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いか に して杉 野 は強 くな てD た か

杉野女大コーチ 榎本 国出夫

50点 以上 なか なか 入 れ る こ との で

きな い杉野 に とって 、 デ ィフ ェ ンス

カ の増 強 は、必要 欠 くべ か らざ る も

の で した。 まづ その為 に は、私 が デ

ィフ ェ ンスに関 して 、 こ ん な こ と を

考 えて コー チ して い るの だ とい う こ

とを選 手 に わか っ て き らお う と しま

した。 それ は、

バ スケ ッ トボー ル とい う競 技 は オ

フ ェ ンス側 が十分 の 力 を持 って いれ

ば途 中 で相 手側 に ボー ル を渡 す こ と

な くシ ュー トまで もっ て い け る もの

で あ る。 しか し、両 テ ィー ム が 同 じ

様 に その よ うな力 を持 っ て い る とす

る と、 1回 で も ミス を 多 く重 ね た テ

ィー ム が負 け る こ とに な る。 したが

つ て 、 デ ィフ ェ ンス は懸 命 に働 い て

も結 局 は得 点 され て しま う こ とが 多

いが 、 それ で も、 その 1回 の ミス を

誘 い出 す為 に は、 む だ に終 るか も知

れ な い 多 くの努 力 をす るの が デ ィフ

ェ ンスの仕事 で は な い か と思 うの で

す。

両 テ ィー ム の オ フ ェ ンス の成 功率

が高 けれ ば高 い程 、 そ の 1回 の ミス

が重 要 性 を もって き ます。 その為 に

は、相 手 を精 神 的 、 肉体 的 に圧 迫 し

て 、普 段 練 習 を して い な い プ レイ を

や らせ た り、 も しや りなれ て い るプ

レイ をや られ た と して も楽 にプ レイ

させ な い こ とが大切 に な っ て くるわ

け です。 楽 にプ レイ させ な い為 に は

とにか く相 手 か ら離 れ な い デ ィフ ェ
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ン スが必 要 に な って くるわ け で、基

礎 練 習 で は主 に 、 1対 1を や りま し

た。 これ は 「 ラ ク ビー」 と呼 ば れ て

い る練 習 法 で 、 1分 あ るい は 45秒 な

ど と短 い時 間単 位 で区切 り、 その短

時 間 内 に 自分 の持 って い る体 力 を ぎ

りき |゙,ま ―でイ吏う,だR姜
=と

、 本目尋=か ら30

セ ンチ以上 離 れ て は い け な い こ とを

注 意 と して練 習 しま した。 これ は、

か な りきび し く、苦 しい練 習 なの で

す が 、 その苦 しさの なか か ら、体 の

使 い方 ヘ バ ッタ時 の ガ ンバ リ方 等 、

い ろ い ろ な感 覚 を身 につ け て も らお

う と しま した。 しか し、女 子 は特 に

自分 の体 力 を温 存 す る こ との み を考

え、 ぎ りぎ りまで の体 力 を出 して練

習 しな い こ とに気 が つ きま した。 こ

れ で は、 い か に良 い練 習 法 を考 えて

も無駄 に な る こ とが 多 いの で、 ミー

テ ィ ン グの際 、毎 日の練 習 が終 っ た

あ とな どに 、体 力 の限 界 まで使 っ て 、

は じめ て良 い練 習 が 出来 、進 歩 もあ

り、 それ以 前 でや め て しまっ て は、

伸 び る とい うよ り、退 歩 す る率 が 多

い と云 う こ とを力説 しま した。 そ し

て 「ヘ バ ッタ ラ、 力 ン゙バ ロー 」 とい

う言葉 を用 い て 、 その意 味 を説 明 し

ま した。 ヘ バ ッタ状 態 を何 段 とな く

ま り抜 け て い け ば第 1段階 で のヘ バ

リは、ヘ パ リで は な くな り、 そ の状

態 で は楽 に プ レイが 出来 、 又 、 ヘ バ

ッテ も、 も う 1回 も う 1回 と思 っ て、

しっか り したプ レイ をや れ ば、 その

積 み か さね が 、結 局 は、進 歩 へ つ な

スごか ら…・・・・。

そ して体 力 をいか に うま く使 うべ

きか 、 そ の為 に は、 オ フ ェ ンス で も

デ ィフ ェ ン ス で も視 野 を広 くして頭

を使 い 、無 駄 な動 きは な るべ くしな

い よ うに心 が け、 や らな けれ ば な ら

な い時 に は死 力 をつ くしてや る よ う

な考 え方 を教 え ま した。

これ は 、単 な る運 動 能 力 の強 化 を

は か る とい うだ け で な く、 その高 い

運 動 能 力 を技術 化 す る為 に は ど う し

た ら良 い の か とい うこ とで、 た だや

た ら早 く走 れ 、高 く飛 べ て も、 いつ 、

ど こで、 どの よ うに使 うべ きか を知

らな け れ ば意 味 が な い とい う考 え方

か らで、 強 さ よ りも う ま さ を作 ろ う

と したか らだ っ たの です。

基 礎 練 習 も終 っ て 、 オー ル・ コー

トを使 っ た 3対 3の練 習 に入 りま し

た。 1対 1の 時 か ら不 安 だ っ たの で

す が マ ン・ トウー ・マ ン・ プ レス に

す る と 1人 で は守 り切 れ ず 、 ど う し

て もス カ ッ と抜 か れ が ちに な り、 そ

の上 助 け に行 くこ とも出来 な い為 に

す ぐ得 点 に結 びつ く抜 か れ方 を して

しまい が ち で した。 これ で は困 るの

で ぃ ろ い ろ考 え た あげ く、 3:2zone
の形 式 を考 え 、上 の 3人 だ けの練 習

とい う こ とに して、 3対 3の press

をや る こ とに しま した。

考 え方 と して は、 1人 が コー トを

た て に割 っ た細 長 い部 分 の地 域 を受

あなたのチームは優勝出来るかノ


