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キロ 時間 比較 平均ペース
当初目標ペー
スとの誤差

1 5:24 -- 5'24"/km +4" 22 1:58:44 - 0:03 (0%) 5'20"/km 0"

2 10:49 + 0:01 (-1%) 5'25"/km +5" 23 2:04:03 - 0:01 (0%) 5'19"/km -1"

3 16:10 - 0:04 (1%) 5'21"/km +1" 24 2:09:23 + 0:01 (-1%) 5'20"/km 0"

4 21:33 + 0:02 (-1%) 5'23"/km +3" 25 2:14:41 - 0:02 (0%) 5'18"/km -2"

5 26:53:00 - 0:03 (0%) 5'20"/km 0" 26 2:19:55 - 0:04 (1%) 5'14"/km -6"

6 32:19:00 + 0:06 (-2%) 5'26"/km +6" 27 2:25:30 + 0:21 (-7%) 5'35"/km +15"

7 37:42:00 - 0:03 (0%) 5'23"/km +3" 28 2:30:50 - 0:15 (4%) 5'20"/km 0"

8 43:02:00 - 0:03 (0%) 5'20"/km 0" 29 2:36:21 + 0:11 (-4%) 5'31"/km +11"

9 48:21:00 - 0:01 (0%) 5'19"/km -1" 30 2:41:54 + 0:02 (-1%) 5'33"/km +13"

10 53:44:00 + 0:04 (-2%) 5'23"/km +3" 31 2:47:40 + 0:13 (-4%) 5'46"/km +16"

11 59:06:00 - 0:01 (0%) 5'22"/km +2" 32 2:53:10 - 0:16 (4%) 5'30"/km +10"

12 1:04:36 + 0:08 (-3%) 5'30"/km +10" 33 2:58:31 - 0:09 (2%) 5'21"/km +1"

13 1:10:08 + 0:02 (-1%) 5'32"/km +12" 34 3:04:41 + 0:49 (-16%) 6'10"/km +1'10"

14 1:15:36 - 0:04 (1%) 5'28"/km +8" 35 3:10:17 - 0:34 (9%) 5'36"/km +16"

15 1:21:08 + 0:04 (-2%) 5'32"/km +12" 36 3:15:49 - 0:04 (1%) 5'32"/km +12"

16 1:26:33 - 0:07 (2%) 5'25"/km +5" 37 3:21:36 + 0:15 (-5%) 5'47"/km +17"

17 1:31:52 - 0:06 (1%) 5'19"/km -1" 38 3:28:13 + 0:50 (-15%) 6'37"/km -

18 1:37:12 + 0:01 (-1%) 5'20"/km 0" 39 3:34:38 - 0:12 (3%) 6'25"/km -

19 1:42:37 + 0:05 (-2%) 5'25"/km +5" 40 3:41:35 + 0:32 (-9%) 6'57"/km -

20 1:48:01 - 0:01 (0%) 5'24"/km +4" 41 3:49:21 + 0:49 (-12%) 7'46"/km -

21 1:53:24 - 0:01 (0%) 5'23"/km +3" 42 3:57:39 + 0:32 (-7%) 8'18"/km -

・当初宣言していた目標ペースは1キロ5分20秒。概ねそのペースで走っていたことがわかります。

・10～15キロはダラダラと上りが続くため、敢えてペースを落として走りました。

・２５～27キロは下りでしたが、その後の脚を温存するためにペースを落としました。

・29キロ以降でペースを落としたのも、予定通り。

・34キロ通過まで1分10秒もタイムが増えたのは、エイドで色々飲食していたためです。

・ちなみに37キロで3時間21分。残り5キロで40分も余裕がありました…すいません。

第12回弘前・白神アップルマラソン　ペース表

・37キロ以降は、ぺーサーとしての役割を終え、後続のランナーへの声掛け（大丈夫！サブ4行けます！といった感じで）と、
沿道を盛り上げるためのヒゲダンスに徹していました。


