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なぜホノルルマラソンを続けるの？
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４． 現在のトレーニング
５． ホノルルマラソンの紹介
６． マラソン会場のホノルル
７． マラソン前日までの注意
８． 当日の注意
９． ホノルルマラソンの魅力
１０．昨年のホノルルマラソンのDVD
１１．おわりに



３．初めてのマラソンのための準備

・まずはWalkingから
・ゆっくり走る

・Running＆Walking（クルーザ）

４．現在のトレーニング

・ややキツイを続ける

・頑張り過ぎない



５．ホノルルマラソンの紹介

・開催日： 毎年 １２月の第２日曜日 AM5:00スタート
・開催地： ホノルルの市街地を含む42.195Kmの公認コース
・参加者： プロの招待選手を含む市民ランナー2～3万人
①第1回1973年 エントリー167人 完走者151人 日本人なし

②第23回1995年 最高エントリー34,434人 完走者27,022人
日本人21,717人

③第29回2001年 初参加 9月11日 NYで同時多発テロ
エントリー23,513人 完走者19,236人 日本人9,159人

④第31回2003年 日本人女性の市民ランナー初優勝

⑤第37回2009年 エントリー23,469人 完走者20,314人
日本人14,402人

・スキャフ博士の功績：Long Slow Distance・・・・健康維持





６．マラソン会場のホノルル

・ホノルルの風景

・大会関連イヴェント

「ホノルルマラソン・エキスポ」



「ホノルルマラソン・ルアウ」



７．マラソン前日までの注意

① 3週間位前から怪我に注意
② 炭水化物を取る

③ 風邪を引かない

④ 十分睡眠をとる

⑤ 体調に注意

⑥ 長時間掛る人は食物を用意



８．当日の注意

① スタート地点に余裕を持っていく

② 朝食は３HR前に、トイレもスタート前に
③ エイドステーションでは、極力水を飲む

④ 気分が悪くなったらエイドステーションへ

⑤ 適宜ストレッチをする

⑥ 雨でも特別な走りはしない



９．ホノルルマラソンの魅力

① スタートが早く、涼しい

② コースの風景、景色が素晴らしい

③ 沿道の声援に元気付けられる

④ 気後れしないで、リラックスして走れる

⑤ 仮装をしている人、女性も多いので目を

和ませてくれる

⑥ 外国人のグループの走り方は陽気で、

楽しんでいるように見える



１０．昨年のホノルルマラソンのDVD

① マラソンコースの紹介

② 実際のレースの状況


