
 

 

資料 スキーの小回り：なぜできない？ 

彼末一之 1), 2)，中井宏 3)，行方剛 4)，西村斉 5)，内田雄介 6)，大室康平 7)， 

加藤孝基 8)，中川剣人 1)，大橋拓未 1)，後藤悠太 1)，小澤悠 9)，水口暢章 10)， 

中田大貴 11)，依田珠江 12)，坂本将基 13)，桜井良太 14)，小林海 15)，永見智行 16)， 

村岡哲郎 17)，中島剛 18)，樋口貴俊 19)，柳谷登志雄 2)，岡田利修 1) 
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【抄 録】 

スキーのパラレルターン小回り（以下，小回り）は初心者にはあこがれの技術である．しかし，パラレルタ

ーンの大回りができるようになった多くの初心者にとって，スムースな小回りができるようになるには高い壁

がある．本研究は小回りができない一人の被験者（69 歳）が，それをマスターしようとトレーニングを行っ

たシーズン前後でのパフォーマンスの変化，またそこから派生した問題点についての考察である．前シー

ズン，被験者が小回りを行っている「つもり」のときの左右ターンの１周期は 2.6 秒であった．そこで「小回

りができる」ことを目標に次のシーズンに臨んだ．ただし，「小回りができる」は，「速度の調節をしつつ速

い小さい弧の連続ターンを繰り返すことができる」こととし，「速いターン」としては 1 周期 2 秒を目標とし

た．当該シーズンは「重心」，「姿勢」，「2 軸」といった点を中心にトレーニングを行った．その結果１周期

2.2 秒までに改善はしたが，急斜面での暴走は克服できなかった．シーズン後のビデオ映像の検討では，

「横方向への荷重」と「手足の協調動作」が不十分であると示唆された．このようなポイントについて，指

導者がどう指導すればよいか，また学習者としてはどのような指導を望んでいるかといった観点からも検

討した． 
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