
メ トロノームとラジオ体操

榎本日出夫 (日 立戸塚女子バスケ ントボ~ル部監督)

構成/編集部

今月からの新連載です。筆者、榎本氏の持論に「 トレーニングも結局人
間がやるものなんだから、 もつと人間 くさく……」といぅものがありま
す。考えてみると、 トレーニングという言葉 と、

｀
人間 くさい″

という言
葉は、とても

｀
不似合い″

な言葉のようです。 トレーニングをもっと幅
広 く、新たな発想で捉えてい く必要があるような気が します。そうした
一面を考える材料、 ヒン トとしても、この連載が活かされるのではない
かと期待 します (編集部)。

スポー・ツはリズムだ 。/

冒頭 か ら感嘆符
｀`

./″ のつ いた

文章 で唐突だが 、「 スポー ツは リズ

ム」 とい う捉 ぇ方 は、 そぇ だ け私

に とって強 い。 また、私はバ スヶ

′トボー ル を専門 としてい るの で、

これは その ま ま、「バ ス ケ ットボー

′レは リズムだ 。′」 とい うこ とで も

あ る。 非常 に感覚 的 な表現 だが、

お そ ら く同 しよ うな感想 を持 って

い る人は 多いの で 1ま ないか と思 う。

そ こで、 まず |リ ズム に関す る ト

レーニ ´ 夕のェ ピッ_ド か ら話 を

始ダ)て み たい。

もう十数年 以上 も前の こ と。 そ

の頃 は、現 在の チー ム をみ始め て

まだ間 もない時期 だ ったが、私 |こ

とって何 もか もが新 しい試み だ っ

た。 トレーニ ンクにつ いて も、 ま

さに試行錯誤 の繰 |〕 返 しだ った。

当時はパ スケ ッ トボー ルの ための

特 別 な トレーニ ング とい う認識 は

一般 にほ とん どない ときだ った し、

実際 的 な トレーニ ン グの参考書 な

ど もほ とん と'な か った。 そ して、

何 よ り、人の真 似 をす るよ り自分

独 自の もの を作 |)た い と考 ぇてい

たか ら、バ スケ ントホ~ル以外 の

い ろいろな競 技 の
|ヽ レーニ ン クな

ど も参考に しなか っ、 自分 な ')の

方法 を模索 した。 当時か ,,膝 の ケ

ガが 多か ったので、筋 力強化 で な

ん とっヽ 予 防 で きな い か と、 フ リ

~・ ウェ イ トの トレー ニ ング も積

極的 に試み た。

こ うして いろいろな トレー ニ ン

グ を考 ぇ、選 手 に行わ‐ てい る う

ちに、 トレー ニ ン グを行 うときの

苦 しさ、三 調 きな どか ら、何 か重

苦 し く、味 気 ない気持 か して きた。

1可 か音 を流 した ら……。思 いつ

きだが 、 きっ と うま くoヽ `(|こ 違 い

ない と思 いなか ら、 そオtで は どん

な音 に しよ うか と考 ぇた。 動 き |こ

は常 に リズムが大切 なのだか ら、

リズムのあ る もの。 リズム、 リズ

ム、 リズム……、 そ う、 メ トロノ

ームだ 。′ と興奮 しなが ら、 その

夜早速 メ トロノームの音 をテープ

に録音 す るこ とに した。速 い音や

遅 い音 など、 いろい ろに音 を組み

合わせ てテープ を編集。 そ して、

御」ぇ |ぎ 、 ランニ ングをイ子うときに

メ トロノー ムの音 に合 わせ 、 ス ピ

ー ドを上 げ させ た り、 ゆっ くり走

らせ た ')と い うよ うな形 で利用 し

てみ た。

さらに、 メ トロノー ム音のテー

プ よ りは、 リズム ・ボ ンクスのほ

うか便利 なの で、借 りて きて使 っ

てみた。 リズム・ ボ ックスでは音

の速 さを自在 に操れ るので、選 手

の動 きも機械 の操 作ひ とつ で面 白

―|:‐ :||■  :, .・ ‐■‐_1:__′
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日立戸 塚 女 子 バ ス ケ ッ トボ ー ル 部 で は音 楽 用 の ス ピー カー は練 習 に欠 か せ な い |つ

いように変えることがで きる。   ところで新たに思いついたのが、

メ トロノームや リズム・ ボック  リズムを中心にした音に、メロデ

スの利用は、 トレーニングを行わ  ィー を入れることである。

せ る側 (機械 を操作する側 )と して   いろいろな リズムを使いたい と

は、非常に満足い くものであった。 い う気持が強かったので、知 り合

ところが、これが選手には大い  いのジャズ・バ ン ドに頼んで、 自

なる不評だった。「私たちは機械 じ  分 な りに納得のい く音作 りを試み

ゃない」「牛が何かに追われて走っ  た。その方法は、まず リズム・セ

ているみたい」などの不満が、選‐  ノ`シヨンの人にテンポの違 うリズ

手たちから続出 した。私 自身 も、  ムを10秒 間とか20秒問お き (私が

これはまずい、 と思 うことがあっ  作った計画表 をあらか しめ渡 して

た。所用があ り、練習開始に遅れ  お く)に変えていって もらい、そ

て、 トレーニング・ ウェアにも着  のテンポに合わせてメロデ ィー を

替 えず、そのまま体育館 に顔 を出  つけるというものだ。秒数 を区切

したときのことだ。選手たちは、  ることの意味は、 トレーニ ング・

ちょうどこの リズム・ ボックスを  プ ロプラムのなかで動 きの速 さを

使ってランニングしているところ  変えた り、または全 く違 うタイプ

だった。 自分が機械 を操作する側

としてでな く、いわばチームの外

側からこの トレーニング風景 をみ

て、何か息が詰 まるような、異様

な感 じを受 けた。

結局、 メ トロノームや リズム・

ボックスを使 った トレーニングは

10回 も行わない うちに、やめるこ

とにした。

メ ロデ イ‐―

こオ■:ま イケル /  と■¬ぎ石雀イ言し

ていた リズム・ボックスの トレー
ニングが全 くの失敗に終わ り、 し

ばらくはガ ックリと落ち込んで し

まった。そ うして気を取 り直 した

の運動 を行 った |)す る区切 りや リ

ズム を作 るこ とにある。

こ うした試み で録音 を行い、早

速 トレーニ ングの ときに使 ってみ

たのだが、い ぎ音 を聴 いてみ る と

あ ま りに録音状態が悪 く、 この方

法 は
｀
音作 り

′′
の段階 で失敗 して

しまった。

以上 の よ うな 2つ の失敗 を重ね、

次 に試み たのが、既 存の音楽 をテ

ープ に録音 、編集す る ことであ る。

テープの編集方針は先 に試スた方

法 と同様 で、あ らか し′)考 ぇられ

てい る トレーニ ング・ プ ログラム

の内容 に適 した音楽 を、時間 ご と

に区切 ってつ な ぎ合わせ てい く。

音楽 は、欧米の ジャズや ポ ピュ

ラー を中心 にで きるだけ幅 広 く選

曲す るよ うに したが、 この方法で

最 も苦心 し、時間 を要 したのが、

選 曲 とその編集である。 何種類 も

のテープ (つ ま リプ ログラム)を

作 ってい くなか には、 1本のテー

プ を作 るの に、毎 日夜 中の 作業 で

数 力月かか るこ ともあ った。

こ うして出来上が ったテープ と

プ ログラムは、私 としては大成功

だ った とい ぇる と思 う。 テープの

数 も10本 以上 に増 ぇていった。

ス ポー ツの ための音楽

がほ しい

上記のテープ編集のポイン トは、

その曲が、プログラム中の運動に

コー チ ン グ に も強 弱 の リズム が あ る (中 央 は筆 者 )
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リズム感 の よ さは一 流 選 手 の要 件 とい え る

どれだ けマ ッチ してい るか とい う

ところにあ る。 曲 と曲のつ な ぎの

部分 もスムー ズに行われ ない と、

音楽 として不 決である。 そ して、

プ ログラムその ものの質 (目 的や

効果 など)、 新 しさ(選手 を飽 きさ

せ ないため )と いった こ とが 、 当

然 なが ら最 も重要 である。

いい換 ぇれば、プ ログラム その

ものの運動効果 、斬新 さが求 め ら

れ ると同時 に、 それに対 す る選 曲

編集 に もしっか りとした指針 、細

や か な配慮 が必要 なので あ る。 そ

の曲の持 つ リズム、音楽性 、 イ メ

ー ジ、 フ ィー リングなどが最大限

に活 きるよ うな ものに しなければ

な らない。

この ミュー ジック・テー プの 利

用は選 手に大変好評だ った。我 々

の よ うな専 門 競 技 の トレー ニ ン

グ・プ ログラムヘ の利用 とは違 う

か、最近のエ ア ロビ ンク・ ダンス

も、 ミュー ジ ック・テープ を利用

主  う

こ■,_■

し、成功 している一例だろう。

しか し、こうした方法での ミュ

ー ジック・テープの利用が、 ス`ポ

ーツのための音楽
夕の最終形態 と

は とて もいたない し、是非、次の

段「皆に進んでほ しいと思 う。私が

考 える次の段階 とは、スポーツの

ために既存の音楽 を使 うのではな

く、スポーツのための音楽 を
｀
作

る
′′

ことだ。現在の段階は、いわ

ば音楽にスポーツを合わせている

とい ういい方 もで きるだろう。

私たちの ような素人が自分の主

観で曲 を選ぶのは、非常に遠回 り

だ とい う気がす る。年代が違 うの

で、私のフ ィー リングによる選曲

は、選手のフ ィー リングに合わな

いか もしィtな い。 ましてや、 リズ

ム・ボ ンクスを使った場合のよう

な大失敗 もある。 また、ここで述

べ た以外に も音楽の利用は もっと

幅広 く考ぇられるだろう。

スポーツのための音楽、からだ

の動 きのための音楽がで きてほ し

い。そのための専門家が生 まれて

ほ しい と思 う。 ちょうど、スポー

ツのケガを診るスポーツ・ ドクタ

ーが生 まれてきたように、
｀
スポー

ツ・ ミュージンャン″
がいれば、

スポーツが もっと豊かになると思

う。私の勝手な願いだが、
｀`スポー

ツのための音楽
″

とい う発想は、

、決 して非現実的な話ではない。

私 も小 さい頃にや った し、今で

も営々と続いているラジオ体操。

あのラジォ体操が、これほ ど長い

間、 しか も全国的に多 くの人たち

に広 まったのは、心地 よい ピア ノ

の伴奏があったか らだ と思 うのだ

が、どうだろ うか ' あの ビア ノ

の伴奏が どのような経緯で生 まれ

たのか知 らないが、即興ふ うのあ

の音楽は、
｀`
スポーツ (動 きづ くり)

のための音楽
″

として大変優れた

ものだ と思 う。
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