佐渡国際トライアスロン　Aタイプ　～アストロマンへの道～
2011年9月4日（日）完走　M1 三瓶 貴裕
1． 緒言
佐渡国際トライアスロンとは距離やコース設定により3つの部門がある．国際Aタイプ・国際Bタイプ・国際Rタイプ（3人1チームのBタイプリレー版）．Aタイプは、トライアスロン大会として国内最長距離のレースとなっており，それぞれの距離はスイム：3.8km，バイク：190km，ラン：42.2kmである．Aタイプ完走者には「ASTROMAN・アストロマン」の称号が与えられる． 過去の完走率は80%（2010年大会は特に猛暑だったため77.2%）であった．
 今回自分はAタイプに参加してきた．
2． 参加スケジュール
　9/2（金）18:30　佐渡島上陸
　　　　   19:30　宿到着
　　　　　 20:00　夕食・風呂
　　　　　 23:00　就寝
　9/3（土） 7:45　起床
　　　　　 10:00　宿出発
　　　　　 11:00　選手登録
　　　　　 15:00　開会式・説明会
　　　　　 18:00　夕食・風呂
　　　　　 20:00　就寝
9/4（日） 2:30　起床
　　　　　  3:00　宿出発
　　　　　  4:30　大会内容発表(スイム距離が2kmに変更)
　　　　　　5:00　ボディマーキング
　　　　　  6:20　スイムスタート
　　　　　 19:40　競技終了
　　　　　 21:00　就寝
9/4（日） 6:30　起床
　　　　　  7:00　朝食
　　　　　  7:30　宿出発
　　　　　　9:15　サヨナラ佐渡島
3．感想
・スイム
スイムは台風の影響で予定より短くなり2.0kmとなった．スイムが苦手な自分としては助かったが，公式な距離ではなくなってしまったため少し残念でもあった．コースは沖に700m泳いだら右に曲がり，浜と平行に600m泳ぎ，また右に曲がり浜に向かって700m泳ぐという三角のコースになっている．そして6時20分，いよいよレーススタート．Eye Of The Tiger[1]が流れ出し，本当ならば胸を躍らせすぐさま泳ぎだしたいのだが，中々泳ぐほどの深さにならない．多分50mほどは歩いた．これには完璧拍子抜けだ．1分ほど海を歩いてようやく泳ぎ始める．とても快適だった．自分は息継ぎのたびに軌道修正しなければいけないほど海では方向感覚を失うので，常にブイの左側をピッタリと泳いだ．これであっちだこっちだと無駄に泳がないで済む．でも，たま～に自分の前に斜めに突っ込んでくる輩がいた．それ以上に気になったのは，スタートして大分してから急にバトルスイムをする人たちだ．自分はバトルスイムはスイムが速い先頭グループか，スタート直後のラッシュ時に起きるものだと考えていた．さらに今回はロングディスタンス．そもそもスタート直後でバトルスイムが無かったので，まさかここでバトルスイムが起きるとは予測していなかった．なので突然足を引っ張られたり，顔を蹴られたりの対処でテンぱってしまい体力を奪われた．途中で少し予定のペースより早いと思ったので，浜までの500mぐらいはバタ足をほとんど使わなった．他は特に問題なくスイムを上がった．（海水をいっぱい飲むのは仕様）浜に上がると応援していた弟を発見．元気よくピースをしたつもりだった．後で見てみるとすごいふてくされてるように見えた．ここで一個教訓．競技中は自分の中の150%の笑顔をしないと怒ってるように見える．
トランジションエリアをテクテク走っていると，自分のアンディとフランク[2]がビクン！と反応した．一瞬強者に反応したのかな？と思ったがスイムで疲れたのか胸筋が軽く痙攣を起こしているようだった．なのでゆっくりと胸筋を伸ばすようにストレッチを行ないバイクの準備． 
・バイク
バイクは佐渡島を約一周する190kmの長丁場であり，最初から飛ばすバカはいない．結果からいうと自分はそのバカだったんだけどね・・・．レース前からバイクの立ち上がりは相当意識していた．なのでトランジション中からエネルギーは補給していた．バイク目標はAve30km/h．しかし序盤は無理をせず30km/hを下回ってもいいと考えていた．しかし実際は30km地点（東野幸治に追いついた所，感想：意外と東野は大きかった）でAve35km/h．完璧なるオーバーペースだった^^;．しかし，元々バイクには自信があり，この時点では全く疲労がなかったため，焦らず徐々にペースを落とせば問題ないだろうと考えていた．そう，完璧に佐渡島を甘く見ていた．
　ここからは書きたいことが色々あって時系列がぐちゃぐちゃになりそうなので，まずはエイドのお話から．自分は前々からエイドでの大会限定ボトルを楽しみにしていた．なので確認のため大会前日に総合案内所とやらでボトルの有無を聞いた．自分の質問は「明日のバイクパートでのエイドの水などはボトルに入っているんですか？」という何を聞きたいのかすぐ分かるクルーンもビックリの剛速球．それに対してのおばちゃんの返答．「エイドでは水以外にもスポーツドリンクも用意しています^^」という答え．ニコッじゃね～よ！ボトルはあるのかないのかどっちだよ！と思ったが落ち着いて改めて聞いた．「それはどーやって受け取るんですか？コップで受け取って，その都度自分で自分のボトルに入れるんですか？それともボトルが貰えるんですか？」と．すると「あ～．ペットボトルでお渡ししますよ^^」との答え．ボトルじゃね～のかよ～orz．こー言って同じポーズをとる所だったよ．ということでエイドの補給はペットボトルと思っていた．しかし，20km地点エイドでボランティアの子たちが持っている物を見てビックリ！普通にボトルを持っている！これには驚いてとりあえずボトルをゲットした．細かく言うと一回目は男の子がボトルを鷲掴みにして持っていたため，取ろうとした瞬間ボトルが吹っ飛んだ．なので二回目はより減速し，めっちゃ声がデカイ女の子からボトルをゲット！やっと手に入れたぜ！ってな感じでコーラ入りボトルから水を飲もうと口でフタを開けた瞬間，プシュッという音と共にコーラが口に入ってきた．いや～ビックリしたね．ボトルにコーラを入れるとは．ただこのコーラがめちゃくちゃウマイ．いい具合に炭酸が抜けていて，そして何といってもとっても冷えている．これ以降俺はこの大会でこれでもかというほどコーラを飲んだ．今さらだがエイドにはASとWSがある．AS（エイドステーション）とWS（ウォーターステーション）の略だと思うが，まず言えることはエイドの場所と種類は覚えておくべき．前半は一個ぐらいエイドを逃してもさほど問題はない．食糧もまだあるだろうし，水分もあるだろう．しかし，後半，特に佐渡では半分の105km地点のエイドが重要だ．これまでに二つ山を越えているため，自分の用意していた食糧は底をついていた．なので当然エイドで食糧をもらった．それはおにぎり2つとバナナ１本．これが失敗の始まりだった．すでにノンストップで走り続けてきた体はおにぎりを全面拒否！なんと一口飲みこむのがいっぱいいっぱいだった．さらに走りながら食べてるため振動で残りのおにぎりを全部落としたorz．バナナは後ろに積んでいたためセーフ．とりあえずバナナをモグモグした．しかしこの後ちょっとした坂を２つ越えるともうエネルギー残量の赤ランプが点灯し始めた．しかしそこからASまでは約10km．ここで最後の切り札登場！ウィダー！これでとりあえず繋いで次のエイドに無事到着！ここからは毎回バナナ2本をもらいモグモグし続けた．
　では，オーバーペースの話しに戻る．とりあえず55km地点までは抑え気味で走った．ここで佐渡のしんどい坂の1つ「Z坂」出現．これが曲者．結構きつい．インナーローでとにかく回しまくった．ここで改めて坂は全部インナーローで行こうと固く決心した．そしてこの辺りで自分と同じように、坂はのんびり，平坦・下りはガチ踏みというシーポ乗りに遭遇．105km地点まではその人と一緒にポタリングをした．その人曰く佐渡のバイクはポタリングだそうです．すげー^^;．90kmごろから徐々に坂で膝が痛くなってきた．前半のつけがここでボディーブローのように効いてきた．相手が一歩だったら一発KOだったよ[3]そんなことはどっちでもいいわ！
　いよいよ後半戦．スタートからずっと抜いていたが遂にこの辺りから抜かれるようになってきた．実際は抜いた人に抜き返されただけなんだけど，ペースが落ち着いてきたってことでちょっとショックだった．これまでは30km/hそこそこでも抜き続けてたからね．要するにこの速度域ではこの順位が限界だったという事だね．105km地点でついにトイレ休憩．バイクから降りるのは地味にしんどかった．後ろのボトルをまたぐのに必要以上に足を上げるため，右足が攣りそうになる．落ち着いてストレットをし，乗り直す．ここからは腰が痛くなりDHポジションを長時間続けるのがしんどくなってくる．なので5~10分ごとに腰を伸ばしながら走った．そしていよいよ160km地点から最後の山に突入．もうこれはただただきつかった．シッティングだと止まりそうになったり，同じ筋肉ばかり使って違和感しか感じなかったりなので，ちょこちょこダンシングにチェンジ．しかしダンシングだと膝が痛くて体重を支えるのがきついっていう八方ふさがりに．ここからはなりふり構わず体を揺らし体重移動で無理矢理上る．そして遂に坂を登り切りゴールに向かう．ゴール前10kmはホントにタラタラ走った．やっと終わると思ったら段々力が抜けてきて踏めない．後ろからオッサンに抜かれるたびにちょっとやる気をだして走る．また休憩の繰り返しだった．しかし大分膝も痛くなってきたため，ランのためだと自分に言い聞かせてゆっくりとバイク終了．実はバイク30km地点でコンタクトが取れたため，トランジションでつけ直す．多分この光景が一番周りから見て違和感だったと思う．なんたってシューズを履き替えてるのにぼーっと立ってるんだもん．両手を空に上げてれば元気玉を作ってる[4]・・・ごめんなさい． 
・ラン
　ランに入る前に入念にエイドに入り浸る．とりあえずコーラをコップ2杯補給．レモン一口．オレンジ一口．走り出しはとても良かった．バイクでの膝の痛みはどこに行ったのかというくらい平気だった．なんたって新人戦でのバイクあとのランよりも全然楽でデュアスロン特有の変な走り方をする必要がないくらい元気だった．しかし，あの走り方はとても大事というのをLUMINA[5]で見ていたため無理せず実施．この時はホントにラン練習を頑張っていて良かったと思った．5km地点までは快調そのものだった．ホントにいつも通り走れていた．10km走のあとの様なほどよい疲労感はあったが，いつものトライアスロンの自分のランとはまるで別格だった．なんたってどんどん前の人を抜くんだもん．別にこっちはペースを上げる訳じゃなく，速度域が全然ちがうように抜いていける．ある人には抜いてからナイスラン！と言われた．その人には俺の顔は当然見えていないが，もうニヤニヤが止まらなかった．遅くてファイト！頑張れ！もうちょっと！と励まされることはあったがナイスランは初めて言われた．まーこのハイパー死ぬ気モード[6]も長くは持たないんだけどね．
　5km地点のエイドに着くや否やゲップと共にバイクで詰め込んだもの全てをリバース．さながらバキ戦でのジャック・ハンマー[7]．これには驚いた．周りはもっと驚いてたけどね．そこからはもうダメダメ．ちょっと走っては歩いての繰り返し．バイクでもそーだったがコースレイアウトの確認はとにかく大事．バイクはコースのアップダウンがパンフレットにも載っていたため警戒していた．しかしランは完全にノーマーク．このランコースが地味にアップダウンの連続できつい．吐いてから水分しか取れていない俺には相当きつかった．そんな感じで13km地点を越えるとナイスランと言ってくれた人に抜かれた．その人は俺の落ち幅が相当ひどく感じたのか，とても心配してくれた．その人も限界ギリギリのはずなのに．それがすごくうれしかった．そして改めて自分の体の状況を考えてみた．走ると確かにしんどい．筋肉がピクピクしている．だがそれはトップ選手も同じはずだ．常に限界ギリギリの走りをしている．なのに自分は足が攣ってる訳でもないのに歩いている．急に情けなくなった．このまま歩いて完走しても皆に胸を張ってアストロマンになってきたと言えるのか？絶対に言えない！
　それからはもう先のことは考えず走った．地面を蹴るたびにふくらはぎと太ももの裏がビクビクするが気にせず走った．しんどくてペースが落ちそうになると「俺はできる」「俺ならできる」と何度も小さく声に出して走った．22km地点から微妙に上りになっている．するとどんどんペースが落ちていき，ついには歩いてしまった．自分はとことん上りが苦手なことがこのレースで分かった．平地や下りだと一定ペースで走れるのだが，登りに入ると足が前に出ない．なので上りは走るのをあきらめてゆっくりと確実に前に進んだ．25.6km地点のエイドでついにバナナを喉に通すことに成功．調子にのって2本食べた．歩いて走ってを繰り返してやっと30km地点に．ついに残り12km．いつも練習で走っている距離だ．自宅からカーマの往復だ．正直な話残り12kmならば走れる気がしていた．今までちょっとした上りで歩いていたのに．そのくらい距離感覚とは不思議なものだ．連続して2km先のエイドまで走るのがいっぱいいっぱいなのに，なぜか12kmは走れる気がしてしまう．これが落とし穴．どーしてもペースを上げてしまう．だがそのペースがずっと持つ訳もなくすぐ歩いてしまう．これが堪えた．ラスト3kmがめちゃくちゃきつかったのは，きっとここでオーバーペースだったからだ．そんなこんなで残り3km．ベンツ1周．もうこの頃になると足を半分引きずってるような走り方になっていた．残り500mぐらいから商店街に入る．もう外も暗いのに外でたくさんの人が応援してくれている．正直泣きそうになった．多くの人が手を差し伸べてくれた．その人たち一人一人とタッチをして最後の力をもらった．そしてついにゴール会場に．最後の力を振り絞り，ゴールテープを上に掲げてゴール．アイアンマンレースを見て，トップの人たちがこれをやっているのに憧れがあった．しかし右手側のお姉ちゃんがずっとテープを持ってるから引張られた．そしてテンパッた．
こーして俺の長かった佐渡国際トライアスロン大会は終わった．
余談：コーラの炭酸のせいか分からないが，ラン中にめっちゃ屁が出た．もー自分でもビックリするほどに・・・
・ゴール後
　タオルと完走メダルを掛けてもらいゴール裏手に．椅子に座っていいですよの声と同時に椅子に着地．そのまま1，2分放心状態．それからゆっくり立ち上がりエイドへ．むりやりおにぎりを口に入れる．それからゆっくりとバイクなどを片づけて宿へ．車に乗るまでは意外と体が動いていたが，車から降りると筋肉が固まっていて，可動域が激減．
　風呂の時に体重を計ると前日より3kg減っていた．あんなにコーラを飲んだのに体中の水分がなくなったらしい．
・ボランティア
　この大会はボランティアの方々がいなければ成立しない．どの大会も同じだろうが，自分が見てきた大会の中で一番ボランティさんが輝いていた．わざわざ家の外に出てきて応援してくれている人たちもいっぱいいた．俺はその人たち全員に感謝の言葉を返した．ありがとうございますと．
島全体がこの大会をお祭りとして楽しんでいた．中には外でブルーシートを引いて酒盛りをしているおっちゃんたちもいた．なかには家から鍋を持ってきて棒でガンガン叩いて応援してくれているおばちゃんがいた．中にはラン中に俺の番号を見て名前を呼んで応援してくれた子供がいた．その他にもエイドとは別にお茶をくれたおばあちゃん．ランのラスト3kmでスイカをくれたお母さん．ラン中に暑いだろうと水をかけてくれたおっちゃん．俺のわがままでわざわざ氷の入ってないコーラをくれたおばちゃん．この上りあと何km？と聞いたら3kmあるのに1kmと教えてくれた女子高生．他にも書ききれないほど応援してくれた佐渡島の人たち．お互いを励ましあった選手たち．本当に感謝の言葉しか出てきません．
4．結果（完走：810人中700人　完走率86.4%）
総合　　　 13時間21分41秒　　373位
スイム　　         48分22秒　 605位　50m：1m13s
バイク　     6時間55分45秒　 216位　Ave27.4km/h
スプリット　 7時間44分07秒　 243位
ラン　       5時間37分34秒 　523位　8分/km
・補給数
カロリーメイト　8本
羊羹　2本
パワージェル　7本
ウィダー　2本
バナナ　10本強
レモン　1切れ
オレンジ　2切れ
コーラ　ボトル12本　コップ36杯　350ml換算で約30本・お茶　コップ1杯
あったかいお茶　コップ2杯
スイカ　1切れ
おにぎり　1個
5．結言
　長々と書いてすみません．果たしてこれをしっかりと読んでくれる人が部内でどれだけいるか・・・だけどこれを読んで少しでもトライアスロンに，さらに言えば佐渡トライアスロンに興味を持ってくれたら幸いです．
　自分はまだ完走したばかりであまり実感がないので来年また出るかはわかりません．でもロングディスタンスが完走できるうちにもう一回は出たいと思っています．そう思わせるだけの力が佐渡島にはあります．コンビニはSAVE　ONしかないけど，不思議な力はあります．なので，もし来年出たいって人がいれば僕は全力で応援するし便乗して出るかもしれません．
　本当にこんな長文を読んでくれてありがとうございました．
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