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第二回 テクニカルフェスタ開催 2012/12/22－24 

 

１２月最終週末の三日間、今年で二回目

となるテクニカルフェスタが開催されまし

た。初日、二日目とスキー場では珍しいほ

ど終日の好天で、気分良くレッスンを受け

られました。 

一般レベルアップは小柳講師と福島講師

（受験者）の二班に別れ、指導員研修は、

SIA、キタムラスノースポーツスクールより

招いた北村講師による応用研修としてのレ

ッスンでした。後者の班に参加しましたが、

スキーの理論がよりシンプルに感じられ、

体感として理解できました。ポイントは多

くはなく、○スキーの真上に乗る、○不要

な動きはしない、○荷重移動は両足の間で

十分、ということをじっくりと一日取り組

みました。（これらは三日間を通して共通

していたと思います） 

夜の交流会では、七十ウン歳の同年齢の

お三方の中で一番背が高いということで、

ラ・ランドネ、矢口さんに乾杯の音頭をと

っていただき、まずのどを潤しました。ビ

デオを見ながらそれぞれの講師（北村氏を

除く）のおやじギャグ飛び交う解説を受け、

他の班の様子も伺える充実したものになり

ました。 

二日目は、指導員研修班は近藤講師、出

崎講師の二班に別れ、今年のテーマの横滑

り技術から、ずらしを使ったターンの技術

を、いろいろな楽しめるバリエーションで

取り組みました。 

最終日は一転してガスがかかり、滑って

も滑っても積雪が増えていくという天候で

STT の開催が危ぶまれましたが、悪コンディ

ションの中、みなさん奮闘されました。（指

導員研修班は技術の目合わせ） 

同じクラブから、一般レベルアップ、指

導員受験者、指導員研修、それぞれに参加

できますので、激励したりされたりしなが

ら取り組んでいたのが印象に残りました。

また、今回は山スキーのクラブからたくさ

んの参加者があり、技術交流の意味でも刺

激を受けました。 

 

アンケートではまた参加したい、との声

が目立ったことは今後の励みになり、一部、

食事、部屋の設備など改善点として確認し

ました。また STT の（天候による）開催決

定判断や進行についての反省点、講師を固

定せず多くの講師に学べる機会としていく

ことが、後日反省会で話し合われました。 

次回のフェスタは 2013 年 12 月 21-23 日

と決定しましたのでお知らせをし、さらに

多くのかたに参加いただけるように準備を

していきたいと思います。（実行委員） 

 

おつかれさまでした～（乾杯！） 

STT、バッチの授与です 

第二回 テクニカルフェスタ開催 2012/12/22－24 
--- 志賀高原 ダイヤモンド、一ノ瀬、奥志賀 --- 
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◆一般レベルアップの参加者

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

◆指導員研修参加者（指導員研修のレポートは教育技術局より別途発表予定です） 

・北村講師の「まんなかにのる」、「まうえにのる」をいろいろな滑りから教えて頂き、ややわかった。（応

用講習） 

・滑走の横滑りは難度の高い技術と思うが有用性は大。スピード系技術の相関関係を明らかにすれば

新しい教程の骨格となり得よう。（基礎講習） 

・重心移動だけで滑る楽しさ。難しさもあるがマスターしたい。「楽なスキー」、「リラックスしたなめらかな

スキー」はぜひ伝えたい。（基礎） 

・下半身は股関節の使用範囲、肩幅以上に外へ使おうとしない。スピードに対しては体軸を傾けて処

理。（応用） 

・ヒザ、腰を入れない、必要のない外向傾はとらない滑りは、スキーの真上にのっていないと成立しな

いと感じた。（応用）

・滑りの質を高めたい。指導員受験対策。 

・体力・技術の衰えをカバーできる方法を探し求めている。 

・少しでも滑りを向上させたい。 

・自分の問題点を確認、自分の解釈が正しいのか客観的

に知るため。 

・日程が合ったから。 ・誘われたので。 

参加の動機 

・足裏の切り替え、体重移動は難しいが意識していくことが大切と思った。 

・真下への横滑りのターン方法、小回りの円弧を描く滑り方など上達したように思う。（テールを中心にト

ップを前にまわす）。内足の立方骨を垂直に押し付ける意識。 

・北村氏「まんなかにのる」、出崎氏「よこすべり」。 

・滑りの表現をオーバーにすること。教程は難しいが、講習内容は解りやすかった。 

・なかなかコーチに教わったようにいかない。まだまだと思った。 

・コーチングが良かった。勝手な自分流の理解で出来なかったことが、フッと解けた。 

・問題点をタイミングよく言って頂き、良かった。 

技術に関する感想 

・他クラブの仲間と交流ができ、クラブ運営の参考になった。また参加したい。 
・参加費は高めだが、内容の濃い研修を受けることができ、感謝している。 

・来年もまたぜひ参加するつもり。クラブに報告。「おすすめします」と。 

・楽しく３日間滑った。   ・スキー技術なんでも相談会を開いてほしい。 

・レベルアップ中心の企画すばらしい。参加者 34人もがんばった。 

・ゲレンデの変化、霧の中でもコースを知り尽くした講師の斜面選択に敬意。 

・講師の熱心さに感激。来年ご指名は可能？ 

（各コースの講師を事前に発表できれば、選択する方法はあると思いますので、検討します・実行委員） 

・もっとこういう行事を増やしてほしい。 

・同じクラブ以外の方との交流やコーチングは楽しく、いい企画だと思う。いい時期に行ってくれること

を期待している。 

・夕食は、部屋別と班別を組んだら良いと思う。夜行バスＯＫ、到着後風呂にも入れて良かった。 

・朝風呂に入りたい。ハンガーを１人に３本ほしい。１部屋６人は詰め込みすぎ。（考慮します・実行委

員） 

運営・その他に関する感想 

--- 参加者アンケートより --- 
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今年も１月２９日～１月３日の行程で「東京

スキー協主催・八幡平ファミリースキー」が

開催されました。 

これまで毎年参加されていた「常連」さん

が様々な理由（お亡くなりになられた方もい

ました）でお顔を拝見できない寂しさがある

中、三多摩地域を中心に新しくメンバーにな

って頂いた方々もあり、総勢は昨年とほぼ同

数の参加者となりました。 

また、往復夜行バスがつらいとのことで新

幹線を利用して現地集合・解散の方も例年よ

り多くなってきているようです。 

２９日の夜９：４０分ぐらいに豊島区役所

前を出発しましたが、いつもより休憩を少な

めにした関係で例年より早めにホテルに着

くことができました。それでも７時間はかか

ります。 

３０日は雨、「よし！」と気合を入れてゲ

レンデに出たものの雨足が強くなり、昼には

ビショビショ！「天ぷらうどん大盛」を食べ

た後、ジュニア班、ボード班を中心に勇者８

名を残し、宿で「酒宴？交流」 

３１日も雪が降る中での滑走となりまし

た。そんな中でもカメラマン・長部さんに頑

張ってもらい、ほぼ全員の滑りをビデオに収

め、夜の技術ミーティングを開催することが

できました。昼食は「レッドカツカレー」辛

かった！！！ 

１日は快晴ではありますが風があり「寒

い！」。その分、雪質は最高でした。名物の

「下倉湧水塩レモンラーメン」を食べ、今年

の３月に開催する「全国スキー競技大会」の

バーンを下見しながらの一日でした。夜の交

流会では自己紹介を兼ねながらの「今年の私

の抱負を漢字一文字で」が好評でした。一人

一人が思い思いの漢字で自分の抱負や思い

を発表していました。 

最終日の２日は安比高原スキー場へ。名物

は「盛岡冷麺」。前日からの降雪でどのコー

スも深雪フワフワ。今回、私が担当したクラ

ス７人中４人が幅広・ロッカー板。浮遊感に

「ちょ～楽しい！」と歓喜の声を上げながら

のゲレンデめぐりでした。 

今回は不安定な天候の中でしたが、何とか

楽しい４日間を過ごせたのではないでしょ

うか。小川 洋 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

東北復興支援 

ボード参加者も増えています 
準備 OK！！ 

パウダースノー、最高！ 
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東日本大震災復興支援 

「春休み子供スキー募金」に積極的に取り組もう！ 
 

２０１３年１月２２日 

東京スキー協理事長 小川 洋 

 

東日本大地震とそれに続く巨大津波。そして、福島原子力発電所の事故から間もな

く２年が経とうとしておりますが、復興はまだまだ途上にあります。 

そんな中で子どもたちは目に見えない緊張の中にあります。 

「全国スキー協通信」「スキーメイト」「東京スキー協通信」等でもお知らせして

おりますが、全国スキー協は今シーズンもこうした子どもたちに、日々の緊張を少し

でもやわらげ、春休みにスキーと温泉、夕食交流会を楽しんでもらい、そのことでス

キーの楽しさを広げようと今年も“春休み子供スキー遠足”を企画しました。 

岩手県では岩手県スキー協が、３月２３～２４日に八幡平リゾートスキー場で開

催、現在６０～８０名の参加者が見込まれています。 

宮城県では３月２５日に亘理・山元町地域の子供たちを、２６日には女川・石巻・

東松島の子供たち４５人を対象に「宮城蔵王・えぼしスキー場」にて「日帰りスキー

遠足」を開催します。 

この取り組みを成功裡に終了させる為に東京スキー協としては先の理事会で５０

万円の目標を掲げて募金活動を行う事を決定しました。 

各クラブにおきましては様々な機会に募金活動に取り組んで頂きたいと訴えます。 

 

集まった募金は「東京スキー協の郵便振替口座」へクラブ名を添え、「募金」とわかるよう

に記入してお振り込みお願いいたします。 

専用郵便振替口座番号 ００１１０－７－８８００４ です。 

 

また、併せて当日のボランティアも募集します。 

●３月２３～２４日 八幡平リゾートパノラマスキー場：岩手県スキー協主催 

●３月２５日 宮城蔵王・えぼしスキー場：宮城県連盟主催 

亘理・山元町地域対象 

●３月２６日 宮城蔵王・えぼしスキー場：宮城県連盟主催 

女川町・石巻・東松島地域対象 

東京スキー協加盟クラブの皆様へ 

 

※今年も復興の応援を続けよう！ 昨年の様子は、通信 339（5 月）号に掲載されています。 
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◆故障があっても、スキーはできる？◆ 

《雪友物語》９       五十嵐民夫 

 

バランスは体幹で作る 
 

●コブ斜面が消えた理由 

スキー場からこぶ斜面が少なくなってい

た時期がありました。カービングスキーが

登場した直後です。コブ斜面を崩し、斜度

を 28 度以下に削り、圧雪車が入れるように

しました。ほとんどのコースがきれいに整

備されたおかげで、カービングターン天国

になりました。 

その後、フリースタイルワールドカップ

でモーグルチャンピオン（上村選手）が誕

生すると、モーグル専用斜面が増え始めま

す。この頃からコブが見直されます。 

●コブ作りから始める 

１月最初の週末、コブにトレーニングに

付き合って、石打に行ってきました。今シ

ーズンは降雪が続いて、コブはありません。

しかし、コブコースが設けられていました。

網目の軟ポールでインターバルの異なるセ

ットが２コース。そこを滑っているうちに

コブができるという次第です。 

私たちは真下への横滑りで、コブ作りを

始めました。ある程度コブができたところ

で、トレーニングに入ります。 

●体感を崩す大きな構え 

それぞれに、コブへの課題を聞きました。 

「軸を崩さない」「腰をスキーから外さ

ないようにする」「上体が起きないように」

「上体の下向きをしっかりと」「上体の遅

れで暴走しないように」などです。どれも

が、体幹に関するものばかりです。 

皆さんはスキー操作がとても上手で、整

地の中斜面での小回りは安定しています。

ただ、「肩が左右に動く」「背すじが丸く

なり腰が落ちる」「腕、肩が開く」などの、

滑降に悪影響を及ぼす要素がありました。 

腕を大きく横に広げる「上体の構え」に、

原因があると思われます。腕を広げすぎる

と肩が開いて上体が起こされ、体幹が前後

左右に動き、目線が不安定になります。 

●体幹って、どこ？ 

体幹とは、どの部位を指すのでしょうか。

それは、頭部、左右の腕、脚を除いた部分

です。骨には背骨、肩甲骨、肋骨、骨盤な

どがあり、その周りに表層、深層の筋肉が

ついています。前面には大胸筋、腹直筋、

腹斜筋、腹横筋など、背面は脊柱起立筋、

広背筋など、肩周りに僧帽筋、三角筋、骨

盤には腸腰筋、大殿筋、中殿筋、小殿筋な

どがあります。 

●体幹の正しい姿勢 

これらの筋群を意識的に動かすには、相

当鍛えないとできません。まずは、体幹の

姿勢を見直します。 

① 座面の硬い椅子に深く座り、背もたれに

寄りかかる。 

② 首を長くして背すじを伸ばし、両腕は力

を抜き体側に下げる。腹筋と背筋が緊張。 

③ その姿勢を保ったまま、体幹全体を背も

たれから離す。 

④ 肩と上腕を少し前に押し出し、肩のライ

ンがＵ字になるように固定する。 

これで体幹がしっかりと固定され、ブレ

なくなります。脇を締め、肩が上がらない

ようにすれば、腕は自由に動かせます。ス

トックワークは楽になり、ターンは安定し

てきます。 

●日常生活で体幹を見直す 

歩行時には、この姿勢を保って歩いて下

さい。日常生活で体幹姿勢を意識すること

で姿勢は良くなり、膝などの負担も軽減さ

れていくでしょう。 

年齢を重ねるに従い、姿勢が崩れてきま

す。体幹を見直して、楽しいスキーを獲得

して下さい。       (2013/01/17)



7 

 

 

スノージャンボリー２０１３のご案内 
 

日 時： ２０１３年３月１５日（金）夜発～３月１７日（日）夜帰着 

会 場： 志賀高原 

宿 泊： 志賀一井ホテル 

〒３８１－０４０１ 長野県下高井郡山ノ内町志賀高原一の瀬 

ＴＥＬ：０２６９－３４－３７１１ 

参加費： ￥２９，０００（会員割引あり） 

交 通： 往復とも貸し切りバス（１５日夜２１：００豊島区役所前集合） 

練馬ヒューマン・競技スキー委員会 共催 

戸狩スキー場・ＳＬレーシング練習会 

期 日  2013 年 2 月 23 日(土)・24 日(日) 

会 場  戸狩温泉スキー場 ツルブリッゲンコース(全国大会使用バーン) 

参加費  10,000 円(宿泊代１泊 2食、保険料 500 円、コース諸経費含む) 

宿 泊  高原荘(飯山市豊田 6356 イ 戸狩温泉スキー場)  

       0269-65-2202 

       金曜日前泊、半泊も出来ます。 

集 合  2 月 23 日(土)午前 9：00 ペガサスゲレンデ・リフト券売り場前 

申込締切 2 月 15 日(金) 

ＳＬ初挑戦の方でも練習できるようなメニューを用意しています。小回りの練習にも最適で

す。 

問合せ先：近藤 ０９０－１６１９－７３９０ 

競技スキー委員会より 

ｽﾉｰｼﾞｬﾝﾎﾞﾘｰ実行委員会より 

※12 月号通信に、

パンフレットを

同 封 し て い ま

す。（HP でも確

認できます） 

※3/23-24、石打花岡ポールレッスンの案内を通信に同

封しています。クラブより入手ください。 

2013 年第３回山スキー教室 

乗鞍高原 山スキー入門教室 
 

標高 3026 ㍍の乗鞍岳は、全山スキーに適した山です。山スキー初級者から上級者ま

でが楽しめる乗鞍岳です。ゲレンデのリフトを活用し、大自然の雪を登行し滑走し

ます。山スキーの基礎を学び、レベルアップにつながる教室です。 

記 

日 程 2013 年 3 月 16 日（土）8 時から 

17 日（日）15 時（現地集合・現地解散） 

場 所 長野・マウント・乗鞍スキー場・乗鞍高原周辺 

宿 舎 青葉荘（電話 026-393-2750 〒390-1506 松本市安曇乗鞍高原番所 

参加費 16,000 円  催行最小人員 3 名 

打合せ会 3/6（火）19～21 時 新宿区赤城生涯学習館 地下鉄東西線・神楽坂 

山スキー委員会より 
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２月 東京スキー協 全国スキー協 ３月 東京スキー協 全国スキー協 

1日（金） 大会前日練習会  1日(金)   

2日（土） 
東京競技大会 

 2日(土)  
全国競技大会 

3日（日）  3日(日)  

4日（月） 山スキー委員会  4日(月)   

5日（火）   5日(火)   

6日（水）   6日(水)   

7日（木） 常任理事会  7日(木)   

8日（金）   8日(金)   

9日（土）   9日(土)  
スノーボード研修会 

10日（日）   10日(日)  

11日（月）   11日(月)   

12日（火）   12日(火)   

13日（水） 組織局会議  13日(水) 教育技術局・組織局委  

14日（木）   14日(木)   

15日（金）   15日(金)   

16日（土） 湯の丸 

山スキー教室 

・中・上級指導員検定会 

・スキー協CUP 

16日(土) 
スノージャンボリー ・ｺｰｽｾｯﾀ―研修会 

17日（日） 17日(日) 

18日（月）  全国常任理事会 18日(月)   

19日（火） 広報局会議  19日(火) 広報局会議  

20日（水） 教育技術局会議  20日(水)   

21日（木） 理事会  21日(木)   

22日（金）   22日(金)   

23日（土） 関東 B初･中級 

指導員検定会 

 23日(土)  ・テクニカルコンペ 

・震災復興子供スキー 24日（日）  24日(日)  

25日（月） 通信発行  25日(月)  震災復興子供スキー 

（宮城） 26日（火）   26日(火)  

27日（水）   27日(水)   

28日（木）   28日(木)   

   29日(金)   

   30日(土) 春休みジュニアスキー 

～4/1 （板橋と合同） 

 

   31日(日)  

２・３月のカレンダー 

スノーボード検定会 

SL 記録会（戸狩） 
練馬ヒューマン主催 （岩手） 


