完全復活か？

第４３回延岡西日本マラソンに参加してきました。
一昨年の愛媛マラソン以来、２年ぶり５回目のフルマラソンです。
今回の目標は２時間５０分を切って福岡国際マラソンＢの出場資格を得ること！しかし、これまで４度のマラソンでは、まともに走れた事がない。前半突っ込んで、最後は歩くようにゴール。そんな事の繰り返しである。正直、マラソンが嫌いになっている。今回の本当の目標は、最後までキチン走ることである。

以下に、レースまでの経過、レース状況と結果を報告します。
【苦悩編】
　２年前の２００２年１２月の防府読売マラソンで２時間４０分切りを目標にトレーニングを積んできていた。しかし、負荷のかけ過ぎが原因で、左足アキレス腱を痛めてしまう。右足はアキレス腱断裂で手術をしているので太くて丈夫であるが、左足はたびたびアキレス腱痛を起こす持病となっている。アキレス腱が痛いのにもかかわらず防府読売をハーフまで走ってしまい決定的なダメージを与えてしまった。ここから１年以上アキレス腱痛とのお付き合いが始まる。

　アキレス腱痛をだましだまし走った１年半、ようやく痛みを忘れかけた２００４年４月。右自然肺気胸で入院。１９９９年にも同じ右肺の気胸で入院しており２度目の入院となる。さすがに４０歳過ぎのおやじには、今回の入院は堪えた。５年前は退院してから日に日に良くなるのを感じたものだったが、今回は一向に体調がもどらない。無理は禁物と８月から歩くようなジョギングを開始。無理せずゆっくり戻そう。１０月にはオクトーバーランに参加し、ゆっくりではあるがこまめに走り込んだ。病気で走るのを止めていたおかげで、アキレス腱痛も影を潜めてくれている。この１０月にランニング師匠であり、目標のランナーであるMT田さんが永眠された。まだ５３歳の若さである。自分には、ただただ走って恩に報いることしかできない。走ろう。。。。月間７００ｋｍ走れた。
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　１２月防府読売マラソン壮年１０ｋｍの部で５位入賞。やっとここまで回復してきたか。。。。しかし、感じとる体調は今一歩である。気胸のせいで肺活量が落ち、呼吸が浅くなっている。長距離走とは正直なもので、必ず結果がタイムに表れる。アキレス腱の悪かった１年前に比べても全レースでタイムが悪くなっている。歳なのかなー？（そりゃあ歳だろ！４３歳だろ！）

【練習編】

　防府読売の１０ｋｍが終了し、今シーズンは会社のランニング仲間が毎年行っている延岡西日本マラソンを走ろうと決意。マラソンを完走できれば、もう一度力強く走れる気がする。いや、きっと走れる。そう信じて、マラソンまで２ヶ月しかないが、１２月の終わりから走り込みを開始する。しかし、２年以上長い距離の練習をしておらず、３０ｋｍのジョギングの予定も、いきなり１６ｋｍで断念。先が思いやられる。それでも５分～６分／ｋｍのゆっくりしたペースで３０ｋｍ以上が走れるようになってきた。

　年が明けて、１月は、福岡のＥ頭さんの助言もあり、ゆっくりでも良いから長い距離を走る事に専念。１月後半から、ロングジョギングの加えて、レーススピードの練習を追加。但し、Ｅ頭さんの助言通り、距離は２０ｋｍ以下にとどめる。

　２月に入り、サザン・セトのハーフマラソンに参加しスピードのチェック。スピード練習と思い全力で走った。１時間１６分１０秒。もう少し、速く走りたかったが、後半も粘れて走れたので、まずまずの走りができた。

　今回のマラソン練習では、３０ｋｍのペース走などハードな練習はまったくしていない。非常に不安である。４度のマラソンで一度もまともに走っていない自分は、何をやっても不安が残る。案の上、延岡西日本マラソンの１週間前の土日に３２ｋｍジョギングと１０ｋｍレースペース走をやってしまった。こりゃあやり過ぎかもしれない。。。。

　禁酒を１週間。カーボローディングも順調。体重もベストの５７ｋｇ。アキレス腱痛なし！内臓強化のため腹筋もやった。後は、レースを待つのみ。

【レース前日＆当日】

レース前日、会社の仲間総勢１２名、マイクロバスでいざ延岡へ。
バスの中では、マラソンビデオを見ながら、大食漢のＵ見君のカーボローディングでおおいに盛り上がる。
無事に延岡に到着。今年は、開会式のレセプションに参加。これがまた良いの！タダなのに、ビール飲み放題で食事もランナーのことを良く考えた食事。この内容だけで参加費の元は取れる（一部の人を除いて当然節酒です）。歓迎コントもとても楽しかった。

延岡の人はとても暖かい。さすが旭化成陸上部の地元である。アスリートにとてもやさしい都市だ。
レース当日、寒い！寒波の到来で非常に寒いよ。それに風も強い。。。。誰のせいじゃー！！(-_-;)

なげいてもしかたない。

今回の朝食は抑えていこう！レース当日の糖質の取り過ぎは、血糖値を上げて、脂肪燃焼の抑制＆グリコーゲンの消耗と良くないとの理由からである。和食の朝食で、ご飯はかるく２杯とバターを２片食べる。
スペシャルドリンクも変えてみた。いつもは、前半はバームとメダリストで後半は果糖ジュースであったが、エネルギー補給に重点を置き、『カーボショッツ』を水で薄めたものにした。これは甘くなくてなかなか良い、と思う？

また、レース前のジョギングもなし！ストレッチングだけに止め、エネルギー温存に努めた。
天候：晴れ、気温７．４℃。湿度４５％。西の風５．９ｍ。寒い上に、風が強い。

【レース状況】
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午前１０：００、ロードからのスタート。スタート時は、Ｕ見君と３列目をキープ。

レース前、Ｍ田さんに一緒に行こうと誘われたが、今回のマラソンは必ず２時間５０分を切ること。そのために前半絶対に突っ込まないと決めていた。Ｍ田さんは２時間４０分切りを目指していて速すぎる。Ｕ見君が２時間５０分を切るペースで走ると聞いていたので、マラソンベテランのＵ見君にすべてを任せて走ろう！そう決めた！
ぱっーん！号砲一発スタート。
入りの１ｋｍを３分５０秒。予定どおりである。さーここからは時計を見ないで、Ｕ見君の背中だけ見て走ろう。３ｋｍ付近でご近所の消防士Ｔ重さんが追い越して行ったが、気にせず淡々と走る。
しかし、風が強い。例年なら前半は追い風になるのだが、今年は風が舞っている。強い向かい風になることもしばしばある。無理せず、ただただＵ見君の背中だけ見て走る。

時計は見なかったが、５ｋｍ、１０ｋｍのラップはとっていた。
１５ｋｍではじめて時計を見る。うん！え！この５ｋｍが２０分０５秒。すでに４分／ｋｍオーバーである。後半落ち込むと、これは２時間５０分を切るのはヤバイよ！
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「Ｕ見～。２０分超えてるぞ～。」、「超えちゃいましたね～。(^^ゞ」

強い風の中、引張ってくれたＵ見君にも疲れが見え始めている。今度は自分が引張ろう、と前に出て前方のランナーを追って行く。ふと振るかえるとU見君がいない。引張ってやるって言っておいて、置いて行ってしまった。うーん！この辺りがいつまでたっても敵役である要因かもしれない。

１９ｋｍ過ぎ、いつもは関連会社の方々の声援があるのだが、今回はない。どうしたのかな？と思っているうちに、中間点である。中間点の通過タイムは１時間２２分５０秒。これまでのマラソンで一番遅いタイムである。しかし、まだまだ余力はある。このままイーブンで粘って、２時間５０分きりを目指そう。
折り返しの選手を見ていると、同行した仲間のトップはＭ田さんでなく、Ｏ川君だ。
Ｏ川君は快調のようだ。彼も今回はアップの量を減らしてレースに望んでいたので、もしかしたら最後まで走りきるかもしれないぞ。つづいてＭ田さん。元気良く走っている。２人とはかなり離されてしまっている。

折り返し地点手前で、関連会社の方々が応援してくれる。本当に感謝！感謝！元気をいただき走る。
折り返して、後方を確認すると、仲間はみんな元気に走っている。

折り返して全体的には向かい風であるが、風が舞っているおかげで、時折追い風になる。これがなんともありがたい。３０ｋｍを過ぎても、イーブンペースを維持。お！今回は良い感じ。まだまだ行けるかも？ここまで極力ボーっとして走っていたが、３０ｋｍ過ぎからレースが始まるつもりで、意識をしっかり持って走ろう。
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３５ｋｍ手前、Ｏ川君が歩いている。あっ、また走り出した。「ひろしどん。がんばれ！俺について来い。」、て言ってもいっぱいいっぱいだよね。大きなお世話でした。最後までがんばれ！ひろしどん。

３５ｋｍ過ぎてさすがにくたびれてきた。

３８ｋｍ地点、消防士のＴ重さんにやっと追いつく。「Ｔさん、やっと追いついたよ」、「５０分きれるよ、がんばれ」って後押しされた。

4０ｋｍ、残り２．１９５ｋｍ、いつもこの２．１９５ｋｍに１１分もかかっている。なんとしても１０分切るぞ。最後のがんばり。橋を渡って、左折するとゴールまで２００ｍ。５０分は切れる。気持ち良くゴール？おいっ！ここで抜くなよな！カチンときた。抜き返してやる。最後ラストスパートをかけて、ほぼ同時にゴール（結局負けました）。タイムは２時間４７分２０秒。しまったゴールの写真のことを忘れていた。すげー顔でゴールしてるだろうな。(^_^;)

さすがにＭ田さんは実力者。強風の中でもきっちりと走っている。つづいて、Ｕ見君も２時間５０分を切って帰ってきた。良くがんばったね。Ｏ川君も歩いたのにサブスリー。そのほかの仲間もみんな良く走っていました。

今回、マラソンを走り終わっても、初めて元気でいられた。念願の卵入りうどんも食べることができた。別府までの移動中にビールも飲めた。なんか、はじめてマラソンをまともに走れたよ。もしかしたらマラソンが好きになるかも？そりゃないか！

【レースが終わって】
今回の延岡も、強い風に悩まされました。
そんな中、参加メンバー１１名のうち９名がが完走と今年も皆さんがんばりました。
メンバーの記録は以下のとおりです。

Ｍ田
２時間４５分５４秒
５７位

大深
２時間４７分２０秒
６１位

Ｕ見
２時間４９分４０秒
７５位

Ｏ川
２時間５７分２３秒
１０７位

FK本
２時間５７分２６秒
１０８位

FJ本
３時間０１分１３秒
１３１位

YK田
３時間１０分２５秒
１６８位

Ｋ城
３時間１４分２６秒
１８３位


YM田
３時間１７分２７秒
１９６位


Ｏ崎
関門不通過


Ｆ原
関門不通過

今回のマラソンは、いままでになくうまく走れました。ほぼイーブンペースで４２．１９５ｋｍを走りきる事ができました。練習量からすれば良く走れたと思います。当日の食事、アップをしない、ドリンクはエネルギー重視など、エネルギーの維持に努めたことも良かった要因と思います。

しかしながら、まだまだマラソンを走るための練習はできていません。もし今年の１２月福岡国際マラソンＢに出場できるのであれば、今一度、２時間４０分切りを目指して、がんばってみようかと思います。
参考までに経過タイムを記載します。
　ｋｍ
　ｔｉｍｅ
　　経過time
　ｋｍ
　ｔｉｍｅ／ｋｍ
　５．０
１９：１７
　　　１９：１７
５．０００
　３：５１
１０．０
１９：３３
　　　３８：５０
５．０００
　３：５５
１５．０
２０：０５
　　　５８：５５
５．０００
　４：０１
２０．０
１９：４５
　１：１８：４０
５．０００
　３：５７
２５．０
１９：２６
　１：３８：０６
５．０００
　３：５３
３０．０
１９：５８
　１：５８：０４
５．０００
　４：００
３５．０
２０：０４
　２：１８：０８
５．０００
　４：０１
４０．０
２０：１９
　２：３８：２７
５．０００
　４：０４
４２．２
０８：５３
　２：４７：２０
２．１９５
　４：０３
　　　

　２：４７：２０
４２．１９５　３：５８
　本当に仲間とのマラソンツアーは楽しいものですよね。いつまで続けられるかわかりませんが、みんな元気で走りつづけましょう♪
以上

Ｐ．Ｓ．１週間後、ジョギングを再開したら、膝に水がたまってしまった。今回はうまく走れて、大丈夫かと思っていましたが、マラソンの体へのダメージはかなりあるみたいですね。おじさんランナーはあまり無理せずがんばろう！

