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■ チャンピオンはリリースではなく、フォロース

ルーでシュートしているのを知っていますか。ダ

レルは人差し指で耳の後ろを指します。マッキニ

ーは指先で肩を触り、ウィリアムスは頭の後ろで

手を握ります。このように必ずチャンピオンはフ

ルドローと同じように、フォロースルーで自分だ

けのスタイル（形）をもっています。それも引き

手の指先を空間に残すのではなく、どこかに触れ

た形です。

多くのアーチャーは、’ノリースした瞬間、矢と

一緒に心（意識）をターケットに飛ばしてしまい

ます。だから、シューティングラインの上には何

も残りません。ターケツト上での結果をターケ･ツ

トの上で考えてしまうのです。しかし、スコアと

は自分が行ったシューティングライン上での結果

にすぎないのです。

－－－ －

4

1984年、ラスベガス・シュート。巳日目
に0点を射ち、初めて入賞をのがす。
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たとえばボーリングという競技があります。ご

存知のように、約18m(20ヤード）先にある10本

のピンをボールを*動ぎして倒す競技です｡この18m

という長さはアーチェリーのインドア競技と同じ

距離なのですが、ボーリングでパーフェクトを記

録する選手はピンではなく、たった4mほど先の

レーン上にある「スパット」と呼ばれる印を目標

にボールを投げ、結果として18m先のピンを倒す

のです。実は、アーチェリーも同じことなのです。

目には見えなくとも、いくつものスパットがトッ

プアーチャーの周りの空間には存在しています。

それを目印に身体を動かし置くことで、彼らは18

m先あるいは90m先の的上で結果を出しているの

です。

ただし、そのスパットはボーリングのように身

体より遠く離れた場所にあるのではありません。

押し手であれば、平面のなかでグリップから1～

2cmターケ､ツト方向に行った所。引き手であれば、

耳の下にあるわけで､す。このスパットにグリップ

と引き手の人差し指を、それぞれリリースと同時

に置いてやればいいのです。ところが、ほとんど

のアーチャーはアンカーポイントにあるスパット

をシューティングにおける最も重要なポイントと

勘違いしています。だからミスしたとき、フォロ

ースル－ｶ銭せないのです。

「点」をうまくパーフェクトに処理しようとす

るのは難しいことです。ましてやその点がひとつ

なら、チャンスは一度しかありません。しかし、

シューティングを1本の「線」と考えればどうで

しょう。点はその線のなかで流れて消えていきま

す。たとえばリリースでミスしたとき、点で考え

るアーチャーは、そのI瞬間にすべてが終わってし

まいます。その結果、フォロースルーはなく、押

し手を動かし、リリースを開き、矢の的中場所に

心を飛ばします。それに対し、線で考えるアーチ

ャーは、たとえミスをしても線を引こうとする意

識は残ります。そして、フォロースルーという目

標（スパット）に向かって、そこに身体の各部を

動かします。仮に動いた押し手、開いたリリース

であっても、自分のフォロースルーがあれば、そ

悪'

竜 謎ウー式
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輩

1983年、ラスベガス・シュート。人差し指で頭の後ろを指す。これがダレルのフォロースルーであり、

そのチェックポイントである。彼は指先をその位置に置くことで、理想のリリースとその瞬間を導

き出している(巳年間の欠場の後、7度目の優勝を目指したが惜しくも巳位に終わる)。
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のミスの幅は最小限にくい止められ、さらにそれ

によって意識（心）がシューテイングライン上に

残ります。そこで再度、残った意識で押し手の位

置、引き手の位置、身体の位置を確認し、次のグ

ッドシュートをイメージするのです。チャンピオ

ンがフォロースルーを自分の理想の形で残し、そ

して残せる理由はここにあります。

のです!.：

高度に熟練した亀井のシューティングでは、

セットアップ時に押し手三角筋の放電が大きく、

|司側の上腕三頭筋の活動も冗進しており、押し手

の外転後の水平位での保持が定常的になされてい

る。ドローインクII寺では両側三角筋の活動力著し

〈、しかも定常的な放電力認められるの力斗寺徴的

である。リリース後では1.50sec.で、ほとんどの

筋の柄軸レベルが急激に低~ﾄﾞし、この時間はすべ

ての試行でほぼ一定であった。さらに注目すべき

ﾉ'.;として、両側の三角筋でリリース直前から、約

0.03sec.間持続して、放電振幅に顕著な減小ある

いはii'i失力認められることである。（中略）

米|王|のトップアーチャー、マッキニーについて

みると、亀井とIli]様、セットアップからドローイ

ングヘと両側三角筋の放電が強く、しかも一定水

準の張ﾉ〕を舟|妹fしており、右上腕二頭筋の活動は

低下している。ドローイング時は亀井と異なり、

mN筋の活動が大きい。また、僧Ill胤筋．三角筋で

リリース時の筋放電休止の出現

実はセットアップのチャプターで紹介した北海

道大学でマッキニーと行った測定の主目的は、ア

ーチェリー以外のスポーツ競技でも確認されてい

る「サイレントピリオド」（休止期）とl'平ばれる

現象について研究するものでした。この現象は筋

が一定の活動を舟鮮fしている状態から、あるfI作

へ急激に変化する直前にある潜時と持続時間で、

筋放電振幅力著しく減じたりm減するというもの

です。そこで、まずその測定結果を紹介しましょ

う。以下は、そのときの結果報告から引川したも
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1979年、ベルリン世界選手権(70m)o

2人のスタンスの違いがわかる。そ

してマッキニーのスタンスから、彼

が決してこの大会が絶好調でなかっ

たことも想像できる。

_圏

乃』 》
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リリース後、1.71sec.持続していた放電が一過性

に減少し、亀井同様に試行間でほほ一定であった。

さらに、リリース前に押し手の僧帽筋、両側三角

筋でサイレントピリオドの出現力認められる。そ

の'祭、両側の尺側手根屈筋と弗討旨伸筋に同時に放

電がみられた。このサイレントピ'ノオドは記録紙

速度を大にした他の試行において、さらに明瞭に

観察され、持続時間は0.03～0.OSsec.であった。

そしてこの結果をふまえた考察として報告は次の

ように述べています。

（前略)本研究では、脳神経支配の僧帽筋と脊

椎神経支配の三角筋という、互いに桔抗筋と考

えにくい両筋が、動作前に同時期に興奮と抑制が

それぞれなされたことになる。これらのことから、

シューティング動作において、弓と弦を引き分け、

一定の筋緊張を保持した静的姿勢から、クリッカ

ーを落とし、リリースに至る動的な過程において、

合理的なプログラムが末梢神経系より上位のレベ

ルで介在するものと考えられよう。また、この機

構はトレーニングによi)形成されたと言えよう。

リリース反応時間については､上級者で175msec.

（平均値）付近に集'I'することから、至適なり'ノ

ースの時点が存在するものと考えられよう。こ

の反応時間は単純反応時間ではなく、クリッカー

を意識勺に落とすことによって生じる音や弓を通

じての振動に反応するわけである。よって、落と

すタイミング、つまり矢の引き尺は、筋・関節に

おける感覚器から経験的に予知でき、本研究での

反応動作は、一種の予測反応動作であると考えら

れる。

長すぎるフォロースルーに

悪影響はない

リリースとは、まつすぐに張られた糸がアンカ

ーポイントの位置から切れることだ、と言いまし

た。そこで､、アーチェ'ノーにおける「サイレント

ピリオド」という現象を簡単にいうと、クリッカ

ーの音とその後に糸が切れるリリースの動作が始

まるまでのほんの短い間に、その糸を張っている

筋緊張に「休止期」が発生するというものです。

このサイレントピリオドがリリース動作前に出

現する潜時（クリッカーが落ちてサイレントピI)

オドが始まるまでの時間）の平均値115msec.を、

上級者のリリース反応時間から引くと、クリッカ

ーが落ちてリリースが開始されるまでに約0.06秒
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の筋放電の休止期が存在することになります。こ

れは上級者全員に認められたのに対し、同時に行

われた初心者および中級者の測定ではその出現率

は低く、リリースの反応聯間も190～230msec.と

長く、かつ分散したものでした｡これらの反応がな

せ起こり、何を意I床するかは残念なことに現時点

ではまだ解明されていないため、今後の研究を待

たなければな}ません。しかし、いま判明してい

るのはサイレントピリオドはアーチャーカ望んで

作り出しているものというより、『長期のトレー

ニングによる巧徴性獲得過程にみるひとつの合理

的な神経筋ｲ謝背』であるということです。

そこで､、このサイレントピリオドを「リラック

ス」という状態に置き換えてみるとどうでしょう。

たとえば、ドローレングス26インチで､、ポリエチ

レンストリングにカーボンアローを使う場合、ス

トリングの復元時間（ストリングがアンカーポイ

ントからストリングハイト位置まで戻るのに要す

る時間）は0.013秒です｡当然この間、矢はまだス

トIノングにつがえられていて、身体と弓の影響を

受ける状況下にあります。つまり、リリース反応

時間が0.17秒という上級者であっても、フックが

アゴの|､､にある間に矢はすでに発射されているわ

けです。

しかし、だからといってフォロースルーが不必

要だということにはなりません。トップアーチャ

ーは、この0.06秒のリラックスを礎得するために

1.71秒のフォロースルー（ほとんどの筋肉が弛緩

するまでの時間）をとっています。しかも、この

1.71秒もあくまで身体内で起こっている客観的事

1979年、ベルリン世界選手権(70m)o
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実であり、実際にはマッキニーも僕も3秒を超え

るフォロースルーを糸樹寺しています。これだけの

フォロースルーを残すことで初めて合理的かつ理

想的な運動プログラムカ榊経系に形成されるので

す。もしフォロースルーをとらずにシューティン

グを繰り返せば、アーチャーの主観的事実に反し

て、クリッカーの音と同時に筋肉が弛緩するとい

う条件反射を身体に組み込む結果になり、それは

的中精度を大きく低下させる原因にな9ます。そ

して、いつまでたってもリラックスを推得するこ

とはできません。

では、フォロースルーはどのように、そしてど

れぐらいの時間残せばいいのでしょう。フォロー

スルーを日本語では「残身」あるいは場合によっ

ては「残心」と書きますが、それからもわかるよ

1979年、ベルリン世界選手権(50m)c

一‐宮:＝’’一一・一一一:'一三

蕊鳥錨蕊

うに、身体と精神の両面で維持することが重要で

す。時間的には、長すぎるフォロースルーという

ものはない、と考えるべきです。つまり、アーチ

ャーのレベルに関係なく、長いフォロースルーが

悪影響を及ぼすことはないのです。たしかに、不

要に長いフォロースルーは弓と腕の保持のために

筋肉に疲労を強いります。しかしこのことは逆に

考えれば、シューティング中にアイソメトリクス

（静的）トレーニングを実施していることにもな

り、それが試合中であっても、イメージなど精神

而に与える多大なメリットを考えれば、マイナス

il'liよりプラス面の方がはるかに大きいと言えるで

しょう。

繰り返しますが、フォロースルーは自分の身体

を｢理想とする形｣で「意識をシューティングライ

螺
蕊謡哩鍔
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ン上に置いて」残すのです。単にシュートしたあ

との形をそのまま残せばいいのではありません。

そうして残った形を確認したあとで､珊蝿の位置、

つまり決められたスパットヘ身体の各部を移動し

てやるのです。そこで再確認されて、初めてフォ

ロースルーが終了します。それができれば意識は

ターケットに飛ばず、シューティングライン.上の

自分のなかに残ります。その残った意識で、理想

のシューティングフォームと、さらには矢が10点

のI1及い込まれていくことを絵と音でイメージする

のです。

すべての無意識は意識から始まる

前述の報告の最後に「予測反応」という言葉が

出てきますが、これはあくまで無意識のなかでの

受動的予測です。たとえばクリッカーの音によっ

て自動的に身体が反応するようなものであって、

アーチャーがクリッカーの音を最終目標に数を数

えながらクリッカーを鳴らしたり、1－2－3で

シュートするといった能動的な予測行為ではあ0

ません。

では、受動的に予測されている状態のなかで普

段よ|）早くクリッカーが落ちたり、逆に長くなっ

たときはどうなるのでしょう。現にダレルにして

も、Ill;界記録が出るときはいつも同じエイミング

時間かというと決してそうではありません｡144射

のなかには、長いときもあれば短いときもあnま

す°しかし、それでもほとんどの矢をゴールドに

もっていけるのは、やはり「平面のなかの力」が

|卿係しているからです。平面でフルドローを作り、

そのなかでエイミングすると、サイトピンとゴー

ルドはリリース、そしてフォロースルーに至るま

で必ず「1本の泊線」で結ばれます。そのときに

は、多少のエイミンク時間のズレが許容できるの

です。

たとえば、平面のなかの力ではなく、平面から

外に向かっての力でクリッカーを鳴らそうとする

アーチャーを考えるとわかり易いでしょう。その

ときには、サイトピンとゴールドは線で､なく「点」

長すぎるフォロースルーが悪影響を及ぼすことは決してな

い｡どんなときでもフオロースルーを自分の理想とする｢形ミ

で残し、すべてのシューティングは終了する。もし、フォ

ロースルーのないシューテイングを行えば、たとえそれが

矢の発射された後であっても、身体はクリッカーの音と同

時に弛緩するようになってしまう。
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でしか結ばれません。そうすると、アーチャーは

サイトピンとゴールドが重なり合う点のI瞬間にク

リッカーを鳴らす動作を合わさなければならない

のです。これはトップアーチャーにおいても至難

の技で､す。それに対してサイトピンとゴールドが

線で結ばれている場合、アーチャーはその線（平

面）に沿ってフォロースルーのスパットに向けて

大きく思い切って身体を動かしてやれば、クリッ

カーの鳴る時間やそれにかかる時間とは無関係に、

矢は自然に必ずゴールドに向かって発射されます。

このように、フルドローで最後の積み木が置か

れてからは、「意識のなかの無意識「無意識の

なかの意識といった状態がフォロースルーに至

るまで続きます。これは「動作の自動化」とも関

連しますが、アーチャーにとっては非常に重要な

感覚です。

この感覚を説明するのに、同じようなメカニズ

ムをもつ「プレッシャー」について考えてみまし

ょう。プレッシャーとは簡単にいえば、与えられ

た条件刺激が生体内に一連の生理的変化を呼び起

画〆云：

こし、それによって「興奮過程」と「抑制過程」

の相関関係に乱れが発生する現象です。たとえば、

その条件刺激として試合前のプレッシャーを考え

てみましょう。そのプレッシャーは大別して3種

類ありますが、まず最も司股的な「興奮過程＞抑

制過程」の場合、アーチャーは運動的興奮に駆ら

れ落ち着きがなくなり、ソワソワしてじっとして

いられない状態になります。逆に「興奮過程く抑

制過程」に陥った場合は、アーチャーは意気消沈

し、椅子に座')込んだ')して、動作に生気がなく

なります。そして3つ目は｢興奮過程＝抑制過程」

です。このとき、中枢神経は最適度の興奮状態に

位置し、アーチャーは快い緊張と活気にあふれた

状態で試合に臨むことができます。

このように単にプレッシャーといっても、いろ

いろな状態があるわけですが、多くのアーチャー

はこれらのプレッシャーをできることならすべて

排除しようと考えます。しかし問題となるのは、

これらのアンバランスからくる精神的動揺であっ

て、言葉を換えれば最良の状態には｢適度の緊張」

二」在

1979年、ベルリン世界選手権(70m)。すべての力を「平面」のなかに置き、サイトビンとゴールドはい

つも1本の「線」でつないでおく。リリース同様、決してエイミングを「点」で考えてはいけない。
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が不可欠なわけです。

では適度の緊張をどのようにして獲得するかで

すが、実際問題として精神的動揺とはキャリアや

年齢などとは関係がなく、アーチャーにとって避

けられない現象なのです。チャンピオンと初心者

の違いは精神的動揺の有無や大小より、実はそれ

らに淵痔されずにシューティングを行う能力の多

少に起因すると言われています。

ダレルの天才的とも思える行動のひとつに、彼

力試合中、それもシューティングライン上で双眼

鏡を覗く姿があります。近年、速くシュートする

ことが主流となってからはそれもなくなったので

すが、彼が世界記録を更新し勝ち続けていたころ

にはよく見かけました。ただし、それか普通のア

ーチャーと違うところは、ダレルの見ているのが

自分と競り合っている相手のターケットという点

です。たとえl点差であっても、ダレルはその相

手の的中やスコアボードを平然と確認します。そ

の理由についてダレルは、「自分自身にプレッシ

ャーをかけ、その緊張を樹寺することがコンセン

1979年、ベルリン世界選手権(90m)。この大会ダレルは

は前半悪天候のなか、巳位のマッキニーに24点の差をつ

け楽勝に思われたが、後半は調子を崩し、勝負は最終回

までもちこまれた。そして、ダレルは4年ぶりに「世界

チャンピオン」の座に返り咲いた。

９
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トレーションにつながり、ベストシュートを約束

する」と話しています。

これからもわかるように、シューティングフォ

ームも、そしてそれを行うアーチャーの精神も、

すべてが努力や意識の結果なのです。努力も意識

もないところに、理想のフォームや強靭な精神力

は生まれません。現実にプレッシャーが存在する

以上、それから逃避している限0、プレッシャー

に打ち勝つことはできないのです。プレッシャー

を無視し排除しようとする前に、まずそれらの存

在を認め理解し、それに前向きに立ち向かうこと

から始めるべきです。すべての無意識（自動化）

は意識から出発することを忘れてはなりません。

識
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ダレルは、自分にプレッシャーをかけ続けること

で自分自身を高め、コントロールしている。何の

意識、努力もないところに「リラックス」は生れ

ない。
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1984年、ラスベガス・シュート。クリッカー

を鳴らそうとするのではなく、自分の理想の

フォロースルーに身体を置こうとする｢意識」

が大切であり、それができて初めて｢無意識」

のリリースが獲得できる。
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