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こ
れ
ま
で
私
自
身
も
高
校
（
福
井
・

美
方
高
）、
大
学
と
指
導
を
し
て
い
く

な
か
で
、
故
障
の
多
い
選
手
に
対
し
て
、

ど
う
い
う
ア
プ
ロ
ー
チ
を
し
て
い
く
か

に
つ
い
て
は
、
い
ろ
い
ろ
と
試
行
錯
誤

を
続
け
て
き
ま
し
た
。
対
策
と
し
て
は
、

ウ
オ
ー
キ
ン
グ
や
山
歩
き
な
ど
が
考
え

ら
れ
ま
す
が
、
そ
れ
で
は
な
か
な
か
心

肺
機
能
に
負
荷
を
か
け
る
こ
と
が
で
き

ま
せ
ん
し
、
プ
ー
ル
も
技
術
が
必
要
で

す
か
ら
、
選
手
に
よ
っ
て
泳
げ
る
・
泳

げ
な
い
の
差
が
大
き
く
、
同
じ
50
ｍ
で

も
、
泳
げ
な
い
選
手
は
主
観
的
強
度
が

高
く
な
る
な
ど
、
強
度
設
定
が
難
し
い

と
い
う
面
も
あ
り
ま
し
た
。

　

そ
こ
で
、
東
海
大
で
３
年
ほ
ど
前
か

ら
取
り
入
れ
て
い
る
の
が
、
ワ
ッ
ト
バ

イ
ク
と
い
う
室
内
バ
イ
ク
で
す
。
も
と

も
と
、
ラ
グ
ビ
ー
や
ボ
ー
ト
の
世
界
で

使
わ
れ
て
い
る
と
い
う
の
を
聞
き
、
陸

上
長
距
離
に
お
い
て
も
、
う
ま
く
回
復

期
の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
と
し
て
活
用
で
き

な
い
か
と
考
え
た
の
が
き
っ
か
け
で
し

た
。
ち
ょ
う
ど
、
柔
道
部
や
バ
ス
ケ
ッ

ト
ボ
ー
ル
部
も
導
入
す
る
と
い
う
タ
イ

ミ
ン
グ
で
し
た
の
で
、
わ
れ
わ
れ
も
導

入
す
る
こ
と
に
し
た
の
で
す
。
現
在
、

中
長
距
離
部
で
は
５
台
の
ワ
ッ
ト
バ
イ

ク
を
使
用
し
て
い
ま
す
。

　

こ
の
ワ
ッ
ト
バ
イ
ク
の
利
点
は
、
大

き
く
２
つ
あ
り
ま
す
。
１
つ
目
は
心
肺

機
能
へ
の
適
切
な
負
荷
を
か
け
ら
れ
る

こ
と
。
２
つ
目
は
、
ラ
ン
ニ
ン
グ
に
つ

な
が
る
体
の
使
い
方
を
意
識
で
き
る
こ

と
で
す
。

　

ワ
ッ
ト
バ
イ
ク
は
電
源
が
必
要
な
く
、

空
気
抵
抗
に
よ
っ
て
負
荷
を
作
り
出
す

の
で
、
実
際
の
ロ
ー
ド
バ
イ
ク
の
走
行

感
に
近
い
形
で
自
然
に
負
荷
を
か
け
ら

れ
ま
す
。
そ
し
て
、
ワ
ッ
ト
数
や
心
拍

数
、
ペ
ダ
ル
の
回
転
数
な
ど
が
画
面
に

表
示
さ
れ
る
の
で
、
そ
の
数
値
で
は
っ

き
り
と
運
動
負
荷
の
設
定
が
で
き
ま
す
。

　

さ
ら
に
、
ポ
ー
ラ
ー
ビ
ュ
ー
と
い
う
、

ペ
ダ
リ
ン
グ
技
術
の
分
析
ツ
ー
ル
に
よ

っ
て
、
自
分
の
ペ
ダ
リ
ン
グ
が
画
面
に

可
視
化
さ
れ
る
の
が
大
き
い
で
す
。
左

右
の
脚
の
力
の
入
れ
方
や
、
力
の
か
か

る
方
向
が
、
画
面
上
に
弧
に
よ
っ
て
表

示
さ
れ
る
の
で
、
そ
れ
が
８
の
字
な
ら

ば
力
の
入
れ
方
に
ム
ラ
が
あ
り
、
円
に

近
い
形
に
な
れ
ば
理
想
的
な
ペ
ダ
リ
ン

グ
に
な
っ
て
い
る
、
と
い
う
こ
と
が
一

目
で
分
か
る
の
で
す
。

　

正
し
い
ペ
ダ
リ
ン
グ
の
た
め
に
は
、

股
関
節
を
う
ま
く
使
い
、
脚
の
裏
側
、

つ
ま
り
臀
部
や
ハ
ム
ス
ト
リ
ン
グ
ス

（
も
も
裏
）
の
筋
肉
を
使
っ
て
漕
い
で

い
く
こ
と
が
ポ
イ
ン
ト
。
つ
ま
り
、
そ

れ
は
ラ
ン
ニ
ン
グ
の
動
き
に
も
つ
な
が

る
も
の
で
す
。
逆
に
、
単
に
ガ
ム
シ
ャ

ラ
に
漕
い
で
い
て
は
、大
腿
四
頭
筋（
前

も
も
）
を
使
っ
て
し
ま
い
、
走
る
動
き

に
も
結
び
付
い
て
き
ま
せ
ん
。
し
っ
か

り
画
面
上
に
弧
を
描
く
の
を
意
識
す
る

こ
と
で
、
臀
部
や
ハ
ム
ス
ト
リ
ン
グ
ス

を
使
っ
た
、
走
り
に
つ
な
が
る
ト
レ
ー

ニ
ン
グ
と
し
て
も
有
効
に
な
り
ま
す
。

適
切
な
負
荷
を
か
け
ら
れ

正
し
い
体
の
使
い
方
も
意
識

両角速監督との指導で、今年正月の箱
根駅伝では初の総合優勝に導いた西出
コーチ（胴上げの右奥、写真／JMPA）

夏場の蒸し暑い気象条件、
または、下半身に故障を抱えているなどの事情から、
走ることで負荷をかけた練習が
思うようにできなくなることがあります。
では、「走る」こと意外に、
走力を維持・向上するための方策はあるのでしょうか。
今回は大学での室内バイク活用法から、
一般ランナーにつながるヒントを探っていきます。
まずは、正月の箱根駅伝で初の総合優勝を遂げた
東海大学での取り組みを、
参謀役・西出仁明ヘッドコーチに解説してもらいましょう。

解説／西出仁明
（東海大学陸上競技部中長距離・駅伝ヘッドコーチ）
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ポイント練習の代替としての室内バイク活用法
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