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Rozdzial 4.

Mentalna rozgrzewka

Obecnie nawet osoby uprawiajgce sport dla zabawy przed rozpocze-
ciem treningu ,rozgrzewaja sie”. Rozgrzewki mogg by¢ zaréwno do$¢
skomplikowane, jak i stosunkowo proste — niektérym wystarcza
kilka przysiadow i éwiczen rozciggajacych. Korzysci z rozgrzewania
sie sg tak rozreklamowane, ze nawet osoby, ktére w rzeczywistosci
w ogole nie stosuja rozgrzewki, miewaja z tego powodu wyrzuty sumie-
nia. Niektorzy starajg sie tak bardzo, ze nie zapominajg nawet o ,schlo-
dzeniu si¢” po treningu — to wymy$lona dos¢ niedawno, przezna-
czona dla ,niedzielnych sportowcoéw” technika, ktora zdobywa sobie
jednak coraz wieksze uznanie rowniez wérod profesjonalistow. Kiedy
Bob Dwyer byt trenerem rugby w klubie Leicester Tiger, zastynat z tego,
ze po kazdym meczu (zar6wno wygranym, jak i przegranym) organi-
zowal zawodnikom starannie opracowang sesje ,,schtadzania”.

Korzysci z rozgrzewki fizycznej sg dobrze znane. Przygotowanie orga-
nizmu do tego, co ma nastapi¢, ma kluczowe znaczenie dla wysokiego
poziomu efektywnosci od samego poczatku treningu czy wystepu.
Innym istotnym czynnikiem jest tez oczywiScie zmniejszenie liczby
urazoéw po skutecznej rozgrzewce.

Wiele takich samych korzysci dotyczy rozgrzewki umystowej. W spo-
rcie indywidualnym kluczowe znaczenie ma koncentracja i gotowosé
dania z siebie wszystkiego od samego poczatku, wynikajaca ze znajo-
mosci celu, ktory zamierza sie osiggnac. Jezeli istnieje okreslony aspekt
gry, nad ktérym wladnie pracujesz, musisz zwroci¢ uwage na sposdb
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rozplanowania treningéw. Wielu sportowcoéw twierdzi, iz przed sta-
nieciem w szranki muszg sobie ,wszystko pouklada¢ w glowie”. Po
przegranym meczu lub konkursie sportowcy czesto zauwazajg tez, ze
»CzUja, ze powinni byli wygra¢”, ,jakby byli myslami gdzies indziej”
czy tez ze ,nie mogli sie skoncentrowa¢” badz tez pozwalali, by za-
truwaly im umyst problemy i my§li niezwigzane ze sportem.

Sally Gunnell méwi o emitowaniu pozytywnych wibracji i wypiera-
niu negatywnych. W swojej umystowej rozgrzewce wykorzystuje
réwniez afirmacje. Kiedy w 1993 r. wygrywala mistrzostwa $wiata,
byla tak skoncentrowana, ze o tym nie wiedziala. W jej karierze
stalo sie to tylko dwukrotnie — zareagowala w ten sposob, poniewaz
byla catkowicie rozgrzana i skoncentrowana pod wzgledem fizycznym
i umystowym.

— 7rédto: program telewizyjny Equinox

W sportach zespotowych rozgrzewka umystowa jest rownie wazna,
jak fizyczna. Jezeli jeden czlonek zespotu nie jest przygotowany tak
jak inni, jego kondycja moze wplynaé na ogolng sprawnosé zespotu.
Co gorsza, taki brak formy moze spowodowaé tarcia wewnatrz ze-
spolu, ktére na diuzsza mete moga powodowaé wystepowanie pro-
bleméw z ,,niezdrowa atmosferg”.

Kolejny aspekt rozgrzewki umystowej wiaze sie z przeciwnikami. Na
wszystkich poziomach zaawansowania zdarza sie, iz wystepujemy
przeciwko komus, kto wie, jak sobie radzimy. Przeciwnik ma zatem
doktadne wyobrazenie tego, co uwaza za nasze mocne i stabe strony.
Moze wiec z powodzeniem staraé sie wykorzystywac nasze stabosci
— zardéwno fizyczne, jak i umystowe — aby osiagnaé zwyciestwo.
Najgorsze jest to, ze taka taktyka moze jeszcze bardziej umocni¢ nasze
ograniczajace przekonania na temat posiadanych umiejetnosci. Jezeli
na przyktad przeciwnik uwaza, ze na poczatku wystepu bywasz raczej
powolny, moze staraé¢ sie zdominowaé Cie zaraz po starcie. Jezeli
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natomiast sgdzi, ze masz tendencje do zalamywania sie pod presja
w bliskim starciu, bedzie robié wszystko, zeby stworzy¢ i utrzymywaé
takg presje.

[stnieje zasadnicza roznica miedzy rozgrzewka umystowg a ,napala-
niem si¢” (ktore omoOwiono w rozdziale 5., ,Napal sie!”). Rozgrzewka
umystowa jest regularnym, zaplanowanym procesem majacym na
celu uzyskanie odpowiedniego nastawienia i skoncentrowanie sie na
tym, co wazne.

W istocie niektorzy sportowcy wydaja sie posiada¢ pewnego rodzaju
yumystowy termostat”. Majg ustalone zdanie na temat wlasnych
umiejetnosci lub kondycji i starajg sie trzymac takiej opinii. Niekiedy
stwierdzaja, ze radzg sobie lepiej niz ,powinni” — na przyktad wyprze-
dzaja tak zwanego lepszego przeciwnika badz tez oddajg kilka na-
prawde dobrych uderzen na polu golfowym. Wowczas nagle wiacza
sie ,umystowy termostat”, a ich wyniki powracajg do normalnego po-
ziomu. Po wielu powtodrzeniach uzyskuja dowod na to, ze jednak
mieli racje, jezeli chodzi o ocene wlasnych zdolno$ci — sformutowali
,samospelniajacy sie przepowiednie”.

Wazne jest, by mie¢ jasnos¢ co do tego, co ma sie zamiar osiagnaé,
tak by mozna bylo wybraé najlepsze podejécie. Jedna z metod moze
okaza¢ sie konieczna w pracy nad brakiem pewnosci siebie, podczas
gdy inna wymagana jest, by skoncentrowaé¢ sie na okreslonym
aspekcie technicznym sportu. Dzieki ¢wiczeniom i gorliwemu poszu-
kiwaniu optymalnego polaczenia metod uda Ci sie stwierdzi¢, ktore
z technik sq najbardziej uzyteczne i ktore najlepiej przydadza sie
w trakcie umystowej rozgrzewki.

Okreslenie ,,umystowa rozgrzewka” posiada wiele odcieni znaczenio-
wych. Niektore z nich, o ktérych by¢ moze slyszales, to: wizualizacja,
»proby” mentalne, ,proby” poznawcze, prawidlowe ¢wiczenie i sa-
moorientacja na zwycigzanie.
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Kluczem do procesu rozgrzewki umystowej jest umiejetno$é wizuali-
zacji lub tworzenia obrazow. Jednym z kluczowych aspektéw NLP
jest uznanie, iz istoty ludzkie przetwarzajg informacje za posrednic-
twem pieciu zmystow: wzroku, stuchu, kinestetyki (dotyk, czucie i wra-
zenia), zapachu i smaku. W NLP nazywane sg one systemami repre-
zentacji.

System wzrokowy zwykle jest najbardziej dominujacym systemem
reprezentacji, cho¢ wiekszo$¢ sportowcéw w zroznicowanym stopniu
korzysta z wszystkich pieciu zmystéw. Na przyktad umiejetnosé zoba-
czenia w umySle odwiedzonego w zesztym roku wakacyjnego kurortu
bad? frontu domu, w ktorym mieszkamy, w momencie, kiedy stara-
my sie przypomnie¢ sobie, jak wlasciwie wyglada, sg przyktadami wi-
zualizacji. Wiele osob twierdzi, ze nie potrafi wizualizowaé, jednak
gdy poprosi sie je o przypomnienie sobie wspomnianego kurortu czy
domu, nie majg z tym najmniejszych probleméw. Tak zwanym oso-
bom niewizualnym nalezy zadawac takie pytania, jak: ,Jaki kolor
mial twoj pierwszy samochod?” czy ,lle okien mial salon domu, w kt6-
rym sie wychowywales?”. Beda one wowczas w stanie odpowiedzie¢ na
zadane pytanie, postugujac sie wizualizacjq.

Niektorzy sportowcy spodziewaja sie, ze ich wizualizacje powinny
wygladaé jak proste obrazki pojawiajace sie na ekranie telewizora
(cho¢ w przypadku niektoérych osob faktycznie okazujg sie one wy-
starczajgce). Wizualizacja sktada sie jednak zwykle z pewnej liczby
pojawiajgcych sie w umysle obrazéw, z ktérych mozemy wybiera¢ te,
na ktoérych chcemy skupi¢ uwage. Niektore osoby muszg troche po-
¢wiczy¢ te technike, jednak wiekszosci postugiwanie sie nig przycho-
dzi bardzo tatwo. Podejécie takie umozliwia na przyktad wyobrazenie
sobie przebiegu meczu jeszcze przed faktyczng rozgrywka, a nastepnie
odtworzenie najwazniejszych momentéw po zakoriczonym starciu —
obydwa zastosowania okazuja sie bardzo przydatne dla sportowcow.
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Koncentracja na wizualnych aspektach umystowej rozgrzewki nie
powinna sprawi¢, ze zapomnimy o pozostalych czterech zmystach.
W wielu sportach, takich jak krykiet, tenis czy squash, wystepuje
okreslony dzwiek, ktory przekazuje do mozgu okreslong informacje
dotyczacy tego, czy poprzedzajaca go czynno$é zostala wykonana
skutecznie. Na przyklad w krykiecie wystepuje wyrazny, wyjatkowy
dzwiek §wiadczacy o tym, ze pitka zostala uderzona w odpowiednim
momencie i prawidtowo. Informacja ta jest faktycznie przechowywana
w mdzgu i stanowi istotny element rozwoju umiejetnosci umystowego
rozgrzewania sie.

W wielu sportach, takich jak np. strzelectwo, golf czy badminton,
gdzie wymagane jest trzymanie jakiego$ sprzetu, istotne znaczenie dla
sportowca ma réwniez sposob odczuwania kontaktu z karabinkiem,
kijem czy rakietg. Plywacy mowig czesto o tym, ze ,dobrze si¢ czujg
w tej wodzie”, poniewaz jest to co$, co s3 w stanie rozpoznac. Greg
Louganis, mistrz olimpijski w skokach do wody, zwykl mawia¢ o tra-
fieniu deski we wlasciwym miejscu, ktore podobno ,,wyczuwat”. Jego
rozgrzewka umystowa wigzala sie zatem z pewnoscig z odpowiednimi
odczuciami kinestetycznymi.

Skuteczna rozgrzewka umystowa w przypadku tenisisty wymagataby
na przyktad, by ,zobaczyl”, jak prawidlowo odbija pitke, ,ustyszat” to-
warzyszacy takiemu odbiciu dzwiek i ,rozpoznal” uczucie pojawiajace
sie w ramieniu i w reszcie ciala w momencie uderzenia pitki. Efek-
tywna rozgrzewka moze sie nawet wigzac z poczuciem okre$lonego za-
pachu wystepujacego wylgcznie na korcie, na ktéorym ma wkrotce
zagrad, badz tez poczuciem stodkiego smaku zwyciestwa zamiast go-
ryczy porazki.

Trzeba pamietaé, ze rozgrzewki umystowe nie maja zastepowac przy-
gotowania fizycznego. Sg to dwa uzupelniajace sie elementy, ktore
stosowane razem przyczynig sic do poprawy osiggnie¢. Richard H. Cox
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w swojej ksiazce Sports Psychology: Concepts And Applications stwier-
dza jednak, ze ,¢wiczenia umystlowe sq same z siebie bardziej efek-
tywne niz catkowity brak ¢éwiczen, a w niektérych okolicznosciach
moga by¢ réwnie skuteczne, co ¢wiczenia faktycznie wykonywane”.

Interesujace jest to, ze istnieja dowody potwierdzajace, iz im wyzszy
jest poziom sportowca, tym wieksze sq potencjalne korzysci zwigzane
z wizualizacjg i rozgrzewka umystowg (Clark 1960). Jedng z przyczyn
takiego stanu jest to, ze sportowiec ,z gornej potki” poswiecit juz
SpOro czasu na przygotowania i ¢wiczenia fizyczne, doktadnie poznat
techniki fizyczne i wyeliminowal zle przyzwyczajenia — techniki
umystowe sg wowczas doktadnie tym, czego potrzebuje, by osiggnac
przewage. Badania Clarka dostepne sg od wielu lat, jednak dopiero
teraz poSwigca im si¢ nieco wiecej uwagi.

Zanim przejdziemy do przedstawienia kilku konkretnych éwiczen,
chcialbym oméwié jeszcze dwa zagadnienia. Opisywana w tym roz-
dziale zdolno$¢ wizualizacji w trakcie rozgrzewki umyslowe;j jest bar-
dzo skuteczng umiejetnoscia, ktéra mozna stosowaé w wielu obszarach
przygotowan i ¢wiczeni sportowych. Bardzo pomocna okazuje sie np.
w ¢wiczeniu technik relaksacyjnych i obnizaniu poziomu stresu, a takze,
tak jak wiele technik NLP, jest procesem generatywnym. Jej efekty
z czasem stajq sie zatem coraz bardziej intensywne i coraz tatwiej jest
je tworzyC.

Zwykle przygotowanie i ¢wiczenia fizyczne odbywajg sic w specjalnie
przystosowanym miejscu, z dala od areny, na ktorej faktycznie odby-
waé sie bedzie wlasciwa impreza. Jezeli grales juz na takiej arenie
bad? jeste§ w stanie wyobrazi¢ sobie jg jeszcze przed wystepem, be-
dziesz mogt wbudowac ja w swojg umystows rozgrzewke poprzez stwo-
rzenie jej wlasciwego obrazu w trakcie przygotowas. Cwiczeniami
z zakresu rozgrzewki umystowej mozesz jednak postugiwac sie nawet
wtedy, gdy nie znasz miejsca zawodow.
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W trakcie przygotowywania sie do rozgrzewki umystowej wez pod

uwage nastepujace czynniki:

rzeczywiste wyniki, ktore chcesz osiggnaé w trakcie imprezy;
swoje propozycje sposobu osiggniecia tych wynikow;

swoje odczucia w stosunku do samego siebie, np. przygotowa-
nie fizyczne, swiadomos¢ wlasnego ciata i myéli, uczu¢ i emocji
zwigzanych z imprezg;

to, co czujesz w stosunku do otaczajacych Cie osob;
to, co czujesz w stosunku do zespotu, do ktorego nalezysz;

miejsce, w ktorym faktycznie odbedzie sie impreza.

Wykonuj opisane ponizej ¢wiczenia w ramach rutynowej rozgrzewki

umystowej. Pomogg Ci one eksperymentowaé z wlasnymi zmystami.

e 7Znajdz miejsce, w ktorym bedziesz mogt wygodnie usigéé.
Nie ktad? sie, zeby nie zasngé. Oddychaj gleboko, powoli i re-
gularnie. Zamknij oczy. Upewnij sie, czy Twoje ciato jest catko-
wicie zrelaksowane, a nastepnie rozpocznij kolejne ¢wiczenie. . .

Cwiczenie
Ustalanie otoczenia

Wyobraz sobie, ze siedzisz na plazy, patrzac na morze. Zwrdé
uwage na ruch fal. Ustysz dzwiek fal delikatnie muskajgcych
brzeg. Poczuj stabilnosé i fakture piasku, na ktérym siedzisz.
Poczyj cieplo delikatnie padajacych na Twoja skore promieni
storica.

Cwiczenie
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e Przypomnij sobie twarze osob, ktore kochasz. Ustysz dzwick ich
glosow. Doswiadcz emocji, ktore w Tobie wywotuja. Przy-
pomnij sobie ich zapach i smak (jezeli jest to wlasciwe!).

e Przypomnij sobie ostatni positek, ktory Ci smakowal. Wroc¢
do miejsca, w ktorym go spozywales, i badz tam! Rozkoszuj sie
smakiem potraw. Przypomnij sobie, jak pachnialy. Odtworz
emocje, ktorych doswiadczates, gdy je jadtes. Przypomnij so-
bie osoby, ktore tam byly. Uslysz dzwiek ich glosow.

e Przypomnij sobie prysznic, ktory ostatnio brales. Poczuj dotyk
wody. Przypomnij sobie, co czules, gdy wycierales sie reczni-
kiem. Wyobraz sobie zaktadanie kolejnych ubran. Uswiadom
sobie fakture kazdego z nich.

e Przypomnij sobie swoj ulubiony utwér muzyczny. Doswiadcz
emocji, ktore w Tobie wywoluje. Zobacz obraz, ktory tworzy.
Pozwol umystowi, by stworzyl wszystko, co tylko zechce.

e Przypomnij sobie czas, gdy uzyskiwale§ szczegdlnie dobre re-
zultaty — najlepiej w swojej dyscyplinie sportu, jednak moze
to by¢ cokolwiek, np. prezentacja w pracy, zart, z ktorego
wszyscy sie $mieli, czy drobny remont domu. Przeanalizuj naj-
lepsze elementy. Odpowiednio wykorzystaj wszystkie pieé
zmystow.

o Odkrywaj swoje reakcje pojawiajace sie w trakcie tego pro-
cesu i ciesz sie nimi!

Dzieki temu éwiczeniu dowiesz sie, co czujesz (a takze widzisz i sly-
szysz) w trakcie zabawy zmystami. Kolejne ¢wiczenie to charaktery-
styczna dla NLP metoda, ktérg mozesz wykorzystaé, by rozgrza¢ sie
umystowo przed dowolng imprezg sportowsq.
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Aby je wykona¢, bedziesz musial poznaé stosowane w NLP terminy
»asocjacja” i ,dysocjacja”. Asocjacja oznacza bycie wewnatrz wta-
snych doswiadczen i ciata — patrzenie wlasnymi oczami. Dysocjacja
oznacza bycie poza wlasnymi do$wiadczeniami i cialem — widzimy
siebie tak jakby na ekranie i jesteSmy w pewnym sensie wyobcowani,
oddzieleni od samych siebie.

Umiejetno$¢ przetaczania sie pomiedzy stanem asocjacji i dysocjacji
jest bardzo przydatna — wigkszosci z nas przychodzi ona catkiem
naturalnie. Mozesz na przykltad poéwiczyé ponowne przezywanie
zroznicowanych doswiadczenn — zarowno szczeSliwych, jak i smut-
nych. Sprawd?, czy faktycznie znajdujesz siec wewnatrz doswiadczenia
i patrzysz na nie wlasnymi oczami (jeste$ zasocjowany), czy raczej
widzisz, jak przezywasz dane do$§wiadczenie, tak jakbys ogladat je na
ekranie — albo przynajmniej miat poczucie bycie poza cialem (jestes
zdysocjowany).

Wielu sportowcéw wykorzystuje asocjacje i dysocjacje — badz celo-
wo, badz nieswiadomie — aby radzi¢ sobie z przeszlymi zdarzeniami.
Jednym ze sposobow radzenia sobie z kiepska kondycja lub kiepskimi
wynikami jest patrzenie na nie w stanie zdysocjowanym. Zwykle
emocje towarzyszace stanowi zdysocjowanemu majg charakter bar-
dziej zdystansowany i bezosobowy — w rezultacie tatwiej jest nam
sobie z nimi radzi¢. Mozemy wowczas zdobywac sie na spokojniejszg
analize.

Podobnie umiejetno$¢ przechodzenia w stan zasocjowany, tj. bycia
catkowicie ,wewnatrz”, bycia catkowicie ,dostrojonym” do samego
siebie, ma kluczowe znaczenie dla efektywnosci w kazdej dyscyplinie
sportu (a takze efektywnosci w ogole). Umiejetnoéé uzyskiwania
pelnej samoswiadomodci i przejmowania pelnej kontroli nad sobg
w momencie, gdy wymagana jest szczytowa efektywnos¢, jest nie-
zwykle cenna i z pewnoécig warto nad nig pracowac.
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Cwiczenie
Rozgrzewka umystowa

o Wyobraz sobie, jak wykonujesz wszystkie lub niektére czynnosci
wlasciwe dla swojej dyscypliny z niezwyklg precyzjg i skuteczno-
$cia. Musisz zrobi¢ to w stanie zdysocjowanym.

e Obserwuj, jak zajmujesz sie uprawianiem swojej dyscypliny
lub jej okreSlonego elementu, nad ktérym chcesz pracowac.
Przyzwyczaj sie do patrzenia na siebie, obserwujac to, co robisz
dobrze, i zwracajac uwage na kluczowe aspekty wykonywanych
czynnosci.

e W momencie, ktory wyda Ci sie stosowny, zaangazuj sie w sy-
tuacje, ktorg obserwujesz. Stafi sie w petni zasocjowany, tzn.
znajdz sie catkowicie wewnatrz skutecznego ,,Ciebie”. Uswia-
dom sobie wszystkie aspekty zwigzane z dobrym wystepem, tj.
to, jak wyglada, jakie towarzyszg mu dzwieki i jakie odczucia
wywoluje zaréwno pod wzgledem emocji, jak i wrazen fizycz-
nych. Poczuj sprzet, ktorego uzywasz. Doswiadcz nacisku, ja-
ki grunt wywiera na Twoje stopy, gdy znajdujesz si¢ w stanie
perfekeyjnej koordynacji i rownowagi. Cudownie jest moc
wiedzie¢, jak osigga¢ dobre rezultaty, i odtwarzaé towarzy-
szace im wrazenia w stanie w pelni zasocjowanym. Ma sie
wowczas mozliwo$é bardziej regularnego odtwarzania wysokich
poziomoOw osiggnie¢ w trakcie rzeczywistych wystepow.
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Mentalna rozgrzewka

Cwiczenie
Stan §wiadomosci sportowca

o Jest to technika, ktéra czesto wykorzystuje sie w trakcie szko-
lerr dla menedzerow, aby stworzyé poszerzone poczucie §wia-
domosci. Ma ona zastosowanie gtéwnie w przypadku sportow
uprawianych na ograniczonych przestrzeniach, takich jak np.
squash, snooker czy tenis, choé mozna jg stosowaé rowniez
w celu przyzwyczajenia sie do nowego lub obcego §rodowiska
bad? tez do szatni ,,goéci”.

e Stan na jednym konicu kortu, boiska, sali lub hali i skoncen-
truj sic na konkretnym przedmiocie lub punkcie znajduja-
cym sie na drugim koricu. Poswieé takiemu przedmiotowi lub
punktowi absolutng uwage. Wybierz punkt znajdujacy sie
nieznacznie powyzej linii wzroku.

e Poszerz swoj wzrok i §wiadomo$¢, dostrzegajac dwa przeciw-
ne narozniki i zwracajgc uwage na wszystko, co znajdzie sie
wowczas w Twoim polu widzenia. Zréb to, w ogéle nie poru-
szajac glowa.

e Teraz poszerzaj swoja $wiadomos¢, przemieszczajac granice
pola widzenia w dot $cian, trybun itp. w kierunku siebie. I tym
razem zwracaj na wszystko uwage. Rob to powoli.

e Nastepnie spraw, aby Twoja poszerzona $§wiadomoé¢ siegneta
za Ciebie (nie poruszajac glows). Analizuj to, co czujesz, i przy-
zwyczajaj sie do wrazen, ktore odczuwasz w tym stanie.

Powtorz ¢wiczenie pied, sze$é razy.

Podobnie jak w przypadku wielu innych éwiczeni opartych na NLP,
opis powyzszego moze wyglada¢ dziwnie. Moze ono réwniez wyda-
waé sie czasochtonne. Wykonywane ,na zywo” okazuje sie jednak
bardzo tatwe i szybkie, za$ korzysci, zwlaszcza w nowym otoczeniu, s
olbrzymie.
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Wielu sportowcéw stosuje rozgrzewke umystowg réwniez w odnie-
sieniu do faktycznej, fizycznej rozgrzewki. Innymi stowy, w umysle
¢wiczg przebieg rozgrzewki i towarzyszacych jej rytualow jeszeze przed
jej wykonaniem, a zwyczaj taki staje sie elementem ich normalnego
procesu przygotowywania sie (wiecej informacji na ten temat w roz-
dziale 19., ,,Wykorzystuj rytualy i zwyczaje”).
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