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Trudno w to uwierzyé, ale mineto juz przeszio 6 lat jak pisatem ten artykult...

z cyklu: z archiwum

Tym artykutem zaczynam serie artykutow dla zawodnikéw i trenerdw.
Chciatbym w ten sposob przekazywac¢ mojg wiedze i doswiadczenie.
Przeptyw informaciji i wiedzy jest bardzo wazny. | btedne jest
twierdzenie, ze wiedze trzeba chowac dla siebie. Wiedzg trzeba i
powinno sie dzieli€. Nikt i nic na tym nie straci. Obawy ze nabytg
wiedze wykorzystajg nieodpowiedni ludzie sg ptonne. W tenisie
stofowym bowiem najwazniejsza jest osoba trenera i jego osobiste
relacja z zawodnikiem. Najtezszy umyst nic nie wskora, jesli nie bedzie
miat odpowiedniego podejscia do gracza. | to dlatego Timo Boll tak
dtugo wspotpracuje z Helmutem Hamplem. To dlatego Lucek Btaszczyk
ma staty kontakt z Jurkiem Grycanem. To wiasnie dlatego ja, juz bedac
w Niemczech, jeszcze pomagatem przygotowywac Anie Januszyk do
imprez rangi mistrzowskiej. Nie chce tu uprawiac autoreklamy, bo nie
jest mi potrzebna. Chce tylko wskazac¢ na pewng prawidtowosc. |
powiedzie¢, ze niezbednym warunkiem sukcesu w zyciu zawodnika i
trenera jest wiedza i odpowiednie relacje miedzy nimi. | o tym chce
wiasnie pisa¢ artykutach z cyklu warsztaty trenerskie i zawodnicze.

Kiedy rozmawiam z zawodnikiem na treningu, czy na zawodach,
czesto zadaje pytanie: ”’jak uwazasz, co jako zawodnik w czasie gry
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Zaws ze mozesz zrobi¢?” Padajg rézne
odpowiedzi. Ja odpowiadam ,mozesz zawsze mysleC i zawsze
walczy¢”. | to bez wzgledu w jakim jeste$ humorze, czy jestes chory,
czy jestes w formie, czy nie, czy grasz z zawodnikiem, z ktérym nigdy
nie wygrate$. O mysleniu bedzie kiedy indziej. Dzi$ skupmy sie na
walce, a raczej umiejetnosci jej podejmowania. Niektorzy majg wole
walki zakodowang genetycznie. | tutaj nie ma wiekszego problemu.
Trzeba tylko odpowiednio jg ukierunkowac i wykorzystac. Inni
natomiast muszg sie tego nauczyd.

Dyskutowatem o tym wiele razy. Mowitem o potrzebie wyrazania
emocji w czasie gry. Tenis stotowy jest bowiem sportem walki, gdzie
wiasciwie wyrazane emocje pomagajg odniesc¢ zwyciestwo. Co to
znaczy?

Do umiejetnosci technicznych trzeba dotgczy¢ wole wygrania meczu i
pokonania przeciwnika. Wiele razy widziatem jak wygrywa technicznie
stabszy zawodnik. Albo przy wyrownanym poziomie dwoch graczy —
wygrywa ten bardziej walczacy. Tu warto od razu wspomniec co daje
walczgcemu zawodnikowi stan psychiczny, w ktérym sie znajduje. On
sie przestaje bac, nie mysli o porazce. Koncentruje sie na grze, na
walce sportowej. | jakos przestaje mu przeszkadzac sliska podtoga,
obca sala, krzywa piteczka, czy miejscowi kibice. OczywiScie trener nie
moze wymagac od kazdego zwodnika tego samego. Kazdy z nich ma
inng psychike, inne przezycia i doswiadczenia. Kazdy z nich byt
wychowywany w innym Srodowisku i rodzinie. U jednego z zawodnikow
stan walki moze sie przejawiac dreptaniem po kazdej akcji. Tak robit
$p.Andrzej Grubba. Widzimy to tez u Lucka Btaszczyka. U innego
gracza widac to po jego uniesionej w gore dtoni i pokrzykiwaniu po
zdobyciu punktu. Potgczone to jest najczesciej ze spojrzeniem w
strone przeciwnika. W rosyjskiej szkole jest rozpowszechnione
patrzenie w oczy przed serwem, czy odbiorem. Cel jest jeden - znalez¢
wiasciwy sobie, inywidualny sposdb wyrazenia emociji. | odnalez¢ siebie
w sytuacji gry wtasciwej.
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Wazne tez jest to, jak sie zachowywaé przed zawodami. Znam takich,
co chcg byc ciggle sami. Inni potrzebujg motywujacej rozmowy. Kio$
lubi poczytac ksigzke, kolejny pdjs¢ do kina itd. Nastepni majg caty
rytuat zachowan i poczynan kolejno po sobie postepujacych. Cate
spekirum wprowadza zawodnika w atmosfere zawodow.

Tutaj moze pas¢ pytanie:”Ale co ja mam konkretnie robi¢ przed i w
trakcie walki sportowej?”

Odpowiedz nie jest tatwa, gdyz co jednemu pasuje, drugiemu wydaje
sie moze niedorzeczne. Najbardziej kompetetnym doradg powinien by¢
trener. On widzi zawodnika na co dzien. Zna jego psychike, schematy
zachowan w sytuaciji stresowej. Pomocny jest zawsze kontakt z
rodzicami i ze szkota. | jedna wazna rzecz praktyczna. Kazdy zawodnik
ma za sobg jakis dzien, jakie$ zawody gdzie grat bardzo dobrze.
Wszystko trafiat, wspaniale czut sie psychicznie, wygrywat wszystkie
koncowki. WALCZYL! Warto by przeanalizowaé, co mogto to
spowodowaé. Co robit, co jadt, z kim rozmawiat, o czym myslat. Czy na
dzien przed zawodami zrobit sobie przerwe, czy moze trenowat serwis
itd. Czesto suma detali decyduje o tym jednym, jedynym super dniu. |
najlepiej to zapisac. | przed kolejnymi waznymi zawodami postepowac
wg tych zasad. Z czasem bedg dochodzi¢ nowe spostrzezenia. W ten
sposOb mozna wypracowac swoj indywidualny sposob przygotowania
sie do waznych zawodow, czy meczu. A poziom stresu juz w czasie
gry bedzie najbardziej optymalny.

Wiadomo bowiem z psychologii, ze cztowiek potrzebuje odpowiedniegj
dawki adrenaliny, zeby dziata¢ efektywniej. Ale juz nadmiar stresu
paralizuje jego dziatania. To samo dzieje sie w sporcie. | tutaj
dochodzimy do momentu, gdzie pada pytanie”co konkretnie ja mam
robi¢ abym wszedt w optymalny stan walki sportowej?”

Jak to robi¢ najpetniej pokazat Joseph Murphy w ksigzce pt:"Potega
podswiadomosci”. Udowadnia w niej, ze w naszej podswiadomosci za
pomocg afirmacji mozemy kodowac pozadane obrazy i sytuacje.
Przytocze tylko dwa wiele méwigce:” Kazda mys$l jest przyczyng
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czegos, a kazda zewnetrzna lub wewnetrzna okoliczno$é — skutkiem.
Jesli wiec chcesz, aby twoje sprawy szty w pozgdanym kierunku,
musisz niepodzielnie zapanowac nad wtasnymi myslami”. | drugi
cytat:"Majac kontrole nad procesami myslowymi, zdotasz uzyc sit
podswiadomosci do pokonania wszelkich ktopotow”.

Jak to przetozyC na jezyk tenisa stotowego? Ot6z przed i w czasie gry
na punkty gracz jest poddawany duzej presji. Nachodzg go r6znego
rodzaju mysli. | te negatywne —czesciej —i te pozytywne. Caty szkoput
w tym, zeby te drugie dominowaty. Jesli tak sie stanie, to tylko pod
wptywem odpowiednich sugestii. | wtedy bedzie tatwiej wprowadzi¢ sig
w stan walki.

Aby petniej to zrozumiel proponuje zagtebic sie jeszcze troche w
dzieto Murphy ego. ,Naucz sie w petni korzystaC z danego ci umystu...
istniejg w nim dwa odrebne obszary: z jednej strony, sfera Swiadoma,
kontrolowana umystem, z drugiej za$ —sfera podswiadoma,
niedostepna prawom logiki. Rozumujesz przy pomocy umystu
Swiadomego, a twoje nawyki mysleniowe przejmuje podswiadomosg,
by przekazanej mysli nadaé potem ksztatt. Warstwy podswiadome sg
siedliskiem uczu¢ i stanowig sfere twérczg. Jesli pomyslisz o dobru,
powstanie z tego dobro, natomiast zte my$li sprowadzajg zto. Na tym —
na niczym innym — polega funkcjonowanie twojego umystu.

W naszym ujeciu decydujacy jest fakt, ze podswiadomos¢ zaczyna
natychmiast urzeczywistniaC wszelkie otrzymane informacje. Rownie
ciekawym, jak wnikliwym odkryciem jest to, ze podswiadomos¢
jednakowo poddaje sie zarowno dobrym, jak i ztym myslom, i
odpowiednio reaguje... Czasem rozwigzuje twoje problemy od razu,
kiedy indziej kaze na to czekac¢ dniami, tygodniami lub dtuze;j...”
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Bardziej ciekawych odsytam do lektury. Pokazane sg tam odpowiednie
techniki postepowania na drodze rozwigzywania probleméw. | w
przypadku przygotowania psychicznego przed grami, czy juz w trakcie
gier wiedza ta i techniki postepowania sg po prostu potrzebne. A nawet
niezbedne. Afirmacje, trening wyobrazeniowy jest juz od lat stosowang
formg przygotowania psychicznego. To dlatego cztowiek bije kolejne
wysSrubowane rekordy we wszystkich dyscyplinach sportu. Oprocz
medycyny sportowej, odzywiania, wspomagania (tego dozwolonego),
rozwoju techniki wtasnie, w przekraczaniu kolejnych barier mentalnych
cztowieka, widze olbrzymie mozliwosci. Dotyczy to réwniez
skutecznego dziatania w sytuacji stresowej. A taka jest — wracajac do
tematu — gra na punkty w tenisie stotowym. Przytocze kilka afirmacji,
ktére mi pomagaty i pomagaja. Stosuje je réwniez w swojej pracy. Oto
one:

1.Niczego sie nie boje, niczego sie nie obawiam

2.0bojetnie co sie stanie, bede na to przygotowany

3.Zrobie wszystko, co bede mogt

4.Bede walczyt o kazda pitke

5.Wiem, ze walczac mam wieksze szanse

6.Nie boje sie zadnego przeciwnika
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7.Z kazdym bede walczyt

8.Dam z siebie wszystko

9.Bede grat na 100% od pierwszej pitki

10.0j moj przeciwnik ma pecha, gra ze mng

Co do tej ostatniej afirmaciji nie chciatbym, zeby ona zabrzmiata
obrazZliwie dla przeciwnika. Ale z drugiej strony dobry wizerunek wiasny
jest jak najbardziej wskazany.

Jest sprawg oczywistg, ze przekonujac zawodnika do koniecznosci
walki zawsze i wszedzie trener napotyka problemy. Jakie przeciwne
argumenty styszatem i stysze, gdy rozmawiam na te tematy? ,To nie
fair, wstydze sie, tak nie wypada, to nic nie da, to nie pasuje do mojego
charakteru itd” Rolg trenera jest podkreslanie roli walki i zaangazowania
emocjonalnego w grze na punkty. | dotyczy to zarowno zawodow jak i
treningu. To juz sam trening jest przygotowaniem do walki sportowej. A
szczegOlnie jego czesc¢ taktyczna. Oprécz rozmowy sg tez inne
sposoby na udowodnienie znaczenia walecznosci. Pamigtam jakis
czas temu w , Tischtenniszeitung” byt artykut z DMS. W finale grali
Niemcy z Chinami. Sfotografowano kazdego z druzyny niemieckiej.
Boll, Suess, Fejer-Konnerth, Rosskopf. | 0 “dziwo” z tym
charakterystycznym gestem podniesionej reki. | oczami zwréconymi w
strone przeciwnika lub fawki rezerwowej. Nositem ten numer gazety
pare miesiecy w torbie treningowej. | przy byle okazji pokazywatem
wiadome fotografie. Wtedy juz naprawde brakuje argumentéw, kiedy
sie widzi swoich idoli walczacych o kazdg pitke. Ale chyba najlepszym
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sposobem pokazania walki sportowej w tenisie stotowym jest pdjscie
na zawody. | jesli jest okazja, to tam gdzie mozna zobaczy¢ Swiatowg
czotowke.

Nasz klub organizuje od paru lat jeden z turniejow z cyklu Grand Prix.
Jest to seria meczy pokazowych rozgrywanych w 2 grupach. Byli juz u
nas Boll, Waldner, Persson, Chen Weixing, J.M Saive, Lucek
Btaszczyk, Korbel, Wosik, Fetzner i inni. Zawodnicy traktujg te zawody
roznie. Sg juz po sezonie i nie zawsze grajg na 100%. Ale trzeba byto
zobaczyc jak gra J.M Saive. Zawsze z petnym zaangazowaniem. Zagrat
u nas piekny finat z Waldnerem.| walczyt tak jakby to byt finat MS. Jest
to wg mnie znakomity przyktad koronujgcy moje rozwazania. Kto co$
wie 0 ping-pongu, jest Swiadom tytanicznej pracy jakg wykonat i
wykonuje ten zawodnik. Reszty dokonuje jego nieprawdopodobna
walecznosc. Bez niej bytby pewnie przecietnej klasy zawodnikiem.

Zreasumujmy:[

1.Walka i emocjonalne zaangazowanie jest niezbedne w osiggnieciu
mistrzostwa

2.Walczy¢ mozna zawsze i wszedzie
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3.Musisz znalez¢ indywidualny sposéb na wejscie i trwanie w stanie
walki

4.Pokonaj swoje negatywne mysli

5.Uprawiaj afirmacje

6.0gladaj mistrzow

7.Ucz sie i pogtebiaj swojg wiedze o sobie i otaczajgcym cie sSwiecie

Pierwotny tekst artykutu
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