
片手投げだと、通常は両肩を平行に構
えると思います。しかし両手投げは、両手
でボールを持っているため、半身の状態で
なければまっすぐボールを振ることはで
きません。（右利きの場合）左半身が右半
身よりも前にきていなければなりません。
そのとき、スタンスの右足を開くことで

自然に腰と肩が開くと思います。私は右に
大きく出すときは少し大きめに開き、あま
り出さないときは閉じて、その右足の開き
具合で、投球ラインに肩を合わせるように
しています。
ボールの持ち方は、右手でボールを支
え、左手を上から添えます。投げるライン
に対して、両手が一直線の位置にあるこ
とが大事です。また詳しくは次号の最終
回で取り上げますが、左手を置く位置で、
縦回転にしたり、横回転を多めにしたりと、
ボールの回転の向きをコントロールする
ことが可能です。
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構えからリリースまで、まずはフォームを固めよう第2回 
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人それぞれに体格や体力、体の柔軟性などは個人差があるし、自分に合うスタ
イルも異なると思います。ただし両手投げならではの押さえておいてほしいポ
イントがあります。再現性よく投げるためにも、第 2 回ではアドレス、バッ
クスイング、リリースに焦点を絞って、まずはあるべき形、取るべき姿勢につ
いて解説していきます。　　　　　　　　　　　　　　（PHOTO：福地和男）

アドレス時の右足の開きで
体の向きを投球ラインに合わせる

▲上体を前傾させてしっかり
バックスイングの姿勢を作る

アドレスで作った体の向きを
崩さずにバックスイング

木田プロの投球動画、および2019年5月号に掲載した
両手投げの第一人者ジェイソン・ベルモンテのインタビュー
記事も、ホームページでご覧いただけます。

HPへ インタビュー
記事へ

▲両手投げでは、アドレスから半身で構え
る。右足の向きで体の開きを作り、投球ライ
ンに合わせる

▲ラインに対して一直線になるように、ボ
ールを右手で支え、ボールをはさむように
左手を上から添える

私も現在課題としているポイントですが、両手
投げの弱点は、片手投げに比べてスイングの弧が
小さいために、スピードをつけにくいことです。
アプローチを速く歩くことでスピードを上げる方
法がありますが、フォームのなかでは、フォワー
ドスイングからリリースへの起点となる、バック
スイングの姿勢をしっかり作ることが重要になっ
てきます。

▲肩を回すのではなく、前傾で上げる
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ボールよりも右ひじが
内側にあることがポイント

リリースは、自然に手のひ
らから転がり落ちるイメージ
です。フィンガーで引っかき
上げるようなリリースは、か
えって回転のさまたげになる
し、また指や手首への負担が
大きくなって、故障の原因に
もなりかねません。
リリース時にとくに意識し
たいのは、ボールよりも右ひ
じが内側にあることです。ひ
じが外側に出ると、手がター
ンをしてしまうし、投球ライ
ンに対して肩も回ってしまいます。
ひじが内側に収まっていることで、腕がまっ
すぐになり、ボールが真下にある状態になりま
す。そうすると、自然に手からこぼれ落ちやす
くなります。
またアドレスで作った左半身が前にある状態
を、リリースまでキープします。右肩が前に出
てきて、両肩が平行か、体のオーバーターンに
なってしまっては、ボールをコントロールする
ことは不可能です。
リリースの練習は、先月号で紹介したよう
な、一歩助走での練習が効果的です。
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▲ボールよりも外側にひじがくると、手からこぼれる
よりも、フィンガーだけでリリースをする形になって
しまう
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アドレスで作った体の向きを崩
さないように気をつけながら、深
い前傾によってしっかりバックス
イングの姿勢を取ります。ある程
度体のひねりが必要ですが、肩が
横に回ってしまうと、ラインに対
して右手と左手の向きが合わなく
なってしまうので、あくまでも前
傾姿勢で上げるようにしましょう。
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