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こんにちは！日増しに暖かくなり、いよいよカヌーシーズンの到来ですね！

２０１９年ついに、カヌースプリント入門ハンドブックを作成しました。本屋さんのス

ポーツコーナーに行っても、カヌー競技の教本は今まで見つけられなかったことでしょう。

このハンドブックは、カヌースプリント競技を始めるにあたって基礎的な知識や考え方を

提供します。そのため、できるだけ専門用語を使わず、絵や図を多く取り入れています。

このハンドブックが、多くの皆さんにとって、カヌースプリント基礎力向上に役立つもの

となるよう、連載をしてまいります。カヌーホームのホームページ上で、週に１回の連載

を予定しています。９月頃に完結予定です。さっそくこれからシーズンに向けた良い準備

ができるよう、心より応援しております。

２０１９年４月２１日（日）

1 はじめに

１ はじめに
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このハンドブックがめざすもの

目的

正しい知見に基づいて、競技力を向上させること

カヌーを好きになること

ターゲット

カヌーを始める選手が多いチーム

コーチのいない選手たち

カヌー未経験の指導者 等

※FTEMのFレベル（詳しくは次ページ）

およそのゴール（５００ｍ のタイム換算）

男子カヤック 2’00”   男子カナディアン 2’13”

女子カヤック 2’13” 女子カナディアン 2’40”
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FTEM（エフテム）とは、カヌー選手の熟達段階を、段階別に表したもので、カヌー連盟

で取り入れられています。

年齢別というより、身体の発達段階やスポーツ競技力や競技歴に応じた指標を取っている

のが特徴です。このハンドブックでターゲットとするのは、F1~F3レベルの競技者です。

カヌースプリント入門者の方がまず目指すゴールといえるでしょう。

区分 レベル 目標 大会

M 複数回のメダル獲得
オリンピック、世界選手権、

ワールドカップ、アジア大会

E2 ワールドカップやオリンピックでメダル獲得
オリンピック、世界選手権、

ワールドカップ、アジア大会

E1 ワールドカップやオリンピックでA決勝進出
オリンピック、世界選手権、

ワールドカップ、アジア大会

T4 ジュニア代表標準記録を達成し、エリートへ移行 世界ジュニア選手権

T3 HPSとトレーニングへ強いコミット
オリンピックホープス

世界ジュニア選手権

T2 ポテンシャルを見極めるための検証
国内大会、

アジアパシフィックレガッタ

T1
ポテンシャルの表出

タレント発掘：選抜、種目転向（最適化）

国内大会、

アジアパシフィックレガッタ

スポーツ F3 カヌースプリントのパフォーマンス向上への動機付けと専門化 国内大会

F2 動機付けとカヌーの開始 国内大会

F1 運動遊び、基本的運動、運動の楽しさを学ぶ -

生涯

スポーツ

ハイパフォー

マンスス

ポーツ

（HPS）

FTEMによる発達段階の指標
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カヌースプリントでは、主にジュニア(18歳未満)とシニア(18歳以上)2つのカテゴリに分けられ

ます。大会や選考会は、そうしたカテゴリ別（年齢別）や学校区分別に実施されます。また、

シニアの中でもとくに35歳以上をマスターズなどと括る場合もあります。各世代が参加でき

る大会の見取り図や、このハンドブックを実施すると到達するレベルについて次のページ以

降に掲載しています。皆さんが、どの大会に照準を合わせるかの参考にしてみてください。

また、大会で練習の成果を発揮することから逆算して、時期ごとに一年間のトレーニングを

組み立てることを「期分け（ピリオダイゼーション）」と呼びます。①準備期 ②基礎期

③強化期 ④ピーク期の4つに分け、各時期に必要なトレーニング等について、解説します。

2 一年間の大会図解やスケジュール

１ はじめに

２ １年間の

大会図解やス

ケジュール

３ 艇やパド

ルの選び方と

セッティング

方法

４ 競技力向

上に必要な要

素

５ 安全に競

技を行うため

の知識

６ おわりに
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一年間の大会スケジュール

小学生 中学生 高校生 大学生 社会人

3月 上旬

下旬 海外派遣選考会 海外派遣選考会 海外派遣選考会 海外派遣選考会

4月 上旬

下旬 最終選考記録会 最終選考記録会 最終選考記録会 最終選考記録会

5月 上旬

下旬 インターハイ予選

6月 上旬
県大会

国体県予選

県大会

国体県予選
国体県予選 国体県予選

下旬 ブロックの高校総体

7月 上旬

下旬 全国少年少女大会
全国中学生大会

国体ブロック予選
国体ブロック予選 国体ブロック予選 国体ブロック予選

8月 上旬 インターハイ
関東学生選手権

関西学生選手権

下旬 文部科学大臣杯 文部科学大臣杯 インカレ

9月 上旬 全日本選手権 全日本選手権 全日本選手権 全日本選手権

下旬

10月 上旬 国民体育大会 国民体育大会 国民体育大会 国民体育大会

下旬
新人戦

長距離選手権大会
長距離選手権大会 長距離選手権大会

国内大会

ピーク期

強化期

準備期

地域によって、大会の時期が異なる場合もありますが、およそ3月後半から10月上旬まで
にかけて、大会が多く開催されるシーズンに入ります。(赤字は日本カヌー連盟主催では
ないですが、大きな大会として入れています。
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各大会の目安進出レベル
ジュニア シニア

年齢別　全国大会

海外派遣選手選考会

府中湖レガッタ

予選通過(K)

決勝進出（C、WK、WC)

予選敗退(K,C)

準決勝進出(WK、WC)

最終選考記録会 参加レベル(U15) －

全日本選手権
予選通過(K)

準決勝進出(C、WK、WC）

予選敗退(K,C)

準決勝進出(WK、WC)

国民体育大会 ー ー

学校区分別　全国大会

全国少年少女カヌー大会 優勝レベル

全国中学生大会
準決勝進出(K)

決勝進出(C、WK)

インターハイ ー

全日本学生カヌー選手権大会
予選敗退(K、C)、準決勝進出(WK、WC)

（※新人・・・決勝進出）

高校生　各大会

県大会 決勝進出(各カテゴリ)

新人戦
準決勝進出(K)

決勝進出(C、WK、WC)

ブロック総体
準決勝敗退(K)

決勝進出(C、WK、WC)

文部科学大臣杯

(※中学生も可)

予選通過(K)

準決勝進出(C、WK、WC)

500mの参考タイムをK：2’00“ CとWK：2’13”、WC：2’40”とした場合、上記の大会で目
指せる目安進出レベルです。地域によって異なる場合もあります。「ー」マークは、参加
レベルに達しないという意味合いです。
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期分けのイメージ図 （※おおよその目安）

準備期

休養を取り、次のシーズンに向けた
準備をします。準備期の間、基礎体
力テストを実施し、自分の実力を知
り、強化すべき点を確認しましょう。

強化期

レースペースのメニューを組み込んだ
練習を行い、基礎期の間に蓄積した能
力を、レースに活きるように準備しま
す。

基礎期

①筋肥大②最大筋力③最大酸素摂取
量の３点にわけて、体力強化を実施し
ます。この時期に身体づくりとテク
ニック向上を行うことが大事です。

ピーク期

レースに向けて、テーパリングを
実施します。そうすることで、
レースに向けて、ピークを持って
くることができるように備えます。

10月 11月~2月中旬 2月中旬～
3月下旬

4月上旬~

レースまで
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準備期

なぜ？

オフを取り、目標設定や体力・身体状態チェックを行う

目標の設定
大会での順位や必要タイムを目標として設定しましょう

体力テスト
■筋力テスト （※上半身が重要です）
・ベンチプレス １RM

・ベンチプル １RM

・懸垂 MAX回数

■持久力テスト（※有酸素能力を測ります）
・12分間走（クーパー走）
・エルゴメーター10分間平均ワット数
・エルゴメーター2分間平均ワット数

身体状態チェック
・身長 １か月に１回（※成長期の年代のみ。体重の変化に関わるため）
・体重 毎日
・体脂肪率 毎日

１年間の振り返りをする時間を取るため。また、自分の実力を
知り、目標に向けて不足している部分を確認するため。トレー
ニングとは、目標達成に向けて不足を補っていく過程です。

（※14歳以下は
・腕立て伏せ MAX回数
・懸垂 MAX回数 を実施）
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準備期は、シーズンが終わりオフを過ごしている時間と次のシーズンの目
標設定を行う時期です。今の自分の実力を知るために、体力テストを実施
し、身体の状態を記録します。

金 土

OFF OFF OFF

月 火 水 木

午

前

午

後

通常練習
ウエイトMAX

測定

2～3種目

エルゴ

2分間テスト

エルゴ

10分間テスト

日

身体計測

（時間を

固定）

12分間走

こうしたテストや記録を実施することは大事ですし、テストや記録を継続
して行い、変化を追うことがより大事です。たとえば、複数回テストを実
施し、前回からの伸び率が高い順にランキング表を作成するなどを行うと、
選手の結果が目に見えやすく、やる気にもつながります。

ワン
ポイント
アドバイ

ス

準備期 週間トレーニング例

10



身体が発揮するパワーや持久力を増やすためには、まずは器を
大きくし、そのあと中身を増やすというステップを踏む必要が
あるため。

なぜ？

基礎期 段階を追って、3つのタイプのトレーニングを実施する

筋肥大 最大筋力 最大酸素摂取量

期間中、常に記録を取り続けることが重要です。
トレーニング量（ウェイトであれば重量と回数、エルゴであれば開始前後の心
拍数とワット数）を記録しましょう。また、起床時の脈拍と朝食前体重を計測
しておきましょう。起床時の脈拍は、毎日の疲労のバロメーターとなります。
いずれも、数字の「変化」に注目することが大切です。

器を大きく ご飯を増やし おかずを増やす

ワン
ポイント
アドバイ

ス

※お弁当箱は
イメージです
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基礎期

なぜ？
身体能力の向上としては、身体を大きくするため、持久力向上
させるため、の大きな二つの目的があります。
また、テクニックの向上を図る時期でもあります。

ウェイトトレーニングのパターン例
■高重量×低回数×多セット
１種目あたり、10RMの重量×10回×10セット

■低重量×多回数
１種目あたり、20RM×計300~400回

水上練習のパターン例
■低強度×長時間
持久力を鍛えることがメインのため、低強度で長時間漕ぐことが必要です。低
強度とは、主に心拍数が150回/分~145回/分の強度を指します。基本、最低90分
以上の連続運動を行うことをお勧めします。

筋肥大(11~12月末)

器を大きくする

※お弁当箱は
イメージです
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筋肥大
高校生～

2時間低強度

ウエイト

《2時間》

2時間低強度

午

後
2時間低強度 OFF OFF

1時間低強度
午

前

OFF

ウエイト

《2時間》

1時間低強度

ウエイト

《2時間》

1時間低強度1時間低強度

 例１　　筋肥大《高校生~》

OFF

例２　筋肥大《高校生～》

月 火 水 木 金 土 日

2時間低強度 2時間低強度

1時間低強度
ウエイト

《2時間》
2時間低強度

OFF 2時間低強度 OFF

日

午

前

ウエイト

《2時間》
1時間低強度

ウエイト

《2時間》

午

後
2時間低強度

月 火 水 木 金 土

基礎期 週間トレーニング例

13



1時間低強度 2時間低強度

午

後

ウエイト

《1.5時間》

自重

サーキット

2時間低強度

ウエイト

《1.5時間》

自重

サーキット

OFF

ウエイト

《1.5時間》

自重

サーキット

OFF

午

前

OFF

1時間低強度 1時間低強度 1時間低強度 1時間低強度

　例　　筋持久力《高校生以下》

月 火 水 木 金 土 日

筋肥大期は、有酸素運動の強度を上げずに実施すること（低強度心拍数
約150回/分~145回/分）が重要です。筋肥大と高強度有酸素運動の相性が
悪く、効果を得ることが難しくなるためです。また、高校生以下の成長
期の選手は、筋肥大をしても大きな変化を得ることができないので、自
重サーキットなどを実施します。筋肥大は、とにかく追い込むことが重
要です。

筋肥大
高校生以下基礎期 週間トレーニング例

ワン
ポイント
アドバイ

ス
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ウェイトトレーニングのパターン例
■高重量×低回数×低セット

１種目あたり、６RM×５セット

■漸増負荷
１種目あたり、６RM、５RM、４RM、３RM、２RM 計5セット

水上練習のパターン例
■ウェイトトレーニングの前後は、低強度のメニューを実施

■中～高強度のメニューを実施
主に、最大筋力を鍛えるためのウェイトトレーニングを優先的に行うので、
ウェイトトレーニングを行う時点で疲れがない状態がベストです。水上練習を
先に行う場合、低強度のメニューを実施します。

なぜ？

基礎期

筋肥大期で大きくした筋肉の質を高めるため。
また、テクニックの向上を図る時期でもあります。

最大筋力(12月末~1月末)

ご飯を増やす

※お弁当箱は
イメージです
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2時間低強度
1時間

中～高強度

午

後

ウエイト

《2時間》
2時間低強度

ウエイト

《2時間》
OFF

ウエイト

《2時間》
OFF

午

前

OFF

1時間低強度
1時間

中～高強度
1時間低強度

1時間

中～高強度

例２　　　最大筋力《高校生～》

月 火 水 木 金 土 日

ウエイト

《2時間》

1時間

中～高強度

午

後

1時間

中～高強度

2時間低強度
1時間

中～高強度
OFF

1時間

中～高強度
OFF1時間低強度

午

前

OFF

ウエイト

《2時間》

ウエイト

《2時間》

1時間

中～高強度

　例１　　最大筋力《高校生～》

月 火 水 木 金 土 日

最大筋力
高校生～基礎期 週間トレーニング例
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最大筋力
高校生以下

基礎期 週間トレーニング例

　筋持久力《高校生以下》

月 火 水 木 金 土 日

1時間低強度
1時間

中～高強度

午

後

ウエイト

《1時間30》

自重サーキッ

ト

2時間低強度

ウエイト

《1時間30》

自重サーキッ

ト

OFF

ウエイト

《1時間30》

自重サーキッ

ト

OFF

午

前

OFF

1時間低強度
1時間

中～高強度
1時間低強度

1時間

中～高強度

先ほども記載したように、できる限り身体がフレッシュな状態で、ウェ
イトトレーニングを実施することが大切です。他の練習で疲れたからで
は、大きな力を出すトレーニングをすることができません。また、比較
的高重量を扱うため、正しいフォームで実施することを、普段以上に意
識してみましょう。

ワン
ポイント
アドバイ

ス
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なぜ？

基礎期 最大酸素摂取量(1月末~2月中旬)

筋肥大期で大きくした筋肉の質を高めるため。
また、テクニックの向上を図る時期でもあります。

ウェイトトレーニングのパターン例
■高重量×低回数×低セット
１種目あたり、６RM×３セット

■漸増負荷
１種目あたり、４RM、３RM、２RM 計３セット

水上練習orエルゴメーター例
■8分×4～5セット レスト2分 など。

■10分×4～5セット レスト5分 など。

■2000m×4~5セット、レスト5分 など。

最大筋力期と比べ、水上練習の質を優先する時期となります。そのため、
ウェイトトレーニングによる疲労を軽減されるように、セット数を減らすな
ど行います。

おかずを増やす

※お弁当箱は
イメージです
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最大酸素
摂取量
高校生～

基礎期 週間トレーニング例

1時間

中～高強度

午

後

8分×4～5セット

レスト2分

or

10分×4～5セット

レスト5分

ウエイト

《1～1.5時間》

ランニング高強度

1時間中強度

8分×4～5セット

レスト2分

or

10分×4～5セット

レスト5分

1時間中強度

ウエイト

《1～1.5時間》

ランニング高強度

OFF

午

前

OFF

OFF

ウエイト

《1～1.5時間》

ランニング高強度

1時間低強度

2時間低強度

　例２　　最大酸素摂取量《高校生～》

月 火 水 木 金 土 日

1時間中強度 2時間低強度

午

後

ウエイト

《1～1.5時間》

ランニング高強度

2時間低強度

ウエイト

《1～1.5時間》

ランニング高強度

OFF

ウエイト

《1～1.5時間》

ランニング高強度

OFF

午

前

OFF

8分×4～5セット

レスト2分

or

10分×4～5セット

レスト5分

1時間中強度 1時間中強度

8分×4～5セット

レスト2分

or

10分×4～5セット

レスト5分

例１　　　最大酸素摂取量《高校生～》

月 火 水 木 金 土 日
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最大酸素
摂取量
高校生以下

基礎期 週間トレーニング例

疲労が多い状態で、最大酸素摂取量を鍛える練習を実施しないように、体調管
理やトレーニングメニューに気を付けましょう。つまり、水上メニューを実施
する際は、午前に行う、等です。
また、エルゴメーターや水上でトレーニングを行う１セットおきに、前後の心
拍数の記録を取ること、またエルゴメーターに関しては、平均ワット数の記録
を取っておくことで、準備期に測定した平均ワット数の伸びとも比較すること
ができます。

　筋持久力《高校生以下》

月 火 水 木 金 土 日

ウエイト

自重サーキット

《1～1.5時間》

ランニング高強度

8分×4～5セット

レスト2分

or

10分×4～5セット

レスト5分

2時間低強度

午

後

8分×4～5セット

レスト2分

or

10分×4～5セット

レスト5分

1時間中強度 2時間低強度 OFF 1時間中強度

ウエイト

自重サーキット

《1～1.5時間》

ランニング高強度

午

前

OFF

OFF 1時間低強度

ウエイト

自重サーキット

《1～1.5時間》

ランニング高強度

ワン
ポイント
アドバイ

ス
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なぜ？

強化期 レースペースの力発揮を身体にならす

基礎期に向上させた体力要素やテクニックを、レースペースで
発揮されるように適応させる必要があるため。

500ｍのレースペース サブレースペース 500ｍのレースペース

250ｍ*6 500ｍ*10セット 150m＊8セット

8分サークル 6分サークル 7分サークル

ベストアベレージ ストロークレイト《例》 ベストアベレージ

ストロークレイト《例》 K: 95 C: 45 ストロークレイト《例》

K: 120 C: 60 W: 85 ＷＣ：40 K: 120 C: 60

W: 105 WC:50 W: 105 WC:50

500ｍのレースペース サブレースペース 中強度

40秒/80秒*6 500ｍ*10セット 6分/2分*7セット OFF OFF

3セット 6分サークル

20分サークル ストロークレイト《例》

ストロークレイト《例》 K: 95 C: 45 ストロークレイト《例》

K: 120 C: 60 W: 85 ＷＣ：40 K: 80 C: 40

W: 105 WC:50 W: 70 ＷＣ：40

サブレースペース 500ｍのレースペース

500ｍ*10セット 150m＊8セット

6分サークル 7分サークル

ストロークレイト《例》 ベストアベレージ

K: 95 C: 45 ストロークレイト《例》

W: 85 ＷＣ：40 K: 120 C: 60

W: 105 WC:50

500ｍのレースペース サブレースペース 中強度 500ｍのレースペース

40秒/80秒*6 500ｍ*10セット 6分/2分*7セット 250ｍ*6

3セット 6分サークル 8分サークル

20分サークル ストロークレイト《例》 ベストアベレージ

ストロークレイト《例》 K: 95 C: 45 ストロークレイト《例》 ストロークレイト《例》

K: 120 C: 60 W: 85 ＷＣ：40 K: 80 C: 40 K: 120 C: 60

W: 105 WC:50 W: 70 ＷＣ：40 W: 105 WC:50

例１　　　強化期《高校生～》500m

月 火 水 木 金 土 日

午

前

OFF

ウエイト

《1時間》

最大筋力

最大パワー

1時間低強度

ウエイト

《1時間》

筋持久力

午

後

OFF

午

後

2時間低強度

例２　　　強化期《高校生～》500m

月 火 水 木 金 土 日

午

前

OFF

OFF

ウエイト

《1時間～

1.5時間》

ランニング

高強度

1時間低強度

2時間低強度

ウエイト

《1時間》

筋持久力

強化期 週間トレーニング例 高校生～
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強化期 週間トレーニング例 高校生以下

サブレースペース 500ｍのレースペース

500ｍ*10セット 150m＊8セット

6分サークル 7分サークル

ストロークレイト《例》 ベストアベレージ

K: 90 C: 43 ストロークレイト《例》

W: 80 ＷＣ：37 K: 110 C: 55

W: 95 WC:45

500ｍのレースペース サブレースペース 中強度 500ｍのレースペース

40秒/80秒*6 500ｍ*10セット 6分/2分*7セット 250ｍ*6

3セット 6分サークル 8分サークル

20分サークル ストロークレイト《例》 ベストアベレージ

ストロークレイト《例》 K: 90 C: 43 ストロークレイト《例》 ストロークレイト《例》

K: 110 C: 55 W: 80 ＷＣ：37 K: 80 C: 40 K: 110 C: 55

W: 95 WC:45 W: 70 ＷＣ：35 W: 95 WC:45

例　筋持久力《高校生以下》500m

月 火 水 木 金 土 日

2時間低強度

ウエイト

《1時間》

筋持久力

午

前

OFF

OFF

ウエイト

《1時間》

筋持久力

1時間低強度 OFF

午

後

ワン
ポイント
アドバイ

ス

レースの速度、レースのピッチで漕ぐことを意識しましょう。
この練習を行わず、レースの際に初めて漕ぐようなピッチでレースを行って
しまうとパフォーマンスを最大限に発揮できないということになってしまい
ます。このために、普段の練習から脈拍がどのように変化しているか、１
セットごとに前後の脈拍を測定し記録しておきましょう。そうすることで、
強度のコントロールが可能になります。
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なぜ？

ピーク期 ベストパフォーマンス発揮に向けた準備をする

目標とする大会に向けて、体の疲労を徐々に抜いていき（テー
パリング）、身体のコンディションを整えていくため。

トレーニングパターン例
■大会が近づくにつれ、徐々にメニューのボリュームを落としていく
大会3週間前 強化期の週間メニューの80％ ＋タイムトライアルを実施
大会2週間前 強化期の週間メニューの60％
大会1週間間 強化期の習慣メニューの40％

試合に向けて、試合約3週間前に一度タイムトライアルを行ってみましょう。
疲れが抜け切る前の自分の実力がわかります。そして、実際のレースのとき
のタイムと比べて、タイムが伸びていないようであれば、テーパリングがう
まくいかなかったと言えます。シーズン中に、何度か大会が開催されるので、
一度うまくいかなければ、次は違ったボリュームの落とし幅（90％、80％、
30％など）で試してみて、自分に合ったピーキングを見つけましょう。

ワン
ポイント
アドバイ

ス
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３ 艇やパドルの選び方とセッティング方法

１ はじめに

２ １年間の

大会図解やス

ケジュール

３ 艇やパド

ルの選び方と

セッティング

方法

４ 競技力向

上に必要な要

素

５ 安全に競

技を行うため

の知識

６ おわりに

外国の艇は、細くてかっこいいデザインにあふれていますが、適正体重やバランスを考慮す

ると、そういった艇ではなく、太くて安定の良い艇に乗ったほうがタイムが出る場合があり

ます。

カヌーは、艇とパドルに体を挟まれたスポーツなので、道具を身体になじませ、うまく使う

ことがとても大事です。自分に合った道具を使い、より良いカヌーライフを送りましょう。

艇の選び方やセッティング方法、パドルの選び方やセッティング方法をそれぞれ解説します。
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艇についての基本的な考え方

艇を選ぶ際に最も重要なのは

「身体に合っていること」

です。

身体に合っていない艇に乗ると、バランスが取れずに実力が発揮しきれない、艇が浮きすぎた

り沈みすぎたりして進みにロスが生じる、などのデメリットが出てきます。

自分の身体や漕ぎ方の特性に合った艇を選び、選んだ艇のセッティングを適切に行うことで、

自分の水上での実力を最大限に発揮することができます。

具体的に、艇の選び方については、3点あります。

①体力 ②バランス能力 ③体重

また、艇のお手入れに関して最も大切なのは、直射日光に当てないことです。紫外線によって

表面のコーティングが剥離していってしまいます。

ブルーシートをかけるだけでもよいので、日差しと雨風を防ぐことが大切です。
25



艇の選び方 ①体力

そもそも論になってしまいますが、初心者の場合、艇のランクアップよりもまずは体力要素を

向上させることのほうが、競技成績を向上させるために寄与します。一定の体力要素レベルを

超えるまでは、艇のランク等は気にせず、次のページから述べるバランスや体重に応じた艇を

選ぶこと、あるいは適切なセッティングを行うことを実践しましょう。

参考動画として、こちらのYouTube動画を見てみてください。

“Adam van Koeverden Takes on Gert Fredriksson in a 1940’s Kayak | The Nature of Things| CBC”

https://www.youtube.com/watch?v=ujs_bfK6T4Q

1940年代のトップカヤック選手Gert Fredriksson選手（スウェーデン）は、幅の太い木艇・平パ

ドルを使って500mを2分14秒で漕いでいました。一方、現在トップ選手であるAdam van

Koeverden選手が当時の道具を使って500mを漕いだタイムが2分05秒。たしかに最新の艇やパド

ルを使うのと比べると、タイム的に劣りますが、80年も前の道具であっても2分前後で漕ぎ切れ

ます。
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艇の選び方 ②バランス ③体重

■バランス

カヤックであれば、ミニカヤックなどがバランスが良いので、そういう艇から始めましょう。

海外の艇でいうと、ネロのスタビリティ（安定度）５に当たるK1VIPER RACERというものなど

が比較的バランスが良いです。（ネロというメ―カーだと、世界トップ選手の漕ぎや体力に合

わせた艇づくりを行っているため、スタビリティが１の艇を多く製造しています。）

カナディアンの場合、幅が太く菱形になっている艇だと、艇のランクアップをしていったとき

に漕ぎ方が大きく変わってしまうのであまりお勧めはできません。そのため最初は、ミニカナ

ディアンなどの艇がまっすぐで安定が良い艇を選ぶと良いでしょう。

いずれに関しても、自分自身のバランス能力を向上させることが最重要です。その方法につい

ては、次章のバランスの項目にて取り扱います。

■体重

艇には、それぞれ推奨体重があります。ネロのサイトでは、自分の体重を入力すると、適切な

艇のサイズが出てくるサービスもあります。

http://www.nelo.eu/find-a-boat/?mod=flatwater
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艇販売の主要メーカー

海外メーカー

◆ネロ ⇒販売については、株式会社フラットウォーターにお問い合わせ

http://www.nelo.eu/find-a-boat/?mod=flatwater

◆プラステックス ⇒販売については、株式会社フラットウォーターにお問い合わせ

http://www.plastexboats.com/

◆バイダ ⇒販売については、ヒカリ株式会社にお問い合わせ

https://www.vajdagroup.com/gen_page.php?menu=3

国内メーカー

◆ヒカリ株式会社 ⇒カヤック、カナディアン、パラなどを取り扱っています

http://www.hikari-canoe.com/business/canoesale/

◆ Jack Tar ⇒カナディアン艇とパラカヌーのみ制作・販売

https://www.jacktarcanoe.com

他にも様々なメーカーがありますが、主要なものをピックアップしています。
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艇のセッティング方法

基本は、

「レースペースで漕ぐと、艇が上下にバウンドせず進む」

ようにセッティングを行いましょう。できるだけロスがなく漕ぎ抜けるために、艇の先端と
後端が均等に沈み、艇が進む際に受ける摩擦が最も少なくなるようにすることを意識しま
しょう。

参考として、ネロのサイトにのっているカヤック7の調整方法をご覧ください。

http://www.nelo.eu/the-ideal-

trim/?fbclid=IwAR0qK27l1ZknkuyICAotLTHSxpKTXfBHWgBjwC8j5ego4LfKQ-RAunMv3Cc

こちらのサイトには、ネロのカヤック７の実物大のPDFシートがあり、喫水線が点線で示さ
れています。そのラインにテープなどで印をつけて水上に出てレースペースで漕いでみま
しょう。印をつけたラインが喫水線となり、艇がバウンドしない状態になればベストです。
艇がバウンドするときの原因として、身長や体重、足の長さ、漕ぎ方や速度などがあります。
次のページを見ながら前後を調整してみてください。

ありがちなことですが、最初にシートがついていた位置だからそこに乗るというのは、良く
ありません。まずは、艇の真ん中に乗ってみましょう。（※ネロの場合、7番のねじの場所
が真ん中です。
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調整 【共通】

錘を載せる位置については、選手が乗る位置を確定させてから錘を載せるようにしま
しょう。選手の足の長さによって乗る位置がある程度制限されるため、それでも調整し
きれない部分を錘によって調整するという順序を取るためです。

セッティング 前へ調整 後ろへ調整

艇の先端 浮きやすい 沈みやすい

体重 軽い 重い

身長 低い 高い

足 短い 長い

速度 速い 遅い

前後の調整には複数の要素が絡むため、下記の表を参考にしながら、適切な位置に自分
が乗るように調整しましょう。
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調整 【カヤック】
■再掲ですが、ネロの７の場合、こちらのサイトにセッティング方法が乗っています。

http://www.nelo.eu/the-ideal-

trim/?fbclid=IwAR0qK27l1ZknkuyICAotLTHSxpKTXfBHWgBjwC8j5ego4LfKQ-RAunMv3Cc

■足幅
「思いっきり力を入れて、踏ん張れる距離」で調整しましょう。
足が伸び切った時に、お尻がシートからずり落ちてしまわないかが重要です。
（※理由などについては、テクニックの項目で説明します）

■ストラップ
「足が背屈できるキツさ（つま先から先がまげたりできる）」で調整しましょう。
背屈ができないと、前脛骨筋が働かなくて腸腰筋がきかなくなります。
（※理由などについては、テクニックで説明）
※ストラップなしでもよいですが、あったほうが足の力が入れやすいですし、
艇が速く動き、暴れる時に押さえつけやすいという利点があります。

■そのほか
・ストレッチャーの高さは変えられます。
・フルプレートのセッティングの仕方を知っていますか？
・シートを高くすると重心が上がり、バランスが悪くなるので気を付けてくださいね。
・ラダーの紐がゆるみ、風の勢いでラダーが曲がってしまうような場合は、紐をぴんと張り、
まっすぐ操作できる状態にしておきましょう。

などなどさらに深い部分は、発展編などで解説します。
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調整 【カナディアン】

■前述の喫水線について、カナディアンの場合、水上で腰を落としたときに艇が水平にな
る状態にカボックの位置をセッティングしましょう。前後については、【共通】の表を
参考にしながら調整してみてください。
（※そのため、立て膝の姿勢を取ったときは、艇が左右どちらかに傾いている状態にな
ります）

■カボック
膝の形にあった、自分専用のカボックを作っているでしょうか。特に、初心者だと先輩
のを借りて使い始めることも多いようですが、それではサイズの合っていない靴を履い
て走るようなものです。自分の膝に全体的に圧がかかるように作ることで、ひざの痛み
も防げます。
スポンジの硬さも、ソフトとハードで選べるので、好みに応じて調整しましょう。
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パドルについての基本的な考え方

パドルを選ぶときに、最も気を付けたいのはパドルの

「サイズ（ブレードの大きさ）」

です。

主要なメーカーは下記の2社です。

Braca-sport（ブラーチャ） https://paddles.braca-sport.com/

Jantex professional paddles（ヤンテックス） http://www.jantex.sk/

メーカーから発売されているパドルは、ブレードの表面積や長さなどで
多くの種類に分類され販売されています。艇を選ぶときと同じように、
パドルも体に合ったものを選ぶ必要があります。そのため、パドルのブ
レードの大きさが適切なものを選びましょう。

次のページに、ブレードの大きさの選び方の目安を記載します。
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サイズ

ここではパドルを選ぶ目安と、メーカーごとの例を挙げています。
ヤンテックスのサイトにはおよその目安としてサイズの記載がありますが、
日本人の体格も考慮し、下記の表面積や大きさを参考にパドルを選んでみて
ください。選んだパドルで500mをレースペースで漕ぎ、水をつかんだまま
下記のピッチ数を保つことができるようであれば、体格にあったパドルを
使用できているといえます。

◆表面積や大きさ
男子カヤック：705~735㎠（BracaⅣmin ~ s-min / Jantex midium以下）
女子カヤック：610~635㎠（Braca FW / Jantex small以下）
（※小学生カヤックなどは、最小のもの（Braca kids / Jantex baby）を選択。）
男子カナディアン：幅21㎝程（Braca Canoe Uni Extra Wide ~ Super Fat / Jantex Kappa D.C. Midum minus）
女子カナディアン：最小のもの（Braca Children / Jantex Kappa D.C. Small minus）

◆ピッチ数 （500mをレースペースで漕いだ時のピッチ数目安）
男子カヤック：115回 / 分
女子カヤック：100回 / 分
男子カナディアン：58回 / 分
女子カナディアン：50回 / 分

パドルの選び方（目安）

Jantex社 HPより
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【カヤック】
・持ち幅：パドルを頭上に掲げたとき、ひじの角度が90度より指1~2本分内側にパドルを持つ
・グリップエンド：持ち位置からこぶし約2つ分外側がブレードの付け根になるようにする
・肩幅や腕の長さなどによって変わりますが、身長160㎝だと約208～212㎝目安です

【カナディアン】
・昔のパドルだと、パドルを地面に置いたとき、眉毛の位置にグリップが来るようにします
・新モデルであるエクストラワイドやスーパーファットの場合は、グリップが眉毛と鼻の間にな
るようにします

【参考】
・グリップエンドの長さが長すぎる場合が多いですが、これが長すぎると、てこの原理でパ
ワーを必要とし、水をつかみきれずに逃すことを覚えてしまうため、注意しましょう。

・ペアやフォアに関して、先頭の選手以外は、シングルと比べ艇が沈んでおり水がより近いた
め、通常よりパドルを1-2 cm短くしたほうが良いでしょう。

パドルのセッティング方法 長さ
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パドルのセッティング方法 角度

【カヤック】
・漕いでいない側のブレードが風を切るようにな角度に調整しましょう。
・フォームによって変わりますが、一般的には60～70度が妥当です。
・角度が大きくなるほど、正面から見たとき、パドルを立てて漕ぐことになります。
ブレードの形や漕ぎ方によって変化するので、自分にちょうど良い位置を見つ
けましょう。

【カナディアン】
・グリップとブレードの角度に関して、水に入るときにブレードがまっすぐに入る
ように調整しましょう。

※実際にパドルを使って漕ぐ動作を行うときは、
「パドルを水に刺す」⇒「パドルを刺した位置に自分の体を持っていく」
という考え方になります。ここから先は、テクニックについてのパートで解説します。
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１ はじめに

２ １年間の

大会図解やス

ケジュール

３ 艇やパド

ルの選び方と

セッティング

方法

４ 競技力向

上に必要な要

素

５ 安全に競

技を行うため

の知識

６ おわりに

4 競技力向上に必要な要素
この章では、競技力を向上させるにあたって、大切な要素を４つに分けて解説します。

①バランス ②体力 ③テクニック ④メンタリティ

カヌーに乗って漕ぐうえで最も大切なのは、バランスをとれていることです。体力とテク

ニックを最大限に引き出すためにも、バランスをとれることが根幹として重要です。

また、競技力が高ければよいというわけではなく、なぜ自分がカヌーに取り組んでいるか、

カヌーそのものを好きであることや自分にとってカヌーがどんな価値を持つかということ

を認識しておくことが、スポーツを実施するうえで抜けてはいけない要素です。
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バランスの重要性

ただし、皆さんの身体は艇に乗っています。水上で、艇に
乗っている状態だと、力を発揮する際に、地上とくらべて、
踏ん張りがききづらいですよね。これは、皆さんイメージ
がしやすいのではないでしょうか

多くの選手が、漕ぐときにパドルで水を持ち上げることによって、
バランスをとってしまっています。しかし、パドルで水を持ち上げ
てしまうと、本来は前に進むために使う力を、バランスをとるため
に使ってしまうことになります。また不意に風や波でバランスが崩
れるようなときに、パドルを止めてしまい、前に進む力を減少させ
てしまうことにもなります。

また、ペアやフォアに乗った際には、人とバランスを合わせる能力や、荒れた水上でもパ
ドルを止めずに漕ぎつづけられる能力も必要です。そのため、艇の上でバランスをとれる
ようになることが、体力や技術を最大限に発揮するためにまず必要なことなのです。

カヌースプリント競技は、パドルと艇を使って、自分の身体と艇を前に
進ませる競技です。自分の身体から生み出した力を、パドルや艇に対し
てきちんと伝えることができると、よいタイムにつながります。
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バランスが取れることの定義
バランスをとれることの定義は、物理学的には

浮心（浮力の中心）と重心（重力の中心）が一致していること

です。

この２つが一致してると、地上で地面に対して足をふんばれるように、水上で艇に対して
足をふんばりをきかせながら、上半身を自在に動かせます。ただし、地上と大きく違うの
は、艇に対して足を踏ん張るごとに、艇は揺れます（地面は揺れません）。その揺れに対
して体幹と下半身を使って思い通りに上半身を動かせる状態をつくる必要があります。

逆に、バランスが悪い状態では、浮心と重心がずれているため、一致させようとする力が
働きます。カヌーに乗っているときにこれが起きると、身体が振られ、バランスをとるこ
とに意識を向け、力を使わなければなりません。

このあたりの詳しい説明は難解なので省きます。下記のサイトに、浮心と重心についてわ
かりやすく解説してありますので参考にしてください。
参考サイト： 科学のあゆみ

http://urx.blue/Urlh
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バランスを取るイメージ
ここでは、イメージをお伝えします。イメージとしては、

艇と体が一体となっている

状態にする必要があります。
最終的には、ソファに座っているくらいの感覚で、あるいは地上で立膝をついているくらいの
感覚で、艇に乗りこなせるようになりましょう。
ここから、バランスが取れているレベル別にできることのステップと、最後にいくつかドリル
を紹介していきます。

☑椅子に座って/ 地上でパドリングができる
☑バランスボールに乗ってパドリングができる

水上と比べて、ふんばりをきかせることが簡単な椅子やバランスボールの上で、パドリングを
してみましょう。特に、バランスボールに乗った状態で、パドリングができるか、短い棒など
を持ってやってみるとよいでしょう。きちんと力発揮ができる体勢をとることができれば合格
です。
参考動画： Core stability and balance progresshion for kayakers

https://www.youtube.com/watch?v=SuliElxn3s4
参考動画： 7 Stability Ball Balance Exercises （※カナディアン向けです）

https://youtu.be/m34I8xU-wLw
参考動画： Jess Fox Swiss Ball Workout (※カヤック向けです)

https://www.popsugar.com.au/fitness/photo-gallery/45275346/video/45284774/Jess-Fox-Swiss-Ball-

Workout

バランスを取れる ステップ０
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バランスを取れる ステップ１

バランスを取れる ステップ２

☑パドルを水につけて、静止することができる

水上出ると、踏ん張りをきかせるのが不安定になります。パドルを水面につける（あて
る）ことによって、艇に加えてもう２点で水上で体を支えることができるようになりま
す。
まだ、カヌー初心者の選手が、艇にペットボトルをとりつけ、スタビライザーの役割を
もたせることがあります。それに近い状態です。

☑パドルを使って水を掻き、前に進める

こちらは、カヌーを漕ぎ始めて半年もたてば、ほとんどの選手ができることです。最初
は競技艇に乗っていることもままならなかった選手が、だんだんパドルを使って、水を
掻けるようになってくるとこのステップはほとんどの選手がクリアできるでしょう。

注意したいのは、ここまでできたからバランスが十分に取れていると思い込んでしまっ
ている選手が多いという点です。この状態では、艇に乗れているだけであって、艇を思
い通り動かせるということではありません。次のステップへ進みましょう。
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☑手で水を掻ける

☑棒（ブレードの無いもの）を使って、水を掻ける

パドルで漕ぐことができたら、パドルを離して水を掻くことができるでしょうか。カナディ

アンの選手も、パドルなしで艇に乗り、水上に出てみましょう。今度は、ステップ１と違っ

て、艇が水と接する１面だけでバランスをとらねばならないので、最初はむずかしいかもし

れません。

また、ブレードで水を持ち上げるなどしてバランスをとっている場合、ブレードのない棒を

使って漕ぐと、きっと最初は思うように漕げないことでしょう。ブレードに頼らず、体幹と

下半身を使ってバランスをとれるようになると、ピッチ（回転数）を上げることができるよ

うになります。ピッチが上がるにつれ、体幹と下半身の筋肉を反復使用するため、より難易

度が上がります。

カヤックだとピッチ120回/分（片側ずつ1回、2回、と数えたとする）、カナディアンだとピッ

チ55回/分の速度で漕ぐ動作ができるようになると、実際のパドルを使って漕ぐときにも十分

でしょう。これができるようになると、基本的には波や風にも強くなり、水を持ち上げるロ

スが軽減されて、艇を推進させるための力が発揮できるようになります。

バランスを取れる ステップ３
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バランスドリル編

ステップ3がクリアできれば、基本的には波や風にも強く、漕ぐことに支障はないでしょう。
それとは別に、直接漕ぐフォームではありませんが、下記のようなドリルを試してみてくだ
さい。

☑艇の上で両足をそろえて立つ、その状態から座る/ 立膝に戻る
☑艇の上で立ち上がって360度回転することができる
☑艇のコーミングから水を入れることができる
☑ひとり沖乗りができる など

大切なのは、とにかく艇をコントロールすることができるかということです。
安全には注意をしながら、たくさん遊びながら、艇と仲良くなってみてください。
下記に、参考のドリルの動画を挙げておきます。

参考動画： Two balance drills in a sprint canoe

https://www.youtube.com/watch?v=c81l0bAPiFo
参考動画： K1 Balance Drill

https://www.youtube.com/watch?v=0XpVzYCQJ1Y
参考動画： Balance Exercises For Canoeing and Kayaking - Practice Your Skills

https://www.youtube.com/watch?v=noSwV59u_6w
番外編： Eskimo roll without paddle （※おそらくスプリントです）

https://www.youtube.com/watch?v=oFAypYwfJNg
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体力の重要性

カヌーにおいて、重要な体力要素は、筋力と有酸素能力です。
大きな力を、持続的に出し続ける必要があるためです。

これらを鍛えるために、第3回の期分けについての話の中で、お弁当箱の
たとえをしました。
筋力を鍛えるために、筋肥大と最大筋力向上のトレーニングを行います。
また有酸素能力を鍛えるために、最大酸素摂取量向上のトレーニングを
行います。

筋肥大 最大筋力 最大酸素摂取量
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有酸素能力を伸ばすうえで重要な考え方

皆さんの身長は、中学生から高校生ごろにかけて一番伸びます。
成長期と呼ばれるこの時期に、「有酸素能力」が著しく成長します。そのため、この時期に適
切なトレーニングを行い、能力を身に着けることが大切です。（※もちろん、大人になってか
ら「有酸素能力」を伸ばすことは可能です。）

上の図は、年齢とともに、どれくらい身長が伸びるかを表したグラフです。これを、PHV曲線と
呼びます。図からもわかるように、男子より女子の方が約2年先にピークが来ます。

この曲線のピークが来る年以降に、呼吸循環器系に急成長がみられます。(男子:13歳女子:11歳)

つまり、「有酸素能力」（＝最大酸素摂取量）を鍛えると効果的です。
また、男女の性差が生じるため、成長期のトレーニング内容に違いが出てくることも考慮に入
れる必要があります。
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筋力を伸ばすうえで重要な考え方

筋力が最も成長する時期は、、有酸素能力が伸びる時期と比べるともう少し年齢が上がってか
らになります。下記のようなグラフの変化になります。男性も女性も約25歳のころに伸びの
ピークがやってきます。

また、男女で筋力の伸びに性差があり、男子の方が筋力がつきやすいといえます。
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筋力（筋肉の種類）とは

筋肉は、身体を動かすために必要な器官で、筋肉が発揮する力を筋力といいます。
筋力が高いと、持久力や瞬発力の能力も高く、より長く・強く・速い動きが可能になります。
筋肉の働き方には、「遅筋」と「速筋」の2種類あります。
それぞれの筋繊維の割合は、人によって異なり、遺伝的な要素が大きいので、割合を変えるこ
とは困難です。しかし、各筋肉を鍛えることで、能力は向上するので、筋肉の特徴や鍛え方に
ついて学びましょう。

遅筋

筋持久力の源である
数分以上継続の運動主体
有酸素性代謝をする
脂質がエネルギー源

速筋
2種類ある

短瞬発筋
筋瞬発力の源である
10秒以内の運動主体
無酸素性代謝をする
糖質がエネルギー源

長瞬発筋
筋瞬発力の源である
60秒ほどの運動主体
無酸素と有酸素代謝をする
脂質と糖質がエネルギー源

例えば、回遊魚であるマグロは遅筋が発達してお
り、いつまでも泳ぎ続けられます。遅筋繊維は赤
い色をしています。一方、天敵から素早く逃げる
必要があるヒラメは速筋が発達しています。速筋
繊維の短瞬発筋は、白い色をしています。
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筋肉の鍛え方について

カヌー競技を行う上では、速筋・遅筋いずれも重要です。

・速筋は、短時間高負荷のトレーニングで鍛えます。
速筋を鍛えることによって、筋肥大が生じます。

・遅筋は、有酸素トレーニングで鍛えます。
遅筋を鍛えることでは、筋肥大は生じにくいです。

そのため、期分けでお話しした筋肥大の時期は、速筋を鍛えるような、高
負荷・短時間のプログラム実施が重要です。

次に、最大筋力の時期も同じく肥大させた筋肉の出力を上げるため、速筋
を鍛えるようなプログラムを、より追い込みをかけながら、実施します。

遅筋は、水上やエルゴで行うトレーニングや、サーキットトレーニングで
向上します。
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有酸素能力とは

有酸素能力とは、最大酸素摂取量という指標で測定されるのが一般的です。最大酸素摂取量と
は、体の各器官が一度に取り込むことができる酸素量の最大値で、この数値が大きいと、持続
的な運動が可能になります。

最大酸素摂取量＝心拍出量 ×動静脈酸素較差

＝1回の拍出量×心拍数×動静脈酸素較差

※動静脈酸素較差とは、心臓から送り出される血液と心臓に帰ってきた血液に含まれる酸素量
の差です。つまり、この値が体の各器官に取り込まれた酸素摂取量になります。
最大酸素摂取量の数値を向上させるためには、心臓とミトコンドリアと毛細血管が重要な要素
となってきます。

■心拍出量（1回の拍出量、心拍数）をきたえる
■ミトコンドリアを増加させる
■毛細血管を強化する

のそれぞれの観点からトレーニングを実施することが、有酸素能力向上にとって重要です。
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効果的なトレーニングは、下記のようなものになります。メニューを組

む際の参考にしてみてください。

■心拍出量を鍛えるために、高強度インターバルトレーニングを実施するのが効

果的です。心房や心室の空間を大きくする遠心性肥大トレーニングとも呼ばれま

す。

■ミトコンドリアを増加させるには、強度よりもトレーニング量が大切です。低

強度・長時間トレーニング、高強度インターバルトレーニングのいずれも取り入

れていきましょう。

■毛細血管を発達させるには、 低強度・長時間トレーニングが重要です。

以上より、最大酸素摂取量を鍛えるためには、高強度インターバルト
レーニングと低強度長時間トレーニングを、目的に応じて取り込むこと
が重要です。

有酸素能力を鍛えるトレーニング
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体力要素を鍛えることのまとめ

ー重要な体力要素ー

・筋力を伸ばすこと と 有酸素能力を伸ばすこと の両方ともが大切です
・鍛える順番は、①筋肥大をさせる ②最大筋力を伸ばす ③最大酸素摂取量を伸ばす です
・「筋力」が最も伸びる時期は20代に入ってからです
・「有酸素能力」を鍛える時期は、PHV曲線のピーク以降の時期で、男女で性差があります

ー筋肉ー

・遅筋（＝長時間持続）と速筋（＝短時間持続）の2種類に分けられます
・速筋は、さらに長瞬発筋と短瞬発筋に分けられます
・①筋肥大させるには、速筋を鍛えることが重要です
・②最大筋力を鍛えるには、速筋を鍛えることが重要です
・遅筋は、サーキットや長距離漕いでいる間に鍛えられます
・③の最大酸素摂取量を効果的に鍛えるためにも、先に筋肥大をしておくことが重要です

ー有酸素能力ー

・最大酸素摂取量＝1回の拍出量×心拍数×動静脈酸素較差
・最大酸素摂取量を向上させるには、心拍出量が最大酸素摂取量の能力を決める最大の要因です
・運動の強度と心拍数は比例関係にあるため、運動強度を心拍数で測ることができます
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トレーニングメニュー（筋力：筋肥大）

・プランA-１とプランA-２を実施する。できた種目は、次回から2.5㎏UP。週に2回

・プランBを実施する。できた種目は、次回から2.5㎏UP。週に1～2回

※プランA群とプランBを週に計３～４回実施する。

プランA-2 　（サーキット形式）

種目 回数 おもり

1 2 3 4 5
１. 懸垂 10回 あり

２. カール　 20回

３. ランジ 20回 あり

４. 懸垂 10回 あり

５. ディップ 20回 あり

６. K：ワイパー　C：足上げ 20回

７. アップライト 20回

セット数

プランB　　　　　　　　　　　　　　セット間レストは2分

種目 回数 おもり

1 2 3 4 5
１. ベンチプレス 12回

２. ベンチプル　 12回

３. スクワット 12回

４. RDL 12回

５. バックプレス 12回

６. 腹筋　 20回 あり

７. ワンハンドロウ 12回

セット数

プランA-1　（サーキット形式）

種目 回数 おもり

種目 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
１. ベンチプレス 10回 40㎏

２. ベンチプル　　 10回 35㎏

３. 腹筋ノーマル/ツイスト交互 50回

セット数
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できた種目は、次回から2.5㎏UP

プランCを週に1～2回実施する

トレーニングメニュー（筋力：最大筋力）

プランC　　　　　　　　　　　　　セット間レスト2分

種目 回数 おもり

1 2 3 4 5

１. ベンチプレス 6回

２. ベンチプル 6回

３. スクワット  6回

４. RDL　 6回

５. バックプレス 6回

６. 腹筋　 20回 あり

７. ワンハンドロウ 8回

セット数

53



スピードを意識して止まらずに動く。止まったらノークリア

プランDを週に1～2回実施する

トレーニングメニュー（筋力：持久系）

プランD　　　　　　　　　　　セット間レスト30秒

種目 回数

1 2 3 4 5

60% 50% 40% 30% 20%

１. ベンチプレス MAX回

２. ベンチプル MAX回

３. レッグプレス MAX回

セット数・負荷
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有酸素能力は、主に水上やエルゴのトレーニングで鍛えます。

下記のメニューは、水上やエルゴで行ってください。

トレーニングメニュー（有酸素能力）

ベースアップメニュー　HR150前後 頻度

90分～120分程度連続で動き続ける 週計10～14時間

最大酸素摂取量向上メニュー　HR190以上 頻度

（8分on - 2分off）×4セット

（10分on - 2分off）×5セット

（3分on - 3分off）×10セット

（30秒on - 30秒）×50セット

各

週1～2回
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（15種目×(40秒on - 20秒off)×2周）×2セット ※セット間レストは15分

種目（上半身 下半身 体幹）

①腕立て伏せ②自重スクワット③腹筋

④ダイヤモンドプッシュアップ⑤自重ランジ⑥バックレッグレイズ

⑦マウンテンクライマー⑧グルートキックバック⑨レッグツイスト

⑩ベンチディップス⑪バーピージャンプ⑫サイドアップ

⑬懸垂（斜め懸垂）⑭ボックスステップアップ⑮ツイストクランチ

小学生や初心者は、ウェイトトレーニングではなく、自重でサー
キットを行うことで、有酸素能力を身につけましょう。

（※以前紹介したメニューです）

トレーニングメニュー（有酸素能力）
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目標数値について（筋力・有酸素能力）

体重によって、目標は変化します。

2分間のエルゴ、10分間のエルゴ、12分間走（クーパー走）を行うことで、有

酸素能力の高さを図ることができます。測定の際に実施してみてください。

種目 目標タイム 体重 ベンチプレス ベンチプル 2分間エルゴ 10分間エルゴ 12分間走

男子K 2:00 65 75㎏ 75㎏ 200ｗ 130w 2900ｍ

男子C 2:13 65 75㎏ 75㎏ 145w 95w 2900ｍ

女子K 2:13 55 50㎏ 50㎏ 135w 90w 2550ｍ

女子C 2:40 55 50㎏ 50㎏ 80w 55w 2550ｍ

数値目標
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栄養摂取の重要性

競技パフォーマンスの向上にとって、トレーニングと同じくらい重要なの
が栄養をきちんと摂取することです。

栄養を適切にとることで

体組成のコントロールができる

体調のコントロールができる

そのため、栄養はパフォーマンスの向上にとって必要なのです。
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栄養摂取を効果的に行う方法

栄養摂取については、カヌー選手特有なものの話以前に、まずは基本的
な内容をお伝えします。日頃の食習慣を振り返り、不足している観点を
補って適切な栄養摂取を行ってください。

■体組成コントロールのために、毎日、体組成の変化を記録する
体重・体脂肪率・除脂肪体重を計測しましょう。

毎日、同じ時間かタイミングに計測しましょう。
起床後の食事前がリズムを作りやすいでしょう。

■体調コントロールのために、毎日、体調の変化を記録する
毎日、起床時脈拍を記録し、疲労具合などを確認しましょう。

食事内容に反映させるきっかけになります。
睡眠や排便についても記録をとっておくと、なおよいです。

□トレーニング量や時期に応じて栄養を摂取する
上記2点と並行して、トレーニング内容に応じた栄養摂取を行うことで、
より効果的に、体組成コントロール・体調ことロールの実現につながります。
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栄養摂取の基礎知識

各栄養の働きを知りましょう、
そして、下記の5種類のバランスが取れた食事をとりましょう。
①主食 （炭水化物）
②主菜 （タンパク質）
③副菜 （ビタミン、ミネラル）
④乳製品 （カルシウム、タンパク質）
⑤果物 （ビタミンC、炭水化物）

■体組成コントロールのために
・自分に必要なカロリー量の計算を計算してみましょう。
・運動前後どのタイミングでどういった栄養を取ればよいでしょうか。
・20歳以上の選手は、アルコールとの付き合い方を学びましょう。

■体調コントロールのために
・体調を整えておくためにはどんな食品を摂取したらよいでしょう。
・カフェインの作用と副作用について学びましょう。
・どのような感触を選ぶのが効果的でしょうか。
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栄養摂取に関する行動アドバイス

■食べ方のポイント
・基本的には3食しっかり食べましょう。
・もともと胃腸が弱いタイプの選手は、「分けて食べる」を実践しましょう。
一度に食べることによってかかる負担を軽減できます。

・朝ごはんが食べられない選手は、夜間の暴飲暴食に気を付けましょう。
朝おなかがすいている状態を作るために、昼食をしっかりめに食べるのが大事です。

・サプリメントは、トレーニング終了後30分以内をめどに摂取しましょう。
・プロテインは、就寝前に摂取することで、より効果的に体作りが行うことができます。

■コンビニでの選び方
・コンビニでおひるごはんや補食を購入するときには、栄養の偏りを防ぐことに気をつけましょう。
コンビニのお弁当を見て、不足している栄養素を補う習慣をつけましょう。

・サラダチキンやヨーグルト、果汁ジュースなどを活用しましょう、
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便利ツール・おすすめ書籍など 紹介

■知っておきたい便利ツール

My fitness pal
食事内容を詳細に記録できるアプリです。自分の目標体重を設定でき、一日に食べた3代栄養素の
バランスチェックも可能です。
幅広い食品をバーコード検索での入力も可能なので、細かく記録するためには便利です。

Athlete stories
選手のトレーニング日誌として活用できます。チームのコーチが選手管理をする画面もあります。
食事に関しては、写真でアップもできるので手軽に活用できます。

Runtastic心拍数（脈拍）を測るアプリ
文字通り、スマートフォンを使って脈拍を測るアプリです。毎朝測るために便利です。

■おすすめ本
競技力向上のスポーツ栄養学 トレーニング科学研究会 朝倉書店

■おすすめサイト（※4ページの問いの答えはこちらから調べられます）
https://www.jpnsport.go.jp/jiss/fc/tabid/1183/Default.aspx
（国立スポーツ科学センターの、スポーツと栄養 ページ）

https://www.japan-sports.or.jp/publish/tabid776.html#guide03
（日本スポーツ協会、医・科学ガイドブック一覧 ページ）

https://athtrition.com/category/sports_nutrition/
（株式会社アストリション、アスリートの食事学講座 ページ）
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このハンドブックの軸について

このハンドブックでは、

変化を記録し、不足を補う

という考え方が繰り返し登場します。
この考え方は非常に重要で、トレーニングにおいても栄養摂取においても試合
においても有効です。

トレーニングを行う前と後で何が変化したかを計測することによって、次に必
要な活動の仮説を立てて、また検証を行うことができます。

自分の身体を資本として行うスポーツだからこそ、逐一変化を記録し、不足を
補う、この原理を忘れずに活動を実施していきましょう。
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疲労回復の重要性

そもそも、疲労とは何でしょうか？

疲労とは、ストレス刺激によってパフォーマンスが一時的に低下した状態を指します。
疲労が溜まったままだと、トレーニングで鍛えた実力をレースで発揮しきれない可能
性があります。

疲労は、ストレス刺激をなくすと低下しますが、意図的に疲労回復を実施することで、

けがや病気の予防になる

トレーニングをより集中して行うことができる

最高のパフォーマンス発揮に向けたコンディショニングができる

などの効果が期待できます。
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疲労の原因と疲労回復の種類

■疲労の原因
疲労には、主に３つの原因（ストレス刺激）があります。

運動…エネルギーや筋力を使用したことによる、脳や筋肉、神経の疲労
環境…天候や時差による、身体疲労
心理…感情や社会的なストレスによる、心理的な疲労

日常制圧やアスリートとしての生活、さまざま場面で疲労が発生します。
特に日常的にトレーニングを行っている選手の皆さんは、常に疲労を発生させている
ような状態ですので、様々な疲労回復の方法を試してみましょう。

■疲労回復の種類

パッシブ………睡眠、食事、心理的スキル
アクティブ……ストレッチ、水治療法、アクティブレスト
トレーニング…動作効率研究、テーパリング

次のページに詳細を紹介しますが、基本的には、睡眠と食事を整えることが重要です。
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■パッシブ

■アクティブ

■トレーニング

疲労の原因と疲労回復の種類

睡眠
・8～10時間の睡眠
・毎朝決まった時間に起きる

食事
・バランスの取れた食事をとる
・ビタミンを摂取する

ストレス
・ストレスコーピングを学び、
多くの手法を身に着けておく

アイスバス
・夏場の持久系のトレーニング後、10～15℃の
冷水に約10分つかることで、早期の疲労回復。

交代浴
・湯舟と冷水シャワーを交互に浴びる。各5

回繰り返す。事前に水分補給を行うこと。

ストレッチ
・ストレッチやヨガを通じ、身体の筋肉をほぐ
す。

アクティブレスト
・息が上がらない程度の軽めの有酸素運動を
行うことで、血流を良くし、疲労回復。

テーパリング
・目的に応じたトレーニングの実施を行うことを指します。ハード週の後にレスト集を設け、
身体も心もリラックスできるように緩急をつけたトレーニングが必要です。
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そのほか

■女子選手の月経について
女子選手は、月経周期によって体調も変化します。

基本的には、月経のリズムをコントロールすることはできませんが、月経前のPMSや月経時の痛
みを和らげるために、ピルの服用などを行いましょう。また、試合期に合わせて月経を遅らせ
るためのピルの服用など、必要に応じて医者に相談をすることをお勧めします。
また、激しい運動を行ったり、過剰なストレスによって無月経や月経不順などが発生した場合
も、放っておくことなく医療機関を訪ねましょう。そうした日々のバイオリズムを知るために、
基礎体温を計測することが、女子選手にとって大切です。

36
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基礎体温の変化

基礎体温

月経

PMS PMS
コンディション

良好
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テクニックの重要性

以前お話ししたように、カヌースプリント競技は、パドルと艇を

使って、自分の身体と艇を前に進ませる競技です。そしてテクニッ

クとは、パドルと艇を上手に扱うことができる能力のことです。

パドルと艇を上手に扱うことができると、効率よく最大限

の力を発揮できます。たとえば、バランスを上手にとり、

艇と身体が一体となっていうことはその一歩です。

テクニックにより、身体が生み出した力をロスなく前に進む力に変えます。テク

ニックが上手であればあるほど、自分の身体の能力（VO2MAX）を使い切って漕

ぐことができます。そうした理由で、テクニックは重要となってきます。
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艇を進めるためには、艇に前方の力を加えます（青い矢印）。その力が、全身を使ってパ

ドルに伝えられる（黄色い矢印）ことで、艇が前に進むことになります。このとき、パド

ルに力が伝わっていないと、艇も前には進みません。

では、ここで実際に艇を漕いでいる自分自身を想像してみましょう。

そのようにパドルを動かしているでしょうか。次のページに進む前に、白い紙を出して、

前から見たときと横から見たときのひと漕ぎのパドルの軌跡を書き出してみましょう。

力の伝わり方 図解
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パドルはひと漕ぎの間にどんな軌跡を描く？

前から見たとき

カヤック カナディアン

体のねん転に従って、パドルの角度が開いていく

横から見たとき

カヤック カナディアン

水を前後に持ってくるのではなく、パドルを水中のを支点にして艇を進めている

ヒント

ヒント
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身体の使い方における原則（上肢・下肢）

大きく身体を上肢と下肢にわけたとき…

上肢…神経の数が多いため、使いやすい（うごかしやすい）

下肢…神経の数が少ないため、使いにくい（うごかしにくい）

という特徴があります。

そのため、上肢と下肢に分けてテクニックを解説します。

それぞれ重要な要点をまとめると以下のようになります。詳しい内容を、次の2回で、上

肢・下肢に分けて説明を行います。上肢・下肢それぞれに加え、上肢と下肢の連動を上手

に行うことにより、全身の活動がつながります。

◆上肢においてとくに重要なこと

・肩甲骨と上腕は連動して動くということ（肩甲上腕リズムといいます）

…肩甲骨を安定させるためには、体幹を安定させなければいけません。

◆下肢においてとくに重要なこと

・骨盤のおきかたを適切におこなうこと

…前傾・後傾にならずに身体を支え、力を伝える必要があります。
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前から見たとき

カヤック

体のねん転に従って、パドルの角度が開いていく

横から見たとき

カヤック

水を前後に持ってくるのではなく、パドルを水中のを支点にして艇を進めている

【カヤック】パドルはひと漕ぎの間にどんな軌跡を描く？

ヒント

ヒント

進行方向 進行方向
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野球やボウリングでも、腕だけでバットを振ったり、腕だけでボールを投げ

るよりも、脚を踏ん張り体幹の回旋で上肢に力を伝えることで、より大きな

力が伝わります。カヤックも一緒で、下肢を使わなくても漕ぐことはできま

す。ですが、下半身を艇に一体化させて、艇を押さえられていて初めて、よ

り大きな力を伝えられます。

【カヤック】下肢の動きで重要なポイント１

カヤックを漕ぐとき、パドルに力を伝えるには、「下肢⇒上肢」の順に

力が伝わる必要があります。これは、野球やボウリングなど、ほかのス

ポーツにも言えることです。大きな力発揮が可能な下肢の力を利用した

方が、より大きな力が伝わるためです。

そのため、「漕ぐ」「水を前から後ろへ」というイメージより、「自分が

飛んでいく」「重心移動をする」というイメージを持つ方がより適切です。

そうすることで、身体を使って生み出した力を殺さずに、艇を前進させる

力に変えることができます。イメージは跳び箱や棒高跳びに近いです。
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股関節を軸として、骨盤を回転させるようにします。

この動きを速く・安定的に行うためには、骨盤を立て

てシートに座ることや、腹斜筋や腸腰筋といった骨盤

や股関節周りの筋肉がきちんと働くことが必要があり

ます。

【カヤック】下肢の動きで重要なポイント２

またこのとき、股関節の動きが重要です。

カヤックは左右を漕ぐため、蹴り脚と引き付ける脚とを交互に入れ替え続ける動作が

発生します。この動きを速く・安定的に行うため必要があります。

骨盤の回旋を、そのまま体幹の回旋へとつなげ、体幹の回旋がパドルに伝わることで、

2ページ前に描いたように、パドルが水中で支点となりパドルにかかった力の分をロ

スさせることなく、艇が前に進む力になります。
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【カヤック】上肢の動きで重要なポイント

骨盤の回旋が体幹の回旋となり上肢に伝わってきたときに、上肢は立体的な三角形のフレーム

をつくっておくことが重要になります。

押手、引手、引手側の方の三角形の形を崩すことなく１パドル漕ぐことができると、引手で水

を「引いて」しまうことなく、体幹の回旋を利用できます。

逆に、この三角形が崩れてしまうと、体幹の回旋は生み出す力を利用できなくなります。

この三角形を保つために、体幹と肩甲骨を安定

させる必要があります。（肩甲上腕リズム）
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【カヤック】まとめ

以上のように、カヤックを漕ぐためのテクニックは非常に明快です。

棒高跳びの棒のように、パドルを支柱にするイメージで、自分の体と艇を前方に重心移動させ

るということですね。

これをやる際に気を付けなければいけないのが骨盤、股関節、体幹、肩甲骨、腕などが部分的

にどのような動きをするかということです。

パドルの軌跡を描いてもらったときに、実際の動きと違うイメージを持った選手もいたかもし

れません。あるいは、各体の部位の動きの特性を知ると、動きの中でロスがもっと減る場合も

あります。

実際に自分の体の動きを部分、部分に分解して、テクニックを考えてみましょう。
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前から見たとき

カナディアン

水を前後に持ってくるのではなく、パドルを水中のを支点にして艇を進めている

横から見たとき

カナディアン

体のねん転に従って、パドルの角度が開いていく

【カナディアン】パドルはひと漕ぎの間にどんな軌跡を描く？

ヒント

ヒント

進行方向 進行方向
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カヤックと比べると、カナディアンは、下肢を使わずに漕ぐことは難

しいです。それは重心が高くなる分、下肢を艇に一体化させて艇を安

定させることが難しくなるからです。

【カナディアン】下肢の動きで重要なポイント１

カナディアンを漕ぐときにも重要なポイントは、カヤックを漕ぐときと、基

本的には一緒です。パドルに力を伝えるには、「下肢⇒上肢」の順に力が伝

わる必要があります。

いずれの場合も、「漕ぐ」「水を前から後ろへ」というイメージより、

「自分が飛んでいく」「重心移動をする」というイメージを持つ方がより

適切です。そうすることで、身体を使って生み出した力を殺さずに、艇を

前進させる力に変えることができます。カヤックと比べるとより、棒高跳

びのイメージがわかりやすいかもしれませんね。
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カヤックと違う点としては、片方だけを漕ぐという点です。

これによって、漕ぐ動作の中で、艇が漕ぐ側に傾くという

ことが発生します。

※※

【カナディアン】下肢の動きで重要なポイント２

カヤックの場合と同じように、股関節の動きが重要です。

１パドル１パドルの動きの繰り返しの中で、股関節を柔軟に動かし、上肢と下肢をつ

なぐ必要があります。

骨盤（下肢）の回旋が体幹につなげ、体幹の回旋をパドルに伝わることで、2ページ

前に描いたように、パドルが水中で支点となりパドルにかかった力の分をロスさせる

ことなく、艇が前に進む力になります。 （※カヤックと同じです）
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【カナディアン】上肢の動きで重要なポイント

骨盤の回旋が体幹の回旋となり上肢に伝わってきたときに、上肢は立体的な三角形のフレーム

をつくっておくことが重要になります。

押手、引手、引手側の方の三角形の形を崩すことなく１パドル漕ぐことができると、引手で水

を「引いて」しまうことなく、体幹の回旋を利用できます。

逆に、この三角形が崩れてしまうと、体幹の回旋は生み出す力を利用できなくなります。

この三角形を保つために、体幹と肩甲骨を安定

させる必要があります。（肩甲上腕リズム）

いすれも、上半身の動きにおいて重要なポイン

トは、カヤックと同じになります。
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【カナディアン】まとめ

以上のように、カヤックとカナディアンを漕ぐためのテクニックは非常に似ています。

棒高跳びの棒のように、パドルを支柱にするイメージで、自分の体と艇を前方に重心移動させ

るということですね。

これをやる際に気を付けなければいけないのが骨盤、股関節、体幹、肩甲骨、腕などが部分的

にどのような動きをするかということです。

パドルの軌跡を描いてもらったときに、実際の動きと違うイメージを持った選手もいたかもし

れません。あるいは、各体の部位の動きの特性を知ると、動きの中でロスがもっと減る場合も

あります。

実際に自分の体の動きを部分、部分に分解して、テクニックを考えてみましょう。
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競技力向上、チェックポイント

ここまで、全13回にわたって、道具の選び方から体力強化、テクニックについてレクチャー

をしてきました。これらをすべて統合させる（正しい道具を選び、正しい身体の使い方を行

う）ことで、今より速くなることができるでしょう。

今回は、今までやってきたことの総復習にもなります。

カヤック、カナディアンそれぞれのチェックポイントを振り返って、わからないところが出

てきたら過去の資料を振り返ってみましょう。
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カヤック
◆基礎

・パドルの長さは適切か

・パドルの持ち幅がひじより90度以内になっているか

・パドルのグリップエンドが長すぎたり短すぎたりしないか

・パドルのブレードのサイズは適正か

・フォームに対してパドルの角度があっているか

・正しい姿勢で座れているか

・艇に乗る位置は適切か

・逆体重になっていないか

・足を背屈できている状態で、ストラップが装着されているか

・ストレッチャーをかかとで蹴っていないか

・踏ん張ったときに膝が伸び切っていないか

・何か月もずっと同じパドルの角度で漕いでいないか

・おもりを適切な位置に置いているか

◆発展

・より動かしやすいほうを優位に動かすことができているか

・テクニックの映像を撮影するときに、定点で撮影しているか

・横だけじゃなくて前からも動画をとって確認しているか 83



カナディアン
◆基礎

・パドルの長さが適切か

・パドルの持ち幅が適切か

・パドルのグリップエンドが長すぎたり短すぎたりしないか

・パドルのブレードのサイズは適切か

・前足の位置が適切か

・キャッチをするために重心を落とした時に、艇がフラットになっているか

・おもりを適切な位置に置いているか

・カボックは自分の膝にあっているか

・カボックの高さが適切か

◆発展

・より動かしやすいほうを優位に動かすことができているか

・テクニックの映像を撮影するときに、定点で撮影しているか

・横だけじゃなくて前からも動画をとって確認しているか
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メンタリティの考え方

選手がスポーツに取り組むとき、体力や技術的な知識の獲得や体得だけでなく、
スポーツを楽しむ姿勢やより高いレベルを目指していくときの動機づけがとて
も大切です。楽しく取り組むこと、目的を持って取り組むことで、より体力や
技術の習得に対して意欲的になります。上達するとより楽しくなったり、次の
ステップに向けた目的意識が芽生えるなど、良いサイクルに入ります。

区分 レベル 目標 大会

M 複数回のメダル獲得
オリンピック、世界選手権、

ワールドカップ、アジア大会

E2 ワールドカップやオリンピックでメダル獲得
オリンピック、世界選手権、

ワールドカップ、アジア大会

E1 ワールドカップやオリンピックでA決勝進出
オリンピック、世界選手権、

ワールドカップ、アジア大会

T4 ジュニア代表標準記録を達成し、エリートへ移行 世界ジュニア選手権

T3 HPSとトレーニングへ強いコミット
オリンピックホープス

世界ジュニア選手権

T2 ポテンシャルを見極めるための検証
国内大会、

アジアパシフィックレガッタ

T1
ポテンシャルの表出

タレント発掘：選抜、種目転向（最適化）

国内大会、

アジアパシフィックレガッタ

スポーツ F3 カヌースプリントのパフォーマンス向上への動機付けと専門化 国内大会

F2 動機付けとカヌーの開始 国内大会

F1 運動遊び、基本的運動、運動の楽しさを学ぶ -

生涯

スポーツ

ハイパフォー

マンスス

ポーツ

（HPS）
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メンタリティの考え方

ハイパフォーマンススポーツレベルになってくると、メンタリティとは、総合
的に「自己管理ができること」と定義されています。最高の舞台で最高のパ
フォーマンスを発揮するための心の準備のことです。

トップ選手に至る前段階の、このハンドブックがターゲットにしているF1～
F3の選手については、まずはとにかくカヌーを楽しむこと、そして、日々の
トレーニングや身体の成長によって起きる「変化」に気づくこと、この2つを
身に着けることが大切です。

ステップ１
知る

トレーニング記録
日々の体調
身体の変化
感覚を、知る

ステップ２
わかる

それぞれの情報と
パフォーマンスの関
係について理解する

ステップ３
できる

理解したことを
日々の行動に対して
実践し、自己管理が
できる
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メンタリティの考え方

カヌーを楽しむこと
スポーツとは、「娯楽」です。体を動かす喜びや、自然の中で、水上ですごす
気持ちよさ、仲間と遊ぶ時間、そういった楽しみをそれぞれ見つけられること
が何より大切です。

日々のトレーニングや身体の成長によって起きる「変化」に気づくこと
毎日トレーニングを行うと体が変化してきます。成長期であれば、なおさら
のことです。また、新しいテクニックを試すと、できなかったことができる
ようになる、できていたことができなくなるときもある、そのように毎日変
化が起きます。これらを記録にとり、人と比べての変化ではなく、自分自身
のなかでの変化を追っていくことが、成長への近道であり、より意欲を掻き
立てます。
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変化に気づくこと

カヌーに取り組み、目標に向かうためには、モチベーションを保つ必要があります。

これは、自分が成長しているという実感によってもたらされます。
日々の活動を通じて、昨日できなかったことが今日できるようになる、その経験が
「またやろう」「もっと成長したい」という意欲を掻き立てます。

反対に、モチベーションがわかないときというのは、トレーニングを行っても成果が
出てこないとき、何を目指しているのかわからなくなったときなどです。

そこで重要なのは、「変化に気づくこと」です。とくに、小さな変化が重要です。
大会で優勝をしたいと思ったときに、自分の今のレベルと開きすぎていると、何がで
きていたら目標に到達できるか、全く見当がつかないでしょう。

そのため、一つ前にいる先輩に勝つこと、前回の練習で出したタイムから1秒縮める
こと、そういった目の前の目標を置きましょう。

今までハンドブックで解説をしてきた、体力づくりやテクニックの構造をよく理解し
ましょう。そうすると、自分にできていることとできていないことがわかります。

そして、次に自分ができるようになるべきこと、目の前の小さな目標がたてられます。
小さな目標を進めていくことが、大きな目標への道になります。
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楽しむこと

カヌーにはじめて乗ったときは、陸上から見える景色との違いや、自然
の中で過ごす感覚に心地よさや新鮮さを覚えることでしょう。

また、前述のモチベーションの話とつながりますが、カヌー艇に乗れな
いところから乗れるようになるという成長は、楽しい、うれしいといっ
たポジティブな気持ちを生むことでしょう。

そういった、ただただ楽しいという気持ちも大切にしましょう。

指導者の方は、生涯スポーツとしてカヌーに取り組む段階では、まず楽
しむことを身体で感じてもらうことが大切です。そして、選手としての
成績向上や目標に向かっていく段階になるにつれ、変化や成長を明確に
とらえ、行動を促すことを常に意識する必要があります。
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参考資料について

ここまで、メンタリティについてお伝
えをしてきました。

今回は、おすすめ本を3冊ご紹介しま
す。

『GRIT やり抜く力』

…ものごとをやり抜く大切さを伝えて
くれています。

『一投に賭ける』

…一つのことに賭ける大切さを説いて
います。

『嫌われる勇気』

…できるかできないかではなく、やる
やらないを自ら選択しているというも
のの考え方を示しています。
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６ おわりに

5 安全に競技を行うための知識

カヌーは、自然の中で行うスポーツです。

競技を行う際、安全面への配慮を行うことはとても大切で、夏場も冬場もそれぞれに大切な

ことがあります。適切な用具や服装、体調を整えて活動に向かいましょう。

安全に関する知識を、２つに分けて説明します。

①用具編 ②気象や体調編
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安全に関して

安全にカヌーに取り組むためには、気を付けるポイントがさまざまあります。
しかしながら、「安全に絶対というところはない」と念頭に置いておくことが大切です。

カヌーに取り組む際の全般的な安全に関する知識は、下記のサイトなどを参考にしてみてく
ださい。

◆海上保安庁 ウォーターセーフティーガイド カヌーに関する情報

https://www6.kaiho.mlit.go.jp/info/marinesafety/00_totalsafety/01_canoe/00_ca

noe.html
◆日本セーフティーカヌーイング協会

https://jsca.net/

このハンドブックにおいては、主にカヌースプリントの選手がトレーニングを行う際に関し
てのチェックポイントについてとくに記載しています。
チームで練習を行っている状況や、陸上からコーチやマネージャーが見ている状況が一般的
でしょう。もし、一人で漕ぎだす際は、ここに記載していることに加えて、さらに気をつけ
乗艇を行いましょう。
特に一人で乗艇をする際は、下記のことを必ず実践するようにしましょう。

・誰かに伝えてから出艇する
・もしものことがあった場合の対応を検討しておく（連絡手段、連絡先など）
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用具編 確認するポイント
ライフジャケット
⇒浮力が足りているか

浮力が不足していると、水上に投げ出されたとき機能しません。
⇒しっかりひもを締めているか

ライフジャケットをきちんと体に密着させていないと、水上に投げ出されたとき、ライフ
ジャケットが体から抜けてしまいます。

夏のウェア
⇒紫外線の予防を行っているか（UVカットのウェアの着用、日焼け止めなど）
⇒UVカット系サングラスの着用を推奨

近年、紫外線強く、対応を怠ると日々の疲れとなることに加え、長期的にも皮膚の病気・視
力の低下リスクなどにさらされるため、紫外線対策は必要です。

⇒キャップを被る
熱中症のリスクを低減します。黒髪の場合、より熱くなりやすいため必ず帽子をかぶって練
習を行いましょう。

冬のウェア
⇒水はけがよく、動きやすく、保温性の高いウェアを着用すること

水に濡れた際に体温を奪われないように、あるいは素材が重くて動きを制限されるなどがな
いように、適切なウェアを着てトレーニングを行いましょう。

陸上の対応
⇒AEDの場所の確認を行っているか
⇒ファーストエイドキットを用意しているか
⇒最寄りの病院の連絡先を周知しているか
⇒夏に関して、水分や塩分の補給を十分に用意しているか
⇒冬に関して、温かい飲み物や乾いた衣類を準備しているか
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気象や体調編 確認するポイント
夏：脱水症や熱中症に注意する
⇒必要に応じて水分や塩分をとり、帽子を着用する
⇒水分は、水やお茶よりもスポーツドリンクを推奨
⇒帽子や体に水をかけ、少しでも体温を下げる
⇒カフェインには利尿作用があるので、特に脱水に気を付ける
⇒糖分をしっかりとる

⇒練習前に、疲れや体調不良がないか確認する
⇒日々の起床時脈拍を計測しておくと、疲れに気づきやすい。普段より１割高い場合は要注意
このような場合、夏場であれば、熱中症になるリスクが高い
⇒特に夏は、暑い日差しの下での活動が増えるので、軽度の熱中症になっていないか等要注意

冬：低体温に注意する
⇒沈した時に備えて、暖をとる対策を事前にとっておく

…岸に乾いた衣服やタオル、温かい飲み物を備えておく等
⇒一般的に、3～4月の時期は気温と水温の差が大きく、油断してしまいがちなので、
特に準備をして活動をする

⇒練習前に、疲れや体調不良がないか確認する
⇒疲れていると集中力が切れやすく、けがにもつながりやすい。

波や風、雷、雨
⇒一般的に、風速3～5ｍ程度だと、練習には厳しいと感じるレベル
⇒自分の練習場所の風速レベルや雨が降った時の増水危険性などを日頃の練習から把握して
活動を行う。
⇒出艇前に、雨雲レーダーなどで雷の予測を確認する、雷雨が近づいたら安全確保を最優先に 94
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6 おわりに
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4月に配信を始めた、カヌースプリントのハンドブックも今回をもって一度完結します。

ハンドブックを通じて、随所でお伝えをしているように、カヌーが速くなるためには、まず自分の目標を設定する

こと、自分の実力を知ることが必要です。そして目標と実力の差を明確にして、差を埋めるために必要な計画を立

てて、トレーニングを行う、ということに尽きます。その過程ではカヌーを好きになる/させることも必要でしょう。

このハンドブックでは、目標（これについてはこちらで指定していますが）を設定するところから、艇やパドルな

ど道具の扱い方、競技力に必要な要素を分解して説明しています。もうすぐ今シーズンも終わり、国体を終えたと

ころから次のシーズンに向けてトレーニングに励む方も多いことでしょう。新たなシーズンに向けて有意義な練習

を積み重ねられるよう、心より応援しています。

また、本ハンドブックのご質問等はいつでも受け付けています。

ご質問の際は、info@canoehome.or.jpまでお気軽にメールをいただけますよう、よろしくお願い致します。今後、

本ハンドブックのさらなる改訂や発展編の作成に進んでまいります。これからも引き続き、ご活用のほどよろしく

お願い致します！

２０１９年９月１５日

mailto:info@canoehome.or.jp

