
 

 

 

 

インカレショート感想 
女子選手権者 

田島聖子（東京女子大学 3年） 

 

今回の ICS は、A ファイナル進

出を目標としてきました。ICS を

走るのが初めてなことや慣れな

い砂防林地形、周りの期待などで

不安もいっぱいでした。ICSに向

けての特別な準備は自分の持っ

ている砂防林 map をみること、あ

とはいつもと変わらず東女のみ

んなと練習会や大会に向けての

マップトレや復習、走るなどして

きました。 

 

前日のモデルイベントは地形に

慣れなくてうまくいきませんで

した。予選では体はよく動きまし

たが、気持ちのあせりや地形にう

まく対応できなくてミスも多か

ったです。決勝では具体的な成績

の目標はなかったですが、予選の

レースに満足していなかったの

で、予選の反省を生かして、あと

は楽しんで思いっきり走ってこ

ようと思いました。スタート前は

とても気持ちよくて元気にスタ

ートすることができました。レー

ス中は時々不安になりましたが、

とにかく夢中であっという間に

終わった感じでした。ビジュアル

ではみんなの声が聞こえて元気

がでました。応援はとても心強か

ったです。 

 

私はまだまだ未熟なオリエンテ

ーリングでミスもいっぱいです。

今回みたいにあまりミスがなく

てもいつもの自分を考えると優

勝したことが恐れ多いです。ただ、

オリエンテーリングは本当に大

好きだしもっと速くなりたいの

で、これからもっともっと力をつ

けていきたいと思います。あと一

度の ICS、二度のインカレを含め

たくさんの大会や練習会があり

ますが、その一つ一つを大切にし

て、その時自分のベストをつくせ

るように準備していきたいです。 

 

一緒にがんばってきたみんなと、

応援してくれた皆さん、そして楽

しい ICS をつくって下さった皆

さん、ありがとうございました！

また来年がとても楽しみです。皆

と一緒に、でも負けないようにが

んばります。 

 

 

 

インカレショート感想 
男子選手権者 

禅洲 拓（東北大学 3年） 

 

去年のショートは、13 位でトッ

プとの差が 6分あり、どこでそん

なに差がついたのかを真剣に反

省したのを覚えています。その悔

しさを胸に 1 年間練習してきま

した。今年はそれらの反省を生か

そうと臨んだ大会であり、去年よ

りは確実に自分のレベルが上が

っていました。今までで一番準備

して参加した大会と言えるでし

ょう。 

 

ショートの本格的な準備を始め

たのは 10 月に入ってからでした。

イメージトレーニングは今まで

にないぐらいやりました。地図読

み走と、登り込みは多めにやりま

した。そして、他の誰よりもトレ

ーニングをやっているから優勝

できると思い込んでみることに

しました。2年生の後半あたりか

らメンタル面の重要性を知って、

だんだんと自分をいい方向にコ

ントロールできるようになって

きました。ショートでも適度な緊

張感を維持して集中力を切らさ

ずに走ることができました。 

 

準備はしてきたものの体調管理

がなってなくて、大会の 3日前に

風邪をひいてしまいました。前日

のモデルイベントもおもいっき

り走ることができず、地形だけは

確認することにしました。あとは、

回復することだけを祈ってゆっ

くり休みました。回復さえすれば、

優勝できると信じていました。 

 

当日、朝起きると体調も良く「い

ける」と思った。予選は 1ポで2

分後の人に追いつかれるぐらい

のミスをして、「予選落ちるか」

と一瞬思ったけど、その後はミス

なく順調にまわることができた

ので、終わった後の感じとしては

悪くなかった。予選後は体力の回

復に努め、気持ちの切り換えもう

まくできたので、決勝のときは、

疲れや不安というものがなかっ

た。そして何よりも、午後になっ

て完全に風邪が治ったことが勝

因でしょう。レースは直進と歩測

を使って途中どれだけ自信を持

って走れるかで、秒単位で勝負が

決まるだろうという予想通りの

展開となった。3ポで 1 分のミス

をしたので、ゴール後は「入賞は

なんとかできるかな」とは思って

いたけどまさか優勝できるとは

思わなかった。 

 

今後は、ショート二連覇はもち

ろん 3 月のインカレ個人戦でも

優勝したい。東北大からしばらく

遠ざかっている団体戦優勝をチ

ームみんなで勝ち取りたい。今年

度チームの主将としてずっと目

標にしてきたことであり、絶対に

経験したいです。 

 

最後に、このような素晴らしい

大会を開いてくださった運営者

の皆さん、選手が力を発揮できる

ようにサポートしてくれたオフ

ィシャル、いつも一緒に練習して

いる東北大 OLC の皆さん、MG の

皆さん、今まで指導してくれた先

輩方ありがとうございました。 

 

優勝者のコメント 


