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理想的な練習時間は ?

1日 1日 の練習を精一杯や るこ

と、できるだけ充実 した内容にす

ることを我々コーチは望む し、選

手にしても基本的にそれは同 じで

あろう。その結果、練習はできる

限 り長 くなる。長時間の練習を行

うことが、
｀
精一杯やったこと

″
、

｀
充実 した練習

クの証 となるわけ

である。

しか し、本当にそ iだろうか ?

長時間の練習で何を精一杯やった

の.だろうか。何が充実 していたの

か。

理想的な練習時間 というものを

考えた場合、長時間の練習はその

条件に当てはまるのだろうか。 も
ちろん、競技種 目や選手のレベル、

またチームの置かれている条件な

どによって有効な練習時間は異な

るだろうが、私 自身は、「長時間の

練習=充実 した練習」 とする考え

方は間違っていると思 う。理想的

な条件 としては、む しろ、練習時

間をできるだけ短 くすることでは

ないだろうか。

なぜ、練習時間が長 くな
るか

練習時間をできるだけ短 く、 し

か も効果的に行 うことがコーチの

役割だと、私 自身は考えている。

同じ効果が得 られるならば、練習

時間は短いに越 したことはない し、

長ければ長いだけ選手の集中力は

なくなる。 また、長 くなれば練習

が楽 しくなくなるあは当然:である。

そして、 もう 1つ重要な点は、長

すぎる練習 (い わゆる練習の しす

ぎ)は、ケガに結びつきやすいと
い うことである (こ うしたマ イナ

スの側面については、あとでまた

取 り_ヒげる)。

さて、それでは、我々コーチは、

なぜ練習時間を長 くしてしまいが

ちなのだろうか。私の経験から、

原因として思いつ くところを以下

に挙げてみよう。

① まず、長期的な練習計画が立て

られていないこと。年間の練習計

画のなかで、どの時期にどのよう

な トレーニングや技術練習を行い、

その目標をどの程度に置 くかを決

めておかないと、いつ もただ無目

的に精一杯努力しなければならな

くなる。当然なが ら、そこで設定

される目標は、選手個々の能力を

十分に考慮 したものでなければな

らない。無間に高すぎる目標 を設

定す ることは、かえってモチベー

ンョンの低下につながるし、徒 ら

に練習を長引かせ ることになる。

②これは① と関係することだが、

ある技術やプレーの完成 を、性急

に行おうとする。例えば、 1日 の

練習のなかであるプレーを完成 さ

せ ようと、コーチが躍起になる。

「このプレーができたら、練習は

終わ り」 というコーチのこだわ り

は、練習をズルズルと長引かせて

しまう。

③足 し算的練習プログラム。これ

も(D② と関係するが、例えば 4月

の段階で終了してお くべ き練習を

5月 に持ち越せば、 5月 の練習プ
ログラムは予定よ |)も 増え、その

棟習が不完全なものならば、それ

はさらに 6月 に持ち越される。こ

うして練習かどんどん長 くなる。

目標の達成に意欲を出すことは確

かに必要だが、それがために年間

の練習計画が狂い、 1日 1日 の練

習が長すぎるものになるのであれ

ば、むしろマイナス効果のほ うが

大 きい。チーム (選手)は 、その

時期に応 した目標 を第 1と して、

試合期に向けて前進 していかなけ

ればならない。そのためには、当

初設定 した目標には達 しない点が

あって も、それを切 り捨てていく

必要がある。結局、 1日 の練習の

なかで、それほど多くの課題はこ

なせないのである。今チーム (選

手)に とって何が重‐要か を考え、

それを最優先 して重要でないもの

は思い切って切 |)捨ててい く決断

力が コーチに求め られる。

以上のほかにもまだ考ぇられる

だろうが、この 3つ を通 して持に

いいたいことは、練習を長引かせ

ているのは、選手ではなく、コー

チ自身だということである。

長時間の練習で得 られ

るものは何か ?

長時間の練習といっても、先に

述べたように、競技種目や選手の

レベルによって、 どの程度を ｀長
い″ とするかは異なってくる。 し
かし、ほとんどのチームは、仕事

や学業の終わった午後 (夕方)に

練習することが多いだろうから、

3時間 も4時間 も練習すれば夕食

時になって くるし、それを超す時

間というのは少なくとも
｀
長時間

の練習
″の範囲に入るといえよう。

例えば、 5時間 も続けて練習 した

として、その 5時間をかけなけれ

は

“

尋らオtな いもの としてイ可がある



だ ろ うかぅ 夕方であれば、 それか

た とた 2時間の練習であ ぅて も、

おなかが空いて くる。 まして、 3

時間、 4時間、 5時間 となァ,_1ま な
お さらであ る。空 ]隻 だ と、気力や

集中力は落 ちる し、空り見てな くて

も、心 身 ともにフレ インユで集 中

力のあ る状態はそんなに長 〈|ま 続

か ない ものであ る。

5時間の練習か ら得 らォ■る もの

は、例 えば手を抜いた諫習 を党 え

るこ とや 、
｀`
我 漫す る心

″
であ る。

スポー ツ選 手に必要 なのは、 この

よ うに消極的に我慢す る心 で |ま な

く、 もっ と積極的に何か を克 ]Rし

てい く精神 力だ と私は思 う。

そ して、 5時間の練習か ら得 ら
れ る最 も大 きな ものは、お そ ら く

コーチ 自身の
゛
満足感
″
であ る。

長時間の練習のマイナ
ス面

長時間の練習のマ イナ ス面につ

いては_上言己|こ 少し触れた力ゞ、 そ 7■
らを含め、 以下に要点 をまとノ)て

ム よつ、

〕運動による疲 れに加ぇ、空犠感

も重なって、気力や集:|:力 か落ち

3そ の状態で運動 を続けるために、

当然、全力を出 し切らない、手を

抜いた運動 を行うようになる。こ

うしたグラグラした動 きや集中力

を欠いた状態での動 きは、試合に

も反:日央さrし る。 1列 え|ぎ、 ]舜 ;巻力、

教指 性、 1鮮間の状況 印新・反 :き な

と、 スポーツ |こ 最 も重要といぇる

要素 を無視 した |ヽ レーニンクとな

り、試合に もその欠点つヽ現ゎォ■る。

3練習や スポーツその ものが嫌い

になる,本 来、楽 しかるへ(き スボ

ーツか、 :肖極_白 (Jな手:え慢、 忍i耐の毎
日になって しまうと、 f可 よ |)も 重

要なモ‐へ~ン コンその ものか失

″つrしてしまう。 i聾 '手″)くDる 気がさ

らに育 ってい くよ うな環境 を、

我 々コーニはつ くってい く必要が

あると.雷 う。 日本選手が比餃的早
く琴訴2'聾 1三 を弓li星 してしまうク)ιま、

長す ぎる練習 tし か も 1年中それ
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人間 と筋カ トレーニ ングとのつなか りは有史以来 とヽヽ つ非常 に長い期間にわ

たってお り、その問様 々な形てその方法かI遷 を遂 けて きた

本書では今 日の フ リーウエイ トや マン~/を 用いての筋カ トレーニノクすな
わ ち近代 ウエイ トトレー ニ ングの誕生 期よ り現在に至 るまての 著 しい進歩 を遂

げているウエイ トトレーニ ング法の ■遷 について軍 り弓す く年 :まつてこ解説 して

あ る .

本 書は今 日、実践 されてい るウエイ トトレーニンタ.=の す ヽて を|さ介 して tヽ

ると言 って も過言ではない 本 書は広 く筋カ トレーニ /夕 を■1■
「
る者の必読

の書 と言 えよつ

窪田 登●著
■B6半」■ 208頁

定価 l.000円 〒300円

●第1章/近代ウエイト・トレーニングの始まり

●第2章/高負荷低回数制のトレーニング

●第3章/ウエイト・トレーニングの発展期

●第4章/サーキット・トレーニングと
アイソメトリックス

●第5章/ウエイト・トレーニングの定着期
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か続 く
'に
もその一因かあるので

|ま ないだろうかっ

‐C疲れて集中力を欠いた状態でブ

レーすることで、ケカか多くなる。

実証的なテータがあるわけて 1ま な

いが、 :私のた壁.ξえか ら、 こオ■lまキ寺に
強調 しておきたい。読 者のみなさ

んで、私 と同様に感 している方 も

多いのではないだろうか。 また、
使い過 ぎによる曖性的な「章害 も起

こしやす くなる。私の指導する女

子バスケ /1ヽ ボールでは、選 手と

して政命的なケガである前十字靭

帯損傷を起こす危険性 も、疲れて

いるときや集中力か低下 している

ときに高 くなるよう|こ感、しられる。

もちろん、練習を行 う以上、心身

の疲れは避けられないわけだが、

要はその程度であ り、疲ォ■て集中

力の欠如 しているときに、特にケ

ガは起 きやすいと思う,

練習時間をいかに短 く

するか

長時間練習の弊 害につ いて述べ
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選手自身が練習に積極的であることは短時間で効率よく練習を行うための重要な要素

てきたが、以下には、私 自身の経  発想に切 |)換 ぇる。これこそ、 コ
験から、練習時間をいかに短 くす  ―‐の手婉のみせ どころではない
るか、またそのために練習その も  だろうか。
のをどのよっに提ぇるべ きかなど  Э 「うちのチームは基礎がてきて
について、 ヒ/卜 とな |〕 そうな点   ないか ら、 どうしても練習に時間
を挙げてみたい。          かかかる.と いう理由をよく聞 く

C私のチームの例 をまず紹介する  か、これか止むを得ない理由にな
と、普段の日の練習時間は、ウす  るだろうか,例 ぇば、一部の選手
―ム・ア ップ、クール・ダウン、  の技術か未熟だか らといって、そ
トレ~ニ ンタも含めて、 3-3時   のために練習がいつ も長引いてい
間半である。そして、基本的には  るのだ としたら、それは他の多く
週休 2日 制だ。 日躍 日のほっヽにウ  の選手に とって ｀実 りの少ない″

イー ク・テーにもう 1日 休みがあ  時間になっていないだろうか。チ
る。 これは選手たちの休養 という  ―ム としての連帝意識を持たせ る
意味ばか りでなく、私 自身が リフ  ために、たまにはそういう方法 も
レ ンンユされた状態で練習 |こ 臨む  必要だろうが、チームか効率 よく
こと、また考ぇる余裕をつ くるた  キ東習するためにはそれが 日常化さ
めの ものでもある。 コーチ自身が   れるべ きではない。チーム練習 と
練習に追われ、考ぇる余裕かなけ  してや るべ きことと、選手個人と
れば、年間の練習計画 も 1日 のフ

°
  しての課題 を分けることも必要。

ログラム も、アイデアに富んだよ  基礎ができていない ということは、
いものはできない。そうすると、  チームとしてどうしても長時間の
練習の質よ I)も 、量 (長 さ||への  練習をしなければならないという
比重か高 くなってしまう。 コーチ   ことと直接的には結びつかないと
自身か
｀`
考ぇること

″
か ら、キ東習   思 うか、 どうだろうか。

時間の短縮化が始まる。      (C新 |ン いことを練習する場合、あ

l② 私 :よ 3時間の棟習 というのを 1  れ もこれ もと欲張らず、 1つか 2
つの目安 としている。 これはバ ス  つに絞って、 それをキ東習の最:初の
ケ /1ヽ ポールの試合日寺日月の辛勺2(音   フレ .′ ンユなときに行うのが交力I率
に当たる。長けれは長いほど充実   的。疲労の激 しいとき、集中力を
した内容になるという発想か ら、  欠いているときに、「何か何でも今
3時間なら 3時 間、 2時間なら 2  覚えろ」 とい うように指導するの
時間 という範囲 (そ の競技で合理   は、練習を長引かせ ることになる。
的 と考ぇられる時間、またはその  l⑥練習の種 目と種目の合間、疲れ
チームが施設の利用条件なと

｀
で制   てグラダラや っているような時間

約 を受けている練習時間)で いか   をょり効率的、合理的に使えるよ
に充実 した内容にできるか とい う  うに工夫する。 グラグラや るより、

例えば時間を区切 |)、 30秒問 ×10

ラウ/卜 といったィンタ~バル式
練習で集中力のある トレ~ニ ノク

を行うよつに十る。

C)選 手白―[ヤ |こ練習内容やその必要

性について十分理解 さ++る こと。

また、キ束習プロクラムはできるた

け変化に富んだ内容に し、選手を

飽 きさせ ないこと。

C冒 頭で述べたように、練習計画

をきちん と立てるように し、
｀`
足し

算的なプロクラム
″
を組 まないこ

と。 どうしても練習が長引いてし
まう日があれば、一度練習を終え

て食事 などを終ぇたあとにもう一

度行 うとか、次の 日に朝練習を行

うなどの別の手段 も考 ―́てみる。

このほかに も、各競技の特性に

応 して練習時間を短 くする方法が

具体的に考ぇられようか、要はコ

ーチ自身の意志、創意工夫にかか

ってしヽるといたるだろう。

おわ りに
一
長時間の

練習 は本物の 自信 につ

なが るか

よく、「これだけ練習 したのだか

ら負ける|ま ずかない」 という表現

を耳にするが、これは練習の質・

菫 ともに伴ってこそいえることで

はないだろうか。長い時間やった

という自信は、そのチーム (選手 )

よりも長 くやるところが現われれ

ば、簡単に崩れることになるし、

いわゆる自己満足の部類 といぇる。

その うぇ、それがケガや障害につ

ながっているのであれば、何のた

めの練習か分か らな くなる。長い

ことは、決 してよいことではない。

現在の練習を30分間短縮すれば、

その30分間を ミーティングの時間

に当てることができるのである。

選手 もコーチ も、考ぇる場 を持

つこと。 そオ■か、 1短日寺間で効 :果自勺
な練習につながるし、本当に自信

を持てる練習に もつなかってい く

と思 う。私のチーム も、まだまだ

長す ぎる率東習を行っているのか も

しれない。

(え の もと・ひでお )


