
  

                     

 

足が遅い原因を考える!? 「足の回転数アップ」 

走ることは野球に限らず、どのスポーツにおいても重要な動作の

一つです。足が速いと詰まった当たりの内野ゴロが内野安打になっ

たり、間一髪のタイミングで次の塁を狙えたりとチャンスが大きく

なることにもつながります。一方で足が遅いと自覚している選手に

とっては、いくら走ってもさほど足が速くならなかったり、そもそ

も先天的な能力がないからと諦めてしまったりしているかもしれま

せん。ただ今の自分よりも「より速く走る」ことを目標にトレーニングを行うことはできます。 

「速く走る」＝「足の回転数を上げる」×「歩幅を広げる」 

 「速く走る」という動作は、「足の回転数（ピッチ）を上げる」ということと、「一歩一歩の歩幅

（ストライド）を広げる」ことを掛け合わせることによって成り立っています。ピッチが上がれば

上がるほどスピードが上がり、ストライドが広くなると一歩当たりの前に進む距離が増えます。ま

ず、このことを覚えておきましょう。 

 足の回転数を上げるトレーニングとしては壁を使った腿上げなどを行い、股関節の前側にある腸

腰筋を意識しましょう。このときに地面についた足が後ろに流れてしまわないように足底全体で地

面をとらえたらすぐに腿上げの動作に切り替えるようにします。最初はできるペースからはじめ、

どんどんとペースアップしていくといいですね。メトロノームなどを使ってリズムを刻むこともよ

い練習になります。また、ミニハードルを使って足を素早く前へ出す練習も効果的です。このとき

はももを上げるというよりも足を前へ前へと送り出し、ハサミのように両太ももの内側を締めた状

態で足を運ぶことを意識すると良いでしょう。 

 さらにランニングでは、上り坂など傾斜のあるところで走ることも良い練習になります。このと

きはなるべく平地と同じようにリズム良く足を前に出すように心がけると、ピッチだけではなくス

トライドを広げるトレーニングとしても効果が期待できます。下り坂のランニ

ングは自分がイメージしている以上に足の回転が速くなるため、スピード感覚

をつかむにはよい方法ですが、膝や足首などへのケガのリスクが高くなりま

す。下り坂を走るときは自重トレーニングなどで筋力が十分ついた状態で、本

数などをあらかじめ決めてから行うようにしましょう。     < 西村典子 > 
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