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連載く9〉私の トレーニング・ ア ドバィス

コーチと選手のギヤップ

榎本日出夫 (日 立戸塚女子バスケットボール部監督)

構成/編集部

コーチは選手のことをなんで も

知 っている
―

わけではない。 ト

レーニングについて も、実際に行

うのは選手であ り、選手がどう感

し、何 を考えているか まで、すべ

てのことがコーチに分かるわけで

はない。それに、 トレーニングは、

ただ頑張ってや りさえすればよい

(つ まり苦 しいほどやればよい)

という割 り切 り方で、選手の気持

を改めて考えてみることなど、私

たちコーチは少ないのではないだ

ろうか。

そこで試みに、選手の意識、意

見を聞 く場をつ くり、 トレーナー、

トレーニング・ コーチ も交えて ト

レーニングに関 して話 し合ってみ

た。 トレーニングに対す る選手の

意識には、や っぱ りと思 うことが

多かった反面、予想 しなかった意

見も開かれて面 白かった。以下に、

私に とって非常に興味深かった話

題をい くつか紹介 したい。

「君が もしt高校の指導
者になった.と したら ?」

日立戸塚女子バスケッ トボール

部 (以下、 日立戸塚 と略)では、

1日 の練習は約 3時間、 2日 練習

して 1日 休み (例 えば 日曜 日が試

合だ としたら、①休み、② O練 習、

⑥休み、④ o①練習 )の パターンを

基本に している。 シー ズンオフの

トレーニングだけでな く、ここ 2

年間は特に、ン~ズン中の トレー

ニング計画、プログラムを組んで、

専任の トレーニング・ コーチの指

導の もとに行っている。

今回意見を聞いた選手は、昨シ

― ズン

'こ

入部 した選 手 と 2年 目、

3年 目の選 手た ちで、 ほぼ現 在の

チー ム体 制 の なかで育 って きた選

手 であ る。

彼女 らは、実業団チー ムの一 員

として、 日本の 多 くの女 子パ スケ

ットボー ル選 手 の なか で は トッ

プ ・ クラ スにあ る。 その意味 では、

体 力・ 技術 ともに高 い レベ ルにあ

る といえ る。 しか し、特 に トレー

ニ ングに関 しては、本格 的に始め

たのは 日立戸塚 に入 ってか らとい

え るだ ろ う。

日立戸塚 では、 4月 か ら夏にか

け ての シー ズンオフは、練 習 に 占

め る体 カ トレー ニ ングの比重がか

な り大 きい。 おそ ら く、他 のチー

ムに比べ て、ポー ル を使 った練 習

の割合 は少 ないに違 いない。

「 トレーニ ングば っか りや ってい

ていいのか なあ」 とい うのが、昨

年 1年 目だ った選手の感 想 だ。 し

か も、 日立戸塚 では、 2年 目、 3
年 目と上 級生 になるに従 って体 力

的 に高い レベ ルに なるの で、 1年

目の選 手 に とって、 この春 か ら夏

にかけ ての時期は特に、チー ムの

練 習につ い てい くのがや っ ととい

う状 態だ。

ところが、夏以降 に なる と、上

級生 の動 きに もなん とかつ いてい

け るよ うに なって きて、 トレー ニ

ン グの効 果 を意識 し始め る。

2年 日、 3年 目の選 手 た ちに し

て も、 こ うした経験 を経 て、 さら

に練 習や 試 合での動 きが以前 よ り

もよ くな って 〈るの を実感 してい

く。 パ ワー・ スタ ミナ な ど、他チ

ー ムの選 手に 負け ない とい う自信

が出 て くるよ うだ。

つ ま り、選 手 た ちは、 2年 目、

3年 目と経験 を重ね るに従 い、 ト

レー ニ ングの効果 を身 を もって知

るよ うになるわけだ。逆 にいえば、

選手が 自らモチベ ~ン ヨンを持 っ

て、 よ り効果的 な トレー ニ ン グを

行 ってい くには、 これだけの時間

がかか ってい る ともヽヽえ る。

実際 、 ウェ イ ト・ トレーニ ング

を例 に取 って も、 3年 目、 4年 目

の選 手 で筋力の伸 びが頭打 ちにな

りそ うな選手が、 1、 2年 目の選

手 に負け ない よ うな筋力の伸 びを

みせ るこ とが最近 は珍 しくない。

トレーニ ング も、意識・技術の レ

ベ ルで上達 してい くものだ とい う

こ とが窺 ぇ る。

さて、前置 きの説明が長 くなっ

たが、 この よ うに トレーニ ングの

効果 をあ る程度実感 してい る選手

た ちに「君 た ちが仮 に高校 のパ ス

ケ ッ トボールの指導者になった と

して、体 カ トレーニ ングをどの程

度 行 うか ?」 と質問 してみた。

選 手たちの答えの主 な ものは、

「 トレーニ ングはや らせ たい と思

うが、高校 では練習時間が短 い し、

トレー ニ ン グの 設 備 が ない か ら

……」「 ン~ズンオフ中心に トレー

ニ ン グを行 い、 シー ズン中は ボー

ル練 習のみ」「 で きれば、特別に ト

レー ニ ング時間 を取 らな くて もポ

ー ル練習のなかに体力強化 も組み

込め るよ うな種 目を行いたい=な
どだ。

続い て「練 習休みの [1は どの程

度 入れ るか」 とい う質問に対 して

は、「高 校 では、練 習時 間 が 短 い
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し、教 ぇ るこ とか沢山あ るか ら、

休みの 日は入れ ない よ う1こ な る と

思 う」 とい う意見か支配 的 だ った。

彼女 た ちの こ うした 考ぇ方 は、

大部分 、 自分 たちの高校 て行 って

きた練習の なかか ら培 ゎれ て きた

もので、 あ る程度強い レベ ルの高

校 にいた選手に共通す る もの とい

えるか もしれない。

最 初の質問に関 してい えば、 ト

レー ニ ン グは必要 な もの だか ら是

リトと も十采′),ヽ才t′こい とい うホ責t区 日勺

な姿勢が ない。 トレー ニ ングの必

要性 を彼女 たちがそれほ ど感 して

いない とい うか ? この点 は、 3
番 目の質問 と併せ て もう一 度 考 え

てみ たい。

2番 目の質問に関 しては、選 手

に対 して さらに質問 を重 ね てみ た。

「 それ では、現在の 日立 戸塚 の練

習休み も必要 ない と考 え るか ?」

と聞 いてみ た ところ、「今 の練 習 だ

と休みが ない と体力的に無理 」「休

みが ない と、頭の なかが練 習 の こ

とで一 杯に なって整理 で きな くな

る」 な どの答えが返 って きた。 つ

ま り、現 在はそれだけ集 中的 な練

習 を行 ってい るので、休養 日が ど

うして も必要 とい うわけ だ。 これ

は、彼女 た ちが楽 を したい (怠け

たい)か らいってい るわけ では な

い と、私 は思 ってい る。Ч木養‐も ト

レーニングの うち
″

といぇるだけ

の トレーニンクを実際に行ってい

う。

それ では、 なぜ 彼女 た ちは、 自

分 か指 導 す る立場 に なった として、

休み を入れ ない とい うのか ? そ

れ は要す るに、 彼女 た ちが高校時

代 に週 7日 の練 習 (試合 日 も含む ,

でや って きた し、それ をこなせ た

か らであ る。つ ま り、「 自分 た ちに

で きたか ら」 とい う発想だ。

それ では、,な ぜ週 7日 の練 習が

無理 だ と感 しなか ったのか とい う

と、練 習 内容 の密度が低 いか らだ

と考ぇ られ る。例 えば、 チー ムの

人数か 多 くて、 ランニ ン グ・ ンユ

ー ト 1つす るに して も待つ時間が

長:い こ とが よ くあ る。 こ うしたイ寺

ち時間の長 い練 習では、仮 に 3時

間 の練 習 を して も、選 手が実 質的

に動 いて るの は ご くわずか とい う

こ ともあ る。 ま して、 レギャラー

が コー トを主 に使い、他 の選手は

コー トの 周 りで立 って声 を出 して

い るだけ とい う場合 な どは、 チー

ム全体 でみ る と練習の密度 はなお

さ ら低 い といえ る。

そのほか に もチー ムそれ ぞれで

事 情が あ るだ ろ うし、指導す るコ

ー チが忙 しいために練 習内容 を検

討 し、合理 的 に進め てい く時間が

な い とい うこ と もあ るだ ろ う。 し

連載く9〉私の トレーニング・ ア ドバィス

か し、そ うした いろい ろな事情 は

あ るに して も、週 7日 の練 習 とい

うのは、選手 に とって も、 コー チ

に とって もあ ま りに余裕が なさす

きる し、 トレー ニ ン ク効果 だけで

な く、 スポー ツその ものや 毎 日の

生 活 を楽 しむ とい う意味 において

も、弊 害 が大 きす ぎる と思 う。

重要 なの は、練 習にかけ た時 間

では な く、集 中 した時 間 であ る。

しか も、 内容 の あ る練 習 をいかに

行 うか。 それが試合に現 われ る。

こ多'な
・く と も

'旦

に 1日 |ま 、 ,塞「F・ コ

ー チ ともか らだ を休め、 同時に そ

の 日を、次 の練 習・ 試 合 を計画す

るために使 った ら どうだ ろ うか。

今 と同 じだけ の成果 を、 いや そ

れ以上 の成果 を、週 に 1日 休み を

入れ て も挙 げ られ るはず であ る。

中学や 高校 な ら、週 7日 の練 習

は 当た 1)前 とい う選 手 の
｀
常識

″

は、今 後変 えてい くべ きだ と思 う。

「何のために トレーニン

グするか ?」

選手の意識 として もう 1つ興味

深 く感 したのは、「何のために トレ

ーニングす るか
'」

という単純な

質問に対す る選手の答えだ。その

答えは「パスケッ トボールの競技

力向上のため」 とい うことに集約

される。つ まり、 よりよいプ レー
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をす るためのパ ワー・

ア ンプ であ り、 ダ ンシ

ュカや ス タ ミナ な どの

ア ンフ
°
た・。

当然 といえ る答えだ

が、 1つ 気がつ いたの

は、か らだ全体の コン

デ イン ヨニ ン グ (競技

に適 したパ ラン スの と

れ た体 力づ くりの意 で

この語 を使 う)を 行 い

ケガや 障害 の予防 をす

る とい う答ぇか 1つ も

なか った こ とだ。

私 としては、競技 カ

向 上 とい うこ とも前提

に もちろんあ るが、パ

スケ ッ トボー ルを行 う
トレー ニ ン グ・ コー チの存 在 が 、 選 手 の 気 持 、 や る気 に 与 え る影 響 も非 常 に 大 きい
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ための コ/ア ィ/ョ ニ ン ク、 ケ ゲ

や障害 をなるべ く起 二さない よ つ

にす るための トレ~ニ ン クか 重要

だ とい う気持 つヽ′]tい ,そ・ したノ、

ラン スの とれた体力 を レベ ′レ・ア

′プ していけは、 当然 、 /ヽ スケ ツ

トボー ルの競技力向上 |■ もつ なか

る。実際、 日立戸塚 では、以前 よ

りもケガや障害の発生 は 少 な くな

ってい る し、他のチー ムに比べ て

少 ない と思 う。

1番 日の質問 で、 自分 か教 ぇ る

立場にな った として トレーニ ンク

を どの程度 入才lる か とい う問 いに

対 し、選 手かあ ま |)手,i極 的 な 考ぇ

をす寺っていないのは なぜ功 とヽ書 ヽヽ

たが、選 手に、 ケガや 障 害の 予防

とい う考ぇ方が ないこ とが、理 由

の一端 として挙げ られ るか もしれ

ない。単に体カア ノプ してブ レー

の レベ ルを上げ よ うとい うの であ

オtば、「 ン~ズ ノオフ |こ 適 当にや オt

ば」程度 に 考ぇ る気持 も分か る。

日立戸塚 ては、専任の トレー ニ

ン グ・ コー チや トレー 十一がつ い

てい るの で、選 手か意識 しな くて

もよ |)よ い コンデ イ/ヨ ニ ン クに

つ tヽ
´
〔力′ヽ一 しイい る面か 大 きい

か 、 4(ネ :ま 選 手白身か もっ とケぇ

るべ きものだ と思 う。実 業団 とい

う |｀
ラフ

‐●レベ ルに い るか ら特別

な トレー ニ ン クが心要 なのでは な

く、 バ スケ ′トボー ルな らバ スケ

′トポー ル とい う競技 を行 つうぇ

で必要 なか らだづ くりを、競技 レ

ンヽ ′レに 応 して
'車

りJ`こ イ子う 二 と力i重

要 なの であ る。 こ
・
つい つ考ぇ方は、

で きるだけ早 い うち (中 学や高校

の とき :サ に身につけ てお いたほ う

が、 よ .)よ い ;墾 手壼」舌、 ま′
=:ま

ス

ボー ツヘ の取 り組みが で きる と思

つ。

バスケットボールのため

のコンディショニングとは

パ スケ ントボ~ルの ための コン

デ イン ヨニ ン グとい う言葉 を使 っ

たか 、 その ための具体 的 な、確 た

る内容 が あ るゎけ では ない。 よ く

考 えてみ る と、私 た ちの 周 りには

ケ)か らない こ とだ らけ で、 キ1=質「Iつ

に よ りよい と思 ゎれ る方法 を私た

ちは行 ってい る,例 ぇは 、 ウェ イ

ト・ トレ~ニ ノ クに して も、 しつ

い っ種 []で 、 との よ うなア ロ クラ

ムで行 えは よいのか つ 1最大 筋力

は とこ まで仲ば していけば よヽヽの

か ' 選 手の個 人差 を どの よ うに

考ぇれば よいのか ' 分 か らない

ことだ らけだ。

核子全 て・交か呆白つな方 1去 を首|∫提 とし

て、 :式 イ
‐
ili昔 :呉 を 1乗 り

'二

していつヽ さ

るをえない。 その試行 錯誤の積み

重 ねが、 今 ロク)日 立「
ヨ:家 グ)ト レー

ニ ン グとなって残 って い る。従 っ

て毎年 同 じ トレー ニ ン グ計画 では

あ ′)え ない し、 トレー ニ ン グに も
｀
歴 史

′′
があ る。大袈裟 に いぇば

日々の トレーニ ン グの歴 史の うえ

に立 って、 これか らの新 たな トレ

ー ニ ン ク も始 まってい く。

こ うして得 られ た成果が、広 く

パ スケ ントボ~ル のために、 そ し

て スボー ツ全般 に とって役立つ も

のに なれば と願 ってい る。
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油圧シリン ―使用に

主に後半の脚筋持久力

― …__:

ングで全身をパワー

―養成。

ン ト全城に至 る

パワー養成。

スター ト

●お問合わせ

総製 造・発 売 元

株式会社

三シスポーツ
本社サービスショソフ

〒150東 京都渋谷区神宮前|-22-7 TEL“ (403)66,|

亀戸営業所

〒136東京都江東区亀戸|-18-12 TEL13(637)3351

FAX 03(637)3327

豪なお、使用方法
`3、

写真の他にも峰々な
応用が可能です。また、プライォメト
リック・ トレーニングとしてもお使い
になれます。

陸上競技用品専門メーカーのニシス

ポーツが、フスレチック・フビリテ

ィーを高めるためのトレーニング・

マシンを各種用意

いたしました。
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