
スピード変更は重要なテクニックスピード変更は重要なテクニック第   　　  9回 
ささき ともゆき／1986年7
月18日生まれ、神奈川県出身
／2003年からナショナル
チーム在籍、現在プレイング
コーチキャプテン／NHK杯全
日本個人選抜選手権で4度の
優勝のほか、国内外で個人戦
及びチーム戦で優勝多数／ヒ
サカプロショップ所属

講師・佐々木智之

ボウリングは再現性のスポーツといわれますが、同時にさまざまなレーンコンディ
ション、刻々と変化するコンディションにいかに対処するかというスポーツでもありま
す。ボールのスピードを変えることも、レーンへの対処のためのテクニックのひとつで
す。今回はできるだけ再現性を損なわないでスピード調整をする方法を解説します。
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スピードを変えるには、腕の力では
なく、アプローチスピードの変化で変
えます。
スピードを上げたいときは、アドレ
スの立ち位置を15センチから30セン
チほど後ろにし、ボールの高さを7セ
ンチから15センチぐらい下げて構えま

す。これによってスイングの大きさを
抑えると同時に、アプローチの歩く距
離が長くなるために、足の動きが自然
に速くなります。フットワークが速く
なれば、それによって体とボールの勢
いも同時に向上し、速いボールスピー
ドが生まれます。

この連載の第3回で、レーンアジャ
スティングの方法として、アングル
チェンジ、ボールチェンジ、スピード
チェンジ、リリースチェンジ、ロフト
の5つの方法があると紹介しました。
今回のテーマであるスピードを変える
ことも、レーンコンディションへのア
ジャストのための、とても有効なテク
ニックのひとつですから、是非マス
ターしてください。

もともとの自分の球質によって対処
は変わってきますが、基本的にはオイ
ルが多くて曲がりが小さくなってしま
うときに、ボールは替えずに曲がりを
増やしたいというような場合に、ボー
ルのスピードを抑えます。またオイル
が少なくて曲がりすぎてしまうという
ときに、曲がりを減らしたり、フッキ
ングポイントを奥にするために、ボー
ルのスピードを上げます。

オイル量に対応するため

スピードを変えてアジャストする

スピードを上げるためには

低く構えて立ち位置を後ろに下げる

きないと思います。とくに速くしたと
きには、止まり切れない人が多くいま

すが、少し練習をすればすぐに違和感
がなくなると思います。

▲靴1足分ぐらい後ろに立ち、ボールの位置を低く構える

▲靴1足分ぐらい前に立ち、ボールの位置を高く構える

私がボウリングを始めたころは、
ボールのスピードを上げるためには、
ボールを高く構えて振り子を大きく、
逆にスピードを抑えるためには、低く
構えてスイングの弧を小さくするとい
うように、私の解説とはまったく逆の
教え方がされていたように思います。
私はもともとスピードがある方だっ

たので、さらに上げることはありませ
んでしたが、スピードを抑えて投げる
ことをテクニックのひとつに加えよう
と取り組んだことがありました。その
ときはスイングを小さくしようと、す
ごく下に構えていましたが、後にコー
チの資格を取ったりする過程で、真逆
だったんだということに気付かされま
した。それ以降は、自分の教室でもそ
ういう指導をしていますが、生徒さん
でも“さっきよりスピードが上がって曲
りが小さくなったね”というようなこと
を実感できています。
ただ昔の名残なのか、今でもスピー

ドを上げるときは高く、抑えるときは

低く構えると思い込んでいる人が意外
に多いような気がします。アプローチ
のスピードよりも、バックスイングの
トップを高くして遠心力でスピードを
上げようという人は別にして、UＳＢ
Ｃの教材などでもそういう教えをして
いるので、試してみてください。

高く構えることでスピードが出ると

思い違いしている人が多い

スピードを抑えるためには

高く構えて立ち位置を前にする

ボールのスピードを抑えるためには、
アプローチの速度を落とす必要があり
ます。
スピードを上げるときとは逆に、ア

ドレスの立ち位置を15センチから30
センチほど前にし、ボールを構える位
置を7センチから15センチほど高くし

ます。これにより、スイングの弧が大
きくなると同時に、アプローチの距離
が短くなるために、足の動きが自然に
遅くなって、ボールのスピードも抑え
られます。
アプローチのスピードが変わると、
最初はフィニッシュでなかなか静止で

私のこのコーナーも今月で最終回と
なります。少しでも皆さんの上達の手
助けになれたなら幸いです。最後に総
まとめとして、私の経験も踏まえなが
ら、上達へのアドバイスをしてみたい
と思います。
今はスマートフォンなどで簡単に動

画を撮影することができるので、たま
には自分の投球フォームを撮って確認
することをお勧めします。
自分ではできているつもりでもでき
ていなかったり、タイミングやリズム

なども、感覚と実際の動きにはかなり
ずれがある可能性があります。また
コーチやインストラクターの資格を
持っている人に見てもらうのも、上達
への近道だと思います。
ボールに関しても、インターネット
で簡単に情報が得られる時代なので「こ
のボールでこういうふうに開けて下さ
い」というように、具体的なイメージを
持ってプロショップに来られる方もい
ますが、どういうボールが自分に合う
のかわからないという人も、スタッフ
の方に気軽に相談すれば、ボール選び
を手伝ってくれるはずです。
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