
新規会員登録でお得なポイントプレゼント！ 2018.03

商品番号 1013-S
全1巻 8,000円＋税

ご希望の商品番号を指定し、DVD通販サイト、
電話、FAX、もしくはハガキにてお申し込みくださ
い。受注確認後、3～6営業日内でお届けします。

弊社DVD通販サイトにて、
より詳細な内容やサンプル映像を公開中！
ジャパンライム DVD

 指導／解説 島津 勝己
  大阪府枚方市立楠葉西中学校 陸上競技部 顧問
 実技協力 大阪府／枚方市立楠葉西中学校 陸上競技部

本
作
の
ポ
イ
ン
ト
は
、「
速
い
リ
ズ
ム
」に
あ
り
ま
す
。

ま
ず
は
、「
低
い
ハ
ー
ド
ル
」「
短
い
イ
ン
タ
ー
バ
ル
」か
ら
、各
選
手
の
目
標
タ
イ
ム

達
成
に
必
要
な
ピ
ッ
チ
と
リ
ズ
ム
を
身
に
付
け
て
い
き
ま
す
。そ
し
て
、そ
の
リ
ズ

ム
を
変
え
る
こ
と
な
く
、段
階
を
追
っ
て
高
さ
と
距
離
を
調
整
し
て
い
き
ま
す
。

例
え
ば
中
学
生
女
子
が
３
年
生
で
14
秒
台
を
目
指
す
場
合
に
は
、1
年
生
の
う

ち
に
高
さ
60㎝・イ
ン
タ
ー
バ
ル
6.5ｍ
、4
つ
の
イ
ン
タ
ー
バ
ル
を
目
標
タ
イ
ム
以
内

で
走
る
リ
ズ
ム
を
身
に
付
け
、徐
々
に
高
さ
を
上
げ
、イ
ン
タ
ー
バ
ル
を
延
ば
し
、

2
年
後
に
同
じ
リ
ズ
ム
で
76㎝・8.0ｍ
を
走
り
切
れ
る
よ
う
に
な
る
こ
と
で
目
標
へ

と
近
づ
く
こ
と
が
で
き
ま
す
。

3
年
生
で
14
秒
台
を
目
指
す
た
め
の「
速
い
リ
ズ
ム
」の
習
得
法
は
、ハ
ー
ド
ル
指

導
に
悩
む
指
導
者
必
見
で
す
！

自
分
に
合
っ
た

「
高
さ
」「
イ
ン
タ
ー
バル
」で

速
い
リ
ズ
ム
を
身
に
付
け
る
！

速い動きの中で行う
ハードル練習法

リズムを変えずに徐々に
正規の高さへ近づける！

■ウォーミングアップ　■スプリント練習
■ショートアプローチ走
■ハードリング分習　■スプリントハードル
■アプローチについて

1013-S（６６分）

速いリズムを
身に付けて
目標タイムを
達成する
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