
はまなすハーフマラソン 報告書 

大会名： 第 30回はまなすハーフマラソン 

日時： 8月 25日 

結果： 優勝（45分 24秒） 

                           福岡県 洞ノ上選手（文責） 

今年も、北海道で行われた、はまなすハーフマラソンに出場してきました。 

約一週間の全日本合宿が、北海道深川市で行われ、その合宿終了後、そのまま札幌入りしてレースに出場しました。 

合宿の疲れはピークでしたが、夏場のトレーニングで強化してきたことを、チェックする目的で挑みました。 

コースは、4㎞辺りの登り、その後 2㎞ほど下り、あとはほぼフラットといった前半勝負のコースとなっています。 

コースで、ちょっと気になった個所がありましたので、前日のコース下見のバスに乗り、久しぶりにコースの下見に行って

きました。 

レース当日は、予報が外れ雨模様で、慌てて雨対策を施し、ウォームアップを長めに行い、スタートラインに並びまし

た。 

8:30 レーススタート！雨でしたので、スタートから積極的に先頭に出て、ペースを上げていきました。 

そして、4㎞付近の登り坂は、みんな警戒していると思い、その手前の 3㎞地点の小さな橋の登りを利用してアタックし

ました。 

1～2名の選手が付いてきて、その選手達と、先頭交代（ローテーション）をしながら、後続を引き離そうと考えていまし

たが、アタックが見事に決まり、一人で抜け出す形となりました。 

全く想定していませんでした。 

最近は、ずっとスプリント強化をしていましたので、正直スタミナには不安がありましたが、とりあえず行けるところまでいこ

うと、気持ちを切り替えました。 

残り 18㎞、時間にして約 40分…長かったです。 

コーナーの度に後ろを振り返り、後続との距離を確認していました。 

3㎞のアタックで、後続の選手達も、それぞれバラバラになっていたのが、逃げれた要因の一つだったと思います。 

日本のトップ選手が集まった中での優勝は、本当にうれしく思いますし、なにより、今までやってきたトレーニングが間違

いではなかったことの裏付けにもなりました。 

今後も、スプリント強化に取り組みつつ、スタミナへの不安を、払拭出来るようにしていきたいと思います。 

応援ありがとうございました。 

次レースは、9/1のソウルマラソンです。               WPA世界ランキングのページです。 

5か月ぶりのフルマラソンです。                   https://www.paralympic.org/athletics/rankings  

世界ランキングを上げれるように頑張りたいと思います。    （event typeを marathon） 

引き続き応援のほど宜しくお願い致します。           （classを T54で検索してください） 
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 ５年振りでしたが・・・２０１４年個人的に色々あった年でした。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

リザルト。雨の日は集団がバラけやすいです。 


