




















レース中？













トレイルランニング何故楽しい
跑山的快乐真谛

「Ｂeing」 「Ｄoing」＋





トレイルランニングの装備
跑山的装备



トレイルの装備 跑山的装备

• 必ず持ってゆくもの
食料、飲料（ハイドレーション）、地図、救急用具、テーピング、
ライト、携帯電話

• できれば持って行きたいもの
ヤッケ（雨具）、コンパス、手袋、帽子、サングラス、非常用ブ
ランケット（防寒具）

• 必须准备的东西
食物、饮料（功能饮料）、地图、急救用具、绳索、电
筒、手机

• 尽量携带的东西
茄克（雨具）、指南针、手套、帽子、墨镜、应急毯
（防寒具）







急な坂道







平地のコツ

・体全体をリラックスし、

地面を蹴ることより

置くことにポイント

をおきながら、

スピードにのせる。

平地的窍门

重点在于

放松全身，

蹬地前行，

提高速度。











トレイルランニングを考える

准备跑山





垂直方向を意識したトレーニングを

有意识进行垂直方向的训练



スポーツクラブをうまく活用しよう
充分利用健身俱乐部



階段を利用しよう
利用台阶







垂直方向を意識したトレーニングを

有意识进行垂直方向的训练

走ることだけにこだわらない

不要单纯跑步







垂直方向を意識したトレーニングを

有意识进行垂直方向的训练

体脂肪の燃焼効率を上げる

提高身体脂肪的燃烧效率

走ることだけにこだわらない

不单纯跑步







THE NORTH FACE 100®
北京国际户外耐力跑挑战赛的终点

THE NORTH FACE100

北京International Endurance Challengeのポイント









最初から飛ばさない！
一开始不要跑太快！



登りは積極的に腕押しをする
上山时积极地锻炼



給水・補給は早めに、しっかりと
及早、认真地补充水和营养





コースを思いっきり楽しんで

尽情享受沿途的风光



トレイルに飛び出そう!  来跑山吧!
トレイルのマナー
～トレイルは登山者優先という謙虚な気
持ちで～

• トレイルでの挨拶は「先手必勝」、先に
挨拶を。

• 追い越し時には特に注意。

• トレイルを外さない。

跑山的礼仪
～跑山应有谦虚的心态，礼让登山者～

• 跑山的问候应“先发制人”，要先
打招呼。

• 超越别人是特别要注意。

• 不要偏离跑山。



世界最高のトレイルランニングレース

「ツール・ド・モンブラン」

世界最高的跑山比赛

“环勃朗峰徒步”

海外のトレイルランニングレース紹介

海外的跑山比赛介绍













































THE NORTH FACE

Athlete talk  in 神田



サンフランシスコ周辺の魅力的なトレイル

旧金山周围充满魅力的跑山












