
10〉私のトレーニング・ アドバィス連載く

トレーニングは進化する一一日立戸塚チー

ムの昨シーズンと今シーズン

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

前号の最後の ところで、 日立戸

塚女子バスケッ トボール部 (以下、

日立戸塚)の現在の トレーニング

は、過去の トレーニングの歴史の

上に成 り立っているとい う意味の

ことを書いた。大袈裟ないい方だ

が、つ まり、 トレーニングが決 し

て同 じことの繰 り返 しではな く、

試行錯誤のなかで発展 してい くも

のであるということをいいたか つ

た。そのチームが持つ固有な条件

のなかで、 トレーニングも
｀
進化

″

してい くのである。

今回は、 日立戸塚の昨シー ズン

を振 り返 りなが ら、その ｀
進化

″

の最新状況 を紹介 してみたい。以

下に、トレーナー、トレーニング・

コーチ とともに話 し合 った内容の

要点をお伝えす る。

シーズン中の トレーニ

ングの効果

昨シーズンの公式試合期間は昨

年 12月 か ら今年 3月 までで、 日下

シー ズンォフの トレーニングの真

っ最中である。

日立戸塚の昨シー ズンの トレー

ニングでこれまでと最 も大 きく変

わった点は、シー ズン中 (公式試

合期間中)も 、週 3回の計画的な

トレーニングを入れたことである。

これ まで もシー ズン中に全 くト

レーニングを行わなかったわけで

はないが、きちん どプログラムを

組み、継続的に行 ったのは初めて

である。 これには、約 3年前か ら、

トレーナーや トレーニング・ コー

チが チームに加 わ り、 チー ムの指

導体制 が充実 して きたこ とに よる

ところが大 きい。 こ うした専 門 ス

タ ッフがい るこ とは、や は リチー

ムに とって大 いにプ ラスであ る。

それ ぞれのチー ムで事 情 は あるだ

ろ うが、なん とか工 夫 して コー チ

ングの役割分 担 をす るこ とを奨め

たい。

さて、今 回初め て試み た ン~ズ

ン中の トレー ニ ングにつ いて、 そ

の成果 を振 り返 ってみ る と
'

● トレーニ ングの 内容

まず、 トレー ニ ングの 内容 につ

いて簡単 に触れてお こ う。 日曜 日

が試合 日として、 1週間の スケ ジ

ュー ル を、 :基本的 に次 の よ うに し

た。

月日雀日 :イ木妻き日。

火曜 日・水曜 日 :ど ち らかの 日に、

ウェイ ト・ トレー ニ ング十 ランニ

ン グ・ ドリル。

本曜 日 :休養 日。

金曜 日 :ウ ェイ ト・ トレー ニ ン グ。

土曜 日 :調 整 日。

トレーニ ン グ時 間は、練 習の終

わ りに30分間程度。

週 の前半 の トレー ニ ン グは、 ウ

ェ イ ト・ トレー ニ ン グ とランニ ン

グを組み合 わせ た スーパー ・サ ~

キ ント・ トレーニ ングの方式 で行

った。方法は、 まず選 手 を 2組に

分 け、 Aグループがマ ン~ン (カ

イサー カム II)で トレー ニ ング し

てい る間、 Bグ ループが体育館 の

タテ をイ主イ員
‐■る。 そ して、 それ ぞ

れの トレーニ /グ を交替 してす ぐ

に次のセッ トを開始す るというも

の。マ シー ンは空気圧だが、最大

の50%く らいの負荷に し、ランニ

ング・ グループ と交替す るまでの

間、できるだけ速いスピー ドで行

う。 1種 目のウェイ ト・ トレーニ

グとランニングを 1セ ッ トとして、

loセ ッ トイテうように した。

金曜 日のウェイ ト・ トレーニン

グは、高負荷・低回数制で 3セ ッ

ト行った。

● どのような効果があつたか

球技の場合、 タイムや距離 を競

う種 目に比べ ると、 トレーニング

の効果 を競技成績 と結びつけて語

ることは難 しいが、昨年度のシー

ズン中の トレーニングの効果 とし

て私が考えている最 も大 きな点は、

シーズン中のケガが非常に少なか

ったということだ。足関節の捻挫

以外に、大 きなケガはなかった。

試合中のア クシデン トで腰を傷め

た選手がいたが、次の試合 までに

はなん とか復帰できた。試合後 2

日間は痛 くて歩けないほ どで、こ

れまで選手のケガをみてきた私の

経験か らは、 1週間後の試合には

無理ではないか と感 じられたが、

驚異的に復帰できた。不幸中の幸

ぃだった とぃぇょぅが、シー ズン

中の トレーニングで体力が高いレ

ベルで維持できていたことが、こ

の ｀
幸い″

を招いたような気がす

る。実際、体カチェックのデー タ

をみて も、シー ズンオフに高めた

体力が、シー ズン中も維持できて

いたのが分か る。
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大 きなケガがな く、選手が無理

を押 して試合に出るとい うことが、

昨シー ズンはほとんどな くてすん

だ。何よりもこのことが、チーム

カにとっての大 きなプラスだった

といえるだろう。 さらにいえ
`ぎ

、

ン~ズン中 も維持できたその体力

が選手それぞれの動 きに反映 され

たと思 うし、選手の体力的な自信

は試合にも積極的なプレー となっ

て現われていたようだ。

●今シーズンにもいい影響

シーズン中の トレーニングを行

った効果は、予期せぬ ところに も

現われた。 3月 一杯で公式試合 を

終え、 2週間ほどの休みのあと今

シーズンの練習に入ったが、例年

であれば、 4-5カ 月間 トレーニ

ングを行わなかったために落ちた

体力を取 り戻すのにかな りの期間

を要するのに、今 シーズンはその

期間がリト常に短かった。ヽ というよ

|)、 入部 2年 目 (昨 シー ズンは 1

年 目)の選手などは、シーズン中

に試合に出なかった分だけレギュ

ラー選手よりもトレーニングを十

分に行った (メ ニューを渡 し、週

4-5回 の トレーニングを行わせ

た)ので、昨年度のシーズンオフ

の時期よりも体力 (最大筋力や持

久力など)が著 しく向上 していた。

つまり、シーズン中の トレーニ

ングは、次のシーズンのスター ト

時点の体力をも高める効果がある

といえるのではないだろうか。特

に、それまで トレーニングをあま

り行っていなかった選手にとって

は、その効果は事のほか大 きい。

現在、 日立戸塚では、
｀
上級生

″

になるほど、技術だけでな く、体

力 もレベル・アップする。昔のチ

ームであれば、
｀
上級生

″
に当たる

4-5年 目の選手は、相対的に練

習量を落 とさざるをえなかった。

いわゆる「 ロー トルはか らだにガ

タがきていて頑張れない」のが当

た り前であったが、今は全 くその

逆だ。昨年、 日立戸塚 を
｀
卒業

″

(私は引退ではなく、事業 といっ

ている)し た木塚選手などは、 6

年 間プ レー を続けたが、 6年 口が

体 力的に も,最 も充実 していた し、

動 き もンヤ~プだつた。
｀`
上級生

夕
に なる |ま ど技術、 体力

と もに充実 させ ていけ る理 由 は、

大 き く 2つ あ る。 1つ は、 トレー

ナーの加 入で、選手の健康管理 体

制 が年 ご とに充実 して きてい るこ

と。 もう 1´つは、 べうは ′)ト レー =ニ

ング・ コー チの加入 で、 よ ')質 の

高い充実 した トレー ニ ングが可能

に なった こ とだ。昨年度の ン~ズ

ン中の トレー ニ ングの成功 で、 チ

ー ムの
｀`
トレー ニン グの歴 史

″
は、

さらに一段 高 い レベ ルに達 した と

思 ってい る。

競技復帰 もよ リスムー
ズに

上記のように、 トレーニングに

ついて語 るうえで、選手の健康管

理、つまリトレーナーの役割は重

要だ。先の試合中に腰を傷めた選

手の場合 も、 トレーナーの果た し

た役割は大きい。こうしたケガで

は、基本的に医師の診断 を受け、

それをもとに競技復帰の計画 を立

てるわけであるが、ケガをしたら

必要な休養 を取 るとともに、チー

ムとは別の メニューで トレーニン

グをこなす というンステムがかな

り確立 してきたと思 う。 この選手

の短期間の復帰 も、 まさにそ うし

たチーム体制があったか らこそだ

といぇよう。

私 1人 であれば、選手を思い切

って休 ませ ることがなかなかでき

なかっただろうし、その選手に対

す る個人メニューを作 り、それを

指導するということも難 しかった

だろう。 また、選手に して も、トレ

ーナーのいる現在のチーム体制で

育 ってきているので、練習を休む

ことに対 しての徒 らな不安や焦 |)

もな く、その後の競技復帰のため

の トレーニングに対 して も理解か

早 くスムー ズに運んだといえよう。

トレーナーの仕事について具体

例 とともに紹介してい くととて も

紙数が足 りないので、昨ン~ズン

課題 とした 1つ を挙げ る と、 足関

節の テー ビン グは特 に必要 と考 え

る選 手以外は な るべ く巻 か ない よ

うに した とい うこ とがあ る。 これ

は、 足関節の テー ピングを行 った

たノ)に 他の音β分 に負担_が かか って

傷め て しま う危険性 が あ るのでは

ないか とい うこ とと、 また無暗 に

テー ビングに依存す る習 慣をつ け

ない ようにす るためだ。今 ン~ズ

ンは さらに、「外せ るテー プは な る

べ く外す」 とい うのが、 トレー 十

一 の方針 であ る。

もう 1つ 、 トレー ナー が挙げ て

い る今 ン~ズンの課題 として、新

入部 員に対 して、ケガに対す る
｀
意

識
″ を持 たせ る とい うこ とが あ る。

これ は、中・高校 時代か ら障害 を

抱 えてい る選 手が 多 く、 それ を持

病 と決め込ん で諦 てい るこ とが 多

いためだ。適切 なケア と トレー ニ

ングに よって、 こ うした障害 もあ

る程 度克服で きるこ とが 多いの で、

ベ ス ト・ コンデ ィン ヨンをつ くる

ための選 手の意識の変革 も、 トレ

ー ニ ングの重要 な課題 といぇる。

今後の トレーニ ングの

課題

トレーニングに限 らないが、ス

ポーツを実際に指導す るうえで、

分か らない点は多い。そ して、私

たちコーチには、常に現実的な対

処法、解決の手段が求め られる。

ここでは、今、 日立戸塚で抱えて

いる トレーニングの課題のなかで

重要な点をい くつか挙げておこう。

●バスケッ トボールのためのウェ

イ ト・ トレーニングとは ?

前号で も少 し述べたが、単に基

礎体力を伸ばす というのではな く、

パスケッ トボール という競技に と

ってのウェイ ト・ トレーニングは

どうあるべ きなのか ? どのよう

な種 日で、どれ くらいまで最大筋

力を高めればよいのか ? スピー

ド・ トレー ニ ン グの重要性 は ?

重要だとすれば どうい う内容がよ

いのか ? さらにシー ズン中のウ

ェイ ト・ トレーニングの内容は ど
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コ ー ト・ サ イ ドに並 べ られ た トレ ー ニ ン グ マ シー ン。 昨 年 の シー ズ ン中は練 習 後 の 約 30分問 筋 カ トレー ニ ン グ を行 った

うあ るべ きか
'

別 に完壁 な答えを求め て い るわ

け ではないが、確か な指 ,十 、 実:際

的 な手引 きとなるよ うな ものが、

現在 の ところあま りない。 パ スケ

ッ トボー ル以外の競技 で も、 同様

な問題 が あ るのではないだ ろ うか。

そ して、私た ちがほ しいの は、 日

本 の スポー ツ環境、 日本 の スポー

ツ選手 に合 った具体的 な答 えであ

る。 ン~ズ ン中の トレー ニ ングに

つ いて成功 した と書いたが 、 その

内容 は全 くの試みの段階 で、今 後

の検討 、改良の余地が 多 く残 され

てい る。

● フ リー・ ウェイ ト

日立 戸塚 の ウェイ ト・ トレー ニ

ングは、マ ン~ン に よる ものが主

体であ る。 これ までに も、 パーベ

ルや /ン ベ ルを使った トレー ニ ン

グを試み て きたが、結局、安 全 |こ

簡単 に で きるとい う点 で、マ ン~

ンの トレー ニ ングか定着 して きた。

しか し、 フ リー・ ウェ イ トの よ

さ も是非採 り入れたい と思 ってい

るの で、昨 ン~ズ ンは ン~ズ ンオ

フの時期 に、ベ ンチ・ プ レスや ス

クワ ッ トな ど数種 目を行 わせ た。

ス クワ ントにう)い ては、 パ ワー・

ラ ンクや ス クワ ツ ト・ ラ ックを購

入 して行 った。

数 力月行 ってみ た感想 としては、

や は リフ リー・ ウェイ トは難 しい

とい うこ とだ。安 心 してみて い ら

れ るよ うな フォー ムの習得 は、 と

て も 1カ 月や 2カ 月では無理 だ と

感 じられ た。 我 々の教 え方に も間

題 が あ るの だ ろ うが、 よほ どウェ

イ ト・ トレー ニ ン グの指導に精通

した人が十分 な時 間 をかけ ない と

「安 全 で効 果的」 な レベ ル まで持

って い くの は難 しい と思 う。

フ リー・ ウェイ トを もっ と安 全

に効果的 に行 うための導入の方法

は ない もの だ ろ うか と強 く感 じる。

ま た、高 校 や 大 学 な どで ウ ェ イ

ト・ トレ~ニ ン グを始め、通 切な

フ ォー ムの 習得 もで きていないの

に、 重 い重 量 を挙げ るこ との 危険

性 を感 じる。

フ リー ・ ウェ イ トの習得は、 日

立 戸塚 に とって、 まだ大 きな課題

で あ る。

● ジ ャ ンプカの強化

トレーニング・ コーチが加 わっ

て、これまでは基礎体力 を中心 と

した トレニニングを行 って きたが、

今ジニkンあ目標として、特にシ

ャンプカ強化を入れている。パス

ケ :ン トボニルにとってジャンプカ

強化は重要な課題だが、これまで

あえて強化目標 として入れなかっ

たのぼ
「

この トレーニングばか り

が先行すると:かえって障害を招

きふおむおと思ったことが理由の
1■i■壼鍵襄‐|=F  ‐・  .
・

そ う0｀ う意味では、日立戸塚が、

ジャンプカ強化 とい う専門 トレー

ニングに取 り組め る段階に、や っ

ときた といえるか もしれない。

*      *      *

以上のように書 き出 してみ ると、

日立戸塚の トレーニングが遅々 と

した歩みでしかないことを改めて

感 じさせ られ る。 しか し、 1私 1人

で指導 していた時代に比べれば、

ここ数年、 トレーナーや トレーニ

ング・ コーチが加 わっての歩みは

何倍 も速いし、その足 どりは確か

なものになってきたと思 っている。
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