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HAPTER8

○NCENTR I

アーチェリーの→型の動作のなかで鼓も「精ｷIll

集中」を要求されるのは、やはりクリッカーを鳴

らす瞬間です。このことについて、チャンピオン

はどう考えているのでしょうか。

1978年の第6回ジュネーブ世界フィールド選手

権大会、ダレルはターケット同様、2度目の世界

大会出場でハンターラウンド490点､フィールドラ

ウンド494点のハイスコアで優勝｡ウイ'ノアムスに

次いで､史上2人目のトリプルクラウン（オリンピ

ック、世界選手権、世界フィールド選手権）を礎

得しました。そして大会後、インタビューに答え

て「僕はただシュートしただけ。ターケットでも

フィールドでも僕は射つだけで、終ったときには

優勝しているだけさ」と、この試合が自分のため

に開かれたかのような自信に満ちた発言をしてい

ます。このようにチャンピオンはこともなげに、

そして試合の始まる前から自分の勝つことが決ま

っていたかのように話します。ダレルだけではあ

りません。マッキニーをはじめ、すべてのチャン

ピオンが、「アンカリングしたらクリッカーが自

然に鳴って、自然にリリースが後ろに飛び、矢は

1978年、ジュネーブ世界フィールド選手権。
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10点に吸い込まれていって、射てば当たったよ／』

的な発言をします。このことは言葉を換えれば、

「動作の自動化」を意味します。

動作の自動化とはその動作を反復練習した結果

において、大脳皮質内に堅牢な条件反射連絡が形
奮

成されたことであり、心理面からの意識的コント

ロールを必要とせずにその運動の遂行ができるこ

とです。意識が無意識を作り出し、自然に身体が

動く状態と理解すればよいでしょう。このような

状態に置かれたとき、アーチャーは本来クリッカ

ーの部分に置かれるべきコンセントレーションが

不要となり、その意識努力を風をはじめとする外

的状況の変化への対応などに向けることができま

す。だからこそ、チャンピオンは何らテクニック

の存在しないエイミングという部分でコンセント

レーションを語るのです。

ところが、このことはコンセントレーションを

コーチングするとき、「しっかり狙え」「ピンを

よく見ろ」といったサイトピンとゴールドの関係

だけでそのすべてが処理できるといった勘違いを

生んでしまいました。しかし、これはチャンピオ

ンのテクニックであることを忘れてはなりません。

チャンピオンは、完壁iなまでに動作の自動化を成

し得ている人間で､す。シューティングラインをま

たいだ瞬間から3本の矢を射ち終わるまで、何も

考えなくとも無L､で鐸なシュートができる人間

だからこそ、エイミングでのコンセントレーショ

ンが許されているのです。

多くのアーチャーはレベルアップの過程におい

て、いくつもの間違いや錯覚を起こします。コン

セントレーションをエイミングに置かなければな

らない、と思い込んでいることもそのひとつです。

あなたはいま、レベルアップするための改善点

をいくつ考えていますか。「リリースをとられな

い」「速くクリッカーを鳴らす」「ヘッドアップ

しない」「押し手を動かさず、フォロースルーを

とる」「バランス良く射つ」「他人のスコアを気

にしない」･･･…それがひとつであっても、10以上

であってもかまいません。考えていることを、す

べて書き出してください。そして、2つ以上ある

1978年、ジュネーブ世

界フィールド選手権。

「動作の自由化」こそ

が最終目的であり、そ

れが獲得されるならア

ーチェリーにターゲ琴

卜、フィールドの種目

の違いはない（フィー

ルド初制覇と同時に、

史上巳人目のトリプル

クラウンに輝く）
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人は、それらのなかで自分にとってまず何が必要

かという「優先順位」をつけます。そうやって決

まった順番に従って、ひとつひとつのテーマ（目

標）に対してコンセントレーションを行うのです。

これは練習、試合の別なく行わなくてはなりませ

ん。多くのアーチャーは往々にしてひとつの達成

で1伽％の完成を望みますが､レベルアップとは少

しずつうまくなることの積み重ねなのです。

コンセントレーションとは単に何かに集中すれ

ばいいのではなく、自分の「テーマに対するｲ餅並

的意識です。その意識は無意識を作り出し、そ

の結果、動作の自動化が達成されます。ひとつが

できれば次のテーマに意識を移す、これ力練習で

ありレベルアップのステップです。10あることを、

一度にすべて解決するのは難しいことです。エイ

ミングにコンセントレーションするチャンピオン

は、このようにしてひとつひとつステップを上り

ながら、そのすべてを自動化して頂点にたどりつ

いたのです。そして、テクニックのないエイミン

グで心と身体のリラックスを維持しているのです。

リリースは犬の唾液のようなもの

ここに高校1年の理科の教科書があります。こ

のなかにソ連の生理学者パブロフによって明らか

にされた「パブロフの犬」の有名な実験が載って

います。

『犬に餌を与えると反射的に唾液を分泌する。

餌を与えるたびにベルの音を聞かせると、やがて

犬はベルの音を聞いただけで唾液を分泌するよう

になる。これは餌と音の刺激とを|両1時に与えるこ

とによって、それぞれの刺激を感覚する大脳の中

枢の|H1に興奮伝達の新しい経路が出来たためと考

えられる｡』

餌を食べることによって唾液が分泌されたり、

犬がベルの音に耳をそば立てるような生得的な反

射を「無条件反射」といい、これらの反射に対し、

それとは無関係な条件刺激を繰り返させることで、

本来の刺激がなくとも条ｲﾉ|刺激だけで反射を起こ

すようになることを「条件反射」といいます。

ここまでくるとおわかりいただけたでしょうが、

1990年、パーマーストンノース世界フィ

ールド選手権。ダレルでもコンセントレ

ーションがうまくいかないと、こんなｼ

ｭｰﾃｨﾝｸ.を見せることがある。しか

し、こんなときでもアゴ（アンカーポイ

ント）は動かず、矢を支える巴点は広が

っている（この大会10位を最後にフィー

ルドの選考会からは遠ざかっている)。

７
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我々が一生懸命練習し、悩んでいることも条件反

射なのです。つまI)、クリッカーの音が条件刺激

であり、それを何度も繰り返すことで、音＝リリ

ースという条件反射が成立しているわけです。そ

う考えると、練習、試合を通して隣の人のクリッ

カーでリリースしてしまうことは当然の動作であ

り、仕方のない行為であること力理解できます。

それ力擁なら、隣の人とのインターバルをずらす

か、より膳き抜かれた条件反射として、自分のク

リッカーの音を聞き分け反応するようになればい

いのです。

しかし、このように条件反射として形成され自

動化した刺j作であっても、新たな刺激が加わるこ

とによってその協調性が崩れ、反応速度が低下す

ることがあります。考えられる最も大きな原因は

精神的圧迫（プレッシャー）です。「外してはな

らない」「絶対に10点に入れなければならない」

といった過度のプレッシャーは、自動化された流

れやリズムを狂わせ、さらには動きさえも停止さ

せてしまいます。そして、それが何度も繰り返さ

れると、今度はその動作力新たな条件反射として

従来の条件反射を破壊し成立してしまいます。こ

れだけはアーチャーとして絶対に阻止しなければ

なりません。

「リリースがとられる」「ク'ノッカーが鳴らな

い」と不平不満を言いながら練習をしているアー

チャーをよく見かけますが、彼らの練習とは一体

何を目的としているのでしょう。1日何百射の

練習は何のためのものなのでしょう。僕には理解

できません。それは単にとられるリリースであり、

クリッカーが鳴ると同時に引き深しをすることを

条件反射として身体に覚え込ませているにすぎま

せん。ヘタになる練習をいくらやっても、ヘタに

しかならないのです。そして、残念ながら多くの

アーチャーはそれを繰り返しています。うまくな

りたければ、うまくなるための練習を始めなけれ

ばなりません。

リリースもクリッカーを鳴らす動作も、人間の

もって生れた能力ではありません。最初はぎこち

なく、バランスやタイミングが合わないのもその

ためです。そして、だからこそ、初めはゴールド

に飛ばなくても、意識して理想に向かって練習を

始めるのです。その意識力唖力作の自動化を生み、

結果的に無意識に矢を10点に運んでくれる第一歩

となります。

クリッカーを鳴らす方法は

3つしかない

クリッカーを鳴らす、あるいは鳴る瞬間の重要

性はどのアーチャーも十分すぎるほどに知ってい

ます。だからこそ、失敗したときの原因と言い訳

をここに求めます。

しかし、クリッカーを鳴らすことがそんなにも

難しいことでしょうか。実はクリッカーを鳴らす

方法は3つしかないのです。①押し手で(肩から）

ｷ11'す、②引き手で（ロープを張り）引く、③その

両方を（身体の軸を中心として）｜司時にする、こ

のどれかしかないのです。

ダレルに限らず、トップと呼ばれるアーチャー

を見るとき、クリッカーをどこで鳴らしているか、
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わかりますか。それは難しいはずです。なぜなら≦

その仙作は数mmの世界であるからです。たったそ

れだけを伸びるために、目に兄えるような勤きが

あって良い的tが得られるはずはありません。た

だし、そんな小さな動きのなかで､も、彼らがｲ丁っ

ていることは上の3つのうちのどれかです。

エイミングをしながらクリッカーが鳴らなくな

った場合を考えてみてください。そのとき、「エ

イミングしなくてもいい」「ﾘ|き｝たしてもいい」

と自分が思えば、クリッカーは簡単に鳴ってくれ

るはずです。これについて、「それはク'ノッカー

をil,ﾙらす動作だ､けであって、リリースするために

クリッカーをI時らしているのではない」と反論す

る人がいるかもしれません。しかし、シュートし

ようが、引きjたそうが、クリッカーを鳴らす動作

には変わりないのです。ただアーチャーの頚のな

かに「うまく射てない!?」といった碇miと不安が

先立つかどうかにすぎません。

世界チャンピオンになるような人間は111か違う

のかと考えてみると、そこにはjﾉﾉ作の自動化や粘

神ﾉJをはじめとしたいくつかの要素が確かに存在

しています。しかしそれだけではありません。た

とえばダレルを兄ていて強く感じる要素に、「自

分をコントロールする能力が非常に高い」という

ことがあります。それは身体、梢ｲ̂ 1'両面において

言えることです。

うまく射てなくなったとき、わかってはいても

「何か」にトライするのは簡単ではありません。

まして、それか試合の場面であれば「勇気」のい

ることです。人|H1的なチャンピオン、マッキニー

を例にとると、彼の調子を一目で見分ける方法が

あります。マッキニーは調子が悪ければ悪いほど

そのスタンスをオープンにするのです。神通でさ

え45度を大きく超えるオーブンスタンスがもっと

|刑いていき、最悪の状態のときには、つま先を結

んだ線がシューティングラインと平行にまでな'）

ます。これは彼がシューティング（クリッカーを

鳴らしリ'ノースする）の手掛かりをバックテンシ

ョンに求めている証拠であり、オーブンをきつく

他端+にすることで背Tの緊張をよI)感じ易くして

マッキニーの好不調は

そのスタンスに最も現

れる｡そして､この巳つ

のメジャートーナメン

トは、彼にとって最も

苦戦を強いられた試合

であっただろう

齢
1980年、パーマーストンノース世界フィ

ールド選手権。すべての動作は「意識」

から始まり、「無意識｣が作り出される。

だから、アーチャーはうまくなるための

練習を始めなければならない。 1984年、ロサンゼルス

オリンピック(白位)。

'985年、ソウル世界選手

権(1位)。
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いるのです。その'畷のコンセントレーションの対

象は、言うまでもなく背中です。それにより彼は

手首のリラックスを確保し、その上でクリッカー

を鳴らしリリースしています。そしてもうひとつ、

彼の調子を測るものにスタンスの広さがあります。

オープンのきつさに加えて、調子の悪いときほど、

スタンスの幅を狭くします。場合によっては、両

足のかかとがつくくらいに狭くなることもありま

す。それによって彼は、バックテンション（身体

面での主観的事実）をイメージ（精神面での主観

的事実）から援護し、スムーズなシューティング

をj鱈等しようとしているのです。

普段立っているスタンスより、ほんの少し|幅を

狭くして立ち、シューティングをしてみてくださ

い。すると、身体は多少不安定になっても矢筋方

向への流れが増し、伸び易くクリッカーを鳴らし

易くなることに気づきます。では、逆に少し広く

するとどうでしょう。今度は安定感のあるどっし

りしたフルドローカ得られエイミング自体に安定

感力蛸すのに対し、ドローイングの流れのイメー

ジを紺詩しにくくなります。これはエイミングの

ところで話したストリングの左右どちらから狙う

のかに共通する感覚（イメージ）ですが、試合と

いう結果のみが優先する場面においては、マッキ

ニーに限らず、多くのチャンピオンがたとえ基本

を逸脱しても貧欲に的中確保を追求していきます。

試合でうまく射てなくなったり、クリッカーが鳴

らなくなれば、エイミング以外の部分にコンセン

トレーションを移すし、なりふり構わずイメージ

も駆使するのです。しかし、ダレルはマッキニー

のように一目でわかるような人間的なテクニック

は見せてくれません。あくまで外見は冷静に、無

表情にマシンのようなシューティングを続けます霧

ダレルの赤い靴下

ダレルの唯一人間的なことといえば、やはり赤

い靴下でしょう。あれはいつのべガス・シュート

だったか覚えていないのですが、試合当日、トロ

ピカーナのインドア会場に現れたダレルはいつも

の赤い靴下を履いていませんでした。彼が赤い靴

下を履かずに試合に臨むのを、僕はこのとき初め

て目撃しました。当然その理由を聞いてみたので

すが、彼は一言「忘れたよ」と答えただけでした。

そしてこの日ダレルは敗北し、次の試合ではまた

いつものように赤い靴下を履いていました。

メンタルコントロールというと、すごく難しい

テクニックのように捕らえがちです。しかし、そ

れはII分自身を励まし、高め、そして落ち着かせ

る「心の支え」にすぎません。日本的な縁起を担

ぐという行為も、これに含まれます。ダレルカ試

合でいつも赤い靴下をI微いているのは、それが

「心のリラックス」を獲得する手段にほかならな

いからです。

1979年、全米選手権(50m)。ダレルは普通のアーチャー

がしないようなことを積極的にする。スコアボードを見た

り、相手の的中を確認するような行動もそうである。ダレ

ルにとって、自分へのプレッシャーはグッドシューティン

グへの原動力となる（この年、マッキニーの巳度目の優勝

を許し巳位に終わる=
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これに関連して、「アイデンティティ」という

言葉かあります。日本語では自己同一性や主体性

と訳されていますが、これもチャンピオンにはな

くてはならない要素です。たとえばダレルとマッ

キニーは時代を共にするチャンピオンですが、彼

らはみごとに同じ弓具は使いません。マッキニー

が初めて.世界チャンピオンになったのは1977年キ

ャンベラ、それまで世界はダレルひとりのもので

した。いくらマッキニーカ望み、努力してもダレ

ルは不動でした。それがやっとのことで、ダレル

を敗りチャンピオンとなったのです。このときを

振り返ってマッキニーは、「それまで､自分はいつ

も2番であり1番はダレルだった。何をしてもn

分はダレルのコピーでしかなかった」と、この試

合前にダレルと違うメーカーの弓に変えた意味と

初勝利の理由を話しています。ここからマッキニ

ーの時代は始まり、ダレルの独走はス|､ツプした

のです。このときからダレルは、マッキニーを単

なるライバルではなく学ぶ対象としても考えるよ

うになりました。

ダレルのシューティングフォームに初めて目に

見える変化力現れたのが、翌年の1978年です。そ

れまでずっと愛用してきたX7-2014をXX75-

2114に変えるのに合わせて、シャフトを1インチ

近く長くしました。それによって、それまでの引

き手の少し甘いフルドローから、マッキニーのよ

うな矢筋を完全に通したフルドローに変えたので

す。そして、1979年のベルリン世界選手権では、

最終日30mの最終回までもつれ込んだデッドヒー

トの末、ダレルはマッキニーから前mi2点差で失

ったシルバーのトロフィーを奪還することに成功

しました。このとき、ダレルは1975年以来使い慣

れた彼のオリジナルとも呼べるスタイルのVバー

を外し、マッキニー・スタイルと[I平ばれるスタビ

ライザーを初めて使っていたので､す。

1988年以降、ダレルはずっとブルーの色をハン

ドルカラーとして使っています。マッキニーは一

貫してオレンジ色の弓を使います。これらの色が

どう的中に結びつくかというと、それは単に彼ら

の好きな色という以外には意味はありません。し

1979年、全米選手権

(9Dm)◎チャンピオン

と初心者の違いはプレ

ッシャーの有無や大小

ではなく、それを乗り

越えようとする努力と

その能力の違いである壷

83
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ろう」と言います。その発言の裏には「アメリカ

が必要とするから参加するのであり、当然すべて

の負担は国がするべきである。自分は弓を射つだ

けだ。自分はアメリカの代表であり、アメリカそ

のものだ。という論理があります。

チャンピオンにおけるアイデンティティとは単

なる自己顕示だけではなく、すべてにおける他と

の「差別化」であり、確固とした「オリジナリテ

ィの確立」です。それは自己のメンタルコントロ

ールに加えて、周りへのプレッシャーをも意味し

ます。そこに立つだけでチャンピオンの空間が生

まれへチャンピオンの世界が造られます。しかし、

それはチャンピオンという肩書きに対し付加され

るものではなく、チャンピオンとなる以前から彼

ら自身が造り出し、守n育ててきたものにほかな

りません。

かし周りから見た場合、いまではそのハンドルカ

ラーを見ただけで彼らのシューティングカ顕に浮

かぶほど､その存在感は大きなものになっています。

以前、ダレルのテビュー当時から1977年まで、

アメリカチームはそのオフィシャルのユニフォー

ムに星条旗をデザインしたものを採用していまし

た。チームがその着用を義務づけるのは国際試合

に限ってのことで､したが、ダレルだけはアメリカ

国内におけるローカル試合においても、よくそれ

を着てシュートしていました。それはダレルにと

って、義務感でも責任感でもなく、ましてや愛国

心から出たものでもありません。単なる自己表現

のひとつの手段であり、自分がアメリカを象徴す

る証しであるという彼自身の自己掴長だったのです。

世界選手権でダレルやマッキニーと話すと、彼

らは一様に「もし自分がここにくるために金銭的

な個人負担を要求されるなら、多分参加しないだ

蕊
篭
1985年、ソウル世界選手権(50m)o 1975年インターラーケン1位

1977年キャンベラ4位

1979年ベルリン1位

1981年プンターラ巳位

1983年ロサンゼルス巳位

と、続いてきた世界選手権栄光の記録も、この大

会B位と初めて入賞を逸した。
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