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第8章 

ショット前のルーチーン： ショットを決める保証 

 

研究者達は、バスケットボールのフリースロー、体操競技の床運動での宙返り、あるいはゴルフ

のショットなど、多くのスポーツにおいてショット前のルーチーンを調査してきています。どの

スポーツにおいても、世界レベルの選手は、それより低いレベルの選手と比較して、よりコンス

タントなショット前のルーチーンを持っています。例えば、タイガー・ウッズがボールに近づき、

パッティングのためにショット前のルーチーンを始めるとき、彼のルーチーンは驚くことにいつ

も18秒±1秒です。コンスタントなショット前のルーチーンはカーラーのパフォーマンスも向上さ

せます。ショット前のルーチーンの大切なステップを見てみることにしましょう。 

 

ショット前のルーチーンで大切な部分 

 

ステップ1： コンスタントな方法でショットをセットアップする。 ストーンを選び、ハックま

ですべらせ、ハックに入ってストーンをきれいにする。このステップでは、カーラーによってや

り方が異なります。それがどんな方法であれ、いつもコンスタントであるべきです。ストーンを

きれいにした後、ハックでは肩、腰、けり足の膝と脚は目標にまっすぐ向いている必要がありま

す。そして顔を上げてアイスを見つめ、これからプレーするショットを思い描きます。 

 

ステップ2： スコアは忘れ今のショットのことだけ考える。 メンタル面の準備で重要なのは、

自分のショットを調べるときです。緊張という「怖い病気」につながる、第4章で述べたネガティ

ブな考えを経験するのは、このときが最も多くなります。これを防ぐためには、（したくないこ

とではなく）したいことに集中します。ハックに入ってストーンをきれいにしたら、顔を上げて

これからするショットをチェックします。必要なウェイトは？ 与えられたアイス幅は？ どち

らのターン？ などなどです。 

 

ステップ3： ストーンを見下ろして、頭でそのショットを反復する。 頭の中でバックスウィン

グ（あるいは体重移動）、けりの強さ、腕の伸び、そしてクリーンなリリースを思い描きます。

こうするのに、ストーンを投げるとき実際に費やすのと同じ5-8秒かかります。キーワードを用い

るのであれば、メンタルリハーサルの正しいときに、それらの言葉で自分に語りかけます。 

 

ステップ4： センター。 ストーンを見下ろしている間に、第6章で述べた体中心での深呼吸を

します。息を吐くとき、「リ - ラ - ッ - ク - ス」と言います。 

 

ステップ5： リラックスし、目標を見て、ショットをする。 しっかりしたショット前のルーチ
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ーンの、最後の部分は、「リラックスし、目標を見て、ショットをする」がいいと思われます。

ブラシを見てバックスウィング（体重移動）を始めるまでに、ほんの1、2秒かけます。でないと、

目標を考える代わりにネガティブな考えが頭に忍び込みます。 

 

ショット前のルーチ－ンには含まれませんが、いいショットを決めた後、相手がプレーをしてい

る間、そのショットのいいところについて頭の中で振り返ってみるべきです。技術面、足のけり

の感覚、腕の伸び、リリースなどを思い出します。基本的には、そのショットを頭の中でもう一

度決めてみることです。このプロセスを踏むのに5－8秒を要しますが、実際にストーンを投げる

ときにかかった時間と同じです。そして、次のショットの準備をするまで、チームメートと話し

合う、あるいは体中心での深呼吸や何か別の事をして、ショットのことを頭から拭い去ります。 

 

ショット前のルーチーンではありませんが、悪いショットをした後には、オプションが2つあるこ

とを強調します。一つは、次のショットで再び同じ間違いをしないように、（例えばリリースで

手首を返したなど）何がうまくいかなかったのか簡単に振り返ることです。何がうまくいかなか

ったのか振り返ったら、それを正しく行うイメージを頭に描きます。2つ目のオプションは、悪い

ショットをすぐ忘れてしまうことです。試合が終わるまで頭から拭い去るための心出しの手順と

ともに、前述の自分に言い聞かせる言葉を用います。試合が終わってから悪いショットを思い出

すのはためになります。それは、今後の練習プランを立てるのに用いるのはその情報だからです。 

 

ショット前のルーチーンには個人差がありますが、それぞれの人が自分のルーチーンを作ってそ

れを守るべきです。ショット前のルーチーンがコンスタントであればあるほど、プロセスにネガ

ティブな考えや邪魔をする考えが入り込む余地が少なくなります。 

 

* 

ベストアスリートは多くのスポーツで 

自分の自信と集中力を 

援助するためにコンスタントな 

ショット前のルーチーンを用いる。 

* 
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