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Ⅰ．はじめに 

 オリエンテーリングを魅力あるスポーツ

にしていることの一つは自分の走るルート

を自分で決められるということである。そ

ういう意味では同じ体力的な課題を持って

いても、決められた走路を走らなければな

らない他のランニング系のスポーツより、

ボールをいかに目的地に運ぶかが課題であ

る球技に似ているかもしれない。 

 例えばゴルフでは、いかにドライバーや

パターをしっかり打てても、クラブの選択

やボールを落とす位置が適切でなければよ

い成績は残せないだろう。 

オリエンテーリングでは技術編で述べた

技術を個別に使えるというだけでなく、ル

ートプランニングを通じてそれらをどう適

切に使用するかでパフ← ォーマンスが決

定づけられる。 

プランニングを行う際には、物理的に速

いルート、確実にコントロールに到達でき

るルートを選ぶこと（ルートチョイス）が

重要であるが、これらはしばしば相反す

る。また、決めたルート上を速い速度でナ

ビゲーションするためにはプランを簡略化

し、走りやすく加工すること（狭義のルー

トプランニング）も必要である。 

 

Ⅱ．物理的に速いルートを選ぶ 

１ 距離を考慮する 

 コントロール間に何も障害物がなければ、

現在のコントロールから次のコントロール

を結ぶ線、すなわちレッグ線にそって走る

のが最も距離が短い。他の条件が大差ない

なら距離が短いルートを選ぶことが基本で

ある。 

 ルートがレッグ線から離れるほど距離が

長くなる。方向を変える点が増えるほど距

離が長くなる。また、直線より曲線が長いと

いったことは覚えておくと良い。 

 曲線は方向を変えた意識を持ちにくく、

ナビゲーションが難しくなるという面もあ

るので、合わせて意識したい。但し、スプリ

ント競技のように高速走行を行う際には、

直線的な方向転換は減速と加速の繰り返し

となり、平均速度の低下につながる。また、

筋へのダメージも増えることから距離が伸

びても曲線的に走ることを選択することも

ある。 

 

図2-1 

B,C,D は等距離、A は 10％ほど長い 

 

２ 走りにくさを考慮する 

走りにくさは地図に表現されているもの

と地図では表現されていないものがある。 

また個人の不整地でのランニング技術に

も依存する。 

より速いルートを選ぶためには森を走る

際の自分の強み、弱みを認識する必要があ
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るし、弱みを克服するための努力をしなけ

ればならない。 

２．１ 走行度 

植生による走りやすさの違いである。地

図規定によると通常の走行スピードに対す

る各記号での走行スピードは以下のように

なっている。 

 

 

図2-2 走行度 

 

走行度は、経験豊富な選手が走った場合

を想定しているため森を走り慣れていない

選手ではその差はさらに大きなものとなる。 

 距離換算すればそれぞれ 1.25～1.67倍 

1.67倍～5倍、5倍以上となる。 

 エリート選手は、走行可能のエリアまで

はルートチョイスを行う上で問題にしない

といわれている。 

２．２ 走行面 

走行度は植生の状態を表現したものであ

り、地面の状態による差は表現されていな

い。地面が柔らかすぎたり、でこぼこしてい

たりすればスピードは落ちる。平坦な面と

斜面でも異なる。道も同様に整備された道

と、細い道では異なる。 

結果を出すためにはいろいろなテレイン

での走行練習が必要である。 

２．３ 登り 

 登りでは斜度が高ければ走行速度は落ち

る。個人差もあるが斜度 10％では距離換算

で 1.4倍 15％では 3倍、20％では 5倍以上

となる。なだらかな下りは速度を増すが、急

斜面ではブレーキングのために遅くなるこ

ともある。 

 これもテレインでの走行練習である程度

は克服できる。 

 

 

 

図2-3 地面の違い 

ISOM2017 の改定で地表面の状況での速度低

下を地図上で読み取れるようになった。 

 

 
図2-4 

A は道を走れるが、距離は長く斜度もきつく

なるので圧倒的に遅い。 
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３．ハイウエイの利用 

道に限らず、減速要素を避けて走れる部

分を発見し、それを長くとることで全体の

スピードを上げることができる。これを高

速道路に例えてハイウエイと呼ぶ。 

ハイウエイは斜面の平らな部分であった

り、丘の上であったり、湿地であったり、オ

ープンであったりする。テレインによって

異なるので、海外でレースをする際には事

前のリサーチが重要である。 

 

 

 

 

図2-5 ハイウエイ 

左上の尾根を丘までたどることで、この区間

をナビゲーションのストレスを感じないで走

ることができる。また富士では特徴物の少な

い尾根は走りやすいので速度的にも有利であ

る。 

 

Ⅲ．確実にコントロールに到達

できるルートを選ぶ 

１ アタックポイントの設定 

 コントロールへ確実にたどり着くために

選手が独自に設ける通過ポイントをチェッ

クポイントといい、コントロールにもっと

も近いチェックポイントをアタックポイン

トという。 

ナビゲーションは多くの時間はアタック

ポイントに向かって行われ、コントロール

に向かって行われるのは、アタックポイン

トを過ぎてからである。 

アタックポイントがコントロールから遠

かったり、そこからのアプローチが難しか

ったりすればミスの可能性が高くなる。ま

たアタックポイント自体がコントロール並

みに難しくては意味がない。従って適切な

アタックポイントを選ぶことが重要である。 

アタックポイントの条件は 

①コントロールに近い 

②確実に到達できる 

③その方向からコントロールの特徴物

（またはフラグ）が目に入りやすい 

等である。 

アタックポイントに設定できる場所はそ

の選手の技術レベルで変わる。良く練られ

たコースではそのレベルに合わせたアタッ

クポイントが意識されている。 
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図3-1 アタックポイント 

上：4 番へのアタックはレベル 3 のコントロ

ール。アタックポイントは道と植生界の分岐

に設定できる。 

下：5 番へのアタックはレベル 5-のコントロ

ールでアタックポイントの一つは南の尾根に

なる。このアタックポイントはレベル 4 では

コントロール位置にあたる。 

 

図3-2 コースプランナーの罠 

アタックポイントの意識を持たず、２番から

流れで下ってしまうとアタックでのロスが大

きくなってしまう。３の東北東にある丘をア

タックポイントとすればコントロールへのア

プローチは容易となる。 
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２ コントロール位置の平易化 

１ではアタックの難しいコントロールに

到達するため起点としてのアタックポイン

トについて述べたが、コントロールアタッ

クそのものを簡単にしてしまう方法もある。 

２．１ コントロールの拡大 

小さな特徴部をある大きな特徴部の一部

と考えること。 

 

 

図3-3 コントロールの拡大 

3 番は岩にコントロールがあるが大きな丘の

一部とみると容易に到達できる。 

 

２．２ コントロールの延長 

小さな特徴部を線状特徴物の一部として

とらえること。 

 

 

図3-4 コントロールの延長 

３番を岩という特徴物でとらえずに丘の壁ぞ

いの一部としてとらえる。壁にあてれば自然

にコントロールに到達できる。 

２．３ ステップバイステップ 

レベル 6では拡大や延長が使えないコン

トロールももちろんある。その場合は小さ

な特徴物（部）をつないでコントロールに

到達することになる。その場所で数の少な

い特徴物を選んだり、特徴物（部）を単独

でとらえず複数の位置関係でとらえたりす

ると良い。コンパスは必須である。 

 

 

図3-5 ステップバイステップ 

黒の→のような場所をつないでいく。藪は目

立つであろうし、鞍部はそこにしかない。 

 

３ 個人の能力に関すること 

 大事なレースにおいて、自分の不得意な

技術はなるべく使わず、得意な技術で構成

するという考えは正しい。 

 しかし、実際のレースでは得意な技術だ

け使ってこなせる課題ばかりとは限らない。  

新しく技術を覚えたら、練習でその技術を

使うプランを試しておく必要がある。 

 自分の引き出しを多くしておくことは重

要である。 
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図 3-6 2007 年埼玉県練習会でのルート

課題 

レッグ線の方向に走るルートと南の道に一度

出るルートで比較。エリート選手はどちらも

同じだったが、一般競技者では差が出た。 

 

 

Ⅳ．ルートを簡略化する 

オリエンテーリングの地図には微細な情

報が表現されており、ルート上にもたくさ

んの情報がある。しかし、ナビゲーションに

おいてそれらをすべて利用することは無い。

情報が多ければそれを処理する時間も必要

となり、その分速度を減ずることとなる。ま

た過剰な情報は不必要なミスを生む原因と

もなりうる。 

プランにおいては本当に必要な情報のみ

残してその他の情報を大きく削ることがタ

イムを向上させる上で必要である。 

 

 

 

（図 4-1図 4-2 解説） 

レベル４程度の技術があれば中央のオープン

に入るのはそれほど難しいことではない。 

したがってプラン時にはオープンまでの情報

は必要ない。実際に走る際には近くの特徴物

で正しい方向に進んでいることを確認するこ

とはあるが、プラン時には意識しない。←簡

略化したプランは、「コンパスを使ってオー

プンに入りそこからはピーク尾根をつないで

アタックする。」である。 

 

（図 4-3図 4-4 解説） 

北の斜面の壁にあてることはレベル４でも可

能である。簡略化したプランは「コンパスで

北へ進んで壁にぶつかり壁沿いに右へ走って

左側の平らな場所を走ってアタックする」 

である。これならばアタックまでは立ち止ら

ず高速で走り続けられる。 
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図 4-1 中級者には途方に暮れてしまうよう

なレッグだが… 

 

図4-2 簡略化すると難しいのは最後の部分

だけ 

 

 

図4-3 常に集中が必要と思えるが… 

 

 

 

 

 

図 4-4 大事なのは平らな部分への入り方だ

け 

 



オリエンテーリング指導教本 ルートプランニングとナビゲーションの実行編 

公益社団法人日本オリエンテーリング協会 10 

V．戦略的な選択 

 勝負を意識すれば、その日の天候、テレイ

ン状況、自分のコンディション、レースの経

過などにより、ルートプランニングの方針

を変えることもあり得る。 

 以下に例を挙げる。 

 

例１ 

 昨日大雨が降った。地面は粘土質なテレ

インだ。今日は湿地には入らないほうがい

いし、急斜面はなるべく避けよう。 

 

例２ 

 今日はロングの競技だが、トレーニング

があまり十分でない。コンディションは良

く集中しているので、序盤は体力的な負荷

を小さくしたルートを選ぼう。 

 

例３ 

 小さなミスが 2 レッグ続いている。自信

とリズムを取り戻すために確実なルートを

取ろう。 

 

Ⅵ．ナビゲーションを確実に行

うためのヒント 

 ルートを決めたら次はそのルートを間違

いなく走るための方策を立てる。中級レベ

ルでは意識的に実行するとよい。 

 

１ チェックポイントを決める～レ

ッグの分割～ 

 「ナビゲーションはアタックポイントに

向けて行う」とルートチョイスの項で述べ

た。人が脳の中で処理できる量は限られて

いるため、長いレッグは分割した上でプラ

ンを立てる必要がある。 

 その分割の目印にあたるのがチェックポ

イントである。チェックポイントは自分に

とってわかりやすい目印であることが求め

られる。 

 チェックポイントを確認することで自信

をもってナビゲーションを続けることがで

きる。 

 チェックポイントはその周辺を通過して

いる事がわかることが大切であり、アタッ

クポイントで確実に点に集約できるならば、

必ずしも点でなくても良い。 
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２ チェックポイントから何をする

かを決める 

チェックポイントは単なる目印でなく、

そこで方向や目標、使用する技術などを変

える点でもある。 

次のチェックポイントが見えたらそこで

何をするかを意識しょう。 

 

 
図6-1 ルートとチェックポイント 

1-2 のルートと、チェックポイントを決めた

ところ。最後の×がアタックポイントであ

る。 

１～第１チェックポイント(小道の分岐)：

谷に下りて、平らになるまで小道をたどる。 

第１～第２チェックポイント（小道の交

点）：左に曲がり、下りになるまで小道をた

どる。 

第２～第３チェックポイント(小道と植生

界の分岐)：方向を定めて谷に降り、藪に当

てる 

第３～第４チェックポイント（丘）：方向を

定めて丘に登る 

第４チェックポイント～２：コンパスをし

っかり見てアタックする。 

 

チェックポイントから動き出すときに次

のチェックポイントが意識できていて、チ

ェックポイントが見えた時にそこでやるこ

とを意識できていればナビゲーションはス

ムーズに行える。 

特にレベル 3、4ではチェックポイントで

立ち止まって確認することも必要である。 

それ以上のレベルでは、走りながら自動的

にできるようになろう。 

 

３ 走る速度 

 各チェックポイントの間の走行速度を分

類するのを信号方式という。簡単なところ

は速く走って、難しいところはゆっくり確

実に進もうという考え方である。 

（狭義のルートプランニング） 

 

 

図6-2 信号方式 

 

しかしながら、走る速度は自分で決める

というよりは、ナビゲーションの負担によ

って自動的に決まってくると考えたほうが

良い。レース中は常に快適速度で走ること

が理想だが、実際にはナビゲーションの要

求により速度が低下していくこととなる。 

青の部分で速く走れるか、快適速度を維

持できるかどうかは、日ごろのフィジカル

トレーニングによるところが大きい。 

また、プランニングを改善し青の部分を

増やしたり、黄や赤の部分で、速度の低下を

防ぐために、地図を速く・確実に読める能力

をつけることも必要である。 

これらの能力を超えて速く走ろうと意識

することはナビゲーションへの集中を妨げ、

余計なミスを生む。 
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Ⅶ．ミスに対応する 

（リロケーション） 

ナビゲーション中に不安になったとき、

コントロールへ向かうプランを中断して現

在位置を把握しようとする行動をリロケー

ションという。リロケーションはミスへの

対応であるから、その機会は無いに越した

ことはない。しかし、特徴物の把握が未熟な

うちはナビゲーションの空白区間ができや

すいため、その機会は多くなる。中級者以下

ではリロケーションを前提としたルートプ

ランを行う場合もありえる。 

 

１ その場でのリロケーション手順 

 以下①、②までは動かないで行うことが

肝要である。 

① 最後に確認できた場所からの自分の行

動を思い出して位置を限定する。 

② 地図を正置して、周りの特徴物から場所

を推定する。 

③ 特徴物の方向や複数の特徴物の関係か

ら位置を確定する。 

 

２ その場でリロケーションができ

ないとき 

 最後に確認できた場所に戻る。または明

確な特徴物がある方向に進む。 

 

 

図7-1 現在位置が確定できない場合 

道のそばの石からアタックしたがフラグが見

つからずうろうろしてしまってどの位置にい

るかわからなくなって元の位置にも戻れない

場合。道を一度も越えて無ければ北へ向かう

ことで太い道に出ることができる。 
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３ リロケーション時間を短縮する

には 

 空白区間をできるだけ短くして違和感に

早く気が付くようにする。コンパスで進行

方向を常に確認したり、歩測をするなどで

自分のいる位置を狭い範囲に限定できるよ

うにする。リロケーションを前提としたル

ートプランを行う。 

 

 

図7-2 リロケーションを前提としたプラン 

中級者が林の中の谷を詰めてコントロールに

向かう場合、途中の湿地や藪を走りながら把

握することは難しい。『フラグに当たらなけ

れば北の道に出て戻ればよい』と考える事で

不安なく走ることができ、森を走る経験値も

獲得できる。 

 

Ⅷ．各技術レベルにおけるプラ

ンニングの課題 

レベル（クラス）と課題 

レベル１（M/W10,N）  課題なし。 

レベル２（N）   P1-P2 

レベル３（M/W12,C）   P1-P5 

レベル４（M/W15,B）  P1-P8  

レベル５（M/W18-20A）  P1-P10 

レベル６（M/W21-A,E）  P1-P11 

 

図8－1プランニングとナビゲーションの課題 

P1. 距離を考えてルートを選択する。 

P2. 登りを考えてルートを選択する。 

P3. 通行可能度を考えてルートを選択す

る。 

P4. ナビゲーションの難易度を考えてルー

トを選択する。 

P5. アタックポイントを設定する。 

P6. チェックポイントを設定する。 

P7. 速度の切り替えを行う。 

P8. 地面の走りやすさを考慮してルートを

選択する。 

P9. チェックポイントで止まらずに情報処

理を行う。 

P10. コントロールの平易化を行う。 

P11. 必要な場合は常に現在位置を確定しな

がら走る。 

レベル 1 2 3 4 5 6

P1

P2

P3

P4

P5

P6

P7

P8

P9

P10

P11
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Ⅸ．練習例 

１ アタックポイント設定練習 

 机上練習。２－３人グループで行う（指導

者がいる場合はもっと多人数でも良い）。レ

ッグを指定し、アタックポイントを決めさ

せる。その後なぜそのポイントが適してい

るか意見交換する。 

２ プランニング練習 

 机上練習。２－３人のグループで行う（指

導者がいる場合はもっと多人数でも良い）。

レッグを指定し、アタックポイントの良し

悪し、チェックポイントのわかりやすさ、走

行速度の優位性などについて意見交換する。 

 

 

３ コントロール当て 

 机上練習。地図に多くある特徴物にコン

トロールを書き込む。説明者はスタートか

らそのコントロールまで行き方を説明する。

他の選手はその説明を聞き、どのコントロ

ールなのかを当てる。 

 東西南北などの方角や具体的な距離の情

報は使用しない。左右、右 45度に、しばら

く、すぐにといった言葉は使っても良い。 

 初級者には、簡単な地図で行うと良い。上

級者向けにはコントロール位置を書き込ま

ずに行う方法がある。 

指導者は、チェックポイントとなるべき

場所が確信できるような特徴的な表現が使

えているか、ナビゲーション上有用な情報

を伝えているか（例えば穴などは地図上で

はわかっても実際に見えない。このような

情報は使うべきではない）等についてコメ

ントしよう。 

 

 

図9-1 コントロール当ての地図 

正面に見える丘を登ると同じ方向にまた丘が

見える。そこを登り、左 60 度に向きを変え

ると先ほどより低い丘が見える。その丘の登

り口にある岩から右 45 度に角度に少し歩く

とある。 

さて、これは何番でしょう？ 
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４ アタックポイント指定 O 

 実地練習。アタックポイントを指定した

コースを用意する。アタックポイントの例

を提示すると同時に、アタックポイント後

でリズムを変えさせることで、信号方式の

練習を行う。アタックポイントは選手にと

って容易に確認できるものでなくてはいけ

ないので、レベルに合わせて適切なものと

する必要がある。 

 例えばレベル３では道の分岐などを使用

するようにする。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

図9-2 アタックポイント指定O 

レベル４以上のコース。 

レッグ線を折ってある場所がアタックポイン

トである。レベル４程度でリズムの変化の練

習を主眼に置くなら、アタックポイントにも

フラグやテープを置いても良い。 

 

５ 指示 O 

実地練習。2人 1組で行う。 

チェックポイントが１、２個の短いレッグ

を用意する。A は地図を持ち、B を進むべ

き方向に向かせた後、どう走るかを言葉で

指示する。Bは質問をしてはいけない。 

B はその情報だけでコントロールに向か

う。わからなくなったところで手を上げ、再

度の指示を要求する。A はそこからコント

ロールまでの行き方を再度指示する。 

 指示のルールはコントロール当てと同様

だが距離情報は入れても良い。これは歩測

の練習にもなる。 

 複数のレッグを用意して、手を挙げた回

数をグループ同士で比較して競争しても良

い。同じ数の場合はタイムで比較する。 

 

 

 

 

 

図9-3 指示Oのコース 

３番への指示例。 

この道をまっすぐ下ると、左に直角に折れる

ところがある。そこで方向を維持したまま林

に入り、平らな尾根を切る。100ｍほど進ん

だくぼみにある。 
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６ メモリーO 

 実地練習。指示 Oと同様のコースを用意

する。スタート位置で一定時間だけ地図を

見る。その後地図を見ずにコントロールに

向かう。メモリーするのは地図全体でなく

プランであることを意識しよう。指示 Oの

指示を自分で作ると考えてよい。 

 地図は携帯して良い。 

 

７ お絵描き O 

机上練習。プランに必要な情報を地図から

抜き出し、絵として描く練習である。描き方

の制限を設けず自由に書かせると良い。他

者と比較して、どんな情報がプランニング

に有効かをディスカッションする。 

 

8 ルート簡略化練習 

机上練習。お絵描きＯを最も単純化した

ものである。図 4-2，4-4のような図を描く

練習を行う。できるだけ情報を少なくして

いくことが大事である。 

 その図を用いて実際に走る練習も可能だ

が、実際にナビゲーションを行うにはそれ

では情報が少なすぎる。実際のナビゲーシ

ョンは簡略化したプラン＋走りながら地図

を見ることによる情報の追加によって行わ

れる。 

 事前に簡略化を行った後に普通の地図で

ナビゲーションを行うと効果が実感できる。

合宿などでは簡略化を行ってから走るコー

スと初見で走るコースを用意して、その効

果を確認してみるとよい。 

 

Ⅹ．エリート選手のプランニン

グとナビゲーション 

 一般的なナビゲーションは明確なチェッ

クポイントをつなぐ、線状特徴物をハンド

レイルとして利用する、進行方向を決める

道具としてコンパスを使用するなどで対応

可能であり、本書はその延長線上で書かれ

ている。 

しかし、より速くミスの無いナビゲーショ

ンを求める場合はそれだけでは通用しない。 

 高度なナビゲーションは目的意識を持ち

繰り返しの練習することでのみ身につける

ことができる。 

 パイロッテングといわれる彼らのナビゲ

ーションを一部紹介しておく。(参考文献：

THE WINNING EYE Michel Gueorgiou

著) 

 

１ プランにおける特徴物の見方 

ルートプランにおいては、最も速いルー

トを模索する。ルートプランの際に一般の

選手はナビゲーションの負担を下げるため

に大きな目立つ特徴物を探し、小さな特徴

物を無視しがちだが、彼らは走りたいライ

ンにある小さな有用な特徴物に目を向ける。

それらは彼らにとってはテレイン内でも判

別可能なものである。 

 

２ コンパスの役割 

コンパスは進む方向を示すものでなく、

自分の向くべき方向を確認するツールであ

る。向くべき方向を見ることにより、目に入

る（もしくはこれから出てくる）特徴物の位

置関係を把握し、進行方向を確定する。従っ

てコンパスは頻繁に確認される。 
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３ 情報量を増やし、常に更新する。 

 瞬時に必要な情報を地図から読み取る。

周囲を見て外界の情報を得る。この 2 つを

頻繁に繰り返し、照らし合わせることで常

に自分の位置を確認できる。 

４ ナビゲーション中の特徴物の利

用 

特徴物を通過して位置を確定するという

よりは特徴物との位置関係を利用して最適

な場所を進む。 

 

Ⅺ．おわりに 

 競技タイムの短縮は、走り始める前の適

切なプランと走りながらの情報処理能力の

向上によって可能となる。 

 これらのことを身体に負荷がかかった状

態で瞬時に行い、最後まで継続するのは難

しい事であり、多くの練習によりその大部

分をパターン化、自動化することで初めて

可能となる。 

 机上練習でプランニングを行うだけでな

く、普段のフィジカルトレーニングのなか

にナビゲーションやプランの課題を積極的

に取り入れていこう。 
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