




踵着地・シンスプリント
ストライドが伸びない 
反り腰 
フォームについての悩み

サブ3の練習目標・練習メニュー

ご指摘の通り、 

踵からの着地となっています。 

踵着地よりもフォアフットで着地するこ
とがパフォーマンスアップには良いとさ
れていて多くのランナーが目指すところ 

フォアフットとするためにおすすめの方
法は、「縄跳び」や「その場ジャンプ」
です。 

その場で跳び続ける動作は自然とフォア
フットで着地する位置の中で着地し、跳
びあがります。 

この中でコツを掴んでランニングに活用
して下さい！ 

【サブ3の練習目標】
400ｍ：78秒(3分15秒/km） 

1ｋｍ：3分30秒　 

3ｋｍ：11分(3分40秒/km） 

5ｋｍ：18分45秒(3分45秒/km） 

10ｋｍ：38分20秒(3分50秒/km） 

ハーフ：1時間22～24分
現在のハーフのタイムから1月のサブ３実
現は、現実的な目標だと言えます！閾値
走や4’00/km程度の速度で10～15ｋｍ程
度のペース走を取り入れて4’15/kmを楽だ
と思えるようにしていきましょう！ 

上記タイムを『全力目標』として、練習
に組み入れてください！ 

https://youtu.be/Hrp9Yt_YLTo

フォームは「反り腰」とお伝えしました
が、ご自身のお悩みである「ストライド
が伸びない」に共通した課題があり、そ
れは『下腹の腹筋』が正しく使えていな
いこと。 

太もも裏「ハムストリング」や 

お尻「大殿筋」という筋肉が活動するこ
とで後方への強い蹴りを生み出すのです
が、その時に重要なのが『下腹の腹筋』
です！ 

https://youtu.be/Ykxgf4OvXww　 

動画内のヒップリフトは本当に 

おすすめです！！ 

後傾を意識してやって下さい！！




