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elementy, ktére pézniej beda Cie wspiera¢ w najwazniejszych momen-
tach na korcie.

Rytualy to Twoja kotwica — trzymajq Cie w ryzach,
kiedy emocje probujq wyrwac Cie z gry.

TECHNIKI ODDECHOWE

Oddech to jedno z podstawowych narzedzi regulacji pracy moézgu i
ukladu nerwowego. W ostatnich latach badania naukowe potwierdzily
jego ogromne znaczenie w zarzadzaniu stresem, koncentracjg i emo-
cjami, co czyni go szczegdlnie waznym dla sportowcow. Umiejetne
oddychanie pozwala obnizy¢ napiecie, zmniejszy¢ poziom hormonu
stresu (kortyzolu), poprawi¢ koncentracje i przywréci¢ réwnowage
emocjonalng.

W zaleznosci od sytuacji w meczu, oddech moina wykorzystac za-
réwno do uspokojenia, jak i do zwigkszenia energii.

Badanie Lagopoulos i in. (2009 r.) opublikowane w , Journal of Alter-
native and Complementary Medicine” wykazalo, ze Swiadome, po-
wolne oddychanie akty wowalo w mézgu fale alfa odpowiedzialne za
relaksacje i spokojng koncentracje.

Natomiast Badanie Tang i in. (2009 r.) wykazalo, ze dynamiczne tech-
niki oddechowe moga zwiekszac aktywnos¢ fal beta, ktore aktywujq
szybkos¢ reakcji i zwigkszong koncentracje.

ODDECH USPOKAJAJACY — TECHNIKA 4-2-6

Oddychanie uspokajajace to skuteczna technika, ktéra pomaga zredu-
kowa¢ nadmierne pobudzenie i napiecie w stresujacych momentach.
Spowalnia prace serca, obniza cisnienie krwi i wycisza uklad nerwowy,
pozwalajac odzyskac koncentracje i réwnowage.
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DZIENNIK

ABY DOSTRZEGAC POSTEPY, TRZEBA SLEDZIC SWOJ PROGRES, NOTOWAC
PORAZKI I WYCIAGAC Z NICH WNIOSKI. PAMIETAJ, ZE PORAZKA
TO LEKCJA — CENNA OKAZJA, Z KTOREJ MOZNA CO$ WYNIESC.
JEDNAK, ABY NAPRAWDE WYCIAGNAC WNIOSKI, TRZEBA NAJPIERW
ZAPAMIETAC TE LEKCJE I JA DOKLADNIE PRZEANALIZOWAC.
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telewizor, muzyka, czy inne dziwieki w tle. Celem jest nauczenie sie
ignorowania tych bodzcow.

Monitorowanie postepow: Notuj swoje wyniki (czas skupienia) po
kazdej probie. Dzigki temu mozesz obserwowac, jak sie poprawiasz.
Miejsce do notowania postepw znajdziesz w CWICZENIACH.

Personalizacja ¢wiczenia: Mozesz dostosowywac poziom trudnosci,
np. zmieniajac rodzaj rozpraszaczy lub probujac wykonywac bardziej
zlozone zadania podczas ¢wiczenia.

Jak ocenic swéj poziom?

BEZ Z ROZPRASZACZAMI
POZIOM (np. wlqczony telewizor, hatas
ROZPRASZACZY i)
. 1-2 minut .
Poczatkujgcy 30 sekund - 1 minut
to dobry wynik
Srednio
3-5 minut 2-3 minut
zaawansowany
. 7-10 minut 5-7 minut
Zaawansowani L L
lub wiecej lub wiecej

a.Co oznacza ,,dobry” wynik?

« Dla poczatkujacych: Kazdy progres, np. wydluzenie czasu kon-
centracji o kilkanascie sekund z sesji na sesje, jest juz sukcesem.

« Dla os6b trenujacych regularnie: Czas 5 minut w Srodowisku
pelnym rozpraszaczy to bardzo dobry wynik.

« Dla profesjonalistow (np. sportowcow, artystow): 10 minut sku-
pienia na zadaniu w warunkach rozpraszajacych mozna uznac¢
za mistrzowski poziom.
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ROZDZIAL 7

ROZGRYWAJIAC W GLOWIE TWOJE ULUBIONE SEKWENCJE
UDERZEN, MIMO BRAKU TRENINGU, ZWIEKSZASZ SWOJE SZANSE NA
SKUTECZNE ZAGRANIE TYCH SCHEMATOW W TRAKCIE MECZU.
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ROZDZIAL 5

W SPORCIE ODPOWIEDNI POZIOM AROUSALU JEST
FUDAMENTEM, PONIEWAZ WPEYWA NA KONCENTRACJE,
MOTYWACJE I ZDOLNOSC DO PODEJMOWANIA DECYZJL.
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ZADANIE

Zastan6w sie jaka muzyka lub ktora piosenka, mogtaby Cie pozytywnie
nastawi¢ do meczu. Na przyklad wyobraz sobie, ze jedziesz na mecz,
ktérym sie stresujesz, bo ostatnio przegrales z tym przeciwnikiem. Jaka
piosenka zmienilaby Tw¢j nastawienie na bardziej bojowe?
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CWICZENIA NA ROZWIJANIE | UTRZYMYWANIE
KONCENTRACJI

CWICZENIE. TRENING PUNKTOWEJ KONCENTRACIL.
Cel: Cwiczenie skupienia na jednym obiekcie przez dhuzszy czas.

Wykonanie:

a.Skup wzrok na jednym punkcie, np. pilce tenisowej. Ja uzywatam
zdjecie Federera, ktéry wyrzuca pitke w gore w trakcie serwisu.
Pozniej pomagalo mi to skupiac sie na pilce wyrzucanej przez
przeciwnika w trakcie meczu.

b.Prébuj o niczym nie myslec i nie ucieka¢ wzrokiem. To wla-
snie ,nie myslenie” bywa ciezkie, dlatego mozesz w myslach
powtarzac: Pitka... pitka... pilka... lub Jestem tu i teraz, albo
Patrz na pitke itd.

c.Jesli Twoje mysli zaczynajq sie blakac, wracaj do obserwacji
pilki.

Jak cwiczyé:

Wiacz stoper, aby mierzy¢ czas utrzymania koncentracji. Wykonaj
¢wiczenie 3-5 razy, probujac jak najdtuzej wytrzymac w skupieniu.
Po jakims czasie dla utrudnienia mozna wlaczy¢ telewizor/komputer
i puscic co$ w tle dla rozpraszania uwagi.

1le ¢wiczyc:
a.Zawodnicy — codziennie.

b.Gracze, ktorzy nie grajg zawodowo —w zwigzku z obowigzkami
poza kortem codzienne wykonywanie ¢wiczen moze by¢ utrud-
nione, ale minimalnie 2 razy w tygodniu, aby widziec jakies
rezultaty.

Stopniowe wprowadzanie rozpraszaczy: W kolejnym etapie doda-
waj elementy, ktére mogq zaklocac koncentracje, takie jak wiaczony
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TRENING WYOBRAZENIOWY

&a
Trening wyobrazeniowy to proces myslowy, podczas ktére-
go zawodnik tworzy wewnetrzny obraz, dZwiek i symuluje
wewnetrznie ruch bez jego zewnetrznych przejawéw.s

t & 4
W Polsce ten typ treningu czesto bywa okreslany mianem wizuali-
zacji, co moze sugerowac, ze koncentruje si¢ wylgcznie na obrazie.
W 1zeczywistosci jednak trening wyobrazeniowy to proces znacznie
bardziej zlozony, oparty na wielozmystowosci. Bardzo istotne jest,
aby zawodnicy rozumieli, ze efektywnos¢ tego narzedzia mentalnego
wynika z angazowania r6znych zmystow:

» wzroku,

« stuchu,

« dotyku (czucia kinestetycznego),
« wechuy,

+ ismaku,

a nie wylacznie wzroku.
Przyklad praktyczny

Zamiast wyobrazac sobie tylko obraz serwowania w meczu, zawodnik
powinien:
« Widziec siebie na korcie ustawiajacego sie do serwisu.
« Shyszec¢ dziwiek pitki odbijajacej sie o ziemie.
« Czuc w dloni rakiete lub napiecie migéni ramienia podczas za-
machu.
+ Odgrywac w glowie emocje takie jak skupienie, pewnos¢ siebie,
a po udanym zagraniu — radosc.

3 Trening mentalny, M. Behnke, K. Chlebosz, M. Kaczmarek, str 214.
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Widzialam w glowie, jak udaje mi si¢ zachowac skupienie, jak
wygrywam wymiany i czuje si¢ dumna, ze udato mi si¢ nie zmienic
poziomu gry. Czuje te satysfakcje. To jest wazny element wizu-
alizowania — jest najbardziej skuteczna, kiedy potrafimy jeszcze
poczuc emocje, ktdre bedq nam towarzyszy¢ w danym momencie.
Nie trwalo to diugo. Najpierw trzeba bylo znalez¢ chwile dla
siebie, w ciszy. Robilam te zadania przez 5-7 minut. Dtuzej nie
umiatam. Czasem nie potrafitam si¢ ,,wczuc”, ale prébowatam
przewijac same obrazy w glowie.

Dodatkowo drugim cwiczeniem byla praca nad koncentra-
cjq. Cwiczenie polega na mierzeniu czasu utrzymania wzroku
na wybranym punkcie, bez odwracania oczu i bez pozwalania
myslom na ucieczke do innych tematow (szczegoly tego ¢wiczenia
znajdziesz w ROZDZIALE 2, w sekcji KONCENTRACIA). Wykony-
watam to ¢wiczenie oraz wizualizacje 2-3 razy w tygodniu. Czas
utrzymywania uwagi si¢ poprawial.

Pdzniej, w trakcie meczu, réwniez koncentrowatam wzrok na
pilce, ktorq przy serwisie wyrzucata moja przeciwniczka. Pomaga-
o mi to, poniewaz nie myslatam za duzo przed returnem. Zaklada-
tam kierunek uderzenia i pozwalatam ciatu dziata¢ automatycznie.

Zadzialalo.

Gratam z bardzo dobrze zapowiadajqcq si¢ Czeszkq. Osoba,
ktora miata mnie wytrqcic z rytmu, pojawila sie przy korcie i za-
czela oglqdac mecz. Poczutam, ze ta sytuacja jest mi juz dobrze
znana. Stres byl mniejszy. Wqchanie pitki pomoglo. Wpatrywanie
si¢ w pitke rowniez pomoglo.

Wygratam 7:5, 6:4.

Okazalo sig, ze tq Czeszkq byta akurat Muchova.
TA Karolina Muchova.
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O Niekontrolowana ztos¢ i frustracja— wybuchy emocji po prze-
granych punktach lub bledach, ktére uniemozliwiaja skupienie sie
na kolejnych zagraniach i odbudowanie koncentracji.

O  Zbyt dlugie rozpamiety wanie — myslenie przez kilka gemow
o popelnionym bledzie, zepsutej wainej pilce lub sytuacji zewnetrz-
nej, takiej jak blad sedziego czy szczesliwe zagranie przeciwnika,
co utrudnia skupienie sie na biezacej grze.

O Lek przed porazka — bardziej boisz sie przegrac¢ niz chcesz

wygrac.

O  Samokrytycyzm—tak zlo$cisz sie na samego siebie, ze mocno

sie demotywujesz i grasz coraz gorzej.

O Utrata koncentracji — mysli zaczynaja krazy¢ wokot innych

tematow niz nastepna pilka np. rozmyslanie co bedzie, jak wygrasz

lub przegrasz mecz.

Znaczne pogorszenie gry spowodowane czynnikami niezaleznymi od
Ciebie, takimi jak:
O  Zachowanie przeciwnika —np. prowokacyjne gesty, opéznianie
gry, glosne reakcje po wygranych punktach.
O  Kibice —hatlas, rozmowy, ruch na trybunach lub kibice wspie-
rajacy przeciwnika.
O Warunki atmosferyczne — wiatr, deszcz, nadmierne ciepto lub
nagle zmiany temperatury.
O Decyzje sedziego lub przeciwnika — kwedlug ciebie kontro-
wersyjne lub niesprawiedliwe.
O  Czas przerw — zbyt dlugie przerwy miedzy punktami (prze-
ciwnik celowo przedluzajacy czas) lub wlasne pospieszne przygo-
towanie.
O Diwigki z otoczenia — np. samochody, odglosy z sasiednich
kortow, trzaskajace drzwi czy diwieki telefonu.
O  Nawierzchnia kortu —np. zbyt sliska lub zbyt szybka nawierzch-
nia, do ktérej jestes nieprzyzwyczajony.
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StOWO OD TRENERKI

Drocl CzYTELNIKU,

jesli trzymasz te ksigzke w rekach, to
znaczy, ze juz wiesz — tenis to nie tylko
technika, szybkos¢ czy sila. To przede
wszystkim glowa. Moze doswiadczyles
chwil, gdy wszystko dzialalo perfekcyj-
nie, a moze takich, gdy stres, zwatpienie
czy frustracja catkowicie odbieraty Ci
kontrole nad gra.

Ja znam to z wlasnego doswiadczenia.
Przez lata rywalizowalam na swiatowych
kortach, walczac o punkty do rankingu WTA. Przezywalam zwycie-
stwa i porazki. Metoda préb i bledéw uczylam sie, jak radzic sobie
z presja. Dopiero z czasem zrozumialam, jak wiele zalezy od men-
talnosci — i jak rzadko naprawde nad nig pracujemy. Dlatego zacze-
tam szukac, testowac i rozwija¢ swojq site mentalna, czerpigc wiedze
z réznych Zrodel — ksigzek, badan i wlasnych doswiadczen na korcie.
Przesztam droge od zawodniczki, ktéra nie radzita sobie z emocjami
na korcie w kogos, kto potrafit wytrzymac presje i walczy¢ do korica
—bez wzgledu na wynik czy sytuacje na korcie.

Nie jestem psychologiem sportowym, ale tenis znam od podszewki. Ta
ksigika to efekt moich poszukiwarn i praktyki — polaczenie osobi-
stych doswiadczen i wyselekcjonowanej wiedzy, dostosowanej do
realiéw kortu. Nie znajdziesz tu pustych frazeséw o ,wierze w siebie”,
tylko konkretne metody i ¢wiczenia, ktére mozesz od razu wdrozyc,
aby realnie pracowac nad swojq mentalnoscia.

Glowa jest jak migsienn — mozna ja trenowac. Pokaze Ci, jak to zrobic.
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PLAN I ANALIZA

PRZED MECZEM

STAN POBUDZENIA:

1.Jak sie czujesz? Jaki jest Twoj poziom pobudzenia?

2.Czy w jakis sposob dziatales na swoje pobudzenie przed me-
czem?

CELE MENTALNE:
O Pozytywna wewnetrzna rozmowa.
O Utrzymywanie koncentracji.
O  Kontrola emocji — oddech, prosta sylwetka.
O  Skupienie na procesie — wykonywanie zalozen treningowych
watzniejsze niz wynik.

NAPISZ CO DOKLADNIE BEDZIESZ ROBIL W TRAKCIE MECZU?
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Te doswiadczenia nauczyly mnie, jak wazne jest posiadanie prostych,
ale skutecznych metod, ktére pomagajq zapanowac nad myslami w trud-
nych momentach. Jedng z nich jest stworzenie whasnej kotwicy men-
talnej.

KOTWICA

Kotwica w treningu mentalnym to narzedzie, ktére pomaga szybko
skupic sie na zadaniu i przywréci¢ odpowiedni stan umystu w trudnych
lub wymagajacych momentach. Dziata na zasadzie wywoly wania kon-
kretnej reakcji poprzez bodziec, ktéry ma dla Ciebie specjalne znaczenie.

JAK DZIALA KOTWICA?

1. Przypomnienie celu:

Kotwica, taka jak stowo, gest czy wyobrazenie, przypomina Ci, na
czym powinienes sie skupi¢ w danej chwili, np. na nastepnej pilce,
a nie na bledzie, ktory juz sie wydarzyt.

Przyklad: Powtarzasz sobie Tu i teraz i skupiasz sie na kolejnym
punkcie.

2.Przelamywanie rozproszenia:

W sytuacjach, gdy mysli zaczynaja odptywac lub emocje utrudniajq
koncentracje, kotwica pozwala szybko wréci¢ na wlasciwy tor.
Przyktad: Gdy czujesz frustracje po nieudanej akcji, wykonujesz
gest, np. Sciskasz rakiete, co pomaga Ci si¢ uspokoic i skoncen-
trowac.

3.Tworzenie rutyny:

Regularne korzystanie z kotwicy w podobnych sytuacjach sprawia,
e staje sie ona naturalnym elementem Twojej gry, automatycznie
kierujac Twoja uwage tam, gdzie jest potrzebna.

Przyktad: Przed kazdym serwisem powtarzasz w myslach fraze
Kolejny punkt i gleboko oddychasz.
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3.Instruktaiowy dialog wewnetrzny

To praktyczny sposéb prowadzenia rozmowy z samym soba, w kt6-
rym dajesz sobie konkretne wskazéwki dotyczace wykonania za-
dania. Skupia sie na technice i rozwigzaniach, a nie na emocjach
i ocenianiu.

Przyktad:

« Wiecej pracy nég.

« Szybsza reka.

« Za pozno wziglem zamach. Musze zrobic to szybciej przy kolej-
nym forhendzie.

Dlaczego to jest przydatne?

Instruktazowy dialog pomaga skierowac uwage na konkretne dzia-
lania i technike, a nie emocje. Dzigki czemu trudne sytuacje stajq sie
latwiejsze do opanowania.

PRZEKONANIA

Mysli i mowa wewnetrzna czesto odzwierciedlajg nasze przekonania
na dany temat. Na ich istote zwracali uwage najwieksi odkrywcy w hi-
storii. Henry Ford, twérca pierwszego masowo produkowanego
samochodu, powiedzial kiedys:

P23

Jesli wierzysz, ze mozesz, albo ze nie mozesz —w obu przy-j
padkach masz racje.
& 4

Obie te sytuacje znajdujq potwierdzenie w nauce. Mézg rozumie i prze-
twarza stowa wypowiedziane w myslach w spos6b dostowny, a nastep-
nie zaczyna zbiera¢ dowody, ktére potwierdzajq takie spojizenie na swiat.

Kiedy méwisz sobie, ze czegos nie potrafisz, Twéj umyst automatycz-
nie szuka przyktadow, ktére to udowodnia. Z drugiej strony, jesli po-
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nisista powinien rozwijac. Im bardziej rozwinieta jest ta zdolnos¢, tym
latwiej jest radzic sobie z presj3, zmeczeniem czy trudnymi emocjami.

Umiejetnos¢ skupienia przez dhugi czas to fundament skutecznej gry
w tenisa. Kazdy mecz to nie tylko rywalizacja na poziomie techniki
czy taktyki, ale réwniez na polu mentalnym. Im dtuzej potrafisz
utrzymac uwage, tym atwiej jest Ci podejmowac trafne decyzje, ana-
lizowac sytuacje na korcie i reagowac na zmienne warunki gry.

Czy moina ¢wiczyc koncentracje? Tak!

Koncentracja jest jak migsien — im wiecej nad nig pracujesz, tym bar-
dziej staje sie odporna na zmeczenie czy rozproszenie. W praktyce
oznacza to zdolno$¢ do utrzymania skupienia zaréwno na krétkie okresy
(np. podczas wymiany), jak i na dhuzsze (np. w trakcie catego meczu).
Kluczowym elementem jest réwniez umiejetnos¢ szybkiego powrotu
do koncentracji po chwilowym rozproszeniu.

Czy zdarza Ci si¢ w polowie meczu odpltywac myslami w inng strone
niz gra? To nic zlego, o ile od razu potrafisz wréci¢ do skoncentrowania
sie na meczu, na przyklad uzywajac swojej kotwicy. Jednak, jesli czu-
jesz, ze bardzo trudno jest Ci ponownie skupic sie na grze, to znak, ze
Twoja koncentracja sie ,,zmeczyla”. Nie obwiniaj si¢ za to —to normalne.

Czesto stysze na kortach okrzyki: Skup sie!, O czym ty myslisz, idioto!.
Oczywiscie te osoby chcq by¢ skupione, ale ich mézg juz troche od-
mawia postuszenistwa. W takich momentach kotwica moze by¢ bardzo
pomocna. Jednak, jesli Twoja umiejetnosc utrzymania koncentracji
jest slaba, trudno bedzie Ci w tej chwili gra¢ na swoim najwyizszym
poziomie. Dlatego regularne ¢wiczenia koncentracji sa droga do lepszej
gry i wiekszej kontroli nad swoja uwaga.
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KONTROLA SYLWETKI — MONITOROWANIE POSTEPOW

-k

Data meczu: ...

Przeciwnik:.

ooo
[S]m)

‘Wynik: ...

Czy pamietales o utrzymywaniu prostej sylwetki miedzy
wymianami?

O Tak
O Tak, ale niecaly mecz

+ Czy bylo to dla Ciebie trudne?

+ Czy czules zmiane w jakosci gry i samopoczudia?

« Czy jest cos, co moiesz zrobic jeszcze lepiej niz na tym me-
czu? Np. Pilnowac sig, aby pamietac o zadaniu caly mecz.

O Nie

+ Co zrobisz, aby pamigtac o zadaniu nastepnym razem?
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Gdy juz uda Ci sig przeksztalcic i uzy wac negatywna mowe wewnetrz-
nq na instruktazowq, sprobuj wprowadzac te wersje z dodatkowymi
pozytywnymi lub motywujacymi zwrotami.

CWICZENIE 2. WYPISZ JAKIE MYSLI TOWARZYSZA CI W PONIZSZYCH
SYTUACJACH.

a.Przed meczem (zaraz przed wyjSciem z domu, lub w drodze
na korty):
+ z osoba, z ktéra zwykle przegrywasz:

« z kims kogo nie znasz:

b.W trudnych sytuacjach w trakcie meczu:
 przegrywajac 2/5:
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KONTROLA SYLWETKI — MONITOROWANIE POSTEPOW

-k

Data meczu: ...

Przeciwnik:.

ooo
[S]m)

‘Wynik: ...

Czy pamietales o utrzymywaniu prostej sylwetki miedzy
wymianami?

O Tak
O Tak, ale niecaly mecz

+ Czy bylo to dla Ciebie trudne?

+ Czy czules zmiane w jakosci gry i samopoczudia?

« Czy jest cos, co moiesz zrobic jeszcze lepiej niz na tym me-
czu? Np. Pilnowac sig, aby pamietac o zadaniu caly mecz.

O Nie

+ Co zrobisz, aby pamigtac o zadaniu nastepnym razem?
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c.Zidentyfikuj stabsze wystepy: Przywolaj sytuacje, kiedy gra-
les ponizej swoich mozliwosci. Jakie emocje dominowaly? Czy
bytes zbyt pobudzony (np. zdenerwowany, nadmiernie podeks-
cytowany) czy moze zbyt spokojny (np. ospaty, obojetny)?
Np. Bylem mocno spiety, poruszalem sie ociezale, a moja reka
byta sztywna i dzialala zbyt wolno.

d.W jakiej sytuacji odbywatl si¢ ten mecz?
nikt nie patrzy},

mecz nie byl wazny,

duzo o0s6b ogladato mecz,

mecz byl bardzo wazny,

na meczu byta wazna dla mnie osoba,

na meczu byl méj trener,

gralem z kims, kogo nie lubig,

gratem z kims, z kim zwykle przegrywam,

Y O B A o

gratem z kims, z kim zwykle wygrywam.

Jesli widzisz, ze w danych sytuacjach Twoj organizm reaguje w okre-
slony sposéb np. wzrostem napiecia, gdy duzo os6b oglada Twoj mecz,
lub na odwrét — nie jestes w stanie pobudzi¢ sie do dobrej gry, gdy
mecz jest o niskq stawke i nikt go nie oglada — warto to zapamietac.
Zrozumienie tych reakcji pomoze Ci lepiej przygotowac sie mentalnie
do przysztych mecz 6w, dopasowujac techniki regulacji emocji i pobu-
dzenia. Dzigki temu nauczysz sie, jak skuteczniej zarzqdzac soba
na korcie, niezaleznie od okolicznosci.

Dodatkowe ¢wiczenie na okreslenie tych zaleznosci znajdziesz w ROZ-
DZIALE 8, w sekcji KROK 3: DZIALANIE.
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PLAN I ANALIZA

PRZED MECZEM

STAN POBUDZENIA:

1.Jak sie czujesz? Jaki jest Twoj poziom pobudzenia?

2.Czy w jakis sposob dzialales na swoje pobudzenie przed me-
czem?

CELE MENTALNE?
O Pozytywna wewnetrzna rozmowa.
O Utrzymywanie koncentracji.
O Kontrola emocji — oddech, prosta sylwetka.
O  Skupienie na procesie — wykonywanie zalozen treningowych
wazniejsze niz wynik.

NAPISZ CO DOKLADNIE BEDZIESZ ROBIL W TRAKCIE MECZU?

169
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4.Techniki oddechowe i relak sacyjne— pomagaja opanowac stres
ilek, przywracajac rownowage. Ten temat zglebiam jeszcze w tym
rozdziale.

5.Utrzymanie wyprostowanej sylwetki — ostatni element, ktory
réwniez omowie w dalszej czesci tego rozdziatu

Dzigki tym narzedziom najlepsi sportowcy potrafig zachowac spokdj
i kontrole nawet w najbardziej stresujagcych momentach. Ty tez mozesz
z nich korzystac.

Z mojego kortu

Gdy gratam jeszcze w juniorach, czasem zdarzato mi si¢ wpa-
dac w spirale negatywnych mysli i emocji. Kiedy zepsulam kilka
pitek z rzedu, narastala we mnie z1os¢ i zaczynalam byc na siebie
wsciekta. Czutam, jak moja reka sztywnieje, co tylko potegowa-
to frustracje. W takich momentach wyrzucatam z siebie stowa:
Chcesz byc najlepsza na swiecie, a psujesz takie pitki! Spinasz si¢
zamiast normalnie grac. Nie nadajesz si¢ do tego. Po co w ogole
grasz w tenisa?!

Czesto koriczylo sig to ptaczem, bo czutam si¢ bezradna. Da-
watam z siebie wszystko, a mimo to punkty szly na korzysc prze-
ciwniczki. Jak si¢ domyslasz, ta ztos¢ wcale nie pomagata mojej
grze. Pamigtam jednak jeden mecz, gdzie nieswiadomie swoim
zachowaniem pozytywnie wplynelam na swoje emocje i mysli.

Byt to mecz podczas Halowych Mistrzostw Polski Kobiet w War-
szawie, mialam wtedy 17 lat. Gralam z dobrq zawodniczkq, ale
to ja bylam faworytkq. Podczas tego meczu bardzo pilnowalam
swojego zachowania — ale nie dlatego, ze przeczytatam o tym
w ksigzce o mentalnosci. Staratam sie, bo wiedziatam, ze na moim
korcie stoi Pan Wojciech Andrzejewski, szef wyszkolenia z Pol-
skiego Zwiqzku Tenisowego, ktory decydowat o dofinansowaniach
dla zawodnikow. Bardzo si¢ tym przejmowalam. Od jego decyzji
zalezala moja tenisowa przysztosc, poniewaz bez wsparcia zwiqz-
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PO MECZU

STAN POBUDZENIA W TRAKCIE MECZU:

MENTALNOSC
1. Pamietalem o zadaniu:
O TAK
O NIE

2.Jak mi sie gralo myslac o celach mentalnych?

O  Pozytywny wplyw

O Bez roznicy

O  Przeszkadzalo mi to w dobrej grze, poniewaz bylo za duzo
myslenia

3.Co mi pomoglo?

4.Co mi przeszkadzao?

5.Co zrobie lepiej nastepnym razem? Nad czym musze popra-
cowac?
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2.Panowanie nad emocjami

Podczas meczu emocje mogq by¢ trudne do opanowania, szcze-
golnie w momentach presji, Przyktadowo kotwica w postaci gestu,
czyli glebokie zacisnigcie piesci lub otarcie twarzy, moze by fi-
zycznym wyzwalaczem spokoju i skupienia, sygnalizujac umyslowi,
e czas sie wyciszy¢. Mozesz tez uzy¢ stow takich jak Spokdj, Oddy-
chaj lub Zatrzymaj sig, ktére mogq zadziatac jak mentalny hamulec,
pozwalajac zatrzymac negatywne mysli i skupic sie na zadaniu.

3.Utrzymanie koncentracji

Na pewno nie raz Twoje mysli zaczynaly odplywac od tego, co
dzieje sie na korcie. Kotwica w postaci wyobrazenia, czyli mentalne
wizualizowanie pitki lecacej po idealnej trajektorii lub wyobrazenie
siebie odbijajacego perfekcyjny return pomoze Ci skoncentrowac
uwage na aktualnym punkcie i wyeliminowac zaklécenia z zewnatrz.

JAK KORZYSTAC Z KOTWICY — PRAKTYCZNE CWICZENIA
CWICZENIE 1. WYBOR WLASNEJ KOTWICY.

Wybierz wlasne kotwice do réznych aspektéw gry i sytuacji meczo-
wych. Uzyj kotwicy (stowna, gest, wyobrazenie, bodziec), ktéry naj-
bardziej do Ciebie pasuje.

1.Technika

Przyktad:

Oczekiwany rezultat: pamietac o szybkim ruchu gléwki rakiety
Kotwica: stowna — Szybka gtowka, gest —ruch krecacy gtowki

25





index-68_1.jpg
b.W trudnych sytuacjach w trakcie meczu:

« przegrywajac 2/5

* po przegranym secie

« przed bardzo waznym punktem, kiedy prowadzisz w gemie

« przed bardzo waznym punktem, kiedy przegrywasz w gemie

+ czujac, Ze masz gorszy dzien i pilka Cie , nie stucha”
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NASZE DZIALANIA WPLYWAJA NA EMOCJE,
A EMOCJE NA NASZE MYSLI

Okazuje sie, ze laficuch MYSLI — EMOCJE — DZIALANIA dziata
rowniez w druggq strone: poprzez swoje dziatania mozemy wplywac
na emocje, a w konsekwencji modyfikowac takze nasze mysli. Kiedy
czujemy niepokdj, nasze cialo sztywnieje, a oddech staje sig krotki.

Wykonujac jednak ¢wiczenia na rozluznienie miesni i Swiadome,
glebokie oddychanie, mozemy zmniejszyc uczucie niepokoju. W ten
sam sposob dziala wewnetrzna rozmowa. Zmieniajac negatywne ko-
munikaty, wynikajace z negatywnych emocji, na neutralne, uspoka-
jajace, lub docelowo pozytywne, mozemy znaczaco poprawic to jak
sie czujemy.

Tak wlasnie najlepsi sportowcy $wiata kontrolujg swoje emocje. Po-
przez dane dzialania wplywaja na swoje samopoczucie i sposob my-
slenia. Jak to robig? Korzystajg z réinych narzedzi mentalnych
takich jak:

1.Zmiana wewnetrznego dialogu — zastepowanie negatywnych
mysli konstrukty wnymi, ktére wspieraja koncentracje i pewnos¢
siebie. Szczegoly znajdziesz w ROZDZIALE 4, w sekcji WEWNETRZ-
NA ROZMOWA.

2. Skupienie na procesie, nie na wyniku — kontrolowanie emocji
poprzez koncentracje na zadaniu i strategii, zamiast myslec o re-
zultacie. Po wiecej zajrzyj do ROZDZIALU 6, sekcji SKUPIENIE NA
PROCESIE.

3.Rytualy w czasie przerwy — krotkie chwile na zebranie mysli
i uspokojenie podczas meczu, takie jak poprawianie naciagu czy
wytarcie twarzy recznikiem. Wiecej znajdziesz w tym rozdziale
ponizej.
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KONTROLA SYLWETKI — MONITOROWANIE POSTEPOW

-k

Data meczu: ...

Przeciwnik:.

ooo
[S]m)

‘Wynik: ...

Czy pamietales o utrzymywaniu prostej sylwetki miedzy
wymianami?

O Tak
O Tak, ale niecaly mecz

+ Czy bylo to dla Ciebie trudne?

+ Czy czules zmiane w jakosci gry i samopoczudia?

« Czy jest cos, co moiesz zrobic jeszcze lepiej niz na tym me-
czu? Np. Pilnowac sig, aby pamietac o zadaniu caly mecz.

O Nie

+ Co zrobisz, aby pamigtac o zadaniu nastepnym razem?
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4.Daj sobie spokdj z analizowaniem wszystkiego — nie rozkladaj
kazdego ruchu na czesci pierwsze. Zaufaj, ze Twoje cialo wie, co
robic. Czasem im mniej myslisz, tym lepiej grasz.

5.Praktykuj reset — gdy zauwazysz, ze wchodzisz w spirale ne-
gatywnych mysli, zréb sobie maly reset. Wei gleboki oddech, po-
wiedz sobie: To juz byto, teraz skupiam si¢ na nastepnej pitce.

Dlaczego to dziala?

To podejscie pozwala Ci pozbyc sie presji i negaty wnych emocji, ktore
tylko przeszkadzaja w grze. Dzieki temu zaczynasz grac bardziej na
luzie, bez tego wiecznego oceniania i analizowania kazdego bledu.

Co mi dala ta metoda?

Dla mnie ta ksigzka byla jak otwarcie oczu. Kiedys pozwalalam Ja
1 robi¢ ze mng, to co chciat i tylko pograzatam si¢ w negatywnych
emocjach. Dzieki Gallwey'owi zrozumialam, ze moge to zmienic, i za-
czelam stopniowo pracowac nad swoim podejsciem. To nie jest cos,
co zmienia si¢ w jeden dzien, ale z czasem zauwazysz réznice — na
korcie i w zyciu.

Chciatabym, Zeby kaidy mégl opanowac swojego wewnetrznego
krytyka i stac si¢ swoim najwiekszym wsparciem. To naprawde
zmienia wszystko!

NAWYKI

‘Wprowadzanie takich zmian, jakich ja dokonalam u siebie, jest trudne,
poniewaz wewnetrzny dialog czesto dziala automatycznie i nieswia-
domie. Jesli zauwazasz, Ze mocno na siebie narzekasz, kiedy co$ Ci nie
wychodzi — Twoja reakcja wydaje sie ,dzia¢ sama”. To efekt wyuczo-
nych wzorcow myslowych, ktdre zakorzenily sie w Twojej mentalnosci.
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PLAN I ANALIZA

PRZED MECZEM

STAN POBUDZENIA:

1.Jak sie czujesz? Jaki jest Twoj poziom pobudzenia?

2.Czy w jakis sposob dzialales na swoje pobudzenie przed me-
czem?

CELE MENTALNE?
O Pozytywna wewnetrzna rozmowa.
O Utrzymywanie koncentracji.
O Kontrola emocji — oddech, prosta sylwetka.
O  Skupienie na procesie — wykonywanie zalozen treningowych
wazniejsze niz wynik.

NAPISZ CO DOKLADNIE BEDZIESZ ROBIL W TRAKCIE MECZU?
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2.Prowadzenie dziennika emocji i wynikéw
a.Notowanie po kaidym meczu swoich odczuci wynikow. Za-
pisywac moina m.in.:
+ stan emocjonalny (np. stres, pewnosc siebie, frustracja),
« poziom pobudzenia fizycznego (np. energii, napiecia, zmeczenia),

« rezultat i jakosc gry.

Po pewnym czasie zauwazysz wzorce: okreslone stany emocjonalne
i poziomy pobudzenia, ktore sprzyjaja najlepszej wydajnosci.

Miejsce do tego typu notatek znajdziesz w DZIENNIKU.

3. Eksperymentowanie z poziomem pobudzenia
a.0bserwacja w roznych warunkach: Testuj, jak r6zne poziomy
pobudzenia wplywaja na Twoje wyniki. Mozesz manipulowac
pobudzeniem poprzez:
« muzyke (energiczna vs. relaksacyjna),
« techniki oddechowe (pobudzajace vs. uspokajajace),
« wizualizacje (np. obraz dynamicznej gry vs. spokojnego dzialania).

OBJAWY FIZYCZNE, PSYCHICZNE | BEHAWIORALNE
POZIOMU POBUDZENIA

1. Objawy zbyt wysokiego poziomu pobudzenia.
a.Fizyczne:
* napiecie migsniowe, drzenie rak,
« szybkie, plytkie oddychanie,
+ nadmierna potliwos¢, uczucie goraca,
« czesto chodzenie do toalety,
« problemy zolagdkowe,
« bol glowy,
« sucho$¢ w ustach.

7%
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PO MECZU

STAN POBUDZENIA W TRAKCIE MECZU:

MENTALNOSC
1. Pamietalem o zadaniu:
O TAK
O NIE

2.Jak mi sie gralo myslac o celach mentalnych?

O  Pozytywny wplyw

O Bez roznicy

O  Przeszkadzalo mi to w dobrej grze, poniewaz bylo za duzo
myslenia

3.Co mi pomoglo?

4.Co mi przeszkadzao?

5.Co zrobie lepiej nastepnym razem? Nad czym musze popra-
cowac?
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przedzial 160-120 BPM, srednie tempo 120-90 a spokojne 90-40. To
wlasnie tempo BPM wplywa na nasz poziom pobudzenia:

1. Pobudzenie i mobilizacja energii
a.Energetyczne tempo:

Utwory o szybkim tempie (120-140 BPM) moga zwigkszac po-
ziom pobudzenia, podnoszac tetno i moty wacje. Idealne przed
meczem, aby wejs¢ w tryb rywalizacji.

b.Mocne brzmienia:
Gatunki takie jak rock, pop, hip-hop czy muzyka elektroniczna

z dynamicznym rytmem i wyrazistym bitem moga wywotywac
ekscytacje i zwigkszac gotowos¢ do dzialania.

c.Teksty motywacyjne:

Slowa w piosenkach mogq budowac pewnos¢ siebie i nastawiac
pozytywnie. Ulubione utwory czesto wywoluja pozytywne emo-
cje i wspomnienia zwigzane z sukcesami.

d.Efekt synchronizacji:
Muzyka o odpowiednim rytmie moze poméc w synchronizacji
ruchéw podczas rozgrzewki, co zwieksza efektywnosc i wpro-
‘wadza w rytm gry.

2.Relaksacja i obnizenie pobudzenia
a.Wolniejsze tempo:

Utwory o tempie ponizej 100 BPM pomagaja obnizyc tetno, re-
dukujac napiecie i stres.

b.Melodia i harmonia:
Lagodne melodie, delikatne dZiwigki pianina, skrzypiec czy gi-
tary klasycznej pomagaja zrelaksowac umyst.
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PLAN I ANALIZA

PRZED MECZEM

STAN POBUDZENIA:

1.Jak sie czujesz? Jaki jest Twoj poziom pobudzenia?

2.Czy w jakis sposob dzialales na swoje pobudzenie przed me-
czem?

CELE MENTALNE?
O Pozytywna wewnetrzna rozmowa.
O Utrzymywanie koncentracji.
O Kontrola emocji — oddech, prosta sylwetka.
O  Skupienie na procesie — wykonywanie zalozen treningowych
wazniejsze niz wynik.

NAPISZ CO DOKLADNIE BEDZIESZ ROBIL W TRAKCIE MECZU?

17
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PLAN I ANALIZA

PRZED MECZEM

STAN POBUDZENIA:

1.Jak sie czujesz? Jaki jest Twoj poziom pobudzenia?

2.Czy w jakis sposob dzialales na swoje pobudzenie przed me-
czem?

CELE MENTALNE?
O Pozytywna wewnetrzna rozmowa.
O Utrzymywanie koncentracji.
O Kontrola emocji — oddech, prosta sylwetka.
O  Skupienie na procesie — wykonywanie zalozen treningowych
wazniejsze niz wynik.

NAPISZ CO DOKLADNIE BEDZIESZ ROBIL W TRAKCIE MECZU?
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Przyktad:

« Dam rade!

« To jest mdj punkt.

« Zepsulem serwis, ale przy nastepnym poprawie to, co Zle zrobilem.

Dlaczego taki dialog jest wainy?

Pozytywny dialog wewnetizny wzmacnia wiare we wlasne mozliwosci
i pomaga lepiej radzic sobie z presjq czy stresem podczas gry.

2.Negatywny dialog wewnetrzny
To rozmowa, ktéra podcina skrzydta i wywoluje niepotrzebne emo-
cje, takie jak frustracja, wstyd czy zwatpienie. Tak jak wspomi-
nalam wczesniej, ten typ dialogu czesto dzieje sie automatycznie
i moze wynikac z nawykéw lub wczesniejszych doswiadczen.
Przyklad:

« Jak mogtes to zepsuc!

« Jestem beznadziejny!

= Nigdy sie tego nie naucze.

Dlaczego ten dialog jest szkodliwy?

Negatywny dialog wewnetrzny moze zablokowa¢ Twojq zdolnos¢ do
skutecznej gry, poniewaz zamiast skupiac si¢ na kolejnych krokach,
tkwisz w poczuciu porazki.

Jednak zdarzaja sie sytuacje, w ktorych taki negatywny komunikat,
jak np. Marek, co ty grasz?!, moze pobudzi¢ do dzialania. Musisz sam
odpowiedzie¢ sobie na pytanie: czy po takich uwagach Twoja gra
faktycznie si¢ poprawia, czy moie jednak prowadzi do wigkszej
frustracji, gniewu i kolejnych bledow?
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9.Wyobrainia i wizualizacja:
« Wykorzystywanie mentalnych obrazéw, aby przygotowac sie do
wykonania konkretnego ruchu lub zadania.

+ Symulowanie sytuacji meczowych i wizualizacja sukcesu.

10.Umiejetnos¢ wyznaczania i realizacji celow:
« Tworzenie konkretnych, mierzalnych, realistycznych i okreslo-

nych w czasie celow (zasada SMART- specific, measurable,
achievable, realistic, time-bound).

Systematyczne dazenie do ich realizacji, przy jednoczesnej ela-
stycznosci w razie przeszkod.

1

=

.Komunikacja interpersonalna

« Skuteczna wspotpraca z trenerem, partnerami z druzyny czy
psychologiem sportowym.

+ Wyrazanie swoich potrzeb i oczekiwan w jasny sposob.

12.Zarzadzanie energia

« Swiadomosé swoich zasobéw (fizycznych, mentalnych) i efek-
tywne ich wykorzysty wanie.

« Zapewnienie odpowiedniej regeneracji miedzy wysitkami.

13.Radzenie sobie z poraikami

+ Umiejetnos¢ wyciagania konstruktywnych wnioskow z niepo-
wodzefi.

+ Nastawienie na rozwéj i postrzeganie bledow jako czesci pro-
cesu doskonalenia.

Jak widzisz, sita mentalna sklada sie z wielu elementéw. Waine, aby
pamietac, Ze kaidq z tych umiejetnosci moina rozwijac¢ —nikt nie
rodzi sie z nimi w pelni opanowanymi.

17
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Moina to przedstawic tez bardziej lo-
- € G =
” D i gicznie, bo wszystko opiera sie na fizjo-
logii cztowieka.

Tym co codziennie trenujemy na
treningach sq miesnie, ale przede
i 01 wszystkim uklad nerwowy, ktory
odpowiada za kierowanie naszymi ru-
chami i podejmowaniem decyzji. Jesli
= tylko cos jest nie tak, jestesmy zmecze-

ni lub niewyspani, juz nie gra si¢ nam

tak dobrze. Uklad nerwowy jest réwniez
bardzo wrazliwy na hormony. Jednym z nich jest kortyzol. Mam na-
dzieje, ze pamietasz z poczatku rozdzialu, ze negatywne komunikaty
podnoszg jego poziom.

W zwiazku z tym, kiedy jestesmy dla siebie surowym krytykiem po
prostu pogarszamy prace naszego ukladu nerwowego.

Jak pozwoli¢ gra¢ Twojemu wewnetrznemu zawodnikowi Ja 1i
powstrzymywac surowego trenera Ja 2?

1. Zauwat, co sie dzieje w Twojej glowie — pierwszy krok to uswia-
domienie sobie tych negatywnych mysli. Zamiast Znowu to schrza-
nitem!, sprébuj zlapac sie na tym i powiedzie¢: Okej, co wtasnie
pomyslatem?. To jui ogromny krok.

2.Przestan sie ocenia¢ — nie chodzi o to, zeby krytykowac siebie
za to, ze myslisz negatywnie. Obserwuj te mysli jak widz na try-
bunach —bez oceniania.

3.Zmieri ton rozmowy — kiedy zauwazysz, ze Ja 1 Cie krytykuje,
sprobuj to zamienic na spokojny komunikat od dobrego trenera. Na
przyktad zamiast Nie umiem serwowac! powiedz sobie: Spokojnie,
sprobuj jeszcze raz, skup si¢ na rytmie.
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‘wtarzasz, Ze jestes w stanie cos osiagnac, mozg skoncentruje si¢ na
szukaniu rozwigzan i mozliwosci, ktére pomoga Ci to zrealizowac.
Dlatego jest to tak waine, by swiadomie ksztaltowac swoje mysli
—moga one by¢ Twoim najwiekszym wsparciem albo najwiekszym
ograniczeniem. Kazde zdanie, ktére wypowiadasz w swojej glowie,
wplywa na Twoje postrzeganie Swiata, podejmowanie decyzji i dzia-
tania. Dlatego warto pracowac nad swoim wewnetrznym dialogiem,
by wspieral Cig, a nie blokowat.

PRAKTYCZNE CWICZENIA NA POPRAWE
WEWNETRZNEJ ROZMOWY

CWICZENIE 1. PRZEKSZTALCENIE WEWNETRZNEGO DIALOGU.

Jednym z najbardziej skutecznych éwiczen poprawiajacych dialog
wewnetrzny jest spisanie negatywnych zwrot6w, ktére najczesciej kie-
rujesz do siebie w trudnych momentach, takich jak popelnienie bledu
czy utrata waznego punktu. Nastepnie przeksztalcasz je w bardziej
konstrukty wne formy — najpierw w komunikaty instruktazowe, ktére
dajq konkretne wskazowki, co zrobic lepiej, a potem w komunikaty
pozytywne, ktore dodaja otuchy i pomagaja zbudowac pewnosc siebie.
Przyklad:
a.Negatywny komunikat: Znowu to zawaliles!
b.Instruktazowy komunikat: Nie trafites, bo za bardzo odchylites
sie do tyhu — nastepnym razem bqdz bardziej stabilny.
c.Pozytywny komunikat: To byt trudny punkt, ale nic sig nie stato.
Skup sie na nastgpnym — popraw stabilnos¢ sylwetki, a bedzie
dobrze.
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Mysli:

Sytuacja:
Przegrales bardzo wazny punkt, ktéry moze zawazy¢ na losie meczu.

Mysli:

Sytuacja:
Przegrales pierwszego seta po wyréwnanej walce w tie-breaku.

Mysli:

Sytuacja:
Sedzia lub przeciwnik podejmuje kontrowersyjng decyzje na Twojq
niekorzysé.

Mysli:

Sytuacja:
‘Wygrywasz 5:2, ale Tw6j przeciwnik wyciggnal juz na 5:4 i jest na fali.

Mysli:
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PO MECZU

STAN POBUDZENIA W TRAKCIE MECZU:

MENTALNOSC
1. Pamietalem o zadaniu:
O TAK
O NIE

2.Jak mi sie gralo myslac o celach mentalnych?

O  Pozytywny wplyw

O Bez roznicy

O  Przeszkadzalo mi to w dobrej grze, poniewaz bylo za duzo
myslenia

3.Co mi pomoglo?

4.Co mi przeszkadzao?

5.Co zrobie lepiej nastepnym razem? Nad czym musze popra-
cowac?

160





index-2_1.jpg
SitA MENTALNA
W TENISIE

Wygraj swoj wewnetrzny mecz,
dzieki sprawdzonym technikom
psychologii sportu
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KONTROLA SYLWETKI — MONITOROWANIE POSTEPOW

Przeciwnik:.

Wynik:

+ Czy pamietales o utrzymywaniu prostej sylwetki miedzy
wymianami?

O Tak
O Tak, ale niecaly mecz

+ Czy bylo to dla Ciebie trudne?

+ Czy czules zmiane w jakosci gry i samopoczucia?

« Cuzy jest cos, co moiesz zrobic¢ jeszcze lepiej niz na tym me-
czu? Np. Pilnowac sie, aby pamietac o zadaniu caly mecz.

O Nie

+ Cozrobisz, aby pamietac o zadaniu nastegpnym razem?
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SPIS TRESCI

Stowo ob TRENERKI .. =]
WSTEP .. .9
ROZDZIAL 1.

CZYM JES MENTALNOSC ..
UMIEJETNOSCI MENTALNE .
ROZDZIAL 2 .
KONCENTRACJA ..
KOTWICA ...

JAK DZIALA KOTWICA? .

RODZAJE KOTWIC .

KOTWICE A ROZNE ASPEKTY GRY ...

JAK KORZYSTAC Z KOTWICY — PRAKTYCZNE CWICZENIA ..

UTRZYMYWANIE KONCENTRACJI ..
CEWICZENIA NA ROZWIJANIE | UTRZYMY WANIE KONCENTRACJI ..
ROZDZIAL 3 .
KONTROLA EMOCJI .
MYSLI WYWOLUJA EMOCJE, A EMOCJE WPLYWAJA NA PODEJMOWANE
DZIALANIA ..

NASZE DZIALANIA WPLYWAJA NA EMOCJE, A EMOCJE NA NASZE

MYSLI ..

RYTUALY .

TECHNIKI ODDECHOWE .
ODDECH USPOKAJAJACY — TECHNIKA 4-2-6
ODDECH POBUDZAJACY — TECHNIKA 2:1 .
UTRZYMYWANIE WYPROSTOWANEJ SYLWETKI .

ROZDZIAL 4 .

WEWNETRZNA ROZMOWA ..

KORTYZOL ...
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CWICZENIE NR 2

Weciel si¢ w najlepszego zawodnika na §wiecie i zapisz co teraz myslisz
w ponizszych sytuacjach:

Sytuacja:

Czujesz, ze to nie jest Twoj dobry dzien. Twoje uderzenia nie sq tak

dokladne, a utrzymanie diugiej wymiany jest w tym dniu trudniejsze
niz zwykle.

Mysli:

Sytuacja:

Styl gry Twojego przeciwnika jest irytujacy. Dobrze biega, a jego ude-
rzenia zawsze ladujq w korcie, w dodatku od czasu do czasu zagra
jakies pitki z dziwna rotacja.

Mysli:

Sytuacja:
Przegrate$ bardzo wazny punkt, ktéry moze zawazy¢ na losie meczu.

Mysli:
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WEWNETRZNA ROZMOWA WEDEUG TIMOTHY'EGO GALLWEY'A .

NAWYKI ..

PROCES ZMIANY NAWYKOW MYSLOWYCH .
TRZY RODZAJE ..
PRZEKONANIA
PRAKTYCZNE CWICZENIA NA POPRAWE WEWNETRZNEJ...
NIE UZYWAJ stowA ,NIE” ...
ROZDZIAL S5 ...

MODULOWANIE AROUSALU .

OPTYMALNY POZIOM .
TWOJ IDEALNY IZOF ..
OBJAWY FIZYCZNE, PSYCHICZNE | BEHAWIORALNE POZIOMU
POBUDZENIA ..

JAK MODULOWAC AROUSAL .
MUZYKA ..

ROZDZIAL 6 ...
ODPORNOSC PSYCHICZNA .
W OBLICZU PORAZKI ...
ANALIZA PORAZKI ..
SKUPIENIE NA PROCESIE ..

ROZDZIAL 7

TRENING WYOBRAZENIOWY ..

PRAKTYCZNE ZASTOSOWANIE — TECHNIKA .

PRAKTYCZNE ZASTOSOWANIE — REZULTAT | TAKTYKA .. .98

PRAKTYCZNE ZASTOSOWANIE - OSWAJANIE SIE Z TRUDNA

SYTUACJA .
ROZDZIAL 8 . ..101
PLAN DZIALANIA 102
KROK 1 ANALIZA . .102
KROK 2 WYZNACZ CEL ... . 105
KROK 3. DZIALANIE .. . 106
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1.Twoje podejscie mentalne:
To, jak ze soba rozmawiasz i nastawiasz przed waznymi punktami.

2.Twoje zachowanie:
Zamiast frustracji po zepsutej pilce, mozesz okazac spokéj i zde-
cydowanie.

3.Skupienie na strategii:

Jednym z wazniejszych elementéw gry, ktéry masz pod kontrolg,
jest realizacja ustalonej strategii. Oznacza to Swiadome podejmo-
wanie decyzji na korcie zgodnie z wczesniej utozonym planem gry

4.Pilnowanie elementéw swojej gry:

Skupienie na dynamicznej pracy nég, odpowiednim ustawieniu
ciala czy innym waznym elemencie technicznym.

Nie masz natomiast kontroli nad:
« wynikiem,
+ decyzjami,
« sedziego,
« jakoscig gry przeciwnika,

« czy warunkami atmosferycznymi.

Jednak to, jak reagujesz na te czynniki i czy skupiasz sie na elementach,
ktore leza w Twoim zasiegu, definiuje Twojq odpornos¢ psychiczng
i skutecznos¢ na korcie.
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UTRZYMYWANIE WYPROSTOWANEJ SYLWETKI

Zastanawiates sie kiedys, jak wygladasz z boku podczas meczu? Czy
Twoja sylwetka pokazuje pewnos¢ siebie i gotowosc do walki? A moze
masz lekko opadniete barki, spuszczong glowe i chodzisz jakbys chciat
schowac sie przed calym swiatem?

‘ Twoja postawa to nie tylko sygnal dla przeciw-
nika czy widzéw — réwniez wplywa na Twoje
samopoczucie. Zgarbiona sylwetka, opuszczone
barki i glowa skierowana w d6t mogq poglebiac¢
poczucie niepewnosci, obnizac nastréj i zwiek-
szac¢ odczuwany stres, sprawiajac, ze czujesz
sie mniej pewny siebie i przytloczony sytuacja.

Badania przeprowadzone przez Dane Carney, Amy Cuddy i Andy’ego
Yapa dowodza, ze otwarta, wy prostowana sylwetka —z odchylonymi
do tyhu barkami, wypchnieta do przodu

klatka piersiowq i glowa trzymana wyso-

ko — juz po kilku minutach prowadzi do

wzrostu poziomu testosteronu, hormonu

pewnosci siebie, oraz obnizenia pozio-

mu kortyzolu, hormonu stresu. Inaczej

mowigc, taka postawa moze sprawic, ze

poczujesz sie silniejszy, spokojniejszy

i bardziej gotowy do dzialania.

Przypomnij sobie teraz Federera, Djokovicia, Serene Williams czy
Marie Sharapova — czy kiedykolwiek widziates, Zeby chodzili po
korcie z opuszczong glowa i zgarbionymi plecami?
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MODULOWANIE AROUSALU

Czym jest arousal? Termin arousal zostat przyjety w psychologii jako
uniwersalne okreslenie stanu aktywacji ukladu nerwowego i ciala.
W jezyku potocznym jest to po prostu poziom pobudzenia. Moze waha¢
sie od bardzo niskiego (np. sennosc, apatia) do bardzo wysokiego (np.
silne pobudzenie lub stres). W sporcie odpowiedni poziom arousalu jest
fudamentem, poniewaz wplywa na koncentracje, motywacje i zdolnosé
do podejmowania decyzji.

Modulowanie arousalu oznacza zarzadzanie poziomem pobudze-
nia psychofizjologicznego sportowca, aby osiggng¢ optymalny stan
dla jego wydajnosci.

OPTYMALNY POZIOM

éé

Znajomos¢ indywidualnej strefy optymalnego funkcjonowa-
nia (IZOF — Individual Zone of Optimal Functioning) oraz
rozumienie emocji i uczu¢ funkcjonalnych/niefunkcjonal-
nych, a takze przyjemnych/nieprzyjemnych, stanowi jedno
z podstawowych narzedzi dla treneréw i zawodnikéw w da-
zeniu do osiggania wysokich wynikéw. - 99

Dla niektorych sportowcéw optymalny poziom arousalu oznacza in-
tensywna mobilizacje i wysoka energie (np. dynamiczni zawodnicy
w sportach kontaktowych). Dla innych najlepsze wyniki pojawiaja
sie przy umiarkowanym lub niskim poziomie pobudzenia, gdy czujq
spokdj i koncentracje (np. gracze w golfa).

Dlaczego to wazne? Kazdy zawodnik reaguje inaczej na stresujace
sytuacje, intensywne emocje lub spokojne momenty. Préba osiggniecia
Luniwersalnego” poziomu arousalu moze obnizy¢ wydajnos¢, dlatego
wazne jest zrozumienie wlasnych potrzeb i reakcji.

2 Trening mentalny dla sportowcdw, M. Surian, wyd. CeDeWu, 2022, s. 162

72





index-158_1.jpg
PLAN I ANALIZA

PRZED MECZEM

STAN POBUDZENIA:

1.Jak sie czujesz? Jaki jest Twoj poziom pobudzenia?

2.Czy w jakis sposob dzialales na swoje pobudzenie przed me-
czem?

CELE MENTALNE?
O Pozytywna wewnetrzna rozmowa.
O Utrzymywanie koncentracji.
O Kontrola emocji — oddech, prosta sylwetka.
O  Skupienie na procesie — wykonywanie zalozen treningowych
wazniejsze niz wynik.

NAPISZ CO DOKLADNIE BEDZIESZ ROBIL W TRAKCIE MECZU?
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PLAN I ANALIZA

PRZED MECZEM

STAN POBUDZENIA:

1.Jak sie czujesz? Jaki jest Twoj poziom pobudzenia?

2.Czy w jakis sposob dzialales na swoje pobudzenie przed me-
czem?

CELE MENTALNE?
O Pozytywna wewnetrzna rozmowa.
O Utrzymywanie koncentracji.
O Kontrola emocji — oddech, prosta sylwetka.
O  Skupienie na procesie — wykonywanie zalozen treningowych
wazniejsze niz wynik.

NAPISZ CO DOKLADNIE BEDZIESZ ROBIL W TRAKCIE MECZU?
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Twoj sukees na korcie zalezy nie tylke od techniki

i przygotowania fizycznego, ale przede wszystkim od sity
mentalinej. Ta ksiazka to praktyczny przewodnik, ktory pokaze Ci,
jak rozwijac kluczowe umigjgtnosci psychiczne, by grac na miare
swojego potencijalu i osiagac najlepsze wyniki.

Dowiesz sig, jak:

* Koncentrowac sig na tyrm, co naprawde wazne, nawet
w najbardziej stresujacych momentach meczu.

+ Zarzadzac wewnetrzna rozmowa, zamieniajac krytyczne
mysli na wspierajace i motywujace komunikaty.

* Opanowywac emocje, aby skutecznie radzi¢ sobie z presja
i stresem na korcie.

« Budowaé odpornosé psychiczna, dziski ktorej bedziesz
w stanie podnies¢ sie po kazde] porazce | walczy¢ de konca.

»  Wizualizowaé swoje dziatania, cwiczac w swoje] glowie to,
co chcoesz zrealizowad podoczas meczu.

Ksiazka zawiera praktyczne éwiczenia i zadania do
wykorzystania w trakcie treningow | meczow, a takze wskazowki,
jak dopasowac swoje dzialania do indywidualnych potrzeb,
osobowosci i lgkow.

0 AUTORGE

Anna Korzeniak to byta profesjonalna
tenisistka, trzykratna Mistrzyni Palski Kabiet
i byta 182. zawodniczka rankingu WTA.
Obecnie jest certyfikowana trenerka tenisa
(licencja International Coach organizacji
Gilabal Professional Tennis Association)

Strona mentalna tenisa zawsze ja
fascynowala. Dzigki wiedzy z psychologii
sportaws) | systematycznej pracy nad saba
przeszia przemiang — z krytyczne| i nerwowej
zawodniczki stata sig silna mentalnie
profesjonalistka.
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KONTROLA SYLWETKI — MONITOROWANIE POSTEPOW

-k

Data meczu: ...

Przeciwnik:.

ooo
[S]m)

‘Wynik: ...

Czy pamietales o utrzymywaniu prostej sylwetki miedzy
wymianami?

O Tak
O Tak, ale niecaly mecz

+ Czy bylo to dla Ciebie trudne?

+ Czy czules zmiane w jakosci gry i samopoczudia?

« Czy jest cos, co moiesz zrobic jeszcze lepiej niz na tym me-
czu? Np. Pilnowac sig, aby pamietac o zadaniu caly mecz.

O Nie

+ Co zrobisz, aby pamigtac o zadaniu nastepnym razem?
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MAGDALENA S. MATUSIEWICZ, SWANCRAFT CREATIONS

Whpanie |
WaRrszawa, 2025

Wszelkie prawa autorskie do tej ksiazki, w tym tekst i ilustracje, sq chronione zgodnie 2 ustawq
o prawie autorskim i prawach pokrewnych. Zadna czes¢ ksigzki nie moze byé reprodukowana bez
2gody autora, z wyjatkiem zacytowania krétkich fragmentow przez recenzenta.
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ROZDZIAL 4

JAK WSKAZUJA BADANIA, MOWA WEWNETRZNA JEST JEDNA
Z NAJCZESCIEJ STOSOWANYCH UMIEJETNOSCI TRENINGU MENTALNEGO
ZARGWNO WSROD SPORTOWCOW AMATOROW, JAK I ZAWODOWCOW.
Trening mentalny, M. Behnke, K. Chlebosz, M. Kaczmarek
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KONTROLA SYLWETKI — MONITOROWANIE POSTEPOW

Przeciwnik:.

Wynik:

+ Czy pamietales o utrzymywaniu prostej sylwetki miedzy
wymianami?

O Tak
O Tak, ale niecaly mecz

+ Czy bylo to dla Ciebie trudne?

+ Czy czules zmiane w jakosci gry i samopoczucia?

« Cuzy jest cos, co moiesz zrobic¢ jeszcze lepiej niz na tym me-
czu? Np. Pilnowac sie, aby pamietac o zadaniu caly mecz.

O Nie

+ Cozrobisz, aby pamietac o zadaniu nastegpnym razem?
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ku finansowe kontynuowanie profesjonalnej kariery byloby dla
mnie i moich rodzicow niezwykle trudne.

Pan Wojtek zawsze powtarzal, ze jednym z wyznacznikow do-
brego zawodnika jest to, ze z daleka nie widac, jaki jest wynik
meczu. Jesli ktos chodzil z opuszczonq glowq i narzekal, to od
razu bylo wiadomo, ze przegrywa. Dlatego, widzqc Pana Wojtka
przy moim korcie, caly czas pilnowatam swojego zachowania

— nawet po przegranych pitkach chodzitam dynamicznie i z wy-
prostowangq sylwetkq.

Tego dnia moja przeciwniczka grata Swietnie i przegrywatam
w pierwszym secie juz 1:4. Jednak zaskakujqco nie czutam nega-
tywnych emocji i caly czas wierzytam, ze moge wygrac. Czutam
w sobie wole walki. Ostatecznie wygratam mecz 7:5, 6:2, a pozniej

caly turniej. To byl maj pierwszy tytut Mistrzyni Polski Kobiet —
dla mnie ogromne osiqgniecie, zwlaszcza jak na 17-latke.

Z perspektywy czasu i dzigki znajomosci zasad psychologii
sportu wiem, ze to wiasnie kontrolowanie swojego zachowania
sprawito, ze moje mysli i emocje byly pozytywne.

RYTUALY

W trakcie meczu tenisowego kazda przerwa jest okazja do zlapania
oddechu, zebrania mysli i uspokojenia emocji. Rytuaty wykonywane
w tych chwilach pomagaja stworzy¢ poczucie kontroli nad sytuacja
i pozwalaja zawodnikowi ,zresetowac sie” przed kolejnymi akcjami.
Powtarzalne czynnosci, nawet tak proste jak poprawianie sznuréwek
czy sieganie po recznik, petnia role kotwicy, ktéra wycisza emocje i
‘wspiera koncentracje.

Najefekty wniejszy rytual zwykle sktada sie z trzech elementéw:
- slowa kotwicy (znasz je jui z rozdziatu o koncentracji),
- glebokiego oddychania,
- wykonania ruchu, ktéry Cie uspokaja.
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w nawyk. Jednak udalo si¢ i wtasnie dlatego moje zainteresowanie
psychologiq sportu stale rosnie.

WEWNETRZNA ROZMOWA WEDLUG TIMOTHY’EGO
GALLWEY'A

Timothy Gallwey w swojej ksiazce Wewnetrzna gra bardzo ciekawie
i obrazowo opisal to, co dzieje sie w glowie tenisisty.

Gallwey mowi o dwoch Ja, ktére prowadza ten dialog:

1. Ja 1—to ten krytyk, ktory ciagle ocenia, poucza, a czasem wrecz
wrzeszczy: Musisz to wygrac!, Jak mogtes tak zepsuc?!. To glos,
ktory naklada presje i potrafi dobi¢ w najgorszym momencie. Ja
nazywam te czes¢ nas po prostu surowym trenerem, ktory nie
chwali za dobra gre, a tylko karci za kazdy blad. Pomysl, czy
chcialbys miec takiego trenera lub czy poslalby$ swoje dziecko na
treningi do takiej osoby?

2. Ja 2—toz kolei naturalny wykonawca. Ta cze$¢ Ciebie, ktéra po
prostu wie, co robi¢. Nie potrzebuje analiz, bo dziata instynktownie,
intuicyjnie. Osobiscie nazywam te czes¢ mtodym zawodnikiem,
ktory potrafi dobrze grac, ale surowe traktowanie przez trenera
pogarsza jego gre.

Sposob na lepsze wyniki wedtug Gallwey'a polega na tym, aby nauczy¢
sie uspokajac Ja 1, czyli wyciszy¢ tego wiecznego krytyka i zaufac Ja 2.
Dlaczego? Bo wtedy moiesz wejs¢ w ten idealny stan ,,flow”, gdzie
wszystko dzieje si¢ naturalnie, a Ty skupiasz sie na grze, zamiast
przezywac wewnetrzne dramaty. Problem w tym, ze Ja 2 czesto jest
zagluszane przez nadmierng kontrole i krytyke ze strony Ja 1. Aby
lepiej sobie to wyobrazi¢, poréwnaj ja Ja 1 do surowego trenera, a ja
Ja 2 do zawodnika (ale bardzo mtodego), ktéry jeszcze nie potrafi sig
postawic trenerowi.
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CwICZENIE 3. KOPIUJ NAJLEPSZYCH.

Szlifujesz technike, ogladasz filmiki na YouTube w zwolnionym tem-
pie, starajac si¢ odwzorowac kazdy szczegol jednorecznego bekhen-
du Wawrinki czy forhendu Alcaraza. Dlaczego nie mialbys réwnie
uwatinie kopiowac ich sposobu myslenia i zachowania miedzy pit-
kami? To przeciez nie tylko ich umiejetnosci techniczne, ale przede
wszystkim sita mentalna sprawia, ze sa wsréd najlepszych na swiecie.
W tych samych sytuacjach co w poprzednim ¢wiczeniu napisz co we-
diug Ciebie mysli Djokovi¢, Sinner, Iga Swiatek czy Aryna Sabalenka
‘w trudnych momentach.

Jakie mysli moggq mie¢ w glowie?

Co do siebie méwia, aby pozostac skupionymi i pewnymi siebie?

a.Przed meczem (zaraz przed wyjsciem z domu, lub w drodze
na korty):

+ z 0sobg, z ktérg zwykle przegrywa:
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Teraz Ty:

+  Oczekiwany rezultat: ...

2.0panowanie nerwow

Przyklad:

Oczekiwany rezultat: uspokojenie sie po przegranym punkcie
Kotwica: Nic sie nie stato, nastepna pitka.

Teraz Ty:

+  Oczekiwany rezultat:

3.0dzyskiwanie koncentracji

Przyktad:

Oczekiwany rezultat: skupienie na gize, gdy Twoje mysli odplywaja
Kotwica: Wracaj na kort

Teraz Ty:

+  Oczekiwany rezultat: ...
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ODDECH POBUDZAJACY — TECHNIKA 2:1

Technika 2:1 z dynamicznym wydechem to skuteczny sposéb na pobu-
dzenie organizmu i zwigkszenie energii w kluczowych momentach gry.

Kiedy stosowac?

1.Przed meczem — aby pobudzi¢ organizm i zwiekszy¢ poziom
czujnosci.

2.Przed waing pitkg — aby skoncentrowac sie i przygotowac do
kluczowego zagrania (tu musisz sprawdzic, co u Ciebie lepiej sie
sprawdza — uspokajanie czy pobudzanie)

3.W przerwach miedzy gemami — gdy odczuwasz spadek energii,
motywacji lub koncentracji i potrzebujesz szybko sie zmobilizowac.

Sposéb wykonania:

1.Wdech:
a.Nabierz powietrze nosem, kierujac je do brzucha (oddychanie
przeponowe).
b.Wdech powinien by¢ mocny, szybki i dynamiczny.
c.Czas trwania: 1 sekunda.

2.Wydech:
a.Wydychaj powietrze ustami, wykonujac szybki, intensywny
wydech.
b.Wydech powinien by¢ jeszcze mocniejszy i szybszy niz wdech.
‘W tym celu mocno napnij migsnie brzucha.

c.Czas trwania: 0,5 sekundy.

a5
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ROZDZIAL 6

»BEZ ODPORNOSCI PSYCHICZNEJ NIE BYLBYS W STANIE UPRAWIAC
SPORTU PRZEZ DLUZSZY CZAS. TO ONA POZWALA CI PRZETRWAC TRUDNE

CHWILE T WRACAC DO GRY Z JESZCZE WIEKSZA DETERMINACIA.”
Psychologia sportu dla bystrzakéw, Kays, Todd M., i Leif H. Smith. 2014
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PO MECZU

STAN POBUDZENIA W TRAKCIE MECZU:

MENTALNOSC
1. Pamietalem o zadaniu:
O TAK
O NIE

2.Jak mi sie gralo myslac o celach mentalnych?

O  Pozytywny wplyw

O Bez roznicy

O  Przeszkadzalo mi to w dobrej grze, poniewaz bylo za duzo
myslenia

3.Co mi pomoglo?

4.Co mi przeszkadzao?

5.Co zrobie lepiej nastepnym razem? Nad czym musze popra-
cowac?
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PO MECZU

STAN POBUDZENIA W TRAKCIE MECZU:

MENTALNOSC
1. Pamietalem o zadaniu:
O TAK
O NIE

2.Jak mi sie gralo myslac o celach mentalnych?

O  Pozytywny wplyw

O Bez roznicy

O  Przeszkadzalo mi to w dobrej grze, poniewaz bylo za duzo
myslenia

3.Co mi pomoglo?

4.Co mi przeszkadzao?

5.Co zrobie lepiej nastepnym razem? Nad czym musze popra-
cowac?
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2.Wybierz to co podoba Ci si¢ u Twojego ulubionego gracza i na tej
bazie stworz swoj rytual. Moiesz tez stworzy¢ calkowicie nowy —
tylko Twéj — model rytuatu.

Twoj rytual:

1. Stowo/zwrot kotwica:

b.po wygranej pilce: ....

c.po przegranej pilce:

2.Gleboki oddech.
3.Zachowanie:

a.po wygranej pitce: ....

Zacznij cwiczy¢ swoj nowy rytual jui podczas treningéw, aby stat
sie dla Ciebie czyms$ naturalnym i automatycznym. Na meczu, gdy
stres i adrenalina siegnq zenitu, Twoje ciato i umyst bedq sktonne po-
wracac do tego, co jest dobrze znane i wy¢wiczone. Jesli rytuat stanie
sie Twoim nawykiem, bedzie wigksza szansa, ze nawet w sytuacjach
presji zachowasz spokéj i zastosujesz go automatycznie. Pamietaj, ze
trening to idealne miejsce, aby testowac, korygowac i wzmacniac takie
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Sytuacja:
Przegrale$ pierwszego seta po wyréwnanej walce w tie-breaku.

Mysli:

Sytuacja:
Sedzia lub przeciwnik podejmuje kontrowersyjng decyzje na Twojq
niekorzysc.

Mysli:

Sytuacja:
‘Wygrywasz 5:2, ale Twoj przeciwnik wyciagnat juz na 5:4 i jest na fali.

Mysli:

CWICZENIE NR 3

Zastan6w sie i napisz, co stoi na przeszkodzie, aby$ zachowywal sie
w danych sytuacjach tak, jak zawodnik z ¢wiczenia nr 2?

Reaguje duzo gorzej w takich momentach, poniewaz:
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KONTROLA SYLWETKI — MONITOROWANIE POSTEPOW

-k

Data meczu: ...

Przeciwnik:.

ooo
[S]m)

‘Wynik: ...

Czy pamietales o utrzymywaniu prostej sylwetki miedzy
wymianami?

O Tak
O Tak, ale niecaly mecz

+ Czy bylo to dla Ciebie trudne?

+ Czy czules zmiane w jakosci gry i samopoczudia?

« Czy jest cos, co moiesz zrobic jeszcze lepiej niz na tym me-
czu? Np. Pilnowac sig, aby pamietac o zadaniu caly mecz.

O Nie

+ Co zrobisz, aby pamigtac o zadaniu nastepnym razem?
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PO MECZU

STAN POBUDZENIA W TRAKCIE MECZU:

MENTALNOSC
1. Pamietalem o zadaniu:
O TAK
O NIE

2.Jak mi sie gralo myslac o celach mentalnych?

O  Pozytywny wplyw

O Bez roznicy

O  Przeszkadzalo mi to w dobrej grze, poniewaz bylo za duzo
myslenia

3.Co mi pomoglo?

4.Co mi przeszkadzao?

5.Co zrobie lepiej nastepnym razem? Nad czym musze popra-
cowac?
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WSTEP

Nie wytrzymujesz presji? Nie nadajesz sig.

Zepsutes waznq pitke? Ale z Ciebie cienias.

To slowa, ktére najczesciej padaty, gdy bytam czynng zawodniczka,
czyli w latach 2000-2015. W tamtym czasie o psychologii sportu pra-
wie w ogdle sie nie méwito. A jednak mielismy juz w Polsce sportowca,
ktory dzieki wspolpracy z psychologiem zaczal osiagac niesamowite
wyniki. Mowa o Adamie Malyszu. Jego trener, Apoloniusz Tajner,
wielokrotnie podkreslal, ze sukcesy Malysza zaczely sie od pracy nad
mentalnoscia. W jednym z wywiadéw tak opisywat wspolprace:

“’0 kilku miesigcach wspoltpracy Malysz wygral — jako
pierwszy Polak — Turniej Czterech Skoczni. Blecharz (kt6-
rego wraz z fizjologiem Jerzym Zoledziem skoczek nazywat
,dokto-rami”) odni6st spektakularny sukces. Nagle poznata
go cala Polska.

—Moja praca z Adamem miata charakter treningu psycholo-
gicznego. Jego zadaniem bylo przyswojenie przez zawodni-
ka umiejetnosci pozwalajacych na lepsza koncentracje uwa-
gi, radzenie sobie ze stresem oraz zaufanie do mozliwosci
skutecznego dziatania. Jezeli zawod-nik dobrze je opanuje
i wzmacnia kolejnymi ¢wiczeniami, to moze z nich korzy-
sta¢ przez dlugie lata — skromnie opowiadal Blecharz na
tamach , Polska The Times”:.

W tenisie fatwo wpas¢ w mentalne putapki. Wystarczy, ze za bardzo
zacznie Ci zaleze¢ na wygranej i juz reka sztywnieje, a wszystkie go

1 https:/isportowefakty.wp pl/la/544335/wrocil-psy cholog-cudotworca-kiedys-pro-
wadzil-malysza-teraz-lekkoatletow?utm_source=chatgpt.com
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KONTROLA SYLWETKI — MONITOROWANIE POSTEPOW

Przeciwnik:.

Wynik:

+ Czy pamietales o utrzymywaniu prostej sylwetki miedzy
wymianami?

O Tak
O Tak, ale niecaly mecz

+ Czy bylo to dla Ciebie trudne?

+ Czy czules zmiane w jakosci gry i samopoczucia?

« Cuzy jest cos, co moiesz zrobic¢ jeszcze lepiej niz na tym me-
czu? Np. Pilnowac sie, aby pamietac o zadaniu caly mecz.

O Nie

+ Cozrobisz, aby pamietac o zadaniu nastegpnym razem?
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Z mojego kortu

Podczas kariery zawodniczej miatam trudnosc z utrzymaniem
wysokiego poziomu gry, gdy na trybunach znajdowata si¢ wazna
dla mnie osoba. Mogtam grac przy licznej publicznosci i kom-
pletnie si¢ tym nie przejmowac. Jednak jedna osoba, przed ktorq
chciatam sig ,,popisac”, potrafita wybic mnie z rytmu. Dlaczego?
Bo zaczetam sig za bardzo starac, myslec o kazdym uderzeniu,
zamiast grac automatycznie.

Doktadnie pamigtam turniej ITF 10 000 $ w Stuttgarcie —
turniej z punktami do rankingu WTA. Wiedziatam, ze na tym
turnieju bedzie réwniez osoba, ktdra wytrqci mnie z réwnowagi,
pojawiajqc si¢ przy korcie. Postanowitam sprébowac czegos no-
wego. Zastosowalam ¢wiczenie wizualizacji i koncentracji z ksiqzki
pt. Trening mentalny dla sportowcow, ktorq w tamtym momencie
czytalam. Idea wydawala si¢ prosta: wyobraz sobie sytuacje, kto-
ra zwykle Cie stresuje, i przecwicz w glowie, jak na niq reagujesz.
Zobacz siebie, jak zachowujesz spokdj i wygrywasz punkt. To
Cwiczenie pozwala przywyknqc do tej sytuacji meczowej.

Wiedzialam, ze moje mysli mogq uciekac, ze zaczne sie za-
stanawiac co ta osoba mysli. Potrzebowatam znalez¢ sposcb, na
to, aby utrzymac mysli w ryzach i skupiac si¢ na tym — co jest tu
i teraz. Nie myslec o tym: Co bedzie, jak wygram?, Co bedzie, jak
przegram?. Postanowitam wziqc przyktad z najlepszych i najbar-
dziej spodobal mi sie trik, ktory stosowata Dominika Cibulkova.
Przed kazdq wymianq wqchata pitke. Zapach pitki dziatal jak
kotwica (znaczenie tego terminu w psychologii sportu znajdziesz
w ROZDZIALE 2, w sekcji Kotwica), przypominajqc jej o utrzy-
maniu koncentracji. Postanowilam robic to samo. Oczywiscie,
dyskretnie — trzymajqc pitke w rece i ocierajqc pot z nosa. Weedy
nie bedzie widac, ze przy okazji weiqga sig powietrze, aby poczu¢
zapach pitki.

Tak wiec znajdowalam spokojne miejsce i moment, w ktorym
mogtam zamknqc¢ oczy i zaczqc wizualizowac. Wyobrazatam sobie
chwile, gdy ta osoba pojawia si¢ przy korcie. Wtedy zaczynam
wqchac pitke i powtarzam w myslach stowa o byciu tu i teraz.
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nia kontrola emocji i pozytywne nastawienie pomoga utrzymac balans
kortyzolu na poziomie, ktéry wspiera Twoja gre, zamiast jg sabotowac.

Nawet jesli zagrales wyjatkowo nieudane lub zepsutes najlatwiejszq pil-
ke naswiecie, masz wybér: mozesz pogorszy¢ sytuacje negaty wnymi
komentarzami, ktére wplyna na kolejne punkty, albo uspokoic sie,

wyciagnac wnioski i skupi¢ uwage na nastepnej pitce.

Z mojego kortu

Teraz przyznam si¢ do czegos, o czym rzadko rozmawiam...

W pewnym momencie mojej kariery przezywatam duzo stresu.
PZT Prokom Team, ktory wspieral finansowo czolowych zawod-
nikow w Polsce (w tym mnie), musiat si¢ wycofac. To sprawito, ze
czulam ogromnq presje. Grajqc mecze, ciqgle mialam w glowie,
ze musze wygrac, aby zarobic pieniqdze. Moi rodzice nie byli na
tyle zamozni, aby sfinansowac jeszcze kilka lat podrézowania po
Swiecie, zanim osiqgne takq pozycje na liscie WTA, ktora pozwa-
lataby zarabiac wystarczajqco duzo.

Podczas meczow, po przegranych pitkach, bardzo si¢ na siebie
ztoscitam. Mowilam do siebie rzeczy tak negatywne, ze nawet
nie bede ich tu przytaczac. Co gorsza, potrafitam uderzac si¢
ramq rakiety w udo, karzqc si¢ w ten sposcb za zle zagranie. Po
mocniejszych uderzeniach zostawaly mi sine, wgskie slady, za
ktdre pozniej byto mi wstyd. Oczywiscie w niczym to nie pomaga-
to —wrecz przeciwnie, poglebiatam spiralg negatyw nych emocji.

Na szczescie juz wtedy zaczeltam interesowac sie psychologiq
sportu. W tamtym momencie najbardziej pomogta mi ksiqzka pt.
Wewnetrzna gra autorstwa Timothy’ego Gallwey\a. Sposéb, w jaki
przedstawiono tam wewnetrzng rozmowe tenisistow, bardzo do
mnie trafit. Prace nad sobq zaczetam od razu. Z czasem statam
sie dla siebie najwigkszym przyjacielem.

Oczywiscie nie wydarzylo sig to z dnia na dzieri. Wymagato to
pracy nad swoim dotychczasowym zachowaniem, ktore weszto mi
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Jak emocje wplywaja na dzialania?

Emocje stanowig motor napedowy Twoich decyzji i zachowari. W spo-
rcie (i nie tylko) reakcje emocjonalne mogq decydowac o tym, czy
podejmiesz wyzwanie, czy sie wycofasz; czy zagrasz odwaznie, czy
ostroznie.

Pozytywne emocje takie jak motywacja, pewnosc siebie czy spokéj,
pomagaja podejmowac racjonalne decyzje i zachowac koncentracje.

Negatywne emocje takie jak frustracja, ztos¢ czy lek, mogq prowa-
dzi¢ do impulsywnych decyzji, bledow technicznych lub utraty wiary
w siebie.

Pomysl teraz o skoczku lub innym lekkoatlecie, ktory ma kilka préb,
aby osiagnac najlepszy wynik. Jesli po nieudanym skoku pomysli:
Ale to zawalitem... Jestem beznadziejny. Nigdy nie uda mi si¢ zdoby¢
tego medalu, to jak myslisz, czy z takim nastawieniem jego kolejny
skok bedzie udany? Moéwiac te stowa, sama czuje, jak moje miesnie
wiotczeja, a che¢ walki opada. Jak mozna wykonac dobry skok, gdy
czujesz sie w ten sposob?

Zwroc uwage, ze kazdy lekkoatleta przed swoja proba zagizewa sie do
walki — gleboko oddycha, koncentruje si¢ i méwi do siebie motywujace
stowa. Pobudza swoje migsnie i robi wszystko, aby zmobilizowac
swoje dialo do oddania najlepszego skoku. Tylko z takim nastawie-
niem ma realng szanse na udang prébe.
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PO MECZU

STAN POBUDZENIA W TRAKCIE MECZU:

MENTALNOSC
1. Pamietalem o zadaniu:
O TAK
O NIE

2.Jak mi sie gralo myslac o celach mentalnych?

O  Pozytywny wplyw

O Bez roznicy

O  Przeszkadzalo mi to w dobrej grze, poniewaz bylo za duzo
myslenia

3.Co mi pomoglo?

4.Co mi przeszkadzao?

5.Co zrobie lepiej nastepnym razem? Nad czym musze popra-
cowac?
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WEWNETRZNA ROZMOWA

Statystyki pokazuja, Ze tylko okolo 15% czasu catego meczu zajmuje
faktyczne rozgrywanie punktéw. Pozostate 85% to czas pomiedzy pil-
kami — chwile, ktére moga zadecydowac o przebiegu meczu. Ten czas
mozemy $wiadomie wykorzystac, by zyskac przewage mentalng albo
— jesli nie kontrolujemy naszych myli — obrocic go przeciwko sobie.

KORTYZOL

Naukowo udowodniono, Ze negatywny spos6b myslenia, ktory wywo-
ltuje negatywne emocje, prowadzi do zwiekszonej produkcji hormonu
stresu — kortyzolu. Cho¢ w odpowiednich dawkach kortyzol odgrywa
wazng role w mobilizacji organizmu do dzialania, to jego nadmiar
mote dzialac destrukcyjnie.

Jak dziala kortyzol?

1. Pozytywna rola —w optymalnych ilosciach kortyzol zwieksza
czujnos¢, przygotowuje cialo do walki i pomaga w trudnych mo-
mentach na korcie. Jest niezbedny, by radzi¢ sobie z wyzwaniami.

2.Negatywne skutki nadmiaru — kiedy to poziom kortyzolu jest
zbyt wysoki:
a.Usztywniajq sie miesnie, co ogranicza ptynnos¢ ruchow.
b.Reakcje staja si¢ wolniejsze, co moze zawazy¢ na szybkim re-
turnie czy skutecznym uderzeniu.
c.Uklad nerwowy zostaje przecigzony, co prowadzi do probleméw

z koncentracjq i podejmowaniem wlasciwych decyzji.

Czy naprawde tego chcesz podczas meczu?

Zamiast pozwoli¢, by negatywne mysli przejely kontrole, pracuj nad
swoja mowa wewnetrzng i sposobem postrzegania sytuacji. Odpowied-
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4.Prosta aktywacja:

Kotwica nie wymaga dlugiego zastanawiania sie czy specjalnych
warunkéw — dziatanatychmiast, kiedy jej potrzebujesz. Dzigki temu
mozesz jq tatwo zastosowac na korcie w kazdej chwili.

Dzieki kotwicy uczysz si¢ szybkiego odzyskiwania kontroli nad
swoimi myslami i reakcjami, co pomaga lepiej radzic sobie w stre-
sujacych sytuacjach i podejmowac lepsze decyzje. To narzedzie jest
szczegOlnie przydatne w sporcie, gdzie liczq sie szybkie reakcje i mak-
symalne skupienie.

RODZAJE KOTWIC

Istnieje kilka rodzajéw kotwic, ktére mozna dopasowac do wlasnych
potrzeb.

Stowne kotwice to krotkie frazy, ktére przywoluja pozyty wne emocje
i przypomnienie o celu np.:

« Skup sie.

 Oddychaj.

« Jestem tu i teraz.

« Kolejny punkt.

« To mgj gem.

* Spokdj.

Gesty sg fizycznymi czynnosciami, ktére w szybki sposéb moga wpro-
wadzi¢ Cig w stan gotowosci np.:

« zacisniecie pigsci,

+ poprawienie naciggu rakiety,

« Kklepniecie sie w udo,

« obrot rakietq w dloni,

- wytarcie potu z twarzy.
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PO MECZU

STAN POBUDZENIA W TRAKCIE MECZU:

MENTALNOSC
1. Pamietalem o zadaniu:
O TAK
O NIE

2.Jak mi sie gralo myslac o celach mentalnych?

O  Pozytywny wplyw

O Bez roznicy

O  Przeszkadzalo mi to w dobrej grze, poniewaz bylo za duzo
myslenia

3.Co mi pomoglo?

4.Co mi przeszkadzao?

5.Co zrobie lepiej nastepnym razem? Nad czym musze popra-
cowac?
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PLAN I ANALIZA

PRZED MECZEM

STAN POBUDZENIA:

1.Jak sie czujesz? Jaki jest Twoj poziom pobudzenia?

2.Czy w jakis sposob dzialales na swoje pobudzenie przed me-
czem?

CELE MENTALNE?
O Pozytywna wewnetrzna rozmowa.
O Utrzymywanie koncentracji.
O Kontrola emocji — oddech, prosta sylwetka.
O  Skupienie na procesie — wykonywanie zalozen treningowych
wazniejsze niz wynik.

NAPISZ CO DOKLADNIE BEDZIESZ ROBIL W TRAKCIE MECZU?
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dziny spedzone na treningach wydajq sie zmarnowane. Na szczescie,
odpowiednie ¢wiczenia moga poméc Ci wzmocnic sfere mentalna, tak
Tak jak kiedys zrobit to Adam Malysz, a dzi§ Novak Djokovi¢ czy Iga
Swiatek.

Aspekty mentalne moina wycwiczy¢ tak samo, jak forhendy czy
bekhendy. Pamigtaj jednak, ze tak jak precyzja techniki jest wyni-
kiem powtarzalnosci, tak sita psychiczna rodzi sie z regularnej pracy
i konsekwencji w dzialaniu systematycznosci, ale osiaggniete rezultaty
moga Cie pozyty wnie zaskoczyc¢.

Dzieki pracy nad swojq mentalnoscia bedziesz w stanie lepiej:
« radzic sobie z presja,
« zachowac koncentracje w kluczowych momentach,
- igrac na swoim najwyzszym poziomie, niezaleznie od sytuacji.
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ROZDZIAL 3

To, JAK MYSLISZ O DANEJ SYTUACJI, WPLYWA NA TO, JAK SIE
CZUJESZ. Z KOLEI TWOJE EMOCJE DETERMINUJA, JAKIE DZIALANIA
PODEJMUJESZ — SZCZEGOLNIE W TRUDNYCH MOMENTACH, TAKICH JAK
RYWALIZACJA SPORTOWA CZY PRESJA ZWIAZANA Z OSIAGNIECIEM CELU.
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WEWNETRZNA ROZMOWA

1:2 — PRZEKSZTALC JEDEN NEGATYWNY KOMUNIKAT NA DWA POZY-
TYWNE.

Przyklad: Mysl: Nigdy nie opanuje tego uderzenia.
a.0dpowiedz 1: Juz nie raz udato mi si¢ dobrze zagrac, a to znaczy,
ze potrdfie.
a.0dpowiedz 2: Kazda proba przybliza mnie do celu.

1.Nie radze sobie w trudnych momentach, zawsze wtedy prze-
grywam.

2.Tak dlugo si¢ ucze, a nie robie postepéw. Nie mam zupelnie
talentu do tenisa, wiec po co ja gram?!
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Przyklad:

Sytuacja:

Duzo stabsza gra w waznych momentach meczu.
Jaki efekt chcialbys osiggnac?

Grac swoj najlepszy tenis w waznych momentach.

Teraz Ty:

Sytuacjanr 1

Jaki efekt chcialbys osiggnac?

Sytuacja nr 2

Jaki efekt chcialbys osiggnac?

Sytuacjanr 3

Jaki efekt chcialbys osiggnac?

Krok 3: pziALANIE

Wykorzystaj wiedze z ksigzki lub zastanéw sie jak zachowalby sie
Twdj idol. Wez pod uwage umiejetnosci mentalne, ktére poznales w tej
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KONTROLA SYLWETKI — MONITOROWANIE POSTEPOW

-k

Data meczu: ...

Przeciwnik:.

ooo
[S]m)

‘Wynik: ...

Czy pamietales o utrzymywaniu prostej sylwetki miedzy
wymianami?

O Tak
O Tak, ale niecaly mecz

+ Czy bylo to dla Ciebie trudne?

+ Czy czules zmiane w jakosci gry i samopoczudia?

« Czy jest cos, co moiesz zrobic jeszcze lepiej niz na tym me-
czu? Np. Pilnowac sig, aby pamietac o zadaniu caly mecz.

O Nie

+ Co zrobisz, aby pamigtac o zadaniu nastepnym razem?
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c.Diwieki natury:
Muzyka w polaczeniu z odglosami deszczu, fal morskich czy
sSpiewu ptakéw wspiera wyciszenie i redukcje poziomu kortyzolu
(hormonu stresu).

d.Indywidualne preferencje:
Niektére utwory, niezaleznie od tempa, maja znaczenie emocjo-
nalne i potrafig przywolac uczucie spokoju i komfortu.

Z mojego kortu

Ja przed meczami stuchalam raczej muzyki spokojnej, tzn. z ta-
kim Srednim BPM. Tak jak pisatam wyzej, zwykle czutam si¢ do-
sy¢ mocno pobudzona, wigc spokojne piosenki pozwalaly mi si¢
uspokoi€ przed meczem. Gdy podrozowatam jako dwunastolatka
po turniejach, to czesto stuchatam i Spice Girls, ,,Feel” Robbie
Williamsa (98 BPM) oraz Nelly Furtado ,,I'm like a bird”, (90
BMP).

Czesto tez po prostu miatam ,faze” w danym okresie na kilka
piosenek i potrafitam ich stuchac w kétko. Dzigki temu tez, gdy
tylko stysze dany utwdr to od razu czuje si¢ jak bym przeniosta
sie w czasie do tamtych chwil.

W okresie mojej bardzo dobrej gry, gdy bytam na turniejach
we Wioszech majqc 17 lat i wygratam swdj pierwszy turniej ITF
Women 10 000 $ z punktami do listy WTA, stuchatam akurat
plyty z przebojami Beatelsow.W roku 2008, to gtéwnie piosenki
The Pussycat Dolls towarzyszyly mi, gdy wygratam dwa turnieje
ITF Women 25 000 $, co dato mi awans na 182 miejsce w ran-
kingu WTA.
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+ spowolnione reakcje,
« ospatosc lub poczucie zmeczenia, mimo braku duzego wysitku.

b.Psychiczne:
« niska motywacja do dzialania,
« brak koncentracji, ,,odply wanie myslami”,

+ obnizony poziom ekscytacji i zaangazowania.

c.Behawioralne:

+ opoznione reakcje na wydarzenia w meczu,
« brak agresji czy dynamiki w grze,

« bierna postawa na korcie.

Z mojego kortu

Takie objawy najczesciej pojawialy si¢ u mnie w momentach
przemeczenia. Szczegalnie w srodku sezonu, kiedy pierwsza jego
potowa byla nieudana i petna stresu. W kolejnych turniejach mia-
{am problem z odpowiednim pobudzeniem. Nie wynikalo to jednak
z braku motywaciji czy ,, znudzenia”. W moim przypadku bylo to
raczej efektem stresu i nadmiaru treningu. Jako osoba bardzo
pracowita, gdy gratam stabiej, staratam si¢ spedzac jak najwiecej
czasu na korcie. Jednak w tenisie zasada ,,im wiecej, tym lepiej”
nie zawsze si¢ sprawdza. Bylam mocno zmeczona, a mdj organizm
po prostu nie mial juz sily, by zmobilizowac si¢ na kolejne turnieje.

JAK MODULOWAC AROUSAL

Gdy potrafisz juz rozpoznac, czy przed lub w trakcie meczu Twoj po-
ziom pobudzenia jest zbyt wysoki lub za niski, czas opracowac strategie,
ktére pomoga Ci osiggnac optymalny stan sprzyjajacy najlepszej grze.
Do tego mozesz wykorzysta¢ ponizsze techniki:
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TWOJ IDEALNY IZOF

Dzieki zidentyfikowaniu swojej indywidualnej strefy optymalnego
funkcjonowania, zyskujemy wiedze na temat optymalnego poziomu
pobudzenia, ktéry pozwala osiagac lepsze wyniki sportowe. Moze sig
okazad, ze konieczne bedzie zwigkszenie tego pobudzenia, ale w nie-
ktérych sytuacjach rownie wazne bedzie jego obnizenie, aby utrzymac
optymalny stan dzialania.

Jak samemu rozpoznac swoj IZOF?

1.Analiza dotychczasowych doswiadczeri sportowych
a.Przypomnij sobie najlepsze wystepy: Zastanow sie, jak sie
czules przed meczem i w trakcie, kiedy osiggnales swoj najlep-
szy poziom gry. Skup si¢ na emocjach (np. radosc, ekscytacja,
spokoj) oraz poziomie pobudzenia fizycznego (np. energia, na-
piecie migsniowe, szybkos¢ reakcji).
Np. Czulem spokdj. Reka byta rozluzniona.

b.W jakiej sytuacji odbywat sie ten mecz?
nikt nie patrzyl,

mecz nie byt wazny,

duzo osdb ogladato mecz,

mecz byl bardzo wazny,

na meczu byta wazna dla mnie osoba,

na meczu byt méj trener,

gralem z kims, kogo nie lubie,

gratem z kims, z kim zwykle przegrywam,

Ooooooooao

ogratem z kims, z kim zwykle wygrywam.
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PO MECZU

STAN POBUDZENIA W TRAKCIE MECZU:

Czutem sie Srednio, nie dosc¢ pobudzony.

MENTALNOSC
1. Pamietalem o zadaniu:
& TAK
O NIE

2.Jak mi si¢ gralo myslac o celach mentalnych?

O  Pozytywny wplyw

O Bez roznicy

O  Przeszkadzalo mi to w dobrej grze, poniewaz bylo za duzo
myslenia

3.Co mi pomoglo?

Udawato mi si¢ troche powstrzymywac nerwy, rozmowa wew netrzna
byta juz bardziej instruktarzowa niz negatywna

4.Co mi przeszkadzato?

Drzisiaj nic.

5.Co zrobie lepiej nastepnym razem? Nad czym musze¢ popra-
cowac?

Praca nad bekhendem, praca nad koncentracjq w domu, wiecej tre-
ningu wyobrazeniowego.

Ciezko mi byto narzucic swdj styl gry, przeciwnik grat dobrze
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KONTROLA SYLWETKI — MONITOROWANIE POSTEPOW

Przeciwnik:.

Wynik:

+ Czy pamietales o utrzymywaniu prostej sylwetki miedzy
wymianami?

O Tak
O Tak, ale niecaly mecz

+ Czy bylo to dla Ciebie trudne?

+ Czy czules zmiane w jakosci gry i samopoczucia?

« Cuzy jest cos, co moiesz zrobic¢ jeszcze lepiej niz na tym me-
czu? Np. Pilnowac sie, aby pamietac o zadaniu caly mecz.

O Nie

+ Cozrobisz, aby pamietac o zadaniu nastegpnym razem?
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KONTROLA SYLWETKI — MONITOROWANIE POSTEPOW

Data meczu: ....

Przeciwnik:.

Wynik:

+ Czy pamietales o utrzymywaniu prostej
sylwetki miedzy wymianami?

O Tak
O Tak, ale niecaly mecz

+ Czy bylo to dla Ciebie trudne?

+ Czy czules zmiane w jakosci gry i samopoczucia?

« Cuzy jest cos, co moiesz zrobic¢ jeszcze lepiej niz na tym me-
czu? Np. Pilnowac sie, aby pamietac o zadaniu caly mecz.

O Nie

+ Cozrobisz, aby pamietac o zadaniu nastegpnym razem?
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O Zmiany rytmu gry — przeciwnik grajacy powoli lub zbyt agre-
sywnie, zmieniajacy tempo wymian.

O Nieprzewidywalne zagrania przeciwnika —np. winner z przy-
padku, net w trakcie wymiany, trafienie w linie, od ktérej pitka

nieprzewidy walnie sie odbila.

0O Utrata motywacji — nie czujesz wystarczajacego pobudzenia

i woli walki z r6znych powodéw (np. zbyt staby przeciwnik, zbyt

dobry przeciwnik, zly dzief).

O  Duzo slabsza gra w waznych momentach meczu — pitki setowe,
wazne gemy i stan 30:30, pitki meczowe, szansa na przelamanie

przeciwnika, super tie-break.

O  Przegrywanie wygranych mecz6éw — prowadzisz 5/2 i nagle

robi si¢ 5/4. Czujesz strach przed utratq przewagi lub frustracje

z powodu przegrywania.

O Duzo slabsza gra, gdy ktos znajomy, trener lub rodzic oglada

Twéj mecz — odczuwanie dodatkowej presji zwigzanej z checig
zaimponowania bliskim osobom, co prowadzi do napiecia, bledow
i utraty naturalnej swobody w grze.

O Niekontrolowane napigcie miesni (gra sztywna reka) — nad-
mierne napiecie w ciele, szczegdlnie w rece lub ramieniu, ktére

prowadzi do utraty precyzji, sily uderzenia i swobody ruchu, szcze-
golnie w kluczowych momentach meczu.

UWAGA: Zbyt duze napiecie miesni, ktére powoduje, ze grasz znacz-
nie gorzej na meczu niz na treningu, moze wynika¢ réwniez ze zbyt
malej ilosci treningow, zwlaszcza w procesie doskonalenia techniki ub
z niewystarczajacej liczby gier na punkty. W takich przypadkach same
techniki pracy nad mentalnoscia moga nie wystarczyc, aby osiagnac
efekt luznej reki. Aby oswoic sie ze stresem zwigzanym z rywalizacja,
warto przynajmniej raz w tygodniu rozgrywac mecze ligowe, turniejo-
we lub warunkach zblizonych do turniejowych (wazny sparing).
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Aby przyspieszyc ten proces, warto wprowadzic¢ cos, co bedzie pelnito
role przypomnienia —na przyklad kolejng karteczke (©) z motywuja-
cym haslem lub pytaniem w stylu: Jakie mysli teraz dominujq?, albo Czy
to, co mysle, mi pomaga?. Mozesz jq umiesci¢ w swojej torbie tenisowej,
ze soba. To prosty, ale skuteczny sposéb na zwiekszenie Swiadomosci
swoich mysli.

Dlaczego to jest takie waine?

Uswiadomienie sobie negatywnego myslenia to kluczowy moment
'w procesie zmiany. Dopiero wtedy mozesz zacza¢ Swiadomie pracowac
nad tym, by zastepowac destrukcyjne mysli bardziej konstruktywnymi.
Choc jest to najtrudniejszy etap, jego opanowanie otwiera droge do
budowania silniejszej, bardziej pozytywnej mentalnosci. Kazde
przypomnienie o pracy nad swoimi myslami przybliza Cie do stania
sie bardziej skoncentrowanym i pewnym siebie zawodnikiem.

Pamietaj, ze kazda mala zmiana to krok naprz6d. Wazne, abys byt
cierpliwy wobec siebie i dawal sobie czas na rozw6j. Negaty wne my-
sli nie znikng od razu, ale systematyczna praca nad nimi przyniesie
trwate efekty.

Krok 2: Autorefleksja i przypomnienie sobie o zmianie

Gdy juz zaczniesz zauwazac negatywna reakcje, poswiec chwile na
refleksje. Przypomnij sobie, ze Twoim celem jest reagowanie inaczej.
Powiedz sobie: Marek, przeciez miales tak do siebie nie mowic. To prze-
ciez w niczym nie pomaga!.

Jesli bedziesz w stanie skierowac do siebie taki komunikat, to znak,
e jeste$ juz na autostradzie do zmian!
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PO MECZU

STAN POBUDZENIA W TRAKCIE MECZU:

MENTALNOSC
1. Pamietalem o zadaniu:
O TAK
O NIE

2.Jak mi sie gralo myslac o celach mentalnych?

O  Pozytywny wplyw

O Bez roznicy

O  Przeszkadzalo mi to w dobrej grze, poniewaz bylo za duzo
myslenia

3.Co mi pomoglo?

4.Co mi przeszkadzao?

5.Co zrobie lepiej nastepnym razem? Nad czym musze popra-
cowac?
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Sytuacjanr 3

« Wewnetrzna rozmowa:

Krok 4: TRENUJ

Ten plan to juz milowy krok w Twoim przygotowaniu mentalnym na

mecz. Mozesz jednak jeszcze lepiej sie przygotowac, ¢wiczac danq
trudng sytuacje w glowie. Jak juz wiesz z ROZDZIALU 7, trening

wyobrazeniowy to potezne narzedzie, ktére pozwala Ci przezywac
sytuacje meczowe w umysle, zanim stanq sie rzeczy wistoscig. Przy-
klad, jak wizualizacja pomogta mi przygotowac si¢ do wymagajacej

sytuacji, znajdziesz we WSTEPIE. Opisuje tam, jak dzieki regularnym

¢wiczeniom mentalnym udalo mi sie sprostac trudnej sytuacji w trakcie

meczu. W Twoim przypadku moze to zadziala¢ rownie skutecznie.

Jak to zrobic?

1.Znajdz spokojne miejsce

UsiadZ w cichym miejscu, gdzie nikt Ci nie przeszkodzi. Zamknij
oczy i zacznij od kilku glebokich oddechéw, aby sie wyciszy¢. Mo-
zesz tez zrobi¢ to w samochodzie lub w szatni zaraz przed wyjsciem
na kort.
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PO MECZU

STAN POBUDZENIA W TRAKCIE MECZU:

MENTALNOSC
1. Pamietalem o zadaniu:
O TAK
O NIE

2.Jak mi sie gralo myslac o celach mentalnych?

O  Pozytywny wplyw

O Bez roznicy

O  Przeszkadzalo mi to w dobrej grze, poniewaz bylo za duzo
myslenia

3.Co mi pomoglo?

4.Co mi przeszkadzao?

5.Co zrobie lepiej nastepnym razem? Nad czym musze popra-
cowac?
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PLAN I ANALIZA

PRZED MECZEM

STAN POBUDZENIA:

1.Jak sie czujesz? Jaki jest Twoj poziom pobudzenia?

2.Czy w jakis sposob dzialales na swoje pobudzenie przed me-
czem?

CELE MENTALNE?
O Pozytywna wewnetrzna rozmowa.
O Utrzymywanie koncentracji.
O Kontrola emocji — oddech, prosta sylwetka.
O  Skupienie na procesie — wykonywanie zalozen treningowych
wazniejsze niz wynik.

NAPISZ CO DOKLADNIE BEDZIESZ ROBIL W TRAKCIE MECZU?
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W OBLICZU PORAZKI

Porazki s nieodtaczng czescig sportu—nikt, nawet najwieksi mistrzo-
wie, nie sq od nich wolni. Jednak to, co odréznia wybitnych sportow-
c6w od reszty, to ich podejscie do trudnych momentéw. Odpornosé
psychiczna to umiejetnos¢ spojrzenia na poraiki— nie jako na ko-
niec drogi, ale jako na szanse, by si¢ wzmocnic i wrédic silniejszym.

Michael Jordan, uznawany za jednego z najlepszych koszykarzy w hi-
storii, powiedzial:

&&
Przegralem ponad 300 meczéw, spudtowalem ponad 9 000
rzutéw w swojej karierze. 26 razy zaufano mi, ze zdobede
decydujacy punkt, i zawiodlem. Raz po raz ponosilem po-

razki. I wlasnie dlatego osiggnalem sukces.
80 0slagnal »9

Jordan przez pierwsze siedem sezonéw w NBA nie zdobyt ani jednego
mistrzostwa. Co go wyréznialo? Nie poddawal sie. Porazki z Detroit
Pistons w latach 80. nie ztamaly go, lecz nauczyly, jak radzi¢ sobie
z presja. Zamiast zrezygnowac, pracowat nad silq fizyczng i mentalno-
scia, co pozwolito mu w korcu poprowadzic¢ Chicago Bulls do szesciu
mistrzostw NBA.

Serena Williams przegrata 4 finaly Wielkiego Szlema z rzedu (2018—
2019), co wywolalo fale krytyki. Jednak Serena podkreslata:

s
Kazda porazka to dla mnie lekcja, ktéra wzmacnia mojq men-j
talnos¢.

Dzieki tej filozofii zdobyla 23 tytuly Wielkiego Szlema, pokazujac, ze
wytrwalo$¢ i odpowiednie podejécie do porazek sa kluczowe w sporcie.

Cristiano Ronaldo, przez pierwsze 12 lat swojej kariery miedzyna-
rodowej, nie zdobyt z Portugalia zadnego duzego trofeum. Dla wielu
zawodnikéw bylby to powdd do rezygnacji, ale Ronaldo pracowat dalej.
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* po przegranym secie:

+ przed bardzo waznym punktem, kiedy prowadzisz w gemie:

« przed bardzo waznym punktem, kiedy przegrywasz w gemie:

= czujac, Ze masz gorszy dzien i ,pitka Cie nie stucha”

Komentarz do ¢wiczenia:

Jak myslisz, czy Twoja mowa wewnetrzna dziata na Twoja korzys¢
w tych trudnych momentach?
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PLAN I ANALIZA

PRZED MECZEM

STAN POBUDZENIA:

1.Jak sie czujesz? Jaki jest Twoj poziom pobudzenia?

2.Czy w jakis sposob dzialales na swoje pobudzenie przed me-
czem?

CELE MENTALNE?
O Pozytywna wewnetrzna rozmowa.
O Utrzymywanie koncentracji.
O Kontrola emocji — oddech, prosta sylwetka.
O  Skupienie na procesie — wykonywanie zalozen treningowych
wazniejsze niz wynik.

NAPISZ CO DOKLADNIE BEDZIESZ ROBIL W TRAKCIE MECZU?
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PO MECZU

STAN POBUDZENIA W TRAKCIE MECZU:

MENTALNOSC
1. Pamietalem o zadaniu:
O TAK
O NIE

2.Jak mi sie gralo myslac o celach mentalnych?

O  Pozytywny wplyw

O Bez roznicy

O  Przeszkadzalo mi to w dobrej grze, poniewaz bylo za duzo
myslenia

3.Co mi pomoglo?

4.Co mi przeszkadzao?

5.Co zrobie lepiej nastepnym razem? Nad czym musze popra-
cowac?
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waznej pitki czesto wpadamy w z}os¢ na siebie, a wyjscie z tego stanu
weale nie jest proste. Dlatego najpierw trzeba sie uspokoic, a dopiero
potem swiadomie przekierowa¢ mysli na to, co najwazniejsze — na
nastepny punkt. Ten przypadek bardzo dobrze pokazuje, ze kazda
umiejetnos¢ mentalna jest powigzana. W tej sytuacji priorytetowe sa
dwie umiejetnosci: koncentracja i samokontrola emocji. Wazne jest
takze prowadzenie pozytywnego dialogu wewnetrznego, ktéry pomaga
utrzymac wlasciwy tor mysli.

Jednak nawet kiedy jestes mocno zdenerwowany, powiniene$ probowac
utrzymac dyscypling myslenia. Chocby bardzo Cie kusito, zeby od-
plynaé myslami w strone tego, co nieistotne, za wszelka cene staraj sie
wracac do tego, co wazne. Skup sie na nastepnym punkcie. Na oddechu.
Na swojej rutynie przed serwisem. Mozg nie jest w stanie myslec o
dwdch rzeczach jednoczesnie.

Z mojego kortu

Mi osobiscie zdarzato si¢ tracic koncentracje, gdy wygrywatam
zbyt tatwo. W takich momentach moje mysli uciekaly do kolejnego
meczu albo do spraw zupetnie niezwiqzanych z tenisem. Wiedzia-
tam jednak, ze takie rozproszenie moze w jednej chwili zmienic¢
przebieg meczu. Dlatego sie pilnowatam i powtarzalam sobie:

Jestem tu i teraz,

Nastepna pitka,

Skup si¢ na tym gemie.

Druga sytuacja, w ktorej wyjqtkowo trudno bylo mi zapano-
wac nad myslami (zwlaszcza jak bylam mlodsza), to mecze roz-
grywane przed osobami, ktore dobrze mnie znaly i oczekiwaty
mojej wygranej. Presja sprawiala, ze zamiast skupic si¢ na tym,
co moge poprawic na korcie, myslatam o tym, ze zawiodlam ich
oczekiwania. Towarzyszyl mi wtedy wstyd za swojq gre. Dopie-
ro gdy zaczetam zgtebiac trening mentalny, nauczytam sie, jak
skuteczniej radzic sobie z takimi wyzwaniami.
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PLAN I ANALIZA

PRZED MECZEM

STAN POBUDZENIA:

1.Jak sie czujesz? Jaki jest Twoj poziom pobudzenia?

2.Czy w jakis sposob dzialales na swoje pobudzenie przed me-
czem?

CELE MENTALNE?
O Pozytywna wewnetrzna rozmowa.
O Utrzymywanie koncentracji.
O Kontrola emocji — oddech, prosta sylwetka.
O  Skupienie na procesie — wykonywanie zalozen treningowych
wazniejsze niz wynik.

NAPISZ CO DOKLADNIE BEDZIESZ ROBIL W TRAKCIE MECZU?
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PLAN I ANALIZA

PRZED MECZEM

STAN POBUDZENIA:

1.Jak sie czujesz? Jaki jest Twoj poziom pobudzenia?

2.Czy w jakis sposob dzialales na swoje pobudzenie przed me-
czem?

CELE MENTALNE?
O Pozytywna wewnetrzna rozmowa.
O Utrzymywanie koncentracji.
O Kontrola emocji — oddech, prosta sylwetka.
O  Skupienie na procesie — wykonywanie zalozen treningowych
wazniejsze niz wynik.

NAPISZ CO DOKLADNIE BEDZIESZ ROBIL W TRAKCIE MECZU?
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11.Nie umiem sie skoncentrowac. Mam zbyt staba glowe do
tenisa.

12. Pewnie wszyscy sie Smieja z mojej kiepskiej gry.

a.

L

13. Po przegraniu pierwszego seta nigdy nie potrafie sie odbu-
dowac.

b....

14.Na treningu wszystko mi wychodzi, ale co z tego, skoro na
meczu i tak tego nie zagram.
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KONCENTRACJA — TRENING PUNKTOWEJ
KONCENTRACJI

Tutaj mozesz zapisywac swoje wyniki z ¢wiczenia ze strony 23.

Ile czasu udalo Ci sie utrzymac koncentracje na pilce?

Jesli dodates rozpraszacz, zanotuj to obok czasu.

Czas | Czas

Czas
RozprAszAczE

TypziEn

1

TypziEN

2

TypziEN

3
TypzIEN

4

TypziEN

5
TypziEN

6
TypzIEN

7
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4.Trudne momenty, ktére nie byly wymienione, a czesto spo-
tykaja Cie w trakcie meczu (wpisz sytuacje):

Moment 1: ....

+  Oczekiwany rezultat: ..

+ Kotwica: .

Moment 2: ..

+  Oczekiwany rezultat: ..

+ Kotwica: .

CWICZENIE 2. KOTWICA W DZIALANIU — TRENING KONCENTRACJL.

Trenuj wykorzystywanie kotwic na treningach lub sparingach
a.Podczas treningu celowo rozpraszaj swojq uwage (np. przez sy-
mulowanie bledu lub dtuzsze rozmowy, przez ktére mysli od-
plywaja).

b.W takich chwilach wykonaj swoja kotwice, np. powiedz , Ko-
lejny punkt, albo dotknij rakiety i wro¢ do zadania z pelnym
skupieniem.

c.Powtarzaj to regularnie, aby kotwica stala si¢ naturalnym ele-
mentem Twojej rutyny.
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16

4.Kontrola pobudzenia (ang. arousal control):

« Znajomos¢ wlasnego optymalnego pobudzenia w trakcie startow
(IZOF, z ang. Indivi-dual Zone of Optimal Functioning, czyli
Indywidualna Strefa Optymalnego Funkcjonowania).

« Zarzadzanie poziomem pobudzenia fizjologicznego i psychicz-
nego w celu optymalizacji wynikow.

5.0dpornos¢ psychiczna:

+ Zdolnos¢ szybkiego odbicia sie po porazkach i radzenia sobie
7 presja.

+ Umiejetnosc utrzymania koncentracji i skutecznosci mimo trud-
nych warunkow.

6.Motywacja:
« Utrzymywanie wysokiego poziomu zaangazowania i dazenia
do cel6w, niezaleznie od trudnosci.

+ Rozréznienie miedzy motywacjq wewnetrzng (dziatanie dla
satysfakcji) a zewnetrzng (nagrody, uznanie).

7.Elastycznos¢ poznawcza:
« Umiejetno$c dostosowywania myslenia i dzialania do zmienia-
jacych sie warunkéw.
+ Radzenie sobie z nowymi sytuacjami i szybkie podejmowanie
decyzji.
8.Pewnosc siebie:
+ Wiara w swoje umiejetnosci i zdolnos¢ do realizacji zamierzen,
nawet w trudnych sytuacjach.

+ Budowanie pozytywnego obrazu wlasnych mozliwosci poprzez
doswiadczenie i afirmacje
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ODPORNOSC PSYCHICZNA

Odpornos¢ psychiczna to fundament sukcesu kaz dego wybitnego spor-
towca. To niezbedna cecha, ktéra pozwala radzic sobie z wyzwaniami
i presjq rywalizacji. Czym wlasciwie jest? W najwiekszym uproszcze-
niu to zdolnos¢ szybkiego podnoszenia sie po poraikach i powrotu
do walki z pelnym zaangaiowaniem. Jednak, aby to bylo mozliwe,
potrzebne jest popatrzenie na ciezkie momenty, przegrane pitki i mecze,
z innej perspektywy.

Gléwne czynniki skladajace si¢ na odpornos¢ psychiczna:

1.Akceptacja swoich bledéw

W meczu tenisowym zawsze zdarzy Ci si¢ popelnic jakis blad — to
nieuniknione. Silny psychicznie tenisista wie o tym i nie reaguje
przesadnie. Zamiast tego potraktuj swoje bledy jako okazje do nauki
i wyciagaj z nich wnioski na przysztosc.

2.Elastycznosc¢ i adaptacja

Wiatr, storice, krzywy kort, irytujacy przeciwnik... To tylko nie-
ktore z utrudnien, ktére mogq Ci sie przytrafi¢ w trakcie gry. Na-
rzekanie na niesprzyjajace okolicznoéci nie ma sensu — to czes¢
tenisowego meczu. Pamietaj, Ze wygrywa ten, kto potrafi poradzic¢
sobie w trudnych warunkach.

3.Dawanie z siebie 100 %

Sa mecze, w ktorych nic nie idzie po Twojej mysli. Masz wtedy
dwa wyjscia: mozesz zmarnowac czas, narzekajac, ze to nie jest
Twdj dzien, albo dac z siebie tyle, ile mozesz w danym momencie.
Odpornos¢ psychiczna polega na akceptacji, ze nie jestes robotem,
i mimo wszystko na szukaniu sposobu na wygrang, nawet jesli
tego dnia oznacza to zmiane taktyki, na przyklad granie skrétow
co druga pitke.
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PO MECZU

STAN POBUDZENIA W TRAKCIE MECZU:

MENTALNOSC
1. Pamietalem o zadaniu:
O TAK
O NIE

2.Jak mi sie gralo myslac o celach mentalnych?

O  Pozytywny wplyw

O Bez roznicy

O  Przeszkadzalo mi to w dobrej grze, poniewaz bylo za duzo
myslenia

3.Co mi pomoglo?

4.Co mi przeszkadzao?

5.Co zrobie lepiej nastepnym razem? Nad czym musze popra-
cowac?
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PLAN I ANALIZA

PRZED MECZEM

STAN POBUDZENIA:

1.Jak sie czujesz? Jaki jest Twoj poziom pobudzenia?

2.Czy w jakis sposob dzialales na swoje pobudzenie przed me-
czem?

CELE MENTALNE?
O Pozytywna wewnetrzna rozmowa.
O Utrzymywanie koncentracji.
O Kontrola emocji — oddech, prosta sylwetka.
O  Skupienie na procesie — wykonywanie zalozen treningowych
wazniejsze niz wynik.

NAPISZ CO DOKLADNIE BEDZIESZ ROBIL W TRAKCIE MECZU?
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CZYM JEST TRENING MENTALNY

Zacznijmy od podstaw — czym wiasciwie jest ,mentalnos¢”? Mental-
nos¢ to zbidr:

« przekonan,

* wartosci,

+ nawykow

« oraz wzorcéw myslowych,
ktore ksztattujq nasze podejscie do zycia, wyzwan i relacji z innymi
ludZmi. Wplywa na to, jak interpretujemy wydarzenia, jakie decyzje
podejmujemy i jak radzimy sobie z trudnosciami.

Trening mentalny to proces sSwiadomej pracy nad swoimi myslami,
emocjami i nawykami, ktére wplywajq na nasze dzialania. Dzigki
mody fikacji tych element6w, ktére obecnie Ci nie stuza, bedziesz mogh
lepiej reagowac na rézne sytuacje —zaréwno na korcie, jak i poza nim.

Opowiem Ci sytuacje, z mojego zawodniczego zycia, gdzie namacalnie
poprawilam swéj ,,mental”, wykorzystujac ¢wiczenia na koncentracje,
wizualizacje oraz tworzac odpowiedni plan dzialania na trudng dla
mnie sytuacje.
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Mozesz dodac dodac jakis czynnik, ktory Ci przeszkadza w dobrej
grze, a nie byl wymieniony:

ZADANIE 2

Z wybranych czynnikéw wskaz trzy, ktére Twoim zdaniem najbardziej
przeszkadzaja Ci obecnie w osiaganiu dobrych wynikéw. Praca nad
wiekszq liczbg probleméw jednoczesnie moze by¢ mniej efekty wna,
poniewaz moze dodatkowo rozprasza¢ Twoje mysli w trakcie meczu

KRoK 2: wWyzNACZ CEL

Wiesz juz, co najbardziej przeszkadza Ci w grze. Teraz czas stworzy¢
wizje nowych zachowan —takich, ktére beda dziatac na Twoja korzysé,
zamiast przeciwko Tobie.

ZADANIE 3

Zastanow sie, jaka powinna by¢ Twoja najlepsza reakcja na dany czyn-
nik. Wyobraz sobie i zapisz ponizej, jaki efekt koncowy chcialby§
osiagnac w takiej sytuacji. Mozesz si¢ wesprzec, wyobrazajac sobie,
jak najlepsi na swiecie — tacy jak Federer, Nadal, Djokovi¢, Sinner,
Alcaraz, Serena Williams, Sabalenka czy Iga Swiatek — radza sobie
z podobnymi wyzwaniami.
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TUTAJ ZNAJDZIESZ OBIECANY PRZEZE MNIE KOD
QR 1 LINK DO ZBIORU CWICZEN. DZIEKI TEMU
BEDZIESZ MIEC STALY DOSTEP DO CWICZEN.
PAMIETAJ, ABY ROBIC JE REGULARNIE. ©

Zeskanuj kod QR

‘Wejdz w ten link i wskocz do ZBiorRU ¢wICZEN.

https://91fef61a-cbSb-4ae9-ad74-88f636725d83.filesusr.com/
ugd/3cece? ad274eae25934837h765507ec7001803.pdf

Motzesz go wydrukowac@
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4.Wiara w zwyciestwo do korica

Przegrywasz 3:6, 0:3. Co zrobi odporny psychicznie zawodnik?

Bedzie walczyl do kornca i nieustannie szukat sposobow na odwro-
cenie loséw meczu. Wie, ze sytuacja na korcie moze zmienic sie

w kazdej chwili, a szansa na zwyciestwo wciaz istnieje.

CWICZENIE NR 1

Ponizej znajdziesz typowe sytuacje meczowe. Zanotuj swoje mysli,
ktére pojawiajq si¢ w tych chwilach na korcie — szczerze i bez cen-
zury. Tak jak naprawde pojawiajq sie w Twojej glowie, a nie tak, jak
chcialbys je miec.

Przyklad:

Sytuacja: Popelniasz prosty blad w kluczowym momencie meczu (np.
podwéjny blad serwisowy przy break poincie rywala).

Mysli: K.......a! Ale zawalitem!

Teraz Ty:
Sytuacja:
Czujesz, ze to nie jest Twoj dobry dzien. Twoje uderzenia nie s tak
dokladne, a utrzymanie dtugiej wymiany jest w tym dniu trudniejsze

niz zwykle.

Mysli:

Sytuacja:

Styl gry Twojego przeciwnika jest irytujacy. Dobrze biega, a jego ude-
rzenia zawsze ladujg w korcie, w dodatku od czasu do czasu zagra
jakies pitki z dziwna rotacja.
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PLAN I ANALIZA

PRZED MECZEM

STAN POBUDZENIA:

1.Jak sie czujesz? Jaki jest Twoj poziom pobudzenia?

2.Czy w jakis sposob dzialales na swoje pobudzenie przed me-
czem?

CELE MENTALNE?
O Pozytywna wewnetrzna rozmowa.
O Utrzymywanie koncentracji.
O Kontrola emocji — oddech, prosta sylwetka.
O  Skupienie na procesie — wykonywanie zalozen treningowych
wazniejsze niz wynik.

NAPISZ CO DOKLADNIE BEDZIESZ ROBIL W TRAKCIE MECZU?
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Pamietasz ROZDZIAE 1 i jego sekcje UMIEJETNOSCI MENTALNE, gdzie
opisywatam, czym jest mentalnosc¢? Mentalnos¢ to miedzy innymi
zbiér nawykow oraz wzorcéw myslowych, ktére ksztattuja Twoje
podejécie do gry i reakcje na stresujace sytuacje. Wazne jest jednak, ze
nawet gleboko zakorzenione nawyki mozna zmienic poprzez Swiadoma
prace. Dzieki temu negatywne wzorce myslenia mogq zostac zastapio-
ne pozytywnymi, ktére wspieraja Twojq gre i pomagajq w osigganiu
lepszych wynikow.

PROCES ZMIANY NAWYKOW MYSLOWYCH

Zmiana automatycznych reakcji i nawykéw myslowych nie jest tatwa.
Wymaga czasu, cierpliwosci oraz systematyczno$ci. Warto jednak
pamietac, ze kazdy krok naprzod to inwestycja w Twoja mentalnos¢
i przyszte wyniki. Proces ten najczesciej wyglada nastepujaco:

Krok 1. Uswiadomienie sobie automatycznych negatywnych
reakcji

Pierwszym krokiem jest zauwazenie, ze popehniasz blad i od razu za-
czynasz negaty wnie oceniac siebie.

Przyklad: Po nieudanym serwisie myslisz: Jestem beznadziejny albo
Nigdy sig tego nie naucze.

Zamiast ignorowac te mysli, zatrzymaj sie i uSwiadom sobie, ze s3 one
szkodliwe dla Twojej koncentracji i pewnosci siebie. Pomysl: Hej, o
czym ja mysle? Przeciez to mi nie pomaga!.

Uswiadomienie sobie negatywnego myslenia to proces, ktory moie
potrwac nawet kilka meczéw. To zupelnie naturalne, poniewaz zmia-
nanawykow myslowych wymaga czasu i systematycznosci. Czesto nie
zdajemy sobie sprawy, jak gleboko sa w nas zakorzenione pewne wzorce
myslowe, ktére wplywajq na nasze decyzje, emocje i reakcje na korcie.
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Czas | Czas | Czas
RozrPrAszAczE

TypziEn

8
TypziEn

9
TypziEn

10
Typzien

11
Typzien

12

Gratulacje, Ze dotarles az tutaj! Jesli sumiennie wykonywales ¢wi-
czenia przez 12 tygodni, kontynuuj, aby nie straci¢ efektéw! Dodaje
drugq strone z miejscem do zapisywania postepéw ©. Pamiegtaj o
dodawaniu rozpraszaczy!

Czas | Czas | Czas

4. 2 3

RozrrAszAczE

TypziEn

13
TypziEn

14
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ROZDZIAL 2

ZBYT DEUGO ROZMYSLAMY O TYM, CO SIE STALO, ZAMIAST
KONCENTROWAC SIE NA KOLEJNYCH PUNKTACH. TwoIMm
ZADANIEM JEST UTRZYMAC DYSCYPLINE MYSLIL.
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5.Znowu przegrywam sam ze sobg, a nie z przeciwnikiem.
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Z ADANIE.

Dokladnie zaplanuj, kiedy zaczniesz ¢wiczy¢ nowy dialog wewnetrzny.
a.Napisz date najblizszego treningu, na ktérym bedziesz ¢wiczyl

uZywania nowej wersji wewnetrznej rozmowy:

b.Zaznacz co zrobisz, aby pamietac o tym zadaniu na danym tre-
ningu/meczu?
O Wezme ze sobg notatnik, ksiaz ke lub wydrukowanego e-booka.
O Ustawie przypomnienie w telefonie.
O  Wsadze kartke do torby z rakietami (moze by¢ ta sama co z ko-
twicami ©)

(Najlepiej od razu wid kartke do torby lub ustaw przypomnienie o wiozeniu jej do
torby. Sam wiesz, ze jesli odlozysz ksigike, to prawdopodobnie wypadnie Ci to z glowy)

O o Inne:

...NIE UZYWAJ StowA ,,NIE”

Kolejng niezwykle istotng kwestig, o ktérej warto pamietac, jest fun-
damentalna zasada dotyczaca dialogu wewnetrznego — nasz mézg nie
rozumie zaprzeczen.

Jesli powiem Ci: Nie mysl o rézowym stoniu, to co jako pierwsze pojawi
sie w Twojej glowie? Oczywiscie rozowy sloii. Dzieje sig tak, poniewaz
nasz umyst, prébujac zrozumiec polecenie, najpierw wizualizuje dang
rzecz, nawet jesli chcemy jej uniknac.

To samo dotyczy komunikatéw, ktére stosujemy w codziennym zyciu,
a takze w sporcie. Mézg nie potrafi efektywnie przetworzyc polecenia
w stylu Nie zepsuj lub Nie popetnij bledu. W praktyce skupia sie on na

»zepsuciu” lub ,bledzie”, co zwieksza prawdopodobieristwo ich wystapie-
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PO MECZU

STAN POBUDZENIA W TRAKCIE MECZU:

MENTALNOSC
1. Pamietalem o zadaniu:
O TAK
O NIE

2.Jak mi sie gralo myslac o celach mentalnych?

O  Pozytywny wplyw

O Bez roznicy

O  Przeszkadzalo mi to w dobrej grze, poniewaz bylo za duzo
myslenia

3.Co mi pomoglo?

4.Co mi przeszkadzao?

5.Co zrobie lepiej nastepnym razem? Nad czym musze popra-
cowac?
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PO MECZU

STAN POBUDZENIA W TRAKCIE MECZU:

MENTALNOSC
1. Pamietalem o zadaniu:
O TAK
O NIE

2.Jak mi sie gralo myslac o celach mentalnych?

O  Pozytywny wplyw

O Bez roznicy

O  Przeszkadzalo mi to w dobrej grze, poniewaz bylo za duzo
myslenia

3.Co mi pomoglo?

4.Co mi przeszkadzao?

5.Co zrobie lepiej nastepnym razem? Nad czym musze popra-
cowac?
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b.Psychiczne:

« nadmierna koncentracja na btedach,

+ poczucie przytloczenia, strach przed porazka,

« trudnosci w podejmowaniu decyzji, chaotyczne myslenie.

c.Behawioralne:

« impulsywne decyzje na korcie,

« szybkie, ale niedokladne ruchy,

« sklonnos¢ do ryzykownych zagran lub rezygnowanie z prze-
myslanych dziatan.

Z mojego kortu

W moim przypadku przed meczami odczuwatam dosc silne
pobudzenie. Potrafitam wielokrotnie chodzic do toalety, czekajqc
na swojq kolej na kort. Czutam si¢ wtedy, jakbym wypita dwa po-
dwdjne espresso—moje tetno bylo przyspieszone, co potwierdzat
zegarek mierzqcy puls. Podczas truchtu w trakcie rozgrzewki
moje tetno osiqgato wartosci typowe dla intensywnego treningu.

Rownoczesnie bytam jednak bardzo skoncentrowana. Nie lubi-
tam wtedy z nikim rozmawiac. Obserwowalam mecz rozgrywajqcy
sie przede mnq i powoli wczuwatam si¢ w mysl, ze zaraz to ja bede
na korcie. Musiatam gleboko oddychac, aby uspokoic bicie ser-
ca. Mimo ze moje ciato znajdowalo si¢ w stanie dosc¢ wysokiego
pobudzenia, zazwyczaj gralo mi si¢ wtedy dobrze.

Decydujqcym elementem byla jednak odpowiednia rozgrzewka.
Jesli rozgrzatam sie zbyt stabo, moje rece byly sztywne i zaczyna-
tam normalnie grac dopiero w drugim secie, kiedy migsnie byly
juz odpowiednio ciepte i rozluznione. Dlatego zawsze dbatam
o to, by rozgrzewka byla dhuzsza i intensywna.

4.0bjawy zbyt niskiego poziomu pobudzenia.

a.Fizyczne:
« ociezalosc, brak energii,
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KONTROLA SYLWETKI — MONITOROWANIE POSTEPOW

Przeciwnik:.

Wynik:

+ Czy pamietales o utrzymywaniu prostej sylwetki miedzy
wymianami?

O Tak
O Tak, ale niecaly mecz

+ Czy bylo to dla Ciebie trudne?

+ Czy czules zmiane w jakosci gry i samopoczucia?

« Cuzy jest cos, co moiesz zrobic¢ jeszcze lepiej niz na tym me-
czu? Np. Pilnowac sie, aby pamietac o zadaniu caly mecz.

O Nie

+ Cozrobisz, aby pamietac o zadaniu nastegpnym razem?
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ROZDZIAL 1

DLATEGO TRENOWANIE SIEBIE MENTALNIE I EMOCJONALNIE
JEST TAK SAMO WAZNE JAK FIZYCZNIE, PONIEWAZ
NIKT NIE MOZE CIE ZASTAPIC, GDY SPRAWY ZACZYNAJA
SIE KOMPLIKOWAC. ,, THE AUSTRALIAN”.

Djokovic, N. (2025)
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KONCENTRACJA

Koncentracja w sporcie to umiejetnosc skierowania i utrzymania pelnej
uwagi na konkretnym zadaniu lub bodzcu, jednoczesnie ignorujac wszel-
kie czynniki rozpraszajace — zaréwno wewnetrzne (np. mysli, emocje),
jak i zewnetrzne (np. halas, widzowie, zachowanie przeciwnika).

Przyjrzyj sie temu, ze podczas gry mysli czesto potrafig wyjsc poza
to, na czym powinnismy sie skupic. Np.:

Ale bedzie wstyd, jesli przegram ten mecz. Co powie na to moj
trener/moi znajomi/moi rodzice?

Jest 5:2. Jak wygram, to zostanie mi tylko jedno zwyciestwo do
finatw/play-offow.

Koledzy/kolezanki stojq obok kortu. Pewnie myslq, ze gram bez-
nadziejnie.

Jutro w pracy bede miec urwanie glowy.

Inna sytuacja to moment, kiedy oszuka nas przeciwnik lub sedzia podej-
mie decyzje na naszq niekorzysc. Zbyt dtugo rozmyslamy o tym, co
sie stalo, zamiast koncentrowac si¢ na kolejnych punktach. Twoim
zadaniem jest utrzymac dyscypline mysli. To Ty powinienes Kiero-
wac tym, o czym myslisz.

Zrébmy eksperyment.

Jesli powiem Ci, zebys pomyslat o rézowym stoniu, bez problemu go
sobie wyobrazisz. A jesli teraz poprosze Cig, zebys pomyslal o zielonej
zabie? Tez nie bedzie z tym klopotu. Wniosek? To Ty decydujesz,
o czym myslisz.

Jednak jest cos, co sprawia, ze Swiadome kierowanie myslami nie jest
juz takie proste — emocje.

Kiedy emocje buzuja, trudno jest Swiadomie kierowac swojq uwagq
—zwlaszcza, gdy moéwimy o emocjach negatywnych. Po przegraniu
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~ Z mojego kortu e ==

Przeczytatam o tej metodzie kilka lat temu, niestety zbyt p6zno,
by wykorzystac jq w swojej karierze zawodowej. Jednak dzigki
temu, ze nadal gram mecze pod presjq, mialam okazje przetesto-
wac jq na korcie.

Gdy pierwszy raz o niej ustyszatam, nie wierzylam, ze ta meto-
da moze dzialac. Wydawato mi si¢ niemozliwe, aby sama postawa
ciata mogla tak bardzo wplywac na samopoczucie.

Miatam jednak okazje wyprébowac te metode podczas meczu
deblowego, ktory rozgrywatam kilka lat temu w lidze niemieckiej
w Berlinie. W tym samym czasie grat takze meski zespot, w ktérym
wystepowali moi koledzy z kortu z najmtodszych lat. Oczywiscie
chciatam zaprezentowac sie z jak najlepszej strony. To spowo-
dowalo, ze czutam si¢ bardzo spigta, przez co gralam coraz go-
rzej. Bylo naprawde Zle. Wszystkie moje zagrania albo Iqdowaty
w siatce, albo daleko poza kortem.

Moja partnerka deblowa byta zdziwiona, bo we wszystkich
naszych wczesniejszych meczach bylam bardzo skuteczna przy
siatce. Czutam ogromny wstyd. Zauwazytam, ze wstydzqc si¢
swojej gry, zaczelam chodzic zgarbiona i ze spuszczonq glowq.
Chcialam po prostu schowac si¢ w sobie.

Nie miatam juz nic do stracenia. Nie moglo byc gorzej, wiec
postanowitam si¢ wyprostowac, chodzic¢ dynamiczniej po korcie
i ,udawac” pewngq siebie osobe. Oczywiscie nie zadzialato od
razu, ale bytam zaskoczona, ze po okoto 10 minutach naprawde
poczulam sie lepiej i powoli odzyskiwalam tez pewnosc w rece.

Utkwito mi to w glowie na tyle, ze od tamtej pory na kazdym
meczu, od pierwszej pitki juz podczas rozgrzewki, chodze wypro-
stowana. Robie to, by wszystkie niezbedne hormony wydzielily si¢
i by cialo pracowalo dla mnie jak najlepiej.

Ma to jeszcze jeden cel — przeciwnik, ktory widzi po drugiej
stronie osobe wyprostowang, poruszajqcq si¢ po korcie pewnym
krokiem, czuje si¢ mniej pew ny siebie. To zupelnie inne wrazenie
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Dla wiekszosci jest to poprawienie naciagu, otarcie czola frotka na
nadgarstku albo recznikiem. Moze to by¢ tez co$ bardziej dynamicz-
nego, jak koztowanie pitki rakietq —to pomaga wyrzucic z siebie stres
i negatywne emocje przez fizyczne ,wytrzepanie” ich z reki.

‘Wytrzepanie/wyrzucenie z siebie stresu to jeden z gléwnych po-
wodow, dla ktorych zawodnicy rzucajq rakietg po przegranym
punkcie. Jest to instynktowna reakcja, ktéra pozwala ciatu i umystowi
szybko pozby¢ sie nagromadzonego napiecia. Ale niestety —rzucanie
rakietq to kiepskie rozwigzanie. To drogi sprzet, ktéry warto szano-
wac, a dodatkowo mozna zniszczy¢ nawierzchnie kortu. Podobnie jest
z wystrzeliwaniem pilki —moze to by¢ bardzo niebezpieczne, bo latwo
straci¢ kontrole nad pitka i kogos$ przy padkiem trafic.

Organizm potrzebuje tez czasem pozby¢ sie emocji werbalnie — i to
akurat jest bezpieczny sposéb, o ile nie uzywasz zbyt wielu wulgary-
zm6w na kortach pelnych ludzi, a zwlaszcza gdy obok graja dzieci. ©
Motzesz sobie krzykna¢ Co ty robisz?!, ale pod warunkiem, ze zaraz
zamienisz to na bardziej konstruktywny dialog wewnetrzny.

ZADANIE:

Stworz swéj rytual.
1.Zobacz mecz ze swoim ulubionym zawodnikiem lub zawodnicz-
ka. Zwroc uwage jaki ma rytuat po wygranej lub przegranej pilce
i zapisz wnioski.

a.rytual po wygranej pilce:

b.rytual po przegranej pilce: ...
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ksiazce. Zapisz, jak powinna wyglada¢ Twoja wewnetrzna rozmowa,
sposoby na utrzymanie koncentracji i kontrolowanie emocji.

Przyklad :
a.Wewnetrzna rozmowa (instruktarzowa + motywujgca):

Pracuj szybko na nogach i rozluznij reke. Pamietaj, aby grac
to co najlepiej umiesz a nie eksperymentowac. Wierze w Ciebie.

b.Koncentracja i kontrola emocji:

uzywanie kotwicy Jestem tu i teraz — aby nie ucieka¢ myslami
do tego co bedzie, jesli przegrasz punkt. Kotwica Spokojnie oraz
gleboki oddech miedzy wymianami.

Teraz Ty

Sytuacja nr 1

* Wewnetrzna rozmowa:

« Koncentracja i kontrola emocji:

Sytuacja nr 2

+ Wewnetrzna rozmowa:

« Koncentracja i kontrola emo
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KONTROLA SYLWETKI — MONITOROWANIE POSTEPOW

-k

Data meczu: ...

Przeciwnik:.

ooo
[S]m)

‘Wynik: ...

Czy pamietales o utrzymywaniu prostej sylwetki miedzy
wymianami?

O Tak
O Tak, ale niecaly mecz

+ Czy bylo to dla Ciebie trudne?

+ Czy czules zmiane w jakosci gry i samopoczudia?

« Czy jest cos, co moiesz zrobic jeszcze lepiej niz na tym me-
czu? Np. Pilnowac sig, aby pamietac o zadaniu caly mecz.

O Nie

+ Co zrobisz, aby pamigtac o zadaniu nastepnym razem?
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W tej ksiazce skupie sie na aspektach, ktére uwazam za najwazniejsze.
Praca nad tymi umiejetnosciami sprawila, ze moje podejscie do emocji
zwigzanych z gra na punkty ulegto diametralnej zmianie, co przetozylto
sie na znaczgcq poprawe mojej gry.
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KORZENIAK

SitA MENTALNA
W TENISIE

Wygraj swoj wewnetrzny mecz,
dzieki sprawdzonym technikom
psychologii sportu

2025





index-49_1.jpg
niz wtedy, gdy widzi kogos ze zwieszonymi ramionami, narzeka-
Jqcego po kazdej zepsutej pilce.

CwICZENIE 1

Na najblizszym meczu lub treningu wejdz na kort od razu z wysoko
uniesiong glowa i wyprostowang sylwetka. Po przegranym punkcie
unikaj garbienia si¢ czy spuszczania glowy. Zamiast tego wracaj na
swojq strong kortu z podniesiong glowa i prostymi plecami. Taka po-
stawa nie tylko wplywa na Twoje samopoczucie, ale takze wysyla
sygnal przeciwnikowi, ze jestes zdeterminowany.

Zwr6¢ uwage jak zmienia sie Twoja postawa w zaleznosci od wyniku/
Twojej gry.

ZADANIE

a.Napisz date najblizszego treningu, na ktérym bedziesz ¢wiczyt

uzywania kotwicy: ........

b.Zaznacz co zrobisz, aby pamietac o tym zadaniu na danym tre-
ningu/meczu?
O  Wezme ze sobg notatnik, ksiazke lub wydrukowanego e-booka.
O  Ustawie przypomnienie w telefonie.

O Wsadze kartke z napisem ,PROSTA SYLWETKA” do torby,
aby znalez¢ ja w trakcie meczw/treningu
(Najlepiej od razu wiéz kartke do torby lub ustaw przypomnienie o jej wlozeniu.

Sam wiesz, ze jesli odlozysz teraz ksiike, to prawdopodobnie wypadnie Ci 0z glowy.)

O Inne:..

Miejsce do zapisywania wnioskéw z tego zadania znajdziesz w DZIEN-
NIKU.
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CWICZENIA

TUTAJ ZNAJDZIESZ MIEJSCE DO ZAPISYWANIA
PROGRESU CWICZEN ASPEKTOW MENTALNYCH:
KONCENTRACIJI I WEWNETRZNEJ ROZMOWY.

Na koricu tej ksigzki znajdziesz kod QR i link, ktore
przekierujq Cie do ZESTAWU CWICZEN DO DRUKU. Jest to
oosbny plik PDF z zebranymi ¢wiczeniami z tej ksigzki.
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PRAKTYCZNE ZASTOSOWANIE - OSWAJANIE SIE
Z TRUDNA SYTUACJA

W poprzednich rozdzialach omawialismy sytuacje meczowe, ktére
mogq wyprowadzi¢ nas z réwnowagi. Blad sedziego czy zepsucie pro-
stej pitki to momenty, ktére potrafia mocno zaburzy¢ koncentracje
i doprowadzic do serii przegranych punktéw. Aby nauczyc¢ sie nowej
reakgji na takie sytuacje, mozesz ¢wiczy¢ odpowiednie zachowanie
podczas trening6w lub od razu w trakcie meczu.

Jednak wyobraz enie sobie w swojej glowie nowego sposobu reakcji
znacznie ulatwi Ci wyrobienie nowego nawyku.
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PLAN I ANALIZA

PRZED MECZEM

STAN POBUDZENIA:

1.Jak sie czujesz? Jaki jest Twoj poziom pobudzenia?

2.Czy w jakis sposob dzialales na swoje pobudzenie przed me-
czem?

CELE MENTALNE?
O Pozytywna wewnetrzna rozmowa.
O Utrzymywanie koncentracji.
O Kontrola emocji — oddech, prosta sylwetka.
O  Skupienie na procesie — wykonywanie zalozen treningowych
wazniejsze niz wynik.

NAPISZ CO DOKLADNIE BEDZIESZ ROBIL W TRAKCIE MECZU?
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KONTROLA SYLWETKI — MONITOROWANIE POSTEPOW

Przeciwnik:.

Wynik:

+ Czy pamietales o utrzymywaniu prostej sylwetki miedzy
wymianami?

O Tak
O Tak, ale niecaly mecz

+ Czy bylo to dla Ciebie trudne?

+ Czy czules zmiane w jakosci gry i samopoczucia?

« Cuzy jest cos, co moiesz zrobic¢ jeszcze lepiej niz na tym me-
czu? Np. Pilnowac sie, aby pamietac o zadaniu caly mecz.

O Nie

+ Cozrobisz, aby pamietac o zadaniu nastegpnym razem?
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ANALIZA MECZU

Najezesciej po przegranej pitce ogarnia nas ztosc lub frustracja, a gdy
emocje opadng, chcemy po prostu o tym zapomniec. To duzy blad.
‘Wiasnie wtedy, kiedy jestes juz spokojny, nadchodzi najlepszy moment
na analize tego, co sie wydarzylo.

Zastanow sie — jesli analiza zostanie przeprowadzona tylko w Twojej
glowie, czy rzeczywiscie zapamietasz wnioski i to, nad czym warto
pracowac? Moze tak, ale bardziej prawdopodobne jest, ze nie.

Dlatego najlepiej wykonac analize w spos6b $wiadomy —zapisac wnio-
ski i opracowac plan poprawy bledéw.

Ponizej znajdziesz przestrzei do zapisania swojego planu przed meczem
oraz wnioskéw po jego zakoriczeniu. Wykorzystaj ja, aby pracowac nad
sobg w sposéb swiadomy i konsekwentnie dazy¢ do lepszych wynikow.

Przemysl KIEDY i GDZIE wypelnisz karte ewaluacji meczu.

1.Zawodnicy:

‘Wypelnij rubryke PrzED MECZEM jeszcze przed rozgrzewaniem sie do
meczu (sam lub wraz z trenerem). Dzigki temu w trakcie rozgrzewki
bedziesz mial w glowie cele mentalne oraz taktyczne. To zwigksza
prawdopodobieristwo, Ze zostang z Toba w trakcie meczu.

Rubryke po MEczu uzupenij dopiero, jak emocje opadng. Wykonaj
swoja rutyne pomeczowa, zjedz positek, odpocznij. Wtedy na chtodno
bedziesz w stanie oceni¢ przebieg meczu.

2.Gracze nie trenujgcy zawodowo
Dobrze znam realia meczéw ligowych/turniejow klubowych— jedziesz
na korty prosto z pracy, po meczu spieszysz si¢ do domu. Proponuje,
abys wypelnit karte PLAN 1 ANALIZA w samochodzie przed meczem i od
razu po meczu, zanim dojedziesz do domu. Inaczej po powrocie odsta-
wisz rakiety w kat i przejdziesz juz w tryb domowy (i stusznie! © )
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KONTROLA SYLWETKI — MONITOROWANIE POSTEPOW

Przeciwnik:.

Wynik:

+ Czy pamietales o utrzymywaniu prostej sylwetki miedzy
wymianami?

O Tak
O Tak, ale niecaly mecz

+ Czy bylo to dla Ciebie trudne?

+ Czy czules zmiane w jakosci gry i samopoczucia?

« Cuzy jest cos, co moiesz zrobic¢ jeszcze lepiej niz na tym me-
czu? Np. Pilnowac sie, aby pamietac o zadaniu caly mecz.

O Nie

+ Cozrobisz, aby pamietac o zadaniu nastegpnym razem?
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PO MECZU

STAN POBUDZENIA W TRAKCIE MECZU:

MENTALNOSC
1. Pamietalem o zadaniu:
O TAK
O NIE

2.Jak mi sie gralo myslac o celach mentalnych?

O  Pozytywny wplyw

O Bez roznicy

O  Przeszkadzalo mi to w dobrej grze, poniewaz bylo za duzo
myslenia

3.Co mi pomoglo?

4.Co mi przeszkadzao?

5.Co zrobie lepiej nastepnym razem? Nad czym musze popra-
cowac?
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W moim przypadku ilos¢ i dlugos¢ ¢wiczen przyniosly oczekiwane
rezultaty, ale oczywiscie nie jest to regula. Mozna wykonywac te ¢wi-
czenia nawet codziennie. W sumie zajmuje to maksymalnie 15 minut.
Jednak bardzo wazne jest, aby powtarzac je co kilka dni (minimum
2 razy w tygodniu), by méc spodziewac sie efektow. To pokazuje, jak
drobne zmiany w samym podej$ciu mogq przyniesc znaczgce re-
zultaty.

UMIEJETNOSCI MENTALNE

W psychologii sportowej wyrdznia sie wiele umiejetnosci mentalnych,
ktore wspieraja zawodnikéw w osigganiu lepszych wynikow i radzeniu
sobie z presja.

Oto najwazniejsze z nich:

1.Koncentracja i uwaga:

+ Zdolnos¢ do skupienia sie na zadaniu mimo rozpraszajacych
bodicow.

« Utrzymywanie uwagi na wlasciwych aspektach gry (np. pilce,
taktyce) w krytycznych momentach.

2.Kontrola emocji:
« Kontrolowanie nerwowosci, leku czy frustracji podczas zawodéw.

+ Umiejetnos¢ regulacji emocji, aby dzialaly na korzysc zawodnika.

3.Wewnetrzna rozmowa (ang. self-talk):

* Budowanie pewnosci siebie poprzez uzywanie wspierajacych
i motywujacych komunikatéw, np.: Jestem gotowy lub Moge
to zrobic.

« Zastepowanie destrukcyjnych przekonan, takich jak Nie dam
rady na konstrukty wne, np. Skup si¢ na zadaniu, daj si¢ z siebie
wszystko.
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Kiedy stosowac?

1.Kiedy jestes zdenerwowany i czujesz zbyt mocne pobudzenie —
aby obnizy¢ poziom napiecia i przy wrécic kontrole nad emocjami.

2.Po przegranym punkde, gdy odczuwasz irytacje — pozwala
uspokoi€ sie i unikna¢ negatywnej spirali prowadzacej do przegry-
wania kolejnych punktéw.

3.Gdy czujesz sztywnosc i napiecie w ciele — pomaga rozluznic¢
migsnie, zwlaszcza ramiona i rece, ktdre czesto stajq sie spiete w stre-
sujacych sytuacjach.

4.Przed wainym punktem — gdy potrzebujesz polaczy¢ koncentra-
cje z rozluznieniem, aby zwigkszy¢ precyzje i efekty wnos¢ zagran.

Sposob wykonania:

1.Wdech:
a.Nabieraj powietrze pizez nos, skupiajac sie na wypetnieniu brzucha.

b.Czas trwania: 4 sekundy.

2.Zatrzymanie oddechu:

a.Wstrzymaj powietrze na krétki moment, aby uspokoic¢ rytm od-
dechu.

b.Czas trwania: 2 sekundy.

3.Wydech:

a.powoli wypuszczaj powietrze przez usta, rozluzniajac jedno-
czesnie cale cialo.

b.Czas trwania: 6-8 sekund.
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rakiety i odglosy gry z kortu obok. Wczuj sie w t¢ atmosfere, jak-
bys wlasnie rozgrywal mecz. Biegasz po korcie, uderzasz forhendy
i bekhendy, zdobywasz punkty, przegrywasz —to wszystko dzieje sie
w Twojej glowie.

Teraz wyobraz sobie moment, w ktérym najczesciej tracisz koncen-
tracje. Moze to by¢ przegrany punkt w waznym momencie. Zobacz
siebie na korcie i wyobraz sobie, Ze w tej sytuacji wypowiadasz swoje
slowo-kotwice. Powiedz je na glos lub w myslach i poczuj, jak pomaga
Ci przerwac nawyk frustracji czy ztosci. Powtarzasz to stowo kilka
razy, jednoczesnie biorac gtebokie oddechy. Z kazda chwilg odzysku-
jesz spokdj i jasnos¢ mysli.

Teraz jeste$ gotowy. Stoisz na returnie lub przygotowujesz sie do ser-
wisu. Nie ma znaczenia, czy wygrates, czy przegrates poprzedni punkt
—liczy sie tylko to, co przed Toba. Rozpoczynasz wymiane, ktéra trwa
kilka uderzen. Poczuj, jak dobrze Ci idzie. Pilki czysto odchodza od
rakiety i lecg dokladnie tam, gdzie chcesz. Wygrywasz punkt i jestes
z siebie dumny — wlasnie opanowales sytuacje, ktora zwykle wy-
traca Cie z rownowagi. Brawo!

Wizualizacja to jedna z fundamentalnych
umiejetnosci w psychologii sportu.

Jesli masz watpliwosci co do tego ¢wiczenia, daj sobie chwile i zajrzyj
do ROZDZIALU 7, do sekcji TRENING wYOBRAZENIOWY. Tam dowiesz
sie, jak dziala ten proces i dlaczego warto go sprébowac. Moze prze-
konasz sie, ze to skuteczne narzedzie w treningu mentalnym, ktére
moze zrobi¢ réznice.

UTRZYMYWANIE KONCENTRACJI

Oproécz korzystania z kotwic, réwnie wazna jest sama umiejetnos¢
utrzymania koncentracji. To niezwykle wazna cecha, ktéra kazdy te-
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Jednak czy nie jest tak, e to wlasnie ich sposéb myslenia zapro-
wadzil ich na szczyt, jeszcze zanim zdobyli Swiatowa stawe? Moie
to nie stawa czy wyjatkowe okolicznosci, ale ich podejscie, determi-
nacja i mentalno$¢ pozwolity im osiggnac sukces, ktory wydawat sie
niemozliwy na poczatku?

CWICZENIE 4. TWOJ NOWY DIALOG WEWNETRZNY

Stwérz nowy sposéb w jaki bedziesz ze soba rozmawiasz w tych samych
sytuacjach, Moga to byc te same zwroty, ktére wykorzystuja profesjona-
lisci, ale lepiej, Zeby byly bardziej dostosowane do Twoich przekonar
i osobowosci. Jesli masz w sobie wiele negatywnych przekonai i nawy-
kow, moze by¢ trudno od razu po przegranej pitce méwic do siebie jak
Djokovic. Dlatego na poczatek Twoj nowy sposéb rozmowy wewnetrznej
moze by¢ bardziej neutralny lub instruktazowy. Wazne, zeby byly to
zwroty, ktére w trudnych chwilach nie wydadza Ci sie sztuczne czy
przesadzone. Powinny to by¢ stowa, ktére naprawde z Tobg rezonuja.

Twoj nowy dialog:

a.Przed meczem (zaraz przed wyjSciem z domu, lub w drodze
na korty):
« z osoba, z ktéra zwykle przegrywasz
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PLAN I ANALIZA

PRZED MECZEM

STAN POBUDZENIA:

1.Jak sie czujesz? Jaki jest Twoj poziom pobudzenia?

2.Czy w jakis sposob dzialales na swoje pobudzenie przed me-
czem?

CELE MENTALNE?
O Pozytywna wewnetrzna rozmowa.
O Utrzymywanie koncentracji.
O Kontrola emocji — oddech, prosta sylwetka.
O  Skupienie na procesie — wykonywanie zalozen treningowych
wazniejsze niz wynik.

NAPISZ CO DOKLADNIE BEDZIESZ ROBIL W TRAKCIE MECZU?
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Grupy, rodzaje treningéw i efektywnosé

o

9%

s 2%

Grupa Grupa 2 Grupa3: Grupa
Brakifeniigy  Trenngliyeiny  Trenlaguydbrsteniowy  Trening folaczony

‘Whioski z tego badania s jasne: trening wyobraieniowy jest skutecz-
na metodq wspierajacq rozwoj umiejetnosci sportowych, nawet bez

rzeczywistej praktyki. Najlepsze rezultaty osiaga sie jednak dzieki

polaczeniu treningu fizycznego i mentalnego, co czyni te metode szcze-
golnie uzyteczng w sytuacjach, gdy trening fizyczny jest ograniczony,
np. z powodu kontuzji.

97





index-96_1.jpg
Rola trenera

Trener, wprowadzajac zawodnika w ten typ treningu, powinien szcze-
golnie podkreslac¢ wage wielozmystowosci. Mozna to zrobi¢ poprzez
zadawanie pytan, takich jak:

« Co widzisz w tej sytuacji?

« Jakie dZwigki towarzyszq Twoim dzialaniom?

« Co czujesz w ciele podczas wykonywania ruchu?

« Jakie emocje towarzyszq Ci w tej sytuacji?

Dzieki temu zawodnik nauczy sie korzystac z treningu wyobrazeniowe-
go w pelni, przekladajac jego efekty na rzeczywiste wyniki sportowe.

PRAKTYCZNE ZASTOSOWANIE - TECHNIKA

W tenisie ten typ treningu mozna wykorzysta¢ miedzy innymi do dosko-
nalenia uderzen. Przeprowadzono wiele eksperymentéw naukowych,
ktére potwierdzaja pozytywny wplyw treningu wyobrazeniowego na

poprawe techniki ruchow.

W jednym z klasycznych eksperymentéw nad skutecznoscig treningu
wyobraizeniowego sportowcéw podzielono ich na cztery grupy, aby
sprawdzi€, jak rézne formy treningu — fizyczny, mentalny i ich pola-
czenie — wplywaja na rozwoj umiejetnosci sportowych.

Pierwsza grupa nie wykonywala zadnego treningu zwiazanego z dang
umiejetnoscia.

Druga grupa zajmowala si¢ wylgcznie treningiem fizycznym, regu-
larnie ¢wiczac wybrang umiejetnosc w praktyce.

Trzecia grupa zamiast rzeczywistego treningu codziennie wyobra-
zala sobie wykonywanie danej czynnosci w sposéb jak najbardziej

realistyczny.

Czwarta grupa laczyla oba podejscia — regularny trening fizyczny

oraz trening wyobrazeniowy.
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KONTROLA SYLWETKI — MONITOROWANIE POSTEPOW

Przeciwnik:.

Wynik:

+ Czy pamietales o utrzymywaniu prostej sylwetki miedzy
wymianami?

O Tak
O Tak, ale niecaly mecz

+ Czy bylo to dla Ciebie trudne?

+ Czy czules zmiane w jakosci gry i samopoczucia?

« Cuzy jest cos, co moiesz zrobic¢ jeszcze lepiej niz na tym me-
czu? Np. Pilnowac sie, aby pamietac o zadaniu caly mecz.

O Nie

+ Cozrobisz, aby pamietac o zadaniu nastegpnym razem?
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PRAKTYCZNE ZASTOSOWANIE — REZULTAT | TAKTYKA

Novak Djokovi¢ czesto podkresla, Ze przed meczem rozgrywa punk-
ty w swojej wyobraini. Widzi i czuje jakby byt na korcie, jak wy-
chodzq mu zagrania czy schematy taktyczne, oraz moment, w ktérym
wygrywa mecz.

Z mojego kortu

O wizualizacji w trakcie meczu dowiedziatam sig z ksiqzki pt.
Wewnetrzna gra. Timothy Gallwey pisze tam o tym, zeby przed
serwisem wyobrazac sobie, jak pitka wpada dokladnie w to miejsce,
w ktore celujemy. Od jakiegos czasu stosuje te technike przed kaz-
dym serwisem i returnem. Dodatkowo méwig do siebie: Swietny,
szybki kick serwis albo Gleboki return pod nogi. Widze duzq po-
prawe, kiedy korzystam z tych dwdch technik. Jasne, to nie ozna-
cza, ze kazdy serwis czy return trafi w kort. Ale kiedy najpierw
zobaczymy w glowie, jak pitka leci tam, gdzie chcemy, a potem
wzmocnimy to konkretnym komunikatem do swojego ciata, szanse
na dobre zagranie znacznie wzrosngq.

W tenisie wazna role odgrywaja schematy gry. Sq to sekwencje uderzen,
ktore prowadza do osiggnigcia danego efektu np. dojscie do siatki, czy
wywolanie bledu u przeciwnika. Czolowi zawodnicy majq wiele sche-
mat6w, ktore dzieki wielokrotnemu powtarzaniu na treningach stajg
sie automatyczne. Jesli nie masz czasu na codzienny trening, mozesz

postuzyc sie treningiem wyobrazeniowym.

Rozgrywajac w glowie Twoje ulubione sek wencje uderzen, mimo
braku treningu, zwigkszasz swoje szanse na skuteczne zagranie
tych schematéw w trakcie meczu.
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Krok 1. Wypisz trzy negatywne zwroty, ktére najczesciej mo-
wisz podczas gry, np. po zepsutej pilce.
Przyktad:

Jak mogles to zepsuc nieudaczniku!

Krok 2. Przeformutuj powyisze zwroty na neutralne lub in-
struktaiowe, ktére pomogq Ci skupic si¢ na poprawie techniki
zamiast emocji.

Przyktad:

Zle si¢ ustawiles. Ustawiaj sig bardziej bokiem.

Zacznij uzywac tych zwrotéw podczas meczu. Pamietaj, Ze nagly

przeskok z bardzo negatywnych emocji do pozytywnych jest prak-
tycznie niemozliwy. Dlatego wybieraj wyrazenia, ktore wiesz, ze fak-
tycznie bedziesz w stanie zastosowac w trakcie gry, a nie takie, ktore

brzmig dobrze tylko w ramach ¢wiczenia.

Krok 3. Do kaidego instruk taiowego komunikatu dodaj pozy-
tywna cz eS¢, ktora podniesie Twoja motywacje i pewnosc siebie.
Przyklad:

Nic si¢ nie stato, ustaw si¢ lepiej nastepnym razem, a trafisz. Na-
stepna pitka jest Twoja!
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‘Wyobraienia (wizualizacje) pozwalaja na mentalne przeniesienie sie
do stanu, w ktérym czujesz si¢ pewnie np.:

« widok siebie odbijajacego idealng pitke,

+ wyobrazenie ulubionego miejsca, ktére uspokaja (np. plaza, las),
« przypomnienie wygranej pitki z poprzedniego meczu,

« wizualizacja idealnego serwisu lub returnu,

« wyobrazenie siebie spokojnego i skoncentrowanego na korcie.

Konkretne bodice, mogg pomoc w przy wréceniu skupienia, szcze-
golnie gdy s powigzane z intensywnymi wspomnieniami z treningow
czy meczOow np.:

« zapach pitki tenisowej,

« dotyk rakiety w rece,

« chiéd recznika przy twarzy,

« odglos pitki odbijajacej si¢ o kort,

« diwiek koztowania pitki przed serwisem.

‘Wybor odpowiedniej kotwicy zaleZy od Ciebie — wazine, by
byla naturalna i skuteczna w réznych sytuacjach.

KOTWICE A ROZNE ASPEKTY GRY

1.Technika

Sa takie aspekty techniczne, o ktorych czasem mozemy zapomniec,
a s3 fundamentalne w naszej dobrej grze. Kotwice techniczne poma-
gajq skupi€ sie na poprawnym wykonaniu najwazniejszych elemen-
t6w gry. Na przyklad kotwica stowna Od dotu do gory moze pomoc
Ci pamietac o prawidtowym ruchu rakiety podczas topspina, a fraza
Niskie nogi przypomni o koniecznosci utrzymania odpowiedniego
ugiecia nog dla lepszej stabilnosci i dynamiki.
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KONTROLA SYLWETKI — MONITOROWANIE POSTEPOW

-k

Data meczu: ...

Przeciwnik:.

ooo
[S]m)

‘Wynik: ...

Czy pamietales o utrzymywaniu prostej sylwetki miedzy
wymianami?

O Tak
O Tak, ale niecaly mecz

+ Czy bylo to dla Ciebie trudne?

+ Czy czules zmiane w jakosci gry i samopoczudia?

« Czy jest cos, co moiesz zrobic jeszcze lepiej niz na tym me-
czu? Np. Pilnowac sig, aby pamietac o zadaniu caly mecz.

O Nie

+ Co zrobisz, aby pamigtac o zadaniu nastepnym razem?
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KONTROLA SYLWETKI — MONITOROWANIE POSTEPOW

Przeciwnik:.

Wynik:

+ Czy pamietales o utrzymywaniu prostej sylwetki miedzy
wymianami?

O Tak
O Tak, ale niecaly mecz

+ Czy bylo to dla Ciebie trudne?

+ Czy czules zmiane w jakosci gry i samopoczucia?

« Cuzy jest cos, co moiesz zrobic¢ jeszcze lepiej niz na tym me-
czu? Np. Pilnowac sie, aby pamietac o zadaniu caly mecz.

O Nie

+ Cozrobisz, aby pamietac o zadaniu nastegpnym razem?
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‘W 2016 roku poprowadzil Portugalie do triumfu w Mistrzostwach
Europy, udowadniajac, ze wytrwalos¢ jest fundamentem sukcesu.

s
Nie boje sie porazek. Bo to one przygotowujq mnie na zwy-

L cigstwa.
t & 4

ANALIZA PORAZKI

Sprébuj pomyslec o swoich przegranych jako o waznym elemencie
procesu doskonalenia. Zadaj sobie pytania:

« Co poszlo nie tak?

+ Co moge zrobic lepiej nastgpnym razem?

« Czego ta sytuacja mnie nauczyla?

‘W ten sposob powiniene$ analizowac kazdy mecz. Po wygranym me-
czu zapisywac co dzialalo, a po przegranym, dlaczego przegrates i co
jest do poprawy.

‘W DZIENNIKU znajdziesz gotowe karty meczowe, w ktorych powi-
nienes zapisywac wnioski z meczu i plany na poprawienie bledéw
w kolejnym pojedynku.

SKUPIENIE NA PROCESIE

W sporcie, a szczegdlnie w tenisie, bardzo waznym aspektem osiggania
dobrych wynikéw, jest koncentracja na procesie, a nie na rezultacie.
Jesli celem na mecz jest jego wygranie, to warto pamigtac, ze jest to
cel, ktéry nie zawsze zalezy wylacznie od Ciebie. Przeciwnik moze
w tym dniu zagrac lepiej, nawet jesli zaprezentujesz swoj najlepszy te-
nis. Oczywiscie, idziemy na mecz po to, aby wygrac, jednak gléwnym
celem powinno by¢ skupienie na rzeczach, ktére zaleig wylacznie
od Ciebie takich jak:
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KONTROLA SYLWETKI — MONITOROWANIE POSTEPOW

-k

Data meczu: ...

Przeciwnik:.

ooo
[S]m)

‘Wynik: ...

Czy pamietales o utrzymywaniu prostej sylwetki miedzy
wymianami?

O Tak
O Tak, ale niecaly mecz

+ Czy bylo to dla Ciebie trudne?

+ Czy czules zmiane w jakosci gry i samopoczudia?

« Czy jest cos, co moiesz zrobic jeszcze lepiej niz na tym me-
czu? Np. Pilnowac sig, aby pamietac o zadaniu caly mecz.

O Nie

+ Co zrobisz, aby pamigtac o zadaniu nastepnym razem?
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PLAN I ANALIZA

PRZED MECZEM

STAN POBUDZENIA:

1.Jak sie czujesz? Jaki jest Twoj poziom pobudzenia?

2.Czy w jakis sposob dzialales na swoje pobudzenie przed me-
czem?

CELE MENTALNE?
O Pozytywna wewnetrzna rozmowa.
O Utrzymywanie koncentracji.
O Kontrola emocji — oddech, prosta sylwetka.
O  Skupienie na procesie — wykonywanie zalozen treningowych
wazniejsze niz wynik.

NAPISZ CO DOKLADNIE BEDZIESZ ROBIL W TRAKCIE MECZU?
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PO MECZU

STAN POBUDZENIA W TRAKCIE MECZU:

MENTALNOSC
1. Pamietalem o zadaniu:
O TAK
O NIE

2.Jak mi sie gralo myslac o celach mentalnych?

O  Pozytywny wplyw

O Bez roznicy

O  Przeszkadzalo mi to w dobrej grze, poniewaz bylo za duzo
myslenia

3.Co mi pomoglo?

4.Co mi przeszkadzao?

5.Co zrobie lepiej nastepnym razem? Nad czym musze popra-
cowac?
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ZAKONCZENIE - TWOJ RUCH

Jesli dotartes do tego miejsca, to znaczy, ie

masz w sobie determinacje, by stac sie sil-
niejszym zawodnikiem — nie tylko technicz-
nie, ale przede wszystkim mentalnie. Teraz

wszystko zalezy od Ciebie.

Z doswiadczenia wiem, jak wiele mozna osig-
gnac, kiedy swiadomie pracujesz nad swojq
mentalnoscig. Nic nie sprawi mi wigkszej
satysfakcji niz swiadomosc, e moje do-
Swiadczenie i wiedza mogg pomoc Ci stac¢
sie silniejszym mentalnie zawodnikiem.

DZIALAJ!®
Nie wystarczy przeczytac ksigzki o mentalnosci, zeby ja rozwinaé
— musisz dzialac. Jesli wykonales ¢wiczenia zawarte w tej ksigzce,
jestes na dobrej drodze. Jesli jeszcze tego nie zrobiles, wréé do nich
i daj sobie szanse na realnq zmiane.

Powodzenia!

Anna Korzeniak
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Z ADANIE

Dokladnie zaplanuj, kiedy zaczniesz ¢wiczy¢ kotwice.
a.Napisz date najblizszego treningu, na ktérym bedziesz ¢wiczyl
uzywania kotwicy: .
b.Zaznacz co zrobisz, aby pamietac o tym zadaniu na danym tre-
ningu/meczu?
O  Wezme ze sobg notatnik, ksigzke lub wydrukowanego e-booka.

O Ustawie przypomnienie w telefonie.
O  Wsadze kartke do torby z rakietami.

(Najlepiej od razu wid kartke do torby lub ustaw przypomnienie o jej wlozeniu.
Sam wiesz, e jesli odiozysz ksiqzke, to prawdopodobnie wypadnie Ci toz glowy.)

O Inne:

CWICZENIE 3. WIZUALIZACJA Z KOTWICA

Przygotuj sie do trudnych sytuacji na korcie poprzez wizualizacje.
Wyobraz sobie moment stresujacej sytuacji w trakcie meczu, np. prze-
grang waznq pitke lub presje wyniku.
a.W wizualizacji uzyj swojej kotwicy (np. frazy Jestem tu i teraz
lub gestu).
b.Zobacz, jak dzieki niej odzyskujesz kontrole i skupienie.
c.Powtarzaj wizualizacje kilka razy w tygodniu.

Przyklad przebiegu wizualizacji:

Znajdz spokojne miejsce, gdzie w ciszy bedziesz mogt na chwile usigsé
izamknac oczy. Sprobuj wyobrazi¢ sobie zapach pitek, diwiek uderzen
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b.Dlaczego czas jest relatywny?
Watzniejsza od samego czasu jest jakos¢ koncentracji — 2 minuty in-
tensywnego skupienia moga by¢ bardziej wartosciowe niz 10 minut
z ciaglymi przerwami uwagi. Dlatego warto regularnie mierzy¢ swoj
czas i poréwnywac go z wlasnymi weze$niejszymi wynikami, zamiast
dazy¢ do jakiej$ uniwersalnej normy.

CWICZENIE 2. TRENING W WARUNKACH ROZPROSZENIA.

Cel: Przygotowanie do utrzymywania koncentracji w trudniejszych
warunkach.

‘Wykonani
Podczas ¢wiczen na korcie popros partnera lub trenera o celowe roz-
praszanie Cie, np. glo$nymi dZwigkami, komentarzami. Mozna tez
wiaczy¢ odtwarzanie halasliwej muzyki lub dzwiekow, takich jak ki-
bicujacy thum, burza czy odglos telefonu. W takich momentach skup
sie na jednym zadaniu, np. trafianiu w wybrany punkt lub strefe kortu.
Przyktad: Trener nagrywa pitki z kosza. Ty masz trafia¢ w wybrang
strefe/strefy. Trener moze Cie rozpraszac poprzez:

« Komplementowanie lub krytykowanie, np.: Dzisiaj wyglqdasz
zmeczony, moze sobie odpuscisz?, Alez dzisiaj wychodzi Ci ten
bekhend!

« Sugerowanie bledow: Zle trzymasz rakiete, zmieri uchwyt!

« Opowiadanie o rzeczach nie zwigzanych z treningiem: Wczoraj
bylem na imprezie i spotkatem fajnq dziewczyne. Udalo mi si¢
zdobyc jej numer.

+ Nieoczekiwane pytania: Co jadles na sniadanie? Jak masz na
imie?

Korzys¢é: Przyzwyczajasz sie do utrzymywania koncentracji, mimo
e dzieje sig cos, co mogloby Cie rozpraszac.
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nia. Dlatego jednym z fundamentow skutecznej pracy nad mentalnoscig
jest formulowanie mysli w sposéb pozytywny i ukierunkowany na cel.
Zamiast mowic:
 Nie zepsuj serwisu, lepiej sformutowac: Skup si¢ na czystym ude-
rzeniu pitki.
= Nie trac koncentracji, zastap: Bqdz obecny w kazdej chwili meczu.
« Nie popetniaj bledu, zamieni na: Zagraj z pewnosciq siebie.

To pozornie mala zmiana, ale jej efekty mogg by¢ ogromne. Tworzac
pozytywne komunikaty, pomagamy naszemu umystowi skoncentrowac
sie natym, co chcemy osiagnac, zamiast na tym, czego chcemy uniknac.

Jak wdroiyc te zasade?

1. Obserwuj swoje mysli.

Zacznij od monitorowania dialogu wewnetrznego — co méwisz do
siebie w trudnych momentach? Zapisuj negatywne komunikaty
i zamieniaj je na pozytywne odpowiedniki.

2.Cwicz pozytywne instrukcje.

Podczas treningu skupiaj sie na dawaniu sobie (lub swoim zawod-
nikom) jasnych, konstruktywnych wskaz 6wek. Zamiast Nie zawal
mow Wykonaj ruch precyzyjnie.

3.Zadawaj pytania.

Pytania takie jak Jak moge zagrac ten punkt najlepiej? czy Na czym
powinienem si¢ skupic w tej chwili? pomagaja skierowac uwage na
proces, a nie na wynik lub obawy.

4.Ucz sie na bledach.
Jesli cos péjdzie nie tak, nie oceniaj siebie negatywnie. Zamien
Znow zrobitem blqd na Czego mogg si¢ z tego nauczyc?.

W CWICZENIACH znajdziesz jeszcze kolejne ¢wiczenia do dosko-
nalenia wewnetrznej rozmowy .
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b.W trudnych sytuacjach w trakcie meczu:

« przegrywajac 2/5:

* po przegranym secie:

« przed bardzo waznym punktem, kiedy prowadzi w gemit

« przed bardzo waznym punktem, kiedy przegrywa w gemie:

+ czujac, Ze ma gorszy dzien i ,pitka nie stucha”

Zastan6w sie, co tak naprawde stoi na przeszkodzie, zebys i Ty myslat
w podobny sposdb. Moze pomyslisz: No tak, ale to przeciez Djokovic.
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NIE MUSISZ ROBIC TEGO SAM - MOGE,
POKAZAC CI SKUTECZNA DROGE

Najwiekszym wyzwaniem w samodzielnym treningu mentalnym jest
brak konsekwenciji i trudno$¢ w ocenie efekt6w. Jesli chcesz mie¢ pew-
nos¢, ze rozwijasz sie w dobrym kierunku, moge Ci w tym poméc —
w ramach indywidualnej wspélpracy online.

Jak wyglada wspoélpraca?

Analiza Twojej mentalnosci i gry — wspolnie okreslimy naj-
wieksze wyzwania i ustalimy, od czego zaczac.
Indywidualny plan treningu mentalnego — dopasowany do
Twoich potrzeb i celéw.

Regularne monitorowanie postepéw — sprawdzam wykona-
nie zadan i na biezaco wprowadzam korekty, aby strategia byta
skuteczna.

Praktyczne wdrazanie technik — dbam o to, bys stosowal je
w meczach, a nie tylko w teorii.

Praca nad blokadami mentalnymi — pomagam Ci nauczyc sie
na bledach, zamiast sie nimi obcigzac.

Bez wzgledu na Twoj poziom gry —wspdlnie mozemy popracowac nad
‘Twojq mentalnoscia i skutecznosciq na korcie!

Napisz do mnie na info@annakorzeniak.pl aby dowiedziec sie wiecej
szczegolow.
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Eksperyment dotyczyt konkretnej, mierzalnej umiejetnosci sportowej,
takiej jak rzut wolny w koszykéwce, serwis w tenisie czy precyzyjne
uderzenie w golfie. Przez kilka tygodni uczestnicy kazdej grupy reali-
zowali swoje zadania zgodnie z zalozeniami eksperymentu, a postepy
‘w wykonywaniu danej czynnosci byly mierzone na poczatku i koncu
badania.

‘Wynil

eksperymentu:

1.Grupa 1 (brak treningu)
Uczestnicy tej grupy nie odnotowali zadnej poprawy w wykony-
wanej umiejetnosci, co bylo oczekiwanym rezultatem.

2.Grupa 2 (trening fizyczny)

Osoby, ktére wykonywaly jedynie trening fizyczny, poprawity swoje
umiejetnosci, poniewaz regularna praktyka pozwalala na rozwijanie
zdolnosci motorycznych.

3.Grupa 3 (trening wyobraieniowy)

Zaskakujaco, uczestnicy tej grupy odnotowali znaczng poprawe,
mimo ze nie wykonywali rzeczywistych ruchw. Trening wyobraze-
niowy aktywowal podobne obszary mézgu co rzeczy wisty trening,
‘wzmacniajacy Sciezki neuronalne zwigzane z dang umiejetnoscia.

4.Grupa 4 (polaczenie treningu fizycznego i wyobrazeniowego)
Najlepsze wyniki uzyskala grupa, ktéra laczyla trening fizyczny
i wyobrazeniowy.
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1.Techniki pobudzajace:

Stuchanie energicznej muzyki przed meczem.

Intensywna rozgrzewka, zwiekszajaca tetno i poziom energii.
Wizualizacja dynamicznej, skutecznej gry.

Przypomnienie sobie wczesniejszych sukcesow, aby zwigkszy¢
motywacje.

Ustawienie matych cel6w na mecz, np. poprawienie serwisu lub
gry w okreslonych sytuacjach.

Wzbudzenie rywalizacji, np. poprzez wyobrazenie sobie, ze prze-
ciwnik to wymagajacy rywal.

2.Techniki relaksacyjne obnizajqce pobudzenie

Glebokie oddychanie (np. wdech przez nos, dtugi wydech przez
usta).

Shuchanie spokojnej muzyk (np. dzwieki natury lub utwory o ni-
skim tempie moga poméc wyciszy¢ emocje).

Progresywna relaksacja migsni — napinanie i rozluznianie po-
szczegdlnych grup miesni.

Skupienie na procesie gry, a nie na wyniku.

Uspokajajaca mowa wewnetrzna, np. Skup sie na jednym punkcie
naraz.

‘Wyobrazenie sobie meczu jako treningu, aby zmniejszy¢ presje.
Skupienie uwagi na kontrolowanych aspektach, takich jak tech-
nika lub ustawienie na korcie.

MUZYKA

Muzyka jest jednym z najprostszych i najskuteczniejszych narzedzi
do regulowania poziomu pobudzenia. W zaleznosci od jej tempa,
melodii, dynamiki oraz osobistych preferencji, moze zaréwno pobu-
dzac, jak i uspokajac. Tempo piosenek okresla si¢ poprzez BPM (ang.
beats per minute — uderzenia na minute). Szybkie tempo piosenek to
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PO MECZU

STAN POBUDZENIA W TRAKCIE MECZU:

MENTALNOSC
1. Pamietalem o zadaniu:
O TAK
O NIE

2.Jak mi sie gralo myslac o celach mentalnych?

O  Pozytywny wplyw

O Bez roznicy

O  Przeszkadzalo mi to w dobrej grze, poniewaz bylo za duzo
myslenia

3.Co mi pomoglo?

4.Co mi przeszkadzao?

5.Co zrobie lepiej nastepnym razem? Nad czym musze popra-
cowac?
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KONTROLA SYLWETKI — MONITOROWANIE POSTEPOW

Przeciwnik:.

Wynik:

+ Czy pamietales o utrzymywaniu prostej sylwetki miedzy
wymianami?

O Tak
O Tak, ale niecaly mecz

+ Czy bylo to dla Ciebie trudne?

+ Czy czules zmiane w jakosci gry i samopoczucia?

« Cuzy jest cos, co moiesz zrobic¢ jeszcze lepiej niz na tym me-
czu? Np. Pilnowac sie, aby pamietac o zadaniu caly mecz.

O Nie

+ Cozrobisz, aby pamietac o zadaniu nastegpnym razem?

131





index-183_1.jpg
PO MECZU

STAN POBUDZENIA W TRAKCIE MECZU:

MENTALNOSC
1. Pamietalem o zadaniu:
O TAK
O NIE

2.Jak mi sie gralo myslac o celach mentalnych?

O  Pozytywny wplyw

O Bez roznicy

O  Przeszkadzalo mi to w dobrej grze, poniewaz bylo za duzo
myslenia

3.Co mi pomoglo?

4.Co mi przeszkadzao?

5.Co zrobie lepiej nastepnym razem? Nad czym musze popra-
cowac?
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PLAN I ANALIZA

PRZED MECZEM

STAN POBUDZENIA:

1.Jak sie czujesz? Jaki jest Twoj poziom pobudzenia?

2.Czy w jakis sposob dzialales na swoje pobudzenie przed me-
czem?

CELE MENTALNE?
O Pozytywna wewnetrzna rozmowa.
O Utrzymywanie koncentracji.
O Kontrola emocji — oddech, prosta sylwetka.
O  Skupienie na procesie — wykonywanie zalozen treningowych
wazniejsze niz wynik.

NAPISZ CO DOKLADNIE BEDZIESZ ROBIL W TRAKCIE MECZU?
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PLAN I ANALIZA

(karta przyktadowo uzupetniona)

Data: 13.04.2025
Przeciwnik: Jan Kowalski

‘Wynik meczu: (do wpisania po meczu)

PRZED MECZEM

STAN POBUDZENIA:
1.Jak sie czujesz? Jaki jest Twoj poziom pobudzenia?
Czuje sig troche zmeczony po pracy, stan pobudzenia sredni.

2.Czy w jakis sposob dzialates na swoje pobudzenie przed me-
czem?
Tak, pitem mocnq kawe, sluchatem szybkiej muzyki.

CELE MENTALNE?
Nie wybieraj wigcej niz dwa cele na mecz. Najlepiej wybra¢ jeden i
na nim sie skupic.
® Pozytywna wewnetrzna rozmowa.
O Utrzymywanie koncentracji.
&  Kontrola emocji — oddech, prosta sylwetka.
O  Skupienie na procesie — wykonywanie zalozei treningowych
wazniejsze niz wynik.
NAPISZ CO DOKLADNIE BEDZIESZ ROBIL W TRAKCIE MECZU:

Jesli wybrates , kontrola” emocji — Bede gleboko oddychat po kazdej
wymianie i uzywat uspokajajqcych kotwic.

NAJWAZNIEJSZA RZECZ DO POPRAWY Z POPRZEDNIEGO MECZU?

Lepiej przygotowac sobie notatki mentalne, aby znowu nie zapomnie¢
o zadaniach na mecz.
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PLAN DZIALANIA

Do tej pory poznates piec¢ umiejetnosci mentalnych, nad ktérymi mo-
zesz pracowac. Jednak bardzo waine jest, aby by¢ przygotowanym
na konkretne sytuacje, ktére czesto pojawiajg sie podczas meczu
iz ktérymi masz trudnosd. Moze to by¢ sztywnienie reki w najwaz-
niejszych momentach, utrata koncentracji, gdy wysoko prowadzisz lub
sytuacje, w ktorych nerwy biora gore i negatywnie wplywaja na Twoja
gre. Wlasnie dlatego warto opracowac skuteczny plan dzialania.

KROK 1: ANALIZA

Jednym z pierwszych krokéw jest analiza siebie —zrozumienie stabych
stron oraz identyfikacja potencjalnych probleméw, ktére mogq pojawic
sie na korcie. Lao Tzu, chinski filozof, powiedziak:

L Znaj siebie, a zwyciezysz wszystkie bitwy. \I

-

Ta zasada idealnie odnosi sie do rywalizacji sportowej, gdzie samoswia-
domos¢ jest fundamentem sukcesu.

ZADANIE 1

Sporzadz liste rzeczy i sytuacji, ktére Cie najbardziej rozpraszaja lub
sabotuja Twojq gre.

Rozpoznanie, ktére z tych czynnikéw sq dla Ciebie szczegélnie
trudne, pozwoli lepiej przygotowac si¢ mentalnie do meczu i stwo-
rzy¢ skuteczny plan dzialania na wypadek takich rozproszen. Oto lista
najczestszych sytuacji, ktore przeszkadzaja tenisistom w osiggnieciu
pelnego potencjatu.

Zaznacz te, ktére do Ciebie pasuja, lub dopisz swoje w miejscu ponizej
listy:
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KONTROLA SYLWETKI — MONITOROWANIE POSTEPOW

-k

Data meczu: ...

Przeciwnik:.

ooo
[S]m)

‘Wynik: ...

Czy pamietales o utrzymywaniu prostej sylwetki miedzy
wymianami?

O Tak
O Tak, ale niecaly mecz

+ Czy bylo to dla Ciebie trudne?

+ Czy czules zmiane w jakosci gry i samopoczudia?

« Czy jest cos, co moiesz zrobic jeszcze lepiej niz na tym me-
czu? Np. Pilnowac sig, aby pamietac o zadaniu caly mecz.

O Nie

+ Co zrobisz, aby pamigtac o zadaniu nastepnym razem?
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ANNA
KORZENIAK

SitA MENTALNA
W TENISIE

Wygraj swoj wewnetrzny mecz,
dzieki sprawdzonym technikom
psychologii sportu
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ROZDZIAL 8

»NIE LICZY SIE, WOLA ZWYCIESTWA — KAZDY JA MA. Liczy

SIE CHEC PRZYGOTOWANIA SIE DO WYGRANEJ”
Paul "Bear" Bryant
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KONTROLA EMOCJI

Strach, lek, ztos¢ — to emocje, ktcre przezywaja wszyscy tenisisci, na-
‘wet ci najlepsi na Swiecie. R6znica polega na tym, ze najlepsi potrafig
nimi zarzqdzac. Z1os¢ przekuwaja na dodatkowa energie, a strach czy
lek przetwarzajq w taki sposéb, by nie wplywaly negatywnie na ich gre.

Emocje najczesciej wynikaja z wydarzen na korcie oraz naszej ich
interpretacji. WeZmy na przyklad zepsucie prostej pitki w kluczowym
momencie meczu. Automatyczna reakcja? Ztosc. Ale ci, ktérzy osiagaja
najwyzsze wyniki, wiedzg, jak sobie z nig radzic i nie pozwalaja,
by przejela nad nimi kontrole.

MYSLI WYWOLUJA EMOCJE, A EMOCJE WPLYWAJA
NA PODEJMOWANE DZIALANIA

‘Wychowawca wielu mistrzéw $wiata w kickboxingu, profesor nauk
o kulturze fizycznej oraz magister psychologii sportu, Michele Surian,
w swojej ksigzce Trening mentalny dla sportowcow pisze:

‘*’[yéli prawie zawsze wiaz4 sie z obrazami mentalnymi, od-
czuciami i stanami ducha, ktére z kolei wywoluja emocje
oraz oczekiwania sukcesu badz porazki. Te mogq wply wac
na podejmowane dziatania. Mysli, emocje i dzialania wza-
jemnie na siebie oddzialujg, tworzac czesto zamkniete koto.

4 4

‘Twoje mysli sg jak pierwszy trybik w maszynerii, ktéra napedza Twoje

emocje i ksztattuje Twoje decyzje oraz zachowania.

To, jak myslisz o danej sytuacji, wplywa na to, jak sie czujesz. Z

kolei twoje emocje determinuja, jakie dzialania podejmujesz —
szczegolnie w trudnych momentach, takich jak rywalizacja sportowa

czy presja zwigzana z osiggnieciem celu.
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Krok 3: Proba wprowadzenia nowych reakcji

Jak uda Ci sie rozpoznawac i zatrzymywac negatywne reakcje, zacznij
wprowadzac nowe zachowania, ktére wczesniej zaplanowates. Nie
muszg od razu by¢ superpozytywne —to przyjdzie z czasem. Pokaze
Ci poiniej, jak skutecznie poprawiac swoj dialog wewnetrzny poprzez
stopniowanie i prawidtowy plan dzialania.

Krok 4: Pierwsze sukcesy — nowe reakcje zaczynaja sie pojawiac

Po pewnym czasie zauwazysz, e nowe, pozytywne reakcje zaczynaja
pojawiac sie coraz czesciej. Choc¢ mogq nadal przeplatac sie z dawnymi,
negatywnymi nawykami, bedzie to oznaka naprawde duzego postepu
i pozytywnej zmiany.

TRZY RODZAJE

Mozemy wyroznic trzy gtéwne rodzaje dialogu wewnetrznego:
1. Pozytywny,
2.Negatywny,
3.Instruktazowy.

Kazdy z nich pehni inng role, ale to, ktéry wykorzystujesz, wptywa na
Twoja postawe i reakcje w trudnych sytuacjach.

Aby lepiej zrozumiec, jak to co do siebie méwisz, wpty wa Twoje dzia-
lania i podejscie, warto przyjrzec sie blizej kazdemu z nich.

1.Pozytywny dialog wewnetrzny

To spos6b rozmowy, ktéry wspiera, moty wuje i buduje pewnosc
siebie. Pozytywne mysli pomagajq skupic sie na swoich mocnych
stronach i znalei¢ rozwiazania, zamiast skupiac si¢ na problemach.
Dzieki temu czujesz sie bardziej zmotywowany i przygotowany na
wyzwania.
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PO MECZU

STAN POBUDZENIA W TRAKCIE MECZU:

MENTALNOSC
1. Pamietalem o zadaniu:
O TAK
O NIE

2.Jak mi sie gralo myslac o celach mentalnych?

O  Pozytywny wplyw

O Bez roznicy

O  Przeszkadzalo mi to w dobrej grze, poniewaz bylo za duzo
myslenia

3.Co mi pomoglo?

4.Co mi przeszkadzao?

5.Co zrobie lepiej nastepnym razem? Nad czym musze popra-
cowac?
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KONTROLA EMOCJI — UTRZYMYWANIE
WYPROSTOWANEJ SYLWETKI

Dzialania dzialaja na emocje, a emocje na mysli. Proste plecy i glowa
uniesiona do géry namacalnie wplywajq na samopoczucie. Dlatego
tak wazne jest, aby wprowadzic ten nawyk do swojej gry. Dla najlep-
szych efektow, potrzebne jest monitorowanie postepéw i wycigganie
whioskéw.

Tutaj zapisuj date meczu i przeciwnika, z ktérym grasz. Po meczu
zapisz wnioski:
+ na ile pamietates o zadaniu
+ czy miales trudnosci z chodzeniem, wyprostowanym, a jesli
tak to, dlaczego.

Czy wynikalo to z tego, ze zapominales, a moze miates blokade w glo-
wie przed pokazywaniem takiej pewnosd siebie? Wazne, abys to
zanotowal i byl §wiadomym problemu, co pomoze Ci go pézniej roz-
wiazac.

Blokada przed okazy waniem pewnosci siebie na korcie to czesty pro-
blem, zwlaszcza u os6b, ktére zmagajq sie z niskq samoocena, szczegdl-
nie gdy ich gra odbiega od oczekiwan. Nie jestes w tym osamotniony.
Sarfa przechodzitam przez momenty, kiedy najchetniej ukrylabym sie
przed $wiatem podczas gry.

Mam dobra wiadomos¢ — planuje napisac kolejna ksiazke o budowaniu
pewnosci siebie na korcie ©.
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PLAN I ANALIZA

PRZED MECZEM

STAN POBUDZENIA:

1.Jak sie czujesz? Jaki jest Twoj poziom pobudzenia?

2.Czy w jakis sposob dzialales na swoje pobudzenie przed me-
czem?

CELE MENTALNE?
O Pozytywna wewnetrzna rozmowa.
O Utrzymywanie koncentracji.
O Kontrola emocji — oddech, prosta sylwetka.
O  Skupienie na procesie — wykonywanie zalozen treningowych
wazniejsze niz wynik.

NAPISZ CO DOKLADNIE BEDZIESZ ROBIL W TRAKCIE MECZU?
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2.Przywolaj szczegolowy obraz kortu

Wyobraz sobie, ze stoisz na korcie, na ktérym bedziesz rozgry wac
mecz lub gdzie najczesciej grasz. Zobacz jego kolory, poczuj zapach
nawierzchni i ustysz dziwieki pitki odbijajacej sie od rakiety. Im
wiecej szczeg6low uwzglednisz, tym lepiej.

3.Zobacz siebie wykonujacego plan
Teraz wyobraz sobie trudng sytuacje meczowa, np. wlasnie zepsules
latwa pitke, co wywolalo frustracje. Zatrzymaj si¢ na chwile w tym
momencie. Zobacz, jak bierzesz gleboki wdech, powoli wydychasz
powietrze i pozwalasz, by zlos¢ i napiecie opuscily Twoje cialo.
Nastepnie wyobraz sobie, jak podnosisz glowe, prostujesz sylwetke
i pewnym krokiem idziesz w kierunku linii koricowej, gotowy do
dalszej gry. Wygladasz spokojnie i pewnie —z boku nikt nie bylby
w stanie powiedziec, ze wlasnie przegrales punkt.
‘W glowie prowadzisz wewnetrzny dialog. Slyszysz wlasny glos,
ktéry méwi: Nic si¢ nie stalo, skup si¢ na kolejnym punkcie. Graj
swoje, dasz rade lub Oddychaj, pamietaj o rytuale. Skup si¢ na tym,
co mozesz teraz zrobic najlepiej.
‘Wyobraz sobie, jak w kolejnej wymianie koncentrujesz si¢ na swoim
planie gry i pewnie zdobywasz punkt, krok po kroku odbudowujac
swoje nastawienie. Kazdy szczegol tego scenariusza ma znaczenie
— od Twojej postawy, przez ton wewnetrznego glosu, az po sposob,
w jaki reagujesz na emocje.

4.Dodaj emocje i odczucia

Poczuj, jak Twoje cialo jest rozluznione, a Ty jednoczesnie skon-
centrowany.

Wyobraz sobie dume i satysfakcje, jakie czujesz, kiedy uda Ci si¢
wykonac nowe zaplanowane zachowanie.

5.Powtarzaj wizualizacje regularnie

Powtarzaj to ¢wiczenie minimum 2 razy w tygodniu, aby zobaczy¢
efekty. Oczywiscie im czesciej tym lepiej, szczeg6lnie przed waz-
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nymi meczami. Kazda taka sesja wzmacnia Twoje przygotowanie
mentalne i zwigksza pewnosc siebie.

Pamietaj, ze Twoj umyst nie odréznia rzeczywistosci od wyobrazer,
wiec kazde takie ¢wiczenie dziala jak trening na korcie. Polacz to
z praktyka fizyczna, a bedziesz gotowy na kazde wyzwanie!

Krok 5: Wykonua pLAN!

Mozesz wykona¢ wszystkie powyzsze ¢wiczenia, a mimo to wyjsc na
kort i zapomnie¢ o swoich zalozeniach. Tak dzieje sie czesto, ponie-
waz na meczu dzialamy w wiekszosci automatycznie. Wprowadz enie

zmian bedzie wymagajqce, dlatego waine jest dobre przygotowa-
nie.

Przed meczem:
1.Wypehnij karte meczowa w DZIENNIKU.
2.Zaplanuj co zrobisz, aby pamietac o planie na mecz:
O  Wezme ze sobg notatnik, ksigzke lub wydrukowanego e-booka.

O  Zrobig zdjecie karty ANALIZA MECZU aby mie¢ pod reka
w telefonie

0O Ustawie alarm, aby telefon mnie poinformowat w trakcie me-
czu, o pilnowaniu planu.

O Inne:






