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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)
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輻襴スラロームゲートに挑戦!

ゲーム感覚で楽しもう!～前編～
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ゲートの連続=
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みたけカヌー教室の小田弘美です。ビギナーパ

ドラーのモニカさんがスラロームボートに挑戦す

るシリーズも7回 目。今回から、いよいよスラロ

ームゲート練習がはじまります。

「難しそう。私でもできますかね～」。

なにをおっしゃるモニカさん。ゲートがあるか

らって、まったく新しいことをするわけではあり

ません。これまでやってきた基本動作やストリー

ムイン、ストリームアウト、フェリーグライドが

できれば大丈夫。ゲーム感覚で楽しんじゃってく

ださい。

多摩川の岸辺も桜が満開。モニカさんのビンク

のボートがまるで桜の花びらのよう。今日はのび

のび漕いでくれそうです。

目標 !「ゲーム感覚で楽しもう」 !

スラローム競技とは

練習に入る前に、スラローム競技を簡単に紹介

します。この競技は戦後、フランスのアルプスで

はじまったとされ、1972年のミュンヘンオリン
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ピックでオリンピックの正式種目となりました。

日本では同年に、御岳渓谷で初の日本選手権が開

催されました。

現在の種日は男女カヤック 1人乗り、男女カヌ

ー 1人乗り、カヌー 2人乗りの 5種目。国内では

日本カヌー連盟が主管する「NHK杯」や国民体育
大会などの公式戦のほかに、各都道府県協会主催

のレース、自治体や企業主催の草レースも盛んに

行なわれています。

コースは急流約 400mで行ない、20～ 25の
旗門 (ゲート)を順番にクリアし、そのタイムを

競います。選手はひとりずつ順番に2回のトライ

アルを行なうことができます。赤ゲートは下流か

ら上流に漕ぎ上がって通過 (ア ップストリームゲ

ート)。 緑ゲートは上流から下流に通過しなければ

なりません (ダウンストリームゲート)。

タイムはポイントに換算され、60秒ならば 60

ポイントとなります。ポールに接触すると2ポイ

ント、不通過の場合は 50ポイントが加算されます。

合計のポイントの少ない者が勝者となります。
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ゲートのセットにはいくつか決められたパターンがあり、技術練習ではその

パターンを反復することが基本です。今回はダウンストリームゲートを練習し

てみましょう。まずはゲートの基本的な通過方法からです。

Oターンポイント (目標)はポールライン (ポールとポールを結ぶ線)の中央

に設置。ゲートの中央を通過すればポールに接触する可能性が少ないというの

が原則です。

0ポールラインを引きながら通過。通過時にパドルを立てている状態だと、ポ

ールとの接触を避けやすいというのが原則です。ポールラインの手前や奥を引

いてしまうと、通過時にパドルが横になってしまい、接触しやすくなります [図

‐1]④。

Oポールライン通過時のパドリングを左右どちらかにあらかじめ決めておく。

④ゲート手前3パ ドルのコンビネーション (強弱や大小)で決めた側の漕ぎ (イ

ラストでは右)で通過できるよう、パドリングを合わせる [図 ‐1]BII。

0パ ドリングが合わせられたら、 トップスピードで行なってみる。 トップスピ
ードでも最後の3パ ドルをしっかり合わせられれば合格。

モニカさん曰く、「自分がひと漕ぎでどのくらいボートを進ませられるかが

分かっていないと、合わせるのは難しいですね」。

その通り。簡単そうに見えますが、パドリングを合わせるというのは、実は

非常に難しい。ゲートがないかのようにスムーズに通過できたら最高ですね。

グウンストl′―ムゲートを練習。

やヽ学lド|:1警饉 :鑽下
:

|__■1..:・ _・■・‐―~｀・| ‐li

④

上
ポールラインを
引きながら 週
通過する

1

謳
鼈
塚
躙
響

―
―
上

③

3ス トロークの
コンビネーション

躍
翻
燿
置
群
―
脇
騒
週
躍
ぽ

Ｉ
Ｉ
‥
Ｌ

　

　

　

ｌ
ｌ
ｌ
Ｌ

鑢
霊糧
藤醸
肢艦
簾

賊
鼈
麟
畿
露

■
口
温
■
■
■

ｌ
ｌ
上

馘
魏
兆
彬
ｌ
ｌ
上

同じ側を

2回連続で

漕いで

合わせるのも

ひとつの方法
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[中野先生のお手本]A… 1～ A…3:ス トロークの強弱や大小、または間 (漕ぎのポーズ
で待っている)を使って、狙った位置にブレードを刺している

[モニカの失敗例]B¨1～ B・4:自分がひと漕ぎで進む距離を分かっていないと、意外
と難しい。決めた位置で漕げること。これが、ゲート通過の基本だ
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3ストローク・スタカー0シークエンス。

餞颯獨
轍孵躍に合わせて間を決める。
0ターンポイントに達したらキャッチ+スライス+ポー

ルラインをパワー0目過‐3ス トローク・スタガー・シ

ークエンス.ターンポイントの手前3パ ドルのコンピネ

ーションで左慣性をつくっておくとよい。

プレターンの原則

スタガーゲートでは、ゲートの上流でつぎのポールヘ

向かうラインを決定することが原則 [図 ‐2]。 スタガー

の 1ゲートロがとくに重要で、余裕をもってプレターン

をしておかないと、 2ゲートロ、 3本ゲートロのゲート

が窮屈になってしまいます。

1打で方向転換の原則

ターンポイントでは 1打でターン (この場合はキャッ

チのみ)[図 …3]。 スイープ十キャッチなど、 2打使う

ことは非合理的という考え方です。スイープはキャッチ

が効かなかったときの保険 (リ カバリー)と してとって

おくとよいでしょう。

ポールライン上では
パドルを立てて通過

フォワードストローク、縦のスライス+ラダーなど[図

4̈]。 ポールに接触しないための大原則です。

リバーススイープを使 ったターン

応用として、ターンポイントをポールに近づけて、キ

ャッチの代わりにリバーススイープを使う方法もありま

す。3ス トローク・スタガー・シークエンスのリカバリ

ーとして準備しておくと役立ちます [図 5̈]。

●ターンポイントに8時で到達 (左パワーまたは右送り

で到達すると「待ち」も使えるので距離感の微調節が効

く)。 ②左リバーススイープで回転開始。Oバ ドルを抜
かずにフォワードのポーズで「待ち」十ポールラインを

4時で通過。

エキジットラインから逆算して

ラインを決定 (こ こでは8時 。4時)。
ターン手前の3パドルの
コンビネーションで

左慣性をつくっておく

ターンポイントは

ゲートの上流に

設定   ｀`＼
鴻

間をとる

エキジットライン=
つぎのゲートヘの

エントリーライン

パドルを立てた

パワーでゲートを通過

きっかけの

ストローク

0キヤッチ

②スライス

0パワー

*ターンポイントでは
1打 (キャッチ)でターンし、
スライスでブレードを動かして

パワーでゲートラインを通過する

インポール q藤||アウトポール

1ゲートロで余裕をもって

プレターンすることで

2ゲートロ以降を通過するのが

楽になる

通常の
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[あなたもステップアップ !]

みなさんも「ステップアップコース」

を受講してみませんか ?「みたけカヌー

教室」ではステップアップコースの「お

試し体験コース」を開催中。毎回「こん

な感じでやってます」というのを体験し

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。

『playboating@jp』 でもおなじみのフリー

スタイルカヤッカー・小森信太郎選手や、

北京オリンピック4位の竹下百合子選手

も、このコースの修了生なんですよ。

全国から多くのフリースタイルバ ドラ

ーのみなさんに受講していただいている

「短期・基礎カヤック講座」も今年で3年

目。グループやチームでの合宿講習もぜ

ひどうぞ。

また、スラローム初心者のための導入

的レース、「タマゾンカップ (WSN事務

局主催)」 の開催が決定しました。第 7回

は6月 126(日 )です。プレイボートで

の参加も大歓迎。こちらも気軽にチャレ

ンジしてください。

●みたけカヌー教室 (担当 :小田弘美)

□ info@canoebattp  10 0428-797227
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[ゲートの上流側にターンポイントを置く]C… 1:ター
ンきっかけのスト回―ク。フォワードまたはスイープ。
C…2:ターンポイントでキャッチ。ターンに時間がか
かる初心者ほど、上流側にこのターンポイントをおく。
C…3、 C4:スライスの間もボートは下流に進む。ター
ンが完了するまでに間があるので、この距離に余裕をも
たせるといい。C…5:ポールラインをパワーで通過

[中野先生のお手本]D‐ 1～ D‐5:すみやかにターンで
きる上級者のターンポイントは、ポールに近いのが分か

る。自分のレベルに合ったターンポイントを見つけるの

がコツ

[リバーススイープを使ったターン]E… 1～ E‐4:基本のター
ンポイントよりもポールの近くにターンポイントを置いてゲー

トにアプローチするケース。ポールに近づきすぎた (ラインを

落とされた)場合のリカバリーなどに用いる
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