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∇例会予定 

●９月１３日（日）８：００ 

集合場所 種河神社 

●９月２７日（日）８：００ 

集合場所 種河神社 

●１０月１１日（日）９：００ 

集合場所 種河神社 

●１０月２５日（日）９：００ 

集合場所 種河神社 

 

（今仁） 

 

∇大会結果 

 

∇大会予定 

●9月 6日(日)   

第 7回金胎寺お茶供養マラニック 

28km：今仁 

●9月 20日(日) 

 第 15回 2015歴史街道丹後 100kmウル

トラマラソン 

 100km 東 

 

●10月 18日(日) 

 第 29回長井マラソン大会 

 フル：今仁 

●10月 22日(祝)   

舞鶴赤れんがハーフマラソン 2015 

ハーフ：栗栖 

●10月 25日(日)   

第 5回大阪マラソン 

フル：今仁、西、東 

 

●11月 1日(日) 

第 19回大阪・淀川市民マラソン 

フル：芝本、 

●11月 8日(日) 

第 1回おかやまマラソン 

フル：太田 

●11月 15日(日)   

第 5回神戸マラソン 

フル： 

●11月 20日(金)～22日   

2015長崎橘湾岸スーパーマラニック

273秋Ｗ部門 

  273km:今仁 

●11月 23日(祝) 

第 25回福知山マラソン 

フル：岡田、東、芝本、 

 

●11月 29日(日) 

第 15回和歌浦ベイマラソン withジャ  

ズ 

 ハーフ：岡田、栗栖、堀池、芝本 

●11月 29日(日) 

瀬戸内海タートルマラソン 

 ハーフ 今仁 

 

●12月 6日(日)？ 

第 28回龍神温泉木の郷マラソン大会 

 ハーフ：芝本 

●12月 13日(日) 

奈良マラソン 2015 

フル：  

●12月 23日(水・祝) 

第 27回加古川マラソン大会 

フル：東、芝本 

 

2016年 

●1月 

第 40回十津川「昴の郷」マラソン 

 

●2月 21日（日） 

第 23回泉州国際市民マラソン 

フル 

制限時間 5時間 

定員   5,000名  

   抽選 

１０km  

制限時間 1時間 10分 

定員   1,500名  

    先着順 

●2月 28日（日） 

第 10回東京マラソン２０１６ 

 フル： 

泉南走ろう会 
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∇立ち読み 

マラソン終盤の粘り、柔らかな腕振りが

支える  

ランニングインストラクター  

斉藤太郎 

 マラソンレース終盤にペースを落とさ

ずに走り切るにはどうすればいいでしょ

うか。前半に飛ばしすぎないといったペ

ース配分に気を付けるのも大事ですが、

力強い脚運びをキープするカギは腕振り

にあるといえます。正しい腕振りの基本

とレース終盤に見られがちな悪い腕振り

について、動画を交えて解説します。 

 

■肩甲骨から引き、骨盤に力が伝わる 

 

 「腕＋振り」という言葉のイメージか

らか、左右それぞれの肩を支点として前

後に一生懸命振っているランナーをよく

見かけます。腕を振るんだという意識だ

と動きに力みが出て、ぎこちないフォー

ムになってしまいます。 

 

 腕振りというと「肘の角度、腕の位置、

手の握りはどうすればいいの？」といっ

たことが気になるかもしれません。腕振

りで大切なのはそうした体の末端部分で

はなく、体幹の動きにまず目を向けるこ

とです。脚運びについても同様です。 

 

 はじめに意識してほしいのが腕の付け

根はどこなのかということ。腕は肩が付

け根ではありません。鎖骨を通って左右

の鎖骨の間あたり、胸の骨と鎖骨とをつ

なぐ胸鎖関節と呼ばれる部分が付け根。

ここから腕が動くのです。 

 

 腕は肩甲骨から柔らかく後方に引きま

す。このとき肩甲骨が背骨の方に寄って

内側に入ってくるような形になり、そう

すると背骨を通して力が伝わって骨盤が

動く。左の腕を引いたときには骨盤の左

側が前に動いて左脚が前に振り出される

というわけです。 

 

 多くの市民ランナーは肩周りを萎縮さ

せて、大胸筋など体の前面の筋肉で腕を

振ろうとしがちです。そうではなくて、

使うべきは肩甲骨がある背中です。ここ

が走りのフォームの起点となって、自然

と腕が振られ、骨盤が動いて脚運びにつ

ながっていきます。肩甲骨を動かして後

ろに引くことが腕振りであることを忘れ

ないでください。 

 

■脚運びを調節するアクセルの役割 

 

 肩甲骨を使って速いリズムで腕を振れ

ば脚の動きも速くなり、ゆったりとした

リズムで振ると脚運びもゆったりとした

ものになります。腕振りは車にあてはめ

るとアクセルのような役割をしていると

いえます。踏み込めば回転数が上がり、

緩めると下がるというコントロールを利

かせるのです。 

 

 肩周りや鎖骨周りをリラックスさせ、

上体は常に柔らかく動かすよう心掛けま

しょう。腕や肘が描く軌道は真っすぐ前

後ではなく、前に後ろに動く中で緩やか

な円を描くような気持ちで。柔らかくテ

ンポ良く、皆さんの心地いいリズムを刻

んで腕を振り続けてください。 

 

 腕振りで生み出した力を、背骨を通し

て骨盤に伝える感覚をつかむのに役立つ

エクササイズ「ツイストジャンプ」をや

ってみましょう。立った姿勢で体をひね

るツイスト運動とジャンプを組み合わせ

たものです。 

 

両足をそろえて立ち、腕振りの力で上

半身と下半身を逆方向にひねるツイスト

をしながら、右・左・右・左……とリズ

ミカルにジャンプを繰り返します。同じ

リズムで続けるタイプと、「１・２・３、

１・２・３」のリズムで区切るタイプの

２通り。前者は左右にツイスト 20回を目

安に。後者は肘を軽く曲げて、「１・

２・３」を５回、ピッチを上げて５回と、

緩急をつけてやってみてください。 

 

■上体が硬直、力がかみ合わないフォー

ムに 

 

 レース終盤に苦しくなってくると、肩

周りの筋肉が硬直、首周りも筋肉が縮こ

まってしまいがちです。そのために腕が

ほとんど振れていなかったり、一生懸命

振ろうとしていても意識が手先の方にい

ってしまって肩甲骨から動かせていなか

ったりします。 

 

 

 上体が力んでしまうのにつれて、肩が

上がった悪いフォームになってきます。

その典型が「猫背型」と「のけ反り型」。

猫背型は肩が上がって頭が前のめりにな

り、背筋が「Ｃ」の字に湾曲した姿勢で

す。のけ反り型も肩が上がって首筋が硬

直し、体がのけ反ってしまう状態です。 

 

 こうしたフォームでは、前半で説明し

たような肩甲骨から背骨を通って骨盤に

力が伝わる連鎖が妨げられてしまいます。

上体は上体だけでバランスを取る程度の

動き、下半身は膝から下のキックに頼っ

て進む。腕を振っても脚運びにつながら

ない、力がうまくかみ合っていないフォ

ームです。 

 

■いちど力を抜いて、深い呼吸でリラッ

クス 

 

 また、肩周りが緊張することで深い呼

吸ができなくなります。肩や首を力ませ
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て小さく吸ったり吐いたりを繰り返すよ

うな呼吸になってしまいます。呼吸はま

ず息を深く吐くことが大事なのですが、

吸おうとする意識が先立って背中が硬直

して、さらに肩が上がってしまうという

悪循環に陥ってしまいます。 

 

 走っていて肩が上がってきたなと感じ

たら、いちど力を抜くようにしてみまし

ょう。肩を上下に動かすなどして肩甲骨

回りをリラックスさせ、深く息を吸った

り吐いたりする動作を入れます。そうし

て肩甲骨から柔らかく引く腕振りを取り

戻してください。 

 

 最後にエクササイズをもう一つ。おな

かの底の方の筋肉を使ってバランスを取

りながら、上半身はリラックスさせる

「肩回し腹筋運動」です。のけ反り型フ

ォームの解消に特に効果があります。 

 

 地べたに座り、脚は少し曲げて伸ばし、

上体を後方へ傾けます。左右の手はそれ

ぞれの肩に軽く添えて、おへその下でバ

ランスを取り、軽く両脚を上げた状態で、

足先も肩周り・腕先もリラックス。 

 

 この姿勢を保ちながら左右の肩で交互

に回転運動を続けます。水泳のクロール

のように前回転で 30回くらい回すのを目

安に。ゆったり深い呼吸をしながら、上

体で柔らかい動きをキープしていってく

ださい。 

 

＜クールダウン＞練習メニューの用法・

用量は… 

 昨秋に 40歳になったという年齢のせい

か、以前とはトレーニング後の疲れの抜

け方が変わってきたなと強く感じていま

す。クラブの練習会で速いペース設定の

チームを引っ張ったり、他の競技のラン

ニング指導でダッシュをしたりした後に、

筋肉が硬直するようになったのです。 

 困ったのはその疲れが３～４日後に出

てくること。翌日は大丈夫なため、その

体調に任せて、これまでのように２日３

日と負荷の高いトレーニングを続けてし

まうと、その後に体調が一気に落ち込ん

で体がカチコチになるような疲労感に襲

われます。しかもその疲れが長く後を引

き、回復までに時間がかかるようになっ

てきました。 

 例えば薬だと「１日○回、○錠」とい

ったように、年齢に応じた用法・用量が

あります。それと同じように年齢に応じ

て、トレーニングの頻度や量を加減する

必要があることを実感します。この連載

でもテーマごとに様々な練習メニューを

紹介してきましたが、読者の皆さんは年

齢・性別、キャリアも様々。誰にでも当

てはまる一つの道を示すことは難しいも

のです。 

 50代の人が 20代の人と同じメニュー

をこなすのは無理な話です。年齢だけで

はありませんが、例えば紹介しているメ

ニューの１週間分を２週間で取り組むと

いった感じで、自分の体の状態を考慮し

て活用していただきたいと思います。 

 

 

 さいとう・たろう 1974年生まれ。国

学院久我山高―早大。リクルートＲＣコ

ーチ時代にシドニー五輪代表選手を指導。

2002年からＮＰＯ法人ニッポンランナー

ズ（千葉県佐倉市）ヘッドコーチ。 

 

走り方、歩き方、ストレッチ法など体の

動きのツボを押さえたうえでの指導に定

評がある。300人を超える会員を指導す

るかたわら、国際サッカー連盟（ＦＩＦ

Ａ）ランニングインストラクターとして、

各国のレフェリーにも走り方を講習して

いる。「骨盤、肩甲骨、姿勢」の３要素

を重視しており、その頭の文字をとった

「こけし走り」を提唱。著書に「こけし

走り」（池田書店）、「42.195キロ ト

レーニング編」（フリースペース）など。 

2015/2/26 WebNIKKEI 

 

 

 

∇近況 

■東 

目下の結果目標としては、初のウルト

ラ 100キロとなる「京丹後ウルトラマラ

ソンの完走」と設定してしています。 

そして、行動目標として、レース前３ヶ

月の月間走行距離を「６月 200キロ」

「７月 250キロ」「８月 300キロ」と、

普段の月間走行距離 100～150キロから無

理なく堅実に伸ばすように設定してきま

した。 

 

そして達成具合としては「６月 243キ

ロ」「７月 299キロ」と、順調にクリア

することができましたが、８月はという

と、「走る度に自信がなくなる」という

なんとも情けない理由で、走りに対する

モチベーションが大暴落をし、25日現在

は 126キロで遅々として距離が稼げてい

ません。 

 

23日には最後のロング走として、京丹

後に一緒にエントリーした友人と 53キロ

を走って(歩きと休憩が多目ですが)きま

した。そして９時間半という数字にまた

もや自信を無くしています。 

 

８月の行動目標の達成は絶望的です。

が、この近況報告を切っ掛けに「皆さん

にいい報告をしたい」という見栄っ張り

な理由を引っ提げて、緊褌一番、残りの

１ヶ月弱は気持ちを高めて頑張りたいと

思います。応援よろしくお願いします。 

 

■太田 

田尻町の海上釣り堀にやってきました。

鯛がいやになるぐらい釣れる釣れる。ね

らっていたシマアジ、イサギは一匹ず

つしか釣れませんでした。帰りは、りん

くうタウン駅まで泉州国際マラソンの終

盤のコースを歩いていきました。 
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■西 

２９日土曜日の朝会社の近くを走って

いました。そしたら御堂筋の淀屋橋付近

で段差もない平らな所なのに、もんどり

うって転倒してしまい、その時に左肋骨

を強打してしまいました。足が上がって

いない証拠です。その時の打撲が、日曜

日走れないほどの痛さになってしまって

おります。 

 

コケた時は周りの人の視線を感じ、恥

ずかしさのあまりすぐに起きて、何もな

かったように（ちょっとつまづいただけ

さ、と見せかけて）走り去ったのですが、

結構痛かったな～。 

        

肋骨の打撲痛は経験上、結構長引くの

ですよ。こんな時は胸板に肉があれば多

少なりともクッションになっていたのに

ね。 

 

 

 

■栗栖 

やっと暑かった８月も終わりましたね。 

あまりの暑さに走る気にならなかった１

ケ月でした。 

また、涼しくなって来たのでぼちぼち走

り始めたいと思っています。 

 

∇雨山通信 

世界陸上北京大会も終わりましたが、

日本選手の入賞は３人だけであまり盛り

上がらなかったようです。盛り上がらな

かった理由のもう一つは時差があまりな

かったので、ゴールデンタイムに他の番

組があることではないでしょうか。時差

の関係で眠い目をこすりながら選手の一

挙一同をはらはらしながら観ることが楽

しいのではないでしょうか？ローマオリ

ンピックの時ラジオ体操の前に雑音混じ

りのラジオ中継を聞いていたのを思い出

しました。 

 

７、８月は関西ではめぼしい大会がな

く大会参加記がありませんでした。９

月からはいよいよマラソンシーズンが始

まります。といっても今は来年２月の大

会のエントリーも始まっていて、エント

リーできるかどうかが第一関門となって

います。私も四万十川ウルトラマラソン

に落選したので替りに山形長井マラソン

に出場することにしました。大会参加を

兼ねて８泊９日の東北ドライブ旅行に二

人と一匹で行くことにしました。長井マ

ラソンの制限時間は６時間、完走できれ

ば長年の夢だった４７都道府県フルマラ

ソン走破の旅完了となるのですが。 

 

（今仁） 

 

ホームページ 
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