W W dzisiejszych czasach sportowcy, oprocz przygotowania fizycznego, technicznego
1 taktycznego, czesto muszg wykazywac si¢ rownie dobrym przygotowaniem mentalnym.

N JOANNA MADEY

z najpotg¢zniejszych narzedzi, jakie
Jednym mogy posiada¢ w arsenale swoich
umiej¢tnosci, jest wizualizagja — wzglednie prosta w stosowa-
niu, a przy tym bardzo efektywna, poniewaz wplywa na kazdy
element przygotowan do startu. Wizualizacja jest takze meto-
da komplementarna do treningu sportowego — badania poka-
zuja, ze polaczenie treningu z wizualizacja daje lepsze rezulta-
ty sportowe niz sam trening.

Wizualizacja, podobnie jak wiele elementéw w treningu
sportowym, jest umicj¢tnoscia. Wraz z treningiem, tak samo
jak kazda inna umiej¢tno$é (np. technika), bedzie sig¢ polep-
szaé. Wbrew potocznemu rozumieniu, wizualizacja nie ogra-
nicza si¢ tylko do wyobrazania sobie obrazu, dodatkowo w jej
sktad wchodza takie elementy, jak perspektywa, kontrola, po-
zostate zmysty, mysli, emocje oraz szybkos¢.

Perspektywa — wizualizacj¢ mozna podzieli¢ na dwa ro-
dzaje — wewngtrzna i zewngtrzna. Wewngtrzna to taka, w ktd-
rej widzi si¢ wszystko swoimi oczami, natomiast zewngtrzna
to taka, w ktdrej obserwuje si¢ wszystko tak, jakby si¢ ogladato
nagranie na wideo. Badania dowodza, ze obie powyzsze per-
spektywy sa réwnorzgdne, a kazdy ma swoja perspektywe do-
minujaca, w ktérej czuje si¢ najlepiej.

Kontrola — wizualizacja jest umiej¢tnoscia, ktora rozwi-
ja si¢ dzigki éwiczeniom. Moze zdarzy¢ sig, ze niektdre ob-
razy beda pojawiaé si¢ w glowie spontanicznie, bez mozliwo-
$ci ich kontrolowania (w miar¢ zdobywania praktyki powinno
si¢ to zdarzaé coraz rzadziej). Jezeli w wizualizacji pojawia-
ja si¢ jakie$ bledy, nalezy je skorygowad. Jezeli ich nie zmie-
nisz, zintegrujesz w wizualizacj¢ blad lub negatywna emocjg,
co najprawdopodobniej wplynie negatywnie na twoje przyszle
treningi 1 starty. W przypadku gdy cigzko jest pozby¢ si¢ ne-
gatywnych obrazéw z wizualizacji, warto zwolni¢ trochg jej



Pierwszym etapem przygotowania planu treningu
wizualizacji, podobnie jak w sporcie, jest sformutowanie
celéw. Zatem uzywajqc zasad formutowania celow
{Wiecej na temat formufowania celéw w sporcie w artykule pt.
.Droga do sukcesu, czyli formutowanie celéw w sporcie” (cztery
numery wczesniej)}, wypisz na kartce swoje cele zadaniowe
na najblizszy sezon, dzielqgc je na cele techniczne,
taktyczne, fizyczne oraz mentalne. Nastepnie analizujgc
wyznaczone cele, nadaj im priorytety, rozpisujqc

na kolejnej kartce cele od najwazniejszego do najmniej
priorytetowego. Wedtug wskazéwek udzielonych w tym
tekscie, utéz krotkie wizualizacje do swoich trzech
najwazniejszych celéw i stosuj je regularnie — przed i po
kazdym treningu oraz na zawodach. Niech stanq sie
one twojq rutynq treningowq i startowq. Wizualizacje
pozostatych celéw mozesz robi¢ za kazdym razem, kiedy
poczujesz takqg potrzebe lub masz wiecej wolnego czasu.

Zamknij oczy, utéz sie jak najwygodniej i odprez
gteboko. Przenies sie myslami do swojego najbardziej
udanego startu lub treningu, ktéry w szczegdlny sposéb
zapadt ci w pamie¢, na ktérego wspomnienie usmiech
sam pojawia sie na twarzy. Przypomnij sobie wszystkie
szczegoly tego wydarzenia, takie jak doktadny wyglqd
miejsca, w ktérym odbywat sie tamten start — gdzie byty
trybuny, jaka tego dnia byta pogoda, ktorzy znajomi
ludzie byli tego dnia obecni i o czym rozmawialiscie,
jakiego koloru buty wéwczas miates. Oczami wyobrazni
ponownie zobacz siebie, jak przygotowujesz sie do

tego startu, zwré¢ uwage, jakie mysli oraz emocje ci
towarzyszq. Nastepnie uzywajgc wszystkich dostepnych
zmystéw, odtworz jeszcze raz w pamieci przebieg startu,
doktadnie poczuj ruchy swojego ciata, towarzyszqce
mysli i emocje. Przypomnij sobie przyjemne uczucie
satysfakcji, ktére ci towarzyszyto na mecie po udanym
wystepie. Zapamietaj doktadnie to wrazenie, odczucie,
ktére w tym momencie wystepuje w twoim ciele. Mozesz
do tego stanu powracac za kazdym razem, kiedy
poczujesz takq potrzebe, uzywajqc tej wizualizacji.

tempo, aby dokladniej przyjrze¢ si¢ poprawnemu wykonaniu

1 mocniej je poczud.

Zmysty — najlepsze wizualizacje uwzgledniaja urucho-
mienie wszystkich zmystow, ktére biorg udzial w czasie star-
tu. Powiniene$ widzieé, styszeé, a takze wyraznie czué w ciele
swoja wizualizacjg.

Mysli — gdy pojawiaja si¢ w glowie przed i w trakcie star-
tu, z reguly maja zasadniczy wpltyw na odczuwany stres, do-
$wiadczane emocje, a takze na sam przebieg startu. Dlatego
podstawowa kwestia jest zdanie sobie sprawy z mysli, ktore
nam pomagaja, 1 wlaczy¢ je do wizualizagji jako element au-
tOroZmowy.

Emocje — odgrywaja wazna rol¢ w procesie koncentragji
uwagi i cz¢sto utrudniaja skupienie si¢ na wykonywanym za-
daniu, np. ogarniajaca frustracja po popetnieniu bledu czgsto
zwigksza prawdopodobiefistwo popetnienia kolejnego biedu.
Uzywajac wizualizacji, wyobraz sobie taka sytuacj¢ 1 doktad-
nie poczuj w ciele t¢ negatywna emocj¢. Nastgpnie zastap ja
emocja pozytywna — taka, ktéra pomaga ci w wykonaniu za-
dania; wyobraz sobie, jak szybko naprawiasz popetniony blad
1 dalej juz wszystko dobrze ci wychodzi.

PEWNOSC SIEBIE

Szybkosé — w wizualizacji mozna sterowaé szybkoscia od-
twarzania wyobrazenia. Kiedy zaczynasz pracowac nad techni-
ka podczas swojej wizualizacji, spowolnij obraz jak na wideo
— klatka po klatce — jezeli jest to konieczne, zeby zobaczy¢ sie-
bie wykonujacego ruch prawidlowo. Natomiast trybu z przy-
spieszonym obrazem mozesz uzywaé do poprawy koncentra-
¢ji oraz przyspieszenia czaséw reakgji.

Poniewaz mySlenie odbywa si¢ w glowie, a ruch w cie-
le, wizualizacja jest dobra metoda na zintegrowanie umy-
stu z cialem. Czasami nie wystarczy pomysleé, jak nalezy
wykonaé dane zadanie, warto rowniez poczué to w swoim
ciele. Wizualizacj¢ wykorzystywaé mozna w takich aspek-
tach treningu mentalnego, jak utrzymywanie motywacji,
budowanie pewnosci siebie, regulowanie poziomu pobu-
dzenia (radzenie sobie ze stresem), wspieranie koncentracji
oraz kontrolowanie stanéw emocjonalnych. Przykladowo,
aby podtrzymaé motywacj¢, mozna stworzyé obraz sie-
bie ci¢zko pracujacego na treningach i osiagajacego swoje
cele na zawodach. Pewno$¢ siebie mozna budowaé poprzez
stwarzanie wizualizacji, w ktérej wyobraza si¢ jedynie do-
bre starty oraz odnoszenie sukceséw. Poprzez wyobrazenia
poprzednich startéw mozna do$wiadczyé réznorodnych
emocji standw przedstartowych, dzigki czemu mozna éwi-
czy¢ rozmaite techniki regulacji pobudzenia — obnizania ci-
$nienia lub pobudzania siebie. Wizualizacja wspiera takze
koncentracjg, gdyz dzigki niej mozna ,wylapywaé” z oto-
czenia czynniki wspomagajace start i ¢wiczy¢ utrzymanie
uwagi na nich. Natomiast poprzez wyobrazanie sobie, jak
zwyci¢zamy, doskonale pokonujemy start i dajemy z siebie
wszystko podczas zawoddw, mozna wywolaé stan pozytyw-
nych emogji.

Jak jeszcze inaczej mozna praktycznie wykorzystaé wi-
zualizacj¢ w sporcie? Mozna podczas treningu wspomagaé
swoj rozwdj techniczny, podwyzszajac w ten sposob jakosé
treningu. Natomiast podczas zawodéw mozna wykorzysty-
waé wizualizacjg jako element rutyny przedstartowej. Przed
startem — zamiast jedynie mysle¢ o tym, co chce sig zrobié —
warto wyraznie wyobrazi¢ sobie (zobaczy¢ i poczud), jak to
si¢ robi z sukcesem. Jezeli start byl udany, to po zawodach
zamknij oczy i sobie przywotaj ten moment z pamigci — po-
mysl, co przed chwily czutes, w jaki sposéb si¢ poruszates.
To pozwoli wzmocnié¢ pozytywna wizualizacj¢ i nastgpnym
razem latwiej wykonasz wizualizacj¢ przedstartows. Nato-
miast jezeli start byt nieudany, zamknij oczy i wyobraz sobie
wyraznie ponowny start, tym razem juz bezbtgdny. W ten
spos6b mozesz zapobiec utrwalaniu si¢ w twoim umysle ne-
gatywnego obrazu. Wizualizacj¢ mozna takze wykorzystaé
przy wspolpracy z trenerem. Zwykle trener udziela infor-
macji zwrotnych z treningu lub startu — wskazuje, co byto
dobrze, a co nalezy poprawié¢ nastgpnym razem. Po otrzy-
maniu wskazéwek (np. dotyczacych techniki), przeéwicz je
uzywajac wizualizacji. Wizualizacj¢ mozna wykorzystaé tak-
ze w odpoczynku po ci¢zkim dniu pracy, przywolujac przy-
jemne uczucie rozluZnienia, spokoju, odtwarzajac w wy-
obrazni obrazy oraz doznania z ulubionych i bezpiecznych
dla nas miejsc. [



