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全日本パーク O の勝者と

なった道場主が、インカレシ

ョート大会を目前にひかえ

た学生たちに伝授するコツ

とは・・・ 
 

 

インカレショートがやってくる 
近年、質の高いショートＯ・スプリ

ントＯのイベントが増えてきました。

長いレースと短いレースでは、求めら

れる体力的要件なども違ってきます。

長いレースでは持久力が求められる度

合いが高くなりますし、短いレースで

はスピードが求められる度合いが高く

なります。トップスピードでそう長い

時間走らない内に、パンチのために減

速を強いられるスプリントレースでは、

クイックネス（＝素早さ。静止状態か

らできるだけ早い反応で動き、ハイス

ピード状態に乗せる能力）も大切な要

素です。 

 

そうした各要素を磨く方法について

は、他のテキストで広く紹介されてい

ますのでそちらに譲ることとし、本講

座では「心構え」を主に扱っていきま

す。今回の内容は、筆者が短いレース

を走る際に注意していることの紹介が

中心になりますが、インカレショート

を控えた学生の皆さんなど、一人でも

多くの方に参考にしていただければと

思います。 

 

 

３つのエラー 
短いレースを走る際、競技者が陥り

やすい３つの心理的エラーがあります。 

 

１．「速く走らなければ」と考えてしま

う。 

種目問わず、練習を積んだ競技者の

体というのは、無意識の内に試合時間

の長さに合わせた速さで動くようにな

っています。すなわち、短い試合の際

はおのずと速く動くものです。ですか

ら、そこで「速く走らなければ」と考

えても、「速い動き」を「必要以上に速

い動き」にするだけです。他の競技で

あれば、多少速過ぎるスピードで滑り

出しても、周囲の反応に合わせて徐々

に最適化が行えるものですが、競技中

に「他者とのペース比較」や「サポー

ター・コーチからの指示受け」「時計に

よるペース確認」といったことがしづ

らいオリエンテーリングでは、スター

トから必要以上に飛ばしてしまっても

歯止めが利かず、大きなミスを招くこ

とがよくあります。 

 

こちらは少数派だと思いますが、大

きな破綻なくレースを終えてもタイム

に結び付かない競技者の場合は、逆に

「ゆっくり走らなければ」と考え過ぎ

なのかもしれません。必要なのは、「速

く走る」と考えることでも「ゆっくり

走る」と考えることでもなく、テレイ

ンやコースの難易度と、自身の情報処

理や手続きのスピードを勘案しつつ

「最適なスピードで走る」と考えるこ

とです。 

 

２．ロス時間を実際より長く感じてし

まう。 

前項の話とも通じますが、短い試合

では、しばしば競技者の体内時計が速

回しされてしまうことがあるわけです。

その結果、ちょっとしたもたつきや立

ち止まりでも随分長い時間をロスした

ように錯覚することになります。1 時間

のレースでは、倒木の向こうのコント

ロールにパンチするために落ち着いて

立ち止まり、「ヨッコイショ」と木をま

たいで行く選手が、20 分間のショート

Ｏでは、同じ行動に対して「何てロス

タイムだ！」と苛立ってしまうのです。

また、スプリントレースで 1：5,000 な

ど大縮尺の地図を使用する時は、やむ

をえない迂回の際やミスに気付いてリ

カバーする際も、その移動距離が地図

上で長く見えるので、錯覚と苛立ちが

余計に助長されます。 

 

ショートやスプリントでも、工夫さ

れたコースでは、「方向への反応だけ

で走り出せるレッグ」と「ルートチョ

イスやプランニングのために熟慮が必

要なレッグ」が混在しています。適度

な妥協による適度な減速（あるいは停

止）がレース全体での「最高のスピー

ド」につながる場合もあること、そし

て短いレースでも長いレース同様「ミ

スは誰でも起こしえるもの」というこ

とを強く認識する必要があります。 

 

３．犯してしまったミスのレースへの

影響を過大にとらえてしまう。 

長いレースでしても短いレースでし

ても、１分のミスは１分のミスです。

それを、ショートやスプリントの時は、

「こんな短いレースでのこのミスは、

クラシックレースでは５分の爆発に相

当する」などと考えてしまいがちです。

そう考えると、諦めてしまったりバク

チ的な走りに転じたりしてしまうもの

です。 

ロスタイムの影響を、レースの長さ

に反比例させて考える。これは、一見

賢いように見えて、実はナンセンスな

考え方です。短いレースでは「僅差の

競り合い」が期待されるため、ともす

れば競技者も「コンマ何秒を削らなけ

れば」といった具合にあおられます。

けれども実際は、上位者間でも（それ

がたとえワールドクラスのレースであ

っても）、ショートやスプリントにおい

てタイム比はおろかタイム差がクラシ

ックの相場以上となることも珍しくあ

りません。 

大きなロスをした後、諦めたりバク

チをしたりして結果的に傷口を広げた

レースで、ゴール後に速報所へ行き、

周りも同じように苦戦していたことに

初めて気付いて「なあんだ、諦めなけ

れば良かった」「あそこから手堅く行

けばもっと上位に踏みとどまれた」な

どと思ったことは誰でもあるのではな

いでしょうか。それなら、次からは諦

めず、手堅く行けば良いのです。先に

示したようなナンセンスな考え方のた

めに、周囲は短いレースほど簡単に諦

めたりバクチに転じたりしてくれるの

ですから、私たちは逆に短いレースで

こそ、ミスしても冷静さを失わず粘り

抜くことにしましょう。 

 

 

その瞬間を完全燃焼せよ！ 
ともかく、誰もが（・・・あなた以

外の誰もが）、ベストルートを、それぞ

れのトップスピードで走り抜けて、ゴ

ール後に完全燃焼してカッコ良く倒れ

こんでいることなどあり得ません。何

があっても「今、ここで、自身がして

いる手続き」へ集中することです。そ

れが、結局その時点でのあなたにとっ

ての完全燃焼につながるはずです。 

（松澤俊行） 
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