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ランニングにはレゲエのリズムが良く似合う 

～ アフタービートのリズムで効率の良い走りを～ 

 

香川マスターズ陸上競技連盟・副会長   村上 充 

  医学博士 スポーツドクター      板東 浩  

はじめに 

筆者らは、マスターズ陸上競技選手を中心に、小

学生から中学高校の運動部員、一般のスポーツ愛好

者までの幅広い年齢層に対して、競技力の強化や

QOL の維持向上に必要な運動や栄養、生活習慣につ

いて講習会や書籍で情報を発信している。 

近年、スポーツやリハビリの現場でもリズムのよ

い音楽を使用してトレーニングの効果を上げている。 

軽快なリズムの曲を聴くと心が軽くなり、リズム

に合わせて自然に身体が動き出す。そして、リズム

にあわせると動き易い。 

陸上競技では、一流選手のランニングフォームを

見る時に「リズム感のある走だね」と評価し、指導

において「もっとリズムの良い走りをしよう」など

と、ランニングのフォームにリズム感があることが

求められている。 

私は、陸上競技の指導で「レゲエの曲に合わせて

連続スクワット」を行いその効果を実感している。 

本稿は、レゲエが何故ランニングフォームを習得

するために効果があるのかを考察するとともに有効

な実施方法を紹介する実践報告である。 

１．なぜレゲエのリズムが似合うのか 

(1)レゲエのリズムはアフタービート 

 レゲエは 1960 年代後半にジャマイカで発祥した 

アフタービート（参考）のリズミカルで明るい曲調

が特徴である。レゲエを聴くと自然に身体が動いて

来る。ボルト選手がレゲエの曲を好んで聴いている

ことがメディアで紹介されているが、ジャマイカの

短距離選手の強さの理由として、レゲエのリズムが

身体にしみ込んでいることも一因と想像される。 

(2)アフタービートのリズムは「弾む感じ」で刻む 

レゲエのダンスの動きに現れるリズムは、「軽く

弾む感じ」を生み出す。この「弾み」は、鮮やか

な「抜重」と「伸張反射」で起こる切り替えし動

作に現れる。この動作は力を必要としない動きで

ある。 

一方、行進曲や音頭に代表されるダウンビート

は、力を込めて地面を踏み込むリズムで「重く沈

む感じ」を生みだす。力を入れることで動きをつ

くる。 

ランニングで求められるのはアフタービートの

軽く弾む動きである。 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

(3)「抜重」がバネとリズムを作る 

 垂直跳を行う時に、人は自然と一度膝や腰を曲げ

 
アフタービートのイメージ 

ウンチャ ウンチャ  ウンチャ ウンチャ 

重心は高く保もたれるイメージ 

抜重 

 

伸張反射 

 

   ダウンビートのイメージ 

重心は下がるイメージ 

    

                             
ズン   ズン    ズン    ズン 参考）アフタービートとダウンビート 

〇アフタービート（レゲエなど） 

4分の 4拍子では「１・２・３・４」 

2拍目と 4拍目に強拍がある。 

〇ダウンビート（音頭、行進曲など） 

4分の 4拍子では「１・２・３・４」 

1拍目と 3拍目に強拍がある。 
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て沈み込んで重心を落とし（抜重動作）その反動を

使って跳び上がる。より高く跳ぶためには、より素

早く沈み込んで跳び上がらなければならない。 

 

 

ランニングも、片足の連続跳躍であり、接地時に

脚の関節を曲げながら重心の落下を受け止め、その

時伸ばされた筋肉や腱の伸長反射で生まれた力を地

面に加え推進力を得ている。 

ランニングにおいて、脚の３関節（足・膝・股関

節）の屈曲伸展動作による「抜重⇒伸長反射」の鮮

やかさや「タイミング」の良さが推進力（バネ）の

ある走りやリズムのある走りにつながる。 

 

２．一流選手のランニングフォームから考察できる

こと 

短距離選手の例として 100m 世界記録保持者のボ

ルト選手を長距離選手の例としてマラソンの世界記

録保持者で非公認ながら 2 時間を切ったキプチョゲ

選手のランニングフォームを考察した。 

二人のラン人フォームで目を引くのは、前傾姿勢 

と接地時に見られる脚の 3 つの関節の屈曲伸展動作

である。 

前傾姿勢と 3関節の屈曲伸展動作の効果としては

次のことが考えられる。 

①接地時のブレーキを減じる  

②重心落下のエネルギ―を膝の屈曲(抜重)で推進

力に変える  

③脚伸長反射を使って推進力を得る 

④接地のタイミングで動作をまとめランニングに

リズムを生む  

 二人はこの効果を上手く使うことで、圧倒的なス

ピ―ドを出し高いスピードを維持して走り続けるこ

とができる。 

 

３ レゲエの曲でスクワット 

一流選手のランニングフォームは、姿勢、抜重、

反射の要素が上手く相まって完成するもので、この

３つの要素を併せて身につけることができるのが、

アフタービートのリズムでの連続スクワットである。 

実施上のねらいやポイントを以下に説明する。 

(1)ねらい 

①アキレス腱やふくらはぎ、ハムストリングス 

に伸張反射を起こすポジション（姿勢）と動きを 

身につけ、力に頼らない自然な走りに繋げる。 

 ②タイミングが合った全身の動作を身につけリ 

ラックスしたリズムのある走りに繋げる。  

 ③意識を股関節やハムストリングスに置いてス 

クワットを繰り返すことで、重心とセンターの意 

識や身体感覚が深化し、接地感覚（バランスやタ 

イミング）が向上する。 

(2)動作のポイント 

追究するのは「鮮やかな抜重とキレのある伸張反

射」である。そのために必要なポイントを次に上げ

る。 

①ウナに重心を乗せ、両足は平行にして立つ 

重心を脛骨下のウナに乗せることで骨格で支え

ることができ、余分

な筋緊張が無くなる

のでスクワット動作

がスムーズになる。

爪先に荷重すると爪

先の踏ん張りで緊張

が起こり３つの脚の

関節が固定されるの

ウナ 

キプチョゲ選手のランニングフォーム 

 

ボルト選手のランニングフォーム 
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で気をつけたい。 

両足の中指が平行

になるようにし、 

重心を下げた姿勢で

の膝頭と爪先（中指）

の方向を揃える。故

障しないためにも大

切なポイントである。

足の３つの関節は少しゆるめて余裕を持たせる。 

②股関節の位置と動きを確認する 

 股関節の屈曲伸展動作をハムストリングスの伸

張反射で起こすことが重要である。そのため手で股

関節を押さえて意識を高め、ゆっくりした動作でス

クワットを行うことで、股関節を上手く使えるよう

になる。3 つの関節に「折り目」を付けるような意

識でおこなうとよい。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

③首筋を伸ばして動作を行う 

前方斜め下の一点を

見ながらスクワットを

行う。視線を下げ頭部

を前回転させ首筋を伸

ばすと、身体の連鎖に

より、腹筋とハムスト

リングスにテンション

が入る。このポジショ

ンにより腹圧を維持し

骨盤を立位で固定して

動くことができる。 

注意したいことは、胸を張ると肩や背中が緊張す

るので、緊張を防ぐため胸はゆるめておく。 

 

５．「レゲエでスクワット」の主なメニュー 

①指で股関節を押さえ連続スクワット 

 

 

 

 

 

 

 

 

②軸足を入れ替えて片足でおこなう 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

③腕振りをしながら軸足を左右に踏み変える 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

④その場で全身を脱力して歩く。 

 

テンション 

  回転意識 
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６．アフタービートのリズムで走るための効果的な

練習方法 

①手を上げて姿勢をつくり「抜重」して走る  

（ポイント） 

手の平を内側にして前方に

上げて歩き出す。手をあげる

ことで、身体の繋がった姿勢

ができ、接地は重心の真下で

足の裏全体の接地 (フラット

接地)になる。接地のタイミン

グで「抜重」すると力を使っ

てキックしなくても気持ち良

く前方に弾み進める。感じが

つかめたら、肘から下げるよ

うに手を下し走り出す。接地の瞬間に「脱力・脱力・・」

と言いながら行うと一層感覚をつかみやすい。 

②脱力スキップ 

 手を前方に上げて姿勢を作ってから力を抜いた小 

さなスキップを行う。接地が重心の真下になるよう 

ストライドを押さえて行う。ポイントは、接地時の 

一瞬の脱力（ソフトな接地）で、重心の落下ととも

に接地脚の膝が屈曲して前に出でて身体が前方に運

ばれる。その後のキックは伸長反射で行われ前方に

弾む。 

不要な筋緊張があると微妙な「抜重⇔伸長反射」

のタイミングを感じることができないので、とにか

く脱力して行う必要がある。 

 

③階段を下り動作で感覚をつかむ 

 階段をゆっくり降りる時の動作を観察すると、接

地の瞬間に膝関節をゆるめて屈曲させることで衝撃

を抑え、重心

移動をスムー

ズにしている。

この動きは、

ランニングで

見られる接地

時の「抜重に

よる重心移動」や「伸長反射で弾む感覚」と同じで

ある。日常から歩く時に、階段を降りる感覚を持っ

ておくともっと楽に歩くことができる。 

 

おわりに 

 レゲエの曲に合わせてスクワットを行う練習は、

実に楽しい練習である。しかも、楽に効率良く走る

ためのポイントが身につけられる。ある講習会の参

加者は「初めてハムストリングスが使えた気がする。」

とか、「こんなに楽に走れるんだ。」と感想を言って

くれた。 

 マスターズの選手にとって、力を使わない「重力

と反射」を使った走法を身につけることは、故障を

せずに永く走り続けるために必要である。今後も機

会のあるごとに「レゲエスクワット」を紹介してい

きたい。 
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