
Ｉ

ト
レ
イ
ル
レ
ー
ス
の
長
距
離
化
や
最
速
タ
イ
ム
の
変
遷
な
ど
、
時
代
に
応
じ
て
さ

ま
ざ
ま
な
話
題
が
注
目
を
集
め
る
な
か
、
い
つ
の
時
代
に
も
人
の
口
に
の
ぼ
る
の

が
ハ
セ
ツ
ネ
だ
。
６
時
間
台
に
挑
む
人
も
レ
ー
ス
初
参
加
の
人
も
、
｜
緒
に
ス
タ

ー
ト
す
る
。
幅
広
い
層
に
人
気
の
ト
レ
ラ
ン
大
会
を
楽
し
む
コ
ツ
を
今
筆
者
の
経

験
を
織
り
交
ぜ
な
が
ら
紹
介
し
た
い
。

正
式
名
称
は
「
日
本
山
岳
耐
久
レ
ー
ス

（
型
時
間
以
内
）
長
谷
川
恒
男
Ｃ
Ｕ
Ｐ
」

で
「
ハ
セ
ッ
ネ
Ｃ
Ｕ
Ｐ
」
な
ど
と
略
さ
れ

る
が
、
「
ハ
セ
ッ
ネ
」
で
通
用
す
る
。
も

と
も
と
ハ
セ
ッ
ネ
と
は
登
山
家
の
長
谷
川

恒
男
氏
の
こ
と
だ
が
、
ト
レ
ラ
ン
業
界
で

は
レ
ー
ス
名
の
略
称
と
し
て
定
着
し
て
い

る
。
皇
居
と
い
え
ば
、
本
来
は
天
皇
の
住

居
を
い
う
が
、
ロ
ー
ド
ラ
ン
ナ
ー
界
で
は

そ
の
周
回
の
５
ｍ
の
走
路
と
認
識
さ
れ
る

よ
う
な
も
の
だ
。

コ
ー
ス
は
汀
・
５
ｍ
、
高
低
差
は
４
５

８
２
ｍ
あ
り
、
制
限
時
間
は
別
時
間
。
駅

か
ら
近
く
て
２
日
間
楽
し
め
て
、
国
内
で

注
目
度
ナ
ン
バ
ー
ワ
ン
と
く
れ
ば
、
申
し

込
み
開
始
か
ら
５
分
で
、
定
員
に
到
達
す

る
の
も
納
得
で
き
る
。

〔
試
走
か
ら
楽
し
も
う
！
］

首
都
圏
か
ら
ア
ク
セ
ス
が
容
易
な
の
で
、

試
走
に
行
く
人
も
多
い
。

速
い
人
で
あ
れ
ば
、
朝
イ
チ
の
電
車
で

武
蔵
五
日
市
駅
ま
で
行
き
、
そ
の
日
の
う

ち
に
帰
っ
て
く
る
こ
と
も
可
能
だ
。

完
走
狙
い
の
人
は
、
何
回
か
に
分
割
し

て
試
走
す
る
の
が
お
す
す
め
。
２
回
に
分

け
る
な
ら
、
武
蔵
五
日
市
駅
～
都
民
の
森

間
の
バ
ス
を
利
用
し
て
、
前
半
と
後
半
と

｜
ま
ず
は
お
さ
ら
い
か
ら
一

に
分
け
て
試
走
し
よ
う
。
３
回
以
上
に
分

け
て
走
る
な
ら
、
利
用
す
る
バ
ス
停
は
以

下
の
通
り

笹
平
（
市
道
山
か
ら
走
る
場
合
）

上
川
乗
（
浅
間
峠
か
ら
走
る
場
合
）

温
泉
セ
ン
タ
ー
（
西
原
峠
か
ら
走
る
場
合
）

都
民
の
森
（
鞘
口
峠
か
ら
走
る
場
合
）

後
半
は
電
車
が
便
利
だ
。
大
ダ
ワ
か
ら

走
る
場
合
は
奥
多
摩
駅
が
近
い
。
御
岳
神

社
は
御
岳
駅
か
ら
近
い
。
コ
ー
ス
中
盤
は

変
化
が
少
な
い
と
こ
ろ
が
多
い
の
で
、
一

部
を
は
し
ょ
っ
て
も
い
い
だ
ろ
う
。

奥多摩駅目 日御岳駅

武醗君Ｒ市駅
ダート･ゴール

イ 信通卜 し ル 第133回

可 ■ ｈ ｄｂｄ

ト レ ラ ン ビ ギ ナ ー の た め の ベ ー シ ッ ク ア ド バ イ ス

､̅Ｒ」 - Ｌａ魚

Ｌ 二 一

１今月の実践的ｱｲﾃｱ
アドベンチャーグリーン-１０回完走でもらえる緑色のﾒﾀﾙ-
-１口･・・・-- - - - - - - - ‘ ﾛ。 ｡＝ ･ ･ ･・ロ '■■一一一一 ‘ ﾛ・＝ - - - - - -＝-＝-＝ ' ﾛ・-． '・- - - - ･ローーロロー-- ' ･ローーーー｛ﾛロ，ﾛ -

色)。また、男子は、大会本部が
入る五日市会館を更衣室として使
える特典がつく。２０回完走する
と「スーパーアドベンチャーグリ
ーン」になり、エントリー優先権
が付いてくるので、クリック合戦
に参加しなくて済む。
２５回までで、アドベンチヤー
ク・リーンが３０９人、スーパーア
ドベンチャーグリーンが２８人、
授与されている。もうハセツネを
卒業しようかなと思っている人に‘，もうちょっと走ってみよう”と

思わせる、うれしいシステムだ。

同じ大会に何度か出場すると、
特別なデザインのゼッケンで走れ
たり、表彰を受けたりすることが
ある。ハセツネにもその制度があ
り、「アドベンチャーグリーン」
と「スーパーアドベンチャーグリ
ーン」がある。
「アドベンチャーグリーン」は
１０回完走したランナーに贈られ
る。後日、特製の七宝焼メタ､ルと
賞状が後日送付されてくる。普通
のメダルと違って、地色が緑のメ
ダルは珍しい（写真は白黒のため
分かりにくいが、表面は地が緑

■ａ

遵舎、 一パーアド
巴なり、工
でくるので

その帝
一グリ

|スー
ノ」が
アド′

鶇爵

ベン
与さ
業し

状が後
メダル、鰯蝿‘

譲“ ｡#､

|黒の
は地

表面(右)の地が緑色｡裏の金属製の銘板は、
名前と番号が彫ってあり､一点物だ
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ハ

セ
ツ
ネ
Ｃ
Ｕ
Ｐ
を
総
復
習

一
■
■
Ｕ
■

ビ
ギ
ナ
’
も
卜
ツ

ブ
選
手
も



トレイルランニングをこよなく愛する人たちに贈るディーブな情報

マ
メ
が
で
き
や
す
い
人
は
、
人
一
倍
対

策
を
。
シ
ュ
ー
ズ
の
中
で
足
が
動
か
な
い

よ
う
に
、
イ
ン
ソ
ー
ル
で
対
応
し
た
り
、

靴
紐
の
締
め
方
を
工
夫
し
た
り
し
よ
う
。

ま
た
、
マ
メ
が
で
き
そ
う
な
と
き
に
は
、

ワ
セ
リ
ン
を
塗
っ
た
り
靴
下
を
は
き
直
し

た
り
し
て
、
す
ぐ
に
対
応
し
た
い
。
痛
く

な
っ
て
か
ら
で
は
遅
過
ぎ
る
上
に
、
余
計

に
時
間
が
か
か
っ
て
し
ま
う
の
で
、
足
の

ト
ラ
ブ
ル
を
感
知
し
た
ら
即
実
行
だ
。

〔
水
は
多
め
が
吉
！
〕

大
会
要
項
に
は
、
必
要
装
備
品
に
水
２

４
以
上
と
あ
る
が
、
２
４
で
は
足
り
な
い

こ
と
が
多
い
。
普
段
走
る
際
に
、
１
時
間

で
何
“
飲
む
か
、
お
お
よ
そ
の
量
を
算
出

し
よ
う
。
ま
た
、
ハ
イ
ド
レ
ー
シ
ョ
ン
な

ど
の
ほ
か
に
、
小
さ
な
ボ
ト
ル
で
水
を
用

意
し
て
お
く
と
、
水
が
切
れ
た
場
合
に
予

備
と
し
て
使
え
る
ほ
か
、
傷
を
洗
っ
た
り

患
部
を
冷
や
し
た
り
も
で
き
る
。

第
２
関
門
の
月
夜
見
第
２
駐
車
場
で
は
、

〔
夜
を
楽
し
も
う
！
’
一

ハ
セ
ッ
ネ
Ｃ
Ｕ
Ｐ
に
は
夜
の
パ
ー
ト
が

あ
る
。
そ
の
た
め
、
ラ
イ
ト
を
使
っ
て
走

る
練
習
と
し
て
、
ナ
イ
ト
ラ
ン
を
楽
し
む

試
走
を
や
っ
て
お
き
た
い
。

と
は
い
え
、
朝
か
ら
走
っ
て
夜
に
終
え

る
予
定
だ
と
、
ト
ラ
ブ
ル
が
あ
っ
た
際
に

終
電
を
逃
す
リ
ス
ク
が
あ
る
し
、
ナ
イ
ト

ラ
ン
に
突
入
す
る
頃
に
は
、
疲
労
で
集
中

力
が
切
れ
て
い
る
恐
れ
も
あ
る
。
そ
こ
で

お
す
す
め
が
、
終
電
で
現
地
に
行
っ
て
ス

タ
ー
ト
し
、
元
気
な
う
ち
に
夜
を
体
験
す

る
プ
ラ
ン
だ
。
こ
の
場
合
、
ゴ
ー
ル
地
点

を
温
泉
に
し
て
お
く
と
、
朝
風
呂
に
入
れ

る
し
、
空
い
た
電
車
で
帰
宅
で
き
る
。

（足元の対策

ヒ ゴ

昼
は
Ｔ
シ
ャ
ツ
１
枚
で
過
ご
せ
る
も
の

の
、
夜
は
約
５
℃
ま
で
下
が
る
し
、
最
高

地
点
の
三
頭
山
山
頂
で
は
０
℃
を
記
録
す

る
こ
と
も
あ
る
。
薄
手
の
レ
イ
ン
ウ
エ
ア

を
ウ
ィ
ン
ド
ブ
レ
ー
カ
ー
代
わ
り
に
携
帯

し
て
お
く
と
、
寒
さ
に
も
雨
に
も
安
心
だ
。

余
裕
が
あ
れ
ば
、
ウ
エ
ア
は
も
う
１
点

用
意
し
た
い
。
ゴ
ー
ル
は
た
く
さ
ん
の
人

が
待
つ
晴
れ
舞
台
。
ラ
ス
ト
２
０
０
ｍ
の

曲
が
り
角
で
写
真
用
に
着
替
え
て
、
Ｓ
Ｎ

Ｓ
な
ど
の
プ
ロ
フ
ィ
ー
ル
に
使
い
た
く
な

る
笑
顔
で
フ
ィ
ニ
ッ
シ
ュ
し
よ
う
。

水
か
ス
ポ
ー
ツ
ド
リ
ン
ク
の
補
給
が
で
き

る
。
だ
が
、
到
着
が
遅
い
と
、
水
し
か
な

い
場
合
も
あ
る
の
で
、
好
み
の
ス
ポ
ー
ツ

ド
リ
ン
ク
の
パ
ウ
ダ
ー
を
用
意
し
て
お
く

と
い
い
。
意
外
か
も
し
れ
な
い
が
、
粉
末

の
コ
ー
ヒ
ー
も
お
す
す
め
。
苦
味
で
、
シ

ャ
キ
ッ
と
気
分
を
リ
フ
レ
ッ
シ
ュ
し
て
、

再
ス
タ
ー
ト
で
き
る
。

［
レ
ー
ス
中
の
食
料
］

補
給
食
は
「
エ
ナ
ジ
ー
ジ
ェ
ル
を
１
時

間
に
○
個
で
、
計
●
個
用
意
」
な
ど
と
計

画
を
立
て
る
人
も
い
る
が
、
途
中
で
胃
が

受
け
付
け
な
く
な
る
場
合
も
あ
る
。
長
時

間
走
る
日
に
、
食
べ
て
み
て
良
か
つ
た
も

の
悪
か
っ
た
も
の
、
ま
た
、
消
費
量
を
記

録
し
て
お
く
と
役
に
立
つ
。
意
外
に
、
柿

の
種
や
ポ
テ
ト
チ
ッ
プ
ス
の
よ
う
に
硬
く

て
塩
気
の
あ
る
も
の
を
食
べ
た
く
な
る
こ

と
も
あ
る
し
、
水
分
と
一
緒
に
食
べ
る
と

お
な
か
も
満
た
さ
れ
る
。

第
２
関
門
の
よ
う
に
大
休
憩
を
前
提
に

し
た
場
所
で
は
、
お
湯
を
沸
か
し
て
ラ
ー

メ
ン
を
食
べ
た
り
、
焼
き
肉
を
し
た
り
と
、

初
期
の
ハ
セ
ッ
ネ
に
は
多
か
っ
た
〃
山
屋

さ
ん
″
の
楽
し
み
方
を
す
る
の
も
あ
り
だ
。

一ウエアリング

ー

③題離はどうやって測っているの？吉 本 亮
匂

２００２年に富士登山競走に
出るも８合目手前で失格。同
年の初マラソンは福知山で
４時間。今年の富士登山競
走は５合目で失格。山頂コー
ス参加権だけを３年分もらっ
テ キ 亡 ’ た、 Ｃ か 巳 ノ し ｡

Ｉ '今月の
プチ疑問！
、 今 ，
ブ

■
ぬ 一'制

､く← ̅ -症

第２６回ハセツネCUP
一一'・・‘･･-＝＝＝＝‘＝----．-＝-＝・ﾛ,＝'一-＝画‘ﾛ｡'画・＝＝＝＝'＝‘・・----．--．--．，・・・｡，-‘-．-＝一・-，・・‘＝-＝一

ノ

ハセツネをその日の行動目線で
紹介しよう。最寄り駅の武蔵五日
市駅は、運転間隔が広いので余裕
をもって受付へ。エキスポは、出
店が充実しているので、忘れ物が
あっても問題ないし、掘り出し物
があることも．たまに先着順で試
供品を配っているので、気になる
人は告知をチェックしよう。着替
えなどは体育館で行うが、１０時
の時点で足の踏み場もないほど。
仲間に場所取りをしてもらうか、
荷物を置くだけと思っておいたほ
うが無難だ。開会式は運動場で開

かれ､タイム順に並ぶ。遅い人が
とんでもない前のほうに並ぶと、
後々ネットで晒されるので想定タ
イム内の場所に陣取ろう。
スタートからしばらくは舗装路

が続くが、ビギナーなら抑えてス
ロースタート。ここで無理して数
分縮めても、後々、数十分の遅れ
につながることが多い。午後６時
を過ぎる頃にはナイトランになる
が、ライト類は手近なところに配
置し、スペアの電池も暗がりで交
換できるように練習しておくと慌
てないですむ。もちろん一晩使え

函るライトを選びたいが、万一の事
態も考えておくと安心だ。
第二関門で１‘５２の水分がもら

えるが、ハイドレーションだと慣
れていないと時間がかかる。スマ
ートに注入する練習もしておこう。
そういった走力以外の様々なス

キルを身につけるのも、ハセツネ
出場の副産物として楽しみたい。

よう。最
、運転間
て受付へ
厘転間隔が広い
受付へ。エキス
しているので、

し、掘
まに先

い

Ｉ プ
レ Ｌ

東京駅を発着点として ■アクセス:電車̅で片道約1時間半
予算総額参加費1万5000円十往復旧40円
受け付け:当日の１０～１２時
風呂:阿伎留の四季へ無料ハスあり(深絢

ラ
、
き

、
し
で

1 …

ア
予
受
風

クセス：
算総額

一 一 一 一 一 ＝ ｰ 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 ー ー ･ 一 一 一 ー ー ー ー 一 一 一 ・ 一 一 ̅ 一 壱 一 一 一 . 一 一 一 一 一 一

ゴール前､舗装路に出て最初の角に自販機があり明るいので､化粧直しをしやすい。 コース前半には水場がないので､特に多めに用意しよう。|me何℃’ 試壼上の注意
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