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大学女子陸上競技 400mハードル選手のコーチングレポート：
「4年間で最も伸びた大学生」の事例から

The Coaching Report of Female 400m-Hurdler
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Ⅰ.はじめに

今年2021年に東京オリンピックを控え、日本陸上
界では短距離種目の活躍に期待がかかる。その中で
も400mハードル（以下400mHとする）は、長年世界
レベルで活躍してきた種目である。男子では為末大
選手が2001年エドモントン世界選手権、2005年ヘ
ルシンキ世界選手権で銅メダルを獲得したのを始
め、長年に渡ってオリンピック、世界選手権で日本
人選手が活躍している。女子においても、久保倉里
美選手が2011年大邱世界選手権で同種目で日本人
初の準決勝進出を果たすなど活躍している。
400mHは、男女ともスタートから45m地点に1台

目のハードルが置かれ、そのあと35m間隔で合計
10台のハードルが設置される。高さは男子91.4cm、
女子76.2cmである。一流選手はスタートから1台目
まで男子で20～22歩、女子で22～24歩で走り、ハー
ドル間（以下：インターバルとする）を男子は13～15
歩、女子は15～17歩で走る。400ｍという体力的に
消耗の激しい距離の中にさらにハードルが設置され
ていることから、レース中の疲労は激しく1)、インター
バルの歩数を後半スピードが落ちていく中でうまく切
り替えていく（増加させていく）という技術も必要になっ
てくる。その際、ハードルを跳ぶ時に「どちらの脚でも

踏み切れるのか」、「片方の脚でしか踏み切れないの
か」ということも後半スピードを維持していくことに影響
してくる。また400mHは体力的にも技術的にも優れて
いないとパフォーマンスが向上しないため、混成競
技のように総合的な体力を持っている選手が400mH
で結果を残すこともある。最近では女子の宇都宮絵
莉選手が混成競技（七種競技）を専門種目としなが
ら、2018アジア大会に400ｍHで出場している。
一昨年度に本学を卒業した陸上競技部員で400

ｍHを専門としていた選手（以下、競技者Aとする）が、
日本陸上競技連盟公認雑誌である陸上競技マガジ
ンの特集「4年間で最も伸びた大学生を探せ2018」2)

の400mH部門で1位となった。
競技者Aは、高校時代全く無名で「県大会出場レ

ベル」の選手であった。一方、高校自体はしっかりと
した陸上競技部を持っている学校であり、指導者も
いて高校時代も専門的なトレーニングをしており、初
心者ではなかった。このように、高校時代に専門的ト
レーニングを行ってきた「県大会出場レベル」の選
手が、大学入学後に「全国レベル」の選手になると
いうことは珍しい。
そこで今回は、「大学4年間で最も伸びた大学生」
について、指導者の視点からコーチングについて整
理し、より効果的なコーチング、より有用なコーチン
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グ研究に資する知見を得ることを目的とした。

Ⅱ.対象選手について

表1に競技者Aの身長および体重を示した（大学4
年次）。また表2に高校から大学にかけての400mH
および400ｍの学年ごとの記録とそのタイム差、図1
に400Hの記録の変化を示した。前述したように高校
時代も継続的にトレーニングを行っており、初心者で
はない。また高校時代は「県大会出場レベル」の選
手であった。形態的には特に小柄という選手ではな
く、むしろ身長は高めの選手であった。記録の変遷
をみると、大学での400mHのベスト記録は、高校時
代の400mのベスト記録よりも速く走っていることがわ
かる。また大学における400mHの記録は、毎年更新
していることがわかる。

Ⅲ .大学におけるコーチングについて

競技者Aに対する大学におけるコーチングについ
て、「シーズン」ごとに整理してみた。ここで言う「シー
ズン」は、日本では一般的に陸上競技短距離種目は、
最終試合が終わった11月頃から冬期練習と表現し、
トレーニング期間に入るが、「冬期練習（11月）から
最終試合まで（翌年10月）を1シーズン」と定義した。
1シーズン目に関しては、入学時4月～10月までとし、
2シーズン目以降は11月～翌年10月とした。最終試
合が11月上旬になる時はそこまでが1シーズンとなる。
東京女子体育大学陸上競技部短距離ブロックでは、
特に11月～2月中旬までのトレーニング期間を一区
切りとして重視している。表3に競技者Aのシーズン
の一部を示した（4シーズン目､11月～6月まで）。また、
表4に主要大会である関東学生陸上競技対校選手
権大会（以下、関東インカレとする）、日本学生個人
選手権大会（以下、日本学生個人とする）、および日
本学生陸上競技対校選手権大会（以下、日本インカ
レとする）の開催日を示した。

櫻田　淳也

表1　競技者Aの身長・体重

表2　競技者Aの学年ごとの記録

 図１　競技者Aの400mハードルの記録の変化



東京女子体育大学・東京女子体育短期大学紀要　第56号　2021 75

表3　競技者Aのシーズンの一部（4シーズン目の大学3年生・2017年11月～大学4年生・2018年6月まで）

表4　関東学生陸上競技対校選手権大会、日本学生個人選手権大会および日本学生陸上競技対校選手権大会の開催日
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1シーズン目のコーチング
（大学1年生、2015年4月～10月）
競技者Aの最初の印象は、「体格の小さい選手

ではなかったが高校時代の記録が低いため、大学
レベルでトップレベルの成績を収めるのは難しいだ
ろう」というものであった。高校時代の自己ベスト記
録（以下、自己ベスト）は、高校2年次の67秒01で、
その年度の高校ランキング417位という全く選手とし
ては出てこないレベルの記録であった。また、高校
3年生ではこの記録を上回ることは出来なかった。
大学入学後、最初のレースは2015年4月25日

に行われた東京女子体育大学陸上競技会の100
ｍで13秒4（手動計時）であった。5月に行われる
関東インカレには選手として出場しないため、個人
としては6月に行われる埼玉県陸上競技選手権大
会（以下、県選手権とする）が目標であった。他の
メンバーと比べても走力が低いため、ハードル練
習はほとんど行わず、走る練習が中心となった。練
習内容は関東インカレ選手と同じメニューの流れ
で、選手以外はそのメニューを量的に増やしていく
ような形で行った。また競技者Aは走力を考え、1
回に走る距離を300mまでとした。それは当時、競
技者Aが練習でどのくらいの走りをするのか検討が
つかなかったため、400ｍの持ち記録から考えても
最初から無理はさせられないという考えからであった。
表5にメニュー例を示した。その結果6月5日に行わ
れた県選手権では65秒67で自己ベストを更新した。
自己ベストを出したといっても予選落ちであり、試合
結果としては特筆すべきものはなかった。しかし、本
人は自己ベストを更新したことで、さらなるレース出
場の意欲が高まり、1か月後に行われる国士舘大学
競技会に申し込んだ。この県選手権後の時期はイ
ンカレ選手も一旦鍛える時期で、競技者Aもそのメ

ニューを一緒に行った。この時は600mという距離を
使って走力をつけたが、走力そのものが劣る競技者
Aにとっては、レースペースの8割程度のスピードで
走る600mは、競技者A自身スピード的にはついてい
けるペースなので効果があったのではないかと考え
ている。表6にメニュー例を示した。その結果7月5
日に行われた国士舘大学競技会では64秒67でさら
に自己ベストを更新した。本人も相当喜んでいた。そ
の後も通常メニューに入って練習を行った。秋に行
われる日本インカレには選手としての出場はなかった
が、日本インカレ1週間後に行われる関東学生新人
陸上競技選手権大会（以下関東新人）の参加標準
記録（以下、標準記録とする）を春の試合で突破す
ることができたので、その後は関東新人を目指してト
レーニングを行った。

関東新人では予選を64秒65でB決勝（A決勝上
位8名、B決勝9～16番目の選手）に残ることができ
た。このレースで一つのことに気づいた。予選のレー
スで、競技者Aの歩数が1台目～5台目までインター
バルを17歩で走り、その後19歩になったのであるが、
最後の8～10台目でもう一回17歩にもどったのである。
400mHは普通歩数をうまく増やしていって減速を抑
えるのであるが、この競技者Aのように一度増やした
歩数をまたラストで減らす、というような歩数の切り替
えは全く常識はずれなものであった。予選終了後少
し歩数についての話をしたが、本人はよくわかってお
らず、「あまり余計なことは言うまい」と思い決勝に臨
ませた。そう思ったのは、選手の感覚を優先し混乱
させないためであった。結果は65秒35というタイム
で7位であった。「決勝の前に、最小限に留めたつも
りでも歩数の話をしたことが競技者Aを混乱させてし

表5　入学後 (2015年5月頃 )最初に取り組んだメニュー例

表6　1シーズン目6月頃のメニュー例

櫻田　淳也
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まったかもしれない」という反省はあったが、コーチと
しては大きな発見であり、「もしかしたら400ｍHハー
ドルの選手として戦えるかもしれない」という気持ちが
沸いてきたところであった。
その後、11月1日国士館大学競技会にシーズン最
後の締めくくりとして400mHに出場することにした。関
東新人後は、400mHの歩数について確認しながら、
それまでは走力の練習に比重をおいていたが、少し
ハードル練習も行った。歩数を決めて走ることを意識
した練習を取り入れた。表7にメニュー例を示した。
その結果、国士舘大学競技会では63秒18で走り、
自己ベストを大幅に更新し、また翌年度行われる関
東インカレの標準記録（63秒30）も突破した。これは
本人の驚きとともに、コーチにとっても予想以上の結
果であった。これによって、翌年度に向けての目標
が明確になった。

2シーズン目のコーチング
（大学1年生、2015年11月～大学2年生、2016年10月）
①「11月～2月中旬」のコーチング
競技者Aのこの冬期練習のテーマはまさしく「走
力アップ」であった。多くの選手のテーマは走力アッ
プなのであるが、競技者Aの場合は持久力や走りの
リズムなどの基礎的要素を高めることを目的としたト
レーニングであった。距離は600mを中心に行った。
また600ｍ以上の距離も取り入れたり、神経系を刺激
するような速い動きも取り入れた。表8にメニュー例を
示した。600ｍは遅いペースから始め、徐々にペー
スを上げていく方法をとった。冬期練習が進んでくる
と、前シーズン4×400mリレーに出場したメンバー
と段々同じくらいで走れるようになってきた。しかしな
がら急激に練習強度を上げるのは避け、走練習の中
心としていた600ｍに関してはBの遅いペースで継続
していった。
ハードル練習は週に1回行うようにしていたが、年

が明けた1月ころから得意な脚と反対の脚（以下、逆
脚）でハードルを跳べるようになっていた。本人いわ
く「やってみたら出来た」ということであったが、経験
上、逆脚で跳ぶトレーニングはそれまでやったことの
ない選手は苦労するものであり、競技者Aが簡単に
クリアしてしまったことは驚きであった。おそらく表8の
ウォーミングアップで取り入れていたフレキハードル
は、少なからず逆脚でハードルを跳ぶのにトレーニ
ングとして役立っていたのではないかと考える。競技
者Aの400mH選手としての資質が垣間見えたところ
でもあった。

表7　1シーズン目10月頃のメニュー例

表8　2シーズン目冬期練習で行ったメニュー例
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また、補強トレーニングとしてスキップセットとして
様々なスキップトレーニングを行っていた（表9）が、
このトレーニングは、競技者Aにとっては効果的なト
レーニングであったのではないかと考えている。それ
は、ウォーミングアップにおいても「踵を高い位置に
キープして走り出す動き」を取り入れるようになり、この
トレーニングの感覚を大事にしていたのではないか
と思われたからである。

②「2月中旬～10月」のコーチング
この時期からはスピードを意識したトレーニングに
変換していく時期である。合宿は2月後半から3月上
旬にかけて鹿児島で行った。3月下旬から試合が始
まるが、冬期練習で積み上げてきたものを試合で使
えるようにする、ということがテーマであった。練習内
容もスピードを上げていくものや、400ｍHのより専門
的な練習を取り入れていった。表10にメニュー例を
示した。この時期にはスピードが大分あがっており、
100ｍの加速走では11秒台で走れるようになってい
た。入学時100mが13秒4(手動 )であった選手とは
思えない成長をみせていた。しかし、そのスピードが
出た動きの中で合宿中に軽く脚の痛め、より慎重な対
応が必要になった。
シーズン初めの試合は3月27日関東学連春季オー
プン競技会であった。合宿で痛めたところも問題な

い状態で試合に臨み、400ｍH64秒89という結果で
あった。この試合では400ｍのレースにも出場した
が59秒66という平凡なタイムであった。ただ本人に
とっては自己ベストであった。400ｍのタイムに関し
ては物足りないものであるが、400ｍHのタイム自体
はシーズン初めにしてはまずまずであった。次の試
合は桜記念東西対校女子スプリントカップ（以下：桜
記念とする）であった。ここで62秒25という自己ベスト
を大幅更新するタイムで走ることができた。本人は相
当びっくりしていた。また400ｍも58秒25というタイム
で走ることができた。これは4×400ｍリレーの選手に
なる可能性があるタイムであった。400ｍHに関して
は前半5台～6台目まで17歩でいく流れであった。逆
脚は使っていない。400ｍと400ｍHとのタイム差が
4～5秒程度であり、悪くはないが経験上もっと短縮で
きると感じていた。しかしながら高校時代は6秒5前
後の差があったことを考えると、一年間で大きく成長
した。
そして5月の関東インカレを迎えた。高校時代は「県
大会出場レベル」の選手が迎えた大舞台であった。
当日はものすごく緊張し、緊張のあまりずっと泣いてい
るような状態であった。会場は日産スタジアム（横浜）
であり、その大きなスタジアムの雰囲気も緊張に輪を
かけたのではないかと思われる。結果は62秒55で
あった。予選落ちではあったが、その緊張の中で4
月に続き62秒台で走れたことは力がついた証拠であ
り、その先に繋がる結果であったと思われる。しかし
ながら、4×400ｍリレーは走らなかった。
次の試合は6月25日県選手権であった。そこまで１ヵ

月であるが、強めの刺激をいれながら走力をあげて
いくことをテーマとした。競技者Aは後半型で、400

表9　2シーズン目に行っていたスキップメニュー例

表10　2シーズン目2月～3月のメニュー例

櫻田　淳也
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ｍH選手としては悪くはないのであるが3)、関東イン
カレのレースから、「レベルの高い試合では前半遅
れてしまうと厳しくなる」ということから、ある程度前半
から入っていける感覚をつかむことを目指した。表11
にメニュー例を示した。その結果、県選手権では予
選63秒04、決勝61秒68（3位）で、一気に61秒台
に突入した。県選手権で初めて決勝に進出し3位に
入り、同時に8月に行われる関東選手権の出場権も
獲得した。この頃には5台～6台目まで17歩で行きそ
こから19歩ではなく、間に逆脚で跳ぶ18歩を挟み、
よりスムーズに後半が走れるようになっていた。8月6
日NSSUオープン（日本体育大学主催の競技会）でも
62秒27で安定して走ることが出来た。

県選手権から関東選手権までは暑さ等も考慮しな
がら、スピードをあげた負荷の高い練習を中心に行っ
た。表12にメニュー例を示した。その結果、関東選
手権では予選64秒11、準決勝62秒85、決勝63秒
00で7位入賞という結果となった。関東選手権で決
勝に進出できたことは、大きな試合でもラウンドを重
ねてしっかり走ることができ、本当に力がついてきたこ
とを示すものであると考えられる。日本インカレについ
ては標準記録（61秒40）を突破出来ておらず出場は
なかった。

その後の試合では、9月17日の関東新人64秒43、
10月30日の日本体育大学競技会63秒63と記録を伸
ばすことはなかった。また400ｍレースや翌年度を見
据えた経験のために4×400ｍリレー（関東学生リレー
選手権、エコパトラックゲームズ）に出場した。関
東選手権以降、競技者Aには疲労感があり、タイム
トライアルのような負荷の高い練習はあまり行わない
ようにしていた。それは、2シーズン目4月～8月にか
けての競技実績は、競技者A自身がそれまで全く経
験してことのなかったものであり、身体的負荷がかな
り大きかったということが考えられたからである。3シー
ズン目の冬期練習に疲労を残したまま入らないように、
疲労を抜いていくということを考えていた。

3シーズン目のコーチング
（大学2年生、2016年11月～大学3年生、2017年10月）
①「11月～2月中旬」のコーチング
3シーズン目の冬期練習は、昨シーズンの結果で

力がついてきたことが確認出来たことから、さらに力
を高めていくことがテーマとなった。具来的には、5
月の関東インカレで決勝進出を視野にいれた練習と
なった。ただこの時は、陸上競技場改修工事の関
係で、12月下旬まではサブブランド（直線50m、土）
とアップヒル走路（30ｍ）を使用した練習が中心と
なった。したがって、練習メニューは「往復走」や「ス
キップセット」が中心となった。また学外に出て砂浜
や坂を使ったトレーニングも行った。表13にメニュー
例を示した。結果的に前述した競技者Aが大事にし
ていた「スキップセット」の練習が多く用いられることと
なった。シーズン後半から無理をさせていなかった

表11　400Hの前半の感覚をつかむメニュー例

表12　暑さを考慮した強度の高いメニュー例
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が、冬期練習に入ってもそのままの流れで年内は体作
りを中心とした基礎的な練習が多かったことは、もとも
とベースが低かった競技者Aにとっては良かったの
かもしれない。
400ｍ選手は経験的に年内に走った量がシーズン

の結果に影響を及ぼす場合が多いことが分かってい
たため、砂浜や坂でのトレーニングを用いるなどし
て量の確保については意識して行った。昨年度用い
た600ｍのような長めの距離ではなく、砂浜や坂のよ
うに環境を変えた形や往復走のように短い距離を何
本も繰り返すようなトレーニングから入ったことは、身
体的疲労度や見えないプレッシャーのようなことも感じ
ず、精神的な面でもよかった可能性も考えられる。
年が明けてからは、12月までに行ったトレーニン

グの継続を考えながら、本来の600ｍを用いた練習

を取り入れていった。表14に練習メニュー例を示し
た。600ｍの走り、タイム等をみると、12月までの練
習は目的通り出来ていたことが確認できた。したがっ
てそのまま計画通り練習を進めた。この年は2月中旬
の一区切りの最後に300ｍハードルのタイム計測を
行い、約1ヵ月に迫ってきた試合に向けて意識付けを
行った。

表13　3シーズン目冬期練習の陸上競技場が使用できるまでのメニュー例

表14　3シーズン目の年明けから2月中旬にかけてのメニュー例

櫻田　淳也
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②「2月中旬～10月」のコーチング
この年は3月2日～7日に鹿児島で合宿を行った。こ
こからはよりスピードを意識した練習となるが、冬期
練習では例年より少なかった600ｍを速めのペース
で行ったり、レース構成走等を行った。流れとしては
合宿前に走る部分を上げていき、合宿でハードルを
用いた強度の高い練習を行うことを目的とした。表15
にメニュー例を示した。走力もついたことから、前半
のインターバルにおいて16歩という逆脚を使う歩数
の練習を始めた。しかし16歩で5台目までいくと体力
を消耗してしまい、後半5台がきつくなってしまうという
状況であった。そこでスタート時のスターティングブ
ロックの足の着き方を反対脚にして、1台目を逆脚で
跳び4台目までを16歩でいくという方法を取った。競
技者Aの場合、スターティングブロックの脚を反対
にすることに違和感はなく、またスピードに乗った2台
目4)を得意な脚で跳べることで良い感触を得ていた。
初戦は3月25日関東学連春季オープン競技会で

タイムは62秒59でまずまずの結果であった。その後、
4月15日の桜記念62秒05、4月29日の日本体育大
学競技会62秒40と続き、関東インカレ前最後の5月
7日の日本体育大学競技会では61秒47で走った。こ
の記録は6月に行われる全国大会である日本学生個
人の標準記録（61秒50）を突破した記録となる。関
東インカレに向けては順調な仕上がりを見せていた。
また400ｍの走力も向上しており、関東インカレでは
4×400ｍリレーのメンバーにも選ばれていた。
二度目の関東インカレを迎えた。昨年度のように
緊張しすぎて泣き続けていたのとは違い、きちんと試

合に臨むことができていたように感じた。結果は予選
落ちではあったが、61秒57という記録で走り、力は
出せたのではないかと考える。一方レース内容をみ
ると、4台目まで16歩は良かったのであるが、その後
少しインターバルがつまりぎみになりリズムを崩して
失速した部分があった。狙った試合で力も入り、少
しオーバーペースで前半を入ってしまったことが原
因であると思われた。そのため、まだまだ記録が狙え
る力がついていると考えられた。そこで記録面では、
秋の日本インカレの標準記録を突破することが目標と
なった。日本インカレの標準記録は前年までは61秒
40であったが、この年大幅に上がり60秒80となって
いた。しかしながらうまく走れば達成できる記録では
ないかとも考えていた。そこで8月6日の日本インカレ
標準記録期限までにこの記録を突破するために、「前
半うまく入り後半につなげていく」ことをテーマに練習
を行った。表16にメニュー例を示した。
関東インカレ後6月10日の日本学生個人は、本人

にとって初の全国大会であったが、予選62秒66、
準決勝62秒96で準決勝に進むことができた。グラン
ドコンディションが悪くタイムは伸びなかったが、全
国大会でラウンドを進めることができたことで、全国で
も戦えるという感触を得ることができた。6月25日埼玉
県選手権でも61秒44（2位）で力を見せた。この流れ
の中、7月23日国士舘大学競技会で60秒83という自
己ベストを更新し、わずかに参加標準記録に届かな
い、という記録で走ることができた。
ここで1つ失敗があった。そのすぐ後、標準記録
最終期限の8月6日NSSUオープンで最後挑戦する

表15　3シーズン目の2月中旬から合宿へかけてのメニュー例
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機会があったのであるが、競技者A本人はなぜか7
月23日国士舘大学競技会が最後の標準記録突破の
チャレンジと決めていた。ここはコーチと選手が十分
な共通理解をしていなかったところであるが、コーチ
としてはまさかNSSU競技会を考えていないとは思っ
ていなかった。事前に申し込んでいなかったため、
当日エントリーで走ることは出来たが記録は61秒24
であった。標準記録突破に関しては一度選手の気
持ちが切れた中での記録なので、そのままモチベー
ションを保てていればどうだったかと考えてしまってい
た。以前は選手の出場競技会は全て把握しながら
行っていたが、最近では競技会もかなり増え、選手も
自分で競技会を探してくるようなところがあり出場競技
会も選手に決めさせる部分を増やしていたが、選手
が思わぬことを考えてしまっている場合もあるということ
が今回わかった。その後コーチとして修正していかな
くてはいけない部分であった。競技者Aには気持ち
を切り替えて、日本インカレの4×400mリレーに集中
するように伝えた。
個人種目は無くなり、9月の日本インカレは4×400

ｍリレーのメンバーとして目指すことになった。日本イ
ンカレ前の8月19日の関東選手権は予選62秒28で
通過したが、疲労感を訴えたため日本インカレを考
えて準決勝は棄権した。この頃から、疲労感や体の
違和感、特に腰の痛みを口にするようになっていた。
コーチも選手の急激な伸びに、体への負担は十分
に気にかけていたつもりではあるが、やはり徐々に体
に負荷が蓄積されてきていたのではないかと考える。

日本インカレでは第3走者を務め、チームは予選を
通過することはできなかったが、悪コンディションの
中3分47秒76という好タイムを出すことが出来た。ま
た競技者Aは400ｍのラップタイムで56秒0というタ
イムで走り、さらに力をつけたことを示した。日本イン
カレ後の試合は、腰の痛み等、不安もあったので腰
に負担のかかるハードルに関しては無理せず、400
ｍHは感覚を忘れないために10月29日日本体育大
学競技会にのみ出場（62秒37）し、あとは400ｍやリ
レーに出場した。10月1日の日本女子体育大学との
対校戦では400ｍで2位（58秒36）となり、ハードル
の無いフラットレースでも安定して走れるようになって
いた。

4シーズン目のコーチング
（大学3年生、2017年11月～大学4年生、2018年10月）
①「11月～2月中旬」のコーチング
競技者Aにとって、最後のシーズンとなる冬期練

習に入った。腰の痛み等もあり、冬期練習に入る時
期を通常より約2週間遅らせて身体の疲労を取ってか
ら本格的な冬期練習に入ることにした。最後のシー
ズンだからといって前年よりさらに量を増やしていくよ
うなことはせず、むしろ1つ1つのトレーニング手段を
より丁寧に行い、質を高めていくようなイメージで練
習を進めた。また、12月には駿河台大学での合宿・
合同練習、東海村合宿では作新学院大学との砂浜
合同練習を行う等、新しい刺激を入れながら意識を
高めていった。

表16　前半から後半を繋げていくメニュー例　

櫻田　淳也
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練習メニューとしては昨年度とほぼ変わりないが、
駿河台大学合宿で行った「短い距離をつなぐ練習」
や250ｍを行い、600ｍはほぼ行わない形で進めて
いった。それは、600ｍのように長い距離を走ると腰
に傷みが出るためで、そこは無理しないように進めて
いった。ハードル練習は200ｍハードルや150ｍハー
ドルを用い、長い距離を走る練習を少なくし、一方
ハードル練習は前年より多めに行った。つまり「腰の
負担を考え、走る練習を工夫し、ハードル練習を行え
るようにする」という考え方であった。表17にメニュー
例を示した。練習自体は抜けることなく順調に進めて
いけたが、腰の痛みがずっと抜けないままであった。
コーチとしては、「このままだと3月あたりスピードが
上がってきた時に大きな痛みとして出ないか」というこ
とを心配していた。

②「2月中旬～10月」のコーチング
この年の合宿は3月11日～17日の日程で鹿児島で
行った。一昨年、昨年より後ろに時期をずらしたのは、
「暖かいところでスピードを上げる」のではなく、スピー
ド練習は東京で行い、「暖かいところでより専門性の
高い練習を多く行う」ことを目的としたからであった。
つまり「冬期練習で得た力と試合状態との融合」の視
点から、スピードを上げていくところに比重は置かな
いで、むしろスピードを上げすぎないで技術とすり合
わせていく、ということである。この冬期練習は量を上
げ過ぎず1つ1つのトレーニング手段の質を高めてい
く、という部分を大事に行ってきたが、合宿の内容も

その流れからのものである。この頃にはさらに力も高ま
り、スターティングブロックの脚をもとに戻し、5台目
まで16歩でいけるようになっていた。
4シーズン目最初のレースは例年通り3月23日関

東学連春季オープン競技会であった。62秒35とい
う力をつけた競技者Aからみると少し平凡なタイムで
はあったが、このレースでかなり腰が痛くなってしまっ
た。恐れていたことがレースの中で起きた。したがっ
て、その後しばらくは腰に負担のかかるハードルには
出場せず、400ｍや100ｍ、リレーの出場で繋いでいっ
た。関東インカレ前、5月6日国士舘大学競技会に
400ｍHに出場し61秒59であった。腰は万全ではな
かったが、タイム自体はそれほど悪いものではなかっ
た。
5月26日、目標としていた最後の関東インカレを迎

えた。結果は予選61秒87、準決勝62秒14と準決
勝で力を出すことができず決勝進出はならなかった。
腰の痛みをだましだまし調整してきたが結果に繋が
らなかった。4×400ｍリレーもわずかな差で決勝進
出を逃し、悔しい結果となった。その後競技者Aは
教育実習に入った。教育実習期間は高校で練習を
行っていたが、こちらからは特に練習内容について
の指示は出さず腰を大事にすることを伝えた。また教
育実習期間中の6月16日日本学生個人には出場する
ので、「その試合そのものを、質の高い練習の1つとし
て走れるような準備をしてくるように」と伝えた。その結
果、日本学生個人では予選61秒81、準決勝61秒67
と練習不足の中、決勝進出はならなかったものの準

表17　4シーズン目の冬期練習のメニュー例
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決勝に進出し、予選よりもタイムを上げることもできた。
この時競技者Aはまだ日本インカレの標準記録を突
破出来ていなかったが、「日本学生個人で準決勝に
進める力のある選手が日本インカレに出場出来ない、
なんていうことは絶対にないはずだ」と話をした。教
育実習が終わってから1週間後に行われる県選手権
については、完全に調整練習のみとし、強化をねら
いとするような練習は行わなかった。考え方としては、
日本学生個人で強い刺激をいれたので、あとはコン
ディションを整える、というものであった。また県選手
権は予選―決勝であったが、予選の走りが決勝へ
向けての刺激である、という捕らえ方で臨んだ。教
育実習によって練習量は落ちていたが、逆に腰の痛
みは消えていた。その結果、予選は63秒24で余裕
をもって走り1位通過をし、決勝で60秒06という自己
ベストを大幅更新する記録を出し優勝した。この記
録は日本インカレ標準記録を大幅に突破し、また大
学で出した競技者Aの最高記録であった。持ち味の
後半の強さを発揮して出した結果であった。埼玉県
選手権は1位しか表彰されないので、その喜びも大き
かったのではないかと思われる。その一週間後の6月
30日国士舘大学競技会でも60秒66という好記録を出
した。また、その時期までのシーズンの結果が評価
され、7月22日トワイライトゲームズ（関東学生陸上
競技連盟主催の招待試合）にも招待されて61秒14で
総合6位という結果を得ることも出来た。その後の試
合も例年の流れを崩さず8月5日NSSU競技会61秒
88、8月25日関東選手権61秒02（3位）と試合を重ね
ていった。腰の痛みは無い状態は続いていた。少し
気がかりだったのは関東選手権の4×400ｍリレーを
予選、決勝と2本走ったことである。しかしながら、こ
こは本人の「走りたい」という気持ちを重視し無理に
棄権させることはなく走らせた。そして9月7日日本イン
カレを迎えたが、結果は61秒43で予選敗退であった。
競技者Aの持ち味は後半であるが、これまでの経験
から「前半からレースの流れに乗れないと後半いくら
上げていっても勝負できない」ということを本人が考え、
積極的に前半からスピードを上げていった。その結
果、後半伸びきらずラウンドを進めることができなかっ
た。結果論ではあるが、ここまで力をつけてくれば自

分の力を信じてレースを展開していくという形もとれた
のではないかと考えるが、初めての日本インカレとい
う大きな舞台では難しいともいえる。最初で最後の日
本インカレでしかも決勝進出も視野に入れることが出
来る状態となれば、力が入るのもしょうがないところで
はあったかもしれない。もし競技者Aが、高校時代か
ら全国大会に出場するような経験があれば結果も変
わってきたのかもしれないが、このような経験の無い
選手を導いていくのもコーチングであることは重々承
知しているところである。

Ⅳ．まとめ

一昨年度「大学4年間で最も伸びた大学生」となっ
た競技者Aのコーチングについてまとめてきた。コー
チング記録を見返してまとめてきたが、改めて気づく
ことも多々あった。競技者Aが記録を伸ばしてきた
過程では、走力アップはもちろんであるが、表2の
400mHと400ｍとのタイム差がどんどん縮まっているこ
とも関係していると思われる。このことはハードリング
技術やインターバルの歩数との関係が大きいと思わ
れる。一方では、400ｍHの選手を調べていくとタイ
ムは伸びていっても400mHと400ｍとのタイム差は必
ずしも競技者Aのような変化をするとは限らず、選手
それぞれとなる。「スポーツ科学」が発展してきてい
る中で、レースデータ、トレーニング方法、トレーニ
ング手段等々についても、さらに進化している現状が
ある。その一方で、コーチングとはコーチと選手間
の人間と人間のやりとりである。全く同じ人間がいない
ことを考えれば、このような個々の選手の事例（トレー
ニング記録）を、コーチの考え方、選手とのやり取り
とも関連付けて、積み重ねて検討していくことは、他
の様々なコーチおよび選手に役立つ情報になると考
える。本稿では、コーチングにより重要となる「人間
と人間のやりとり」について詳細に記述していないが、
今後の課題として、より有用なコーチング研究法の
確立にも寄与したいと考えている。

櫻田　淳也
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