
8

　走ることに慣れてくると、もう少し上を目指したいと
思うようになりますよね。レベルアップを「記録を伸ば
すこと」と捉えると、練習内容の負荷を上げる必要があ
ります。同時に重要なのが練習を継続できることであり、
ケガの予防も重要な視点になります。今回は少しレベル
を上げた練習内容を紹介し、さらにケガを予防するため
の身体機能改善のトレーニングや運動も紹介します。
　練習内容を工夫することで、持久力やスピードを養い、
速く長く走れる走力をつけられます。ゆっくり長く走る
LSD（ロングスローディスタンス）は持久力の向上に最
適です。マラソンのためなら、会話ができるスピードで
2～3時間ほど走れるとよいでしょう。スピード練習と
なるペース走では、距離に対する目標タイムを設定して
走ります。繰り返し行うことで調子や実力、練習効果の
把握、レースペースの目標設定につながってきます。同
じくスピード練習のインターバル走では、一定距離のラ
ンとジョグを繰り返します。例えば、「1km・6分間隔」
とした場合、1kmを4分で走れたら、残り2分をジョグ
でつなぎ、何本か繰り返します。山や丘陵地を走るトレ
イルランニングやクロスカントリーなども走力向上には
よいでしょう。どの練習も体の負担になるので、前後の
日は練習内容を軽くしてケガに注意してください。
　次に目を向けたいのが、筋肉です。筋力アップは記録
向上には直結しませんが、必要な筋肉をタイミングよく
適度な力で使える能力は効率よいランニングに重要で
す。ここでは、推進力を生む腸腰筋、ハムストリング、
下腿三頭筋の運動について紹介します。腸腰筋は腿を上
げる筋肉で、後方に蹴った足を引き戻し、ピッチを維持

する重要な筋です。足をやや引いた姿勢から腿上げを繰
り返すことで鍛えられます（図1a）。腿上げの際に腰が
丸くなりやすいので注意します（図1b）。ハムストリン
グは足で地面を踏みつける際に使います。階段や坂道で
地面を強く踏み、股関節を伸ばす動きで体を一気に前に
運ぶ感覚をつかみます。腰を反りやすいので、下腹部の緊
張をなくさないようにして姿勢を保ちましょう（図1c）。

最後に下腿三頭筋は、蹴り出しの力を地面に伝えるため
に使われます。その場ホップやスキップなどで、膝を大
きく曲げることなく地面に力を伝え、体を浮かす感覚を
つかみましょう。接地時につま先を大きく下げると、力
を伝えるアキレス腱が緩み、バネの機能が損なわれるの
で足首の角度を固定して行うようにします。
　もう1つ、ランニングに重要なのが体幹です。体幹の
姿勢が悪いと呼吸がしづらい上に、地面を蹴った力が効
率よくスピードにつながりません。まずは骨盤まわりの
マッサージ（図2）や背骨をひねる一般的なストレッチ
で柔軟性を取り戻します。また、ランニング中は腰を伸
ばし、みぞおちをやや前に出した姿勢を意識しましょう。
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図1　腸腰筋トレーニング（脚の動きに対し、姿勢を変えないように行う）
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　前回の続きで、バスケットボール
選手に問題の多い足のケアについて
です。バスケでは左右の動きや方向
転換が多く、足のアーチに歪みが生
じ、ケガが起こりやすくなります。アーチが歪む原因と
しては、筋腱の硬さや外や内のアーチ低下があります。
　まず多くの筋腱が通る土踏まずをほぐしましょう。こ

こが硬いとアーチの動きを妨げ、
歪みが生じます。チームではゴル
フボールやゴムボールを踏んで行
っています（図1）。スネに対し
つま先をまっすぐに上げ、指を起
こすように引っ張るストレッチも
有効です（図2a）。
　外アーチの降下に対しては、下
がった骨を押し上げます。1～2膳
の割り箸をタオルで巻き、1cm

ほどの太さにして踏みます。外くるぶしの前縁の真下に
棒を置き、つま先に対し膝を
まっすぐに曲げてスクワット
を繰り返します（図2b）。
　さらに内側のアーチが低下
し過ぎる場合はインソールを
使います。チームの選手の多
くは足に合わせたカスタムイ
ンソールをスポーツ医科学セ
ンターで作成しています。足
の問題は膝や腰のケガにもつ
ながるので、長く楽しくスポ
ーツを楽しむためにぜひケア
に取り組んでみてください。
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「足・足首のケア方法2」

体幹の柔軟性を取り戻し、姿勢を意識できるようになれ
ば、普段の生活やトレーニングに生かすことでより長い
時間良い姿勢を維持できるようになってきます。

　ケガは練習内容による負荷と自分自身の能力のバラン
スで起こりやすさが変わります。トレーニング内容をレ
ベルアップする際には、もう一度自分の体にも目を向け
てみましょう。能力や調子を把握し、練習による負荷と
のバランスを考えながら取り組んでください。

春の健康教室
スポーツ医科学センターでは、4月から6月にヨガや
ピラティス、太極拳など様々な教室を開催します。
運動を始めて健康的でアクティブな毎日を過ごしませ
んか。詳しくは、お問合せください。
①会場　横浜市スポーツ医科学センター�小アリーナ
②日時　4月～6月�全10回
③人数　50名程度
④料金　6,200円
※②～④は教室によって
　異なります。
TEL  045-477-5050
URL �http://www.yspc.or.jp/ysmc/

図1　いつもスーパーボール
で足裏をほぐす山田選手

図2　足趾の腱ストレッチと
タオル踏みスクワット

骨盤の前や外側骨盤の後ろ側

図2　骨盤まわりのマッサージ（骨の出っ張りを基準に
テニスボールで筋肉のつけ根をほぐす）


