
是��いてください�7.20 ⼟

マラソンの�⾛を⽬指している�

��の�持や�体�⼒向上を⽬指す�

持久⼒を�めたい�

���の内�
 持久⼒を�めるためのトレーニングは、

ただ単に��離を⾛るだけではありませ

ん。この��は、持久⼒を必�とするアス

リートや、マラソンランナー、���向の

ランナーまで幅�く�べる内�です。⾛る

ことで体内で何が�こるのかを理�し、そ

れを活かして��に持久⼒を向上させる�

�を�びます。持久⼒向上のためには、�

切なトレーニング��や体の��に�する

知識が不可�です。この��では、科�的

なアプローチに基づいたトレーニングプロ

グラムや�果的な��を理�することがで

きます。

 2002年に筑波⼤学⼤学院で体育科学研究科の博⼠課程を修了し、博⼠号を取得。
その後、⽇本ハム株式会社の中央研究所で特別研究員として活躍し、2004年に国⽴ス
ポーツ科学センターで研究員としても活躍。現在は東京経済⼤学の教授として、運動
⽣理学や体⼒トレーニング論を専⾨とし、競技⼒向上に貢献している。

講師 鈴⽊�康弘

身体の仕組みを知って
効果的な

持久力トレーニングを！

身体の仕組みを知って
効果的な

持久力トレーニングを！

がむしゃらに走れば持久力は高まるの？がむしゃらに走れば持久力は高まるの？

とちぎスポーツ医科学センター主催とちぎスポーツ医科学センター主催
トレーニング講習会2024トレーニング講習会2024

�� NO . ⑤  �動⽣理��� NO . ⑤  �動⽣理�

��者
・持久⼒向上トレーニングに�味がある�

・指�者、�⼿、ランナー

�場
�⽊����動��内 

���・トレーニングルーム

���

�⾯受��3,500円/１��
アーカイブ配��4,000円/１��

お申�み��
とちぎスポーツ�科�センターHP内
【各種���申し�み】

►申し�み専⽤Googleフォームにて
お問い�わせ�とちぎスポーツ�科�センター（☎028-645-2080） ��・お申�み
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