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世界を目指す、強化・育成 “Program”
Slopestyle、BigAirは競技特化が早い種目と認識され、世界でも若い選手がトッ
プで活躍するシーンが多く見られます。競技運動に回転、バランスの要素があり、
それをジャンプによる高所で行なう特性から、子供のうちから感覚的なものも含
めて多くの技術練習を積むことが求められる種目と理解できます。

反面、大きなジャンプや複雑なレイアウトを伴うコースでの競技であるため、ケガ
や故障のリスクも少なくありません。大きなケガによる長期の競技離脱は選手の
貴重な時間を奪い、技術力向上のスピードを遅らせることになります。

たくさんの技術練習をこなしパフォーマンスをアップさせるためには、それを下支
えするフィジカル、メンタル、それらを戦略的に構築する智力、またトップスポーツ
として広く社会へ役割を果たす社会性など、様々な要素が必要です。

世界を目指す選手たちが高い目標を持って計画的、段階的に競技力を向上し、
また競技での取り組み成果が人として多くの学びとなるよう、本資料の情報が
競技強化・育成、魅力ある人としての成長のヒントとなれば幸いです。
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Outline
1. Development Pathway 強化・育成の道すじ

2. Program - Technical 技をつくるもの

3. Program - Physical 体をつくるもの

4. Program - Phycological 心をつくるもの

5. Program - Intelligence 智をつくるもの

付録
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1. Development
Pathway

強化・育成の道すじ

Photo: Lee Ponzio
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PODIUM

表彰台選手

(S)

FINALIST

決勝進出選手

(A)

(NEXT) WC ROOKIE

中央強化選手

(U)

表彰台ポテンシャル

NEXT WC ROOKIES

NEXT GEN

国内強化選手

NEXT GEN

FUTURE DEVLP

地域育成選手

OPEN

|

15

18

|

13

1. DEVELOPMENT PATHWAY – STRUCTURE “PLAY -> GAME -> SPORT”

JA
P

A
N

 TE
A

M
国
内
強
化

地
域
育
成

国際レベルで持続的な
成功を収める、広く影響
力を持つ、世界が目指す
魅力あるアスリート

国際レベルで常にトップ
クラスでプレイする、世界
でプレゼンスの高いアス
リート

ジュニアの国際レベルで
実績を残す、シニアで戦う
準備ができているアスリート

強化育成発掘事業

国内外大会で上位に入
る、JAPANチーム入りを目
指す

知識を得て練習を繰り返
す、大会の経験を重ねる

ターゲット大会 ターゲットステージ発達段階 年齢

決勝進出ポテンシャル

中央強化ポテンシャル

海外遠征
国内合宿

JSC競技力

向上事業

国内募集型
事業

ｴﾘー ﾄｱｶﾃﾐ゙ー

totoスポーツ

教室・大会

競
技
別
強
化
拠
点

海外遠征
国内合宿

totoタレント

発掘育成
事業

(OPEN)

|

13

12

|

11

FIS/COC

FIS

WC

FIS

WSC

NC

OWG

INVITATIONAL 

EVENT

(Elite)

SAJ EVENT/

OPEN/OTHER EVENT

FIS

JWC

強化・育成の道すじ – 構造

全
日
本
選
手
権

ジュニア世界選手権

FISレース/コンチネンタルカップ

オリンピック

世界選手権

ワールドカップ

SAJ公認大会/オープン/その他大会
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オリンピックでメダルを取り続けるチームになる ＝常にPodium Levelを輩出する

Development Phase

国内
強化

A

U

S
Podium

Level

Finalist

Level

WC Rookie

Next WC 

Rookies 

Next Generations 

小5 U14 U18 Open

Depends on (e.g) Team Size, 

Olympic Period…

WC Challengers

2 Years

U19 U21

育成 強化

選考

S,A,U

国内強化

Future Developers 発掘

国内強化

1. DEVELOPMENT PATHWAY – STRUCTURE “PLAY -> GAME -> SPORT” 強化・育成の道すじ – 構造



COMPETITION EXPERIENCE

COMPETITION EXPERIENCE

HIGH QUALITY TRAINING FACILITIES

HOME TRAINING FACILITIES

on SNOW/AIRMAT

/JIBBING

+ in GYM
雪上/エアマット/ジブ
＋ジム
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1. DEVELOPMENT PATHWAY – PROGRAM+COMPETITIVE ENVIRONMENT

TECHNICAL 技 PHYSICAL 体 PSYCHOLOGICAL 心 INTELLIGENCE 智

バイオメカニ
クス、コーチ
ング

ルール、
戦略・戦術

用具

ストレングス
＆コンディ
ショニング

メディカル

栄養 アンチ・ドーピ
ング

論理的思考

社会性
メディア

ビデオ
レビュー

ベスト/ワース
ト分析

目標設定

目的

選手

チーム

地域家族

企業

達成

C
O

M
P

E
TITIO

N

TRAINING

強化・育成の道すじ – プログラム・環境

ハ
イ
レ
ベ
ル
の
練
習
環
境

地
元
の
練
習
環
境

競技経験↗

競技経験↗

関わる人すべてが
同じ目標・目的を共
有して協働すること
それぞれの立場で
役割を果たす共同
体であること

大きな目標の
達成ほど広く
大きな影響力
が発生する
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イメトレを組み合わせた練習時期

このレベル以上まで来るにはフィジカ
ルトレーニングは必要不可欠

瞬発力、パワー、スタミナなどが必ず
必要になってくる

ケガをしないことも重要

3種類以上の異なるグラブを意識した

練習時期（メラン、ミュート、テール、
ノーズ、インディ）

基礎でやったテールポップとグラブの
長さなどを確認

メソッドのテクニカル参照

骨盤の可動域を意識した練習時期
回転力が増えたときにしっかりグラブ

できているかが重要

メソッドの骨盤可動域参照

ライン取りの練習時期
テールポップをした練習時期

目印を置きスモールキッカーでライン
取りを練習する

CARVING SWITCH CARVING

BF

FUS540

DBF

FD900

FD1080

FQ1800

FD1260

FT1440

F180

F360

F540

F720

F900

F1080

F1260

F1440

FD1620

FD1800

TC1440

DC1080

DC1260

TC1620

BQ1800

B180

B360

B720

B540

B900

B1080

B1800

B1260

STC1440

STC1620

SB1800 CQ1800

C1260

CD1260

C1440

CT1440 CD1620

CD1800SQ1800

SWBF
C900

SB900

SB1080 SDC1080
CD900

SDC1260

C1080

CD1080
SB1260

C540

CUS540

C720

SB720

SB540

SB180

SWBF

C180

C360SB360

カーヴィングによるライン取り、エッジ
の使い方、骨盤の動きを徹底させる

1. DEVELOPMENT PATHWAY - TRICK LIST (at Kicker) 強化・育成の道すじ – トリックリスト （キッカー）

http://saj-wp.appmlj.com/wp-content/uploads/BigAir-Japan-Method_Ver.1.1_200107.pdf#page=7
http://saj-wp.appmlj.com/wp-content/uploads/BigAir-Japan-Method_Ver.1.1_200107.pdf#page=7
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2. Program –
Technical

技をつくるもの

Photo: Lee Ponzio
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バイオメカニクス ↓別冊参照のこと

2. PROGRAM – TECHNICAL > BIOMECHANICS+ COACHING 技をつくるもの – バイオメカニクス・コーチング

http://saj-wp.appmlj.com/wp-content/uploads/BigAir-Japan-Method_Ver.1.1_200107.pdf

http://saj-wp.appmlj.com/wp-content/uploads/BigAir-Japan-Method_Ver.1.1_200107.pdf
http://saj-wp.appmlj.com/wp-content/uploads/BigAir-Japan-Method_Ver.1.1_200107.pdf
http://saj-wp.appmlj.com/wp-content/uploads/BigAir-Japan-Method_Ver.1.1_200107.pdf


JAPAN SNOWBOARD SLOPESTYLE & BIGAIR TEAM 11

コーチング

2. PROGRAM – TECHNICAL > BIOMECHANICS+ COACHING 技をつくるもの – バイオメカニクス・コーチング

15歳までにやっておきたいことと、
16歳以降のスノーボードの取り組み

自立した選手をどう育てるか?

オリジナリティーとクリエイティビティーがとても重要
になってくる競技の世界では、自分で考える力が
必要になってくる。
15歳まではスノーボード練習、フィジカルトレーニン
グの基礎メソッドをしっかり落とし込む。

自立した選手を育てるために

日本が世界で圧倒的に勝つために、15歳までの

段階で練習メソッドを落とし込み、その後は自由に
いろいろなアイディアでプレーできるようにしたい。
16歳以降は自分で考え自分で決め、練習方法を
自分でつくる選手になる。

15

1616
BASIC

ORIGINALITY

CREATIVITY

目安

次ページ解説
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コーチング

2. PROGRAM – TECHNICAL > BIOMECHANICS+ COACHING 技をつくるもの – バイオメカニクス・コーチング

なぜ15歳/16歳なのか？3つの背景

学齢的・FISルール的年齢
～中学生まで／高校生から～

メジャーイベント（ワールドカップ、世界選手権、オリ
ンピック）への参戦可能年齢＝そのシーズン12月末
までに15歳になる者（FIS ICR 2014.6条）

世界トップランカーのWSPLランキング上位出現年齢
“早い者”で15歳以降（15歳未満の例もあり）～20

歳前までに出現し、その後高いランキングをキープ
している傾向にある（➜次ページ参照）

世界トップランカーのWSPLランキング上位平均年齢
世界で男子21歳／女子23歳
日本で男子18歳／女子19歳
これは競技ピーク年齢＝Finalist+Podiumとも言える

背景2

Average Age of World Wide

SS Men Top 20 SS Women Top 20

2017-2020 21.0 2017-2020 22.6

2019-2020 21.0 2019-2020 22.3

BA Men Top 20 BA Women Top 20

2017-2020 21.3 2017-2020 22.9

2019-2020 20.9 2019-2020 22.7

SS+BA Men Top 20 SS+BA Women Top 20

2017-2020 21.2 2017-2020 22.8

2019-2020 20.9 2019-2020 22.5

Average 17-20 21.0 Average 17-20 23.0

Average Age of Japanese Riders

SS Men Top 20 SS Women Top 20

2017-2020 18.2 2017-2020 20.5

2019-2020 18.5 2019-2020 19.2

BA Men Top 20 BA Women Top 20

2017-2020 17.5 2017-2020 19.6

2019-2020 17.9 2019-2020 17.4

SS+BA Men Top 20 SS+BA Women Top 20

2017-2020 17.9 2017-2020 20.1

2019-2020 18.2 2019-2020 18.3

Average 17-20 18.0 Average 17-20 19.0

Next Gen Next WC Rs WC Rookie Finalist Level Podium Level

背景3

背景1

基礎メソッド 自分で考えるオリジナリティー＆クリエイティビティー15〉 16

目安

18,19,20↠

年
齢
は
あ
く
ま
で
目
安
で
あ
り
競
技
発
達
進
度
に
よ
り
個
人
差
は
生
じ
ま
す
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コーチング

2. PROGRAM – TECHNICAL > BIOMECHANICS+ COACHING 技をつくるもの – バイオメカニクス・コーチング

背景2：世界トップランカーのWSPLランキング上位出現年齢 Men （2020年4月）
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WSPL SS Rank vs Age

Sebastien Toutant Staale Sandbech Mark McMorris Sven Thorgren Max Parrot
Darcy Sharpe Yuki Kadono Chris Corning Red Gerrard Justus Henkes
Takeru Otsuka Hiroaki Kunitake Dusty Henrickson Ruki Tobita Ryoma Kimata
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コーチング

2. PROGRAM – TECHNICAL > BIOMECHANICS+ COACHING 技をつくるもの – バイオメカニクス・コーチング

背景2：世界トップランカーのWSPLランキング上位出現年齢 Women （2020年4月）
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Sina Candrian Jamie Anderson Anna Gasser Silje Norendal
Enni Rukajarvi Brooke Voigt Hailey Langland Laurie Blouin
Miyabi Onitsuka Zoi Sadowski Synnott Julia Marino Reira Iwabuchi
Kokomo Murase
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コーチング

2. PROGRAM – TECHNICAL > BIOMECHANICS+ COACHING 技をつくるもの – バイオメカニクス・コーチング

15歳までにどんな練習をすべきか

◼ ストレート、スイッチストレート
◼ フロント180/360/540まで
◼ バックサイド180/360/540まで
◼ キャブ180/360/540まで
◼ スイッチバック180/360/540 まで
◼ バックフリップ、スイッチバックフリップ

そのために必要な、
 エッジの踏み方
 骨盤の可動域などのフィジカルトレーニング
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コーチング

2. PROGRAM – TECHNICAL > BIOMECHANICS+ COACHING 技をつくるもの – バイオメカニクス・コーチング

基本をしっかり行ない、苦手方向をなくす
15歳までに苦手方向をなくす
4方向の基礎固めをする

SW STRAIGHT

SWB540

SWB360

SWB180

BACK540

BACK360

BACK180

STRAIGHT

F540

F360

F180

CAB540

CAB360

CAB180

BACKFLIP SW BACKFLIP

ストレートからはじまり、メインスタンス、スイッチ
で得意方向を作らずに、この16トリックは確実に

習得してもらいたい。各地域の指導者にテイク
オフの姿勢などチェックしてもらうとよい。



65 70 75 80 85 90
セクションバイセクションジャッジング

30 35 25

（70＋75＋80＋85）÷4＝77.5

（30＋35＋25）÷3＝30

S5: （5＋6）÷2＝5.5

5 67 6

S6: （7＋6）÷2＝6.5

S3: （8＋7）÷2＝7.5

8 77 6

S4: （7＋6）÷2＝6.5

S1: （7＋8）÷2＝7.5

7 87 6

S2: （7＋6）÷2＝6.5

40% 10%
10%

10%

10%

10% 10%

30＋7.5＋6.5＋7.5＋6.5＋5.5＋6.5＝77.0

オーバーオールジャッジング

得点とジャッジ人数

スコアリングジャッジ6名

セクションジャッジ6名

オーバーオールジャッジ3名

ヘッドジャッジ1名

ヘッドジャッジ1名

2. PROGRAM – TECHNICAL > RULES, STRATEGY+TACTICS

ジャッジルール

ビッグエアスロープスタイル

or

技をつくるもの – ルール、戦略・戦術
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2. PROGRAM – TECHNICAL > RULES, STRATEGY+TACTICS

ジャッジ方法

○ Overall impression （総合印象）
・ジャッジは、1人につき1〜100ポイントで採点
・スタートからフィニッシュまでが対象
＝Overall impression は下記の要素から成り立つ＝

＊ Amplitude （高さ）
＊ Difficulty （難易度）
＊ Execution （完成度）
＊ Variety （多様性）
＊ Landing （着地） ビッグエアー
＊ Combination （コンビネーション） スロープスタイル
＊ Progression （進歩）
＊ Risk taking （リスクテイキング）
＊ Consideration （考察）

技をつくるもの – ルール、戦略・戦術

ジャッジルール

目標に対してどのように大会に出場していくかの戦略、
一つ一つの大会でどのように勝利していくかの戦術を
構築するためには、まず競技ルールをよく知ること
・ジャッジング
・競技方法
・大会出場資格 …

スノーボード/フリースタイルスキー国際競技規則 （ICR） 2020年10月版

THE INTERNATIONAL SNOWBOARD / FREESTYLE SKI / FREESKI 

COMPETITION RULES (ICR), EDITION October 2020

https://assets.fis-ski.com/image/upload/v1604484283/fis-

prod/assets/document-library/fs-sb-fk-

documents/SBFSFK_NEW_ICR_valid_2020-21_clean.pdf
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Photo: Mateusz Kielpinski (FIS)

https://assets.fis-ski.com/image/upload/v1604484283/fis-prod/assets/document-library/fs-sb-fk-documents/SBFSFK_NEW_ICR_valid_2020-21_clean.pdf


2. PROGRAM – TECHNICAL > RULES, STRATEGY+TACTICS

＊ Amplitude （高さ）
• 高さが大きければ、トリックの難易度も上がり加点対象になる
• 公開練習で全体的な平均値が決定され、それを元にその大会の高さの評価になる
• 高さかは単なる“大きさ”ではなく、 “スイートスポット”にランディングする事も重要な基準
• 良い高さとは“ポップ”し、空中で良い軌道を描くこと

＊ Difficulty （難易度）
• 回転数
• テイクオフまたはランディングのスタンス（Forward or Switch）
• 回転方向（Backside、Frontside、Cab、Switch Backside）
• 異なる回転軸（縦軸、フラット軸、コーク軸、ロデオ軸、ミスティ軸など）
• グラブ（同じトリックでも他の選手が行なっていないグラブが高評価）
• ランディング精度（つま先、かかと側のエッジで着地よりもフラットが良い）
• 着地（ブラインド着地かオープン着地か）
• 高難易度と高難易度のトリックの組み合わせ（スロープスタイル）
• アイテムへの入り方（Backside、Frontside、Backlip、Frontlip、Hardway、27inなど）
• アイテムからのアウト（Pletzel、Spin など）

＊ Execution （完成度）
• スタートからフィニッシュまで全てのコントロール
• 安定性および流動性が基準（ルーティン）
• 個々のトリックを完璧に自在に操れている
• スピン・フリップ・ハイブリッドスピンでのコントロール
• JIBアイテムでのコントロール
• グラフ（ミスや弱いグラブはジャッジの採点に影響）

スノーボードジャッジについて

技をつくるもの – ルール、戦略・戦術

ジャッジ方法

ジャッジルール

JAPAN SNOWBOARD SLOPESTYLE & BIGAIR TEAM 19



2. PROGRAM – TECHNICAL > RULES, STRATEGY+TACTICS

＊ Variety （多様性）
• さまざまなトリックをうまく組み合わせ
• テイクオフと着地にはスイッチとレギュラーが混在
• 異なるスピンで異なるグラブ
• 異なる演技（トリック、グラブ、ルーティン等）

＊ Landing （着地）ビッグエアー
• ランディングはトリックの最後の部分でとても重要
• ランディングのフルコントロール

＊Combination （コンビネーション）スロープスタイル
• 簡単な技を組みわせるよりも、続けて難しいトリックを組み合わせる

＊Progression （進歩）
• 今までに実行されていなかった新しいトリックを評価

＊Risk taking （リスクテイキング）
• ランにおいて早い段階で難しいトリックを入れる
• 選手の最高のランを見たいが、限界を超えたものではない

＊Consideration （考察）
• ジャッジはハードトリックがどのようなものかを“知る”ため、選手やコーチの意見を聞いてコミュニケーションをとる必

要がある、その為、シーズン中いくつかのワールドカップでのTCミーティングで、ディスカッションが行われる
• グラブでトリックの難易度を変えることができ、Boning あるいはTweaking の異なる回転中に、ボードのどこをどの腕で

グラブするかによって難易度が上がる（Difficulty にも共通）

スノーボードジャッジについて

技をつくるもの – ルール、戦略・戦術

ジャッジ方法

ジャッジルール

JAPAN SNOWBOARD SLOPESTYLE & BIGAIR TEAM 20



2. PROGRAM – TECHNICAL > RULES, STRATEGY+TACTICS

○トリックで正確に着地して与えられた得点から、減点される
例：選手のランが90ポイントを得るランとし、転倒により20ポイント減点となれば、選手のポイントは70ポイントとなる
転倒に対する減点は次の通り

オーバーオール
ジャッジング

セクションバイセクション
ジャッジング

1～5 1～20 スライディング、小さなハンドタッチ、不安定なバランス

6～15 21～60 停止、手を引きずる、大きく手を着く、軽くお尻を着く、リバース

16～20 61～80 尻もちを着く、身体が着く、完全停止

1～9 ハンドドラッグ

10～19 両手をつく、不安定なリバース

20～29 身体が着く

30 ボードが先に着かない、失敗

＊スロープスタイル

＊ビッグエア

＊ビッグエア決勝

• 3本ランの2本採用の場合、6方向（Backside, Frontside, Switch 

Backside, Switch Frontside, Backflip, Frontflip)の内、異なる2方向の
ランが採用となる ※異なる2方向の演技を行わなくてはならない

• 男子は（時計回り/反時計回り、縦回転）のうち2方向

※横軸と縦軸を組み合わせたトリックは横回転の1種とみなす

スノーボードジャッジについて減点方法

技をつくるもの – ルール、戦略・戦術

ジャッジルール

JAPAN SNOWBOARD SLOPESTYLE & BIGAIR TEAM 21
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FIS WORLD CUP QUOTA 2020/2021 （ワールドカップ出場枠）

JAPAN SNOWBOARD SLOPESTYLE & BIGAIR TEAM 22

Minimum standards to participate in a WC :

- 120 FIS points or 230 WSPL points or in 

Slopestyle

- 100 FIS Points or 230 WSPL points in Big Air or 

Slopestyle whichever is higher for Big Air.

ワールドカップ出場枠 （SS,BA）
最大 -> 女子30名／男子60名 （Big Air Cityイベント：女子30名／男子50名）
最大チームサイズ -> 各国10名（女子最大6名／男子最大6名） プラス、個人枠と開催国枠
開催国枠： 女子3名／男子5名
個人枠：
-ワールドカップ種目別年間優勝者 女子1名／男子1名
-ジュニア世界選手権 女子1名／男子1名
-ワールドルーキーツアーファイナル 女子1名／男子1名
-コンチネンタルカップ（各大陸各イベント毎） 女子1名／男子1名
-プレ予選大会枠 女子1名／男子1名
ベーシック国枠： 女子1名／男子1名
エリート枠： 女子トップ8名／男子トップ10名
追加国枠：
- WSPLランキング女子9-20位／男子11-25位に2名ランクの場合1名
- WSPLランキング女子9-20位／男子11-25位に3名以上ランクの場合2名

※ここに記載のワールドカップ出場枠はFISの
ワールドカップルールの一部抜粋であり、SAJ

が定めるFISワールドカップ派遣選考基準とは
異なる

RULES FOR THE FIS SNOWBOARD /

FREESTYLE SKI / FREESKI

WORLD CUPS （EDITION 2020/21）より一部抜
粋、正式には原文参照のこと
https://assets.fis-

ski.com/image/upload/v1603726270/fis-

prod/assets/WC_RULES_SB_FS_FK_2020_21

_clean.pdf

WC出場のための最低ポイント
SS：120 FISポイントもしくは230WSPLポイント
BA：100 FISポイントもしくは230 WSPLポイント
（BAまたはSSで高い方）

World Cup Quotas (SS, BA)

Maximum field size -> 30 women and 60 men (City Big Air : 30 w/50 m)

Maximum team size -> per nation (10 total with max 6 women/6 men) 

plus personal spots and host nation quota.

Host Nation Quota: 3 women / 5 men

Personal Quota Spots:

- World Cup winner 1 woman / 1 man

- World Junior Championship 1 woman / 1 man

- World Rookie Tour Finals (SS, HP) 1 woman / 1 man

- Continental Cup (per CoC per event) 1 woman / 1 man 

- Pre-qualification Competition Spot 1 woman / 2 men

Basic Nation Quota spot: 1 woman / 1 man

Elite Quota spots: Top  8 women / 10 men

Additional Nation Quota spots:

- 1 spot with 2 ranked between 9-20th women or 11 and 25th men.

- 2 spots with 3 or more ranked between 9-20th women or 11 and 25th men.

技をつくるもの – ルール、戦略・戦術

https://assets.fis-ski.com/image/upload/v1603726270/fis-prod/assets/WC_RULES_SB_FS_FK_2020_21_clean.pdf
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WORLD SNOWBOARDING POINT LIST

The World Snowboarding Points Lists (WSPLs) are the 

result of a global collaborative effort to create one 

universal, transparent and fair ranking system for 

competitive snowboarding.

At any given point in time, the WSPLs aim to provide 

the most accurate and transparent representation of 

the top riders in the world and their corresponding 

results.

The WSPL evaluates event results from all 

snowboarding competitions globally.

A rider’s position on the Points List is determined by 

calculating an average of a rider’s WSPL points of 

his/her best three results in the respective freestyle 

discipline within a 52-week period.

The World Snowboarding Points Lists are calculated 

and published every Monday and Thursday at 6.00am 

PST (3.00 PM CET) for Halfpipe, Slopestyle and Big 

Air disciplines for both men and women.

The current rankings are displayed here.

ワールドスノーボーディングポイントリスト (WSPLs)は、スノーボード競
技において普遍的で透明性のあるフェアな一つのランキングシステ
ムを生成するためにグローバルに共同作業されたリザルトである。

すべての時点で、WSPLは世界のトップライダーとそのリザルトの最も
正確で透明性のある表示を提供することを目指している。

WSPLは、世界中のすべてのスノーボード競技のイベントリザルトを評
価する。

ポイントリスト上のライダーの順位は、52週の間のそれぞれのフリー
スタイル種目におけるライダーのベスト3リザルトのWSPLポイント平
均を計算することにより決められる。

ワールドスノーボーディングポイントリストは、毎週月曜日と木曜日の
米国太平洋標準時AM6:00 （中央欧州標準時PM3:00／日本標準
時PM11:00）に、ハーフパイプ、スロープスタイル、ビッグエア種目の
男女が計算され公開される。
現在のランキングはここに表示される。

WORLD SNOWBOARDING POINTS LISTより一部抜粋、正式には原文
参照のこと （2020/1/7 現在）

http://www.worldsnowboardtour.com/world-snowboarding-points-list/

http://www.worldsnowboardtour.com/points-lists/

技をつくるもの – ルール、戦略・戦術

http://www.worldsnowboardtour.com/points-lists/
http://www.worldsnowboardtour.com/points-lists/
http://www.worldsnowboardtour.com/world-snowboarding-points-list/
http://www.worldsnowboardtour.com/points-lists/
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映像即時転送システム

2. PROGRAM – TECHNICAL > VIDEO REVIEW 技をつくるもの – ビデオレビュー

コース上で撮影した映像をスタートに転送するシステム

JISS開発のソフトウェアを使用しています

協力JISS

JISS 

Share



ストロモーション
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2. PROGRAM – TECHNICAL > VIDEO REVIEW 技をつくるもの – ビデオレビュー

映像遅延再生システム

被写体の軌跡を作成し、コマ送りの
シークエンスで、姿勢や動作のタイミン
グの確認を行なう

飛んだ映像が設定された数十秒後に自動再生され自分で確認できる

JISSよりデータ提供を受けています

JISSより設置アドバイスを受けています

東北クエスト（NTC競技別強化拠点）

協力JISS
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用具と力学との関係性 試合への準備

2. PROGRAM – TECHNICAL > EQUIPMENT 技をつくるもの – 用具

チューニング
• 買ったボードはチューンナップに出し、滑走面の整備、エッジの調
整を行なうこと

メンテナンス
• 滑った後は、滑走面の汚れ（特にレールの油）を落とすこと（ク
リーニングホットワックスなど）

• 汚れを落とした後にホットワックスを塗ること（必要であれば削り
落としと塗り重ねを繰り返す）

• 滑る前にはワックスをはがしブラシをかける、いつも良く滑る状態
で滑ること

大会への準備
• 大会では2セット（以上）ボードを用意する（ことが望ましい）
• バインディングの予備パーツなども用意すること

ボードの形状
• 一般的にはキャンバー（ダブルキャンバー使用の選手もいる）
• 反力が強く、踏み切りの時のポップがしやすい
• 着地の時に体重が板の後ろに乗っても耐えてくれる

ボードの長さ
• 一般的には身長比で選ぶのが基本（あごの下くらい）
• 長い板は回しにくいが着地の安定感がある、スピードが乗る
• 短い板は回しやすいが着地の不安定さがある、スピードに乗りに
くい

スタンス幅
• 狭ければ回しやすい
• 広ければ着地の安定感がある、ジブに乗りやすい

ブーツ
• 一般選手は固い方が良い
• 小学生は足首回りがうまく使えるように柔らかいものが良い

バインディング
• ハイバックは硬い方が着地で耐えれるので立ちやすい
• 柔らかいものを好む人もいる

※上記は力学的観点からの情報であり、用具の選択やセッティング
は各選手の使用感、滑走の中でのフィーリングで決められる

※スロープスタイル・ビッグエアともスピード
が重要な種目となるので、特に滑走面
のメンテナンスは重要視すること

※着地の衝撃やジブアイテムとの接触で
の用具の破損や消耗が多く発生するた
め、予備用具の準備は重要

※特に大会時には破損対応の理由の他、
例えばスタートワックスを入れることが
必要になった場合に、限りある公式ト
レーニングの時間を有効に使うためにも
日頃より最低2枚のボードを同等に乗れ
るようにしておくことが望ましい

Photo: Lee Ponzio
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3. Program –
Physical

体をつくるもの

Photo: Lee Ponzio
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身体の発育 運動機能の発達

3. PROGRAM – PHYSICAL > STRENGTH+CONDITIONING 体をつくるもの – ストレングス＆コンディショニング

スキャモンの発育曲線
発育レベルを20歳で100％とした場合の、各体の器官の発達・発育
の特徴を4つの型に分けてグラフ化したもの

動作の習得（スキル）→神経系
ねばり強さ（持久力）→呼吸循環器系＋筋骨格系
力強さ（筋力）→筋骨格系＋生殖器系

10歳ごろまでに動作の習得能力が発達しやすい
次に持久力、筋力の順に、発達しやすい時期を成長と共に迎える
身体の発育と共に各運動能力は発達するが、最適な時期に最適な
種類のトレーニングを行なえば、より各運動機能の発達を効果的に
促すことができる

但し発育のスピードには個人差があるため、すべての同い年の人に
同じトレーニングを行なうということは短絡的であり、個々の成長進
度に合わせたトレーニング内容を考慮すべきである
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トレーニング論

3. PROGRAM – PHYSICAL > STRENGTH+CONDITIONING 体をつくるもの – ストレングス＆コンディショニング

ストレングス＆コンディショニングとは

ストレングス（Strength）とは、筋力、パワー、筋持久力のみならずスピード、バランス、コーディネーション等の筋機能が関わるすべての体力要
素に不可欠な能力であり、単に力発揮の大きさを表すだけでなく、状況に応じて適切に筋活動をコントロールするための「神経－筋系全体
の能力」と定義されます。

コンディショニング（Conditioning）とは、スポーツパフォーマンスを最大限に高めるために、筋力やパワーを向上させつつ、柔軟性、全身持久
力など競技パフォーマンスに関連するすべての要素をトレーニングし、身体的な準備を整えることと定義されます。また、一般の人々にとって
は、快適な日常生活を送るために、筋力や柔軟性、全身持久力をはじめとする種々の体力要素を総合的に調整することとなります。

NSCA JAPAN より一部抜粋 https://www.nsca-japan.or.jp/01_intro/sandc.html

一番底辺にある基礎体力を高めることでしっかりとした土台をつくる
高い競技技術の習得には反復練習が不可欠であり、それを十分に
可能とする基礎体力をつけることで、オーバーユースを防ぎケガの予
防にもつながる

様々な体力要素を向上させるためには適切なトレーニング方法が必
要となる

体力要素は複数の要素が組み合わさっているものもあり、それに合
わせたトレーニング方法を組み合わせて実施することで、効果的な
運動能力向上の成果獲得が実現できる

Copyright © 2006 NSCA JAPAN. All Rights Reserved

© 2019 SPRINT Inc.

https://www.nsca-japan.or.jp/01_intro/sandc.html
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トレーニング論

3. PROGRAM – PHYSICAL > STRENGTH+CONDITIONING

トレーニングの効果を
出すために理解して
おくべき三原則

他にも、
「反復性」

＝効果を得るために
は継続して鍛える
「個別性」

＝個々の特性やレベ
ルに合わせて鍛える

の二原則もあり、あわ
せて五原則ともなる

© 2019 SPRINT Inc.

体をつくるもの – ストレングス＆コンディショニング



JAPAN SNOWBOARD SLOPESTYLE & BIGAIR TEAM 31

トレーニング論

3. PROGRAM – PHYSICAL > STRENGTH+CONDITIONING

Endurance

Training

上の表は、有酸素性エクササイズをおこなう際の様々な「ゾーン」を示している
最も一般的で簡潔なのは「%HRmax」で、220から年齢を引いた最大心拍数を元にゾーンが決められる。簡易的ではあるが、安静時心拍数や
LTの考慮をしていないため、現実的ではない
一方、%VO2maxの強度は、最大酸素摂取量の測定を実施することで決定できるゾーン。これと同じゾーンで考えられるのが、カルボーネン法
による計算であり、安静時心拍数を考慮した計算方法であるため、％HRmaxよりは使いやすい
％FTPと%FTHRは、wattbikeを使ったFTPテスト（20分）の結果に対するゾーンで、ランニングについてもFTpという考え方が存在し、同様にテストを
実施することでゾーンを決めることができる

Zone
5

Zone
4

Zone
3

Zone
2

Zone
1

VO2max

Lactate 

Threshold

Tempo

Endurance

Active 

Recovery

Training Zone %FTP %FTHR

55%

56%

75%

76%

90%
91%

105%

106%

120%

68%

69%

83%

84%

94%
95%

105%

106%

%VO2max

54%

55%

69%
70%

84%

85%

100%

%HRmax

59%

60%

69%

70%

79%
80%

89%

90%

100%

50%

High Intensity
Interval
Training

- --
HIIT

121%

© 2019 SPRINT Inc.

持久力トレーニングの基礎

体をつくるもの – ストレングス＆コンディショニング



Zone
3

M

Marat
hon

マラソンペースランニング

心拍ゾーンでは3-4のペースでのランニング
40-110分、週間距離の15-20%
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トレーニング論

3. PROGRAM – PHYSICAL > STRENGTH+CONDITIONING

Endurance

Training

Zone1/2 Zone3 Zone4 Zone5 HIIT Strength Total

% 30 20 10 8 5 27 100

min. 150 150 70 30 20 180 600

% 25% 25% 12% 5% 3% 30% 100% Threshold

E

Easy イージーペースランニング

心拍ゾーンでは2-3のペースでのランニング
30-150分、週間距離の25-30%

Zone
1

Zone
2

Zone
4

T

Thres
hold

閾値ランニング

心拍ゾーンでは4-5のペースでのランニング
5-20分、運動休息比5:1週間距離の10%

Zone
5

I

Interv
al

インターバルトレーニング

心拍ゾーンでは5のペースでのランニング
上限5分、運動休息比1:1、週間距離8%か10km

High Intensity

Interval

Training

R

Repeti
tion

レペティショントレーニング「超高強度」

心拍ゾーンでは5を超えるペースでのランニング
上限2分、運動休息比1:2-3、週間距離5%か8km

プログラム

© 2019 SPRINT Inc.

体をつくるもの – ストレングス＆コンディショニング

Photo: Lee Ponzio
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トレーニング論

3. PROGRAM – PHYSICAL > STRENGTH+CONDITIONING

Endurance

Training

シャトルランテストで反復回数が100だった人を例に;
反復回数100は「レベル11」（速度13.5km/h）
①3-5セット×レベル7-8-9 （約3分）インターバル3分
②3-8セット×レベル9-10 （約2分）インターバル6分
③5-10セット×レベル11 （約1分）インターバル3分

Zone
5

Zone
4

このプログラムでは、切り返し動作が必要な種目の
ゾーン4-5のトレーニングが実施可能になる

テスト結果を元に強度設定がしやすいことや、シャトルランを使うことで音での
ペース管理が出来る点がポイント

30m間欠走

強度：全力での「スプリント」
①3セット×5×30m 30秒サイクルセットインターバル3分
②2セット×10×30m 30秒サイクルセットインターバル6分
③20×30m 30秒サイクル

シャトルランを使ったプログラム

20mシャトルランのトレーニングと
間欠性トレーニング

左記のプログラムを週に1回ずつ実施し、4週間程度継続したところで再度測定する

測定結果をもとに再度強度設定し、トレーニングを継続していく

まずは①から実施し、全力での繰り返しに慣れてきたら②を実施、
最終的には③で実施し、タイムが低下しないようになるのが目標

全力でのスプリントを最初から繰り返すことが難しいため、必ずタ
イム計測をおこなう

© 2019 SPRINT Inc.

体をつくるもの – ストレングス＆コンディショニング
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トレーニング論

3. PROGRAM – PHYSICAL > STRENGTH+CONDITIONING

トレーニングの目的によって重量や回数を
設定する

© 2019 SPRINT Inc.

体をつくるもの – ストレングス＆コンディショニング

Photo: Lee Ponzio
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トレーニング論

3. PROGRAM – PHYSICAL > STRENGTH+CONDITIONING

筋持久力

筋肥大

基礎筋力

最大筋力

パワー

筋持久力 筋持久力

基礎筋力

最大筋力 最大筋力

パワー パワー

基礎筋力

いつまでにどの体力をどのくらいまで伸ばしたいのかの目標を立ててから逆算してみる

ミクロサイクルミクロサイクルミクロサイクルミクロサイクル

1シーズンを、
・オフ期
（基礎トレーニング）

・試合準備期
・試合期
・移行期
（積極的休養）

に期分けし、各体力
要素を向上させるト
レーニング内容を、
時期により強度や
量を調整しながら進
める

長期・中期・短期に分けて
トレーニング計画を立てることを
「ピリオダイゼーション」という

© 2019 SPRINT Inc.

計画例→

体をつくるもの – ストレングス＆コンディショニング
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トレーニング論

3. PROGRAM – PHYSICAL > STRENGTH+CONDITIONING

© 2019 SPRINT Inc.

体をつくるもの – ストレングス＆コンディショニング
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ウォーミングアップ/クールダウン/トレーニングエクササイズ ↓別冊参照のこと

3. PROGRAM – PHYSICAL > STRENGTH+CONDITIONING 体をつくるもの – ストレングス＆コンディショニング

http://saj-wp.appmlj.com/wp-content/uploads/BigAir-

Japan-Method_Ver.1.1_200107.pdf#page=27

http://saj-wp.appmlj.com/wp-content/uploads/BigAir-Japan-Method_Ver.1.1_200107.pdf#page=27
http://saj-wp.appmlj.com/wp-content/uploads/BigAir-Japan-Method_Ver.1.1_200107.pdf#page=27
http://saj-wp.appmlj.com/wp-content/uploads/BigAir-Japan-Method_Ver.1.1_200107.pdf#page=27
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3. PROGRAM – PHYSICAL > MEDICAL

スポーツ外傷発生時における対応手順

競技
運動
滑走

上肢
（肩・肘・腕）
下肢
（膝・足首）

頭部・頸部・
背中・腰部

RICE処置
→安静・冷却・
圧迫・拳上

意識異常・
頸椎損傷疑
の場合
→動かさず
救急車を待つ

整形外科
→レントゲン・
MRI

脳神経外科
→レントゲン・
MRI

安静
（急性期）

リハビリ
＋患部外トレー
ニング

トレーニング

特定部位 整形外科
→レントゲン・
MRI

リハビリ
＋患部外トレー
ニング

トレーニング

急
性
外
傷

慢
性
障
害

競
技
復
帰

不調の気付
→負荷増加・
使いすぎ・癖・
他の負の要因
から

メ
デ
ィ
カ
ル
／
フ
ィ
ジ
カ
ル
／
テ
ク
ニ
カ
ル

パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス
チ
ェ
ッ
ク原因究明

→体の硬さ・筋
力の弱さ・体の
使い方…安静
では治らない

完全
休養

段階的競技復帰プロトコル

軽有
酸素
運動

特異
的
運動

基礎
運動
滑走

初期対応 病院受診 競技復帰へ向けて受傷箇所

ケガをしない体づくり
→“ウォーミングアップ：動ける体の状態づくり／クールダウン：疲労の蓄積の予防”の習慣化

受傷 応急処置 早期診断 早期治療 リハビリ トレーニング ＋予防

体をつくるもの – メディカル
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3. PROGRAM – PHYSICAL > MEDICAL

脳振盪になった後、回復
しないうちに再度脳に強
い衝撃が伝わると、脳が
腫れやすく血管が切れや
すい状態に！
（急性硬膜下血腫の危険性）

自分で判断をせず、必ず
医師の診断に従い、段
階的競技復帰のプロトコ
ルを踏むこと！
短期間に複数回以上脳
振盪の経験のある人は
特に要注意！

脳振盪の危険性／対応方法

セカンドインパクト
シンドローム‼

24時間経過観察
（ひとりにしない）

滑走の中止

転んで
頭を打った！
（直接頭を打た
なくても体への
強い衝撃で間接
的に受傷するこ
ともある）

脳振盪急性硬膜下血腫

段階的競技復帰 （GRTPプロトコル）

医師あり： 24時間の休養
医師なし： 14日間の休養

ウォーキング、水泳、エアロ
バイクなどの軽運動

各レベル間で24時間症状がないことを確認し次へ進む
症状がある場合は症状がなくなるまで完全休養し、
ひとつ前のレベルから再度プロセスを踏むこと
GRTPが医師によって、
・管理されている→軽傷の場合1週間程度で復帰可能
・管理されていない→軽傷でも最低3週間復帰には必要

レベル1

完全休養・日常生活

レベル2

軽い有酸素運動

レベル3

特異的運動

レベル4

基礎的運動・滑走

レベル5

競技的運動・滑走

ジョギングなど、頭部への
衝撃や回転を伴わないもの

筋力トレ、フリーライディングな
ど、協調運動、認知的負荷

リハビリ修了、完全復帰

自信、機能的技術の復活

成長期の若年者は成人より長い休養が必要!

救急搬送・脳神経外科受診

最悪死に至る、
後遺症が残る
危険性がある 競技規格のヘルメットを推奨通りにかぶること!

レベル6

競技復帰

医師の許可後、キッカーで
のスピンなど、競技的運動

24h

24h

24h

24h

診断

遅れて（24-

48h以内）に
症状が出現
することもある

頭部外傷10か条の提言

日本臨床スポーツ医学会
http://sumihosp.or.jp/guide/sch

edule/documents/Protect_Your_

Brain_2.pdf

脳振盪ってあぶないよ
スポーツ関連脳振盪研究会
http://concussion.sakura.ne.jp/

concussion/

頭痛、めまい、吐き気、うつ
ろ、認知障害、記憶喪失、
バランス障害、気持ちの変
化、眠気、眠れない、など

意識がない
意識があっても頭頚部損傷
の疑いあり→救急車を呼
ぶ！（無理に動かさない）

症状

状態チェック
（SCAT・CRTなど）

症状

医師がいない場合は現場
で判断しない（できない）！

体をつくるもの – メディカル

協力JISS／大伴茉奈

http://sumihosp.or.jp/guide/schedule/documents/Protect_Your_Brain_2.pdf
http://concussion.sakura.ne.jp/concussion/
https://www.jstage.jst.go.jp/article/neurotraumatology/42/1/42_1/_pdf/-char/ja
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3. PROGRAM – PHYSICAL > NUTRITION

アスリートの栄養管理

パフォー
マンス

リカバリー
コンディ
ショニング

栄養“管理”とは…
発揮したいパフォーマンスを実現するため
の、
コンディショニング
・体づくり
・体の調子の整える
リカバリー
・体の回復
・運動で失った栄養の補給
を、トレーニングや試合のスケジュールと共に
計画、管理する
個々の目標達成や課題解決のために、目的
を持った食事の調整をする

栄養素のバランス

五つの食事の基本形

選手自身が自己
管理できること！

体をつくるもの – 栄養

主食 ごはん、パン、麺類、シリアル

主菜 肉、魚、卵、大豆

副菜 野菜、キノコ、いも、海藻

牛乳・乳製品 牛乳、チーズ、ヨーグルト

果物 果物、100%ジュース

五大栄養素 体をつくる

たんぱく質

体の調子を整える

ビタミン

ミネラル

エネルギーになる

糖質

脂質

農林水産省（2005年）

協力JISS
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3. PROGRAM – PHYSICAL > NUTRITION

バランスのとれた食事のそろえ方

体をつくるもの – 栄養

協力JISS
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3. PROGRAM – PHYSICAL > NUTRITION

食事チェックシート

体をつくるもの – 栄養

協力JISS
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3. PROGRAM – PHYSICAL > NUTRITION

アスリートの栄養管理

必要な
エネルギー

推定エネルギー必要量の算出方法
基礎代謝基準値×体重(kg)×身体活動レベル

消費エネルギー量に合わせて適正な摂取エネルギー量を調整する

体をつくるもの – 栄養

年齢 男性 女性

10～11 37.4 34.8

12～14 31.0 29.6

15～17 27.0 25.3

18～29 24.0 22.1

摂取 消費

エネルギー摂取量＝エネルギー消費量 体重変化なし
エネルギー摂取量＞エネルギー消費量 体重は増加
エネルギー摂取量＜エネルギー消費量 体重は減少

身体活動レベル目安
雪上・技術練習期 2.0

トレーニング期 1.75

リハビリ期 1.5

基礎代謝基準値

体重 ××

日本人の食事摂取基準（2015年版）

食事の
タイミング

サプリメント
栄養補助食品
運動能力向上の
期待がある食品

特に冬季の山での滑走時期は、練習、試合共に不規則的で食事がとりにくい
補食を有効的に使い、パフォーマンス時にエネルギー不足にならないように留意する
筋肉量の維持には特にトレーニング後すぐに食事をとり欠食のないようにすること

ジュニアはまず、望ましい
食知識・食習慣をつけること

6:00 9:00 12:00 15:00 18:00 21:00

朝食 補食 昼食 夕食雪上練習 雪上練習

雪上練習期の食事のとり方例

水分補給 体重の2％の水分が失われるとパフォーマンスが低下する

高地では空気が薄く乾燥していて知らないうちに脱水しやすい
のどが渇く前にこまめに少しずつ水分補給する
体の浸透圧に近いスポーツドリンクを、夏季は熱中症に注意

役立つ場面：海外遠征などでの栄養
不足/ウェイトコントロール中/食欲不
振時/試合の合間の短時間
ドーピング違反に十分注意すること！

エネルギーの過不足は体重測定で確認

協力JISS
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3. PROGRAM – PHYSICAL > NUTRITION

アスリートの食事量の目安

体をつくるもの – 栄養

協力JISS

2500kcal （女子成人選手/雪上期/体重約55kg目安）

3500kcal （男子成人選手/雪上期/体重約70kg目安）

国立スポーツ科学センターWINNERS RECIPE
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3. PROGRAM – PHYSICAL > NUTRITION

試合前の食事のとり方、補食の例

体をつくるもの – 栄養

協力JISS
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3. PROGRAM – PHYSICAL > ANTI-DOPING

アンチ・ドーピング理念 役割と責務

ドーピングとは、
「スポーツにおいて禁止されている物質や方法によって競技能力を高め、意
図的に自分だけが優位に立ち、勝利を得ようとする行為」

アンチ・ドーピングとは、
「ドーピング行為に反対（antiアンチ）し、スポーツがスポーツとして成り立つた
めの、教育・啓発や検査といった様々な活動のこと」

なぜ、アンチ・ドーピングが必要なのか、
「スポーツの魅力や価値を」守るため

スポーツの価値？
「スポーツにある価値」
→挑戦すること、勇気を持つこと、繰り返し壁を越えていくこと＝自己の成長
→仲間、チームワーク、フェアプレイ、同じ目標の共有…＝リスペクトの心

「スポーツを通した価値」
→スポーツは社会にどんな影響を与えるのか？

SSBA JAPAN TEAM の目指す姿
世界最強×世界の目標＝世界中の人々を心を動かす影響力の大きな存在

大切にすべき、人それぞれの「スポーツの価値」がある

ドーピング違反があったら？
資格停止、記録・賞金の剥奪、競技会への出場停止、、、
↓
競技へのイメージ、社会的信用の低下
国際総合大会の競技種目から除外される可能性
※個人だけの問題だけにとどまらない！

＜引用＞ 日本アンチ・ドーピング機構 https://www.playtruejapan.org/

世界アンチドーピング規定 （WADA CODE）
クリーンなスポーツに参加するすべてのアスリートの権利
を守る、全世界・全スポーツの共通ルール
↓
目的を達成するために、スポーツに関わる人々それぞれ
が担う役割と責務がある
（アスリート、指導者、サポートスタッフ、競技連盟、アンチ・ドー
ピング機構、政府、国際教育機関などが活動に参加）

アス
リート

コーチ
サポート
スタッフ

国際・
各国競
技連盟

アンチ・
ドーピン
グ機構

政府・
国際教
育機関

体をつくるもの – アンチ・ドーピング

http://www.wada-ama.org/en
https://www.playtruejapan.org/
https://www.playtruejapan.org/
https://www.playtruejapan.org/
http://www.wada-ama.org/en
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3. PROGRAM – PHYSICAL > ANTI-DOPING

10のアンチ・ドーピング規則違反 役割と責務

1. 採取した尿や血液に禁止物質が存在すること
2. 禁止物質・禁止方法の使用または使用を企てること
3. ドーピング検査を拒否または避けること
4. ドーピング・コントロールを妨害または妨害しようとすること
5. 居場所情報関連の義務を果たさないこと
6. 正当な理由なく禁止物質・禁止方法を持っていること
7. 禁止物質・禁止方法を不正に取引し、入手しようとすること
8. アスリートに対して禁止物質・禁止方法を使用または使用を企てること
9. アンチ・ドーピング規則違反を手伝い、促し、共謀し、関与すること
10.アンチ・ドーピング規則違反に関与していた人とスポーツの場で関係を持
つこと

※この違反はアスリートだけが対象になるのではなく、違反の種類によっては、
サポートスタッフ（指導者、コーチ、チームドクターなど）もその対象となる

アスリート
1. ルールを理解し守る
2. いつでも・どこでも検査に対応
3. 身体に摂り入れるものに責任を持つ
4. アスリートとしての自分の立場と責任を伝える
5. 過去の違反を正確に伝える
6. アンチ・ドーピング捜査に協力

サポートスタッフ
1. アンチ・ドーピング規定について精通、遵守する
2. 検査プログラムへの協力
3. 自身の影響を認識し、アンチ・ドーピングに対するアス
リートの価値観、行動変化に良い影響を与える

4. 過去10年間、アンチ・ドーピング規則違反になったこ
との情報をNADO+IFに開示

5. アンチ・ドーピング捜査に協力

6. 正当な理由がない限り、禁止物質・方法を使用・保
持しない

ドーピング検査の種類

競技会検査
• 競技会に参加しているすべての
アスリートが対象

• 「すべての禁止物質と方法』
が対象

競技会外検査
• すべてのアスリートが対象となる
可能性がある

• 「常に禁止されてる物質と方法」
が対象 居場所情報の提出

採取検体の種類 尿検体 血液検体

RTPA （Registered Testing Pool Athlete/検査対象者登録リスト

に含まれるアスリート） は、ADAMS（アンチ・ドーピング活動に関わ
る世界中の情報を一元的に管理、集約させる目的でWADAによって

制作されたWEBベースのシステム） を通して決められた期間の
「居場所情報」を期限までに提出する

＜引用＞ 日本アンチ・ドーピング機構 https://www.playtruejapan.org/

体をつくるもの – アンチ・ドーピング

http://www.wada-ama.org/en/what-we-do/adams
https://www.playtruejapan.org/
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3. PROGRAM – PHYSICAL > ANTI-DOPING

アスリートの権利

TUE＝治療使用特例
禁止物質や禁止方法であっても、事前に所定の手続きに
よってTUEが認められれば、例外的に使用することができる
ただし、TUEが承認されていなければ、医療上の理由でも
禁止物質・禁止方法を使用できない

TUE承認条件
✓ 治療をする上で、使用しないと健康に重大な影響を及ぼ
すことが予想される

✓ 他に代えられる合理的な治療方法がない
✓ 使用しても、健康を取り戻す以上に競技力を向上させる
効果を生まない

✓ ドーピングの副作用に対する治療ではない

※禁止物質・禁止方法を使用して緊急で治療をしないと、
健康に重大な影響を及ぼす場合、緊急治療を受けた後
速やかにTUE遡及申請する

• B検体の分析を要求する権利
• 聴聞会で意見を述べる権利
• 聴聞会での決定やTUEの不承認などに対しての不服申
し立てをする権利

制裁期間中→

スポーツに関わる活動がすべて禁止

制裁期間終了後の競技への復帰に備
えるため、制裁期間が終了する前にト
レーニングに復帰する権利が認められ
ている
ただし、チーム競技や一部の個人競技
に限り、早期復帰できるタイミングは
制裁期間によって異なる

TUE申請

違反が疑
われた場合
の手続き

制裁から
トレーニング
への早期
復帰

18歳未満アスリートへの特別措置
• 証明責任の軽減
• 検査への成人付き添いが必要
• 制裁措置の自動公開なし
• 親権者の同意書

未成年者
特別措置

＜引用＞ 日本アンチ・ドーピング機構 https://www.playtruejapan.org/

責務 権利

体をつくるもの – アンチ・ドーピング

https://www.playtruejapan.org/
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3. PROGRAM – PHYSICAL > ANTI-DOPING

アスリートとして注意すべき必要な行動

自分がアスリートであること、
ドーピング検査の対象となる可
能性があることを医師に伝える

禁止物質・方法を使わない、
適切な治療、処方を受ける
（医師から専門窓口に確認を
行なってもらう）
↓

ただし、医師の中にはアンチ・
ドーピングの知識が十分ない方
もいる

→スポーツファーマシスト
Global DRO > 次項

✓ 開封済みのものや目を離し
たものは口にしない

✓ アンチ・ドーピングに関わるこ
とをすべて記録に残す

↓

• Global DROでの確認結果
• 服用した医薬品の記録
• 利用したサプリメントの製造
番号や使用期間など

近年は思いがけない陽性反応
が出るケースが発生する時代
意図的か否かに関わらず違反
となり、同様に資格停止などの
制裁を受ける、そのため自身の
潔白を証明する責任がある

身体に摂り入れるものに責任を持つ！

スポーツファーマシストに相談
https://www.sp.playtruejapan.org/

Global DROで確認
https://www.globaldro.com/

医薬品
「薬」は薬事法により
すべての成分の表示義務がある
（薬事法第二節第五十条）

サプリメント
「食品」のため
すべての原材料の表示義務がない
（食品衛生法第四条）

サプリメントには成分表に記載
されていない物質が入っている
可能性がある
スポーツファーマシストなどの専
門家でも使用の可否について
判断ができない
↓

サプリメントには細心の注意が
必要
（特に海外製のサプリメント）

病院で診察を受ける前 薬局で薬を購入する時 サプリメントへの注意 自己管理の徹底

↓
アンチ・ドーピング e-ラーニング
https://adel.wada-ama.org/ja

日本薬剤師協会 https://www.nichiyaku.or.jp/activities/anti-doping/index.html

日本スポーツ協会 https://www.japan-sports.or.jp/medicine/doping/tabid537.html

その他関連サイト
↓

体をつくるもの – アンチ・ドーピング

https://www.sp.playtruejapan.org/
https://www.globaldro.com/
https://www.sp.playtruejapan.org/
https://www.globaldro.com/
https://adel.wada-ama.org/ja
https://adel.wada-ama.org/ja
https://www.nichiyaku.or.jp/activities/anti-doping/index.html
https://www.japan-sports.or.jp/medicine/doping/tabid537.html
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4. Program –
Psychological

心をつくるもの

Photo: Lee Ponzio
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目標の種類

4. PROGRAM – PSYCHOLOGICAL > GOAL SETTING

Outcome Goals – 結果目標
大会の結果、自分ではコントロールできないもの

Performance Goals - パフォーマンス目標
他の選手は関係なく、自分のパフォーマンスに対して

75kg

Process Goals - 行動目標
結果目標を達成するための自分でできる具体的なアクション

結果目標は長期目標、どこに向かっていくのかを指し示す矢印として大事なもの
パフォーマンス目標は中期目標、自分はいつまでにどんな技を身につけるのかを目指す目印的なもの
行動目標は短期目標、目の前のコースを滑るのにどんな動きをするべきかなど具体的なアクションプラン

ラインどり、
体重後ろ、
リップまでがまん、
ポップ！

結果目標で出る結果は実はただのその時の結果、自分ではコントロールできないもの
自分でコントロールできるのは、パフォーマンス目標と行動目標

心をつくるもの – 目標設定
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4. PROGRAM – PSYCHOLOGICAL > GOAL SETTING

滑るときに意識すべきこと

今日の自分

今日どうしたらいい？

メダル取るのムズッ！

今日やる気ねぇ〜

失敗したらどうしよう？

このまま大丈夫っしょ！🤷🏻

結果目標
は大事だけれど、メインフォーカスではない

Olympic

Gold Medals

Gap to Back-lip

270-Out

450-HW,

270-Out

行動目標

Switch back 12 tail

行動目標

行動目標

Complete 

Finals Run

Feature 1

Feature 2

Feature 3

ちょっとずつ
Step-by-step

ちょっとずつ
Step-by-step

ちょっとずつ
Step-by-step

パフォーマンス目標＋行動目標＝
今、目の前のやるべきこと、メインフォーカス

行動目標をクリアしたら、
結果はあとからついてくる

結果にばかりとらわれると
いらぬ不安が大きくなり、
自分が“今”すべきこと以
外のものに集中してしまう
ことがある 目の前のトリックをどうメイ

クするかにフォーカスする、
それがひとつひとつできた
先に目標達成がある

結果を一足飛びに意識しすぎ
る（今の自分と結果目標までの
つながりが具体的にイメージで
きない）と、まずどんな滑りをす
ればいいか？わからなくなる

ちょっとずつだとつ
ながりが具体的に
イメージできる

心をつくるもの – 目標設定
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目標設定の仕方

4. PROGRAM – PSYCHOLOGICAL > GOAL SETTING

結果目標

パフォーマ
ンス目標

行動目標

やや難しいが現実的な目標を具体的に設定する

簡単すげれば飽きてしまう、
難しすぎれば諦めてしまう、

やや難しい

現実的な

具体的に

挑戦的かつ現実的で、
目指しやすい目標設定をする

ただ「うまくなりたい」だけではダメ
何を、どうしたい、何故なら、
と具体的に言葉になるもの

決めたら書く＆振り返り

I’m going to….

🙂
I’m going to….

📝

大きな目標達成は一足飛びではなし得ない
目標に向かって計画した小さなプロセスをひとつひとつクリアしていけば、
できる！という実感を経験し、自信が積み重ねられて、その分、不安が減
り、パフォーマンスは向上する

決めた目標は必ず書き出すこと
「頭の中にある～」ではそれは“抽象的”なもので、時に頭にあることすら
忘れてしまうことがある、書き出すことで“具体化”すること、そしてそれを
自分が必要な時にいつでも見れるようにしておくこと

不安 自信 パフォーマンス

心をつくるもの – 目標設定

大事！
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“いつも通り”をつくるために

いつもどおりの
自分の滑り？

誰もが“いつも通り”、“自分の滑り”ができたら勝っているはず
では“いつも通り”にしていたはずが結果が出ないのはなぜか？

大抵の場合、自分でも気づかない“いつもと違う”行動をしている

自分の本当の“いつも通り”を、自分自身がまだ正確に把握していない
のかもしれない！？

スタートしたら滑っている最中はもう何もできない、ただ滑るだけ
“いつも通り”をつくるには、スタートする直前までに何をするか？が重要

コントロールできるもの

思考
行動

感情
身体反応

緊張してきた！
ヤバい！
って思ってもそれ普通

それをどうやって
・頭で受け止めて（思考）、
・具体的に行動するか

常にいつも通りになるための自分のやり方（＝行動目標）を見つける

コントロールできないもの

4. PROGRAM – PSYCHOLOGICAL > BEST/WORST ANALYSIS 心をつくるもの – 目標設定

Photo: Lee Ponzio
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ベスト/ワースト分析

🤙 🤬

Good Day Bad Day

?

大会ごとに、
・うまくいったとき（ベスト）、
・うまくいかなかったとき（ワースト）、
自分はどんな行動をとっていたかを分析してみる
↓
自分のパフォーマンスに影響すること（そのパフォーマ
ンスに至る「理由」）が細かく見えてくる

自分がベストパフォーマンスができる時
（＝いつも通りの自分）の思考と行動がわかってくる

自分がいつも通りになれる具体的な行動を決めて、
繰り返し（練習で、大会で）試す

習慣化する＝無意識化でできる
（自分のものになる）

再現性が
高まる

自分の本当の“いつも通り”を、自分自身が正確に把握し、
常にいつも通りになるための自分のやり方（＝行動目標）を見つけるために

ブラッシュアップブラッシュアップ

Routine

想定されるココロ動揺するできごとに予め策を取る
そしてその練習をする＝想定外を想定内にする

Coping

Risk Management

4. PROGRAM – PSYCHOLOGICAL > BEST/WORST ANALYSIS 心をつくるもの – 目標設定
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5. Program –
Intelligence

智をつくるもの

Photo: Lee Ponzio
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5. PROGRAM – INTELLIGENCE > LOGICAL

具現化すること

着地点、目的
を明確にする

分析して構造
的に論点整理
する

現状と目的の
ギャップ、問題
を課題に落とし
込む

戦略を立てる、
実行する、
そして振り返る、
改善する

目標設定

現状分析
論点整理

問題抽出
課題設定

PDCA

HIGH 

PERFORMANCE

技

体

心
智

自分を超える力

心技体の要素をうまく効果的に向上させるためには、それぞれにお
いて戦略的に取り組むための智の要素が必要となってくる

原動力は、今の自分を超える力、挑戦する勇気

フィードバック
は大事！

智をつくるもの – 論理的思考

高い目標にチャレンジするからこそ、その過程に大きな価値が出る
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社会の中のトップスポーツ

5. PROGRAM – INTELLIGENCE > SOCIAL

トップスポーツになればなるほどステークホルダー（利害
関係者）との関わりが増える、大きくなる

トップスポーツを支えるステークホルダー

自分

トップ選手となり、社会への影響力が増せば増すほど、
トップスポーツ従事者として社会へ貢献できること（スポーツの価値）への役割を果たすことが求められる

オリンピックに関わる、またはそれにつながる競技強化活
動に関わる（＝日本代表となる）ということは、スノーボー
ド業界も含め、それ以上の広きにわたる社会的影響の広
がりが生じるということ

所属クラブ

スポンサー

大会関係者

学校
競技団体

地域支援者

家族、友人

代表チーム

選手

チームメイト

社会とスノーボード競技の関わり

智をつくるもの – 社会性

公共圏



“The level of riding was so high and so good 

that all the other girl’s riding pushed me 

tonight to change my normal finals run. I was 

going to do a cab 900, but I had to go out of 

my comfort zone and put down a brand new 

trick in the finals. I’m really thankful to the 

other girls to push me to this level.”
（Miyabi Onitsuka at Air+Style, Beijing, 14 Dec 2019）

JAPAN SNOWBOARD SLOPESTYLE & BIGAIR TEAM 59

5. PROGRAM – INTELLIGENCE > MEDIA

MESSAGE

自分の言葉で
ロジカルに

世界発信なら
英語ででも

効果的でリスク
管理されたSNS

世界中の人々の心を動かす
魅力ある存在になろう！

今日はレベルがすごく高くて、他の女の子たち
の滑りが私のいつもの決勝の滑りを変えてくれ
た。いつもはCab900をしていたけれど、その自
分の安牌を超えて決勝では新しいトリックをメイ
クしなければならなかった。私をこのレベルまで
プッシュしてくれた他の選手たちに感謝したい。

メディアを通じた発信

競技成績の他、
選手のパーソナリティ
にも関心が寄せられる

MEDIA

SOCIAL

ロジカルに説明できるということは競技のこ
とを日頃からよく考え言語化できているとい
うこと→競技力UPにもつながる

多くのステークホルダー（＝社会）
に支えられる選手は自身の活動
についてを説明する責任がある

言葉はメディアを通して
広く伝えられる

智をつくるもの – メディア



付録
◼オリンピック出場までのプロセス

◼統括組織関係図

◼強化指定選手選考基準/主要大会参戦基準
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オリンピック出場までのプロセス

PHASE 1：ナショナルチーム入り

SAJ会員登録、SAJ/FIS競技者登録

SAJ/FIS公認大会、WST大会参戦

SAJ強化指定選手選考基準クリア

・WSPLランキング

・SAJ全日本選手権大会

・SAJ/FIS国内公認大会

ワールドカップ参戦基準クリア

PHASE 2：派遣推薦基準クリア

ワールドカップ、世界選手権参戦

オリンピック個人参加資格クリア

オリンピック国枠配分

オリンピック派遣推薦基準クリア

SAJ→JOCへ推薦

JOC→オリンピックへ派遣

オリンピック出場
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推薦

派
遣

JOC：日本オリンピック委員会
オリンピック日本選手団派遣

IOC：国際オリンピック委員会
オリンピック大会開催

FIS：国際スキー連盟
ワールドカップ、世界選手権など開催

SAJ：全日本スキー連盟
日本代表選手強化、国内公認大会開催

ワールドカップ、
世界選手権参戦

推薦基準
クリア

統
括
組
織
関
係
図
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オリンピック国枠

作成

承認

配分
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強化指定選手選考基準/
主要大会参戦基準
全日本スキー連盟 http://www.ski-japan.or.jp/

強化指定選手選考基準

主要大会参戦基準
◦ FISワールドカップ派遣選考基準

◦ FIS世界選手権派遣選考基準

◦ FISジュニア世界選手権派遣選考基準

ライブラリー
各種資料

＞
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競技本部→ http://www.ski-japan.or.jp/library_cat/game/

http://www.ski-japan.or.jp/
http://www.ski-japan.or.jp/library/
http://www.ski-japan.or.jp/library/
http://www.ski-japan.or.jp/library_cat/game/
http://www.ski-japan.or.jp/library/


執筆者・監修者一覧

上島しのぶ スノーボードスロープスタイル・ビッグエアヘッドコーチ

西田崇 スノーボードスロープスタイル・ビッグエアテクニカルコーチ

今井勇人 スノーボードスロープスタイル・ビッグエアジュニアコーチ

Lee Ponzio スノーボードスロープスタイル・ビッグエア映像スタッフ

筒井健裕 Div.4フィジカルコーチ

菅原研二朗 Div.4トレーナー

橋本涼 FIS国際Aジャッジ

協力 JISS 国立スポーツ科学センター
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Slopestyle & BigAir Development Program Version 1.0_2020/1/7

Photo: Lee Ponzio

Slopestyle & BigAir Development Program Version 1.1_2020/12/1
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Respect

JAPAN SNOWBOARD Slopestyle & BigAir Team 
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