
ランニング分析シート 女性用

月 日

歩/分

No.

女性用お名前： 年齢：　　　歳 身長：　　㎝ 体重：　　㎏

フルベストタイム   　 時間　　分 10kmベストタイム　　  分

換算 項目

予想タイム： フル・10㎞　　　　　時間　　　　分

5段階評価記録

秒速 m/s

ピッチ

1kmタイム 分

蹴り出し期

10㎞タイム 分

ステップ長

フルマラソン 時間 　　分 ㎝

項目 記録 5段階評価 踵接地期 足底接地期

RSI

バネ指数
％ % %

連続ジャンプ測定の結果です。接地時間の何倍跳ん

でいたかという数値で、ランニング効率と強い関係に

あります。バネが高い人はそれだけ楽に走れます。

ブレーキ局面： 多い ・ 普通 ・ 少ない

着地中の局面の割合です。ブレーキとなる「初期接地」

局面の割合が大きいと、ロスの多い走り方をしていると

言えます。スムーズで自然な着地を練習しましょう。

ピッチとステップ長の実測値と評価です。

ピッチが大きくステップ長が小さい場合は「オーバーピッチ」、

ピッチが小さくステップ長が大きい場合は「オーバーストライド」

です。バランスの良い走りを意識しましょう。

※タイムは測定でのスピードから算出した予測値です。



ランニング分析シート 女性用

※OptoJumpNextのSTIFFNESSテストの「RSI」の平均値 ※OptoJumpNextのランニングテスト結果の
「踵接地期％」の数値


