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スピードを要求されるトッ

プレベルのオリエンテーリ

ングを目指すにはラフとフ

ァインＯの習得が欠かせな

い。それは、中級から上級へ

の大きなハードルである。 

 

■ラフとファインとは 

 初歩のオリエンテーリングでは、常

に現在地を把握するように指導される

が、実際には全ての場所で現在地が把

握できるとは限らない。また、Ａクラ

スで上位を競うためには、現在地を確

実に把握すべき区間とそれほど厳密に

現在地を把握する必要のない区間を区

別し、現在地把握の密度を変化させら

れるようになることが鍵となる。これ

がラフオリエンテーリング（Ｏ）とフ

ァインＯの使い分けである。 

 ステップメソッドで言えば、ラフＯ

は H の段階に、ファインＯは I の段階

に相当する。 

 

ラフＯでは、大きな特徴物やはっき

りわかる線状特徴物を活用する。この

ような特徴物をレッグ中に捉えること

で、スピードを上げる一方で、ナヴィ

ゲーションの誤差が発生しても、必要

な現在地の把握を可能にするのがラフ

Ｏである。 

 一方ファインＯでは、その区間に大

きくて確実に現在地を把握できる特徴

物がない。従って、計画したルートか

らの逸脱を抑え、特徴物に頼らなくて

も自分の位置を常に確実に把握する必

要がある。このため、コンパスを使っ

た確実な方向維持や歩測を使った距離

の維持が必要になる。 

 

■ラフとファインの練習法 

 ラフＯの原理は簡単であるが、現在

地の曖昧さが大きくなるので不安が生

じる。特に女子選手や経験の浅い選手

の場合、思い切ってスピードを上げる

ことが難しい。逆に現在地や方向の維

持がラフになりすぎないようにする必

要もある。スピードを上げて現在地が

曖昧になっても大きな特徴物でリロケ

ートできるのだという自信を体験的に

身に付けるとともに、どこまでラフで

あっても大丈夫かについては練習で会

得するしかない。このような練習のた

めのレッグ例を示す（図１） 

 
▲図１：ラフＯ練習のためのレッグ 

 

 一方、ファインＯでは、その習得に

正確な技術練習が必要だということは

容易に分かるだろう。正確なコンパス

ワークと歩測はファインＯには欠かせ

ない。ファインＯの習得のためにはコ

ントロールピッキングなどと呼ばれて

いる短いレッグでの練習が必要になる

（図２）。また正確なコンパスワークと

歩測のための練習として、地図のない

コース図だけのオリエンテーリングも

適している（図４，地図情報がないの

で、レッグの距離は 100-150m 程度が限

度） 

 
▲図２：ファインＯ練習のためのコントロ

ールピッキング 

 

 一般に１・２・３（ワンツースリー）

と呼ばれている直進の技術についても、

指導すべきポイントはいくつかある。 

１：コンパス地図上の進行方向に合わ

せる、２：リングを回してノースマー

クを磁北線に合わせる、３：そのコン

パスを身体の前に構えて正面を向く、

のが１２３であるが、中級者の動作を

見ていると、１や２のステップで意外

に雑な操作をしている選手は少なくな

い。指導者としては要チェックポイン

トである。 

 ３については、コンパスを身体の正

面に構え、正面方向を正しく向けてい

るかどうかが重要である。図３のよう

に斜めに構えてしまったり、正しく正

面方向を向けていないことはよくある。

これも要チェックポイントである。 

 １２３は、本来１２３４と呼ぶべき

だと私は思っている。４とは、構えた

コンパスの進行線を見通して、自分が

進むべきラインをテレインの中に見て

とる動作である。この時、視線の先に

目標となる何か（特徴的な木とか地形）

を見つけておけば、直進はさらに正確

になる。この時コンパスからテレイン

へと正しくまっすぐに視線をあげる必

要がある。これもうまくできていない

ことがあるので、要チェックポイント

である。 

 
図３：１２３ではコンパスの構え方が肝心 

 

 一人のコーチが数人の指導をする場

合には、図５のように直進レッグを図

のようにスター状に組んでおくと指導

しやすい。また、自分もコンパスをセ

ットして選手の後ろに立つと直進の誤

差がよく分かる。その位置で確認し、

ずれが発生していたらバックベアリン

グで進行方向のずれを選手自身に確認

させるとよい。 

 
▲図４：コンパス練習のためのスターＯ 

ステップメソッド段階（再掲） 

Ｈ：大きな特徴物へのラフな移動 

Ｉ：短いレッグでの細かい地図読みに

よる移動 
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