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第6章 

固さと緊張： コントロールする方法を知る 
 

不安、固さ、緊張、プレッシャーからくる震え、それをどう呼ぼうと、大きな試合の大切なショ

ットの直前に1度や2度は経験したカーラーがたくさんいます。毎ゲームそれを経験するカーラー

もいます。その結果は、ルーチーンを忘れてしまうことです。筋肉が硬直し、バックスウィング

が大きくなったりけりが強くなったりして、あわててショットを投げ、悲惨な結果となります。 

 

以下のどちらをあなたは選びますか？ 

 

(a) これからもオンアイスでは緊張感をたびたび経験する。 

もしくは 

(b) もっとリラックスして試合をたくさんする。 

 

多分あなたは（b）を選ばれたことでしょう。しかし、リラックスしていい試合をし、もっとゲー

ムを楽しむ方法を調べる前に、過度の緊張感が運動能力に及ぼす影響について見てみることにし

ましょう。 

 

固さや緊張し過ぎがどうして運動能力に影響するのでしょうか。それには4つの主な理由がありま

す。一つ目は、危険に晒されたとき、それと対処する準備をする生理学的な変化が体内で起こる

ように私達は進化してきました。そのような変化の一例は、注意する場所を狭めることです（虎

が私達の祖先を威嚇したとき、遠くの山からただ漠然と眺めつづけていたのでは生き長らえなか

ったでしょう）。しかし、注意の場所を狭めるために、緊張している選手は大切な外からのキュ

ーに気がつきにくくなります。クウォーターバックは緊張しているとレシーバーを見つけるのが

難しくなるかもしれません。フィギュアスケートの選手は、緊張しているとエンドボードに近づ

きすぎることもあります。ゴルファーは緊張で次のショットのトラブルスポットに気がつかない

かもしれません。そして、緊張しているカーラーは、ブラシに集中しすぎてショットのウェイト

を忘れてしまうかもしれません。 

 

緊張しすぎの2つ目の影響は、上記の生理学的な変化の過程でエネルギーを消費すると言うことで

す。水泳の50m競争のように、短時間の運動競技ではアドレナリンの分泌と速い呼吸によりパフ

ォーマンスが向上することもありますが、持久競技ではエネルギーの消費のし過ぎは問題となり

ます。例えば、10エンドを戦うフロントエンドのカーラーは、緊張しているとスウィーピングで

最後の2エンド、尻すぼみになることがあります。 
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緊張しすぎの3つ目の影響は、増加したアドレナリンが技術面のルーチーンのスピードを高めるた

め、タイミングがずれてしまうことです。前述のように、カーラーは緊張でバックスウィングや

けりの強さが大きくなったり、ショットを急いだりして、しばしば悲惨な結果を招きます。また、

アドレナリンのため緊張したカーラーはドローショットを、ハウスをスルーして投げてしまうこ

ともあります。 

 

緊張しすぎの最後（4つ目）の影響は、練習環境ではあり得ない余計なキューを試合環境で送って

しまうことです。このことで練習から試合への技術面のパフォーマンスの移行に影響が出ます。

自分の腕を磨く練習や大切でないゲームでは、カーラーは大抵比較的ルースでリラックスしてい

ることが多くなります。そのあとの大切な試合では緊張して、異なるキューを発します。そして、

練習から大切な試合へと技術面の能力を正しく移行することが難しくなります。では、試合中氷

上でリラックスした状態でいるために必要な策をいくつか見てみることにします。 

 

緊張の原因を減らす 

 

これから第1エンドのストーンを投げようとしているカーラーが「恥ずかしいショットをしないよ

うにしよう。」、「この重いアイスで最初のショットをホッグしないことを祈ろう。」、「もし

ブラシを外したらどうしよう。」と考えているのをイメージしてください。このような考えは緊

張の原因となるでしょうか？ もちろんなります。子供の頃初めてカーリングリンクを見たとき、

ドローショット、難しいテイクアウトショット、ブラシに出ることなどを不安に思ったことはあ

りませんでした。多分、そのようなことがあることすら知らなかったでしょう。そのような場面

で緊張するのは、自分が学んだことです。ということは、それを学び落とすこともできると言う

ことです。最初のステップは緊張をもたらすネガティブな考えを認識し、それを変えることです

（第4章参照）。 

 

イベントのことについてネガティブに考えることで生じるストレスを減らす方法の一つは、認識

の再評価（cognitive reappraisal）と称され、イベントの見方を変えることです。例えば、2つのグ

ループの、外科の患者について考えてみましょう。手術の前、一つのグループには特にカウンセ

リングを行いませんでした。もう一つのグループには、イベントそのものというより、自分がそ

れをどう見るかによってストレスが生じると教えました。2つ目のグループの患者達は、手術後に

手に入れる回復した健康や、入院生活中は外界でのプレッシャーを感じなくても良いという事実

に集中することで、手術を前向きに捉えるよう促されました。そして、どちらのグループの患者

も手術を受けました。その後、認識の再評価のカウンセリングを受けていたグループは、もう一

方のグループと比べて3分の1の鎮痛剤を使用し、回復もずっと速くなりました。 

 

大会でネガティブな考えのために緊張しすぎることがあれば、現実的な挑戦の観点から状況を見

直して見ましょう。大切なショットに向かう場面で、「このショットをミスしたら負ける」と考
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え緊張しすぎているカーラーを想像してください。このカーラーは、次のように考えることで状

況を見直すことが出来ます。「このようなショットはもう何度も決めているんだ。ここまで来た

いと思うところまでやってきた。いつもの自分の、ショット前のルーチーンをちゃんとやろう。」

カーリングの試合で、さまざまな状況の見方を変えるためのサジェスチョンについては、第4章を

再読してください。 

 

では、これから重要なショットをする自分を想像してください。ポジティブなセルフトークを練

習したにもかかわらず、固さを感じています。ストーンのハンドルを持つ手にも力が入ります。

腕、肩、首の筋肉も固くなり、胸式呼吸を始めます。結果としてぎこちないデリバリーでタイミ

ングもリズムも悪く、ウェイトも狂います。このような場面では、何が出来るのでしょうか。い

かにいくつかのオプションを示します。 

 

深い体の中心での呼吸 

 

効果的なリラクセーションの技術の一つは、深いからだの中心での呼吸と呼ばれます。この技術

を練習するには、胸ではなく下にある腹部で呼吸します。呼吸するとき胸がふくらみそして戻る

のではなく、息を吸うときおなかが前に突き出し、息を吐き出すときおなかが引っ込みます。こ

のような呼吸法を練習するときは、息を吐く部分の速度を遅くします。息を吐き出すたび、自分

にゆっくりと「リ-ラ-ッ-ク-ス」とささやきます。ショットの準備をする前に、このような呼吸

を3、4回行い、それをポジティブな考えと組み合わせることで、大きな効果が得られます。 

 

私達の一人（タナ）は、次のような経験をしました。「2005年の秋、マニトバ州ブランドンでウ

ィートシティ・クラシックボンスピールに出場しました。ボンスピールの1週間ほど前、第1試合

の相手は、そのときカナダチャンピオンだったジェニファー･ジョーンズだと分かりました。その

ことを考えるとすぐ緊張感を覚えました。それで、ボンスピールまでの1週間は、1日に1度ウィー

トシティ・カーリングクラブの待合室にいることをイメージし、深いからだの中心での呼吸を練

習しました。そして、試合開始時にチームと一緒にアイスのシートで、ジョーンズのチームと握

手するのをイメージしました。また、ポジティブなセルフトークを唱え、深い体中心での呼吸を

もっと練習しました。メンタル面のリハーサルに加え、ボンスピールが始まる前日にウィートシ

ティ・カーリングクラブのアイスで練習もしました。もう一度イメージの中で、呼吸のプロセス

をたどり、アイスに降り立ち、ジョーンズのチームと合うのをイメージし、自分のポジティブな

セルフトークを唱え、そして深い体中心での呼吸をさらに行いました。翌日、実際のイベントが

始まったとき、何度か練習したのと同じプロセスを踏みましたが、試合が始まったときは実際の

ところ非常に冷静で自信もありました。試合には負けましたが、いいゲームが出来ました。メン

タル面の準備をしたおかげで第1エンドからいいスタートが切れました。」 
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リラックスさせるため筋肉を緊張させる 

 

これは矛盾しているように思えますが、リラックスの仕方を学ぶ方法の一つは、意識的に数秒間

筋肉を緊張させ、力を全部抜きます。そして筋肉が緊張しているときとリラックスしているとき

の感じ方の違いを知ります。心理学者はこの方法をストレスコントロールの大切な部分として長

年教えています。 

 

非常にタフなドローが要求され、緊張感が高まってきていると想像してください。筋肉を緊張さ

せる手順を試す、理想的な場面です。以下のルーチーンは10秒でできます。まずブラシを持ち、

両手で柄の部分を握ります。そして、筋肉が固くなるのが分かるまで肩を前にすぼめます。同時

に3、4秒間、腕、手首、手のひらに力を入れ、ブラシを強く握ります。そして、手を体の横にた

らします（片手でブラシをゆるく握る）。そして縫いぐるみ人形のように立ち、肩を前後に揺す

ります。筋肉が緊張したときとリラックスしたときでは感じ方にどのような違いがあるか調べま

す。次に深い体中心での呼吸を3、4回行い、前腕から指先までの温かさに気を向けます。そして、

いつものショットと同じであるかのように、いつものショット前のルーチーンを行います。この

ルーチーンで気持ちがクリアになり、筋肉がほぐれ、最善を尽くす準備が出来ます。 

 

ユーモアを保つ 

 

プロのコメディアンの多くは、幼い頃緊張やストレスを処理する方法として、ユーモアを用いる

ことを学びました。そして、試合前にジョークを飛ばし、ルースにしているチームほどいい試合

をすることが多いようです。ユーモアの感覚を保つカーラーは、緊張を感じることも少なくなり

ます。そして、ルースにしているカーラーは、緊張しているカーラーより通常いい試合をします。 

 

ゲームから気持ちをそらす 

 

大部分の人にとって、どんなことでも一つのことに集中するには2時間半は長すぎます。そして、

2時間半カーリングゲームに集中しようとすると、たぶん以下の2つのことが起きます。まず、緊

張度がまします。そして、集中しないといけないときに気持ちがさまよいます。そうなると、ハ

ックに入り、ショットのことを考えずにストーンを投げてしまうことがあります。多くのカーラ

ーはこれを「脳無し（no brainer）」と呼びます。集中力が欠如すると、ターゲットに集中できな

い、体が正しい方向を向いていない、ストーンをリリースするまでブラシを見ていないなどの問

題が起き、他のミスが失投を誘います。 

 

カーリングの試合では、相手が投げているときカーリングから気持ちをそらすことを学ぶ必要が

あります。（相手が投球中、スキップは相手のストーンを見ている必要があるので、相手のスキ
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ップが投げるためにシートの反対側に移動するとき「精神面のブレーク」が生じるかもしれませ

ん。）リラックスするためだけでなく、必要なときに集中できるためにもこれは大切です。カー

リングクラブにはいろいろな設備があります。相手が投球しているとき辺りを見回して、設備と

ともに自分は交通量の多い交差点ではなく、カーリングクラブにいるという事実を思い出してく

ださい。 

 

* 

 

自分で可能な限りの 

 

ベストであるためには 

 

肉体的な才能と 

 

賢い考え方を 

 

組み合わせなければならない。 

 

* 
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