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65㎞地点：油井地区

2021年 2月 （如月)2021年 2月 （如月)
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日 Sunday 月 Monday 火 Tuesday 水 Wednesday 木 Thursday 金 Friday 土 Saturday

建国記念の日

天皇誕生日

ウルトラマラソンまであと
120日

ウルトラマラソンでは、毎年、天候も気温も様々です。悪天候を想
定して、寒い中でも走れるような準備も必要です。シューズやウェ
アなど、本番で急に新しいものに新調すると、慣れていないのでう
まく走れません。この時期くらいから本番のシューズなどの選定を
すると良いでしょう。

【松下先生から今月のワンポイントアドバイス】

【メニュー】
途中で歩いてもOK！途中の栄養・水分補給を忘れずに！
5時間のランニング(月1回程度)
目標：40㎞～45㎞走れるようにチャレンジ

【60㎞～70㎞】このコースのポイント
　この区間は大きいアップダウンが2つ続きます。1つめの長尾田(なごうだ)集落の急な
坂は、ほとんどの人が歩いています。無理せず上りは歩いても大丈夫です。64kmが頂
上でくだると油井(ゆい)集落のエイドがあります。この後すぐ上りになりますが、みん
な頂上の横尾トンネルまで歩いたり、走ったりしています。頂上を過ぎてくだる途中に
70kmが見えてきます。

MEMOMEMO

(エントリーを忘れずに！！)(エントリーを忘れずに！！) 2月の合計走行距離
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