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昨年から変更になったこと
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はじめに

今回のガイドラインの改訂は、技術教本の改訂をするにあたり、技術教本の趣旨を浸透させるた

め、規則に反映していただいたものである。



技術教本とは？その目的

• 競技の安全性・楽しみを確保するために、標準化・段階化された技術を規定し、運営者・競技

者で共有する。

➢初心者、年少者が安心して大会に参加できる。

➢ 運営者が安全性を確保し、安心して大会を運営できる。

➢ 競技者が自分に適したコースを走ることができる。

➢ 高齢選手も安心かつ挑戦しがいのあるコースを走ることができる。



技術教本の在処



教本・ガイドライン改訂の目的

• ガイドラインのクラス分けと技術レベルの統合し、クラス名が正しい難易度を示すようにする。

• 中級者レベルを分割し、技術の壁を緩和する。

• 低い年齢層についても高度なコースを走れるようにする。



ガイドライン改訂の要旨

• クラス分けの例をA、Bクラスでなく、競争を目的とするメインクラス、楽しみ・上達の過程のため

のサブクラスとする。技術レベルを併記する。

• 急激な難化をさけるためにCクラスを設ける。各年代で初級から上級を選択できるようにする。

• スプリントの難易度を独自のものとし、簡易化する。

• 若年者への配慮として、スタート前の地図配布、大縮尺の推奨を加える。



クラスの表記

M 18 A

年齢

性別 難易度（技術レベル）



難易度表記の明確化

• A:上級 A：上級

• B：中級 ３または４ B：中級４

• C：中級３

• N：初級 N：初級



メイン
クラス

クラス 年齢 クラス 年齢 技術レベル

M21A 19歳以上 W21A 19歳以上 6

M21AS 21歳以上 W21AS 21歳以上 6

M35A 35歳以上 W35A 35歳以上 6

M40A 40歳以上 W40A 40歳以上 6

M45A 45歳以上 W45A 45歳以上 6

M50A 50歳以上 W50A 50歳以上 6

M55A 55歳以上 W55A 55歳以上 6

M60A 60歳以上 W60A 60歳以上 6

M65A 65歳以上 W65A 65歳以上 6

M70A 70歳以上 W70A 70歳以上 6

M75A 75歳以上 W75A 75歳以上 6

M80A 80歳以上 W80A 80歳以上 6

M85A 85歳以上 W85A 85歳以上 6

M90A 90歳以上 W90A 90歳以上 6

M20A 19-20歳 W20A 19-20歳 5

M18A 16-18歳 W18A 16-18歳 5

M15A 13-15歳 W15A 13-15歳 4

M12 11-12歳 W12 11-12歳 3

M10 10歳以下 W10 10歳以下 1または2

ンクラス・パターン①

レベルが
あがる

原則の例外



サブクラス

クラス 年齢 クラス 年齢 技術レベル

M21B 21-34歳 W21B 21-34歳 4

M35B 35-49歳 W35B 35-49歳 4

M50B 50-64歳 W50B 50-64歳 4

M65B 65歳以上 W65B 65歳以上 4

M18-20B 16-20歳 W18-20B 16-20歳 4

M21C 19歳以上 W21C 19歳以上 3

M50C 50歳以上 W50C 50歳以上 3

M18-20C 16-20歳 W18-20C 16-20歳 3

M15C 13-15歳 W15C 13-15歳 3

MN 11歳以上 WN 11歳以上 2

クラス 距離・年齢 クラス 距離・年齢 備考

MBL 長い WBL 長い 21B相当

MBM やや長い MBM やや長い 35,18-20,50B相当

MBS 短い WBS 短い 15,65B相当

MCL 長い WCL 長い 21C相当

MCM やや長い WCM やや長い 35,18-20,50C相当

MCS 短い WCS 短い 15,65C相当

MN 11歳以上 WN 11歳以上

トレランなど
からの受け

皿



スプリ
ント

クラス 年齢 クラス 年齢 備考

ME 無制限 WE 無制限

M21 21歳以上 W21 21歳以上

M30 30歳以上 W30 30歳以上

M40 40歳以上 W40 40歳以上

M50 50歳以上 W50 50歳以上

M60 60歳以上 W60 60歳以上

M70 70歳以上 W70 70歳以上

M80 80歳以上 W80 80歳以上

M90 90歳以上 W90 90歳以上

M20 19-20歳 W20 19-20歳

M18 16-18歳 W18 16-18歳

M15 13-15歳 W15 13-15歳

M12 11-12歳 W12 11-12歳 階層構造は用いない

M10 10歳以下 W10 10歳以下 階層構造は用いない

MN 11歳以上 WN 11歳以上 初心者

スプリントクラス・パターン①

難易度なし



年少者への推奨

• 高齢者クラス（おおよそ40歳以上）、年少者クラス（おおよそ18歳以下）、およびB,C,Nクラスで

は、ロング・ディスタンス競技、ミドル・ディスタンス競技およびリレー競技で1:10,000または

1:7,500、スプリント競技で1:4,000または1:3,000 の縮尺を用いる。地図の読みやすさを優先して

大きな縮尺を用いることが推奨される。

• 競技者への地図の配布はスタート枠内、スタート後どちらでもよいが、スタート時刻まで地図を

見せてはいけない。ただし、M/W18以下のクラスでは、1分前を原則としてスタート時刻以前に

地図を見られるようにすることが望ましい。
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