
f〆∫∫

●
■
●

“

,

な ―‐詳 ふ,

」
げ ¨

′
‐

デ√デイゴ ♂ 〃ノン √〃|♂FII″ノ″多
〆 Jグ″4 ぴノ ど̀

ir,露
″″√″』

ノ∫∫″″ず″〃∫ √

〆 ″″″グ‐√√

ゴ〃 ″́び〃″∫〃ゴ yゴノ〃″√ 〃ノ〃〃〃〃グガ

′′ノ′/J〃″″ J″

'′′チ
「

″χ
′′

ノZlιメ

1醐,夕
|`|1111■ ●.

,■||_1礎 |

,, _ ■|■        |

F″″ JzFr″″iF7『

■■■■

勒恩躊 露圏麟 :.:111::議戯議11,職麟圏隔轟癬熙熙恩欝

融厳圏

爛湖騒艤
編脚繭嘲籐

鶴馴躙側麟鶴機麒

籍機嘘目目

圏圏田

騨

M111詢 ,,」



[ビギナ…チャレンジ企画]
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:鷹蝙やグウンリバーの原則。

Text:小田弘美 (みたけカヌー教室)アシスタント:中野晶良 (カ ヌーアスリート)

それはよかった。みんながモニカさんの成長を

見守ってくれていますよ。

さあ、今回はいよいよ最後の難関、ダウンリバ

ー系のレッスンです。

日標 !カヤックの3つの要素
「ライン」「ボート」「パドリング」を
意識して川を下る。

ダウンリバーの原則は、3つあります。

●基本ラインは本流を6時キープ
「本流」の定義は、川の流れをいく筋もの「線」

が集まっていると捉えたとき、そのなかで流速が

最も速く、下流まで続いている「線」のこと。水

深は深いほうが安全な場合が多く、たいがい本流

は最も深くなっています。この本流をキープする

ことで安定して漕行でき、安全性も高くなります。

②ボートはフラットキープ

しちやうクセがあるみ

この 3つの要

い 。

ン ト

エーションでレッスンし
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―フラロームボートを使って、「みたけカヌー教
Λ

=」
の初心者向けカリキュラム、「ステップ

アツプコース」を受講しているモニカさん。
「プレイポートもそれほど経験なかったのに、い

きなつスラロームボートに乗るなんて.最初は大

1   丈夫かなって思いました力ヽ スラロームボートは
1   

軽|く 、漕いでもよく進むし.′ ウヽ操作もしやすい

|   ので.すっかり′ヽマっちゃいました～」。
1    6月 に行なわれた

'第
2回タマツンカップ 超初

1   心者向けカヌースラロームレース」では、泣きが

入ってしまった第 1回大会のリベンジを見事果た

し、この2カ月間で御岳ツ7-6回、長瀞と二十

嵐川の遠征にも参加。もう立派なパ ドラーの仲間

入りです。
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緩やかなカープを曲がる.。

川の流れは真っ直ぐではありません。蛇行し、

変化しています。,11の流れ (カ ーブ)に合わせて、

ボートのラインも由がります。緩やかなカーブだ

から簡単とあなどってはいけません。本流から脱

線しないように、きれいにラインをトレースする

のは意外と難しいですよ。

どんなカーブにも必ず頂点があり、できるかざ

り遠くから、そこをしっかり目視します。ボート

の速度は流れよりは少しだけ速くがよいでしょう

[図 10]。

カーブの頂点手前から、限りなく6時に近い5

時台にしてカーブしていきます [図 10]。 頂点

を過ぎると回転慣性が増してきます。タイミング

を合わせて左スイープで慣性をニュートラルに戻

せれば、次のカーブヘの準備がしやすいです [図

10]。 自分自身のラインを俯腋で捉えるように、

冷静に漕げたらすばらしいですね。

上級編として、フォワードスト回―クのコンビ

ネーション (ス トロークの強弱や大小)だ けで 6

時をキープして曲がる練習もお勧めです。非常に

難しい技術ですので、ここでは参考までにしてお

きますね。

左スイープで慣性を

ニュートラルに戻す

A…1:遠 くからカーブの頂点を目指しながら近づく。A… 2、 A‐3:限 りなく6時に近い5時でカーブにそなえる。
A4:左 スイープで慣性をニュートラルに。A-5:次のカーブの頂点を見ている。A¨6:次のカーブにそなえ、6時
に近い7日寺に
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一

スが多い特徴

―スに寄り過ぎると、岩に

しまい危険ですし、インコースが浅い

は、通れるとは限 りません。また、大きく

‐インコースに入ると失速します [図 2]。

●6時キープでカーブする方法

カーブの頂点直前で左スイープ。一気にカーブ

できてしまいますが、バウの右慣性とアウトコー

スに横滑りしてしまう慣性が強いです。このふた

す。  ないように通過でき

:岩場に、  負なので、脱線する

な方法といえます。

●10(2)時でカーブする方法

カーブの頂点手前で 10(2)時にしておきます。

カーブの頂点にさしかかったら、右スイープで 6

時に修正することでカーブしてしまいます。この

とき、バウは右慣性が強く働くので、右スイープ

は右慣性を殺す役目もします。いつでも安全なイ

ンコースに逃げられるので、最もセーフティな方

法といえます。

爾国躍臣園
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アウトコースヘの横滑り

8時にしていく

スイープ
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● 8(4)時でカーブする方法

カーブの頂点手前で8(4)時 にしてきます。

インコースを少しショー トカットしてカーブしま

すが、このとき、バウは右慣性が強く働くので、

右パワー主体で漕ぐことで右慣性を殺します。

最もポピュラーな方法ですが、御岳では狭い力

―ブのインコースに岩があって、このショートカ

ットを許さない場所もあります。得意なパターン

だけでなく、 3つの方法をまんべんなく練習して

おく必要があります。

「カーブになると (脱線してしまうことを恐れて)

急にしっかり漕げなくなっちゃいます」。

みんなが通る道ですよ。頑、張れ、モニカさん。

[8時でカープする。モニカの失敗例]

D-1～ D・4:本流を少し外れてエディに入るので、強い

右慣性が働く。その慣性を殺せなかったため、このよう

にエディでターンになってしまった

[10時でカープする]

C-1:6時の状態から、C-2～ C‐3:カ ーブ手前、左ス

イープで (モ ニカ嬢は右のバックスイープを使用)10
時をつくる。C-4:6時の慣性を殺せるようにフォワード。
C‐ 5、 C-6:右慣性が働く場面、右ストロークでアングル

を調整

[4時でカーブする 。中野先生のお手本]

E-1、 E-2:中 野先生のお手本。カーブ手前で4時を作り、

少しインコースに入る。E…3～ E‐6:強い右慣性が働く

ので、右パワー主体で

'曹

ぎ抜けている
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今度は |「くの字」の力=ブを曲がうてみましょ

う [図 3]。 前項の急な力ニブと同様ですがtよ り

流れが速く、インコースのショートカットもでき

ないような状況です8‐ 御岳では「二つ岩」の入り

口がそのような場所ですが、外側に膨らみ過ぎて

壁にぶつかるなどする難所です。本流から脱線せ

ずにトレースできることを目指しましょう。

カーブの頂点で一気に曲がろうとすると、頂点

の先で外側に脱線してしまいやすいので、角度を

準備して曲がる方法を用います。

まずはカーブの頂点を目視。ボー トの速度は、

頂点に達したときに外方向への慣性を抑えるため、

できる限り遅いほうがいいです。「減速」すること

も早くから身につけて欲しい技術のひとつです。

頂点の手前で、頂点後の 6時の角度にしておき

ます。スイープだとスピードが出やすいので、リ

バーススイープで角度を変えるのがお勧めです。

F‐ 1:頂点を目視 し、F-2:ス ピー ドを減速しながら、カーブ後の 6時方向に′、ウを向けていく。このとき、不用意に漕ぐと脱線してしまうので注意。F中3:バウは下流に抜ける

角度を向いているが、まだ漕がない。角度をキープしながらタイミングを待つ。F¨4～ F‐6:頂点に差し掛かったら、パワーフォワ‐ ドス トロークで漕ぎ抜ける
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進行方向に岩が立ちはだかって、避けなければ

ならないとき、みなさんはどうしていますか?ま

ずはなるべく距離があるうちに、左右どちらに避

けるか判断するはずです。

ここでは左に避けるとして、目標を岩の横で 6

時通過とします。右スイーブで 5時に。充分距離

があると、目標が前方に見えているので行けると

思ったのに、思うようには左に行けずに岩に激突

してしまいました。そんな思いをしたことがあり

ませんか ?[図 4]それはすべて 5時 という角度

に原因があります。 5時 は、頑、張ってスピードを

上げれば上げるほど6時に負けないくらい前に進

んでしまい、少しも横移動してくれない角度なん

です。だから、岩を避けるときに使うのはご法度。

はじめのうちはどんなに余裕があっても、以下の

方法で岩を避けましょう。

●岩の避け方

岩を避けることは、言い換えれば、岩に当たっ

ていない線にレーン変更すればよいということで

す。スイープで4時 にし、充分な左慣性を感じな

がら左パワー。目標の線に向かって左スイープ。

これがもっともポピュラーなレーン変更 (岩の避

け方)です [図 50]。

[図 50]の 場合はどうでしょう。3時になると、

4時 よりもだいぶ岩に近づいてしまいますが、 4

時と同じように左慣性を感じながら左パワー、 3

時キープでフォワード、目標の線に向かって左ス

イープで合流。 岩の避け方としてはまったく問題

がありません。

[図 50]は 2時で岩を避ける方法です。かなり

岩に近づいてしまっても、 2時ならリスクはあり

ません。フェリーグライ ドして目標の線に合流す

ればOKで す。一番岩から遠かった 5時 よりも、

リスクは少ないのです。これはバウの角度と流れ

の相関関係によるものです。

「直線的なラインで避けるのではなく、ぐにょん

としたラインで避けるのが良いのですね。なんか

不思議ですけど、分かるような気がします」。

●岩の当たり方

ちなみに、どうしても岩に当たってしまいそう

になったら、[図 60]の ようにボートの真ん中

部分を当ててしまうことだけは避けましょう。水

圧で岩に張り付いてボートが潰され、脚が抜けな

くなって命を落としてしまった事例が、過去には

少なくなかったのです。今のプレイボートのコー

ミングが大きいのは、こんな事態に陥ったときに

脚が簡単に抜けるよう設計されているからでしょ

う。残念ながら、スラロームボー トはあまり乗り

手の安全は考えていませんが。

ではどうするか?[図 6()]の ように、当たり

そうになったら岩側を落ち着いてフォワードスト

ロークで一歩前進 (ま たはバックストロークで一

歩後退)し ます。真ん中でなく、スターン (も し

くはバウ)を意図的に当てることでボー トを回転

させ、安定した角度である6時や 12時にします。

また、このときは下流側にリーンします。リー

ニングが不十分だとヽ流れに押されて上流沈して

しまいます。同様に、ストロークはできるだけ下

流側を漕ぎます。上流にパ ドルを入れると、ブレ

ー ドが食われてしまう場合があるからです。どう

り付いてしまう

してもパ ドルを入れるスペースがない場合は、パ

ドルで岩を突くのも方法です。

「小日さんが五十嵐川のクランクでバンザイしな

がら下っていた場面ですね」。

そうそう、あのときは岩からのピロー (返 し波)

があったからよかったのですが、ノヾンザイや手で

岩を押して避けるのは危険ですから、良い子は真

似しないように。
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岩にぶつかる流れの線
ヽ

＼

岩を避けるラインは

5(7)時 ではなく、

4(8)時 や2(10)
時を使い、岩にぶつ

かっていない別のラ

インに乗 りかえるこ

と。 5(7)時 では、

スピー ドを上げれば

上げるほど前に進ん

で しまうため、横移

動ができない

ボートの中央に当

黒い点線のラインをイメージすると

実際は黒の実線のラインになってしまう

流れの線を
乗り換えてクリア

岩に′3こ〉かる流れの線

岩にぶつからない

流れの線
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族の頭(=ち波の頂点)をキャッチ+パワー。

と0を比較してみましょう。0は
ウなしの状態。ボートはどんぶらこ、どん

ぶらこという感じで波に翻弄されてしまいます。

0は波なんかないかのことく突き進んでいる感じ

です。こんなふうにボートが進んでいると安定す

るのです。

そのための方法論が、「立ち波の頂点を三角形で

捉え、三角形ごと引くことで、上に向かおうとし

ているバウを前方に進める」です。

「波を押しつぶして前に進む感じですね」。

逆に、谷を漕いでしまうと、上に向かおうとし

ているバウを手伝ってしまいます。バウのボ トム

が水面から離れてフリーになると、急に回転しや

すくなり、脱線してしまう原因になります。

モニカさんも6時で漕いでいるのに、不意にバ

ウが回転しまうことがあるでしょ。あれは、たい

がい谷を漕いでしまったときですよ。

●小さくても谷を漕ぐのは厳禁

実践では、立ち波の形や大きさ、間隔もさまざ

ま。大きな頂点は必ず引くこと。小さな頂点は省

略できますが、小さくても谷を漕ぐとバウが振ら

れやすくなるので要注意です。ラインを意識して、

バウの慣性と相談しながら右、左。しかも立ち波

を引く。

「6時キープで真っ直ぐなのに、まったく気持ち

よく漕げません」。

そうなんです。自分のタイミングで漕ぐのでは

なく、川に合わせて漕がなければなりません。ホ

ワイトウォーターのなかで、一定のリズムで漕い

でいる人は、初心者か相当の上級者のどちらかで

すね。

ボートが流れより速く進んでいる状態では、頂

点に入水しにいっている間にもボートが進んでし

まうので、実際にキャッチしたときは次の谷にな

っていることがあります。入水の位置をいろいろ

工夫してみるとよいでしょう。

頂点の三角形を引ければ確かなグリップ感があ

るはずです。逆に空振り感があるときは、たいが

い谷を漕いでしまっています。八シゴを上るよう

な感覚で一手ずつ着実に漕いでみてください。

∫
"みr・

[あなたもステップアップ !]

みなさんもぜひ、みたけカヌー教室の

ステップアップコースを受講してみませ

んかつ ただいまステップアップコースの

「お試し体験コース」を開催中。体験して、

気に入っていただけたら5回 1セ ットの

本コースにチャレンジしてください。

小誌でおなじみの小森信太郎選手や、

スラロームの竹下百合子選手も、このコ

ースの修了生なんですよ。

●みたけカヌー教室 (担 当 :小田弘美)

[]info@canoebar」 p  て,0428-797227
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ウォッシュを踏みつぶしたり、リ ナイスフアイト。大きな関門を突破しましたよ。
では、ど たらバックウ シュに逆 らってし オ ツ

ボートを止めずに通過できるか?最も必要な要素

はバックウォッシュを打ち破るスピー ドですが、

実践ではいつでも充分な助走ができるとは限りま

せん。そこで最も効率よくバックウォッシュをブ

レイクする方法が、「ワンツークリア」です。

「これ、今日やるんですか～ (泣 )」 。

もちろんやりますよ。頑張れモニカ |

前回、「踏み切りの 1打」の項で紹介した、抵抗

が来るのと同時にパドリングが効いていると対抗

しやすいのと同様です。バックウォッシュにバウ

バック

頂点で
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.パ ワースト回―ク !できるだけスピー ドをつけて突破

@1,..,,,.,.,.
モニカの失敗例。J… 1～ J…2:谷で引いてしまったために、ノヾウが持ち上がってしまっ

たモニカ嬢。ノヾウボトムが水面から離れると、ボートは不安定になる。しかし、 2回

目のチャレンジではしっかリブレイクできましたよ。飲み込みは早いです

んな人の漕ぎ方を見ることができたり、アドバイ

スをいただけたり、また、この連載を読んでいた

だいてる方が話しかけてくれたり、カヤックを楽

しむ仲間がたくさんいて、とても充実した2日 間

を過ごすことができました。

また秋ごろにタマゾンカップがあるそうなので、

この夏は一年間を通じて習った基本をしっかりと

身につけて、さらにレベルアップしていけるよう

に頑張ります !

突き刺さると同時に、斜面を捉えブレイクする。ボー

カヤックをはじめて今月で 1年がたちました。

「ステップアップコース」も卒業し、 6月 には2回

目のタマゾンカップに参加しました。連載 1回 目

のときには、スラロームゲームに挑戦することを

目標にしていましたが、今はもっと上手になって

上位に入れるようになることが目標です。

普段は仕事の都合で平日にしか練習にいけませ

んが、大会があると特別に休みをとって、土日に

練習にいきます。土日は人がたくさんいて、いろ
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が刺さるのと同時に斜面を引くと、バックウォッ  ーンしてバックウオツシュを切り裂くようにブレ

シュをブレイクしやすくなります。         イクしたりすることもあります。

言葉で表すと、斜面で 1打、バックウォッシュ  「手を伸ばしてもバックウォッシュの頂点に届か

の頂点を 1打。「ワンツークリア」です [図 8]。    ないような、大きなストッパーはどうすればいい

0のよ ュに対して直角に進  ですか ?」 。

入すると

ように、

実践では0の
ォッシュが斜め

はい、いい質問ですね。そのようなストッパー

は避けて通るラインを作ればいいんです。

歯を折ったり、顔を切ったり、メガネを壊したり。

なにしろ本流のど真ん中にとんがった岩があるの

ですから。「歯っ欠け岩の瀬」は、その名の通りの

になっ こういう場面では、

」と漕 ぐとラインを

斜面で 1
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