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大成功に終わった全日本大
会（2008年3月大阪府箕面市）。
その最高峰 M21E コースを走
れたのは限られた人のみ。 
コースの楽しさを知っても
らおうと行われた大阪 OLC の
練習会 
 
■ 楽しもうＭ２１Ｅ ■ 
全日本大会で使われた箕面のコース
を、もう一度練習会として楽しもうと
いう大阪ＯＬＣの企画。全日本大会を
中心とし運営していた大阪ＯＬＣだか
らこそできるこの企画に、多くの参加
者が集いました。おまけに、「松塾」と
称して松澤氏の解説付きとくれば、贅
沢なことこの上なし。 

 
 

■ ランク別コース設定 ■ 
コースは、本格的な M21Eレベルだけ
ではなく、レベルに応じてショートカ
ットコースが選べるようになっていま
した。Ａ・ＡＳクラスを M21E のショー
トカットコースとして用意し、いろい
ろなレベルの人も楽しめるようになっ
ていました。 
 

■ ＡＳクラスで地図指導 ■ 
今回僕は、生徒一人を引き連れて、
ＡＳクラスに挑戦。挑戦と言うより、
地図で現在地を確認しながら、地形と
地図の確認をして、コースを確定して
いくという指導をしながら回りました。 
 

■ 再度の挑戦は？ ■ 
ＡＳを確認しながら回ったので、楽
しみながら回ることができました。コ
ースもショートでルートチョイスもし

やすくなっていたので。 
再度、M21E のフルコースに挑戦した人
もいました。全日本当日は、1 時間 33
分 28 秒で回っていた松澤氏は、1 時間
31分 02 秒で回りきっていました。 
 

 
全日本大会M21E 

 

■ 挑戦後は、松塾！ ■ 
僕は参加できなかったのですが、午
後に行われた松塾の内容を、永瀬氏の
メモから紹介します。 
 
［松塾メモ］ 
今回のテーマ：上達のヒントの提供
～効果的な読図練習方法 
◇走ったルートの記入にあたって 
・プランと実行のギャップを意識する 
・チェックポイント、アタックポイ
ントを意識する（できれば書く） 
・ベストルートを考える 
・ミスとその原因を考える 
・幅のある区間（広い沢、道路）は、
どちら側を行ったか、どこで右側
から左側にいったかも意識する 
・ルート記入（松澤さんの場合） 
コピーして拡大 
まず、シャーペンで下書き 
ボールペンで書く 
細かい内容が不要な部分で、ボ
ールペンでは見づらい部分は
マジックで書く 

◇レース振り返り 
・振り返りでは、反省ばかりではな
く、うまくいった点も振り返る 
（悪かったところばかり、振り返

りがち） 
・次回のレースとその目標（数値目
標と内容の目標）をたてる 
・その目標達成に向けて行うことを
あげる 

 
◇他の選手の走りに学ぶ 
・ベストラップのルートが一番良い
とは限らない 
・手続きを省略した結果かもしれな
い 
・前に人がいて、頑張って走れたか
もしれない 
・人によってベストルートは異なる 
・エリートランナーは、走力・持久
力のあるので、少しぐらいアップ
が増えてもシンプルなルートを選
択することが多い 
・実際に、複数のルートを走ってみ
て、実感する 

◇読図練習のヒント 
 ・大会前には、 
直前のレースを振り返り、注意事
項を確認 
そのテレインの地図で勉強 
過去のコース図で、新たな練習を
するには、逆回りなら、一つとば
しのコースならを考えてみる。 

（横田実） 

 
 

Ｍ２１Ｅクラス堪能しよう 
 

大会 
報告 KOLA 

横田実 平成 20 年 4 月 27 日  大阪 OLC 練習会（大阪府箕面市） 


