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ス
キ
ー
は〝
先
取
り
感
覚
〞の

ス
ポ
ー
ツ
で
す

　

ス
キ
ー
は
、
つ
ね
に
変
化
す
る
ゲ
レ
ン
デ

の
状
況
を
予
知
し
、
イ
メ
ー
ジ
し
な
が
ら

滑
っ
て
い
き
ま
す
。
そ
の
状
況
に
適
応
す
る

よ
う
に
、
す
べ
て
を
マ
ネ
ー
ジ
メ
ン
ト
し
て

い
く
こ
と
が
ス
キ
ー
操
作
で
す
。〝
自
然
〞の

力
に
合
わ
せ
、
ス
キ
ー
板
の
性
能
を
い
か
に

効
率
的
に
引
き
出
し
て
使
う
か
が
、
上
達
、

ま
た
は
う
ま
さ
の
ポ
イ
ン
ト
と
な
っ
て
き
ま

す
。

〝
斜
度
”と〝
落
差
”を
感
じ
て

コ
ン
ト
ロ
ー
ル
す
る
の
が
お
も
し
ろ
い

　

ス
キ
ー
は
自
然
の
ス
ポ
ー
ツ
で
す
。
山
を

ス
キ
ー
板
を
履
い
て
滑
る
と
い
う
こ
と
は
、

そ
の
山
の
斜
面
の
斜
度
が
重
力
に
よ
る
〝
推

進
力
〞
を
引
き
出
し
、
加
速
度
的
に
〝
落
下
〞

し
て
い
く
と
い
う
こ
と
で
す
。
左
右
へ
繰
り

返
し
タ
ー
ン
す
る
な
か
で
、
つ
ね
に
変
化
す

る
〝
斜
度
〞
と
〝
落
差
〞
を
感
じ
な
が
ら
コ
ン

ト
ロ
ー
ル
す
る
こ
と
が
、
ス
キ
ー
の
お
も
し

ろ
さ
で
あ
り
、挑
戦
だ
と
私
は
思
う
の
で
す
。

抵
抗
力
を
い
か
に
う
ま
く
使
う
か
が

上
達
の
鍵

　

ス
キ
ー
板
を
ま
わ
し
た
り
、
エ
ッ
ジ
ン
グ

す
る
こ
と
で
、
ス
キ
ー
板
の
推
進
力
に
対
し

て
抵
抗
が
生
ま
れ
ま
す
。こ
の〝
抵
抗
力
〞を
、

い
か
に
う
ま
く
使
う
か
が
上
達
の
鍵
と
な
り

ま
す
。〝
ス
キ
ー
板
の
性
能
〞
を
引
き
出
す

プ
ー
ル
を
楽
し
く
描
く
こ
と

が
で
き
る
よ
う
に
な
り
ま

す
。

中
高
年
の

楽
し
い
ス
キ
ー
と
は
？

　

中
高
年
の
ス
キ
ー
ヤ
ー
に

と
っ
て
、
楽
し
い
ス
キ
ー
と

は
何
で
し
ょ
う
？　

ス
キ
ー

は
、
身
体
に
大
き
な
負
荷
を

加
え
る
こ
と
な
く
程
よ
い
筋

肉
の
緊
張
弛
緩
を
生
み
出

し
、
自
然
に
身
体
が
鍛
え
ら

れ
る
ス
ポ
ー
ツ
で
す
。ま
た
、

繰
り
返
す
タ
ー
ン
に
よ
っ
て

圧
感
覚
を
磨
い
て
い
く
こ
と

で
、
身
体
の
リ
ズ
ム
感
を
引

き
出
す
こ
と
が
で
き
、
こ
れ

も
体
力
ア
ッ
プ
に
つ
な
が
り

ま
す
。

　

そ
し
て
ゲ
レ
ン
デ
の
イ
メ
ー
ジ
を
先
取
り

し
、
雪
質
を
感
じ
て
フ
ィ
ー
ド
バ
ッ
ク
し
な

が
ら
ス
キ
ー
を
す
る
と
い
う
こ
と
は
、
脳
の

活
性
化
に
も
つ
な
が
る
と
思
い
ま
す
。

　

ま
た
、
ス
キ
ー
と
い
う
運
動
の
な
か
で
ポ

ジ
シ
ョ
ン
を
調
整
し
て
い
く
こ
と
で
、
普
段

の
姿
勢
も
良
く
な
り
、
若
々
し
い
姿
勢
を
体

得
で
き
る
の
で
す
。

　

ス
キ
ー
を
楽
し
く
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
し
、
ゲ

レ
ン
デ
を
マ
ネ
ー
ジ
メ
ン
ト
す
る
。
楽
し
む

こ
と
が
で
き
れ
ば
、
ス
キ
ー
は
す
べ
て
の
面

で
、
あ
な
た
を〝
ス
ー
パ
ー
シ
ニ
ア
〞に
変
貌

さ
せ
て
く
れ
る
で
し
ょ
う
。

こ
と
で
、こ
の
抵
抗
力
の
調
節
幅
は
広
が
り
、

さ
ら
な
る
上
達
に
つ
な
が
り
ま
す
す
。

ケ
ン
カ
す
る
の
で
は
な
く

自
然
の
力
を
借
り
ま
し
ょ
う

　

推
進
力
に
対
し
て
、
ス
キ
ー
ヤ
ー
自
ら
積

極
的
に〝
移
動
〞し
、
外
力
を
感
じ
る
こ
と
で

運
動
は
さ
ら
に
ス
ム
ー
ズ
に
な
り
、
疲
れ
ず

に
長
距
離
を
自
在
に
滑
る
こ
と
が
で
き
る
よ

う
に
な
り
ま
す
。
自
分
の
力
や
筋
力
で
が
む

し
ゃ
ら
に
対
抗
し
、
ケ
ン
カ
す
る
の
で
は
な

く
、
こ
の〝
自
然
〞の
力
を
借
り
て
、
雪
と
ス

ピ
ー
ド
を
コ
ー
デ
ィ
ネ
イ
ト
す
る
こ
と
が
大

切
な
の
で
す
。

ス
キ
ー
は〝
ス
ピ
ー
ド
”を

コ
ン
ト
ロ
ー
ル
す
る
ス
ポ
ー
ツ
で
す

　

ス
ピ
ー
ド
を
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
で
き
る
か
は

タ
ー
ン
弧
を
ど
の
よ
う
に
描
く
か
で
決
ま
り

ま
す
。
弧
は
雪
面
へ
の
圧
を
コ
ン
ト
ロ
ー
ル

す
る
こ
と
で
描
き
ま
す
。
雪
質
、
斜
度
な
ど

の
斜
面
の
状
況
条
件
に
合
わ
せ
、
ゲ
レ
ン
デ

を
マ
ネ
ー
ジ
メ
ン
ト
し
て
い
き
ま
す
。

コ
ン
ト
ロ
ー
ル
と
コ
ー
ス
マ
ネ
ー
ジ
メ
ン
ト

が
う
ま
さ
に
つ
な
が
り
ま
す

　

ス
キ
ー
の
上
達
の
鍵
は
、
ス
キ
ー
板
の
コ

ン
ト
ロ
ー
ル
と
コ
ー
ス
マ
ネ
ー
ジ
メ
ン
ト

で
す
。
頭
で
先
を
読
み
、
身
体
で
感
じ
、
程

よ
く
緊
張
す
る
こ
と
で
、
雪
を
感
じ
、
タ
ー

ン
を
ス
ム
ー
ズ
に
し
、
そ
し
て
華
麗
な
シ
ュ

身体と脳を刺激するスキーは
シニアの強力な味方！
“スーパーシニア”をめざそう

はじめに̶̶理想のシニアスキーとは

インターアルペンスキースクール代表

村里敏彰
Toshiaki MURASATO
1951年1月11日岩手県生まれ。駒
場高校からインスブルック大学。オ
ーストリア国家検定スキー教師、同
アルペンコーチの資格取得後、(株
)スポーツユニティ設立。(財)日本オ
リンピック委員会国際専門副委員
長、(財)全日本スキー連盟常務理
事・総務本部長。プライベートでは
趣味のジョギングで自己記録を更
新中のスーパーシニア

スーパー
シニア・
チャレンジ！

外力を感じ、省
エネスキーで

疲れず楽しく
！

［新連載］
シニアスキーヤー
応援企画

Inter Alpen Ski School Produce

Super-Senior-Challenge
解説…松ノ木敏雄
（雫石インターアルペンスキー
 スクール校長）

撮影…真嶋和隆
協力…雫石スキー場、
雫石プリンスホテル

指導＆実技

▲

松ノ木敏雄先生
1949年1月5日岩手県生まれ。イ
ンターアルペン雫石スキースクー
ル校長。(財)全日本スキー連盟
研修委員会副委員長。元全日本
スキー連盟デモンストレーター強
化コーチ。著書に『松ノ木敏雄の
出直しスキーレッスンーどんな斜
面も自由自在！』ほか

▲

ス
ー
パ
ー
シ
ニ
ア
・
モ
デ
ル

筋
力
を
鍛
え
て
極
限
の
滑
り
を
追
求
す
る
の
も
ス
キ
ー
。
筋
力
負
担
を
減
ら
し

エ
ン
ジ
ョ
イ
す
る
の
も
ス
キ
ー
で
す
。
今
回
か
ら
始
ま
る
シ
ニ
ア
応
援
連
載
は
、

外
力
を
効
率
良
く
利
用
し
、
何
歳
に
な
っ
て
も
疲
れ
知
ら
ず
で

ス
キ
ー
を
楽
し
み
た
い
方
に
お
贈
り
し
ま
す
。
そ
の
た
め
に
も
う
一
度
、

基
本
に
帰
り
、ゼ
ロ
か
ら
ス
タ
ー
ト
！　

め
ざ
せ
ス
ー
パ
ー
シ
ニ
ア
！

55歳 70歳 71歳

笹淵真理子さん
スキー歴8年。
楽しくスキー！

水上 済さん
スキー歴30年。
安全に楽しくが目標

森田 泉さん
スキー歴30年。
不整地を安全に降りるのが目標
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よ
う
に
感
じ
る
ポ
ジ
シ
ョ
ン
で
も
、
滑
り
出

し
て
み
る
と
、
進
行
方
向
へ
の
移
動
が
で
き

ず
、下
段
左
の
よ
う
に
後
傾
に
な
り
、ス
キ
ー

板
の
ト
ッ
プ
が
バ
タ
つ
い
た
り
、
不
安
定
な

滑
り
に
な
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
ま
た
、
下

段
右
は
、
そ
の
場
に
重
心
が
残
り
、
女
性
に

多
く
見
ら
れ
る
X
脚
に
な
っ
た
も
の
。
両
脚

に
均
等
に
乗
る
こ
と
が
で
き
な
か
っ
た
り
、

不
安
定
な
滑
り
に
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。

　

ま
ず
、
基
本
中
の

基
本
、
直
滑
降
で
、
ス

キ
ー
板
を
滑
ら
せ
る
た

め
の
基
本
ポ
ジ
シ
ョ
ン

を
チ
ェ
ッ
ク
し
ま
し
ょ

う
。
滑
り
出
す
前
は
、
リ
ラ
ッ
ク
ス
し
た
高

め
の
ポ
ジ
シ
ョ
ン
を
取
り
ま
す
。
進
行
方
向

に
つ
ね
に
動
け
る
ポ
ジ
シ
ョ
ン
か
ど
う
か
を

確
認
し
て
み
ま
し
ょ
う
。
そ
の
場
で
は
良
い
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めざせ！ スーパーシニア
ベーシックな技術編
［その１］

滑
る
ス
キ
ー
板
と
一
緒
に

身
体
の
落
下
移
動
を
覚
え
よ
う

1
ア
ル
ペ
ン
ス
キ
ー
は
、
斜
面
を
下
に
向
か
っ
て

滑
り
降
り
る
た
め
の
道
具
で
す
。

ス
キ
ー
の
も
っ
と
も
大
切
な
基
本〝
滑
る
”と
い
う
感
覚
を

時
間
を
か
け
て
身
に
つ
け
る
こ
と
が
第
一
で
す
。

Challenge

Training 1

直滑降――基本姿勢のチェック
　まずは滑走感覚を身につけるために、直滑降の基本姿勢から見直します。
非常に大切な確認作業です。

Check 1　滑り出す前の基本ポジション
スキー板と一緒につねに移動していけるポジションであることが大切です。
リラックスした高めのポジションからスタート！

その場で、膝、足首をしっかりと曲げ、どっしり
と荷重したポジションは、滑り出すと動けない

両脚に均等に乗っていないケース。写真は、
女性に多く見られるX脚

悪い例 悪い例

×

今月はスキー板を
〝滑らせる〟ことに集中！
外力を最大限に感じるための直滑降の
トレーニング・バリエーション
外力を最大限に感じるための直滑降の
トレーニング・バリエーション

　

ト
レ
ー
ニ
ン
グ
２
は
、
緩
斜
面

で
の
直
滑
降
の
基
本
の
滑
り
で
す
。

滑
る
ス
キ
ー
板
と
一
緒
に
落
下
移

動
す
る
こ
と
を
覚
え
ま
す
。
滑
り

出
し
は
リ
ラ
ッ
ク
ス
し
た
高
め
の

ポ
ジ
シ
ョ
ン
（
１
）。
こ
の
よ
う
に
体
軸
を

し
っ
か
り
と
保
ち
、
ス
キ
ー
板
と
身
体
の
一

体
感
の
あ
る
ポ
ジ
シ
ョ
ン
で
な
い
と
、
雪
面

抵
抗
を
よ
く
感
じ
取
る
こ
と
が
で
き
ま
せ

ん
。
こ
の
ポ
ジ
シ
ョ
ン
が
理
解
で
き
て
初
め

て
３
の
よ
う
に
進
行
方
向
へ
重
心
の
移
動
が

で
き
、
そ
の
結
果
、
外
力
を
感
じ
、
活
用
す

る
脚
部
の
曲
げ
が
出
て
き
ま
す
。

外
力
を
感
じ
取
れ
る

ポ
ジ
シ
ョ
ン
を
確
認
し
よ
う

2
滑
る
こ
と
で
生
ま
れ
る
外
力（
雪
面
抵
抗
）を
効
果
的
に

感
じ
取
れ
る
ポ
ジ
シ
ョ
ン
を
、
直
滑
降
で
滑
り
込
ん
で
、

確
認
し
ま
す
。
こ
れ
は
進
行
方
向
へ
の
働
き
か
け（
移
動
量
）、

荷
重
感
、
圧
感
覚
を
し
っ
か
り
感
じ
取
る

ト
レ
ー
ニ
ン
グ
に
も
な
り
ま
す
。

Challenge

　スキー板と一緒に重心の落下移動をしていく感覚をつか
む簡単な方法のひとつに、パイロンなどで目標を示して滑る
方法があります。目標に向かって滑っていくことで、先へ先
へと重心を運ぶ意識が生まれます。進行方向への働きかけ
（重心の平行移動）をすることで、荷重感のある安定した滑
りになってきます。
　外力を利用した滑りをめざすときに重要になるのは、進行
方向への重心移動（斜面と平行に移動するイメージ）、すな
わち滑ることで進行方向からくる抵抗を、足裏で感じ取るこ
とです。そしてその荷重感、圧感覚と、つねに進行方向へ動
き続けるスキー板と重心の位置関係は、脚部（足首、膝、股
関節）の曲げと重心の移動量で調整します。これが、バラン
スの取れた舵とりへと発展していくのです。

Training 2

直滑降――基本の滑り

Check 2　 目標を持って滑る

スキー関節と言われる足首、
膝、股関節を軽く曲げ、リラック
スした高めのポジション。これ
が動けるポジション。ここから
目標を決め、滑り出します

1.

滑り出すスキー板と一緒に重心
を移動させ、スキー板と身体の
一体感のあるポジションを意識
し、足裏でしっかり滑走感覚を
感じましょう

2.

滑走感覚を感じたら、さらに意
識して進行方向へ重心移動す
ることで、荷重感、圧感覚を感
じ取れ、写真のようにスキー関
節の曲げが出てきます。その結
果、重心が下がっているように
見えるのです

3.

スーパー
シニア・
チャレンジ！
外力を感じ、

省エネスキー
で

疲れず楽しく
！

スキー板を滑らせ、落下移動することで受ける外力（雪面抵抗や除雪抵抗など）を、
スキー板の性能を最大限に引き出しながら活用し、自分の筋力（内力）を最小限に使った
効果的な滑りをマスターすることが目的です。整地された斜面だけではなく、
コブ斜面などの不整地やオフピステを自由自在に楽しめるスーパーシニアをめざしましょう。




