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１　生涯スポーツとして
  　近年、ランニングブームが、巻き起こっています。走る理由は、様々あると思いますが、理由の１つに、いつからでも始められ健康が手に入るということがあるからです。もう１つの理由は、老若男女問わずにできるスポーツだからです。

「走ること」　→　誰でも手軽に始められるスポーツ。
→　全てのスポーツの基本となる運動

個人の健康に対する意識の向上や、日本の社会情勢を背景にランニングブームが起こりました。これは一時的な流行ではなく、多くの人に長く支持されています。特に、健康に対する意識の高まりが、実際に走る動機となり、多くの市民ランナーが現れました。また、東京マラソンのように、様々な地域でマラソン大会が開催されています。
　走る目的は、人それぞれですが、走った人は「目標を達成したという充実感」が出てきます。走ることを中断したとしても、再開のハードルが低く、ランニングは取り組みやすい環境が整っています。特に、「生活習慣の見直し」に、ランニングブームは関わっています。おなか回りの内臓脂肪蓄積が、高血圧や心臓病や脳卒中などの疾患等が理由にあげられます。健康診断の項目が変更されたことで、生活習慣を見直し、動脈硬化などを食い止めるために、身体への負荷が比較的軽い筋肉運動が推奨されています。筋肉を動かすことで、脂肪が酸素と一緒に使われる有酸素性運動に注目が集まったのもランニングブームの理由の１つです。

２　中学生が長距離走に取り組むのはなぜ？
保健の授業でも学習しましたが、人が運動をするとき、安静時よりも多くの酸素を必要とします。運動をすると呼吸数が増えるのは、体の中に酸素をたくさん取り入れようとしているからです。体の中に酸素を取り入れ、運ぶ働きをしているのは肺や心臓などの器官で、これらの働きを心肺機能といいます。この心肺機能を高め、酸素を効率よく体内に運ぶことができれば長距離走が速く走れるのです。中学生の時期は心臓や肺が発達し、心肺機能が急速に高まる時期です。したがって、皆さんの年代でトレーニングすると非常に効果が高いのです。

３　無理なく、効率よく走るために必要なこと
　　手軽に始めることができるランニングですが、走り方を間違ってしまうと、健康でたくましい身体を目指しているはずが、怪我をしてしまうこともあります。そこで、大切になることは、走るために必要な「基本の姿勢」、「自分にあったフォーム」、「呼吸法」等を身につけましょう。
（１）「走りの基本となる姿勢」　
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　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　資料：基礎から身につく陸上競技より
（２）「基本となる姿勢でウォーキングをしよう」
[image: ]・頭のてっぺんをヒモでつられているのを
意識する。
・上体を垂直に起こし（背筋を伸ばし）、
腰の位置を高くする。
　　・目線は、前方（２０ｍ程度）をみる。
　　・頭の上に、乗せたコップの水をこぼさない
ようにようにする。（頭を振らない）
　　・大きな音を立てないように足をつく。
・親指の付け根（母子球）で地面を押す。
・肘は９０度に曲げて、振り子をイメージし、
リラックスして腕を振る。（注意：写真は通常の腕振り）

[image: ]（３）「基本のウォーキングからジョギングにつなげよう」
　・基本ウォーキングで、歩くスピードを
だんだん上げ、これ以上歩けないくらい
のスピードになったら、ジョギングに切
り替えていく。
　　・フォームは、基本のウォーキングで意識
したことを、ジョギングでも継続する。
　　・上下動が少なく、リラックスした腕振を
　　　を目標とする。


（４）「長距離走のフォーム」
　　長距離走のフォーム（脚の動かし方）には、２種類あります。
【用語の説明】
ピッチ・・・脚を回転させる歩数。1分間あたりの接地回数。
ピッチが１２０→１分で１２０歩　１８０→１分で１８０歩
音楽ならビート　 bpm＝beat per minutes
ストライド・・・歩幅。1歩あたりの距離。

「ピッチ × ストライド ＝ 1分間で進む距離」
→走るスピードは、ピッチにもストライドにも比例して上がります。
　　　　　　両方が上がる（増える）ことで、走るスピードは上がります。現実的にはどち
　　　　　　らか一方を伸ばすのが良いと思います。

「ピッチ走法」
      　・歩幅をあまり広くしないように足を運び、リズムを早めて走る。
・地面を押した足を素早く戻す。（足の裏を見せないように）
・疲れにくいがスピードは出しにくい。長距離にむいている。
・坂道を走って上るときにも効果的である。
・十分な筋力が備わっていない初心者にむいている。
　　「ストライド走法」
    　  ・腕の振りを十分に使い、歩幅を広くして走る。
・上方向に跳ねすぎない。
・スピードを出しやすいが、疲れやすい。中距離にむいている。
・鍛えられて脚を持ち、フォームも身についている上級者にむいている。

【一流選手のデーターを見てみよう】　　　　　参考：日本陸上競技連盟公式サイトより
	選手名
	記録
	平均ピッチ
	平均ｽﾄﾗｲﾄﾞ
	身長
	身長比

	大迫　傑
	２．０５．５０
	１８４
	１８１ｃｍ
	１７０ｃｍ
	１０６％

	設楽　悠太
	２．０６．１１
	２００
	１６６ｃｍ
	１７４ｃｍ
	９５％

	キプチョゲ
	２．０１．３９
	１８７
	１８５ｃｍ
	１６７ｃｍ
	１１０％

	野口みずき
	２．２１．３７
	１９６
	１５１ｃｍ
	１５０ｃｍ
	１０１％

	髙橋尚子
	２．１９．４６
	２０９
	１４５ｃｍ
	１６３ｃｍ
	８９％
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　☆設楽選手☆
（元日本記録保持者・寄居町出身・ホンダ所属）
→ピッチ走法（ストライドは短め、ピッチが早め）
☆大迫選手☆
（日本記録保持者・東京オリンピック代表）
→ストライド走法（ストライドが長く、ピッチが遅め）






「リズム」
楽しく、ラクに走り続けるのに欠かせないコツは、一定のリズム（ペース）で走ることです。走ることが苦手な人や走ることを始めたばかりの初心者の人は、ペースが乱れがちなので、スタミナが失われてバテやすいです。まずは、フォームを意識しながら、リズムに意識を集中してみましょう。

例１：音楽のリズムをペースメーカー代わりにして、自分のペースを安定させる。
例２：メトロノームを使って、リズムを合わせ、ペースを安定させる。

気をつけることは、音楽やメトロノームのリズムに、着地のタイミングを合わせることです。自分に適したBPM（リズム）の音楽を聴きながら、リズムに乗って走れば、一定のペースがキープしやすくなります。そのとき、走りがぐっとラクになったことを感じられるはずです。

【W.UPでのリズムを考えてみよう】
	ストレッチ
	ウォーキング
	ジョギング

	６０～１００
	１２０
	１６０～１７０

	・走る前のアップで、リズム
よくW.UPをすることで、
効率よく身体の準備がで
きる。
・ゆっくりのリズムで、クー
ルダウンにも効果的。
	・日々のトレーニングに、ラ
ンニングと組み合わせる。・初心者の人には、脚力の基
礎作りにも役立つ。
・基本の動きを身につけると
きにも利用する。
	・中級者以上のレベルの人が
走り始めるときの目安。
・短い歩幅で、ゆっくりと走
るようにする。
・基本の動きを意識してジョ
ギングするときにも利用
する。




【走るときのリズムを考えてみよう】
	初心者
	中級者
	上級者

	１５０～１６０
	１６０～１７０
	１８０～１９０

	・ランニングをこれから始め
ようとしている人
・始めたばかりの人
・３０分連続して走れない人
・１ｋｍ６～７分程度が可能
な人
	・週に数回走っている人
・ある程度走ることが習慣化
している人
・３０～６０分、継続して走
れる人
・１ｋｍ５～６分程度で走れ
る人
	・レース経験がある人。
・持久的な運動部に所属して
いる人
・走るのが得意な人
・１ｋｍ３～４分程度で走れ
る人



「呼吸法」
　　　歩数にあわせて２回吸って２回吐く。（２回吸って１回長く吐く）
苦しくなったら吐く方を意識する。（しっかり吐けばしっかり吸える）
ウォーミングアップやジョギングなど余裕のあるペースで走るときにしっかり
意識すると良い。


４　長距離走のトレーニング
（１）インターバルトレーニング
   決まった距離を決まったペース（全力の８割～９割）で走り、ジョギングで間をつなぐ。
心拍数が下がりすぎないように注意する。
  ○心肺機能を高め、持久力を高める。
  ○決まったペースで走り、同じ速さで走る能力を身につける。
  
（２）レペティショントレーニング
   決まった距離を全力に近いペースで走り、十分に休息をとってから再び速いペースで走る。これを数回繰り返す。
  ○スピード持久力（筋持久力）を身につける。
  ○レースペースの感覚をつかむ。
 
（３）ペース走
   比較的長い距離や長い時間を決まったペースで走り続ける。（一定のペース）
  ○心肺機能を高め、持久力をアップする。

（４）ビルドアップ走
   後半に徐々にペースを上げていくペース走。
  ○心肺機能を高め、持久力をアップする。（ペース走よりさらに効果が高い）
 
（５）LSD（エルエスディ）
　Long Slow Distance（ロング・スロー・ディスタンス）の頭文字から来た言葉。
　いわゆる「ゆっくり」「長く」走るというトレーニングです。ランナーの間で幅広く支持されています。
　◯スローペースで長時間（60分以上）走ることによって、有酸素運動の能力が向上。
　◯心肺機能が高まり、長距離走にむいた体質を作る効果が期待できる。
　◯自然とペースは上がってしまいがちですが、ペースを最後まで抑えるのがLSDの特徴
ペースはキロ7分～8分と、早歩きよりも少し速い程度。
[image: ]５　運動強度の確認
  運動の強さは心拍数によって調べることができます。
  運動前、運動後の心拍数を計ってみよう。
 （授業では６秒間計り１０倍する）


  ウォーミングアップとして必要なのは１２０拍程度
  効果的な練習としては、１６０以上（１８０拍以上だとさらに効果が高い）
  最大心拍数はおよそ（２２０－年齢）→これは「苦しくて、もうこれ以上無理」だと思われる状態の時の心拍数です。
長距離選手だと安静時の心拍数が４０拍以下もめずらしくないです。アスリートは運動効果によって心肺機能が高くなっていて、１回の拍動により送り出される血液の量が一般人よりも多いからです。アスリートはそれだけ心臓機能が強化されているということです。
私たちもランニングを続けることによって安静時の心拍数が低くなり、運動時でも以前より
楽に行えるようになっていきます。

目標心拍数の求め方　
	
目標心拍数＝（２２０－年齢）×０．６～０．７

（例）１５歳の場合
　　　　　　　 目標心拍数＝（２２０－１５）×０．７＝１４３、５

（例）１４歳の場合
　　　　　目標心拍数＝（２２０－１４）×０．７＝１４４、２

　（例）１３歳の場合
　　　　　目標心拍数＝（２２０－１３）×０．７＝１４４、９




一般的に言われているのは、ダイエットに適した目標心拍数は、最大心拍数の５０％～
６５％、持久力を付けるのに適した目標心拍数は、最大心拍数の６０％～８５％くらいです。　
以上のように運動強度は心拍数ととても深い関係にあります。運動強度は強すぎると健康に
よくないし、弱すぎても効果がありません。自分の目標心拍数を知り、効果的な運動を行えるようにしましょう。
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☆目標☆
「　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　」

☆長距離走の授業において・・・☆
「苦手なことにも挑戦しよう」
「諦めないで努力し続けよう」
「仲間と学び合い、表現力を養おう」
「常に前向きな声がけで、互いに意欲を高めよう」
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６　主観的運動強度（RPE）
　　運動を実施している人が、行っている運動の強さ（きつさ）をどのくらい感じているのかを点数化して示した指標のことをいいます。
　　主観的運動強度では、きつさの度合いを「安静状態を６点」とし、「最もきつい状態を２０点」としています。この数値が１２～１３程度になるような運動を行うと、楽でもなく、きつくもなく、健康増進、生活習慣病予防の運動として最適です。

	きつさの
度合い
	RPE
	心拍数
（拍／分）
	強度％
	他の感覚や症状

	限界
	２０
	２００
	１００
	全身がきつい。
会話ができない。
口を開けたまま呼吸をしている。
全身から汗が出ている。

	非常にきつい
	１９
	１９０
～
１８０
	９２．９

８５．８
	

	
	１８
	
	
	

	かなりきつい
	１７
	１７０
～
１６０
	７８．６

７１．５
	呼吸が乱れる。
会話が苦痛である。
全力ではないが速く走っている。

	
	１６
	
	
	

	きつい
	１５
	１５０
～
１４０
	６４．３

５７．２
	のどが渇いてくる。
呼吸のリズムが乱れ始める。
会話ができるが、苦痛に感じ始める。

	
	１４
	
	
	

	ややきつい
	１３
	１３０
～
１２０
	５０．０

４２．９
	汗が出る。
鼻と口で自然な呼吸ができている。
会話ができるが、やや不自然である。

	
	１２
	
	
	

	楽である
	１１
	１１０
～
１００
	３５．７

２８．６
	汗が出始める。
鼻と口で自然な呼吸ができている。
会話ができるが不自然になり始める。

	
	１０
	
	
	

	かなり楽である
	９
	９０
～
８０
	２１．４

１４．３
	会話ができる。
ゆっくり走ったり、普通に歩く程度である。

	
	８
	
	
	

	非常に楽である
	７
	７０
～
６０
	７．１

０
	会話を楽しむことができる。
ゆっくりと歩く程度である。

	
	６
	
	
	


                                                  　参考：日本健康運動研究所ホームページ


このRPEランクの数値を１０倍したものが、心拍数と近くなるように設定されています。あくまでも主観的というくらいなので、個人の感覚によるが、自分が運動しているその時の状態によって、ある程度の心拍数が予想でき運動強度も把握できる。この主観的運動強度を利用することによって、オーバートレーニングを防いだり、逆に運動強度が弱すぎて効率的に効果が発揮できないということを防止することも可能です。



ペース配分表（自分の目標とするペースに色を付けよう）
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１００ｍのコース用

１００ｍ ２００ｍ ３００ｍ ４００ｍ ５００ｍ ６００ｍ ７００ｍ ８００ｍ ９００ｍ１０００ｍ

１７” ３４” ５１” １’０８” １’２５” １’４２” １’５９” ２’１６” ２’３３” ２’５０”

１８” ３６” ５４” １’１２” １’３０” １’４８” ２’０６” ２’２４” ２’４２” ３’００”

１９” ３８” ５７” １’１６” １’３５” １’５４” ２’１３” ２’３２” ２’５１” ３’１０”

２０” ４０” １’００” １’２０” １’４０” ２’００” ２’２０” ２’４０” ３’００” ３’２０”

２１” ４２” １’０３” １’２４” １’４５” ２’０６” ２’２７” ２’４８” ３’０９” ３’３０”

２２” ４４” １’０６” １’２８” １’５０” ２’１２” ２’３４” ２’５６” ３’１８” ３’４０”

２３” ４６” １’０９” １’３２” １’５５” ２’１８” ２’４１” ３’０４” ３’２７” ３’５０”

２４” ４８” １’１２” １’３６” ２’００” ２’２４” ２’４８” ３’１２” ３’３６” ４’００”

２５” ５０” １’１５” １’４０” ２’０５” ２’３０” ２’５５” ３’２０” ３’４５” ４’１０”

２６” ５２” １’１８” １’４４” ２’１０” ２’３６” ３’０２” ３’２８” ３’５４” ４’２０”

２７” ５４” １’２１” １’４８” ２’１５” ２’４２” ３’０９” ３’３６” ４’０３” ４’３０”

２８” ５６” １’２４” １’５２” ２’２０” ２’４８” ３’１６” ３’４４” ４’１２” ４’４０”

２９” ５８” １’２７” １’５６” ２’２５” ２’５４” ３’２３” ３’５２” ４’２１” ４’５０”

３０” １’００” １’３０” ２’００” ２’３０” ３’００” ３’３０” ４’００” ４’３０” ５’００”

３１” １’０２” １’３３” ２’０４” ２’３５” ３’０６” ３’３７” ４’０８” ４’３９” ５’１０”
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