
		

		

	
		
			
									ランニングで自信を取り戻す！初心者がケガなく継続できる足にやさしい走り方が学べるパーソナルランニング教室 | 静岡市 ラングリット
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			カラダへの負担が少ない走り方を、

  経験豊かなトレーナーがマンツーマンで指導

静岡市にてランニングの本質をお伝えしているランニング教室・ラングリットランニングスクールは、マンツーマンパーソナルで正しい走り方・ランニングパフォーマンスを向上させるトレーニングを指導しております。

 ランニング初心者の方はもちろん、ダイエット目的の方、経験者だけどもっと目標を高くしたい方や継続力を身につけたい方など、是非お越しください。
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			[image: ランニングについてお困りごとはありませんか？]
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									運動不足解消のためにランニングを始めたけれど、膝の痛みや息苦しさがなくならず続かない方が、健康的で楽しい毎日を送れるようにサポートします。
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									「陸上初心者で周りについていけない」「部活やクラブでは個別に指導してもらえない」そんなお悩みをお持ちの学生の皆さんをマンツーマン指導でサポートします。
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									これから先も長くランニングを続けていきたいけれど自己流に限界を感じた方に、キレイでカッコいいランニング上手になれる正しい走り方をお伝えします。
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									ランニングダイエットの成功の秘訣は、正しいフォームで、ゆっくり走り、それを継続することです。自信が持てる毎日を送れるようにサポートします。
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									アットホームで安心のマンツーマン指導

静岡市で1年間に500回以上の実績数
								

							

						
	
							
								
									痛みやケガからの解放

正しい走り方を身に付けてランニング上手を目指す
								

							

						
	
							
								
									あなたのモチベーションをサポート

トレーナーによるアフターサポートで、三日坊主な方でも継続できる
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ランニング初心者が、ケガすることなく安心して続けるためのポイントをアドバイスさせて頂きます。 走り方を学んでコツコツと続けていけば、あなたもキレイなフォームで走る事ができるようになります。
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走るのが得意になりたい、部活やクラブで伸び悩みを感じている、小学校から高校生の学生向けのメニューです。 走り方を直したいというお子様、野球やサッカーなど陸上以外のスポーツで活躍したいという学生もサポートしております。
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我慢することなく健康的に痩せて、自分に自信が持てる毎日を送るための パーソナルレッスンです。 ランニング未経験の方でも安心して始められます。
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ランニングを、もっと近くて、もっと簡単で、もっと毎日にとけこむものに一人ではなくトレーナーと一緒にトレーニングができるスクールです。いつもあなたのそばにあるスマートフォンやパソコンを使って無理なく続けられ、結果が出せる。
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「レッスン受けてみたいけれどどんな感じなのかな？」と不安な方へ、パーソナルレッスンをお試しいただけます。
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ランニング好きなあなたのランニングライフがより良いものになるきっかけになるためにレポートにまとめました。
								

							

						


							

		

				
		
			[image: VOICE]

			
					
							
								
									
																					[image: ランニング未経験から将来的にトライアスロンにチャレンジすべく3ヶ月後に10km完走を目指す30代男性]
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								ランニング未経験から将来的にトライアスロンにチャレンジすべく3ヶ月後に10km完走を目指す30代男性

							

						
	
							
								
									
																					[image: サッカーや鬼ごっこで周囲の動きについて行けずにお悩みの小学2年生の男の子とリレーで勝ちたい年長の女の子のご兄妹]
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								サッカーや鬼ごっこで周囲の動きについて行けずにお悩みの小学2年生の男の子とリレーで勝ちたい年長の女の子のご兄妹

							

						
	
							
								
									
																					[image: 冬場にフォーム改善を行い、シーズン初戦で100mの自己ベストを更新した小学6年生の女の子]
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								冬場にフォーム改善を行い、シーズン初戦で100mの自己ベストを更新した小学6年生の女の子
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								初マラソンをサブ5で無事完走した30代女性

							

						
	
							
								
									
																					[image: 行動習慣プログラムにより自主的に走るようになり更に結果が出ている小学校5年生の男の子]
																			
								

								
																
									小学生
																
								行動習慣プログラムにより自主的に走るようになり更に結果が出ている小学校5年生の男の子

							

						
	
							
								
									
																					[image: なわとびが上手に飛べるようになり体力も身に付けたい小学生の男の子]
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								なわとびが上手に飛べるようになり体力も身に付けたい小学生の男の子

							

						
	
							
								
									
																					[image: 駅伝に向けて持久力強化を図る陸上クラブに所属している小学生の女の子]
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								駅伝に向けて持久力強化を図る陸上クラブに所属している小学生の女の子
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								ランニング未経験で健康のために走り始めた40代男性
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            	                    [image: プロフURLの「【コラム】ネガティブをポジティブに変え、充実した生活を送る秘訣」へ https://www.rungrit.com/blog/6943/ @kenta_kohata  "ランニング中によくあるネガティブな思考や悩みを克服し、ポジティブな視点を持つことで、より充実した生活を送る秘訣を紹介します。  雨や暑さ、仕事の忙しさなど、多くの障害がランニングを楽しむ上での壁となりますが、これらをポジティブなチャンスと捉えることができれば、心身ともに成長し、自信を取り戻すことができます。  本記事では、ネガティブな感情をポジティブな行動に変える方法や、謙虚さから自信への転換、そして目標達成のための心理的アプローチなど、具体的なポイントを提供します。ポジティブな考え方を身につけ、ランニングを通じて自己成長を達成しましょう。"  【弱さがランニングで自信に変わる】 あなたの新たなチャレンジをサポートいたします。その踏み出した一歩があなたの自信につながるはずです。 詳細はこちらをご確認ください。 @kenta_kohata https://rungrit.com または 「ラングリット静岡」と検索 090-1729-8188  #静岡市ランニング #静岡市パーソナルトレーニング #静岡市走り方教室 #静岡市ダイエット #マラソン #ランニング初心者 #ランニングトレーナー #ランニングダイエット法 #ラングリットランニングスクール]
        
    



    
        
            #静岡マラソン 前の最終練習は自分が
            
	                
	            	                    [image: #静岡マラソン 前の最終練習は自分が好きで得意なLT閾値走 気持ちよく楽しくはしれました😉 今から静岡マラソンが楽しみ＼(^o^)／  【弱さがランニングで自信に変わる】 あなたの新たなチャレンジをサポートいたします。その踏み出した一歩があなたの自信につながるはずです。  ランニングを始めたばかりで走り方がわからない方 どういうトレーニングをしたらよいかわからない方  ランニング相談、パーソナルレッスンは随時受け付けております。 グループでの講習会もご好評いただいております。 こちらよりお問い合わせください。  @kenta_kohata https://rungrit.com または 「ラングリット静岡」と検索 090-1729-8188  #静岡市ランニング #静岡市パーソナルトレーニング #静岡市走り方教室 #静岡市ダイエット #マラソン #ランニング初心者 #ランニングトレーナー #ランニングダイエット法 #ラングリットランニングスクール #サブ3 #サブ3への道 #サブ310 #サブ310への道 #サブ35]
        
    



    
        
            今日は#静岡マラソン 前最後のポイン
            
	                
	            	                    [image: 今日は#静岡マラソン 前最後のポイント練習で日本平1周（25km）ビルドアップ走  Eペース（5分〜5分30秒）で10km Mペース（4分35秒）で10km Tペース（4分15秒）で5km  実は走り始める前は今日はちょっとやめておこうかなって思ったんですが、とりあえずLSDになってもいいや的な感じでゆっくりEペースから入ったら、目標通りにしっかりできました。  シューズは新品のライバルフライ3でしたので、それでこの結果だったというのは、本番はストリークフライ予定なのでとても自信になりました。  とはいえ、やはり25km走るとつかれますね💦あとは回復とケアをして3月10日に臨みたいと思います。  【弱さがランニングで自信に変わる】 あなたの新たなチャレンジをサポートいたします。その踏み出した一歩があなたの自信につながるはずです。  ランニングを始めたばかりで走り方がわからない方 どういうトレーニングをしたらよいかわからない方  ランニング相談、パーソナルレッスンは随時受け付けております。 グループでの講習会もご好評いただいております。 こちらよりお問い合わせください。  @kenta_kohata https://rungrit.com または 「ラングリット静岡」と検索 090-1729-8188  #静岡市ランニング #静岡市パーソナルトレーニング #静岡市走り方教室 #静岡市ダイエット #マラソン #ランニング初心者 #ランニングトレーナー #ランニングダイエット法 #ラングリットランニングスクール #サブ3 #サブ3への道 #サブ310 #サブ310への道 #サブ35]
        
    



    
        
            
            
	                
	            	                    [image: 日程的に静岡マラソン前に15km走はやれなさそうでしたが、天気がよく体調も良かったのでやれました。 新調したライバルフライ3での初のポイント走でもありました。  1月15日にやった同じ練習よりもいい形で走れて、静岡マラソンに向けてポジティブな練習ができました。  今回の良かった点は、上りでのトルクが少し感じられたこと。まだまだ苦手な感じはありつつも、今までよりは変わってきたことを感じられたことです。ちょっとしたことでも、いい変化を感じられると自信に繋がりますね😉  【弱さがランニングで自信に変わる】 あなたの新たなチャレンジをサポートいたします。その踏み出した一歩があなたの自信につながるはずです。  ランニングを始めたばかりで走り方がわからない方 どういうトレーニングをしたらよいかわからない方  ランニング相談、パーソナルレッスンは随時受け付けております。 グループでの講習会もご好評いただいております。 こちらよりお問い合わせください。  @kenta_kohata https://rungrit.com または 「ラングリット静岡」と検索 090-1729-8188  #静岡市ランニング #静岡市パーソナルトレーニング #静岡市走り方教室 #静岡市ダイエット #マラソン #ランニング初心者 #ランニングトレーナー #ランニングダイエット法 #ラングリットランニングスクール #サブ3 #サブ3への道 #サブ310 #サブ310への道 #サブ35]
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ガチの部分
            	                    [image: 本日の練習はガチゆる走  ガチの部分は3km，ゆるの部分はZone2で2km  なかなか強度の高い練習なので終わった直後の栄養補給が必須  ということで、今回もベースブレッド。今日はシナモン味。美味しくて栄養もボリュームも満点！！  紹介コードが、プロフのリンクにあるので気になる方はぜひ！！  【弱さがランニングで自信に変わる】 あなたの新たなチャレンジをサポートいたします。その踏み出した一歩があなたの自信につながるはずです。  ランニングを始めたばかりで走り方がわからない方 どういうトレーニングをしたらよいかわからない方  ランニング相談、パーソナルレッスンは随時受け付けております。 グループでの講習会もご好評いただいております。 こちらよりお問い合わせください。  @kenta_kohata https://rungrit.com または 「ラングリット静岡」と検索 090-1729-8188  #静岡市ランニング #静岡市パーソナルトレーニング #静岡市走り方教室 #静岡市ダイエット #マラソン #ランニング初心者 #ランニングトレーナー #ランニングダイエット法 #ラングリットランニングスクール #ベースフード #ベースフードアンバサダー #basefoodアンバサダー #basebread #ベースブレッド #basefoodlife #PR]
        
    



    
        
            
            	                    [image: 早速届いた新品のライバルフライ3とストリークフライでの履き比べ  履き比べといっても、まだ履いてないので慣らしも兼ねて、ウォーミングアップとガチゆる走のゆるはライバルフライ3、ガチはストリークフライで  今日の練習で確信に変わりました。ストリークフライはとてもいい。いいというのは自分に合っているという意味です。  左のかかとに違和感がある状態でしたが、ライバルフライ3だとアップやゆる走のゆっくりペースでも気になるのに、ストリークフライだとガチ走の3分45秒/kmペースでも全然気にならず、痛みも出ない。  というわけで、静岡マラソンはストリークフライで出ることに決定です。  ただ、ライバルフライ3はダメなシューズかというとそうではなく、ストリークフライの温存や、このシューズで痛みが出ない状況にしていくことがカラダにはいいはずなので、そういう確認にもなりますし、ゆっくりの動きの時には自分の走り方のブレなどが確認しやすいので、うまく併用していきたいと思います。  【弱さがランニングで自信に変わる】 あなたの新たなチャレンジをサポートいたします。その踏み出した一歩があなたの自信につながるはずです。  ランニングを始めたばかりで走り方がわからない方 どういうトレーニングをしたらよいかわからない方  ランニング相談、パーソナルレッスンは随時受け付けております。 グループでの講習会もご好評いただいております。 こちらよりお問い合わせください。  @kenta_kohata https://rungrit.com または 「ラングリット静岡」と検索 090-1729-8188  #静岡市ランニング #静岡市パーソナルトレーニング #静岡市走り方教室 #静岡市ダイエット #マラソン #ランニング初心者 #ランニングトレーナー #ランニングダイエット法 #ラングリットランニングスクール #サブ3 #サブ3への道 #サブ310 #サブ310への道 #サブ35]
        
    



    
        
            
            	                    [image: 確定申告の入力事態は2週間くらい前に終わっていたので、申告するだけの状態だったので、試しに確定申告期間の前にやってみたらなんと、出来た！！  申告って早くてもできるんですね😉知らなかった。]
        
    



    
        
            
            
	                
	            	                    [image: 先日、Mペースで走り始めたら持病の左のかかとが痛くなり6分30秒/kmまで落ちてしまいました。  そこで、いい確認の場だと思い、ストリークフライに履き替えてみたところ痛みが出ず、Mペースで走れました。シューズの違いを感じたもののこんなに変わるものか？と半信半疑。  そこで、お店でライバルフライ3の新品と履き比べ。2年で260kmくらいで走行距離が短いとはいえ、やはりへたるものですね。同じシューズなのに全くの別物でした。  そして、直ぐにネットで検索したら、三井ショッピングパークのオンラインで、初めての方クーポン使って、4,889円というコスパの良さ！！やっぱりライバルフライいいです😉  もう一度、新品同士でライバルフライ3とストリークフライを履き比べてみたいと思います。静岡マラソンはストリークフライで出るのではないかなと思っていますが💦  【弱さがランニングで自信に変わる】 あなたの新たなチャレンジをサポートいたします。その踏み出した一歩があなたの自信につながるはずです。  ランニングを始めたばかりで走り方がわからない方 どういうトレーニングをしたらよいかわからない方  ランニング相談、パーソナルレッスンは随時受け付けております。 グループでの講習会もご好評いただいております。 こちらよりお問い合わせください。  @kenta_kohata https://rungrit.com または 「ラングリット静岡」と検索 090-1729-8188  #静岡市ランニング #静岡市パーソナルトレーニング #静岡市走り方教室 #静岡市ダイエット #マラソン #ランニング初心者 #ランニングトレーナー #ランニングダイエット法 #ラングリットランニングスクール #サブ3 #サブ3への道 #サブ310 #サブ310への道 #サブ35]
        
    



    
        
            
            
	                
	            	                    [image: メンテナンスが終わったジムへ行ったら、InBodyが新しくなっていてスマホアプリにQRコードで読み込める機能がついていたので、久々に測ってみました。  静岡マラソンに向けていい形で体重が増えてくれてたので、本番に合わせて適度に減らしていきたいと思います。  管理しやすい環境になって良かった😉]
        
    



    
        
            
            
	                
	            	                    [image: 5分00秒/kmで2km、4分30秒/kmで2km、4分00秒/kmで2kmの予定でしたが、最後の2kmはちょっときつかったので1kmにしてオールアウトして終了。  体調的にはまずまずだったので、ビルドアップにして様子を見ながらって感じだったので、これも想定内😉  1ヶ月前の絶好調期だったら余裕でこなせていた練習なだけに、残念な気持ちがありつつ、体調整えられればパフォーマンスが出せるというポジティブな気持ちもあるので、改めてケアに注力し、静岡マラソンに向けて調整していきたい。  【弱さがランニングで自信に変わる】 あなたの新たなチャレンジをサポートいたします。その踏み出した一歩があなたの自信につながるはずです。  ランニングを始めたばかりで走り方がわからない方 どういうトレーニングをしたらよいかわからない方  ランニング相談、パーソナルレッスンは随時受け付けております。 グループでの講習会もご好評いただいております。 こちらよりお問い合わせください。  @kenta_kohata https://rungrit.com または 「ラングリット静岡」と検索 090-1729-8188  #静岡市ランニング #静岡市パーソナルトレーニング #静岡市走り方教室 #静岡市ダイエット #マラソン #ランニング初心者 #ランニングトレーナー #ランニングダイエット法 #ラングリットランニングスクール #サブ3 #サブ3への道 #サブ310 #サブ310への道 #サブ35]
        
    



    
        
            
            
	                
	            	                    [image: 今までバランスボールでデスクワークしてましたが、高さが合わずで、逆に姿勢が悪くなり体に負担がかかってきていると感じてニトリでいいイスを見つけたので新調しました。  今回感じたことは、現物をしっかり確認しないとだめだなということです。いいなと思って座ってみるとちょっとガタついたり、リクライニングが柔らかすぎたり、逆に硬すぎて力を入れないと倒れなかったり、そういうのってネットで写真を見ててもわからないんですよね。  ニトリのオフィスチェア(OC506 BK)オススメです！！  ちなみに組み立てるのに30分くらいかかると言われてましたが、35分でした。今思うとそんなに大変じゃなかったのですが、それでもこのくらいかかるもんですね。  これで、かなり腰や背中への負担が減りました。 快適に仕事できそうです。]
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            	                    [image: 藤枝総合運動公園で10kmのMペース走をしてきた  藤枝市に用があったので、藤枝総合運動公園を起点として10kmのMペース走を行いました。  運動公園の紹介とストリークフライで10km走ってみた感想、ドリルや静岡マラソンに向けての取り組みなども話していますので、是非見てみてください。  動画は、プロフィールのリンク、またはストーリーズのリンクから https://youtu.be/sjNKX-XzO7o  【弱さがランニングで自信に変わる】 あなたの新たなチャレンジをサポートいたします。その踏み出した一歩があなたの自信につながるはずです。  ランニングを始めたばかりで走り方がわからない方 どういうトレーニングをしたらよいかわからない方  ランニング相談、パーソナルレッスンは随時受け付けております。 グループでの講習会もご好評いただいております。 こちらよりお問い合わせください。  @kenta_kohata https://rungrit.com または 「ラングリット静岡」と検索 090-1729-8188  #静岡市ランニング #静岡市パーソナルトレーニング #静岡市走り方教室 #静岡市ダイエット #マラソン #ランニング初心者 #ランニングトレーナー #ランニングダイエット法 #ラングリットランニングスクール #サブ3 #サブ3への道 #サブ310 #サブ310への道 #サブ35]
        
    


    


	

			
			Load More
			
		
	
			
        
            
	                
	                        Follow on Instagram
        
    
	



	    
	
	



[image: ]
				

			

		

		
		
			

		

		
		
			[image: COLUMN]

			
					
							
								
									
																					[image: ネガティブをポジティブに変え、充実した生活を送る秘訣]
																			
								

								2024.04.08
																
									自信回復
																
								ネガティブをポジティブに変え、充実した生活を送る秘訣

								 あなたはポジティブ派ですか？ネガティブ派ですか？以下のよ...
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								ランニング初心者がケガせずに続けるために伝えたいこと

								 ランニングの世界へようこそ！あなたが今から始めるこの旅は...
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								初心者ランナー必見！ランニングシューズの選び方

								 体型が気になり始めダイエットのためや、健康診断の結果を受...
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								ランニングでダイエットを成功させるために必要な3つのこと

								 今年は、コロナによる行動の制限が緩和されたこともあり、外...
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