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[ビギナ…チャレンジ企画]

スラ国癬ムホ‐卜‐、
乗つちや

―
脚ます|」

チャレンジヤー :大入モニカ春奈さん

東京都在住、社会人 1年 目の 21歳。プレイボート

歴6カ 月。昨年夏に初めてカヤックに挑戦。次第にカヤッ

クにはまりはじめ、御岳でスラロームをやっている人たちを

見て、すごく楽しそうで、かっこよかったのに感化され

る。カヤック初心者ですが、スラロームはじめ

ちゃいます |

プ
)レ イボートの経験もほとなんどない、ビギナ

ーパドラー代表のモニカさんがスラロームボ 目標 !=イメージしたラインを

正確にトレースできる

「ライン」というのはボー トが進む進路のこと。

バウではなく、体の部分が通過していく道を [図

1]の ように線で表します。あらかじめイメージし

たラインを正確にトレースできたら、それはカヤ

ックが上手といえますし、なにより安全ですよね。|

なので、「イメージしたラインを正確にトレース| | ‐鐘

きる」ことを当面の目標とします。

最初はなかなかイメージ通りのライン

いものです。実際に通過 したラインと

今のあなたの実力を示してくれま11蒻 |||1鐵 |

みなさんも一度試してみζ≦=嬢 |||:議 ||||1颯 ||||1111111111:||:|||||||:

― 卜に挑戦するシリーズの 2回 目。前回は初めて

|   ということもあり、川に入る前に知っておきたい、

カヤックや川に関する基礎知識から、安全に関わ

る注意点などを、カヌー教室で行なっているいつ

ものレッスンと同様に、なるべく詳しく紹介させ

ていただきました。いよいよ今回から、本格的な

レッスンがスタートです。

とかく敷居が高いと思われがちなスラロームボ

ートですが、初心者のモニカさんがスイスイでき

るようになってく様子をお伝えすることで、読者

曇=__のみなさんには、少しでもスラロームを身近に感
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バウ操作の基本を流れで使う。
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[成功のカギ]    ~~‐ ~・~~~~―・ ~~~~~~~

流れの力を感じながら、流れに手伝ってもらう

ようにスイープとリバーススイープを繰り返しま

す。視界からラインが消えても、しっかり6時の

方向を意識することも重要です。

「流れの中でくるくる回るのは、ちょっと怖いで

す」とモニカさん。最初は脱線してばかりでしたが、

3回目くらいから不用意なパドリングを我慢して、

ラインをキープできるようになってきました。そ

の調子。何度も反復練習して、コツを掴んでしま

いましょう。この練習はダウンリバー時に不意に

バウが回転してしまったときのリカバリーとして

も役立ちます。
‐

‐1 指定ライン (本流).
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本流 (指定ライン)
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踏み切l,t極める。
露藤圏螢

でイン

|のパ|ド リングを「踏み切り」 して、ストリームイン十リーンのポーズで 6時に

11時慣性であると流れに対抗しやすく、流れを制

御しやすいです。イン直前の数パ ドルのコンビネ

ーションで、バウの角度は 10時 のまま、バウの

慣性だけを 11時にしてみましょう。

[成功のカギ]

ストリームイン直前に上流側のパ ドリングを不

用意に打たないこと。下流側のパ ドリング主体で

進みましょう。パ ドリングの強弱や大小で 11時

慣性を作り出します。

「なるべくスピードを出して突っ込むというわけ

じゃないのですね」。

はい、11時慣性があると、すぐに流されずに、

一瞬流れと対抗して、その後で流れがバウを連れ

ていくという感じです。加速するのではなく、バ

ウの慣性をコント回―ルしてストリームインする

のです。

「11時でストリームインしてはダメですか ?」 。

はい。ダメというわけではありませんが、11時

は流されづらいかわりに進むこともできない角度

なのです。それに対して 10時 は流されやすい角

度ですが、流れの力を使える角度でもあるんです。

「流れの力を使う ?」 。

そう、はじめは難しい感覚ですが、レッスンが

進むにつれてだんだん分かってくるはずですよ。

C‐ 1:踏み切りのコンビネーション、最初のストローク。

下流 (左)で踏み切るなら、左、右、左と3つのストロー

します。「踏み切り」は強さや地点を変えることで、

後のラインをトレースしやすくします。最初は工

ディライン上で踏み切るのが分かりやすいのでお

勧めです。

[成功のカギ]

下流踏み切りしてからリーンのポーズをするく

らいがリーンの適切なタイミングです。

踏み切ることで流れに対抗しながらインするた

め、ボ トムに受ける流れの力をより強く感じるは

ず。これが「流れの力を使う」ことの第一歩です。

予定した地点 (エ ディライン)で正確に踏み切

るためには、踏み切りの地点から逆算して 2～ 3

パ ドル程度の地点もあらかじめ決めてスタートし

ます。この2～ 3パ ドルの強弱や大小を調整する

ことで、正確な踏み切りができるようになります。

これを「パドリングを合わせる」と言います。

ところが、エディラインから流れの中に入り、

流れによる抵抗がボートに当たるのと同時に踏み

切ってやると、強い「抗力」が生まれ、ボートは

不思議なくらい流されずに横移動を続けます。フ

ェリーグライ ドしたいときや、エディラインから

遠くの流れに乗りたいときなどは、「流れの中で踏

み切り」となります。

難しいお題ですが、パ ドリングを合わせること

ができれば大丈夫。モニカさん、やった !ナ イス

踏み切り。

踏み切ったあとにしばらく平行移動する感じが

あれば成功です。

彗踵顧餞

リームインするとき、バウの慣性は  流れの力をコント回―ルでき、ストリームイン直

D-1:ひ とつ前のストロークをどこに打つ

ると、踏み切りの ]打を合わせやすし
でコントロールする。C‐2:上流側は不用意に強く打  エディライン上で踏み切り

こヽと。C‐3:踏み切りのパワー。このとき、  と同時にリーンでポーズ。

エディライン

エデイライン

エディライン

バウは 6時へと向いてし

壼騒

D…2

ている



ストlfl■ムインから流れ(ライン)に乗る。,‐一 ,‐一――――――――――

ら、すぐにスライスでフォワードスト回―クのポ

ーズにして、バウが目標の角度まで動くのを待ち

ます。パワーは、バウの慣性を上めると同時に前

進 (立ち上がり)させます。

次に流れで試してみます。12時 キープの状態

から2時に向かってキャッチ十スライス+パワー。

フェリーグライドでエディに戻ります [図 3]。 12

時からキャッチすると流れをつかみやすく、キャ

ッチの感覚が分かりやすいです。

[成功のカギ]

3挙動で行ないます。キャッチとスライスをは

っきり使いわけることで、キャッチの技術が育ち

ます。抵抗ありのままスライスをすると「ドロー」

という技術になりますが、キャッチの角度がよけ

ればドローは不要です。ゆくゆくの話ですが、 ド

ローはあくまでキャッチのリカバリーとして使い

たいです。
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図 3

●10時からエディラインを

左 (下流)踏み切りして

イン+リーン+キャッチで6時

これまでの練習をつなげてみましょう。10時ア

ングルでエディライン上で踏み切ったら、パ ドル

を抜かずに 10時から流れをキャッチ、同時に左

リーン+スライス十パワーで 6時に向けます (ラ

インに乗る)[図 4]。 キャッチをするとリーンが

より安定することを実感できれば合格です。

[成功のカギ]

キャッチに体重を預けないよう注意しましょう。

より激しいパワーのある川に行ったときこのクセ

がついていると、バランスを崩しやすく、沈しや

すくなってしまいます。

:||||||||||||||||::||:|||||:||:|||||:|11111:||:|||:|||||:簸 鶴
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●キヤッチ+スライス
+パワー(フ ォワードストローク)

まずは静水でキャッチ+ス ライス十パワーの型

をおさらい。キャッチは一瞬。視線(頭 )だ けでなく、

上体を目標に向かって開きます。バウが反応した

□

目導田麟目露圏鸞



いよいよライントレースの練習スクート!。
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`蒔
キーフでエディヘ向かってフォヮードストロー

麗墨饉璽撃雫デイラインを左踏み切つ+キャッチ(左 リーン)+スライス十パ
櫻:冒:零|■2時まで向きます 0図 5].
]・踏み切りはストリームアウトのときにも使います。上:流側をしっかり踏み切

ってストリームアウトすることで.よ り強い流れの中からでも確実にエディに

入れるようになります。

「エディキャッチはしなくていいの場。

エデイライン上でボートが止まってグラクラして、怖い思いをしたことがあ

りませんか? それは踏み切り (フォワードストローク)なしてエディキャッ

チしてしまったから。まずは4時で上流踏切りすることでエデイラインをしっ

かり突破.エディキャッチはその後、エディの中でポートを上めるために使い

ます。

キャッチで 12時に

右スイーヽ ′

エディライン

・‐・■ _‐懸簑|||‐峯1鐵

H‐4
H‐1～ H¨5:前ページ (G-1～
スライス+パワーで 6時。この

リーン)

つて (こ

右岸の速い流れ)

右スイープで4時を向
ク。ボートを押し出す
ら、キャッチ。H19:
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今回の練習はここまで。難しいお題の連続でし

たが、モ 力さん、すべてノー沈で見事クリアし

てくれました (拍手 1)。 次回はフェリーグライド、

そしてさらに難しいラインの練習が待ち受けてい

ます。すっかり冬景色になってまいりましたが、

は次回も厳しく、楽しく練習しましょうね。八―ト

トリームイン)。 踏み切りの強弱で4時になる地点

をコントロール。その間パ ドリングはなし (リ ー

ンのポーズ)。 4時でエディラインを踏み切り (ス

トリームアウト)、 キャッチ十スライスで 10時。

あとはこの繰り返し [図 6]。

「踏み切りが一番難しいです」。

そうですね。スラロームの数あるノウ八ウの中

でも、この踏み切りは難関だと思いますが、身に

つけるとすごい武器になりますよ。もう 2、 3回

反復練習しておしまいにしましょう。

スラロームレースのお知らせです。

[初心者向けスラローム講習会]

2月 14日 (土 )・ 15日 (日 )、 3月 14日 (土 )・

1‐5日 (日 )、 4月 11日 (土 )・ 12日 (日 )

[初心者向けスラロームレース]

第 1回・タマゾンカップカヌースラロームレー

ス =2015年 3月 22日 (日 )

第 2回・タマゾンカップカヌースラロームレー

ス =2015年 6月 予定

いずれも、オ山の小橋～御岳大橋間の瀬の少ない

場所で行ないます。スラロームが初めての方も大

歓迎 !ど しどし参加してください。

お問い合わせ・申し込みはWSN事務局 (0
0428-79-7227)ま でどうぞ。レンタルボートも

あります。

最初なので緩い流れで練習。しかし、狙ったライン通り

に進むにはけっこう難しい。l-1:流 れの中で踏み切り。

この強弱で、のちの角度をコントロールしている。l-2,

リーンでポーズをとりながら、ノーパドリング。i‐3:
エディラインでちようど8時、今度は下流で踏み切っ

てストリームアウト。卜4:エ ディキャッチからターン。

卜5:2時でストリームイン (ち よっと1時に近いけど)。

|‐ 6:同 じくノーパドリング。ボトムで流れを感じている。

|-7:4時 のアングルが作れた。ストリームインの踏み

切りで強弱の調整ができている証拠。卜8:キ ャッチで

ターン。あとはこれを繰り返し練習

今回ラインの練習をするなかで、正しくトレースす

るために、踏み切りの 1打はとても大切な要素のひと

つだと感じました。8の字練習やスイープ、リバース

スイープの繰り返し練習は、つねに流れを意識しなが

ら取り組むことができるので、タイミングを覚えるの

にすごく分かりゃすかったです。カヤックをはじめて

から初の冬を迎えて いますが、御岳のきれいな水に癒

されながら、また次回もがんばります !
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戻りも同様に、 2時で流れの中を踏み切り (ス
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