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グ
ラ
ス
ス
キ
ー
で
、

技
術
の「
引
き
出
し
」

を
作
る
！

　
o
r
×
…
、ホ
ン
ト
は
ど
っ
ち
？

Vol.
2

夏
だ
っ
て
、と
こ
と
ん
滑
り
た
い
、そ
ん
な
ス
キ
ー
ヤ

ー
に
ぴ
っ
た
り
の
オ
フ
ト
レ
ツ
ー
ル
、グ
ラ
ス
ス
キ

ー
。シ
ー
ズ
ン
オ
フ
の
間
に
、正
確
で
ム
ダ
の
な
い

動
作
を
身
に
付
け
、技
術
の
底
上
げ
を
図
ろ
う
。日

本
の
代
表
的
グ
ラ
ス
ス
キ
ー
ヤ
ー
が
展
開
す
る
オ

フ
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
の
最
終
解
答
第
２
弾
！

飛
鳥
井
匠
哉
＝
文
　
村
山
眞
史
＝
写
真

text:takuya A
SU

KA
I photo:M
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i M
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あすかいたくや●1974年9月24
日生まれ、東京都八王子市出身。ス
キー＆グラススキーコーチとして多
くの優秀選手を育成、選手としても
ヨーロッパの大会で6位入賞するな
ど活躍。2008FISグラススキー全
日本選手権SL準優勝（日本人第１
位）2008FIS高円宮牌グラススキー
ジャパンオープンSC準優勝（日本
人第１位）

飛鳥井匠哉 岡田利修
おかだりしゅう●1978年12月19
日生まれ、北海道札幌市出身。元ア
ルペンスキーナショナルチーム　
04-05ワールドカップフラッハウ大
会SL24位　07年より技術選に参
戦、09年は総合10位　グラススキ
ーには3年前から取り組み始め、世
界を目指した選手活動他、グラスス
キーキャンプの講師も行っている

 Let's Enjoy the

    Grassskiing!

シーズンオフこそ上手くなる！　技術洗練に活かしたい、オフトレ最終解答！

今月のテーマ

Grass ski 
Technical Special Vol.2
●内脚主導or外脚主導 ？
●ワイドスタンスorクローズドスタンス ？
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角
付
け
の
角
度
が
一
定
の
ま
ま
タ
ー
ン
を

仕
上
げ
て
し
ま
っ
た
り
、
切
り
換
え
直
前
ま

で
角
付
け
が
強
ま
っ
て
い
く
よ
う
な
操
作
で

は
な
く
、
タ
ー
ン
後
半
で
外
脚
の
上
に
重
心

を
移
動
し
な
が
ら
ス
キ
ー
を
フ
ラ
ッ
ト
に
近

づ
け
る
エ
ク
サ
サ
イ
ズ
で
す
。
切
り
換
え
の

た
め
の
適
切
な
重
心
位
置
と
移
動
方
向
が
理

解
で
き
る
と
、
効
率
良
い
連
続
タ
ー
ン
を
行

う
こ
と
が
で
き
ま
す
。
ま
た
、
最
後
ま
で
し

っ
か
り
と
外
脚
を
タ
ー
ン
終
了
方
向
へ
動
か

し
続
け
る
こ
と
で
、
流
れ
の
あ
る
切
り
換
え

操
作
を
表
現
で
き
る
は
ず
で
す
。
外
脚
主
導

と
は
言
っ
て
も
、
山
回
り
の
最
後
ま
で
外
ス

キ
ー
を
踏
み
続
け
る
動
き
と
は
異
な
る
こ
と

に
注
意
し
ま
し
ょ
う
。

　

パ
ラ
レ
ル
ス
タ
ン
ス
に
近
づ
い
て
も
よ

い
の
で
、
必
ず
ワ
イ
ド
ス
タ
ン
ス
で
行
い

ま
す
。
切
り
換
え
直
後
か
ら
、
内
脚
の
膝

関
節
が
曲
が
り
な
が
ら
タ
ー
ン
内
側
を
向

い
て
い
く
動
き
に
注
目
し
て
く
だ
さ
い
。

的
確
な
内
脚
主
導
操
作
が
行
え
れ
ば
、
外

脚
へ
の
負
荷
が
少
な
く
な
り
、
ま
た
タ
ー

ン
弧
も
コ
ン
パ
ク
ト
に
な
り
ま
す
。
内
膝

を
意
識
す
る
あ
ま
り
、
ロ
ー
テ
ー
シ
ョ
ン

し
な
い
よ
う
に
注
意
し
ま
し
ょ
う
。

Exercise

Exercise

外脚主導のターンを意図的に行えるようにするために

内脚主導を意図的に行うために

ターン後半に外脚を起こしていく
プルークターン

内脚膝関節を曲げながら
プルーク

 Point
外脚の上に重心を移動させる。
山回りの弧に合わせてフラットへ

 Point
内脚の膝関節が曲がりながら、
ターン方向をむいてゆくように

ターン後半に有効だが、
前半では内側に入りにくい…

ターン前半に有効だが、
過度の内向やローテーションの

原因となることも…

３〜４にかけて、外脚の上に重心を移動しな
がら足もとをフラットにする動きがみられ
る。これによって、結果的に次のターン前半
で内脚主導の操作につなげることが可能とな
る

切り換え直後の１コマ目ですでに、内脚
膝関節の曲げが現れ、膝頭が徐々にター
ン方向を向いていく動きに注目。このと
き身体をスキーと一緒に落下できない
と、バランスが悪くなりローテーション
しやすくなるので注意しよう

102000

ど
っ
ち
が
正
し
い
？ 

ベ
ー
シ
ッ
ク
ラ
イ
デ
ィ
ン
グ

外
脚
主
導
？

内
脚
主
導
？

タ
ー
ン
を
支
配
す
る
の
は
内
脚
か
？ 

外
脚
か
？
…
…
。ス
キ
ー
ヤ
ー
を
悩
ま
す
命
題
を
徹
底
分
析

前半は内脚、後半は外脚主導で
常に重心の位置にマッチした脚部の操作を行う

　

タ
ー
ン
後
半
の
ベ
ー
ス
は
、
外
脚
荷
重
で
す
が
、
し
っ
か
り
外
脚
荷

重
し
て
い
る
つ
も
り
で
も
、
実
際
の
重
心
は
内
脚
の
上
に
あ
り
外
脚
に

「
乗
り
き
れ
て
い
な
い
」こ
と
も
多
い
も
の
で
す
。
外
脚
を
タ
ー
ン
終
了

方
向
へ
動
か
し
続
け
、
そ
れ
を
タ
ー
ン
運
動
に
結
び
つ
け
る
た
め
に

は
、
確
実
に
外
脚
の
上
に
重
心
を
キ
ー
プ
す
る
こ
と
が
大
切
で
す
。
た

だ
し
、
タ
ー
ン
前
半
か
ら
外
脚
へ
の
意
識
が
強
す
ぎ
る
場
合
は
、
結
果

的
に
重
心
移
動
に
時
間
が
か
か
る
た
め
、
明
確
な
切
り
換
え
が
行
え

ず
、
十
分
な
内
傾
角
も
と
れ
ま
せ
ん
。
し
た
が
っ
て
外
脚
主
導
の
操
作

は
タ
ー
ン
後
半
に
集
中
し
て
現
わ
れ
る
の
が
理
想
と
言
え
ま
す
。

　

切
り
換
え
直
後
か
ら
内
脚
主
導
で
ス
キ
ー
を
操
作
し
、
重
心
を
内
脚

よ
り
タ
ー
ン
内
側
に
移
動
さ
せ
る
こ
と
が
で
き
る
と
、
写
真
の
よ
う
に

内
脚
膝
関
節
が
し
っ
か
り
曲
が
り
、
タ
ー
ン
弧
を
横
長
に
引
っ
張
る
こ

と
が
可
能
と
な
り
ま
す
。
ま
た
、
内
脚
を
有
効
に
使
え
れ
ば
、
タ
ー
ン

中
の
外
力
に
対
し
て
も
、
効
率
良
く
対
処
で
き
ま
す
。
た
だ
し
、
タ
ー

ン
内
側
に
重
心
位
置
が
残
っ
た
ま
ま（
内
脚
主
導
の
ま
ま
）山
回
り
を
仕

上
げ
て
し
ま
う
と
、
切
り
換
え
時
の
重
心
移
動
が
的
確
に
行
わ
れ
な
い

ま
ま
ス
キ
ー
が
横
に
向
い
て
し
ま
い
、
ロ
ー
テ
ー
シ
ョ
ン
し
た
り
、
エ

ッ
ジ
ン
グ
が
強
く
な
り
す
ぎ
ズ
レ
の
原
因
と
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。

Grass ski 
Technical Special Vol.2 結論
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Exercise

Exercise

ターン前半の運動を洗練させるために

ターン後半の運動を洗練させるために

斜滑降で内脚への
重心移動を行う

外脚へ過重しながら
角付けをゆるめる

　両脚から内脚への重心移動を明確に感じられるよう、ノース
トックで行うエクササイズ。重心移動のターゲットとなる脚の
膝上に両手を置き、重心移動しながら斜滑降します。手を置い
た膝の角度が重心の移動方向に動き、重みを感じると同時に重
心移動した方向にターンが開始されるはずです。両脚のまん中
から、山側へ膝頭と一緒に動いてみましょう。ただし、スキー
の向きに対してローテーションしてしまうと、効率よく山側へ
重心移動できないので注意が必要です。

　今度は、谷脚（外脚）に荷重している状態からターンを続け
ながら、角付けを少なくしていく（フラットを作る）動きにト
ライしましょう。斜面に対するすねの角度も、大きく変化す
ることになります。。ここで大切な事は、角付けが少なくなっ
た段階でターンを終わらせてしまわないこと。外脚の「ひねり」
は残しつつ、しっかりと山まわりを仕上げるイメージで練習
しましょう。

104000000

前半の内脚主導、
後半の外脚主導が
的確に表現された滑り

　

タ
ー
ン
の
前
半
と
は
イ
コ
ー
ル
、
次
の

タ
ー
ン
に
対
す
る
先
行
動
作
で
も
あ
り
ま

す
。
写
真
の
ミ
ド
ル
タ
ー
ン
で
は
タ
ー
ン

後
半
部
分
で
、
ス
キ
ー
を
身
体
に
近
づ
け

よ
う
と
す
る
動
作（
外
脚
の
膝
関
節
を
曲

げ
る
）と
、
角
付
け
が
強
く
な
り
す
ぎ
な

い
よ
う
に
お
尻
の
下
に
ス
キ
ー
を
戻
す

（
ス
キ
ー
に
乗
り
に
行
く
）動
作
が
見
ら
れ

ま
す
。
こ
の
動
き
を
怠
っ
た
ま
ま
タ
ー
ン

を
終
え
よ
う
と
す
る
と
、
角
付
け
が
強
ま

っ
た
ま
ま
後
傾
に
な
り
、
次
の
タ
ー
ン
を

始
め
る
た
め
の
ポ
ジ
シ
ョ
ン
が
作
れ
な
く

な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。
写
真
の
よ
う
に

「
外
脚
を
タ
ー
ン
終
了
方
向
へ
動
か
し
続

け
な
が
ら
操
作
を
行
う
」こ
と
で
シ
ャ
ー

プ
な
ス
キ
ー
の
抜
け
と
走
り
を
引
き
出
す

こ
と
が
可
能
と
な
り
ま
す
。

Middle Turn
岡田利修のロングターン

ターン前半の内脚主導、後半の外脚主導がバランスよ
くマッチした岡田利修のミドルターン。ターンのどの
局面においても、両足それぞれの役割分担が明確にな
されている。大胆な重心移動をおこないつつも、常に
両スキーのまん中に身体をキープさせている点にも注
目したい

ターン前半の内脚主導を洗練させるた
め、斜滑降状態から山脚への重心移動で
バランスを養う。膝の方向が重心移動と
シンクロして現れているのがポイント

ポイントは、角付けが弱まりながら
も山まわりが続いている点。よくあ
るのが、山まわりの最後まで角付け
が強まっていってしまう、いわゆる

「最後まで踏み続けてしまう」パター
ン。これだとスムースな切り換えが
できないので注意しよう

「内脚主導の前半から、外脚主導の後半へ」

Grass ski 
Technical Special Vol.2

Point 1  前半は内脚を軸にターン内側へ重心移動

Point 2  後半は外脚をターン終了方向へ動かす

　

タ
ー
ン
中
に
両
脚
を
有
効
に
使
っ
て
運
動
を
行
う
た
め

に
は
、
両
ス
キ
ー
の
ま
ん
中
の
ポ
ジ
シ
ョ
ン
で
バ
ラ
ン
ス

が
取
れ
て
い
る
だ
け
で
は
不
十
分
で
す
。
タ
ー
ン
内
側
に

重
心
を
移
動
す
る
と
い
う
こ
と
は
、
本
来
バ
ラ
ン
ス
が
取

れ
な
い
場
所
へ
自
分
か
ら
動
い
て
い
く
動
作
で
あ
り
、
重

心
移
動
に
よ
り
落
下
す
る
身
体
を
、
タ
ー
ン
運
動
で
先
回

り
し
た
ス
キ
ー
が
受
け
と
め
な
く
て
は
な
り
ま
せ
ん
。
写

真
で
は
、
少
し
ア
ン
バ
ラ
ン
ス
に
見
え
る
ほ
ど
に
タ
ー
ン

内
側
へ
の
大
き
な
重
心
移
動
を
行
っ
て
い
ま
す
が
、
大
切

な
の
は
ス
キ
ー
か
ら
重
心
が
離
れ
た
後
に
、
内
脚
の
膝
関

節
を
曲
げ
て
外
脚
へ
の
重
心
移
動
を

行
い
や
す
く
す
る
こ
と
で
す
。
こ
れ

に
よ
り
、
前
半
部
分
で
内
脚
が
積

極
的
に
タ
ー
ン
弧
を
描
い
て
い
く

ダ
イ
ナ
ミ
ッ
ク
な
ス
キ
ー
操
作
が

行
え
る
よ
う
に
な
り
ま
す
。
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ワ
イ
ド
ス
タ
ン
ス
だ
け
を
意
識
し
て
い
る
と
、

ロ
ー
テ
ー
シ
ョ
ン
し
や
す
く
な
っ
て
し
ま
っ
た

り
、
タ
ー
ン
中
、
と
く
に
切
り
換
え
部
分
で
ス

タ
ン
ス
が
変
わ
っ
て
し
ま
う
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

ス
タ
ン
ス
を
広
い
ま
ま
保
つ
と
同
時
に
、
ロ
ー

テ
ー
シ
ョ
ン
し
な
い
よ
う
上
体
を
フ
ォ
ー
ル
ラ

イ
ン
方
向
に
向
け
て
い
き
、
内
脚
か
ら
の
タ
ー

ン
の
始
動
に
意
識
を
集
中
し
ま
す
。
タ
ー
ン
前

半
か
ら
の
大
き
な
重
心
移
動
が
必
要
な
た
め
、

切
り
換
え
た
後
の
内
傾
も
大
き
く
現
れ
ま
す
。

シ
ョ
ー
ト
ポ
ー
ル
を
使
う
こ
と
で
、
恐
怖
心
も

少
な
く
な
り
、
身
体
の
傾
き
を
思
う
よ
う
に
コ

ン
ト
ロ
ー
ル
で
き
ま
す
。

　

こ
こ
で
は
ク
ロ
ー
ズ
ド
ス
タ
ン
ス
の
特
徴
を

生
か
し
て
、
膝
を
タ
ー
ン
内
側
へ
向
け
て
い
く

こ
と
で
タ
ー
ン
を
行
っ
て
い
ま
す
。
こ
の
エ
ク

サ
サ
イ
ズ
で
は
、
両
脚
同
時
操
作
を
効
率
良
く

覚
え
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
ま
た
、
両
脚
均
等

荷
重
で
の
タ
ー
ン
も
行
い
や
す
い
の
で
、
普
段

内
脚
に
乗
り
や
す
い
人
に
と
っ
て
は
、
外
脚
荷

重
の
意
識
を
高
め
る
た
め
の
ア
プ
ロ
ー
チ
的
な

ト
レ
ー
ニ
ン
グ
に
な
り
ま
す
。

ExerciseExercise
ワイドスタンスで内脚への意識を高めるためにクローズドスタンスで外脚への意識を高める

ワイドスタンスでターン始動を
内脚から始めるエクササイズ

クローズドスタンスで膝の向きを
ターン内側へ向けてゆく

 Point
一定のスタンスを保ち、
大きな重心移動とともに、
内脚でのターン始動を

 Point
両膝の関節が曲がりながら、
ターン方向を向いていく。
外脚への意識をキープすること

4〜6は、ローテーションをまねきやすい部分。上
体の意識をフォールライン方向に向けて身体が回り
すぎるのを防いでいる。７ではワイドスタンスをキ
ープしたまま切り換え操作に入っているため、的確
な内脚主導操作につなげることができている。内脚
の膝が曲がりながらターン方向を向いていく動きに
も注目しよう

両膝の向きが、常に同時に動いている点に注目しよ
う。クローズドスタンスでは、両脚均等荷重でのタ
ーンがしやすいが、後半ではあくまで外スキーの上
に身体があることに注意。ここで身体が外れたり、
内膝で引っ張るような動きが出るとると内脚に乗っ
てしまう。意識はあくまで外脚だ

芦田直哉
あしだなおや●08/09社団法人日本グラススキー協
会公認デモンストレーター、斑尾高原グラススキー
クラブ、斑尾スポーツアカデミー校長。今回技術の
引き出しを増やすためのエクササイズを紹介してく
れたのは、芦田直哉コーチ。グラススキー場の運営
と管理を行いながら基礎スキーヤーを中心にグラス
スキーの楽しさを伝えたり、オフのトレーニングと
してレッスン活動を行っている。１年を通してのレ
ッスン活動でスキーヤーのレベルアップをサポート
してくれる。
☎ 0269・64・3727　芦田コーチのブログ　http://
d.hatena.ne.jp/sports-academy/
●斑尾スポーツアカデミー：滑走料+半日レンタル+半日
レッスン(1.5時間) → 4500円　１日レッスン等有

106000

ど
っ
ち
が
正
し
い
？ 

レ
ー
シ
ン
グ
プ
ラ
ク
テ
ィ
ス

ワ
イ
ド
ス
タ
ン
ス
？

ク
ロ
ー
ズ
ド
ス
タ
ン
ス
？

ワ
イ
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タ
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タ
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っ
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レ
ー
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グ
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れ
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れ
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長
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ュ
ニ
ア
ス
キ
ー
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ー
の
効
率
的

な
上
達
に
も
有
意
義
な
プ
ロ
グ
ラ
ム
で
す
。

状況に応じたスタンス調整が　
内脚の意識を高めるワイドスタンス、外脚の意識を高めるクロースドスタンス

　ポールの直前（ターン前半）では、ワイドスタンスによりフォール
ラインに大きく重心移動できています。これは両脚の上にバランス
よく荷重でき安定感あるワイドスタンスの長所です。ワイドスタン
スの滑りで、ターン後半まで内脚の意識を引きずってしまうと、内
脚に乗りやすいので注意しましょう。常に同じスタンスで滑るばか
りでなく、自分なりのワイドスタンスを探してトレーニングすれ
ば、技術の幅も拡がるはずです。

　クローズドスタンスには、バランスが取りにくい、膝関節
が内側に入り過ぎたるするなどの短所がありますが、ポール
のなかでは滑走ラインをよりタイトにできたり、両スキーの
角付け角を同じにできたり、またクイックな動きにも強いと
いうメリットがあります。また、ワイドスタンスばかりで滑
っていると、基本となる外脚荷重がおろそかになりがちで
す。ターン前半で外脚が浮いてしまう、後半で外脚がたたか
れる、といった症状のある人は、クローズドスタンスでのト
レーニングを集中して行ってみましょう。

Grass ski 
Technical Special Vol.2 結論

ターン内側に入りやすいが、
後半の内脚に乗りやすい……

外脚が使いやすく、
クイックな動きにも強いが、
大きな重心移動は苦手……


