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8 月にチェコで行われた MTB

オリエンテーリング（MTBO）

の世界選手権。日本のエース

としてチームを引っ張った

のは今年 49 歳になる羽鳥和

重。オリエンテーリング界に

様々な形で関わってきた羽

鳥は今、MTBO で戦っている。

日本のエースの競技者とし

ての確固たる姿勢に迫る。 
（前編 取材日 2015/8/31） 
 
―2010年から MTBOの世界選手権に出
られるようになりこれまで順調に成績
を伸ばしてきました。今年はミドルで
49位、ロングこそ失格になってしまい
ましたがタイムは 37位相当。数字だけ
見るとよいパフォーマンスを出された
ように見えますが、実際のところ手応
えはどうでしたか？ 
 
今年はすごく手ごたえがありました。

走力的にはトップの 115%で走れると思

っていて、そんなにいいレースをした

わけではなかったが 120%前半で走れた。

MTBOはちょっとミスしちゃうと巡航速

度が一気に落ちてしまうのでそれは納

得しています。順位は最もよくて 30位

付近までいければと思っていて、40位

は切りたいと思っていた。 

 
 
―それはロングの目標ですか？ 
 
ミドルでも切りたいと思っていたけ

れど、ミドルはあまりにも出足が悪く

てしゃあないという気はしています。

予選通るのは当然だし（※１）、30位切

るというのは目標ではあるんですよ。

多田（※２）がイタリアで 22位出して

いるし、そこをずっとターゲットでや

ってきているんで。パンクしていたの

で、タイム的にはもっと上に行けたと

思います。だからそれを考えるともう

30位は実感としていける。 

 
 
―比重としてはロングに重きを置いて
いるのですか？ 
 
はい。 

 

―それには理由がありますか？ 
 
ヨーロッパの選手よりも登りが強い、

絶対。斜度が強くなると圧倒的に強く

なる。MTBOのロングはすごくタフで、

時間も長いし距離も長い。2時間超えち

ゃう。ヨーロッパの選手は身体が大き

いので、そうすると登りはどうしても

相対的に弱くなる。僕は日本の中では

登りが強いわけではないのだけど。 

 
 
―日本の中ではと言うのは MTBOチーム
の中でということ？ 
 
ではなくて MTBのエリートの選手に

比べれば登りは普通。でもヨーロッパ

の選手に比べれば相対的には登りが強

くなるので、ロングのコースのほうが

有利。来年のポルトガルも絶対に登り

がきつくなり、コースはもっと単純に

なる。ものすごくチャンスがあると思

います。 

 

今はほんとに「あぁ」っていう大し

たことのないレースでも 120%くらいで

走れる。感覚では 115%くらい出せてい

ると思うのだけど、あとでラップを見

るとやっぱりミスルートをしているの

でまだまだ課題はあるんですが。 

 
 
―ルートを読み取るのが難しい？ 
 
ベストルートが見えない。今回のチ

ェコは走りやすくルートチョイスに困

らないはずなのに少ないルートの中で

もベストルートが隠れていたりして、

それをトレースできなくて 15秒、30

秒と失ってしまう。で、さらに迷うと 1

分ちかく失ってしまう。 

 
 
―ちなみにロングで失格になってしま
った理由は？ 
 
手前のコントロールを取ってしまっ

た。MTBOは同じライン上に 2つコント

ロールが置かれることはない。ディス

クリプションがないので。道の上にコ

ントロールが出てきたら、特にロング

なら、自分のコントロールとしか思わ

ない。番号も確認しなかったし、一瞬

あれっと思ったけど、パンクもしてい

て焦っていたので、今空気が完全に抜

けてしまったら目の前の会場にも戻れ

ないので、そのときに 2，3秒捨ててで

もひと手間かけて確認するという頭が

なかったのですごく残念。悪い順でも

37位という成績が欲しかった。30位台

は久々だから。一昨年、多田がミドル

で 36位を出して以来だから。 

 
 

―そんな中で来年以降目指すところは
どこにありますか？ 
 
正直、走力的には 30位に入るレベル

にある。20位のラップも出ているし、

一昨年だったら 1ケタのラップも出て
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ロング決勝終盤のコース 

いるし、脚力的には行ける。でも MTBO

ってなかなか、うまく回転しないとよ

いラップを続けられない。リズムが狂

うというか、自転車ってフットに比べ

たら追い込んでしまうので。 

 
 
―心拍数が上る？ 
 
上っちゃう。で下りで休むというの

の繰り返し。フットは追い込みすぎた

ら走れなくなってしまうので、そうで

きないんだけど、MTBOは常にそういう

状態に置かれるので、よく足を使い切

っちゃう、たれちゃうという状態にな

ってしまう。で、そうならないように

と考えているとスピード維持が難しく

なる。でも MTBOの実力は毎年毎年上が

っているんですよ。トレーニングたく

さんしているので。だから来年はもっ

と行けるんじゃないかと。純バイクレ

ースでかなりいけるようになってきて

いるので、来年までトレーニングを続

けて、すごい辛いんだけど、とにかく

１年間やることも目標。 

 
 
―トレーニングはどのくらい辛いので
すか？ 
 
とにかく辛い。毎日もうやめると思

っているんで、それが僕のトレーニン

グが特徴で、今僕のトレーニングは月

50時間超えるくらい、年換算すると 600

時間以上、700時間まではいってないけ

ど、それに近いくらい。 

 
 
―ということは 1日 1時間半から 2時

間くらい？ 
 
週で考えていて、平日は 8回やって、

週末は必ず乗るようにしている。週末

はレース以外はそんなに追い込まず、

実走で 5時間くらい、ちょっと長めに

乗ることもあるのでトータルで言った

ら月 25時間くらい。 

で平日は週 8回、月 35回くらい回数

があって、だいたい 25時間くらい。平

日のトレーニングは手を抜かない。全

部全力。ハートレートで 165～170くら

い。アップもしない。最初から全部ツ

ッコム練習。とにかく毎日苦しいトレ

ーニングを積んでいる。 

 

それが僕の特徴で、なんでそんなに

苦しんでいるかと言うと、日本の MTB

界には 40代でトップクラスの選手が何

人かいて、みんなトレーニング時間が

多い。たぶん 700時間とか 800時間と

か、年で 2万 4千キロ走っている人も

いて「車かっ」て。その距離やるには

1000時間くらい必要になる。そんな時

間とても取れない。だから僕は苦しん

でいる時間を他の選手よりも絶対に多

くしてやると考えた。だからそれが効

果的かとかは関係ない。とにかく踏む。 

 

僕の今の練習方法は 50秒全力でこい

で 10秒レストっていうのを 30本、30

分。だいたい 5本目くらいで嫌になっ

て、あと 25本はなんとか頑張る。ラン

ニングに例えると 1000m+200mのインタ

ーバルを全力で 6本くらいやる感じな

のかな。それを週 8回やる。とにかく

これは僕にとっては全然つらい。だけ

ど僕が目標にしている選手はこれを 40

分、週 5、6回している。だから僕も週

1、2回は 40分でやっている。それ以外

の選手にこういうトレーニングやった

ことあるって聞いたら「やったことあ

るけど 10本が限界」とか言われるくら

い辛いトレーニングで、それを週 7～8

セットやる。 

 
 
―それ以外のトレーニングはしていな
い？ 
 
ランもやっている。週 1回。自分の

マンションの階段を 1分 30秒全力で登

って、1分 30秒全力で下る。それを 40

分。まぁ 1分 30秒なら下りはだいぶ楽

なんだけど、それをやっておくとフッ

トも走れる。今年も福島の全日本に出

て M45Aで優勝している。タイム的には

M35Aの上位よりも全然速い。もしかし

たら 21Aでもいけるくらいかも。 

ランは練習しないと全然だめ。たま

に 1000m2本もやるんだけど。僕は 2本

で 3’30がせいぜいだけど、その階段

走を入れていれば 3’30は全然問題な

い。 

 
 
―バイクのトレーニングは実走？ロー
ラー？ 
 
ローラー。僕はローラーしかしない。

それもバイクの選手としてはあまりな

い。みんな実走好むし、時間踏むこと

を好むので、ローラーの割合は 2割く

らいじゃないかな。でも僕は 25時間と

25時間だから半分はローラー。 

 
 
―自宅で？ 
 
そう。あと会社のジムでもスピンバ

イク（※３）踏めるので、その 2か所

でとにかく全力。30分やると決めてや

るんだけど、5分でいやになる。もうこ

の競技やめてやるって思う。15分くら

いで限界がきて、20分で数が数えられ

なくて、次 23回と思ったら 25回だっ

たり、25回だと思ったら 20回だったり、

ほんとにもう酸欠でだめになる。 

 

でも、みんなやっているんですよ、

朝 4時に起きて練習する奴とか。何が

違うって外の世界を見てしまったので、

馬鹿みたいに練習する連中を。それを

見ちゃったら、量なり質なりで彼らに

勝たなくちゃいけない、とにかく勝ち

負けなんですよ、勝ち負け。 

シクロ（※４）でも僕は来年 50歳に

なるけど、50代ならトップになるし、

40代でも優勝狙えるところにいる。日

本で 3本の指に入るところにいる自信

がある。 
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―そのくらいの年齢になると身体的な
衰えを感じるという話はよく聞きます
が、まだまだそんなのは感じません
か？ 
 
う～ん、感じる、のかもしれない。

でも伸びているからわからない。普通

にやっていれば 0.5～1％は衰えると言

われていて、特に 50代では 1%ちかく毎

年落ちていく。でもそれを上回るペー

スで、今は 1～2%という設定で来ている

ので、この 5年で 10%はよくなっている。

とにかく全力でやるというトレーニン

グ方法だから、これだけやったから満

足というのではないので。時間や距離

に満足しない。 

 
 
―それは仕事や家庭があるなかでその
方法ならできるという考えがあって？ 
 
いんや、全然工夫とかじゃない。と

にかく全力でっていう考え。50 秒 10

秒っていう設定もトップの選手がそれ

をやっているからってだけ。もしかし

たら 40秒 20秒のほうが効率よいのか

もしれないけど、そんなの考えてる時

間があったらそれをやるだけ。 

 

回復も考えないので僕は。他の選手

は絶対回復考えるんですが、僕は回復

という概念をもってない。レース前は

さすがに落としますけど、普段は考え

ないし、レースが終わった次の日はみ

んな回復の日って言っているけど僕は

全力でやる。日曜日も午前中にレース

が終わって帰ってきたら午後とか夕方

にトレーニングする。 

 
 
―とにかくやれる時間ができたらいつ
ものトレーニングをする、と。 
 
そう。オーバートレーニングに繋が

るとかいうけど、そんなこと言ってら

んないですよ。強い選手みんなやって

いるから。食事制限もしている。 

 
 
―食事制限も。具体的には？ 
 
昼を食べない。昼食べないでトレー

ニングしている。あ、でもコンビニの

ロースハム 45gは食べる。トレーニン

グ終わった後に。朝と夜だけちゃんと

食べる。 

 

平日は絶対酒は飲まない。人と会う

時や仕事のときは飲むこともあるけど、

飲みたくても時間がないので絶対飲ま

ない。飲む時間があったらとか、夕食

に時間かけてとかだったら絶対に踏む。 

会社で飲み会があるってときも、接

待だったらしょうがないけど、部署の

飲み会とかだったら基本的には 6時か

ら始まりますって言われたら「すみま

せん 6時半から参加します」って言っ

て会社のジムでやってから 30分遅れて

いくか、酒を飲まないで 30分早く帰り

ますって言って家帰ってから踏む。踏

むためにはしゃあない。やらないと勝

てないから。そこで妥協できないじゃ

ないですか。とにかく他の人たちに勝

つためには、連中はやっているので。

それだけ。 

 

だから僕がフットの時に全然大した

選手になれなかったのは、そういうめ

ちゃくちゃやる人を知らなかったって

いうのが大きいですね。自転車の世界

はオリエンテーリングの人口から比べ

たら MTBだけでも 10倍ちかく、1万人

くらい、ロードは MTBの 20～30倍だか

ら数百倍はいる。20～30万くらいいる。

すごい連中がいっぱいいる。 

 
 
―MTBOというよりは MTBのほうにのめ
りこんでしまった？ 
 
いや、最後はやっぱり MTBO ですよ、

オリエンティアなんで。40代後半でや

っぱりそんなに伸びると思っていなか

ったし、トップの選手はマスターズで

もものすごく遠いし、想像つかなかっ

た。ただ多田が 22位を取ったので、あ

のレベルにはなんか追いつけたいと多

田を追いかけてやってきた。2010年か

らは世界的も MTBOはすごい人口を増や

していて、レベルがぐんぐん上がって、

決勝 60位というレベルが今は 120％く

らいまで高まった。 

 

フットと違って MTBOのトップ選手は

MTBのトップ選手なんですよ。オースト

ラリアの Adrian Jacksonなんかはオー

ストラリアの MTBのナショナルチャン

ピオンだし。オーストラリアって自転

車王国で、そこの MTBのチャンピオン

っていったらもうスター、プロ、超人

レベル。日本人じゃ誰も勝てない。極

端な話、フットならマラソンのトップ

選手、日本のマラソン選手が絶対敵わ

ないっていうレベルの選手がオリエン

テーリングをやっているようなレベル。 

 
 
―そんなスター選手にも MTBOなら近づ
ける。 
 
うん、魅力ありません？フットって

人口は多いけど世界的に内向きでオリ

エンティアばっかりだけど、MTBOは外

の世界とつながっているというのも魅

力の１つ。それはフットと決定的に違

うところだと思います。 

 

まぁフットも中堅国の選手だったら

その国の陸上の代表レベルっていうの

はいるから一概には言えないかもしれ

ないけど、少なくとも日本のフットは

今になって思うと不満ですね。過去 30

年、僕が見てきた中ではマラソンを 2

時間 30分切った現役オリエンティアは

いない。でも僕の会社のランニング同

好会の知り合いなんかは 40代後半でも

2 時間 30分切る選手がいる。勝ちたい

とか代表とかって何の目的もない、た

だ走ることが趣味な人たちが 2時間 30
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分とかってレベルにいるのにそのレベ

ルに全然達していない。 

 

でもそれには理由がある。そういう

人がオリエンティアの周りにいないじ

ゃないですか。いたらみんなそこを目

指す。僕の MTBチームの選手が今年か

らプロになった。プロになるほどの彼

の練習を見る、実感する、話をする、

そうすると自分のレベルが彼に比べる

と全然大したことない、言うのも恥ず

かしいくらいなんですよ。オリエンテ

ーリングやっているとそういう話を聞

くことがないし、自分がそのレベルに

行けると想像もできない。そういうチ

ャンスがない環境に置かれ続けている

のは不幸だし、そういう環境を 30年間

作れていないっていうのが残念。 

 
 
―そういう環境を用意するためには組
織としての取り組みが必要だと思いま
すか？ 
 
組織としてもだし、個人としても外

に出ていけるはず。ランニング同好会

入れば 2時間 30分で走れる人はたくさ

んいる。そこで走って話をすれば環境

は作れるはず。 

 

でもまぁいきなりそういうのは難し

いとは思うんですよ。僕も MTBOはじめ

て 5年、初めのうちは MTBのトップに

話を持って行くことはなかなかできな

かった。自己紹介するくらい。でも年

代別とは言えトップ選手になってよう

やく日本のトップやプロ選手と話がで

きるようになるし、興味あるから MTBO

やってみようかなというプロの選手も

出て来る。 

 

簡単に外から選手を連れてこられる

なんて絶対ない。例えばフットの世界

選手権が 2年おきに変更になってスプ

リントを間にやることになった、だか

ら陸上のトップ選手を連れて来て強化

しやすくなるなんて話もあるけど、そ

んなの今の状態じゃ絶対無理。だって

どうやってその伝手を作るのよ。MTB

でこれだけプレゼンスのある僕でもプ

ロ選手を連れて来るなんてのはできな

くて、ようやく話ができて、たまに興

味あるなっていう選手が見つかる程度。

そんなことやろうと思うなら、オリエ

ンティア自身が例えば 2時間 10分台で

走れるようになって実業団レベルで走

れるようになってようやく話を聞いて

もらえるレベルになるんじゃないかな。 

 

プロセスがなくちゃ結果は出ないか

ら。やればいいだけの話だけど、じゃ

あやろうと思えるかどうか、魅力があ

るかっていうのはまた別の話。誰も助

けてくれないし。僕はたまたま周りに

期待してくれている人もいてそういう

環境に恵まれていたとは思うけど。 

 

でも昔からやっている国で日本だけ

ですよ、20位とか 30位とかに入って来

る選手を出せてないのは。でもそうい

う外れた選手が 1人、2人出てこないと

国として上に行くことは絶対無理。年

齢とかは関係なくて、どれだけ自分の

時間を削ってやるかですよね。僕は月

60時間が限度で、連休のある月とかは

70時間できるときもあるけど、50時間

できればよいくらい。バイクの世界で

も仕事しながら、アマチュアでトップ

に近い選手がいるけど、その人たちは

どんなに仕事が忙しいときでも月 80時

間は踏めると言う。全然レベルが違う。

みんな寝ずにやっている。そういう人

をみると全然甘いなっていう気がする。 

 

僕の置かれている状態、40位以内は

確実で次の目標は 30位以内取れるとい

うのは、フットでも同じレベルじゃな

いかと思っていて、同じくらいトレー

ニングすればフットでも 30位、120％

切るくらいは出せると思う。どこかで

誰かがやらなくちゃいけない。そうい

う意味でも僕はバイクを踏んでいると

いうのもあるかも。 

 

いや違うか、MTBは自分のためだけに

やっている。まだここ数年は伸びる気

がしているし、これ以上伸びないなっ

ていう理由も何もないし。勝ち負けに

こだわりたい。 

 

 
強烈なまでの覚悟と勝負へのこだわり。

このスポーツに真剣に取り組むことの意

味をあらためて考え直したくなる言葉が

次から次へと繰り出される。 

なぜ彼はそこまで MTBOにのめり込ん

だのか。選手としてどのようなキャリアを

積んできたのか。さらにマッパーとして、

また EMIT管理者としても数多くの実績を

持つ。どのような想いでオリエンテーリン

グ界に関わってきたのか。とても興味が

湧いたので時間を延長して話をきかせて

もらった。（次回に続く） 

 

(小泉成行) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
※１ ワールドランニング上位者やミドル、スプ

リントの上位者がロングの出場枠を獲得できる。

今回はミドル 50位以内でロング A決勝進出。 

 

※２ 多田宗弘選手、2011 年にロング決勝 22

位を獲得。 

 

※３ エアロバイクよりも高度なタイプの室内ト

レーニングマシン 

 

※４ シクロクロス。オフロードで行われる自転

車競技の１つ。 

 

ToO は収録しきれなかった未公開部分を含め

O-Support のブログにも掲載しています。ぜひ

ご覧ください。http://www.o-support.net  


