
�．はじめに

　より高い競技力は，「心・技・体」のそれぞれが

向上し，同調しあうことで達成される。心理面（忍

耐力）や体力面（持久力）を比較的に重視されがち

な長距離走であっても，それに変わりはない。むし

ろ，一流選手になればなるほど，体力面や心理面で

の差は小さくなり，競技力の差は技の占める割合が

大きくなってくるのではないだろうか。　

　長距離走における技は，レース中の位置取りや

ペース配分といった戦術的なものと，身体が発生す

るエネルギーや力をどれだけ水平方向の走速度に効

率よく変換できるかというランニングフォーム（技

術）に分けられる。従って，競技力向上のための技

の客観的なチェックは，前者が４００m（あるいは

１０００m）毎のラップタイム，平均速度，平均ピッチ，

平均ストライドの変化，集団における順位や距離等

の変化について行われ，後者では最大下で走速度を

漸増させた場合の走速度，ストライド，ピッチ，接

地時間，滞空時間，走動作，地面反力等が行われよ

う。

　図１は，本学大学院１年次に在籍する一流長距離

選手であるN選手の大学入学後から実業団選手を経

て現在に至るまでの１５００m，５０００m，１００００m及びハー

フマラソン中の平均速度の変遷である。ユニバーシ

アード６位入賞を果たした大学３～４年次の最好調

期と現在との差は，５０００m，１００００mともに平均速

度で僅か０.２m/sの低下しかみられない。しかし，競

技記録（タイム）は５０００mで約２０秒，１００００mでは約

６０秒も低下し（表１），日本代表選手として世界で

闘う機会が少なくなっている。このように，長距離

走であっても僅かな走速度の低下は，競技力を大幅

に低下させるのである。そして，この走速度の低下

原因の一つが技であるランニングフォームの乱れ

（変調）であると選手，指導者は感じている。

　しかし，選手，指導者ともにランニングフォーム

の変調であることに気づくものの，どの方向へ修正・

改善すればよいかについては現在のところ模索状態

にある。仮に方向付けを得たとしても，理屈の通っ

た科学的な根拠や理由により確信を持ってその方向

に進めればと願っている。

　そこで本研究では，一流競技選手の競技力を科学

的にサポートする国立スポーツ科学センター（以後，

JISS）と共同し， 一流長距離選手であるN選手のラ

ンニングフォームのチェックを行い，N選手のラン

ニングフォーム改善の方向性について検討した。
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図１：Ｎ選手の各競技種目の平均速度の変遷

表１．N選手の年次毎の競技記録の変遷

ハーフマラソン１００００m５０００m１５００m学年等

１４'１６"２２３'５０"７７１年次

１°０４'０３"１４'０８"０９３'４６"９４２年次

２９'１７"０５１３'３２"０３３'４３"１１３年次

１°０１'０９"２７'５３"１９１３'３０"１２４年次

１°０１'５４"２８'３２"４４Ｊ１年目

２８'４３"３６１３'４２"１２Ｊ２年目

２８'１６"１５１３'４０"１３Ｊ３年目

２８'００"１２１３'４５"１６Ｊ４年目

２８'３５"４０１３'３８"５３Ｊ５年目

２８'４８"０８１３'５３"３１今年（Mc１）



�．方法

　測定の対象となったN選手は，身長１７５cm，体重

５９kgで，５０００m，１００００m，ハーフマラソンの自己最

高記録がそれぞれ１３分３０秒１２（日本歴代２１位＝２００５

年１２月３１日現在），２７分５３秒１９（日本歴代１７位＝２００５

年１２月３１日現在），１時間０１分０９秒（日本歴代４位＝

２００５年１２月３１日現在）で，２００１年の世界選手権

（１００００m）と２００６年度の世界クロスカントリー大会

（シニア４km）の日本代表選手である。

　ランニングフォームの撮影は，平成１８年のトラッ

クシーズン終了後の１０月１９日，JISSの陸上競技実験

場にて光学反射式モーションキャプチャシステム

（Vicon，１２０Hz）で行った。測定試技は，１回目が

歩行で，その後最大下で走速度を漸増させた１００mの

ランニングを１０回実施し，疾走中の３次元座標を得

た。

　得られた３次元座標より，２次元のスティックピ

クチャーおよび３次元動作（骸骨モデル）を作成し，

分析・評価を行った。

　また同時に，フォースプレート計測システムによ

る地面反力の測定（１０００Hz）を行い，ランニング

フォームとの関連性を検討した。

�．結果および考察

　図２は，漸増した走速度における右脚のピッチ，

ストライドの関係を示したものである。走速度が５

m/sまでピッチは変化せず，ストライドが大きくなる

ことで走速度を増加させていた。走速度が５m/s以

降ではピッチも走速度の増加に貢献しはじめてい

た。測定試技における最大走速度は７.３m/sであった

が，その走速度獲得におけるストライドとピッチの

関係は２つのバリエーションを示していた。一つは，

ストライドが２.２２m（身長比：１.２７倍），ピッチ

３.２９steps/sで，もう一つはストライドが２.１２m（身長

比：１.２１倍），ピッチ３.４４steps/sであった。前者のス

トライドは身長比から考えると長距離選手としては

大きなストライドであった。従って，今後の走速度

向上を考える際，このストライドを維持するか，も

しくは若干狭めても，ピッチを向上させることが望

ましいのではないかと推測された。

　次に，重心を中心とした，つま先，膝，股，肘，

肩および頭中心点の起動とスティックピクチャー

（図３）を検討した。その結果，走速度の増加にと

もなって接地時及び支持期中点の位置やその姿勢

（関節角度）に変化は見られないものの，離地時の

位置や姿勢，特に股関節の伸展角度が大きく変化す

ることが明らかとなった。このことは，ストライド

やピッチを左右するランニングフォームが支持期後

半の動作にあり，このあたりの動作意識等を改善し

ていくことが重要ではないかと考えられた。
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図２：走速度とピッチ，ストライドの関係



�．今後の展望

　今回が初めての測定・分析であった為，大学時と

の詳細な比較ができなかったことが残念であった。

しかし，今回の測定結果と大学４年次のVTRや連続

写真等の比較から，「ストライドを少し抑えて，ピッ

チを高めるように，支持期後半のキックの動作意識

の改善をする（あまり股関節を伸展しすぎない）」

というヒントが得られた。今後は，N選手とともに

この点が改善されるようにトレーニング現場での試

行錯誤を重ねていきたい。

　また，今後も定期的に本測定を継続し，N選手のラ

ンニングフォームの変化をチェックしていきたい。
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�．追記

　今回の測定における行程及び日程は以下の通りで

あった。 

［平成１８年１０月１８日］

　１１：３０　鹿屋体育大学を出発

　１３：４０　鹿児島空港発→羽田空港着（１５：２０）

　１６：４０　国立トレーニング科学センター（JISS）着

　　　   　（東京都北区西が丘）

　１７：００　測定打ち合わせ（陸上競技実験場にて）

［平成１８年１０月１９日］

 　６：３０　朝練習

　 ８：００　朝食

　 ８：５０　事前計測等

　　　　　　１．インフォームドコンセント

　　　　　　２．MRI（右脚大腿部，体幹部）

　　　　　　３．BLS（ボディーラインスキャン）

　 １０：００　VICON測定の為の準備

　　　　　　１．ウォーミングアップ（軽く）

　　　　　　２．身長・体重・形態測定

　　　　　　３．反射マーカー付け

　 １０：３０　測定開始　　walk→jog→sprint

　 １２：００　測定終了

　 １２：１０　昼食

　　　　　 データ解析

　 １４：４０　解析結果ミーティング

　 １６：４０　終了

　 １７：００　JISSをあとに

　 １８：５５　羽田空港発→鹿児島空港着（２１：００）

　 ２３：００　鹿屋体育大学に帰着
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