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Ⅰ.はじめに

⾃⼰紹介→コース紹介
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■ ⾃⼰紹介

⼊間川 穂⾼（いるまがわ ほだか）
1990年⽣/30歳/トレイルラン
学歴）
・⿅児島⽣まれ→関⻄学院⼤学（アルペンスキー）＆⼤学院

社会⼈（東京→広島）/妻＋愛⽝（トイプードル）

競技歴）
・アルペンスキー＠⿅児島代表（国体12回）

→スキーで推薦⼊試→スキー部主将
・トレイルランニング→100km超の⼭岳レースを主戦場

主な戦績）
・UTGJ111km（D+5800m）5位⼊賞
・Korea50k（D+2600m）6位
・単独︓天橋⽴〜潮岬420km GWで完⾛ 他

現在は広島を拠点に国内外・アジアのレースを転戦
（年間10レース程度）



■コース紹介＠⽐治⼭PARK RUN RACE

斜度率3%強（距離÷累積標⾼×100）
トレイルランニングの世界では、やや緩め。（5%以上が多い）

【⽐治⼭PARK RUN RACE】
距離︓4.5km

累積標⾼︓140m

【コースの特徴】
・すべてロード（⼀部階段）
・⼀回の登り最⼤50m程度
→これを3回
・最⼤斜度15%程度
・練習⽤に最適な設定



Ⅱ.Smartwatchについて

SmartWatchを理解

どんなことができるんだろう︖
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■Smartwatchとは︖

トレイルラン（距離による）、マラソン、トライアスロンなど
競技に合わせた＝“必要な機能”のSmartwatchを使うことをおススメ

【価格】
1.5万円〜10万円

【主なメーカー】※
Apple、ガーミン、Suunto
ポラール、エプソンなど

【機能の違い】
・GPSデータ
・⼼拍数
・標⾼
・防⽔性、電池持ちなど

価格の違いは精度の違い

腕時計型のウェアラブル端末「Smartwatch」

Suunto9Baro



■データベース化する

【参考データ】
・GPSデータ
・⼼拍数
・標⾼

⾃分のトレーニングをデータベース化
⇒客観的にトレーニングの振り返り

【参考】
TrainingPeaks
STRAVA



■⼤会への戦略を練る

【参考データ】
・GPSデータ
・⼼拍数
・標⾼

データベースをもとに⼤会のレースの戦略構築。（メインは⼼拍）
⇒海外のレースで6位（korea50k）



■⼤会への戦略を練る（⾃⼰分析）

⼼拍数起点でレースを組み⽴てて
⼼拍数起点で振り返りをする（この時は失敗談。笑）

https://trairuma.localinfo.jp/posts/6242442 https://trairuma.localinfo.jp/posts/6308044



■⼤会への戦略を練る（他の⼤会分析）

⼼拍数起点のレース組み⽴て＝オーバーペースを防ぐことができる

2018年FTR100km＠埼⽟のリザルト分析をすると・・
若⼿（39歳以下）は、前半突っ込むケースが多く、後半つぶれてギリギリでゴールする割合は低い
ベテラン層（50歳代）は、前半から突っ込まず、冷静にレースを展開し、完⾛者割合が⾼い。



■ Ⅱ.Smartwatchについて【まとめ】

Smartwatchは競技の⽬的に合ったものを

Smartwatchのデータをデータベースとして貯める

各種⼤会で⼼拍起点にレースを組み⽴てることができる



Ⅲ. Smartwatchを使ったトレーニング

⾛るを分解して、

どの領域でSmartWatchが使える︖
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心拍

筋力

エネルギー
効率

関節の連動性

軸の保持

テーマ 車 属性 内容

筋力 ギア 強化
大腿部・臀部・足部のTR
→リハビリスコア・inbody

心肺
エン
ジン

強化 VO2max/LT値/BOLA

関節の
連動

オイル 効率化
股関節、肩関節、膝関節

→リハビリでチェック

体質改善
ガソ
リン

効率化
脂質代謝の向上
（体質改善）

→体重のコントロール

メンタリティ
ドライ
バー

効率化
俯瞰する力/ロジカル
コーディネーション

軸の
保持

サスペン
ション

ロス
削減

インナーユニット（腹の横）
→アウターユニット

適切な
フォーム

タイヤ
ロス
削減

無駄な動きを極力削減
→フォーム分析

「強化」×「効率化」×「ロス削減」
の3つのセクションを軸にトレーニング設定

メンタリティ

適切な
フォーム

■⾛る＝を分解（参考）



■⼼肺機能へのアプローチ

乳酸性閾値（LT）やVO2MAXなどのデータ（＠県体育館）を取り
それぞれの⽬的に合ったトレーニングを構築



■⼼肺機能へのアプローチ

細かいトレーニング論は確⽴されており、インプット
⇒その後、⽐治⼭などで⼼拍起点×Smartwatchでトレーニング



■マフェトン理論の紹介

マフェトン理論「健康と競技の向上を両⽴させる」
⇒昨年度の信越五岳100mileでこの理論のトレーニングで⼊賞者が︕

宮崎喜美乃選手ブログ 「キミノの大冒険」より
https://k1m1n0.hatenablog.jp/entry/maffetonetraining1



■ Ⅲ. Smartwatchを使ったトレーニング【まとめ】

⾛るという“⾏為”の構造分解

⼼拍数の基準のデータを取り、⽬的に合ったトレーニング



Ⅳ. おわりに
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■コース紹介＠⽐治⼭PARK RUN RACE

斜度率3%強（距離÷累積標⾼×100）
トレイルランニングの世界では、やや緩め。（5%以上が多い）

【⽐治⼭PARK RUN RACE】
距離︓4.5km

累積標⾼︓140m

【コースの特徴】
・すべてロード（⼀部階段）
・⼀回の登り最⼤50m程度
→これを3回
・最⼤斜度15%程度
・練習⽤に最適な設定

再掲



■最低限のマナーは守りましょう

歩道や⾞の通るところ、⼀般の⽅（散歩や運動）もいます。
“周りの⽅を最優先”という考えをベースに楽しんでください。


