
平川講師によるセミナーのまとめ
2009年5月 府中市スキー連盟 山木

　この２，３年のBISAセミナー等から平川氏のターンの考え方をまとめてみました。

Ⅰ 滑りに必要なからだ・運動の考え方

1 からだの捉え方

・ からだを各パーツの組み立てて全体にすると考えず、柔構造の一体のものとして捉える。

・ からだの構造は、一軸や二軸ではなく、多軸運動と考える方が分かりやすい。

・ からだの一か所が動けば、それはからだ全体に影響する。

2  運動の捉え方
からだを柔構造で一体のものとして捉えることにより、

① 運動も部分の組み合わせではなく、最初から全体＝全身運動という考え方に変える。

② 重心運動と荷重運動もたえず変化していくものなので一緒にして一体のものと考える。

　　

3  重心について
重心は、「高いポジション」、「中間ポジション」、「低いポジション」で移動する。

スキーが滑っていく中で、常に関節の角度が変化し、「高いポジション」、「中間ポジション」、

「低いポジション」が使われるので、一つのポジションに固定しないことがポイントになる。

その場でやわらかくジャンプしてみる

「高いポジション」

・ ジャンプする前の姿勢　=  高い姿勢で体重はつま先寄り

・ 滑りの中では、エッジをはずすタイミング

「中間ポジション」

・ 着地の瞬間の姿勢　=　中間姿勢で体重は足裏全体

・ 滑りの中では、トップとテールを操る方向を決めるタイミング

・ 腰を高い位置からもう一つ押し上げてMAXのところでストンと落とし「中間ポジション」

を作る。　体重を利用する。

「低いポジション」

・ 着地後の姿勢　=  低い姿勢で体重は踵寄り

・ 滑りの中では、左右の高低差作るタイミング

・ 「高いポジション」から目線が二段くらい下がるイメージが良いポジションになる。

[高いポジション] [低いポジション][中間ポジション]
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4 荷重について
重心の移動に伴い、足裏の荷重点も移動する。

低いポジション

5  ポジションによる筋肉の緊張感の変化
ポジションの変化により、筋肉の緊張感が変化する。

高いポジションから低くなるにつれて、筋肉をリラックスさせることがポイントになる。

　低くなるにつれて、荷重していくという考えはやめる。

6  重心移動のリズム変化
高いポジションの時にすばやく動き、低くなるにつれてゆっくり動くことがポイントになる。

高いポジション

中間ポジション

　 低いポジション

高いポジション
（ニュートラル）

7  からだの使い方のまとめ
ターン弧 滑りのリズム 重心 荷重ポイント

高いポジション

中間ポジション

高いポジション

踵寄り低いポジション

重心 筋肉感覚

　緊　　　張

　リラックス

つま先寄り
中間ポジション

高いポジション重心 荷重点

全体中間ポジション

すばやい動き

少しゆっくりな動き

ゆっくりな動き

低いポジション
　感覚としてはリラックスさせるが、姿勢が一番低
くなる関係で、足首、ひざは緊張感がある。

 つま先寄り

足裏全体

かかと
　寄り
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8 [コメント]

　彼は、研修会等で言われている「二軸構造」という考えから、ひとのからだは「多軸構造」(テン

セグリティー構造)という考え方の方が分かりやすいとしている。

　「テンセグリティー構造」は、がっちりとした構造ではなく、簡単に言うとテントのように、風がふ

いてテントの一部が動くと他の部分も動いて全体のバランスをとるのようなイメージである。

　からだは柔構造ではあるが、からだの芯となる「中心軸」や、動きの中での「二軸」を意識して

使ったうえで、動きのそれぞれの場面で、からだを固めずに動く部分をすべて動かすということ

が必要と思う。

　荷重移動と重心移動及びそれに伴う筋肉感覚はトレーニングを行い、十分イメージする必要

がある。
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Ⅱ ターンに関する理論

1  ターンの原理
左右の脚にかかる50：50の力のバランスをくずすとターンは起きる。

　均等に荷重 両スキーに均等に荷重すると直滑降になる。

50 ： 50

　外スキーに荷重 荷重したスキーが外にズレて「外主導のターン」になる。

60 ： 50

　内スキーを緩める 内スキーを緩めるとトップが外にズレて「内主導のター

ン」になる。

50 ： 40 結果として外スキーに荷重したことになる。

（内足荷重はありえない）

2 角付け
荷重と回旋の結果、スキーの角が立つという考え方。　

スキーへの荷重 ＋ 回旋 ＝ 角付け

① 高いポジションから中間ポジションの部分でスキーを回すと自然にスキーの角が立ってくる。

② ひざを内に入れてインエッジを立てず、荷重を少し小指側寄りにして立ち、外くるぶしの下あ

　 たりを踏み、スキーをフラットにしたままで外スキーを前に出しながらテールを外、トップを内に

　回すと自然に「角付け」ができる。

角付けの方法は3つある。

①　膝から傾けることでできる。　　

②　からだを傾けることでできる。

③　前に出て行くスキーが回ることでできる。 角付けができる。

外スキーを前に出しながらテールを外、

トップを内に動かすと自然に「角付け」ができる。

① ②の角付けはブレーキになる。

③は、自然に角付けができる。

[コメント]

　角付けについて、20年度の研修会では「外スキーを前に出す」ことで角付けを作ると説明

していたが、21年度は「外スキーへの荷重と回旋」で角付けを作ると説明している。
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3 ターンの方向
(1) ターンの入りと出の角度

フォールラインに対して60°くらいでスタートするとターンが作りやすい。

ターンの最初と最後が60°になるようにターンを作る

(2) スキーが落ちていく方向に落差をもっていく

つっぱるとよいターンにならない。

フォールラインにからんで、

スパンを多く取る。 つっぱらない

4  プルークの理解
(1)  プルークを行う意味

　外脚荷重のポジションの確認。

  外スキーのどこに腰を乗せればよいかの確認のために行う。

　内肩と外くるぶしのラインを常にキープし、この位置関係を崩さない。

このラインの長短がスキーへの圧の強弱になる。

(2)  良いプルーク

直滑降と最大に開いた「ハの字」の中間の位置の

「ハの字」が良いターンを導く。 中間に開いた「ハの字」

　中間の「ハの字」から外に開いたプルークは、 ブレーキ要素が出る

　ブレーキ要素が入り、良いターンにならない。 最大に開いた「ハの字」

(3)  プルークを作るスキーの操作

スキーをフラットな状態で操作する。

足の裏の小指側に圧をかけ、外くるぶしの下当たりを踏む感じで立った直滑降から、角

を立てずに外くるぶしに荷重してスキーの外を踏む感じで中間のプルークを作る。

どの滑りにおいても中間のプルークにきちんとおさまることが大事で、この中間プル

ークのところにおさまることが大事。

この中間プルークのところにスキーを運ぶのに、どのくらいスキーを滑らせ、どのくら

　 い荷重するかが滑りのポイントになる。

(4)  プルークとパラレルのフォームの共通点

中間プルークの片脚のひざの位置を変えずに、

脚を外旋してもう一方の脚と平行するとパラレルの

フォームになる。 　　ひざの位置は変えない

このときに、スキーを引き寄せると、違うからだ プルークの脚

の使い方になるので注意のこと。 パラレルの脚
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5 公転と自転
今の滑りは、落ちていく力を利用して「公転」の動きに乗りながら、スキー自体が「自転」するよう

操作することでターンを実現する。

[公転]

斜面にボールを横（Ａ方向）に転がすと、

ボールは途中で斜面の下（Ｂ方向）に向

Ａ って転がり落ちていく。

[自転]

スキーヤーもスキーを角付けすることで、

自らＣ方向に回ろうとする。

Ｃ 自分自身の動き(自転)をどうするかが

Ｂ 大事なことになる。

横の動き（Ａ方向）から縦の動き（Ｂ方向）に変る

（ａ）のところがエッジングのポイントになる。

Ａ 立てていた角が緩められて落ち始める（ａ）

のタイミング（「公転」の動き）で、荷重点を

Ｂ つま先寄りから足裏全体に移してＣ方向に

行く要素（自転の動き）を加える。

その後は、かかとに乗ってテールを

Ｃ 落とし続ける。

かかとに乗ってテールを落とし続ける

方向を変える要素

(1) 股関節で捉えた場合

　外股関節が前に出て、内股関節は行き先の方へ回って外股関節の回旋を誘い出す

動き。

(2) スキーで捉えた場合

　外スキーが低い位置に、内スキーは高い位置にと高低差を作る。

ａ
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Ⅲ スキー操作の確認

1  滑りの概要
「高いポジション」から、スキーを回しながら「中間のポジション」に入り、さらに、重心を「低い

ポジション」にしながら腰でテールを押し続けて、テールを斜面の下にずり落とし、スキーの

軌道に外脚が乗って弧を描く滑りをする。

「伸び上がり～中間～低い姿勢」のワンリズムで行い、ターンの終わりは、低くなったところで

終わりでなく、高い姿勢になり、抜け出すところでターンの終わりとする。

「高 ～ 低 ～ 高」で一つのターンが終る

これでワンモーション

2  ターンの前半の操作
ターンの前半は、「高いポジション」で谷スキーの角をゆるめてスキーを谷向きへ落としていく。

ターンのきっかけは、谷スキーの角がゆるむことから始まる。

「高いポジション」から「中間ポジション」までは、トップとテールを動かし

スキーを回していく。

(1) ターン後半に腰を谷に向けて半身になりながら立ちあがると

谷スキーのエッジがはずれ、ターンのきっかけになる。

(2) 緩斜面から急斜面に入る前半は、トップ部分で雪面を押さえて ニュートラルの状態

軌道を描いていくために「高いポジション」の前荷重にする。 スキーは雪面に

(3) 立ち上がりは、筋肉を緊張させて、股関節の角度を広げていく。 対してフラットに

スキーに乗って移動の中で股関節の角度を広げていく。 なる。

(4) 高いポジションのフラットから、ターンの内側へ両膝頭を

ワングリップ向ける。

(5)  高い姿勢を作ってスキーの角をゆるめ、外スキーに体重が

乗ったらトップは内、テールは外へ動かしスキーを回す。

角を立てると動かない。

(6) 中間に入る所まで、ソフトなタッチでスキーを動かし続けることが

大事。

ポイント

① 下から見たときに、すねから外側にテールが見えるように

スキーを回す。

② 体重を最初にかけたときにスキーを回すと軸ができる。

③ 外スキーの関節を緩めることで体重が乗る。

立ち上がりは、角をはずすだけで、勢いよく立ち上がらない。

勢いよく立ち上がると、抜重になり、また、蹴ることになる。

④ 上に伸び上がりながら曲げに入る準備するイメージ。

⑤ 腰で後ろからすねを操作する。

⑥ おしりは外スキーの方向に一緒についていく。
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3  ターンの中間の操作
スキーが横から下向きになるターンの中間は、中間ポジション(体重は足裏全体）で

高い位置にあるテール部分を低い位置へ落としていく。

(1) 前半の高い姿勢の所から中間までの間、スキーを回し続ける。

(2) 中間ポジションから内股関節をゆるめてターンに入る。

ポイント

① 瞬間的にパッと入らない。

② 「中間ポジション」に入るときに、スキーの角を立てずにスキーを動かし続ける。

③ 股関節、ひざ、足が直線になる「ハの字」を作る。(ひざが内に入らないこと)

④ 動いていくテールに乗り続けていく。

⑤ テールを横でなく、下に落としていけるかが大事になる。

3  ターンの後半の操作
急斜面から緩斜面に入る後半は、スキーのテール部分がトップのところに落ちていき

スキーの軌道に外脚が乗っていくように、「低いポジション」の後ろ寄り荷重にする。

後半は、中間姿勢から股関節をゆるめて低い姿勢でターンに入る。

(1)  スキーが回りテールがどんどん横に出て、さらに斜面の下に

 ずり落ちていくが、このずり落ちていくテールに乗り続けて、

 テールを落とし続ける。

(2)  荷重点は足裏全体からかかと寄りに移っていくが、テールの

動きにいつも腰(股関節)がついていき、テール をずらし続ける。

(3) 低い姿勢を、もうひとつ低く駄目押しをし、高いポジションになり

スキーの角をはずす。

ポイント

① 中間からターンの後半の方向を決める所で低い姿勢を使う。

② 低い姿勢は、内側の股関節をゆるめて曲げる。

谷側の股関節を曲げて低くなってはダメ。

③ スキーが、下向きから横向きになる所で力が必要になるが、外からの力に抵抗するの

ではなく、外からの力をかわしていく感じ。

外からの力は変動するが、それに一定の力で対応する。

　 ④ 谷側の股関節は前へ動かす。

⑤ ・ 立ち上がりの長い人 = 立っている間にスキーが回ってしまう

　 ・ 外足突っ張る人の矯正 = テールを下へ押してやる。内肩をオープンにしてやる。

・ 抵抗を受ける人の矯正 = 内肩を外へ開く(逃がす)ようにする。

テールを高い位置から低い位置へ
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4  スキー操作のポイント
(1)  ターンの内肩から外スキーへ圧をかける。

① 足から肩のクロスの線が伸びたり縮んだりする感じ。

②  重心移動は、内肩と外スキーとの距離の伸縮のみで、

 左右の移動はしない。

内肩から外スキーの軸が短くなる動きが重要である。

(2)  「中間ポジション」に入るときに関節をゆるめ、外脚に体重を

 受けながらトップとテールが動き　(回り)、スキーが回転する

 動きを作る。

(3)  上体の動きを固定せず、上体の向きを変えてやるとスキーのテールは落ちていきターンに

 なる。

(4)  腰（外足）とスキーの軌道が離れないようにする。 腰（外足）

(5)  外スキーがどこまでもずり落ちることができ、それに スキーの軌道

内スキーが邪魔しないようにする。

そのために、(1)内肩を開く、(2)股関節を回す、

(3)内ひざを外へ開く

(6)  内肩を外スキーの動きに合わせて開いてやる。内肩の位置を固定しないこと。

(7)  内脚の股関節をゆるめると、外スキーのテールが腰で動かされトップとテールが動き(回り)、

 スキーが回転する動きを作る。

(8)  スキーが高い位置から低い位置に動くが、上体もそれに合わせて高い位置から低い位置

 を取る。

(9) 外脚は伸びるのではなく、外脚を曲げてスキーに乗っていき、それに内脚の動きをあわせ

ていく。

(10) 　フォールラインのときに、両スキーは同じ位置(高低差なし)にあるが、その位置になる前に

　高低差をつけると良い。

外スキーが高い位置

両スキーの高低差なし　　

外スキーが低い位置
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Ⅳ 実技練習

1  直滑降での確認
(1) 重心移動のポジションの確認

直滑降で、「高いポジション」、「中間のポジション」、「低いポジション」の３つのポジション

で滑る。

(2) 重心移動のリズム変化の確認

すばやい動きで「高いポジション」を作り、筋肉の緊張感を抜いて少しスローな動きの

「中間ポジション」から、さらにスローな動きで「低いポジション」を作る。

2  プルークでの確認
(1)  制動プルークと滑走性のプルークの違いの確認

直滑降から角を立てた「ハの字」　　 制動プルーク

直滑降から「中間ポジション」の「ハの字」　　 滑走性のプルーク

足裏は、前寄りから足裏全体へ

(2)  「中間ポジション」での意識の違いの確認

「中間ポジション」のプルークで滑り、角を立てる意識と角を緩める意識(スキーをフラット

にする)で、滑りが変ることを確認する。

(3)  重心移動の確認

①  「中間ポジション」のプルークから、「ハの字」の開きを変えないで重心を下げて滑る。

肩とスキーの距離の伸縮が重心移動であることを確認する。

②  プルークで股関節を左右に動かして「稲妻形」に滑る。

重心を左右に移動させる悪い動きを確認する。

左右への移動は滑りの中では使わない。

(4)  上体の使い方の確認

①  高い姿勢から内スキーを緩めて「中間ポジション」を作り、外脚に体重がのってスキー

　が回転する動きを作る。

体重を乗せたときに、上体をブロックすると上体が内に入り、テールが落ちていかな

とを確認する。

(ｱ) 内足を操作したときに、外足が動き続けることがポイント。　

(ｲ) 内足を操作したときに、外足のひざが内に入らないことがポイント。　

内に入ると、スキーの角を立てることになる。
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②  斜滑降で、(A)両膝を伸ばして山スキーのみで滑り、そこから(B)山脚のひざ、股関節を

 曲げて谷スキーを雪面につける。谷スキーが雪面に着いたら、股関節をゆるめ、谷脚

 に荷重 して、すねを回転方向に向け、胸、腰を山側へ回してテールを下に落とす。

（Ａ） （Ｂ）

ひざ、股関節を曲げたときに、

谷腰は下がらない。

(5)  内脚操作の確認

① プルークの滑りから、内脚のひざをプルークの位置のままにした状態で、内脚を外旋さ

せて両脚を平行にする。

内スキーを外スキーに引き寄せて平行にすると、腰が別のポジションになる。

内足の軸からひざが外へ出すと良い。
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