今年もサロマに行ってきました。今回のレースには、去年のタイム（11時間2分）を少しでも上回るという目標を立てて臨みましたが、気象条件にもめぐまれて、無事10時間16分34秒という目標を大幅に上回るタイムで完走することができました。結果もさることながら、レース内容も上出来でとても満足しています。
レース前の練習
去年の冬から春にかけての練習は、平日にジョグ、週末に時間の許す限りLSD、という流れでした。「流れ」と言っても、けっして意図して作ったものではなく、無計画のまま行き当たりばったりでできた「流れ」です。LSDは、多摩川沿いや近所の山の中を数時間ほど気ままに走るという感じのものです。最近は走行距離を測ることすらしておらず、トータルで月間どれだけ走ったのかは把握できていません。距離と時間を意識した練習は、レースペースの目星をつけるため3週間前に行った、30キロのペース走を一回だけでした。
そんないい加減さがかえって奏功したのか、左足の裏が少し痛いことを除けば、かなりいい体調でレースを迎えることができました。6月に入ってから付け刃的に40キロ前後のペース走を繰り返して疲れをためてしまった上に、膀胱炎にかかってしまった去年とは大違いでした。

狙え「完走」
いくら体調がいいといっても、トレーニングによる実力の上積みは望めない状態でした。とすれば、せいぜい去年と同じタイムというのが関の山。多少でも去年より早くゴールするためには、灼熱地獄だった去年よりも気象条件が劇的によくなることを祈りつつ、せこくタイムを稼ぐために「完走」しなければなりませんでした。その意味するところは、まったく足を止めずに走りきること。

去年ぎりぎり11時間を切ることができなかった理由の一つに、55キロのエイドで7分休んだことがあります。しかも、長めに休んでリフレッシュできたというよりもかえって走りのリズムを狂わせてしまいました。その反省から、55キロのエイドも他のエイドと同じように給水と給食だけで通過することにしました。

「完走」を目指す以上は、55キロに限らず、すべてのエイドでかかる時間を最小限にしなければなりません。なので、なるべく足を止めずバナナやアンパンをかっさらって、走りながら口の中に押し込んでウィダーや水で流し込みました。ウルトラは「競争」ではなくて「共走」、なんていう声も聞こえるのに、姑息に時間を節約するのもなんだか殺伐としていますが、一応ちょっとでも早く帰ってナンボ、とうそぶいてあえてこんな真似もしてみました。
トイレの回数もなるべく少なく、と思ったのですが･･･。ふだんはとてもトイレが近い私ですが、真夏のナイターを球場で観戦するときは、ビールを5杯飲んでも一度もトイレに立つことはありません。その代わり汗が大変。走るときも同様で、尿意を感じる前半3分の1を過ぎ、「走る体」になってよく汗が出るようになると、トイレに行く必要はほとんどなくなります。だから、序盤で頻繁にトイレに行く必要がなくなるよう体の切り替えが早くなればなあ、と願っているのですが、レース前の水分摂取とセットでまだ課題のままです。
ついでにもう一つ、別の目標を書かせてもらうと、とにかく身軽に走ること。ハーフタイツと長袖シャツ、5本指靴下、アシックスのサロマレーサーといういでたちに加えて、心拍計と500円玉というシンプルな態勢で臨みました（帽子すらなし！　というのもホテルに忘れたからですが･･･。ずっと曇り空のままで本当にラッキー）。来年は心拍計もなしで走りたいなあ、と思っています。それにしても、こんなに「丸腰」のままで走れるのは、ボランティアの方々のおかげです。本当に感謝。
レースのリズム
前回と前々回の酷暑と打って変わって、今年は気温も日照もベスト（気温10度前後、日照時間ほとんどゼロ）に近かったのではないかと思います。実際、完走率もかなりよかったようです（用意されていた完走メダルでは足りず、ブービー賞でゴールした友人Ｋには後日届けられることになりました）。目標達成のための最大の条件が整ったことになりました。そんな好条件のせいか、今回のレースは70キロまでがとても短く感じられました。さすがにそれ以降はしんどかったですが･･･。
今年のレースでは（も？）、二つのターニングポイントがありました。最初は、去年同様30キロ地点です。ここまで、トイレにたびたび行かざるを得なかっただけでなく、人が回りに多かったこともやたらと気になって、今ひとつ波に乗れませんでした。ところが、ここから不思議と尿意もなくなって、気持ちも前向きになっていきました。前にも書きましたが、体の中で何らかの変化があって、走る態勢に切り替わったのだと思います。30キロを過ぎてからはアップダウンが細かく続くのですが、上りでがんばって下りで気分的に楽をするというリズムでペースを維持することができました。
疲労感をはっきりと自覚するようになったのは、74キロ、サロマリゾートの手前あたりでした。まず、太ももの前面にむずがゆくなるような感覚が走るようになりました。これは、初マラソンで後半に大幅ペースダウンしたとき以来の感覚です。初マラソンのときは、これ以後、前に進みたいという気持ちに足が追いつかない、というもどかしい思いをしながら走る羽目になりました。今回も、気がつくと心拍数が140くらいまで下がっていることが多くなりましたが、初マラソンのときとは違い、ここから足に鞭を入れてペースを上げることができました。ともあれ、これだけの距離を走ると足に相当なダメージが来て当たり前です。ペースを崩さず走れるということは、前半のオーバーペースを避けた上で、終盤になっても言うことをよく聞いてくれる足を持っている、ということなのでしょうか。じゃあ、そんな足はどうやって作ればいいのかは、よくわかりません。

足の疲労の次には、脳の疲労が続きます。で、こっちの方が意外にきつい。80キロのエイドを過ぎ、ワッカに入ってから、うっかりすれ違う人を数え始めてしまいました。そのうち、思考が数えることから離れなくなってしまって、景色を楽しむ余裕すらなくなってきました。前後のランナーがまばらになってきたので、先行するランナーを一人一人捕まえながらペースを保つという手も使えず、本当に苦しい区間でした。このように精神的に追い詰められてしまうと、足が云々以前に、がんばろうという気力が失われかねません。90キロ地点を過ぎ、80から90キロ区間がそこそこのラップでまとまったとわかった時点で、「完走できればそれでいいんじゃない？」というもう一人の自分との妥協が成立しました。そこで、おそくても着実に走っているランナーに付いて楽に走ることに決め、91キロ地点までのラップが7分弱。これでも10キロ70分で行けるからいいか、と一瞬思ったのですが、同時に心拍計が140を示していることにまた気づきました。ここでもう一度の葛藤を経たのち、再びペースを切り替えてもとのペースに戻しました。実際には、これ以降は完走を目前にした高揚感もあってか、精神的にはどんどんイケイケの状態になっていきました。結局ラスト９キロはキロ6分を切るペースで、これまでのリズムを崩さずにゴールすることができました。
レースの評価

ラップは以下の通りです（カッコ内は平均心拍数）。
10k: 1:07:04(135)
20k: 1:00:32(142)
30k: 1:01:26(148)
40k: 0:59:36(156)
50k: 0:58:18(163)
60k: 1:04:31(160)
70k: 1:01:02(160)
80k: 1:01:07(160)
90k: 1:02:32(159)
Goal:1:00:30(178)
最初の10キロには、スタートまでの2分のロスや2回のトイレを含めているので、正味の走行時間はもう少し短めに見てください。ラスト10キロの心拍数は、他の機器と混信したらしく、220のような現実にはありえない値を示した結果で、実際にはおそらく直前の値とそう変わらないように思います。後半はほとんど心拍数が一定ですが、これは意図したものではなく、その時点で最大限の力を出したときの閾値だと思います。もちろん、無理すればこの天井を突き抜けることもできたかもしれませんが、そのあとで大きなツケを払うことになっていたことは間違いないでしょう。

こう見ると、前半もう少しがんばる余地があるように見えますが、こんなもんでいいんじゃないかと思っています。私は、100キロはフルマラソンを2.5倍に間延びさせたもの、という感覚で走っています。ウルトラの30キロはフルの12キロ、75キロは30キロ過ぎ、90キロは37キロあたり、と思うと何となく納得できるような。ただし、フルなら最後は心拍数190台まで追い込めますが、ウルトラなら160がいいところ。とすれば、入りはこれくらい慎重でよいのでは、と。（もちろん、もう少しスタート地点の前のほうでスタンバイするとか、トイレの回数を少なくするとかいったマイナーな努力はできるでしょう）。実験的にもっと速いペースで突っ込んでみるのもありですが、一年に一回大枚をはたいて行く大会だと思うと、そんなリスクを背負う勇気ももてませんし･･･。
「完走」については、達成したといえるかどうか、微妙な所です。トイレで止まってしまうのは仕方がないとして、途中の給水では完全に足を止めることはほとんどありませんでした。混雑してものをとりにくいエイドではやむを得ず少し立ち止まることもありましたが、ほとんどのところでフルのときのような感じで行けたと思っています。ただ、55キロの緑館では、うっかりディクトンを塗りなおすために2分ピットインしてしまいました。あらかじめ用意しているからには、何かしないといけないような気に、ついなってしまいました。来年はまったく何も預けないようにするつもりです。
新しい挑戦
去年と今年の2回で、普通に練習していれば、ウルトラは完走できるという自信を持つことができました。これから完走できないことがあったとしても、それは私にウルトラを走る力がもともと存在しない、ということではないでしょう。100キロの完走が「挑戦」ではなくなったとすれば、次の挑戦は距離の延長とタイムの短縮ということになるでしょうか。

距離の延長については、少し尻込みしています。サロマに同行した友人Ｋ（サロマ完走6回、今年はブービー賞）が、今年さくら道240キロにチャレンジしました。軽い気持ちで走ったところ、フル一回分ほどの距離を残して棄権してしまったそうです。ハーフとフルには明らかに質的な違いがありますが、100キロを超えたどこかにも何かの敷居があるみたいです。（もちろん、フルとウルトラの間にも質的な違いがある人もいる、と思います）。おそらく、人間の日中の生活サイクルより長い時間続けて走るのは大変なのでしょう。睡眠不足に弱い自分にはとてもできそうにないのですが、連続で走るのではないという点では、富士北麓の24時間リレーマラソンは新境地開拓の第一歩としてはいいのかな、と思いつつあります。

タイムについては、見当のつけようがありません。上にも書いたとおり、練習のときはレースとはまったく逆で、荷物を背負って寄り道したり道草を食ったりしながら、コース取りも行き当たりばったりで走ることが多くなりました。（もちろん、ペースをコントロールして走る練習もときどき入れてます）。だから、走行距離も把握していないという有様。たぶん、これからもこんな感じで練習を続けると思うので、タイムを狙うというよりも、結果オーライというオチを期待しつつ一年を過ごすことになるでしょう。願望を言わせてもらえば、9時間30分（フルはサブスリー）くらいを出したいのですが、さすがにそれはちょっと虫が良すぎるかもしれません。

と、今年はこんな感じでした。このレポートが、みなさんがサロマにチャレンジ（あるいは断念）するにあたって、何かのお役に立てればうれしいです。
