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オーバースイングを直す

　こんにちは、ティーチング
プロの宮崎です。オフシー
ズンである今、多くのゴル
ファーがフォーム改善に取
り組んでいます。今回は多
くのアマチュアゴルファー
が悩んでいるオーバースイ
ングの直し方について、お
話したいと思います。
　クラブを振りかぶった
トップオブザスイング（以
下トップ）でクラブヘッド
が垂れてしまうことをオー
バースイングといいます
（画像１）。オーバースイング

は振り遅れやカット軌道の
原因になるので、トップを
必要以上に振り上げたくな
いですね（画像２）。しかし、
トップを抑えようとしても
なぜかクラブは上がってし
まうことが多く、また、無理
やりトップをコンパクトに
すると、振り上げ切ってい
ない分、飛距離をロスして
しまうケースもあります。
　なぜオーバースイングを
直せないのか？　その答え
は画像１を見直してみると
分かります。画像１では、ゴ
ルファーの両肘がとても離
れているのが分かります。

オーバースイングをするゴ
ルファーの多くはバックス
イング時に両肘が離れ、肘
が必要以上に曲がってしま
いクラブを振りかぶりすぎ
てしまうことがあります。
なのでバックスイング時に
両肘の間隔を保ち、トップ
で肘が過度に曲がらないよ
うにするのが改善するポイン
トになります。
　練習方法としては、画像
３のように両肘の間にゴム
ボールを挟みます。後は両
肘を近付けるようにこのゴ
ムボールをつぶしながら
クラブを振り上げるだけで
す。ボールを落とさないよ
うに両肘を締めながら振り
上げると腕を必要以上に振
り上げられなくなるので、
トップが自動的にコンパク
トになるという感じです。
　最初はボールを落とさな

いように振り上げる練習を
して、両肘の間隔が開きす
ぎないトップの形を覚えま
しょう。慣れてきたらボー
ルなしで素振り、最終的に
は両肘の間隔が開かない
トップを意識しながらボー
ルを打つという感じです。
トップがコンパクトになる
と、無駄な動きがなくなる
分ダウンスイングからのク
ラブの動きがスムーズにな
り、ミスショットが減るこ
と請け合いです。オーバー
スイングでお悩みの人は、
ぜひこの練習法をお試しく
ださい！
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