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COMPETITIONGUIDE
競技説明図

SURF RACE
サーフレース

約170m沖合に設置した 2

つのブイを泳いで回り浜へ

戻る。ライフセービングの

基礎的トレーニングのひと

つであり、シンプルなだけ

に泳力そのものが問われる

競技である。レース時の波

・風・潮流等のコンディシ

ョンをいかに活かすか、そ

の判断力が必要とされる。

17m

48m

40m

スタートライン

5m

フィニッシュライン

膝の深さ

50m

120m

5m

10m

SURFSKI RACE
サーフスキーレース

サーフスキーで約 300ｍ沖

の 3つのブイを回りゴール

する。サーフスキーは、元

々救助活動に使用されたが、

競技用に改良され現在の形

になった。スピードは出る

が、5ｍを越える長さは大

きな波に対しては最も扱い

にくい器材である。それゆ

え、大きな波に立ち向かう

姿は圧巻である。

35m

水中スタート

水中ゴール

75m

16m

300m

BOARD RACE
ボードレース

パドルボードで約 270ｍ沖

の 3つのブイを回り浜へ戻

る。パドリングの速さだけ

ではなく、レース当日の波

・風・潮流にも影響を受け

るため、コンディションの

悪い会場では、選手の実力

差が明らかになる。

30m

スタートライン

フィニッシュライン

膝の深さ

20m

10m

5m

250m

16m

75m

OCEANMAN / OCEANWOMAN
オーシャンマン /オーシャンウーマン

スイム、パドルボード、サ

ーフスキー、ビーチランの

4種目を一人で行う。大会

前に実施される抽選で競技

順番が決定し、その順番に

よってレース展開が大きく

変わってくる。4種目をバ

ランス良くこなすその勝者

は、ミスター（ミス）ライ

フセーバーの名にふさわし

い。

スキーコース

50m

ボードコース

スイムコース

スキー水中スタート

スタート・チェンジオーバーライン

スイム /
ボード
スタート

フィニッシュ

膝の深さ

17m

36m

50m

10m

50m

50m

120m

5m

15m

5m

BOARD RESCUE
ボードレスキュー

溺者役の選手が約 120ｍ沖
のブイまで泳ぎ、到着した
所で手を挙げる。救助者役
の選手はそれを確認し、パ
ドルボードを用いて救助に
向かう。ブイに到着したと
同時に 2人の選手がパドル
ボードに乗り、浜へ戻る。
フィニッシュ時に両者がボ
ードを保持していなければ
失格となる。溺者の確実な
確保やサインを認識する判
断力が必要な、実際の救助
さながらの緊迫した競技と
なっている。

48m

膝の深さ

スイミングブイ

スタート・フィニッシュライン

②救助者役

①溺者役

パドルボート

120m

5m

RESCUE TUBE RESCUE
レスキューチューブレスキュー

溺者役の選手が約 120ｍ沖
のブイまで泳ぎ、到着した
所で手を挙げる。救助者役
の選手はそれを確認し、レ
スキューチューブとフィン
を用いて救助に向かう。ブ
イに到着したと同時に溺者
役の体へチューブを装着し、
浜へ戻る。そして救助者役
から浜へあげるアシスタン
ト役の選手（2名）が、ど
のタイミングで溺者を引き
継ぐかがポイント。また、
ゴール前の波打ち際を駆け
上がる姿はかなりの迫力が
ある。

膝の深さ

①溺者役

48m

②救助者役

レスキューチューブ
フィン

③アシスタント

120m

BEACH FLAGS
ビーチフラッグス

砂浜で約 20ｍ離れたバトン

ラインに背を向けてうつ伏

せになり、バトンラインに

競技者より少ない数で置か

れたビーチフラッグ（バト

ン）を取り合う。テレビ番

組などでもお馴染みとなり、

ライフセービング競技の中

で最も知名度のある競技と

される。 バトンライン

1.5m
スタートライン

ビーチフラッグ（バトン）

20m

BEACH SPRINT
ビーチスプリント

砂浜の直線コースを 90ｍ

走る。柔らかい砂を走る場

合、蹴った力が砂に吸収さ

れるため、強く蹴り出すよ

り大きく足を運ぶことが必

要で、硬さのある陸上とは

走り方が異なる。また、海

岸によって砂の質が異なる

ことも計算しなければなら

ない。

ス
タ
ー
ト
ラ
イ
ン

オーバーラン

5m

フ
ィ
ニ
ッ
シ
ュ
ラ
イ
ン

ポールポール

1レーン 1.5m～ 1.8m

90m 20m

�#�&�"�$�)���3�6�/���L�N��
ビーチラン２km

海岸の環境に応じて競技会

ごとに設定される２kmの

コースを走る。広い海岸で

救助に向かう際、数百メー

トル走ってから救助に向か

うことも想定される。ライ

フセーバーは泳ぐだけでは

なく、長距離を走る力も必

要とされる。

�#�&�"�$�)���3�&�-�"�:
ビーチリレー

砂浜の 90ｍの直線コースを

1チーム 4人で走り、リレ

ーをつなぐ。ビーチリレー

はバトンの受け渡しに特徴

があり、行き違いにバトン

を渡す。受け渡しでは減速

しつつ、バトンを受け取っ

たらすぐにトップスピード

へあげることがポイントと

なる。また、足の速い選手

4人を揃える層の厚さも勝

利の必要条件となる。

スタ
ート

/フ
ィニ
ッシ
ュ

ライ
ン

海岸の環境に応じて２kmのコースを設定
※例：1週 1kmのコースを 2週走る

折り返し地点 折り返し地点

スタート
フィニッシュ
ライン

※１走スタート→
　２走から３走へ引き継ぎ→
　( フィニッシュ )←
　

ポールポール

1レーン 1.5m～ 1.8m

90m

チェンジ
オーバー
ライン

←１走から２走へ引き継ぎ
←３走から４走へ引き継ぎ

�0�$�&�"�/�.�"�/�������0�$�&�"�/�8�0�.�"�/���3�&�-�"�:
オーシャンマン /オーシャンウーマン リレー

スキーコース

50m

ボードコース

スイムコース

スキー水中スタート

スタート・チェンジオーバーライン

スイム /
ボード
スタート

フィニッシュ

膝の深さ

17m

36m

50m

10m

50m

50m

120m

5m

15m

5m

オーシャンマン（ウーマン）

と同じコースで、スイム、

パドルボード、サーフスキ

ー、ビーチランを 1種目

１名（1チーム 4人）のリ

レーでつなぐ。チームの総

合力が問われる種目であり、

選手層の厚いチームが上位

争いをする傾向が強くなっ

ている。また、波・風・潮

流等が大きく影響を及ぼす

ライフセービング競技の面

白さを味わうことができる。

�#�-�4���"�4�4�&�4�4�.�&�/�5
BLS（CPR＋AED）アセスメント

心肺蘇生訓練人形を使い、

人工呼吸と心臓マッサージ

（CPR= 心肺蘇生法）・AED

を実施し、正確さを審査す

る。ライフセーバーは走っ

て泳ぐだけではなく BLS の

技術を身につけることも重

要となる。現場では 1時間

以上することもあり、実施

には体力も必要となる。

※3×1kmビーチランリレーは、1kmのコースを 3名でリレーします。
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TIMETABLE タイムテーブル

■1日目 2025年9月20日(土)　（日の出5:24／日の入17:39） ■2日目 2025年9月21日(日)　（日の出5:25／日の入17:37）

ステージ ステージ

開始 種目名 H数 UP数 開始 種目名 H数 UP数 開始 種目名 H数 UP数 開始 種目名 H数 UP数 開始 種目名 H数 UP数 開始 種目名 H数 UP数

6:30 安全役員会議/実行委員会 6:30 安全役員会議/実行委員会
7:00 ★選手リストバンド登録受付開始【全選手対応必須】★ 6:45 ★選手リストバンド登録受付開始　【前日未登録者のみ】★

選手ウォーミングアップ開始 7:00 選手ウォーミングアップ開始
競技役員集合/打ち合わせ 競技役員集合/打ち合わせ

7:50 選手リストバンド登録受付終了 7:50 選手リストバンド登録受付終了
8:00 8:00 オーシャンマン　予選 4H 4UP 8:00 オーシャンウーマン　予選 2H 8UP 8:00 ビーチフラッグス（男子）1次予選　15H 4UP BLS

アセスメント8:45 サーフレース（男子）予選 5H 12UP 8:45 サーフレース（女子）予選 3H 11/11/10 8:45 ビーチラン（2km）（女子）予選2H 20UP
BLS

アセスメント

9:00 ボードリレー（女子）予選 2H 8UP
フィードバック9:15 ビーチラン（2km）（男子）予選3H 13UP 9:35 サーフスキーレース（男子）予選 3H 6UP

9:30 ボードレース（女子）予選 11H 6UP 9:50 ボードレスキュー（女子）予選 3H 3UP
9:55 サーフレース（男子）準決勝 2H 16UP 10:20ボードリレー（男子）予選 2H 8UP

10:20ビーチスプリント（女子）予選 6H 3UP 10:35ビーチフラッグス（女子）1次予選 7H 5UP
10:35ボードレース（男子）予選 19H 5UP 10:40サーフスキーレース（女子）予選 2H 8UP

10:45ビーチスプリント（男子）予選 15H 3UP 11:00オーシャンマンリレー　予選 2H 8UP 11:00（昼休憩）
11:10ボードレース（女子）2次予選 5H 6UP 11:45ビーチフラッグス（男子）2次予選　4H 5UP

11:55ビーチスプリント（男子）2次予選 5H 4UP 11:55ボードレスキュー（男子）予選 4H 2UP
12:00ボードレース（女子）準決勝 2H 8UP 12:15ビーチフラッグス（女子）2次予選 3H 6UP
12:15（昼休憩） 12:35（昼休憩）

12:25ビーチリレー（女子）予選 3H 3UP 12:45サーフスキーレース（女子）決勝 1H
12:30（昼休憩） 12:50（昼休憩）

12:40ビーチリレー（男子）予選 3H 3UP 13:15サーフスキーレース（男子）決勝 1H 昼休憩
(約30分)13:25オーシャンウーマン　決勝 1H

12:55レスキューチューブレスキュー（女子）予選 3H 3UP 12:55（昼休憩） ビーチフラッグス（女子）準決勝 2H 4UP
13:00ボードレース（男子）2次予選 6H 5UP 昼休憩

(約30分)
ビーチフラッグス（男子）準決勝 2H 4UP

13:40ビーチスプリント（女子）準決勝 2H 5UP 13:40オーシャンマン　決勝 1H
13:45ボードレース（男子）準決勝 2H 8UP 14:10ボードレスキュー（女子）決勝 1H

13:50ビーチスプリント（男子）準決勝 2H 5UP 14:15ボードレスキュー（男子）決勝 1H
14:10レスキューチューブレスキュー（女子）決勝 1H 14:253×1kmビーチランリレー（女子）決勝 1H

14:15レスキューチューブレスキュー（男子）予選 3H 3UP 14:453×1kmビーチランリレー（男子）決勝 1H
14:30ビーチラン（2km）（女子）決勝1H 15:10ボードリレー（女子）決勝 1H
14:45ビーチラン（2km）（男子）決勝1H 15:20ボードリレー（男子）決勝 1H

14:55サーフレース（女子）決勝 1H 15:35オーシャンウーマンリレー　決勝1H
15:15レスキューチューブレスキュー（男子）決勝 1H 15:50オーシャンマンリレー　決勝 1H

15:25ビーチスプリント（女子）決勝 1H 16:10ビーチフラッグス（女子・男子）決勝 1H
15:30ビーチスプリント（男子）決勝 1H 17:00表彰式②

15:40ボードレース（女子）決勝 1H
15:50サーフレース（男子）決勝 1H

16:05ビーチリレー（男子）決勝 1H
16:10ビーチリレー（女子）決勝 1H

16:25ボードレース（男子）決勝 1H
16:50表彰式①

13:35

オーシャンエリアA オーシャンエリアB ビーチエリア

開会式

ビーチエリアオーシャンエリアBオーシャンエリアA


