2005年ＮＴＲＣ創立20周年記念

第二回　新潟１00kmマラソンへのお誘い

1985年夏に同好の士を集めて発足した新潟トライアスロンレーシングクラブ（ＮＴＲＣ）は、今年創立20周年を迎えました。1995年の10周年の際には、新潟市内の別のトライアスロンクラブ＝ステゴザウルストライアスロンクラブと共催で100Kmマラソンを実施しましたので、20周年の今年の記念イベントもやはり100Kmマラソンを行うことにいたしました。設定したコースは前回と同じく信濃川左岸のやすらぎ堤、関屋分水路沿いの遊歩道、新潟西海岸のトリムコースで、新潟の旧市街、通称新潟島のほぼ外周一周に当たります。

一般車両が入らず安全で、見事な景観は変化に富み、海岸沿いの一部に最大高低差約10ｍの緩やかな起伏のある他はほぼ平坦な、すばらしいコースです。第一回の時は完走者の半数以上が初めて100Kmを経験した人だったことからも、未経験者に優しい走りやすいコースと言えます。コースは10年前より更に一層整備が進み、給水・トイレ等も十分な上に、エイドステーションも三ヶ所設営してランナーをサポートしますから、100Kmは初めての方、何度か失敗した方も是非チャレンジしてみてください。また今回は二人一組のペアで25Kmずつを継走するリレーの部も設けました。ランニング・ジョギングを愛する皆さん、長く苦しい一日を、一緒に存分に楽しみましょう。
記

日　　時　　2005年10月23日（日） 　
04：30～05：20

本部にて選手受付






05：20～

本部にて競技説明






05：30スタート ～19：30終了（制限14時間）

主　　催
ＮＴＲＣ　新潟トライアスロンレーシングクラブ

後　　援
ＮＴＵ　新潟県トライアスロン連合／（ランニングクラブ）うなぎいぬ

コ ー ス
信濃川左岸やすらぎ堤～関屋分水遊歩道～西海岸トリムコースの片道12.5Km折り返し。5Kmごとに距離表示を設置します。


一往復＝25Km、二往復＝50Km、三往復＝75Km、四往復＝100Kmです。

本部（スタート＆ゴール／リレーの中継）信濃川左岸やすらぎ堤の昭和大橋上流約300ｍ

　　　　折り返し　　　　　　　第１／柳都大橋手前、　第２／西海岸トリムコース起点（窪田町）
表　　彰
個人の部は50Km、75Km、100Kmの各完走者、リレーの部は100Kmの完走者に完走証、個人100Km完走者の内、男女各三位までに賞状
参加者全員に参加賞（特製キャップ）と、25Kmごとの記録一覧表（後日郵送）。

参加資格　
制限なし。但し当日現在の未成年者は親権者の承諾が必要です。
参 加 料   
個人の部／￥６０００、リレーの部／￥１００００（一人￥5000）保険料を含む


申込後は参加料の返金はできません。

定　　員
約100名を見込んでいますが、希望者が多い場合はなるべく受け入れる方針です。

申込方法
締め切りは10月12日(水)。但し期限前に締め切ることがあります。
所定の郵便振替の払込票に必要事項を記入、署名・捺印し参加料を払い込んでください。所定の用紙がないときは郵便局の窓口の用紙をご利用ください。その場合は個人の部、リレーの部の別、（リレーの部は代表者の）氏名（フリガナ）・郵便番号・住所・電話番号・生年月日・当日年齢・（リレーの部は更にパートナーの氏名）を楷書で記入してください。
所定用紙以外をご利用の方は大会当日に誓約書に署名していただきます。

郵便振替口座番号＝00500－5－61965　新潟トライアスロンＲＣ
参加承認
参加料を払い込まれた方は原則としてすべてご参加いただけますが、定員の関係で参加をお断りする場合があります。その時はご本人に連絡し、参加料はお返しいたしますが、返金に要する費用を差し引かせていただきます。ご了承ください。
事前にご承知いただきたいこと
■当日は駐車場の用意がありません。タクシー、自転車等をご利用ください。

■選手の着替え用品、スペシャル飲食物等は本部でのみ預かります。ご希望があればその他の荷物も預かりますが、万一の盗難・紛失等には責任を負えません。貴重品はお持ちにならないでください。

■当日は全員傷害保険に加入し、万一の事故の場合もこの保険範囲以上の補償等は一切ありません。
安全管理・健康管理は自らの責任で行ってください。

■当日は必ず健康保険証をご持参ください。

■コースはすべて歩行者・自転車専用道で自動車等の通行はありませんが、一般道路と交差する信号が一ヶ所、横断歩道が数ヶ所あります。必ず交通法規を守ってください。

■エイドステーション・巡回のほかにもコースには要所にボランティアが配置されています。ボランティアは参加賞で支給されるものと同じキャップをかぶっています。困った時は何でもご相談ください。

■コース内は一般の方々が通行しています。迷惑をかけぬよう十分ご注意ください。

■給水コップ・食べ物・紙くずなどをコースに投げ捨てないでください。

■給水・給食のエイドステーションは片道12．5ｋｍ間に本部を含めて三カ所設置します。間隔は最長でも５ｋｍ以内です。またコース沿いには数多くの公共水道・トイレがあります。案内表示がありますので、用便は必ずトイレをご利用ください。

■救急薬品の用意や医師・看護師等の待機はありませんが、コース内はボランティアが自転車で常時巡回し、怪我・急病者には救急車・タクシー等の手配、休日急患診療施設へのご案内等をいたします。この場合の費用は各自でご負担ください。

■途中棄権する選手は最寄のエイドステーションまで自力で走行するか、巡回ボランティアに申し出て指示に従ってください。

■午前８時以降、選手への個人的支援、自転車等による伴走は自由ですが、一般の方や他の選手に迷惑をかけぬよう、十分ご配慮ください。ただし、関屋分水沿いの遊歩道は終日、自転車乗り入れ禁止です。この部分の自転車の伴走は土手上の自転車道を通行してください。また日没以後の自転車にはライトが必要です。

■リレーの中継は25ｋｍごととし、本部以外での交代はできません。

初めて100キロに挑戦する方へのアドバイス

■マラソン完走経験者はマラソン自己ベストを出せるトレーニングをし、当日はそのタイムより1キロ当り1分以上遅いペースで走る。更に10~15キロごとに10分以上の休憩をとる。

■マラソン完走経験のない方は、当日6週間前に20キロ走（または2時間走）、その翌週（5週前）に25キロ走、更に翌週30キロ走と次第に一回に走れる距離を伸ばし、当日2週間前までに40～50キロ（休憩を入れて6時間程度）を完走しておく。これで100キロ完走の確率は80％になる。

■とにかく長距離走により身体をクタクタに疲れさせ、十分な休養で回復させることが肝心。そして当日は10キロ1時間以上のペースを守り、更に10キロごとに15分の休憩をとる。（完走確率85％）

■元気のある前半に距離を稼いでタイムで貯金しようとすると必ず失敗する。終始同じペースを守り、特に前半はペースをしっかり抑えることを心がける。（完走確率90％）

■のどの渇きや空腹を感じる前にこまめな給水・給食を心がける。また塩分（ナトリウム・カリウムなどの微量ミネラル）ビタミン類の摂取も心がける。（完走確率95％）

■雨、風、低温、高温、直射日光などを想定し、半袖、長袖、帽子、ウィンドブレーカー、手袋、クツ、クツ下、タイツ等の着替えを用意する。またワセリンを用意しておくと役に立つ。（完走確率98％）

■スタートから60キロまでは楽しく走る。75キロまではちょっとがんばって走る。80キロ過ぎあたりが最も苦しくなる。100キロの途中棄権者はこのあたりに集中する（従って75キロと100キロでは完走の値打ちが格段に違う）。ここを乗り越えるとグッと楽になり、前半にペースを守らなかった他の選手をごぼう抜きできるので更に一層の力が出る。（完走確率99.9％）

■栄光のゴールテープを切ると感動で身体が震え、涙があふれ、苦しみが100倍の喜びになって、以後の人生が大いに充実してくる。そしてこんな喜びをたった6000円で提供してくれたＮＴＲＣとはどんなクラブ？　という疑問から、次はトライアスロンに挑戦したくなってくる。　(^_^;)

問い合わせ先
ＮＴＲＣ事務局　ＴＥＬ025-224-3911　ＦＡＸ025-228-9537　(有)エリナ内

ＮＴＵ事務局　　ＴＥＬ025-375-3964　大橋

