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TRAIN AS YOU RACE!
練習は本番のように︕

No matter what distance of sportive you decide to tackle, there 
are certain elements you must consider; your training and your

nutrition. Donʼt let those hard-earned miles go to waste with poor 
nutritional strategies.

どんな距離に挑戦するにしても、トレーニングと栄養補給は⼤切です。
努⼒を、栄養補給不⾜で無駄にしてはいけません。

Your nutrition will be the make or break when it comes to not just 
surviving the miles in the saddle but enjoying the event when race day 

comes and being able to train without fatigue.
This guide outlines the key nutritional considerations to help you 

fuel your training days and chosen sportive.

栄養状態は、⾛⾏距離を乗り切るだけでなく、レース当⽇に⼤会を楽しみ、
疲れずにトレーニングできるかどうかを左右します。

このガイドでは、トレーニング⽇やエネルギー供給で重要なスポーツ科学
に基づいた栄養補給について説明します。



FUELLING
YOUR TRAINING



KEY CONSIDERATION
TRAIN AS YOU RACE

レース本番同様に栄養戦略を練習する

RACE DAY -1
レース前の24時間は、グリコーゲン（炭⽔化物）の貯蔵量を増やし、エネルギータンクを満タンにし
てスタートラインに⽴つことが重要です。効率的に消化・補給できる栄養戦略を計画し、体重1kgあた
り8-10gの炭⽔化物を摂取することを⽬標にしてください。

朝の補給
朝⾷は、肝臓に蓄えるグリコーゲンを補給するために最も重要な⾷事のひとつです。レース
当⽇の朝⾷は、バイクに乗って最初の⼀歩を踏み出すための準備となるので、⾃分に合った
ものを選んでください。

バイク上での補給
バイク上での栄養補給は重要です。スピードを出して⾃転⾞を漕いでいる間に、⾃信を持って、
⾷べ物や⽔分を摂取できるようにしてください。

炭⽔化物摂取
体内に炭⽔化物を蓄えられるのは、ハードな運動の場合90〜120分までなので、⻑時間の運動

（2時間以上）では、1時間あたり80〜100gの炭⽔化物を摂取して、筋⾁への炭⽔化物供給を
維持することを⽬指します。この量の炭⽔化物をバイクで摂取できるようになるには、練習が
必要です。
実際の開封や飲⾷だけでなく、運動中にこれだけの量の炭⽔化物を消化できるように腸を鍛え

る必要があります。レース当⽇に向けて、⻑距離のハードなライドで「腸を鍛える」練習をし
て、どんな組み合わせがいいのか、⾃分の限界はどこなのかを探っていきましょう。

発汗量
汗の量に応じて、必要な⽔分摂取量が決まります。翌⽇のトレーニングに備えて、体重の2〜3％以上

の⽔分を失わないように⽔分補給を⼼がけましょう。⾃分の発汗量を把握し、バイクで快適に飲める量
と、トレーニング後に補給すべき量を把握し、トレーニング後にどのくらいの量を補給する必要がある
かを理解することが、⽔分補給と回復の維持に役⽴ちます。
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BETA FUEL CHEWBAR

BETA FUEL +NOOTROPICS

GOELECTROLYTE

OVERNIGHT PROTEIN

REGORAPIDRECOVERY

GOISOTONICENERGY GEL

HYDROTABLETSBETA FUEL GEL



トレーニング前 トレーニング中 トレーニング後
⽔
分
補
給

⼗分な⽔分補給をしましょう。
トレーニングライドの少なくとも2〜3時間
前に、500〜1,000mlの⽔分を摂りましょ
う。
暖かい季節や屋内セッションでは、Hydro
タブレットを1錠摂取すると、体液の保持
⼒が⾼まり、「予備⽔分補給」になります。

どれくらい汗をかいているのか（1時間あたり）を計算
します。

⽔分補給で、汗の排出量をできるだけカバーし、総排
出量が体重の2〜3％以内に収まるように⽔分を補給し
ます。天候にもよりますが、1時間あたり500〜
1000mlの⽔分摂取が⽬安です。

⽔、Beta Fuel、GO Electrolyte、または Hydro(1-2
錠)を組み合わせて、1時間あたり500-1000mlの⽔分
を補給し、汗で失われた⽔分と電解質を補給してくだ
さい。

トレーニングを再開するにあたり、⼗分
に回復するためには、発汗によって失わ
れた⽔分量の150％を補給することを⽬
標としてください。トレーニングの前後
には必ず体重を測り、コンディションや
強度に応じて、汗で失われる体重を把握
しましょう。

エ
ネ
ル
ギ
ー
補
給

トレーニング期間中に必要なエネギー補
給をしてください。短時間の低強度の
セッションでは、 炭⽔化物の摂取量を
減らします。

しかし、⻑時間のセッションでは、⾝体
が順応できるように、レース当⽇の燃料
補給計画を練習することが重要です。

レースの3〜4時間前には、お粥、パン、
スコッチパンケーキ、⽶、パスタなどの
炭⽔化物ベースのスナックを⾷べましょ
う 。 GO Energy Bar ま た は GO
Energy Bake を30分前に摂取すると、
エネルギー補給に役⽴ちます。

短時間のトレーニングでは、電解質と⽔分の摂取
を⼼がけてください。
低・中強度のロングライドでは、1時間あたり40〜
60gの炭⽔化物を摂取することを⽬指します。
ライスケーキ、オートボール、バナナブレッド、
GO Energy Bar、GO Energy Bake、GO
Isotonic Energy Gels、GO Electrolyteなどを組
み合わせて、1時間あたり40〜60gの炭⽔化物を摂
取することを⽬指します。

2時間以上の⻑距離で、ある程度の強度がある場合、
Beta Fuel シリーズがおすすめです。
より多くの炭⽔化物を含んだマルトデキストリン
と果糖の⽐率を1:0.8にすることで、より多くの炭
⽔化物を含む様々なエネルギーを提供します。
2種類の炭⽔化物（マルトデキストリン︓果糖の組
み合わせにより、1時間あたり60g以上の炭⽔化物
が消化され、筋⾁に供給されます。

トレーニング中に⾃分に合った組み合わせを⾒つ
けることで、レース当⽇に向けて「腸を鍛える」
ことができます。

強度の⾼いセッションを⾏った場合は、
ライド終了後30〜60分以内に、1〜
1.2g/kgの炭⽔化物を補給してください。

ライドやレースの直後は、筋⾁がグリ
コーゲンの補給を最も受けやすい状態に
あります。グリコーゲンを補給して、次
のセッションへの回復を促します。

リ
カ
バ
リ
ー

ライドの合間には⼗分な休息をとる
ようにしましょう。
過剰なトレーニングは、持久系アス
リートによく⾒られます。トレー
ニング期間中、同じ睡眠時間をと
ることを⽬指しましょう。

N/A

トレーニング後の回復は、ライドを終えて
から30〜60分以内に始まります。REGO 
Rapid Recovery またはREGO Rapid  
Recovery Plus を飲んで、グリコーゲン
や電解質を補給し、筋⾁を回復させましょ
う。

最後に、トレーニング後の⾷事には、炭⽔
化物、タンパク質、野菜を摂取してくださ
い。
パスタ、オムレツ、サラダ、フルーツ、
ヨーグルトなどがプロがよく⾷べる代表的
なリカバリー⾷です。

カ
フ
ェ
イ
ン

トレーニング前にGO Caffeine Shot
を飲むと、疲労感を軽減し、ライド中
の集中⼒を⾼めることができます。カ
フェインがピークに達する45分前にお
飲みください。

激しいセッションや⻑時間のセッションでは、Beta 
Fuel + Nootropics Gelが集中⼒向上や疲労感の軽減に
役⽴ちます。

N/A



RACE DAY -1



KEY CONSIDERATION 1

ビルドアップ戦略、炭⽔化物の重要性

筋⾁は、最⼤で500g、約2000kcalのグリコーゲンを蓄え、エネルギーとして利⽤することができます。
バイク上では脂肪と炭⽔化物の組み合わせでエネルギーを補給しますが、レースではグリコーゲンが主なエネルギーとなり、
炭⽔化物を⾷べたときに蓄えられます。より⻑い時間、よりハードなパフォーマンスを発揮するためには、この貯蔵をフルに
活⽤し、疲労の発⽣を抑えることが重要です。⼤会前の24〜48時間は、全体的な炭⽔化物の摂取量を増やすことができます。
イベントの24〜48時間前に全体的な炭⽔化物の摂取量を増やすことができます

そのためには、⾷事の際に、⽶、ポテト、パスタ、シリアルなどの炭⽔化物の量を増やし、合間にシリアルバー、フルーツ、
GOElectrolyteなどの炭⽔化物飲料を追加してください。体重1キロあたり8〜10gの炭⽔化物を摂取することを⽬標とします。
炭⽔化物は、1⽇に体重1キロあたり8〜10gを⽬安にしてください。繊維質の多い⾷品（野菜、⾖類、全粒粉のパンなど）や消
化の悪い⾷品（⾚⾝の⾁、⾼脂肪の⾷品）を減らすことをお勧めします。
消化の悪い⾷べ物（⾚⾝の⾁、⾼脂肪の⾷べ物）をレース前の24時間に減らすことで、グリコーゲンを補給しつつ、胃の負担
を最⼩限に抑えることができます。

午後はカフェインを避け、寝る前にRest+ジュースを飲むことで、レース前夜の睡眠をサポートします。

レースの3〜7⽇前に少なくとも1000mgのNitrates（硝酸塩）を摂取することで、運動効率を⾼め（運動時の酸素コストを削
減）、⾎流を増加させ、グルコースを増やすことでパフォーマンスを向上させることができます。

朝⾷
グラノラ（ミルク⼊り）3カップ、バナナ（中）1本、フルーツジュース（250ml）、Performance Nitrate Shot（1本）

軽⾷
⾃家製バナナブレッド、500mlのGO Electrolyte。

昼⾷
⽩⽶3杯（オムレツ付き）、低脂肪ヨーグルト（ハチミツ⼊り）、1 Performance Nitrate Shot.

軽⾷
Performance Nitrate Bar 1本、バナナ1本、フルーツジュース250ml

⼣⾷
トマトソースのパスタ3杯、ガーリックブレッド1枚、低脂肪デザート（ライスプディングやバナナブレッド）、フルーツジュース
250ml

軽⾷
トーストしたライスシリアル（⼩）またはジャム/蜂蜜を塗ったホワイトトースト（2枚）; Rest+ Juice



KEY CONSIDERATION 2
レース前

朝⾷ BREAKFAST
レースの3時間前に朝⾷をとります。肝臓のグリコーゲンは夜になると減少するので、
炭⽔化物を中⼼としたものにしましょう。朝⾷が遅すぎると、バイクに乗ったときに
胃が痛くなることがあるので注意してください。朝⾷は、トースト、シリアル、ご飯、
ジュースなど、普段⾷べているものを⾷べましょう。レース前に⾷欲がない場合は、
ジュースやスムージーなど、炭⽔化物を多く含む液体を摂取しましょう。

⽔分補給HYDRATION
レース前の⽔分補給は重要です。レースまでに500ml〜1000mlの⽔分を摂取する
ことを⽬標とし、理想的には2〜3時間後の朝⾷時に500ml、レースまでに500mlの
⽔分を摂取することです。暖かい季節には、500mlのHydroで、⽔分補給すること
で、⽔分の吸収と保持を⾼めることができ、レース中にトイレに⾏く回数を減らす
ことができます。

軽⾷ SNACKING
レース前の軽⾷は、胃の不快感の原因となる朝⾷を⼀度にすべて⾷べないようにな
いようにする際に最適です。スタートの30分前にGO Energy BarやGO Energy 
Bakeを⾷べると、エネルギー補給に役⽴ちます。



KEY CONSIDERATION 3
レース中

1時間以内のレース
60分未満の場合、炭⽔化物の貯蔵庫（グリコーゲン）は空になりませんが、GO Electrolyteのよう
な炭⽔化物飲料を数回摂取することで効果が得られる可能性があります。研究によると、飲み込む
前に炭⽔化物の液体を⼝に含んでおくと⼝の中の受容体が感知して脳に信号を送ることで、短時間
のレースでのパフォーマンスを向上させることができるという研究結果があります。GO Caffeなど
のカフェイン製品を使ってトレーニングしたことがある⽅はGO Caffeine Shot、カフェインや
ヌートロピックのジェルなどのカフェイン製品を使ってトレーニングをしている場合は、ライドの
前に摂取しておきましょう。
⾛り出す前に飲んで、「効き⽬が出る」までの時間と、レース時間の中でピークに達するまでの45
分を確保してください。

1-2時間の中距離レース
筋⾁へのエネルギー供給を維持し、疲労を遅らせ、パフォーマンスを向上させるために、
1時間あたり60gの炭⽔化物を摂取することを⽬指します。
GO Energy Bar、GO Energy Bake、GO Isotonic Energy Gels、
GO Electrolyteを組み合わせて摂取します。

⻑距離レース
2時間以上のレースの場合、⽔分補給と炭⽔化物の摂取に集中してください。
事前にエネルギー補給の計画を⽴て強化されたBeta Fuelのドリンク、ジェル、エナジーチューは、
マルトデキストリンと果糖の⽐率を1:0.8に最適化したことで、炭⽔化物の摂取量を1時間あたり
80〜120g程度に増やすことができます。
マルトデキストリンと果糖の⽐率を1:0.8にすることで、胃腸への負担を最⼩限に抑え、吸収率を⾼め
筋⾁への燃料供給量を増やすことで、パフォーマンスをサポートします。

カフェインを戦略的に使⽤するタイミング
カフェインは通常、レースの終盤に摂取します。
精神的な刺激を与え、疲労感を軽減するためです。最後の追い込みや⼤きな上り坂でカフェインの
ピークが来るように、45分からの摂取を⼼がけましょう。次ページの表は、レース中の栄養プランの
例です。レース当⽇に初めてこの栄養プランを試すのではなく、⾃分に合った最適な量を⾒つけるため
に、トレーニング中に栄養摂取の練習をすることが⼤切です。



EVENT DAY DURING RACE

⽔分補給

1. イベント期間中は、体重の2〜3％以上を失わないようにしてくださ
い。発汗量や気温・湿度にもよりますが、通常は1時間あたり500ml
の⽔分を摂取することが必要です。

2. 電解質飲料で⽔分を補給します。Hydroには30mmolのナトリウムが
含まれており、⽔分の保持を助けてくれます。

3. レースのスタート時には、GO Caffeine Shotを飲むと、集中⼒と持
久⼒を⾼めることができます。

エネルギー補給

1. 水分補給と電解質の摂取に重点を置きます。

2. 短時間のレースでは、エネルギー源となる炭水化物や電解質を含むGO 
Electrolyteを摂取します。60分未満の短いレースでは、認知機能（脳）が口の
中の炭水化物を感知することで、パフォーマンスの向上が期待できます。Go 
Electrolyteを数秒間口に含んでおくと、短時間のレースでは単に飲むよりもパ
フォーマンスが向上する可能性があります。

SHORTER RACES
(90分以内 )



EVENT DAY DURING RACE

⽔分補給

1. イベント期間中は、体重の2〜3％以上を失わないようにしてくださ
い。発汗量や気温・湿度にもよりますが、通常は1時間あたり500ml
の⽔分を摂取してください。

2. 距離が短いほど⼼拍数や体温が⾼くなり、脱⽔症状やパフォーマンス
の低下を招く可能性があります。短い距離のレースでも、レース前、
レース中、レース後の⽔分補給には特に注意が必要です。

3. ⽔分補給には、糖質と電解質を含んだドリンクを使います。GO 
Electrolyteで、エネルギーと⽔分補給のための炭⽔化物と電解質の
両⽅を補給することができます。

4. レース終了の45分前には、Caffeine gel を摂取すると、疲労時の集
中⼒と持久⼒を⾼めることができます。

エネルギー補給

1. 90分以上のレースでは、⽔分補給と炭⽔化物の摂取に重点を置
きましょう。

2. レース開始後20分以降は、1時間あたり60〜90gの炭⽔化物を摂
取することを⽬標とします。これには、⾷べ物や⽔分のほか、
エナジーバーやエナジージェルなどを利⽤します。

3. また、適切な⽔分補給と⽔分摂取として、GO  Isotonic 
Energy gels 3個、またはGO Electrolyte 500ml1本とGO 
Isotonic Energy  gels 1個を摂取します。

4. 平坦で強度の低いエリアでは固形物（GO Energy Bar, Bake、
バナナ、⾃家製の餅など）を摂取し、強度の⾼い急なエリアで
はジェルを摂取するのがおすすめです。

5. レースの厳しい区間の前や、レースの最後の1時間にはCaffeine 
gelsを使⽤してください。

LONGER RACES
(90分以上 )



EVENT DAY DURING RACE

⽔分補給

1. 気候や個⼈の発汗量に応じて、⽔分補給の計画を⽴ててください。1時間
に1〜2本以上の⽔分補給が必要となります。⽔、Beta Fuel、Hydro
tabsなどを組み合わせて使⽤します。

2. 炭⽔化物を過剰に摂取して胃を痛めないように、柔軟性を持たせて、⽔分
供給量を増やせるようにしてください。

エネルギー補給

1. レースが⻑く激しいほど、グリコーゲンの貯蔵量は増加し、枯渇する可
能性があります。1時間あたり80〜100gの炭⽔化物を摂取することで、
筋⾁への糖質の供給量を⾼く保ち、より強いパフォーマンスを⻑時間維
持することができます。

2. 15〜20分ごとに25gの炭⽔化物を摂取することを⽬標とします。これ
は⾷事や⽔分から摂取することができます。1時間に60g以上の炭⽔化
物を吸収するためには、マルトデキストリンや果糖を含むバーやエナ
ジージェル、ドリンクを摂取が⼤切です。

3. Beta Fuelのドリンク、ジェル、エナジーチューは、マルトデキストリ
ンとフルクトースの⽐率が1:0.8と最適化されているため、炭⽔化物の
摂取量を1時間あたり約80〜120gまで増やすことができます。これに
より、胃腸への負担を最⼩限に抑え、吸収率を⾼め、筋⾁への燃料供給
を増加させることで、パフォーマンスを向上させることができます。

ENDURANCE RACES
(持久レース 2時間以上)



POST-TRAINING /RACING
リカバリー

トレーニングやレースの後、⾝体は消耗した状態にあります。疲労や怪我のリスクを軽減し、
⽣理的な適応を促すためには、栄養補給と⼗分な休息によってしっかりと回復させることが重
要です。ライド後の回復のために、以下の3つのポイントが⼤切です。

補給
運動後30〜60分で筋⾁の栄養吸収・蓄積能⼒が⾼まるので、この時間内に炭⽔化物を補給し、タンパ
ク質と電解質を補給することが重要です。そのためには、炭⽔化物（⽶、パスタ、パンなど）やタン
パク質（ギリシャヨーグルトなど）などを摂取することが⼤切ですが、トレーニングやレースの直後
にこのようなことができるとは限りませんん。レREGO Rapid Recovery は、トレーニングやレース
後の体の適応と回復のプロセスに必要な炭⽔化物23g、タンパク質20g、塩分1gを摂取することがで
きます。
トレーニングや競技の後の適応と回復のプロセスを開始するのに必要なものです。競技再開までの期
間が短い場合肝臓のグリコーゲンを補うことで、糖質の回復をさらに促進することができます。ゴー
ル前BetaFuelを摂取することで、次の⽇のパフォーマンスのために積極的な回復をサポートします。

⾷事
厳しいトレーニングやレースを終えてから1時間以内に、炭⽔化物を中⼼とした⾷事を摂りましょう。
その際、タンパク質と中程度の野菜も⼀緒に摂りましょう。

準備
トレーニング後の⾷事や軽⾷を事前に計画しておくことで、回復⼒を最⼤限に⾼めることがで
き、回復⼒や⾷事の選択を偶然に任せることがなくなります。レースから⾞で帰らなければなら
ない場合や、仕事が終わってすぐにトレーニングに出かける場合は、適切な⾷事を⽤意してくだ
さい。REGO Rapid  Recoveryは、トレーニングや試合が終わったときのために、キットバッ
グの中にあらかじめ⼊れておいてください。

睡眠前のプロテイン摂取
睡眠は疲労回復に最も重要な要素の⼀つです。睡眠中は、筋⾁の回復に必要なタンパク質（＝ア
ミノ酸）が供給されることも重要です。睡眠前にOvernight Proteinを40g摂取すると、夜間に
アミノ酸を持続的に供給することができます。また、⽔ではなく⽜乳と混ぜることで、グリコー
ゲンの回復を助けるために、より多くの炭⽔化物を摂取することができます。また、レース後の
寝る前にRest+を使⽤すると、睡眠をサポートします。
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