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スキーの特性を生かした
トレーニング

トレーニングとフィットネスとは？

担当 竹腰 誠
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トレーニングとフィットネス

• トレーニングとは
「競技力の向上」や「高い運動成果」を発揮
するための身体作りを目的とした活動

• フィットネスとは
運動への「適応能力」を意味し、健康のため
の身体作りを目的とした活動
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Ⅰ．スキーの運動特性と体力要素
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SAK所属選手の現状
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SAK所属選手の現状
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Ⅰ．スキーの運動特性と体力要素
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Ⅱ．アルペンスキーで求められる体力

•「写真提供／月刊スキーグラフィック」

• 行動を持続する能力
①全身持久力
（有酸素的作業能力）
滑走状態や滑走姿勢を
維持し、ターン動作を連続
したり、長時間の練習を
可能にすることから疲労
に耐えうる能力を高める
ことが必要
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アルペンスキーで求められる体力

• 行動を起こす能力
②筋力
筋肉が収縮・伸展することによって外部に働
きかける力のことアイソメトリック的な筋力と
アイソトニック的
筋力に分けられ
る

•「写真提供／月刊スキーグラフィック」
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アルペンスキーで求められる体力

• 行動を調節する能力
③柔軟性
④平衡性
（バランス能力）
⑤巧緻性

•「写真提供／月刊スキーグラフィック」
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トレーニングの一例
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スキーで求められる体力（機能）

• スキーはバランス（平衡性）とリズムが要求さ
れ、かつ、正確に素早く動作の切り替えをし
なければならない（敏捷性）

• 特に求められる機能は
・全身持久力
・筋 力
・柔軟性
・巧緻性（巧みさ）

持久力

平衡性筋 力

柔軟性

敏捷性

巧緻性
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Ⅲ．スキーの特性に基づく
体力トレーニングの具体化（筋力トレーニング）

１）アイソトニックトレーニング ２）アイソメトリックトレーニング
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Ⅲ．スキーの特性に基づく
体力トレーニングの具体化（筋力トレーニング）

３）パワートレーニング

【目安とする負荷量】

強 度 ： 最大筋力の８０％（６０→８０％）

時 間 ： 最大限のスピードで８秒～３０秒

休 息 ： ３０秒～１分

セット数 ： ２～５セット
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Ⅲ．スキーの特性に基づく
体力トレーニングの具体化
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Ⅳ．トレーニング計画の立案

1. トレーニング計画立案の原則と条件
１）系統性と漸進性の原則
２）科学性と創造性の原則
３）適合性と反復の原則
４）意志性の原則

2. 長期トレーニング計画

3. 年間トレーニング計画

4. 週間・１日のトレーニング計画
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体力を自己診断してみる

• スキーを楽しむためにどれだけの体力があれ
ばいいのか。健康や体力を維持・増進する
には、常に自己の健康や体力に関心を持
つことが必要

• まずは自己診断から
1.速歩で２０分間歩けるか
2.自分の体重を支えることができるか
3.筋肉がしなやかか
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フィットネスの実際１
•

「写
真
提
供
／
月
刊
ス
キ
ー
グ
ラ
フ
ィ
ッ
ク
」

• 日常生活での
運動不足解消について

1)ウォーキング
2)ジョギング
3)サイクリング
4)アクアエクササイズ
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フィットネスの実際２

3. ストレッチングについて

1)ストレッチングの効果
2)ストレッチング実施のポイント
3)起床後のストレッチング
4)スキー活動前後のストレッチング
5)就寝前のストレッチング
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ま と め

• スキーは起伏のある山地で行われるスポーツ
なので、そうした自然のなかでの活動の幅を広
げ、長時間スキーを楽しむためにも普段からの
健康の維持・増進と心身の調整を心がけるこ
とが大切である。また障害を予防するという点
でも大事なことであろう

• スキー指導者は様々な対象者のためにトレー
ニングやフィットネスの目的を明確に理解して
おく必要がある
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