（2009年3月4日記）

ユースキャンプ09練習メニュー報告
松澤俊行

　昨年に引き続き、ユースキャンプで実施したメニューについて、プログラム記載内容を振り返りつつ、設定者としての反省と解説を記したい。随所にアドバイスめいた話も記すので、参加者の皆さんには是非お目通しいただきたい。
＜はじめに＞
　プログラムにあらかじめ記していたこのコメントが、ユースキャンプの性格をよく表すものであることを再度認識して欲しい。
　ユースキャンプは「コーチに教わる」よりも「自ら学ぶ」姿勢が求められる場所です。期間中は、「主体性」「計画性」を持って行動してください。

【１日目　2月28日（土）】

1 レース形式スプリントＯ

　建物が密集したエリア、整備された公園のようなエリアが混在するテレインでの本格スプリントコースをレース形式で走ります。トップタイムは、男子12～13分、女子14～15分を想定しています。インカレミドルや、国際大会のシミュレーションにもなるよう、複数ヒート同時スタートとする予定です。

　（中略）

　ナショナルチーム強化指定選手のスタートはその他選手の後とします。ゴール後の選手の追走や、テレイン内での観察を奨励します。

　スプリントＯの原則どおり、「高速走行」「極限集中」「ロングレッグのルートチョイス」を迫るコースを提供した。スプリントＯコースではコントロール位置は簡単な場所に置かれるため、のんびり走れば初心者コースのように思えてしまう。スプリントは、「速く走らなければ堪能できない種目」とも言える。スプリントは歴史が浅い（世界選手権種目に加わったのは2001年からである）こともあり、特殊な種目と見られがちだが、走行スピードの他、集中力、判断力、決断力を試す・鍛える上でも有効な種目である。
＜参考：下記サイトの、「規程集45ページ」で各競技形式の概念と基準を確認できる。＞
http://www.orienteering.or.jp/archive/JOA_kyougikanrenkitei2008.pdf
②　ルート比較の実践
　スプリントレースのメインレッグを再度走り、ルート比較をします。複数人でグループを組んで、候補ルートを手分けしてジョギングで走ります。あらかじめジョギングのペース合わせをしておき、全力疾走でなくてもルートの優劣が比較できるようにしてください。

大会後や練習後、ルートの比較検討をするために、「他の選手とルートを見せ合い、ラップを比較する」という方法が挙げられる。もし、実際に再度テレインに入れるようであれば「自ら、複数のルートを走ってみる」方が、より確実にルートの優劣や、自分への向き不向きが確認できて良い。しかし、同じルートを何度も走るには時間と体力が必要だ。そこで、「同じぐらいの実力の選手と、手分けして複数ルートを走ってみる」という代替的な方法を取ることを勧めたい。「全力同士」でなくても、今回行ったような「ジョギング同士」でも、有効な比較検討が行えるであろう。
3 スプリントＯ　２本目

１本目とは異なるヒートのコースを走ります。①～②の練習で、テレインやコントロール周囲の様子を熟知した後のため、「走力勝負」の度合いが高くなります。
　多くの選手が２本目でタイムを短縮した。（地力が高いほど、１本目からシンプルな読図ができて追い込んで走ることになるし、ミスも少ないであろうから、タイムは縮めにくいとも言える。）既知のコースを走れば、「体力的に追い込む感覚」や「躊躇しない感覚」が覚えられ、速い選手の追走（ランニング・オブザベーション）を行った場合と同様に、オリエンテーリングのスピードアップをもたらす効果が期待できる。
＜参考：ラップセンターに１本目と２本目のラップタイムが掲載されている。＞

http://matoba.dip.jp/lapcenter/index.jsp?event=721&file=1
4 ルート検討
ラップタイム等を見ながら、グループに分かれて屋内でスプリントの振り返りをします。
　進行の関係上、夕食後のミーティングで手短に行うこととなった。

　日中の練習で、特に山口選手をはじめとするＮＴ選手の追走をした選手は、「『タイム差＝ルート差』とは限らない」ことを実感したと思われる。速い選手には速い選手ならではの発想があり、ルートはその発想が顕れの一つに過ぎない。ラップを用いてのルート検討（前述したように、これは実地であらためて比較が行えない場合の、代替的な方法であると考えた方が良い）の際は、他の選手と自分との発想の違いに注目したい。
⑤　翌日のレース対策
　旧マップを用いて、翌日の対策を行います。インカレや国際大会でも役立つような「対策の仕方」について、ナショナルチーム強化指定選手からアドバイスをもらう予定です。

　レースの対策として「同じエリアの旧マップ、あるいは近隣エリア・類似エリアの最新マップを読み込む」という方法は一般的であろう。となれば、そうしたマップをいかに深く読み込むか、が勝負を分けることとなる。コースを組んでお互いに読み合うのも一策である。そこまでする時間や機会がないのであれば、今回のように、時間制限を行うなど、できるだけ集中して読むような仕掛けを施すと良い。

よく読み、テレインの傾向や、そこで組まれそうなレッグのパターンをつかんだとして、それだけで満足してはいけない。「そのレッグを攻略するために、レース中に何をすれば良いか」まで明確にしておく必要がある。せっかく明確にした内容をレース中に忘れないよう、念等に置いておくには、「書き出す」、「人に伝える」などの方法も有力である。
【2日目　3月1日（日）】

1 早朝練習
　公認大会のレース当日です。各自のペースで早朝練習をしてください。希望者のために、

「歩測の実践講座」を行う予定です。集合については、前日連絡します。
　スケジュールの都合上、「歩測の実践講座」を行えず、申し訳なく感じる。

　歩測の実践講座を聞きたかった方は、代わりにオリエンテーリングマガジン2004年10月号（記事番号17番）をご確認いただきたい。歩測の反復練習の仕方を簡単に記している。

＜参考：オリエンテーリングマガジンＷｅｂ版のアクセス先。＞

　http://www.orienteering.com/magazine/index.html
2 サン・スーシ大会に出走

　各自、目標を持ってレースに臨んでください。午後の「模擬決勝」に出走する予定の選手は、予選決勝方式のシミュレーションをするために、大会のゴール後、午後のメニューを終えるまで、コース図を用いての反省を自粛するようお奨めします。

　インカレ・全日本大会直前期に、共通点も見られるテレインで行われた大会だけに、誰もが明確な目標と高い意欲を持って臨んだと思われる。インカレミドル基準と比べると長めとはいえ、ミドルにふさわしい課題のコースが提供された。国際大会でも「世界のトップが走って35分前後」のコースが提供されるため、ミドルの割にコースが長く感じられる。コースを長く感じないようになり、上位者と同じ土俵で戦うためには、取りも直さず実力を高めるしかない。
＜参考：Ｏニュース記事に、男女21Ａクラス優勝ルートが記されている。＞

http://www.o-news.net/2009/03/sans-souci.php
③　特別レース「模擬決勝」
　詳細は当日お伝えします。想定トップタイムは、男女とも25分前後（男女別コース）となる予定です。
　模擬予選と模擬決勝の間隔が短い、タイトなスケジュールとなったものの、１日２本、タフなコースを集中して走るシミュレーションはできたと思う。（サン・スーシさんのご協力により、良い練習環境が得られたことには、感謝の念が堪えない。）
　参考までに、全日本スプリントの日、他の選手から「予選と決勝の間で考えることは？」と問われて、筆者が答えたことを記しておく。
　　「クーリング・ダウンをして、栄養と休養を取り、決勝が近付いたらウオーミング・アップをして･･･と、通常の手順をこなす。そうしながら、『予選よりも速く走る』ではなく、『予選よりも集中する』と考える。集中するためには、集中を妨げるような、意味のないことは考えない。例えば『予選より順位を下げたくない』というのは考えても意味はない。予選と決勝は別のコースで競われるし、選手によって予選と決勝で闘い方を変えて来る選手もいる。自分の場合は予選も決勝も同じ気持ちで走っているが、他の選手の闘い方までは気にしていられない。とにかく予選の反省材料、すなわち決勝に活かすためのフィードバックのデータはあるので、それは活かすようにする。予選中の、『良かった感触』も思い出す。あとは、さっき言ったように、データを活かして『予選より集中すること』を考える。」

④　ルート検討
ラップタイム等を見ながら、グループに分かれて屋内で日中のミドルレースの振り返りをします。
学年ごとに分かれ、グループ内で情報交換をしてもらった。終了前に、インカレ・全日本に向けた読図練習では「コントロール間の高度差を意識する」ことを奨めた。インカレ・全日本の地図作成を担当する山川克則氏は、常々「等高線を読めば読んだだけ、無駄なアップを減らせるルートが見えるような地図を提供したい」と話している。上記の意識は無駄にならないはずである。読図で意識するだけではなく、精度の良い地図で練習を行う際には実地でも、「等高線～本分の差は、このように見える・感じられる」といった具合に高度差を意識して欲しい。
⑤　翌日の練習計画を立てる
　3日目の実地練習の前半はサン・スーシ大会の全コントロール図を用いての「自主練習」とする予定です。インカレや国際大会のモデルイベント等、設置済みコントロールを用いての自主練習を有効に行うための「トレーニング・プランニング能力」を向上させることを目的とします。ディスカッションや、ナショナルチーム強化指定選手からのアドバイスの時間も設ける予定です。

　各自、真剣に全コントロール図を読み、自分に必要な課題を設定していたように感じられた。後半が、追い込み型のリレー対策トレーニングになることを考えると、この時間は体力的な負荷は低く、かつ集中できるようなメニューを筆者としては推奨したかった。そのメニューの例は下記のようなものである。
例１　初日のような、ジョギングでのルート比較を、森林テレインで行う。

例２　コンパスを用いず、周囲の風景を眺め回し、じっくりと現地対応させてナヴィゲーションを行う。

例３　フラッグが設置されておらず、現地での地図との対応が難しい場所（林の中のクリアリング、急斜面に散在する岩の一つ、ヤブの中の特徴物等）に敢えて連続的にアタックする。

【3日目　3月2日（月）】

1 早朝練習
　各自のペースで早朝練習をしてください。希望者のために、「地図読みジョギングの実践講座」を行う予定です。集合については、前日連絡します。

　スタート1分前のシミュレーションから始まり、コンパスを用いて、コントロールやチェックポイントでの方向転換もイメージしながら、実戦を意識した読図走を行った。用いた地図は、前日のコース図。直前の大会の地図を読図走に用いると、
· 現地のイメージがしやすいし、風景の記憶を定着させられる。

· レース後、机上で冷静になって反省した内容が適切だったか（例えば、自分の実力では走りながらできないようなことができる気になったりしていないか、等）を走りながら再度チェックできる。

　といった効果が期待できる。
②　自主練習
　前日の計画に基づいて、各自で練習してください。3日目から参加する方については、当日受付で説明します。

　各自の課題設定に沿って進めてもらった。アンケートには、「モデルイベントですべきことのイメージがつかめた」「やりようによって、すごく有意義な時間になる」といった回答が見られた。

③　リレー対策練習
　同時スタート等、リレーを想定したシチュエーションにより、スピードアップを図る練習を行います。合宿の疲労もある中の最終メニューですので、集中して走ることを心掛けてください。

　「土地勘」も出て来たところで、シチュエーションを変えて再度の集中を促した。誰もが、集団の中での走りを経験したと思う。同じタイム差でも、登りか下りか、道走りか走でないか等によって、相手の背中の見え方が異なったのではないだろうか。是非とも思い出して欲しい。「道に差し掛かった時や下りに転じた時に、前方の選手の背中が遠のくように感じられる」、あるいは「登りやヤブでは、後続の選手が一挙に迫ってくるように感じられる」といったことは、ある意味当然であることが実感され、リレーのレース中も舞い上がらないように、また慌てないようになる。
④　撤収
　手分けをして撤収を行います。撤収後に、簡単なミーティングをして、解散とします。

　撤収は大概の場合、その日最後の実地練習となる。無駄にしないようにしたい。筆者は、撤収時にコンパスなしのナヴィゲーションの練習をし、集中して臨むようにしている。
＜おわりに＞

　昨年の報告で記したコメントを再掲する。　
「このユースキャンプ中では新人とはいえ、立派な競技者であるという敬意を払うことを重視した。実際、1月の時点では大学1年生でも、既に半年以上の経験を持っている」。
　アンケートでも、より丁寧な初心者指導を望む回答が見られた。しかし、春のインカレ直前期には、1年生は、一般的に新人であっても初心者ではない。上級生に及ばないまでも、それなりの成熟度と自発的問題解決を求めたい。
　とはいえ、自己の意識面以外の様々な問題により、なかなか基礎技術の修得が進まない1年生（あるいは2年生、3年生…）もいることであろう。ユースキャンプは「中上級者が満足できるような質の高い練習メニュー」を提供する場であり続けて欲しいと思う一方で、初級者のために基礎の見直しの機会となるような合宿も、いずれ企画したいと考えている。
