
fa fa fa
レース前

1.5時間～３０分前

フルマラソン完走!!サプリメント補給方法サプリメントを使って

上手く完走しよう！
リカバリーして、明

日疲れを残さない！

フルマラソンでは、約2,600kcalを消費すると言われています。前日にしっかり炭水化物中心の食事をしてエネルギーを溜め込んでも、約1,800~2,000kcalが限界値と言われていま

す。つまり、どれだけ上手く調整をしても完走する為に約600kcalは不足してしまいます。マラソンのような長丁場を乗り切るためには、ガス欠になる前の早め早めの【エネルギー】【アミ

ノ酸】【ミネラル(塩分)】の補給が大切です。下記設定は、フルマラソンを4時間30分～5時間のペースです。約50分毎にサプリメントを使用するイメージで下記を参考に補給戦略を

立てておきましょう！(サブ4以上を目指す方も下記シュミレーションを参考にしてみて下さい！)

レース中

５０分

レース中

１時間４０分

レース中

２時間３０分

レース中

３時間２０分

レース中

４時間１０分

レース後

３０分以内・就寝前

練習で積み上げてき

たものを本番で発揮

する為には、大会前

から身体を整えてお

くことが大事！

事前準備で筋肉のコ

ンディションや内臓

のコンディションを

整えておこう！

お疲れ様でした！

完走おめでとうご

ざいます！

ゴール後のリカバ

リーをしっかりと

行い、翌日に疲れ

を残さないように

努めましょう！ナ

イスランです！

スタート
50分 50分 50分 50分 50分

ゴール

②持久系アミノ酸

ZEN/トラ

レース中の疲労を抑

制したり、エネル

ギー使用効率を高め

る！4粒をレース30

分前に摂取！

レース1.5時間前から

エネルギー補給！グ

ミなのでコマメに食

べらます！緊張して

いても食べやすい！

①エネルギー固形食

GU/エナジーチュー

①エネルギージェル

メダリスト/ジェル

疲労回復のクエン

酸が入っているエ

ナジージェル！50

分に1個(100kcal)

摂取しよう！

①エネルギージェル

メダリスト/ジェル

疲労回復のクエン

酸も入っているエ

ナジージェル！50

分に1個(100kcal)

摂取しよう！

①エネルギージェル

メダリスト/ジェル

疲労回復のクエン

酸も入っているエ

ナジージェル！50

分に1個(100kcal)

摂取しよう！

①エネルギージェル

GU/エナジーリキッド

ジェルが受け付けに

くければ液体タイプ

にしよう！後半はカ

フェイン入りがおす

すめ！

②持久系アミノ酸

ZEN/トラ

2時間半を目安に再

度持久系アミノ酸

を摂取！4粒を摂取

してレース後半に

挑もう！

③クエン酸補給

メダリスト/アミノD5500

疲労を感じる場合

はクエン酸を摂

取！疲労回復＋乳

酸除去で、疲労し

た体を整えよう！

①エネルギージェル

GU/エナジーリキッド

②回復アミノ酸

ZEN/ダルマ

回復系アミノ酸で筋

肉や内臓を素早くリ

カバリーしよう！

レース後30分以内

に4粒を摂取！

運動後は体内の水

分がカラカラ状

態！クエン酸と一

緒に水分をしっか

り補給しよう！

③回復ハイポトニック飲料

メダリスト/メダリスト

②ミネラル補給

メダリスト/塩ジェル

ミネラル成分が豊富

に入っている塩ジェ

ル！早めの摂取で脱

水＆足攣りを予防し

よう！

③クエン酸補給

メダリスト/アミノD5500

後半はクエン酸を

摂取！疲労回復＋

乳酸除去で、ボロ

ボロの身体を回復

させよう！

レース序盤は周囲のペースに惑わさ

れずに、マイペースを維持しましょ

う！エイドステーションでは、喉が

渇いていなくても水分補給をしっか

りしましょう！

最もキツイ所！

上手にサプリメント補給をして、30km

の壁を乗り越えましょう！キツイ時こそ、

レースを楽しむ気持ちを忘れないで！

レッツエンジョイ！

ゴール目前！

ラストスパートのジェルを

使い、最後の力を振り絞っ

てゴールを目指そう！ファ

イトです！！

②ミネラル補給

メダリスト/塩ジェル

ミネラル成分が豊富

に入っている塩ジェ

ル！レース後半に起

きやすい足攣りに備

えよう！

②ラストスパート

ハニープラス/ここでジョミ

「もう身体が動かな

い!!」そう感じた時に

摂ってほしい最終兵器

の１本！最後の力が沸

いてきます！

レース3日前～当日朝

①内臓コンディショニング

MAGMA/アスリートバーリィ

内蔵の調子を整え

られる数少ないサ

プリ！レース3日前

から1日2包がおす

すめ！

レース２時間前までには食事は済ませよう！また、エ

ネルギーを蓄える為に、１時間前にカステラ等の軽食

もOK！お茶やコーヒーは利尿作用があるので控えます。

ハイポトニック飲料でウォーターローディングも忘れ

ずに！

レース前

３日前～当日朝

①回復エネルギー補給

ZEN/飴と無知

運動後は胃に優しい

もので素早くエネル

ギー補給！飴なので

内臓が疲労している

方でも食べやすい！

ミネラルが豊富な

飲料！レース2日前

から1日500mlを飲

んで脱水予防！(水

分自体は1.5L目安)

②水分＆ミネラルチャージ

ZEN/塩梅水

膝関節の動きを整え

るジェル！日々の練

習後の膝関節ケアに

も最適！(レース前は

1日1本が目安！)

③膝関節コンディショニング

新田ゼラチン/ランショット

最後の最後までしっ

かりエネルギー補

給！最後は液体タイ

プ(カフェイン入)で

サッとチャージ！


