アセアン練習　９／１９、１０／３

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　神谷 良成　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　

１．スピードアップ

　　　フォロー・ザ・リーダー　　差がついたらとめます＞チューニング＞再び

２．基本動作

　　　ホイッスル　１＞タック　２＞クロ・ス　３＞お・っ・て（ラン・ニン・グ）

　　　　　　　　　４＞ジ・ャ・イ・ブ

　　　　　　　　　クロスで４回＞720回転　　ランニングで１回＞７２０回転

　　　　　　　　　７２０回転は、ジャイブから入る

３．スタート（場所の確保）

　　　Ａグループ（アセアンチーム）、Ｂグループ（兵庫、伊丹）に分ける

　　　スタート１分半前にラインに入るグループと、１分前に入るグループに

　　　スタート後、１分間タックしてはいけない

４．ラウンディングマーク（マーク際に強くなる）

　　　近めにマークを打つ

　　　ゲートスタート

　　　コース（Ｓ＞上＞サイド＞下＞上＞下＞上でＦ）

　　　各マーク　トップ＞720、２位＞360、３位＞360　回転を回航後速やかに

　　・上マーク　少々オーバーセールでもＯＫ

　　　　　　　　ポートタックで上マーク２艇身内突っ込むとき要注意

　　・下マーク　内側の確保

　　　　　　　　クロスでマークぎりぎり

　　　　　　　　回航後、後続艇に高さ負けしない

　　　　　　　　　　　　　　　をアスターンの位置に置く

　　　　　　　　　どうすればいい？

　　　　　　　　　何故こうしたほうがいい（２）？

　　・権利の主張、プロテスト

５．レース練習（ストラテジー）

　　　コース　上まで１０分弱、

　　　　　　　Ｓ＞１＞スタートのアウター回りこみＦ

　　　Ａ（アセアン）、Ｂグループ分ける

　　　　１／２タックするグループ（Ｓ＞１に直線を引き、１／２、３／４、

　　　　７／８中央に戻す・・大きく有利な海面を確認しながらコースを引く）と、

　　　　フリーグループに

　　・フレッシュウインドの中を走る

　　・常に中央を意識する（中央の背中艇と自艇の関係）

ボートからのアドバイス　わかったら手を上げる（エクステンション持ったままで

　　　　　　　　　　　　ＯＫ　振り向かなくていい

レースで勝つために

スタート前

　レース海面に早く着く

　ボートスピードを確かめる

　今日のコンディションに対してのセッティング、乗り方のチェック

　今日の風の振れ、ブローのパターンを感じる

　レースプランを練る

スタート

　最低1分前から第一線にバウを並べておく

スタート後の第1のぼりレグ

　レースプラン通りのコース引き

　スタート後1分は、自艇のボートスピードに集中（前後艇にスピードで負けない）

　1/2作戦　レグ1/2でレースプランのチェック（振れ、ブロー）

　中央に寄せるレグで集団にバウを切られない

フリーレグ（特に2～3のランニングレグ）

　左右どちらが前に出るか？　どちらからブローが入るか？

　　　―――次の第2のぼりレグのプランを立てる

第2のぼりレグ

　後ろに抜かれない、前を攻撃

　下マーク回航（水をあけない、回航直後のラフィング、1/2タック）

　1/2作戦

　バウ切られてもＯＫ

クロスレグのコース

　自艇は、レースエリアのどこにいるのか？

　自艇と集団の関係（特に自艇より中央の集団との関係）――タックのタイミング

　中央に寄せるときの基本

　ブローに入ったらタックして中央に寄せる（中央の集団のバウを切りに行く）

　おこしが入ったらタックして中央に寄せる（中央の集団のバウを切りに行く）

　フレッシュウインドの中を走る

