
高三SC 月間トレーニングテーマ U-8

5月のテーマ ： 『1vs1の攻撃/守備』

攻撃：相手を突破する！ 守備：ボール奪う！

技術(スキル) 体⼒(フィジカル)

戦術(タクティクス) 精神(メンタル)

Coach Message：

u ターン（方向をかえる）

u 正確にボールタッチしよう

u 相手を騙すフェイントに挑戦する

u相手を見て、逆をとる

u 素早いステップワーク

u 素早いターン（方向をかえる）

u 相手の動きについていく

u大きなこえであいさつしよう

u にもつをきれいにおこう

失敗なんて全然ヘッチャラ！
たくさんチャレンジしてみよう！

こうげき あいて とっぱ うばしゅび

せいかく

ちょうせんだま

ぎゃく

うご

すばや

すばや

ほうこう



高三SC 月間トレーニングテーマ U-10

5月のテーマ ： 『1vs1の攻撃/守備』

攻撃：相手を突破する！ 守備：ボール奪う！

技術(スキル) 体⼒(フィジカル)

戦術(タクティクス) 精神(メンタル)

Coach Message：

u 様々なフェイントに挑戦する

u 正対【相手の正面から対峙し、体
（ヘソ）を相手に向ける技術】

u 体を相手に当てる

u 相手に正対して、相手の２方向
（左/右)を攻める

u 後出しの優位性（相手を動かし、
逆をとる）

u 体を入れて、ボールを奪う

u 素早いステップワーク

u アジリティ（素早い方向転換）

u ボディコンタクト

u自分から先に挨拶をする

u集合30秒！

強気な姿勢でどんどんチャレンジしよう！

こうげき あいて とっぱ うばしゅび

せいたい

すばや

たいじ

あとだ ゆういせい

うば



高三SC 月間トレーニングテーマ U-12

5月のテーマ ： 『1vs1の攻撃/守備』

攻撃：相手を突破する！ 守備：ボール奪う！

技術(スキル) 体⼒(フィジカル)

戦術(タクティクス) 精神(メンタル)

Coach Message：

u 勝確なフェイント（武器）を作る

u 正対【相手の正面から対峙し、体
（ヘソ）を相手に向ける技術】

u 体を当てて相手の重心を崩す

u 正対する/正対しない（駆け引き)

u 後出しの優位性（相手を動かし、
逆をとる）

u 攻撃方向の限定(ワンサイドカッ
ト）からボールを奪う

u 素早いステップワーク

u アジリティ（素早い方向転換）

u ボディコンタクト

u プライオメトリクス（瞬間的な
最大パワー発揮）

u トップ選手の自覚を持つ

u自分から考えて行動する

u見本となる

１にも２にもまずは⼈間性。
⼈としての成⻑が、選⼿としての成⻑に直結します。

こうげき あいて とっぱ うばしゅび

せいたい たいじ


