
第100回箱根駅伝

3区



日体大専用
箱根駅伝 3区 の走り方



箱根駅伝 3区基本情報

• 距離 21.4km (戸塚中継所)〜(平塚中継所)

• スタート時間 10:08~10:13

• 給水 約10km、 約15km 

• 区間記録

1位 59分25秒 イェゴン・ヴィンセント(東京国際大学)

2位 60分55秒 丹所 健(東京国際大学)

3位 61分00秒 太田 蒼生(青山学院大学)



3区当日のスケジュール例

起床 4:30

朝練習 4:45

朝食 5:30

合宿所出発 7:15

戸塚中継所到着 8:00

ウォーミングアップ 8:30〜9:35

招集 9:45〜10:00

スタート 10:8〜10:11

⚫中継所は古谷商事前駐車場。

⚫招集にはナンバーカード、ユニ

フォーム着用で向かう。

⚫仮説トイレは駐車場と中継点近く

にある。



コース定点

5.4km
遊行寺坂

7.6km
藤沢

11.8km
浜須賀
交差点14.3km

茅ヶ崎
18km

湘南大橋



箱根駅伝 3区 コースの特徴



過去大会リザルト(95〜99回) ※黄色ライン 区間10位



3区 21.4km    1km平均
21.4km 1km ave

59:25 2’46”59

61:00 2’51”03

61:15 2’51”73

61:30 2’52”43

61:45 2’53”13

62:00 2’53”83

62:15 2’54”53

62:30 2’55”23

62:45 2’55”93

63:00 2’56”64



気象条件(95〜99回大会)
95回
大会

96回
大会

97回
大会

98回
大会

99回
大会

気温 ⒏6℃ ⒎9℃ ⒏5℃ ⒌3℃ 8.9℃

湿度 ー ー ー 34% 47%

風速 平均⒉3
(北北東)
最大⒋5
(北東)

平均⒉5
(北東)
最大⒊8
(北北東)

平均⒈3
(南西)
最大⒊3
(南)

平均⒊2
(北北東)
最大⒌9
(北北東)

平均⒊1
(北東)
最大⒌4
(北東)

日差し あり あり あり あり あり

95回
大会

(23人)

96回
大会

(21人)

97回
大会

(上位
14人)

98回
大会

(21人)

99回
大会

(21人)

手袋 18人 15人 10人 17人 10人

アーム
ウォー
マー 8人 9人 4人 17人 10人

帽子 0人 0人 0人 0人 0人

※約10km地点 辻堂 10時40分 気象データ(気象庁参)
※サングラス 多数
※ハチマキ 1人



100回大会の気象条件を予測してみる

• 気温は8〜9℃で安定

• 風は北東で横、追い風になりやすい

• 風はあるため手袋、アームウォー

マーの着用率は高い(潮風もあるため

か)

• 日差しの対策も必要か

100回
大会

気温 8〜9℃

湿度 35%〜45%

風速 平均2〜3m(北東)
最大⒋5〜⒌5m
(北北東)

日差し あり



今大会で日体大の3区に予測されること

予測1

他大学は2区で留学生を
使ってくるため、シードラ
イン〜下位での襷渡しが予
測される。順位は気にしす
ぎずタイム差を意識。

予測2

他大学の選手に抜かされる、
抜かすことも大いに考えら
れる。自分の目標タイム以
外のave等も確認していき、
他大学の選手に付くべきか、
抜かすべきか冷静な走りが
重要。



100回大会における日体大3区の役割

1 事前にレースプランを計画し、クレバーな走りをする。

3  下り、追い風を利用した攻めた走り。

4  チームの勢いをつける走りをする。

2 21.4kmかけて、順位を上げる。



3区を走る注意点

• 当日に風の強さ、向きを把握する！

• 前半はある程度攻めるが、行き過ぎない！(リズムで)

あらかじめ、区間
タイム、ave、

コースのポイント
を頭に入れておく

こと！



私ならこう走る！

3区考察メンバーによるまとめ！区間攻略法

• 前半の5kmは14分10秒くらい。ある程度攻めるが足は使わずに

下りでリズムでよく走る。

• 走りながら休憩する場面を作る。(要調整！)

• 15km〜20kmは15分以内！ (14分50切れると区間5位以内も

見えてくる)



3区は日体大のストロ
ングポイント

自信持っていこうぜ！



おわり
※私用目的
※転用禁止 平野、本島、大下、大島、瀬戸
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