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サボッてはいないが力を抜いた練習

〃が

多すぎる
一―練習時間を短くするための提案

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

連載く8〉私の トレーニング・ ア ドバィス

甫t巨I(1986:年 12月 号・)で'1ま 、 長
時間の練習による弊害、なぜ練習

時間が長 くなるかなどについて述

べたが、いかに して練習時間を短

くするか という問,題につヽヽ・てはい

い足 りない点が多 〈あるので、今

回はこの点 を中心に、私の試行錯

誤から生 まれた方法、原則的な考

え方を紹介 したい。

①選手には力を抜 くクセがついて

いる・

それぞれの競技種 日、また競技

レベルによって平均的な練習時間

というのがあるだろうが、私が 日

立戸塚チームの監督を始め、一部

リー グ入 りを目指そ うとしていた

20年 くらい前 には、周 りでは 5

～ 6時間の練習 をす るところが多

かった。私は前回に も辺シくた通 り、

3時間の練習を目安に考えていた

ので、他のチームが 5～ 6時間で

やっている以上の効果 をなん とか

3時間で挙げようと試行錯誤を繰

り返 した。

その頃行 った実験的な試みの 1

つ。基礎練習を行っている時期に、

いつ もは 2時間以上かかる練習内

容 (こ れで選手たちは精一杯の内

容)を、20秒単位に区切 l)凝縮 し

たインターバル形式で行 うと、 1
時間で選手はすっか リパテてしま

った。普段の練習で選手は決 して

サポッているわけではないが、無

意識の うちに力を抜いているのだ

なと、この とき強 く感、した。つ ま

り、長時間の練習をやれば、選手

はその時間に応 した力の出 し方を

自然に覚 え る。 全 力 を出 して運動

す るこ とが少 な くな る とい うこ と

た
・
。

一般 的に い って、ほ とん どの選

手が、 力 を抜 いた練習の仕方 を知

らず知 らず身につけて い る と思 う。

この クセ をな くしてい くこ とが、

練 習時間の短縮 化の キー・ ポ イン

トに なる。 ただ し、 こ うした クセ

かつ いて しまった原因は選手にあ

る とい うよ り、練習の あ |)方 、練

習 内容 のほ うに問題が あ る といた

よ う。つ ま り、私 た ち指 導者が考

え るべ き問題 であ る。

② 沢 山の練 習 メニ ュー を詰 め込 む

こ とは、練 習時間短縮化 の よい方

'去

か ?

練 習時間 を短 くす るため には効

果的 なプ ログラム を能率 よ く行 う

必要ヽ:があ るが、 それは従来イテって

いた メニ ュー を単 に短 い時間 で行

えば よい とい うわけ では ない。

″1」 ぇば、 私 は 5～ 6時間かけ て

他 チー ムがや ってい る内容 を 3時

間 でや るため に、練 習時 間 を分単

位 で刻み、最高58項 目 くらい 入れ

た こ とが あ る。や らせ たほ うと し

ては実 に 多 くをこな した と満 足い

く もの だ った (自 己満 足以 外の何

もの で もなか った)が、選 手は何

をや ったか党 ぇてい ないほ どめ ま

ぐる しい ものだ った とい う。 また、

練 習時間 を、 40分-5分 (休憩 )

-40分 とい うよ うに区 切 り、 この

40分間の なか で密度 を濃 くす るこ

と も試み た (普通 だ っ́た ら 3～ 4

積 日程 度 行 う と こ ろ を、 も う 1

-2種 ロプラスした )。 この方法は

ある程度 うまくいったように感 じ

られたが、肝心な点が抜け落ちて

いたといえる。つまり、 このよう

にある限 られた時間内の種 目数 を

増やす ことに主眼を置 くと、選手

のほ うもただ単に種 目を二をして

い くことが中心 となり、その 日の

練習のなかで特にどの種 目が大切

か とか、種 目と種 目のつなが りな

どについて考えない傾向が出てき

たのである。

前回述べたように、長期計画を

立てて、その計画に沿って短期や

1日 のプログラムを立てることが

基本であ り、沢山詰め込む必要は

ない。選手に本当に必要な種 目は、

そんなに多くないはずだ。

③順番待 ちの時間が長すぎないか

練習 スペースが狭い場合やチー

ムの人数が多い場合、順番待 ちで

立っている選手が多い (待 ち時間

が長い)こ とがある。 この待 ち時

間が長いということは時間のロス

が大 きいということだし、次のプ

レー まであまり時間が空 くと、意

識が遠 ざかって集中力が落ちて し

まう。

練習 スペー スが狭 くとも、工夫

すればボー ッと立って待っている

人をな くすことはできるはずであ

る。そのための新 しいスペースの

使い方、時間の使い方、そして新

しい ドリルを考えること。例えば、

日立戸塚では、 コー トが半面 しか

使えなかったとき、4m四 方のエ

リアの中で ドリルを考え、そのエ

7購滲螢:1

■
1 

・
|

|

|

62

塞
燿
獲
　

　

歴
顔
翻

　

　

菱
が
一ン
タ
亀
澤
ｔ
ギ



リアを 4つ作った。選手は 3人 1

組 とし、 2人がプレー して 1人 が

休み (見学)と いう形でローテー

ションしてい く。

また、バスケ ントボ~ル・ リン

グが 2つ しかなくて、 シュー ト練

習に時間がかかるときに
`ま

、 リン

グに見立てたポールを何本か立て

シュー ト練習が行える場所 を増や

した。そして、 6人 1組に分かれ

たグループがその場所 をローテー

ションしてい くのである。

これ らはほんの一例だが、各競

技、各チームの置かれている状況

に応 して、いろいろな工夫が可能

だ と思、う。

① うまい選手 とヘタな選手の組を

つ くる

選手のグループ分けの話が出た

ついでに話 してお くと、いろいろ

な練習種 目に応 して選手 をグルー

プ分けするとよ うまい選手 とヘ

タな選手を組み合わせ る。 そ うす

ることで練習に緊張感が出て くる

し、 うまい選手がヘ タな選手に教

えることができる。

指 導者は とか くうまい選 手ばか

1)を み る こ とか 多 く、 レ ギ ュ ラ

ー・ クラスの選 手 だけのための練

習 に なって しまいが ちであ る。 こ

れ は、 その他の選手のや る気 を ス

ポ イルす る し、チー ム としての ロ

スカf大 きい (効率 的 な練習 とい え

ない )。 さ らに い ぇば、選手 はみ ん

な うま くな りた い、強 くな |)た い

と思 ってい る。 そ して指導者 は そ

れに応 ぇ る責 任が あ る。 20人の選

手が いれは、20人 の個性 の うえに

練 習が成 り立つべ きであ る。 1つ
1つ の練 習種 目に もそれが 反映 さ

れ るべ きで、決 してパ ター ンには

め込 もうとす るべ きでは ない。

C能率的な練習の流れをつ くる

大原則 として、練習の最初の心

身 ともにフレ ノンユなときには、

習得すべ き重要な練習 を、練習の

最後には復習すべ き ドリルなどを

もって くる。

また、時間的な節約 として、練

習の流れが スムー ズにい くような

プ ログラムの流れ をつ くる。例 え

ば、スタンディング・ ス トレッチ

連載く8〉私のトレーニング・アドバイス

をや っている間にマ ネー ジャーか

ボールを各選手の足元に用意 し、

ポールを使 う練習が 2人 1祖にな

ったら余ったボー ルをマネー ジャ

ーが片付けてい くとい う方法 (日

立戸塚の例)だ と、ボールの用意、

片イ寸けで糸東習が途 tィ8才■ることがな

い。

このほか 、 全:1,的 に二_ァ ク 1リ ズ

ム (ユ ック リ十ismの 造語 )を な く

す こ と、つ ま 1)時 間の使 い方 に無

駄 をな くす よ うに選 手 1人 1人 に

徹底 させ るこ とが大切。 例 ぇば、

種 目と種 目の間は素 早 く走 る とか、

何 かの合図にす ぐに反応 して動 作

に移れ るよ うに意識 を集中 させ る

こ とな どは、練 習 を効率 よ く短 く

す る うえに役 立つ。

③残 りの数秒、数 mで も全力を出

させ る

例 えば20n■ とか30mの 夕・ ンン

ュを行 う場合、最後まで全力を出

さずに2/3く らいの ところか らカ

を抜いて流 しているようなことが

多い。同様に30秒間の ドリルを行

ったとよ 最後の10秒間 くらいは
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能率 的 な練 習の流 れ をつ くる こ とは、 練 習 時 間 を短縮 化 させ 、 選 手 の 集 中 力 を高 め る こ とに な る
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力 を抜 くとい うこ とが習 慣化 して

い る とい うよ うなこ とは よ くあ る

はずだ。

1本 1本の ドリル を最 後 まで全

力でやれば、 それ だけ少 な い本数

で も効果的だ し、時間 も短縮 で き

る。 また集中力の向上 に も役立 つ。

①何度 も同 じ注意ばか りを繰 り返

していないか

あるプレーができない選手がい

るとする。何度注意 して も分か ら

ない。こうしたとき、その選 手に

分か らせようと指導者が練習中に

こだわることは、時間的に大 きな

ロスになるばか りでな く、 その他

の選手のや る気、集中力を損 なう

ことになる。

できない選手にその場で必要 な

ことを指摘 してお くことは大切だ

が、そこで指導者が感情的に流 さ

れるべ きではない。あ くまでチー

ム全体の練習を進め、その選手に

は練習後の冷静な状態で説明す る。

選手に とってもそのほ うが受け入

れやすいことが多い。

コー ト (グ ラウン ド)以外の と

ころで も選 手に教 ぇ る機会 をつ く

るこ とが、練習時間の短縮 に結 び

つ くし、 よ り効 果的 であ る。 具 体

的 には、 ミー テ ィングの機 会 を も

っ と多く持 ち、 1舌 用すべ きであ る。

また、選 手 1人 1人 に練習 ノー ト

をつけ させ 、 それに指導者が コ メ

ン トをつけ るこ とで選手 。指 導者

間の伝達 を図 っておけば、練 習が

もっ とスムー ズに運ぶ こ とに な る。

① 指導者 は立 って練 習 に臨 む こ と

長時間の練習を選手に課 して平

気でいられるのは、考ぇてみ ると

指導者 自身が運動するわけではな

いか らでもある。私 自身 も選手 と

ともに運動するわけではないが、

その代わ り、練習中は立ったまま

でいることに している (選手の休

憩時間には座 ることもある)。 ずっ

と立ちっ放 しでいることは身体的

には結構つらいことで、慣れない

うちは腰が痛 くなった りして集中

力がなくなることも少な くなかっ

た。 ましてや選手は激 しい運動 を

行 って いるわけ で、選 手の心 身の

状 態 を私な りに推 し測 る意味 で も、

練 習 中立 ってい るこ とが最低限守

るべ き態度 だ と自分 に課 してい る。

よ く、椅子に座 って タバ コをロフl

い なか ら練 習 を指導す る コー チか

い るか、 あれ では長時 間の練 習 も

楽 な ものに思 ぇて しま うの ではな

いだ ろ うか。長時 間練 習 を避 け る

戒め の意味 で も、指 導者 は立 って

練 習に臨 むべ きだ と思 う。

練 習時 間 を短 くす るための提案 、

ア ドバ イスにつ いて思 いつ くまま

に記 したが、 で きれば前 回の文章

と併せ てお読み いただ 工たい。糸束

習時 間 を短 くす る方法 としては、

パ スケ ットボールに限 っていえば

もっ と詳 し く挙げ られ るが、各競

技 に共通 す る問題 のみ を取 })上げ

たの で具 体性 に 欠け る面が 多々あ

る と思 われ る。 足 りない ところは、

読 者 のみ な さんの創意工 夫 で補 っ

ていただければ幸い です。

(え の もと・ひでお )
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■自然カイロプラクティック学院の特徴

①周辺医療従事者としての全人格的教養

②基礎、臨床、実技各90時 間ほかJ

③誤った処方の訂正法および難しい疾患

への対処法

④事業時、アメリカで研修を行う。

⑤確実に収入を増やすカイロ・クリニック

経営法

〔願書受付〕3月 末日締め切り

〔資格〕年齢・性別を問いません

〔授業年限〕3年

〔授業〕毎月第 |・ 第3日 曜日、
●入学案内書は切手500円分を同封のうえ、

事務局あてにご請求下さい。

自然カイロプラクテイツク学院事務局

〒134東京都江戸川区船堀3-7-17
三王 ビル 3F 電話 03(877)4691
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