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①歩行
大腿骨の長さとほぼ同じ幅で地面に目印を並べ、
腿上げをして歩きながら踏んでいきます。腰と膝
の連動を意識して、目印を真上から踏めているか
がポイントです。スピードバンドがなくても同じ
ように動かせるようにします。

※�目印として「アジリティ—スラッツ屋内用（NT7441C）」
を使用。

スプリントを磨こう!!スプリントを磨こう!!

中学ナンバーワンチームの中学ナンバーワンチームの
「スピードバンド」「スピードバンド」トレーニングトレーニング

　陸上競技の基本は何と言っても「スピード」だ。トラック種目だけでなく、跳躍や投てきなどのフィー
ルド種目でもスピードがあることは大きな武器となる。
　そのスピードを高めるには股関節周辺の筋力や動かし方がカギを握ると言われている。そこで、2020年
全国中学生大会の男子4×100ｍリレーで優勝した上山南中学校（山形）の本間哲先生に、ニシ・スポーツ
の「スピードバンド」を使ったスプリントトレーニングを紹介していただいた。〝走り方のコツ〟を身に
つけて記録向上につなげよう！

正しい動きや走り方を習得
　中学生のスプリントで大切なのは地面に
力をしっかり伝えることと、空中での脚の
切り替えです。スピードバンドを使うと、
それらを習得するうえでとても効果が高く
なると感じています。
　普段、本校ではさまざまなドリルを組み
合わせて実施しています。走りの要素を分
解して、それをスプリントにまとめていく
ような内容となっています。
　その中で、脚の切り替え動作（切り返し）
は以前から取り入れています。ただ、器具
を何も使わないと負荷のかけ方に限界があ
るので、ハイパフォーマンスを引き出すた

めにスピードバンドを使用しています。
　スピードバンドはチューブによる負荷が
あるため、正しい走り方や動きを習得する
のに効果的です。股関節を意識しやすくな
りますし、使うことで股関節周辺の筋力強
化にもなります。神経系に働きかけられる
という意味でも、中学生や高校生には特に
お勧めです。実際に、スピードバンドを外
した後に腿上げをさせると格段にキレが良
くなりますし、こういった神経系に働きか
けられる器具はこのスピードバンド以外に
ありませんでした。
　本校ではシーズンオフであれば週に１〜
２回、シーズン中も２週間に１回程度はス
ピードバンドを使用しています。シーズン

中はパフォーマンスを高める目的で使い、
冬などの鍛練期では動きづくりのために活
用しています。負荷が少し高くなるので、
本練習の１つとしてとらえています。
　携帯もしやすいので全国大会にも持って
行きましたし、試合期も含めて１年中使え
るアイテムだと思っています。

株式会社ニシ・スポーツ　
〒136-0075　東京都江東区新砂3-1-18

【お問い合わせ】　ニシ・スポーツお客様相談室　TEL：03-6369-9024
受付時間　９：00〜12：00／13：00〜17：00 ※土、日、祝日及び弊社都合による休日を除く
取扱店情報などはホームページにて　http://www.nishi.com/

■構成：バンド２本、チューブ（赤・緑）×各２本
■サイズ：（バンド）Ｗ60×Ｌ735㎜　（チューブ）赤／Φ8×Ｌ300㎜、緑／Φ11×Ｌ300㎜
■重量：約325ｇ／組
■材質：ＳＢＲ製バンド×２、天然ゴム製チューブ×各２本　中国製
■収納バッグ付き

スピードバンド NT7427 ￥5,280（税込）

高橋大史選手（四種競技3091点＝日本中学記録）
「以前は身長が高くても（181㎝）それを生かせなかっ
たのですが、スピードバンドを使うことで膝を意識でき
るようになり、ストライドが伸びてきました」

田澤蒼太選手（200ｍ23秒12、 ４×１００mR全国優勝メンバー）
「スピードバンドを使うことで膝が上がるようになったと思います。
陸上はまだ始めて１年ですが、個人でも県で優勝できて短い期間
でも成長できました」

スピードバンドを使用した感想

トレーニングⅠ

スピードバンドを使った上山南中のスプリントトレーニング
※各種目２〜３本ずつ実施 動画でもチェック!!

②１歩の切り返し（左右）
膝を上げた状態から１回だけ空中で左右を切り
替え、逆脚の膝を同じ高さまで上げます。１回
に集中して正しく動かせるようにします。
左右の脚で動きに違いが出ることもあるので、
同じように動かせるように意識します。動画で
実際の動きを見せるのも効果的です。

③２歩の切り返し（左右）
④３歩の切り返し（左右）
空中での切り替え動作（②）を１歩から２歩連
続に増やします。最初の膝の高さまで逆脚の膝
が上がるように意識します。
２歩の次は３歩です。やり方としては歩数が増
えるだけで、２歩も３歩も同じです。歩行や１
歩と同様に目印を踏むようにします。

⑥ツースキップから連続腿上げ
⑦連続腿上げ
これらの発展形として、前半は２のリズムから
後半を連続腿上げに切り替えるものも実施しま
す。その次は最初からの連続腿上げです。

⑤ツースキップ（２のリズム）
３歩の後は１歩進む時に２回ずつ踏むツース
キップ（２のリズム）で行います。スピードが
速くなると動きをごかましがちですが、目印を
踏みながら正しく動かしましょう。スプリント
の中間疾走につながります。

トレーニングⅡ

⑧片脚のみ連続（左右）
片脚だけ連続腿上げをします。目印は使わずに、
切り替えを意識して行います。逆脚もやります。

⑩２のリズム
   →外してダッシュ
最初はツースキップで進み、途中でスピードバン
ドを外してダッシュします。最初に切り替えを意
識し、すぐにスピードバンドを外して走ることで、
普段との感覚の違いを意識できます。

⑨バウンドジャンプ
  （ポップコーン）
全身を弾ませて地面から反発をもらいます。接地
の瞬間に膝を引き上げます。「ポップコーン」と
呼んでいます。

トレーニングⅢ

トレーニングⅤ

トレーニングⅣ

腿上げの姿勢
脚を真下に下
ろしてマーク
を踏む

空中で脚を
切り替える

逆脚の膝を
同じ高さまで
上げる

２歩以上の
場合はそのまま
連続で実施
（応用）

片脚だけ
膝を上げる

上方向に
弾む

２のリズム
（ツースキップ）

で進む
切り替えを
意識

途中で
スピードバンド
を外す

その場から
すぐにダッシュ

連続して
実施

接地の瞬間に
逆脚の膝を
上げて身体を
弾ませる

上山南中・本間哲先生直伝!!

着用ウエア：上／N71-001J 〈4507〉 下／N71-001P 〈45〉

198３年６月４日生まれ。山形中央高→山形大卒。現
役時代は全中400ｍ、インターハイ4×400ｍリレー
に出場。自己ベストは49秒20。2016年に上山南中に
赴任し、昨年は全国中学生大会で男子四種競技の
高橋大史が3091点の中学新記録を樹立して優勝。男
子4×100ｍリレーも制するなど大旋風を起こした。

本間 哲先生本間 哲先生
（山形・上山南中学校陸上競技部顧問）


