


④早く走るためには？ 

まとめとして、早く走るためには、股関節を大きく動 

かすこと、体の真下でしっかりと着地することを確認し 

ました。また、短い接地時間で大きなパワーを地面に伝 

えることができる動きの感覚や、望ましい筋群を使える 

ような柔軟性と正しい動きの感覚を身につけることが必 

要なことを学びました。 

 

⑤トレーニング 

 大腰筋を鍛えるトレーニングとしてもも上げを行いま 

した。大腰筋を鍛えるために、ゆっくり行うこと、ひざ 

を胸に近づけて１秒間静止すること、つま先も上げるこ 

とが大切なことを理解しました。また、壁を使ってでも 

できるので、１日に左右５０回ずつ行うことを目標とし 

ました。 

                  また、股関節を大きく動かすためのトレーニングとして、 

ハードルまたぎも行いました。 

 


