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4/1 ロシアの選手たちと一緒にバレエや練習を

して、たくさん学ぶことがありとても勉強に

なっています！ 

 

9 時半～アップ、10 時～バレエ、11 時半～

14 時フープ・ボールの通し、16 時半～20 時

クラブ・リボンの通しでした。今日は、手具

操作はひとつひとつ曲に合わせること、小技

は常に肩甲骨に力を入れて背筋を抜かない

こと、ピボットの形は上に引き上げて作るこ

と、手具を受ける時はひじは伸ばすけれど吸

収しながら受けること、難度をやる時は軸足

が垂直に床を押していると感じながらやる

こと、一分半なにがあってもお腹の力や腕の

力を抜いてはいけないこと、曲がない場合は

ステップや小技を抜かし難度やリスクは必

ず曲にあわせることを注意されました。 

 

今、作ったばかりの演技も通しでやる練習を

しています。まだＭやステップでつまってし

まう時があるんですが、そうなった時にどう

対処したらいいかや、どのようにやれば上手

くいくのかなどを考えながらやりなさいと

言われました。私は通しになると焦ってしま

う時があるので、ひとつひとつ冷静に通しで

もどうやれば上手くいくのか考えながら出

来るように頑張ります！ 

9 時から 13 時 30 分バレエ、ボール、クラブ

練習 

15 時 30 分から 19 時 30 分フープ、リボン練

習 

 

クラブの投げがあちこちに行って安定しな

かったので、腕からクラブの先まで一直線に

なるようにと注意されました。 

この注意はどの種目でも関係する事なので

応用するようにします。 

ピルエットは上げている足と反対の肩を合

わせる、手は遅れていて回転を止めてしまっ

ているので真横でキープする、膝をのばす。

手具はひじを伸ばしたところで扱えるよう

する。 

 

今日は失敗する時と抜け出せなくなってし

まったので同じ失敗を繰り返さないように

気持ちの切り替えを早くしていけるように

していきたいと思います。 

 

4/2 9 時半～アップ、10 時～バレエ、11 時～13

時半リボン・ボールの通し、エレメント、16

時半～19 時半クラブ・フープの通し、エレ

メントでした。 

 

今日は MG のバランス、ピボットは膝を伸ば

10 時から 13 時 30 分バレエ、ボール、クラ

ブ練習 

16 時 30 分から 20 時リボン、フープ練習 

 

ドゥバン～パンシェは形を変えるときに体

を倒しすぎないように、上下しないようにす



すのと一緒に手を離すこと、ボールの視野外

受けは片手で取ること、一分半最後まで上に

に引っ張られていることを意識してやるこ

と、手具の動きが止まる所がないように意識

しながらやること、リボンのかきははらいま

でしっかりと見ていること(手具から目を離

さないこと)、ステップの小さいジャンプで

も必ずつま先は床から離すこと、ピボットは

かかと前と回るほうの腕の力を使って上に

引き上げて回ること、手具は体の近く 

で扱わないこと(必ずひじは伸ばして扱うこ

と)を注意されました。 

 

明日は 4 種目コントロールなので、今まで注

意されてきたことをしっかりと意識をしな

がら、冷静に一本一本出来るように頑張りま

す！ 

る。 

足持ちのピルエットは持っている足が180度

以下で重心が後ろにあって回れていないの

で足は前に引っ張って、でもお腹はダレない

ように引き上げておく。 

リボンは流れを止めないようにして、ピルエ

ットの前も振り直さないようにする。 

投げは体はしっかり立っておくけど体から

前に投げるイメージで手はしっかり止める。

足投げは上アクセントですることを注意さ

れました。 

 

 ボールは M の出来が良くないので、日々練

習して完成するようにしたいです。 

バレエでやっていることを演技に繋げられ

るように応用していきたいです。 

4/3 9 時～バレエ、10 時半～12 時 4 種目のリス

ク・Ｍの練習、14 時半～アップ、16 時～19

時半 4 種目コントロール、エレメントでし

た。 

 

フープのリスクや小技をやる時はフープの

対角線を意識してやること、ピボットはプレ

パレーションはやらないけれどしっかりと

プリエを使うことと腕で円心力をつけて回

ること、リボンが張っていない状態でかきや

技はやらないこと、手具は常に動いているよ

うにすること(ひとつひとつはっきりと動か

すこと、ボールの転がしは腕は横なら横、前

なら前から絶対に動かさないこと、手具を持

っていないほうの腕は動かしているか、必ず

横にキープしていることを注意されました。

 

今日は 4 種目コントロールをやりました。演

技を新しくした種目もだいぶ曲のテンポで

動くことやステップをはっきりと見せなが

ら手具を動かすこと、つなぎの動きや手具操

作まで意識をすることが出来るようになり、

9 時から 10 時 30 分バレエ 

10 時 30 分から 12 時 30 まで 4 種目エレメン

ト 

14 時 30 分からアップ 

16 時から 19 時   4 種目コントロール、エレ

メント 

 

今日はコントロールをしました。 

ボールはまだ手についていない感じなので

小さい動きになってしまっているので、ボー

ルをよく見て手の先まで伸ばして大きく動

くこと。 

クラブの風車の手が離れているので手首を

つけて早く回す。 

リボンは緩まないようにする。緩まないよう

にするには通る道を考えて、かきは強く短く

かく。 

ピルエットは上げている足に重心があるの

で昨日も注意されたように足は前に引っ張

ってお腹はダレないようにすることを注意

されました。 

 



だいぶつながってきました。まだ、ひとつひ

とつの手具の動きをはっきりと見せること

や早いテンポで難度に入り、長く明確に難度

を見せることや常にルルベを落とさないこ

となど足りない部分がたくさんあるので、毎

日前に進んでいけるように頑張ります！  

まだミスがあるので音の頭に入れていなく

曲と動きがズレている部分があるので合わ

せていけるようにしたいと思います。 

4/4 8 時～9 時半バレエ、9 時半～13 時フープ・

クラブのリスクやＭ、ステップの練習(全部

連続 3~5 本ずつ)、16 時半～19 時半ボール・

リボンの通し、エレメントでした。 

 

今日はボールを片手で受ける時は吸収しな

がら受けるけれど、腕は下まで下げないこ

と、小さい技やＭの受けは顔から手具を見る

こと(顔が下がっていると目線も下がってし

まうので、ミスの原因になってしまうため)、

転がしは反対の手に転がりきるまで目を離

さないこと、難度のあとやリスクの後の次に

いく動作はステニューなどで無駄足を踏ま

ないようにすること、ジャンプは足を前と後

ろから引っ張られているように意識するこ

と、手以外の投げの時は体からのエネルギー

が手具に伝わるように意識することを注意

されました。 

 

今日の午前中はリスクやＭ、ステップを連続

3~5 本連続で取る練習でした。たとえ 10 本

取れたとしても20回30回やって取れたもの

は試合で一本となった時に決められないか

ら、集中するけれど落ち着いてやりなさいと

言われます。今日は連続で取るのに少し時間

がかかってしまったので、練習を積んで確率

を上げていけるように頑張ります！ 

8 時から 9 時 30 分バレエ 

9 時 30 分から 12 時 30 分クラブ、ボールエ

レメント 

16 時 30 分から 20 時リボン、ボール練習 

 

バレエのセンターのバランスの時の手は耳

より少し前で、バランスを崩して耳より後ろ

にならないようにする。 

ボールの転がしは手を動かさないように伸

びながら遠くに転がす。転がしがまっすぐ行

かないから腕を引いてしまっているので、は

じめのきっかけで手首を引っ掛けないよう

にしてしっかり伸びて入れば腕を引かない

でいいのできっかけを大切にする。 

リボンの投げの前のエシャッペで、リボンが

体についてしまっていたので一歩出るよう

にして投げる手は前でも真上でもなくピン

ポイントのところに投げられる位置で毎回

手を止めるようにする。 

惰性でやらないで考えてやるようにするこ

とを注意されました。 

パンシェのバランスはお尻を引いてしまっ

ているので終末が汚なく五番に閉じれてい

ないので前重心を覚えるようにしないとい

けないと思いました。 

ピルエットでも同じことなので今は大変だ

と思いますがちゃんとした位置で力をつけ

られるようにしたいです。 

4/5 9 時～10 時半バレエ、10 時半～13 時半フー

プ・クラブの通し、16 時～19 時ボール・リ

ボンの通しでした。 

 

今日は、ピボットは下ろす時にさらに引き上

9 時から 10 時 30 分バレエ 

～13 時クラブ、フープ練習 

16 時から 19 時ボール、リボン練習 

 

クラブのジャンプ中の投げはジャンプの前



げ次につなげること、難度中に手以外の手具

操作などをやる時は手具を取ってから難度

を終えること、なにかをやり終える前に次に

いこうとしないこと(でも、技と技のつなぎ

は滑らかに動きが途切れないようにするこ

と)、パンシェのピボットは上半身の位置を

絶対に変えないこと、手具を動かしていない

ほうの腕は常に動かしているように意識す

ること(いつもきれいな状態を保つこと)、一

分半最後までひとつひとつ落ち着いてやる

こと(上半身に力を入れすぎないこと)、リボ

ンは難度やリスクの終わりに必ずリボンを

はらうこと(はらいにも力を伝えること)を注

意されました。 

 

明日は今週 2 回目のコントロールなので、前

回のコントロールで出た課題を意識してや

ることや難しい技でもひとつひとつ落ち着

いて成功する方法を頭で意識してやれるよ

うに頑張ります！ 

足と投げを合わせる。投げは手首を曲げない

こと。 

ピルエットは左肩が遅れていて右肩が前に

出て、軸足が内股に入って体がバラバラにな

っているので左肩を前に出して右肩は引く

ことを注意する。 

フープの転がしのきっかけも手首を折らな

いで遠くに転がす。 

ボールの時の注意はひじをのばす、背中とお

腹を緩めない、 

前方投げの時前に投げようとしてひじや手

首でスナップをかけてしまっていて逆にう

まくいかないのでひじを伸ばして手首も曲

げないことを注意されました。 

 

手具と体のアクセントを合わせてしっかり

手具の重さを感じながら遠くで扱えるよう

にしていきたいと思います。 

明日はコントロールなので今週の反省を直

しながらしっかり挑戦する気持ちでやりた

いです。 

4/6 9 時～アップ、9 時半～10 時半バレエ、10

時半～4 種目おさえ、12 時～13 時半 4 種目

コントロール、13 時半～14 時半Ｍなどの練

習でした。 

 

 

今日は 4 種目コントロールをやりました。一

種目めのフープはひとつひとつ落ち着いて

出来、落下ミスはなかったんですがひじが曲

がっていて手具が近かったと言われました。

自分では落ち着いて出来ていたつもりでも

落としたくないという気持ちを持ってしま

っていたから手具が近くなってしまったの

だと思います。二種目めのボールはいつもの

練習では転がしのシリーズをしながらステ

ップをするところで手具を待てていなくて

つまづいてしまうことが多いんですが、今日

は最後まで手具を見てやることが出来たの

10 時バレエ 

12 時から 14 時コントロール 

17 時 30 から筋トレなど… 

今日はコントロールでした。 

フープはピルエットのルルべが落ちてしま

ったりパンシェでお尻が引けてバランスを

崩してしまいました。 

ボールは投げ〜ジャンプターンで取りのエ

レメントはジャンプで取りなので遠くに投

げて飛びつきながら取れるように投げの時

に体の力を抜かないでひじを伸ばして手首

を曲げないこと。 

クラブは小さい投げのミスが目立ってしま

いました。演技の繋ぎで指先の力が抜けてい

るからミスすると言われたのでいつでも指

先まで神経を切らさないことを注意する。 

 

リボンはピルエットの前のかきが止まって



で、曲に合わせて滑らかにやることが出来ま

した。三種目めのクラブは前半の始めは成功

する方法を頭でしっかりとイメージが出来

ていなくてリスクとステップの小技でミス

をしてしまったんですが、すぐに切り替えて

最後まで演技をすることが出来ました。4 種

目めのリボンは鼻血が出てしまい出来ませ

んでした。 

 

まだ全種目通しになると難度を最後まで粘

りきれていないので、引き続きバランスのト

レーニングや体幹のトレーニングを続けて、

一分半最後までエネルギッシュに踊れるよ

うに頑張ります！ 

いる、ステップの時のかきが体についている

ので早く強くかいて前にいく時に前にかか

ないで流す。 

肩に力が入っていて動きが硬くなってしま

っているので、手や足は自由に動かせるよう

にして体感はぶれないようにしていきたい

です。 

エレメントも最後までやり切る強さを身に

つけたいです。 

4/7 

 

4/8 9 時〜アップ、10 時〜13 時フープ・クラブ

の通し、15 時〜16 時半バレエ、16 時半〜19

時半リボン・ボールの通しでした。 

 

今日は投げ終わるまで腕の位置を変えない

こと(指先までしっかりと伸ばすこと)、リボ

ンやフープの足投げは前投げと同じように

足を伸ばすように大きい円をイメージして

投げること、ジャンプターンの投げは横とか

後ろから投げずに必ず前から投げること、ジ

ャンプは一歩一歩大きく進むこと、ステップ

を踏んでいても手具はしっかりと見ている

こと(じっと見過ぎないけれど、いつも視野

に入れておくこと)、腕は常に力強く保って

9 時からアップ 

～13 時 30 分フープ、ボール練習 

15 時から 16 時 30 分バレエ 

～20 時クラブ、リボン練習 

ドゥバン～パンシェはドゥバンからアラベ

スクを通してパンシェに入る。形を変える時

は右肩を引いて足は上下させないように、裏

ももとお尻を使う。 

センターで出来るようにバーに足を乗せて

引き上げのトレーニングしているのでお尻

を出さないように注意する。 

投げ～取りながらジャンプの時、ジャンプの

開脚が MAX のところで頂点にきた時にキャ

ッチする。 



いなければいけないことを注意されました。

通しの練習や難度の練習の時はピボットは

申告している回転数よりも一回多く回るよ

うに必ず練習をしなさいと言われました。練

習で一回多く回れるようになって、試合で申

告している回転数がきちんと回れるように

なると言われました。なので、ピボットの回

転数を増やすためにバランスの練習や軸足

を強くするトレーニングは欠かさずに頑張

っていきたいと思います！ 

ピルエットはひざから上に引き上げるよう

に上矢印で。今は下矢印なのでルルべが下が

っている。 

ボールのパンシェバランスで転がしをする

時お尻を引いてしまうので転がす手と上の

足を引っ張るようにする。 

下ろす時は上に伸びるようにしてからおろ

す。 

今日は午後バレエで午後の練習は体が動き

やすく感じました。 

午前中もしっかり体が動くように準備して

早い時間で練習できるようにしたいと思い

ます。 

4/9 8 時〜9 時半バレエ、9 時半〜13 時フープ・

クラブの通し、16 時半〜20 時リボン・ボー

ルの通しでした。 

 

今日は次の動作に行く時や技に入る時もひ

じは絶対に曲げないこと、リボンのソフトク

リームはぬき終わるまでリボンを見ている

こと、後ろ持ちのピボットは足を取りにいく

のではなく、お腹を引き上げ背中に力を入れ

て高い位置に足をもってくること、手具を動

かす時は腕や体の力を手具に伝えるように

イメージしながら動かすこと、ステップは必

ずアンデオールを意識しながらやること、ジ

ャンプターンの投げは自分の両側に壁があ

ることを意識しながらやることを注意され

ました。 

 

試合は一回しかないから、練習の時もポーズ

をしたらその一回のチャンスでいいものが

出せるようにと言われます。試合が近づいて

来ているから、一回一回の通しを大切にひと

つひとつ落ち着いて臨めるように頑張りま

す！ 

8 時から 9 時 30 分バレエ 

～13 時フープ、ボール練習 

16 時 30 分から 20 時クラブ、リボン練習 

フープ、ボールの転がしは伸びること。 

ボールを取る時は必ずボールの真下に手を

入れる。 

リスクは手具の方向に進む、キャッチの反応

は早くする。 

クラブのジャンプ投げは前足と投げのタイ

ミングを合わせて進行方向にきること。 

横で練習している時は落ち着いて出来てい

るので体の引き上げを意識してやれている

けど、曲で練習すると体がバラバラになって

しまってピルエットが崩れてしまったり下

アクセントになっているので投げが前に投

げれていなかったりするので、ピルエットは

肩と骨盤の四角を気をつけること、投げは投

げと同時に体を引き上げて投げたいところ

をしっかり見る、ひじ、膝をのばすことを注

意されました。 

横で練習したことを曲でもできるように、一

度はまってしまってもすぐに気持ちを切り

替えてできる強さも身につけていきたいで

す。 

4/10 9 時〜10 時半バレエ、10 時半〜13 時半ボー

ル・クラブの通し、16 時半〜19 時フープ・

9 時から 10 時 30 分バレエ 

11 時 30 分から 14 時フープ、ボール 



リボンの通しでした。 

 

今日はフープの投げはフープの中心を意識

しながら投げること、ステップは大きさを見

せるために足が前に伸びるようにイメージ

して幅を出すこと、練習から何があっても表

情は変えないこと(曲によってイメージは違

うけれど、表情をつけてやっていれば自然に

体もついてくるから)、手具を受ける時は手

首にもしっかりと力を入れておくこと、演技

中はお腹や背中、腕の力は常に抜かないけれ

ど、上半身は固めすぎないこと(息がつまっ

てしまいひとつひとつ落ち着いて出来なく

なってしまうから)、投げの腕は背面投げで

もひじから指先まで必ず伸ばして投げるこ

とを注意されました。 

どの種目もリスクの投げ方は三つ全て違う

ものにしなければいけないので、似ているも

のや同じものを変えました。まだ少し大変な

ものもあるけれど、毎日の練習で確率を上げ

ていけるように頑張ります！ 

16 時から 19 時 30 分クラブ、リボン 

 

普通に歩く時から膝を意識しるように言わ

れました。普通に歩いている時から少し重心

が下がっていて膝が曲がっているからピル

エットで膝が曲がってしまっていると言わ

れました。 

パンシェのピルエットは一度かかとをつけ

てしまうと回転がとまってしまうのでかか

とをつけないように、前重心で手は真横に広

げる。 

通しでエレメントも難度も決められるよう

に、曲のテンポの中で動いて頭で数を数えな

がら動くこと。 

頭は冷静に体はしっかり動かして集中力を

高くして練習したいです。 

4/11 9 時〜10 時半バレエ、10 時半〜13 時半ボー

ルの通し・フープのエレメント、16 時〜20

時フープ・クラブ・リボンの通しでした。 

 

今日は、リボンは次の動作に入る直前までし

っかりとかいていること、難度の時や技の時

だけ力を入れるのではなく一分半最後まで

体を引き上げていること、手以外や視野外の

受けは必ず練習の時から守ること、アップは

長い時間をかけてやるのではなく短い時間

の中で早いテンポで体を起こすこと、Ｍなど

の技をやる時は指先、足先まで強くしている

こと、体を動かす時は常に外側から腕や足が

引っ張られているようにイメージしながら

動くこと、ピボットやバランスの後の回転や

だどうはその難度からそのままかかとを下

げたり、飛んでしまったり、途切れてはいけ

ないことを注意されました。 

9 時から 10 時 30 分バレエ 

11 時 30 分から 14 時フープ、ボール練習 

16 時から 20 時クラブ、リボン練習 

 

フープのダンスステップの動きははっきり

しないと何をしているのかわからない。 

後方〜パンシェはすぐに手を放すようにす

る。放せるように体幹はしっかり、着いてい

る手は地面を押す。 

パンシェ系はお腹を落とさないようにする。

ピルエットは軸膝をのばす。ピルエットの時

の手が遅れていると回れないので真横にお

く。 

投げは手を止めて前に投げる。 

ボールの足でつくものは強くつく。かいせん

は頭をつけて体全体で動く。 

クラブの回転をよく見てどこをどの角度で

押さえるか決めるのは早く、クラブから目を



 

来週は今年初めての試合なので、しっかりと

体調管理をして万全の状態で臨めるように

頑張ります！ 

はなさないようにする。 

今日はビネルさんにクラブを少し見てもら

いました。 

エレーナ先生にもずっと膝を注意されてい

てビネルさんにも膝を注意されました。 

ひじも曲がっているから動きが小さく見え

ると言われました。 

試合まで後少しですがなおせるところは改

善していきたいと思います。 

4/12 9 時〜10 時半バレエ、10 時半〜13 時リボ

ン・フープの通し、16 時〜19 時半クラブ・

ボールの通しでした。 

今日は、ステップは最後の一歩まではっきり

と見せること、リスクの時投げた後に手具は

みるけれどすばや判断してすぐに回転に入

ること、手具は目だけで見るのではなく顔か

ら見ること、後方パンシェは足は手の近くに

おき足がついた瞬間に手を離すこと、ピボッ

トだけではなくバランスも終末は五番に閉

じずに前に出すか次につなげること、後方パ

ンシェと MG のバランスは回転から開脚を

保ちそこからさらにアクセントをつけるこ

と、ジャンプはたとえ開脚が見えても前足の

キープが見えなければいけないことを注意

されました。 

 

明日は試合前のコントロールなので、おさえ

の時から試合をイメージしてコントロール

ができるように頑張ります！ 

9 時から 10 時バレエ 

12 時から 14 時フープ、ボール練習 

16 時から 19 時クラブ、リボン練習 

 

ボールの M でつまずいてしまってなかなか

前に進むことが出来ませんでした。 

その M は足でボールを打つエレメントで起

き上がる時に打つので内側にボールを打っ

てしまうミスが続いてしまってので、真下に

強く打つように気をつけて練習したいと思

います。 

ジャンプのホップのつま先。 

つなぎからジャンプに入る時は膝を伸ばし

てはいる。 

ピルエットからジャンプに入る時も膝を伸

ばすのは重心をホップの時にしっかり移動

させないといけないので大変ですが、ピルエ

ットで体幹をブラさないないようにしてジ

ャンプに繋げられるようにする。 

表情を明るくして演技する。首を動かすのも

はっきり動かす。 

ピルエットの膝をのばすことを注意されま

した。 

 

明日はコントロールです。 

一週間の反省をいかして試合につながるコ

ントロールにしたいです。 

ピルエットは申告通りしっかり回れるよう

にしてエレメントも縮こまらないように最

後まで諦めない気持ちで頑張ります。 



4/13 9 時〜10 時バレエ、10 時〜おさえ、11 時半

〜コントロール、13 時〜14 時半ミスをした

ところの練習、自分の映像をみました。 

 

今日は 4 種目コントロールをやりました。一

種目めのフープは難度があいまいだったり、

リスクやＭの受け方が悪く申告しているも

のが半分ぐらいしか出来ていませんでした。

二種目めのボールでは、いつもつまづいてし

まうステップなどでは落ち着いて行うこと

が出来たんですが、足投げで当てる位置を冷

静に判断が出来ていなく落としてしまいま

した。でも、難度はひとつひとつ見せること

が出来ました。三種目めのクラブは後半の難

度が弱くなってしまったことや手具が近く

なってしまい大きさを出すことが出来ず、後

半のエネルギッシュさが足りないと言われ

ました。四種目めのリボンは前半はリボンの

先まで力は伝えながらかけていたんですが、

後半あたりから少しずつ弱くなってしまい

体に近くなってしまいました。ピボットやバ

ランスの引き上げはしっかりと意識するこ

とが出来ました。 

 

全体的にひとつひとつ落ち着いてやれば、全

部できることなのだから自分の頭の中で数

を数えながら、成功する方法をイメージしな

がらひとつひとつ考えてやりなさいと言わ

れました。 

試合前あと 2 日の練習を大切に今日出た課

題をクリア出来るように頑張ります！ 

9 時から 10 時バレエ 

～14 時 30 分コントロール 

 

今日はコントロールでした。 

落下ミスはありませんでしたが、難度の甘さ

がすごく目立ちました。 

ピルエットの回転数が少なかったり、終末が

後ろに一歩出ている、ユニットのバランスの

2 つ目がしっかり止まれていないというミス

がありました。 

 

今日注意されたことは、 

パンシェのピルエットの 3 回転目に体が落ち

るので切れている。きれる前に手具操作をす

ること。 

ピルエットはプレパレーションから180度き

ったところから回転が始まるので回転数は

明確にする。 

MG は流さないで上の足を引き寄せること。

アチチュードの足は下がらないようにする。

最後は引き上げるようにする。 

クラブの M の転がしはとばないようにする。

 

難度の時は体が流れないように肩と骨盤を

合わせる。 

ステップやつなぎのつま先、膝をのばす。 

この注意は常にされているので自分でもっ

と心がけていきたいと思います。 

4/14  

4/15 明日出発ですが、今まで練習してきたことを

ひとつひとつ落ち着いて出来るように頑張

ります！一種目ごとに楽しめるように頑張

ります！ 

 

8 時半〜10 時バレエ、10 時〜14 時フープ・

ボールの通し、16 時〜19 時クラブ・リボン

8 時から 9 時 30 分バレエ 

11 時から 14 時 20 分フープ、ボール練習 

16 時から 19 時クラブ、リボン練習 

 

タンジュ、シャッセのつま先をのばす。 

ピルエットのルルべをあげる、アチチュー

ド・アラベスクの足は下がらないようにす



の通しでした。 

 

今日は手具を受ける時は必ず体ごと手具に

対して平行に受けること、ジャンプは一歩一

歩大きく出し一番高い位置で形を見せるこ

と、フープを動かす時は毎回フープの重さ・

対角線を意識して動かすこと、フープを受け

る時は絶対に床についてはいけないこと(音

を出さないこと)、ピボットは腕の円心力を

しっかりと使い高い位置にまっすぐをイメ

ージしてやること、リボンはゆっくりと動か

さずに腕の力を伝えるように速く強く動か

すこと、一歩タンジュを出すだけでもアンデ

オールをして足全体に力を入れていること

(力が抜けている状態があってはいけない)を

注意されました。 

る。 

難度からだどうのだどうは大きく動くこと、

フラフラして無駄足を踏まないこと。 

ボールの M のつきは地面と平行で真下に強

くつく。 

パンシェの足は頭より前で感じるように、一

気に頭より前に上げることを注意されまし

た。 

 

今日の午前中は通しの中で難度をはめるこ

とができなかったり、M の失敗が続いてしま

って時間がかかってしまいました。 

午後は 2 種目とも 2 本で決めて終わることが

出来ていい練習が出来ました。 

午前中も午後のような練習が出来るように

成功した時の感覚は忘れないようにして、失

敗した時になぜ失敗したのか、頭を使って練

習したいと思います。 

4/16 9 時〜10 時半バレエ、10 時半〜13 時半ボー

ル・リボンの通し、16 時〜19 時クラブ・フ

ープの通しでした。 

 

今日はピボットは最後に上に引き上げてか

ら下ろすこと、一分半最後までリボンが体に

近くなってはいけないこと(スティックの先

が自分から一番遠いところにあることをイ

メージする)、どこに気をつけなければいけ

ないのかなどを頭でイメージしながら練習

をすること、MG のピボットは一瞬でひざを

伸ばし上に向かって回るように意識するこ

と、パンシェのピボットは絶対にトゥールを

してはいけないこと(トゥールしそうになっ

たらすぐに起き上がるか転回をすること)を

注意されました。 

 

今日は午前中練習をしてから出発なので、思

い切って試合に臨めるように短い時間の中

で集中をしておさえが出来るように頑張り

ます！ 

9 時から 10 時バレエ 

〜13 時 30 分フープ、ボール練習 

16 時から 19 時 30 分クラブ、リボン練習 

 

ボールの投げ〜ジャンプターン中のとりで

ジャンプが横に開いてしまっていて取る時

に手を引いて小指側が落ちていて失敗して

いました。 

なのでジャンプは進行方向に、ボールの真正

面に入ってひじを伸ばして取れる位置に入

ること、ひじは伸ばすけど取る時はクッショ

ンをつけること。 

パンシェは肩を下げることを意識する。 

リスクの待ちが長くならないようにする。 

投げは投げるところを見る。 

ピルエットは上矢印で飛ばないようにする。

アチチュード、アラベスクは一番高いところ

に早く入るようにする。 

 

この注意をいかして手具と体のタイミング

を合わせるようにすればいい演技ができる



と思うので、毎日言われる注意をしっかり一

つずつ直していけるようにしたいと思いま

す。 

試合まで日にちがせまってきました。 

だいぶ確率を上げて練習できているので試

合では小さくならないで練習の成果を出せ

るようにしたいです。 

4/17 W 杯ブカレスト大会出場のため、移動 

4/18 18 日ポディウム練習の報告です。 

11 時〜アップ、12 時〜14 時 4 種目おさえ(各

マット 30 分ずつ)、14 時〜14 時半ポディウ

ム 4 種目通しでした。 

 

本会場のポディウム練習では、緊張してきて

しまい 1 種目めのフープの通しでは冷静に

やることが出来ず、手具を最後まで見ること

や頭でイメージしながらやることが出来ま

せんでした。でも、2 種目めからはひとつひ

とつ落ち着いてやれば出来ると思いながら

やることが出来たので、いつも注意されてい

ることなどをしっかりとイメージしてやる

ことが出来ました。最後の種目のリボンは少

しかき始めが弱くなってしまい、体に近くな

ってしまったり少し絡まってしまいました。

今日の練習で緊張や不安を出し切ることが

出来たことは良かったと思います。 

 

明日はいよいよ本番なので、余計なことは考

えずにひとつひとつ落ち着いて1種目1種目

楽しんで出来るように頑張ります！ 

4 月 18 日    公式練習の反省です。 

11 時から 14 時 30 分まで練習 

公式練習で少し緊張しました。 

 

ボール・フープは落ち着いてやれていたので

すが、後半の特にリボンでは投げも安定せず

かきでも体に巻きついてしまったりで焦り

が出てしまいました。 

今日はピルエットの軸足と左手が遅れてい

たので回りきることが出来ていませんでし

た。 

今日の失敗はどうして失敗したのか自分で

わかるので明日に繋げられるようにして、明

日は投げ受けのひじをのばす、ピルエットは

肩と骨盤の四角を合わせる、手具と体が一致

すること、手具に対して反応を早く手具から

目を離さないことに気をつけてやりたいと

思います。 

ロシアにきて初試合ですが強い気持ちで

堂々と演技出来るように頑張ります。 

4/19 W 杯ブカレスト大会 

19 日一日目ボール・フープ試合の報告です。

今日は一種目めのフープは入る直前にすご

く緊張してきてしまったんですが、楽しんで

出来るようにしようと気持ちを切り替えて

本番に臨むことが出来、ミスをしてしまった

ところや難度が入りきらなかったところが

あったけれど、最後まで落ち着いて演技する

ことが出来ました。でも、一回めの後ろ持ち

W杯ブカレスト大会 

４月１９日 ボール、フープの試合の反省で

す。 

  

２種目ともおさえはしっかり出来ていて準

備は良い状態で試合にのぞめたと思います。

本番では練習そのものが出ていたと思いま

す。 

ボールは Mのつきでつきが弱くボールの左側



ピボットやスケールのバランスは通しの中

でしっかりと決めることが出来ていないの

で、引き続きバランスやピボットのための筋

トレを欠かさずにやらなければいけないと

改めて感じました。二種目めのボールは一分

半最後までいつも注意されていることを意

識して踊ることが出来ました。いつもと違う

ところにいってしまった時などの対処は落

ち着いて出来たので、良かったと思います。

でも、難度の終わりまで粘りきれていないと

ころや両手取りになってしまっているとこ

ろがあるので、明日に生かしていけるように

頑張ります。 

明日は 2 日めで少し欲とかも出てくると思

うけれど、それは練習で全て捨てて一本入っ

た時にはひとつひとつ落ち着いて楽しんで

演技が出来るように頑張ります！ 

をついたので右に飛んでしまいました。 

転がしの落下はちゃんと転がっていたのに

取る手の小指側が下がっていたので落下し

ました。 

１種目目で少し緊張からか手元が震えてい

ましたが、動きはそんなに硬くならないで動

けていたので良かったと思います。 

投げの取りが正確でない部分がありました

が手具が近いときは対応できたので良かっ

たと思います。 

  

２種目目のフープでは、バランスの軸回しで

落下、ラストのリスクの取りが体は入ってい

たのに手でしっかり押さえられていなかっ

たので抜けてしまいました。 

ピルエットは軸に乗れていて注意されてい

た手が遅れないということを意識出来たの

で良かったんだと思います。 

ラストのリスクは一度フープに入っていた

のに最後のつめが甘かったからミスしてし

まったので、明日は最後まで手に入れるまで

気持ちを緩めないで、投げたものは絶対落と

さないで決めきるという強い気持ちでのぞ

みたいと思います。 

今日の反省を明日に繋げられるように頭と

体をしっかり使って頑張ります。 

4/20 20 日 2 日目クラブ・リボン試合の報告です。

一種目めのリボンは、落下ミスはなかったけ

れど、映像で見てみてピボットの最後までの

粘りやリボンを体から一番遠いところで扱

うことがあまり出来ていなかったです。で

も、手具を最後まで見ることやひとつひとつ

落ち着いてやることは出来ていたと思いま

す。まだ、転がしのＭや流れが少し止まって

しまうこと、難度の最後の引き上げ、ステッ

プ中のルルべの高さなどまだまだ足りない

部分がたくさんあるので、次のペサロの試合

や練習に生かしていけるように頑張ります。

二種目めのクラブはミスはあったとしても

4 月 20 日   クラブ、リボンの反省です。 

 

クラブはおさえの時にリスクがうまくいっ

ていなくて少し焦ってしまった部分はあり

ましたが、落ち着かせて投げの手は止めるこ

と前方転回からの投げは体を最後まで起こ

すことを意識してやりました。 

本番では初めの手具操作での落下ミスで抑

えることは出来ましたが、ラストのピルエッ

トの見せ場で失敗してしまったのが悔しい

です。ピルエットは体を引き上げれていな

く、体が先に回ってしまったので軸足と体が

バラバラになってしまいました。 



次に引きずることなく最後まで思い切り踊

ることが出来たことは良かったと思います。

ジャンプターンでのミスはしっかりと手を

止めていなかったこと、ステップ中のミスは

少し次に急いでしまいクラブを待てていな

かったこととミスをした原因は全てわかっ

ているので、同じミスを繰り返さないように

ひとつひとつ意識して演技が出来るように

頑張ります！ 

両種目とも、まだ少し手具に気をとわれて表

情や曲の雰囲気を出せていない部分がある

ので、曲を感じて一分半楽しんで踊れるよう

に頑張ります！ 

 

リボンはラストのリスクで投げの時にリボ

ンに力が伝わらなかったから大きく投げれ

なくて落下しました。 

投げは山を作るように大きく投げるように

今日も注意されました。 

足投げは手で地面を押すようにすると上ア

クセントで投げうまくいくので忘れないよ

うにしたいです。 

今回はどの種目もノーミスの演技が出来な

かったのでペサロではやり切りたいです。 

4/22   

4/23 10 時〜アップ、11 時〜14 時半 4 種目通し、

明日の用意、18 時半〜19 時半 4 種目Ｍやリ

スクの練習でした。 

今日は試合で出た課題などを、審判の先生と

一緒に直しながら通しをやりました。 

マットは大きく使いマット全体を使うよう

に意識して動くこと、ステップは前にどんど

ん進んで途中で足が止まってはいけないこ

と、バランスは必ずトチカを見せて手具は速

く動かすこと、曲のテンポから遅れてはいけ

ないこと(ひとつひとつ音に合わせる)、手具

は体から一番遠くで扱うこと(ひじを必ず伸

ばす)がまだ足りないと言われました。 

明後日からのペサロでは、ブカレストで出た

課題や毎日の練習で注意されていることを

意識しながら、ひとつひとつ落ち着いて一種

目ずつ楽しめるように頑張ります！ 

一試合一試合を大切にひとつずつでも課題

をクリアしていけるように頑張ります！ 

9 時からアップ〜14 時 20 分まで 4 種目練習

16 時 20 分からアップ〜18 時 30 分まで 4 種

目エレメント 

エレーナ先生はブカレストに来ていなかった

ので今日注意をしてもらいました。 

 

＊投げの失敗は投げた方の反対に進んでいる

から失敗しているので、投げは体と手をとめ

る、どこに手具が飛んだかよく見て手具の下

に入るようにする。 

 

＊ピルエットの回転数が 3 回転で書いている

ものは 2 回転しかまれていなく、2 回転のも

のは 1 回転しか回れていないので絶対回りき

るようにする。 

 

＊表情はもっとつけること。 

 

＊ユニットのバランスは形をとってから手具

操作をすること。 

を注意されました。 

 

今日は 4 種目ノーミス 1 本ずつという練習内

容で、ピルエット、リスク、Ｍを通しで決め

ることを中心に練習しました。 



 

ピルエットは勢いをつけて回ろうとすると体

がバラバラになるので、体はまっすぐにして

プレパレーションから早くルルべに上がるこ

と、膝をのばすこと、足持ちは上の足を頭と

つけることを意識してする方が綺麗に回れ

る。 

アチチュードは足が動かないようにする。 

Ｍなどの調整も出来て、ピルエットの注意も

細かいけど全部頭に入れて試合で出せるよう

に頑張りたいと思います。 

4/24 ペサロへ移動 ペサロへ移動 

4/25 ポディウムトレーニング ポディウムトレーニング 

4/26 ペサロ大会出場 ペサロ大会出場 

4/27 ペサロ大会出場 ペサロ大会出場 

4/28 ペサロ大会出場 ペサロ大会出場 

4/29 移動 移動 

4/30 日本へ帰国 日本へ帰国 


