










「Ｂeing」 「Ｄoing」 ＋ 



设备 



设备 

• 伴随 

 食品、饮料（ハイドレーション）、地图、急救包、
卷带、灯、移动电话 

 

• 可能的话 

 雨具、指南针、手套、帽子、墨镜、急救毯（保
暖衣） 

 



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。 

Hiromiのトレラン日記 







路 

径 

                   心 率 比 较 



70%推荐 

距离70% 

 

 

强度７０％ 

 

               赛马对策 实践 



 精 神 训 练 

 
 



 



 推荐 

加强行使 
 

 



 



 



 跑 小 山 

 
 



  跑小山２ 

 
 



• トレーニングの分別 

合并培训 
 

心肺的負荷小 心肺的負荷大 

筋力的負荷大 

筋力的負荷小 

自行车 

楼梯 

游泳 

越野机器 

步行 

斜坡 
越野跑 

慢跑 

ロード走 

速度 

バランス良い組み合わせで大きな効果 



伸展 自我按摩 



ちょっとした時間を使って 

疲労回復 
 

                疲劳恢复法案 
 



 

THE NORTH  FACE100 

 北京International Endurance 

Challengeのポイント 



 

























 

最初から飛ばさない！ 





 

給水・補給は早めに、しっかりと 



 



 

コースを思いっきり楽しんで 




