フルマラソンサブスリーへの挑戦（第二ステップ）

一関国際ハーフで久々に入賞した私ですが、今年の個人目標を考えると心もとない状況でした。弱気の虫を返上すべく、レース後の平日は水曜日を除き、毎日５．５Ｋ走りました。そうしているうちに、気持ちに変化が現れました。「今から焦ってハードな練習をしても疲労を残すだけ、記録や順位にこだわらず、気楽に走る事にしよう。」

正確に言うと、こう考えるしかない状況だったのです。

＜レース前の調整＞

１０月最初の土曜日は、実家に帰りました。土曜日は夕方に４分４０～５０秒ペースで２２Ｋを走り、日曜日の朝は１４Ｋを４分３０秒前後のペースで走りました。以前は、土曜日の夕方に２０Ｋを走ると、スピードに関わらず、日曜日は５分３０秒ペースでも１０Ｋ以降は維持できなかったのですが、土日に最低２０Ｋずつを走る習慣にしてきたので、体が持つようになってきました。しかも、レース前の金曜日は会社が休みだったので、疲労を抜くには絶好の機会でした。

移動の疲労と天候を考慮し、月～水は休養とし、木曜日にキロ５分ペースで５．５Ｋ、金曜日にキロ５分ペースで１３Ｋ、土曜日にキロ５分２０秒ペースで１０．５Ｋと普段に比べると量も質も落としてレースに臨みました。

＜レース当日＞

当日は５時半に起床し、会場には７時３０分頃に到着しました。

スタートは１１時でしたが、受付が９時終了のため、早めに到着することにしました。８時ごろに食事を済ませ、１０時前にアップを開始しました。少し暑かったものの、今年走った４回のハーフの中では、一番体に切れがある状態だと思っていました。

＜レース本番＞

スタートはＨＡＮＺＡさんの隣に並びました。序盤は抑えるつもりでしたので、いつもよりは、後ろの位置どりでしたが、スタートすると、やはり、前半からガンガンいくパターンになっていました。距離表示が５Ｋ毎しかなく、リズムがつかみにくかったのですが、最初の５Ｋは３度のアップダウンがあったにもかかわらず、１８分３４秒で通過しました。無理をしているという実感は無く、５Ｋ通過後も前を追い、差を詰めていきました。ところが、折り返しから３Ｋ手前でアクシデントが起こりました。右大腿部に異変が起こったのです。競り合っていたランナーとの差はあっという間に広がり、後続からも次々と抜かれていきました。１０Ｋ地点では、３９分１５秒と大幅にペースダウンしていました。しかし、そこから必死に粘り、１５Ｋは５９分４５秒とペースは上がらないものの、何とか順位をキープしていました。ただ、これが限界でした。痛んだ足は、終盤のアップダウンには耐える事ができなくなっていました。ラスト４Ｋからラスト１Ｋまでキロ５分さえ切る事ができず、ラスト１Ｋも４分３０秒を切る事ができず、１時間２７分５６秒と今年最悪の結果に終わりました。

実はレース１０日前の練習中にバランスを崩した際に右大腿部を痛めていました。土日もそれなりに走れ、３日間休養した事で、痛みは殆ど消えていたのですが、アップダウンの多いコースには耐えられなかったようです。レース中に異常が起きなければ、「つくばマラソン」を走る事も検討していましたが、これで諦める事になりそうです。当面２～３週間は走るのを止めて、治療に専念したいと思います。

＜今の心境＞

私は、入会時に「長い距離を走るのは嫌いだ」と言っていました。ただ、今年は本当に向いていないのか食わず嫌いなのかを見極めるために、５Ｋは一度もエントリーせず、敢えて１０Ｋやハーフにチャレンジしました（しかもハーフはサブ８０といった無謀な？目標を立てて）。今まで２０Ｋは２週間に１回のパターンで続けていた私にとって、はっきり言って土日に一人で２０Ｋずつ走る練習はかなり精神的にきついのは事実でした。一時、駅伝のシリアスチームから身を引きたいと思ったのも、ハーフやフルとの両立は精神的に持たないと思っていたからです。

ただ、１月から１０Ｋは１分以上、ハーフも４分３０秒以上記録を縮めました（厳密に言うと戻したになりますが、４０歳を過ぎても記録が縮まる事を実感しました）。今日は全くダメでしたが、どうも食わず嫌いだったようです。今年は、故障でレース出場は松島で終わりになりそうですが、来年の谷川真理ハーフで復活したいと思います。フルは荒川までお預けとなりそうですが、もっと精神面と筋力を強化して、頑張りたいと思います。レースでお会いした際は宜しくお願いします。

以上

