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スラロームに学ぶ 黎躙
ダウンリベーテクニッタ

フオワ‐―ド
ストロークを
整理する。
¬e離 :小日弘美 (カヌースラローム競技元日本代表、「みたけカヌー教室」代表)

みたけカヌー教室 :日本で唯一、カヌースラロームコースを常設しているスクー

ルであり、シドニーオリンピック出場の安藤太郎選手、日本代表の吉田 拓選手、

矢澤亜季選手など、現役スラローマーの講師陣も豊富。スラローム艇のレンタル

も行なっているので、興味のある方はお気軽に問い合わせ下さい。

デモンストレーション :竹下百合子選手 (株式会社キッコーマン所属 。写真)

北京オリンピック4位という日本人最高成績を持つ彼女は、多くのトップパド
ラーを生み出した多摩川・御岳育ちの現役スラローマー。2016年に控えたリオ・

オリンピックに向けて厳しいトレーニングに励んでいる。
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けカヌー教室」の小田弘美です。この

V`F冬は例年の倍以上のみなさんが、カヤッ
クの基礎講座、「ODAメ ソッド」を受講しに御岳
を訪れてくれました。教室を初めた当初から、夏

の間に稼いで、冬の間は南の島でのんびり過ごし

たいと真剣にもくるんできましたが、(嬉しいこと

に)おかげさまで 15年間、いまだどこにも行け
ておりません、とほほ。

さて、この連載を通じて全国各地のプレイボー

ト系パドラーのみなさんと交流を深めることがで

きました (感謝)。 そこでみなさんが口々におっし

ゃるのが、「人によって言うことが違う」というこ

とです。御岳と同様、全国のゲレンデにも教えた

がり屋さんが多いようで、例を挙げると、「あるべ

練習方法のひとつとして、パドルなしで手のひ

らだけで漕ぐことをします。ちょうどサーフィン

のパドリングと同じような形になりますが、当然

パドルを使わないのでフォームはめちゃくちゃで

す。でも、バウの慣性をコントロールできる人な

ら真っ直ぐに進むことができます。

つまり、フォームが正しいから直進できるとい

テランからブレードに体重を乗せて漕ぎなさいと

言われたのに、別の人からは正反対のことを言わ

れた」といった具合で、「なにが正解なのか、どう

したら上手になるのかわからない」という悲鳴混

じりの訴えを受けたこともありました。

特にフォワードスト回―クは奥深く、考え方も

さまざまです。結論を先に言ってしまえば、正解

なんてないんです。方法論は無数にあり、技術は

日々進化しています。みなさんには、さまざまな

情報を柔軟に採り入れ、自分なりに消化し、自分

らしいスタイルを確立していかれることを提案し

ます。

私の経験から言わせていただければ、カヤック

を深く楽しまれている方ほど、独自の考え方や個

性的なスタイルを持っていらっしゃいます。ちな

みに「カヤックは押し手と引き手で漕ぐ」という

原則に、みなさん異論はないと思います。しかし

デモをしていただいた北京五輪 4位の竹下百合子

選手は、意図的に押し手を使っていません。

ただし、考え方が多数あるといっても、技術は

レベルに応じて段階的に習得するほうが近道だと

考えます。いくらブレードに体重を乗せたほうが

速く漕げるとしても、そのせいでボートにローリ

ングやビッチングが生じてしまっては本末転倒で

すし、初心者の方が押し手を使わなければ、まず

カヤックにならないでしょう。そこで今回は、フ

ォワードスト回―クをテーマに、技術やノウハウ

を整理してみたいと思います。

力加減とタイミングで直進する
うわけではなく、直進することとフォームは無関

係なんです。では、バウの慣性をどうコントロー

ルしてるかといえば、「力加減とタイミング」に尽

きると考えます。

練習方法としては、静水で 30m以上の真っ直
ぐなラインのコースを決めて、一定のリズムで漕

ぎます。そうすると力加減だけでバウをコント回

一ルすることになりますので、「力加減」が育ちま

す。逆に、力加減を一定にして漕ぐと、パ ドリン

グのタイミングを変えなければバウは安定しませ

ん。したがって「タイミング」が育ちます。後者

の練習は難しいので、まずは「力加減」で、どの

くらい直進ができているかをチェックしてみてく

ださい。 .
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●フォームは効率よく進むため

「上手な人はパドリングしてないのにボートが進

んでいる」「初心者はパドリングしたぶんしかボー

トが進まない」とよく言われます。これは、上級

者が少ないパドリングで効率よくボートを進ませ

ることができるからです。

効率よくボートを進めるためには、力を分散さ

せずに直進方向へ伝えることと、ボートにかかる

抵抗を減らすことが大切です。フォームの研究は

そのための第一歩といえるでしょう。

●優先順位をつけて、
ひとつずつ習得していく

人間、一度に多くのことを意識しするのは難し

いことです。技術は、まずその技術を概念として

明確にとらえて、意識的に反復することで身につ

フォワードストロークのポーズ

いていくものです。背伸びして難しい技ばかり練

習しては、時間と労力の無駄遣い。実力に合わせ

て一歩ずつ、できそうなことからやっつけていく

のが合理的です。冷静、かつ計画的に、優先順位

の高いものから攻略していきましょう。地道な練

習が一番の近道です。

●中心線と回転軸を意識する

まず、ボートに中心線を意識して乗ります [図

-1]。 60m幅の板に乗るというより、魔法のほう
きにでも乗るような感覚です。これはポートを制

御する第一歩です。ゆくゆくは、バウに当たった

流れがボトムの形状に沿って流れて抜けてゆく動

きをも感じられるようになりますよ。

続いて、ボートの回転軸がどこにあるかを確認

します。ボートには必ず回転の軸となる点があり、

人が乗ることによっても回転軸が変化します。ボ

―卜の回転性能を最大限に引き出すためにも、こ

の回転軸を正しく意識することが大切です。

陸上、または水上で、ブレードを入水させる時

のフォームをチェックします。

。上体=中心線の上に乗っている。背筋を伸ばす。

前傾姿勢が良いという考え方をよく耳にします。

確かに前傾姿勢は重心が低くなり、ボートが安定

しやすいので、初心者の方には有効です。しかし

流水では、流れに合わせて意図的に前傾や後傾を

使ってボートをコントロールできるようにしたい

ので、常に前傾姿勢だと、すでに前傾してしまっ

ているせいで「前傾」というテクニックを使いた

い時に使えず、必ず行き詰まってしまいます。

また、「体全体の力を使って漕ぐ」とか、「力を

ボートに伝える」ためにも、背筋を伸ばしたほうが、

前傾姿勢よりも有効と考えます。[写真 A]

・漕ぎ手=最大のリーチから入水。

ただし、腕をピンと伸ばしすぎると、柔らかく

有効な入水ができませんので、やや肘を曲げ気味

にすると良いです。[写真 B]

・握り=握らない。

四本指でひっかけるようにシャフトを持つ。親

指はそえるだけ。強く握ると握力や前腕の力だけ

を使ってしまい、いわゆる「手漕ぎ」になりやすい。
。手首=使わない。

手の甲と前腕が真っすぐになっている状態がベ

スト。手首を曲げて漕ぐと力が入りません。特に

左手首を曲げた状態で引いている方を多く見受け

ます。[写真 C]

・上手=拳の高さを低くし、肘を深く曲げる。

振りかぶりが深いと、パドルがより前から入水

できます。

・シヤフトの持ち幅=特にこれがベストというポジ

ションはない。

ブレード近くを持つと「手漕ぎ」でも疲れづら

いが、遠くを漕げない(初心者に多い)。 短く持つと、

テコの作用力Ⅵ さヽくなり、大きな力が必要となる。

レベルに応じて変化して然りと思いますので、い

るいる持ち幅を変えて漕いでみるとよいと思いま

す。

・プレード=中心線に直角になるように入れる。
「八の字」や「への字」に入れると充分にキャッ

チできない。目をつぶって左右交互にフォワード

のポーズを取ってみてください。左右対称に、常

に一定の角度、地点に入水することが肝心です。[図

…2][写真 D-1～ D-3]

●上体の姿勢

姿勢はすべての基本になってくる。上体は背筋を伸ばし、

真っ直ぐに。漕ぎ手の腕は伸びて、手首も腕から真っ直

ぐ。上手は高くなり過ぎないよう、頭から耳くらいの高

さに抑え、脇を締める

●漕ぎ手

遠くから漕ごうとするあまり腕が伸びすぎた例。これで

は十分な力を発揮できない

●手首の角度

力が入りすぎると、自分でも気づかずに手首が曲がって

いるかもしれない。チェックしてみよう

●ブレードの入水角度

D…1:ブレードは中心線に直角に入れる。目をつぶって
入れてみて、他人にチェックしてもらうと自分のクセが

分かる。D…2:八の字の入水角度。D-3:への字の入水
角度。いずれも水のキャッチが逃げてしまう
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フォワードストロークの原則
直進効率を上げるための原則を紹介します。

●前方だけを漕ぐ/体より後方は漕がない。

体より後方を漕ぐと、どうしてもブレードは上

に向かって漕ぐ時間が発生するので、非効率的。

ですので、効率の良い前方だけを漕ごうという考

え方です。もちろん、流水の中においては、リカ

バリーとして体の後方まで漕ぐことは多くありま

す。[図-3]

②中心線と平行に漕ぐ/ハの字にならないように。
八の字になると回転方向に力が働くため非効率

的。脇を軽く締めるようにすると漕げます。[図…4]

0ボートの側面近くを漕ぐ/ボートから遠くを漕
がない。

中心線と平行でも、ボートから離れていては、

やはり回転方向に力が働き、非効率的。これも脇

を軽く締めるように漕ぐのがコツです。[図-5]

0ブレードを水面と平行に移動させる/川底に向
かって漕がない (掘らない)。

肘を積極的に畳み、拳と水面の距離がキャッチ

からフィニッシュまで同じになるように漕ぐ。振

り下ろすように漕ぎ、拳がフィニッシュのたびに

水中に入ってしまう方は、深く漕ぎすぎです。フ

ィニッシュに時間がかかるし、キャッチした水も

途中で逃がしてしまいます。[図-6]

0鼻の前方に線を引き、その線までバンチ/ク ロ
スの深さをコントロールする。

右手を左肩の前方まで、左手を右肩の前方まで

バンチすることを「クロスが深い」といいます。

パドルはよく立ちますが、上体が左右にブレやす

く、ビッチも上がりません

一方、右手を右肩の前方、左手を左肩の前方に

バンチすることを「クロスが浅い」といいます。

ピッチは上がりますが、パドルが寝てしまい、ボ

ートの側面近くを漕げません。どちらも悪い漕ぎ

だというのではなく、流水では特定の場面で使う

と有効な時があります。

鼻の前方に線を引き、その線までバンチという

のは、イギリスの方法論で、両者の折衷案でもあ

ります∫鼻のラインなら、頭の上でも喉の前でも、
その高さはどちらでも良いとされます。例外もあ

りますが、一般的には、力のあるパドラーは低く

バンチする傾向があり、女性は頭上にバンチする

傾向があります。[図…7][写真 E…1～ E-4]

Oキ ック/右を漕ぐ時は右キック、左を漕ぐ時は

左キックが原則。

キックといっても、踏ん張るようなイメージで、

その重要性は、足を伸ばした状態で漕いでみれば

すぐに実感するはず。パドリングで作った力の多

くは、キックによってボートに伝わるのです。日

本の古式走法として知られるナンバ走りのように、

右を漕ぐ時に左をキック、左を漕ぐ時は右キック

というのも試してください。相対的に比べられる

ので、原則のキックの特長が良く理解できます。

F… 1～ F・4:鼻のラインまでバンチしたストロークは、
パドルが適度に立ち、ビッチも早く漕げる。パンチが深
いと、次のスト回―クまで遠くなってしまい、上体もブ

レやすい。一方、パンチ浅すぎるとパドルが寝てしまう

ローク

lrl.,llr1 rl-.4'i$r..{!-ilv$eJP 11

図 6̈

キャッチ

ヨコまで



ポートを進議せない3大轟 …̈………………̈ ………………………………………………・

パドリングを5挙動に分解してみる

ボートが効率よく進まない原因は、 3つ挙げら

れます。[図…8]

・ビッチング〓バウが上下に揺れること。

・ヨーイング=バウが左右に揺れること。

・ローリング=ポートの左右が上下に揺れること。

いずれも直進にとっては大敵。上体の前後移動

が激しいと、ビッチングが生まれやすくなります。

フォワードストロークの原則に問題があるとヨー

イングしやすく、腰のひねりやキックを意識する

があまり、ローリングが生じてしまうこともあり

ます。

ボートに余分な力を加えないで漕ぐことは、体

全体の力を使って漕ぐことと一見矛盾しているよ

うですが、両立は可能です。まず、ビッチングは

上体を固定することが第一条件で、腰のひねりを

意識するとピッチングが生まれてしまううちは、

腰のひねりは控えてみるなど、優先順位をつけて

練習すべきです。

ヨーイングは、バウの慣性のコントロールに尽

きます。先に述べたパドリングの力加減やタイミ

ングはもちろん、フォワードストロークの原則が

力の入れ具合を、[図 -9]に 「on」 と「o範 で

表してみました。写真 [F… 1～ F¨4]も参照して

ください。

・入水〓 off

。キャッチ〓 ofF

・ストローク=on
・フィニッシュ=ofF
・リカバリー=on
スト回―クはもちろん「on」 ですが、いかに入水・

キャッチ・フィニッシュで力を抜けるかが重要な

技術となります。入水で力むと、抵抗を生むばか

りか、多くの水をキャッチできずに逃がしてしま

います。フィニッシュで力むと、上空方向に漕ぐ

ことになり、ボートに無駄な抵抗を与えてしまい、

推進力を損ないます。今期の講習では、「on」 の時

間が長過ぎる方が多く、「on」 と「off」 の切り替え

を意識するだけで、推進力を飛躍的に向上させる

ことができた方もいました。

●シャドーパドリング

非常に奥深く、難しい課題ですが、一つひとつ

クリアして体で覚え込むために、いくつかの練習

方法を紹介します。

その第一が陸上でのシャドーパドリング。人に

見られると恥ずかしいかもしれませんが、剣道の

向上しはじめると、自然にヨーイングは少なくな

ってきます。

上体がブレードにつられるように左右にふらつ

いてしまうと、国―リングが生まれます。キック

の仕方によって回―リングを生じさせてしまって

いるケースも多く見受けられます。しかしながら

キックの優先順位は高いので、しないわけにはい

きません。

特にこれといった方法論はありませんが、コツ

をつかめば、しっかリキックしてもボートをフラ

ットに保てるできるようになります。ペットボト

ルをデッキの前方に立てて、倒さないようにパド

リングをするという練習方法も良いと思います。

なお、視線も大きな要素です。目標を中心に、

ラインを見ながら、バウも視野に入れることが重

要で、 1パ ドルごとにバウと相談しながら、力加

減やタイミングを計って漕ぐことが、奥深いフォ

ワードストロークの道のりのスタートです。

素振りのようなもので、ボートに乗らないぶん、

フォームが安定するので、「ひとつの型」を習得す

るには良い方法です。鏡やビデオを使うことも有

効ですし、環境が許す方なら、ボートには乗らず

腰まで水に浸かってパドリングすると、実際に水

を使えるので最高の方法です。

●水上での練習方法

静水で 30m以上の直進コースを決めて、一定
のリズムで漕ぎ、パ ドル数をカウントします。カ

加減は全力の 50%く らいが効果的です。

まず、同じ距離をなるべく少ないパドル数で漕

ぎます。蛇行してしまっては練習にならないので、

直進のラインを最優先として守ります。同じ距離

なのにパドル数が減ってきたら、ボートを抵抗な

く進ませるようになってきた証拠です。

タイムも計測することも効果的で、パドル数は

同じなのにタイムが速くなったら、上達している

ことが分かります。もちろん、タイムは同じなの

にパドル数が減ってきても、良い兆しです。

慣れてきたら、意図的に目を閉じて同じことを

してみてください。風の影響があると難しいです

が、上手な人は目標を見ながら漕ぐのとほぼ同じ

に直進することができます。

F-1:入水からキャッチの部分。
艇にスピードのある状態では、

ブレードが入水するだけで抵

抗が発生するので、この時に

力は必要ない。F‐2:ス トロー
クにあたるミドルの部分。ブ

レード面が推進方向に真っ直

ぐ押し出す時なので、ここで

力を「on」 にする。F-3:ス トロー

クは体の横まで。下半身を押

し出す意識で。ここまで「on」。

F¨4:フ ィニッシュで力が入っ
ていると、バウを沈める方向

に力が働く。ここは力を抜い

て、なるべく抵抗のないよう

にブレードを抜く

図 -8
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●リーンとの連動

一定の傾きでリーンをしたまま、フォワードス

トロークで大きな円になるようラインを作ります

[G‥1～ G…4]。 リーンの練習方法ですが、フォワ

ードの練習方法としても有効です。

上体を倒しすぎないように注意しながら、リー

ン時でも正確なフォワードストロークを漕げるよ

うに反復練習します。特に円の外側のストローク

がおろそかになったり、空振りしたりしやすいの

で気をつけましょう。円の内側のストロークがし

っかりしてくると、大きな円を描けるようになり

ます。

慣れてきたら、円の内側だけを、Clの ように片

方だけで漕ぐことも良い練習になります。片方の

ストロークに集中できるので、先ほど分解した 5

挙動をチェックしやすくなります。

●スイープとの連動で方向転換

フォワードストロークの上達と平行して、他の

スト回―クとの連動も欠かせない練習です。

たとえば、フオワードストロークとスイープの

運動で[図-10].の ようなラインをトレースします。

3パ ドルのコンビネーションで、ターンポイン

トで左スイープできるように、パドリングを合わ

せてみましょう。

0左フォワード 0口速)=写真 [H… 1]
②右フォワード 0口速)=[H… 2]
0左フォワード (右慣性を作る)=[H… 3]
次のスイープが効きやすいように左フォワード

で右慣性を作ります。

0左スイープ (方向転換)=[H¨ 4]
1打で方向転換することが原則です。

O間 (目標の角度になるまで待つ)=[H卜5]
目標とライン、そしてバウの動きと相談しなが

ら「待つ」というのも大切な技術のひとつです。

O右フォワード (角度決定)=[H‐ 6]
右慣性を止めて、目標に向かってボートを「立

ち上げる」。「立ち上げ」のためのフォワードも 1

打が原則です。 1打で慣性が止まらないうちは、
初めから2打目を打つ用意をしておくと、手拍子

で左フォワードを打ってしまってラインが蛇行す

ることを防げます (リ カバリーの用意)。

●

フォワードストロークの方法論や練習方法は、

誌面がいくらあっても紹介しきれないので、今回

はこのへんでおしまい。まずはご自分の今現在の

フォームを客観的に分析し、課題を見つけ、習得

方法を研究し、実践してみる。この繰り返しこそが、

フォワードスト回―クの殿堂に通ずる唯一の道で

あると考えます。

G‐ 1～ G…4:リ ーンをキープしたままフォワードスト
回―クの練習。外側のスト回―クは浅くなりがちなので、

しっかり深く入るよう注意して行なう

H‐ 1:左フォワードで加速。H…2:右フォワードで加速
しつつも、左慣性は起こさない。H…3:左 フォワードで、

次のスイープが効きやすいよう、右慣性を作る。H¨4:
左スイープでターン。H-5:目 標の角度になるまで間を
持ち、次の立ち上がりのタイミングを待つ。H-6:角度
決定でフォワードスト回―クで立ち上げる。
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リーン、スイープと運動させてみる。……………………̈ ……̈ …̈ ………̈ ……̈ …̈ …
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