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スタート前。初めての選手は不安と緊張を感じるだろう。しかし大丈夫。隣の選手も同じだから。前回大会よりも順位やタイムを目標とする人、スイムだけなんとかクリアしたいと考える人、家族の応援を受けて走る人、すべて同じチャレンジャーだ。スタートに整列した時点で、まずはそのチャレンジする勇気にエールを贈りたい。静かに深呼吸をしよう。そして自分に言い聞かせよう。大丈夫だ、と。

スイムは平穏な港内を2周回する泳ぎやすいコース。ただし直線ブイが風や潮流の状況によっては、湾曲してしまう場合もあるので、先頭を泳ぐ選手は適時ヘッドアップ(前方確認)して自分の位置を確認しよう。初めての人、スイムが苦手な人は、無理をしないことがポイント。プールと違い、自分の位置が分かりにくい海では、単独で泳がないことだ。近くに、他の選手のキックや頭が確認できるようにしたい。万が一1人になったとしても、大丈夫。海面のライフセーバーと水中のダイバーが守ってくれるから。また、この大会ではスイムスキップが認められているので、体調や気持ちなどでバイクからスタートしたい状況であれば、申告しよう。時には“やめる勇気”もトライアスリートには必要だ。

スイムを無事フィニッシュして水面から体が起き上がった瞬間、地球の重力を感じるだろう。トライアスロンならではの知覚だ。しかも応援が背中を後押ししてくれる。しかし、あわてることはない、落ち着いてバイクトランジットエリアに向かおう。海水を飲んだかもしれないが、周りの選手も同じだ。大丈夫。

バイクコースに出ると、２００Ｍほどですぐに登りに入る。しばらく沿道には地元の方や家族など、応援の声が励みになる。ついついバイクのペダルも踏み込んでしまうが、笑顔で声援に応えつつ、踏込すぎないようにしよう。国内でも屈指のハードコースだが、勾配はそれほどきつくはない。トップ選手で約7分から8分、一般の方であれば、長くても13分程度の我慢だ。ハンドルの上部を軽く握って、上体を起こすと呼吸がしやすく、多少は楽に進むことができる。リズムよくペダルを回していこう！上りきったら折り返しまで緩やかな下りになる。呼吸を整えよう。足を完全に止めるのではなく、軽くペダルを回し続けると回復を早めてくれる。折り返し地点でも声援をもらうことができる。さあ、つぎは本格的な下りだ。

最初の旧道へ入る急な１５０Ｍほどの下りは注意しよう。できる限りサドルの後ろにお尻を位置して、ブレーキを軽く効かせながらゆっくり下れば大丈夫。旧道に入れば、あとは緩やかなカーブを含んだ下りだ。対向車は来ないが、曲がりきった先がブラインドになる箇所がいくつかある。前方の選手には気をつけよう。また、無理な追い抜きは禁物だ。安全のために追い抜く必要がある場合は、「右行きます！」などと前を行く選手に大きく声をかけてから抜くことが大切だ。余裕があれば、左に広がる風光明媚な愛南の海風を楽しもう。しかし視線はあくまでも前方に！バイクが終われば、いよいよ最後のランニングだ。

トランジションエリアの入り口にある降車ラインの前までにペダルから足を離そう。あわてず、自分の場所に速やかに移動し、バイクラックに自転車をかけてからヘルメットを脱ぐ。決して、移動しながらヘルメットのストラップを外さないようにしよう。落ち着いてランニングの準備ができたら、さあ出発だ。

ランニングスタート直後はバイクで使った足の重さを感じるかもしれないが、沿道からの地元の方々の声援に笑顔で応えよう。しばらく町道を走り右に曲がると、短く急峻な坂があらわれる。歩幅を少し小さめにして、肘を少し高い位置で腕ふりを行うようにすると、少し楽に登れるようになるかもしれない。途中で“かけられる水”がオアシスに感じるだろう。上りきって左に曲がると、トンネルだ。この付近では毎年地元高校生が応援してくださり、選手への追い風となる。自然とピッチが上がるかもしれない。しかし焦らないで、イーブンなリズムを大切にしよう。トンネルを越えると、コースから愛南の海を確認できる。しばらく下り基調だが、スピードを出しすぎないように。下りきってから左に曲がると、ゴールまで残り1㎞。だんだんと、ＭＣの声が大きくなる。最後の力を振り絞り、笑顔でゴールしよう。

