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[ビギナーチャレンジ企画]

塀量豪憑1‐‐‐‐‐‐1場は山トーt
ちゃ脚‐我寸]

Te対:小田弘美 (みたけカヌー教室)協力 :金谷徹 (プロカヌースラロームアスリート)

「みたけカヌー教室」の小田弘美です。これまで

6回にわたって、ダウンリバーに役立ててほしい

スラ回―ムのノウ八ウを紹介してきましたが、回

を重ねることに思いを強くしていることがありま

す。それは、「プレイボートを楽しんでらっしゃる

みなさんに、スラロームボートにも乗って欲しい」

ということです。

これは以前、フランスのコーチから聞いた話で

すが、フランスのトップ選手たちは、たとえコン

ペティションシーズン中であっても、週 1回程度

は別の種目のボートに乗る練習をするそうです。

たとえばカヤックの選手がカヌーに乗ったり、ワ

イルドウォーター艇に乗ったり、もちろんプレイ

ボートに乗ることもあるそうです。ほかの種目の

ボートに乗ることで、相対的に自分のボートに対

する理解が深まるというのが、その狙いです。英

語とフランス語を並行して勉強すると上達が早い

というのに似ていますね。非常に効率的ですし、

広くみなさんにもお勧めしたい練習方法です。

おかげさまで「みたけカヌー教室」にもスラロ

ームボートに乗ってみたいというプレイボーター

の方が多くいらっしゃるようになりましたが、ま

だまだ全国的にみると、スラロームは一部の特殊

な人々のものという偏見があうるようです。また、

興味はあるけど周囲にスラロームを乗っている人

がいない、スラロームボートがなかなか手に入ら

ないなど、スラロームボートに乗るには、さまざ

まな障害があるのも残念な現状です。

そこで今回は、カヤックビギナーを代表して、

モニカさんがイチからスラロームに挑戦する姿を |

ご紹介することで、みなさんにもスラロームを誌

上で体験してほしいと思います。内容はレッスン|

形式で行ない、なるべくプレイボートとの違いを |

浮き周多りにすることを心がけましたち1少しの政子奇||

心と向上心があれば、スラロームはすぐに楽しめ |

ることを、モニカさんが証明してくれるはず:です6

チヤレンジャー |:1大入モニカ春奈さん
東京都在住、1社会人 プレイボート

でスラローム

1年目の 21歳。
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道具の壕いと、′‖の流れでの基本。

プレイボートとスラロームボートは、長さだけでなく、コックビットの大きさも違う。

大柄なパドラーは後ろから滑り込むように乗る

蒻
量曇舅「機

“

にそっとを足
要ボートに入れます。

・ コーミンクカ
"ヽ

さいた

め.長ヽヽ脚をお持ちの方

は.一度お尻を浮かせな

ければ左足をボートに入

れることができませんの

で、′ヽランスを失いやす

く、慣れないうちは「乗

り沈」の危険が伴います。

幸い、小柄なモニカさんは、腰を浮かさなくても

プレイボートと同じようにストンと軽快に乗るこ

とができました。

乗降時はパドルをお腹と腿で挟むようにしてお

くと良いです。気がついたらパドルだけ流されて

いた、なんてことがないようにしたいからです。

パドルをブリッジにして乗り込む方法もあります

が、この方法はパドルに負担がかかりますので、

カーボン製の高級なパドルをお使いの方にはお勧

めできません。

●ポートに乗ったら

より安全な場所に移動して、スプレーカバーを

装着。スラロームボート用のスプレーカバーはシ

ンプルで軽い物が多いですが、装着方法はプレイ

ボート用のものと同じです。

漕ぎ出す準備ができたら、装備に不備がないよ

うに、バディとお互いをチェックしあいます。た

とえ慣れた場所であっても、単独でのカヤッキン

グはお勧めできません。バディを組んでお互いに

注意し合うことは、川下りの大原則のひとつです。

||||||||||1豊鶯|||11で繁がっている線、ということになります。多
::その場合、本流上は水深があり、障害物も少ない

ため、流れの中で最も安全な場所となります。「本

流に逃げる」なんてこともよくありますね。一見

安全そうな、岸の近くや浅瀬のほうが怪我しやす

いというのは、意外に感じるかもしれません。

以上のような専門用語を使って、どこにどんな

岩や瀬、エディがあるのか、練習場所の様子をし

っかり頭に入れてから練習を開始します。もし、

ここで泳いでしまったらどの場所に上陸するかな

どをあらかじめ決めておくと、不安も少なくなり

ますね。

●上流優先と本流優先

多くのカヤッカーで賑わうゲレンデでは、ボー

ト同士の接触が思わぬ事故のもとになります。そ

こで、交通整理のため、ふたつのルールがあります。

「上流優先」と「本流優先」です。

ボートは急には止まれませんから、エディにい

るボートは、上流から下ってくるボートを優先し

なければなりません (上流優先)。 また、本流を進

むボートは、‐急に本流から飛び出してしまうこと

があり得ますので、本流外にいるボートは本流か

ら急に飛び出してきても接触しないように警戒し、

すぐに退避できるようにしておかなければなりま

せん (本流優先)。

また、初心者は急な動きができませんから、自

分のほうが上級者だと思ったら譲ってあげる「初

心者優先」という考えも、 3つめのルールとして

積極的に指導するようにしています。

●装備の違い

せっかくですから、PFDやヘルメットもスラロ

ーム用を使ってみましょう。スラローム用の PFD

は、正確には「浮力補助帯」と呼び、 6 kg程度し

か浮力がありませんから、ノヽイウォーターでのツ

ーリングには向いてません。

「軽くて動きやすいですね」とはモニカさんの感

想。そう、安全性より機能性重視なんですね。ヘ

ルメットもいたってシンプルなのもが多いです。

●ボートの違い

「長いから重いのかと思ったら、意外に軽くて持

ち運びしやすいですね」。

それもそう。今回モニカさんが乗るのはスラロ

ームボートのトップ仕様のモデルで、材質はカー

ボン。重量はジャスト8 kg。 この軽さがスラーロ

ームボート最大の魅力かもしれません。

長さは350 cmで すので、ふだん 200 cm前後の

プレイボートに乗っているモニカさんには、長い

といわれても仕方ありません。スラロームボート

の長さや幅、重量は、ICF(国際カヌー連盟)が規

定するレギュレLシ ョンによって定められている

のです。

「せっ、せま―い」。

小柄なモニカさんでも叫んでしまうほど、コー

ミングもコクピットも、プレイボートに比べると

篤くほど小さいのがスラロームボートの特徴。と

り、プレイボートが数々の事故の教訓から、

クビットヘと進化していったんで

卜の安全性は、20年

180 cm以上の

●川の様子を現わす用語

ここで、川の様子を言葉で表してみます。

川は流れている場所と流れていない場所に分け

ることができます。流れているところは「流れ」

と呼びます。本来「エディ」とは渦巻いている場

所を指しますが、ここでは流れていないところを

全部「エディ」と呼ぶことにして話を進めていき

ます。ビギナーの方には、そのほうが分かりやす

いと思われます。

川の流れは、岩によって白波が立っている「瀬」

と、自波がなくスムーズに流れている「瀞場」に

別れます。沈脱して流された際、瀬では岩に当た

りやすいので、安全姿勢をとって落ち着いて本流

|||||||||||:|||:鷺 :||1嬢●4ま す。瀞場になったら初めて岸に向かっ

ボートに

るのが、のちほど紹介する「セルフ
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大きなェディで基本動作のおさらい。

さて、いよいよスラロームボートを操ってみま

しょう。まずはウォーミングアップやストレッチ

ングを兼ねて、大きなエディの中で基本動作のお

さらいです。これらの練習はボートの性能を把握

するためにも非常に重要な練習で、上級者になっ

ても毎回必ず行ないます。

[フォワードストローク]まずはスト回―クの確認から。
スラ回―ムボートのフォワードスト回―クは、プレイ
ボートのときより前から入れ、長く引くのが大きな違い

110滋 :撚:霰轟::職ス::藤画議復:鶴濃額裁禁:難 :濠 :|:

パドルの入水の位置を確認します。ボートが長

いこともあり、プレイボートよりも、ずっと前方

から入水する感覚です。

流れの中でパドリングをしていない時は、この

フォワードスト回―クのポーズで待つクセをつけ

ましょう。漕ぎっぱなしでブレードを後方に残し

たまま待っている方がよく見受けられますが、次

のパドリングが 1拍遅れてしまうことになります

し、後述するりカバリーの観点からも不効率です。

●スイープとリバーススイープ

スープスト回―ク、リノ`ヾ~ススイ~プスト回―

クは、体が回転の軸になるわけですから、ブレー

ドにつられて傾けないよう、体をまっすぐに保ち

ます。腕は最大のリーチから、ブレードで大きな

円を描くようにスト回―クします。

ボートはリーンしないようにフラットキープを

心がけ、しっかリキックをして力をボートに伝え

ます。スイープ時にリーンしてしまうと、水の抵

抗が発生してバウをよく回せません。また、視線

は 1拍先に目標へ向け、スイープしたあと、フォ

ワードストロークのポーズで、ノヾウが目標に達す

るまで待ちます。

スイープスト回―クとリバーススイープストロ

ークの連動練習では、一点で回ることを意識し、

フォワードストロークやリバーススト回―クの要

素をなるべく抑えるように気をつけてください。

また、フィニッシュ時に水の抵抗を受けないよう、

ていねいにブレードを水から抜くことも意識して

練習しましょう。

この練習は、ボートの回転性能のチェックにも

なりますし、バウ操作の技術チェックにもなりま

す。また、練習前のストレッチングとしても最適

です。

フォワードストロークのポー警 ズを維持したまま

リーンすることをお薦めします。なぜ:な らt流れ| :
の中でリーンをする状況において、次のアクショー :
ンはほぼ 100%フ ォワードストロークだからです。 |
ローブレイスの準備をしながらリーンをしてしま  ,
うと、フォワードスト回―クをしたい時に 1拍遅1 1

れてしまいます。                 1
また、リーンする側に体を倒すと、リーンは楽  .
にできますが、なるべく体を倒さないようにリー

ンしてください。流れの中でボートの軸となる体

が倒れていては思うようにボートを操ることはで

きませんし、なによリバランスが崩れやすいです。

「プレイボートより軽くリーンしてられますね」。

そう、スラロームボートはプレイボートよりも

リーンを維持しやすいボトムの形状になっている

と思います。

●リカバリー

倒れそうになった時のリカバリーは、国―ブレ

イスやリバースストロークよりも、スイープスト

ロークやフォワードストロークをお勧めします。

ボートは流れよりも速く進んでいる状態が一番安

定しているわけですから、ローブレイスやリバー

スストロークなどのブレーキになる動きよりも、

前に進む動きを止めないパドリングが有効です。

「横に起き上がるというより、前に起き上がる感じ

ですね」。はい、その通り。良くできました。

墜躍圏醸

謬
菫壇

[モニカのリーンのポーズ]少し上体が傾いています。
体重が軽く、筋力の少ない女性には、リーンも厳しくな

るが、上体をまっすぐに保つのが基本

B¨ 1～ B‐4:スイープスト回―ク (B-1、 B2)と リバー  [先生のリーンのポーズ]スラローム
―プスト回―ク(B-3、 B-4)を練習。ボートはフラッ  る金谷徹先生の見本。こんなに大
で回れるように軸を意識する。モニカちゃ  ビンとまっすぐ。横に傾ける
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向かって漕ぐ。D‐2:ノ ウヽに

リーン。D‐3:流れ |こまかせ

6時になったらフラット。
ットのままスイープストロークで2時まで回

ら 1プ ーンすること。こうすると、より安定して、

ぐらつきを抑えられます。また、わざとバンザイ

状態でストリームインしたり、パドルを使わない

で手で漕ぎながらストリームインするのも効果的

な練習です。なお、サポーターがいる場合は、10

時方向にボートを押し出してもらうとスピードが

出て安定性が高まります。

●2時でストリームアウトして
同じエディヘ戻る

6時になったらフラットキープを意識しながら

右スイープストロークでバウを 2時に。 2時にな

ったらエディラインに向かってフォワードストロ

ークを開始。エディラインからバウが出るのと同

時に (予測して)左 リーンのポーズだけでエディ
に飛び出します。やはリインの時と同様の理由で、

キャッチはしません。

でヽス トリ

まっすぐに たリーン

ヘフォワードスト回―ク

..,一■.|・ |.■■_..■■|・='.Ⅲ ._■
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流れの導入練習。
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戻し、 6時になったら完全フラットに戻ります。

原則に反しますが、最初はあえてパドルを水に

入れず、流れをキヤッチすることもしません。キ

ャッチに頼ると体を倒すクセがつきやすいからで

す。体をなるべくまっすぐに保ったまま、リーン

のポーズだけで流れを使って 6時を作ることがで

きたら合格です。

コツは、ストリームインしたら、すぐに視線を

6時方向にすることと、体を6時方向に開きなが

だ 1=ヽゝ



流れの導入練習1鰯姥 )。

予靱瞼魃瑕
エディに飛び出します。  ‐'■踊繭覇護豊饉‐‐

'|■輌 1驚思議 I難‐lt出 i鼎静,

●フェリーグライド      ‐・.雫露::
2時でバウが流されないように下流側を漕ぎな

がらストリームイン (右 リーン )。 フオワードスト

ロークの連動で2時をキープしながら流れを横切

り、2時のままで、右リーンから左リーンに切,
替えながらエディラインを突破し、ストリームア

ウト (左 リーン)します。

●12時キープ

流れの中で 12時をつくり、最小限のパ ドリン

グで 12時をキープする練習です。流れを線で捉

えられるようにするとともに、ライン (進路)を

トレースするというスラロームカヤックの第一歩

です。

しばらく 12時をキープできたら、そのままゆ

っくりと 12時のラインを脱線しないように上流

に漕ぎ上ってみましょう。12時をキープできれば、

不思議と力を使わずに上り続けることができます。

H‐ 1:12時 キープの練習。簡単そうで意外と難しい。左

右の優1生を打ち消すように力を加減するのがポイント

ぎ上がる。

G-1～ G-2:同 じく 10時でストリームイン。G‐3～ G・4:6時から8時にスイーフストロークし、バ
ける。C‐5～ G‐6:8時キープでエディラインを突破し、同時に右リーンでターン

42-■ ._■●●■‐=轟t'■_― |■_― ‐

H…2:12時キ



圏踊曇
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辣 |‡鷲:輻撃::::卜諄諄

どんなに上級者でも沈脱することはあり得ます  Oバウかスターンを持つ。

セルフレスキューを分解して、必要なノ

鷺|||||||||||||:||||||||||||1鬱 |17‐ヽ ウを整理してみましょう。
~ 0な
るべくロールのセット体勢で沈。……ロール

のセットの体勢は、顔や手、腕を守れるので、最

も安全といえます。

②落ち着いてグラブループを引いて、スプレーカ

バーを外し、乗り込み時の逆の順序で脱出。……

ボートとパドルは放さないこと。

Oラッコちゃんのポーズをとる。両足が岩に挟ま

れないように水面まで上げて、下流を見る。

●安全な本流にいることを確認する。……場合に

よってはボートやパドルを放して、人間だけでも

本流に逃げましょう。

0ローミングを持ってボートを起こす。

||||||||||11111‐

| | | ‐| | | ‐| | | ‐||1111b頭を12時にして、計画を立てる。……泳力や
~流
れの速さを計算し、安全に入れるエディを探す。

O頭を3時。ボートは2時。パドルは水の抵抗を
受けないよう、空中に上げて持つ。・……泳力に自

信がある人は頭を2時にすると良い。慣れないう

ちは、時間はかかるものの、3時が分かりやすく、

キープしやすいのでお薦めです。

Oパタ足か平泳ぎのキックだけで流されながら、
少しずつ岸に向かって進む。

⑩予定より遅れてしまったら、あきらめて本流に

戻り、⑦からやり直し。

0救助者から指示があったら、必ず指示に従う。
……パニックに陥ると、救助者に気付かなかった

り、無理な計画を立てたりしまいがちです。練習

前に泳いだ時の上陸地点をいくつか決めておくと

安心ですね。

壺顧画
=
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今日のレッスンはここまで。モニカさん、今日

のレッスンはいかがでした?水を必要以上に怖が
らないことや、なんでも素直にやってみること、

なにより笑顔を絶やさないのが良かったと思いま

す。モニカさんは上達する資質は充分 ! この調子

でどんどん進んでいきましょうね。まだまだ先は

長いですよ～。

モニカちゃんはエディヘ泳ぐ体勢ができなかったので、徹先生のお手本。ボートは2時、体も2～ 3時にするとよい

鰺|||:||,||:||||||||:||:||1薔
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[泳ぎの注意点]足を水平にして、体が水面と平行になる体勢をとると、バタ足などで進みやすい。頭を高く上げたり
足が深い位置にあると、泳いでもなかなか進まなくなる

キュー

当ヽ
鶴

ミ 今回はじめてスラローム艇に乗ってみて、 リーンや
スイープスト回―クなど、いろいろな動作をするなか

で、スラローム艇は軽くて操作性の良い艇だというこ

とを体感しました。また、ノヾウが左右にぶれにくく、

スピードがつくので、漕ぎ上がりもしやすかったです。

これからもしっかり基本を積み重ね、そして、スラロ

ームゲームにも挑戦してみたいなと思いました。ます

ますカヤックにはまっていきそうです。

畿||||||||||||||||||||11111111111111111111:|:|||||||||||||:||||||:|||||||||||:||||||
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もりエ スから、

して沈脱してしまっ練習で失敗うが重要。

て頑張っ―の練習だスキュレセルフ
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体が沈み、水の抵抗

も受けやすくなる


