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	Introduction
	
	はじめに

	This guide is a detailed introduction to the sport of sailboat racing. It focuses particularly on intercollegiate racing in dinghies, such as the FJ and the Laser. However, the ideas can be applied to other boats, including keelboats, windsurfers, and iceboats. 
	
	このマニュアルは、スポーツとしてのセールボートのレースに対する詳しい入門書である。　これは、ディンギー、例えばFJ、及びレーザーにおける大学対抗のレースに、特に焦点を合わせている。　しかしながら、ここでの考え方は、他のボート、キールボートを含め、ウィンドサーフィン、アイスボートにも適用できる。

	When a sailor begins to race, many questions come up, such as, "How do the sails work," "Why do I always get passed on the mark roundings," and "What's a mark rounding?" You can answer many of these questions by poring over various texts on aerodynamic theory and tactics manuals. In fact, that's one of the best ways to improve your knowledge about the sport in a thorough and detailed way. However, this short intro should provide some quick answers to basic questions in a relatively painless and comprehensive way. It should also provide some background to make the reading of other sailing literature more familiar. 


	
	セーラーがレースを始めようとするとき、たくさんの疑問が沸き起こる、それは、“どのようにセールが作用するのか？”、“なぜマーク回航の際に通り過ぎてしまうのか？”、そして“マーク回航とはなんなのか？”という疑問である。　あなたは、空気力学、及び戦術のマニュアルに関する様々な教本を熟読することによって、答えを見つけることができる。　実際に、そうすることは、一貫して、かつ突き詰めてスポーツについてのあなたの知識を向上させる最もよい方法の1つである。　しかし、この短い入門書は、それらに比べて比較的楽に、かつ包括的な方法で基本的な疑問に、速やかに回答をもたらすであろう。　そして、他のセーリングに関する教本を読む場合により親しみやすい、いくらかの基礎知識をもたらすであろう。

	I will assume a basic knowledge of sailing (being able to get the boat to move, without running into a lot of stuff), as well as a basic knowledge of how to get around a race course (knowing upwind, downwind, and mark roundings, as well as a few basic rules). This guide is separated into the major steps you will go through during a regatta, in chronological order. Each chapter outlines the main ideas and theory associated with these steps. Some chapters include "TECHNIQUE" sections explaining particular ideas which are important to boat speed, and which are mentioned in outside racing literature. Also, "SKILLS" sections may be included, providing particular tasks to practice, directly applicable to the leg of the race upon which the chapter focuses. 


	
	私は、セーリングの基礎知識を、いくらかの基礎的な規則と同様に、上りレグ、下りレグ、及びマーク回航として知られるレースコースをどうやって進むのかという基礎知識はいうに及ばす、難しい問題に立ち入ることはしないで、ボートを動かすことができることを、セーリングの基礎知識としたい。　この案内書は、主要な段階ごとに分割されており、レースの際に、時系列的に目を通すことができる。　それぞれの章は、これらの段階に関連する主要な考え方についての概要が述べられている。　いくつかの章は、“技術”の節が含まれており、ボートスピードにおいて大切な特別な考え方が説明されている。　そしてこれらは、レースの教本には述べられていないことがらである。　“わざ（スキル）”の節においては、その章において詳述しているレースのレグに直接に当てはまる、練習への特定の課題が述べられている。

	The remainder of this introduction and the following chapter, "PRIORITIES...," outline some major themes and gives you an idea of how to use the manual, and how to think about the sport. 


	
	　このマニュアルのあとがき、及び次の章の“練習の優先順位”において、いくつかの大事な主題の概要が述べられ、このマニュアルをどのように使うか、及びスポーツについてどのように考えるかという概念を、あなたに与えている。

	Attitude:
	
	取り組み姿勢


	This is probably the most important aspect of racing-attitude. The one thing that can win or lose a race faster than anything is the attitude of the racer. 


	
	取り組み姿勢は、レースへの取り組み姿勢として最も大切な側面となろう。　レースにおいて誰よりも速く勝つことができるか、又は負けるかということの1つの鍵として、レーサーの取り組み姿勢がある。

	Mistakes
	
	失敗

	Every race, you'll make many mistakes. The key is to forget about them for the moment, and go on with the race. It never helps your game to dwell on a mistake. All the energy spent on the last blunder takes concentration-concentration that is needed for sailing a great race. It might help to say "fuck," but only once. 


	
	それぞれのレースにおいて、あなたは、たくさんの失敗をするであろう。　そのときは、失敗に関しては忘れよう、そしてレースを続行しよう。　長々と失敗について考えることは、あなたのレースの助けにはならない。　最後の大失態について費やすすべてのエネルギーを、大きなレースのセーリングに必要とされる集中力に使おう。　“こんちくしょう”と叫ぶことはよいことだ、ただし1回だけにしてすぐ忘れよう。

	After the race, it will be time to recall the mistakes and put them on paper. Get a notebook and write as much of the race as you can remember, outlining it from start to finish. The point of your notebook is not to dwell, but to compile a list of frequently-made errors which can be easily fixed. For instance, I often run into trouble at mark roundings with other boats. Knowing that, I try to concentrate a little harder on what will happen before I get to the mark, in order to avoid problems. Use your mistakes later to clean up your game, but don't let them interfere at the time they happen. 


	
	レースが終わったら、失敗を思い出して、ノートに書き込むときだ。　ノートを出して、スタートからフィニッシュまでのあらましについて、あなたが思いだせるだけたくさんのレースのことを書き込もう。　ノートに記録をとることの要点は、とどまることではなくて、容易に修正することができる頻繁に犯すミスについてリストアップして編集することにある。　1例として、あなたが、マーク回航において、他船とちょくちょく問題が起こる。　それを学んだ上で、あなたは、トラブルを避けるために、マークに行く前に、何が起こるかを少しでも強く集中して考えるようにしよう。　あなたの犯したミスによって、ミスを犯したときの妨げとするのではなく、あとであなたのレースを仕上げるために使おう、


	Being a Student
	
	学生のように

	Another area in which attitude is important is in your ability to take criticism. No matter the form of the criticism or the messenger, it can almost always be used to advantage. It is too easy to take offense at helpful comments, not to mention those you consider derogatory. However, each may contain a bit of truth that you can use in the future to improve. Keep in mind that even well-intentioned remarks can be wrong, so you must take each with a grain of salt. If you don't know if the advice is any good, give it a try-what the hell. 


	
	取り組み姿勢におけるもう1つの側面は、あなたの批判できる能力である。　批判、又は教えられることがどのようなものであっても、ほとんど常に有利なものとなる。　あなたが。誹謗中傷ととらえる発言でなければ、援助となるコメントによって攻めやすくなる。　しかしながら、どちらのコメントもあなたが将来向上するための真実を多少なりとも含んでいるものである。　良かれと思って言われたことが、間違っていることさえあることを肝に銘じておきなさい、そして、それらの言葉を多少疑って聞きなさい。　その助言がよいアドバイスかどうか分からないならば、地獄の苦しみの中でそれに挑戦してみよう。

	The most beneficial position in which to be is that of a student of the sport. Many times, when a person joins a club and begins to race, they will follow a faster boat and finish second or third. However, for some reason this stops, and they drop back in the fleet. It may be that "beginner's luck" runs out. But, more than likely, they just stop following faster racers. 


	
	スポーツにおいて、学生であることは、最も恩恵のある状況であろう。　何度もなんども、クラブに入部者があり、練習が開始され、彼らはより速いボートについていく、そして2番、又は3番目でフィニッシュする。　しかし、なんらかの理由により、ついて行かなくなる、そしてかれらは船団から離れてしまう。　これは、“ビギナーズラック”が終わったことを意味する。　しかし、それよりも、彼らが、より速いレーサーについていくのを正に止めたということである。

	Following a better racer is a great way to win, as well as to learn. These guys are often better for a reason, and there is much to learn. Follow them, figuring out why they went the way they did, or why they didn't do what you would have done. If you can't figure it out on your own, ask them after the race. Many people are flattered and will offer much more than just a quick answer. This applies at any level of the sport from club races to the national level in your class. Never be afraid to ask for help, or start a conversation on a part of a race that bothered you. 
	
	よりよいレーサーについていくことは、学ぶというだけでなく、勝つための偉大な方法である。　速いレーサーには、もちろん理由があり、そして学ぶべきものがたくさんある。　彼らについていこう、彼らがとった方法、又はあなたがしようとしたことに対して、彼らがなぜしなかったかを考えよう。　もし、あなたがそのことを理解できないのであれば、レースのあとに彼らに聞いてみよう。　多くのレーサーは、得意になっている、そして簡単な回答よりも更に重要なことがらを教えてくれるだろう。　これは、クラブレースから国際レースのスポーツのレベルにまで当てはまる。　援助を求めることをおそれてはならない、そしてあなたを悩ませるレースにおいて聞くことをためらうな。

	How to Practice
	
	練習の仕方

	Keep in mind that sailing, like any other skill, should be practiced. It should be practiced with the intent of improving the slowest part of your game first. Roll tacks are fun, but if you can't "stay on the wind" on the first windward beat, you'll lose big, even if your tacks are the best in the world (if you don't know what a roll tack is, don't worry-it's explained a little later). You should always make a list of priorities, with the goal of making the biggest improvement possible. Here is a list for the beginning racer: 
	
	セーリング、及びその他の技術を練習するということを肝に銘じなさい。　あなたのレースにおいて最も遅かったところを改善する目的をもって最初に練習しなさい。　ロールタックは楽しい、しかしあなたが、最初の上りレグにおいて、“風に立てて止まること”ができなければ、あなたは、大きなものを失うであろう、もし、あなたのロールタックが世界最高のものであったとしても（ あなたが、ロールタックを知らなくても、気にしなくてもよい、すぐあとで説明しますから ）。　可能なかぎり最大の向上が得られるように、常に練習の優先順位を組み立てなさい。　次に初級レーサーに対する練習の優先順位を示す。

	Priorities:
	
	練習の優先順位

	1. Beating-stay on the wind. Learn to "feel" the wind. 

2. Transitions (tacking and jibing)-this does not mean roll tacks, just master the basics first. 

3. Sailing Close to Other Boats Without Getting Nervous-this mean centimeters. 

4. Starting-learn to get a consistent start. This means lots of boat handling practice. 

5. Mark Roundings-large gains and losses are made here. 

6. Reaching and Running- 
	
	1.  スピードテスト（ 風の中にいて、風を感じることを学ぼう ）
2.  タック・ジャイブ（ これはロールタックを意味しない、基本を先に習得しよう ）
3.  他船と接近して走る（ いらいらすることなしに：cm単にの接近を意味する ） 

4.  スタート（ 首尾一貫したスタート練習をやろう、これにはたくさんの操船の技術が必要である ）
5.  マーク回航 （ ここで、大きな損得が生じる ）
6.  リーチング、及びランニング 

	After learning the basics of this manual, you should be able to pinpoint weaknesses on which to focus, resetting your priorities accordingly. Most importantly, keep in mind that the easiest things to practice are the things that you can do well. You will improve your sailing most by concentrating on skills you don't do particularly well. 


	
	このマニュアルの基本を学んだあとで、適宜あなたの優先順位を再構築して、集中すべき弱点を正確に目標を定めて練習しよう。　最も大事なことは、易しいことを練習するということは、あなたがよくできていることを練習しているということを常に思い出そう。　あなたが、特にうまくできない技術に集中して練習することで、ああなたは、なたのセーリングを最高に上達させることでしょう。　

	Many of the skills mentioned in the following chapters can be practiced alone with no props, or with one buoy in the water. It is always good to practice with other boats, if for no other reason than to combat boredom. However, there is much to be gained even if no one else is around. Read on. 


	
	次からの章に述べる多くの技術は、水上で道具なしで、又は1つのブイを使うことで、あなた1人で練習できる。退屈になるということ以外の理由を除いても、他のボートと一緒に練習することは常によいことであるが、しかし、周りに誰もいなくても、得ることが多い練習方法はたくさんある。　この文書を読んでみてください。
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	Chapter 1 - Priorities for Practice 

1. Beating 

2. Transitions 

3. Close Sailing 

4. Starting 

5. Mark Roundings 

6. Reaching and Running 
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	第1章 ： 練習の優先順位 

1.  スピードテスト
2.  タック・ジャイブ
3.  他船と接近して走る 

4.  スタート
5.  マーク回航 

6.  リーチング、及びランニング 

	This set of priorities is listed again because of its extreme importance. Too many times new racers concentrate on skills that add very little to their speed, given their skill level in other, more important areas. It is far too easy to practice skills that are fun or that have already been mastered. Also, many of the "tricks" you can learn, like the roll tack, take a great deal of concentration and practice to do them correctly in a race. Don't crowd your brain with too many things to do-the basics are what are important.  The basic is the speed, and it is to go on the straight. 
	
	優先順位の章は、非常に重要なので、再度ここに述べたい。　初級のレーサーは、非常に多くの時間をスピードに関してほんの少ししか効果のない技術に傾注するが、彼らの技術レベルを別のもっと重要なことに振り向けよう。　楽しいこと、及び既に習熟した技術を練習することは非常にたやすいことである。　そして、あなたが学ぶことのできる “わざ” ：例えばロールタックは、レースにおいて正確に “わざ” を実行するには、相当な集中力、及び練習を必要とする。　あまりにもたくさんのことで、頭の中がごちゃごちゃにならないようにしよう、結局、基本こそが重要なのです。 基本とはスピードであり、スピードとはまっすぐに走ることである。

	You will notice the huge emphasis on boat speed and boathandling in the discussions below. Many times you will hear the phrase, "get your head out of the boat," meaning you should watch what's going on around you. That's BAD advice for the new racer. What you should be doing if you're new to the sport is "getting your head into the boat." You must develop the skills necessary to making the boat go fast before you can worry about strategy or other boats. Learn the basics first, or you will find yourself unable to use your new tactics and go-fast tricks because you will be 1/2 mile behind by the first mark. 


	
	あなたは、以下の記述の中でボートスピード、及びボートハンドリングに非常に重きをおいていることに気付くでしょう。　あなたは、あなたの周りで何が進行中であるかを見るために　“ボートの外を向きなさい”　という言葉を聞くことになるでしょう。　これは、初級のレーサーには悪い助言です。　あなたが、ヨットをやり始めたばかりであれば、“ボートの中を向くこと”　があなのなすべきなのことです。　あなたは、戦略について、又は他のボートに気を使う前に、ボートを速く走らせるために必要な技術を向上させなければなならない。　最初に基本を学びなさい、さもなければ、あなたは、あなたの新しい技術、及び速く走るこつを使えない自分に気が付くでしょう、なぜなら、最初の上マークまでに半マイルも遅れているからです。

	The remainder of this guide is ordered chronologically, given the context of an actual race. This has been done to make reference to ideas quick and simple. The priorities in this chapter, however, outline the order you should follow to improve your racing skills. 


	
	このガイドの記述は、時系列的に整理され、実際のレース内容が記載されている。　これは、要点を早く、かつ簡単に参照するためになされた。　この章の優先順位は、それでも、あなたが、あなたのレーシング技術を向上させるためになすべきことの概略を述べている。

	Read this guide once, straight through, to see each idea. Then, following the list above and referring to the appropriate chapters, practice each skill and idea until it is mastered at a moderate level. At that point, you'll notice different weaknesses because of your improved skill level and awareness. You can then form a new priority set, requiring new resources. These new resources can include self-speed evaluation, observation of other racers, conversation with other racers, aero/hydrodynamic texts, and sailing texts. Each offers a more detailed look at a particular area, such as downwind tactics or the causes and effects of induced drag. 
	
	このガイドを一気に読んでから、それぞれの課題を考えよう。　そして上記の優先順位に従って、適切な章を参照しながら、それぞれの技術、及び考えを、中級のレベルになるまで練習しよう。　その時点で、あなたは、あなたの向上した技術レベル及び考えによって、いろいろな弱点に気が付くでしょう。　そしてあなたは、新しい情報源から、新しい優先順位をつくることができる。　これらの新しい情報源は、スピードそのものの評価、他のレーサーの見解、及び他のレーサーとの会話、空気／流体力学教本、並びにセーリング教本の内容をを包含している。　各教本は、特定の分野におけるより詳細な見解を示している、例えば、下りレグの戦術、又はコース及び誘導抗力の効果のような。　

	When sailing, your attention should be split about 70% boatspeed and 30% other things. As you improve, you will be able to put more emphasis on the other things, since your body and senses will take over most of the boatspeed things. Going fast will just feel right. Learn to drive the car before you learn to change the radio station while flipping off the other drivers. After some practice, you can flip everybody off while listening to Led Zeppelin, without crashing. 


	
	セーリングするとき、あなたの注意力はボートスピードに70%、その他のことに30%を振り分けるべきである。　あなたが上達することによって、あなたの体、そして感覚が、ボートスピードに関する大部分のことを克服するので、あなたは、スピード以外のことに重点をおくことができるようになる。　速く走ろうとすることは、まさに正しいと感じとることなのです。　他の車から離れようとしているとき、ラジオ局の選択をする前に、車の運転を学ぼう。　ある程度の練習によって、レッド チェッペリンを聞きながら、他の車にぶつかることなくぶっ飛ばすことができるようになるでしょう。


	Chapter 2 - Rigging
	
	第2章：艤装

	This chapter contains information about how the sails work and how you can control them. You can learn theory details from other, more comprehensive, sail theory manuals, but this will give the basic ideas and how to use them. Sometimes what is written below is not the whole truth, but partial truth which has been simplified to keep this guide short, and the ideas easy to grasp. 


	
	この章は、どのようにセールが機能するか、及びあなたがセールをどのように制御するかについて記載されている。　あなたは、ほかの資料から、更に包括的な理論のマニュアルから詳細を学ぶことができる、しかしこの文書は、基本となる考察、及びそれらをいかに使うかを記述している。　時々、ここに書かれていることは真実でない場合があるが、しかし部分的には事実であり、それはこのガイドを手軽なものとし、かつ理解しやすいものとするために、単純にしたからです。


	Basic Sail Theory

For more information on the topic of sail theory and aerodynamics, one excellent source is, "The Art and Science of Sails," by Tom Whidden and Michael Levitt. 

There are two themes that are important to understanding the theory of sails: lift and flow. Lift is the force which makes the boat move, and the flow of air over the sails generates that lift. It also generates drag, which slows the boat down. 

	
	セール理論の基本
セール理論及び流体力学の原則に関するより多くの情報は、1つの卓越した文献である“セールの芸術と科学”Tom Whidden、及びMichael Levitt共著がある。
セールの理論を理解する上で重要な、2つの主題がある：揚力と流れである。　揚力とはボートを動かす力であり、セールに沿う空気の流れは揚力を発生する。　空気の流れは、同様に抗力をも発生し、ボートを遅くさせる。

	Lift

Sails, contrary to popular belief, are not merely "pushed" along by the wind. Have you ever thought about how the boat could go into the wind? This would not be possible if the sail was just pushed. Once, during the age of square-rigged boats, people thought this was true, and there's a story that says the first Viking that managed to go against the wind was burned at the stake for being a witch. How could he go against the wind? The idea is fairly simple to understand. 

A sail, like a wing of an airplane, is an airfoil which changes the shape of the wind as it flows over the surface of the sail. 


	
	揚力

セールとは、一般的に信じられているのとは逆に、、風によって単に押されているのではない。　あなたは、ボートがどのようにして風に向かって進むのかを考えたことがありますか？　もしセールが単に風に押されているだけなら、風に向かって進むことはできない。　かつて、横帆船の時代においては、人々はそれが真実と考えていた、そして風に向かってなんとか帆走しようとした初期の海賊は、魔女狩りとして厳しく責められて火あぶりに処せられたという物語がある。　どのようにしたら風に向かって進めるのか？　概念は、理解するのにいたって単純である。
セールは、飛行機の翼に似ているが、翼であり、風がセールの表面に沿って流れるとき、風の形を変える。


	With this change in the shape of the wind come other effects such as pressure changes and directional changes. Looking at the top of the foil in figure 1, you can see an air particle will have further to travel than his little twin particle going over the bottom. These two want to reach the back of the sail at the same time, so what gives? The particle over the top needs to travel faster. 
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Figure 1
	この風の形の変化によって、圧力の変化、及び方向の変化として別の効果をもたらす。　図1の翼を見てみよう、あなたは、空気の粒子が2つに分かれ、下を通った粒子よりも長く走る粒子に気が付くであろう。　これらの二つの粒子は、セールの後ろに同時にたどり着こうとするが、どのようにして？　上を通る粒子は、より速く走る必要がある。

	When the air is traveling faster over the top, a phenomenon known as the "Bernoulli Effect" kicks in. Since the speed is faster, the pressure drops, "sucking" the foil up. You can picture this by thinking about air coming through a fan. Watch a piece of dust outside the flow of the fan. It will drift slowly, then more quickly, toward the stream of the fan. Since the air in the stream is moving more quickly, it gets its particles through faster, calling for more. The area over the foil gets its particles out of the way faster, pulling the foil upward to fill the gap. 
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Figure 2
	風が、上をより速く走るとき、ベルヌーイの定理として知られる現象が起こる。　速度が速いので、圧力は落ち、翼を吸い込むように上げる。　あなたは、扇風機を通る風を考えることで想像できるでしょう。　ファンの流れの外側での埃を見よう。　ゆっくりと流れ始め、そしてファンの流れに向かって急に速くなる。　流れの中の空気がより速く動くことから、粒子がより速く動き、より多くの粒子が吸い寄せられる。　翼の上の部分では、粒子がより速く追い出されるため、そのギャップを補うために翼を上に押し上げる。

	Of course, while thinking of a sail versus a simple airplane wing, you must see that the foil is on its side, actually being sucked forward, not upward. 


	
	もちろん、セールを単に飛行機の翼と考えたとして、あなたは、翼がセールの方向を向いていたら、前へ吸い込まれるであろう、上にではないことが分かる。

	Upwind vs. Downwind

The preceding and following discussions apply to a boat going upwind. When the boat travels dead downwind, many things change, such as the way the wind is used. When traveling downwind, the wind simply pushes the sail. I will leave more discussion of downwind aerodynamics out for brevity, and will concentrate on the first priority: beating. 


	
	上りレグ対下りレグ
これまでの議論によって、ボートが前に進むことが説明されている。　ボートがデッドランを走る場合、たくさんのことが変わる、例えば、風の使い方が変わる。　下りレグの場合、風はただ単にセールを押している。　私は、下りレグでの空気の流れの議論を簡潔さのために詳しくは述べない、そして最優先事項である、スピードテストに集中しよう。


	Draft of the Sail

The sail is the foil driving the boat. In order to maximize the speed of the boat in different conditions, you must change the depth of the foil. This depth is called the draft of the sail. Its size and location can be changed using the sail controls discussed below. These changes are important because the optimal draft position and size change with the condition of the wind and water. 
	
	セールのドラフト
セールは、ボートを動かす翼である。　異なる状況においてスピードを最大限にもっていくためには、あなたは、翼の深さを変えなければならない。　この深さのことをドラフトという。　ドラフトの深さ、及び位置は以下に述べる制御により変えることができる。　これらの変更は重要である、なぜならドラフトの位置、及び深さは、風及び海の状況により変わってくるからである。

	Position: It will be best to have the draft of the sail a little forward of halfway. 

Size: In general, the bigger the draft, the more power. A large draft is like first gear in your car, giving lots of power to accelerate, but topping out at a fairly low speed. A flat sail is fifth gear. The sail attains a higher speed, and will point higher into the wind, but it also takes longer to accelerate. 
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Figure 3
	位置：　中央から少し前にセールのドラフトをもってくることが最高であろう。

深さ：　一般的に、より深いドラフトは、よりパワフルである。　より深いドラフトは、あなたの車に例えればローギアーであり、加速するためのパワーがあるが、しかし本当に遅い速度で頭打ちになる。　浅いセールは、トップギアーである。　セールは、より速いスピードを得ることができ、かつ風に向かってより高い上り角度を得ることができるが、加速するために長い時間がかかってしまう。

	Sail Cuts

How is a flat piece of cloth transformed into the shape of an airfoil? Sails are made up of panels which are sewn together. There are two basic methods to get draft into a sail using these panels. 

One method consists of sewing a flat sail with a curve in the luff. This is how Laser sails, as well as most windsurfer sails, are sewn. It is a very simple method of tailoring. 
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Figure 4
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Figure 5
	セールカット：　どのようにして平坦な布切れが、翼の形状に変形されるのか？　セールは、互いに縫い合わされたパネル上の布により形作られる。　これらのパネルを使ってセールのドラフトを形作る、2つの基本的な方法がある。
1つの方法は、ラフにカーブをもった平坦なセールを縫い合わせることである。　この方法は、ほとんどのウィンドサーフィンのセールと同様に、なんといってもレーザーのセールの縫い方である。　作りが非常に単純な方法である。

	Once the mast is inserted, straightening out the luff, the extra material has to go somewhere, so it goes into the body of the sail, forming the draft. 

The second method is called broadseaming. The panels, themselves, are cut with curves on the connecting edges. These edges are then sewn together and the draft is created. This is how FJ sails, as well as most other dinghy and keelboat sails, are made. 
	
	
	マストが挿入されると、ラフが真っ直ぐになり、余分の布が広がることで、ドラフトを形作り、セールの本体となる。
2つ目の方法は、ブロードシーミングと呼ばれる。　パネルそれ自体が、縫い合わせ先にカーブをもってカットされている。　これらを互いに縫い合わせることで、ドラフトが形作られる。　ほとんどのディンギー及びキールボートと同様に、なんといってもFJのセールの縫い方である。

	You will notice when laying an FJ sail on the ground that it will not lie flat, as opposed to the Laser sail, which will. The effect, once raised on the mast, is mostly the same, with a curve or draft in the middle of the sail. 
	
	
	あなたは、FJセールを地面に広げると、レーザーセールがフラットとなるのと反対に、フラットにならないことに気付くであろう。　マストに立てられると、外見はほとんど同じであり、セールの中央にドラフト、又はカーブがある。

	Light Winds

It should not be difficult to understand that air, when traveling slowly, does not have the same high energy as when it is traveling quickly. When a light wind hits the sail, it will try to get around the sail as best it can, but it gives up quickly if the draft is too large. Keeping the sail flat will help a very light wind get around the sail. You should notice when a puff hits, those with fuller sails will pass you. However, if the air is steady enough, your set-up will make you faster in the long run, at least upwind. 

	
	軽風
軽風を理解することは難しいことではない、風がゆっくり吹いているとき、速く吹いているときと同様の高いエネルギーをもつことはない。　軽風がセールに当たるとき、精一杯セールを吹き抜けようとするが、ドラフトが深すぎる場合には、すぐ止まってしまう。　セールを平坦に維持することは、軽風がセールを吹き抜けるための援助となる。　突風がきたとき深いセールはうまく走れる。　しかし、大気が安定していれば、あなたの浅いセールは、長いレグをより速く走らせてくれるだろう、少なくとも上りレグにおいては。

	Moderate Winds

In moderate winds, you can follow the rule: "The bigger the draft, the more power-the smaller the draft, the more speed." Make the decision how to set the sail based on your experience before and during the day you are racing. If you are on the course, and are finding your speed is okay, but the boat is not accelerating as quickly as the others around, put more "bag," or draft, in the sail, using the sail controls discussed below. If your acceleration is good, but you're lacking in top speed upwind, flatten the sail. 


	
	中風

中風域においては、あなたは、次の規定に従うことができる：“より深いドラフトは、よりパワフルであり、より浅いドラフトは、よりスピードが出る”。　あなたのレースの日の前及び期間中には、あなたの経験を基にどのようにセールを艤装するかを決定しなさい。　あなたが、レースコースにいる場合、そしてスピードはよいが、しかし周りのボートと比べて加速がよくないと分かったならば、次に述べるセールの制御を読んで、セールを“袋”状、又はドラフトをより深くしなさい。上りレグにおいて、加速はよいが、しかしトップスピードがよくない場合、セールを平坦にしなさい。

	Heavy Winds

In heavy winds, there will be an excess of power in the sails. As you will see below, whenever the boat heels too much, lots of bad things happen. Heavy winds and a large draft make it easy to heel the boat too much, so any excess power should be "squeezed" out of the sails by flattening them. It won't be difficult to get the boat up to speed since there will be plenty of power. Remember that everyone else around will have flatter sails as well. 


	
	強風

強風域においては、セールはオーバーパワーとなっている。　以下の項目を見れば分かるように、ボートが過度にヒールしている場合はいつでも、多くの悪いことが起こる。　強風、及び深いドラフトはボートを過度にヒールさせるので、いかなる過度なパワーも、セールを平坦にすることによりセールの力を減少させるべきである。　力があまりにもたくさんあることによって、ボートのスピードを上げるのが難しいというわけではない。　周りのみんなが、なお、より平坦なセールにしようとしていることを思い出そう。

	
	
	

	Attached Flow

Lift is a product of the flow of air around the sails, which can be classified as either attached or unattached. The attached flow is a smooth flow of air that "sticks" to the sail. This is very desirable when going upwind as it generates much more lift than does unattached flow. Unattached flow breaks off the sails with little swirlies in it. 
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Figure 6
	セールに沿った風の流れ

揚力は、セールの周りを空気が流れることで生じ、空気の流れはセールに沿ったものと沿っていないものとに識別される。　セールに沿った流れは、セールに“はりつき”滑らかな空気の流れとなる。　これは上りレグにおいて大変必要な流れであり、セールに沿っていない流れと比べてより多くの揚力を生じさせる。　セールに沿っていない流れは、そこで少し渦巻きを生じながらセールから離れる。

	Certainly you can't directly see the action of the wind, but there are things you can do to help it stick to the sail. For instance, when the wind is light it separates from the sail when there is too much draft. Flattening the sail will help the air stay attached, generating more lift. Generally, the separation occurs when the wind has to make a sharp turn, like when the draft is too large: 
	
	確かにあなたは、風の動きを直接、目で見ることはできないが、しかし風がセールに沿うようにできることがいくつかある。　例えば、軽風でドラフトが深すぎる場合、風はセールから離れやすい。　セールを平坦にすることで、空気がセールに沿いやすく、より多くの揚力を得ることができる。　一般的に、空気の離れは、風が急に曲がろうとするとき、つまりドラフトが深すぎるようなときに生じる。

	
	
	

	There will be other instances mentioned below where separation occurs, which can be rectified through control of the sails. 

Another product of airflow around the sails is drag, which slows the boat down. 
	
	空気の離れで生じるその他の実例を以下に示す、これらはセールの制御で直すことができる。
セールの周りに起こるもう1つの空気の流れで生じるものは、抗力であり、それはボートを遅くさせる。

	Drag

There are basically two types of drag which are important to the sailor. These forces, holding the boat back, can be reduced partially. It is important to understand how drag is formed, in order to lessen its effect.
	
	抗力

セーラーに重要となる効力には、基本的に2つのタイプがある。　これらの力は、ボートを後ろへ引っ張ろうとするが、部分的に低減することができる。　その抵抗を低減させるために、抗力がどのようにして起こるのかを理解することは重要である。

	Frictional and Form Drag

Frictional drag is what we all think of when we hear the word "drag." It is the scraping of a box on the ground as you try to push it across the driveway when you're moving. It is the reason there is oil in car engines, and one of many reasons we use edible body oils. 

Frictional drag is generated from the side stays, from the seams in the sails, as well as from the skipper and crew. You can think of this force as friction on the form of each of the elements of the boat and crew. 
	
	摩擦抵抗、及び抗力の形成

摩擦抵抗は、我々が抗力という言葉を聞くときにいつも思い付くことである。　それは、あなたが移動しようとするとき、道路を横切って箱を押そうとするときに、箱が地面と擦れることをさす。　車のエンジンにギアーオイルが入っていること、我々がボディーオイルを使うことも、多くの理由の1つである。

摩擦抵抗は、スキッパーとクルーからだけでなく、サイドステイ、セールの縫い目からも生じる。　あなたは、摩擦抵抗がボート、及びクルーそれぞれから形成される摩擦の抵抗として捉えることができる。

	Induced Drag
Watch a movie sometime with an airplane flying through a cloud. In that footage, it is easy to see large vortices of fog swirling off the tip of the wing of the airplane. 

What is happening is that the low and high pressure areas meet at the tips of the wings. Much of the air and fog "leak" suddenly from the high pressure side (the windward side) to the lower pressure side, creating big swirlies. These swirlies require a lot of energy to form-energy which could be better used in propelling the airplane or boat forward. 
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Figure 7
	誘導抗力
飛行機が雲の中を飛行中の映像を時々見ることがあるでしょう。　その映像の中に、飛行機の翼の先っぽから、霧が渦を巻いた大きな飛行機雲を容易にに見ることができる。
なにが起こっているかというと、翼の先端において低い気圧と高い気圧が、出会っている。　多量の空気と霧が、気圧の高い側（風上）から気圧の低い側へ急激に“漏れて”、大きな渦を形成する。　これらの渦は、できれば飛行機、又はボートを前へ動かす推進力として使いたい形成エネルギーとしての、多大な力を必要とする。

	There have been numerous solutions proposed to slow this effect, such as small vertical winglets on the ends of airplane wings. On a boat, there will be two places this leakage occurs: the head and the foot of the sail. In one of the early 1900's America's Cup races, the American yacht had a 4 foot wide boom, dubbed the "Park Avenue Boom" for its size. The purpose of this was to slow the flow from the windward, high pressure side, to the leeward, low pressure side. This slowed the creation of the induced drag. 
	
	この悪影響を低減するために提案された、たくさんの解決策が存在する。　例えば飛行機の翼の両端に付ける垂直の小翼のような。　ボートにおいては、この漏れが起こるのは2つの箇所があり：セールのヘッドとフットである。　1900年当初のアメリカスカップ レースの1つにおいて、アメリカのヨットは、1.2m幅のブームを備え、そのサイズ故に“公園通りブーム”と称された。　このブームの目的は、風上：気圧の高いところから風下：気圧の低いところへの空気の流れを低減させることにある。　これは、抗力の発生を低減させた。

	There are other, more reasonable solutions to this problem. For instance, on modern windsurfers, the sail is built so that at high speeds, the sail can be leaned back all the way to the board. This closes the gap between the sail and the board, using the board as an "end plate" to stop the flow, much as the fuselage of an airplane does for its wings. Another instance of this end plating is the "deck sweeper" jib, which is cut to come all the way down to the deck of the boat. Deck sweeping jibs are now very common on most modern sloop-rigged boats. 


	
	その他の、この問題に対する更にたくさんの解決策がある。　例えば、現代のウィンドサーフィンでは、速いスピードを狙って作られたセールは、ボードに対してとことん後ろに傾いている。　これは、流れをせき止めるために、セールとボードの間を狭め、ボードを ”端翼“ として使用し、かつ飛行機の翼のための胴体として機能している。　もう1つの例として、この端翼は、”デッキ スィーパー“ ジブであり、ボートのデッキへ下りてくる風をことごとく止めてしまう。　このデッキ スイーピング ジブは、今ではほとんどの現代的なスループ帆船では、非常に一般的になっている。

	Neither of these solutions addresses the problem of the leakage at the top of the sail. There is no way, so far, to prevent this type of leakage. 


	
	これらの解決策はどれも、セールのトップにおける漏れの問題に取り組んではいない。　セールトップの漏れに関しては、いまのところ打つ手がない。

	Trailing Edge of the Sail

One more place where vortices can form and sap energy from the sails is at the trailing edge, or the leech. The wind needs to have a smooth exit from the sail in order to keep it from getting angry and swirling. Two ways to make the wind angry are: 1.) put the draft too far back in the sail, so it has to make a sharp turn immediately before it exits; and 2.) curl the leech of the sail inwards with too much boom vang. 
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Figure 8
	セールに風の通る限界

渦が形成され、そしてセールから力を奪い取る場所は、もう1つあり、セールの風の通る限界、又はリーチをいう。　風が荒れたり、渦を巻いたりしないでセールから滑らかに流れていく必要がある。　風が荒れる2つの現象は、①　ドラフトがセールの後ろにありすぎる場合、風が出て行こうとするときに、ただちに急激に曲がらなければならない。　②　ブームバングが強すぎる場合に、セールのリーチが内側に巻き込まれている状態がある。

	You will see below how you can use basic sail controls to fix this. 


	
	あなたは、このことを修正するために、どのように基本的なセールの制御を使うのかを次の説明で理解できる。


	Sail Controls

This section outlines the major controls for the shape changes you have seen above. Many times, in the beginning, it's not obvious how to change the shape, location, or size of the draft in the sail. However, with some practice, it will become second nature. All the myriad lines, blocks, and grommets in the boat should begin to make sense, instead of looking like part of a big bowl of spaghetti. 


	
	セールの制御

この節は、これまで述べられてきたセール形状の主な制御を概述する。　多くの場合、初めの頃は、セールの形状、場所、又はドラフトの深さをどのように変更するのか明確ではない。　しかしいくらか経験を積むうち、2つ目の段階に入る。　ボートの中の多数のライン、ブロック、及び鳩目は、、大盛りのスパゲッティーの一部のように見えていたことに代えて、なるほどと思えてくる。

	Wind Indicators

Before you learn to change the shape of your sail, you have to know what types of changes to make. Much of your sailing will be done by the feel of the wind, but there are also many visual aids for detecting wind direction, and how the wind is interacting with the sails. These aids are important when you begin to sail, and even after you have mastered the basics. They are especially useful in very light winds, when it's difficult to sense the wind by feel. 


	
	風見

あなたのセールの形状を変えることを学ぶ前に、どんな変更をしたいのかを知る必要がある。　あなたのセーリングの大部分は、風を感じることでなされているが、しかし風向、及びどのように風がセールに作用するかを知るるたくさんの視覚的器具も存在する。　これらの器具は、あなたが、セーリングを始めるに際にも、そしてあなたが、基本を習得したあとでも重要である。　風見は、感覚で風を感じることが難しい場合に、特に、微風の際に有効である。

	Windex

The windex is a small weather vane attached to the top of the mast, or in the Laser, in front of the mast about 1 foot off the deck. This is a very gross method for measuring the direction of the wind, and is most useful downwind, when fine adjustments are not needed. The windexes at the top of the mast are often distracting since you have to look away from where the boat is going, so it's best not to have one here. One of the best racers I've ever known once said, "Windexes are great, if they're on someone else's boat." You can watch someone near you, but don't forget where you're going. 


	
	ウィンデックス

ウィンデックスは、マストトップに取り付けられている小さな風見用の羽であり、又はレーザーの場合、マストの前のデッキから30cm上に取り付けられている。　これは、風の方向を測るための大変おおまかな方法であり、精度の高い調整を必要としない場合の、下りレグにおいて非常に有益である。　マストトップのウィンデックスは、しばしば気を散らす存在となる、あなたは、ボートが進んでいるところから目をそらすが故に、風見は、マストトップにないのが1番よい。　かつて私の知り得た最高のレーサーの1人が、“ウィデックスは偉大である、もしだれか他の人のボートに取り付けられていたならば。”あなたは、近くのボートのウィンデックスを見ることができる、しかしあなたが、どこへいっているか忘れてはならない。

	Sidestay Telltales

Sidestay telltales accomplish the same task as the windex. They are good for a gross indication of the wind direction 
	[image: image12.png]



Figure 9
	サイドステイ テルテール

サイドステイのテルテールは、ウィンデックスと同じ役割を果たす。　それは、風向のだいたいの方向を知るのによい。

	Jib Telltales

The jib telltales are the most sensitive, accurate, and thus useful, of the bunch. These should be placed about 1/3 of the way back from the luff of the sail, and at 1/4, 1/2, 3/4 the distance from the bottom to the top. They should be made of a light material which does not stick to the sail, such as yarn or audiocassette tape. 
	
	ジブ テルテール
ジブ テルテールは、風見の中でもっとも感度がよく、正確で、かつ有益である。　これは、セールのラフから約1/3後ろに取り付けられ、そして底部から頂部までの距離において1/4, 1/2, 3/4の位置に取り付けられる。　テルテールは、セールに貼りつかない、例えば糸、又はオーディオテープなどの軽い材料で作られる。

	Use these to see the attachment of the wind to the sail. Going upwind, with the sail mostly flat, there should be attachment on both sides. You will see both telltales flow straight back. Sometimes, as when reaching, it is not possible to make both flow back, because of a large draft in the jib. It's imperative that the flow be maintained on the outside surface, so keep the outside telltale streaming back. 


	
	セールへの風の当たり具合を見るためにジブ テルテールを使う。　上りレグの場合、セールはたいてい平坦なので、セールの両面に取り付けるとよい。　あなたは、両サイドのテルテールが真っ直ぐに流れるのを見るでしょう。　ときどき、リーチングのときにジブのドラフトが深すぎるために両方とも後ろに流すことができないことがある。　風は、外側のセール面を流れるように維持することが肝要であり、外側のテルテールを後ろへ流すようにしよう。

	Mainsail Telltales

When there is a jib, these indicators are not as important. The mainsail is used to keep the boat flat and it is best to trim it by feel, so it pays to ignore visual indicators on the mainsail. However, telltales can give a little information as to what's happening.
	
	メインセール テルテール
ジブセールがある場合、メインセールの風見はそれほど重要ではない。　メインセールは、ボートをフラットに維持するために使われ、そのトリムは感覚によって行われるのが1番であり、メインセールの風見は無視してもよい。　しかしながら、テルテールは何が起こっているかのわずかな情報を与えてくれる。


	Draft Telltales

These give the same information as those on the jib. If they are flowing straight back, there is attachment, and if not, separation. 


	
	ドラフト テルテール

ドラフト テルテールは、ジブ テルテールと同じ情報を与える。　テルテールが後ろへ流れると、空気はセールに沿って流れており、そうでない場合は、分離している。

	Leech Telltales

Attach these to the leech of the sail, at the points where the battens are inserted. When the air is leaving smoothly from the leech, these will flow straight back, as they do on the surface of the sails. The goal for these is to have them lifting (flowing) about 1/2 the time. The theory is a little sticky, but this is a good goal for speed and pointing. 


	
	リーチ テルテール

バテンの挿入されている箇所の、セールのリーチ部にテルテールを取り付ける。　空気が、リーチから滑らかに離れるときに、テルテールは真っ直ぐ後ろに流れる、セールの表面で流れるのと同じように。　リーチ テルテールは、帆走時の50% くらい流すことがゴール（目的）である。　その理論は、ちょっと難しいが、しかしこのゴールは、スピード及び上り角のよい指標となる。

	If they lift more than 1/2 the time, there is too much air flowing freely off the leech, so you need to capture more by trimming the sail, or by tightening the vang (see discussions below on main sheet and boom vang). If they lift less than this, the leech is too tight, and you should let up on the mainsheet or the vang. 


	
	テルテールが、50% 以上流れていたら、リーチから自由にあまりにたくさんの空気が流れていることになるので、あなたは、セールをトリムするか、又はバングを引きこむことでより多くの空気を掴む必要がある（注：以下のメインシートとバングの理論）。　もし50% も流れないのであれば、リーチがきつ過ぎるので、メインシート、又はバングを緩めよう。

	Outhaul - (bottom draft size)

One of the most basic of all the controls is the outhaul. It controls the size of the draft in the bottom 40% of the mainsail. To flatten the sail, pull on the outhaul-to give the sail more "bag", or draft, let out the outhaul. It does just what the name says-it hauls the back of the sail out. 


	
	アウトホール（底部のドラフト深さ）

アウトホールは、すべての制御の中で最も基本となるものの1つである。　それは、メインセールの40%にあたる底部のドラフトの深さを制御する。　セールを平坦にする場合、アウトホールを引き、セールを袋状にするか、又はドラフトを深くする場合は、緩める。　アウトホールは、セールを外側へ引くという名前のとおりである。

	This is not a very interactive sail control on club FJ's or on Lasers. Often, it is set at the beginning of the race and left in that position. If it is possible to adjust on the fly, its major purpose is to make the transition between beating and going downwind. When reaching, more draft in the sail will give more power. Dead downwind, the outhaul is let off to make more bag in the sail. This bag allows the sail to generate as much drag as possible, which is the driving force dead downwind. Right before the leeward mark, the outhaul is then brought back in to allow pointing. This is very important- try pointing upwind sometime with the outhaul all the way off. You won't ever get where you're going.

	
	アウトホールは、FJ、又はレーザーにおいては、それほどセールに影響を与える制御ではなく、レースの最初にセットしておけば、そのままにしておける。　競技中に調整することが可能であれば、その主要な目的は、クロースからダウンウィンドへのコース変更をするためである。　リーチングの際、より深いドラフトは、セールにより大きな力を与える。　デッド ランの際には、アウトホールを緩めてセールをより袋状にしよう。　この丸みは、セールに可能な限りの大きな抵抗を生むので、デッドランの際には走行の力となる。　下マークの前に、アウトホールは上り角度を狙えるように元に引きこんでおこう。　とにかくアウトホールを引きこんで上り角度を狙うことは、非常に重要である。　そうしなければ、あなたは行きたいところに決して行けないであろう。

	Cunningham - (draft location)

In one of the 1920 era America's Cup races, a skipper named Cunningham designed his namesake sail control. The sails at that time were made of canvas and were apt to stretch depending on the wind conditions. Given the maximum sail size restriction, the sails had to be cut short to meet that maximum when it was windy, leaving them small in less demanding conditions. He realized if he put a grommet through the sail near the tack and pulled it down, the sail area could be increased in light air. 


	
	カニンガム（ドラフトの位置）

1920年代のアメリカス カップの1つにおいて、スキッパーのカニンガムが、彼の名前に由来する制御方法を設計した。　その頃のセールは、キャンバスでできており、風の状況によって伸びる傾向があった。　セールを制限の最大限の大きさに作成した場合、強風のときにその制限に適合するように、セールを短く切らなければならなかった。　それほど厳しい状況でなければ、小さいセールで走行していた。　彼は、セールのタックの近くに鳩目を入れて、引くことによりセール面積が軽風時においても広くなることに気が付いた。　

	The cunningham is no longer used for this purpose, but it still remains an important control. The modern purpose for this little line is to control the location of the draft. When the cunningham is pulled on, the draft in the sail moves forward. 


	
	カニンガムは、この目的以外にはまったく使用されないが、依然重要な制御として存在する。　現代におけるこの小さなラインは、ドラフトの位置を制御するためにある。　カニンガムを引くと、セールのドラフトは前へ移動する。

	As the wind speed increases, the draft tends to blow back in the sail towards the leech. This is undesirable as it causes overpowering and extra drag. The draft should be somewhere between 40% and 45% back from the luff of the sail. 
	
	風速が増してきた場合、ドラフトはリーチに向かって後ろに吹き流される傾向になる。　これは、望ましくないことであり、オーバーパワー、及び余分な抵抗の増大となる。　ドラフトは、セールのラフから後ろに40％～45%の間のどこかににセットされるべきである。

	A by-product of a tighter cunningham is that the leech of the sail begins to "open up." Sighting straight up above the boom, the top batten of the sail should be parallel with the boom. If the cunningham is pulled on tight, the top batten will then be pointing outward, away from the boom. To bring it back in, you can put on more boom vang, which is discussed below. 


	
	きつめのカニンガムの副産物として、セールのリーチが ”開き始める ”。　ブームの上を真っ直ぐに見上げよう、セールのトップバテンはブームと平行にすべきである。　カニンガムを強く引くと、トップバテンは、外を向き、ブームから外へそれる。　バテンをもとに戻すために、あなたはブームバングを引くが、それは次に述べよう。

	Of course, another by-product is that the sail will be flattened, partially. However, the cunningham should not be used to flatten, except in special cases, as it moves the draft while flattening. 


	
	もちろん、もう1つの副産物として、セールが部分的に平坦になる。　しかしながら、カニンガムをセールを平坦にするために使うべきではない、特別な場合を除いて、なぜなら平坦にしたときドラフトが移動するからである。


	Mast Bend - (draft size)

Referring back to figure 4 above, you can see the Laser sail laid out flat. When the mast is inserted, straightening out the luff, the sail gets its fuller shape. If that straight mast is bent back, closer to the shape of the flat sail's mast sleeve, the shape goes out. The main purpose of mast bend is to depower the sail, and this can be done in a variety of ways. 


	
	マストベンド（ドラフト深さ）
上記の図4に戻って参照してみよう、レーザーのセールを広げると平坦になることが分かる。　マストを挿入すると、ラフが真っ直ぐになり、セールは最も深い形状になる。　真っ直ぐなマストが、後ろに曲がり、平坦なセールのマスト形状に近づくと、セール形状はなくなってしまう。　このマストの曲がりの主な目的は、セールから力を抜くことであり、デパワーはいろいろな方法で行うことができる。

	Sheeting

When sailing a Laser, you will soon find that the mast is quite bendy. One of the ways to induce bend and decrease the draft of the sail is to sheet very hard. In fact, while beating upwind in all but the lightest winds, the two main sheet blocks at the stern of the boat should be touching each other (called two- blocking). 
	
	シーティング
レーザーで帆走している場合、マストがまったく曲がりやすいことがすぐ分かるだろう。　マストの曲がりを促し、セールのドラフトを浅くする方法の1つとして、シートを非常に強く引く方法がある。　実際に、超微風下の場合を除いて、上りレグの間、ボートのステムにある2つのメインシートブロックは、互いに当たるようにする（通称：2つのブロック）

	Pre-Bend

Bend in the mast can be induced even before putting force in the sails by pre-bending it. There are several ways to do this, but they all have to do with forcibly pulling the bottom 1/2 of the mast forward, toward the bow. On International FJ's, as well as other modern, high-performance dinghies, there is often a fitting and a set of blocks mounted on the deck for this purpose. 
	
	プリベンド

マストの曲がりは、プリベンドによって、セールに力がかけられる前にすでになされている。　プリベンドには幾つかの方法があるが、しかしすべてのマストは、マストの1/2から下が船首に向かって強制的に曲げられている。　他の近代の高性能ディンギーはいうに及ばず、インターナショナルFJでは、この目的のために、艤装、及びデッキにブロックのセットがしばしばある。

	Pre-bend is used when it is obvious that conditions warrant a much flatter sail-i.e., very windy. This way, the crew is never caught with too much power over their heads. 


	
	プリベンドは、より平坦なセールで間違いのない状況、つまり大変な強風が明らかな場合に使用される。　このことで、クルーは頭上のたいへん大きな力に捕まることは決してない。

	Spreaders

Ever wonder what the spreaders (the horizontal supports for the sidestays, located 1/3 of the way up the mast) on the FJ were for, or more particularly, why they are adjustable backwards and forwards? If the spreaders are pulled back, the force of the stays is directed more toward the stern, pulling the top 1/2 of the mast back, bending it. Alternately, angling them more forward reduces bend. Angling them forward might be done in lighter conditions when more power is needed. 


	
	スプレッダー
FJにおけるスプレッダーは、（マストトップから1/3の高さに取り付けられているサイドステイの水平のサポートである。）なんのためにあるのか、又はより限定的に言えば、なぜ後ろへ、及び前へ調整できるのか知りたいと思うものです。　スプレッダーが後ろへ引かれた場合、ステイの力は船尾に向けられ、マストトップから1/2は後ろへ曲げられる。　代わりに船首側に向けることによって曲がりを低減できる。　船首側に向けるのは、軽風のときであり、それでもより強い力が必要とされる場合である。

	Vang Sheeting

The boom vang can be used on a bendy mast, just like the main sheet, to pull the top 1/2 of the mast back. In fact, in the Laser, this is often preferred, because the shape of the sail stays the same when it is sheeted in and out. If all the control were left to the main sheet, the sail would power up when eased and depower when pulled in. This way, only the angle with which the sail hits the wind changes. 
	
	バング
ブームバングは、曲がりやすいマストにおいて使用され、ちょうどメインシートのように、マストの1/2から上を後ろに引くことになる。　実際レーザーでは、このことは、しばしば好ましい、なぜならシートを引いても、緩めても、セールの形状が同じ形状を保つからである。　もし、すべての制御をメインシートに委ねたとしたら、シートを緩めるとセールは力を増し、シートを引くと力を減ずる。　しかし、バングを引いておくことで、風の変化にセールを合わせることで、角度だけが変わる。

	Boom Vang - (leech shape)

The main job of the boom vang on most boats is to control the shape of the mainsail leech. When the vang is pulled on, the leech gets tighter, and when released, the leech gets loose, and "twists" off to leeward. The top batten, as mentioned above, should be approximately parallel with the boom. If pulled in too much, there will be excess drag. If left loose, too much power is lost out the back of the sail. 
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Figure 10
	ブームバング（リーチの形状）
ほとんどのボートにおけるブームバングの主な仕事は、メインセールのリーチの形状を制御することである。　バングを引くとリーチはより閉まり、バングを緩めるとリーチは開き、かつ風下にねじれる。　以前にも述べたトップバテンは、ブームとほぼ平行になるのがよい。　バングを強く引きすぎると、過剰な抵抗が生まれ、緩めるとセールの裏に向けて過大な力を失うことになる。

	Jib Leads - (leech shape)

The jib does not have as many controls as the main. In fact, most of the time, the sheets offer the only interactive control. However, many of the above shape qualities can still be changed. One important point to keep in mind is that there is a "slot" between the jib and main. This slot should be kept fairly open to allow the correct flow to form. The jib leech should also be kept mostly parallel with the closest part of the main. That slot should be very nice and uniform, up its entire length. 


	
	ジブリーチ（リーチの形状）

ジブはメインセールのようにたくさんの制御はない。　実際、ほとんどの時間、相互に作用する制御をしている。　しかし、これまでに述べたセール形状の特性は、依然変化している。　肝に銘じておかなければならない1つの大事なことは、ジブとメインシートの間に風の通り道が存在することである。　この風の通り道は、セール形状のために正しく流れるように適正に開けておくべきである。　ジブリーチは、メインシートの最も近い箇所から、ほぼ平行に維持されるべきである。　この風の通り道は、その全体の長さをとおして大変きれいで、かつむらなく調整されるべきである。


	If the slot is too wide at the top (i.e. leech of the jib is too open), too much of the air escapes through without affecting the jib. If it is too narrow, the flow is "choked," and the boat will not go as fast, or point as high. The way to control the slot is through the jib leads. 
	
	この風の通り道が、頂部において開きすぎている場合（例えば：ジブのリーチが開きすぎている）、非常にたくさんの空気がジブに作用することなしに逃げてしまう。　これが狭すぎる場合は、流れは　”せき止められ”、そしてボートは速くは走らないし、又は上らないであろう。　この通り道を制御するための方法は、ジブリードをとおして行う。

	The two blocks for the sheets can often be moved forward and back. When moved backwards, think of the bottom of the sail being pulled toward the stern, flattening the sail. Also, consider that the leech of the sail will open up a little. 


	
	ジブシートのための2つのブロックは、前後に動かすことができる。　後ろに動かした場合、セールの底部は船尾側に引かれるので、セールは平坦になる。　同様に、セールのリーチは少し開くことが考えられる。

	When the blocks are moved forward, the force of sheeting will mostly be down, closing the leech of the sail, and allowing more bag to go into the middle. 
	
	ブロックを前に動かすと、上り角度はほとんどの場合落ちて、セールのリーチは閉じて、ドラフトはより中央へ行く。

	Main Sheet and Jib Sheets -

These controls are the most interactive of all. Their major function is to control the angle of attack on the wind. This is the angle at which the wind hits the sail, with respect to the boom. 
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Figure 11
	メインシート、及びジブシート 

これらの制御は、ほとんどすべてに作用する。　これらのシートの主な機能は、風の中でのアタックアングルを制御することである。

	When the sail is brought in, the angle increases and the power increases, but hopefully you already know that. You should also know that if the angle of attack is too large (the sail is pulled in too tight), the sail will "stall" and the lift will be destroyed. It will look the same, but it won't be working as it should any longer. If the angle is too small (the sail isn't pulled in enough), it will luff, generating no lift at all. You can use the telltales on the sail to judge whether the flow you need is being generated. Remember that this flow can be created and destroyed by changing the angle of attack. 
	
	セールが引きこまれた場合、上り角度は増し、力も増すが、もちろんあなたは知っているでしょう。　アタックアングルが大きすぎると（セールが引きこまれすぎ）、セールは　”バタついて”　揚力はなくなってしまうことも知っておこう。　それは同じように見えるが、しかしもはや元のようには作用しない。　アタックアングルが小さい場合（セールが十分に引かれていない）、シートはラフし、揚力はまったく発生しない。　あなたが必要としている流れのどれが機能しているかを判断するためにセールのテルテールを利用しよう。　この流れは、アタックアングルの変更によって、機能したり、機能しなくなることを思い出そう。

	Rigging Tips for the FJ and Laser 

Each boat will have its own rigging quirks. Some things will make one boat go faster, while making another go deathly slow. When you begin to sail in a particular class, make sure you discuss rigging with people who have raced the boat before. When they give their hints, find out why they work for this boat and not for others. 


	
	FJ、及びレーザーの艤装のこつ

各ボートには、それぞれの艤装の特徴がある。　いくつかのことが、ボートをより速くし、ところが一方において、他のボートをまったく遅くする。　特定のクラスにおいてセーリングを始める場合、そのボートで以前にレースに出たことのある人と艤装についの議論を確実にしよう。　彼らが、かれらのヒントを与えてくれる場合、何がこのボートに機能し、何が機能しなかったかが分かるであろう。

	Laser

Listed below are some points that will keep your Laser rigging headaches to a minimum. 
	
	レーザー

次に述べてあることは、レーザーの艤装に関する頭の痛いことを最小にするいくつかの要点である。

	· Make sure the rudder is clipped on so it will not be lost during a capsize. 

· Put a clew tie-down on the sail, attaching the clew to the boom. This keeps the sail from getting away from the boom when it is let out. The sail will then ride in and out on the boom, giving you more control of its shape. 
	
	①　枕している間になくならないように、ラダーがクリップで留めてあることを確認しよう。

②　セールのクリューを、ブームに当たるように結びつけよう。　このことによって、ブームを出しても、セールがブームから離れない。　セールは、ブームに乗ったり、乗り越えたりしながら、セールの形状をより制御しやすくしてくれるであろう。

	· Attach the cunningham, but do not pull it on, except only in the heaviest winds. Most of the sail shape can be changed using other controls. 

· Set the shape of the sail using the vang. When you leave the dock, pull the mainsheet in as tight as possible and then tighten the vang. This bends the mast, flattening the sail to its proper shape. It also allows you to sheet in and change only the angle of attack, instead of also changing the shape of the sail. 
	
	③　カニンガムを取り付けるが、しかし最高に強風時を除いて引いてはならない。　セール形状のほとんどは、ほかの制御を使うことで行うことができる。
④　バングを使ってセール形状をセットしよう。　あなたが、岸壁を離れるとき、メインシートを可能な限り引いてからバングを締めよう。　これによってマストが曲がり、セールが適正な形状に平坦になるでしょう。　そうすることで、セールの形状を変えることなしに、アタックアングルのみを、シートを引くことによって変えることができる。

	Club FJ

There are very few tricks to rigging an FJ. However, the boat seems to perform its best when the mast is raked back as far as it will go. This opens the slot immensely, and helps the boat's pointing ability, because you can pull the jib in tighter. Lots of mast rake means leaning it back by lowering the side stays as far as the forestay will allow. Do this before the boat is on the water. 
	
	クラブFJ

FJに関する艤装のコツは、ほんの少ししかない。　しかしながら、ボートはマストが後ろにいけるだけ傾いている場合に最高の性能を発揮するようにみえる。　このことによって、風の通り道は広々と開き、ボートの上り角度をよくする、なぜならあなたが、ジブを強く引くことができるから。　大きなマストの傾きは、フォアステイの許す限りサイドステイを後ろへ下げることによって傾けることを意味する。　これらをボートを海に出す前にやっておこう。


	Chapter 3 – Starting
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Figure 12
	第3章：スタート

	Large gains and losses are made at the start. When your boat comes off the line, you want to be in clear air, have good speed, be on the preferred side of the line and course, and be on the right tack. If you haven't done each of these, you could be lost behind 50 boats, and going slowly. In large fleets, it's important to have a good start, so you must formulate a plan ahead of time, and spend the last few minutes of the starting sequence executing that plan. 


	
	大きく得をしたり、損をするのがスタートである。　あなたのボートがスタートライン付近に来たとき、あなたは、クリアーエアーにいたい、よいスピードが欲しい、有利なサイド・コースにいたい、そしてスターボードタックでいたい。　もしあなたが、これらのすべてを行っていないならば、あなたは、50艇のボートに後れをとるであろうし、遅く走ることになる。　大きな船団では、よいスタートを切ることは重要であり、スタートの前に計画をたてておかなければならず、スタートの最後の数分間を、その計画のとおりに実行しなければならない。　

	Form a Plan and Execute it

It is imperative that you do formulate that plan, and stick to it. Too many times, snap decisions are made because of all the action on the starting line. It's much easier to think things through thoroughly, and then just execute those thoughts, than it is to "wing it." Almost invariably, "wung it" plans go awry. 


	
	計画をたてて、実行すること

計画をたてて、その計画を実行しようとすることが肝要である。　非常に頻繁に、スタートラインでのすべての行動において、緊急な決断を迫られる。　物事を一貫して考えるほうがはるかに簡単にできるので、”行き当たりばったりでやるのではなく”、その考えをまさしく実行するのです。　ほとんどの場合、”行き当たりばったりでやられたこと” は、失敗に終わる。

	Technique: Safety Start

If you are new to racing, starts can be very intimidating-you have to think of timing, where you want to be, how fast you're going, and most importantly, how not to run into anything. All this happens with boats all around you-sometimes up to 100 other boats. This section describes the simplest and most effective plan for starting for the beginning racer. 
	
	安全なスタートのテクニック

あなたが、レースに対して初心者である場合、スタートはあなたをおじけづかせる、あなたはタイミングを測らなければならない、どこにいたいのか、どれくらい速く走っているのか、そしてもっとも重要なことは、どのようにして何もしないでいるということである。　ときどき100隻近い他のボートが、あなたの周りにいていろいろなことが起こる。　この節は、初級レーサーのスタートのための最も簡単で、最も効果的な計画を述べている。

	Basic Idea: The entire plan consists of sailing anywhere you want, until 1 1/2 minutes before the start. At that time, head for a point about 6 boatlengths to starboard of the committee boat. 
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Figure 12
	基本的な考え：　スタートの1分30秒前までに、あなたがセーリングに対してやりたいことを計画しよう。　1分30秒前になったら、本部船の右側の6艇身離れた地点を目指して進もう。

	You should reach this point with 1 minute left. Tack onto starboard and sit in that spot without moving (see "Skills: Sitting Still," below). At 10 seconds before the start, bear off and head for the line at full speed to start. 
	
	1分前にはこの地点に到着しよう。　スターボードタックでその地点で動かずに留まろう。（以下参照：”止まる技術”）。　スタートの10秒前に、ベアーしてスタートラインに向かってフルスピードで走ろう。

	DANGER!! Your main goal in this process is to start with full speed without fouling or hitting anyone!! Keep in mind that other people with have your same idea, and you cannot be trapped between them and the committee boat. Look back to figure 12, and you will see two danger zones. These are the places you need to watch for boats you may hit. 
	
	危険なこと！！　スタート時における最大の目的は、ファウルをせずに、誰にもぶつかることなく、フルスピードでスタートすることである。　他の選手もあなたと同じ考えをもっていることを忘れるな、そして他船と本部船の間に挟まれないようにしなさい。　図12を見てください、あなたは、2つの危険区域を見るでしょう。　これらの箇所は、あなたとぶつかるかもしれないボートを見る必要のある場所である。

	During the 50 seconds while you sit still, you need to be constantly looking into these areas for boats heading your way. If there is anyone there, you must figure out where they will go. The best thing you can do if someone is converging on the same spot as you is to do a complete circle and start behind them. 
	
	あなたが、止まっている50秒の間、あなたは、ボートがあなたの行く方へ向ってくるかどうか、この場所を常に見ておく必要がある。　誰かが、そこにいる場合、彼らがどこに行くかを考えなければならない。　あなたができる最高のことは、もしあなたが行こうとする同じ場所に誰かがいる場合は、完全に旋回して彼らの後ろについてスタートすることです。

	If you have full speed when you reach the line, you will sail away from most of the fleet, even if you're late to the line! Most racers concentrate on being in the right place at the start, but not on their speed. They will be on the line but not moving, so you can sail right past them. 
	
	あなたが、フルスピードでスタートラインに着いたときに、あなたは、ほとんどの船団を引き離して帆走しているでしょう、たとえスタートラインに遅れたとしても！　ほとんどのレーサーは、スピードではなしに、スタートの位置取りに集中する。　彼らは、スタートラインにいるが、しかし動かない、それであなたは、彼らをやり過ごして帆走することができる。

	DANGER!! I must say this one more time-If you see someone who may hit you or trap you between the themselves and the committee boat, GET THE HECK OUT OF THERE! Just tack around, and go in behind them. Late with speed is fine, indeed! 
	
	危険なこと！！　私は、もう一度言わなければならない、あなたに当たりそうな船、又は本部船の間に、あなたのボートを挟みこんできそうな船を見つけたら、“その場所にこだわるな” すぐさまタックして、彼らの後ろにつけ、スピードが落ちるのはよいことだ、本当に！

	There are many types of starts, and this is just one. Below, you will find information on the best types of starts for different conditions, and how to determine your best approach, once you are comfortable in the boat. 
	
	たくさんのスタートのやり方がある、そしてこれはそのうちの1つである。　次項に、あなたがボートでリラックスして、違った状況に対する最高のスタートのやり方、及びあなたの最高のアプローチを決定する方法に関する情報を述べる。


	Check the Wind, and Know What it Means

At the start, because of the way the line and the course are set, there are going to be some large possible gains at the outset. There are three questions you should answer during the beginning of the starting sequence: on which side of the line should you start, on what tack should you be at the starting gun, and to which side of the course should you go? 
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Figure 14
	風をチェックし、それが何を意味するかを知ろう
スタートにおいて、スタートライン、及びコースが設定されたので、最初からいくつかの大きな可能な限りの優位を得よう。　スタートの手順に関して、あなたが解決すべき3つの課題がある、それは：あなたが、どちらサイドからスタートするか、スタートの瞬間のタックをどっちにするか、どちらのレグを走ろうとするのか？ である。　

	These questions can be answered in the pre-start, with more than 2 minutes to go. Once they are answered, formulate a plan, and use those last 2 minutes to execte. 
	
	これらの答えは、スタートの前に答えることができ、しかもスタートの2分以上前に答えることができる。　答えがでたならば、計画をたて、最後の2分間でその計画を使って実行しよう。

	Favored end of the line

On which side of the line should you start? This question is simple. Go to the middle of the line and go head to wind. Then look to either side, left at the pin, and right at the committee boat. Whichever is further ahead is the preferred end. This will be the closest end to the windward mark, and why not begin with a head start? 
	
	有利なサイド
あなたは、どちらのサイドからスタートすべきなのか？　質問は、簡潔である。　スタートラインの真ん中へ行き、風上に船をたてよう。　それから両サイドを見よう、左にアウターマーク、右に本部艇がある。　前に伸びているサイドが、有利なサイドである。　それは上マークに近いサイドということになり、どうして有利なサイドからスタートしないことがあろうか？

	Best tack off the line

On which tack should you be immediately after the start? This question is almost as simple. To decide the best tack, you need to decide which will take you straightest to the windward mark. When you are head to wind in the middle of the line, checking the favored end, look also toward the windward mark and see which side of the boat it's on. If it's dead ahead, your initial tack doesn't matter. If it's to the right, the best tack is port, and to the left, starboard. 
	
	スタートラインでの最高のタック 

スタートしたあとで、あなたはすぐにどちらのタックで走るべきか？　この答えは、簡単である。　最高のタックを決めるために、あなたは、上マークにできるだけ真っ直ぐに行けるコースを決める必要がある。　スタートラインの真ん中で、風上に船首を向けて有利なエンドをチェックしよう、上マークの方向を見渡してボートが上マークのどちらを向いているかを知ろう。　上マークの向きが、ちょうど風上であるなら、あなたの最初のタックはたいして問題ではない。　上マークが右にあれば、最高のタックはポートタックであり、左にマークがあればスターボードタックである。

	When the sail is brought in, the angle increases and the power increases, but hopefully you already know that. You should also know that if the angle of attack is too large (the sail is pulled in too tight), the sail will "stall" and the lift will be destroyed. It will look the same, but it won't be working as it should any longer. If the angle is too small (the sail isn't pulled in enough), it will luff, generating no lift at all. You can use the telltales on the sail to judge whether the flow you need is being generated. Remember that this flow can be created and destroyed by changing the angle of attack. 
	
	セールが引かれているとき、上り角は増し、かつ力も増すが、あなたがそのことを既に知っていることを望む。　あなたは、アタックアングルが大きすぎる場合（セールは引きすぎ）、セールはバタつき、そして揚力はなくなってしまう。　それは同じように見えるが、セールはもはや本来のなすべき機能を発揮できない。　アタックアングルが小さすぎる場合（セールが十分に引きこまれていない）、セールはラフして揚力はまったく発生しない。　あなたは、セールのテルテールを見て、どちらの風の流れが揚力を発生してあなたが必要としているものかを判断できる。　この流れは、アタックアングルの変化によって発生したり、消滅したりすることを思い出そう。

	To remember these, just imagine the wind swinging a little further in the same direction. If it goes far enough, you will be able to go to the windward mark on one tack. A simple rule to follow is: take the tack that will take your boat straightest to the mark, always. This is useful, even on the other legs of the course. 
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Figure 15
	これらのことを思い出すために、同じ方向に置いて少しづつ振れていることを想像してみよう。　風が十分に振れた場合、あなたは、上マークへワンタックで行けるであろう。　従うべき単純な規則とは：マークにできるだけ真っ直ぐに行けるタックで走ること、常に。　これは役に立つ、他のコースレグでも有益である。

	Now, of course, you should keep in mind that starboard tack has right of way over port tack, and this will have a bearing on your decision. If port tack is the best to be on, it may pay to start on starboard, and then tack to port as soon as you can. That is, unless you have complete confidence in your ability to stay clear of the starboard (right of way) boats. 

	
	いま、もちろん、スターボードタックはポートタックに対して権利艇であることを認識し、これはあなたの決断に影響を与える。　ポートタックが最高の選択である場合、スタートはスターボードタックで行い、できるだけ速やかにポートにタックしよう。　これは、あなたが右側のボート（権利艇）を避けて通ることができる確信がなければ、やってはならない。

	Favored side of the course

The favored side of the course is often a little more nebulous than the above considerations. The favored side of the course should be the side where the most wind is. This you can tell by standing up in your boat and looking upwind. Do this about every 30 seconds before the start. Keep in mind that the wind may move to the other side of the course by the time you start. The time to start keeping track of the wind on the course is about 1/2 hour before the start of your race. Get out to the course early to determine what's happening. 
	
	好ましいコースサイド

コースにおける好ましいサイドとは、上記の考察と比べて漠然としている。　コースの好ましいサイドは、風の強いサイドであるべきである。　これは、ボートに立ちあがって、風上を見渡すことで知ることができる。　スタート前には、30秒ごとに立ちあがって風を確認しよう。　あなたがスタートするまでに、風がコースの反対側に変わることがあることを考慮しておこう。　あなたのレースのスタートの約30分前に、風を見ながらコースのセッティングが開始される。　なにが起こっているか確かめるために、早めにレース海面のコースに行こう。


	Now, reaching the favored side of the course may be difficult, considering where you start, and your initial tack. Try to get there as quickly as possible, which means giving yourself room to tack. If you are pinned to leeward of a windward boat, on starboard tack, it will be hard to get to the right side of the course. 
	
	それで、好ましいコースサイドに行くことが難しく、あなたのスタート、及び最初のタックを考えているとしよう。　できるだけ早く好ましいコースサイドへ行くために努力しよう、それには、タックをするためのルームが必要である。　あなたが、風上のボートの下側にスターボードタックでいるとしたら、右側のコースへ行くことは難しい。


	These three ingredients should be mixed and matched to get the most out of the start. If it seems there is much more wind on the right, then you might give up the favored pin end of the line, for a quick port tack to the right. If there is no apparent advantage on either side, then go with the favored end of the line, on the closest tack to the mark. Remember-PLAN AHEAD!! 


	
	これには、3つの要因が、混在しており、スタートする場合のほとんどに当てはまる。　右海面により多くの風がある場合、スタートラインの好ましいアウターのピンエンドを狙うのを諦めて、右海面へ速やかにタックするほうがよいかもしれない。　どちらのサイドにも明らかな優位がない場合、スタートラインの好ましいエンドへ行こう、そしてマークに最も近いタックを選ぼう。　思いだそう：計画が先だ！

	Get Clear Air and Have Speed at the Start

There is more detailed discussion of clear air below in CHAPTER 4 - BEATING UPWIND, and you may want to read that now (BLANKETING and BACKWINDING). 
	
	スタート時にクリアーエアーとトップスピードを得よう

次の第4章：スピードテストとクリアーエアーに関するより詳しい説明があり、あなたは、いまそれを読むことができる（ブランケット、及び裏風）

	The best way to get wind is to make sure you are not in someone's bad air. The biggest thing for which to watch is backwinding at the start. This will slow you down, and make your pointing worse, and the worst part of it is you won't be able to feel that the air is bad. The initial goal, once the gun goes off, will be to get up to speed quickly, and this means getting clear air, so separate from those around you if you must. 
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Figure 16
	風を得るための最高の方法は、あなたが、誰かの悪い風を受けないことを確実にすることである。　最も注意すべきことはスタート時の裏風である。　裏風は、あなたを遅くさせて、上り角度を悪くさせ、かつ最悪なことに空気が悪いということに気が付くことができないということである。　最初のゴールは、スタートしたら、速やかにスピードを増す、それはクリアーエアーを得ることを意味する、そしてそうすることによって、あなたの周りの船団から離れる。

	Also, in the few seconds before the start, you should bear off (foot) about 5-10 degrees to build a little speed. Otherwise, you'll get rolled by everyone who does have speed. 


	
	そして、スタートの数秒前に、あなたは、スピードを得るために、約5-10度ベアーするとよい。　そうしなければ、あなたは、スピードのある他のボートの波の影響を受けることになる。

	A Sample Plan and Execution

The following is a sample starting scenario. This situation will not apply all the time, but it's a good example. The wind speed is about 10 mph and the line is the length of the 20 boats on the course. See figure 16 below. 
	
	計画例、及び実行 

次に述べることは、スタート例の筋書きである。　この状況は、いつでも適合するわけではないが、しかしこれはよい例である。　コースにおける風速は、約10 m/h、スタートラインは、20艇身の長さである。　図16を見てください。

	Imagine yourself in the boat, and what you would see. Now, formulate a plan for the start, taking into account where you will start, and in what direction you want to go. Then look at the sample solution to see if you were close. 
	
	あなた自身がボートに乗っていると想像しよう、そしてあなたは、何を見るか。　どこからスタートするかを考慮に入れながら、どちらの方向に行きたいのか、いまスタートのための計画を考えよう。　そして、あなたが考えに行き詰ったら、参考例である次の解決法を見よう。

	Solution: 
The first thing to notice is that the pin end is further to windward, so this is the favored end. Also, the windward mark is a little to the right of straight upwind, so the proper starting tack is port tack. There is little difference in the wind between sides of the course. 
	
	解決法　：
最初に気が付くことは、ピンエンドが風上であり、それが好ましいエンドである。　そして、上マークは風軸のやや右側であるので、好ましいタックはポートタックである。　コース上のサイドによって風は少し違っている。

	Now, it may be difficult to start on port tack if there is a large fleet of boats, and they are all on starboard coming at you, so you may want to start on starboard, with the intention of tacking soon after the start. This means staying to the right of the bulk of the boats who will naturally want to start at the pin. 
	
	いま、大きな船団がいるので、ポートタックでスタートするのは困難なので、かれらは皆、スターボードタックであなたに迫ってくる。　それで、スタート後に速やかにタックすることを考えながら、あなたもスターボードタックでスタートすることになる。右側にいる船団は、普通に考えれば左のピンエンドからスタートしたいと言える。

	You also want to start at the pin, but keep in mind that everyone can't start in the same place. A safer thing to do is start about 1/3 of the way from the pin on starboard, with the intention of tacking soon. 
	
	あなたも、もちろんピンエンドからスタートしたいのだが、皆が同じ場所からスタートはできないことを考えておきなさい。　安全な方法は、すぐにタックする意思をもって、ピンエンドから右側へ1/3の位置からスタートすることである。

	With about 2 minutes to go, start lining up your final run. You will most likely want to be at the committee boat with about 20 seconds to go, heading for your spot. If you are going too fast, and will overshoot the target, slow down by letting the sail luff and heading up into the wind slightly. 


	
	スタートの約2分前に、あなたのスタートのためにスタートライン向かっていこう。　スタートの約20秒前に本部船の側にいるのがよく、そこからあなたの行きたい場所を目指そう。　あなたが、早すぎたり、目的の場所を行きすぎる場合は、セールをラフしたり、船首を少し風上に向けることでスピードを落とそう。


	With the final 10 seconds to go, start bearing off a little to build speed, keeping an eye on the boats to leeward and windward. You should hit the line at full speed, with a little room to leeward in case you want to foot for speed, and a little room to windward, if you want to tack. Then, since the port tack is preferred, tack as soon as possible. 
	
	スタートの10秒前に、風下、及び風上のボートに注意しながら、スピードを得るためにベアーを開始しよう。　スタートラインをフルスピードで通過しよう、あなたが加速したい場合は、風下にルームをつくっておき、タックしたいのであれば、風上にルームをつくっておく。　そして、依然としてポートタックが好ましいのであれば、できるだけ早くタックしよう。

	Fleet Racing

In fleet racing, you'll face many challenges, not the least of which is avoiding collisions before the start. In some races, there are as many as 50 boats swarming around a very small area. This can be unnerving, but try to stay cool. 


	
	フリートレース

フリートレースにおいて、あなたは、たくさんの困難に直面するでしょう。　スタート前に衝突を避ける動作がないようにしよう。　いくつかのレースにおいて、50隻ほどのボートが非常に小さい区域に群れることになる。　これには、いらいらさせられるが、しかしクールにいられるように努力しよう。

	One thing to remember is that starboard tack has right of way over port, but you're not allowed to maneuver your boat to keep someone from staying clear (i.e., you can't keep changing course in order to hit them, even if you have right of way), whether you're on port or starboard. If you're the starboard boat, go about your business, but keep sailing mostly straight lines. If you're port, change your course as little as possible around other boats, but stay clear. 

Below are some skills which will help in this maneuvering, as well as in the execution of your plan. 
	
	忘れてはならない1つのことは、ポートタックに対してスターボードタック艇が権利艇であることであるが、しかしあなたは、左にいようと右にいようと、あなたの側のボートがクリアーでいられるように操船することができるわけではない（すなわち、側のボートに当たるのでコース変更ができなくなる、たとえ、あなたが権利艇であるとしても）。　あなたが、右側にいたとしたら、計画を実行しなさい、しかしできるかぎり真っ直ぐに走るようにしなさい。左側にいたとしたら、他のボートの周りをできるだけ小さくコースを変更しなさい、クリアーを維持しながら。
次に、あなたの計画を実行することのみならず、この操船の支援となるいくつかの技術を述べる。



	Skills: Timing Practice

One skill that must be learned is that of timing an approach to an object. This will aid in getting to the starting line, in the position you want, at the correct time. 
	
	わざ：時間練習

学ばなければならない1つの技術は、目標物に近づいていく時間を読むことである。　これは、あなたの行きたい箇所に正しい時間で（正確に）、スタートラインにたどり着く助けとなる。

	Set a buoy in the water, or pick a dock, or something fixed, to which you can sail. Then, set a time limit like 30 seconds for yourself. The goal is to sail at full speed and reach the marker at exactly 30 seconds. Keep going back to try changing your distance and speed, until you can judge the distance correctly. 
	
	ブイを海面にセットし、岸壁に目印を付け、又は何かを固定して、セーリングできるようにする。　それから、30秒とかの時間制限をあなた自身で設定する。　その目的は、フルスピードで走り、きっかり30秒でマークに帰ってくることである。　あなたが、距離を正しく判断できるまで、あなたの距離、及びボートスピードを変更しながら繰り返し練習しなさい。

	Keep in mind that when the wind strength changes, so will your speed, and thus the time to the marker. Practice this drill in all conditions, when you're not racing. Another good time to do this is during the starting sequence. With about 5 minutes to go, time how long it takes to get from the pin to the committee boat on a beam reach. This will be important information in the plan formulation and execution. 


	
	いつ風の力が変わるのかを注意しておきなさい、そうすることで、マークまでのスピードと時間を予測することができる。　この練習を、レース以外のときでも、すべての状況においてやりなさい。　スタートの手順をしているときに、この練習をするのは更によいことです。　スタートの約5分前に、アウターマークから本部船までのリーチング走行にどれくらいの時間がかかるのかということは、計画を考えたり、実行したりする場合に、非常に重要な情報となる。

	Skills: Close Sailing

Most everything listed above is simple to do when you're alone on the course, but that's not ever the case in a real race. To keep from getting flustered, you must learn to sail close to other boats, defining your limits. How close can you get while still in control? 
	
	わざ：クロース

あなたが、コースで1人でいる間、上に述べたことは簡単にできる、しかしこれは、決して本当のレースではない。　いらいらしないようにしよう、あなたのクロースの限界を見極めるために、他のボートとクロースで走ることを学ばなければならない。　ボートをコントロールして、どれだけクロースで走れるかが重要である。

	When there is a group of boats on the water, you can try playing follow-the-leader. Have one boat be at the front, with each of the others following as closely as possible. The front boat should go through normal starting maneuvers, such as tacking, jibing, heading up, bearing off, etc. 
	
	海上にボートの集団がいる場合、フォローザリーダーをやることができる。　1艇が先頭を走り、他の艇が1艇ずつが、できるだけ接近して追走する。　先頭のボートは、普通にスタートして操船する、タック、ジャイブ、ラフ、ベアー、及びその他のように。

	Think about staying the same distance behind that boat at all times, decreasing the distance as you get better. This will take concentration, and you will have to learn to speed up your boat, as well as slow it down, using the trim of the sails, crew placement, etc. 


	
	いつでもボートの後ろに等距離でついていくことを考えなさい、調子がよくなってきたら、距離を短くしよう。　この練習には、集中力を必要とするし、セールのトリム、セーラーの乗る位置、及びその他によりボート スピードを落とすことのみならず、スピードを上げることも学ぶことができる。

	If you're alone, try sailing close to trees and docks and other fixed objects, without hitting them. This doesn't give you a feeling for the movement that other boats will, but you can learn how quickly your boat moves, tacks, and jibes. Defining your sailing limits is important in control of the boat. 


	
	もし、あなたが、1人であるなら、目印の木、岸壁、そしてその他の固定物を目指してクロースの練習をしよう、もちろんそれらに当たらないように。　この練習では、他のボートがするであろう動きを感じ取ることはできないが、しかし、あなたは、いかに速くボートを動かすか、タック、及びジャイブを学ぶことができる。　ボートを制御する上で、あなたのセーリングの限界を見極めることは重要である。


	Skills: Sitting Still

A third skill to practice is sitting still, without losing control. This is important, since you will often misjudge the time to the line, and you will need to slow down or stop. 


	
	わざ：止まること

練習すべき3番目の技術は、制御を失うことなく止まることです。　これは、重要であり、あなたは、ひんぱんにスタートラインに着く時間を誤るであろうから、スピードを落としたり、止まったりする必要がある。

	Sail on a close reach and then head up into the wind until almost head to wind. Then, practice staying in that position for as long as possible. You will be able to do this using the trim of the sails and the heel of the boat. Don't let the boat go straight into the wind, or you will end up in irons, with no steerage. Keep the boat off the wind by about 5-10 degrees. 


	
	クロースリーチで帆走し、それからほとんど風上に向くまで、切り上がる。　そして、できる限り長くその位置に留まることを練習する。　あなたは、セールのトリム、及びボートのヒールによって留まることができるようになるであろう。　決してボートを風に真っ直ぐにたててはならない、さもなければあなたは、舵が効かなくなって、鉄のように動けなくなる。　ボートを風上から5 – 10度ずらしてたてなさい。

	Finally, when you have mastered sitting still, learn how to get boat under way quickly. This you can do by heeling to windward to turn the boat, and trimming in the sails to pick up speed. 


	
	最終的に、あなたが止まることができたら、次に、どうやってすぐに走行状態にボートをもっていくかを学びなさい。　これは、風上にアンヒールしてベアーしてから、スピードを上げるためにセールを引けばよい。

	Match Racing

If you will only be racing fleet races, you may skip this section. 


	
	マッチレース

あなたが、フリートレースのみに参加するのなら、この節は飛ばしてください。

	Match racing (one boat against one boat) is a much different animal than fleet racing. The goal during the starting sequence in match racing is to control the other boat to gain a right of way advantage. This is done from behind. In FJ's and Lasers the best thing to do is get directly behind the other boat, and don't let them do anything, except sail straight away from the line. It won't be important to start at the gun-only to start in front of the other boat. 


	
	マッチレース（1体1の戦い）は、フリートレースとはまったく違う代物である。　マッチレースのスタートの手順の間の目的は、権利艇の有利な立場を得るために他のボートを管理することである。　これは後ろに付くことで行われる。　FJ、及びレーザーのなすべき最良のことは、他のボートの真後ろに付くことであり、かつ彼らになにもさせない、スタートラインから真っ直ぐ離れて走行する場合を除いて、他の船の前でスタートするために、スタートの発砲と同時にスタートすることは重要ではない。　

	If you are directly behind the other boat, and they start to bear off to jibe, bear off a little to leeward of them. Now you are the leeward boat, and they must stop bearing off, or they will hit and foul you. If they begin to head up to tack, head up with them. They can continue to head up, being the leeward boat, but they cannot tack. Thus, you can keep them in line. 


	
	あなたが、他のボートの真後ろにいて、そして彼らがジブをベアーしてスタートしたとしたら、彼らの少し風下にベアーしなさい。　今、あなたは風下のボートであり、かれらはベアーリングを止めなければならない、又はあなたのボートに当たるか、ファウルを犯すことになる。　彼らが、タックするためにラフしたら、彼らについてラフしよう。　彼らはラフを継続しようとするが、下に船がいるがめに、彼らはタックできない。それであなたは、彼らと一直線で並ぶことができる。

	Now, this can go wrong if, for instance, you become overlapped. Then, you will not be able to head up (bear off) without hitting them, and they can escape. To keep control, you must learn to slow the boat down. 


	
	今、1例として、あなたがオーバーラップすると、間違ったことになる。　オーバーラップすると、あなたは、他船に当たることなくラフできなくなり、彼らは抜け出ることができる。　これらのことを制御するために、あなたは、ボートを減速させることを学ばなければならない。

	Skills: Slowing the Boat Down

There are many ways to slow the boat using only sail trim and crew placement. 
	
	わざ：ボートを減速させること

セールトリムを使うこと、及び体重移動によってボートを減速させる方法は、たくさんある。

	Sail on a beam reach, and then stop the boat by heading up into the wind and letting the sails go. Find out how long it takes to stop the boat completely. To add to your stopping power, try moving your weight back in the boat, dragging the transom in the water. You will see and hear lots of little swirlies come off the stern. These swirlies indicate drag, which slows the boat. 


	
	ビームリーチで走行中に、風上に船を立てて、セールを開放してボートを停止させる。　どれくらい長く、完璧にボートを停止させることができるかを見極める。　停止する力を支援するために、ボートの後ろに体重を移動しなさい、トランザムが水に沈み抵抗となる。　あなたは、船尾からたくさんの小さな渦巻きの音を聞いたり、見たりするでしょう。　これらの渦は、抵抗を示し、ボードを遅くさせる。

	A way to slow the boat down when broad-reaching or running is to overtrim the sails. This will affect your speed a little more gradually, but should often do the trick in the cases when you won't be able to luff the sails. 
	
	ブロードリーチ、又はランニングにおいてボートを減速させる方法は、セールをオーバートリムすることです。　これは、あなたのボートスピードにほんの少し穏やかに作用するが、あなたが、セールをラフできないときにしばしば使われる“わざ”となる。　

	Finally, when going on a close reach or close haul, you can push the boom out to leeward further than it wants to go. This makes the sail act as a brake, slowing you down very quickly. However, the boat will be difficult to control. See the next section, "Skills: Sailing Backwards," to control the boat with the sails filled from the wrong side. 


	
	最後に、クロース リーチ、又はクロース ホールドで走行中に、ブームを必要以上に風下に出すことができる。これは、セールをブレーキとして使うことができ、あなたを非常に早く減速させる。　しかし、ボートの制御は難しくなる。　次の節を見てください。　“技術：バック走行”セールに風を逆の方向から受けたボートをどう制御するかが記載されています。


	Skills: Sailing Backwards

One of the more fun things to practice is backwards sailing. It seems like the boat shouldn't go that way, but this is a handy skill if you happen to be going over the line early, or if you want someone behind you to pass quickly. 


	
	わざ：バック走行
練習するのにより楽しいものの1つに、バック走行がある。　これはボートが後ろに進んでいないかのように見えるが、しかしスタートラインに早く行きすぎた場合、又はあなたの後ろの誰かを早く通り過ぎさせたい場合に使われる“使いやすいわざ”である。

	To begin, sail on a close-hauled course. Then head straight into the wind, and wait for the boat to stop. Once you are stopped, push the boom out until it is perpendicular to the wind. At this point, the boat should begin moving backwards. Now, the rudder will be acting completely differently from what it usually does. You will need to steer opposite the way in which you are accustomed. 


	
	バック走行を始めるために、クロースホールドのコースを帆走する。　それから、ヘッドを風上にまっずぐに立て、ボートが止まるまで待つ。　ボートが止まったら、ブームを風に対して直角になるまで押し出す。　この時点で、ボートは、後ろへ動き始める。　そして、舵は、普段使うのとは完全に違った作用をする。　あなたは、あなたが慣れている使い方と反対に舵を使う必要がある。

	To go backwards quickly, sail on a starboard tack, close-hauled course. Then head up until the bow just crosses head to wind, and the sail has gone over your head. Reach up and push it out, while simultaneously pulling the tiller back toward you, to pull the boat back to the starboard tack, but only about 5 off the wind. Then, wait for the boat to start backing up. At this point, you will need to push the tiller away again to keep the boat on course. This method works the same on the port tack.


	
	速やかにバック走行に移るには、スターボードタックで、クロースホールドで走る。　そして風上に船首がちょうど向くまでラフし、セールを前へ押し出す。　ブームを出し、抑えておきながら、同時に舵をあなたのほうへ引いて、ボートをスターボードタックにもどす、ただし、風上に対して5度くらいにする。　そして、ボートが後ろへ動き始めるのを待つ。　このときに、ボートをコースに乗せるためにチラーを押す必要がある。　この方法は、ポートタック時の作業と同じとなる。

	Chapter 4 - Beating Upwind
	
	第4章：　上りレグ 

	Going upwind is the most important skill for the new racer to learn. You can come back from a bad start and you won't lose that many places on the downwind legs, even if you are slow. If you can't go upwind well, though, you can give up the game, because it is on these legs that the most spots are gained and lost. 


	
	風上に走ることは、初級レーサーが学ぶべき最も重要なことである。　スタートが悪かったとしても挽回することができるし、あなたが、ランニングが遅い場合としても、下りレグで何度も順位を落とすことはなくなる。あなたが、上りレグをうまく走ることができない場合、それでレースを諦めることになる。　なぜなら、上りレグにおいてほとんどの勝敗が決まる。

	Boat Trim (as opposed to sail trim) 

The first thing you have to think about is that you are sailing in a boat-a boat that floats in the water. Whatever movements you make when you're sailing affect the relationship between the two, and this relationship is vital to understand because it's the water that slows the boat down the most. 


	
	ボートトリム（セールトリムと逆）
最初にあなたが、考えなければならないことは、ボートでセーリングしていること：ボートが水に浮かんでいることを考えなければならない。　あなたが、セーリング中にする動きはどれも、ボートと水の関係に影響し、この関係を理解することは、きわめて重大である。　なぜなら、最も船を遅くさせるのは水だからである。

	Fore and Aft Trim

Drag affecting the hull is sometimes a difficult thing to detect, but there are ways to find and reduce it. For instance, while you're sailing, move back in the boat until you're sitting on the transom. Look down behind the boat and you will notice a lot of little swirlies coming off the stern. You will also hear water rushing back there. That noise is drag-your boat spending some of its energy making pretty pictures in the water-ones that slow you down. 


	
	前後のトリム
船体に影響を及ぼす抵抗は、感じ取るのに難しいことがときどきあるが、しかし見つける方法はあるし、低減もできる。　例えば、セーリング中に、トランザムに座るまでボートの後ろに動いてみる。　ボートの後ろを見てみよう、船尾付近にたくさんの小さな渦が出ていることに気が付くでしょう。　あなたは、同様に水が船尾に押し寄せる音も聞くでしょう。　その音が、抵抗であり、水の中にきれいな模様を作るいくらかのエネルギーをばらまいており、そのことが、ボートを遅くさせる。

	This is an easy problem to fix-just move forward until you see the water smooth out behind the boat. This reduces the drag generated by the stern sitting in the water. Now the water has a nice, smooth exit from the stern, and it won't make as much noise. 


	
	これは、解決するのに簡単な問題であり、船尾から滑らかに水が流れるまで体を前へ動かしてみるとよい。　このことによって、水の中で、船尾に座っていることによって生じる抵抗を減らすことができる。　そして今、水が船尾から滑らかに流れ、雑音もそれほど出なくなる。


	
	
	

	Side to Side Heel
Keep the Damn Boat Flat!!!

The most important rule for going upwind is to keep the boat as flat as possible. This does some great things for the boat. 

Why:

First, when the boat is completely flat, the centerboard will be as deep in the water as possible. 


	
	サイドからサイドへのヒール
　　　ボートをフラットにしよう！！！

上りレグにおいて最も重要なきまりは、ボートを可能な限りフラットにすることである。　これは、ボートにすごいことをもたらす。　
なぜ：

最初に、ボートが完全にフラットな場合、センターボードが水中で可能な限り最も深くなる。

	Maximizing the depth of the board in the water allows it to do its job the best. If you're slipping sideways while going upwind, you're losing ground to those who aren't. As an experiment, lift the board halfway while sailing upwind. You will notice the boat won't point as high, and as an added bonus, you can watch the trees on the edge of the lake go by sideways (a beautiful sight!). 


	[image: image20.png]



Figure 17
	水中でのセンターボードの最大限の深さは、最高の仕事をする。　上りレグにおいて、あなたが横滑りをすることは、横滑りしないときと比べて、距離を失っていることになる。　実験してみると、上りレグにおいてセンターボードを半分上げると、ボートがさっきより高く上らなくなることに気が付くであろう、そしてしまいには、脇道にそれて湖の淵にある木々を見ることになる（美しい光景であろう！）

	Second, when the boat is heeled, the hull acts as a rudder and tries to turn the boat in one direction or the other. In order to sail a straight line, the real rudder will have to be used more in the opposite direction. Whenever it's used in this fashion, you will see the nasty drag swirlies coming off the transom. Again, these swirlies, as all others, require energy to form-energy that is better used going fast in a straight line. FLATTEN THE BOAT!! 


	
	2番目に、ボートが傾いたときに、船体が舵の役目をして、ボートを1方向、または他方向へ旋回させようとする。　真っ直ぐに帆走するためには、本当の舵は、反対方向へより多く使用される。　このように舵を使うときはいつでも、ひどい渦がトランザムから出ていることに気が付くでしょう。　その他のすべてのものと同様に、真っ直ぐに速く走るために使われるべきである、エネルギーを必要としている。　
ボートをフラットにしよう！！

	How:

Here's where you may learn something new: When that puff hits your boat, if you're yelling at the crew to hike, you're doing the wrong thing. You must ease the sail, even dump it way down sometimes. If the boat heels up, it's only the skipper that is to blame. 


	
	どのようにして：
ここでは、あなたは、新しいことを学ぶことになる：　突風があなたのボートに当たるとき、あなたがクルーにハイクアウトしろと声を上げた場合、あなたは、間違ったことをすることになる。　あなたは、セールを緩めなければならない、たとえ、ボートが、風下へ落とされるとしても。　ボートがヒールしても、それはスキッパーだけが責めを負うだけのものである。

	Think about this: the crew's job is to keep the mainsail full, not keep the boat down-that's the skipper's job. Here's how it should go: 


	
	このことについて、考えてみよう：　クルーの仕事は、メインセールをフルに維持することであり、ボートをベアーさせることではない、これはスキッパーの仕事である。

	1. the puff hits, 

2. the skipper lets enough out to keep the boat flat, 

3. looking up at the sail, the skipper decides she or he would like to use more of the main, so she or he calls the crew up to the rail.
	
	　　　1.  突風が当たる
　　　2  スキッパーは、ボートをフラットにするために十分にセールを出す。

　　　3.  セールを見上げ、スキッパーは、メインセールをもっと使いたいかどうかを決断する、そしてクル

　　　　　ーにレールに乗るように声をかける。

	One more note. Between the above steps 1. and 2., the boat will heel-that's your signal that the puff hit. However, learn to react quickly enough so it goes up so slightly that only you notice. Your crew shouldn't even feel the movement. That's your goal, and I'm not exaggerating! 


	
	もう1つの注意点として：　上の過程の1と2の間において、ボートはヒールするであろう、それが、あなたへの、突風があったことの合図となる。　しかし、速やかに対処することを学びなさい、そうすることによって、あなただけが気が付くほど、ボートは少しずつ起き上がっていく。　あなたのクルーはこの動きには気が付かないでしょう。　これが、あなたの最終目的であり、私は大げさに言っているわけではない。

	For some techniques on staying flat and fast, read the two following sections on EASE-HIKE-TRIMming and FEATHERING. 


	
	フラット、かつ速さを維持するいくつかのテクニックに関して、次の2つの節： “EASE-HIKE-TRIMming”、（イーズ・ハイク・トリム）及び“フェザリング”を読んでみてください。


	A Note About Light Winds

In very light winds, it is still important to be able to point into the wind, but the main emphasis should be on speed. For this reason, when the wind is so light that it doesn't have enough energy to keep the sails open, you must use gravity. 
	
	注意：軽風について

非常に風が弱い場合には、風上への上り角度を求めることは依然重要ではあるが、しかし大切なのはスピードである。　この理由は、風にセールを開くだけの十分な力がないほど弱い場合、あなたは、重力を利用しなければならない。

	Heel the boat slightly to leeward, enough to hold the sails open. This way, when the next puff comes along, it will spend its energy pushing the boat forward, instead of just opening the sail. Also, whatever flow you may have will detach itself from the sail if it doesn't have shape. 
	
	セールが開いているのに十分なくらい、ボートを風下へ少しヒールさせる。　これによって、次の突風が来た場合、風の力は、セールをまさに開くことに代えて、ボートを前へ動かすであろう。　そして、あなたに当たった風の流れがセールから離れるときに、セールの形状を変化させない。

	In this mode, the boat won't point very high, so don't force it. Let the sail out at least to the corner of the transom, and be very, very careful to keep the boat still. All your movements should be slow and easy, so as not to disturb the intimate relationship your sail is hopefully having with the wind. The goal is to keep the boat moving. If you stop, you're dead! 
	
	この方法によって、ボートは、風がセールに作用しないため、それほど高くは上れない。　セールをトランザムのコーナー近くに出して、非常に、非常に注意深くボートのヒール傾斜を保とう。　あなたのすべての動きは、あなたのセールが、風を希望どおりに受けるような親密な関係を邪魔しないように、ゆっくりとやさしくすべきである。　最終目的は、ボートを動かすことである。　ボートが止まったら、あなたは死ぬ！

	Technique: Ease-Hike-Trim

"Isn't it okay to let the boat heel up when the puff hits-then I can hike it flat and use all the energy the wind just sent my way?" NO WAY. Even if a puff hits and you feel you can hike it flat, it's much better to ease the sail a bit, and there are two reasons for this. 
	
	技術：Ease-Hike-Trim（イーズ・ハイク・トリム）
突風が当たったときに、ボートがヒールすることはよいことなのか？　それから、ハイクアウトしてボートをフラットにし、風がボートに吹くすべてのエネルギーを利用することができるのか？　それはだめだ。　突風が吹いて、そしてハイクアウトすることを自覚したとしても、セールを少し出すほうがよっぽどよい、そしてその理由は2つある。

	First, when the puff hits and heels the boat up, you will be blown immediately sideways-not the direction you want to go. If there is too much power in the sails, let some go-that's always better for your speed to the next mark. 
	
	1番目は、突風が当たり、ボートがヒールしたとき、あなたの行きたい方向ではなしに、脇道に一瞬に吹き飛ばされるでしょう。　セールに強すぎる力がかかった場合、セールを出すことが、上マークへのあなたのスピードのために常によりよいことである。

	Second, when the wind hits, the apparent wind moves back because of the new injection of true wind. I.e., every puff that heels your boat is a lift. This means the sail, if it's kept in, is overtrimmed. You will lose the connection the wind has with the sail, so let it out. 


	
	2番目は、突風が当たったときに、真風向の新しい吹き込みによって、みかけの風向は、後ろへ移動する。　すなわち、あなたのボートをヒールさせるそれぞれの突風は、リフトの風となる。　このことは、もしセールが引き込まれていたら、オーバートリムとなる。　あなたは、風とセールの関係を失うことになるので、セールを出そう。

	EASE-HIKE-TRIM is a great rule to make the boat go fast when the puffs hit. Here's how it goes: 

1. When the puff hits the boat, EASE the sail, but just enough to keep it flat. 

2. Immediately afterwards, start to HIKE a little, and at the same time, 

3. TRIM the sail back in. 
	
	EEASE-HIKE-TRIM（イーズ・ハイク・トリム）とは、突風が吹いたときに、ボートを速く走らせるための重要な法則である。　ここに、どのように対処すべきかを述べる：
　　1.  突風がボートに当たったとき、セールを緩め、しかし船体はフラットに維持する。

　　2.  直後、ほとんど同時に、ハイクアウトを開始する。

　　3.  セールを引きこみ、トリムする。



	The HIKE and TRIM steps should happen at the same time, counterbalancing each other. 
	
	このHIKE and TRIM（ハイク アンド トリム）の動作は、お互いに打ち消し合うように、ほとんど同時に行う。

	Your concentration should be on keeping the boat completely flat, throughout the entire puff (and don't be afraid to dump a lot if the puff is a big one). The initial ease keeps the boat flat and prepares the sail for the new wind direction. The goal is to use the puff to its fullest, so as soon as you can rein in that power, with the hike and trim, do it. This whole maneuver should take about 3 seconds. 


	
	あなたの集中力は、ボートを完璧にフラットにすることであり、突風の期間をとおして（そして突風が大きなものである場合、すごい衝撃を恐れることはない）。　最初のセールの緩みで、ボートはフラットを維持し、セールが新しい風の方向の準備をする。　最終目的は、突風の力を最大限に利用することであり、それであなたは、ハイクアウトとトリムによって、風の力を速やかに取り込むことによって、それをやるべきである。　この全体の動作は、約3秒で行う。

	Whenever you're going upwind you should hear the ratchet of the mainsheet block almost constantly (in-out-in-out...). This is a sign that you are adjusting the sail enough to keep it trimmed correctly. 
	
	上りレグを走っているときはいつ何どきでも、メインシートのブロックのラチェットがほとんど一定に（アウト・ イン・アウト・イン　：　ギー・カチカチ・ギー・カチカチ）と音がき聞こえるようにするとよい。　これは、あなたが、セールトリムを正しく維持するために十分に調整していることの証である。

	Practice this in the puffs until it's very smooth and natural. It will become ingrained the more you use it, and it soon won't take any concentration at all. 


	
	この作業を非常に滑らかで、自然にできるようになるまで、突風の中で練習しよう。　これを使えば使うほど、身に付いてくるでしょう、そして、すぐにまったく集中することを必要としなくなるでしょう。


	Technique: Proper Hiking

A note on hiking technique: 
	
	技術：適切なハイクアウト

ハイクアウトの技術に関する説明

	The best way to hike in small dinghies, like the Laser and the FJ, is with your legs completely straight, and your back bent slightly. What this does is extend your weight out as far as possible, with the least amount of effort. You will agree, it is easier to use your legs to get your weight out, than it is to use your back muscles. 
	
	レーザーやFJのような小さなディンギーにおけるハイクアウトの最高の方法は、あなたの両足を完全に真っ直ぐにし、そしてあなたの背中が少し曲がっていることである。　これによって何をするかというと、労力を最小にしながら、あなたの体重をできるだけ遠くに出すために行う。　あなたは、あなたの背中の筋肉を使うよりは、あなたの両足を使って体重を外に出すほうがやりやすいことに同意するでしょう。

	Once your weight is out, you can move it much more easily simply by bending your back. If you move your weight in and out by bending and straightening your legs, you are taking much longer to adjust, because it's the whole body that's moving. If the adjustments are made only with your upper body, the adjustments are quick and smooth. 
	
	ひとたびあなたの体重を外に出したならば、あなたの背中を曲げることで、あなたは遥かに容易に動くことができる。　あなたが、あなたの両足を曲げたり伸ばしたりすることで、あなたの体重を内側と外側に動かすことができ、そして体全体が動いていることによって、更に長いレバーで調整していることになる。　この調整を、あなたの上半身だけでやるとしたら、調整は速く、滑らかなものになる。

	In the Laser, it is important to keep the drag in the water down. Butt drag is one of the worst types of drag. Straightening your legs will keep your butt out of the water on the beats and close reaches, keeping you dryer and keeping the boat moving faster. If you've ever been flying on a Laser on a close reach and dragged your butt in the water, you know, "with enemas like that, who needs friends?" 


	
	レーザーにおいては、水の抵抗を減らすことが重要である。　お尻の抵抗は、抵抗の種類の中で最悪のものの1つである。　あなたの両足を真っ直ぐに伸ばすことで、上りレグ、及びクロース リーチにおいて、あなたのお尻を水から出すことができる。　もし、あなたが、レーザーのクロース リーチにおいて、突っ走ることができず、お尻が水の中で抵抗になっていたら、“あなたのお尻は、こんなにまでして友達が欲しいのかしら”と思うでしょう。

	Apparent Wind

This is a short discussion on a phenomenon that is important to keep in mind, no matter what leg of the course you're on. The breeze you feel in the boat is a mixing of two separate breezes-one which is from the real direction (true wind), and the other, from straight ahead caused by the motion of your boat (generated wind). The product is the apparent wind. 


	
	みかけの風

ここに、現象に関する短い議論を述べるが、あなたが、どのレグのコースにいるなしに関係なく、それは心にとめておくことが重要である。　あなたが、ボートで感じる風は、2つの別の風が合わさったものであり、1つは、本当の方向（真の風）、そして他には、あなたのボートが動くことによって起こる前から来る風（引き起こされた風）である。　その2つの風の産物としてみかけの風となる。

	Imagine riding a bike, with the true wind coming straight from the left at 5 mph. When you're standing still, you feel the force on your left arm. Now ride the bike forward at 5 mph. The wind will feel like it's coming at you at a 45 angle, between straight in front of you and straight from the left. This is the apparent wind. 


	
	自転車に乗って、真風向が真横から5mphで吹いていると想像してください。　あなたが、止まっている場合、あなたは、左手の方から風を感じるでしょう。　今、自転車で5mphで走ったとしよう。　風は、あなたの
前、及び真横の間の45度から来ていると感じるでしょう。　これがみかけの風である。

	As the bike picks up speed, the wind will feel as though it has moved more to the front of the bike. If you start riding down a hill at 45 mph, you won't be able to feel it from side any more-it's mostly from the front. That generated wind has taken over. 

	
	自転車がスピードを上げていくと、風が自転車のより前へ移動していくように感じる。　あなたが、岡の上から45mphのスピードで下り始めたら、もはや左からの風は感じなくなるでしょう。風はほとんど前からくるように感じる。　みかけの風は引き込まれてしまった。

	Conversely, if the bike is going 5 mph and the speed of the breeze from the left picks up to 30 mph, you probably won't feel the generated wind any longer. You will feel all the true wind, because it is much stronger. 
	
	逆に言えば、自転車が5mphで走っているとして、左の風が30mphに上がったとしたら、あなたは見かけの風はたぶん感じないであろう。　あなたは、真の風ばかりを感じるであろう、なぜならその風が強すぎるから。

	Now, imagine the same situation in the boat. The boat is traveling forward at 5 mph, and the wind is straight across the beam at 5 mph. It will feel as though you are on a close reach, with the apparent wind coming at the boat from a 45 angle. When a puff hits, the wind will move back toward the beam, causing a lift-and when you hit a lull and slow down, the breeze moves to the bow, causing a header. Experiment with this by sailing into lulls and puffs and watching the sidestay tell-tales. 
	
	いま、同じ状況を船で想像してみよう。　ボートが5mphで前進しているとして、風が真横から5mphで真っ直ぐ吹いて来ているとしよう。　みかけの風は、45度の角度から吹いてきて、あなたは、クロースリーチを走っているように感じるでしょう。　突風が当たった場合、風は横により、もどっていくでしょう、それはリフトを生じる。　弱い風がきたときは、風はより前へ移動して、ヘッダーを生じる。　このことは、弱い風、及び突風を帆走し、かつサイドステイのテルテールを見ることにより実験されている。

	"Feeling the Edge"

No matter the body of water on which you sail, there will be wind shifts-both headers and lifts. Often, these come with little or no warning, and those racers that notice and adapt the most quickly will pull ahead. 
	
	“限界を感じ取る”
あなたが、セーリングしているどのような水面においても、風の振れ：ヘッダーとシフトは起こる。　しばしば、これらの風は、静かに、またはなんの予兆もなく現れるが、レーサーの中で、最も速く風の変化に気付いて、対応できる者が前へいく。

	After sailing for a while, it will be simple to detect and react to the shifts-it will be second nature to do it while you are thinking of something else. It's a sort of voodoo, especially for the best sailors. They won't be able to tell you how they do it because they've done it for so long. 
	
	しばらく走ったあとで、風の振れを感じて、対応することは簡単になり、それは、あなたが何かを考えるているときの2番目のこととなる。　それは、ブーヅーのまじないのようなものであり、特に最高のセーラーにとってはそうなる。　最高のセーラーは、かれらがどのように対応しているかを、あなたに伝えようとはしない、なぜなら、かれらは余りにも長い間それをしてきたからである。


	Technique: Watching the Telltales

The eventual goal for your upwind development is to be able to sail to windward by merely feeling the boat. However, in the beginning, and also in some conditions, such as very light air, you will need to watch the telltales on the jib (or the main if you're in a cat-rigged boat, like the Laser). Read the section, JIB TELLTALES, in CHAPTER 2 - RIGGING. 
	
	技術：テルテールの見方

あなたの上りレグの上達の最終目的は、ボートスピードを単に感じることで、風上にセーリングできることである。　しかしながら、初心者、及びいくつかの状況においては：それは微風時であるが、あなたは、ジブのテルテール（又はメインセールの、キャットリグ、レーザーのようなボートに乗っている場合）を見る必要があるでしょう。　第2章：艤装のジブテルテールの節を読んでみてください。

	Have the crew pull the jib in as far as possible. By "as far as possible," I mean the point where it is as close to the centerline of the boat, without "squashing" all the power out). Don't flatten it completely. To determine where this point is, sail against someone while trying different settings on the jib. If the boat feels sluggish, let the jib out a little to put some power back in. Remember, also, that if the jib is cranked in too tight, this will close the slot between the jib and the main (read the section, JIB LEADS - ..., in CHAPTER 2 - RIGGING, especially discussion on the slot). 
	
	クルーがジブを可能な限り引いたとしよう。　”可能な限り”とは、私は、ボートのセンターラインに近い位置を意味する。　”ぐにゃぐにゃ”になることなしに、すべての力を失う。　完全に平坦にしてはならない。　セールが誰かの反対側にあって、ジブセールに違った調整をしている間に、この箇所がどこかを決めること。　ボートが、のろい場合はいくらかの力を取り戻すために、ジブを少し出してみる。　同様に、ジブをあまりに強く引くと、ジブとメインシートの間の風の通り道が狭くなることを思い出そう（第2章：艤装・・JIB LEADS….、特別な風の通り道の理論を見てください）。

	Once you have the jib trimmed correctly, you can start steering the boat, using the telltales as guides. If the outside telltale "piddles," this means the sail is overtrimmed for the direction of the wind on the boat. You don't want to let the sail out, so you must head up. This, in effect, retrims the sails, except instead of bringing the sails in, you "brought the whole boat in." 
	
	一度、あなたが、ジブを正しくトリムしたら、あなたは、テルテールが示すようにボートの操船を開始できる。　外側のテルテールが、”垂れる”と、これは、ジブセールがボートの風の方向に対してオーバートリムとなっていることを意味する。　あなたは、セールを出したくはないであろうから、ラフしなければならない。　実際、これによってセールは再調整される、セールを取り込むことに代えてという点を除けば、あなたは、ボート全体を引き込んだことになる。

	If the inside telltale piddles constantly, or if the sail luffs (actual luffing, or just an inversion at the front edge of the sail), the jib is undertrimmed. You don't want to crank in more on the sheet, so you must retrim by bearing off. 
	
	内側のテルテールが一定に垂れていると、又はセールがラフィングする（実際のラフィング、又はセールの前方が反り返る）と、ジブは、トリムが足りない。　あなたが、ジブシートをこれ以上巻きたくない場合は、ベアーすることで再トリムしなければならない。

	Your goal is to make the outside tale flow straight back and the inside tale "lift" occasionally, meaning some air is getting to it, but not all the time. If you don't know how often the inside tale should be lifting, err on the side of too often. It's better to have too much air flowing along the inside edge of the sail, than not enough. 
	
	あなたの最終目的は、外側のテルテールが真っ直ぐに後ろへ流れ、かつ内側のテルテールが、時々 ”跳ね上がる” ようにして、いくらかの風がそのように作用するが、しかしいつもではないように調整することです。　あなたが、内側のテルテールがどれくらいの頻度で持ち上がればよいのか知らない場合は、頻繁に持ち上がることは重大な過ちではない。セールの内側の端部に過大な空気が流れることは、十分に流れないよりも、よいことである。

	When this happens, you should be pointing as high as possible. Remember through all this adjusting that if the boat is not up to speed, you won't be able to point, so make sure you're going as fast as you can. Also, you should be able to feel when the power is gone from the jib and the main. The following sections will give you an idea of how to develop this "feel." 


	
	このようになったとき、あなたは、できるだけ高く上り角度を狙ってみよう。　このすべての調整をとおして、ボートにスピードがなければ、高く上ることができないので、できるだけ速く走ることを思い出そう。　同様に、あなたは、ジブ、及びメインセールからいつ力が抜けたかを感じ取るとよい。　次の節において、どうしたら ”感じ取る”ことができるかという概念を述べる。

	Technique: Feathering
The most helpful article I've ever read about sailing a small dinghy was an article in Sailing World called "Ease-Hike-Trim." At first I thought this was a stupid article. "Doesn't everyone do this?" It didn't take long to realize this comes with experience. 
	
	技術：フェザリング

小さなディンギーのセーリングに関して、私がかつて読んだものの中で最も有益であったものは、セーリングワールドの “ Ease-Hike-Trim” と言われている項目である。　最初、私は、この論文はばかげたものだと思った。　“だれもこれをできるわけがない”。　経験によってEase-Hike-Trimを理解することにそれほど長い時間はかからなかった。

	Even though I thought the article was kind of silly at the time, I came away with one piece of information that has helped my racing more than any other, and that is the technique of Feathering. This technique, when used in conjunction with Ease-Hike-Trim, can push your pointing up at least another 5 -10 degrees. 
	
	そのときは、私は、その論文がばからしいものだと思っていたにもかかわらず、ほかの何よりもわたしのレースの役にたった1つの情報があることを感じ取っていた。　そして、それはフェザリングの技術である。　この技術は、Ease-Hike-Trimとともに使用され、あなたの上り角度を少なくとも更に5-10度高めてくれる。

	Basic Idea

Start by pointing into the wind as high as possible, and have the mainsheet pulled in tight. Now, every time a puff hits, head up into the wind until the boat is flat again. Then, when the puff has died off a little, you will be sailing in what feels like a header, so bear off until the power returns to the sail. You should be constantly making adjustments to your course. 
	
	基本的な考え

できるだけ高く上り角度を狙いながらスタートし、そしてメインシートをいっぱいに引く。　そして今、突風が当たるたびに、ボートがフラットにもどるまで、風に切り上がる。　そして、風が弱っている少しのあいだ、ヘッダーを感じながら走ることになり、セールに力が戻るまでベアーして走ることになる。　あなたは、常にあなたのコースの調整をするべきである。

	Notes on Feathering

1  Before concentrating on this technique, you should have the basics of Ease-Hike- Trim mastered. Often a puff will hit too quickly to correct in time, and the boat will roll up on its side, killing all your speed, and washing you downwind. The only way to stop this is to Ease-Hike-Trim. 
	
	フェザリングについて

1.  この技術に集中する前に、あなたは、Ease-Hike-Trimの基本を習得するべきである。　頻繁に突風が修正することができないほど早く当たると、ボートは片方に傾き、あなたのスピードをすべて奪い去り、あなたを風下に落としてしまう。　これを防ぐ唯一の方法は、Ease-Hike-Trimをすることである。

	2  Ease-Hike-Trim should be used in conjunction with feathering. As mentioned above, the puffs sometimes strike too hard to compensate with only one method. The heading up should be done slowly, to keep control. Also, the boat should not ever heel more than 10 degrees. If it does, you're losing speed and ground. 
	
	2.  Ease-Hike-Trimは、フェザリングとともに行われるとよい。　上に述べたように、突風は、時々強すぎて修正するには、ただ1つの方法しかなくなる。　ボートを制御するために、ラフをゆっくりと行うとよい。　そして、ボートが10度以上けっして傾かないようにする。　もしそうなったら、あなたはスピードを失い、立ち往生してしまう。



	3   The initial heel not only indicates the puff (or lift), but it also helps the boat to turn up into the wind to point higher. Use this heel to steer, minimizing rudder usage. The same is true when the lull (or header) hits. The boat will heel to windward, turning the boat away from the wind-exactly what you want. 
	
	3.  最初のヒールは、突風（リフト）を示しているだけではなく、ヒールはボートを風上に高く上るのに役にたつ。　このヒールを、操船に使って、実際の舵の使用を最小にしよう。　同じことは、弱い風（ヘッダー）にも言える。　ボートは、風上に傾斜するので、あなたが、したいことを正確にすることで、ボートをもとのコースに戻そう。

	4   It is important to recognize that, as mentioned above in the section, "Apparent Wind," a gust has almost the same effect on the boat that a lift does. Similarly, a lull feels like a header. 
	
	4.  前の節に記載されている“みかけの風”を理解することが大事であり、突風は、リフトの風がするのとほとんど同じ効果をもち、弱風はヘッダーのように感じる。

	5   What you will be doing when you bear off, is building up speed-then, the "feather" up into the wind uses that speed to shoot you closer toward the windward mark. 
	
	5.  あなたが、ベアリングしいるとき、あなたは、何をしようとするかというと、スピードを構築しながら、そして風に向かって“フェザリング”して上り、スピードを使って上マークに向かってより切り上がっていくことである。

	Skills: Blindfolded Sailing

Now, once the above techniques have been mastered, you can sail upwind using only feel. A great way to practice is to close your eyes. If you are sailing with a crew, you can even go so far as to blindfold yourself, with the crew standing as a lookout for obstacles. 


	
	わざ：めくら帆走
いま、これまでの技術を習得したならば、あなたは、上り走行を感覚だけでできる。　これを練習するための偉大な方法があり、それはあなたの目を閉じることある。　あなたが、クルーと一緒に走っている場合、あなた自身はめくら走行を続けられるだけ続けることができる、クルーが障害物への見張りとして立っているのだから。

	This may seem silly, but there is no better exercise to force yourself to get used to sailing without staring at your telltales. Your eventual goal should be to put your boat on auto pilot, as far as speed and pointing are concerned. This leaves your eyes open for tactical and strategic considerations. 


	
	この練習は、馬鹿らしくみえるが、しかしあなたのテルテールを乱すことなくセーリングすることに慣れるためには、この練習以外にはない。　あなたの究極の目的は、スピード及び上り角度に関してできるだけ上げていくことであり、あなたのボートをオートマチックに操船することである。　この練習を実行することにより、あなたは、技術的、及び戦略的な考察に開眼することになる。

	Skills: Two-Boat Speed Testing
You will always find that competition improves your performance, and this is especially true with sailing. You can work on your upwind speed alone, but it is always nice to practice with someone else, both to gauge your progress and to provide incentive to sail harder. However, there are a few things you must know to maximize your practice with another boat.
	
	わざ：2ボート・スピードテスト

あなたは、競争相手があなたの能力を向上させることに常々気が付いているでしょう、そしてそれは、セーリングにおいては、特別に真実である。　あなたは、1人であなたの上りのスピードテストに取り組むことができるが、しかし他の誰かと一緒に練習することは、常によいことであり、両者は互いの成長の目安となり、きつい練習をする励みもになる。　しかしながら、あなたが、他のボートとスピードテストをする場合に、最低でも知らなければならないことを少し述べてみよう。


	First, the goal of speed testing is to gauge and improve your speed and pointing-not to practice tacking or tactics. Choose an open stretch of water where you won't have to tack for a while. 
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Figure 18
	最初に、スピードテストの目的は、あなたのスピードと上り角を測り、向上させることであり、タッキングすることや戦術を考えることではない。　しばらくタッキングをしなくてもよい広い海面を選ぼう。

	Second, get the boats far enough apart so neither is in the other's bad air (read the BLANKETING and BACKWINDING sections below), but close enough to be in the same wind. You must have the same conditions for each boat to get a true reading. See the figure below. Notice that these boats are on a parallel course, and they are about 3 boatlengths apart. 


	
	2番目に、ボートどうし十分に離れて、他のボートから悪い風（参照：次の節のブランケット、及び裏風）を受けないように、しかし十分に同じ風の中を走れるように近くを走る。　互いのボートが、真の風を受けて同じ状況で走らなければならない。　下の図を見てください。　これらのボートは、平行にコースを走り、約3艇身離れている。
（OPの場合は、1-2艇身離れると、よい練習ができる。）

	Third, set the sails on each of the boats to have the same shape. The object is to test and improve your sailing abilities, not to see if more draft is faster. 


	
	3番目に、各ボートは、セールを同じ形状にセットする。　この目的は、あなたのセーリングの能力をテストして向上させることにあり、ドラフトの違いにより速くなることを見るためではない。

	Start out in this position and sail until one boat is blanketing or backwinding the other. Then tack and start the process over. You will find your speed and pointing improve almost by themselves. Your body will start doing what it must to make the boat go fast and high, using the other boat as a reference. Use all the ideas outlined above and below, including ease-hike-trim and feathering. 


	
	この位置でスタートしなさい、そしてどれかのボートが、他のボートのブランケット、又は裏風を受けるまでセーリングしなさい。　あなたは、あなたのスピード、及び上り角度が向上していることを、ほとんどあなた自身で感じることでしょう。　あなたの体は、他の船を参考にしながら、ボートが速く、高く走るためになすべきことを開始する。　これまでに述べてきたこと、これから述べること、並びに ”イーズ・ハイク・トリム、及びフェザリング”を含めて、すべての知識を使いなさい。


	Technique: Steering the Boat Using the Boat

If you've been reading this guide and paying attention, it should be obvious by now that any extra rudder movements not only turn the boat, but they also slow you down. A boat can be steered using only the trim of the sails and the trim of the hull. 
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	技術：ボートを使ってボートの舵をとる

あなたが、この文書を注意深く読むと、余分な舵の動きが、ボートを旋回させるだけではなく、ボートを遅くさせることが本当に明確になる。　ボートは、セールトリムと船体のヒールを使うだけで操船できる。

	Heel the boat to windward and the boat turns downwind. Likewise, it turns upwind when heeled to leeward. In fact, it won't take much heel to accomplish this, so try not to overdo it. 
	
	ボートを風のくるほうにアンヒールさせると、ボートは風下に旋回する。　同様に、風下にヒールすると、風上に旋回する。　実際に、これをするために過大なヒールをかける必要はないので、ヒールをかけ過ぎないようにしよう。

	Now, imagine the boat as a big weathervane. The centerboard is the pivot, and the sails are the rooster. By the way, the pivot point is referred to as the center of lateral resistance, located around the middle of the centerboard. There is a corresponding center of effort located in the middle of the sail plan. 
	
	いま、ボートを大きな風見と想像しよう。　センターボードを旋回軸、そしてセールを”おんどり”としよう。　ところで、旋回軸の位置を、センターボードの中心付近に位置する ”CLR : 水中横面積の中心”とみなす。　セールの中心付近には、”CE : セールの効果中心”がある。

	The boat is called "balanced" when it doesn't want to head up (weather helm) or bear off (lee helm) when sailed flat. When a boat is balanced, this means the center of effort is directly above the center of lateral resistance. When the center of effort moves back, as it would if the main is trimmed and jib is not, the wind pushes the butt of the boat around, heading it up into the wind. The opposite happens when the jib, but not the main, is trimmed in. 
	
	ボートが、ラフしない（ウェザーヘルム）、又はベアーしない（リーヘルム）ときは、ボートは、バランスがとれていると言える。　ボートのバランスがとれているときは、CE : セールの効果中心は、CLR : 水中横面積の中心の真上にあることを意味する。　CEが後ろに動くと、メインを引いてジブを動かさないことと同じになり、風は、ボートの船尾を押して旋回するので、ラフすることになる。　ジブを引いて、メインを動かさないと、反対のことが起こる。

	Just a note about the desired feel for the boat: Your boat should have a very slight amount of weather helm to it. Make sure it's not too much, or the rudder will be used excessively to keep the boat straight. A balanced boat is not quite as fast as one with a tiny bit of weather helm, and lee helm is a big no-no. 
	
	ボートが動きたいという感じを大事にしなさい：　あなたのボートは、ほんの少しのウェザーヘルムに調整されるのがよい。　決して強いウェザーヘルムにしてはならないし、ボートを真っ直ぐに走らせるために、舵を過大に使用してはならない。　バランスのよいボートは、少しウェザーヘルムのボートと同じように決して速くは走らない、そしてリーヘルムは、絶対だめ、ダメですよ！

	Skills: Sailing Without a Rudder

With the information above, you should be able to grasp the idea of rudderless sailing. Get to the middle of your lake with the rudder on, then remove it from the water (it's important not to just leave it in, since it keeps steering). Now, using the information above and the table below, sail the boat on a beam reach. 
	
	わざ：ラダーレス走行
上に述べたことを参考にして、ラダーレス走行に挑戦してみよう。　水面の中央に帆走していき、そこでラダーを水面から出してみよう（舵が効いている間は、舵を取り外さず、そのままにしておこう）。　さあー、これまでに述べてきたこと、及び下に述べてあることを使って、アビーム リーチでボートを走らそう。

	To Head Up: 

· Trim the main 

· Ease the jib 

· Heel the boat to leeward 
	
	ラフすること：

①　メインを引く
②　ジブを出す

③　ボートを風下にヒールさせる
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Figure 19
	

	To Bear Off: 

· Trim the jib 

· Ease the main 

· Heel the boat to windward 
	
	ベアーすること：

①　ジブを引く

②　メインを出す

③　ボートを風上にアンヒールさせる

	You will be doing a lot of circles at first, but eventually a little control will come. 
	
	あなたは、最初は旋回ばかりするでしょう、しかし結局は、少し走れるようになる。

	With this control will come new ways to steer, even with the rudder in, allowing the boat to turn itself, without the braking action of the drag formed on the rudder. 
	
	この制御により、舵が装着されていたとしても、操船に新しい方法が加わる、つまりボートが勝手に旋回することで、舵から生じる抵抗を生じることはないということ。


	Tacking

Tacking is a very important transition. You can lose or gain many boatlengths relative to other boats, depending on the quality of your tacks. You'll notice in the PRIORITIES chapter that transitions are listed second. This is because of the great potential for costly mistakes on each tack. There are 3 keys to a good tack: 


	
	タック

タックは非常に重要なコース変更である。　あなたは、あなたのタックの上手・下手により他のボートよりも何艇身も得をしたり損をしたりする。　あなたは、練習の優先順位の章において、コース変更が、2番目にあげられていることに気が付くでしょう。　タックで失敗することは、多大な損失を被ることになるからである。　よいタックをするためには、次の3つの鍵となる事項がある。

	1   The turn through the tack should be gradual, not fast. A tack that begins too quickly bleeds off a lot of speed. Make sure you initiate the tack slowly, with as little rudder movement as possible, keeping the rudder drag to a minimum. Also, if the tack is gradual, your boat is actually going straight into the wind for a longer time (remember, however, that the boat is slowing down through this whole process, so don't make the tack too slow). 


	
	1   タックをしている間は穏やかに実行し、急いではならない。　タックを急激に始めることは、多大なスピードを失ってしまう。　最初はゆっくりとタックすることを確実にし、可能な限り舵の動きを小さくして、舵の抵抗を最小にするように維持する。　そして、タックが緩やかに進行すると、あなたのボートは、長い間、風に向かって本当に真っ直ぐに進もうとする。（このタッキング中に、ボートのスピードは落ちるので、タックを余りにゆっくりとやってはならないことを思い出そう）

	2   The boat should not tack through too large an angle. When you begin the tack, you should be on a close-hauled course. When finished, your angle should be 5 past close-hauled on the other side. If this angle is too large, you're wasting speed because you're going in the wrong direction. It's important to rehearse your tacks until you tack the right amount. 


	
	2   タックをして、ボートを過大に回頭してはならない。　タックを開始するときは、クロース ホールドのコースに持って行ってから行う。　タックが終わったとき、あなたのボートは、反対タックのクロース ホールドから外側に5度以上行きすぎてはならない。　この角度が大きすぎる場合、あなたは、違う方向に走っていることになり、スピードを失っていることになる。　あなたは、あなたのタックがうまくできるまで、タックの練習を繰り返すことが大事である。

	3   The boat should accelerate well after the tack. Every time you tack the boat, you lose speed. This is obvious, right? Half the tack you spend luffing the sails, with the wind pushing you backwards. This is why it's so important to accelerate immediately afterwards. To do that quickly, make sure you are 5 past close-hauled when you finish the tack. In this position, you can pick up speed quickly. 


	
	3   タックの後に、ボートがしっかり加速すること。　ボートをタックするたびに、ボートは失速する。　このことは、明らかであり、正しい？　タックの半ばにセールがラフする間、風は、あなたのボートを後ろへ押している。　この事実が、引き続いて速やかに加速することが、なぜそれほど重要になるかという理由である。　ラフィングを速やかに切り抜けよう、そしてあなたが、タック終了時に、クロース ホールドの5度を過ぎたところを走ることを確実にしよう。　この態勢において、あなたは、速やかに加速できる。　

	Then, when you are at full speed, you can begin to point. Head up into the wind slowly, while trimming in the sail. If you begin pointing while going slowly, the centerboard will not have the speed it needs to start working, and the boat will just slip sideways, and this is never fast. 


	
	　　そしてあなたが、フルスピードになったときに、上り角を狙いにいこう。　風上へのラフを、セールを引き込みながらゆっくりと行う。　ゆっくりと走っているときに、上り角を狙いにいくと、センターボードが機能を開始するために必要なスピードを得られないことになり、ボートはいっぺんに脇道にそれてしまい、決して速くは走れない。

	You can think of the whole process of accelerating as shifting gears. Immediately after the tack, you want to shift down into first gear (footing mode), with the sails out, and the boat footing to pick up speed. Then, slowly shift up into fifth gear (pointing mode). If you try to start out in fifth gear, you'll eventually get up to speed, but just as in a car, it will take a long time. 


	
	あなたは、加速の過程の作業を車のギアーシフトと同じに考えることができる。　タックしたら直ちに、あなたは、1速にギアーを落とす（加速モード）、そしてボートはスピードを増していく。　それから、ゆっくりと5速にギアーを上げていく（上り角を狙うモード）。　もしあなたが、5速ギアーでスタートしようとすると、結局はスピードを上げることはできるでしょう、しかし車と同じように、ギアーチェンジをしてある程度時間をかけて段階的に加速しよう。

	These are the keys to executing a good tack without losing speed. If you follow them and concentrate on each tack, you won't lose ground to those around you. There is a method called roll tacking which allows you to speed the tacking process, and it helps to accelerate the boat more quickly, especially in light winds. One note of caution: Roll tacking takes a lot of concentration, as well as perfect timing. If part of the tack is blown, it can really cut your speed, and you will lose ground. But if used correctly, it can be a powerful tool. 


	
	これらのことは、スピードを落とすことなくタックを行う鍵となる。　あなたが、これらのことに従って、各タックに集中すれば、あなたのボートの周りの中で立ち往生することはない。　タッキング中にスピードを維持することができるロールタックという方法があり、特に軽風の中で、より速やかに加速することの援助となる。　1つの注意事項がある：ロールタックは、完璧なタイミングは言うに及ばず、多大な集中力を必要とする。　ロールタックの一部でもまずかったら、それであなたのスピードを本当に落としてしまい、かつあなたは、立ち往生してしまう。　しかし、正しくロールタックができれば、それは力強い技術となる。


	Technique: Roll Tacking

Roll tacking is a method for getting the boat through a tack quickly, without losing much speed or ground. Listed below are three basic advantages to a roll tack, which is used primarily in light air when boatspeed out of a tack is important. However, keep in mind this is not the end-all, be- all of dinghy racing. The best roll tacks in the world do not guarantee a win, and sometimes they can blow your concentration if they are used before you have mastered them. 


	
	技術：ロールタック

ロールタックは、スピードをあまり失うことなく、又は立ち往生することなく、タックをとおしてボートを速く走らせるための方法である。　下に述べることは、ロールタックの3つの基本的な優位性であり、主に軽風時において、タックによるボートスピードの失速が重要な場合に行われる。　しかしながら、ロールタックが究極の目的ではないことを肝に銘じておこう、すべてのディンギーレースにおいて。　世界で最高のロールタックをしたとしても、勝利を保証するものではなく、あなたが、ロールタックを習得する前に使ったとしたら、時々は、あなたの集中力を一瞬に吹き飛ばしてしまうだろう。

	Roll Tacking Basics

1   Heel the boat to leeward about 10 degrees. This initial heel allows the boat to turn itself, cutting down on the rudder usage necessary to initiate the tack. Don't heel the boat too far. The object is to turn the boat slowly enough so you can control the tack. During this step, you should be able to let the tiller extension slip through your hand, with the hull of the boat doing all the work. 


	
	ロールタックの基本

1   ボートを風下に、約10度ヒールさせる。　この最初のヒールで、ボートは自然にラフし始めるので、タックを開始する際の舵の使用を少なくできる。　ボートをあまりに過大にヒールさせてはならない。　この目的は、あなたがタックを制御できるようにゆっくりとラフすることである。　この過程のあいだ、あなたは、あなたの手からティラー エクステンションを離すことができ、船体は、かってに旋回する。

	2   As the boat starts to come down on you, rock it hard to windward. Timing is important in this step. The goal here is to help the boat do what it wants. The biggest mistake you can make is to try to roll the boat too soon, "squashing" the tack, finding yourself head to wind, or on the same tack on which you started. This mistake costs much more than a regular tack would (and it feels horrible). Wait until the jib luffs and the boat feels as though it wants to come down on top of you. Then rock it hard. 
	
	2   ボートが風位を超すあたりで、ボートを風上に激しく揺らす。　この過程のタイミングが重要である。　この最終目的は、ボートが動きたいように仕向けることにある。　あなたの犯す重大な失敗は、あまりに早くロールをかけようとすることであり、タックを ”台無し”にして、ボートを風にたててしまうか、タックを始める前と同じタックに戻ってしまう。　この失敗は、普通のタックよりも多大の損害を被ることになる（そして、恐ろしく感じる。）。　ジブがラフするまで、そしてボートが自然に回頭したいと感じるまで待とう。　それから、ボートを激しく風上に揺らすのです。

	Rocking the boat to windward may feel funny, as though you're going to capsize. However, it's important to rock it this way. Sometimes the boat will stop the rock on its own, if you don't help. In fact, it may be good to practice this maneuver until you capsize a few times. If you're afraid of capsizing, your tacks will be mediocre. You must get the feel for how far you can go. 


	
	　　ボートを風上に揺らすことは、おかしく感じるかもしれない。　あなたは、枕するかもしれないから。　しかし、この方法でボートを揺らすことは重要である。　もし、あなたがロールをかけずにいたら、ときどきボートの揺れが、そのままで止まるでしょう。　それどころか、あなたの、枕する回数が少なくなるまで、この動作を練習することはよいことかもしれない。　あなたが、枕を恐れているあいだは、あなたのロールタックは月並みなものであろう。　あなたは、あなたの目標が遥かかなたであると感じることでしょう。

	The purpose for this step is to get the sail through the tack as quickly as possible. Notice that, usually when you're tacking, there is a long period of time where the sail luffs through the tack. This step will alleviate that luffing, with a telltale "pop" of the sails.
	
	　　この過程の目的は、できるだけ速やかにセールがフルからフル (Full to full) に反対舷に変わることにある。　普段あなたがタックしているとき、タックのあいだセールがラフィングしている間が長いことに、気が付く。　ロールをかけることで、セールのテルテールが跳ね上がってしまう、セールのラフィング時間を短くできる。

	One very good tip is to trim in your sail ( pull the main sheet accordingly ) when you begin tacking. What is doing, sail comes in as luff shivers, ( start pulling the main sheet ), boat heads up, and boom comes in, you try to keep the same tension of the leech of sail by pulling the main sheet during the time. It is very important for you to find the right timing of the trimming in your sheet of the sail. If you trim in the sheet very early, you can too much tension in the leech, which can lose your boat speed. When you go on tack to tack by doing this properly, sail is being always full to full, and you cannot lose any boat speed.
	
	　　1つの非常によいこつは、タックを始めるときにセールをトリム（メインシートを引く）することである。なにをするかというと、セールが動き始めてラフが震えて（メインシートを引き始める）、ボートが切り上がり、そしてブームが変わってくるあいだ、あなたは、セールのリーチが同じ張り具合になるようにメインシートを引いていく。 あなたにとって、非常に大切なことは、メインシートを引く正しいタイミングを見つけることである。　早い時期にシートを引くと、リーチに過大なテンションをかけることになり、ボートのスピードを落としてしまう。　あなたが、この操作を適正に行うことでタックをすると、セールは常にフルからフルに変わっていき、あなたは、ボートのスピードを少しも落とすことはない。

	3   Once the boat is on the new tack, and still heeled up from the rock, flatten it quickly. This is the heart of the roll tack. The rock should have put the rail of the boat in the water. Now, when you flatten it, you are pulling the sails through the air, effectively increasing the wind speed over them. This gives you a nice push forward, accelerating you out of the tack. 


	
	3   ボートがタックの後に、ロールをかけてから依然ヒールしていたら、急いでフラットにしよう。　これがロールタックの核心である。　ロールタックの揺れは、ボートの淵を水に浸けさせる。　いま、あなたは、ボートをフラットにしようとしているとき、あなたは、セールを空気に対して引いていることになる、風に対して効果的に風速を増していることになる。この動作によって、あなたは、よい調子で前へ進むことができ、タック後に加速することができる。

	Note the position of the sails. They should be trimmed in during the flattening, but not all the way. When this "wind" is created, it acts as a lift, so the sails should be eased slightly. Then, when the boat is flat and up to speed, trim in the sails to pointing mode again. 
	
	　　セールの位置に注意しよう。　セールは、ボートをフラットにしている間、引かれていることになるが、しかしいつもという分けではない。　この“風”が起こったとき、風は、リフトに作用するので、セールは、少し出すほうがよい。　それから、ボートをフラットにしてスピードを増してから、上り角度を狙うためにセールをもう一度引き込んでいこう。

	This flattening should be done after the sails fill, but as soon after the rock as possible. With the boat up on its ear at 45 , it will slip sideways very quickly. Just watch someone who doesn't flatten immediately. They will lose a lot of distance to leeward, much more quickly than you would think. 
	
	　　このボートをフラットにする作業は、セールがフルに風をはらんだ後から行うが、しかし可能な限りロールをかけてからすぐに行うとよい。　ボートが、45度傾いていると、ボートはリーサイドへかなり速く滑っていく。　すぐにフラットにしない誰かのボートを見てて御覧なさい。　彼らは、あなたが考えているよりも、風下に向いてかなりの距離を、かなり急激に押し流されていく。


	Roll Tacking Tips for the FJ and Laser
FJ

Just a few ideas for the FJ roll tack: 
	
	FJ、及びレーザーのためのロールタックのこつ
　　　FJ

FJのためのロールタックの概念

	The entire rock and roll can be done by the skipper only, if the crew is not fighting. Have the crew imagine themselves part of the boat, just rolling with it (if they lean the wrong way during the rock, hit them in the head with the tiller extension-and if it's not long enough, ask them for the bailer and hit them with that). If you don't believe it can be done alone, get into an FJ alone and try it. It'll rock very easily, but not if a crew is fighting you, leaning the wrong way. 


	
	ロールをかける作業は、クルーの準備ができていなければ、スキッパーのみで行う。　クルーは、ボートの一部だと考えて、1人でロールをかけよう（もし、彼らが、ロール中に間違った方法で傾斜したら、ティラー エクステンションで彼らの頭を打つだろう、そしてロールを十分に長くかけなかったら、ベーラーが必要になるし、ティラー エクステンションに当たることになる。）　もし、あなたが1人でロールタックをできないと思うのならば、FJに1人で乗り込んで挑戦しよう。　ロールをかけることは大変易しい、しかし、クルーの協力が得られなければ、間違った方に傾斜する。

	If you think you can get the timing right, have the crew help. Have them lean a little to leeward to initiate the tack. Then, they should jump across the boat putting their shoulder and body on the opposite rail, to get the fastest and deepest rock. Make the crew stay on the leeward side if possible, flattening the boat yourself. 

	
	あなたが、正しいタイミングでロールをかけることができると思うならば、クルーの協力を得なさい。　タックの開始時に少し風下に傾斜する。　そして、彼らの肩、及び体を反対舷に寄せることで、最も速くそして大きなロールをかけて、彼らはボートを飛びながら横切る。　可能であればクルーを風下に留まらせ、あなた1人でボートをフラットにしよう。

	You will find, from the rock to the flattening, that you'll be climbing uphill in the boat (hopefully the FJ is now at a 45 angle). Be positive you have sure footing, possibly wearing boat shoes. If you don't, you may find yourself laying in the cockpit with the boat coming down on top of you. 


	
	あなたは、ロールをかけてからボートをフラットにするまで、ボートの中で上り坂を上っているように思うだろう（希望的には、FJが45度の傾斜でることを望む）。必ず踏ん張れると前向きに頑張ろう、可能であればボートシューズを履こう。　もし、できなければ、あなたは、コックピットにひっくり返って、ボートがあなたの上に被さってきているでしょう。

	Laser
	
	レーザー

	The main difference between the Laser and the FJ is that there is no crew to whack when things go wrong. The idea here is the same, with a few clarifications. The initial roll is the same, with the maximum angle of heel at about 10 degrees. It is in the rock that you will notice difficulty. 


	
	レーザーとFJの主な違いは、物事を間違えたときに気遣いをするクルーがいないことである。　少しの説明を加えるだけで、考え方は同じである。　最初のロールは、一緒であり、最大ヒール角度は約10度である。　ロールをかけるときに、あなたは、それが難しいと感じるだろう。

	Even more than in the FJ, the timing must be precise. For the rock, you must wait a little longer, until you feel the boat really coming down on top of you. Then, pull the boat down very far. The angle will be around 60 -70 . This is much more severe than the FJ. When you begin to flatten, you will have to climb straight uphill, with your foot on the side of the cockpit. Once on the rail, get your feet in the straps and hike like a mad dog. The acceleration should be phenomenal. 


	
	FJにおける以上に、タイミングは正確でなければならない。　ロールをかける際、あなたは、ボートが本当にあなたの真上に被さるように感じるまで、すこし長めに待たなければならない。　そして、ボートをはるか遠くまで傾斜させる。　傾斜角度は、60-70度になる。　この角度は、FJ以上に大変厳しいものである。　ボートをフラットししようとするとき、あなたの片足をコクピットのサイドに置いて、上り坂を真っ直ぐに上らなければならない。　反対舷に移ったら、両足をストラップにかけ、狂った犬のようにハイクアウトする。　加速は、驚異的である。

	Again, as mentioned before, the boat will slip sideways quickly, unless it's flattened immediately. This is especially true for the Laser. With the angle as high as it is, only the bottom few inches of the daggerboard will be in the water. These few inches are not nearly enough, so get it down fast. 
	
	以前にも述べたが、もう一度述べるが、ボートを速やかにフラットにしないと、ボートは、風下に急激に横滑りしていく。　これは、レーザーにおいては、特別に横滑りする。　ボートの傾斜角度が高ければ高いほど、船底のセンターボードの、少し：数cmしか水に浸かっていない。 この数cmでは全く足りない、急いでボートをフラットにしよう。

	Basic Tactics

FYI, you will hear the words, strategy and tactics, often in sailing literature. There is a subtle difference between the two. Strategy is the overall plan you make for your path around the course. This plan accounts for wind speed and direction on the different legs of the course. Tactics is the name for what happens during the race, with respect to the other boats around you. This includes decisions such as tacking when a starboard boat is approaching, feeding someone bad air, or tacking back with the rest of the fleet so you don't lose them. 


	
	戦術の基本

あなたへの情報として、あなたは、戦略と戦術という言葉を聞くことでしょう。　この2つの言葉には、わずかな違いがあるだけである。　戦略とは、あなたが、通るコースの周りに関してあなたが計画するすべてを含むものである。　この計画では、コースの異なったレグにおける風向・風速が、加味される。　戦術とは、あなたの周りのボートとの関係から、レース中に何が起こるかということである。　これには、スターボードタックのボートが接近している場合のタック、誰かの悪い空気、又は船団のあとについていくためにタックすること、これによってあなたは、船団から取り残されずにすむ。

	Covered below are some of the more important facets of tactics, as well as a little strategy. Read this section, keeping in mind there is much more to learn. There are many books that discuss strategy and tactics, but these should be consulted only after you have mastered the basics in this guide. 


	
	以下に、少しの戦略とともに、戦術のより重要な側面をいくつか述べている。　この節を読んで、学ぶことはもっとあると気を引き締めるべきです。　戦略と戦術に関する文書はたくさんあるが、しかしそれらの文書は、あなたが、このマニュアルに述べている基本を習得したあとから、調べてみてください。


	Get Out of the Bad Wind

If you're sailing in the bad air created by other boats, you will go much more slowly than they will, obviously. Your mission, if you choose to accept, is to get to clear air. The first step in this process is determining the location of the bad air, relative to the boats around you. 
	Blanketing ブランケット
	Backwinding 裏風
	悪い風からの脱出
あなたが、他のボートから生じた悪い風の下を走っているとき、あなたは、思っているよりもかなり遅く走っている。　あなたのなすべきことは、受け入れることができるなら、クリアー エアーを得ることである。　この過程の第1の段階は、悪い空気の場所を特定することであり、あなたの周りのボートとの相対位置によって決まる。
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Figure 20
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Figure 21
	

	Blanketing

Blanketing is just as it sounds. The boat to windward is blanketing or stopping the air from getting to you. This is the dark patch in figure 20. It is fairly small, but it is intense. If you're caught in this area, there are two options. First, if it's possible to tack without hitting the blanketer, do it. The second option is to bear off and try to speed your way through the zone. You will lose distance to windward, but once you have clear air, you should be able to point again. For this method, you must have speed, or you will wallow for a while in little or no wind. 


	
	
	ブランケット
ブランケットとは、その言葉のとおりである。　風上のボートは、あなたから風をさえぎり、又は風が届くのを止めてしまう。　これは、図20の濃いパッチ部分であり、脱出には、2つの選択肢がある。　第1に、ブランケットに入る前にタックができるなら、タックをしなさい。　第2の選択肢として、ベアーしてブランケットをスピードを出して通り抜けなさい。　あなたは、風上に対して距離を失うことになるが、しかし、ひとたびクリアー エアーを得たならば、あなたは、もう一度上り角度を狙えばよい。　この方法を実行する場合、あなたはスピードがなければならない、さもなければ、あなたは、ほんの少しの風、又は無風の中でもがくように進むことになるでしょう。

	Backwinding

The backwind zone is the lighter area to windward of the boat in figure 20. You'll notice this area extends much further than the blanket zone. That is what makes it so dangerous. Its effect is slightly smaller, but the area through which you must sail is much larger. 
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Figure 22
	裏風
裏風の範囲とは、図20のボートの風上にあるより明るい網掛けの部分である。　あなたは、この裏風の範囲が、ブランケットの範囲と比べてはるかに広い範囲に広がっていることに気が付くでしょう。　これが、この範囲が、それほど危険な区域であることを表している。　裏風の影響はわずかで小さい、しかしその中で走る期間がはるかに長い。

	The wind will be reduced here, and more importantly you will be sailing in a header, from the air deflected off the leeward boat's sails. Try sailing with someone on your lee bow. That is, you are just behind and to windward of them. 


	
	風は、ここでは弱められている、そしてもっと重要なことは、風下のボートのセールから偏向された空気により、ヘッダーでの帆走になることである。　誰かのボートが、あなたの風下・船首にいるように走ると、あなたは、かれらの後ろにいて、風上に位置することになる。

	The wind coming of their sail is shot to windward as well as slowed down, causing the header. 

One of the main tactics in racing is to lee-bow an approaching starboard tacker. If you can do it, this is a great way to force them to tack to the bad side of the course. Simply sail on the port tack until just before you cross, then tack onto their lee bow. 

	
	そのボートに当たる風は、減速されるだけでなく、風に切り上がるので、ヘッダーの風となる。　
レースにおける主要な戦術の1つに、スターボードタックで相手船の風下・船首につけというものがある。　あなたが、できるのであれば、タックして相手をコースの悪いサイドへ追いやることは、かなりよい手段である。　相手船が、あなたと交差する直前まで、単純にポートタックで走り、それから相手船の風下・船首側にタックする。

	If you have enough speed, you can feed the windward boat bad air. However, be careful, because if you're moving too slowly, the starboard tacker will drive right over you. 

 
	
	あなたが、十分なスピードをもっていれば、あなたは、風上のボートに悪い風を送ることができる。　しかし、気を付けよう、もしあなたの動きが遅すぎると、スターボードタック艇が、あなたに被せてくるでしょう。



	Sail in the Good Wind and Cover

Now for some basic wind shift philosophy and fleet tactics:
	
	よい風を走り、カバーしよう
ここに、いくつかの風のシフトの見方、及び戦術について述べる：

	Lifts and Headers

If you haven't yet figured out the terms lift and header, now's the time. Both are wind shifts, and they get their names from their effect on your course. Sailing on a close-hauled course, a header is a shift which forces you to bear off to keep the sails full. When this happens, you will not be heading as close to the windward mark as you were. If the header is severe enough, you should consider tacking, since those on the other tack are experiencing the same shift, but to them it's a lift. A lift is a shift which allows your boat to head up toward the windward mark more. It "lifts" your course higher. 


	
	リフトとヘッダー
もしあなたが、リフトとヘッダーという言葉をまだ知らないのであれば、今が知るときです。　この2つは風のシフトであり、あなたのコースに対する風の影響から名前が付けられている。　クロースホールドで帆走中に、あなたのセールをフルに維持するためには、あなたがベアーしなければならないシフトが、ヘッダーである。　ヘッダーになったとき、本来のようには、上マークにクロースで向けることができなくなる。　ヘッダーが、かなりきつい場合は、あなたは、タックを考えるべきであり、そのタックでも同じシフトの中を走ることになるが、しかしそれは、リフトの風である。　リフトとは、風向きの変化であり、あなたのボートを上マークに向かってより高く上らせてくれる。　それは、あなたのコースをより高く引き上げる。

	Overlapped Boats

One important aspect of lifts and headers is what it does to two boats which are side-by-side. A lift will immediately give an inside boat an advantage. 
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Figure 23
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Figure 24
	オーバーラップ
リフトとヘッダーの1つの重要な側面は、横並びの2つのボートに対して作用することである。　リフトは、直ちに内側のボートを有利にさせる。

	Similarly, a header will give the outside boat the advantage. 
	
	
	単純に、ヘッダーは、外側のボートを有利にさせる。

	
	
	
	

	
	
	
	

	Keep this effect in mind, but don't really worry about using it for the moment. To use this fact, you must know what the wind will do next, and this is difficult to do. 
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Figure 25
	この影響を心にとめておこう、しかし、当面はシフトを使うことに本当に心配することはない。　このことを実行することにより、あなたは、次の風がなにをするか、そして、それをすることが難しいことが分かるであろう。

	Tacking Lines

A talented sailor once gave me a piece of advice that seems stupidly simple, but it's often overlooked. "Take the tack that gets you where you're going the fastest." A simple piece of advice, but how do you know which tack is best? 

	
	タックするコース

才能あふれるセーラーが、あほらしいほど簡単であるが、しかし見逃してしまいがちな、1つの助言を、私にしてくれたことがある。　“最も速く行けるコースへタックしなさい。”　この簡単な1つの助言は、どちらへのタックが最高なのかをあなたに教えてくれる。

	Start by noticing that your boat tacks through about 90 . Then, notice that one of the tacks, either the one you're on or the opposite tack, usually points more closely at the mark. 


	
	あなたは、あなたのボートがタックすることによって、90度のコース変更があることを知ってスタートする。　それから、あなたの今のタック、又は反対タックの内の、1つのタックが、通常上マークにより接近していることを指している。

	It is important to determine which tack gets you closer to the mark, so you can take it. Now, consider when a lift or a header hits you. That tack may change, so as soon as you realize the wind shift, re-evaluate your course, and make changes accordingly. 


	
	どちらのタックが、あなたを上マークにより近いかということを決めることが大事であり、近い方にタックしなさい。　そして、リフト、又はヘッダーの風が、あなたに当たったとしよう。　それによってタックを変えるかもしれないので、風のシフトに気付き、あなたのコースを再評価し、かつ状況によってコースを変更しよう。


	Covering

One very simple rule to follow is to stay between your opponent and the next mark. If you are in the lead, or in front of someone you wish to beat, stay on their side of the course. You may sail in worse wind than if you were on the other side, but you will remain ahead of you opponent(s). If you're on opposite sides, they could get lucky with a favorable shift or more wind, while you don't. 


	
	カバーリング

従うべき大変簡単な1つの法則があり、それは、次のマークとあなたの競争相手との間にいることである。　あなたが、リードしているか、又はだれかの前にいる場合は、あなたの望むとおり、そのコースにいなさい。　あなたは、反対側にいるよりも悪い風の中を走ることになるかもしれないが、しかしあなたは、あなたの競争相手より前にいることを維持できる。　もし、あなたが、反対側にいたら、あなたには掴めない間に、競争相手が、有利なシフト、又はより強い風を掴むことがあるかもしれない。

	Sometimes you will find yourself on the opposite side of the course from the rest of the fleet. This should scare you. If you happen to get lucky and get a good shift or an extra breeze, that's nice. However, if the other side gets lucky, the entire fleet can pass you by and pull away from you. If you're ahead, always cover. 


	
	ときどき、あなたは、船団の中でコースの反対側にいる自分に気付くことがある。　これは、あなたにとって恐ろしいことである。　もし、あなたが、ラッキーなよいシフト、又はよい風を得ることができれば、すばらしいことである。　しかし、他のサイドの船団が、ラッキーであれば、すべての船団が、あなたの前を通過して、あなたを追い出してしまう。　あなたが、前にいるなら、常に相手をカバーしなさい。

	If you watch the America's Cup, you'll see "tacking duels." This is because the boat behind is trying to get to the other side of the course. She can't lose-she could get unlucky and get a bad shift, but she's already behind. The boat in front can't afford to lose ground, so she tacks to "cover," or stay between her opponent and the next mark. It is always the rear boat initiating the "duel," trying to get away. The leading yacht must tack back to stay ahead. 


	
	アメリカス カップを見ることがあれば、“タックの応酬”を見ることでしょう。　これは、後ろのボートが、コースの反対側へ出ようとしているのである。　彼女は失うものはない、彼女は、不運であった、そして悪いシフトを掴んだ、しかし、彼女はすでに後ろにいる。　先行艇は、その位置を失うわけにはいかない、それで、彼女はタックして“カバー”する、又は次のマークと彼女の競争相手との間にいようとする。　常に、後ろのボートが、その場所から逃れるために、最初に“タックの応酬”をしかける。　先行艇は、リードを維持するために、タックを打ち返す。

	Chapter 5 - Rounding Marks
	
	第5章：マーク回航

	Rounding the marks on the course can actually be fun to practice. This is a good thing, because many gains and losses are made at mark roundings. Often a pack of boats will approach the mark, basically tied with each other. Because of the nature of the rounding, someone will come out on top, and depending on the number of boats and the skill of the skippers, the last boat could end up 20 boatlengths behind. 


	
	コースにおけるマーク回航は、実際に楽しい練習である。　これは、よいことである、なぜなら、マーク回航によって、多くのものを得たり、失ったりするからである。　しばしば、多数の船の塊が、マークに近づいてくることがあり、基本的に互いにイーブンである。　マーク回航の性質上、誰かがトップに躍り出る、そして、ボートの数、及びスキッパーの技量によっては、最終的に20艇身も後ろに引き離されることがある。

	Windward Mark

The windward mark, with small fleets, often provides an uneventful rounding, but it can get exciting. The goal for this rounding is to come into the mark on starboard with a full head of steam, and accelerate evenly as you bear off for the next leg. 


	
	上マーク

上マークは、小さな船団の場合、たいてい波乱のないマーク回航をするが、しかし興奮するものである。　このマーク回航の目的は、スターボードタックのフルスピードでマークに突っ込むことであり、それから、次のレグにベアーして同様に加速することである。

	To have a full head of steam at the mark, you should plan to come in about 1/2 to 1 boatlength above the layline, to be able to bear off as you approach. Then, as you bear off for the next leg, begin to let the sails out evenly. Let them out enough to keep the telltales flowing, but don't let them luff. 


	
	マークにおいてフルスピードを維持すること、及びマークに接近するときに、ベアーできるようにレイラインから約1/2 ～ 1艇身分外側を走るように計画するとよい。　そして、次のレグにベアーするときに、均等にセールを出し始める。　セールをテルテールが流れるように出すが、しかしセールのラフをシバーさせてはならない。

	Occasionally, you will be below the layline by 1/2 boatlength. In this case, the safe thing to do is tack once to get above it, and then tack again to round. However, it is possible, if you have enough speed, to get around the mark without the 2 extra tacks. The technique is to head straight at the mark until about 3/4 boatlengths, and then "shoot" straight up into the wind. With enough speed, the boat will coast past the mark, pissing off all those who thought you had to tack to get around. Then, just bear off, and continue the smooth acceleration. 


	
	時々、レイラインに1/2艇身届かないことがあるが、安全策は、マークにたどり着くまでにもう1度タックすることである、そしてもう1度タックしてマークを回る。　しかし、可能であれば、あなたが十分なスピードがあれば、2回の追加のタックをしないでマークを回ろう。　そのための技術は、マークまで約3/4艇身まで真っ直ぐに走り、それから“シュート”して風に切り上がっていく。　十分なスピードがあれば、ボートはマークを惰性で進むことができ、あなたのことをタックしてマークを回らなければならないと思っていた周りのボートを苛立たせることができる。　それから、きちんとベアーして、滑らかな加速を続けよう。


	Laylines

Laylines, if you don't know by now, are the lines upon which you can sail close-hauled and just make it around the mark. 


	
	レイライン

あなたが、レイラインを今まで知らないのであれば、レイラインは、あなたが、クロースホールドで帆走し、かつマークを、きちんと回ることができるライン上のことをいう。

	1   While on the layline early, the boats who tack onto the layline in front of you, feed you bad air all the way to the mark. 


	[image: image31.png]Wind l

;e

Starboard
Layline

Port
Layline




Figure 26
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Figure 27
	1  レイラインに早く着きすぎると、あなたの前のレイラインにボートがタックしてくると、マークまでの間ずっと裏風を受け続けることになる。

	
	
	
	

	You certainly won't want to tack away and sail a lot of extra distance, so you're stuck. 


	
	
	あなたは、もはやタックして逃げることはできず、余分な距離をたくさん走らなければならないので、あなたは行き詰まる。

	
	
	
	

	2   If you are on the layline with boats to leeward and you get a lift, the boats below you can now "fetch" the mark, while you overstood. This means you sailed further than you needed to get to the layline. 
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Figure 28
	2   あなたが、風下に他のボートがいる状態で、レイラインを走っているときに、リフトの風を受けたら、下のボートがマークに“フェッチング”できるが、あなたは外側に出てしまう。

	They simply waited for the layline to "come to them." This means if you sailed 4 boatlengths to get where you are, the boats around you that didn't go as far, gained 4 boatlengths from a shift of the wind. 


	
	他のボートは、ただ単にレイラインが“彼らのところに来る”ことを待っていた。　このことは、あなたが、あなたのいる場所に4艇身走ったとしたら、あなたの周りのボートは、長くは走っていないので、他のボートは、風のリフトへのシフトによって4艇身だけ得をしたことになる。

	3   If you get to the layline way early, and the fleet gets a header, those to leeward pull ahead. You can see this by looking back to figure 24. 

Anything that happens with you on the layline early spells trouble. Just say WHOA! 


	
	3   あなたが、レイラインに早く着きすぎると、船団がヘッダーの風を受けた場合、風下のボートを前に押し出す。　あなたは、図24を振り返って見ることによって、これを理解できる。
　　どんなことがあっても、レイラインに早く着きすぎることは、こまったことになる。　出るのはため息ばかり、アーアー！

	Reach Mark

The reach mark, just like the windward mark, is often uneventful. The object here is to jibe nicely and smoothly, without tangling up with anyone. Also, it is often (not always) a good idea to head up for a short time after rounding the mark. This gives you clear air from those coming down after the reach mark, and it also puts you inside so you're in a good position for the leeward mark. 


	
	リーチ マーク

リーチマークは、上マークとちょうど同じように、しばしば何の波瀾もなく過ぎる。　ここでの目的は、他の誰かと混乱することなく、ジャイブをうまく、滑らかにすることである。　そして、時々（決していつもではない）マーク回航後にラフすることは、よい考えである。　リーチマークから引き続いてやってくる他のボートから、あなたにクリアーエアーを与えることになり、そしてそのことが、あなたを内側へ押しやり、あなたの下マークへのよい位置取りとなる。


	Leeward Mark

Now, this is the exciting and challenging part of the course. This is the area where knowledge about the rules of racing, as well as skill in boat handling are at a premium. Just as at the windward mark, a lot of separation can occur afterwards, but everyone here is just a little more aggressive and bunched up than before. The beat tends to spread boats out, while the reach tends to bunch them together, so there will be much more traffic. 
	
	下マーク

さー、下マークが、レースコースの刺激的で挑戦的なと箇所である。　この箇所は、レースに関するルールの知識は、言うに及ばず、ボートハンドリングの技術に関しても際立って重要な場所である。　上マークと全く同じように、下マーク通過によってかなりの距離差が起きるが、しかし各艇は、以前よりもここで若干攻撃的になり、かつ群れになりやすい。　マークの旋回は、ボートを広げる傾向があるが、リーチングはボートが船団になる傾向があるので、ここでは、かなり多くの交通量となる。

	The racing rules allow those with an inside overlap at the 2 boatlength circle to round the mark more easily than those on the outside (please refer to the rule book for the exact rule). This means everyone will want to be there, and those on the outside must give room, invariably losing many boatlengths. 
	
	レース規則は、マークの周り3艇身の等距離の円弧なでの、内側のオーバーラップ船に、外側のボートよりも容易にマークを回ることを許している（実際のルールをルールブックで確認してください）。　このことにより、皆が、内側に入りたがることを意味し、そして外側のボートは、ルームを与えなければならない。　必ずボート差がひらく。

	Below are some skills to practice for the leeward mark rounding. Follow them carefully and you will pick up many places, or at the very least, not lose a lot. 
	
	以下に、下マーク回航を練習するためのいくらかの技術を述べる。　これらに注意深く従うことで、あなたは、かなりの順位を上げるか、又は少なくともそれほど順位を落とさずにすむでしょう。

	All the following skills can be practiced with one buoy in the water. They are good to practice in groups, but there are still gains you can make alone. 
	
	以下に述べる技術のすべては、水面に1個のブイを打つだけでできる。　これは、グループで練習するのがよいでしょう。　しかし、それでもあなた1人でも練習できる。

	Skills: Rounding Wide, then Tight

When there are a few boats directly behind you (not overlapped) at the rounding, they will have an opportunity to pass you if your rounding is sloppy. The tendency here is to stay close to the mark, so they can't squeeze in at the last second and pass you. This tendency leads to the worst possible outcome. 

Every boat has a certain optimal turning radius, and none have a turning radius tight enough to stay close to the mark. 
	
	技術：広く入り、狭く抜ける 
少しのボートがマーク回航をしようとして、あなたの真後ろにいる場合、かれらは、あなたが、まずいマーク回航をしたら、あなたを追い抜いてやろうと機会を狙っている。　ここでは、マークに近づいていく傾向があり、それで、彼らは、最後の瞬間に割り込むことができずに、あなたを通してしまう。　この傾向は、外側から攻める場合に最悪の結果となる。
各ボートは、最善の回転半径で回ることを確信している、そして誰も、マークに接近した状態できつい回転半径で回ろうとはしていない。

	If you approach the mark at some distance, then you can round up tight next to it. If those boats behind try to squeeze in too early, they may hit you, fouling you. Most racers will not try this if you look like you know what you're doing, i.e. if you're swinging wide early. 
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Figure 29
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Figure 30
	もし、あなたが、マークにいくらかの距離をとって近づいたら、あなたは、マーク後にはきつめに回ることができる。　後ろのボートが、あまりに早く詰めてきたら、あなたに当たってしまい、反則になる。　ほとんどのレーサーは、あなたが、やろうとすることをしようとはしない。（例えば：最初に広く回っていくことをしようと、あなたが考えているようには）

	To practice this, set a mark in the water and approach it on a port broad reach. Aim to be 1 boat width away when the nose of your boat overlaps the mark. Then, start to head up, heeling the boat slightly, until you reach a close-hauled course. If you are more than 6 inches away from the mark at this point, you were too far. Try this exercise, moving in or out at the beginning, to get closer to the mark when you have assumed the close-hauled course. 


	
	この練習をするために、水面にブイを打ち、ポート ブロード リーチで接近する。　ボートの先が、マークに重なるときに、1艇身の距離が空くように狙って進む。　そして、ボートを若干ヒールさせながら、ラフを開始して、あなたが、クロースホールドのコースに乗るまで切り上がる。　もし、あなたが、タイトな地点で15cm以上マークから離れていたら、あなたは、離れすぎである。　この練習をしよう、最初はマークに入ってから出る練習をしよう、あなたが、クロースホールドのコースに乗ることが当然のようにできるようになったら、マークへの距離を詰めていこう。
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	Quiz :  下マークの円弧

下マークへのポートタックでアプローチしているボートがいて、近くには

他のボートが前にも後ろにもいないとする。　図にあるこの航跡のうち、どちらが次の上りレグに早く入ることを可能にしてくれるだろうか？　

（答えは右図のとおり）

( A ) マークをアビームで通過する。

( B ) 手前で広くとり、マークをクロースホールドで通過する。
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	Quiz :  クイズの答え

正解は( A )。　浅い弧を描いて、マークをアビームで通過すべきだ。　( B ) の航跡（スイングワイド、カットローズ回航などと呼ばれる）は、前か後ろの間近に他艇がいる場合に有効な回航方法である。　しかしこの航跡は、わずかに風下に余分な距離を走ることになってしまい、上マークまでも余分な距離を走ることになる。　戦略的にベストな下マーク回航は、スピードをつけて浅い弧でマークをアビームで通過し、風下へ余分なセーリング距離を最小にすることである。



	Skills: Slowing Down

Often, coming into the mark, everyone ahead will begin to slow because of the wind shadow created by the boats behind. At this point, you will find yourself gaining an overlap on the outside, or worse yet, a late inside overlap, with no rights. This is disastrous, as you may have to do a circle just to keep from hitting everyone. One important thing to remember is, it's better to be right behind than it is to be outside or late inside. 
	
	技術：速度を落とすこと

しばしば、マークに向かっているときに、後ろのボートから生じる風の影によってボートは遅くなっていく。
この時点で、あなたは、外側にオーバーラップしているか、若しくはもっと悪い場合は、ルームの権利なしに内側にオーバーラップしていることがある。　これは、悲惨な状況であり、あなたは、だれかとぶつからないように回らなければならなくなる。　思い起こして欲しい1つの大事なことは、ボートの真後ろにつくほうが、外側、又は内側にいるよりはよいということです。

	The skill you'll need to learn is slowing down when sailing a broad reach or a run. This can be accomplished in many ways: 
	
	ここであなたが、学ばなければならない技術は、ブロードリーチ、又はランニング走行時にボートのスピードを落とすことである。

	1   Overtrim the mainsail. This will "stall" the sail and slow you down, but slowly. 
	
	1   メインセールをオーバートリムする。　これによって、セールは“ばたつき”、スピードが落ちる、しかしゆっくりと。

	2   Steer a curvy course, instead of straight ahead. This means really big rudder movements. Make the tiller movements quickly enough (once a second), and your course changes won't even be that big, but you'll steer extra distance and slow down. Watch out for other boats around you. 
	
	2   真っ直ぐに舵をとることに代えて、ジグザグに舵をとる。　これは、まさに大きな舵を切ることになる。　ティラーの動きを十分に速くしよう（1秒に1回）、そしてあなたのコースの振れが大きくならないようにしよう、しかしあなたは、余分な距離を走ることになり、スピードは落ちる。　あなたの周りのボートに注意しよう。

	3   Move your weight back to the transom. This creates drag from the stern sitting in the water. This, also, is a fairly quick way to slow down. 
	
	3   あなたの体重を、後ろのトランザムに移動させよう。　これによって、水に浸かっている船尾から抵抗が生じる。　これは、2項と同様に、スピードを本当にすぐに落とすことができる。

	One great exercise to do is to get a group of boats and play follow the leader. The lead boat just steers normally, tacking and jibing and sailing straight, while the others stay close behind. Try to keep your bow about 1-2 ft. from the stern of the boat ahead. You will have to learn how to slow down, or you'll hit them. This is also great for building confidence in close sailing conditions
	
	スピードを落とすための、すばらしい練習の1つに、ボートのグループをつくって、フォロー ザ リーダー をすることである。　他のボートが真後ろを接近してついていきながら、リードするボートは、普通に操船する、タック、ジャイブ、そして真っ直ぐに走る。　あなたのボートの船首と、前のボートの船尾との距離を、30 ～ 60cmに維持するようにしなさい。　あなたは、どのようにして減速するかを学ぶか、さもなければ相手にぶつかるであろう。　この練習によって、接近した状況でのセーリングに自信ができる。

	Skills: Sheeting with Both Hands

In order to round the leeward mark, and keep all your speed, you must not only steer a good course, but the sail must come in quickly. This cannot be done with one hand. 
	
	技術：両手でシートを扱う
下マークを回航するために、そしてあなたのスピードを維持するために、あなたは、よいコースに舵を使うだけではなく、セールを速やかに引き込まなければならない。　これは、片手ではできない。

	Try sailing in a straight line on a broad reach, with the sail all the way out. Without turning, use both hands and sheet the sail quickly. Obviously, one hand will have the tiller extension, so you need to learn to steer at the same time. Going in a straight line is not too difficult-just move the tiller extension without affecting the tiller. 
	
	ブロードリーチで直線を、セールをできるだけ出して、セーリングしなさい。　旋回しないで、両手を使ってセールのシートをすばやく引き込もう。　確かに、1つの手はティラー エクステンションを持っている、それであなたは、同時に舵を使うことを学ぶ必要がある。　真っ直ぐに走ることは、それほど難しいことではない。　舵に影響を与えないように、ティラー エクステンションだけを動かそう。

	Once you've mastered the straight line while sheeting, get a buoy and attempt rounding and trimming. Concentrate on trimming and not necessarily on getting a good rounding. Be sure to pull in the sail as far as it will go when you're through. 

The whole goal of the exercise is to make sheeting second nature. Eventually, your concentration at the mark will need to be on the rounding and not on sail trim
	
	あなたが、真っ直ぐ走りながら、シートを引き込むことを習得したら、ブイを打ち、回航とトリミングに挑戦しよう。　最初は、トリミングに集中しなさい、そしてうまく回航する必要はない。　ブイを回航時に、セールを所定の位置まで引き込むことを確実にしよう。　
この練習の最終目的では、シートの引き込みは、2番目に位置づけられる。　最終的には、あなたの集中力は、マーク回航に向けられる、セールトリムでは、なしに。

	Chapter 6 - Reaching and Running 
	
	第6章：リーチングとランニング

	These legs are often the fastest legs because of the increased speed of the boat. This means that there aren't as many lead changes as in the beat legs. Your goal on these legs should be to set up for the leeward mark rounding, without getting passed. The boats behind will catch up, but you'll be pretty hard to pass on the downwind legs if you are doing things right. Even if you do get passed by 1 or 2 boats, don't let it bother you too much-there is always time to catch up at the mark rounding or on the next windward leg. 


	
	これらのレグは、ボートのスピードが上がることにより、しばしば最も速いレグとなる。　これは、このレグの競争では、それほどたくさんの順位の変化はないことを意味する。　このレグでのあなたの最終目的は、マークを通り過ぎることなく、下マーク回航の準備をすることである。　ボートが後ろにいれば、風を掴めるが、あなたが、操船を正しく実行しなければ、下りレグにおいて追い越すのは非常に難しくなる。　あなたが、1、又は2隻のボートを追い越したとしても、そのことに過剰に煩わされてはならない、常に次のマーク回航のため、又は次の上りレグの考えに集中するときである。

	Basics

Below are a few basic techniques for keeping the boat moving. Keep in mind, also, that clear air is important. If someone is driving over you on top of your wind, try your best to get away without making too much of a course change (large course changes are mostly bad since you sail a lot of extra distance). 


	
	基本 

次に述べることは、ボートを走らせるためのいくらかの基本的な技術である。　クリアー エアーが重要であることを、心に留めておこう。　もし、だれかのボートが、あなたの風上に被せてきたら、コースの変更を余りしないようにして、そのボートから逃げることにベストをつくしなさい（大きなコースの変更は、たくさんの余分な距離を走るため、1番悪いことである）。

	Technique: Sheeting Off the Boom

If the class rules allow, you should sheet the mainsail directly off the boom, ignoring the last block in the cockpit. This gives you a great feel for the sail, and it also allows much faster reaction time when you need to sheet in or out. 


	
	技術：ブームのシートを直接に掴め
もし、クラスルールで許されるならば、メインセールをブームからのシートを直接に掴むことでトリムしよう。　コクピットのシートのブロックは無視しよう。　これにより、本当のセールの感触があなたに伝わり、あなたが、セールを出したり、引いたりするときよりも、遥かに早く対応することもできる。

	Your attention on the downwind leg should be split 70% speed watching and 30% watching what's happening around you. The 70% speed watching is imperative. You can gain or lose a lot on the downwind leg due to correct or incorrect sail trim. It can be the difference between grabbing the puff and passing 3 or 4 boats, and getting "rolled" by 3 or 4 others who did it right. Sheeting off the boom allows you to react more quickly, and it also allows you to feel the power in the sail, while you're watching your surroundings the other 30% of the time. 


	
	下りレグでのあなたの注意力は、スピードを見ることに70%、あなたの周りで何が起こっているかを見ることに30% を振り向けるべきである。　この70% のスピードへの監視が肝要である。　あなたは、セールトリムを正しく行うか、間違ってするかによって、下りレグにおいて多くの得をしたり、損をしたりする。　突風を掴み、3～4艇のボートを追い抜くことと、正しい操船をしている他の3～4艇のボートに抜き去られるのとは、大きな違いがある。　ブームのシートを直接に掴むことで、対応を速やかにできるし、セールの力を感じ取ることもできる、そしてあなたの時間の30% をあなたの周りのボートを見るために使おう。

	Technique: Heeling the Boat to Windward

If you ever see pictures of Lasers racing downwind, you will notice that most, if not all, are heeled to windward. There are two reasons for this. First, heeling the boat gets the sails higher into the air, where the wind speed is often greater. Second, it reduces the surface area where the boat touches the water, reducing drag. 


	
	技術：アンヒールの仕方
レーザーの下りレグのレースの写真を見たことがあるなら、必ずというわけではないが、ほとんどの間アンヒールしていることに気が付くだろう。　これには、2つの理由がある。　第1に、アンヒールすることで、セールをより高く上げることができる。　高いところのほうが、風速が通常速い。　第2に、水に浸かっている面積を減らすことで、抵抗を低減できる。

	Most importantly, the boat is heeled to reduce the pressure on the tiller. When going almost straight downwind, with most of the sail area on one side of the boat, it will want to head up. This tendency forces you to use the rudder more than you should to keep the boat going straight. To counteract this, simply heel the boat to windward until you no longer feel any tiller pressure. You should be able to steer with your fingertips loosely gripping the extension. 


	
	最も重要なことは、ボートをアンヒールさせることで、舵の抵抗を抑えることができることである。　下りレグをほとんど真っ直ぐに走っている場合、　セールの向きはほとんどが、ボートの一方の向きであり、それは、ボートをラフさせようとする。　このラフの傾向は、あなたがボートを真っ直ぐに走らそうとする以上に、あなたの舵の使用をより多くさせる。　いかなる舵の抵抗も感じなくなるまで、単純にボートをアンヒールさせることで、この舵の多用を打ち消す。　あなたは、ティラー エクステンションを指先で摘むようにして操船することができる。

	Technique: Steering the Boat with Heel
Given what you have learned above about drag on the rudder and steering the boat without it, this should now be easy. Because the boat is going so much faster, heeling the boat is very effective for steering. Also because of your greater speed, the drag on the rudder is increased, so you should be steering as much as possible without it. 
	
	技術：ヒールでボートを操船する
あなたは、上に述べられた舵の抵抗、及び舵を使わずに操船することについて学んだので、舵なし走行は簡単である。　ボートは、より速く走ろうとするので、ボートをヒールさせることは、大変効果的な舵取りとなる。　同様に、あなたのスピードがすばらしく増すと、舵の抵抗は増大するので、ますます舵を使わないで操船するべきである。

	Just remember, when you want to bear off, heel to windward. To head up, heel to leeward. You should always make your movements small since course changes cost extra distance. Unless it is necessary to make the correction quickly, keep the amount of heel to only 5 -10 degrees. 


	
	いま、思いだそう、あなたが、ベアーしたいときには、風上にアンヒールする。　ラフするためには、風下にヒールする。　コースの変化は、余分な距離を走ることになるので、あなたは、あなたの動きを常に最小にすべきである。　急激な動きが必要でないかぎりは、ヒールは単に5～10度にしよう。


	Jibing

Jibing is one of the two major transitions mentioned in the PRIORITIES chapter. It is a very important maneuver because there is a huge potential for things to go wrong. When going downwind, the boat is much less stable. When the force of the wind changes drastically during a jibe, the boat can carve up into the wind, running you way off course, into another boat, or at the very worst, capsizing. The key to keeping control of the jibe is to keep the boat steady. 


	
	ジャイブ
ジャイブは、優先順位の章において述べられているとおり、2つの重要なコース変更のうちの1つである。　ジャイブは非常に重要な操船技術であり、それは、ものごとが間違った方向へいく可能性が大きいからである。　下りレグを走っているときは、ボートはかなり不安定である。　ジャイブをしているときに、風速が急激に変わったら、ボートは風に切り上がって突っ込んでいき、コースから外れ、他のボートにぶつかるか、最悪の場合、枕する。　ジャイブを制御するための鍵は、ボートの安定を保つことである。

	First, don't make a large movement with the tiller to turn the boat. Keep a straight course as you bring the boom across the center line. Also, keep your weight in the center of the boat, and keep it mobile in case you need to throw it to either side to prevent a capsize.
	
	最初に、ボートを回頭するときに、舵を大きくとってはならない。　ブームがボートのセンターラインを横切るときは、コースを真っ直ぐに走る。　そのとき、枕を防止するために、反対舷に飛び移る必要がある場合にそなえて、あなたの体（体重）をボートの中央に置く。　それから、ガンネルをお尻で押さえるように反対舷に速やかに移る。

	Finally, and most importantly, if the winds are moderate or heavy, make sure the boat is up to speed. Think about that-make the boat go as fast as possible before jibing. The reason for this is: If the wind is from straight behind at 15mph and the boat is going 5mph, you feel 10mph of wind. That's a lot of force! If, however, you are going 13mph, you only feel 2mph of wind. This reduces the force on the sails considerably, keeping the jibe under control. Wait until you are up to speed, then, when a lull in the wind comes, throw the boom across the boat. 


	
	最後に、そして最も大事なことであるが、風が、中風か、又は強風の場合には、ボートがスピードに乗っていることを確実にしよう。　このことは、ジャイブの前にボートが可能な限り早く走っていることを意味する。　この理由は、風が真後ろから15mphで真っ直ぐに吹き、ボートが5mphで走っていると、あなたは、10mphの風を感じることになる。　それは、とんでもない力である。　しかしながら、あなたが、13mphで走っているとすると、あなたは、単に2mphの風を感じるだけである。　これによって、セールの力はかなり弱まるので、ジャイブをうまく制御できる。　あなたのボートが、スピードに乗るまで待とう、それから、風が弱まったときに、ブームを返そう。

	Watching the Wind

Keeping an eye out behind you on the reach or run is always a good idea, especially when you're looking for wind. The main idea is to pick a side of the course and stick with it, but within that side, you can move a little to use the wind. 
	
	風を見る
リーチング、又はランニングの際に、特にあなたが、風を探しているときに、後ろを見ることは、常によいことである。　コースのサイドを走ることは、よいことであり、継続しよう、しかし、サイドにいたとしても、風を使うために少しづつ移動しよう。

	When a puff is approaching from behind, you want to head up slightly, so it gets to you sooner. Then, when you're in it, bear off and ride it until it runs out. The idea here is to get to the puff quickly, and then stay in it as long as possible. You can increase your speed if you head up while in the puff, but this is not a good idea most of the time. If you're going quickly across it, you will come out the other side sooner than you want-so stay in it. 
	
	後ろから突風が近づいている場合、あなたは少しラフしたい、そうすることで、あなたはより速く走れる。　それから、突風域に入ったとき、ベアーして走れる限り突っ走ろう、　これは、速やかに突風を掴む考え方であり、かつ可能な限り長く突風の中にいることができる。　あなたは、突風の中でラフすれば、スピードを増すことができるが、しかし多くの場合、これはよい考えではない。　あなたが、早く突風を横切ってしまったら、あなたは、ベアーして走るときよりも早く突風域から出てしまうので、ベアーのまま走ろう。

	Chapter 7 - Finishing
	
	第7章：フィニッシュ

	For this last part of the race, I have 4 comments: 
	
	レースのフィニッシュに、以下の4つのコメントを述べたい。

	1   As you come around the leeward mark, look to the finish line to see which side is closest to you. That is the side to which you should go. This idea is similar to that of choosing a favored side of the line when starting. However, if the wind has stayed constant, and if the line is where it started, the favored finishing end is the opposite end from the favored starting end. 
	
	1   あなたが、下マーク近くに来たら、どちらのサイドがあなたにより近いかを確かめるために、フィニッシュラインを見よう。　それが、あなたの進むべきサイドである。　この考えは、スタート時にどちらのサイドが好ましいかを選ぶときと似ている。　しかし、風が変わっていなければ、スタートラインが、ゴールラインであるならば、好ましいフィニッシュ エンドは、スタート時の好ましいサイドの反対側になる。

	2   Once you set this plan, stick with it. Too many times racers tack at the last second, only to lose the place because they got worried. Set up your run so you're coming at the line at full speed, and don't tack too much. It throws off your concentration for going fast, and this is where you need the speed the most-the race is almost over. 
	
	2   いったん計画をたてたなら、その計画に忠実であろう。　レースの最後においても、レーサーはたくさんのタックをしすぎるが、順位を落として、悔いが残るだけである。　フルスピードでスタートラインに来てスタートしよう、そしてなるべくタックをするな。　タックは、あなたの速く走ろうとする集中力を削ぐし、あなたが、レース中に最もスピードが必要なときにタックしたら、あなたのレースは終わったも同然となる。

	3   Just like a runner throws his or her body forward into the tape when finishing, you "throw" the boat over the line. If you're confident you have the speed, once you're about 1 boatlength from the finish, "shoot" the boat straight into the wind. This cuts down the distance you have to travel to finish. 

You must make sure you have enough speed for this maneuver. It would be a shame to be in front, only to come to a dead stop just inches from the line. 
	
	3   ちょうど短距離走者が、ゴールするとき、テープに向かって体を前に倒すように、あなたは、ボートをフィニッシュラインに向かって“投げ飛ばそう”。　あなたが、あなたのスピードに確信をもっていて、フィニッシュの約1艇身前に来たら、ボートを風上に真っ直ぐにたてて“シューティング”しよう。　これによって、あなたのゴールへの距離と時間を短縮できる。
　　この操船をする場合は、あなたは、あなたのスピードが十分にあることを確信しなければならない。　フィニッシュ ラインの数cm前で完全にボートが止まったら、恥ずかしいだけである。

	4   Since you have read all the way through this guide, you should be so far ahead of the rest of the fleet that it won't matter what you do at the finish. 
	
	4   あなたが、このマニュアルを全部読んでしまったら、あなたは、レースの船団の遥か前を走っていることだろう、フィニッシュ ラインにおいてあなたが何をすべきかなど、どうでもよいこととなっているほどに。


	Conclusion
	
	あとがき

	Now that you've read this entire manual, you're ready to start practicing. I realize there is a lot here to digest. That's why it's important to keep your priorities set as in the "PRIORITIES FOR PRACTICE" chapter. The goal in this first reading was to introduce terms and ideas so you can read and converse intelligently on the subject. It is also to give you an idea of how to attack your practice. 


	
	いま、あなたは、このマニュアルを全部読んだので、練習を開始する準備ができた。　わたしは、ここにはたくさんの摘用を作成したことを理解している。　それはなぜかというと、“練習の優先順位”の章にあるようにあなたの優先順位を守ることが大事だからである。　最初に読むことの目的は、用語、及び考え方を説明したので、あなたは、これを読んで主題について理知的に親しむことができることにある。　この文書は、あなたの練習にどのように取り組むかという考え方も述べている。

	Now, according to the priorities, read each section again, in that order. Read it thoroughly, always questioning why you're doing something. Practice each of the ideas until you're comfortable with them. Then go on to the next priority. 


	
	さあー、優先順位に従って、上のことを考慮して各節を読んでみよう。　まず全体を読んでみよう、常に、あなたが、何をしているかを問いかけながら。　各セクションを、あなたがその練習に対して十分だと思うまで練習しなさい。　そして次の優先順位項目に進もう。

	Once you get through this manual, it will be time to reset your goals and go to the appropriate sources. Two very important areas in which this guide is lacking are rules and strategy. I have kept this simple in order to get you off on the right foot. The ideas contained here are the ideas I think are the most important to understand before any others in strategy, rules, tactics, or boat tuning. 


	
	このマニュアルにざっと目を通したならば、あなたの目的をリセットするときであり、ふさわしい情報源に進むべきである。　非常に大切な2つの項目、規則、及び戦略がこのマニュアルには欠けている。　私は、あなたが、容易に読むことができるようにこの文書を簡単にまとめた。　ここに述べられている考え方は、戦略、規則、戦術、又はボートの旋回その他のことの前に理解すべき、最も重要なことであると私は、思っている。

	Further Reference


	
	更なる参照


	Rules

"Understanding the Yacht Racing Rules through 1996," by Dave Perry 


	
	規則
"Understanding the Yacht Racing Rules through 1996," by Dave Perry 



	Laser Sailing

"Laser Sailing for the 1990's," by Dick Tillman 


	
	レーザー
"Laser Sailing for the 1990's," by Dick Tillman 



	Sail Theory

"The Art and Science of Sails," by Tom Whidden and Michael Levitt 


	
	セールの理論
"The Art and Science of Sails," by Tom Whidden and Michael Levitt 



	Star Trek Trivia

"The Nitpicker's Guide for Next Generation Trekkers," by Phil Farrand 


	
	Star Trek Trivia

"The Nitpicker's Guide for Next Generation Trekkers," by Phil Farrand 



	Original : English by Mark Johnson [copyright 1/19/95]
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