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第1章 

カーリング： メンタルゲーム 

 

6エンド目ハックに入って、「何でこんなに調子がいいんだろう。馬鹿なミスさえしなければ完璧

な試合になる。」と考えます。すると、急に慎重になります。ハックからのけりが弱く相手に1

点スチールされ、試合が終わるまでは負けゲームの戦いに… この様な展開に心当たりはありま

すか？ 

 

今度は、今までで一番良いゲーム、自分が「ゾーン」に入っていた日を思い出してみましょう。

テイクアウトはストーンの芯に当たり、ドローウェイトは「ズボンのポケット」に入っていてい

つでも決めることが出来ました。リラックスして、自信もあり、ショットを無理して投げなくて

も自然と決まりました。投げる前からいい結果が出ると分かっていました。そのような日を何度

も経験したことがあるでしょうか？ そのような日をまた何度も持ちたいと思いますか？ ベス

トゲームを何度も何度も繰り返すようになる、それがこの本のゴールです。 

 

10エンドゲームは普通2時間30分かかります。その間に、何百と言う考えが頭をよぎります。いい

プレーの妨げとなる例を以下にいくつか挙げます。自分に思い当たるものはありますか？ 

 

「外に押し出さないといいけれど…」 

「外側のヒットは嫌いだ。」 

「完璧なフリーズにはいつも手を焼く。」 

「何というアイスだ！」 

「くそっ！何かゴミを拾った。いつも何か起きる。」 

「簡単なショットだ。ミスをしないようにしよう。」 

 

このような考えが浮かぶと、どうしていいプレーが出来ないのでしょうか？ 理由はいくつかあ

ります。「これを決めないといけない」と考えると、プレッシャーがかかることがあります。一

般的な結果は？ ハックでいつもより時間をかけ、ショット前のルーチーンが変わり、体は緊張

してショットが台無しになります。 

 

また、そのようなことを考えると、したいことにではなく、したくないことに集中します。今9

エンド目で2点負けていて先攻、相手のストーンがハウスに2個入っているとします（ヒットのオ

プションは考えられません）。そして、「強すぎると相手にフリーズのチャンスを与える。弱す

ぎると相手はドローで3点取る。」と考えてしまいます。そのような問題のある考えをすることで、
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ハンドルを握る手に力が入り、バックスウィングが小さくなる、あるいはいつものリラックスし

たスタイルと違った形でストーンを投げることになります。そして、結果は通常、ショットが少

し長いか、少し短くなります。 

 

他のケースでは、結果を出すためにしないといけないことを考える必要があるのに、結果ばかり

に焦点を当てすぎることがあります。前半すごくいい試合をして、ビッグエンドを考え始めた試

合を思い出してください。そのとき、通常のショット前の考えやルーチーンではなく、スコアの

ことを考えていませんでしたか？ ハックでいつもより長い時間取りませんでしたか？ ミスを

避けることを心配していませんでしたか？ そして、その試合は「考えてばっかり」あるいは「思

い出したくもない」エンドになりませんでしたか？ 

 

あなたがプロカーラーであれ、真剣に上を目指すアマチュア選手であれ、週1回プレーするクラブ

カーラーであれ、どれ位いい試合ができるかは、カーリングのメンタル面に大きく影響されます。

メンタル面の準備には、自信を増し集中力を挙げる考えやイメージを用いて、感情や気持ちを味

方につける、目的を持った練習が含まれます。メンタル面の準備とは、ショット前、ショット中

に複雑な考えで頭を一杯にすることではありません。 

 

多くのスポーツのトップアスリートに関する研究では、メンタル面の準備のファクターには成功

の鍵となる因子となるものがあることが知られています。このような選手にとって、メンタル面

の準備は技術、自信、集中力を改善するための質の高い練習から始まりました。選手の一人が次

のように述べています。「集中して練習している限りそれは効果がある。しかし、ただ動きをこ

なしている（と感じる）ときにはやめるんです。大切なのは内容のある時間です。」大会前、彼

らは到達可能なゴールと「大きな」ゴールを掲げました。しかし、大会中、試合中には、ゴール

は横に置いて、今対峙しているそのショット、技術だけに集中しました。ショットやプレーの前

に、彼らは、したくないことに頭を悩ます代わりに、意識してしたいことに焦点を絞りました。

過去に決めたいいショットやプレーを思い出し、今のショットやプレーにそのときの気持ちやム

ードを思い起こす手助けとなるようなイメージをしばしば用いました。そして全ての選手が、自

分の経験から学ぶために試合後には必ず何らかの形で評価を行いました。 

 

トップアスリートが用いる成功へのメンタル面のつながりについて、神秘的なものは何もありま

せんそれらをマスターする詳細な方法は、以下の章に記述されています。しかし、メンタル面の

技術は体力面の技術と同じで、うまくなろうと思えは練習しなければなりません。あなたのメン

タル面の技術はどうですか？ 改善の余地がありますか？ どのようなメンタル面の技術を練習

するべきかしるためには、現在持っているメンタル面の技術について知らなければなりません。 

 

自分の考えや気持ちがカーリングのパフォーマンスの助けとなっているか、阻害原因となってい

るか見つけるため、以下に示したカーラーのためのメンタルスキルテストを試してみましょう。
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テストを実施してカーリングへのメンタル面のアプローチで弱点が見つかれば、この本はあなた

が何度も何度も「ゾーン」に入ってプレーする手助けとなります。 
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カーラーのためのメンタルスキルテスト 

 

パート I 

次のそれぞれの問いに答えてください。自分に最も近いものに○をつけます。 

（注：５ = ほとんど当てはまらない。1 = すごく当てはまる。） 

   

  ほとんど   時々   すごく 

  当てはまらない(N)    当てはまる(A) 

5  4    3  2    1 

 
1. 普通の試合で、「…ならいいな。」タイプの考えをして、心に疑問が生じますか？ 

 
いくつかの例： 

- 自分をはずかしめることがないといいな。 

- これをホッグしないといいな。 

- ブラシを外さないようにしたいな。 

- このテイクアウトをミスしないといいな。 

N      A 

5   4   3   2   1 

 
2. 普通の試合で、緊張すると固くなり、デリバリーが乱れますか? 

 
いくつかの例： 

- 試合の最初のストーン？ 

- 誰か知っている人が見ているとき？ 

- 「絶対に」決めないといけないドローをするとき？ 

- ランクの高いチームとプレーするとき？ 

N      A 

5   4   3   2   1 
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3. 普通の試合で、自分のカーリング技術について筋の通らないことを考えますか？ 
 

いくつかの例： 

- 1エンド目が良くないと、ゲームが台無しになる。 

- 「オープン」ヒットはミスするはずがない。 

- このチームはいつもタフだ。一つのミスが命取りになる。 

- ドローショットをつかむのにいつも2エンドかかる。 

N      A 

5   4   3   2   1 
 
4. 普通の試合で、「今、この」時間に没頭せず、過去のことを考えたり未来の事を考えたり

しがちですか？ 
 

いくつかの例： 

- 最初の3エンドは、最低だった。 

- ショット率85%を達成しなければならない。 

- 遅いプレーはいやだ。長いゲームになりそうだな。 

- 最後の数エンドは難しくなりそう。 

N      A 

5   4   3   2   1 
 
5. 普通の試合で、（自分あるいはチームメートが）悪いショットをしたり、簡単なショット

をミスしたとき、以下のことが起きるほど頭にくることがありますか？ 
 

いくつかの例： 

- 次のショットの集中力を失う。 

- 次のショットを思い切り強く投げる。 

- そのあと数投、あるいは数エンド腹を立てたままでいる。 

- 試合の残りを台無しにしてしまう。 

N      A 

5   4   3   2   1 
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パート II 

次のそれぞれの問いに答えてください。自分に最も近いものに○をつけます。 

（注：1 = ほとんど当てはまらない。5 = すごく当てはまる。数字が逆になっていることに

注意。） 

 

6. 試合前のルーチーンは、普通のショットの前、ベストを尽くすためにメンタル面の準備の

助けとなりますか？ 

 

以下のことが十分できるように時間前に到着しますか？ 

- 正しくウォームアップとストレッチが出来る。 

- これまでの試合から、いいショットのイメージを描く。 

- チームメートと作戦のディスカッションをする。 

- リラックスして、試合を楽しむことを考える。 

N      A 

1   2   3   4   5 

 

7. ショット前のルーチーンは、普通のショットの前、ベストを尽くすためにメンタル面の準

備の助けとなりますか？ 

 

ショット前のルーチーンで以下のことをしますか？ 

- スコアのことは忘れて、今のショットのことだけを考える。 

- 数回深呼吸をしてリラックスする。 

- 頭でショットを感じる。 

- ブラシに集中して、他の事は全てシャットアウトする。 

- ストーンを手にして、ブラシに向かってまっすぐけりだす。 

N      A 

1   2   3   4   5 
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8. リンクでのいつもの練習で、試合で決める必要があるショットをイメージして練習します

か？ 

 

練習には以下のことが含まれていますか？ 

- 試合でしなければならないかも知れない、ドローとテイクアウトを交互に練習する。 

- 狙うストーンの位置を変えて交互に練習する。 

- 試合でプレーするかも知れない特定のショットをイメージし、そのショットを練習す

る。 

- いつものショット前のルーチーンを練習する。 

N      A 

1   2   3   4   5 

 

 

スコアの評価 

 

全ての設問で○をつけた点数を足し合わせてください。そしてそれを以下のスケールと比較しま

す。 

 

自分の得点 = 

 

35 – 40点: チャンピオンのメンタル技術を有しています。 

30 - 34点: いいメンタル技術を有していますが、微調整が必要です。 

25 - 29点: 改善の余地があります。読み進んでください。 

25点以下: メンタル面の準備でショットに大きな影響が出ていま

す。この本に書かれた技術をマスターすれば、腕も上が

り試合がもっと楽しくなるでしょう。 
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