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最 近 のスキー回転技術 は,世 界各国その指導 メ ソヅ ドに相違は あるに して も,い わゆ る

Beinspieltechnikで あ り,し か も高度な脚部の運動を指 向 している .一 つの ターソで,そ

の角付け切 り換 え時 の時期 と方法に よって各種 のtechniqueと な り,技 術指導 の重要 なポ

イ ン トとな る.そ の意識,考 え方,ウ ェイ トの置 き方等の相違が,各 国の指導 メソッ ドの

相違 と して現われて くるもので あろ うが,先 進的,先 鋭的な ターンにな って くると メソッ

ドの相違に よるすべ りの違いは無 くな り,共 通 したすぺ りを示す傾向が見 られ る .す なわ

ち,一 つの ターン軌道は,常 に雪面を と らえ,横 ずれ の少ない,エ ッジで雪面を切 り込 ん

でゆ くような,切 れの よい,鋭 い ターンで,し か もス ピー ドの コン トロール もな されてい

る,と い うようなものがあげ られる.そ れは,角 付け切 り換 え時点 での膝 の先行動作に よ

ってター ンを始動 し,ス キーの押 し出 し操 作や角付け操作を昇華 させた ような脚 部の捻転

運動(ひ ね り)を 多用 し,ウ ェ,._.デル ンにおいて も膝の左右へ の素早 い切 り換 えが行 なわ

れてい るよ うに思われ る.

そ こで,現 在 トップ ・スキーヤーの先鋭的す べ りの中に見 られ るターンと 日本 の トップ

・デモ ソス トレーターのすべ り意識をみなが ら
,筆 者のスキ ー運動経験を もとに,膝 の意

識 動作が強 い ターンの一つのパ ターンと して 「膝切 り換 えター ン」1)と 称 して,ト ータル

な身体運 動,ス キ ー操 作の中で,膝 の動作 ・操作に焦点 をあてなが ら,こ の タ..一.ンについ

ての経験的考察 を進 める ことに したい.

1.先 進 的 ター ン指向の現象 とそ の背景

一般 スキーの ターンにおけ る技術的 な 目的意識 とい うものは
,あ らゆる斜面,雪 質,ス

ピー ド等のsituationに 対 す る適応 ・対応範 囲の広い,よ り合理的な技法 とい うことにな

り,こ れはいつの時代で も常に求め続け られ てきた ものであ ると考xら れ る.最 近 の指 向

的現 象 として見 られ るターンは,前 記の よ うに,雪 面荷 重を一定に保ち,常 にエ ッジで雪

面 を切 り込 んでゆ くよ うな横ずれの少ない,細 い シュプールを描 くターンとな ってい る.

第13回 全 日本 デモ ンス トレータ ー選 考会(1976)の 急 斜面 パ ラレル ・ターンでは,「 かつ
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ては,ス ピー ド)/Tのり,抱}込 み送 り出 しでスキ・一一を切 り換 え,`7キ シ マムで きれい な腰

か らの くの字姿勢が見 られたが,こ の2・3年 の うちに,徐 々に外 向傾姿勢を強調 した滑

りは見 られな くな り,今 年にな る とほ とん どの選 手が腰をスキ ーに正対 させ,胸 をい く分

外 向させた滑 りを行 っていた.こ れ は細 い シュプ・一一ルの切れ るタ・一一一ンを志 向す る中か ら,

必 然的に生 まれて きた姿勢 である.タ.一..ン 後 半か ら膝が素早 く先行 した動 きで,ス キ ーを

切 り換 え,早 い時点か ら雪面 を しっか りとらえて切 り込んでい く.一 見,ス トレー ト内傾

的),rY`.見え るが,膝 の内側 と腰 を しっか り外スキ ーに乗せて,ズ レの少 ない切れあが った タ

・一一ンであった」(関)2)と 評 してい るよ うに 日本 の トップ ・デモ ソス トレ・一一ター達のすべ

りに も変化が生 じてきた.

平 川3)の す べ りは,「 エ ヅジ切 り換え操作に大 きな変化 が見 られ,膝 と上体 の次 のター

ソ方 向へ の先行的動作が,か な り早い時点か ら見 られ る ようにな った.こ れに よ り,シ ュ

プール も細 く,切 れの良い,活 動的な滑 りに なっている.す なわち,タ ーンの後半に,上

体 と脚部のネ ジ レを積極的につ くり,し な った スキ.一一.の反 発を利用 して,か な り早 い時点

でエ ッジの切 り換}を 素早 く行ない,押 し出 しは ごく少な く,ス キ ・一一一を ひね り回す動作 が

多 くみ られ るよ うにな った.こ れは膝 の先行的 な動 きに よって角付けを強 め,ズ レを少な

くす ると同時に雪面を エ ッジで強 く圧 して コン トロールを 行 な っ て い る」(藤 本)4).三

枝5)の フ ォームをみて も,「 抜重 と荷重 の組み合わせに よるタr-一ン では な く,身 体の ヒネ

リを多用 しは じめ,エ ッジを切 り換 える時の膝 の使い方 と,そ の直後外 向傾 姿勢のあ らわ

れ方が変化 して きた.以 前 は,ス キ ーの フラッ ト時が長 く,ニ ュー トラル姿勢 が ター ンの

前期に 出ていたが,1973年 の デモ選 か ら非常に早期に くの字姿勢が現われ てきた.以 後,

ス キーが前方へ推進 され る ような切 れ味が,目 立 つ よ う),rな り,ス キ・一一の角付け変化に よ

るターソ ・テ クニヅクで,チ ェヅクの とき,膝 ・腰 の向きはスキーの進行方向に正対 し,

胸 を外 向させ,こ の脚部 と上体の ヒネ リで スキーを操作 している.そ して腰を先行 させ る

ようなスキ ・一一操 作か ら,最 近は膝を主体に した操作 に変 って きて,膝 の内捻か らタ.一ソが

始 まっている ようにみ うけ られ る」(平 川)6).

で は,そ れ ら日本の トップ ・デモ ンス トレーター達本人 のすべ り意識 の 目標,考}は ど

うい うものかをみ ることにす る.

三 枝7)タ ー ンの中での スキ ・一一の減速要素を できるだ け押えた,切 れのあ る細い弧を

描 くよ うな操作,す なわち スキーを滑 らせ る操作 とい う点 にポイ ン トをおいてい る.

山 田8)凹 凸 斜面では,コ ブに対 して縦 に入って切れてい くよ うな スキー操作を心が

けてい る.大 きな リズムのターンでも,小 さな リズ ムの ターンで も,こ の コース ど りで タ

ーンに入れば,ス キ・一一のズ レを最 少限に押}る ことがで き,ス ピーデ ィなスキ ・一一操 作につ

なげ てい くことができる.こ れには,エ ヅジの早い切 り換}が 必要 で,足 首 の緊張 を保 っ

た膝 中心 の ヒネ リで切 り換 え操 作をす るよ うに してい る.

村 里9)抜 重 した状態は雪 面への感覚が薄れ る部分 であるた め,ス キ ーの コソ トロー

ルに正確 さを欠きやすい,し たが って,タ ・一一ソの前半か ら積極的 にスキ ・一に荷重 してい く

よ うな ターンの始動を行な う.こ の利点は,減 速 され る後半 で雪 面をスキ.一一一の面で と らえ

る ことがで きるので,ス キ.一を滑 らせなが らコソ トロールで きる.

以 上の よ うに,感 覚的な操作意識には多少 の個人差 があ るに して も,め ざ してい るすべ

りはほぼ0致 してい るよ うに思われ,腰 に主体 をおいた脚部の運動か ら膝を主体に した も

のへ と変 って きてい る.そ れは,タ ーソに おける角付け切 り換え時点 で特に顕著 であ り,

ス キ ・一一場は コブ斜面が多 くな ってきたた め,小 さい リズ ム,早 い リズムの鋭 いター ンが要
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求 され る ように なった ことに もよる と考え られ る.そ れ と共に,よ りスポ ーツ的なすべ り

をね らって,ス ピーデ ィな切れ るタ ーンを し,深 雪 では,ス キーの横へ の抵抗 をな くして

スキ.一一.の方 向に雪面をバ ランス よく切 ってゆ くよ うな合理的な ターンと して,ト ップ ・ス

キ ーヤーのすべ りの中か ら生 じてきた ものである.

次 に,こ の よ うな ターン技法にな ってきた 史的背 景をみ ることにす る.

一 言でいえぽ
,技 術革新時代のいわゆ る 「抱 え込み送 り出 し」技術の発展,洗 練 された

ものである と言}る.そ れは更に,1953年,第2回 国際 スキ ー指導者会議(於 ダボス,ス

イス)で,S・Kruckenhauserに よ りは じめ てBeinspieltechnikを 示 したのに源を発す る.

しか しそ の ときは誰 に も理解 されず,ウ ェーデル ンは無視 され た10).し か し,1955年,第

3回 の会議(於 バル ・デ ィゼ ール,フ ラソス)か ら毎 回オース トリアのBeinspieltechnik

は 洗 練 され,完 成 され てい った.そ のbaseの 上 に立 って技術革新 の波 が1971年 第9回 国

際 スキ ー指導者会議(於 ガル ミッシ ュ ・パルテ ソキルヘ ン,ド イ ツ)で 現われ,各 国は名

称 こそ多様 であ ったが11),「 抱 え込み送 り出 し」の技 術 と して公開 された.

当 時のオ ース トリア ・ス キ,_._.教程(1971)12)は,Wellentechnikと し て,Beinbeugen

(脚 を 曲げ る)運 動 とBeinstrecken(脚 を伸 ばす)運 動に よ りBeugedrehen(曲 げ てまわ

し)Streckdrehen(伸 ば してまわす)と い うSchwungの 単 純化 した基本形式を強調

した.こ れ には,「 側方への強い伸ぽ し押 し出 し(Streckschub)を 行 な うの で,強 い腰 の

クニ ックがあ らわれる.胴 体を上にあげ ることな しに,脚 を まわ して,反 対側への伸ぽ し

押 し出 しに移るので(腰 の クニックの切 りかえ),胴 体 の下 で脚 を折 りたたみ,ま げなけ

れ ぽな らない」(教 程)13)と い うよ うに,角 付け切 り換 えの支点 を腰 においていた.

オ ・一一一ス トリア と同様,日 本において もやは り1971年SAJス キ ー教程14)が 改訂 され,曲

進系 とい う名称 のも とに,「 抱 え込み送 り出 し」技術を技術体系 の中軸 として位置づけた.

こ の曲進系技術は,「 スキーを雪面 か ら離 さずに,葦 滑 らせ るゴ操作 の中で角付けの切 り

換えを行な うものである.す なわ ち,曲 進系は,減 速要素 とな るスキ・一一操作 をで きるだけ

避 け,ス キ ーを滑 らせなが ら方 向を変 えてい くス ピーデ ィな回転をね らった ものである.

この技術の要点は,回 転後半 の角付け に よって脚 部にた くわえ られた反発 力を,膝,腰 の

次の回転内側への 自然な スライ ドに よって解放 し,ス キ ーを送 り出 して,回 転を行 な うと

ころにあ る.こ こに,ス ピー ドを求め る近代 スキ ーとしての曲進系技術 の 特 徴 が あ る」

(教程)15)と して,タ,,._.ン の きっかけ操作を屈膝 に よる ミ平踏 み先落 と し≦にお き,葦 腰

のス ライ ドゴ と共 に指導上 の重要 ポイ ン トと した.2年 後再 び教程(1973)16)を 改 訂 して,

ピボ ッ ト・タ ーンとい う名 称に したが,「 山まわ りで強 めた角付け と脚部のね じれに よっ

て蓄 え られた反発 力を,脚 部の運動(回 転 内側へ の膝 の移 行)に よって解放 し,ス キ ・一一を

滑 らせなが ら(ス キーを まわ しなが ら)角 付けを切 り換 え,伸 ば し押 し出 しか ら曲げ押 し

出 しへ とスムーズにつ なげて回転す る.言 いかえれぽ,ス キーの性能 と身体のね じれ もど

しの運動を ターンの原動 力に使 った技 術であ る」(教 程)17)と,よ り近 代的 な説 明を して

い る.「 膝釦 り換 え タ・一一ン」 の背景 としてのすべ りを,オ ース トリアのWellentechnikと

我 が国の曲進系技術,ピ ボ ヅ ト・タ・一一ンに,そ の教程か ら求めたが,そ の 目的 とす る とこ

ろは,い ずれ もコブ斜面や アイ スバーソ,深 雪 や抵 抗雪等に スピー ドと コン トロールを生

か した適応範囲の広い タ.一一一一ンと して生 まれ てきた ものであ る.し か し,角 付け切 り換 え時

に 「屈膝 平踏 み先落 とし」 と回転内側へ の 「腰 のス ライ ド」に焦点をおいた ことや腰 の ク

ニ ックの切 り換x .後,ス キ ・一一を押 し出す力は脚を まげる よ り蹴 る方が強い として 回転外側

へ の強 い蹴 り出 しもしくは伸ば し押 し出 し(Streckschub)を 強 調 した ことは
,技 術指導上
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効果的な もの と して認 め られ るが 同時 に問題 点 として残 った と考え られ る.す な わ ち,

「腰 のスライ ド」や 「腰 の クニックの切 り換え」,「側方への強い伸ぽ し押 し出 し」 とい う

ようなものは,す べ て腰 を支 点(中 心)に して脚部の運動がな され,腰 か らの くの字姿勢

が強 いものである.こ れ は大 きな リズ ムのス ピー ドのあ るターンには よいが,素 早 い切 り

換 えの小 さい リズムのタ ーンには不 適当であ るとい うことと,「 側方へ の強 い伸ば し押 し

出 し」 は,ず れ る タ,一一.ソに結びつ くことにな る.ま た脚部 の曲げ,伸 ぽ しが不 必要 に大 き

くな り,無 意味 な運動 がみ られた18).

これ らの不合理 な点は,徐 々に改め られて,よ り合理的に洗練 され,更)/Y先 進 的なすべ

りの傾 向がみ られ るよ うにな って きた と思われ る.

2.動 作 ・操作の構成要素と要領

ターンに必要な基本の運動要素は,F.Hoppichler19)の いう と①バランスをとる運動,

②スキーをまわす運動,③ スキーの舵をとる運動(調 整運動)ゴ,す なわち①バランス,②

押し出し操作(ひね り),③ 角付け操作(エ ッジ切 り換え,方 向性)の3要 素であるが,そ

れは常に相互に関連 して,一 つのターンの中で機能している.で は,3要 素のそれぞれに

ついて身体的な一般原理をみることにする.

まず,運 動中でのバラソスというものは運動フォームと結びついて くるが,ス キーの場

合,す べての外的抵抗に対 してバラソスをくずさない,し かも対応運動やスキr-一操作を容

易にする合理的な基本姿勢(基 本調整姿勢)が 重要になる.そ れは,す なわち外向傾姿勢

であり,脚 部の関節を軽 くまげ,足 裏全体に荷重された中間 的姿 勢 であ る(写 真1⑦ ～

⑩)が,勿 論固定化された ものではない.

外向は,普 通最も自然で基本的なものとして,山 足半足長前における両膝,腰,上 体の

横の線が平行になるもので,ス キ.一への荷重点が一定に保てるものとされている.こ れは

身体のね じれが少ない程 コン トR-一一ルやバランスをとるのに有効であるためである.腰 の

外向可動範囲は,X脚 の者ほど谷足荷重の外向が大きくでき,0脚 の者はできないし,一

般に骨格上の関係で,山 足荷重にすれぽ腰の外向が大きくでき,谷 足荷重ではそれ程でき

ず限度がある.そ れ故,外 部抵抗に対する方向に腰を向けることには限界があ り,無 理),rY`・

対応させるため外向を強調すれば,山 足荷重にな り,踵 荷重に もなって,荷 重点が変 り,

バランスやスキー操作に難を生ずる.そ れで,腰 の外向限度を こrる 方向からの外部抵抗

に対 しては,荷 重点を変えないために,腰 は基本外向の状態をとり,上 体の向きで対応す

るのが自然であると考えられる.こ れは特に急斜面 ウェーデルンなど深い弧のタ.一一.ンで角

付け切 り換え時に顕著である.

外向とい うものは,方 向性の対応が主であって,や は り外傾姿勢(く の字姿勢)が 角付

けと関連 して,外 部抵抗に対するエネルギーの強さを発揮する.タ ーンの中では,常 に遠

心力や滑降慣性に逆 らっているわけで,当 然膝や腰を回転内側にいれる必要があ り,そ れ

に対 して上体はバラソスと方向性の対応をしていることになる.

次に,押 し出し(ひ ね り)操 作には,身 体の骨格(関 節)や 筋肉の関係か ら,① 膝を支

点に した足首のひね り(早い動作はできるが,パ ワーは殆んどない),② 股関節を支点にし

た膝か らのひね り,③ 腰か ら上のひね り(上体の先行的動作のときに使われる),④ 身体全

体のひね り(足 裏を支点に したいわゆるローテ.一ショソ技法であるが,素 早い角付け切 り

換え動作ができない),な ど考}ら れるが,現 在基本姿勢でのひね りは股関節から下のひ

ね りが一般的である.
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写真1.中 半径の膝切り換えターン(筆 者)

動作を多少オーバ0に わかりやす く滑ったものであるが,① ～③ターン終期から始動時前,

④ 角付け切り換え時点での瞬間的屈膝(上 体のanticipationが み られ る)か ら,⑤ 素早い

膝切り換えにより角付けが変換されて,雪 面をとらえている(特 徴的フオームとなるが視点

の関係でわかりに くい),⑥ ～⑦ とひねり伸ばし押 しでの基本調整姿勢となってゆき,⑧ ～

⑩とターン後半のひねり曲げ押しの基本調整姿勢となる.

角付け操作は,バ ランスの問題やひね り操作の問題 と相互共働関係にあるが,や は り股

関節の動きによる膝の操作によるものが主体であ り,腰 の運動による角付け操作は敏捷 さ

に欠けるため,situationに よって併用されるとい うことになる.

以上のような基本調整姿勢やひね り操作,角 付け操作の0般 的理解から,「 膝切 り換え

ターン」の身体運動としての動作要素は,単 純化 して,① 脚部の屈伸動作(ひね り),② 膝

の左右への切 り換え動作(角付け),上 体のブロッキングと方向対応動作(バ ランス),と い

うことにな り,こ れらの動作が相互関連 して,量 的,質 的,時 間的に微妙に変化し,共 働

して,意 識的あるいは無意識的に均衡を保ち,使 い分け られる.

そして,こ のタ.一一.ン技法の基本的な操作意識としては,① 早期の素早い角付け切 り換え

により,方 向性と安定性を考える,② 常に雪面とのコソタク トを保ち,雪 面荷重を一定に

した滑走性を考える,③ スキーの回転外側への押 し出しを極力押さえ,横 ずれの少ない細

いシュプールの弧を描 くように考える,な どがあげ られる.

このターンの要領を具体的に説明する.

④ターソ後半で,膝 の前内側への締めつけに よるエッジングと雪面への加圧によるスキ

・一のたわみ,お よび上体と下肢のね じれをエネルギ ー と して蓄 え(写 真1一 ③,2一 ①



142 奈 良 大 学 紀 要 第9号

簡・鼠、へ

＼ 、

曝轟
＼

＼ !篭
ぶへ

浦 勝 惑.

黙酬

蒔
Qom¥、

一…一一鱒ノ £35

写真2.膝 切 り換えターンのウェーデルン(新 オース トリア ・スキー教程P.102よ り)

特徴的フォームの現われたものであるが(② ③),① 角付け切り換え直前の上体と下肢のひ

ねり(上 体のanticipation)か ら,② で素早 くErhebenKniespielenで,膝 が次のターン

方向にひねられ(角 付けは変換されているがスキー方向はフォール ・ラインを向いていない

し,腰 もスキーの上に残 っている),③ に継続されるが,膝 のひね りによりスキ0は フオー

ル ・ラインを向こうとしている.膝 の屈伸動作は外見上わからないが,こ の時点では次の④

と共に伸ば し押しの要素で雪面をとらえていると思われる.そ して曲げ押 しの⑤となり,次

の角付け切り換えに備えている.

≠

⑤),

⑬ 次 に,そ の反発 エネルギーを利用 して,膝 を素早 くまげなが ら次の回転 内側(谷 側)

へ 移行 させ(ErhebenKniespielen) ,角 付 けを切 り5iL'る.同 時 に切 り換えたエ ッジで雪

面を とらえ る(写 真1一 ④⑤,2一 ②).こ の動作 はひね り作用 も自然に生ず ることにな る.

この とき,① 膝の力を瞬 間的に フ ッと抜 くような感覚で抱え込む角付け切 り換え(新 雪深

雪,不 整地),② 反 対 に膝 で雪面 を加圧 す るよ うな角付け切 り換 え(コ ブ斜面,ア イスバ ー

ン),③ 抜 重や加圧のない角付け切 り換}(高 速),が あ る .

◎ いずれに して も,膝 の先行動作に よって早期 に次 の回転 内側(谷 側)エ ッジに切 り換

え る.こ のため程度 の差は あるが,膝 だ けの くの字姿勢が まず現われ る傾 向が ある(写 真

2一 ②③).ま た,こ れは スキーのテールを押 し出す(ず らす)よ うな操作 ではな くて,

エ ッジソグに よ りスキーの トップか ら切 り込 んでゆ く体勢で もあ り
,深 雪斜面 では踵荷重

の要素がみ られ る.

⑪ 膝の移行 で切 り換えた エ ヅジで雪面 を とらえた瞬 間か ら,角 付けに よる脚部 のひね り

伸ぽ し押 しが始 ま り,自 然な膝,腰 の クニ ックが現 われて フォール ライ ンに 向い,ね じれ

のない基本調整姿勢 とな ってゆ く(写 真1一 ⑥ ～⑧,2一 ③ ④) .ス ピ.一._ド,斜 面,回 転

弧の大小,雪 質等の条件に よって,エ ッジの切 り換わ る現象は時間的幅が あ り,ひ ね り伸

ば し押 しも当然量的,質 的 に変わ るが,ス キーが フォール ライ ンを向 くまでに エ ッジは切

り換わ ってい るとい}る(写 真1一 ⑤～⑦,2一 ② ③).伸 ば し押 しはエ ッジで雪面を と

らえた まま常に加圧 してい るよ うなひね りのある押 しであ る.そ して脚部の伸膝度合は少

な く,横 への押 し出 しでな く,前 方へ のひね り(ま わす)意 識であ る.

⑤ スキーが フォールライ ンを過 ぎて,再 び前内屈膝(曲 げ押 し)に よ り雪面を と らえた

まま回転弧を調整 してゆ く(写 真1一 ⑧ ～⑩,2一 ④ ⑤).

角 付 け操作 とひね り操作は 内的に相反す る要素 であるが,筆 者のすべ りの中 での意識は,

ひ ね りに よるずれを妨 ぐための角付けではな くて,あ くまで角付けを主体に した ひね りで

ある.つ ま り,角 付 け切 り換 え時 点では屈膝に よる角付けの交換のみを意識 し,ひ ね り意

識はな い,次 にそ の角付 けを変}な い よ うな,あ るいはむ しろ強め るよ うな気持 ちで,膝

をわずか に伸ばす ようなひね り押 しを してい る.こ の伸膝は,エ ヅジで雪面を押 さ}込 む
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よ うな,前 内側へひね られ るよ うな押 しである.ま た,コ ブ斜面では,特 に膝に よる角付

け意識が強 く働 き,ひ ね り意識は弱 くな る.こ れ は,細 い シュプールを求め るター ンでは

当然の ことで,角 付け操作要素にはその運動過程 において必然的にひね り要素が加わ るも

ので,ひ ね り操作 では角付要素が無意識的 には加わ らないか らであ ろ うと思われ る .

雪 面への荷重,加 圧 は,原 則的には0定 に保つ ようにす るが,角 付け切 り換え時 では一

瞬 の屈膝抜 重がみ られ る.し か しターン始動時か ら積 極的に外 スキ ーエ ッジに荷重 してス

キーの コン トロール と雪面への コンタク トを保つ よ うにす る .急 激な加圧は,ず れにつな

が り,抜 重 はバ ランス とコン トロールを失 うことに なる.

ター ンの外足,内 足 あ るいは両足への荷重の問題 は,足 首 の骨格(関 節)や 脚部の運動

機能 の面 か ら,外 足 荷重は,バ ランスが よ く,角 付け感覚 にす ぐれ ているが,角 付けが き

きに くい(ず れやすい),内 足 荷重 は,バ ランスが悪 く,角 付 け感覚 は悪 いが,角 付けが よ

くき く(ず れ に くい)と い う特性があ る.そ こで,角 付けを切 り換 えた時 点か ら外 スキ ー

(外足)を 主体 として利用 し,最 も不 安定な時期を バランスよ く,そ してター ン方向 もコ

ン トロールす る.内 スキー(内 足)は 角付けの補助 と して うま く利用す る .し か し,実 際

のすべ りにおい ては(実 戦的 には)角 付けやひね りの操作お よび外足 ・内足 の意識 は渾然

一体 とな って巧みに使われ る ことが多 い
.

角 付け切 り換え直前の脚部 と腰,上 体 の関係は,足 首 ・膝は緊張を保 って前 内屈 され る

ため,腰 の 向きもスキーに正対気味 になる(谷 スキ ・一一への荷重が強い程そ の傾 向も強 い) .

しか し上体の 向きは,ブ ロッキ ング と共 に次の回転方向に対応す る(先 行的 フ ォーム).

そ こに上体 と下肢のね じれエ ネル ギーが生 じ,雪 面への加圧に よるスキ・一一のたわみ も反発

エネルギ ーと して蓄x .られ る.伸 膝抜重 的な きっかけは,素 早い早期 の角付け切 り換 え操

作や微 妙なエ ッジソグが できないため,屈 膝動 作の切 り換え とな るが,そ のた めに は腰 の

位 置がスキ.一一.からはずれない よ うに,な るべ くスキ ーの上 にあ ることが必要 で,そ れ に よ

り上 体 と共 にバ ラソスの とれた素早い角付け操 作や ひね り操 作が容易),rな る.そ して,こ

のタ ーンの最 も特徴的な フォームと して現われ るのが角付けを切 り換えた瞬間 であ る .素

早 い切 り換 えの ウェーデル ンでは,腰 が スキーの上 にあ り,膝 だけ次の回転内側(谷 側)

に いれ られた瞬 間,ス キ ・一一は まだス ピン していな くて,一 見不 自然 と思われ るよ うな膝の

クニ ックがみ られ(写 真2一 ②),ス ピ.一 ドのあ る大 きなター ンでは.膝 と共に腰 も共働

して逆 くの字的 フォームが現われ る(写 真1一 ⑤).

この 角付け切 り換 え時点 での特 色は.す べて素早い切 り換 え と早期荷重 に よ り.バ ラン

スの安定性 と方 向性 の コン トロールを得,よ り細い シュプールを描 いて減 速要素をな くす

ための もの で,コ ブ斜面や深雪斜面 に対 して特に適応幅の広 いものである.ま た,競 技ス

キ ーにおい ても,世 界 の トップ ・レーサ ーは この動作要素を有効 に,ス テ ヅプ ・ターンに

使 ってい るよ うに思われ る.

3.練 習 項 目

この技法は,現 在 トップ ・スキ,.._..,ヤーの 目標であ り,タ ーソのすべ り意識の中に常に働

いているものと思われるが,上 級者が特に このすべ りを習得するための基本的な練習項 目

をあげてみたい.練 習に際しては,基 本運動要素を強調した部分練習によって,そ れぞれの

の能力を高め,そ れを相互関連させて総合的に操作能力を向上させる方法をとる.す なわ

ち,前 記した角付け操作とひね り(押 し)操 作に焦点をしぼ り,素 早い早期切 り換えのタ

イ ミングを念頭に置いたものとしたい.
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1.角 付け操作を主体に した練習

1-1角 付け切 り換}プ ルーク 緩斜面で,プ ルーク状態を保ちなが ら,片 側の膝

を内側にいれて角付けを強め,そ のスキーの方向にすべ り,今 度は反対側の膝を素早 く内

側にいれて,ジ グザグにすべる.膝 の屈伸はしないことと膝を切 り換えるときずれないよ

うに素早 く強 くエッジングする.腰 は両スキーの中間に位置する.

1-2角 付け切 り換え直滑降 緩斜面で,直 滑降か ら両膝の屈伸をいれずに,た だ

左右に膝を移行させてエッジによる直滑降をする.ス キーのサイ ド・カーブおよびたわみ

で,ゆ るいカ・一一ブを描 くがずれたものではない.腰 はスキーの上にあって,膝 だけ片側に

いれられた 「膝切 り換えターン」の角付け切 り換え直後のフォームに似る.

1-3角 付け切 り換え斜めプルーク 緩 ・中斜面で,斜 め方向のプルーク状態を保

ち,1-1と 同じような斜めのジグザグ滑降をする.1-1と 異なる点は,左 右スキーへ

の荷重バラソスの相違であるが意識 しない方が よい.た だ,両 スキーの トップの方向に正

対した腰 ・上体の向きと,斜 面に対 して垂直になるような上体の外傾構iえが必要である.

さらに,谷 スキーのみの角付け強弱に よるジグザグ滑降にな りやすいので,山 スキー角付

けに切 り換}る 時は,は っきり山スキーの内エッジで雪面をとらえるように意識する.

1-4角 付け切 り換え斜滑降 緩 ・中斜面で,膝 を山側に強 くいれた強角付けの斜

滑降を し,そ の膝を谷側にもどして横すべ りになると再び角付けを強める.横 すべ りは自

然にずれるもので目的ではなく,強 い角付け操作を繰 り返すためのもので,膝 の屈伸要素

をいれないよう注意する.

2.ひ ね リ操作を主体にした練習

ひね り操作は,エ ッジングをしない状態で行ない,脚 部の屈伸動作を伴 うのが効果的で,

一般的であるが,ト ップ・スキ.一一.ヤーのねらいとするひね りは,角 付けの鋭いもので,ま

た脚部の屈伸程度も最少必要限度のもの(コ ブ斜面では雪面からの外的要素によってお こ

る大きな屈伸はみ られるが)と なって外見上は目立たないようになる.

一っのターンの中でのひね り操作は,④ 角付け切 り換え時点,⑤ ターソ前半から中期,

◎ターソの後半,と それぞれ要点,操 作が変化する.す なわち,④ は屈膝角付け切 り換え

意識の強いもので,膝 の回転内側(谷 側)へ の素早い動作がひね り作用を生ずる特種なも

のであるといえる.⑤ は伸ぽし押 しのひね りであり,◎ は曲げ押 しのひね りとい うことに

なる.そ こで練習はターン後半の◎の練習か らはいる.

2-◎-1屈 膝ひね りのプルーク ・ボーゲソ 緩 ・中斜面で,「 角付け切 り換}プ

ルーク」(1-1)の 要領に,膝 をまげながらのひね りを加えてプルーク ・ボーゲンをす

る.

2-◎-2屈 膝ひね りの山回 り 緩 ・中斜面で,や や高い姿勢の直滑降から膝の前

内屈を強めてゆくずれない山回 りをする.

2一 ⑤一1伸 膝ひね りのプルーク・ボーゲソ 緩 ・中斜面で,や や低い姿勢のプル

ークか ら外スキーの内エッジで角付けを強めてゆ くような伸ば し押 しのプルーク ・ボーゲ

ンをする.角 付けを強めてなるべ くスキーをずらさないために,膝 は当然内側にいれられ
●

るが腰 もやや回転内側にはいる.

2一 ⑤一2伸 膝ひね りの山回 り 緩 ・中斜面で,や や低い姿勢の直滑降から膝を前

内側にいれながら,エ ッジで雪面を加圧するような伸ばし押しの山回 りをする.急 激な伸

ばしは,ず れにつながるので,あ くまでエッジソグ感覚の強いひねる操作を心がける,滑
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降慣性と角付けの強弱やひね り押 しの量的バラソスを覚える.

2一 ③一1斜 滑降と膝切 り換え(コ ブ斜面)コ ブの中斜面で,斜 滑降を し,凸 部

で膝を素早 く谷側へ切 り換えることにより谷回 りとな り,反 対方向の斜滑降にはいる.徐
々に斜滑降の距離を短 くして,切 り換え意識の強いターンをする.凸 部で下からの突き上

げがあ り,そ のタイ ミングをとらえて素早 く膝を谷側に切 り換える.慣 れて くれば,凸 部

寸前で意識的に膝を引き上げるような屈膝切 り換えもする.

2-@-2左 右膝切 りi換え滑降 緩斜面で,直 滑降の状態から素早く膝をまげなが

ら切 り換え動作にはい り,切 り換えながらわずかに伸膝 して,エ ッジで雪面をとらえたす

べ りをする.膝 の左右への素早い動 きとわずかな屈伸動作の融合 したすべ りで,浅 い弧を

描 くものになる.

3.総 合 的練習

3-1ひ ね りプル ーク ・ボーゲ ン ター ソの前半 「伸膝ひね りの プル ーク ・ボーゲ

ン」(2一 ⑤ 一1)で,後 半 「屈膝ひね りの プル ー ク ・ボー ゲン」(2-◎-1)を す る.

斜 面,回 転弧,ス ピー ドに変化を もたせ,プ ル ・一一ク状態 のスキ.一の開 きを少な くしてゆ く.

また次 の3-2に もつ なげてゆ く.

3-2プ ル ー ク ・ウェーデル ン プル ークの開 きを徐 々に小 さ くしてゆ き,「 ひね

りプル ーク ・ボーゲ ン」(3-1)か ら,両 膝を同時操作的に使 うように してゆ く.

3-3屈 膝 踏み換え ター ン タ ーン後 半のわずかな屈膝状態か ら,山 スキー(次 の

回転外スキ ー)を 踏み出 し,更 に深 くまげる よ うに して素早 く膝を谷側(回 転 内側)に 切

り換えなが らスキ ーを揃え る.あ と伸ば し押 しか らまげ押 しつなげて ターンをす る.踏 み

出 しは最初 シュテ ムか らはい り,平 行開 きに して,最 後 は上下踏 み換え的にす る.

4.問 題点 と今後の展望

競技スキー ・テクニックの影響もあって,一 般スキー技術にしても,よ りスポーツ的に

すべることと,無 駄な労力を使わずに,い かなるsituationの 変化にも正確に,自 由に,

コソトロールされたすべ りのできる対応範囲の大きいターン技術が求められている.そ れ

には,タ ーン切 り換え時の屈膝抜重的なものが効果的といえるし,物 理的な外部抵抗など

の外力を最大限に利用 して,身 体的な内力は補助的に使 うのが一般的であると解される.

ところが,強 い角付け操作やひね り操作の,ず れを防こうとする角付けの力とそれに反

したひねる(押 し出す)力 の結抗作用が,そ の兼ね合いの中で操作するためには,強 い筋

力や体力が必要となってくると考えられるし,屈 膝角付け切 り換え時点から常に雪面をと

らえて加圧を一定にしようとする意識は,脚 部の屈伸と共に常に筋肉の緊張が伴い疲労に

つながることになると思われる.

また,角 付け切 り換え時点での早期のエッジソグは,滑 降慣性と遠心力の解放の方向に

対 して逆角付けのような状態になるので,ひ ね り押 しとの力関係のつ り合いがデ リケー ト

である.外 的解放力に対 して内的運動量が不足の場合は,い わゆる内エヅジをとられてバ

ラソスをくずす という結果にな りやすい.こ れらのことが,こ のターンの問題点としてあ

げることができよう.

そ こで,考 えられることは,ス キーの回転技術は,相 互要求としてのスキー場の環境条

件の変化 と,ス キー ・靴その他の用具 ・用品(materials)の 改良 ・進歩お よび身体運動の

合理性の点から,今 後はもっとmaterialsの 性能によるテクニックがクローズアップされ
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て くるのではなかろ うか,と い うことであ る.た とえば,か つて陸上競技 の棒高跳 におい

て使用す るポ・一一ルは 日本の竹が最良 とされた ときもあ ったが,現 在は グ ラス ファイバ ーの

強 じんな しな りのあるポ ・一ル とな り,そ の性能を フルに利用 した テ クニヅクとな って,従

前 では考 え られなか った よ うな高 さを跳ぶ よ うにな った,の と同様,ス キ ・一一の性能を充分

利用できる よ うな技術にな り,ま た もっと単純化 された動作だけ で容易に ターンので きる

スキ ーに改良 されてゆ くのではないだ ろ うか,と 想像す る.

さ らに,今 後の技術的課題 と しては,ス テ ヅプ ・タ ーソ(Umsteigschwung)の 角 付け切

り換え時に,こ の 「膝切 り換え タ.一一.ソ」 の要領を使 ってすべ る とい うことであ る.練 習項

目に 「屈膝踏み換え タ・一一ソ」(3-3)と してあげたが,こ うい うすべ りをす る ことに よ

り,重 心の下での素早い角付け切 り換 えで,ス ピー ドを殺 さない,競 技 スキー的技法に も

な って,環 境条件に よっては より効果的 な ものになる と考 え られ る.

現 在 の先進的 スキー ・タ ーソ ・テ クニヅクは,ス キ ー場 のSitUatiOnや ス キ ーmaterialS

の変 化な どの外的条件 とそれ に対す る内的要求が,曲 進系技術やWellentechnikの す べ り

を洗練,発 展させ てい った もの といえ るが,筆 者が,「 膝切 り換 えタ.一ソ」 と称 した もの

は,タ ーソの始動 時,す なわち角付け切 り換え時点 での特色 をあげた ものであ る.素 早 く

膝 を切 り換 え る(角 付け切 り換})意 識 が強 く,一 つ のター ンの早 い時期(始 動時)か ら

次の回転内側エ ヅジに よる雪面の とら),rよ っ て,タ ーソ初期 での減 速要素をな くして,

方 向安定性 とコソ トロ・一ルを 目指 した ものである.そ してそれは角付け とひね りを多用 し

たスキ ・一一操作で,細 い回転弧 の鋭 いターソ とな って,外 部条 件への適応範囲を広げ てい る

といえ る.

本 稿では,主 と して意識的 ・体験的考 察に とどまってい るが,今 後は もっと科学的分析

の望 まれ ると ころである.
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切 り換 え(膝 の切 り換 え)が 伴 うの で,「 膝 切 り換 え タ ー ン」 と筆 者 が 名付 け た 名 称 で あ る.

2.ス キ ー ジ ャー ナ ル ・関 「第13回 デ モ 選 ダ イ ジ ェ ス ト」 ス キ ー ジ ャー ナ ル,123:57～58,1976.
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Summary

Thepurposeofthispaperistoconsidertheadvancedskiturntechniquebytheper-

sonalexperienceofM.Takahashiandtheconsciousnessofthetopdemonstratorsin

Japan,

Theskiturntechniqueofthetopskiersintheworldoftodayistheadvancedturn

techniquebythetwistingmotionoftheknees.Anditseemsthatthisturntechnique

hasbeendevelopedfromthe`Kyokushin-kei'technique(Pivotturn)inJapanandthe

WellentechnikinAustria,1971.

Atthebeginningofthisturn,itisveryimportanttostartbythetwistingtheknees

quicklytothenextinner-turn-sidewiththeinstantaneousunweightingdown-motion

(ErhebenKniespieleninAustria).Andthisisthecharacteristicmotionandtheform

ofthisturn.Next,itisnecessarytothrustthesnow-surfacewiththeinnerski-edges

strechingthekneesfromthesharpangulationofthekneeswhichiscausedbythetwist

ofthelowerlimbs.Theturnisoperatedmainlybytheouterskiandputtingtheweight

ontheouterskimorethantheinnerski.

Thisstableoperationoftheskisatthebeginningoftheturndoesnotdecreasethe

speed,andgetsthesenseofdirectionandthecontrolofskis.Andthetraceofskis

drawstheslenderline,andthisturnisthesharpandthealmightyonewhichcancopein

anycircumstancesbythesharpedgingmotionofskisandthetwistingmotionofthe

lowerlimbs.

Butitistheproblemthattheturnisnecessarythestrongermuscularandphysical

strength.


