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インカレロング 2008 実行委
員長になっている道場主。 
その前哨戦「名椙大会」に道
場主が乗り込んだ。 
 

インカレロング前哨戦 
11 月 2 日（日）、この秋のシーズン
日本最大のオリエンテーリングイベン
ト「中日東海大会兼インカレロング」
を控える愛知県三河高原・巴山周辺エ
リア。9月 23日（火・祝）、そのエリア

の間近で、前哨戦とも言える「名大椙
山大会」が開催された。 
インカレロング実行委員長でもある
道場主が、大会を走って記したアナリ
シスを公開する。中日東海兼インカレ
を走る読者は、必読！ 
 

はじめに 
まず、今回、公開用のアナリシスを
記すに当たっての方針を示します。 
・各レッグ、実地で見たものや考えた
こと、動作について一行以内でまと

める。 
（編者註：筆者が使用したワープロ
の設定の一行＝40字） 

・「一行アナリシス」の後に、「教訓」
を記す。こちらは文字数の制限なし。 
 
「一行アナリシス」は、時間がない
時にお勧めの方法です。一行にまとめ
るとなると、どこを最も優先して書く
か、時間がないなりに多くのことを集
中して考えます。また、そうした習慣
を付ければ、「時間がないからコメン
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トが書けない」という状態に任せて反
省しなくなることも避けられます。 
それでは、以下、上記方針に基づい
た記述をお読みください。 
 

レースアナリシス 
9 月 23 日「名椙大会」ＭＬ 
75 分 01 秒（1位） 
ラップ解析上のミス合計：4分 03秒 
 
レース前： 
誘導区間中、道の部分を 2 往復し、
アップ。枠から出てしばらく、道走り
区間がある模様。 
教訓０ 
スタートまでの誘導区間はウオーミ
ングアップに、スタート枠から見える
風景はレースのシミュレーションにフ
ル活用したい。特に、「スタート枠を出
てから 30秒間、どのようなラインを走
って何をするか」を思い描いておくこ
とは重要である。 
 
→１： 
鞍部がアタックポイント（ＡＰ）。コ
ントロールは小尾根だが、「沢の真ん
中」と単純化。 
教訓１ 
微地形を見極めようとすると、地図
上でも実地でも視野が狭くなりがち。
微地形の周囲の様子に着目すると、案
外楽になることがある。 
 
→２： 
南の道の終わりをＡＰにコンタリン
グ。高度差読みが甘くフラッグを「案
外下」と感じた。 
教訓２ 
特に急斜面のアタックでは、アタッ
クポイントとコントロールの高度差を
読み切っておきたい。 
 
→３： 
道と尾根、線辿りの選択。線の乗り
換え点や方向変換点では、確実な視認
と正置。 
教訓３ 
レース序盤は、単純、簡単、安全な
ルートを選んでおきたい。リスクにチ
ャレンジしつつ勝負をかけるのは、レ
ース中盤以降、自分のその日の調子や、
テレインの傾向を充分に把握してから。 
 
→４： 
植生界の角がＡＰ。短いアタックほ
どミスすると萎えるので、方向も距離
も地形も意識。 
教訓４ 
大勝することはないが、大敗するこ
とがあるのがショートレッグ。また、
ショートレッグでのミスは、ロスタイ

ム上は小さくても、レース全体のリズ
ムを崩しかねない。 
 
→５： 
道回り。道に出るまでと、道を離れ
てからはテンポが異なる（遅い）こと
を留意。 
教訓５ 
「ルートチョイス」と「タフな走り」
がメインの課題となるロングレッグで
は、他のレッグと比べてラフ区間が長
く、平均速度が高い分、コントロール
周りとのギャップが大きくなるので、
注意が必要である。どんなレッグでも
脱出とアタックは緻密な読図と手続き
が必要となることを忘れてはならない。 
 
→６： 
当初のプランは直進。現地の様子を
見て、道回りに変更。アタックのイメ
ージをし直す。 
教訓６ 
オリエンテーリング中は、現地の風
景から、地図上では分からない情報を
取り入れて、プランの変更をすること
もある。ただし、プランの変更を「思
い付き」のレベルで終わらせると大き
なミスにつながる。そうならないよう、
当初のプランと同じレベルで、ライン
の確定や、チェックポイント・アタッ
クポイントの選定、そこでの手続きの
イメージをし直すべき。 
 
→７： 
尾根上か道回りか、で後者を選ぶ。
道までのプランが甘く、低く流れ、15
秒ほどのロス。 
教訓７ 
出戻り調のレッグで同じエリアを走
る時も、逆走すると印象が異なること
がある。記憶だけに頼るのは危険。読
図を欠かしてはならない。 
 
→８： 
ＡＰからはコンタリングし、緩いカ
ーブを描いて進む。一つ手前の沢を覗
き、やり過ごす。 
教訓８ 
狭い尾根上から斜面に下るアタック
では、下る側の斜面だけを見るのでは
なく、地図上でも周囲でも、尾根の左
右両側に気を配ればミスの危険は減る。 
 
→９： 
地図上より現地が広いヤブになって
いると感じる。等高線頼りに我慢して
コンタリング。 
教訓９ 
ヤブを避けると進行方向が逸れる一
方になりそうな場合は、できるだけ遠
くに目標を定め、そこまでは通りやす
い場所を通る。それができなければ、

避けないで進行方向を堅持した方が良
い。 
 
→１０： 
沢線沿いは走りにくそうなので、尾
根回りのルートを選ぶ。アタックはき
れいな沢下り。 
教訓１０ 
１レッグのタイムの速い遅いの他、
「コントロールに到達した時、自分が
どのような状態でいるか（登ってきた
か下ってきたか、息が上がった状態か
否か）」もルートを選ぶ上で判断材料に
なる。 
 
→１１： 
尾根の真ん中の炭焼き釜。点状特徴
物なので、近付いたら首と目を動かす
ことを意識。 
教訓１１ 
コントロール付近では、ウロウロせ
ずに、まずキョロキョロせよ。コント
ロール・フラッグは、視界の中心にと
らえないと、案外認識できないものだ。 
 
→１２： 
１と似た課題。尾根のくびれ部分を
目指し、裏の沢へ下り、沢線の延長上
にある尾根へ。 
教訓１２ 
地図上で尾根がくびれている部分は、
しばしば現地では「平地以上、鞍部未
満」（例えば等高線間隔１ｍにすれば、
実際にピークと鞍部が描かれるかもし
れない）と感じられ、有効なチェック
ポイントになりえる。 
 
→１３： 
道の手前の水路。道に出ても良いつ
もりで進む。実際に方向が逸れ、道に
出て再アタック。 
教訓１３ 
コントロール手前で神経質になりな
がら進み、結果的に正しいラインで進
んだ場合よりも、「コントロールの向
こうから跳ね返って来る」ぐらいのつ
もりで思い切って進んだ方が、リラッ
クスでき、スピードが維持できて良い
パフォーマンスにつながることもある。 
 
→１４： 
給水を通過。ゴールも近く、スピー
ドアップを意識。道の乗り換えでミス
し、15秒の停止。 
教訓１４ 
給水所では「水分」と「元気さ」も
さることながら、「冷静さ」を充填する
つもりで水を飲みたい。 
 
→１５： 
丸っこいピークから方向を定めアタ
ック。倒木群に方向を逸らされ、大き
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く迂回する。 
教訓１５ 
ここでは、→９で行なった対応が必
要だったが、できていない。レース終
盤は、「疲労」「慣れによる慢心」「先
が見えた安心感」「勝ち急ぎ」などによ
り、全てのレッグの難易度が上がると
考えた方が良い。 
 
→１６： 
ミス後のレッグ。今一度、序盤のよ
うな気持ちで読図とチェックをする。
自信を回復。 
教訓１６ 
ミスの後のレッグは、もう一つの 1
番レッグ。ここを冷静に、慎重に走り
出せるか否かでその後の勝敗が分かれ
る。 
 
→１７： 
100ｍのレッグ中、２つチェックポイ
ントを設定、確実にチェック。スムー
ズにアタック。 
教訓１７ 
微地形地帯で展開するショートレッ
グは、最初から最後まで脱出とアタッ
クのリズムが続くレッグ。単純化でき
なければ「全てを読み、全てをチェッ
クする」気持ちで進むべき。 
 
→１８： 
→１６のラインと一旦交差するが、
それも束の間。道に乗る地点をしっか
り読み切る。 
教訓１８ 
「ここは以前通った」と気付くのは
良いが、それを手抜きの言い訳にして
はならない。過去の記憶よりも、その
直前にしていた手続きと、そこで行な
う読図の方が頼りになる。 
 
→１９： 
道走り。道がどのような地形を縫っ
て行くか読み切り、スピードアップ。 
教訓１９ 
オリエンテーリング中の、道上での
スピードを生むのは、地の走力プラス
「読み切った」「疾走しても間違わな
い」という自信。 
 
→２０： 
最終の道走り。舗装道へ出る手前に
急な部分があり、少し前のめりになる。 
教訓２０ 
試合中には、「転ばない」「怪我をし
ない」ことが最重要テーマとなる瞬間
がある。 
 
→◎ 
パンチ前に誘導を見ていなくて、道
の方を走りそうになる。係員の注意で
オープンへ入る。 

教訓２１ 
最終コントロールのパンチ前に、誘
導の方向を見ていくかどうかが勝負を
決めることもある。 
 

おわりに 
記した教訓を読み直してみると、愛
知のテレインに限らず、どこを走る際
にも心に留めておいて損はないように
思えます。それでも、11月 2 日に巴山
周辺エリアを走る予定の読者の方が
「ちょっと覚えておこう」と考えてく
れるとしたら、それは喜ばしいことで
す。 
11 月 2日の大会では、会場の「巴小
学校」で皆さんのご来場と、フィニッ
シュをお待ちしています。 

（松澤俊行） 
 
 

松澤俊行プロフィール 
1972 年静岡県生まれ。東北大学に入学した
1991 年からオリエンテーリングを始める。世界
選手権出場経験 7 回。現在、愛知教育大学大
学院（保健体育科）に籍を置き、スポーツの普
及と指導に関する研究を継続中。「松塾塾長」
として、各地で練習会や講習会を開催。塾生
（正会員）の他、毎月 2回配信される「松塾ニュ
ース」の購読会員、臨時受講生への指導にも
余念がない。 
＊松塾に関する問い合わせは 
mazzawa<at>aol.com まで。 
 
 


