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I. 走 法 

1. 呼吸 
2 回吸って，２回吐く． 
時折，深呼吸すると，リラックスできます． 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
2. ピッチ走法とストライド走法 
目安－ストライド走法 1 歩の幅が身長の 90%以上 

  市民ランナーでは，ピッチ走法が一般的にはよいといわれています． 
 

3. 重心の移動 
踵から爪先へ 
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4. 上体とこぶし 
手は軽く握り，状態は腰の上に垂直に．リラックスできることが重要． 

  悪い例 
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II. ストレッチ 
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III. トレーニングの種類と実際 

1. 何のために？ 
 全身持久力を高めることは，健康に維持・増進することにつながります． 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

・ 最大酸素摂取量は，全身持久力の指標です． 
・ 最大酸素摂取量は，長距離走の能力を決定する因子であるとともに，健康のバロメーターとなりま

す． 
・ 健康を維持するためには，男性は 37 mL/kg/min，女性は 31 mL/kg/min 以上の最大酸素摂取量を

維持することが望ましいといわれています． 
・ しかし，何もしないと，男性では約 40 歳，女性では約 30 歳でこの値を下回ってしまいます． 

  
2. 健康を維持するためには，どのくらいの運動が必要か 

 
 
 
 
 
 
 
 

  表の見方：20 歳代を例に表の見方を説明します．20 歳代で健康を維持するための運動量の目安は，

｢運動中の心拍数が 135 拍/分になる強さの運動を，１週間に 180 分間以上行う｣ことで

す． 
 
3. トレーニングの種類 

1) ウォーキング，スイミングなど 
走る運動の基礎となる． 
脚に余計な負担がかからず，ケガの危険性が低い． 
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2) Long Slow Distance (LSD) 
ペースを気にせず，とにかく長い時間走り続ける  

継続時間－40～150 分，ペース－1 km 6～10 分 
脚に余計な負担がかからず，ケガの危険性が低い． 
筋肉へのトレーニング効果が高い（脂肪の燃焼効率の亢進，毛細血管の発達）． 

  
3) ペースランニング (Pace Running; PR) 
一定のペースで，継続して走る． 
筋肉に加え，心臓の機能にもトレーニング効果が期待できる． 
練習効率が，極めて高い． 
 
  ペースは，心拍数で把握する． 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

50～75%を目安にして走る (60～70%がマラソンのペース)． 
    運動時心拍数の測定の仕方  

(1)  3-4 分間一定のペースで走る． 
(2) 走るのを止め，15 秒間心拍数を測定する． 
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(3) その値に４をかけ，10 をたす 
例: 15 間の心拍数が 30 拍の場合 → 30 × 4 ＋ 10 = 130 拍/分 

 
4) インターバルトレーニング 
レースペースを身につける． 
スピードの強化． 
 
例： 
 1,000 m (200-400 m jog) × 3～5 (5,000 m の目標の速度；20 分なら 4 分/km) 
  2,000 m (400-600 m jog) × 3～4 (10,000 m の目標の速度；40 分なら 8 分/2 km) 
 
運動強度が高いため，強い疲労が残る． 
週１回程度にとどめる． 

 
4. スケジュールの組み方の例 

 
 月 火 水 木 金 土 日 
段階１ LSD  

20-50 分 
 LSD 

20-50 分 
 LSD 

20-50 分 
LSD  

40-80 分 
 

段階２ LSD 
50-60 分 

 PR 
30-60 分 

 PR 
30-40 分 

LSD 
60 分以上 

 

競技者 PR 
12-16 km 

ｲﾝﾀｰﾊﾞﾙ 
1 km×5 

LSD 
(40-60 分)

PR 
12-16 km

ｲﾝﾀｰﾊﾞﾙ 
2 km×4 

LSD 
20-30 km 

free 

注意点 
  少しずつ走る距離を伸ばす． 
 2～3 週間トレーニングを行ったら，翌週は少し走る量を減らす． 
  前の週のトレーニングによる疲労が残るようであったら，オーバートレーニング． 
 時には，起伏のある場所で走る（下りはペースを落とす）． 
 小まめに，水分を補給する． 
 
 
 
 
 
 
 
 


