試合 (しあい)の心構え (こころがまえ)

試合 (しあい)は相手 (あいて)と対戦 (たいせん)する前 (まえ)に自分 (じぶん)を整 (ととの)えることから始 (はじ)まっています。
ただ試合 (しあい)をするだけでなく上手 (じょうず)な人 (ひと)は最初 (さいしょ)の一本目 (いっぽんめ)から良 (よ)いプレーをします。
そのための準備 (じゅんび)の仕方 (しかた)や普段 (ふだん)の練習 (れんしゅう)について説明 (せつめい)します。

1. 試合 (しあい)会場 (かいじょう)についたら
· コートだけでなく周 (まわ)りにどんなものがあるか確認 (かくにん)しましょう。
· 特 (とく)にトイレの場所 (ばしょ)は把握 (はあく)しておきましょう。
· ウォーミングアップをしましょう。
ただ身体 (からだ)を温 (あたた)めるだけでなく、思 (おも)ったように手 (て)や足 (あし)が動 (うご)かせるように、頭 (あたま)の体操 (たいそう)もする必要 (ひつよう)があります。
· 軽 (かる)く走 (はし)る(注 (ちゅう) 急 (きゅう)に走 (はし)ると頭 (あたま)も慌 (あわ)てるので徐々 (じょじょ)にペースを上 (あ)げる)
· ストレッチをする(筋肉 (きんにく)を伸 (の)ばすだけでなく手足 (てあし)の神経 (しんけい)を確認 (かくにん)する)
· 汗 (あせ)ばむくらい運動 (うんどう)をする(試合 (しあい)の最初 (さいしょ)から半袖 (はんそで)になれるくらい)
ダッシュ、サイドステップ、素振 (すぶ)りなど
· 試合 (しあい)の最初 (さいしょ)から慌 (あわ)てず冷静 (れいせい)に、だけど、身体 (からだ)が活発 (かっぱつ)に動 (うご)くようにしておくのがウォーミングアップです。
· 試合 (しあい)会場 (かいじょう)によって、練習 (れんしゅう)ができるところ、壁 (かべ)打 (う)ちができるところ、邪魔 (じゃま)にならない所 (ところ)でボレーボレーができたりするところ、それらが禁止 (きんし)されているところ、いろんな場所 (ばしょ)がありますが、その時 (とき)にできるウォーミングアップをして、試合 (しあい)が始 (はじ)まる時 (とき)には冷静 (れいせい)だけどしっかり動 (うご)けて頭 (あたま)も冴 (さ)えている状態 (じょうたい)で試合 (しあい)にのぞめるようにしましょう。
· そのために、次 (つぎ)の試合 (しあい)に入 (はい)る時間 (じかん)を確認 (かくにん)しましょう。
· それに合 (あ)わせてウォーミングアップをしましょう。

2. 試合 (しあい)に入 (はい)る時 (とき)の頭 (あたま)の整理 (せいり)
· 試合 (しあい)では練習 (れんしゅう)でしていることが試 (ため)されます。
· 練習 (れんしゅう)より良 (よ)いプレーはできません。
· 練習 (れんしゅう)で入 (はい)らないショットは試合 (しあい)でも入 (はい)りません。
· なので、練習 (れんしゅう)で入 (はい)っているショットをしっかり打 (う)ちましょう。
· サーブは？
どのくらいの速 (はや)さ、どんな打 (う)ち方 (かた)、どのくらい集中 (しゅうちゅう)したら入 (はい)りますか？
· フォアハンドは？
· バックハンドは？
どのくらいで打 (う)ったら良 (よ)いでしょうか？
· 試合前 (しあいまえ)に自分 (じぶん)のできることの確認 (かくにん)をしておきましょう！！


3. 試合中 (しあいちゅう)
相手 (あいて)の分析 (ぶんせき)をしましょう。
· 相手 (あいて)のサーブの速 (はや)さは？コースは？
試合 (しあい)をしながら自分 (じぶん)のレシーブの位置 (いち)や予測 (よそく)を整 (ととの)えましょう。
· 相手 (あいて)のフォアハンドは？バックハンドは？
· どんな相手 (あいて)かを試合 (しあい)の最初 (さいしょ)で分析 (ぶんせき)して予測 (よそく)すること、自分 (じぶん)に何 (なに)ができるかを考 (かんが)えましょう！！
· 相手 (あいて)も、相手 (あいて)から打 (う)たれるボールも、自分 (じぶん)の調子 (ちょうし)も常 (つね)に変化 (へんか)します。
· それらを予測 (よそく)して『自分 (じぶん)に何 (なに)ができるか』を考 (かんが)えることが大事 (だいじ)です。
· 上手 (うま)く行 (い)っている時 (とき)はそのままリズムに乗 (の)ってプレーしましょう。
· 上手 (うま)く行 (い)かない時 (とき)は、
· サーブの時 (とき)は少 (すこ)し間 (ま)を開 (あ)けたりします。
· レシーブの時 (とき)も後 (うし)ろを向 (む)いたりして自分 (じぶん)の考 (かんが)えをまとめたりします。
· 靴 (くつ)ひもを結 (むす)び直 (なお)したりして時間 (じかん)を置 (お)くことでよい考 (かんが)えが浮 (う)かんだりします。
· 連続 (れんぞく)でダブルフォールトをしたり、つまらないミスをしたりするともったいないです。
· もったいないミスをなくせるようにプレーしましょう。
· リードしていたら「もう一本 (いっぽん)取 (と)るぞ！！」という気持 (きも)ちで。
· リードされていたら「一本 (いっぽん)ずつ挽回 (ばんかい)するぞ！！」という気持 (きも)ちで。

4. 試合 (しあい)が終 (お)わって
· 相手 (あいて)とあいさつが終 (お)わったら、良 (よ)かったところ、悪 (わる)かったところを反省 (はんせい)しましょう。
· 勝 (か)った、負 (ま)けただけではなく、次 (つぎ)の試合 (しあい)や練習 (れんしゅう)に生 (い)かせるように反省 (はんせい)しましょう。
· もったいないミスはなかったか、集中 (しゅうちゅう)できていたか振 (ふ)り返 (かえ)りましょう。
· 相手 (あいて)のショットの予測 (よそく)ができていたか振 (ふ)り返 (かえ)りましょう。
· もう少 (すこ)し強 (つよ)く打 (う)てばよかったか、軽 (かる)く打 (う)てばよかったか、大 (おお)きく打 (う)てばよかったか、打 (う)ち過 (す)ぎてしまったか、練習 (れんしゅう)と同 (おな)じようにできていたかなどを振 (ふ)り返 (かえ)りましょう。
· その日 (ひ)、まだ試合 (しあい)があったら次 (つぎ)の試合 (しあい)に生 (い)かしましょう。

· そして、その日 (ひ)の全体 (ぜんたい)の反省 (はんせい)をして
「これからはこうして行 (い)きたい」というのをコーチに聞 (き)かせて下 (くだ)さい。

· 試合中 (しあいちゅう)、練習中 (れんしゅうちゅう)、テニスについて悩 (なや)んだ時 (とき)はこれを読 (よ)んで下さい。
コーチが心 (こころ)の中 (なか)にいると思 (おも)って考 (かんが)えてみて下 (くだ)さい。
また、あなた自身 (じしん)がコーチになって、あなたを上手 (じょうず)にさせて下 (くだ)さい。
時 (とき)に反省 (はんせい)したり、アドバイスをしたり「がんばれ」と励 (はげ)ましたりして下 (くだ)さい。
そうするとあなた自身 (じしん)がすごく上手 (じょうず)になります。
選手 (せんしゅ)でありコーチもできるあなたはとても強 (つよ)い選手 (せんしゅ)になります。
いつもそんな心構 (こころがま)えを持 (も)てるようにがんばりましょう。
