別府大分毎日マラソンの奇跡
今回の別府大分マラソンで、奇跡的に２時間４０分を切ることができました。

４５歳にして、自己ベスト！初めての４０分切りです。
走り終わったときは嬉しくて、なぜもこんなにうまく事が運んだのも考えることもできませんでした。
そんな訳でちょっと長くなりますが、この１年間を振り返って、その要因を探ってみようと思います。

昨シーズンの１２月開催の防府読売マラソンは、極寒の中のレースでした。
自分も恒例の壮年の部１０ｋｍに参加し、過去最高の３位入賞を果たしましたが、寒さの中、無理な頑張りが影響したのか？はたまた、年齢の所為か？わかりませんが、左足首を痛めて、以後まったく走れなくなりました。

駅伝やロードレースをすべてキャンセルし、練習が再開できたのは、半年以上経ったお盆明けからでした。

練習再開後も、左足首の痛みは取れず、スピードを上げた練習ができません。

そこで、ゆっくり長く３０ｋｍ近くを走る練習からはじめました。

今思えばこの練習が、マラソンに向けての基礎練習になったのかもしれません。

秋に入っても、体調は上がらず、逆に、スピ－ド練習をした途端、ハムストリングの肉離れで、秋口のレースも全てキャンセルとなってしまいました。

このままでは、年齢的に見て完全に終わってしまいます。
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年齢も４５歳になったことと、これまでの自分の考え方を変える意味もあって、大好きな晩酌を止めました。
おかげで、体重は減るし、就寝前のストレッチも加わり、体調は急速に上向いてきました。

この体重が減ったことが、もっともマラソンに好影響を与えたかもしれません。

今シーズンも、防府読売マラソンの壮年の部だけは、まともに走りたいとの強い思いからか？左足首の痛みも出なくなり、１２月の本番でも何とか６位入賞することができました。

さー、ここからが、マラソンに向けての練習開始です。

昨年に引き続き、別府大分毎日マラソンの参加基準記録が２時間５０分未満となり、自分も２年前の記録でぎりぎり参加できます。

どうせマラソン走るなら、レベルの高いところで走りたいと、別府大分毎日に参加することに決めました。
しかし、開催は０７年２月４日と防府読売マラソン終了から１ヵ月半しかありません。

最後の調整２週間を入れると正味１ヶ月しか練習できません。

果たして、間に合うのでしょうか？？？？

まずは走りこみです。

いつも１０ｋｍレースの後のＬＳＤでは、１７ｋｍを過ぎると足が動かなくなっていたのですが、夏場のＬＳＤのおかげか、今回はすんなりと３０ｋｍ以上を走りきることができました。

年末年始の休日や祝日３連休を利用して、ひたすらゆっくり長い距離（３０～４０ｋｍを６回実施）を走りました。
走り込みの後半では、足を作るためにアップダウンのあるコースも加えていきました。

それに、例年なら１月は駅伝にロードレースと、毎週のように参加していたのですが、今年はまったく予定を入れずにマラソン練習に集中しました。

１ヶ月間ひたすらゆっくり長い距離を走り、持久力にはかなり自信がついてきましたが、スピードについては不安が残ります。

残り２週間、疲労回復に努めつつ、スピード養成もしていきたいところです。
少し詰め込みすぎの感はありますが、２週間前からの練習内容は以下のとおりです。


２週間前（土）：クロスカントリーコースで３ｋｍ×５本のレースペース走（つなぎ３ｋｍ）


２週間前（日）：２０ｋｍのビルドアップ走


１週間前（土）：１５ｋｍのレースペース走（冷たい雨の中）

１週間前（日）：ゆっくりと疲労をとるＬＳＤ３０ｋｍ

まー、長い距離が大嫌いな自分ですが、今回は運も味方して、かなり練習がつめたと思います。
途中で、疲労からひざの裏を痛めたりもしましたが、レース直前までに回復し、調子も上向いてレース本番をむかえることができました。

いよいよレースです。

会社の陸上部のメンバーや他のランニング仲間８名で、フェリーを使って別府市へと乗り込みました。

今回は、極端なカーボローディングもせず、マラソン前にはまったく飲まないお酒も気分転換に少々頂きました。
おかげでリラックスして床につくことができました。

※信じられない話ですが、レース前に２時間４０分を切る夢を見ました。
まさか本当になるとは思ってもいませんでしたし、人に言うと笑われるので、妻にだけそっと伝えておきました。

レース当日の朝食は、魚の油（レース中上がってくるため）と葉っぱ野菜（胃腸にガスが溜まるため）は避けますが、いつもの食事と変わりません。

それと自分は、当日はあまり食事を詰め込まないほうが良いみたいです。

その代わりに、スタート直前にアミノバイタルプロのゼリーとＶＥＳＰＡを飲んで、レース中の補給でカーボショッツ４本体を体に貼り付けてレースに臨みました。

また、マラソンの時には、まったくアップをしません。

軽いストレッチとその場ジャンプを少々してスタートラインにつきました。

（昔アップのやりすぎで後半、ヘロヘロになって痛い目を見た経験があります。）

気温は１４℃と少し高めですが、よく晴れて風もまずまずの絶好のマラソン日和です。
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さーいよいよスタートです。

昨年は、スタートダッシュで先頭を引っ張りましたが、今年は流れに沿って走りました。

ちょっと遅いかな？と思っていると、会社の仲間が合図をくれて、引っ張ってくれました。

かなり遅く感じて、足も詰まる場面が何度もあったのですが、５ｋｍの通過が１８分４１秒と順調です。

良い感じです。このまま彼についていくことにしました。

１０ｋｍまでの５ｋｍを１８分５５秒、まだまだ順調、何も考えずに走ります。
１５ｋｍまでの５ｋｍが１９分１６秒ちょっと落ちてきたが、気にせず走ります。
引っ張ってくれていた仲間が、湾岸道路のバンクの影響で腰が痛くなり、先に行ってくれとのことです。

ちょうどｅＡ神奈川の方と、春日部走友会の二人が良いペースで走っていたのでついていくことにしました。
２０ｋｍまでの５ｋｍが１９分０３秒。

ハーフの通過が１時間２０分０７秒です。

あっちゃー！！前半追い風で、このタイム。
完全に２時間４０分切りは無理と思いました。

しかし、この直後、引っ張ってくれていた二人のペースが急に上がりました。

彼らも４０分切りを意識して、ペースを上げたようです。

かなり苦しかったのですが、二人に食らい付いていきます。
２５ｋｍの折り返しまでの５ｋｍが１８分３２秒まで上がりました。

折り返して向かい風の中でも、３０ｋｍまでの５ｋｍが１８分４４秒と粘って走ります。

しかし、あまりのペースアップに、さすがに二人にはついていけなくなり、ちょうど良いペースの人を風除けにしながら粘って走ります。

湾岸道路に出ると風も少し強くなってきて、ペースも落ちて行きます。

３５ｋｍまでの５ｋｍが１９分１９秒まで落ちてきました。

でも、大分市内に入り応援の声も多くなり、なんだか元気が出てくるではありませんか！
向かい風なのに、元気に走れます。

これは行くしかないですね♪
実は、時計をまったく見ずに走っていたので、ぜんぜんタイムは分かっていませんでした。

ただ元気が残っていたから、がんばって走ろうと思っただけです。

実際、残り５ｋｍでは、カン違いしていて４０分切りは絶対無理と思っていました。

でも、残り３ｋｍ。沿道の方が、「３０分台で走れるよ！」って言ってくれています。

冗談でしょ♪と思いながらも元気よく走りました。

４０ｋｍまでの５ｋｍが１９分０４秒と後半なのに上がっています。

残り２．１９５ｋｍ。がんばります！
ゴール１ｋｍ手前の舞鶴橋での最後の登り、突風の向かい風で体が前に進みません。

（いい加減にしてよ！！！！）
舞鶴橋を越えると、残りは１ｋｍです。

この１ｋｍが長いこと。。。。

最後の力を振り絞って走って、いよいよ競技場です。

競技場の入り口の電光掲示の時計を見てビックリ(＠_＠;)

２時間４０分までの１分２０秒あるではないですか！！！！

残りの距離は４００ｍありません。

走りました。全力で走りました。トラックレースのラストスパートのように。

それでもゴールの電光掲示の時計の進むのが速いこと！

ラストで更に一人かわして、ゴール！！！２時間３９分５２秒でした。

ゴールでは先にゴールした会社の仲間が自分のことのように喜んでむかえてくれました。

嬉しかったです。

涙が出るほど嬉しかったです。

その後、一緒に走った仲間のゴールを見届けながら別府大分マラソンは終了しました。
なんだか不思議な気持ちです。

達成感と、満足感で嬉しいのは嬉しいのですが、なんだか次の目標が見えなくなったような。。。。

まー、今はゆっくり休んで、また次の目標を見つけようと思います。
今回の「別府大分毎日マラソンの奇跡」は、①マラソンの練習ができたこと、②体重が落ちたこと、③レース前の調整がうまくいったこと、④レース中余計なことを考えずに走れたこと、⑤天気がよく暖かかったこと、などなどいくつもの要因が重なって起こったことですね。

「マラソン１０本走って、会心のレースは１本ぐらい」とマラソンベテランの仲間が言っていました。今回がその一本だったんでしょうね。

今シーズンも元気に走れました。

マラソンは一人では走れない。家族や周りの人々の協力のおかげではじめて走れます。
これからも感謝の気持ちを忘れずに、また、がんばってみよう！と思っています。
