
①

②

③

1） ウォーミングアップ 2） マイカンドリル・ピートドリル・ハンドリング

・ストレッチ（モビリティの向上） ・素早く、正確に

　①足首 ②股関節 ③胸椎 ・パワーポジションの意識

・アイソメトリックトレーニング（スタビリティ） （リングに正対する）
 　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) 3メン

・素早くボールをつなぐ

・ダイナミックストレッチ ・ウィングポジションでボールをつなぐ
　①スキップ②マーチ③ツイスティング④腕回し ・エルボーで合わせる

　⑤肩甲骨⑥コンタクト⑦サイドステップ⑧クロス

　⑨タップ〜リアクション⑩キック⑪スプリント 4) スペーシング

　・COT ・ペイントエリアにとどまらない
※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

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

全力でプレイする

　Practice Menu

　指導の感想と次回へ向けてのコメント

 今月もありがとうございました。 気温も高くなり、練習も負荷が高くなってきました。今月の練習はどう
でしたか？                               2年生は最後の試合まで、いよいよ約1年となりましたね。
 さて、今月の内容ですが、マイカンドリル（ゴール下シュート）やピートドリル（キャッチ〜ドライブ）など、
基礎でありながら、高いレベルの選手たちも練習しているメニューを行いました。
 つまり、どんなレベルの選手にも重要な練習をしたと言う事です。 何を言いたいかと言うと、特別なメ
ニューを行うから上手くなる、レベルが高くなるとは限らない、ということです。  週7日、178時間のうち、
ふぁいぶるで練習する時間はたったの2時間。 この2時間をどう過ごすかによって残りの176時間の内
容は変わります。細かく言うと、たったの2時間をどれだけ、上手くなりたいという気持ちに素直になれる
かが重要です。 バスケットの上達は、繰り返し練習する“反復”の要素が必須である中で、ふぁいぶる
の2時間が、どれだけ残りの168時間へ良い影響を与えられるかという事です。集中力、情熱を持って
練習をしましょう。

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415〜418回目指導

7月5日,12日,19日,26日

木曜日

19:30～21:30
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