
け持 ち、最初 は、抜 か れ た時 の受 け

渡 し方 、助 け に行 き方 、 ポ ジ シ ョン

・チ ェ ン ジの仕方 な ど を主 に練 習 し

ま した。 そ して デ ィフ ェ ンスの根 本

として は、 ポー ル を簡 単 に受 け させ

ない こ と、 その為 の動 きを少 しで も

早 く予 想 してお さ え る こ とを主 眼 に

は じめ ま した。 しか しこの時点 で は、

2・ 3回 、 コー トを い きか え りす る

とダ ウ ン寸前 の人 が で て きて体 力 の

な さ を痛 感 しま した。 これ で は注 意

を守 れ とい って も無 理 なの で、走 カ

をつ け る為 に、体 操 の前 に ラ ンニ ン

グを少 し余 計 にや る こ とに しま した。

これ は、選 手 の間 で は 「魔 の ラ ンニ

ング」 と呼 ばれ て い る よ うで、 ただ

走 る とい うこ とで は な く、普 通 走 る

速 さ よ りもはや く走 る こ とを条件 と

して、私 が真 中 に立 ち、手 を上 にあ

げ る とダ シュ、 さげ る とも との走 り

方 とい う、 目か らの感 覚 で グ シュ丁

る練 習 を しま した。 ダ｀シュす る時 に

は、一 歩 目か ら早 くな り、す ぐフル

ス ピー ドに な る よ うに要求 しま した。

これ は、私 の手 を ボー ル とす るな ら

ば、 あ るい は相 手 とす るな らば 目 を

離 して走 るこ とは出来 な いはず だ と

い う考 え方 か らで、 その こ との練 習

に もな りま した。 これ はか な りつ ら

い こ とで、サ ボ ッて い る人 が い る と

終 らな い こ とも起 因 して皆一 生懸 命

走 り、 か な りの短 時 間 に体 力 がの び

て きま した。

その間 に も 3対 3で、上 の 3人 の
ZOne pressへ の感 覚 を身 につ けて も

らう為 に い ろ い ろ な生 意 を も とに練

習 を して い た わ け です が、 なか で も

私 をびっ くりさせ た の は、 Cut‐ inに

対 す るデ ィフ ェ ンスが非常 な無神経

さの も とにイ予をわ れ て い る とい うこ

とで した。 その為 にせ っか くのプ レ

スが フ
°
レスで な くただ あ とあ とを1宣

うデ ィフ ェ ンス に な って しまい、 目

標 で あ る楽 に ボー ル を持 たな いデ ィ

フ ェ ンス に は程 遠 くな って しまい ま

した。.こ れ で は困 るの で と くか く、

オ フ ェ ンスの気持 ち に なってデ ィフ

ェ ンス をす る よ うに性 意 しま した。

とい うの は、 その時 の状 態 で、今何

を した ら一 番 効 果 的 か を考 え、 そ こ

を第一 にお さ えれ ば そ うか んた ん に

は楽 なプ レイが 出来 な い と思 っ たか

らです。 しか し、 3対 3の途 中 で部

分 的 に注 意 して も体 が わか らない為 、

それ を取 り出 して練 習 す るこ とに し

ま した。

又 、私 自身 気 がつ い たの です が、

Cut‐inに 対 して無神 経 な人 は、 自分

が Cut‐ inに 対 しての良 さ、味 を知 ら

な い人 で は な いか と思 ったの です。

そ んな考 え もあ って、 ォフ ェ ンス

での Cut‐ in―playの 練 習 を しま した。

これ は 5対 5で、 とにか くボー ル を
パ ス した ら、 した方 向 に Cut‐ inす る

約 束 の あ るプ レイで、 いつ で もだれ

かが Cut―inし て い るプ レイです。 そ

れ と、 ォー ル・ コー トを使 っ たCut‐

inの 1東習 もや り、 とにか くCut‐ inに

対 しての頭 の も りか え、体 の使 い方

等 の味 を覚 えて も らい ま した。 そ し

て本格 的 にデ ィフ ェ ンスの練 習 に入

り、走 る コー ス をお さ え るこ とを 目

的 に は じめ ま した。 せ っか く走 るコ

ー ス をお さ えて も自分 の体 の 中 を う

ま く利 用 で きず 、 お さ えた と思 って

もす る りとぬ け られ て しまい、 その

次 の予 想 が出来 なか っ た りして、覚

えて も ら うこ とが た くさんあ りま し

た。 中 で も体 の 巾 を ど ううま く使 っ

た ら良 いフ ィフ ェ ンスがで きるの か

とい うこ とを、 か な り時 間 をか け て
や り、体 全体 で覚 えて もらい ま した。

又 、走 るコー ス を 2種類予 想 して 、

片 方 を完 全 にお さえ、次 に走 る とこ

ろは心 の 中 で予 想 して い るこ とが可

育旨なわ東
:習 も しま した。

以上 、 デ ィフ ェ ンスか ら、 オ フ ェ ン

ス側 か らの練 習 を して、 ヵ ッ トィ ン
とい う もの に対 して、 あ らたな感覚

を身 につ けて も ヽい ま した。

そ して、第一段 階 で あ る、 「 ボー

ル を楽 に持 たせ な いデ イフ ェ ン ス」

が、 か な り理 解 され て きたの で、次

の段 階 「 ボー ル を持 たれ て しまった

時 に は ど うす るか」 とい う練 習 に入

りま した。 考 え方 と して は、 ボー ル

を楽 に受 け させ ないデ ィフ ェ ンス を

した あ とな のです か ら、相 手 もボー

ル を受 け た時 は、か な り,き ゅ う くつ

な体 勢 な訳 で、 この時 をね らって、

思 い き り「 あ し」 を使 って相 手 の そ

ば まで行 ってや ろ う とい うもの です。

その為 に、 ボー ル が来 た ら、途 中 で

カ ツ トしてや ろ う とは考 えず に、 ボ
ー ル の下 を くぐって共 に移動 し、 あ
わ よ くば、相手 と一 緒 にポー ル をキ

ャ ッチ す る ところ まで行 こ う とす る

もの で、悪 くて も、 自然 に相 手 の足

も とへ は必 ず保 って い られ るデ イフ

ェ ンスが ロオ票で キャ ッチ ・デ ィフ ェ

ンス と名づ け ま した。
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