メンタルトレーニング講習
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日本学生ライフル射撃連盟北海道支部　選手強化委員長　
豊森開

1． はじめに
射撃というスポーツは「動」の要素よりも「静」の要素のほうが多く、精神力が他のスポーツよりも勝敗に対して高い割合を占めています。試合の時に緊張し過ぎてしまい実力を発揮できなかった、途中で集中が切れてしまった、という経験をしたことがある人も多いのではないでしょうか。このようなことを防ぐことで、成績向上を期待できます。今回の講習では、家でも簡単にできるメンタルトレーニングを紹介しますので、ぜひ継続して行ってみてください。
1.1．目標設定
　　メンタルトレーニングは継続して実施しなければ効果が出ない上、効果が出るまでに時間がかかるため、かなりのやる気と根気が必要です。モチベーションを上げるためにも、目標を設定しましょう。目標は「○点以上取る」「大会で優勝する」など結果に関するものでも、「最初から最後まで集中力を維持する」など質的なものでも構いません。いずれにせよ、少し高めの目標を設定しましょう。

2． 適切な精神状態
下図は、緊張の程度と競技成績の関係を示したものです。レベル①は過度にリラックスしすぎてしまい緊張感が不足している状態、レベル③は過度に緊張してしまい、焦ったり力んだりしている状態です。スポーツにもっとも適しているのはレベル②の、適度な緊張感を持ちつつリラックスしている状態です。
[image: http://www.mental-tr.com/image7/U0.gif]

3． 適切な精神状態の作り方
普通の精神状態から「競技モード」の精神状態に切り替えるにはどうすればいいのでしょうか。ここでは、適切な精神状態の作り方を紹介します。
3.1．リラックス状態を覚える
　精神状態をコントロールするためには、まず適切な精神状態、つまり適度なリラックス状態を体で覚える必要があります。以下の手順で実践してみてください。

1 床に仰向けに寝転がる（イスに深く腰掛けるでも可）
2 徐々に体に力を入れながら、3～5秒かけて息を大きく吸う
3 体に力を入れたまま、3秒間息を止める
4 体の力を抜きながら、5~10秒かけて息をゆっくりと吐く

以上を5分間程度繰り返して下さい。呼吸はすべて腹式呼吸です。秒数は自分に合うように調整してもらって構いませんが、リズムを変えないように一定の秒数で行って下さい。④で息を吐ききって、体の力が抜けた状態が適度なリラックス状態です。慣れないうちは試行を何回も繰り返さなければリラックス状態に到達できないかもしれません。また、繰り返しているうちにリズムが狂ったり、秒数を数えるのを忘れてしまったり、または体の力を入れる・抜くという動作を怠ってしまった場合は、リラックスし過ぎ（緊張感の不足）状態となります。
　上記のトレーニングを毎日継続して行い、適度なリラックス状態を体で覚えたら、今度は体の力を終始抜いたまま、適度なリラックス状態を維持して一定のリズムで呼吸するというトレーニングに切り替えてください。
3.2．リラックスの条件付け
　人間はレモンや梅干を見ると、無意識的・反射的に唾液が分泌される、という話を聞いたことがあるでしょうか。レモンを見る前に鈴の音を鳴らすということを繰り返すと、人間は鈴の音を聞いただけで唾液が分泌されるようになるといいます。これは、「鈴が鳴ったらレモンが出てくる（＝唾液の分泌が必要になる）」ということが脳にすり込まれることで起こる現象です。
この現象の唾液をリラックスに置き換えてみましょう。つまり、「（なんらかの決められた刺激）→リラックス」ということを脳にすり込ませることで、その刺激を受け取った瞬間に反射的に体がリラックス状態に陥るということです。ここでいう刺激は、音でも、視覚的なものでも行動でも、なんでも構いません。ラッチを閉める時のカチッという音、大きく深呼吸をすること、10.9点の標的を見ること、うまく撃てた時の自分をイメージすることなど、自分なりの「条件」を決めましょう。
自分の条件を設定したら、3.1で紹介したトレーニングに、条件という要素を付け加えて行ってみましょう（例：試行前にラッチを閉める音を聞く、試行前に深呼吸をする等）。毎日継続して実施することで、自分なりの条件付けが達成されるはずです。
3.3．イメージトレーニング①
　適度なリラックス状態を脳や体に覚えさせたら、次は実際に銃を撃っているときにリラックス状態に持っていけるようなトレーニングをしましょう。
射座に入り、標的を送り、スタンスを決め、弾を込め、ラッチを閉め、腰を突き出して銃を構え、自然な構えを完成させ、リアサイトを覗き、照準が安定していて、トリガーをきれいに引くことができ、フォロースルーをし、銃をおろして標的を戻すと10.9点の的が返ってくる、という一連の流れを、自分が本当に射撃をしているような感覚でイメージします（人によってルーティンワークの手順が違うと思うので自分の普段通りの手順でやって下さい）。内的姿勢のチェックやバランス感覚のチェック、呼吸のリズムなど細かいところまでしっかりイメージしてください。その中で、自分で決めた「条件」のところで体が適度なリラックス状態に陥る感覚を意識しましょう。
上記のイメージトレーニングは、家にいるときや通学時間中など空いた時間に、銃を持っていないときでも行うことが出来ますし、実際に銃を持って据銃練習をしながら行うことも出来ます。いずれにせよ、毎日5分程度でも継続して行っていけばいずれ効果が見られるで、根気よく続けていきましょう。

4． 競技中に精神が不安定な状況に陥った時の対処法
試合を良い精神状態で始めることが出来ても、途中で急に集中が切れたり、極度に緊張感したりといったことがあると思います。「集中しなければ」「リラックスしなければ」などと思っても、なかなか精神コントロールがうまくいかず、かえって集中できなくなったり、緊張がさらに高まったりするというのはよくあることです。ここでは、不安定になった精神を可能な限り安定状態に近づける方法を紹介します。
4.1．自己分析をする
　精神状態が不安定になりやすい状況や不安定になった時の身体的・精神的変化は、人それぞれ異なっています。自分の傾向を事前に把握しておきましょう。以下、チェック項目です。
1 緊張やプレッシャーを感じるのはどんなときか
（例：団体戦メンバーに選出された時/本射1発目で低い点数を出したとき等）


2 緊張やプレッシャーを感じたときはどのようになるか
（例：鼓動が大きくなる/肩に力が入る/ギャラリーが気になって集中できなくなる等）

3 集中が切れたり、モチベーションが下がったりするのはどんな時か
（例：大きなミスショットをしたとき/ギャラリーに見られているとき等）

4 集中が切れたり、モチベーションが下がったりするとどうなるか
（例：照準やトリガーが雑になる/イライラして体に力が入る等）

5 どのような時にいい精神状態で試合に臨めるか
（例：最初の1発目で10点がでたとき/仲間と点数で勝負しているとき等）


　これらのことを把握しておくと、試合中にいつもと何かが違うと感じたときや、急にミスショットを連発したときに、その原因が過度の緊張によるものなのか、緊張感不足によるものなのか、原因が明確になりやすく、解決もしやすくなります。
4.2．過度の緊張状態に陥った時
　緊張し過ぎて体が震える、鼓動があまりにも大きくなる、といった状況に陥ったら、一旦射撃から離れましょう。まずは水分補給をして汗をふいて深呼吸をします。深呼吸を繰り返しながら、3.1でトレーニングした適度なリラックス状態を思い出してみましょう。これで緊張が軽減されればすぐに射撃に戻ることができますが、緊張がおさまらない場合も多々あります。その際には、グローブを外し、コートのジャケットを脱いで伸びをしてみましょう。伸身姿勢にはネガティブ感情を軽減する効果があるといわれています。ジャケットを脱ぐ時間がなければ、一旦別のものに注意を向け、集中しましょう。よく用いられる手法は、「数を数える」というものです。持っているねじの溝の数、バーコードの線の数、靴の金具の数など何でもかまいません。1分程度の短い時間でも、数を数えることだけに集中することによって、少しリラックスが生まれ、緊張を緩和できます。
4.3．集中が切れた場合
　急に競技に集中できなくなった場合も、まずは水分補給をして汗を拭き、深呼吸をしましょう。次に、普段行っているルーティンワークを改めてイメージし直します。3.3で紹介したイメージトレーニングと同様に、呼吸のリズムから内的姿勢のチェック・筋感覚まで細かくイメージしましょう。イメージがはっきりと出来たら競技に戻ることが出来ます。イメージがうまく出来なかった場合は、こちらも一旦別のものに注意を向けます。撃っていない標的あるいは10点の標的を1分間じっと見つめる、時計の秒針が1周するのを見つめるなど単純なもので構いません。ただ見つめるだけでも集中力が増加し、競技に戻りやすくなるはずです。
4.4．イメージトレーニング②
　精神が不安定になった際の対処法を紹介しましたが、できれば競技中に想定外の出来事が起きても取り乱すことがないようにしたいものです。そのためにも、イメージトレーニングが有効です。射撃場で練習をするときに、ミスショットを連発してしまった状況やFinalで敗退者を決めるショットを撃つ状況などをイメージしながら撃つというのも効果的です。また、銃を使わなくても、嫌な状況にいながらも安定した姿勢で落ち着いて10点を撃つというイメージをするだけで効果が見られます。
4.5．プラス思考への変換
　ミスショットを連発したり、試射の調子が悪かったり、試合前に緊張したりすると、どうしても「今日はだめかもしれない…」とマイナス思考になりがちです。しかし、マイナス思考に陥ると自分に自信がなくなり、不安が増して鼓動が速く大きくなったり、体に力が入ったりしてしまいます。ミスショットを連発したら開き直る、試射で調子が悪かったら「今のが本射じゃなくて良かった」と思うことにする、緊張感を楽しむなど、1つ1つの状況をすべてプラスに捉えるようにしましょう。ただ、普段マイナス思考の人がいきなりプラス思考に切り換えるのも難しいので、日常生活もプラス思考に生きるように心がけましょう。
　また、日々の練習も、プラス思考への変換をサポートしてくれます。練習に真剣に取り組むことで、自分に自信を持つことができ、マイナス思考が抑制されます。試合中にミスをしても「自分は日々努力を重ねてきたのだから大丈夫だ」「このあと調子が上がってくるはずだ」と思うことが出来ます。

5．おわりに
様々なトレーニング方法を紹介しましたが、これらはあくまで一例です。また、効果には個人差があり、向き不向きもあるので、自分に合ったトレーニング方法を模索してみてください。また、最初にも述べたように、メンタルトレーニングは継続して行わなければならない上、効果が出るのに時間がかかります。根気よく続けていって下さい。
[bookmark: _GoBack]射撃においてメンタルはかなり大きなウェートを占めていますが、「心・技・体」といわれるように、技術や体力もやはり重要な要素です。秘技講習や体幹トレーニング講習で紹介した練習も合わせて取り入れながら、心・技・体すべてを高めていきましょう。
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