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結
局
フ
ォ
ー
ム
は
人
そ
れ
ぞ
れ

︱
︱
フ
ォ
ー
ム
を
作
る
に
あ
た
っ
て
一
番
大
事

な
こ
と
は
な
ん
で
す
か
？

内
垣
建
一
（
以
下
、
内
）　
球
が
狙
い
や
す
く
、

且
つ
ス
ト
ロ
ー
ク
し
や
す
い
、
と
い
う
こ
と
が

大
事
で
す
ね
。低
い
姿
勢
か
ら
球
を
狙
い
た
い
、

だ
け
ど
低
く
し
す
ぎ
る
と
ス
ト
ロ
ー
ク
が
出
し

づ
ら
く
な
っ
て
撞
き
づ
ら
く
な
っ
て
し
ま
う
。

そ
の
ち
ょ
う
ど
良
い
バ
ラ
ン
ス
を
そ
の
人
な
り

に
見
付
け
な
い
と
い
け
な
い
、
と
い
う
こ
と
で

す
。

︱
︱
や
は
り
バ
ラ
ン
ス
は
人
そ
れ
ぞ
れ
と
い
う

こ
と
で
す
ね
？

内　
そ
う
で
す
ね
。
ひ
な
形
が
あ
っ
て
み
ん
な

が
そ
れ
に
当
て
は
ま
る
と
い
う
訳
で
は
な
い
ん

で
す
よ
ね
。
背
が
低
か
っ
た
り
高
か
っ
た
り
、

体
格
や
骨
格
が
違
っ
た
り
と
、
人
そ
れ
ぞ
れ
で

す
か
ら
ね
。
う
ま
く
バ
ラ
ン
ス
が
合
っ
て
な
い

と
シ
ョ
ッ
ト
の
時
に
ミ
ス
が
起
こ
り
や
す
く
な

り
ま
す
。

︱
︱
顔
の
位
置
が
低
い
人
と
高
い
人
が
い
ま
す

が
、
ど
ち
ら
が
良
い
ん
で
し
ょ
う
か
。

内　
低
い
位
置
か
ら
平
面
図
的
に
球
を
狙
い
た

い
人
と
、
少
し
上
か
ら
球
の
立
体
感
を
持
っ
て

狙
い
た
い
人
の
違
い
で
そ
れ
が
フ
ォ
ー
ム
に
出

て
き
ま
す
。
低
い
人
は
球
と
球
の
重
な
り
で
狙

う
タ
イ
プ
で
、
ロ
ン
グ
シ
ョ
ッ
ト
を
し
っ
か
り

狙
え
る
ス
ヌ
ー
カ
ー
プ
レ
イ
ヤ
ー
タ
イ
プ
で
す

ね
。
逆
に
高
く
構
え
る
人
は
俯
瞰
で
き
る
の

で
配
置
や
奥
行
き
を
感
じ
な
が
ら
撞
け
ま
す
。

ロ
ー
テ
ー
シ
ョ
ン
や
14
︱
１
な
ど
ポ
ジ
シ
ョ
ン

プ
レ
ー
重
視
型
で
す
。
同
じ
人
で
も
遠
い
球
は

低
い
姿
勢
で
、
そ
れ
以
外
は
少
し
高
め
な
ど
球

うまくなるためには、自分にフィットしたフォーム固めが重要になってくる。
オーソドックスなフォーム、NGなフォームをチェックして
自分に合ったフォームを見付けよう。
取材・文／栗本由美　取材協力／ Billiard Oops!（東京・中延）
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に
よ
っ
て
フ
ォ
ー
ム
が
変
わ
る
こ
と
も
あ
り
ま

す
。
結
局
の
と
こ
ろ
、
こ
れ
も
人
に
よ
っ
て
ど

ち
ら
が
合
う
か
が
あ
る
の
で
、
ど
ち
ら
が
良
い

と
も
言
い
切
れ
な
い
で
す
が
。
た
だ
、「
ボ
ー

ル
は
球
で
あ
っ
て
円
で
な
い
」
と
言
う
こ
と
は

意
識
し
て
お
い
た
方
が
良
い
と
思
い
ま
す
。
円

と
球
体
と
で
は
動
き
は
違
い
ま
す
か
ら
ね
。

︱
︱
女
性
の
場
合
は
顔
が
高
い
人
を
あ
ま
り
見

た
こ
と
が
な
い
気
が
し
ま
す
が
…
…
。

内　
確
か
に
そ
う
で
す
ね
。
女
性
は
男
性
に
比

べ
て
一
般
的
に
「
空
間
認
識
能
力
」
が
低
い
と

言
わ
れ
て
い
ま
す
。
そ
の
た
め
低
い
位
置
か
ら

の
方
が
狙
い
や
す
い
の
か
も
知
れ
ま
せ
ん
ね
。

︱
︱
後
ろ
の
足
を
決
め
て
か
ら
前
を
決
め
る
の

か
、
前
に
来
る
足
を
決
め
て
か
ら
後
ろ
の
足
を

引
く
の
か
、
ま
た
は
ウ
ォ
ー
ク
イ
ン
が
良
い
の

か
、
ど
う
な
ん
で
し
ょ
う
か
？

内　
基
本
的
に
は
軸
足
か
ら
決
め
る
か
、
ま
た

は
ウ
ォ
ー
ク
イ
ン
が
良
い
と
思
い
ま
す
。
前
に

内　
構
え
る
角
度
に
よ
っ
て
は
体
に
捻
り
が

入
っ
た
り
、
球
の
位
置
に
よ
っ
て
は
バ
ラ
ン
ス

を
取
る
足
が
左
足（
軸
足
で
は
な
い
足
）に
な
っ

た
り
す
る
こ
と
も
あ
る
の
で
、
そ
う
い
う
姿
勢

で
撞
く
練
習
も
必
要
に
な
り
ま
す
ね
。
ど
う
し

て
も
バ
ラ
ン
ス
を
崩
し
や
す
く
な
る
の
で
、
本

来
の
フ
ォ
ー
ム
と
は
違
っ
て
き
ま
す
。

フ
ォ
ー
ム
は
恒
久
的
課
題

︱
︱
フ
ォ
ー
ム
が
固
ま
ら
な
い
う
ち
に
イ
レ
の

練
習
を
し
て
も
無
駄
な
の
で
し
ょ
う
か
？

内　
シ
ョ
ッ
ト
を
磨
き
な
が
ら
フ
ォ
ー
ム
が
だ

ん
だ
ん
で
き
上
が
っ
て
い
く
も
の
で
す
。
い
き

な
り
フ
ォ
ー
ム
固
め
し
よ
う
と
し
て
も
な
か
な

か
難
し
い
で
す
し
、「
で
き
た
！
」
と
思
っ
て

も
う
ま
く
撞
け
な
か
っ
た
り
。
逆
に
、
撞
き
や

す
い
フ
ォ
ー
ム
を
見
付
け
た
と
思
っ
て
も
、
引

き
球
が
で
き
な
い
、
押
し
球
が
で
き
な
い
、
と

い
う
こ
と
に
な
る
と
、
そ
の
フ
ォ
ー
ム
で
は
ダ

来
る
足
で
は
な
い
方
を
決
め
て
後
ろ
足
を
引
く

と
腰
が
引
け
ち
ゃ
う
危
険
性
が
あ
る
ん
で
す
よ

ね
。
た
だ
し
、
背
が
高
い
人
は
頭
の
位
置
が
変

わ
ら
ず
に
構
え
ら
れ
る
の
で
良
い
か
も
し
れ
ま

せ
ん
ね
。
高
身
長
の
ジ
ョ
ニ
ー
・
ア
ー
チ
ャ
ー

や
バ
デ
ィ
・
ホ
ー
ル
が
そ
う
で
す
ね
。
あ
と
、

台
間
が
狭
い
時
も
後
ろ
足
を
引
く
方
が
構
え
や

す
い
で
す
ね
。

︱
︱
高
い
台
と
低
い
台
で
は
フ
ォ
ー
ム
は
変
わ

り
ま
す
か
？ 

変
わ
る
場
合
、
ど
の
よ
う
な
点

に
注
意
す
べ
き
で
し
ょ
う
か
。

内　
上
半
身
は
同
じ
視
界
に
な
る
よ
う
に
、
下

半
身
で
調
整
す
る
と
良
い
で
す
。
ス
タ
ン
ス
の

幅
や
膝
の
曲
げ
伸
ば
し
で
調
整
す
る
訳
で
す
。

た
と
え
ば
台
が
高
い
場
合
は
少
し
ス
タ
ン
ス
を

狭
く
す
る
と
か
、
低
い
台
の
場
合
は
膝
を
普
段

よ
り
少
し
深
め
に
曲
げ
る
と
か
。

︱
︱
撞
き
づ
ら
い
状
態
で
の
フ
ォ
ー
ム
に
つ
い

て
注
意
す
べ
き
点
を
教
え
て
く
だ
さ
い
。

メ
と
い
う
こ
と
な
ん
で
す
。
だ
か
ら
、
ス
キ
ル

ア
ッ
プ
し
て
い
く
た
び
に
フ
ォ
ー
ム
も
微
調
整

し
な
が
ら
磨
い
て
い
け
ば
良
い
ん
で
す
。
プ
ロ

で
も
そ
う
で
す
。
常
に
微
調
整
し
て
ま
す
よ
。

結
局
の
と
こ
ろ
、
フ
ォ
ー
ム
は
恒
久
的
な
課
題

な
ん
で
す
よ
ね
。

︱
︱
で
は
フ
ォ
ー
ム
は
ど
ん
な
風
に
決
ま
っ
て

い
く
も
の
な
ん
で
す
か
？

内　
フ
ォ
ー
ム
は
「
体
格
」「
エ
イ
ミ
ン
グ
（
狙

い
方
）」「
ス
ト
ロ
ー
ク
」
の
３
要
素
で
決
ま
っ

て
い
き
ま
す
。
低
い
位
置
か
ら
狙
う
ス
ヌ
ー

カ
ー
ス
タ
イ
ル
が
合
う
人
も
い
れ
ば
、
少
し
高

め
か
ら
狙
う
キ
ャ
ロ
ム
ス
タ
イ
ル
が
合
う
人
も

い
ま
す
。
ま
た
、
ス
ト
ロ
ー
ク
に
つ
い
て
は
肘

を
送
る
か
送
ら
な
い
か
、
背
の
低
い
人
は
サ
イ

ド
ス
ト
ロ
ー
ク
気
味
だ
っ
た
り
…
…
。
フ
ォ
ー

ム
は
自
分
に
合
う
よ
う
に
チ
ュ
ー
ニ
ン
グ
し
て

い
く
も
の
だ
し
、
究
極
的
に
は
「
フ
ォ
ー
ム
に

絶
対
は
な
い
！
」
と
い
う
こ
と
な
ん
で
す
。

低い姿勢から見た場合（上）と、高い姿勢から見た場合（下）。
この2枚の写真の配置は同じ。見方によってこれだけ差があ
るということだ。狙い方は人によって違うので、自分にはどの
狙い方が合っているのか、いろいろ試してみよう。
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スタンスと顔 の 高 さを
意 識 する

キューアングル は
そ の ままで

ヘッドアップ に
注 意 する

フォ ー ム の 基 礎 を 徹 底 解 説

キューは水平より少し
角度が付いた程度

レベルが付いた状態
のままキューを引く

撞いた後まで
ヘッドアップしない

インパクトの後はできるだけ
キューを水平に近付ける

肘は少し送った方が良いが
体格や撞き方による

頭は動かさない

スタンスは肩幅〜
肩幅より少し広め

90度か90度より少し狭い程度

テイクバック

フォロースルー

　フォームを横から見たもの。スタンスは肩幅
から肩幅より少し広めに取り、キューとキュー
を持つ手の角度は90度か90度より少し狭い程
度にセットする。キューは完全に水平だとレー
ルと干渉してしまうので、5〜10度程度、角度
を付ける。顔の高さは人それぞれだが、最初は
キューと顔を近付けすぎず遠すぎず、左の写真
ぐらいの位置から始めてみよう。実際に球を撞
く状態で構えてみて、自分が狙いやすい高さに
調整していく。
　フォームに絶対の正解はないので、最終的
には自分にフィットするフォームにしていけば
よいが、まずは基本に近いところから始めるの
が近道だ。

　テイクバックの状態。キューは構えた時の角
度のまま後ろに真っ直ぐ引くイメージで振り上
げすぎないように注意する。頭はもちろん、体
も動かさず、腕だけを動かすイメージだ。
　グリップは力を入れすぎないように注意しよ
う。ぎゅっと握ってしまうと振り出す時にキュー
スピードが落ちてしまう。

　撞き終わった状態を横から見たもの。球の
行方を見たいためにヘッドアップしてしまいが
ちだが、撞き終わるまでは頭は動かさないよ
うにする。自分ではヘッドアップしていないつ
もりでも実は動いている人は多い。最初は球
がポケットするのも見えないぐらい、意識して
頭を動かさないように癖づけるぐらいから始め
ても良いかもしれない。
　肘は少し送った（落とした）方が良いが体格
や撞き方によるので、一概には言えない。撞け
る球のバリエーションが増えるので、内垣プロ
は肘を送っている。

横から見たフォーム01
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左右の目は水平に
なるように注意する

顔 の 位 置と傾 き が ポ イント

フォームは体格などによって人それぞれ。ただし、最低限守った方が良い基礎がある。
まずはそれを徹底解説する。そこから自分の体格などに合わせてチューニングしていこう。

肘、顔、キューが
一直線に
なるのが理想

キューと腰の間は
こぶし1〜1.5個程度

自 分 の 軸 足 で バランスを 取 る 肘 が 頭 の 真 後ろに 来 るように

　正面から見たフォーム。基本は顔の中心の下にキューがセッ
トされているのが良い。鏡の前でフォームを作り、まず顔の中心
の下にキューが来るようなフォームを作ってみよう。
　本当はキューの位置は右目の下だったり左目の下だったり、そ
うでなくてもいい。例えば塙圭介プロやトップアマの青木聖選
手、呉珈慶（ウー・チャーチン／中国）などは極端にキューが顔
の中心からズレているが、どの選手も素晴らしい戦績だ。
　とはいえ、最初は基本の（キューとアゴのラインがそろってい
る）フォームから入るのが無難だ。自分流にチューニングするの
はその後でも遅くない。
　また、左右の目は水平になるように、顔が傾かないように注
意する。25ページに悪い例として取り上げているが、目が水平
でなかったり、どちらかの目が前に出ている（顔が回転してい
る）と、台全体の配置をうまく把握できない。
　左腕はしっかりハリを作り、右手のストロークに負けないよう
にする。

　キューと腰の間隔はこぶし1〜1.5個程度から試すと良いだろ
う。あまり狭すぎると懐が狭くなってキューが振りづらい。大き
く腰を逃がすフォームの人もいる。
　軸足とそうでない足の重心のバランスは、人によるが、軸足
の方により比重がかかっているのが一般的だ（軸足は利き手と
同じとは限らない）。内垣プロの場合は左4：右6ぐらい。

　肘、頭、キューがなるべく一直線になるのが理想だが、絶対
そうするべきとも言い切れない。サイドストロークの人は肘が
背中の方に近付く形になる。
　極端に背が低い人などは最初からサイドストロークを試して
みるのもありかもしれないが、そうでない人はできるだけ肘は
頭の後ろにくるように練習してみよう。

正面から見たフォーム02

上から見たフォーム03後ろから見たフォーム04
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悪
い
フ
ォ
ー
ム
は
す
ぐ
修
正
を

　

前
ペ
ー
ジ
ま
で
で
基
本
的
な
フ
ォ
ー
ム

を
紹
介
し
て
き
た
。と
は
い
え
、一
概
に「
こ

れ
が
正
解
」
と
は
言
い
づ
ら
い
の
も
事
実

だ
。

　

し
か
し
こ
こ
で
紹
介
す
る
「
悪
い

フ
ォ
ー
ム
の
例
」
は
、
明
ら
か
に
良
く
な

い
も
の
。
こ
れ
ら
に
思
い
当
た
る
節
が
あ

る
人
は
、
ぜ
ひ
直
し
て
ほ
し
い
。
良
く
な

い
フ
ォ
ー
ム
で
も
あ
る
程
度
は
撞
け
る

が
、
成
長
が
遅
く
、
限
界
が
来
る
。
例
え

ば
引
き
球
が
引
け
な
か
っ
た
り
強
い
球
が

撞
け
な
か
っ
た
り
。
で
き
る
だ
け
初
期
の

段
階
で
直
し
て
お
い
た
方
が
効
率
的
だ
ろ

う
。

イ
レ
と
出
し
両
方
が
大
事

　

ポ
ケ
ッ
ト
ビ
リ
ヤ
ー
ド
は
、
イ
レ
力
と

出
し
力
の
両
方
を
求
め
ら
れ
る
。
例
え
ば

ス
ヌ
ー
カ
ー
な
ら
イ
レ
が
大
事
な
の
で
低

い
姿
勢
で
狙
う
こ
と
が
多
い
。
ま
た
、
体

が
正
面
に
向
き
が
ち
だ
。
い
わ
ゆ
る「
オ
ー

プ
ン
ス
タ
ン
ス
」
と
言
わ
れ
る
フ
ォ
ー
ム

だ
。し
か
し
、オ
ー
プ
ン
過
ぎ
る
と
、シ
ョ
ッ

ト
に
必
要
な
「
溜
め
」
が
作
り
づ
ら
く
、

キ
ュ
ー
も
振
り
抜
き
に
く
い
。
逆
に
キ
ャ

ロ
ム
は
手
球
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
が
重
要
に
な

る
た
め
、
顔
の
位
置
が
高
く
な
る
。
そ
の

両
方
の
バ
ラ
ン
ス
を
取
る
の
が
ポ
ケ
ッ
ト

ビ
リ
ヤ
ー
ド
だ
。
ス
ヌ
ー
カ
ー
や
キ
ャ
ロ

ム
と
は
別
物
と
考
え
た
方
が
良
い
か
も
し

れ
な
い
。

体と手球の距離
が遠すぎる

スタンスが
狭すぎる

悪 い フォ ー ム の 例 と 対 処 法

　顔の位置を低くして球を狙いたい人が陥りがちなパターン。低い位置
から見ようと思うと体が離れていってしまいがちだ。体が遠くなってし
まうとキュー出しが浅くなってしまい（フォロースルーがあまり取れな
い）、押し球や引き球が撞きづらくなってしまう。
　撞きづらなどの場合を除き、自分の体と手球の距離はできるだけ一
定に保つようにしよう。

身体が遠すぎる01
撞 きにくくなりが ちな 形

　左腕に力が入ってないと踏ん張りがきかない。そのために右腕にも力
が入らず、しっかりした球や強く撞く球が撞けない。
　また、力が入っていないと頭も動きやすく撞点がズレたりキューをコ
ジったりしやすくなる。このパターンは初心者の女性に多い。腕を曲げ
るか伸ばすかは人それぞれだが、曲げるにしても伸ばすにしても、しっ
かりハリを持たせてしっかり球が撞けるようにしたい。

左腕にハリがない02
しっかり撞くに は 緩 み は 禁 物

　スタンスが狭すぎる人をよく見かけるが、狭すぎると腰を大きく曲げ
る必要があるため、腰痛の基にもなる。また、安定感が悪く、強い球が
撞きづらい。肩幅か肩幅より少し広めを基本と考えて、そこから少し広
くしたり膝を曲げたりなど、体格などに合わせてチューニングすると良
い。両膝を曲げるのもアリだし、前の足の膝だけ曲げるのもアリだ。
　逆に、スタンスを広げすぎると体が沈みすぎて懐が狭くなりがち。そ
うなるとキューが振りづらくなるので、狭すぎず広すぎずちょうど良い
ポジションを見付けたい。

スタンスが狭すぎる03
体 格 に 合 わ せてチュー ニング
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S K I L L  U P  P O I N T
これからフォームをきちんと固めようと
思っている人向けの3つのアドバイスです。

01
いきなり個性的なフォームを作るより、
最初のうちは基本に近い形で。
その後、自分らしくチューニングしよう。

02 フォームを作る時には、
自分と同じくらいの体格のプロをモデルにしよう。

03
調子が良かった日はフォーム（スタンスや顔の位置）
の動画を撮っておこう。調子が悪い時は
その動画を見て何が違うのかを確認しよう。

内 垣プ ロ からの メッセ ー ジ クリモトの 体 験 談
　上手く構えられない、自分にはどういった構
え方が合っているのかわからない、という人
は、ぜひプロのレッスンを受けることをお薦めし
ます。基礎を固めるなら近くの上級者ではなく、
きちんとプロに習った方が良いです。僕もレッス
ンをやっていますが、もちろん僕のレッスンじゃ
なくても構いません。普段からレッスンをしてい
るプロは教えるのも上手です。

　上級者と相撞きする時、「この場合はどう出すのが良い？」や「今の
は切り返し？」など、ポジションや撞点について質問することはある
が、フォームやストロークなど基本については、絶対プロに教わるべ
きだと思う。
　クリモトもこれまでプロのレッスンで「球が入らない」と泣きついた
時、微妙なフォームの乱れに気付いてくれて迷宮から抜け出せたこと
も。こんな漠然とした悩みでもちゃんと寄り添ってアドバイスしてくれ
るので、今まで勇気が出なかった人もぜひ一歩踏み出してほしい。

チャレンジマッチなどで全国的に活動しているほか、都内では
「SKILL UP CHALLENGE」というレッスンも積極的に実施。実

施店は「ビリヤード・ロサ」「Billiard Oops!」「トリガー大久保店」
「MJ」など。試合は 2018 年から国内ツアーに戻っているが、
もともと海外での試合参戦経験が豊富。2021 年グランプリイー
スト第 3 戦準優勝、2020 年グランプリイースト “ビリヤード・
ロサ戦”　準優勝、2017 年関東オープン優勝他。

フォームに「これが正解」はないが、明らかにNGなフォームはいろいろある。
ここでは悪い例を紹介する。こういったフォームの人はできるだけ早い段階で修正しよう。

I n f o r m a t i o n
内垣プロ、

レッスン実施中

テ ーブル 上 を 正 確 に
把 握 するた め に
　顔は真っ直ぐ正面を向き、両目
を水平に保つ。そのことにより、
台全体を見渡した時に水平や垂
直、平行などが正確に把握でき
る。
　左の写真は、左目（向かって右
の目）が下がっていてなおかつ左
目が前に出ている。顔は傾いても
回転させてもNGだ。右の写真は
右目が下がっている。
　顔が傾いている人は、利き目
で球を狙いたい人に多い。利き目
で狙おうとすると、利き目が前に
出たり利き目が上がってズレるこ
とがある。また、子どもの頃から
ビリヤードをやっている人にも多
い。子どもの時は身長が足りない
ため、それを補おうと顔が傾いて
しまうことがある。

左目が下がる
左目が前

右目が
下がる

顔（目）が傾いている04

左目が前 左目が下がる 右目が前 右目が下がる

× × × ×


