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１） ウォーミングアップ（体幹、カップリング） ３） １対１のドリブルスキル～アールザパール～

２） １対１のシュートの場面～ギャロップステップ～ ４） １対１の抜き技～スピードクロスオーバー～

　指導の感想と次回へ向けてのコメント

　第６回目の練習でした！
　前回に引き続き１対１のシュートの場面、ドライブ最中のドリブルスキル、抜き技に分けて練習していきま
した。

　ギャロップステップは普段あまり使うことのないステップだと思います。高度なステップですが自分の体を
コントロールしてうまく動かせるようになると上手にできるようになります。
　ギャロップステップ以外でも、普段からの自分の体を自分でコントロールできることが大事です。ウォーミ
ングアップでやるカップリングスキップなどもそのためにやっています！！

　ドリブルスキルのところでは、アールザパールを練習しました。ポイントは先にボールを落とすことと自分
がコンパクトに回ることです。ロールジャンプと似ています。
　両方の違いはボールを持つか持たないか、ジャンプするかしないかの部分です。アールザパールはボー
ルを先に落とすので回った後もドリブルが続けられる、というところがメリットです。回転運動が入るので、
ゴールから目を切ることになるので、なるべくコンパクトに素早く回れると良いです。

　最後にスピードクロスオーバーを練習しました。ボールハンドリングが少し難しかったと思います。スピー
ドに乗った中でディフェンスに対応してインサイドアウトにもつなげられるとレベルアップです。
　また、右手も左手も両方できるように頑張りましょう。

　次回も楽しみにしていてください。

　Practice Menu

指導のねらい

１対１に強くなる
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