
①朝、決まった時間に起きよう。
　夜、決まった時間に寝よう。

②朝ごはんを必ずしっかり食べよう。
※毎食バランスの良い食事をしよう。

③走る前と走った後には、自転車を毎日チェックしよう。手入れもマメししよう。

④走っている間も走った後も、
　しっかりと補給しよう。

⑤シャワーを浴びて体を清潔にしよう。

⑥ケガをしないように、体をケアしよう。⑦普段から予備の道具は揃えておこう。

１・普段の生活：毎日の生活から体を作って、自転車を楽しもう！
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①レースの要項や注意を読んでおこう。②食べ過ぎない程度に、夕ご飯を食べよう。

③レース中とレース前後に着るものを、多めに準備しておこう。

④レースに必要な小物は、まとめておこう。
※サングラス、ヘルメット、安全ピンなど

⑤お風呂にゆっくり入って、リラックスしよう。

⑥充電が必要な物はチャージをしておこう。⑦準備ができたら早めに寝よう！

2・レースの前日：困らないよう十分すぎるぐらいに準備を！
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①スタート 2時間前までには食事をすませよう。②レースの前・中・後の補給を用意しよう。

③水分の用意を忘れずにしよう。 ④スタート前には
　ウォーミングアップをしっかりしよう。

⑤レース前に出走サインがあれば忘れずに！ ⑥ゼッケンや計測チップを付け忘れないこと。

⑦スタート前にはトイレに行っておくこと。⑧安全第一でレースを走ること。

3・レース当日：しっかりとゴールまで走れるようにしよう！
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①ゴールしたら水を飲んでウガイをすること。②ゴール後に返却する物は忘れずに返そう。

③ゴールしたら早めにクールダウンをしよう。④落ち着いたら早めに片付けをすませよう。

⑤表彰式にはキレイに支度して行こう。 ⑥ゴール後には健闘を称えあうこと。

⑦副賞などはレースの思い出とともに
　大切にすること。

⑧会場に忘れ物はしないようにすること。

4・レースの後：頑張った分が良い思い出になるようにしよう！
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