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第12章 

上を目指すカーラーのための大会プラン 

 

全てのスポーツで、すばらしいパフォーマンスをするためには以下の4つのエリアでの準備が必要で

あることを選手は理解する必要があります。体力面：最高のコンディションである必要があります。

技術面：正しい技術で十分練習されており、体の一部分くらいになっていなければなりません。作戦

面：自分の強みを結果につなげるゲームプランや特定の相手に対するプランを持っている必要があり

ます。そして、心理（精神）面：通常、メンタル面の準備を指し、この本の多くの場所で語られてい

る全てを含みます。「スーパーアスリート」であるためには、これら4つのエリア全てについて選手

は準備が行き届いている必要があります。 

 

ボンスピールの第1日には、カーラーのパフォーマンスのポテンシャルは、それまでの体力面、技術

面、作戦面での準備によって、既に決まっています。体力面でフィットネスレベルを上げるのには遅

すぎます。新しいデリバリー（技術面）を学ぶのにも遅すぎます。対戦相手向けのゲームプランも良

く練って十分理解されているべきです（作戦面）。しかしこれからおきるのは、カーラーの気を散ら

せ、パフォーマンスを阻害する数多くの出来事です（メンタル面）。世界チャンピオンに3度なった

スウェーデンのペヤ・リンドホルムは、最も高いレベルの大会において勝敗を分けるのはメンタル面

のゲームであると示唆しています。大会のプランにより勝利のチャンスが増えます。全てのスポーツ

において行われたオリンピック選手の研究では、トップの選手達は皆、詳細でよく練られており、十

分練習した大会のプランを試合でガイドラインとして用いています。一般に、大会プランとは、自分

のポテンシャルまで個人のパフォーマンスを高めるチャンスを最大限にする、例えば考えること、集

中すること、参加する行事など、試合直前・試合中に選手が出来ることを指します。大会プランには、

邪魔をすることが及ぼす影響を最小限にとどめる方法、避けられない事の対処法、試合への不安の処

理、特定のイベントや大会で最適な興奮度を得ること、自信や集中力を保つこと、疲労の影響を最小

限にすること、そして最大限の努力をすることなどが含まれます。 

 

大会プランは、普通以下の5つの構成要素で完成します。 

 

1) 試合の日のプラン（起床から試合開始1時間前まで）：試合前、選手が休養十分のストレ

スのない一日を過ごすことを確認する。 

2) 試合前のプラン：試合前1時間から30分前で、イベントのためにウォームアップを始め、

気を散らせることを最小限にし、試合への選手のメンタル面での準備度を最大限にする。 

3) 試合での集中プラン：試合が始まれば選手は自信と集中力を維持する。 

4) 試合での気持ちの切り替えプラン：遭遇するかも知れない、コントロールできない物事
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を処理する。 

5) 系統立った試合後の評価法：プランの反省と修正。 

 

真剣に上を目指すカーラーに適用できるこれらの要素を見ていくことにしましょう。 

 

試合の日のプランを準備する 

 

大切な試合やボンスピールの日、カーラーは前向きでエネルギーを温存し、ストレスから開放されて

いるべきです。このような状態を確保するため、朝起床してから試合の始まる約1時間前までをカバ

ーするプランをカーラーは必要とします。試合の日にしないといけない行動を詳細に記録したプラン

を備えていると、影響することを自分達で決定しています。しかし、詳細なプランがない場合は、自

分に影響するかもしれないことを置き去りにしたり、他の人の手に任せたりしていることになります。 

 

試合の日（ここでは仕事のない日と仮定します）、リンクに出かける前は、映画を見る、新聞や本を

読む、近くのショッピングモールに行くなどしてリラックスを図り、カーリングを忘れる行動をする

ことを勧めます。その日リンクに行く前の時間には、以下の質問に対して「はい」と答えられるプラ

ンを立てることを勧めます。 

 

・ その日をいい気分で前向きの気持ちの中で始めるために、起床したりストレッチをした

りするルーチーンが含まれていますか？ 

・ その日家を出てリンクに到着するまでの時間、リラックスしてストレスがないようにす

る手助けとなっていますか？ 

・ 試合に相応しい食べ物を、試合前の少なくとも1時間かそこら前に取るプランになってい

ますか？ 

・ 十分な水分補給をするプランになっていますか？ 

・ 試合と試合の間のスナック用に（試合が続いて十分な時間がないとき）、健康にいいグ

ラノラ・バー、果物その他の食べ物を準備して持っていくように計画されていますか？ 

・ 試合の準備をするのも楽しい経験だと思いやすくなっていますか？ 

・ リンクに出かける前、用具や服装をチェックする時間を取っていますか？ 

・ リラックスした心地よいペースで車を運転する時間を十分に取ることも含め、出発時間、

移動時間、リンクへの到着時間を決めていますか？ 
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試合前のプランを準備する 

 

試合が始まる45分～1時間前にカーラーはリンクに到着したとしましょう。試合前のプランに以下の

項目が含まれていると、それはいいプランだと言えるでしょう。 

 

1) ストレッチとウォームアップを正しく行う。 

2) 過度の不安や緊張感がない。 

3) ポジティブなセルフトークを復習する。 

4) 前の試合で決めたいいショットを何投か頭の中で思い出す。 

5) チームと作戦について話し合う。 

6) 靴や手袋をつける。 

7) アイスに十分早く到着し、試合開始時間前の数分リラックスする。 

 

試合の集中プランを準備する 

 

試合の集中プランは、試合開始から終了までの時間をカバーします。試合の集中プランの一般的なゴ

ールは、試合が始まったら試合中カーラーが自信と集中力を維持するのを確認することです。 

 

カーリングでは、それぞれのショットをプレーする作戦はスキップに委ねられます。ショットが決ま

ったら、デリバリーする人の試合の集中プランはショットを実践することです。基本的にはよく練習

したショット前のルーチーンを指します。また、ポジティブな考えのためにキューカードを用いるこ

と、「今」に没頭すること、そして前章で述べた方法を踏襲することも含まれます。 

 

試合の集中プランで2つ目には、相手がショットをしている間頭を休める方法が含まれます。カーリ

ングに集中しつづけるのには、2時間半は長すぎることを思い出してください。メンタル面のスイッ

チをしばしオフにすることで最高のパフォーマンスも生まれやすくなります。相手がショットをして

いる間、チームメートとお話をするのが好きなカーラーもいます。また、見た映画のことを考えたり、

リンクを見渡してほかのカーラーが何を着ているかを見る人もいます。相手のショットに集中する必

要のあるスキップは、エンド終了後、他の選手がハウスのストーンを片付けているとき、あるいは相

手のスキップがデリバリーで反対側のエンドに移動しているときに、しばし頭を休めることが出来ま
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す。方法を前もって計画しておけば、それを使うことになります。何も準備していないと、ネガティ

ブな考えや気を散らせることが頭に浮かぶチャンスが大きくなります。 

 

試合の集中プランで3つ目には、ポジティブな考えとネガティブな考えを定期的に復習する方法が含

まれます。このために、第4章に示したポジティブなセルフトークをキューカードにリストアップす

ることが出来ます。例えば「今 自分にとって賢明なセルフトークは何だろう？」、「今 自分は何

を考えているべきなんだろう？」と言った質問をキューカードに書き入れ、何度も自分に質問するこ

とです。「自分のゾーンを見つける」についての章を読んで、「今」にとどまることはゾーンに入っ

てプレーするための大切な一部であることを理解していると思います。しかし、カーラーは何もしな

くても「今」にとどまることが出来ると望んではいけません。そうなるための自分特定の方法を考え

る必要があります。 

 

試合中の気持ちの切り替えプランを準備する 

 

いいプランを捻出したにもかかわらず、カーラーは試合で、自分ではコントロールできない障害にぶ

つかります。例えば、時々悪いショットをする、コントロールできない相手の反応、ハックで自分を

信じられないこと、他の人が期待しているためプレッシャーを感じること、あと1、2エンド残ってい

る状況で、リードを保つ（あるいは僅差を保つ）のを気にすること、ボンスピールでまだ勝った事が

ないのでフラストレーションがたまること、相手からの心理作戦、そして試合のパフォーマンスを阻

害するその他のイベントなどです。気持ちの切り替えプランはそのような障害物の影響を最小限に抑

え、すぐにトップレベルの競技パフォーマンスに戻る役目をします。 

 

種種の阻害状況から集中しなおすために用いることが出来る頼もしい方法は、これまでの章で説明し

た「リラックス、リグループ、リフォーカス」からなるショット後のルーチーンです。邪魔をされた、

あるいは気が動転したときは、体中心での深呼吸を何度か繰り返し、息を吐くたびに「リ - ラ - ッ - 
ク - ス」と唱えます。そして「過去のことは過去。」、「取り戻せないので次に来ることに的を絞

ろう。」、「試合の残りは今始まる。」などの考えからなるセルフトークで気持ちを切り替えます。

そして最後に、ショット前のルーチーンを意識して、次のショットの準備をするリフォーカスのため

のセルフトークを用います。誰でも1つや2つの障害にぶつかるのだと覚えて置いてください。賢明な

カーラーは現在に留まって、能力の限りのパフォーマンスを引き出すために、リラックス、リグルー

プ、リフォーカスすることが出来ます。 

 

効率よくリフォーカスするチャンスを増やすために、これから遭遇するかも知れない障壁、あるいは

過去に遭遇した障壁をリストアップします。それらをページの左の欄に書き出します。右の欄にはそ
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のような障害が将来起きたとき、自分が用いることが出来ると思われるリフォーカスのための豊富を

書き入れます。これらをキューカードに書き入れ、手近に持っていて、試合中自分の味方としていつ

でも使えるようにしておきましょう。 

 

試合後の評価 

 

カナダのオリンピックアスリート235人についての研究で、テリー・オーリックとジョン・パーティ

ングトンは、トップアスリートが毎試合後メンタル面のアプローチを評価する方法を開発し、その情

報を将来の大会に向けてのメンタル面の準備を継続して更新するために用いていることを発見しま

した。それがどのようなものかは最後の章でお話します。 
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