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②
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1） ウォーミングアップ 2） マイカンドリル

・ストレッチ（モビリティの向上） ・すばやく、たかく、正確に

　①足首 ②股関節 ③胸椎 ・1、2のステップで膝を振り上げる

・アイソメトリックトレーニング（スタビリティ） ・耳の横から素早くボールを通す
 　①プランク ②サイド ③バック ④アンチローテ

※まっすぐ！！！　各15秒 3) ピートドリル

・リングまでまっすぐ、強く、大きく、するどく
・ダイナミックストレッチ ・シュートは決める。
　①スキップ②マーチ③ツイスティング④腕回し

　⑤肩甲骨⑥コンタクト⑦サイドステップ⑧クロス 4) 速攻

　⑨タップ〜リアクション⑩キック⑪スプリント ・ボールより後ろにいてはいけない

　・COT ・レイアップを狙いにいく
※大きく！明るく！ 5) ゲーム

・スローイン、バックコート3秒ルール

　Practice Menu

　指導の感想と次回へ向けてのコメント

今月もお疲れ様でした。 暑くなってきて、コーチは毎日扇風機から離れられません。 さて、今月の僕からの感想
ですが、まず、プレイの幅が広がっている・広がろうとしているなと強く感じました。 つくづく飲み込みが早く、成
長も早いなと感じさせられています。 そんな成長の早い君たちだからこそ、大事にするべきと思うのが、“当たり
前”のレベルアップです。 この“当たり前”の恐ろしさは、学校などでもよく見られるのではないでしょうか。僕のこ
の間感じた“当たり前”は、海外からの観光客の多い上野でラーメンを食べている時にありました。ずるずるとす
すって食べているのは日本人ばかりで、実はこの食べ方海外の人たちから見ると“当たり前”でなく、むしろ不快
に感じられる事もあるのだそうです。 話をバスケットに戻しますが“当たり前”の怖いところは無意識にその行動
を取ろうとしたり、正しいと思ってしまうことであります。 ですが、良いプレイヤー達は、この“当たり前”をバス
ケットにも当てはめます。シュートは決めて当たり前、両方の手が使えて当たり前、体はぶつかり合って当たり前
…など。  この“当たり前”のレベルが高くなればなるほど、君はもっともっと、正しく成長していくことでしょう。  朝
は歯を磨いて“当たり前” 夜は風呂に入って“当たり前”など、当たり前は意識して、継続して、初めて無意識に
なります。 コーチは最近、毎朝起きたらベッドをたたむ事にチャレンジしています。 一緒に頑張ろう。

指導のねらい

身体能力を高める

ファンダメンタルの構築

「当たり前」のレベルアップ

指導回数・日時 プレーヤー 担当：飯塚指導員依頼者・ハンドルネーム

中学生男子 11名

中学生女子 10名

第411〜414回目指導

6月5日,12日,19日,26日

木曜日

19:30～21:30
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