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| 試合中に緊張した時、勝つために翔吾がしていること

緊張した時にすることを事前に決めておく！
やれることはたくさんあります！

まず緊張することは悪いことではないです。むしろ緊張しなくな
ったら終わり。勝ちたい時は緊張するものですよね。例えばウィ
ンブルドンの決勝で自分のマッチポイントの時に緊張しない人は
いないですよね？

緊張した状態でのベストのプレーをすることをすることが大事だ
と思います。緊張した時のプレーが自分の１番低いプレーだと思
っています。その自分の１番低いプレーの底上げが日頃の練習だ
と思っています。

なので試合では、自分の最高のプレーを常に求めないようにする
のが大事です。
練習では自分の最高のプレーを追い求めてもいいと思います。で
も試合中に自分の最高のプレーを追い求めてしまうと 1、2 ゲー
ムぐらいで気持ちが折れてしまうことがあります。

もし最高の状態で 1、2 ポイントやってもボールや相手の球種が
合わないことが原因で、だんだん自分が良いプレーが出来なくな
った時、精神的に落ち込んできます。
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でも自分が悪いプレーしかできないと思ってから試合に入ると、
そこから良くしようとする努力はするので試合中に良くなって後
半逆転勝ちした経験がたくさんあります。

僕の経験ですが、調子が良い状態で試合に臨むと結構やらかして
ます。風邪をひいた日など体調が悪い時の方が成績がでることが
あります。それは自分がいいプレーが出来ないと思っているから
自分のできる範囲のことに集中するので余計な緊張が少ない状態
で居られるのだと思います。

こんな風に試合中に割り切れないのであれば、緊張した時にやる
ことをテンプレートのように事前に作っておくといいです。そう
すれば迷いなくラケットを振って、動けます。

緊張して「あーだこーだ」考えると一歩目が遅れたり準備が遅れ
たりするので自分の中で、戦術やルールを事前に決めてノートに
大きく書いておくことをおすすめします。
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試合中のパニックの状態だと、小さな字の内容が入ってこないの
で大きな字で簡潔に書いています。

❏ 翔吾が緊張した時にやること

・緊張がほぐれるまでずっと真ん中に返す
・ニューボールの球足が遅くなる様にボールを劣化させて
ラリーのテンポを落とす(ニューボールは球足が速く、
考える時間がなくなるので)

やれることはたくさんある！まずは落ち着くことに集中です！
とにかくラリーを長くして気持ちを落ち着つかせることです。そ
うすると、相手のことが見えてくるので、アイデアが出てきます。
どんな相手でもやれることはいっぱいあるはずです。

僕の場合は試合中に緊張すると、フォアが振れなくなります。

❏ 緊張してフォアが振り切れなくなったときにやっていること

・自分の得意コース(入ることろ)にしか打たない
・回転量を増やしてネットの高いところを通す
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以上を意識します。（よくあるアドバイスですが）とにかく相手
の苦手な場所に無理に打つより、自分が得意なコースに打つよう
にします。相手に合わせすぎないことが大切です。僕の場合は相
手のバック狙いが得意なのでフォアはストレートにしか打ちませ
ん。

もし相手が左利きでもフォアのストレートを狙います。左利きの
方には外に逃げていく横回転の球を打たれなければいいと思って
います。(縦回転の球は右利きの方と同じなので)つまり横回転を
かけにくい体勢で相手にフォアを打たせればいいのです。

なので左利きの選手が体が開いた体勢でフォアを打っても問題な
いと思っています。相手コートのセンターに球を送って肩を入れ
て打たれるぐらいなら、相手のフォア側の思いっきり外に打った
ほうが相手は身体が開いて外に逃げていく球は打ちにくいという
ことです。

もしセンターに打つなら速いボールで相手正面を狙って、身体が
開いた状態で打たせます。 だから、相手が左利きだからと言っ
て特別にいつもと違うコースを狙う必要はないと考えてプレーし
ています。
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❏ 相手が左利きの時にやっていること

・左利きだからといってフォアを避ける必要はない
・身体が開いた状態でフォアを打たれるのはOK

されて困るのは、横回転の球をフォアで打たれること。肩を入れ
て打たせない為に、僕はセンターに甘い球を打たないようにしま
す。

| テニスが不調な時の翔吾の試合の選び方と出方

いつもと変わりなく試合に出ます。
（ちなみに翔吾さんのイップスにはなったことが
ないそうです）

僕は試合中でもフォームを変えるなどの修正ができるから、いつ
もと変わりなく試合に出てるのかも。一般的にはテニスの調子が
良くない時や、技術が未熟な状態で試合に出続けると、コートと
いう枠に収める為に枠に収まったプレーになってしまいます。
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