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出艇前の確認
出艇する前に確認をしよう。

●ボー ド

●ジョイント

●アップホールライン

●ダガーボー ド

●フィン (スケグ) ※右図参照

装備品の不良は大きな事故につながります。

必す、ボー ドと装備品の確認は行おう。

事故を防ぐために
これだけは守ろう !

―自分の命は自分で守る一
0いつも天候と風に注意しよう

0指導員の教えと注意を守ろう

0練習中は他人にたようないようにしよう

0他人の迷慰にならないようにしよう

0同じ失敗はくり返さないように気をつけよう

0海を汚さないようにしよう

携帯電話や腕時計など、水辺の野外活動に対
応していない道具を携帯して、ポー ドに乗る
ことは止めよう。もし携帯して壊れても自己
の責任です。

海で何かあつたら

口 118番 (海上保安庁)

に運格しよう !!
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服装を確認し、ライフジャケットを着よう
【服装】
濡れると体温が奪わオ1る。季節に合つたものを着よう。

※できればウェットスーツ
もしくはラッシュガードを着よう。

【ライフジャケット〕

ライフジャケットは自分の命を守る、大切なもの。

自分の体に合つたものを選び、陸に上がるまで必す着用しよう。

長そで

長ズボン

ブーツ

セーリングの世界では「夏でも冬支度、晴れでも雨支度」といわれています。どんな天候になっても対処できるよう

万全の準備を整えよう。

ボードと艤装品の名称

①ボード

②バウ(前 )

③ダガーボード

④フイン (スケグ)

①

⑤ジョイント ⑥

⑥マスト

⑦ブーム

③アップホールライン

③セール

①バテン

①スターン(後 )

⑫ジョイントプロテクター

⑬ダウンホールライン
⑦

①

⑤

②

各部の名称を覚えられたら、
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次はこれらの各部が、どんな役目をしているか考えてみよう。 ③  ④



基本動作を陸上で練習しよう
セーリングをマスターするには、ます基本動作を陸上で十分に練習しよう。
陸上の練習は、セールアップして風に対して真横に走るア・ビームのフォーム
までをくりかえし練習する。

町 → → → →

セールポー ドの置き方  :(1)セ ールアップからニュー トラルポジションヘ

①ジョイントボックスを

足ではさむように立ち

ヒザを軽く曲げアップ

ホールラインを長めに

持つ。

セールアップ時、

足は常にこの位

置 (ヒザを軽く曲

げる)

石
体重を後にかけ

体の角度を一定

に保つ

風
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風

風
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｀ゝ｀
ボードとマストを直角
(90り に保つ "タイヤ

風

● 地面に直接おかナょしヽ。

● フィンをおらなしヽように注意する。

● 風を背に受けるようにボードを置く。

※水面で 1よ ′(ラ ンスをとリオよがら

足の動きでポードとマストを直

角の位置に持つてくる。     ボ_
動き

②腰をのばし上体を反らしながら

曲げたヒザを伸ばしてしヽく。

セールが上がるにつれ、アップ

ホールラインをたぐり寄せる。

セールアップ ニュートラルポジショ セーリングフォー ニュートラルポジショ セールダウン
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足で押す
ドの

動き

"

③ニユートラルポジション。

セールボードをセッティングしよう !

①セールを広Iザてマストを通す ②ジヨイントをマストに

差し込む
③ダウンホールラインの
止め方

④ジョイントプロテクター
を付ける(ケガ防止のため)

ダウンホール

◎

― ダウンホールライン

ハ
① ――クリー ト

注)マ ストの中の水や砂を

きれいに原つてう`ら差し込む。

ボウライン

ノット
アイ

⑤マストにブームを取り付ける ⑥パテンを入れる

長いバテン

(ひ もで止める )

短しヽバテン

マス トとブームをこの

ように置く。

①にエイトノットを作り、マストに2回巻きます。
②を下から通し⑥を上から①を下から通します。
①から出たシートを② ③間のシートの下に通すと止まります。

矢印のようにしたとき、

ブームとマストがしつかり

と止まっていること。

⑦アウトホールラインを

セットする
クリー トに止める。

①セール部とボード部
を継ぐ

アウトホールラインの

端にエイトノットを作り、

下図の順に通す。

しつかりと

ピンを入イlる

①
③ダガーボードを

差し込み、完成

|
ピン ダウンホールラインとアウト

ホールラインを調整して

セールのしわをとろう!

エイトノット
風の強いときは強く、

風の弱いとき|よ弱く張る。 一
④

一

②
■
■
■
西
Ｏ

Ｏ
■
■
■
西
０



(2)ニュー トラルポジションからセーリングフォームまでの5ステップ ニュートラルボツションからセーリングフォーム (ア ・ビーム)までを
5つの動作で覚えよう !

仰   蜘   蜘 仰

スト手 マス ト手

風

/
/
/

スターン

(後 )

スターン

(後 )

,(ウ

(前 )

f_― バウ

(前 )

スターン

(後 ) 逍
ス 西

←
ノくウ

(前 ) ※セール手
※マスト手

セールに近しl手

マストに近い手

ニュートラル

ポジション
と手 後足をボードの中心線に

沿つて開く
_`′

前足をジョイント横に

移 動 し 、つ ま 先 を

パウに向け、体をひねる

…手 マストを傾ける →
腕を交差し、

ブームを握る
サ

両手でブームを握る。

ひじは軽く曲げておく。
・金

セーリング

フォーム

(3)セーリングフォームのチェックポイント

＼

(4)セーリングフォームからニュー トラルポジションヘ (止まり方)

45・

くらい

十■ う +

セーリングフォーム
(ア ・ビーム)

|

▲
Ｔ

風
|

手エックポイン ト

●ヘッピリ腰になつていないか
0手・足の位置は正しいか

0セールを引き込みすぎていないか
0ブームが水平になつているか

セール手をはナょす。 セール手でアッ

プホールライン

をつかむ。

マスト手もアップ

ホールラインを
つかむ。

ニュートラリレポジション

水面に出て走つてみよう !

(2)セーリングで帰れなくなったらパドリングで帰ろう

パ ドリング

セーリンクで岸に帰才1なくなつたとき、セールをたたんでバドリンクで帰る

方法を覚えておこう。
(1)ア・ ビー ムで ま つす ぐ走 ろ う !慣れなしヽうちはパウが風上や風下に向こうとするので、

マストの傾きを変えて進む方向を調整し、長しヽ距離を
注:ブームは水面と平行にする。      直進できるようになろう。

風
上
▼

本

ぃ ラフ

4..“
ttti

ィング | 十

風土ヘ

上る

マストを

スターン

側ヘ

将 直進

ブームが

水平マス

ト(よ やや

バウ側
ジョイントを外し、マスト、

ブーム、セールをアップ

ホーザレラインでまとめる。 ))

風下ヘ

下る
マストを

バウ側ヘ
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方向転換のテクニックをマスターしよう !

風上に向つて

方向転換する。
風下に向つて

方向転換する。

①
⑤

②

④

③ ③含
④

②

⑤ ①
(1)タ ッキング (2)ジャイビング

①マストをスターン側に傾けて
ラフィングする。

②ボードが風位に向く瞬間、セール
手、マスト手の順にブームかヒ)離
してアップホールラインをもつ。

③マストを矢印のように傾けてボードを

回す。

①～⑤5ステップの要領で反対のタック
で走り出す。

①マストをバウ側に傾けて ③マスト手でアップホールラインを持つ、
ベアリングする。      セール手をブームから離す。つぎにマス

②ランニングする。       卜を失印のように傾けてボードを回す。

①～⑤5ステップの要領で反対のタックで
走り出す。
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タッキング ジャイビング

7 風向きを体で感じていろいろな方向に走ろう !

風に対して進むコースによつて、セールの展開やセーリンクフォームの違いに注目しよう。

クローズ 。ホーJレ ド クローズ・ホールド

クローズ・ホールド

ウインド・ア・ ビーム
風を真横から受けて走る。
すべての基礎になる走り方。

風上に向かつて45° に

進む。ラフィングすると、

デッドゾーンに入り、止

まつてしまうので注意。

ウインド・ ア・ ピーム ウインド・ア・ ビーム
ランニング
風を真後ろから受けて

走る。パランスの維持
がむすかしい。

クォータ… 。リー クォーター・ リー

クォーター・ リー
風を斜め後ろから受Iナて走る。

ランニング

風
―

―

デッドプ…ン


