
===============================================================
ＬＴペース（Lactate Threshold：無酸素性代謝閾値）を意識した走り
===============================================================

≪ＬＴペースの計測の意義≫
乳酸が急に溜まり始めるペースの「ＬＴペース」を把握しておくと
ネガティブスプリットをやりやすいとの事。
（ネガティブスプリットは、最近のマラソン大会のペース配分の事で、
マラソンの前半よりも後半を速く走る事。）

≪計測方法≫
本「マラソンは「ネガティブスプリット」で30分速くなる！」
（吉岡利貢著）によると、
（１）なるべく平坦地で計測（トラックとか体育館とか）
（２）しんどい少し手前のぎりぎり楽なペースまで上げる
（３）ぎりぎり楽なペースで40分走り、その間、
　　　だいたい同じ心拍値ならそれがあなたのＬＴペースという事。

≪計測結果≫
自分が本の指南で計測した結果は、
平均160拍/分、最大168拍/分という値。
本の参考値として160bpmで説明していたので、
サブ４前後のランナーはＬＴペースが160bpm付近なのかもしれません。

≪レースでの実践≫
フルマラソンでネガティブスプリットを実践するとなると、
【前半】160bpm未満で走る。
【後半】心拍数を無視。徐々に上げて行く感じで走る。
というふうに走ればいいようです。

≪心拍数から大体のペースを知る≫
自分の今回の計測結果から、キロあたりのペースは、
心拍160bpmだと、ストップウォッチ計測結果から、1km＝4分36秒。
心拍160bpm未満だと、少し遅く走るとして、1km＝4分40秒が前半ペースとなります。

※心拍数からペースを知るために、
計測時は本当にフラットな場所がいいのだと思われます。

≪上級を目指すための目標≫
上級者になれば、同じ心拍数でも速く走れるわけなので、速く走れるように、
ポイント練習（インターバルやペース走）を行う事が大事になります。

===============================================================
計測日　　　　：2013.03.26
計測時のレベル：フルを3時間40分で完走程度
心拍数計測　　：GARMIN Forerunner410＋心拍計
タイム計測　　：ストップウォッチ


