
1:|=●・11‐ ‐1  .' ・・   |・  1 .■    .・
' '. :1=許 ■r∵ `.1=

オータ yタフリープ″タイルを
1まし轟よう1
| ■‐ ● =■

‐ 
・ ■ |■■■■11■ .・ =

:´ fず
'IF予
癬…ム事―ヽ :

‐二′二:艦ま.:鶴 til′il Fiず ,t瀑‐イ

デ∫_F.メ破■∴FI》 ,_´ ル 1「う

‐  ・  _  
‐‐
 |. 
‐ | .● . 

‐
   ,  __ =‐    ・.

l〆 rl‐ '`ち F 詳“
よ‐t rず ノ|キ ら=_t「

,11ず れ|%r_、 11`:■ ■liF_1.‐  ノ́

i(‐ r,ヤ  %・ ギ|・・;電 .‐

::=.f_.ず 二

[:・ ‐青 ■

11ノ 警

i、1ゃ、ヽ、t｀

fl康〃∫√ ダ″∫ ''´セメ∫♂ ず|`窯″.〃〃なr"F √ ど″F〃ど:∫〃膠‐ノ 遷〃冨ぴ.‐rォ|・プ
ー
∬√♂鷲√

ご .Z‰4『 ∫〃√
｀
ごポ
.√
|ガ事 ♂F∫″な∫彦″∫ ピ √〃||√ ぷ♂ずが・♂麟どご|″

‐
|ボ 〆ぴノぷがず ♂ ゴ靡才ぶ 〃∫

ξ∫
「
〃摩√〃籐:プ 〃171′〃瞥“√凛V√ ♂ 麟〃:=潔財

‐
√進|IJ77ぷ賊菫凛繁ど輩

『
|√♂寧
'ぽ

?1躍プ燿

■´ 1・・ ―・ __‐ .  _

「

~ ~・  ~「
「「
 .「 テー .・ ■

♂階 1鮮√:な∫
F√
ず滋 ′″∫√∫ノず霧 躍 ″鰍 √ 」

=家
陶 ごく μピi孵節 プ〆:短節 ∫潔緒 √ ∫ぷ″Z節ガ 彼∫√″ ∫″野

´̀

員J「
=,「

1=. :「 ｀

♂卿甲

,″

"″
"

麒蜀″1躙輻|1御″

閻

魏鰊 |

鰊莉

`



テップアップ企画]

たけカヌー教室」の小田弘美です。今回も

しばしお付き合いのほどお願いいたしま

す。まず本題に入る前に、カヌー界のご意見番と

してひと言。 9月 にイギリスで行なわれたカヌー

スラローム競技の世界選手権において、日本人 3

選手が見事に国別 15位以内に入るなどの規定を

クリアし、リオ・オリンピックの出場権を獲得さ

れました。みなさんおめでとうございます。今度

御岳に来たときは、ウチでお祝いしましょうね。

今回の世界選手権は You¬ubeで全レースを観

ることができたので、毎日寝る暇もないくらい大

・・ ___変でしたが、コースといいゲートセットといいい、

:艤 |||||||||||||||||||||||1議 議:繭な|||なのパ=フ
ォーマンスの高さといい、いず

塚晰憮贔繹滸塁蒻

Te対 :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)

‡::隋難|:立体的な流れのなかで
ポ
)―
卜をコントロ~ノLする。

r"lみ ムレースを堪能させていただきました。 さて、前段が長くなりましたが、

~……………驚護難~~義~=議

総議議競:嘉漱:1鷺:難壼壼:

だだ、欲をいえば、決勝で日本人選手の姿を見  ラーのモニカさんがスラロームボートに挑戦する
たかった。世界選手権だけでなく、今シーズンの  シリーズの5回 目。スラロームボートを使って、「み
ワールドカップでもほとんど決勝に残れないとい  たけカヌー教室」の初心者向けカリキュラムであ
うのは、やはり物足りないといわざるを得ません。  る「ステップアップコース」を受講してきたモニ
選手たちはもちろん精一杯頑張っていると思いま  力さんですが、前回までにすべてのお題をクリア
すが、世界のトップを目指しているならばオリン  し、無事修了することができました。
ピックの出場枠を獲得した程度で喜ぶわけにはい  今回は、上級編のノウ八ウをいくつか紹介して
きません。                    いきながら、モニカさんに新たな課題に挑戦して

オリンピックは最高の舞台ですが、最高峰の舞  いただきます。
台ではありません。選手たちには、もう一度初心  「えっ、まだ続きがあるんですね」。
に戻って、ワールドカップや世界選手権で決勝の   はい。ステップアップコースはあくまで初級編。
常連になるべきアプローチを探求してほしいもの  これからいよいよ奥深く、面白くなってまいりま
です。                      すよ。頑張ってついてきてください 1
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より積極的に使うことで、0～0のポイントを補  習すると上達します。

A:リ ーンで大事なのは体軸が真っ直ぐになっているこ
と。上体を左右にひねリリーンの練習をするといい

上体の移動も、リーン同様、ラインを■―フするたののり万人リー方法のひとつ。前傾・後傾でバウが浮き沈みする

のを確認しよう。B-1:前傾、するとバウが下かる。B‐2:後■員することでバウは上がる

ウエープの中で12時をキープする。

いわゆるサーフィンです。身体は下流側のフェ

イスの上。バウと上流側のフェイスとの距離をコ

ントロールして、ウエープの中で 12時をキープ

し続けます [図 2]。

バウがフェイスから離れるほど「ウエーブに浅

く入っている」[写真 C-1]と いい、上流側のフェ

イスに近づくほど、「ウエーブに深く入っている」

[写真 C…2]と いうこととします。

流されそうになったら、前傾を強くすれば深く

なり [写真 C・4]、 深くなりそうなら後傾すれば浅

くなります [写真 C-5]。

左右の移動はリーンで行ないます [写真 C…3]。

右に移動しはじめたら左リーンをすれば左に戻り、

リーしはじめたら右リーンで元に戻すよ

キープします。慣れてきたら、

ンを使って、サーフィン

ドリングはなるべく

C‐ 1:ウエーブに浅く入っているサーフィン。C… 2:ウエー

ブに深く入っているサーフィン。C‐3:横移動するとき
にはリーンを使う。写真のように左にリー

ボートは左へ移動す

轟
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うになったら、

をコントロールします。

に、 |プ 意図的に使 パドリングは推進力を出すために使い、リカバ

・●,Lヨ

」

握饉圏



鷲懸|||:||||||||||||||||:|:||||||11111111111:|111111111:||||||||||:||||:機 鷲菫
難||:|:||||:|::|な 1111:|||||||:|||||||||1議 |111111111:lil:||::|||||||||||||11111難

主体飾な1議れにストリームイン。

一議

一饉

議

一

そうですね。流れが強いとエディラインまでの

流れが複雑になるので、インの直前でバウの角度

を維持するのが難しいですね。エディラインまで

の複雑な流れをしっかり読んで、バウに受ける影

響を予測することが大切です。

D… 1:立ち波ができている流れでは、必ず谷
底から入る。D‐2:下流側を踏み切ると、ア
ングルを維持しやすい。D…3:エディライン
を越えたら、立ち波のトップを掴んで6時に

向ける。D・4～ D-5:立ち波の向こう側を
引いてボートを押し出し、漕ぎ抜けていく
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す。踏み切りは下流側のフ

ッチして 6

イス+パワーでボー

[図 3]。

た地点に入れませ～ん」。
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ウエープを使つたフェリーグライト。

1議総濠醸鶴|:|ltllll撻1鬱鸞:饉轟ltlll::騒難勁りで、バウと上流側のフェイスとの距離を調整。
1藻:驚撚藩:難||||1鐵 :::轟薫嬢蓼遷‐ろ.してみます。うまく入れれば、パドリングは踏み

:は魏濶li:響'と
上体移動でボートをフェリーグライドさせるごと

饉鍾鍾憑口
と、リーンしているだけで自然に連れていってもらえる感じで

機睦:鬱そう。ライド感を味わえると楽しいでしよ～。

E‐ 1:エディの助走で充分にスピードつけ、角度を決めて進入。E-2:リ ーンを使うと、
流れの力をいなすことができる。E‐3:後傾姿勢でノ′ヽウを持ち上げ、フェイスに刺さら
ないようにする。E‐4:リ ーン、後傾姿勢、アングルを維持。E‐5:波のショルダーで
フォワード、前傾姿勢に移行。E¨ 6、 E‐7:さ らに前傾で深く入る。リーンを切り替えて、

大きなリーンでエディから落ちにくくする
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ストif■ム7]ウト・上達のコツ。

魃扮
覇曇驚尋
"=切

りの一打でアウト。エディの中のライン

″+によって踏み切りの仕方が 5種類に分類できまし

たが.こ こでは上流側のエデイラインを打つこと

とします。

そしてここからが_L級編。

0原則.パ ドリングはすべて立ち波を用い、′」ヽさ
くても谷でも引かない。この原則は前回の「ダウ

ンリバーの原則」の項でも説明しました。立体的

な流れの中では、スイープも同様に、立ち波の位

置で漕ぎます。

そこで問轟 アウトする地点から逆算してマー

クしたきっかけの地点に立ち波がなけれ|よ そこ

でスイープやラダーをすることができません。こ

の場合、モニカさんならどうします?

「マークした地点より上流の波を使いますか ?」 .

はい、その通り。上流の波を使ってアウトの進

入角度をつくり、少し待って予定のライン (マー

クした地点)に達したら漕ぎはじめればいいので

す。この待つ (間をとる)と いうことを重要な技

術として認識できると、上級者への道がぐ一んと

近くなりますよ [図 5]。

Oリ ーン。アウト時にリーンを強くすることで、

上流からの抵抗を和らげ、あるいは抵抗をいなす

ことができ、落とされづらくなります。リーンは

あくまで落とされそうなときのリカバリーとして

使うようにすると、ラインをトレースする正確性

が向上します。

Oイ ン時は状況によって後傾や前傾で入ること

がありますが、アウト時は例外なく前傾。踏み切

りとほぼ同時に前傾をすることで、安定してアウ

トすることができます。
「バウがエディにしっかりとかみ合うような感じ

ですね」c

はい。まさにそういう感覚です。なかなかいい

ですょ、モニカさん。

●みたけカヌー教室 (担当 :小田弘美)

日 info@canoebar」 p  Cr 0428-797227

F… 1:本流上の立ち波をキャッチ。F‐2:ス イープで4時
(エディヘの進入角度)に 向ける。F-3:マ ークした地点
まできたらフォワードでラインを進む。F-4:踏み切って
エディヘ押し出す

三 [あなたもステップアップ !]     子選手も、このコースの修了生なんですよ。

:   みなさんも「ステップアップコース」を受   :全国から多くのフリースタイルパドラーの
:  講してみませんか ?「みたけカヌー教室」で  みなさんがに受講していただいている「秋～
:  は、ステップアップコースのお試し体験コー  春期は短期・基礎カヤック講座」も今年で3
:  スを開催中。毎回「こんな感じでやってます」 年目。グループやチームでの合宿講習も、ぜ
:  というのを体験していただき、気に入ってい  ひどうぞ。
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

太郎選手や北京オリンピック4位の竹下百合
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立ち波を使つたインとアウトの連動練臨

それでは、これまでのまとめで、ストリームイ

ンからアウトまでを運動して練習してみましょう。

立ち波を使い、リーンや姿勢で流れをいなします

[図 6]。

「波をつかめると すヽこ`い手応えがあるんですね」。

そう。波をつかんだつもりでも、ボートが進ん

でいるせいで、実際は次の谷だったりすることが

ありますが、谷を打つと空振り感があるし、バウ

は思い通りに回転してくれませんね。

モニカさん、なかなか調子いいですよ。実際に

成功しないと味わえない感覚を、ちゃんと全部感

じてもらえたと思います。

では最後の仕上げ。パ ドルを置いて、八ンドパ

ドルで同じことをやってみよ―う。

「え～怖～い、でも楽しそう」。

やった一 |モニカさん、笑顔、で今日一番の難関

をクリアしました。一見離しそうですが、角度や

リーン、上体のポジションに集中して行なえば、

¬ヽめてのモニカさんでもご覧の通り大成功です。

みなさんもぜひ試してください。

今ヨの練習はこれでおしまいです。

‐‐‐|■′+1''.'1・ ■■■■・ ■
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卜1～ 卜3:八ンドバドルでトライ。バドルを使わないこ
とで、リーンや上体のポジションでボートをコント回一

ルすることを覚えられる

∫

さ、

そ

H-1:立 ち波がエディラインまで達している場所で、谷底に

インの地点を決定。11時慣性で 10時でイン。エディ内の

複雑な流れによって 10時を失わないように、パドリング
の強弱やタイミングを調整する。H‐ 2:下流側のフェイスを

左踏み切り。フェリーグライドするように、上流側のフェ

イスにバウが刺さるほど深く入る。H…3:フ ェリーグライド

する方向への慣性を感じながら、10時から下流側の波を左
キャッチ。H4:フ ェリー方向への慣性を止め、バウを一気
に6時にする。できればボートをフラットに戻せると、よ
り確実にに6時になる。キヤツチからパドルを抜かずに、
スライス+パ ワーで6時方向にボートを立ち上げる。H‐5
～ H¨6:次の立ち波を6時から右スイープ。 1打で2時まで
方向転換できたら合格 l

今回のレッスンでは、波の力を上手く

利用することで、今までよりも少ないパ

ドリング数でより安定させることを体感

しました。特にパドルを使わない練習は、

アングルやリーン、前傾後傾姿勢を普段

よりも意識するので、パ ドルに頼らなく

てもボートをコントロールできることが

分かりやすかったです。また、波の山で

漕ぐことで、強い波でもその力を利用し

てボートをコントロールすることができ、

安定して進めることができました。
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