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1.直 滑 降 か ら の 押 し 開 さ

0脚 を 曲げ 腰 を や や深 く下 げ た直 滑 降 の構 え

です べ り出す 。

o曲 げ た 両帥 を 伸 ば しな が ら、 ス キ ー で雪 を

押 し分 け る よ うに け目さ出す 。

OV字 型 の 角 度 を広 く と らえず 、 た え ず 内 エ

ツ ジ で雪 を押 し分 け て い く感 じです べ る 。

ブ ル ー タ で の 連 続 押 し 開 さ

OV字 型 の角 度 を狭 くした構 え です べ り出 し、

そ の角 度 を くず さ な い よ うに ス キ ー 全 体 で

雪 を強 く押 しげヨく。

0角 付 角 腹 を ゆ る め な い よ うに足 、首 を緊 張

させ た ま ま 、脚 力 で押 し分 け る 。

ξ腰が上下に動かないように注意し、雪を押

す 力 で ス ピ ー ドを コ ン トロー ルす る 。

O瞳 をひねる動作を少なくし、スキー 全体を押し分ける。

ブ ル ー タ で の 交 互 押 し

0腰 をや や 下げ た基 本 の構 え か ら、 lHl力 を使

つ て ペ グ ル を交 互 に 踏 み 下 げ る よ うに 交 互

に ひ ざ を踏 み 下 げ ス キ ー を押 し分 け る 。

0動 作に 間 が で きな い よ うに 、 交互 に lRlを 踏

み 下げ る こ とに意 識 をお く。

oス キ ー を まわ す 意 識 で は な く、 あ くま で も

ス キ ー 全体 を押 す とい う感 覚 が た いせ つ .
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4. ブ ル ー タ で の 交 互 押 し

(こ の練 習 か らス トツタ を併 用す る )

0交 互 に ス キ ー を押 す とい う基 本 動 作 を身 rC

つ け た らス トツタ を併 用 し て タ イ ミ ン グ を

つ か み 操 作 を さ らに 確 実 にす る。

0外 ス キーの グ リツ プカ を高 め る に は 、スキー

を ま わ しす ぎな い こ と 、腰 を 上げ な い こ と

そ し て内 ス キ ー の エ ツ ジ を ゆ る め な い こ と。

シ ユ テ ム で の 交 互 押 し

0外 スキーの グリツプ操作を基盤 とし、内スキーの先

端を外側に扇型にまわす ことによつて、結果として

内スキーのテールを引き寄せ られ両スキーの形状は

平行からハサ ミaljと なる。

0内 スキーの先端 を交互にまわす操作は、結果的にエ

ッジの切 り換えと外スキーでの雪面の グリツプを強

め、コン トロールの さいたスキー操作を可能にする。

内スキーの先端は慣れるにしたがつて高 くあげない

ようにするが、テールを雪か ら離さないことがたい

tして)。

6.ス テ ツ プ ウ エ ー デ ル ン

0内 スキーの先端 まわしては、スキーの先端操作に意

識をお くが、この練習では振 り上げたスキーを着雪

させるところに意識をお く。内スキーの清雪操作は

雪面をすべ らせるようにかろやかに行 うことがたい

せつ。

0内 スキーの力強い踏み出しは、かえつて外 スキーの

グリツプカを弱める。
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たと 1月 16日 ―
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