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	Welcome to the Olimpic Sails tuning guide. The purpose of this guide is to help you get the maximum speed out of your sail by finding the appropriate shape for the different wind conditions.
	
	ようこそオリンピックセールチューニングガイドへ。 このガイドの目的は、あなたが、異なる風の状況に合わせるために適切なセール形状を見いだすことによって、あなたのセールから最大のスピードを引き出すことを支援することにある。

	The first thing that is very important to understand, is that there is no magic recipe that will always work to get the most out of our sail. Even more, the right setting of the sail not only depends on the wind and waves, but also on the weight and technique of the sailor.
	
	まず、最初に理解しておくべき非常に重要なことであるが、それは我々のセールから最も多くを引き出すために常に作用する魔法のレシピはないということ。 しかも、セールの正しい調整は、風及び波によるだけではなく、セーラーの体重及び技量によるところが大きい。

	Because each sailor is different, and every day we face a new condition, we need to understand how the controls work and how they affect the shape of the sail in order to find that perfect combination that will make us sail faster. Constantly adjusting the sail to the changes of the conditions is the key to maximize our speed.
	
	なぜなら、それぞれのセーラーは異なるし、そして我々は毎日新しい状況に直面しているので、我々は、より速くセーリングさせる完璧な組み合わせを見つけるために、どのように制御が作用し、かつそれらが、どのようにセール形状に影響するかを理解する必要がある。 状況の変化に対して、絶えずセールを調整することは、我々のスピードを最大限引き出す鍵となる。

	Lets take a look at the controls that we have:
	
	それでは、以下の事項の制御を見てみよう：

	Sprit:
The sprit is the control that we most frequently adjust, and the one that we change more often during racing. Basically we need to adjust the sprit to take the creases from the top of the mast to the end of the boom when it’s too loose, or when there are creases from the top of the sprit to the bottom of the mast when it’s too tight.
	
	スプリット：

スプリットは、我々が最も頻繁に調整する制御であり、かつレース中により頻繁に変更するものである。 基本的に我々はスプリットが緩すぎるときのマストトップからブームエンドへのしわ、又はスプリットが張りすぎたときのスプリットトップからマスト下端へのしわをとるためにスプリットを調整する必要がある。

	This makes the setting of the sprit a little restricted to what the sail looks like. But there is something very important that we need to know: The sprit is the control that has more influence on the leech. This is very important to understand, especially when we sail in light or very heavy winds.
	
	これは、セールがどのような形状かという小さな制約をスプリットの調整に課すものである。 しかし、我々が知っておくべき非常に重要なことは、：スプリットがリーチに対してより影響力のある制御であるということである。 これは理解すべき非常に重要なことであり、軽風、又は強風におけるセーリング時に特に重要である。

	Recommended Range:  Keeping the sail with no creases. In light air conditions, always better to have the sprit perfect on the lows and loose on the highs to prevent having the leech over tight.
	
	推奨範囲： 

しわのないセール形状を維持するが、軽風時には、スプリットは常に完璧か少し緩め、そして強風時にはリーチが張りすぎないように（リーチが閉じないように）緩める。

	Vang:

Controls the tension of the leech when we are going on a reach or downwind. When we go upwind, most of the times it doesn’t have any tension, as the tension of the leech is controlled by the mainsheet.
	
	バング：

リーチング又はダウンウィンドで帆走しているときには、リーチの張り具合（引くと閉じる）を制御する。 アップウィンドの際には、ほとんどの間、バングにはいかなるテンションもかからず、リーチのテンションはメインシートによって制御される。

	Outhaul:

Controls the foot of the sail making the overall shape of the sail flatter or deeper. This is a control that we are going to use a lot when working on our upwind boat speed. It can be easily changed in the water, and provides a great tool to adjust the sail depending on the conditions.
	
	アウトホール：

セール全体を平坦にするか、又は深くするためのフットの制御をするもの。 アウトホールは、上りでのボートスピードを調整するときに頻繁に使用する制御である。 洋上でも容易に調整でき、かつ状況に応じたセールの調整をするための大事な道具となる。

	Recommended Range: 
The vertical creases that go from the boom sail ties up on the sail, should go no further than the first seam of the sail.
	
	推奨範囲： 

ブームからガスケットによってセールに結びつけられている状況でできる縦のしわは、セールの最初の縫い目から超さないほうがよい。

	Top and Boom Preventer:

These two lines will determine the tension of the luff. Making any of the two lines longer will increase the tension on the luff. Making them shorter will decrease it.

The Top one also prevents the mark from going off the bands. That is why for practical reasons: first we find the proper setting for the Top preventer, and then we play with the boom preventer to find the right luff tension for the condition we are sailing in.
	
	トップ、及びブームプリベンター： 

これらの2つのラインはラフのテンションを決定する。 2つのラインのどちらかをより長くすることにより、ラフのテンションは増す。 それらを短くすることでラフのテンションは緩む。

トッププリベンターは、ブラックバンドが指定範囲から外れることを防止する。 以下は作業の順番から：最初に我々はトップストップを適切にセットし、それから我々がセーリングする状況に合わせた正しいラフのテンションを見つけるためにブームプリベンターを調整する。

	Recommended Range:

Top Preventer:  Keep the mark on the sail between the bands.    （↓no turns は外れるリスクがありよくないので

Bottom Preventer:  From no turns (very important: Always have it on), to 4 or 5 turns.  翻訳は 1 巻きからとした。）
	
	推奨範囲： 

トップ　プリベンター ： ブラックバンドをマーク内に収める。

ブーム　プリベンター ： 1巻（非常に重要：1巻を常にストッパに掛けておくこと）から5又は6巻きにする。


	Main Sheet:

It not only determines how far in we want the sail to be, but it also has a huge influence on the leech when we go upwind. This means that every time we trim in and out we are not only adjusting the position of the sail but also we are changing the shape of the leech.
	
	メインシート：

メインシートは、我々が望むセールの位置をどれだけ離すか・引くかを決めるだけではなく、上りセーリングの際のリーチに非常に大きな影響を与える。 このことは、我々がセールの位置を調整するだけではなく、リーチの形状を調整するためにトリム調整で常にシートを出したり・引いたりしていることを意味する。


	Sail Ties:

Sail ties are not something that we will be changing too much in the water, but it is necessary that they are set up properly in land, so that the sail works correctly. The limitation on this control is that according to Class Rules, the distance between the sail and the boom or mast is limited to 10 mm. But we can still change the setting to gain a little extra speed. Recommended Range: The distance between the sail and the rig should be between 2 to 8 mm.
	
	セール索：

セール索は、洋上において我々が頻繁に変更するものではないが、しかしセールが正しく機能するために、陸上において適切に取り付けられている必要がある。 クラスルールに従ってこの制御のリミットは決まっており、セールからブーム又はマスト間の距離は10 mmに制限されている。 しかしながら我々はわずかな追加の速度を得るためにセッティングを調整することができる。 推奨範囲：セールとリグの隙間は2～8 mmがよい。

	Basic set up, setting the sail on land:

The final setting of the sail always has to be in the water, once we know exactly what the conditions are; but still, it is important that on land we set up the sail for the conditions we expect, and we properly adjust some controls that are difficult to fix in the water.
	
	陸上での基本的なセット：

ひとたびどんな状況であるかを確実に知り得た場合として、セールの最終セットは常に洋上で行われるもの、；であるが、しかし、我々が状況を予測して陸上でセールをセットすることは重要であり、かつ我々は、洋上では修正することが困難ないくつかの制御を、陸上で適切に調整することができる。

	Rake:

Ø  The rake range “distance between back-top-of-mast to stern” should be from 278 to 286 cm. (109-113 Inches).
	
	レーキ：

レーキの範囲“マストトップ後方から船尾トランザムガンネルリップ下端までの距離”は278～286cmがよい。

	Ø  As we move the mast backwards the boat will tend to head up more, generating some lift out of the rudder. Also as we will need to use more rudder to keep the course, this will increase the pressure we will use, and generate drag!!. So the conclusion is: You need to go to the water and find the proper Rake for you. It is easier to steer with the mast closer to 278cm 109 Inches, and it helps the boat point a little higher. But as the ability of the sailor increases, the mast can be moved forward to reduce the drag to a point somewhere around 283cm (111 Inch)
	
	マストを後方へ動かすと、ボートはより切り上がろうとするので、舵にいくらかのリフト（揚力）を生ずる。 さらに、我々はコースを維持するためにより舵を使う必要があるが、舵を使えば抵抗が増し、ブレーキを増すことになる！！ 結論は：洋上に出て行く場合には、ボートに最適なレーキを見つけなさい。 マストレーキを278 cmにセットすることで、ボートは若干高めに走るであろう。 しかしセーラーの技量が増してきたら、ドラグ・ブレーキを低減させるためにマストを283 cm近辺まで前傾させることができる。

	It is important that the rake is always on the range that we mentioned before. But after you make sure it Is in that range, you need to realize that most of the times the speed wont happened just by moving the rake!. There are a lot of adjustments you need to work on before moving the mast step. It’s also important that you don’t change the rake every race. You need to get used to sailing with a rake that seems good to you, and only change it when you are testing new set-ups.
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	マストレーキは、我々が述べてきたとおりの範囲に常にあることが重要である。 しかしあなたが、その範囲にあることを確認したあとは、ほとんどの場合スピードはレーキを動かすことによってのみ得られるのではないことを認識する必要がある。 レーキを動かす前にあなたが調整するべき調整がいくつもある。 あなたがよいと思うレーキでセーリングすることに慣れる必要がある、そしてあなたが新しいセッティングを試してみる場合にのみレーキを変更すべきである。

	Sail ties:

Although 95% of the sailors don’t adjust the sail ties every day, we can make some little adjustments in order to achieve a super fine-tuning.
	
	セール索：

セーラーの95%が毎日セール索を調整していないにもかかわらず、我々は、非常によいチューニングを達成するために、いくつかの微調整をすることができる。

	All the Olimpic Sails have a Pre-Curved Luff. This means that the luff has a little curve on any condition. On the other hand, as we know, the mast only bends in heavy breeze.
	
	すべてのオリンピックセールは、ラフカーブがある。 これは、ラフはどのような状況でも多少のカーブがあることを意味する。 言い換えれば、ご承知のとおり、マストは強風時のみ曲がる。

	That means that we need to adjust the sail ties so the curve of the mast follows the pre curve on the sail.
	
	我々は、マストの曲がりがセールのラフカーブに合うようにセール索を調整する必要がある。

	In light winds, the mast doesn’t bend, that is why we let the sail ties closer to both ends a little loosened. This is also important so the sail can go from side to side easily.
	
	軽風時には、マストは曲がらないので、セールは両端において少し緩めに取り付ける。 これは、セールが反対舷へ容易に移動できるためにも大事なことである。

	
	
	

	In heavier winds, when the mast starts to bend, we tie all the sail ties with the same tension. Tight enough so we can just see between the Sail and the mast.
	
	強風になり、マストが曲がり始めたら、すべてのセール索を等間隔で取り付ける。 セールとマストの間を何とか見ることができるくらいに十分にきつく取り付ける。

	It is important that we let the boom sail ties more loose than the ones from the mast. This will improve the performance of the sail, and will also help the sail go from side to side when we either tack or jibe. The maximum allowed distance by Class Rules is 10MM.
	
	我々は、ブームにセールを取り付ける場合は、マストに取り付けるよりも、セールをより離して取り付けることが重要である。 このことは、セールの性能を向上させ、かつタック及びジャイブ時のセールの反対舷への移動の援助にもなる。 クラスルールによる最大距離は、10 mmである。

	
	
	

	What we do is let the center sail boom sail ties be as loose as we can (always less than 10MM)
	
	我々が何をするかといえば、中央付近のブームのセール索をできる限り緩く取り付けることである。

（常に10 mm以下に）

	The Corner Sail ties of our boom shouldn’t be too tight, so the sail can easily go from one side to the other.
	
	ブームのセール索の両端はきつく締めすぎないこと、そのことによってセールは容易に反対舷に移動できる。

	The ones of our mast should be a little bit tighter, but always making sure that there is a little space between the boom and the mast.
	
	マスト索は少しきつめに取り付ける、しかしブームとマストの間には若干のスペースが存在することを常に確実なものとすること。


	Top Preventer:

It is extremely important that we properly set up the Top preventer on land, as it is harder to tie it in the water. As we have already said, we adjust the top preventer so the Mark on the sail sits between the 2 bands on the mast.
	
	トッププリベンター：

海上においてはトッププリベンターをセットすることがより困難であることから、地上において適切にセットしておくことは非常に重要である。 すでに述べているとおり、セールのマークが2本のブラックバンドの間に収まるようにトップストップを調整する。

	A good reference when we tie the Top preventer is that after stretching it, the top Sail Tie will run parallel to the mast edge. This means that the mark will be between the bands.
	
	参考として、我々がトッププリベンターを結びつける際には、トッププリベンターを引き伸ばしたあとに、トップのセール索がマスト頂部と平行になるようにする。 こうすることでブラックバンドはきちんと収まる。

	We need to properly tie and stretch the knots on the lines. The Top preventer is the one supporting all the tension of the sprit. Always tie, stretch, and then make sure if it is correctly set up. Otherwise the stretching in this line will allow the sail to go higher and, in windy conditions, the mark will go out of the bands.
	
	我々は適切に結び、かつ直ちに結びを引き伸ばす。 トッププリベンターはスプリットのすべてのテンションを受けるものである。 常に結び、伸ばし、そして正しくセットされているか確認すること。 さもなければ、紐が伸びることによって、強風下でセールが上に上ってしまい、ブラックバンドから外れてしまう。

	Boom Preventer:

Always attach the boom preventer. This control will be most of the times set up on the water. But it is very important that we always attach it.
	
	ブームプリベンター：

常にブームプリベンターを取り付けておくこと。 この制御に関しては、ほとんど海上でセットされる。 しかし、常にストッパーに掛けておくことは非常に重要である。

	Fine Tuning; on the water adjustments:

The tuning of the sail has to be done in the water, once we know what the conditions are, and when we can feel that the boat needs to go faster.
	
	海上での調整：

セールの調整は海上において行わなければならない、ひとたび我々が状況を理解した場合、及び我々が、ボートが速く走りたいと感じた場合には。

	Light Air set up (0-8 knots range):
	
	軽風下のセット（ 0 – 8 ﾉｯﾄ ： 0 – 4 m ）：

	Flat Water:

On flat water, we want a sail that can make us point very high. As the water is flat, we don’t have problems going over the waves, and we want to transform the power of the sail into pointing ability.
	
	波のない海面：

波のない海面において、我々は上り角を稼げるセールが欲しい。 海面が平らで、波に乗り上げる問題がないので、我々はセールの力を、上り角を稼げるようにしたい。

	Luff Tension: We want to have a loose luff tension. This will move the draft1 backwards on the sail, giving us a flatter entrance and better pointing. Having some creases coming out of the sail ties is not a problem, as these are often called “speed creases”.  

1 Draft: We call draft the deepest point of the sail. In Optimist Sails it is usually at 45 to 55 % (measured from the mast)
	
	ラフの張り具合：

我々は、 ラフの張り具合を緩くしたい。 このことによって、ドラフト1はセールの後方に移動し、我々のセールにより平らな風の導入を促し、より高く走れる。 セール索からでる多少のしわは問題ではなく、そのしわは“速度のしわ”とよくいわれる。 1 ドラフト： セールの一番深いところをドラフトという。 オリンピックセールでは、ドラフトは通常45 – 55%（マストから測って）の位置にある。

	Sprit: As we mentioned before, the sprit has a huge influence over our leech tension. That is why in light air conditions, we set up the sprit so it looks perfect in the lows, and a little too loose on the highs.
	
	スプリット：

以前にも述べたとおり、スプリットは我々のリーチの張り具合に多大な影響を与える。 このことにより、軽風下では、我々はスプリットを完璧にセットするか、少し緩めにする、そして強風下ではやや多めに緩める。

	If the sprit is too tight, this will result in a very tight leech tension. In light air this is the worst thing that can happen. Always make sure in light air that the sprit is loose enough. A very small crease due to it being too loose, could improve the speed in extreme light conditions. This is the reason why it is so important to adjust our sprit every time we go from upwind to off the wind.
	
	スプリットが非常にきつい場合には、リーチの張り具合は非常にきつい結果となる。 軽風下において、これは最悪の結果となる。 軽風下においては、スプリットが十分に緩いことを確実なものとすること。 スプリットが緩いことからできる非常に細かいしわは、微風下においてはスピードを上げさせることができる。 これらのことが、上り走行からベアーするたびにスプリットを調整することが重要であることの理由である。

	Outhaul: Although the wind is light, in flat waters, it is better to have the outhaul a little tighter. Having a flatter sail in this kind of condition will reduce the drag that the sail is producing, improving the flow of the wind. This will also improve our pointing ability too.
	
	アウトホール： 風が軽風であっても、平坦な海面であれば、アウトホールは少しきつめに引くのがよい。 この状況において平らなセールにすることは、セールから発生するドラグ抵抗を低減し、風の流れを向上させる。 このことは、同様に上り角をも向上させる。

	Vang: When there is light air, we never have the vang working on the upwind. The vang should be set up so it keeps the shape of the leech on the reach and downwind. But when we go upwind we should have no tension on the Vang line, so the control on the leech stays on the mainsheet.
	
	バング： 軽風下において、我々は上り走行ではバングを決っして機能させない。 バングはリーチング走行及びランニング走行の際にリーチの形状を維持するためにセットするべきである。 そうであるから、上り走行の際にはバングにテンションを掛けるべきではない。 この場合リーチの制御はメインシートで行う。

	Mainsheet: The mainsheet will control the leech tension on the upwind. We should adjust the mainsheet constantly in the lows and the highs. Every time we trim out, the leech opens up, and when we trim in, the leech closes on the top. The proper trimming of the mainsheet will keep the Leech Tail flying, and will give us the best twist for that condition. Over trimming the sail will tighten up the leech too much and will slow down the boat. Under trimming the sail, will leave the leech too open, and will not let the boat go as high as it could.
	
	メインシート： メインシートは、上り走行においてリーチの張り具合を制御する。 我々は、メインシートを常に低くしたり高くしたりして調整すべきである。 シートを出すたびに、リーチは開き、シートを引くたびにリーチは頂部で閉じる。 メインシートの適切なトリミングはリーチの上部テルテールが流れるようにすることであり、この状況において最高のツイスト状態となっている。 セールのオーバートリムは、リーチを非常にきつくするため、ボートのスピードは落ちる。 セールをトリムしながら、リーチを余りに開けすぎると、ボートの上り角度が悪くなる。

	Light air and Chop:

As the chop gets bigger, it is important that we power up the sail. Every time the boat goes through a wave, the boat speed decreases. We want a sail shape that will get us back to speed very quickly. We need acceleration.
	
	軽風下で波のある海面： 波浪が大きくなってきたら、セールのパワーを上げてやらなければならない。 ボートが波に出会うたびに、ボートのスピードは落ちる。 我々は、ボートのスピードを素早く取り戻すセール形状が欲しい。 我々は、加速が欲しい。

	Outhaul: Now we should start to loosen up the Outhaul to power up the sail, and get a shape with better accelerating abilities, that will work better on the chop.
	
	アウトホール： そこで直ちに、セールのパワーを上げるためにアウトホールを緩め、波浪の中で機能するより加速できるセール形状を得るべきである。


	Luff Tension: A little more tension on the luff will move the draft forward, giving a little more push on the sail that can help on the chop. We still want a loose Luff, because putting too much tension on the luff will flatten up the sail, and that will not help in these kinds of conditions.
	
	ラフテンション： 少し多めにラフを引くことにより、ドラフトを前によせることにより、セールに少し押す力が生じ、これは波浪下で役に立つ。 我々は、依然として緩いラフが必要であり、ラフに強いテンションを掛けることは、セールをフラットにしてしまい、このような状況下ではなんの足しにもならない。

	Mainsheet: It is important to be constantly working on the trim to make sure that the boat can go as high as possible and, at the same time, accelerates when we slow down. Don’t forget that by doing this we open and close the leech giving the right power to each moment.
	
	メインシート： ボートが可能な限り高く上れることができ、かつ同時に、減速したときに加速することができることを確実にするために、セールトリムを常に行なうことが重要である。 このことを達成するために忘れてはならないことは、リーチを開いたり、閉じたりすることが、それぞれの作動に適切なパワーを与える。

	Medium Wind Conditions (9-17 knots range):

As the wind increases we need to tighten up the sprit and the vang. We still need to have power on the sail to go over the waves. In these kinds of conditions it is always good to remember that we can’t go high if we don’t start by going fast. That is why flattening up our sail to achieve better pointing results will not work in a lot of conditions.
	
	中風下のセット（ 9 – 17 ﾉｯﾄ ： 5 – 8m ）：
風が増してきたらスプリット及びバングを張る必要がある。 我々は、波を乗り切るために依然としてセールにパワーが必要である。 このような状況の中で、速く走ることができなければ高く上れないということを思い出すのは常によいことである。 このことは、高さを稼ぐためにセールを平らにすることは、多くの状況で機能しなくなる。

	Sprit: As we mentioned before, the sprit setup is limited to keeping the sail with no creases. But again it is important that we set up the sprit for the lows, and that we never have it too tight.
	
	スプリット： 以前に述べたとおり、スプリットの取り付けの限界は、セールにしわがでないようにするところまでである。 しかし、再度注意を促すが、スプリットは若干緩めがよく、決してきつく張ってはいけない。

	Outhaul: The outhaul needs to be set up depending on the wave conditions. The flatter the conditions, the more we can tighten it up. The feeling of the boat is very important to determine how much outhaul we need. If the boat is having problems going through the chop, we can try by loosening up the outhaul. If the boat can’t go as high as the other boats, but we are going fast, then we can tighten up the outhaul to get better pointing.
	
	アウトホール： アウトホールのセットは、波浪の状況によって決まる。 波浪のない平坦な海面であれば、アウトホールをより引くことができる。 どれだけのアウトホールを我々が必要としているかを決定するためには、ボートの感覚が非常に重要である。 ボートが波浪を突っ切ることに問題があるならば、アウトホールを緩めてみることができる。 ボートがほかのボートのように高く上れずに、しかし速く走っている場合は、高さを稼ぐためにアウトホールを引くことができる。

	Luff Tension: If we are sailing in flat water, some creases of our mast sail ties might work to make our boat go really fast. But as the waves get bigger, this sail will not help us at all to accelerate over the chop. Then we would need to take some twists of our bottom preventer to move the draft forward, giving more push to the sail, and a better shape to accelerate quickly.
	
	ラフテンション： 平坦な海面を走行中であれば、マスト付けのセール索からのいくらかのしわはボートが本当に速く走ることに機能するかもしれない。 しかし、波浪が大きくなってきたら、このようなセールはチョッピーな海面ではまったく加速しない。 よって、我々はブームストップの巻き回数をいくらか減らしてラフを張りドラフトを前にもっていき、セールに押す力を与え、速やかに加速するためのよりよい形状を造る。

	Vang: In this kind of condition it is very important that we have enough vang tension so the leech remains when we go on a reach or downwind. If we don’t have enough vang tension, as we get off the wind, we will see how the top of the leech opens up, and the sail loses all the power.
	
	バング： このような状況下では、我々がリーチング及びランニング走行の際に、リーチが持ちこたえるのに十分なバングのテンションを得ることが非常に重要である。 十分なバングのテンションがない場合、我々は、リーチが頂部で開ききってしまい、セールの力をすべて失ってしまう。（風がリーチから逃げてしまう。）

	Heavy Wind Conditions (18 and + knots range):

In these winds, our main priority is always to have our boat flat when we sail upwind. A flatter sail will help us achieve these results:
	
	強風下のセット（ 18 ﾉｯﾄ以上 ： 9 m以上 ）：

強風下では、我々の優先事項は、上り走行においてボートを常にフラットにすることである。 より平たいセールは、これらのことを達成する援助となる。

	Outhaul: Having it tight will give us a flatter sail. The more we need to depower the sail, the more we should tighten up the outhaul. In overpowered 2 conditions we should tighten the outhaul all the way to the back.
	
	アウトホール： アウトホールを引くことで、より平らなセール形状を得ることができる。 深いと感じるセールに対して我々が更にやらなければならないことは、更にアウトホールを引くことである。 オーバーパワー2 の状況において我々は、アウトホールを後ろまで引けるところまで引くべきである。    

	            2 Overpowered: We use it to describe those conditions when, even if you hike all the way out, you are not able to keep your boat flat. Only at this point we should start depowering the sail.
	
	2オーバーパワー： 我々はオーバーパワーを：「最大限のハイクアウトをしても、ボートをフラットに

                      できない場合」と規定し、この限界からセールのデパワーを開始すべきとしている。

	Luff Tension: In order to make the sail flatter, we will put more tension on the luff by taking the twists off the preventer. This will also move the draft forward giving us better push to sail over bigger waves, but mostly it will help us keep the boat flat by flattening up the sail.
	
	ラフテンション： セールをより平らにするために、ブームストップの巻き数を減らしてラフにテンションをかけてやる。 これによってドラフトが前へ移動するので、大きな波を突っ切る場合のよりよいセール圧を得ることができ、かつセールを平らにすることによりほとんどの場合ボートをフラットに保つ援助となる。

	Boom Preventer: Even in extreme conditions, when we want to have the sail as flat as we can, DON’T take the boom preventer out. If it is not attached, the vang will stop working properly as the hook will be able to move down, allowing the other end to move up, opening up the leech.
	
	ブームストップ： 極限の状況においても、セールをできるだけ平らにしておきたいときは、決してブームストップを外してはならない。 ブームストップが掛かっていない場合、バングが適切に機能しなくなることで、ブームのフックが下がってしまい、ブームの反対側が跳ね上がってしまって、リーチが開ききってしまう。

	Sprit: If we have already tightened up the outhaul and the luff tension, and we still can’t keep the boat flat, we can use the sprit to depower our sail. Instead of taking all the creases off the sail, we don’t tighten it all the way, creating a big crease across the sail. This will open the leech, and will seriously depower the sail.
	
	スプリット： 我々が既にアウトホール、及びラフのテンションを張っていても、ボートをフラットに維持できない場合、スプリットをセールのデパワーに使用できる。 セールからすべてのしわを取り去ることに代えて、スプリットをまったく張らないでおき、マストトップからブームエンドまでのしわが形成されることで、リーチが開き、本当にセールの力を抜くことができる。

	Vang: Proper vang setup is essential to be able to get quickly on a plane when we go reaching. It is also very important as it makes the boat much more stable when going downwind, helping us surf the waves, and making jibes a lot easier. To get enough Vang on the sail we should:
	
	バング： 強風下のきつく締めた適正なバングのセットは、リーチング走行において、速やかな滑走状態に持っていくために欠くことができないものである。 それは、ボートをより安定して走らせるために非常に重要であり、また、ランニング走行においてサーフィングの援助になるし、ジャイブも遙かにしやすいものとなる。強風下でのセールにとって十分なバングのテンションを得るために、我々は以下のことをする：

	1)  Lift the dagger board as if you were sailing on a reach

2)  Sail into a clause haul and trim as much as we can. The boom should be almost touching the rail.

3)  Grab the mainsheet with the same hand we are steering.

4)  Reach forward by passing our leg in front of the volquet, tighten our vang, and then let our sail out.
	
	1) リーチング走行をしているときのようにセンターボードを引き上げる。

2) クロースホールドまでセールをトリムして走る。 ブームがほとんどセンターボードに当たるほど引く。

3) ティラーを持つ同じ手でメインシートを掴む。

4) 仕切り板を（バルクヘッド）をまたいで前傾し、バングを掴んで引き込み、そしてセールを離して出す。


	Getting 100% out of your Sail:

Are we getting the most out of our sail?
	
	あなたのセールから100% の性能を引き出すために：

あなたは、オリンピックセールから十分な性能を得ていますか？

	As we have mentioned before there is not one “proper” way to set up your sail. So, how can you tell if you are setting the sail perfect for that condition?
	
	以前にも述べたとおり、あなたのセールをセットする適切な方法は、一つではない。 それで、あなたがセールを状況に合わせて完璧にセットしているのかを、どのようにして分かるのか？

	Testing is the answer. The best and only way to see if your sail needs adjustments is by testing your boat speed against another sailor that has similar sailing skills.

It is very important that when testing, any changes on the sail are made one at a time, and they should be tested several times before making a new change. If you are adjusting one of the controls, the only way to see if this change had a positive or negative influence on your boat speed, is to leave all the other controls the same way, then test and compare your boat speed. If you change more than one control, and then you carry out the test, you will not know which of the changes is really affecting your speed.
	
	それは、テストすることです。 あなたのセールが調整を必要としているかどうか分かるための最高かつ唯一の方法は、セーリング技量の同等なセーラーとスピードテストをすることです。

テストを実施する際に非常に大事なことは、セールの調整変更は一回につき一つにすること、及び新しい調整変更をする場合は何回かのテストを実施すべきである。 制御の一つを調整した場合、この調整がよいか悪い影響をあなたのボートに与えているかを知る唯一の方法は、そのほかのすべての制御を同じにしてさわらず、スピードテストを実施し、ボートスピードを比較することです。 一つよりも多くの調整変更をした場合、テストのあと、あなたはどの調整変更があなたのスピードに本当に影響を与えているか分からなくなるでしょう。

	So go out every day before racing, and speed test with someone in your team. This will lead you into your Top speed, and get you ready for the race!
	
	レースの前に毎日海に出よう、あなたのチームの誰かとスピードテストをしよう。 このことによってあなたをあなたの持つトップスピードへと導いてくれるでしょう、それがあなたのレースへの準備となる。

	Good Luck!


	
	幸運を！


仮訳、by 中川新 as of 2012年2月2日、見直し：2月13日
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	セールトリム早見表
	

	
	
	
	
	0 – 8 ﾉｯﾄ

0 – 4 m
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5 – 7 m
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オリンピックセール チューニングガイド


協力：オプティセーラーズ. com
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