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アイスホ ッケーに限 らず,チ ーム ・ゲームで最 も重要 な ことは,基 本にな る技術 を正 し く

習得す ることであ る。いかに立派 な攻撃 や防御の システ ムを もっていて も,そ れ のみでは勝

つ ことはで きない。 このシステ ムを生かす ものが基本技術(フ ァンダメンタル)で あ る。

この基本技術 を反復練習 して,正 しく身につけ ることに よって,始 めて立派 なチー ムをつ

くり上げ ることがで きるのであ る。それ故 に この基本技術 は,建 築 におけ る基礎工事 の よ う

な もので,地 味な 目立たない存 在であ る。 しか し,チ ーム ・プ レーが立派 に,作 戦通 りで き

るためには,各 プ レーヤーは基本技術 を十分に習 得 してい ることが絶対 に必要 なのであ る。

アイスホ ヅケーにおいて も同様に,ス ケーテ ィングは,ベ ースボール の投球,フ ッ トボール

のタ ック リング,あ るいはテ ニスにおけ るフ ッ トワークの よ うに大 切な ものであ り最 も重要

な基本技 術であ る。 この基礎能力がな くては,ホ ッケー技術の上達は望めないのであ る。た

とえ強い シュー トがで きない と して も立派な プ レーメーカー,ま たはチ ェッカー として成 功

す ることはで きる。 も しボデ ィーチ ェックがで きない としても良い ステ ィックチ ェッカー と

な ることでチ ームに生 き残 ることがで きるだ ろ う。然 るに,も し滑 走能力が貧弱で下 手な ら

なに もで きない。一流 のホ ッケー プ レイヤーにな ると一 ゲームの滑走距離 は実 に6000メ ー ト

ルに も達す る とい う。それ故 トップ レヴ ェル の職業ホ ッケーの幹部役員 らは優秀 なス ケー タ

ーを捜す のに懸命 であ るが ,ホ ッケ ー人 口の少ないわが国の現状 ではそれが極めて困難 であ

る。た とえ好 運に も立派なスケ ーターだ と思 ってス カウ トして も,そ れ がた だ滑走 が速 い と

い うだけで,正 しい技 術の学習 までは,あ ま りや っていない こ とが多い とい うのであ る。 ラ

ン,ジ ャンプ,前 方へ のパス或 は カー ヴを上手 にや るためには,技 術 的訓練 と熟練 が必要 で

あ る。筋 力や運動神経 が特にホ ッケ ーに適合 してい る とい う生れなが らの器用 さの者 も居な

いわけではないが,こ れは実にマ レであ り,天 性のス ケー ターな どとい うものがあ るはず は

ないだろ う。滑走 力,滑 走 速度,滑 走技術 な どは学習 し各 自が開発 され るべ きものであ る。

一般 的なス ケーターで も研 究心 と努力に よ り正 しい指導方 法で練習 すれば ,最 高水準へ まで

到達 され得 るはず の ものであ る。 しか し,残 念な ことに一 般のス ケーターはいつ も,も の ご

とを安易に得 ようとす る傾向があ り,し か も努力す る とい う習慣 を持 っていないので猛練 習

の苦 しさを避 けて通過 しよ うと考え る。特に現代 の若者達 にはその気風 が極 めて顕著であ る

とい って も過言ではないだ ろ う。努力な しに得た ものがあ ると して もそれは夢の如 く消え去

り自分 のものに な らない。われわれ体育指導者は このへん の分別 を学生に持たせ るよ う誘導

しな くてはな るまい。すなわち絶えず滑走能力 の進歩増進を図 り,規 則正 しい トレィニング



16

により，悪い癖を除去するために，スタイルや技術を点検し，ただ漫然と滑走するだけの練

習では上達は不可能であるということを反復指導していかなくてはならない。

盟　滑走技術の発達

　（1）自由滑走　これはリンクで直線滑走をすることである。パックを所持しているかいな

いかには関係なく。

　（2）機敏滑走　パック運び或はチェック，カヴァーして来るチ＝ッカーをふりまく試み，

また脱出や急ストップ等。

　（3）後進滑走　パックキャリアーをチェックする時，自分の相手を制圧する時，集団攻撃

あるいは強襲の間に自由を獲得しようとする轡型に重要である。

　以上3つの型についてトップレベルに到達するよう努力すべきであるが，3つとも完壁と

いうわけにはいかない。ことに後進滑走については困難が伴うためかどこのチームも僅かし

か練習令聞を配分しないのでこの型の上達者の数は極めて少い。人間の弱点として，上手に

できない技術にはますます遠ざかり勝ちとなり，うまくできることにだけ専心しがちである

からしだいにその差が大となり，遂にはかたよった技術の持主となってしまう。

　それ故滑走能力の分析が必要となり，上達するためにはしっかりした組織的な努力によっ

て練習することが重要になって来るのである。この滑走技術の増進によってゲームにおける

大なる進歩改善が期待し得られる訳である。

1　自由滑走について

　滑走技術の上達の第一の目的は最：小の身体的努力で滑走するにはいかにすべきかを学習す

ることである。すべての運動は使った努力に対して最大の効果を得ることであり，僅かの者

が従来もやっていたことである。滑走動作をできるだけ円滑に，しかもリラックスして努力

を小さくすべきである。運動の力学，姿勢，コントP一ルされた弛緩は優美な滑走やスムー

ズな滑走を習得させる。

　次に自由滑走動作の技術的な分類を述べる。

　（1）姿　勢　これはスケーターの一般的な体の姿勢を対象とする。腹部は自然とらくに引

っこめ，胸は高くしておく。この姿勢は下腹部と端部に筋力を与え，自由に，かつ能率的に

動作する余裕を与えることができる。滑走のどんな型でもこの姿勢は重要である。最初のう

ちは，どことなくぎごちない感じがするけれども努力しだいによってまもなく第二の天性と

なることができよう。しかしながら，”腹部を引いて胸を出すtfというこのホームは余り強

調し過ぎてはならない。腹部は単にひっこめられ，胸は格好よく油断のない気持を感じる程

度に上げ，頭はゆったりと楽な姿勢でまっすぐにしておき，前方に突き出してはいけない。

また両肩は自由にゆるめておき両膝は僅かに曲げるようにする。

　（2）体の傾き　前進しようとする時は上体は磐部の少し前方におくようにすること。これ

は陸上走法の時と同じ理論である。但し前傾を余り強調しすぎてもいけない。というのは大

事な体の平衡と演習能力との調和がとれなくなるかも知れないからである。最大の速度と平

衡感及び楽しさとを共に与えるような傾斜を発見するまで実習させるべきである。理想とし
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ては約IO～25度位上体を前傾すれぽ十分であろう。前傾姿勢は讐部からすべきであって頭を

前に突き出してはいけない。この点指導者はよく注意し指導せねばならない。

　前傾不足は一般のホッケープレーヤーの共通の欠点の一つである。直立姿勢で滑走してい

るのを，よく見受けるがこの姿勢での前進ドライヴの大部分は氷を押した時ほとんど失われ

る。こういうプレーヤーに限ってスケートを高く上げて滑走するのである。これではスピー

ドが出る訳がないのである。

　（3）膝の姿勢　柔軟な弛緩した膝は滑走能力の開発には極めて重要である。膝を伸ばす唯

一の時は突進の間である。前進突撃動作において脚が戻りはじめる時，その膝は最後の瞬間

にまっすぐ伸ばされ，そのスケートが氷を離れる一寸前に次のストライドのために前進して

くる。脚があたらしく第一ストロークのスタートをするため前方へ推進される時膝はよく曲

げていなくてはいけない。そのとき膝は完全に伸びきるまで滑走の途中でだんだんと伸して

いくようにする。

　この柔軟な膝の動作はよい平衡を持続させ，スケートの匁を氷上で長く（トレースが延び

る）うまい滑走ができるようにする。プレイヤーはいつも膝を足の前方に保持するように努

めるべきであり，適当に屈押することによってスケートを自己の支配下におき，攻撃力や方

向変換および急速な動きのできる力を与えるようにすべきである。

　（4）平衡体重は全部並足にかけなければいけない。したがって他の足（すべっていな

い足，これを浮き足とか自由な足という）が氷上におかれるまでは持続して滑足上に体重を

おく。この平衡感覚を体得するには，良い指導とたゆまない練習とによるほかはないのであ

る。

　⑤足の動作　ストライドの終りに最後の突き（押し）をした後の足先は正しく前方に向

け足を前進方向に持ってくる。短い前進滑走の後，足先は外方へ変換する。その時スケート

は後方にかつわずか側方に押され氷に対して短い突きの動作をする。この動作を”蹴りの動

作「「と表現するのは少なくとも初心麹こは誤解され易いから使わない方がよい。後進の途中

ではストライドの突きの部分においては足は徐々に側方へ反転する。最終の突き出しをする

時はスケートの先は外側へ約90度位向くようにする。

　最後の突きをした瞬間に足はできるだけ速かに再び前方へ持って来て，しかも適当なだけ

氷に近くもって来る。これをするには膝によってリードすべきである。このことは足をもっ

て来るのではあるが膝に心をおいて膝をサッと前方へ出すようにすることであり，次の突ぎ

が始まる前に他の足のかたわらに突き終った足が来ていなくてはならない。

　⑥　ストライド　ロングストライドは陸上競技では従来中距離競走に用いられていたもの

であるが，近来スプリントに変りつつある。滑走においても以前はその是非の論争もあった

が，これとても気持良く滑走しているうちは別に問題はないだろう。しかしもし滑走の最後

の突きの後，膝にて少々困難でも前進をやってみるとそのストライドの長さは滑走動作に使

う筋の柔軟と長さに因ることがわかる。特に警部及び大腿背部の筋に依存する度合が強いの

である。これらの筋がもっと柔軟にもっと長くされるためにはいかにすればよいかを研究し

なくてはならない。

　バックチェッキングの時やパックキャリアーと一所に上って行く時などの自由滑走では，

エネルギーを消耗しないように長いストライドを使う方がよく，そうした場合方向変換もス
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トップ又は急転回もできるのである。

　（7）腕と肩の動作　スケート競技では腕と肩の動作は，一般のホッケープレイヤーが理解

しているより以上に極めて重要な役割をつとめる。まず重要なことは腕と肩の動作を脚の動

作と共に円滑なリズムで調整することである。陸上競技のランニングでは腕と肩の動きと脚

の動きとの間には逆な律動運動があるが，滑走においてはそれらが同じ側の閲に起るわけで

ある。例えば右足でストライドをする時は右腕と右肩は，右脚右足と同方向に持って行かね

ばならない。腕と肩を同側の脚とのこの前進動作は上体の重力の中心を進むことによって，

体の全般的前進運動を助ける。滑走における腕と肩のこの型は適当な平衡と調整とを保つ上

に必要である。普通の滑走では腕と肩をどういうふうに使うかは一たんスピードが出てしま

えば別に気にする必要はないのであるが，より大きな速度を必要とする時や又は速攻が要求

される時は腕と肩の動作の強調が大いに助けとなるわけである。

　スケートにおける成功は，他のあらゆる運動においてもそうであるように，ある一つのこ

とがらだけに頼ることなく，多くのこまかい技術を一しょにする時，力学的統一体としての

能力を助長することができるということを知ることである。いかに数多いことがらが出来て

も，その一つ一つでは効用の度合いが低いのであって，統一体として完成されなければなら

ない。陸上の棒高跳の如きはそのよい例である。

　両腕を弛緩しておくことにより（特に肘において）スティックを支配しながら肩を駆使す

ることができる。パックを持たずに滑走する時やバックチエックの時などには，もしスティ

ックを片手に持ってしっかり腕と肩の動作を集中すればより速く滑走することができる。

　（8）磐部と胴体の動作　両讐部は滑走には非常に重要である。一般のプレイヤーは滑走中

黒（磐部）の動きを十分とり入れていないようである。ドライブとスピードに欠けているも

のや，自己流で努力をしているように見える者は多分，尻を自由に役立たせることに失敗し

ているに違いない。実際の滑走における尻の運動を詳細に分析して説明することは困難なこ

とであるが，言えることは，最もよい方法はいつも前進ストライドをするたびごとに”サッ”

と速かに尻を進ませて，尻を使って動作をリードするか或はスターFするように気を付ける

ことである。このようにして上体をわずかに側方へ反転することにより両脚の使いを自由に

できるようにする。例えば右脚で前進ストライドをする時は右尻を掌りに振るように努め，

足をやろうとする方向へ右尻を入れて動かす。こうして右肩と右腕は同じ方法でぐるつと前

方へやり上体は腰から左へ捻るのである。ストライドがすんで右足を押し離す時は左脚，左

尻，左肩，左腕で同様のことを行う。体は勿論右へまわす。磐筋の力は滑走の前進推進力の

大部分を供給するに必要なものであるから，調整力と柔軟性とは腎部においては極めて重要

である。従って尻の調整，力，柔軟性等の発達に対しては計画的な練習をすることが必要で

ある。

　技術的に合理的な滑走をするホッケープレイヤーは高速滑走の姿勢にあり，パックを払い

のけ，又は相手を打ち敗る堅固な精神力を保持し，且つ持久力を養い，いささかの困難もな

く多くの機敏滑走のこつを習得することができるということを記憶すべきである。滑走には，

たとえ一つの技術上の不完全さがあっても非常な不利となるからである。

　（9）輿由滑走の欠陥　スケートを氷上におきしかも何の重点もなしに再びスケートを上げ

て滑走するというだけで，激しい強い後方への押しの動作で氷にスケートを打ち込むことを
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していない者がいるがこれでは駄目であって最初に厳格に押しの動作の習慣をつけなくては

いけない。これは前方推進力を供給する最後の押しであるから自然のままのものではなく，

困難を克服する努力の当然の結果として得られるものであるから軽視すべきではない。優劣

の差は，どの位速いかとか，又は上手であるとかを問題外とすれば，各ストロークの終りに，

できるだけ強く押しているか否かによるのである。滑走中この点に努力を集中すれぼすばら

しい速度が得られるようになるだろう。

　　①スケーティングの緊張普通のプレイヤーは速く動こうとして歯をくいしばり頭を

前に突き出し，全身の筋を引き締めて必要以上に緊張するから疲れて滑走能力を損い易い。

統制ある弛緩が必要であり重要である。集中して熱心に頑張りを保つことはよいが決心と熱

心が筋内に充満してしまって緊張，硬直，堅固でかたまってしまったような筋肉を作らない

ように留意すべきである。このことはあらゆる身体活動について言えるのであるが特に滑走

の場には”決意はしっかり保持し筋肉は弛緩させておくttことが大切である。すなわち滑走

動作に使用されるべきでない筋を緊張させると，滑走に参加すべき筋の動きをじゃまするこ

とになる。使われるべき筋にだけ多量の血液が供給されれぽよいのであって，不要な筋の緊

張によるロスは出来るだけ防ぐように努め，心臓や肺の負担を軽減することを考えなければ

ならない。

　　②足をあげすぎないこと多くのプレーヤーが押しの完了後に，上方や後方への動作

で氷面から必要以上に足をあげすぎているようだが，これはエネルギーの浪i費であり，その

ため速度やバランスを損う結果となる。押しの完了の際その足は前方へ運ばれるが後方への

”蹴上げ”は禁物である。押しの終り頃脚は十分に伸ばすべきで，続いて膝を曲げて速やか

に前方へ”サッ”と出す。こうすることによって足を上後方へ上げるという悪い癖が矯正さ

れる。従っていつもできるだけ氷面に沿って足を移動させるように留意すべきである。”蹴

る”という表現で説明すると初心者に誤解され易いと言ったのはこの点である。

　　③足をどんと打たないことホッケーのプレイヤーは一般に次のストライドのために

足を前へもってくる時，膝を高く上げ過ぎる傾向がある。このまちがった動作は次の前進滑

走のためにスケートを円滑に氷上に置くことができないから，　”どん”とおとす結果を招く

のである。このことを知っており普通のゲームを観察するといかに多くのプレイヤー達が氷

に抗してスケートをぶっつけているかが分るであろう。

　　④　坐ること　まるで椅子にでも坐っているように滑り廻る者を見うけることはたびた

びあるが，その膝は常時曲げられていて押しの終り頃でさえまだ曲っている。それは両脚が

後への押しの運動の極限にまで使われていないことを意味する。前方への押しの運動ののち

スケートが前方へ戻る時その膝が完全にまっすぐかどうかを確めねばならない。

　　⑤　脚側開滑走　滑足の側方に，開いた浮足をおいて滑り廻る癖で，この重大な技術的

欠陥のある者は通常短い，がっしりした体躯の持主で磐部および上腿が短い筋と貧弱な柔軟

性しかもっていないものである。しかしこういう滑走の主な原因はスケートの最初の押しか

ら次のストライドへのスタートへ正確に移れないからであり，押しが終った後，再びうまく

体の下へもって来さえすればこんなことは起らないのである。彼等は脚をひろげ，ストロー

クごとにグライドなしの非常に短いストライドに原因がある。この欠陥を調整しない限りど

んなに骨を折ってみてもこの滑りかたではどうにもならないから注意を要する。
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　　⑥　直立滑走　両膝をくっつけたまま真直ぐに滑っていく。この癖は両膝を十分に曲げ

ないことから生じ，前進グライドの後充分に側方へ足を反転しないことから起る。これを直

すには，スケートは完全に前方へ滑り出し，しだいに最終の押しの瞬間にとるべき方向に直

角になるまでだんだんと移動するのである。

　　⑦体の動揺これもまたいつでも見られる欠陥である。あっちこっちに動揺すること

は悪い癖で早くなおすべきである。上体は，ストライドで前進する時，両脚の前進動作なし

にあちらこちらへ捻っておく。このようなスケーターはまた押しの終ったのち，足を横向き

にヒラヒラさせている。つまりこのような者は体，肩，腕でストライドをリードするのでは

なくて，むしろストライドにリードされるのである。ここに根本的な誤りがあるわけであ

る。

　　⑧足先・踵の着地多くのスケーターはスタートに際して始めに氷上にスケートの先

端か踵を置くようであるが，これはストライドの運動をそこないかつバランスと力に影響が

起る。それは余りに大きい前傾のしすぎ（スケートの前部を最初に氷につける）か或は姿勢

の立ちすぎ（スケートの後部がはじめに氷面につく）かに原因がある。その他の原困として

はストライドするために脚が前に来る時評の代りに足をもってくることである。そして押し

の後，脚を前にもってくる際に足首を固くしていることにもある。それ故これを防ぐために

は他のストライドをするため足を前方へ持って来ながら足首を弛緩させておくことが大切で

ある。下腿は持って来るときに膝からゆるく下げておくべきである。

　　⑨筋の弱さスケーテングにおいては多くのプレイヤーは必ずしも正確には滑れない。

それは確実な動作をとることを妨げる二三の部分の筋的弱点があるからである。例えば発達

の不十分な四頭筋（上腿の前部の筋，即ち大腿直筋，腓側広筋，中間広筋・脛側広筋）を持

つプレイヤーは膝を伸すことが不十分であり適確でない。つまり膝を曲げた際四頭筋の負荷

はかなり大となり，疲労のため負荷のもとでの震えのため平衡を失い不安定な感じになって

うまく処理できなくなるためである。ではいかにしたらよいか？　答としては，膝を曲げる

ことを続けて，特別訓練を根気よく行い四頭筋の発達を図ればよいのである。

　　⑩弱い足首これもまたホヅケー競技を願うものの恐れる点でいわゆるウィークポイ

ントでもある。それは通常，回外足筋（帯靱状環）の発達が貧弱である場合に起る。滑走で

は筋力の薄弱は脛骨の上げ下げに多くの非能率と疲労を造り出す。しかし多少の筋の弱点は

専門的な訓練を通して征服し得る。ホッケープレイヤーは全員がいかに強く見えるかは問題

ではなく，滑走に使われる筋肉を強くし，引き伸ばすための特別訓練をすべきであって，そ

れによって柔軟性に富んだ筋をつくらなければならない。

　また技術を変換しようとする時はしばらくの間はぎこちなさを感ずるのが普通であるが，

これを面倒がらずにしばらくの間辛抱して努めておればしだいにぎこちなさは消失するであ

ろう。効果に対する言葉に”良くない方法は初めはしばしばごく容易であるが，だんだん困

難になって来る，しかし正しい方法というものは最初は困難な場合が多くてもしだいに容易

になって来る”，と言われている。スケート技術の改造においてもこのことに留意すること

である。たいてい主たる運動はよりよいプレイヤーになろうとの企てでするが現在の滑走技

術で満足していてはいけない。いつも先を見た技術の練磨に精進すべきである。この点は指

導老にとっても留意すべき問題であろう。滑走技術の練習をする時には’L時に一事”をモ
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ットーとし，あれこれと気移りがしないよう一つの技術を確実にマスターし終ってから次へ

移ることが大切である。そして改造しようとする技術を始めるに当っては気軽にやること。

例えフルスピードでやってみてもそれはいい加減なものになってしまうであろう。段階を追

ってやらせ，やってみることが好結果を生む確実な方法と言える。スピードを落して適確に

練習を続け，しだいにスピードを増しやがてフルスピードで行ってもそれが確実に出来るよ

うになるまでやらなければならない。もしできるならばビデオテープなどに録画してそれを

見て欠点を修正することは大切であり上達の早道でもあろう。

　　⑬　スピードの問題　スケーティングとランニングとの間で，スピードの点ではある種

の共通なものをもっている。あるランナーはスピードを生ずる筋肉の型を保持，他のものは

十分高速には走れない筋型をもっている場合，後の型に属する者は史劇的に長い間かなりの

速度で走る筋型である。こういう型のホッケープレイヤーは第一第ニピリオドを続けて，そ

の上更に第三ピリオドになって相手チームより速くすべることができるだろう。

　自然の理法は所謂”天は二物を与えずt’で生れつきの有利さを相殺するらしい。たとえス

ピードを生ずる歯型でなくても大きい力と忍耐はゲームの終盤までスピード型と同じ位の速

さを保ちつつ滑走できるのである。然しながら滑走技術に周到な注意を払うことによって，

スピードを大いに改良し進歩させることができるのである。即ちスピード型は忍耐力を養成

することにより，スロー型は極く小さいスピードであってもその増大に一一一・maの努力をするこ

とによっていずれも技術的完成ができるのである。スピードはその約25％は知的なものであ

ると言われる。物事をらくに自分のものにしようとする人間本来の弱点を自覚して自分自身

を馬丁駆使するプレイヤーは，それを実行しない者よりもはるかに速く滑走することができ

るであろう。最もいけないことは自分自身を見くびったり，或は過信したりすることである。

”すべては精進なり”と覚悟して地道な努力を黙々と続ける者に勝たれるのである。

2　機敏滑走について

　この滑走はランニングがラグビーフットボールにとって重要であると同様に，ホッケープ

レイヤーにとっても極めて重要である。この滑走での最高水準の能力を獲得すれば，チェッ

クされてもねばり強いパックキャリヤーたりうるし，また相手のゆさぶりに対しては頑強な

チェッカーとなり得る。また防御に立っては抜いて行こうとする相手を捕えることもできる

であろう。生れつき他人に比較して機敏動作が劣るとしても自由滑走の一般的な基本を守る

ことによって，この滑走の発達段階を改善することができるのである。機敏な滑走は調整と

習慣の型を発達させるように計画した特別の滑走訓練を真剣にやることによってのみ発達さ

せ得るわけである。

　次に述べる基本的滑走演習は機敏滑走の部類に入れて説明し，これらを演習することによ

る上達はプレイヤーにパック運びの秘訣，チェッキングの戦術及び得点競技の技術を獲得さ

せる役に立つだろう。

　（1）クロスオーヴァー　これは右や左に反転するのに必要な動作である（例えばゴールの

囲りに行こうとして急に移動する時）この動作は最短距離をいく役に立つのである。

　これは最も基本的かつあらゆる機敏滑走運動の必要動作である。にも拘らず何れの側へも

同じ位出来るプレイヤーは少ない。左利きのプレイヤーは一般に左へ反転する時は十分なク



22

ロスオーヴァーができるが，右へ行く時は大部不確実である。逆の場合も同様にいえる。か

なり水準の高いチームの中にもこういう部類のプレイヤーは少なくなく，手についても言え

るように，足についても右利き左利きが存在するのである。しかし足の場合には手の場合よ

りも両方の差を少なくすることの可能性が大であるようだ。

　この技術の不足，未熟なプレイヤーはパックキャリングやチェックの戦術の多くをするこ

とはむずかしいことに気がつく筈である。例えば左利きプレイヤーがパックを持って氷上に

出たと仮定した場合，彼は二人のディフェンスを見てその右側（自分の左）へ廻って行くよ

うに通路を残しながら遠廻りして行こうとする。相手の右への方向変換と少し速いクロスナ

ーヴァーストライドは，じゃまされないでうまくゴールに向って行けそうな気にさせるが，

残念ながら右利きでないために自分の右側へぐいっとクロスオーヴァーができないわけで，

結果的にはぎこちなさとスピード不足のため，チャンスを失うか或は弱点をカヴァーしょう

として，無意識に動きができなくなるかのいずれかとなってしまう。この知識を相手をチェ

ックする時に有利に使うことを忘れてはならない。相手がチェックしょうとして近寄って来

たり，或はパックを持って通りすぎようとする時相手にもこの弱点がある筈であることを考

え逆にこちらが”頂き”の手を使えばよいのである。

　クロスオーヴァーをする時は体重は内側の足（外刃になる足）に置き，膝はよく曲げ，外

側の足（左ヘクロスオーヴァーするなら右の方の足）は内側の足のまわりに持ってきて更に

それを越えてストP一クする。体は反転する方向へよく傾けかつ外側の足はスケートの内樋

で強く押す（蹴るのではない）。クPtスオーヴァーをする時より速かに進行しているならぽ，

より一層内側へ体重をかける必要がある。即ち上体をよく内側へ傾けるようにする。このや

り方が適当で正確であれぽ最高スピードで行うことができるのである。しかしクロッス隅一

ヴァーの共通の欠陥は，十分に内側の脚を曲げない点，外側スケートで強く押さない点，及

び上体は直立のままでか又はむしろ外側へ傾けるなどの点である。この3点に注意し弱い側

を訓練する際は強い側でする時の感じを移して考えながら練習をすればよい。なおつけ加え

ておくがホッケーにおけるクロッスオーヴァーはブイギュアースケーテングにおけるそれと

は全く姿勢が違うことである。ブイギュアーにおけるクnッスオーヴァーは直立姿i勢であっ

て，スピードを重点には考えていない。さて外側足を内側足の集りへ持って来ることがむず

かしいと感じられるのは，外側足が悪いのではなくて内側足が安定した滑走（外国）をして

くれないからである。氷上でこのことをよく意識して練習して見ればすぐに気のつくことで

あり大変役に立つことでもある。

　（2）クPtッスオーヴァーの訓練正しい練習方法を用いて熱心に訓練をすれば，高度な上

達を約束するいくつかのすぐれたものがある。クロッスオーヴァーのトレイニングはどんな

程度のプレイヤーでも皆欠くことの出来ない重要な技術である。

　　①8の字の滑走この8字図形はできる限り高速で滑走することが望ましい。最：初は

大きな図形で始めたほうがよい。例えば両方のゴールを8の中へ入れるようにして回る。こ

れをフルスピードで回るようにする。しだいに8字のサイズを小さくし，8字の縦又は横を

つぶしてやってみる。これはプレイヤーの個々の弱点補強のため計画することである。又競

走形式を導入して留筆競走により勝者を決定するとか，個人別に計時して進歩の経過をグラ

フで示すなども一方法である。この場合一人当り10圓以上滑走するのが望ましい。
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　　②ちどり競走リンク上にサッカーかバスケットなどのボール箱を置きそれらを縫う

ようにして滑走する。低度のプレイヤーに対してはパックなどを配置するとかえって効果が

少ない。これは安心してしまっていいかげんになってしまうからであろう。上達するにつれ

て木箱e椅子などを用いたい。障害物の代りにプレイヤーを使うことは避けたほうがよい

（危険予防・能率上等から）。最初はパックを持たせないで行い，進度に応じてパックを持

たせまた障害物の距離を短くして実施するようにする。個人の計時，班別リレー等でプレイ

ヤーの競争心を鼓舞し，また各自の進歩のグラフなど整備保管させることは有効な上達手段

である（1人当り10回以上実施）。

　　③方形滑走進度に応じた障害物を四隅に置いて，その始りを滑走させる。方形の辺

の長さは始め頃は15～20m位とする。しだいに進歩の程度を見て短くして実施する。競争形

式でやらせるには辺の中点をスタート及びゴールとし，プレイヤーは6～8周ノンスFップ

で回り計時する。この際一度に4・5人ずつ実施可能であるように概ね実力の接近している

者を組み合せると能率的でもある。勿論計時員はプレイヤーが4・5人ずつ交替して行う。

この場合も記録し図表減作って保管し参考にするようにする。次は右回り左回りを各4周，

合計8周やってそれを計時する（この場合右回りから左回りに変わる時に急停止が必要であ

るから，コーチャーは急停止の訓練も併せて指導する必要がある）。また方形の辺の長さを

短くするにしたがって，いくつもの方形をリンク内に用意することができるから一度に多く

の人数のドリルが可能である。方形の四隅に置く障害物及びいろいろのドリルの場合に使用

する障害物はその場あたりの物でなくて，常時備品として必要数を準備しておくことが能率

的で都合もよいわけである。なお屋外リンクで使用する場合は風のため吹き飛ばされる恐の

ないような物でかつ危険性の絶対にない物を用意することが条件となる。

3　急ストップ

　この演習はチェッカーを避けるために速かに停止するとか，戦術の目的上位置を換えると

か，バックチェッキング体勢に移らんとする際ストップして帰って来る時とか，そういう時

のストップ能力のいかんによって決定する。より速くストップすることが出来るとか，より

早くプレイに帰ることができるとか或はまたより容易に相手を震え上らせることができる，

という意味ではこれは機敏滑走の最も重要な部分である。例えば若しパックを運んで行くチ

ームメートと一緒に相手側陣地に攻め込む場合，途中で相手方にそのパックを取られたとす

れば，その際もしも急ストップができさえずればパックを取った相手方と一一緒に戻ることが

できるだろう。これは極めて基本的な動きであるとはいえ一般のホッケープレイヤーにはむ

ずかしいことである。実際訓練の場合に平均を失って転倒することがしばしばある。ホッケ

ーは速く，かつ流動するゲームであるからほんの一瞬でもストップに要する時間を減ずると

いうことはプレイの成功に強く関係するのである。

　したがって能率的にストップするには，スケートを右又は左に急速に反転しなければなら

ない。両膝をよく曲げ，体重を後方へ投げるようにして外側スケートの内刃を氷に強く押し

込む感じにする。これは膝をよく伸すようにすることで出来る。内側の脚（もし左へ反転す

るように止るなら左，右へ反転するため停止するなら右）には体重の大部分がかかるように

最大限に引き締める。ストップの反転は，スケートが側方へ反転するように上体と尻部とを
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急速に振るようにする。ターンと同時に少しジャンプする者もあるがこれには強い足首と完

全なバランスが絶対必要になってくる，が数多く実習することによって比較的たやすく習得

できるのである。一般にはストップしょうと思った時に体重がかかっている脚でストップす

るように反転すればよいわけである。例えばもし丁度左足で前方ヘドライブしているとすれ

ば，ストップするため左へ反転するであろう。

　ここでストップにおける共通の欠陥点をあげて見ると次の通りである。③上体と尻部を速

かに反転しないことや，スケートが氷に突込まれる前に上体と工部を同時にできない場合，

⑤自刃が氷中に喰い込むように体重を後に投げることをしない場合，＠クイックターンをす

る自信の不足の場合，⑥氷中へ強くスケートを押し込むことの不足の場合，⑨足首及び下腿

の筋に弱点があり結果として急ストヅプによるショックに耐えられずそのため平衡を失う場

合，③惰性を遅くするように下方へ強力な圧力を加えることができない場合，⑧今滑走して

来た方向の線に対してスケートが直角になるように反転することができない場合等である。

もしスケートが不十分な反転になると斜め前進の継続ストライドとなり，又もしスケートが

あまり反転され過ぎると足が後へ突き出る傾斜でバランスを失うことになる。またストップ

における共通的な悪い癖は，いつも同じ方向にばかリストップすることである。常に同じ側

でしかストップできないプレイヤーは大事な策戦的行動能力を失うことになる。よくあるク

ロッスオーヴァーの得意な側へ反転してストップする傾向が多分に見られるということは極

めて興味ある事柄である。これは注意すべき重要な点であって，右利き左利きということと

密接に関係しているから何れの側へも意のままに容易にストップできるように学習させるべ

きである。

　①片面ストップこの片脚ストップも滑走上重要なものの一一つである。これは内側の脚

で行うのであって前に述べたものとは反対である。もし左反転で始めるとすれば左足で。外

側の足は氷から持ち上げていろいろの動作をする。この型のストップの有利な点は外側の足

を反転後の最初のストライドをするため，すばやく回し前方にもって来ることができるとい

うことである。フルスピードで滑走していない時はいつでもこのストップは効果的な方法で

ある。

　②X脚ストップこれはまた制動ストップともいい両方のスケートの内刃で氷を押しな

がらつま先を反転して行うストップである。両膝は内ワ（日本婦人が下駄をはいて内ワに歩

く足の向け’方）に足を動かすようにして近づける。またこのターンは低速で行うことが効果

的である。

　③ストップ訓練　まずゴールラインからセンターの赤線まで滑走する。赤線に着いたら，

フルストップするためには赤線にどの位の距離まで近ずいたら丁度うまくいくかを見ておく。

この訓練を競争形式で行うには，距離をきめること，規則正しい時間的間隔で行うこと，左

反転と右反転を交互にスドップすべきこと等である。これを正確に決めて行い記録を整理し

保管するようにしたい。

　　（1）障害物を使用してのストップ訓練　これは障害物の使用によリクイックストップが

できるようにするための計画である。たいていのプレイヤーには最大の努力をするよう強制

した方が効果的である。プレイヤーが目測を含まった場合でも危険のないようにホッケース

ティックを赤ラインの向う側約2皿位の所に平にして置くとよい。これは進歩の程度に応じ
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て2mより小さくしていくようにする。このドリルとラインストップとを同時に行う場合に

は5～6人の小班に分け，各班のストップ技術の実力を概ね同等になるように注意する。各

プレイヤーがフルスピードで滑走し，ラインに到着する以前にストップすることのないよう

に公正に競争するようフェアープtz・一一を強調すること。フェアーな訓練をしない時は効果は

減殺されるであろう。

4　速　　攻

　速くスタートできる能力はすべてのプレイヤーが多くの時間を費し，かつ努力すべき重要

なことであり，コーチャー達は”速攻の強さ”が実習計画の重要な部分であることを強調す

べきである。チェックが巧く出来るか，速攻プレーが完成されているか，によって得点の能

不能が判断される場合が多い。最高水準の速攻能力の開発の重要性は大いに強調されるべき

で，常に速攻技術を進歩させているプレイヤーは，速に，十分に，その努力に報いられるに

ちがいない。この重要な滑走の秘訣は，トラヅク上のスプリンターのスタートと同じ原理に

よるものと考える。生れつき調整とよい筋肉型をもっているために巧く出来る者は別として，

他の者はこの専門訓練を頻繁に実習し，その方法を十分に観察することによって速攻技能の

大量習得が可能となるであろう。

　速攻には次の4つの型がある。

　①停止姿勢から前又は後への速攻

　②急ストップ又はクイックターンの後の速攻

　③　滑走姿勢からの速攻

　④流し滑走からの速攻

　停止からの速攻では例えばスタート姿勢でその前進方向へ顔を向けているとしよう。スタ

ートの足構えになっているかどうかをまず確める。最少時間でスタートできるための姿勢は，

片足を他の足の前方へわずかに出すようにし，両足はらくに開き，前のスケートは先端が少

し外方へ向け（押しの用意として），体重は主として前脚に乗せ，両膝は少々曲げ，腹は引

き胸は高く，上体はらくに前方へ傾けながら両膝は押しのため前方へ反転できるように幾分

”内わな足t「にしておくようにする，なおスティックはどんな速いパスにでも届くように氷

上に置く。特にゴール前においては重要である。『体全体としてはできるだけゆったりとくつ

ろいだ状態にあるべきで気持は油断せず筋はリラックスさせておくことも必要である。

　さて，スタートの場合には，肩を投げ出し，両腕と両国部は前脚と同じ：方向で，スケート

を前方へ爆発的な押しで強く押し離す。と同時に可及的速かに後の足を前方に持ってくる。

後の足には体重をかけないようにして，速かに前方に持ってくる。スタートするため前足の爆

発的な押しと，その際できるだけ速かにもう一つ強い押しを加えながらその後足を前方氷上

において完了させるようにする。後足を第2のストライドをするため氷上にもってきながら，

時聞を浪費しないようにするため前方へもって来る時，氷面に接近させるようにすることも

重要である。そして氷に接触する瞬間に強く押す姿勢にあるようにするため，必ずつま先は

外方へ反転させる。最初の4～6ストライドはできるだけ短くすべきでありしだいにストラ

イドを普通の長さに延ばしていく。最初の2～3歩は膝を曲げ体を前傾して特に強い後方へ

の押しで短くしなければならない。次に共通の欠陥としては，短いストライドと強い押しに
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専念することなしにしかも少々脚を動かすことだけで速かにスタートしょうとすることであ

る。しかしあまり速攻の重要さに注意を払い過ぎても好ましくない。というのは，第2のス

トライドの際，すでに前方へもって来た後足のスケートの刃が，自分をチエックしている相

手を越えて少しでも先方へ出さえすれば，自分がパックを先に取ることになって，これが得

点につながり又は脱出，或は危険な所でパックを取られずにすむ重大なスタートを意味する

からである。速攻はまた後方へも出来なくてはならない。例えば，相手のブルーライン区域

内でフェイス・オフの後，相手がパックを取り返し包囲突破を開始した時，多分フオァワー

ドの形で速攻フオァワードとして，チエッカーを振りまくであろう。こんな瞬間に速攻の能

力は極めて重要で，とくにもしブルーラインポイントの上に釘づけにされ，そしてパックキ

ャリアー（相手方の）と味方ゴールとの間の最も不適当な位置にあれば，反転動作と速いス

タートを，最高能力で実行することは困難である。そのためには特別な平衡と最高度の調整

技術を必要とするからである。

　体重は反転しようとする側へ落とし，膝を曲げ両尻部と肩をその囲りにできるだけ速かに

ひねるようにする。こうすれば完全円で急速に回転することができる。浮足は氷を一回踏み

つけて強く押し横向き姿勢になるようにする必要上，スケートのつま先は外：方に向けて痴り

前方ヘスウイングする。この足は他の足の横の位置に入るや否や氷上に置かなければならな

い。この心構えがあるならばスタートの方法は当然短いストライドと体の強い傾斜等を用い

なければならないわけで，特に重要なことは，すぐに囲りさつと動けるようになるまでどち

らの側へも旋回できるよう実習をすることである。

5　速攻の訓練

　①プレイヤーをブルーラインの一寸後方に整列させ，号令でレッドラインに向って競走

させる。それで彼らは向う側のブルーラインに整列し，またレッドラインに向け競走する。

この訓練の際はどのプレイヤーも既に説明した通りのスタートの足構えで行うこと。班別に

ついてはスピード等は平等になるように分け方を考える。なおこのドリルはスティックを持

ち，またパックも運びながら自由滑走で行うこともできる。パックを用いた場合は，プレイ

ヤーの前のブルーラインの上に片足か又は両足を置かせるようにする。なお全コースに亘っ

てパックを持ち続けさせな：くてはならない。また全チームを二つか三つに分けて行う班別，

フオァワードラインのメンバーの間で競争するとか，ディフェンスペア間で或はフオァワー

ドライン対フオ’アワードラインで，といったぐあいにより小さな集団間で正規の競走を行う

と一層効果があがるだろう。またプレイヤーを単独でやらせてその時間を計測することは最

も有効な方法であり，この際厳正なスタートをさせることはいうまでもないことである。ま

た速いプレイヤーを遅いプレイヤーの1m位後方においてスタートさせることも効果を上げ

る方法でもあり，プレイヤーが実際に努力するようにするためにあらゆる”手段”を用うべ

きである。この型の訓練はホッケープレイヤーのためのものであって，スプリントスタート

がトラックランナーのためのものであるのと同じで，規則正しくそれを使って速攻能力の進

歩を助けることができるのである。

　②　ターンと走の訓練　この訓練は上の①と同じことを行うわけであるが違う点はスター

ティングラインを後にして立ち号令によってターンして滑って行くのである。パヅクを持っ
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て行う時は，号令があったらすぐスティックでパックを操作してターンして行く。一回目が

左ターンなら二回目は右ターンとし，交互に行うようにすべきである。①の場合も同様であ

るが，この場合にも10回以上くり返して練習をする。号令はプレイヤーに”やま”をかけさ

せないようにするため余り規則的に行わない方が望ましい。

　③スタートと惰力走この訓練は4ストライドの後の惰力走行の距離を長くすることを

目的として行う。ス，タートにおいて真のドライブをするように刺激を与えることである。先

ずゴールライン上に整列させ，号令でスタートさせ厳格に4ストライドを守らせ，最：も遠く

へ行った者が勝ちということである。実際に何メートルと計測して行えば一層効果的であろ
う。

　一般的に言えば，コーチャーの中には説明，話合い等の時間が長すぎる人が少なくないが，

これは勉強していないから要点を簡潔につかめないためと思われる。説明等は簡潔に要点を

指示するにとどめ，実習時間を多くすべきであると考える。なおプレイヤーのこの距離の記

録及びスタートとの関係等の記録は保管し参考にすべきである。

6　ストップ速攻（これはフィックストップ，クイックターン後の速攻である）

　シャープにストップをした後，又はターンの後，速攻をするには停止攻撃でやるのと同じ

一般的な基本を使って，新らしい方向へ速かに攻撃することに専心すべきである。最初の足

構えについては別だん気にする必要はないが，短い強いストライドと体の前傾と強い押し

（スケートの刃）によって，速攻に移るのに必要な調整を発達させるように実習すべきであ

る。上体は滑走しようとする方向へ投げ出すことを忘れないことである。

　速攻能力は主に精神的なものである。”一生懸命に強引に努めることと，強いドライビン

グストライドをしなければならない”ということを自分自身に強いるべきであるという点で

は，それは精神的なものである。我々人間はとかくものごとを楽にやりたいと思うのはお互

いの弱点であり人情の自然でもあろうが，しかし，ゲームにおいてはゲーム中速攻を続ける

身体的な力と，よいコンディションを獲得するのは精神であることを忘れてはならない。一

向に速攻をやらない者は貧弱な型か或は怠けものの何れかでついには落伍者の一一人になって

しまうだろう。したがってストップとスタート，ターンとスタート，等の連続動作に入るた

めに習得した静止からの速攻（速いスタート）をマスターすべきである。

　①ストップ速攻の訓練（内容としてはストップと速攻であるがストップそれ自体は目的

ではない）先ずプレイヤーをブルーライン上に整列させる。号令でレッドラインに向って突

撃させる。レッドラインに達したとたんにストップして出発点に戻って来る。最初は左へ，

二度目には右ヘストップさせ，これを厳格に実施させる。また上達するにつれて一一往復の間

に2～3回行うようにし，次は全チームが同時に実施するもよく，小班別にして行うのもよ

い。しかしラインに到着する前からストップ動作を始めないようプレイヤー各個について看

視することも必要である。この訓練は実戦状況を想定して頻繁に加速することが必要である

からまことにすぐれた訓練と言い得るのである。

　②走・ターン・走の訓練この訓練でet完全ストップの代りにターンをする。適当な標

識を用いてレッドライン上に配置する。プレイヤーの並んでいるブルーライン上にも置き，

プレイヤーはこの二つを回って来るようにする。これも上達するにつれてパックを運びなが
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らかつハイスピードで行うようにする。

　③4・4訓練（インターヴァル・トレイニング）プレイヤーはリンクの端を滑走しゴ

ールの外側へ行きながら回っていく。その時4ストライドでスタートし続く4ストライドは

全速で爆発的に滑走する。またゆっくりと4ストライド，次に爆発的な4ストライド，と交

互に滑走する。このリズムをコーチャーがコールし，でたらめな滑走にならないように留意

させる。これは速攻における身体的能力の増進のための訓練であるから，疲労しても最後ま

でやり通す進取的な精神態度を堅持することが必要である。

7　特殊な速攻

　①　流し滑走からの速攻　ゲーム中には各プレイヤーはかなりの時間惰性で滑る惰力滑走

姿勢をとるであろう。パックを運ぶ途中とか，パックキャリアーと共に滑走する時とか，或

はまたディフェンシーヴでプレイを見守っている時によく行うことである。そういった状態

から急に，フルスピードで突入する能力の養成は絶対的に有利である。例えばパスを受ける

ため飛び込む場合とか，パックを運びディフェンスメンを回ってあき間を切りぬける場合，

または自由なパックを拾い上げる場合，或は突然パックをとり返し突撃して急に脱出するチ

ームメートから離れる場合，等には絶対必要である。この惰力滑走の時は両脚は余り広く離

してはいけない。それは次のスタートドライビングのための良い姿勢への用意のためよく近

づけておくべきであるからである。この両脚の理想的な開きは，自分の肘から手までの長さ

に等しい距離が理想的であろう。これで最高度のバランスと，いかなる速攻にも対応出来る

姿勢が得られるのである。この技術を獲得するための訓練には”4・4ドリル”を採用する

ことが最適と思われる。そしてのろのろ滑走から速い滑走に移る代りに，速い滑走から惰力

滑走へと，そしてまた再び速い滑走へと，訓練を重ねることも必要になって来るわけであ

る。

　②ストップとスタートこれは二つの基礎的な技術の組合せの運動である。急にストッ

プできることが一つの条件，戻ってプレイに入るため速かにスタートできることがもう一つ

の条件である。例えばゴールの前で，出ていくパックを取れるように動けなくてはいけない

わけで，この場合のス1・ップやスタートの能力は，ほんの一瞬の差で優位を得る結：果となる。

この策戦的行動において，一一・・つの反転動作をする代りに，一動作でストップ，一動作で再び

スタート，と二つの動作を行ってみる。例えば滑走中に左反転でストップしてその瞬間，ス

タートのために再び右ヘサッと動いて回る。上体両尻は囲りにサッと動かし，よく前に傾け

内側の足をドライヴオフすることだけを考えて行う。もしストップで左の方ヘターンしたと

すれば当然内足は左足になる。左ヘターンしてストヅプし，体を右へ再び速かに旋回させ同

時に体を反転しながら内陸を強くドライヴオフする。両膝はよく曲げ球足をドライヴオフし

た後に速かに氷上に置くようにする。この方法におけるスターティングとストッピングは元

来バランスの問題である。そしてその秘訣は，正確に体を反転することを習得せねばならな

い。即ちストッピングとスターティング，左又は右へ体を反転することを実習することであ

る。

　③　ストップとスタートの訓練　この訓練においては，4・4訓練のようにリンクの端を

滑べって回り，速攻のように4つの強いストライドを行ったりストヅプしたりしてこれをく
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上ストヅプにすることがでぎ，かつ体と一緒に浮き

足をわざわざ振り回さないでも，竹中へ内側スケー

トで圧力を加えることによって，行うことができ

る。片脚ストップと，時間のロスの殆んどないクイ

ックターンとの差異は，主として自分の行う体の反

転とスケートの反転のさせ方の量と角度によって左

右されるわけである。なお殆んどのプレイヤーはク

ロスオーヴァーがよく出来る側へはうまくターンで

きるであろうが，不得手の側へもうまくターン出来

るように練習する必要がある。ターンの場合には体

はフルストップの時のように直角には行わず，ゆっ

くりとより円形に行うよう注意することが必要であ

る。

　⑤訓練
　流し滑走とターン

り返して行う。最初のストップは左へ，二圃目には右へと。そのたびごとにプレイヤーは急

ストップになるように確認するだけの注意が必要である。この訓練はパックを持っても持た

ないでも或はどこでも自由にできるので十分練習することが望ましい。

　④脚の振り回しこれは実際にはストップなしで方向変換をして戻って来たり，いずれ

かの側へ行ったりさせる演習である。プレイヤー又はそのチームメートが突進をはばまれた

時，少い時閥でプレイに参加するために帰って来る時に用いる最適の動作である。多くのプ

レイヤー達は故意か或は技能の不足かの何れかによって，自分がチエックされた後，或はチ

ームメートがパックを失った後，全力を傾注して滑走しようとする，がこれはプレイヤーに

つき易い最も悪い癖であるから注意をしなければならない。なぜならぽそのプレイヤーは自

分のゾーンを広くあけっぱなしにしたまま，その外部に居ることになるからである。激しい

ゲームにおいてはほんの一滑りの努力が得点獲得につながることを忘れてはならない。いか

にして囲りに旋回しよい習慣を作るかを学習したチームはこの基本的な誤りは犯さないであ

ろう。

　この極めて重要な機敏滑走の巧妙な手を使うには，一歩出てその膝を曲げると同時に行こ

うとする方向へ体を旋回する。体を回旋しながら浮き足は円運動ですばやくもって来るべき

である。しかしそれは今ターンした脚ではないことに注意することが必要である。それは体

の運動であって，主として両尻と両肩つまり上体の運動である。旋回の場合は内側によく傾

けバランスのとれた体の前傾を接続するように注意すること。この旋回が完成される瞬間に，

氷から離してすばやく興りに振り回しつつある浮き足は氷上におろして強く押すべきである。

この時全体重は内側の脚から今囲りに振り回した方の足に移されるのであり，この内側の脚

の押しが新らしい方向へ正確に体を戻すのである。なおすばやく動くためには両側と体を同

じ方向でかつ幾分外側へ反転するための調整が必要でもある。そこで浮足を囲りに振り回す

のである。

　この動作は体を速かに反転することによって事実

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　訟
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Fig．1．流し滑走とターン

このドリルは片脚で快速旋回の熟練した技術を習得させるものであっ
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て，一つの方法としては，ブルーラインから向う側のブルーラインとセンターレッドライン

との中間点まで，椅子とかボール箱とか危険のないような障害物に向って滑走させる。中問

の地点に達した時，気らくに両脚を離して惰力滑走をする。障害物に達する時一ストライド

で他の足の前に出して障害物にできるだけ近づけ，その脚に全体重を乗せながらかつその膝

をよく曲げることに気をつけて行動をする。このスFライドが終るときスケートの先は障害

物の方向ヘターンさせ，同時に体をぐるりと旋回し遠い方の脚を上で解説した動作で氷から

はなして囲りに持ち上げる。Fig．1で点線になっている所は，いかにして遠い方の脚を痴り

に振り回すべきかを示している。⑭印は，盛りに旋回して行こうとする方向へ戻り始める押

しのため置くべき浮き足の位置を示すものである。そして旋回が完成した後4～5歩の速い

ストライドをすべきである。訓練は左右交互に行い差異がない程度にまで演習することが望

ましい。次に共通の欠陥点としては，旋回の完成の一寸前に巾広く振り回すことである。こ

れをなおすためには上体を障害物の方向へよく傾斜させるとよい。また上体は外側へ移動さ

せないように，今つくりつつある半円の中心方向へよく反転するようにすることが必要であ

る。

　次にチーム全員を訓練する場合，一方のサイドフェンスから2m位の所にフェンスに平行

に並ばせ，多人数の場合には向う側のサイドにも並んで，交互に実習するがよい。技術が進

むに従ってプレイヤーの整列位置をサイドフェンスに近づけて行う。これはパックチェッキ

ングの任務にすばやく戻って来るようにするためには欠くことのできない重要な訓練でもあ

る。これによってプレイヤーはチームの危機を救うことのできる技術の一つを学習すること

ができるのである。続いて惰力滑走ではなくて普通の滑走からターンする。まずらくなスタ

ートで行うべきであるが，技術が進歩するにつれてフルスピードで実習するようにし，この

際パックは持っても持たなくても自由に行ってよいであろう。

　⑥　両脚旋回　この旋回はプレーに戻るため又はパックキャリング中の一つの策略として

使う。片足ターンはクイックターンとして変化に富んでいるが，両脚旋回はそれ程能率的で

はないけれども，バランスを維持することが出来るという点では有利である。両脚旋回は多

くの点で片脚旋回の動作と同じ方法で行い得るが，主なる差異は自由脚（浮き足）というもの

がないことである。従って振り回す浮き足はなく，スケートは氷上に置きつづけ，内側のス

ケートと同じ方向へつま先を反転する。そして前にあるスケートの慮りについて行くわけで

ある。体重は等しく両足にかけ体の中心におき，両膝は同等に曲げ，旋回が大体終る頃体重

を前の足に移し後の足はつま先をよく外へ向けながら囲りにもつて来てそこで氷上に置いて

一押しする。片足及び両足による旋回の要点は，上体を半円の内側へ入るようによく傾斜さ

せることであり，また氷上の外側足が熟達した技術を獲得することでもあり，そして旋回が

終ったらできるだけ早く押すことを学習することである。サークルエイト（8字型）もまた

旋回にとってはすぐれた訓練の一つである。またプレイヤーは直線滑走のあとで旋回するよ

う学習することが望ましい。

　⑦　逆進行　これは事実上ストップなしで前進滑走を後進滑走へ逆転させることで，後進

滑走を前進滑走へ転ずることも，等しく逆進行である。この演習では，攻撃と防御のいずれ

のプレイヤーにとっても，前進から後進へ急速に変換させることが出来るようになるための

：重要なものである。特にディフェンスメソにとっては極めて重要な技術であるから十分演習
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せねばならない。前進から後進へ逆転することが出来るためには，体重を急速に且つよいバ

ランスで置き換える能力と技術を習得させるにある。数多い練習と個人による根気のある実

習研究によってのみこの技能の発達が可能になるであろう。実際には逆進方法には二通りあ

って，その一つはジャンプリヴァース，もう一つはターンリヴァースである。先ずジャンプ

リヴァースを演ずるには最初，瞬間の惰力進行姿勢をとること，即ち両脚は離して調和のと

れた滑走を行い，次に上方ヘジャンプし，着地した時後方へ進行するため空中にある間に体

を園転ずるのである。飛び立つ時と着地の時とには両膝を十分曲げるように気をつけ，ジャ

ンプは余り高くせず，体の傾斜に注意を払い，特に着地の際は程良い体の傾斜に気をつける

ことが重要である。一ヒ達するにつれて急速に行うことが出来るし，また惰力走なしで圃転ジ

ャンプが可能になるわけでこれも練習に打込む気力によって決まることである。

　　（1）逆進行訓練　逆進行レースではプレイヤーはゴールラインに整列し，相手方エンド

に背を向け号令によって後進滑走のスタートにうつる。次の号令でジャンプして前進滑走を

する。2～3m毎に別の号令を出しその度ごとにジャンプターンをする。最後の号令はエン

ドフェンスから5～6mの所を後進滑走をしている時に出すように注意をする。これはリン

クのエンドに到着する時は前進滑走であることが必要であるからである。そこでフ＝ンスに

タッチしうしろヘジャンプし，号令の度にジャンプして帰って来るようにする。チームを小

班又は弓隠などいろいろの分け方，並べ方を考えて行うとよい。普通の大きさのリンクでは

7～9回位の逆進行が可能で，訓練中は全員がジ．ヤンプ，リヴァーシングをしているかどう

かを注意深く監視すべきである。この訓練も最初は右へ左へと繰り返して行い，この際パッ

クを持って行う場合にはパック操作の訓練にもなり合理的である。

　　（2）惰力走行中の逆進行レース　これは6ストライドした後の惰力走中にできるだけ数

多く，ジャンプリヴァースし最も遠くまで行き得た者が勝者として訓練する。また組み合せ

方法はいろいろ考えて実施されたい。こういつた練習は一般的なバランスと調整に役立つレ

ースでもある。

　⑧反転逆進行この型は片足を離して行うものでジャンプ型よりも速くて安全な方法で

ある。先ず一ストロークしてから次にストロークスタートのように速かに完全ターンで反転

をする。体を反転するとき自由脚（もし最後のストロークを

左の脚でするならば右脚）は前で，右側から左側へ旋回する。

体と脚を罵りに旋回する時同じ方向ヘスケーート上でピヴォッ

トすること。また体を反転する野物尻がクイックターンの重

点となるようすばやく動かすことが重要である。Fig．2．の

A点は左足でのピヴォット，B点は逆進行を完成するために

右足を囲りにすばやく回わすやり方を示すための点である。

後進滑走動作はその脚（右）がその旋回を完成するやいなや

スタートしている。以上は前進滑走から後進滑走への逆進行

について説明したものであるが，後進滑走から前進滑走への

場合も原理は全く同じことである。体重は一足の上に置き

（その足はできるだけ遠くに）体を急速に反転し，他の脚は

囲りに旋回する。自由脚はその囲りに旋回し終ればス5ロー

万
繍．轡B

／
／
／
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Fig．2．反転逆進行

　　　（前進から後進へ）
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クで前進していくのである。その場合膝はよく曲げておくべきである。

　⑨反転逆進行の訓練

　　③　惰力走からの反転　これは反転逆進行の原理を十分理解しないで新らしい技術をフ

ルスピードで練習すると必ず頻繁に足首の捻挫をしたり一寸さわっても痛いくらい両吟を打

ったりして下手な転倒をする危険があるから，そういうことのないように充分注意し，ター

ンリヴァースすることを教えるために計画した訓練方法である。

　　　　　　　　　　　　　　Fig．3．ゴールラインからブルーラインの中闘に向けてス

右足　左足

プ

Fig．3．反転逆進行

　　　（後進から前進へ）

タートし，そこで両足をらくに離して滑走する。ブルーライ

ンに到着した時体重を片足に置き，ストP一クでそれを前方

へ動かし，体を囲りにすばやくさっと動かしてそのスケート

でピボットし，自由脚を悟りに持って来てできるだけ速く氷

上につけるようにする。そして2～3m後進滑走をして惰力

滑走で再び前方へ反転する。困難を伴う技術ゆえできるだけ

数多く自習するとよい。またチームとしては，グループか或

はラインやディフェンスペアで，或はその他の組み合せで行

うことも可能である。もし始め逆進行を学習することが困難

であるならば静止姿勢（前方に顔を向け次いで後方に向け

る）から基礎的な概念を得られるまで行って見る。それから

ゆっくりと滑りながら練習するようにする。

　　⑥　滑走と反転　このドリルでは逆進行を行いながら全

速でリンク内を滑りまわる。チームを3つか4つの小班別に分けリレー滑走で競争させ理解

させることもよい方法である。この場合にはリンクの全長を使うことが理想的である。この

練習では号令と号令のインターヴァルを一定にしないでこつちゃにしてやれば訓練効果が大

きくなるだろう。またパックを持たせて行えば一層実戦的になる。

　　＠　逆進行とストップ　このドリルは機敏と逆進行能力を発達させるため行う。ブルー

ラインからスタートし前進滑走，次にセンターレッドラインに達したら逆転してぴったりと

止まる。それからブレークしてブルーラインへ戻る。着いたら逆転をする。またコーチとし

ては，一行程の中へ4～6回位の逆転を入れさせて競争させたり，全行程を計時して競技的

に練習させることもよい方法である。一人当りの練習量は，ライン間往復5回位を標準とし，

この場合ラインに達しない内に逆転することのないように注意する。また訓練上必要に応じ

て，最初は前進滑走のスタートで行い，次には後進滑走のスタートで行うのも一方法である。

なお後進滑走の寸寸ストップするにはスケートの両先端を外側へ反転し，両足を氷上に強く

圧し，両膝はしっかり曲げ，両足をわずかにX脚姿勢にするようにする。上体は完全に前方

にキープすることが必要である。

　⑩　スターティング　これはパックを運んでいる時大変有利に使える攻撃用の策略である。

それは後足を速くて短い押しの連続によって何れか一方へ長いグライドを行うか，或は一つ

の方向変換でもある。速かにディフェンスマンの囲りに方向を変えるか，又はゴールの背後

から，或はパスを受けるためにリンクのサイドへ向きを変えること等によって訓練すること

ができる。
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　スターティングは左足でストライドをすることにより可能となり，それは右足での速い強

力な押しの連続と，スケートをすばやく前方へ移動させることによって出来る。旋回の一部

として使用する時，又は方向の急変換の時には極めて有効である。またチェヅカー或はディ

フェンスペアの囲りに移動しながらスタートを起し滑走動作をスピードアップする時には非

常に効果的になってくる。混戦から脱出し広い所へ出てパスを受けようとする時とか，外れ

たパックを得る目的のためブレークする時などには大いに役立つのである。こんな場合，し

ばしば極めて小さい空所があり，その空所の方向ヘストライドして側方へ反転し，70～80c皿

位スターティングし，普通の滑走では衝突するかも知れないような場を切り抜けることも可

能である。またスターティングはウイングにいる時などパスを得た場合，鋭くゴーールに向っ

て移動するのにも使われるのである。またFig．3．のドリルはスターティングを機敏te使う

能力を発達させるばかりでなく，脚のコンディションを整えこれを発達させるためにも役立

つのである。片足を離してのスターティング動作はこの脚部と足の筋に対して相当に緊張を

与えるため結果的には，足，足首，脚全体の力を増強することになる。

　⑪スターティングの訓練

　　⑧　アングル・スターティング　障害物（危険のない物）をばらばらに散らして置くか，

又は約10m間隔に一列に並べておくかして，その配列に向ってある角度で一ストライドする。

一ストライドするだけでその後は他の足でスターティングストライドを続ける。障害物に着

いた時に，後の足を前へもってきてある角度でそれを圓る。体は障害物の方へよく傾斜させ，

一方の足でまた次の障害物の方ヘスクーティングを始める。それぞれの障害物に達すること

に鋭くターンしながら滑走してくり返す。これを競争形式で行う場合には，どういう滑走の

仕方にせよ決してずるく立廻ることのないよう全員に対して専心するよう指導すると共に，

計時をするとか，前後に動くリレー方式でやるとか，または障害物を除去して行うとか，コ

ーチの合図で方角を変更させるとかいろいろの方法で訓練することができる。しかし障害物

SCOOT
右足

ブルーライン

SCOOT　　一一一方の足

ユ
ブルーライン

　Fig。4．ゴールに向かってのスターティング

Fig．4．解説　ゴールに近い方の足で反転を始

　める。次に他の足は相手方プレヤーを囲りへ

　押しのけながら前足を反転する時スタートを

　始める。上体はゴールの方へよく傾けること

　を忘れないように注意する。

Fig．5．ブロックされた時のスターティング

Fig．5．解説　急にストップし内側の脚（ゴー

　ルに近い方）を直角に突き出して側方へ反転

　する。他の足（外回）は強く押しの連続で惰

　性を与える。これと同じ策略はパスが出され

　た際ゴールの正面でそれを得た時使うことが

　できる。しかし相手方プレイヤー或はグルー

　プに妨害されるのでシ：・　一トはできないだろ

　う。
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を使用して行うのが最も効果的ではある。

　　⑤　方形スターティング　この訓練はスターティングの際に急速鋭角反転をすることを

教え指導する。方形の一つの辺の中点でスタートし，その脚を一ストライド（方形の一辺は

約10m位でそれが短くなる程訓練はむずかしくなる）し，次いで出来るだけ速かに方形の回

りにスタートする。出発点に着いたらターンをして逆に回るようにする。この場合にも競争

方式で行う際は計時をする。

　　◎スクーティングザゴールプレイヤーはゴールポストとバックフェンスの間に立

って遠い方のポストに向って滑走する。スタートした所よりは後方で，ゴールポストの前ま

で来た時スターティングは終了する。スターティングは左右何れの方向へでも出来得るよう

に学習させることが必要である。これも競争形式で行う場合は計時するがよい。

　　⑥スクーティソグザラインこれはプレイヤーがじゃまされることなしにゴールに

向けてショットが出来るようにフィックストップして直角にさっと逃げることであり，ある

いはゴールキーパーをごまかすために真直ぐにつっきって行くプレイに使うことも出来る方

法をいうのである。先ずサイドフェンスから6m位離れてセンターレッドラインに向って滑

走し，ブルーラインに達するや速かにストップして，次にブルーラインに沿ってゴール正面

の一点に向って真直ぐにスタートするように努める。この訓練においても左右何れの方から

も行い得るように練習をする。ラインを使うのはプレイヤーに一つの重要な要素であるとこ

ろの明確な指針を与えるためである。この実施には上述のフィックストップを用い，ストッ

　　　pa
（A）

チ＝’7力

fも

　　　　SCOOT
　　　　　イ1’足

　（B）
チェッカー

＼姻 ㌻鋼
　　↑④％　．型

　　Fig．6．　チェッカーをだますための

　　　　　スターティング

Fig．6．解説　㈹はチ＝ッカーを自分の後へ引

　きつけるため，センターへ移動するそこでチ

　ェッ二一に近い方の足を突っこんでチェッカ

　一の背後へ移動する。他の足は特別長いスト

　ライドをし，短くて強い押しを続ける，出て

　行くことや，囲に行くことや速かに戻って来

　ることなどのガイドは前足がする。⑧は自分

　をカヴァーしている相手方ディフェンスから

　遠い方の足で突然スタートする，それは，彼

　の囲りに侵入するか，又はそうせざるを得な

　くされるかの何ずれかである。

Eig．7．　パスした後のスターティング

Fig．7．解説　リンクのサイドでパスした後，

　得点のためカットイソを望むと想定する，ラ

　イン④はパスを示し7ライン⑬は，プレイヤ

　一がディフェンスから巧く逃げてパスを得た

　後，いかにしてフルスピードでとびこむべき

　かを示す。ライン◎はスタートを使って，い

　かにしてゴールに向ってカットインするかを

　示す。この場會左側にあって右足で一ストラ

　イドしゴールの方向ヘスケートを反転し，膝

　をよく曲げ，センター領域に傾け，そして左

　足で一連の短い強い押しの滑走をつづける。
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プする時新らしい方角に向ってドライブする。この際いかに速かにラインに向け滑走し，ス

トップし且つスタートすることができるか，しぼらくの間訓練した後に直ちにスターティン

グを始めるようにする。また他の一・二の部門を加えることによってこの訓練に変化を与え

ることができるわけで，例えばゴールラインに向って滑走し，6m位の間ラインに沿ってス

タートし，ストップして次のラインへ速攻し，6m程右ヘスクートしそれからまた他のブル

ーラインへ滑走して行くというように。どの訓練においても皆パックの有無にかかわらず行

うことができ，もしも熟練した技術を得ることが困難な場合には概念をしっかり掴むまで時

間をかけて行うことが必要である。新らしい訓練や策略を気軽に行うためには模範的な指導

と実習をしなければならない。

要 約

　アイスホッケーにおいて，滑走は最も重要な技術であり基本である。滑走の基礎の上に，

野球，蹴球，籠球及びその他のスポーツの戦術を加えて訓練するとよい。オールラウンド

（all　round）なバランス，機敏，　コーディネーションを発達させ，予測し得ない無数の情

況に対して，能率的に反応を示すことを可能にするあらゆる訓練をしなくてはならない。滑

走はホッケープレイヤーを作る。技術の可能性を無限にするためには訓練され，更に点検さ

れ洗練されなけれぽならない。

注

　我が国でアイスホッケーが行われるようになったのは，大正の末期からで，大正12年1月，早稲

田，慶応，東大，松本高等学：校の4校が，長野県下諏訪町，諏訪神社秋官撰の特設リンクで行なっ

たのが，日本最初のアイスホッケーの対抗試合であった。しかし，．アイスホッケーらしきものが，

諏訪湖（長野県）の氷上で見られるようになったのは，1915年（大正4年）頃からで． ?驕B

　この頃はスティックは今のような立派なものではなく，フィールドホッケーのスティックを4。

5人のスケーターがもち，：丸いボールを氷上にころがしていたにすぎなかった。その後国技として

盛んに行われている，カナダからルールブックをとり寄せ，それを翻訳して，何とかホッケーらし

きものに仕上げたのであるが，余り熱心にとり組む者もないまま4・5年経過したが，遂次学生間

にスケートが行われるようになってから急激に進歩していった。そして，1924年（大正13年）に，

早大，慶大，明大，東大，松本高校，目高，日本歯科大の7校によって，全国学生氷上競技連盟が

組織され，翌年1月に第1回全国大学専門学校氷上競技選手権大会が，長野県松本市岡田区新田の

六助池で開催された。

　この学生連盟の結成により，現在の日本スケート連盟の組織結成への原動力となったのである。

　なお，1925年1月，第1回氷上選手権大会が開かれた六助池は，戦後まで，岡田地区の灌潮i用水

として使用し，冬期間はスケート場としても利用されておったが，その上手に大きな用水池が完備

されたため現在は使用されず，多分大会当田は観衆をして，大いに湧かせたであろうこの池にも今

は水もなく，昔を知る人にのみ物語る如く静かに眠っている。
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THEHOCKEYHANDBOOKLLOYDPERCIVALA・S・BARNES

Summary

A Study of the Method of Coaching Icehockey

(esp. the Fundamental Technique of Skating)

Yoshimichi TAKEUCHI

   In icehockey the most fundamental technique is skating. In particular, all-round 

balance, alertness, and coordination must be developed, and at the same time the physical 

training must be made to produce sensitive reactions to numberless unexpected situations. 

In this point training is more difficult on ice than on ground. Skating is said to make 

hockey-players, so to make it possible to develop the technique indefinitely, drill, 

inspection, and refinement are indispensable.


