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“走る”とは 速い走り方 加速・減速
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『⾛る』 ときの⼀般的なポイント

p 膝を⾼く上げる
p 腿を⾼く上げる

p 脚を振り下ろす
p 地⾯を蹴るように
p 地⾯を叩くように

p つま先で引っ掻くように
p ⾜⾸を固めるように

p 腕を（前に or 後ろに）⼤きく振る
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これらのポイントをドリルなどで
体に覚え込ませていく。



そのアドバイスは適当︖
『⾛る』 という⼈間の基本的な動作だからこそ、誰でも指導することができる。
しかし、誰でも指導できるからこそ差が⽣まれやすいのでは︖
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目的
（WHY）

方法
（HOW）

手段（WHAT）



『歩く』 と 『⾛る』 の違い

歩く（walk）︓常にどちらかの⾜が地⾯についた状態で⾏う移動
⾛る（run/sprint）︓両⾜が同時に地⾯から離れる・浮く瞬間がある移動
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『⾛る』までのステップアップ

適切に⽴つことができるから歩くことができる。歩くことができるから⾛ることができる。
歩くという重⼼移動の速度と距離が徐々に伸びてくると運動が 『歩く』から『⾛る』になる。
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真っ直ぐ⽴つ 歩く
~ゆっくりから早歩き~

⾛る
~ジョグからスプリント~



重⼼移動が速くなってくると『⾛る』に変化する
スプリントでは重⼼が 『短時間で、遠くに、速く』 に進む。
重⼼移動の速さで移動⼿段が変化する。
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どうすればスピードが上がるのか︖
地⾯を 『強く』×『⻑く』 押す ことでスピードが上がっていく。
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強く ⻑く



なぜ上⼿くスピードが上がらないのか︖
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押すことができる⼒に
限界がある

地⾯を押すことができる
時間に限界がある
※滞空時間アリ

押す（⼒を加える）
⽅向が適切ではない



ギア１の⾃転⾞ vs. ギア６の⾃転⾞
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【ギア１の⾃転⾞】
ペダルが軽く回るため、スタート直後から⾼い回転数で進ん
でいく。しかし、後半もペダルが軽いため次第に回転数が落
ちて減速していく。

【ギア６の⾃転⾞】
ペダルが重いため、⼤きな⼒で強くペダルを踏むことで進んで
いく。しかし、スピードが上がるにつれて回転数が上がりさら
に加速していく。



加速局⾯のポイント
加速局⾯で考慮すべきポイントは
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⼒ 時間 ⽅向



0.1秒前後の世界
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最⾼速度中は0.08〜0.12秒しか地⾯にいない

画像は Stuart McMillan(ALTIS CEO)より



スプリンターと⼀般アスリートの違い（脚の動き）
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図は Winfried Vonstein(2019) より引用・改変

【スプリンター】 【一般アスリート】



⼀瞬で体を宙に浮かせることができないから
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長い接地時
間！



スプリンター vs. その他アスリート
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スプリンターとその他アスリートの違い

p 股関節伸展の速さ
p 股関節の引き戻しの速さ
p ⾻盤帯および姿勢の保持

p 接地時間の短さ
p 脚の動き⽅の違い

・ 垂直⽅向への⼒の伝え⽅
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どうやって前へ進んでいるのか
⼈間は股関節の伸展によって地⾯を下⽅・後⽅に押して進んでいる。
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『股関節』 にあまりフォーカスされないナゾ
「膝をどう使うか」 「⾜⾸をどう使うか」 に着⽬されるが、股関節についてはあまり⾔及されない。
しかし、基本的に⾛動作は股関節の屈曲／伸展によるものである。
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大腿のポジションと接地時間
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Clark K.P., et al.(2020) Figure１より引用



腕は前に振る︖後ろに振る︖
回答としては、腕は前⽅に振る⽅が良いはず。

より適切に回答すると、
振り⼦が最も⼒を発揮するのは最下点の位置であり、
後⽅から最下点を通過するポイントを最速でかつ
前⽅中⼼部に向かって腕が振られるようにする。

腕が前⽅に勢いよく移動するから同側の脚が後⽅へ移動する。
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