練　習　技　術　テーマ

競技スキーの練習は基本技術理論を正確に把握することから始まります。

· 前傾ポジション　⇒　ワイドスタンス、お尻を高く頭を前にして上体の前傾姿勢を　

　　　　　　　　　　イメージする

· エッジング、切替えのリズム動作
エッジング動作；ターン前半は上体が先行して、後半は外向＝アンギュレーション

切替え動作　　；上体は谷側方向へ伸び上がり、スキー板はターン外側へ移動

· 動作のタイミング　⇒　競技スキーの基本動作はポールセットに合せたタイミングが　　　　　　　　　　　　　　　

キーポイントです

基本技術はフリー滑走中、基本練習種目の反復練習を徹底して身に付けます、
基本練習(エクササイズ)の種目一つ一つの目的を明確に理解し、スピードより動作を正確に行うことを優先することです、

基本の応用技術
・ポジションの変化
　　全体的に低い前傾ポジションが基本となります、緩斜面では特に頭の位置を低く下半身でのスキー操作、逆に中、急斜面ではお尻の位置が高い中間ポジションを取り全身でリズムを取るようにします、いずれも頭を中心に下半身と板だけが左右のターン方向へ移動する、

・スタンスの変化
　　スタンスは常に一定とは限りません！　エッジング切替え時は無重力状態なのでナチュラルスタンスですが、中→緩斜面ではターン中半から後半部では外脚を伸ばすようにしてスタンスを広めます（内側へ深く傾き板の滑走性能を高める為と、強い遠心力に耐えるポジションを作る為です）

・ターン中のグリップの変化

　　競技スキーのカービングターンは常に雪にグリップさせているとは限りません！

　　特に急斜面と中斜面のアイスバーンではターン前半部、板をスライドさせ方向付け優先します、そしてターン後半(ターンの深さ＝ふり幅による)グリップさせて加速する、緩斜面ではターン開始部から後半までグリップさせる、

・ポールへの狙い（ライン取り）
　　一般的に従来の長いスキー板に比べ、板のターン性能が高まりよりインコースを狙うようになりました、しかしアイスバーンの中、急斜面ではポールの手前で板の方向付けを早くする事がポイントとなり、逆に緩斜面ではポールを直線的に狙いターン後半雪面からの圧を受けるようにします、
