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第9章 

 練習を最大限に活用： メンタル技術も練習する 

 

トップアスリートはほとんどのスポーツで、試合の状況を再現した条件下で練習するのに一定の時間

を割いています。チームスポーツでは例えば、試合の状況を再現するために練習試合を組みます。ま

たフィギュアスケートでは定期的に審判に練習に来てもらい、大会のような状況を作ってプログラム

を通して練習します。そして、プロゴルファーは打ちっ放し場でクラブを交互に変えて打つ練習をす

るのに練習の時間を当てます。それは、トーナメントではそのようにするからです。練習時間を有効

利用するため、カーラーも試合の状況を再現して練習する機会を作るべきです。どのようにすればい

いのかを見てみましょう。 

 

エネルギーに満ちフレッシュな時に練習する 

 

練習の主な目的は、繰り返し行うことが出来成功をもたらすショット前のルーチーンやデリバリーを

作成し、求める結果を得るためそれらを試合に生かすということであるのを覚えておいてください。

練習することでいいショットを決める感覚をつかむことが出来ます。練習中に何投も続けて投げても、

残念ながらこの目標を達成することは出来ません。まず、疲れるまで練習するとデリバリーが変わり

ます。「疲労時」のデリバリーは「新鮮な」ときのデリバリーと異なります。疲れていると、無理し

てデリバリーする傾向があるため、タイミングやバランスが崩れます。このようなことがおきるのを

少なくする方法の一つは、チームメートと交互にショットの練習をすることです。チームメートがス

トーンを投げるのを待っている間、前の自分のショットで何を正しく行うことが出来たのかを考え

（すなわちそのショットを頭の中で5－8秒思い出し）、出来たことで自分を誉めてあげ、次のショッ

トの正しいテクニックに集中することが出来ます。 

 

試合中にいいプレーが出来るよう体に覚えこませるためには、疲れていなくてエネルギーも満ちてい

るときに練習するのが必要条件です。しかし、それだけでは十分ではありません。賢いカーラーは試

合で用いるショットについてメンタル面を向上させる練習にも時間を割きます。 

 

練習の一部を試合のようなシチュエーションに当てる 

 

「練習により完璧になる」と言う古い表現があります。しかし、その表現は間違って取られることも

あります。これよりいい表現は、「試合時の条件と同じような状況で練習するのは、選手が完璧にな

る手助けとなる。」です。 
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試合のとき、ストーンを何度も続けて投げますか？ もちろんそうではありません。1エンド目、ス

トーンを投げ、相手が投げるのを待ちます。それから2投目を投げます。3投目を投げるのは次のエン

ドで、12－15分後です。試合中のショットについてメンタル面の準備をするための練習時間をカーリ

ングリンクで案出するために、練習時間の一部を試合のようなシチュエーションにする必要がありま

す。 

 

 試合中に特定のショットをプレーしていると想像する。 いつも「トラブル」と考える特定

のショットはありますか？ 例えば、12フット円の端にあるストーンを、「ウェイト」を上げてアウ

トターンでテイクアウトするのはどうですか？ あなたがスキップであれば、ショットをミスすると

相手がビッグエンドを得るような相手のストーンを配置することも出来ます。同じストーンの配置を

数回続けてハウス内にセットアップします。毎回、いつものショット前のルーチーンを練習してスト

ーンを投げます。（例えば、3回続けてショットを決めるなど）目標に達するまでこれを続けます。

次に実際の試合でそのショットに遭遇したとき、練習でそのショットを決めたことを思い出すので、

そのショットは決まりやすくなります。 

 

 異なるターゲットのショットを交互に狙う。 練習で同じ場所に何度も続けてストーンを投

げると、狙っているところに集中するのが自然と緩慢になります。しかし、それは試合中に起きるこ

とと異なります。試合のような状況で練習する助けとなるように、練習の一部は異なるターゲットを

続けて狙うようなものに工夫します。 

 

 チームメートと丸一エンドのプレーをシミュレートする。 チームメートと練習をするとき

は、1エンド分を通してプレーするシミュレーションを行います。リード、セカンド、サード、スキ

ップが2投ずつ順番に投げます。ショットとショットの間には、時間を取って相手のストーンをシミ

ュレートするよう目標となるストーンをセットアップします。また、必要に応じスウィーピングもつ

け、試合中に行うようにウェイトのコミュニケーションを取ります。 

 

 ほぼ全てのショットについてショット前のルーチーンを行う。 メンタル面の技術は体力面

の技術と同じです。練習して初めてうまくなります。練習でショット前のルーチーンを練習するとそ

れもコンスタントになります。それが必要となる試合の状況下で、ポジティブな考えやリラクセーシ

ョン法を用いることが出来る能力は、それらをどれくらい練習したかによる、ということを覚えてお

いてください。 
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楽しい練習にする 

 

2005年秋のウィートシティクラシックに先駆けて、私達の一人（タナ）はジェフ・スタウトンチーム

のリード、スティーブ・グールドと練習をしていました。両方ともリードと言うことで、タイトガー

ドを投げる練習をしていました。あるとき、スティーブは、「同じショットばかり投げていて飽きて

きた。ホッグラインにかかるストーンを練習しようか。」と言い出しました。そして、後でまたタイ

トガードを練習するまで、何投かこれを楽しみました。 

 

この例で分かるように、練習には楽しい要素を入れることが大切です。上に書いたような限られた時

間での楽しみは、（第6章で述べたように）試合中に頭のスイッチを一瞬切るようなものです。考え

方や気持ちが、邪魔者ではなく自分の見方として働くようにするには、このような頭のオフタイムが

大切です。 

 

* 

 

賢い選手は 

 

目的のある 

 

練習をする 

 

* 
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