
新病県H17高1寸まり百中学校、通rr

「村立」。全国大会では高に上位入賞

者を整出するクロスカントリースキ

ー雰の名問校の 1つである。襖名を

出さなくても、「村立Jだけで県内は

ヽとより、全国でも名の通る不思読

な学校だ。相内では、ジュエア百成

会が組歳されるほどの熱の入りよう

て、従来は、連日ハードな練習に取

り紹むのか通例たった。そんな村の

常識を眼り、さまさまに工夫するこ

とで選手の競技力を高めてきた竹日

自舞監督の指導法を紹介する。
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1)高TIけ ,日 て も13欺のク,ス

カント,― スキーのなA l llLllてあ

る、 をたとょはな共門にあら対立ゆ高

'す枝ヤ_4■日化廿がILイ手[て 6+日

を■iる 。辻任Jn,!ま |‖智ほ木ま

をヽt のr やJ 瀬、】1 代力となt ! ナ、

一 ｀ケ無習J とヽ, レ。スォン | ″
-1ヤ技(=メすする考えブテヵイオ11トイホ =rFk

す|て たヽ。 そ ↑L台「日n,疋日は4t b」
「t]W、世|ま白主,41_在宅る「とをヽ|や

,77!:空えたことて l rF日は川」

つ戸さい力ら人女な″,一 ムもあつ

'iデ 氏 ど白■はヽに留うなかつた

tt 'こ その後  2■ 日、 “午日[

■弔に拘出略」のや り方メ堤あ とて

いった。

指瑚
・ヽ EVER CIVLじ P″」のスじ一ガ

)う セ】t「 佃 々の強技ヵを神ばすJ
「アキーで何をキパヶJの 2点 をお坪

Ⅲ■ 11て いる。イlf■の破オ点力をい

ば t rH活来が 企 LJ中十舷大会 rの

■け tい う達手 `t れヽir 自 己i=外

の正卜' fめ る虻手 ち、らっ ンーズン

Ⅲケ わヽつたとざ`二  子 tt々,■うi改,章

・!fな と いう英どポ もてること力r

■市fゎ るという。 また ス キー [

ヽ 'ス ギーツを通 してれチt以外のど古

う も大t~にしてぃさない. スキーカ|

(H〕市 ■光長をにす―ル とをればい

t  t 考 えていちゃ

敬 自α務新開望詣

9ッ クスやスキ ー印共の上歩 生

佐′P体“体■tr2変化 1)考えると な

イヽ  1(ltt l,1ら |=ヤ|1志, る`よ うす=

Ⅲ ( _て,〈 必″, |あるt i t ,【こ1 , | )

!る ■」す■ ィン トfあ ′た5,■を

4る スキーて いうに,ス を少■ (

_す■|ち"← ィまぇて■ くヵ‐ iポ ィ

IIてことなす吊中に2え て((べ =f

】を と 考 える。ォニ7世|“十十1メfき る

て ' , 一スt , 1 ビスど― ドリな力千

IJ よヽ うれiiEし  き て||=  1、‖常てこ,
一■;!ちて,11,ないサ|,ltrltilほ‖卜ち|
4どt■ に紅“ルの合■けのⅢ,,サ

る技n ' も多いよう ド
たt          L

術を■ニ フクして

い る0て  」 うか

1 兄 ち とイi ■t 、い|

●ローラースキー、

日―ラ=文 テートの

狙い

■」恕‖"rビ・

をいいll クロス 自作の/ラヽン攻宗と言岳司眠露琶を控増
カントリー,キ ーfiよローラースキ  ン トツースキー配に'i■し 所 ,い3
-tい う通真を)打いた融習を行うュ  代 はP45ホ

部にFI属をた。 ク ロスォン
散年前まては 'ュ ■rtの1,力うよ化J  ト ツースキー部い,tにトッデ送手f
■Jtt向 4TのなrlT辞]」を狙tと し  な か ,た ことデ 中 にはまらギ lF
て■ ,,こ て,た う、 最近 テ |夕`ラ  千 り稗督方法やfttt i t与わィ■ない

ンスを比|)向上」々主眼 せして取 ,  白 向を発想につな,‐メてtる  と 監
地んている。同 ビ■田て スピー ドス  年 十まFiす。

ケー i紋 F R4の,― ラー スケー トも また、,キ ー!】3と ょう ほ ,の

えを. テ イ ンデ スTl干「作  ,ェ イ ト i

●ピーキング :目棒とするレース旬劾 レー‐ラクサコの1いkg iSks,十 ア ト

!i極的にX,入 itていち.ラ )エ ン  ス ギーンの前■なにう=を 打丁 神
ク
｀
の多ヽオプシースキの トレーこシ  智 方法の ヒン トをlHrている,

グどは 気 分「よ にも役立つょうだ, ● 用具 ・畑磯能の■夫

●思考力、判断力について 白はなモ恐て神J用 只やヽヽ世法を
夕0ネ ヤン トツースキーは、白々  ェ ムし ょ ぃ用卑や方法ほ |ギ `_1(

虫外のた くさんの妥14」例ぇば 7  う べFtるヤ研監|卜.Vrたばパ予=ス

ックスltsrlt【眠 (テ質)。 ―スを  十 一 ドは、けは、中町を初11たォー

どti減在成4カr左右3れ ることう1多  ス ト,′リヨーチを1宮FIした しの,
いたい 竹 」ヒせ|= き まざま/1よ  jう は竹印監■を11, 2● ,日'1作
1兄うな, fヽ  女 半 くL干●を中」町ヵlf  は !,従たち,す|十‐jた。 その1=ぅにて―

=う 「'4り↓吉υオ1大Lll fうそ1と考  8ぅ I■ttIのバラン■下― ド午Ⅲl"と

させるために

対近意醍 して、ぅことの 1 つ】

ビーキングてあるt■ )。 lnォの41  ■ として 反 出 ょ千Ⅲ刊して1になJ せヽ
往 と ■fHに、 どt/9レースご自分●)1  ナ ちいf:ち■|ど=なる煎付,テ法を争t
を最大幌ti■lFしたいのうセ |,打イに  み Jtセ j ill F l【「スー′や―ぃもとL」
t監 !め'トレーニンク144問士工lも   手 うな

“え筋を切断)を ■ 任 ど子牛 ,した。

=た 山 い抱 えは本t r ' (す を々 1

r十べてり,一 スf "モ功すモ必メfよ■  て Ⅲモ、B I小Ⅲ 十 W I Ⅲ々 t t i作i十"
(  技 ,「1 ,  1蛇E 4 的̀〕/ 4 +材を町拘り、のを  ,レ 」を■(ヒ十ることにi , tをおt f

→り, 一' をi  ⅢI Ⅲ t i t けるん・t l  L 市 l o l ●! そ= モ| , / ルす | [ f t

i 卜 ｀
a f レ ースーめ| 、I  ⅢⅢよ(  t   ぅ。そ●ォ々f  ス ポーッⅢⅢⅢI 注

令 い)々 キ‖ネすイてⅢる.そ のた' 一方て も ちらん士本 `大 りにし

=と ,|る」 [Fi l. ■た ! ⅢⅢ

●目主的な活動
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角 評 田こ… 印ヾ

ば0担 【込みt語 早 くするために考家 した
スーノや一いもと し

のち バ ランス下―ド 特 界/Flt,

ての1】強江動 と、母采なしのrHi強述

動を lS分 円すつ。一テーシヨンす

と的寄↑竹出席“キメ与えたの|よ「ヽ

,テ ブレスのでックス前Jiを する」

|い '指 示のみだった力1そ の1ま"

っrT日て も 英 ■しi4S分問の撫せ

を得 をた。自分たちf作 った といラ

泄栞への文廿や、紳営の目4サを心ヤ|ト

ているため,・、つまらなさを,に す

本生従 も、すポる生徒 6よ ったくい

な)1った.

こうしたO ilTに にせる事口気は

縦世lⅢ Ⅲ にある。外て報Hを 行 う

tき は 'ォ ーエアップはアツーで

あるし た 却習て50分 l「lフ リーにす

るこ、妹 々した る生後 もいれば、■

り収や下 ,娠 てダ ッシュをす る生従

`Ⅲ る。■■′サージの時Fns t ゃ り

'を 心得ていて、いもいちすy示 をし

な くても、「60分」と監甘 に言われれ

ばぺ7卜を組み、30分交代 fき ちん と

こなす。

また、性術にWし ても、竹田臨十

は トップ越子や世井 タルデ ィックな

ごての最先端の技rTを紹介す るが

取 り入れる力 どう, のヽ遣'(|=生 f/t白

4に 仁せている。新 しい状術を取 り

末れら生た `い れば 駐 存の技術を

使 う生従 ないるということてある.

●帥

年H〕市IjJ‐mに 基づいて、月切計
→ハ      々 _   _,     _ ′'“・_
・  =             | , ゃ F I ↓|

JⅢ J‖ |‖「」をきち′tt立 てて活Ill

してⅢる‐

1'|え|= 5-',チ は トラ ックラーー

イサハド|卜がメイン報智 itり  焼

|れⅢk t,すu′ 大と、叫t大会 Jと信極

末全 Jt終 的 には令田大4Hlモ をロ

岬 tし たit,1カ1立て ,ォLている。 こ

の時Ju十ごに■―ラー スキーを1干つ

ているⅢkウイうるな力' ク ロスカン

トリースキー部て■ こまて庫」=確技

に力を入ヤせている学技はめす らしい

てうろ,,中 学■|だル C)'近 な L

=ら にロオ打をも★せ るJrtいもあつて

出身 Lて ヽるとい ),

担出コ向ては、白i烈 ‖、忠怨 ・

FA竹 食 =な どの作項 目を設|ナて

争EEデ自分白,の ことを しつか り考

た|,れるよ1仁 化向打ている (図)。

キャプテンを l t tと ま tょ りのう

るよⅢチー r、ィ く,■'てきてt るヽ。
「
YflⅢ Fn 3‖に てはあまり航71/らず、

ポut明 イにたて 生 イモに一定のWキ

巾を,え ること力1多いてす。スネー

ツ“i十力!住ヤんどないことからも

ある程 j4よいYH Jがて まていると4tl

lJFしています」

●育酸素能力向上のお閉こ(LSD:ス

回―ペースでのラン、櫛

す確致Ⅲヒカは ク ロスカラトメー

スキーて は最 t■ / fな身体 tヒサjの ]

つだデ 子 ご`た もは,tることヽ の

こ執t」rれくなつつた.そこf数 多く

のFLF上旋与えなに出場させることf

値方向上に秀めている,適 1日 は全

天俸型つ―スて練習 L 迎 2回 Rゴ

ルク場をltけて夕。スカント'一 を
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1市。またtス ビードを1■するため

に 卜 い1てのお[したなl M )人ヤiて

t る」

T r 能( Ⅲヒカの向上 に !ヽ  金 力の7 0

%11後の赳lj小慎力Ⅲ宅も功共いてう

ちといわれてrs l し、,Ⅲな/Fす=t'(ヤ

村卜ⅢⅢにLSEl(ス「 末 ―スてのラ

ン、 出 と,(二 取 り11ん て ヽヽる。

11月末か らユ Hご とに■■部村 t

を' 冬 体みは 介行に入るとlB細

増 tな るが 多 い日てtま,3子て約50

inを作 り込じsタ ロスカン トツース

キーには ク ラシカルた法 (女工を

法)とフリー/t法(スケーティンア)の

2城 拭メあるが、一供“々にはクテンカ

ルとフノーの機習は、メi2の ど,合f

瓜 ,村tまマ■な。しかし レーンい ,の

必要うすなく ト レーエング:lを確保て

= よ た】liス ビードメ巡ヽヽこと,'

も々体的宜7,t rll保てさらため、竹

世監11は 6対 4の 4r卒てフ'― の細t

‖を多くよ り入れている。フサーの恕

‖によって パランスな光 もrFわれる

ようてある。

●崩収擬倦通くするために

11とのスピードレーえをサたたり

合 幌 門1“」な防パ ワーのた切[,f必冴

イく可欠なもの |な つている。よって

持久的なに力向ILと ともに ス ビー

ドの向 L(=も 力を入れτぃる。

●柔破陣を高めるために
●必要をところ力材 アをだけ円」Hlす

|■ばよい」 と考える14は114はは、俗

にい,rr体 りそ ら,さ (静付終取性)

につ、ヽてはあまりいluに していない。

そこfス キーのユカ作を分〕予し、それ

らにううわる筋や四師の可j」化ltt t

人旨くすることモ役立つ社干体lllの

ようなけのを単入している。いJけに

本性系の"ル=を 市ゆ LHJ力を市→み効

■1(対■行"|卜ヽ のⅢいツリ `川 ャ十fき る

もtr7なのど 2Uに 1“需1主松術辞

‖のⅢhにもれっている,

●フイジカルケア

"lⅢ の■■ 件 打thた、十1■"″

‖f i ( 女F 辿1 口) ■ 3 卜J ( 1 日 9

と  '             「33 :: i t !

月 12月 )の mif確ォ抗上(ri山)を1+っ

てtる .1l rt校在は l Jrlキいに食Ⅲ

舟モ もし[ ` らえる!

競技争との4Fね台Ⅲにもまるが

過 X-3口 などを栄た tて いるて ■

ンテヤ ン■エングの七|】tf ス キー

のD=を モltrじたベァストレッチな

ど`  方nぇてィ予ってt なヽ。 ~ド縁4■に

はJ■級化」|メ対応,「生従たちデお互tヽ

t二取うて 55い 部分やは竹tて ,な

‖;分をT旅 しているのご、ラまく駐

|としていろ」と言,。 また 撫 甘終

T法 はりあの冷たい本を生,し て′

イシングをイ,,.よ 合ll」には、水を

| | いたデインングをイラ.

チームマネジメント
●妙葛村ジュニア罰せ会

撫ギ|口十のは術ヤ半は `ち ろ′t 特

1.ワ ンクスコ1_|!しては 「″ケ品Fliジ

ョ‐ブ市成会」に取 るところtt大 ま

い。この育成なは 選 手粧喰のある

人ゃ避予●保れイたちの」と徹てち り

小 11学 校の大会などをサポー トt

ている.竹 Ⅲ」略イヤ白,,1生 fLへの1旨

単によⅢて きる丘 末の要内fあ る。

また 市 成会リキ らいf 3イ F生

に!よアラスカヘのおい 辻在の捜会を

ケえ〔`ら っている。■,予4【式り〕:

なる海外での10日あまりの4た'子は、

J生に脱4女力の何だ↓, t‐はなく J体

駅持|やF T l t r tへの地, j (古茶や 」ヽ■)を

どとい‐たきまざまな市i f  fは 甚

なf i l y lとなつている.

これ までに全働中学校大会で活躍 した
・
村

立'の
選手た、

●マイクロバス

敦育接員会と十枚後班全り支祝に

よリ ク ,ス カントリースキー和【Ⅲ

円のヽイク,ク えヾヵrぁる。「打またい

と=に  行 =た ,場 所へ」移Jわ 1ス

ムーズにてさ、都科Ⅲ 41のイ1保 t勅

果的な トレーニンクにつながってい

るといラ。

●3-ス 側妨呼スヤ ラブ出か雪鋤

村内に!i竹設ヨースがなt もヽのの

抄a rbl原町 池 の平スキークラブt

の Lれ によ, い つて もコースを利

用することデて さら。また ト レー

■ング内容や方法に合わせてョース

を整備してもら'こ と,tF化 を.

●

●今後の課題
「科学をも,少 し練||や沖t社 ,けti

収 ,入 れていきたぃ」 t竹 モlR」卜.
「宜明の トレンドミル エ ルゴメー

ターTの VOtmJ、 神/Llこ とよう

栄怖の″ロスカントツースキーⅢ,i

ⅢのVOttrllaxを‖‖定してみliぃ。)〔

う'かりな朴材をL/要 とせすに、動営

のrl半のよさを″ヤッと,して ,や ンと

)ヽ11にうかるとのはなt,と i r/!1:

柱環中fす 」 と、4谷 工lな ものと劣

えていくヒントをキ+十に】卜めてヽヽる,

い

tわ1の冬午■日tまオツンピックて

メダルを,4+|したり 入 すtヤが」1を

つしているのに対し、クロスカント

,一 スキーだけはまた人tl FJデJ」て

tを い。り平米 ク ロスヵン トリース

キーカr」Ⅲイエ 1する■いとなり

千インビックてえttイう■,るとをう1

,」 と 監 ■ほ計:らて

韓

FナJか い 1ヽ体1うに LI IjJをおい 細 :

口け 大 会けつ輸送ゃはIP4 ■/tlrt

"力を中心に支堪を■↓チている。 ま た

担ヤイ,Ⅲ をづ工して、「保4と 」「J=従」
.4常ⅢイJの =キ のI〔1いケXlってt

みち競技力rlJ■は ,ぅ み/L 人 いJ的

成氏をltすと" 述 !を 生1)に来■

ビというltてもはれがあらuネt子イi

Ⅲう内本に1よ 本 一ベキふ― "F小

i イF  , 出 Ⅲ , 一ゴノV フ、 スケ ート

■ビ″t ■t i (1(1イ&文/キど批‖1」J"
■: iとと. |―とと―|  |  〔三 3  1 =  ― と 一号i


