
冬の志賀高原合宿活動報告  

１ .  期 日  平成 29 年 12 月 23 日 ( 土 ) ～ 28 日 ( 木 )  

２ .  場 所   志賀高原スキー場 

３ .  参加人数  名古屋市スキー協会ジュニア競技部児童生徒 13 名 ( 男子６名，女子７名 )  

４ .  指導者   3 名 

５ .  日 程 

12/23(土・祝 )  天気：曇時々晴 

   05:00  名古屋市北区如意集合・出発。 

  08:30  宿舎到着。 

  09:00  トレーニング開始。 

（ネトロンでインターバル12m程度の基礎トレーニングを行った 。）  

  12:00  午前のトレーニング終了・昼食。 

  13:00  午後のトレーニング開始。 

（ネトロンのセクションの後、ポールをセッティングしてのパネルスラローム。積極

的に体を動かすことを目的にトレーニングを行った 。）  

  15:00  トレーニング終了。 

  15:30  コンディショントレーニング 

  16:00  チューンナップ 

  17:00  勉強タイム 

18:00  夕食 

  19:00  ミーティング 

   ※必ず返事をしよう。分からないときは質問しよう。 

    感謝の気持ちを忘れないようにしよう。・明日の予定。 

～チューンナップ，入浴等。 

22:00  就 寝。 

12/24(日 )  天気：曇時々雪 

   06:00  起床。 

  06:30  コンディショントレーニング。 

   ジョギングで身体を温めストレッチ運動。 

  07:15  朝食。 

  08:10  宿舎出発。 

  08:00  午前のトレーニング開始。 

（昨日に引き続き，ネトロンのセクションとパネルスラロームのセクションを作り，

ポジション確認を中心としたトレーニング 。）  

  11:00  午前のトレーニング終了・昼食。 

  12:00  午後のトレーニング開始。 

（ロングポールを外側に斜めにセッティング、ポールの横での荷重を意識したトレ

ーニング。その後、基本的なオープンとストレートを一定のリズムで組み合わせ

たセットで、スラロームの基本練習を行った 。）  



  14:30  トレーニング終了。 

  15:00  コンディショントレーニング。 

    ジョギングで身体を温めストレッチ運動。 

  16:00  チューンナップ 

17:00  勉強タイム 

  18:00  夕食 

  19:00  ミーティング 

※ 仲間同士助け合いながら生活してトレーニングしよう。 

   ・ビデオを使った技術解説。明日の予定。 

～チューンナップ，入浴等。 

22:00  就 寝。 

12/25(月 )  天気：雪 

   06:00  起床。 

  06:30  コンディショントレーニング。 

   ジョギングで身体を温めストレッチ運動。 

  07:15  朝食。 

  08:10  宿舎出発。 

  09:30  午前のトレーニング開始。 

（強風で高天ヶ原クワッドリフトが運休。急遽サンバレーへ移動してフリートレー

ニング。昨日までＳＬのスキーを履いていたため、ＧＳＬのスキーに慣れるため

のフリーを行った 。）  

  11:00  午前のトレーニング終了・昼食。 

  12:00  午後のトレーニング開始。 

（ロングポールをセッティングしての大回転トレーニング。板のセンターを再度意

識して、ずらしも取り入れながらのトレーニング 。）  

  14:30  トレーニング終了。 

  15:30  コンディショントレーニング。 

    吹雪だったため、室内でイメージトレーニング。 

  16:00  チューンナップ 

17:00  勉強タイム 

  18:00  夕食 

  19:00  ミーティング 

※ みんなで使うところには気を遣おう（トイレのスリッパを

並べる ）。 ・ビデオを使った技術解説。明日の予定。 

～チューンナップ，入浴等。 

22:00  就 寝。 

12/26(火 )  天気：曇時々雪 

   06:00  起床。 

  06:30  コンディショントレーニング。 

   ジョギングで身体を温めストレッチ運動。 



  07:15  朝食。 

  08:10  宿舎出発。 

  08:30  午前のトレーニング開始。 

（ロングポールをセッティングしての大回転トレーニング。インターバル短めでふり

幅の小さいセット。ラインどりを重視してのトレーニング 。）  

  11:30  午前のトレーニング終了・昼食。 

  12:30  午後のトレーニング開始。 

（午前中同様、インターバルを少し短くし素早く切り返して動くトレーニング 。）  

  14:30  トレーニング終了。 

  15:00  コンディショントレーニング。 

    ジョギングで身体を温めストレッチ運動。 

～チューンナップ等。 

  16:00  チューンナップ 

17:00  勉強タイム 

  18:00  夕食 

  19:00  ミーティング 

※高くジャンプするためには小さく縮むことが必要。大きく動

こう。また，上半身を使ってジャンプすることもできるので，

体全体を使おう。・ビデオを使った技術解説。明日の予定。 

～チューンナップ，入浴等。 

22:00  就 寝。 

12/27(火 )  天気：雪 

   06:00  起床。 

  06:30  コンディショントレーニング。 

   室内で身体を温めストレッチ運動。 

  07:15  朝食。 

  08:10  宿舎出発 

  08:30  トレーニング開始 

（高天ヶ原マンモスのＮＨＫバーンは新雪が積もってコンディションが悪く、強風も

吹いていたため、急遽西館山の高天ヶ原側ゲレンデに移動して、 10 旗門程度の

パネルスラロームに変更した 。）  

  11:00  昼食。 

  12:00  午後のトレーニング開始。 

（午前中同様、西館山で中回転のトレーニング。ずらしも取り入れながら、板の中

心に荷重するトレーニング 。）  

  14:00  トレーニング終了。 

  15:00  コンディショントレーニング。 

    室内でイメージトレーニング＆ストレッチ運動。 

16:00  チューンナップ 

17:00  勉強タイム 



18:00  夕食 

19:00  ミーティング。 

※今一度感謝の気持ちを忘れずに。行動に慣れが出てしまってい

る。気を引き締めたい。・ビデオを使った技術解説。明日の予

定。 

  ～チューンナップ，入浴等。 

22:00  就 寝。 

12/28(木 )  天気：雪 

   06:00  起床。 

  06:30  コンディショントレーニング。 

   室内で体操＆身体を温めストレッチ運動。 

  07:15  朝食。 

  08:10  宿舎出発。 

  08:30  午前のトレーニング開始。 

（ロングポールをセッティングしての回転トレーニング。オープンゲートとストレー

トに分けて、基本の繰り返し 。）  

  11:00  午前のトレーニング終了・昼食。 

  12:00  午後のトレーニング。 

（ロングポールをセッティングしての回転トレーニング。より実戦に向けたセッティ

ングでライン取りを意識して行った 。）  

   14:00  トレーニング終了 

  15:30  宿舎出発。 

19:30  名古屋着。解散。 

全体を通して 

今年は積雪に恵まれ、初日からロングポールをセッティングしてのトレーニングができ

た。一方で、 3 日目からは冬型の気圧配置で最高気温が氷点下 10 度を下回るような気候

になり、また、風も強く吹き、低学年の児童には厳しい環境であった。にもかかわらず、

選手同士がお互いに励ましあい、必死にがんばっている姿が見られた。 

また、今年は積雪が早く、事前合宿で基礎練習をしてきたため、早い段階からポールを

立ててのゲートに入ってのトレーニングを行うことができた。特に、スラロームに関して

は、独自でポールバーンを使用し、トレーニングを行うことができたため、基本的なセッ

トから順を追ってトレーニングができたために、多くの選手が大幅なレベルアップができ

たのではないかと思われる。 

また、合宿後半には実戦的なセットでのトレーニングも行うことができ，効果の上がる

合宿だった。 


