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一応なので他班には見せないように。 

  

  

はじめに 

  

　さて、合宿ですね。だからこーして班別のしおりなるものを書かないといけないんですね。全体の栞と同時進行で作ったのでまあいろいろ抜けているかもしれないが、過去最高のクオリティ(になる予定ｗ)なので大事に読んでください。てか読め。熟読だよ、熟読。ちなみにどのくらいのクオリティになるかというと、『来年の班長さんがこの資料をそのまま使うだけでいいくらいのクオリティです』って書こうとしたらこの班高１いないしｗ。だから再来年も使えるくらいのクオにします。以下、大まかに分けて、この班のモットー、技術編、心理編、自班分析、他班分析、練習内容と続くので、必ず読むように。てか合宿に来るまでに３回は読んどけ。 

  

  

この班のモットー 

さて、前置きが長くなりましたが本題に入ります。まず 

1. 回転をかける 

　これが第１です。この班に表はいません(基本組は除く)。あえてナックルにするボール(基本とかナックルサーブとかナックルツッツキ)以外は必ず回転を意識してください。ドライブはもちろんサーブからカウンターまですべてにおいてです。特にサーブとドライブの回転量を増やすことを求めます。くわしくは技術編を読むこと。それと、とっさの時(たとえばスマッシュを中陣で受けた時など)や、ギリギリ届いたボールとかもしっかり回転をかけること。これによる安定性の向上は保証します。あ、ちなみにこれより下は並び順と重要度は相関ありません。 

2. 戻りの徹底 

　これは全ての基本ですが意外とできないものです。「戻りって何？」という人は・・・ちょっと残念ですね。特に課題組の人は。くわしくは技術編参照。 

3. 勝ちへのこだわり 

　これはメンタルにもつながりますが、試合においては必ず勝敗にこだわって下さい。セットオール３０－２８とかの試合でも必ず勝者と敗者が存在します。そこには天国と地獄以上の差があります。もちろん敗戦を許さないとか、敗戦から学ぶものはない、などというつもりはありません。しかし、試合である以上、勝ちたいでしょう。例えセット０－２の０－１０で負けていたとしても、勝つ可能性はあります。横浜の世界選手権での石川佳純選手の試合はしっているでしょう。それと、勝ち方にこだわるのは結構ですが、それにこだわって星を落とすなんてことがないように。たとえ３３本エッジによる得点でも、勝ちは勝ちです。某テニス漫画ではありませんが、勝ったモン勝ちです。まあさすがに、この場合には相手は試合後に殴りかかってくるでしょうが。 

　とにかく、勝ちまくって優勝しましょうと。勝てば官軍です。 

4. 練習に集中すること 

必ず合宿中は練習を第一にしてください。絶対です。徹夜して疲れてドライブが打てないとか練習に集中できないとかは禁止。さすがにトランプやゲームをするな、とかは言いませんし、もちろん、休むべき時は休みましょう、遊ぶ時は遊びましょう。ただ、班内ミーティングの時は真剣にやって下さい。その時間は大切にしたいと思っています。 

  

以上４つ。班全体で強くなることを目的として、しっかり練習しましょう。とりあえず、優勝を狙って頑張りましょう。優勝は、この合宿での成長の証明だと思います。必ずしも優勝しなければ成長していない、というわけではありませんがね。それと最後に１つ。応援をしっかりやりましょう。応援賞と優勝のW受賞を狙います。班の人は合宿中は家族みたいなもんです。言うまでもなく仲良く。そして縦のつながりも強くしましょう。そうしないと応援されないしね。応援の時は敬語いらんつーかきもいから使うな。むしろ班内ではあんまり敬語いりません。そのかわりコーチには絶対使え。あと、声は出すこと。ラストの返事や試合中ね。これも基礎。 

技術編 

⓪基本姿勢 

膝を曲げて腰を落とし前傾姿勢を保つ。基本は左足前。つま先に体重をかけて、かかとは浮くか浮かないかくらい。ラケットは台より高い位置で相手にラケットの先を向ける感じにして持つ。左手はラケットに添える。どこにボールが来ても反応できる姿勢にすること。 

1. ショート・フォア 

基本中の基本。全ての世界はここからつくられます。 

まずはショート。腰を落として台の対角線に対して垂直に構えて、肩幅よりちょっと広めに足を開く。ラケットは体の正面の臍のあたりに、ややかぶせ気味に構える。そんで前に押し出す。手首は使わずラケット角度を安定させて前へ押し出す。スイングはコンパクトに。ペンの人は心もち上向きでインパクトするとよい。基本で大事なのはこの後の戻り。いかに早くもとの状態に戻って次のボールに対処する準備をできるかが重要。安定させるために、ラケットの軌道を同じにするように。そうするとショートは１００回でも２００回でもできる。 

次にフォア。左足を前に出してショート同様しっかり腰を落とす。打つ時は体の中心軸を意識して腰を回転させる。このときにラケットが体の後ろ側に回らないように注意してテイクバックをとり、顔の前でスイングを止める。変にこすらず後ろから前に振り切る感じで打つ。ドライブの前身だがドライブとは区別して考えよう。これも戻りが重要。 

両方ともしっかり足を動かして必ず体の近くで打球しよう。特に大和はちょっと腕を伸ばしすぎ。自分の体に対して定位置で打球すること。それから腰を落とし、戻りを意識する。これらがすべてできた時には恐らく部内のだれよりも強くなっているはず。タイミングとしてはボールが自分のコートに着地したときにて行くバックが完了してるくらいが良い。 

  

１－ⅰ：トス式打法について。 

　　　はい早速きました。オレの十八番ですね。これはボールの打球の時に相手コートにトスするように返すことです。この練習は簡単。１人でできます。ボールをコートに手から落とし、ワンバンしたところをショートでもフォアでもそれを相手コートにトスするように入れます。この時、必ず狙ったところに入るくらいまで練習すること。それと、しっかり腰と膝を使うこと。この感覚をつかむと、ブロックとかハーフボレーとか全てに応用できます。是非つかんでほしいと思います。特にシェークの人には猛烈にお勧めします。これについては合宿で言います。ペンの人もできると思います。 

2. 切り返し 

　ショートとフォアをバック側で交互に打つ練習。この練習はフットワークと基本の融合した練習でしっかり動くこと、動いた後の正確な動作が同時に要求される。他の練習もだが、受けの人の技術がとても重要。しっかり定位置に返そう。また、切り返しをする人も定位置に打てるくらいじゃないと残念ですね課題組の人は。基本組の人は頑張ってマスターしよう。あとN字切り返しってのがあって、片方がひたすらストレートに打ってもう片方がひたすらクロスに打つ練習がある。分からない人は・・・まあがんばれ。 

  

3. フットワーク 

　　　　足を鍛える練習。と、フォアの精度。バック側とフォア側で交互にフォアを打つ。いかに自分の打ちやすい位置まで素早く移動して正確にフォアを打てるかが課題。手を伸ばして打球してもなんの意味もないのでしっかり動くこと。基本は三歩動。これは、動きたい方向の足をちょっと動かしてから逆の足、動きたい足、大きく動き、三歩で移動すること。全ての基本なので、必ずマスターすること。必ず受けの人も課題の人も狙ったところに返せるくらいにはすること。ペンの人はこれを必ず鍛えること。バックのドライブをやるくらいならこの練習をしたほうが圧倒的に強くなれます。モットーまではいきませんがうちの班の柱の１つがフォアハンドによる安定した力強い攻撃なので、しっかり足を鍛えよう。練習の中でも疲れるが頑張りましょ。それと受けが安定せず、なかなかうまくいかないときは、多球で出してもらうのが良い。 

３－ⅰ：　三点式 

三点式フットワーク(バック側でバック、バック側で回り込んでフォア、フォア側でフォアの繰り返し)なんてものもある。シェークにはこれがいいかなと思う。特に両ハンド型の人は。 

  

３－ⅱ：ドライブフットワーク 

さらに、より実践に近付けた練習としてフットワークドライブというドライブを連打しつつフットワークを鍛えるみたいなものもある。これは上のフォアをドライブでやるものだが、中２以下はあまりお勧めできない。 

  

  

4. ツッツキ 

４－ⅰ：基本 

卓球で１番奥が深い技術。基本は相手の下回転の球をラケットを寝かせてボールの下をこすることによって返球する技術。このこする感覚は必ず身につけておくこと。課題組の人はできないと基本組に追放、くらいの気持ちで取り組んでほしい。浮いていれば打たれるし、低すぎればネットにかかるので、そこらへんは微調整。これははっきりいって慣れである。短いツッツキに対しては右足を前に出しながら体と顔をラケットに近づけてツッツく。そしてすぐに足を戻して次の打球準備に入る。腰がひけてたり高いのはNG。ラケット角度も球種によって見極めて調節しよう。 

４－ⅱ：コース 

　最初は必ずバック側へツッツク態勢を作ること。これは癖にしてください。そしてバック側へツッツク時は肘を下げ、フォアへツッツク時は肘を上げる、というように肘の上下でコースを瞬時に変えよう。 

　　　それでは重要なコースについて。左右はバックの深いところ(台の向こう８割より深く)を中心に、サイドを切るくらいのフォア側やミドルの深いところに散らすという形で良い。ミドルへのストップはシェークの最大の弱点と言われているが、どうしようもなくなったらここへ送ろう。中途半端に台から出るボールはチャンスボールになってしまうので、台からでないか、思いっきり深いかのどちらかにしよう。逆にギリギリ台からでないのが良いが、あまり狙わないほうが良い。少しでも狂うと相手に絶好のチャンスボールを与えるからだ。 

　　　以上まとめると、ツッツキは優先度順に低く・長く・速く。そして、ドライブの時くらい集中してツッツクことを意識すること。 

  

　　　分からない人はコーチか高２まで。猛烈に親身になって教えてくれるでしょう。 

　　　ここからは応用。 

４－ⅲ：ナックルツッツキ 

　オレの第２の十八番ですね。下回転をツッツキに見せてナックルにして返す技術。ドライブのオーバーミスなどを誘う。コツとしてはラケットの角度を立てて、回転をなくす。この時、ラケットを縦に使うとやりやすいが相手にばれやすいので、できればラケットは横のままラケットの上側にあてることでナックルにする。この方が相手にとって分かりづらく、効くだろう。感覚としてはボールに触って相手コートに運ぶ感じ。これは強いのでフェイクとして切れたツッツキとセットで使おう。もちろん切れたツッツキがないと効果は薄いので、切れたツッツキに対して半分くらいの割合でいいだろう。 

  

このほかにストップなどがあるが、のちの台上の部分で扱う。 

  

5. サーブ 

サーブは卓球で唯一のクローズドスキルなので、磨けばはるかに試合が有利に、弱ければレシーブから攻撃されます。基本は下回転のショートサーブから３球目の攻撃を狙うこと。長いサーブは打たれる可能性が高いので。でも打ってこない人には使ってもOKです。また、組み立て方もポイント。バック前に下系のサーブを出し続けてフォアに上のロングみたいなのを送るとか、とりあえず最初は対角線を意識。 

　　　基本的にバック側から出すのが普通。そしてフォアサーブは左足前で出すこと。バックサーブの時は足は平行くらいか。そして、サーブの反動を利用してすぐに戻ること。 

サーブ全般のコツとしては、サーブの前に必ず自分のサーブの軌道を思い描こう。トスは全体的に高めにして、たまに速いモーションから低いトスで出すと効果大。そして、回転が分かりにくいようにフォローモーションを入れてごまかそう。その時は肘か手首を動かしてフェイクにするのが良いだろう。それと、どのモーションからでも長いのは出せるように。 

最後に１つ。打つ瞬間に打球点が隠れているとハイドですが、それまでのラケットは隠したほうが相手にとって分かりにくくなります。自分のサーブがあまり効かないな、と感じたら試してみてください。サーブの種類は当たり前ですが多いほうがいい。それから最後の最後に(１番重要だったのを忘れてたｗ)。最初のセットは効くサーブを探すためにいろいろなサーブを出し、２セット目以降は効いているサーブは出し続けること。それから試合の最初のほうに出してそれ以降使っていないサーブを終盤にもう１度出すと、相手は最初と同じようなレシーブをすることが多いです。覚えておいて損はないです。以下は各サーブのポイント。 

  

５－ⅰ：下回転サーブ 

　サーブの基本。低くそして２バウンド目は台から絶対出ないように。ポイントは第１バウンドをネットの近くにすること。ツッツキ打ち練習中でも相手のサーブが明らかに長かったら打ってよし。短すぎるとストップされやすいので、気持ち長めに。ただし、台から出たら元も子もない。ラケットを後ろに引いて、腰の回転と手首を使ってかける。気持ちラケット先端を自分のほうへ向けると真下がかかる。特に気をつけないと横下回転になるので注意。回転量を多くするコツは、打つ瞬間に体を丸めることと勢いをつけてスイングスピードを速くすること。それと最後に手首を使うこと。そして、トスを高く上げたほうが十分な態勢で打てるので良い。戻りを速くして３球目のドライブを狙う。必ず相手より先に仕掛けること。 

  

５－ⅱ：横回転系サーブ 

５－ⅱ－⑴：ラケットを立てる横回転。 

　　初めから相手に横回転を出しますよ、という代わりに猛烈な横回転をかける。バックのサイドを切るくらいの深いところが良い。浅いとバックの強打を食らうので注意。こするときにほんの少しラケットを寝かせると横下、肘を持ち上げるようにすると横上が出る。これは少ない動作で上下を分けられるサーブなので、是非習得してほしい。このモーションからストレートへのさわやかサーブや、短い下が出せると効果的。強いです。 

  

　５－ⅱ－⑵：下回転と同じモーションからの横回転 

　　トスを上げるところまでは下回転と一緒。問題はそこから先で、これはかなりのスピードで手首を使うのでできない人はできなくてもいいです。横下を出すときは下を出してから横をかけるイメージでラケットは寝かせたまま、ボールの下に斜め後ろから滑り込ませる感じになります。横上を出すときは、一瞬で肘を引き上げ、手首も後ろに引いて弱冠押し出すような感じで打球します。ここでは必ずフェイクモーションを使うこと。ここでもストレートへのさわやかは使える。 

  

５－ⅲ：逆横回転系サーブ 

YGはできません。ごめんなさい。ちなみに安田学園の卓球部はYGサーブが入部試験というウワサ。 

  

　５－ⅲ－⑴：バナナ 

　　伏見や輪木とかが出しているやつ。でもあんなに態勢崩す必要はありません。威力は落ちても確実に戻れる姿勢で出しましょう。基本は最初からラケットを立てて手首を内側に曲げ、腰の回転を使って出します。横上の時はボールのほんの少し上の方を丸めこむようにしてこする。横下はラケットを立てた状態から少し寝かせた状態にする感じで下側をこすります。なんか最近みんなこのサーブでは上しか出てない気がするので、下も出せるように。それとこのモーションからのさわやかは、左利きに対してフォアサイドを切るものぐらいしか効果的なものはないです。 

発展として、ラケットの内側ではなく、外側でこすって普通の横にする裏ワザがありますが、これはコースが限られるし、やはり左利きにしか効きません。手首もすごく内側に向けないといけないのでお勧めしない。 

  

　５－ⅲ－⑵：巻き込み 

　　これは使えるのでかなりお勧め。台に対して垂直に向いたところからラケットを体の後ろに引き、腰で体を回転させるとともにラケットを前へ突き出す感じ。普通に横をこすると横上になるので、下を出すときはボールの斜め下にラケットを滑り込ませる。ロングサーブ(さわやか)を出すには体の後ろでちょっと体から離しておくとよい。 

　　これも発展としてラケットの外側でこすって横回転にする、という技術があります。こっちはかなり使い勝手が良いのでお勧め。コツとしてはラケットの先端を手前の下側に向ける感じで出す。 

  

　５－ⅲ－⑶：下回転モーションからの逆横 

　　トスを上げたらラケットは体の近くに引きましょう。そこからボールの斜め下をこすります。この時ラケットのあたる位置によって上系か下系かが変わります。足音で打球音をごまかしましょうｗ 

  

　５－ⅳ：さわやかサーブ(ロングサーブ) 

低く・速く・長くが目標。どんなモーションからでも出せるようにする。ラケットは横でも縦でも可。まず、打球点はネットくらい。もっと低くても良い。そして第１バウンドをできるだけ手前にするのが長く出すコツ。速さを出すには、腕で押し出しては遅いので、手首の返しで出そう。これはかえってくるボールも速いので特に戻りを速く。コースはできるだけコーナーもしくはミドル。中途半端なコースは良くない。また、下回転のモーションから出すと、相手にとって嫌なものになる。 

　　いかに相手に出す前に読まれないかが勝負。田口とかはちょっとバレバレなので注意。あと、基本ナックルになります。このサーブは取れない人は意外に取れないものなので、効いていたら連続で出してもよい。が、あくまでも打たれることが前提であるサーブだということを忘れないように。 

  

　５－ⅴ：ナックルサーブ 

　　どのモーションからでも出せるように。実は１番とりにくいかも。その中でも特に有効なのが下回転とのミックス。コツはラケットの上の方に当てるのと、ラケットを少しだけ立てること。それから、さもこすったように手首をフェイクモーションとして入れることの３つ。短いほうがいいが、長いのも意外と取れない人はいる。わざと少しだけたたきつけるようにして長くして(ただし浮かない程度に)相手のタイミングをずらすのも１つの手。浮いてきたボールは必ずしとめよう。 

  

　５－ⅵ：長い下回転サーブ 

　　これは相手を詰まらせるためのサーブ。タイミングはさわやかと同じだが、ラケットを振り下ろす感じでしっかり下をかける。これもかなりお勧め。ショートやドライブしようとしてネットにかけてくれれば、しめたものでる。どうしてもたたきつける感じになってしまうので、そこを頑張って抑えよう。第一バウンドはさわやかより少し奥が良いと思う。手首は使わないで十分。 

  

　５－ⅶ：バックサーブ 

　　フォアサーブに困ったときに出すと意外と効くことがある。出せるようにした方が良いだろう。バックサーブにはコントロールしやすいのと、相手に上下が分かりにくいという利点がある。バックサーブも手首の使い方が重要なのだが、フォアサーブほど回転はかからないと思う。 

基本的に勢いをつけるロング系の(周が出しているやつ)と、回転を重視して短いサーブ(織田が出しているやつ)があり、両方出せるとよい。特にバックへのロングを何本か見せておいてフォア前にサイドを切る逆横、という流れが理想。右足をあげ、着地と同時に打球すると勢いと回転が増すだろう。回転は下をこすれば下になるし、上側をこすれば上系になる。ボールの手前をこすれば逆横になるし、ボールの左側を包み込むようにこすると横回転になる。うまい人がやると、全然区別がつかない。できれば２バウンドできるものが欲しい。さわやかはあまり出せない。 

  

　　　　５－ⅷ：しゃがみこみサーブ 

　　　　　これはセンス次第なので別に要りません。戻りも遅くなってしまいますし。ただ、効く人にはすごい効くので(胡とかチカラとか)出せたらラッキー。トスをあげたら膝の伸縮を利用してしゃがみこみ、その時に打球することで回転量を増す。手首をそのままにすれば逆横だし、内側にひねれば横が出る。つまり、ラケットのフォアなら逆横、バックなら横となる。ただし、フォアでも手首をひねって横のロングにすることもできる。最後に、戻りはできる限り早く。 

  

　　　　５－ⅸ：投げあげサーブ 

　　　　　とりあえずまっすぐ高く上げてください。左足を上げ、着地と同時に打球するのだが、この時に思いっきり体重移動しよう。このモーションからは全ての回転が出しやすいのでお勧め。勢いをつけた大きなモーションから短い下とかが来ると相手はとりにくいはず。 

  

  

  

サーブはⅰとⅳとⅴが基本中の基本。それからⅱ－⑴とⅲ－⑵とⅵはこの合宿中にマスターすること。それからⅸとⅲ－⑴がお勧め。 

6. レシーブ 

　　　　　レシーブは実は１番の攻撃のチャンスです。サーブは基本みんな甘いので、最初の攻撃チャンスです。基本は長いボールはドライブ。短いボールにはストップかフリック(払い)。 

　　　　　長いサーブに対してはバックのサイドを切るもの以外は回り込むこと。そしてドライブを打つ。下回転に対してはよほど甘くない限り１発で抜こうとせず、ループドライブを打つこと。４球目のスピードドライブで仕留められます。上回転に対してはスピードドライブを打ちましょう。この時、振り遅れるなら、上腕を使ったコンパクトなスイングにすること。横回転にも上か下かはあるので、横回転を考慮に入れたうえで上記のように打ちましょう。当然だが、横回転は相手のフォア側、逆横は相手のバックを狙うつもりでないとアウトになりやすいので注意。 

　　　　　短いサーブは下回転には基本はストップ、もしくは払いですが、正直鋭いツッツキの方が打ちやすいのでそちらをお勧めします。鋭いツッツキは完ぺきに低い下回転にはできませんが、ちょっとでも甘いボールなら狙えます。コツはネットのちょい上あたりを狙うのと、ラケットを相手コートに突き出す感じにすること。それと、ラケットを少し立てましょう。ストップ、払いについては後述。 

　　　　　短い上回転については簡単です。手首を使わず、相手コートにたたきつけるようにして押し出すだけです。決して持ち上げようとしてはダメです。回転をかける必要はありません。 

　　　　　それから、レシーブは実は１番逆モーションがやりやすかったりします。これについては後述しますが、ともかくレシーブからの攻撃を積極的に狙っていってください。 

7. ドライブ 

７－ⅰ：フォアドライブ 

　フォアドライブは全ての攻撃の基本。かならずしっかりしたふりをマスターし、回転をかけよう。ドライブとは基本は下回転を持ち上げるものだが、この時にマスターしてほしいのが以下の流れ。すなわち下回転サーブ⇒ループドライブ⇒スピードドライブという５球目までの流れをマスターすることがこの班の全員の目標。 

  

７－ⅰ－⑴：ループドライブ 

ループドライブが、ドライブの弱体化版だと思っている人は今すぐその認識を改めること。ループドライブはそれ自体が得点源にもなるし、ブロックを浮かせて、次のスピードドライブを狙うキーである。相手がこちらの回転を抑えきれずにオーバーするのは見ていて楽しいです。とにかく、この合宿で必ず強化すること。 

基本としては必ず膝を使って腰を落とし、腰をひねってテイクバックを取る。ラケットは腰とともに引くが、引きすぎないように。(引きすぎると巻き込みになってしまう)そこから腰の回転を使って打球するのだが、大きすぎないコンパクトな振りを目指そう。スイングはおでこの前くらいで止めるくらいが良い。イメージとしては顔の前と、テイクバックの位置を、弧を描くようにラケットを動かそう。手首はあまり使わない。 

ポイントは、膝はクッションのように使い、膝を伸ばす勢いを利用して上にこすり上げること、ボールに顔を近づけて体の近くで打球すること。それから、腕を伸ばした状態から肘をたたむようにするために、肘をたたむ筋肉に集中して力を入れること。重要なのは打球点ですが、頂点から少し落ちてきたところをすくい上げる感じで持ち上げるのが良いと思います。 

利点としては、打球点が落ちても打てることと、安定しているのでミスが少ないこと。欠点は、回転量が足りないとカウンターを食らう(特にフォア側に打った場合)ことですが、回転量を頑張ってあげましょう。はっきり言って、十分な回転量が得られれば、部内ではほとんど負けません。 

コースですが、基本は相手のバックの深いところを狙いましょう。筑駒にはあまりいませんが、フォアだとカウンターを食らいやすいからです。それと、よほどの回転量がないと１発では決まらないと常に思ってください。かえってくることを前提にしてすぐに戻って次球に備えること。これが強い人と普通の人の境目です。 

　　　７－ⅰ－⑵：スピードドライブ 

　　　　主に上回転やナックルに対して使うドライブ。ループとは完全に別物。まず、ループが上への動きなのに対し、こちらは前へという意識が重要になります。打球点も必ず頂点をとらえてください。また、下半身よりも、上半身の特に上腕の動きが重要になりますので、しっかり腕を意識しましょう。 

決め球の時はあまり回転をかける必要はありません。ボールにかぶせる感じでラケットを出す感じだと思いますが、これは人それぞれです。決め球の打つコースは基本ミドルか両サイドのきついところにしましょう。決め球を打つ時は、この１球で決める、くらいに確実に丁寧に力強く打つこと。戻りは二の次です。ただし、コースが甘いと引き合いに持ち込まれるので注意。ループで作ったチャンスを無駄にしないためにも必ず強化すること。 

最後に１点。筑駒内ではあまり見られませんが、前陣でドライブの打ち合いになった時は腰回したりする時間がないので、上腕に加えて手首を使って回転をかけます。相手のゆるいドライブをカウンターする時も使えます。これは日中卓球というクラブ(現在東京都ベスト４くらいの人が育ったクラブらしい)の中国人コーチに教わったことので、確実かと。張怡寧とかのプレーを見ても実際やっていますし。 

  

　　　ここで重要になるのが体重移動の概念。ループもスピードも、右足に体重をかけてから、打つときに左足へと体重を移動させましょう。ループの時はそれに加えて上下に伸縮させること。それから、ドライブを打った後は腰の回転を利用して戻りましょう。 

　　　さらに、回り込む時は、しっかり回り込まないとスペースが足りなくなってしまいます。はっきり言って、この班で回り込みがしっかりできている人はいません。(もちろん僕もできていません)回り込む時にはフットワークを使うと同時にテイクバックを完了し、バウンドしたときには体重がしっかり右足にかかっていることが理想です。ここらへんはリズムをつかむことが重要。 

最後に１つ。ドライブを打つと下がってしまう人がいます。これは直してできる限り前へ前へと意識を持っていきましょう。引き合いにする時は別ですが。 

  

カットマンに対するドライブは基本はループ。浮いてこなければ打ち続けるなりストップを入れるなりで揺さぶって下さい。浮いてきたらスピードドライブにして決めに出てください。この時、オーバーミスには注意。武藤さんいわくカットマンの予備動作を見逃さないことがカギらしいです。 

  

　　　７－ⅱ：バックドライブ 

　　　　　うちの班にはあまりいない両ハンド型が使うバックでのドライブですね。はっきり言って中学生には早いです。回転量かスピードがないと相手にチャンスボールをプレゼントするだけです。身長がないと打つスペースを作ることも難しいです。これをやるくらいなら回り込みを鍛えた方が早いし、強いし、伸びる余地もあります。 

　　　　　うちの班では松本と伊佐あたりでしょうか。田口は回り込みが他の人よりはできるので要らないかも。とりあえず以下コツを書いておきます。ちなみに回転を重視した、対下回転用の打ち方になっているので注意。 

　　　　　まず、しっかりと膝を曲げ腰を落とします。これが土台になります。崩れないように下半身を強化しないと意味がありません。ボールが自分コートにバウンドする時くらいにラケットを自分の体の左腰のちょい下くらいまで引きます。手首も内側へ曲げておきます。ここからが本番。バウンドしたボールが頂点に来たら、膝の伸びと手首の返しを使って持ちあげましょう。この時足は台と平行で良いが、崩れたりしないようにふんばること。また、少し腰を回した方が回転はかかるだろう。振りとしては顔の右あたりまで振れば十分か。コースとしてはバック側に打ちやすいが、フォア側の方が決定率は圧倒的に高い。ただし、フォア側への時は持ちあげすぎないことに注意しよう。 

　　　　　上回転に対してはコンパクトに真後ろに引いてそこから押し出す感じに打球する。こちらは回転よりもスピード重視の方が良い。バック対バックから回り込んでフォアドライブを相手のフォアに抜くのが１つのパターン。 

　　　　　最後に後陣からのバックドライブ。これは居合抜き打法といって、自分の腰から剣を抜くイメージで打球するとよい。その時、右足前にすること。腰も自然と回転するので勢いが出る。打球は直線的になってしまうので、やりづらい人は平行足のままもちあげるかロビングに逃げるなり何なりしましょう。 

  

8. 角度打ち 

　　　　　一応書いとくと、体をしっかり丸めて、ボールを運びこむように打つのが理想。昔の中村さん(５８期)のふりは芸術的でした。腰が高いと絶対だめです。ボールに最大限近づこう。でも結局課題組の人はいらないです。 

  

9. スマッシュ 

　　　　これは外すと試合にならないので、１００％入れること。そのためのスマ練です。スマ練で外した分夕食の牛乳とかがなくなります。くらいに思ってください。コツとしては肩くらいかそれ以上にテイクバックをとり、相手のコートにボールをたたきつけるように打つ。自分が打ちやすいところにくるまで必ず待つこと。無理にタイミング速くとかしようとすると失敗する。あとは体を小さくしてボールに近づき振り下ろすだけ。試合でも練習でも絶対はずさないように。 

  

10. ブロック 

　　　１０－ⅰ：バックブロック 

　　　　　まず、体で壁を作るようなイメージで前傾姿勢にします。前へ前へ意識を持つ。ブロックをした後も下がらないこと。ましてや最初から下がってブロックとかはNG。大和とかは特に注意。絶対にボールを怖がらずに体の正面にラケットを持っていき、かぶせ気味に打球します。ラケットは横に使うこと。そうしないと少しのブレでサイドアウトになってしまうからです。あまり動かさず、自分から受け止める気持ちを持ちましょう。タイミングとしては、バウンドして跳ね上がるくらいの、頂点よりも前でとらえること。 

ブロックのコツとしては、相手のボールに合わせる柔軟さが必要です。すなわち、自分と相手の打球の力の合計を１０にするということです。相手が１０で打ってきたら、当てるだけでもカウンターブロックになります。３で入れてきたら、７の力で押し返してやりましょう。６の力で打ってきたら４の力で・・・ということです。 

　　　　　さらに、抑えすぎるとネットに掛かるので、気持ちとしてはネットインあたりを狙うと相手の上回転によってすんなり入ります。とにかく、入れることが最優先。コースとしては相手が打ってきた場所と逆側か、ミドルが良い。 

　　　　　また、ブロックの基本として相手のドライブのコースを読むというのがある。当然詠みは早いほどいいが、分かるのは打った直後あたりからか。そこから自分コートまでの軌道を予測し、あらかじめ体とラケットを動かしておこう。この軌道の予想は必ずすること。経験しないと分からないので慣れが必要。 

  

　　　　　ここから先はトス式ブロックの話。本当に相手コートにトスする感じで打つだけで入ります。いつもより少し腕を前に出して力まないようにリラックスしましょう。そして少しだけ動かす。部内レベルならほぼ確実に入ります。ただし、緩い球になりがちですが、３球くらいトス式を続けると部内レベルだとミスってくれます。対外で勝ちたいならば、普通のブロックとトス式とカウンター気味のを使い分けできるようにすること。ちなみにあの有名な中村兄弟もこのトス式ブロックを使っていました。 

  

　　　１０－ⅱ；フォアブロック 

　　　　　基本はバックブロックと同じだが、顔と体をボールに近付けて打とう。そのためにはやはり素早い移動が必要。カウンターと使い分けができるとベスト。腕は必ず折りたたんでラケットがぶれないようにしっかり構えよう。ボールを怖がらずに壁をしっかり作ろう。 

  

　　　　　お決まりですが、ここでもトス式が非常に有効。むしろ僕は全部これです。ちょっとだけ腰を回すとちょっとだけラケットが動き、いい具合に入ります。 

　　　　　カット性ブロックというラケットを振り下ろすブロックもありますが、バリエーションとしては持っていてもいいですが、どうしても遅くなる上、強い上回転が抑えられないので、それよりも普通のブロックで振りまわした方が強いです。 

  

11. カウンター 

　これは難しいのでやらなくてもいいです。が、バックは基本的には簡単。バックに打たれたボールに対して、ブロックの面から少しだけ回転をかけるようにして前へ押し返すだけで大丈夫です。このとき、上に振りすぎないように注意しましょう。コンパクトなスイングで威力が出るのでできるかぎりコンパクトに。タイミングとしてはブロックよりも少し遅めかと。また、相手の軌道と回転が読めていることが前提です。 

　　　　　次にフォアですが、これは上腕と手首を使って回転を抑え込み、自分の回転にして返しましょう。腰よりもとにかく腕です。体から遠くても打てますが、近いほうがやりやすい。ただし、ブロックと違って近すぎるとダメ。腕のしなりを意識すると良い。 

  

　　　　　戦術としては鋭いツッツキを持ち上げさせて、それを狙い打つといった感じでしょうか。それと、カウンターも回転があると相手に取られにくくなります。 

  

  

  

12. ストップ 

　　　短い下回転に使う。長いのや上には使いにくいです。これはもうセンスと慣れと経験だが、一応コツを。バウンド直後にラケットを下から入れて、相手コートにちょんと触って浮かないように手前に落とす感じ。この時、触るようでもしっかり運ぶことをイメージしまよう。絶対に浮かない・台からでないように。浮いても出てもチャンスボールになるので。コースは相手のミドル前とフォア前。粘着ラバーだと、下をちょっとこするだけでも下がかかったストップになる上、短くコントロールしやすいのでお勧め。 

  

13. 払い 

　　　　　ストップを攻撃する技術。フォアもバックも手首の動きが中心なので柔らかくしよう。フォアバック共通なのは、必ず足を台の中にいれるくらい踏み込むことが重要。バックは下のストップには手首で回転をかけてちょっと持ち上げるようにする。ナックルに対してはそのまま相手に向かって押し出すだけで十分です。フォアは踏み込むと同時に打球しましょう。下回転に対しては手首先が、横にしたSの字を描く感じに動きます。要は引いた反動を使って上回転をかけにいくということです。ナックルストップに対してはフォアで押し出すのは難しいのでたたきつける感じで打つのが良い。いずれにせよ、戻りを早くして、次球を狙おう。きっと払った後はチャンスボールになって返ってくる。 

  

　　　　　フェイクモーションについて。ストップにすると見せかけて、払う方法です。相手の意表をつけるのが利点。いったんラケットをねかせてストップの姿勢をしながら、ラケットを一気に引いて手首を強引に返すことで払いにします。これは手首が動かないとできません。でもできると役に立ちます。 

14. 流し 

　　　あまり要りませんが戦術が広がります。ボールをラケットにふわっとのせて運ぶ 

イメージです。やりたい人は高２に聞きに来て。 

  

15. ハーフボレー 

　　　相手の下回転以外の球をいなす感じで返す技術。レシーブの時に重宝します。これは便利だけど、おととしの合宿を見た限り、できない人は練習しても上手くならないので、向いていない人はやんなくてもよい。軽く浮かないように返すのだがポイントとしてはバウンド直後をとらえること。 

  

16. 引き合い 

今の部内では豊岡松下周とオレができるくらい。伊佐大和司馬には是非この 

技術までマスターしてほしいので、頑張って下さい。 

　　　素早く戻るのは当然。大ぶりすぎては戻れないのでコンパクトでも腰を使って威力を出そう。タイミングは思ったよりも必ず１テンポ早くとりましょう。相手ののびるドライブに対してドライブを打つので、当然ながら体をうまく使って振り遅れないように。そして、『自分のボールにして返す』のが重要なので、しっかりくいこませて回転をかけて、山なりの打球で安定させましょう。巻き込むのも良い。下がったところから打つので、持ち上げる感じでもいいです。とにかくフットワークとドライブと台への距離感など全てが詰まった技術なので、難しいとは思いますが頑張って下さいな。 

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

心理・戦術編 

1. 声の出し方 

得点した時は必ず声を出しましょう。たとえセット０－２の２－９とか負けそうでも声を出すこと。声の出し方は状況によって違ってくると思いますが、大切なのは相手のミスの時に声を出すこと。特に相手がチャンスボールをミスった時はひときわ大きな声を出しましょう。スマッシュとかは特にね。声は『よー』とか『しょー』とか『ちょらーいｗ』とか何でもいいです。声は相手を過度に威嚇してはいけませんが、相手に嫌な思いをさせる程度には出しましょう。けっこう崩れていってくれます。特に部内では崩れやすい人が多い。ただし、ネットイン、エッジの時は慎みましょう。また、相手の方を向いて言ったり、ガッツポーズをすることで、相手を萎えさせることが可能。狙っていくこと。 

次に失点した時は相手を見ない方がいいです。メンタルに自信がある人は、相手を馬鹿にしたような感じでうすら笑いを浮かべたりするとショックを受けていない感じが出せる。それから、ドンマイ、とか次１本、とか言った方が良い。何も言わないのはやめよう。また、『事故事故―』とか言っていると相手が怒って冷静さを欠くことがある。 

  

2. 間の取り方 

　　　得点した時は意外と冷静なものである。逆に失点した時は冷静に、と思っても意外と引きずってしまう。そこで、おちつかせるために、何か１つ必ずする動作を決めておくとよい。例えば自分コートのネット際を触るとかラケットをぬぐうとかがそれである。さらに、靴ひもを結びなおすというのも手である。これはかなり時間が稼げるが、１セットに１回くらいにしておこう。ただし、相手が乗ってきたところをたたくのも１つの手なので、すぐに次に移るのもアリ。 

　　　もう１つ言うと、サーブ、レシーブは必ず相手よりも先に構えよう。そうした方が相手に威圧感を与えられるし、一瞬でも早く動けると思う。 

今度は逆の立場に立ってみる。すなわち、こちらが得点し、相手が間をとってきた時。相手がネット際を触ってくるようなら、同じサイドのネット際まで近づくと、意外と相手は驚く。これは特に対外に。ラケットをぬぐうとかは対処法が見当たらないが、全ての基本として相手よりさらに長く間をとるということがあげられる。これは、自分のペースで試合を進めているという意志表示であると同時に、自分に自信がわく。これとは逆に、ずっとサーブやレシーブの構えを崩さない、というのもプレッシャーをかけられる。また、靴ひもを結ばれるのが嫌な人は、相手が靴ひもを結んできたらすかさずネット際に詰め寄ると、相手はしゃがんだ姿勢であるから自然と見下すことができるので、そこから相手に向かってよーとか言ってみるととても効く。これを相手が結び終えるまで続けると、相手はそれ以降靴ひもを結びにくくなる。まあやるときはバッドマナーにならない程度に。 

  

3. 目や表情、しぐさ 

　　　これも意外と重要です。オレの裏十八番ですね。目は相手を少し睨みつけるくらいに。表情は得点した時は『どうだ！』と言わんばかりの表情を作って下さい。失点した時は睨むかもしくは無表情が良いかと。ここらへんは各自かな。しぐさとして有名なのは得点を取って喜んでいる相手を見ないで、レシーブの構えに入るとかかな。あとは相手がサーブの構えに入ったらこちらが構えを崩して待ったをかけるとか。ここらへんはほんとそれだけで流れができたり失ったりするので頑張って下さい。特に田口と松本はｗ。 

  

4. 戦術あれこれ 

基本的にはコースはミドルか、相手が打った場所と逆サイドが有効。つまり、バックからドライブを打ってきたら、フォアへブロックするのが良い。 

ⅰ下回転サーブ⇒ループドライブ⇒スピードドライブ 

　　これを確立することがまず第１ステップ。強い上に安定している。ループの回転量がないと成立しないのでとにかく回転を増やそう。 

ⅱフォア前へ逆横サーブ⇒バック側へドライブ 

　　普通に基本。おびき出して仕留めると言った感じでしょうか。 

ⅲバックサーブの長いのを出し続けた後にフォア前へバックサーブ 

　　あまり強くないが崩せる。 

ⅳ横回転サーブ⇒回り込んでシュートドライブ              又はストレートへドライブ 

　　シュートはできなくていいです。むしろいりません。 

ⅴ下回転サーブ⇒払い⇒スピードドライブ 

　　相手がストップその１ 

ⅵ下回転サーブ⇒フォアへ鋭いツッツキ⇒カウンター又はコースをついたブロック 

　　相手がストップその２。ブロックは省エネになる。 

ⅶさわやかをバックに⇒バック対バック⇒回り込んでフォア側へドライブ。 

　　これを逆にやられたらフォアへカウンターしましょう 

ⅷループでレシーブ⇒スピードドライブ(４球目) 

　　これもマスターする。第１ステップ。 

ⅸ払うレシーブ⇒スピードドライブまたはカウンター。 

　　あまり使えません 

ⅹストップレシーブ⇒ループ又はスピードドライブ⇒スマッシュ 

　　これは強い。特に部内では強い払いができる人は少ないので、狙える。 

とりあえずこんなもん。必ずⅰとⅶとⅷはこの合宿でマスターすること。まあコースとかはみんな頭いいから分かるだろう。 

  

5. 試合時の心構え 

・絶対勝つ！という気持ちで臨もう。 

・冷静に頭を使った卓球をしよう。まぁなにごとも冷静と情熱の狭間ってヤツだ。 

・腰を落として足を動かす。あとはいつも通り打つだけ。 

・応援しまくろう。応援はプレーヤーに合わせて声を出してあげよう。 

・先輩だからと言って遠慮するな。また、外シードだからとか名前が中国人っぽいから強いとか思ってしまうと不利。その時点で相手に支配されているらしいから。 

・最後まであきらめない。某バスケ漫画によれば、あきらめたらそこで試合終了らしいから。 

・試合の前にサクラ大戦を聞くと優勝できるらしい(３年前実際そうでした。) 

・自分の力をすべて出すつもりで、かつ勝利にどん欲に 

・ 

  

以上。分からないことがあったら高２に聞けば答えてくれるでしょう。 

  

