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この本は初心者向けのアーチェリー入I")書では

あ0ません。かといって、専門書ではあっても学

術書や研究論文といった熱いでもありません。ト

ップを目脂すアーチャーのための「レベルアップ

マニュアル」です。

たとえば初心者でないあなたが、弓を持ちドロ

ーイングしリリースするまでの一連の亜jjきを想像

してみてください。この数秒間の一見単純そうな

動作も、実は多くの骨や筋肉が互いに生理学の法

11ﾘに従い伽き合っています。

では、より高得点のためにそれらを調べ研究し

た結果、「あなたの場合、もう少し左右の三iｲ1筋

を緊張させ、同時に右の僻PII筋と上腕二匹1筋を緊

張させることでﾘ|き手をあと2cm後ﾉﾉに雌る。そ

して、押し手のiiiR'骨を背骨に近づけることで、

Illを少し~|､ろしたﾉjがより良いシューティングフ

ォームを1鰯¥できる」と教えられたとします。あ

なたは、それを実行できるでしょうか。少なくと

も、僕には不可能です。

それは決してやる気がないのでも、この極の研

究が無意味といっているのでもありません。逆に、

今後この分野での研究や実験はどんどん不可欠の

ものとなってくるでしょう。しかし、そのことと

シューティングライン上でのアーチャー自身のレ

ベルアップ‘のための「1ⅡIか」とは、少し次北が異

TION

なるのです。その種のアドバイスに対し、多くの

アーチャーはその実行のための手段と結果の確認

を知りません。「理論」と「実際」の間には埋め

なければならない「111か」があるのです。

レベルアップを目的とした「コーチング」や

「掃募」とは何なのでしょう？この質lillに対し

答えた名言のひとつに、「客観を主観に翻訳する

こと」というのがあ')ます。前述を例にとれば、

たとえばここで言っている「上腕二頭筋の緊張」

や「hl¥骨を背骨に近づける」などが「客観的事

実」です。研究者や科を学者にとっては、この客観

的事実こそがすべてです。しかし、それを行わな

ければならない本人（アーチャー）にとっては、

この｢馴輪｣より必要かつ重要なものがあ')ます°

それは、自分自身がどう思い、どう感じているか

という「主観的事実」です。雌も屯要なのは、実

際にI副分の身体を刺すことであ')、それができな

ければ、何の意味もないのです。主観的事実とは、

言葉を換えれば自分の「感じ」であn「イメージ」

であ')、自分の身体をコントロールする「方法論」

なのです。

僕が他人に教える場合、あるいは自分自身に

「何か」をさせるとき。前述の客観的事実であれ

ば、たとえば「引き丁･でﾉJこぶを作るように、腕

介体を背'I'のﾉﾉに張って……」であった0、「M

を沈める感じで脇を締めて……」といった主観的
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事実に置き換えます。たしかに、そんなや')ﾉﾉで

は珊諭的に導き出された客観的事実に、すぐに、

そして直接近づけないかもしれません。しかし、

考えてほしいのです。「上腕二頭筋を緊張させろ』

と言われ、その意味も目的も、そして位祇すらも

わからずにｲ細i左征するのと、「ﾉJこぶを作るよ

うにヒジを張れ｣と教えられるのと、どちらかアー

チャーにとって理解しやすいかということを。後

者であれば、雌初は淡然とした感覚であっても、

そこに希望とﾉﾉ法が兄えてくるはずです。

もうひとつ例をあげましょう。まったくのﾉﾉ心

音に、初めてリリースをさせる場inを,s.い浮かべ

てください。あなたはそのリリースという仙作を

させるのに「この筋肉を使って、この'1．をこの位

描にもってきて……」と教えますか？僕なら、

「ジャンケンポンで、右Tを|ﾙlいてごらん」とliルし

てあげます。それはアーチェリーを知らない人に

とっても簡単にイメージでき、そして身体を仙か

すことのできるアドバイスなのです。

このように実際にII分の身体を伽かす「主観的

事実」とは「……のように」とか「……の感じで」

といった｢イメージ｣た．ということがおわか'ﾉでし

ょうか。」.&い結果や求める珊想に近づくためには

多くのイメージを駆使し、自分II身の心と身体を

コントロールするのです。それは決して初心昔た、

けのものではありません。本》"lはトップに近づけ

ば近づくほどに、このテクニックを活用している

のです。ただ上級者はこのことをメンタルプラク

ティスとかイメージトレーニング、あるいはメン

タルマネージメントといった難しい言葉に満き換

えているにすぎません。

これから話していくことは、実際のアーチャー

がシューティングライン上で行うべき「i-;か」

にA,Iしてのノウハウであると|両1時に、それを支え

る雌低|股の理,浦であ')知識です。「何か」の爽践

こそがレベルアップの道であり、「理論」と「笑

|鞭」の‐一致こそが111界チャンヒオンヘの条件なの

です。

*級若以｣:のアーチャーなら、レベルアップが

練謝I,!;やキャリアと正比mしないことや、それが

あるとき突然やってくることをすでに知っている

はずです。そして「皇'lてたい」「|勝ちたい」「ダ

レルのようになりたい」といった情熱が、レンジ

へ足を連ぶ原仙ﾉjとはなっても、具体的なレベル

アップの手段でないこともわかっているはずです。

"ilfi唯なg的怠識をもち、正しい理論に裏打ちさ

れた努ﾉJをする。その勇試と笑付こそがレベルア

ップにはｲ《1'1欠であり、そのための尚士終決l新をす

るのはあなた自身なのです。
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