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[ビギナーステップアップ企画]

スラ国中ムゝ癒■卜・.
乗つちゃし]ます」
Te難 :小田弘美 (みたけカヌー教室)アシスタント:金谷徹

ヤン多とた● ンクを

，

■ 正確なエントリーラインを刻め!
「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 9回 目。ついにここまでやってまい

りました。

今回は、もっともスラロームらしいというか、

スラ回―ムにしかないテクニック、「ターン」を使

ったアツプストリームゲートの練習です。

●

本業であるパティシエの仕事も充実中のモニカ

さん、「練習不足、寝不足、しかも増水、撮影にな

らなかったらごめんなさい」と恐縮しきりですが、

新しいことはひとつも出てきません。すべてすで

に身につけている技術しか使わないです。

もし今日のことができなかったら、私のカリキ

ュラムに欠陥があることになってしまいますので、

自信をもっていきましょう。

あ、でも流されちゃったらごめんなさいね (笑 )。

ポートの回転車山を確認する。
スラローム特有のテクニックであるターンにつ

いて、ここではいつもの慣性を用いて解説してい

きたいと思います。スラロームボートの形状を使

って、なるべく力に頼らないターンの基本を習得

しましょう。

まず、乗る前にボートの回転軸を確認します。

ボートだけを水に浮かべて、バウかスターンを持

って軽く回転させると、そのボートの回転軸が分

かります。

つぎに、シートの取り付け位置や人間が乗るこ

とで多少回位置が移動するので、スイープとリバ

ーススイープの連動で回転してみて [A]、 端から

チェックしてもらうといいでしょう。ターンする

にあたっては、この回転軸をしっかり意識するこ

と。そして、身体をまっすぐに保つことが重要です。

身体はコマでいえば芯にあたるわけですから、ぶ

れてしまっては思うようには回ってくれません。

[回転軸を確認する]A:スイープとリバー
ススイープの連動で回転軸がどこにあるか確
認。この回転軸を意識してターンする。体を

左右に倒さないようにしてやってみよう。な
お、回転軸はボートによって異なる。また、

同じボートでも、上体の使い方やシートの取
り付け位置で多少、変わってくる

西嘔
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[ピボットターン (上級編)]ス ターンを深く沈めて、ノヾウを空中に浮
かせながらターンする技術。スイープとリバーススイープの運動でス

ターンを沈めていく。どんなに沈めても回転軸を失わないように練習
することで、ターンやりカバリーが飛躍的に向上する。後傾にならな
いよう、スイープとリバーススイープ、わずかな外傾リーンを使って

行なおう。最後はキャッチ+スライス十パワーで立ち上げる



静水でクーンの基本練習。

まずは慣性を利用してターンしてみましょう。

● 一定のスピードで直進している状態から、右パ

ワー+左 リーンのポーズ [図 1̈]。 ボートは図の

ように左回転をはじめます。パドリングはなし。

ボートは④方向に惰性で進んでいきます。

② ④方向への慣性が充分残っている状態から (間

をとって)、 ボートをフラットに戻す。パドリング

はなし[図 -2]。 B方向への慣性が発生 (スライド)

します。

身体をまっすぐに保ちながら3時方向 (目標)

へしっかりと身体をひねります。外側に倒れそう

になるので、最初は少し怖いかもしれませんが、

勇気を出してやってみましょう。モニカさん、上

手にフラットができていますね。フラットがキー

プされていれば、それだけで自然にボートは回転

しはじめます。

●

つぎは立ち上がりまでを練習します。

0回転慣性を活かしながら、立ち上がりに移行し
ます [図 …3]。 0慣性と同時に、O方向への慣性
もわずかながら発生。

④ CI方向への慣性を手伝うように3時に左キャッ

チ [図 4̈]。 0方向への慣性を止め、0方向への

慣性を活かせれば、スムーズにボートはターンし

ます。

ボートがフラットにキープされていれば、自然

にスターンが水に沈んでいきます。このとき、リ

ーンに戻ってしまうと、0方向への慣性が止めら

れず、ボートは回転せずにスライドしてしまうこ

とが多いのです。

O左キャッチしたパドルを抜かずに、目標方向へ
スライス+パワーでボートを立ち上げる [図 5̈]。

慌ててドローしてしまうと力でバウを動かして

しまうことになり、キャッチの角度やタイミング

が育たないので、 ドローは禁上です。

パドリングなしで

慣性で進ませる

[ボートの慣性を感じながらターン]B-1:右パワーから、
B¨2:左リーンでポーズ、B・・3、 B-4:フ ラット十身体
のひねり。これら一連の動きで、ボートの慣性を感じて

みよう

10

0方向の慣性が充分に残っている状態
から、フラットに戻すと、O方向の慣
性が生まれ、スライドをはじめる

0

[回転慣性を活かしながら立ち上げる]C…1:左 リーン
でポーズ、C…2:フラット+身体のひねり十左キャッチ、
C¨3:バウの動きと相談しながらスライス、C・4:パワー
で立ち上げる
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右パワー+左リーン
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上の状態に続いて、O方向にわずかに
バウが振られはじめる

O方向の慣性を活かすようにキャッ
チ。ボートの回転がはじまる。回転軸

を意識し、かつ、フラットをたもとう

スライス+パワー

スライス+パワーで日標
に向かって立ち上がる
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実践的なターン。

魃鶉
願朧購岬峙立ち上げ。
鸞牲七上げのときのブレードの角度も要チエック

です。キャッチのポーズができていても、ブレー

ドの角度が悪いと6抗を感じられないので、思わ
ずドローしてしまうことも多ヽヽですね。ブレード

の角度が合っていれ,ま キヤッチで水の抵抗を感

じるのはほんの一瞬だけ。あとは慣性にまかせて

ボートをターンさせます。

●

睦 リバーススイープとの曇鱚

']0左パワー.
0左リーンのポーズ+左パドルを水から抜かずに
リパーススイープの位置まできる。

0間～フラツト+身体のひなり+左リバーススイ
ープ。

● ′ヾウの動きと相談しながら途中からスライスに

切り替えることも。

●パワーで立ち上げ。

この方法はリカバリーとしてもよく使います力ヽ

トップ選手は最初から意図的にこの方法でターン

することもあります。

●

[リーンなし]

基本は上記の通りですが、リーンを使わずにフ

ォワードストロークのコンピネーションで左慣性

をつくっておき、フラットキープのまま一連の動

流れでのポールを使った実践練習の前に、アッ

プストリームゲートの種類と必要な用語を確認し

ましょう [図 -6]。

● 小さなエディにあるアップストリームゲート=
よりエディラインに近い場所に設定されるアップ

ゲートです。

② 大きなエディの中にあるアップストリームゲー

ト=エディラインから離れたところに設置される

アップゲートです。

0流れの中にあるアップストリームゲート=とき
には完全に流れのなかにアップストリームゲート

がある場合もあります。

●小さなエディ

●

エディライン

0流れのなか

●   ●
②大きなエディ

きを行ないます。

●

これでターンは完成。アッププストリームだけ

でなく、前回行なったスターガーゲートでも同様

な動きをよく使います。これまではバウを操作す

ることを中心に練習してきましたが、これからは

スターン操作にも意識を向けていくといい段階に

入ったといえますね。

モニカさん、初めての練習でしたが、見事にで

きました。合格です。

‐ 鬱″
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[実践的なターン]金谷先生のお手本。D… 1、 D… 2:左パワー

から、左リーンでブレードを水面から抜かずにリバース

スイープの位置まで送る。D-3、 D-4:フ ラット十身体
のひねり+左 リバーススイープで大きくターン。D-5:
パワーで立ち上げ

アップスト:′―ムゲートの種類。
また、基礎知識としてゲートの各部名称も知っ

ておきましょう [図 -7]。

● ポールライン=ア ウトポールとインポールをつ

なぐ線。ICF(国際カヌー連盟 )の 目安は 120～

400 cmと され、レースではセッターが自由にデザ

インすることができます。

② ターンポイント (目標)=ラインを決定する目
印となります。

0エ ントリーライン=き っかけからターンまでの
ライン。アップストリームゲートにおいては、こ

のエントリーラインで勝負が決まるといっても過

言ではありません。

④ エキジットライン=ゲートを通過するライン。

ポールの高さ (水面からの距離 )によっても異なり

ますが、基本は 10時で、フォワードかスライス

で通過します。

エディライン
0エキジットライン
ゲートを通過するライン。

10時が基本

●

0ポールライン
アウトポールとインポールをつな

ぐ線。iCFでは 120～ 400 cm

●

②ターンポイント

ラインを決定する目安

■
■
■
■
■
７
月

0エントリーライン
きっかけからターンまで

のライン

●

30

●

与



アップストリームゲート通過の練習。

2種類のエントリーラインを使

ったアップストリームブレイクア

ウト(ゲート通過)の練習をします。

基本的な方法論は、「どんなエン

トリーラインからストリームアウ

トしてもターンができるようにす

る」ではなく、「あらかじめエント

リーラインを決めておき、失敗し

たときにいかにスピードを失わな

いリカバリーができるか」という

考え方です。

エントリーラインはスラローム

の技術のなかで最も難易度が高い

技術ですが、何度も繰り返し同じ

ラインを刻めるように確実性を高

めていきます。

●

2種類のエントリーラインとは、
「大きな」ライン」[図 …8]と 「小

さな Jライン」 [図 9̈]。 まずは大

きな」ライン (エ ントリーライン)

を使った方法から。もうひとつの

方法、小さなJラ インの写真解説は、

つぎのページを参照してください。

[大きなJライン]

● ポールラインふたつ分の地点に

ターンポイント0を設定。ターン

ポイントに向かって進みます。

ポールは視野には入れますが、

ターンポイントに集中することで、

エディラインと一定の距離を保て

ます。

② きっかけの右スイープ、または

左ラダー。ここからエントリーラ

インがはじまります。

ターンポイントで確実にスイー

プやラダーを効かせるためには、

きっかけの手前数パ ドルのコンビ

ネーションで左慣性をつくってお

くことが大切です。

04時 から左慣性を残したまま左
パヮー。

④ 左慣性を残したまま右パワーで

3時へ。この 2パ ドルの加速で、
ストリームアウトと、その後の夕

―ンに必要なスピードをつけます。

O左 慣性を残したまま、エディラ
インを左踏み切り。バウを3時か

ら2時へ。

0タ ーンポイント0に達したらキ
ャッチでターン。

0+ス ライス十パワーでポールを
10時通過。

[大きなJライン]E-1:タ ーンポイントに
きたらスイープ。ここからエントリーライ
ンがはじまる。E‐ 2、 E-3:左 パワー、右
パワーと漕ぎ、この2パ ドルで加速する。
E‐4:エディラインを踏み切り、バウを3
時から2時へ。E-5、 E¨6:キャッチでター
ン。E¨ 7、 E‐8:ス ライス+パワーで立ち
上がり、10時でポールラインを抜ける

膨雉‐̀‐きっかけの右スイープ

鞣燿||ま
たは左ラダー

ン｀

[大きな Jライン]

エディライン

ポールライン

ふたつ分

キャッチ+
スライス+
パワーでゲートを

10時通過

●

[′」ヽさなJライン]

エディライン

ポールライン

ひとつ分

左慣性を残したまま
エディラインを左踏み切り。
バウを3時から2時ヘ

●

0
イ

ヽ
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4時から左慣性を
残したまま

左パワー
左慣性を

残したまま

右パワーで

3時ヘ
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右パワー
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[小さなJライン]

● ポールラインひとつ分の地点に

ターンポイント0を設定。ターン

ポイントに向かって進みます。

② きっかけの右スイープ、または

左ラダー。ここからエントリーラ

インがはじまります。

O左慣性を残したまま右パワーで
3時へ。この 1パ ドルの加速だけ

でストリームアウトとその後の夕

―ンに必要なスピードをつけます。

④ 左慣性を残したままエディライ

ンを左踏み切り。バウを3時から

2日寺′＼。

Oターンポイント0に達したらキ
ャッチでターン。

O+ス ライス+パワーでポールを
10時通過。

大きなJラ インよりも、難しく

なりますが、タイムは早くなりま

す。まずは大きなJラ インをしっ

かり練習しましょう。

[小さなJラ イン]F‐ 1:タ ーンポイン
トでスイープし、バウを4時 に向ける。
F-2:右パワーで必要なスピードをつける。
F-3:エディラインを左踏み切り、ボート
をエディに押し込む。F¨4:左キャッチで
ターンに入るが、モニカさん、F-2で のス

ピードが足りなかったので、少しエディを

落とされてしまいました。 1パ ドルしか漕
がないこのパターンは、スピードをつけに悌爾
くく、難易度が上がります。F-5:落とさ

'総
れたぶん、ここでは漕ぎ上がりのフォワー T`
ドカ必要。F¨6:再度、左キャッチでエキジッ灘
トラインを抜ける          融函

上級編・ピポットクーン。

,Ⅲ,|11,●

最後におまけとして、上級編のピボットターン

によるアップストリームブレイクアウトの方法を

紹介します [図 …10]。

● ターンポイントをポールの上流に設置。ターン

ポイントの手前から左ラダーで2時の'日性を作る。

② スライドでポールの下に入り込みながら、十ス

イープ1本で回転しながら 10時にエキジット。

O左スライス十パワーでつぎのラインヘ。
金谷さんによる最速ラインのデモンストレーシ

ョンでした。見た目がクールなので、真似をして

いる子どもたちが多いですが、これはあくまで応

用編。上記ふたつのエントリーラインをみっちり

練習することが上達への近道です。

′   _か

木鱚
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スライド+ ガ ^スイープ
藤鯰

[ピボットターン]G… 1、 G…2:ターンポイントはポール
の上流、左ラダーで2時アングルヘ。G3:スライドし
ながら、ポールの下へまわり込む。G‐4:スイープ1本
で 10時 まで回す。G¨5:スライス十パワーでつぎのラ
インヘ抜ける。

左スライス+
パワー
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モニカさん、ガッツがあります。合格とまではい

きませんでしたが、何度もトライして、わずか―

日でお題を形にすることができました。今日の練

習はここまで。
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今日は増水していて少しどきどきのレッスンでし

たが、普段よりも流れがはっきりしているぶん、より

漕ぐタイミングやリーンなどを意識して練習できまし

た。なかなかタイミングよく漕げなくて、悔しさも残

りましたが、今日習った基本の動作を静水でしっかり

練習して、またチャレンジしたいです。

今年は仕事が変わったこともあり、以前よりも漕ぐ

時間が減ってしまっていましたが、うまく両立しなが

ら、かっこいいスラローマー目指して、パティシエも

カヤックも頑張ります (^― ^)

[あなたもステップアツプ !]

みなさんもぜひステップアツプコース

を受講してみませんか?「みたけカヌー教

室」ではステップアツプコースの「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

いただき、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です。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・基礎力

ヤック講座」や、グループやチームでの

合宿講習もぜひどうぞ。

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回大会 :10

月 30日、第 8回大会 :11月 20日。プ

レイボートでの参加も大歓迎です。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)

日 infO@canOebarJp  `,0428-797227
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2016年 8月 10日 3羽根円卓也選手 (|ミ キハウス｀

がリオオリンピック・カヌースラローム競技で銅

メグル獲得.日 本のカヌー競技の
「

史に新たなペ

ージをつくった_ス ラロームに詳しくないカヤッ

カーも、この日ばかりは自分のことのように喜ん

だに違いない。しかも快挙はそれだけでは終わら

なかったtオ リンピックの興奮冷めlLま ぬ9月 10

日t,足立和也選手 (山 口県体脇)がヮールドカッ

フ最終戦・スロベニアで銅メダルを獲得したのだ。

卓也の銅と和也の銅。同じ色のメグルでも、そ

の味わいはずいぶんと異なる.カ ヌーの卓也は帰

彼が凄いのは、人エコースをもたない国の選手

がワールドカップでメグルを取ったということだ。

人エコースはもちろん必要不可欠だが、へなちよ

こコースでも、外人コーチがいなくても、素晴ら

しいコーチとチームに恵まれれば世界に届くこと

を証明してみせてくれた。

国体が縁で山11に拠点を移して何年が経つだろ

う。乏しい練習環境や資金状況のなかで、和也と

二人三脚でやってきたコーチの市場人樹氏の功績

は大きい.彼は今、文句なく日本人ナンバーワン

コーチだと思う.ま た人樹のチームは、 しっかり
と後輩たちを育てているところも素晴らしい=組
織を育てることは、ある意味メダリストを育てる

より大変なことだ。たくさんの選手を受け入れ、

個人的にも多くの犠牲を強いられながら、長年戦

い続けてきた大樹を心から賞賛したい.

さらなる進化には自己批判も必要だ.私たち C)B

の活動は、呆たして今回のメダルに価しているだ

11難 ||||||‐懸::!戴IP張り
だこで、9月 に直接話し

本も収材をこなしていたt本 せいか、やや興奮してしまっていることをお許し

願いたい.人口 1,055万 人c国上は日本の 5分 1ほ

どのチェコ共和国には大小 11の 人エコースがあ

り、さらにいくつかの建設計画も進んでいる。そ

こでは子どもからトップ選手まで、 日常的にトレ
ーニングできる環境が整っている。今回の視察で

は人エコースの専門家やナンヨナルチームのコー

ルドカップに出場したか

‐ITV番組なんかに出てる
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メダルは、カヌー界の現  チにも会う予定なので、そのあたりを


