柔
軟

な
身
体
を
持
っ
て
い
ま
す
。
緩
ん
で
お
り
、

俊
敏
で
、
動
き
が
非
常
に
ス
ム
ー
ズ
で
す
。

“
パ
ン
サ
ー
”
の
よ
う
に
リ
ラ
ッ
ク
ス
し

た
体
勢
で
地
面
を
低
く
這
う
よ
う
に
動
き

ま
す
。“
キ
リ
ン
”
の
よ
う
に
地
面
か
ら

高
く
ピ
ン
と
伸
び
た
、
硬
い
姿
勢
を
保
っ

て
い
る
の
と
は
正
反
対
で
す
。

イ
ン
グ
中
に
左
方
向
へ
回
転
し
て
バ
ラ
ン

ス
を
整
え
、
体
重
移
動
が
ス
ム
ー
ズ
に
行

わ
れ
る
よ
う
に
し
ま
す
。

　

綱
渡
り
の
名
人
が
両
腕
で
バ
ラ
ン
ス
を

と
る
よ
う
に
、
テ
ニ
ス
の
選
手
も
同
じ
よ

う
に
腕
を
使
う
べ
き
で
す
。
片
手
バ
ッ
ク

ハ
ン
ド
で
右
腕
を
前
方
に
振
る
と
き
は
、

左
腕
は
後
方
に
振
り
、
体
重
の
か
か
り
を

分
散
さ
せ
て
安
定
感
を
高
め
ま
す
。
ス
タ

ン
・
ワ
ウ
リ
ン
カ
が
強
烈
な
片
手
バ
ッ
ク

ハ
ン
ド
を
放
つ
姿
を
見
て
く
だ
さ
い
。
彼

の
よ
う
に
強
く
振
る
場
合
で
も
、
左
腕
の

果
た
す
２
つ
の
役
割
は
バ
ラ
ン
ス
を
と
る

こ
と
と
、
お
尻
を
固
定
さ
せ
て
パ
ワ
フ
ル

な
バ
ッ
ク
ハ
ン
ド
を
正
確
に
安
定
し
て
打

つ
こ
と
で
す
。

　

フ
ォ
ア
ハ
ン
ド
の
テ
ー
ク
バ
ッ
ク
時
に

は
、
右
腕
と
左
腕
は
別
々
に
真
っ
す
ぐ
に

伸
び
て
体
重
を
分
散
さ
せ
ま
す
。
サ
ー
ビ

ス
で
は
左
手
が
真
っ
す
ぐ
に
上
が
り
、
右

腕
は
ト
ロ
フ
ィ
ー
ポ
ジ
シ
ョ
ン
の
形
で
曲

が
り
ま
す
。
そ
の
あ
と
ボ
ー
ル
を
打
つ
た

め
に
身
体
を
伸
ば
す
と
同
時
に
左
腕
を
曲

げ
、
代
わ
り
に
右
腕
が
真
っ
す
ぐ
に
上
が

り
ま
す
。
こ
の
と
き
も
両
腕
は
身
体
の
バ

　

人
間
の
身
体
で
重
心
は

へ
そ
の
辺
り
、
支
持
面
は

ス
タ
ン
ス
で
す
。
そ
れ
ゆ

え
バ
ラ
ン
ス
が
保
た
れ
る

の
は
、
へ
そ
が
ス
タ
ン
ス

の
中
心
上
に
き
た
と
き
で

す
。
た
だ
し
、
へ
そ
よ
り

も
頭
の
ほ
う
が
目
立
っ
て

見
え
や
す
い
た
め
、
そ
し

て
頭
は
通
常
、
重
心
の
上

に
位
置
す
る
も
の
な
の
で
、

コ
ー
チ
た
ち
が
指
導
の
と

き
に
わ
か
り
や
す
く
す
る

た
め
、「
へ
そ
」
で
は
な
く

「
頭
」
と
い
う
言
葉
を
使
い

ま
す
。
よ
い
バ
ラ
ン
ス
を

保
つ
た
め
に
、「
顔
を
上
げ

て
」
と
か
「
頭
が
両
足
の

間
に
く
る
よ
う
に
意
識
し

な
さ
い
」
と
い
っ
た
言
い

方
を
す
る
の
で
は
な
い
で

し
ょ
う
か
。

　

私
が
指
導
す
る
と
き
は
、

肩
と
背
中
も
同
じ
よ
う
に

意
識
さ
せ
ま
す
。
バ
ラ
ン

ス
を
保
つ
に
は
両
肩
を
平

行
に
し
な
け
れ
ば
な
り
ま
せ
ん
。
肩
を
ど

ち
ら
か
に
傾
け
て
し
ま
う
と
、
重
心
は
中

心
か
ら
外
れ
て
し
ま
い
、
平
衡
は
失
わ
れ

ま
す
。
ま
た
背
中
は
、
テ
ニ
ス
の
多
く
の

シ
ョ
ッ
ト
で
わ
ず
か
に
前
方
へ
傾
く
の
で
、

よ
い
姿
勢
で
ス
イ
ン
グ
す
る
こ
と
で
強
固

に
バ
ラ
ン
ス
の
と
れ
た
“
軸
”
に
よ
る
効

果
が
得
ら
れ
る
の
で
す
。

　

ノ
バ
ク
・
ジ
ョ
コ
ビ
ッ
チ
が
ラ
ケ
ッ
ト

を
振
る
と
き
に
、
美
し
い
姿
勢
を
保
っ
て

い
る
姿
を
よ
く
観
察
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。

彼
の
素
晴
ら
し
い
柔
軟
性
、体
幹
（
コ
ア
）

の
強
靭
さ
、
信
じ
ら
れ
な
い
よ
う
な
動
き

は
、
ま
る
で
彼
の
上
半
身
に
“
柱
が
一
本

通
っ
て
い
る
”
の
で
は
な
い
か
と
思
う
ほ

ど
で
す
。
そ
の
姿
勢
が
、
飛
び
抜
け
た
バ

　

テ
ニ
ス
の
動
き
で
た
と
え
る
な
ら
、
ワ

イ
ド
へ
の
難
し
い
ボ
ー
ル
に
対
し
て
ダ
ッ

シ
ュ
し
て
、
上
半
身
を
進
行
方
向
へ
傾
け
、

バ
ラ
ン
ス
が
と
れ
る
よ
う
に
両
腕
、
両
足

を
使
い
ま
す
。
コ
ー
ト
上
で
（
急
激
に
）

止
ま
り
、
ボ
ー
ル
を
打
ち
、
そ
の
後
、
素

早
く
リ
カ
バ
リ
ー
し
ま
す
。

ラ
ン
ス
を
と
る
た
め
に
連
動
し
て
働
き
ま

す
。

　

こ
の
よ
う
に
人
間
は
４
つ
の
レ
バ
ー
、

つ
ま
り
2
本
の
足
と
2
本
の
腕
を
使
っ
て

固
定
さ
れ
た
重
い
胴
体
を
安
定
さ
せ
る
の

で
す
。
俊
敏
な
選
手
は
よ
い
バ
ラ
ン
ス
を

確
立
す
る
た
め
に
、
４
つ
の
レ
バ
ー
を
操

作
す
る
方
法
を
よ
く
わ
か
っ
て
い
ま
す
。

ラ
ン
ス
の
良
さ
か
ら
派
生
す
る
恩
恵
を
最

大
限
に
生
か
し
て
く
れ
る
の
で
す
。

　

ジ
ョ
コ
ビ
ッ
チ
自
身
も
「
バ
ラ
ン
ス
は

人
生
の
重
要
な
カ
ギ
」
と
語
っ
て
い
ま
す
。

間
違
い
な
く
自
分
の
フ
ィ
ジ
カ
ル
面
へ
の

哲
学
的
な
取
り
組
み
と
プ
レ
ー
ス
タ
イ
ル

が
、
17
度
の
グ
ラ
ン
ド
ス
ラ
ム
優
勝
を
導

い
た
も
の
だ
と
自
覚
し
て
い
る
の
で
し
ょ

う
。

　

も
ち
ろ
ん
テ
ニ
ス
は
短
い
距
離
を
継
続

的
に
動
く
ス
ポ
ー
ツ
な
の
で
、
動
き
な
が

ら
バ
ラ
ン
ス
を
築
き
上
げ
る
技
術
と
、
ダ

イ
ナ
ミ
ッ
ク
な
バ
ラ
ン
ス
を
身
に
つ
け
な

け
れ
ば
な
り
ま
せ
ん
。
異
な
る
方
向
ヘ
、

ス
ピ
ー
ド
、
距
離
を
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
し
て

動
く
だ
け
で
な
く
、
様
々
な
高
さ
の
ボ
ー

　

ト
ッ
プ
選
手
は
動
き
な
が
ら
も
平
衡
を

保
つ
た
め
に
、
両
手
両
足
を
ど
の
よ
う
に

使
え
ば
い
い
の
か
、
よ
く
わ
か
っ
て
い
ま

す
。
バ
ラ
ン
ス
を
と
る
と
き
の
両
足
の
最

適
な
ポ
ジ
シ
ョ
ン
は
、
ボ
ー
ル
の
高
さ
に

大
き
く
か
か
わ
っ
て
き
ま
す
。
ボ
ー
ル
が

低
け
れ
ば
低
い
ほ
ど
、
ス
タ
ン
ス
は
大
き

く
広
げ
る
べ
き
で
す
。
ス
タ
ン
ス
を
広
げ

る
と
自
分
の
重
心
は
下
が
り
、
支
持
面
は

広
く
、
強
く
な
り
ま
す
。
頭
上
の
ボ
ー
ル

を
打
つ
と
き
は
、
ま
っ
た
く
逆
の
動
き
に

な
り
、
支
持
面
は
狭
く
な
り
ま
す
。
低
い

ボ
ー
ル
に
対
応
す
る
た
め
に
は
膝
を
曲
げ

る
こ
と
も
重
要
で
す
。
も
し
膝
を
曲
げ
ず

に
腰
を
折
っ
て
し
ま
う
と
、
身
体
の
重
心

は
両
足
の
前
に
な
っ
て
し
ま
い
、
身
体
が

前
に
傾
い
て
つ
ま
ず
い
て
し
ま
う
格
好
に

な
り
ま
す
。

　

頭
に
入
れ
て
お
い
て
ほ
し
い
の
は
、
ス

イ
ン
グ
中
に
平
衡
を
保
つ
た
め
に
右
足
と

左
足
は
異
な
る
役
割
を
果
た
す
と
い
う
点

で
す
。
テ
ニ
ス
の
多
く
の
シ
ョ
ッ
ト
で
片

足
は
ス
ト
ロ
ー
ク
を
支
え
る
た
め
、
も
う

一
方
の
足
は
バ
ラ
ン
ス
を
と
る
た
め
に
回

転
し
ま
す
。
ほ
と
ん
ど
の
バ
ッ
ク
ハ
ン
ド

で
は
、
右
足
が
身
体
を
支
え
、
左
足
は
ス

―
―
ず
ば
り
、

〈
バ
ラ
ン
ス
〉
と
は
何
で
す
か
？

ス
ミ
ス　

科
学
的
な
側
面
か
ら
答
え
る
な

ら
、
バ
ラ
ン
ス
が
保
た
れ
る
の
は
重
心
が

支
持
面（Base of Support

／
図
参
照
）

の
中
心
と
一
直
線
に
並
ん
だ
と
き
で
す
。

マーティ・スミス    「バランスとは何？」その質「テニスのバランス」を徹底解説する PART 1

バランスとは
何ですか？
身体の重心（へそ辺り）が
スタンスの中心上にあるときに
バランスは保たれます。A

Q

Marty Smith
セレナはバランスのとれたショットを打つため
に、肩を水平に保ち、様 な々方法で足の位置
を調整している

「バランスは人生の重要な
カギ」（ジョコビッチ）

ジョコビッチの柔軟性
と運動能力は、激しい
ラリー中の難しいワイド
ボールにおいてもバラ
ンスを保つのに役立つ

ワウリンカの片手打ちバックハンド。
右腕を前方に振るとき、左腕は後方
に振られ、体重のかかりを分散させ
て安定感を高めている

フェデラーのサービ
ス。両腕は上下に連動
し、身体のバランスを
保っている

1011

腰が折れ、重心が支持面の中心上から
ずれてバランスが崩れかかっている

重
心
が
支
持
面
の
真
ん
中
に
あ
り

バ
ラ
ン
ス
が
保
た
れ
て
い
る
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い
ま
す
。
こ
れ
ら
の
シ
ョ
ッ
ト
の
パ
ワ
ー

は
、
足
を
曲
げ
る
と
こ
ろ
か
ら
始
ま
り
、

異
な
る
角
度
に
伸
ば
し
て
、
そ
れ
か
ら
地

面
を
蹴
り
出
し
て
、
地
面
か
ら
の
反
発
力

に
よ
っ
て
作
り
出
さ
れ
ま
す
。

　

バ
ラ
ン
ス
が
悪
い
状
態
で
ス
イ
ン
グ
し

て
し
ま
う
と
、
臀
部
（
腰
、
お
尻
）
も
う

ま
く
回
り
ま
せ
ん
。
体
全
体
を
効
果
的
に

使
っ
て
ス
ト
ロ
ー
ク
の
パ
ワ
ー
を
最
大
限

に
発
揮
す
る
に
は
、
よ
い
バ
ラ
ン
ス
が
欠

か
せ
ま
せ
ん
。
オ
フ
バ
ラ
ン
ス
に
な
っ
て

し
ま
う
と
キ
ネ
テ
ィ
ッ
ク
チ
ェ
ー
ン
（
運

動
連
鎖
）
に
よ
る
効
力
は
失
わ
れ
て
し
ま

い
ま
す
。

　

ア
シ
ュ
リ
ー
・
バ
ー
テ
ィ
の
サ
ー
ビ
ス

や
フ
ォ
ア
ハ
ン
ド
に
お
け
る
パ
ワ
ー
は
、

世
界
ト
ッ
プ
レ
ベ
ル
の
選
手
が
、
バ
ラ
ン

ス
を
足
や
お
尻
の
効
果
的
な
生
か
し
方
に

つ
な
げ
る
こ
と
の
最
高
の
見
本
に
な
り
ま

す
。

　

バ
ー
テ
ィ
は
素
晴
ら
し
い
ア
ス
リ
ー
ト

て
、
4
つ
の
レ
バ
ー
は
ど
こ
に
つ

な
が
っ
て
い
る
の
か
？　

答
え

は
体
幹
（
コ
ア
）
で
す
。
よ
い
ア
ス
リ
ー

ト
に
欠
か
せ
な
い
の
は
強
く
安
定
し
た
体

幹
。
つ
ま
り
、
身
体
の
脊
椎
を
支
え
る
胴

体
の
す
べ
て
の
筋
肉
と
骨
盤
で
す
。
木
の

幹
が
枝
を
支
え
る
よ
う
に
、
こ
れ
ら
の
筋

肉
が
大
き
な
パ
ワ
ー
を
生
み
出
し
、
両
手

両
足
が
動
く
身
体
を
安
定
さ
せ
、
バ
ラ
ン

と
き
に
バ
ラ
ン
ス
が
良
け
れ
ば
良
い
ほ
ど
、

ボ
ー
ル
に
向
か
っ
て
動
い
て
ラ
ケ
ッ
ト
を

ス
イ
ン
グ
し
た
こ
と
に
よ
っ
て
生
み
出
さ

れ
た
惰
性
の
パ
ワ
ー
に
対
抗
し
て
、
踏
み

と
ど
ま
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
こ
の
こ
と

で
次
の
シ
ョ
ッ
ト
の
た
め
に
素
早
く
リ
カ

バ
リ
ー
し
て
方
向
転
換
す
る
こ
と
が
で
き

る
の
で
す
。

　

具
体
例
を
挙
げ
る
と
、
ワ
イ
ド
の
フ
ォ

ア
ハ
ン
ド
を
打
ち
終
わ
っ
た
あ
と
に
、
身

体
の
バ
ラ
ン
ス
を
保
っ
て
ニ
ュ
ー
ト
ラ
ル

な
状
態
に
い
る
こ
と
が
で
き
ず
に
右
方
向

へ
身
体
を
倒
し
て
し
ま
う
と
、
左
方
向
へ

戻
る
動
き
は
遅
く
な
り
、
コ
ー
ト
中
央
に

戻
る
の
も
遅
れ
て
し
ま
う
で
し
ょ
う
。

❹
良
い
バ
ラ
ン
ス
は
頭
部
を
高
い
位
置
で

安
定
さ
せ
る
た
め
、
ボ
ー
ル
の
軌
道
を
追

う
た
め
の
視
野
も
良
く
な
り
ま
す
。
バ
ラ

ン
ス
を
崩
し
て
頭
が
垂
れ
て
し
ま
う
と
、

向
か
っ
て
く
る
ボ
ー
ル
の
ス
ピ
ー
ド
と
距

離
感
を
正
確
に
測
れ
な
く
な
り
、
ポ
ジ

シ
ョ
ニ
ン
グ
と
ス
イ
ン
グ
の
タ
イ
ミ
ン
グ

ン
ト

❶
ラ
ケ
ッ
ト
コ
ン
ト
ロ
ー
ル

❷
ス
ト
ロ
ー
ク
の
パ
ワ
ー

❸
リ
カ
バ
リ
ー
の
動
き
（
ス
ピ
ー
ド
ア
ッ
プ
）

❹
視
野
を
広
げ
る

❺
相
手
の
時
間
を
奪
う
（
戦
術
）

ス
ミ
ス　

バ
ラ
ン
ス
が
テ
ニ
ス
に
与
え
る

も
っ
と
も
大
き
な
影
響
は
、
❶
ラ
ケ
ッ
ト

コ
ン
ト
ロ
ー
ル
へ
の
か
か
わ
り
方
で
す
。

コ
ー
ト
の
寸
法
、
ネ
ッ
ト
の
高
さ
、
テ
ニ

ス
ラ
ケ
ッ
ト
の
形
状
、
ボ
ー
ル

の
サ
イ
ズ
と
重
さ
が
、
特
に
高

い
レ
ベ
ル
で
の
テ
ニ
ス
を
非
常

に
緻
密
な
も
の
に
し
て
い
ま
す
。

　

あ
る
選
手
が
バ
ラ
ン
ス
を
崩

し
て
、
自
分
が
意
図
し
た
よ
り

も
わ
ず
か
に
ラ
ケ
ッ
ト
を
上
下

に
傾
け
て
し
ま
っ
た
ら
、
そ

こ
で
ミ
ス
シ
ョ
ッ
ト
が
生
ま

れ
る
確
率
は
格
段
に
高
ま
り
ま

す
。
身
体
を
前
に
倒
す
と
、
グ

リ
ッ
プ
を
握
る
手
の
角
度
は
変

わ
ら
な
く
て
も
、
グ
ラ
ン
ド
に

対
す
る
ラ
ケ
ッ
ト
面
の
角
度
は

変
わ
っ
て
し
ま
い
ま
す
。
逆
に

後
ろ
に
身
体
を
倒
す
と
ラ
ケ
ッ

ト
面
は
開
い
て
し
ま
い
、
打
っ

た
ボ
ー
ル
が
コ
ー
ト
外
へ
飛
ん

で
し
ま
う
確
率
が
高
ま
り
ま
す
。

逆
に
前
方
へ
身
体
を
倒
す
と
、

ラ
ケ
ッ
ト
面
は
閉
じ
て
、
ネ
ッ

ト
し
て
し
ま
う
確
率
が
高
ま
り

ま
す
。

　

こ
れ
と
似
た
よ
う
に
、
肩
を
左
右
に
傾

け
る
と
、
ボ
ー
ル
も
そ
の
方
向
に
流
れ
る

可
能
性
が
あ
り
ま
す
。
例
え
ば
、
右
利
き

の
選
手
が
ボ
ー
ル
へ
近
づ
き
す
ぎ
て
し

ま
っ
た
と
き
の
フ
ォ
ア
ハ
ン
ド
は
左
へ
流

れ
る
傾
向
に
あ
り
、
ボ
ー
ル
か
ら
離
れ
す

ぎ
て
い
る
と
ボ
ー
ル
は
右
方
向
へ
流
れ
が

ち
で
す
。

で
あ
り
、
も
の
す
ご
い
ス
イ
ン
グ
ス
ピ
ー

ド
を
誇
り
ま
す
。
完
璧
な
ボ
デ
ィ
コ
ン
ト

ロ
ー
ル
で
地
面
す
れ
す
れ
ま
で
体
を
沈
め
、

ス
タ
ン
ス
を
効
果
的
に
狭
め
た
り
広
め
た

り
し
て
、
身
体
の
バ
ラ
ン
ス
を
保
つ
た
め

を
誤
っ
て
し
ま
う
可
能
性
が
高
ま
り
ま
す
。

　

ト
ッ
プ
選
手
が
シ
ョ
ッ
ト
の
準
備
を
す

る
と
き
、
顔
を
し
っ
か
り
上
げ
て
い
て
頭

が
ブ
レ
て
い
な
い
の
を
よ
く
見
て
み
ま

し
ょ
う
。
こ
の
ヘ
ッ
ド
ポ
ジ
シ
ョ
ン
が
視

界
と
ボ
ー
ル
ジ
ャ
ッ
ジ
メ
ン
ト
を
助
け
、

ボ
ー
ル
に
対
し
て
正
し
い
ポ
ジ
シ
ョ
ン
に

入
る
こ
と
、
よ
い
タ
イ
ミ
ン
グ
で
ス
イ
ン

グ
す
る
こ
と
に
つ
な
が
り
ま
す
。

❺
ラ
リ
ー
を
ど
ち
ら
が
制
す
る
の
か
は
、

両
選
手
が
ボ
ー
ル
を
打
つ
と
き
の
バ
ラ
ン

ス
の
良
さ
に
大
き
く
か
か
わ
っ
て
き
ま
す
。

テ
ニ
ス
で
主
と
な
る
戦
術
は
、
い
か
に
相

手
を
コ
ー
ト
上
で
走
ら
せ
、
ボ
ー
ル
に
対

し
て
ダ
ッ
シ
ュ
さ
せ
て
バ
ラ
ン
ス
を
崩
し

た
状
態
で
打
た
せ
る
か
で
、
そ
の
間
、
自

分
は
安
定
し
た
ポ
ジ
シ
ョ
ン
で
ポ
イ
ン
ト

を
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
す
る
の
が
理
想
で
し
ょ

う
。
そ
れ
が
テ
ニ
ス
の
戦
術
の
格
言
で
す
。

相
手
の
時
間
を
奪
う
こ
と
に
も
大
き
く
関

係
し
ま
す
が
、
そ
こ
に
バ
ラ
ン
ス
は
常
に

絡
ん
で
き
ま
す
。

　

最
後
に
、
バ
ラ
ン
ス
を
崩
す
と
体
重
は

意
図
し
た
の
と
は
異
な
る
方
向
に
か
か
っ

て
し
ま
う
た
め
、
ス
イ
ン
グ
の
途
中
で

シ
ョ
ッ
ト
を
修
正
す
る
こ
と
を
考
慮
し
つ

つ
、
調
整
し
て
打
た
な
け
れ
ば
な
り
ま
せ

ん
。
前
方
に
伸
び
な
が
ら
打
つ
と
急
に
ス

イ
ン
グ
に
パ
ワ
ー
が
加
わ
り
、
ボ
ー
ル
が

ベ
ー
ス
ラ
イ
ン
を
越
え
て
し
ま
う
ケ
ー
ス

が
増
え
ま
す
。
後
方
に
倒
れ
な
が
ら
打
つ

と
、
ボ
ー
ル
は
短
く
な
り
、
相
手
の
チ
ャ

ン
ス
ボ
ー
ル
に
な
っ
て
し
ま
う
で
し
ょ
う
。

❷
バ
ラ
ン
ス
は
ス
ト
ロ
ー
ク
の
パ
ワ
ー

に
大
き
な
関
係
が
あ
り
ま
す
。
テ
ニ
ス

で
も
っ
と
も
大
事
な
２
つ
の
シ
ョ
ッ
ト
、

サ
ー
ビ
ス
と
フ
ォ
ア
ハ
ン
ド
を
打
つ
と
き

は
、
巨
大
な
パ
ワ
ー
が
臀
部
の
回
転
と
地

面
を
蹴
る
足
か
ら
生
ま
れ
ま
す
。
も
し
腕

だ
け
で
サ
ー
ビ
ス
や
フ
ォ
ア
ハ
ン
ド
を
打

つ
と
、
平
凡
な
シ
ョ
ッ
ト
に
な
っ
て
し
ま

に
両
腕
も
う
ま
く
使
い
ま
す
。

　

彼
女
は
フ
ォ
ア
ハ
ン
ド
と
サ
ー
ビ
ス
を

打
つ
と
き
は
深
く
膝
を
曲
げ
て
、
お
尻

を
大
き
く
回
転
さ
せ
ま
す
。
こ
れ
ら
の

シ
ョ
ッ
ト
を
打
ち
終
わ
っ
た
あ
と
の
フ
ォ

ロ
ー
ス
ル
ー
で
は
、
頻
繁
に

身
体
が
宙
に
浮
き
ま
す
。
彼

女
の
運
動
能
力
と
バ
ラ
ン
ス

能
力
が
、
こ
の
よ
う
に
体
を

使
う
こ
と
で
大
き
な
パ
ワ
ー

を
生
み
つ
つ
、
ス
ト
ロ
ー
ク

の
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
を
失
う
こ

と
も
あ
り
ま
せ
ん
。

❸
よ
い
バ
ラ
ン
ス
は
リ
カ
バ

リ
ー
の
動
き
を
ス
ピ
ー
ド

ア
ッ
プ
し
て
く
れ
ま
す
。
テ

ニ
ス
と
い
う
競
技
は
時
間
の

コ
ン
ト
ロ
ー
ル
と
動
き
の
良

さ
に
よ
っ
て
勝
負
が
決
ま
り

ま
す
。
フ
ォ
ロ
ー
ス
ル
ー
の

ス
を
保
つ
手
助
け
を
し
ま
す
。

―
―
あ
な
た
は
著
書
の
中
で
、「
バ
ラ
ン

ス
は
テ
ニ
ス
の
プ
レ
ー
に
大
き
な
影
響
を

与
え
る
５
つ
の
重
大
な
ポ
イ
ン
ト
に
な

る
」
と
指
摘
し
て
い
ま
す
。
そ
れ
ぞ
れ
を

説
明
し
て
も
ら
え
ま
す
か
？

バ
ラ
ン
ス
が
影
響
を
与
え
る
5
つ
の
ポ
イ

マーティ・スミス    「バランスとは何？」その質「テニスのバランス」を徹底解説する PART 1

バランスをとるための
４つのレバーをうまく操作するには

どうすればいいですか？

４つのレバーは体幹につながっています。
筋肉と骨盤をしっかりさせると、
バランスを保つ手助けになります。A

Q

Marty Smith

バーティはスタンスを
効果的に狭めたり広
めたり、体のバランス
を保って腕をうまく使う

ティームのフォアハン
ド・ランニングショット。
頭の位置が高く、しか
もブレていないので視
界良好

左方向へ流れる傾向

右方向へ流れる傾向

ジョコビッチは強力なスタンスを決
めており、そこから運動連鎖によっ
てパワーを生み出している。これが
できるのは支持面に対して重心が
中心上にあり、バランスがとれてい
る場合のみだ

近
遠

さ
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体
を
安
定
さ
せ
ら
れ
ず
に
ボ
ー
ル
を
打
つ

確
率
が
高
く
な
り
、
も
し
ワ
イ
ド
に
ボ
ー

ル
が
来
た
ら
、
体
を
目
一
杯
伸
ば
し
て
打

つ
こ
と
に
な
る
で
し
ょ
う
。

　

す
べ
て
の
プ
ロ
選
手
は
ス
プ
リ
ッ
ト
ス

テ
ッ
プ
を
し
ま
す
が
、
そ
の
中
で
も
意

外
に
大
き
な
レ
ベ
ル
の
差
が
あ
り
ま
す
。

シ
ュ
テ
フ
ィ
・
グ
ラ
フ
は
私
が
見
た
中
で

最
高
の
ス
プ
リ
ッ
ト
ス
テ
ッ
プ
を
し
て
い

ま
し
た
。
彼
女
の
何
が
ず
ば
抜
け
て
い
た

か
と
い
う
と
、
ス
プ
リ
ッ
ト
ス
テ
ッ
プ
の

タ
イ
ミ
ン
グ
だ
け
で
な
く
、
そ
の
高
さ
で

し
た
。
ス
プ
リ
ッ
ト
ス
テ
ッ
プ
で
高
く
飛

し
ま
う
こ
と
を
頭
に
入
れ
て
お
き
ま
し
ょ

う
。

　

趣
味
で
テ
ニ
ス
を
し
て
い
る
人
が
頭
を

上
げ
て
し
ま
う
こ
と
が
多
い
の
は
ボ
レ
ー

を
打
つ
と
き
で
す
。
テ
ニ
ス
で
ボ
レ
ー
ほ

ど
狙
う
場
所
を
定
め
て
か
ら
狙
う
シ
ョ
ッ

ト
は
な
い
の
で
す
が
、
た
だ
し
、
多
く
の

ボ
レ
ー
ヤ
ー
が
ボ
ー
ル
か
ら
目
を
離
し
て
、

狙
う
先
を
見
て
し
ま
い
ま
す
。
そ
れ
と
同

時
に
ネ
ッ
ト
に
出
る
と
き
は
ア
ド
レ
ナ
リ

ン
が
出
る
シ
チ
ュ
エ
ー
シ
ョ
ン
で
も
あ
り
、

　

人
間
に
話
を
戻
す
と
、

パ
ワ
ー
ポ
ジ
シ
ョ
ン
で
は

腕
は
肘
を
少
し
曲
げ
つ

つ
、
前
方
に
伸
ば
し
た

状
態
。（
右
利
き
の
場
合
）

左
腕
と
左
手
は
ラ
ケ
ッ
ト

を
支
え
、
右
手
の
素
早
い

グ
リ
ッ
プ
チ
ェ
ン
ジ
を
助

け
つ
つ
も
リ
ラ
ッ
ク
ス
さ

せ
ま
す
。
ラ
ケ
ッ
ト
の
ス

ト
リ
ン
グ
ス
は
胸
の
高
さ

で
、
ラ
ケ
ッ
ト
は
わ
ず
か

に
左
へ
傾
け
ま
す
。

　

プ
ロ
ツ
ア
ー
に
お
い
て
、

サ
ー
ビ
ス
リ
タ
ー
ン
で
い

ろ
ん
な
種
類
の
パ
ワ
ー
ポ

ジ
シ
ョ
ン
を
見
る
こ
と
が

で
き
ま
す
。
し
か
し
ボ
ー

ル
を
打
つ
瞬
間
は
、
す
べ

て
の
選
手
が
伝
統
的
な
ス
プ
リ
ッ
ト
ス

テ
ッ
プ
の
ポ
ジ
シ
ョ
ン
に
入
る
も
の
で
す
。

　

錦
織
圭
を
例
に
挙
げ
ま
し
ょ
う
。
彼
は

相
手
選
手
が
サ
ー
ビ
ス
の
モ
ー
シ
ョ
ン
に

入
る
と
き
、
足
を
45
度
斜
め
に
す
る
独
特

べ
ば
そ
れ
だ
け
コ
ー
ト
に
着
地
し
た
と
き

に
大
き
な
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
得
る
こ
と
が
で

き
、
最
初
の
一
歩
を
よ
り
爆
発
的
に
力
強

く
踏
み
出
せ
る
の
で
す
。
グ
ラ
フ
の
よ
う

な
ス
ー
パ
ー
ア
ス
リ
ー
ト
だ
か
ら
こ
そ
、

難
し
い
タ
イ
ミ
ン
グ
を
合
わ
せ
る
こ
と
が

で
き
、
足
に
素
晴
ら
し
い
バ
ネ
を
も
っ
て

い
た
こ
と
も
そ
れ
を
可
能
に
し
た
要
因
で

し
た
。
現
在
な
ら
、
ス
テ
フ
ァ
ノ
ス
・
チ

チ
パ
ス
、
シ
モ
ナ
・
ハ
レ
プ
の
ス
プ
リ
ッ

ト
ス
テ
ッ
プ
が
素
晴
ら
し
い
で
す
ね
。
こ

の
技
術
は
コ
ー
ト
カ
バ
ー
リ
ン
グ
能
力
と
、

並
み
は
ず
れ
た
フ
ッ
ト
ワ
ー
ク
を
可
能
に

“
余
計
な
興
奮
”
か
ら
選
手
は
ど
う
し
て

も
“
先
”
を
見
て
し
ま
う
の
で
す
。

　

頭
を
グ
イ
っ
と
動
か
す
こ
と
は
バ
ラ
ン

ス
を
崩
す
こ
と
に
つ
な
が
り
や
す
い
で
す
。

耳
の
内
側
は
バ
ラ
ン
ス
を
つ
か
さ
ど
る
部

分
で
す
。
急
に
頭
が
動
く
と
、
脳
か
ら
筋

肉
に
発
せ
ら
れ
る
指
令
の
一
部
は
ス
イ
ン

グ
を
行
う
こ
と
よ
り
も
、
バ
ラ
ン
ス
を
保

つ
こ
と
に
集
中
し
て
し
ま
う
の
で
す
。
そ

れ
で
最
適
で
は
な
い
シ
ョ
ッ
ト
の
実
行
に

つ
な
が
っ
て
し
ま
う
の
で
す
。

の
構
え
で
す
。
そ
れ
か
ら
相
手
が
ト
ス
を

上
げ
る
と
、
錦
織
は
一
歩
前
に
出
ま
す
。

相
手
が
サ
ー
ビ
ス
を
打
つ
瞬
間
は
、
相
手

に
正
対
し
て
自
分
の
胸
を
相
手
に
向
け
て

ス
プ
リ
ッ
ト
ス
テ
ッ
プ
し
ま
す
。
最
終
的

に
は
他
の
選
手
と
同
様
の
ポ
ジ
シ
ョ
ン
に

入
っ
て
い
ま
す
。

―
―
ス
プ
リ
ッ
ト
ス
テ
ッ
プ
と
バ
ラ
ン
ス

に
は
ど
の
よ
う
な
関
係
性
が
あ
り
ま
す

か
？

ス
ミ
ス　

ス
プ
リ
ッ
ト
ス
テ
ッ
プ
の
目
的

は
、
相
手
の
シ
ョ
ッ
ト
に
対
し
て
素
早
く

反
応
す
る
こ
と
で
す
。
相
手
の
シ
ョ
ッ
ト

へ
の
反
応
が
早
け
れ
ば
早
い
ほ
ど
、
ス
イ

ン
グ
の
た
め
の
バ
ラ
ン
ス
を
確
立
す
る
た

め
の
フ
ッ
ト
ワ
ー
ク
を
実
行
す
る
た
め
の

時
間
を
確
保
で
き
ま
す
。
テ
ニ
ス
に
置
い

て0.25

秒
は
と
て
も
長
い
時
間
で
、
弱

い
ス
プ
リ
ッ
ト
ス
テ
ッ
プ
の
た
め
に
そ
の

時
間
を
失
う
こ
と
は
、
自
分
の
バ
ラ
ン
ス

に
大
き
な
影
響
を
与
え
ま
す
。
弱
い
ス
プ

リ
ッ
ト
ス
テ
ッ
プ
で
は
足
を
準
備
で
き
ず
、

す
る
上
で
重
要
な
役
割
を
果
た
し
ま
す
。

―
―
走
る
と
き
と
ボ
ー
ル
を
打
つ
瞬
間
に

頭
を
固
定
さ
せ
る
こ
と
が
、
な
ぜ
重
要
な

の
で
す
か
？

ス
ミ
ス　

ボ
ー
ル
に
向
か
っ
て
走
る
と
き

に
頭
を
固
定
す
る
の
は
、
向
か
っ
て
く
る

ボ
ー
ル
の
ス
ピ
ー
ド
、
深
さ
、
方
向
、
軌

跡
を
正
し
く
予
測
す
る
た
め
で
す
。
頭
が

上
下
し
て
し
ま
う
よ
う
で
は
、
視
界
が
乱

れ
、
ボ
ー
ル
の
軌
道
を
う
ま
く
読
め
な
い

で
し
ょ
う
。
こ
れ
が
ス
ト
ロ
ー
ク
の
タ
イ

ミ
ン
グ
の
ズ
レ
、
ボ
ー
ル
と
の
距
離
感
を

正
確
に
測
れ
な
い
こ
と
に
つ
な
が
り
ま
す
。

　

ボ
ー
ル
を
打
つ
瞬
間
も
頭
の
安
定
は
重

要
で
す
。
頭
を
固
定
し
て
ボ
ー
ル
を
打
つ

瞬
間
に
ス
ト
リ
ン
グ
を
し
っ
か
り
見
る
こ

と
は
、
非
常
に
高
い
集
中
力
が
必
要
と
さ

れ
ま
す
が
、
よ
い
タ
イ
ミ
ン
グ
の
シ
ョ
ッ

ト
を
打
つ
可
能
性
を
高
め
て
く
れ
ま
す
。

　

フ
ェ
デ
ラ
ー
は
コ
ン
タ
ク
ト
の
瞬
間
に

“
頭
を
フ
リ
ー
ズ
”
さ
せ
る
こ
と
に
関
し

て
天
才
的
で
す
。
彼
の
申
し
分
の
な
い
タ

イ
ミ
ン
グ
は
、
ボ
ー
ル
へ
の
絶
大
な
集
中

力
と
、
ボ
ー
ル
が
ス
ト
ラ
イ
ク
ゾ
ー
ン
に

入
っ
た
と
き
の
身
体
の
“
静
け
さ
”
も
関

係
し
て
い
る
で
し
ょ
う
。

ス
イ
ー
ト
ス
ポ
ッ
ト
を
７・５cm

外
す
と

パ
ワ
ー
が30%

落
ち
る

　

も
し
頭
を
上
げ
る
と
、
同
時
に
肩
を
動

か
し
て
し
ま
う
の
で
ス
イ
ン
グ
の
軌
道
が

変
わ
り
、
ラ
ケ
ッ
ト
の
ス
イ
ー
ト
ス
ポ
ッ

ト
を
外
す
可
能
性
が
高
ま
り
ま
す
。
例
え

ば
フ
ォ
ア
ハ
ン
ド
を
打
つ
と
き
に
頭
を
上

げ
る
と
、
ラ
ケ
ッ
ト
は
左
へ
動
き
、
ボ
ー

ル
を
ラ
ケ
ッ
ト
の
先
端
近
く
で
と
ら
え
る

こ
と
に
な
る
で
し
ょ
う
。
ス
イ
ー
ト
ス

ポ
ッ
ト
を
７
・
５cm

ほ
ど
外
す
と
、ボ
ー

ル
に
伝
わ
る
パ
ワ
ー
が30%

も
落
ち
て

―
―
バ
ラ
ン
ス
の
よ
い
最
高
の
“
構
え
”

（
レ
デ
ィ
ポ
ジ
シ
ョ
ン
も
し
く
は
パ
ワ
ー

ポ
ジ
シ
ョ
ン
）
を
説
明
し
て
も
ら
え
ま
す

か
？

ス
ミ
ス　

パ
ワ
ー
ポ
ジ
シ
ョ
ン
は
、
両
足

を
肩
幅
よ
り
も
５
～10cm

ほ
ど
広
く

構
え
、
膝
を
軽
く
曲
げ
て
、
実
際
の
身
長

よ
り
も
15
～20cm

低
い
く
ら
い
の
高

さ
が
理
想
で
す
。
こ
の
少
し
し
ゃ
が
ん
だ

姿
勢
で
、
上
半
身
は
わ
ず
か
に
前
傾
し
つ

つ
も
、
お
尻
は
後
方
に
突
き
出
し
、
背
筋

を
伸
ば
し
ま
す
。
パ
ワ
ー
ポ
ジ
シ
ョ
ン
で

は
重
心
を
下
げ
、
体
重
を
幾
分
か
足
か
ら

お
尻
に
向
け
て
移
動
し
ま
す
。
こ
れ
が
身

体
を
軽
く
し
、
相
手
の
シ
ョ
ッ
ト
に
素
早

く
反
応
す
る
助
け
に
な
り
ま
す
。

　

パ
ワ
ー
ポ
ジ
シ
ョ
ン
の
足
は
、
車
に
た

と
え
る
とF

１
カ
ー
の
デ
ザ
イ
ン
と
も

言
え
ま
す
。F

１
カ
ー
は
ワ
イ
ド
タ
イ
ヤ

を
装
着
し
て
お
り
、
重
心
が
非
常
に
低
い

た
め
、
素
早
く
動
い
て
方
向
を
変
え
る
こ

と
が
で
き
ま
す
。

マーティ・スミス    「バランスとは何？」その質「テニスのバランス」を徹底解説する PART 1

頭を固定することは、
なぜ大事なのですか？

ボールのスピード、深さ、方向、
軌跡を正しく予測することに
つながります。A

Q
Marty Smith

フェデラーのバックハンドスライス

ハレプのスプリットステップ

シュテフィ・グラフのスプリ
ットステップ。素晴らしい
バネを持ち、最初の一歩
が爆発的だった

錦織圭のリターンの構え。
最初は両足をずらして構え
るが、スプリットステップをし
てニュートラルになる
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―
―
向
か
っ
て
く
る
ボ
ー
ル
に
対
し
て
近

づ
き
す
ぎ
て
も
、
離
れ
す
ぎ
て
も
バ
ラ
ン

ス
を
崩
し
や
す
い
で
す
。
こ
の
２
つ
の
問

題
を
避
け
る
方
法
を
教
え
て
く
だ
さ
い
。

ス
ミ
ス　

そ
の
２
つ
の
問
題
は
よ
い
フ
ッ

ト
ワ
ー
ク
で
解
決
で
き
ま
す
。

　

ボ
ー
ル
が
向
か
っ
て
く
る
と
き
に
、
足

に
あ
ま
り
体
重
を
乗
せ
ず
、
い
つ
で
も
動

と
る
助
け
に
も
な
り
ま
す
。

　

フ
ォ
ア
ハ
ン
ド
で
ボ
ー
ル
が
近
す
ぎ
て

詰
ま
っ
て
し
ま
い
、
身
体
の
近
く
に
ラ

ケ
ッ
ト
を
巻
き
つ
け
て
フ
ォ
ロ
ー
ス
ル
ー

を
す
る
選
手
は
、
身
体
か
ら
離
れ
た
位
置

で
ラ
ケ
ッ
ト
を
左
手
で
キ
ャ
ッ
チ
す
る
よ

う
に
す
る
と
、
空
間
認
知
を
改
善
す
る
こ

と
が
で
き
ま
す
。

　

私
た
ち
の
脳
は
両
手
が
連
動
し
て
動
く

こ
と
を
好
み
ま
す
。
右
手
は
左
手
が
差
す

方
向
に
導
か
れ
る
の
で
す
。
そ
の
た
め
、

左
手
が
フ
ォ
ロ
ー
ス
ル
ー
の
と
き
に
ス

ペ
ー
ス
を
つ
く
れ
ば
、
コ
ン
タ
ク
ト
ポ
イ

ン
ト
で
も
右
手
の
た
め
に
よ
り
大
き
な
ス

ペ
ー
ス
を
作
っ
て
く
れ
ま
す
。

フ
ッ
ト
ワ
ー
ク
で
改
善
で
き
な
い

空
間
認
知
の
問
題

か
せ
る
よ
う
な
状
態
に
し
、
ボ
ー

ル
の
軌
道
を
誤
っ
た
り
、
風
で

ボ
ー
ル
が
変
化
し
て
も
、
ス
イ
ン

グ
で
き
る
よ
う
に
正
し
い
ポ
ジ

シ
ョ
ン
に
修
正
す
る
よ
う
に
し

ま
す
。

　

正
し
い
方
向
に
踏
み
込
む
こ

と
も
欠
か
せ
ま
せ
ん
。
一
般
プ

レ
ー
ヤ
ー
に
よ
く
見
ら
れ
る
ボ

レ
ー
の
ミ
ス
は
、
ボ
ー
ル
が
飛
ん
で
く
る

方
向
は
そ
の
つ
ど
違
う
の
に
、
す
べ
て
同

じ
よ
う
に
前
足
を
踏
み
込
ん
で
し
ま
う
こ

と
で
す
。
例
え
ば
バ
ッ
ク
ボ
レ
ー
の
伝
統

的
な
打
ち
方
は
、
右
足
を
時
計
の
針
の
11

時
の
方
向
に
踏
み
込
ん
で
打
つ
こ
と
で
す

が
、
ボ
ー
ル
が
自
分
の
腹
の
ほ
う
に
飛
ん

で
き
た
と
き
は
、
右
足
は
１
時
の
方
向
に

踏
み
込
む
べ
き
で
す
。
と
こ
ろ
が
11
時
の

　

も
う
一
つ
言
う
と
、
両
腕
の
同
調
は

ボ
ー
ル
へ
の
ポ
ジ
シ
ョ
ニ
ン
グ
を
邪
魔
す

る
こ
と
に
も
、
助
け
る
こ
と
に
も
つ
な
が

り
ま
す
。例
え
ば
、フ
ォ
ア
ハ
ン
ド
で
ボ
ー

ル
に
対
し
て
近
す
ぎ
る
と
詰
ま
っ
て
し
ま

い
、
打
つ
と
き
に
手
首
を
前
に
折
る
こ
と

に
な
り
ま
す
。
ス
イ
ン
グ
は
正
し
く
な
い

方
向
、
ア
ウ
ト
サ
イ
ド
―
イ
ン
の
ス
イ
ン

グ
に
な
り
ま
す
。

　

こ
の
場
合
は
、
フ
ッ
ト
ワ
ー
ク
の
改
善

が
空
間
認
知
の
問
題
を
解
決
し
て
く
れ
る

わ
け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
リ
ス
ト
を
フ
ッ

ク
す
る
ク
セ
が
あ
る
の
で
、
そ
う
い
う
人

は
リ
ス
ト
を
後
方
に
寝
か
す
方
法
を
学
べ

ば
、
よ
り
前
で
身
体
か
ら
離
れ
た
位
置
で

と
ら
え
る
こ
と
が
で
き
、
ボ
ー
ル
に
近
づ

き
す
ぎ
る
問
題
も
解
決
で
き
ま
す
。

 

方
向
に
ス
テ
ッ
プ
す
る
と
、
ボ
ー
ル
に
近

づ
き
す
ぎ
る
こ
と
に
な
り
ま
す
。
ま
た
、

も
し
ボ
ー
ル
が
ワ
イ
ド
に
飛
ん
で
来
た
と

き
は
、
右
足
は
９
時
の
方
向
へ
向
か
う
は

ず
で
す
が
、
こ
の
と
き
に
11
時
の
方
向
に

ス
テ
ッ
プ
し
た
ら
、
ボ
ー
ル
か
ら
遠
す
ぎ

ま
す
。

　

こ
の
よ
う
に
、
テ
ニ
ス
は
ダ
イ
ナ
ミ
ッ

ク
な
ス
ポ
ー
ツ
で
す
か
ら
、
状
況
に
よ
っ

て
前
足
を
踏
み
込
む
方
向
は
変
え
な
け
れ

ば
な
り
ま
せ
ん
。

　

腕
の
ポ
ジ
シ
ョ
ン
も
、
ボ
ー
ル
に
対
し

て
適
切
な
間
隔
を
保
つ
の
に
役
割
を
果
た

し
ま
す
。
フ
ォ
ア
ハ
ン
ド
の
テ
ー
ク
バ
ッ

ク
で
は
、
左
腕
は
伸
ば
し
て
ベ
ー
ス
ラ
イ

ン
と
平
行
に
な
り
ま
す
。
左
腕
は
空
間
を

測
る
目
安
と
な
り
、
バ
ラ
ン
ス
の
よ
い
ス

ト
ロ
ー
ク
を
打
つ
と
き
に
正
し
い
距
離
を

マーティ・スミス    「バランスとは何？」その質「テニスのバランス」を徹底解説する PART 1

ボールに近づきすぎ、または
離れすぎてバランスを崩す場合は、

どうしたらいいですか？

フットワークで解決しましょう。A
Q

Marty Smith

ボールが飛んでくる方向、打つ方向はそのつど違うもの。状況に応じて踏み込む方向は変える

ボールから十分な間隔を空けるために左腕を空間を測る目安とする。左腕はベースラインと平行方向に伸ばす

ボールとの距離を調整する際、足はいつでも動かせるような状態

状況に応じて、正しい方向へ踏み込む
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