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StOWO OD TRENERKI

Droci CzYTELNIKU,

jesli trzymasz te ksigzke w rekach, to
znaczy, ze juz wiesz — tenis to nie tylko
technika, szybkos¢ czy sita. To przede
wszystkim glowa. Moze doswiadczyte$
chwil, gdy wszystko dziatato 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 prob i btedéw uczytam sie, jak radzi¢ sobie
z presja. Dopiero z czasem zrozumiatam, jak wiele zalezy od men-
talnosci — i jak rzadko naprawde nad nig pracujemy. Dlatego zacze-
tam szuka¢, testowac i rozwijac¢ swoja site mentalna, czerpiac wiedze
z réznych zrodet — ksiazek, 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 konca
— bez wzgledu na wynik czy sytuacje na korcie.

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

Glowa jest jak miesien — mozna jq trenowac. Pokaze Ci, jak to zrobic.



WSTEP

Nie wytrzymujesz presji? Nie nadajesz sie.

Zepsutes waznq pitke? Ale z Ciebie cienias.

To stowa, ktore najczesciej padaty, gdy bytam czynna zawodniczka,
czyli w latach 2000-2015. W tamtym czasie o psychologii sportu pra-
wie w ogole sie nie mowito. A jednak mieliSmy juz w Polsce sportowca,
ktory dzieki wspotpracy z psychologiem zaczat osiaga¢ niesamowite
wyniki. Mowa o Adamie Matyszu. Jego trener, Apoloniusz Tajner,
wielokrotnie podkreslal, ze sukcesy Malysza zaczely sie od pracy nad
mentalnoscig. W jednym z wywiadéw tak opisywat wspotprace:

“o kilku miesigcach wspotpracy Matysz wygrat — jako\
pierwszy Polak — Turniej Czterech Skoczni. Blecharz (kto-
rego wraz z fizjologiem Jerzym Zoledziem skoczek nazywat
,dokto-rami”) odni6st spektakularny sukces. Nagle poznata
go cata Polska.

— Moja praca z Adamem miata charakter treningu psycholo-
gicznego. Jego zadaniem byto 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-
\staé przez dlugie lata — skromnie opowiadat Blecharz na

tamach ,,Polska The Times™..

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

1 https://sportowefakty.wp.pl/la/544335/wrocil-psycholog-cudotworca-kiedys-pro-
wadzil-malysza-teraz-lekkoatletow?utm_source=chatgpt.com



dziny spedzone na treningach wydajq sie zmarnowane. Na szczescie,
odpowiednie ¢wiczenia moga pomodc Ci wzmocnic sfere mentalna, tak
Tak jak kiedys zrobit to Adam Matysz, a dzi§ Novak Djokovi¢ czy Iga
Swiatek.

Aspekty mentalne mozna wyc¢wiczy¢ tak samo, jak forhendy czy
bekhendy. Pamietaj jednak, ze tak jak precyzja techniki jest wyni-
kiem powtarzalnosci, tak sita psychiczna rodzi sie z regularnej pracy
i konsekwencji w dzialaniu systematycznosci, ale osiggniete rezultaty
mogg Cie pozytywnie zaskoczyc.

Dzieki pracy nad swoja mentalnos$cia bedziesz w stanie lepiej:
* radzi¢ sobie z presja,
» zachowa¢ koncentracje w kluczowych momentach,

* igra¢ na swoim najwyzszym poziomie, niezaleznie od sytuacji.
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CZYM JEST TRENING MENTALNY

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

» przekonan,

e wartosci,

* nawykow

* oraz wzorcow myslowych,
ktore ksztattuja nasze podejscie do zycia, wyzwan i relacji z innymi
ludZmi. Wptywa na to, jak interpretujemy wydarzenia, jakie decyzje
podejmujemy i jak radzimy sobie z trudno$ciami.

Trening mentalny to proces Swiadomej pracy nad swoimi myslami,
emocjami i nawykami, ktére wplywaja na nasze dzialania. Dzieki
modyfikacji tych elementéw, ktére obecnie Ci nie stuza, bedziesz mogt
lepiej reagowac na rozne sytuacje — zaréwno na korcie, jak i poza nim.

Opowiem Ci sytuacje, z mojego zawodniczego zycia, gdzie namacalnie
poprawitam swdj ,,mental”, wykorzystujac ¢wiczenia na koncentracje,
wizualizacje oraz tworzac odpowiedni plan dziatlania na trudng dla
mnie sytuacje.



Z mojego kortu

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

Doktadnie pamietam turniej ITF 10 000 $ w Stuttgarcie —
turniej z punktami do rankingu WTA. Wiedziatam, ze na tym
turnieju bedzie réwniez osoba, ktéra wytrgci mnie z rownowagi,
pojawiajqc sie przy korcie. Postanowitam sprobowac czegos no-
wego. Zastosowatam ¢wiczenie wizualizacji i koncentracji z ksiqzki
pt. Trening mentalny dla sportowcéw, ktorq w tamtym momencie
czytatam. Idea wydawata sie 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
¢wiczenie pozwala przywyknq¢ do tej sytuacji meczowej.

Wiedziatam, ze moje mysli mogq uciekad, ze zaczne sie za-
stanawiac co ta osoba mysli. Potrzebowatam znaleZé sposéb, na
to, aby utrzymac mysli w ryzach i skupiac sie na tym — co jest tu
i teraz. Nie mysle¢ o tym: Co bedzie, jak wygram?, Co bedzie, jak
przegram?. Postanowitam wziq¢ przyktad z najlepszych i najbar-
dziej spodobat mi sie trik, ktéry stosowata Dominika Cibulkova.
Przed kazdq wymianq wqchata pitke. Zapach pitki dziatat jak
kotwica (znaczenie tego terminu w psychologii sportu znajdziesz
w ROZDZIALE 2, w sekcji kotwica), przypominajqc jej o utrzy-
maniu koncentracji. Postanowitam robi¢ to samo. Oczywiscie,
dyskretnie — trzymajqc pitke w rece i ocierajqc pot z nosa. Wtedy
nie bedzie widac, ze przy okazji wciqga sie powietrze, aby poczu¢
zapach pitki.

Tak wiec znajdowatam spokojne miejsce i moment, w ktorym
mogtam zamknqc oczy i zaczq¢ wizualizowaé. Wyobrazatam sobie
chwile, gdy ta osoba pojawia sie przy korcie. Wtedy zaczynam
wqchac pitke i powtarzam w myslach stowa o byciu tu i teraz.




W moim przypadku ilos¢ i dtugos$¢ ¢wiczen przyniosty oczekiwane

rezultaty, ale oczywiscie nie jest to reguta. 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 efektéw. To pokazuje, jak
drobne zmiany w samym podej$ciu moga przynie$¢ znaczace re-

zultaty.

UMIEJETNOSCI MENTALNE

W psychologii sportowej wyrdznia sie wiele umiejetnosci mentalnych,

ktére wspierajg zawodnikéw w osiaganiu lepszych wynikéw i radzeniu
sobie z presja.

Oto najwazniejsze z nich:

1. Koncentracja i uwaga:

» Zdolnos¢ do skupienia sie na zadaniu mimo rozpraszajacych
bodZcow.

» Utrzymywanie uwagi na wtasciwych aspektach gry (np. pilce,

taktyce) w krytycznych momentach.

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

» Umiejetno$¢ regulacji emocji, aby dziataty na korzys$¢ zawodnika.

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

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

» Zastepowanie destrukcyjnych przekonan, takich jak Nie dam
rady na konstruktywne, np. Skup sie na zadaniu, daj sie z siebie
wszystko.

15



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
Z presja.

* Umiejetnos$¢ utrzymania koncentracji i skuteczno$ci mimo trud-
nych warunkow.

6.Motywacja:

» Utrzymywanie wysokiego poziomu zaangazowania i dazenia
do celow, niezaleznie od trudnosci.

* Rozréznienie miedzy motywacja wewnetrzng (dziatanie dla
satysfakcji) a zewnetrzng (nagrody, uznanie).

7.Elastyczno$¢ poznawcza:

* Umiejetno$¢ dostosowywania mys$lenia i dziatania do zmienia-
jacych sie warunkow.

» 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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9.Wyobraznia i wizualizacja:

* Wykorzystywanie mentalnych obrazéw, aby przygotowac sie do
wykonania konkretnego ruchu lub zadania.

» Symulowanie sytuacji meczowych i wizualizacja sukcesu.

10. Umiejetno$¢ wyznaczania i realizacji celow:

» Tworzenie konkretnych, mierzalnych, realistycznych i okreslo-
nych w czasie celéw (zasada SMART- specific, measurable,
achievable, realistic, time-bound).

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

11. Komunikacja interpersonalna

» Skuteczna wspolpraca z trenerem, partnerami z druzyny czy
psychologiem sportowym.

* Wyrazanie swoich potrzeb i oczekiwan w jasny sposob.

12.Zarzadzanie energia

+ Swiadomo$¢ swoich zasobéw (fizycznych, mentalnych) i efek-
tywne ich wykorzystywanie.

» Zapewnienie odpowiedniej regeneracji miedzy wysitkami.

13.Radzenie sobie z porazkami

» Umiejetno$¢ wyciggania konstruktywnych wnioskéw z niepo-
wodzen.

* Nastawienie na rozwdj i postrzeganie btedéw jako czesci pro-
cesu doskonalenia.

Jak widzisz, sita mentalna sktada sie z wielu elementéw. Wazne, aby

pamietac, ze kazda z tych umiejetnosci mozna rozwija¢ — nikt nie
rodzi sie z nimi w pelni opanowanymi.
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ROZDZIAL 2

ZBYT DEUGO ROZMYSLAMY O TYM, CO SIE STAEO, ZAMIAST
KONCENTROWAC SIE NA KOLEJNYCH PUNKTACH. Twoim
ZADANIEM JEST UTRZYMAC DYSCYPLINE MYSLI.




4.Prosta aktywacja:

Kotwica nie wymaga dlugiego zastanawiania sie czy specjalnych
warunkow — dziala natychmiast, kiedy jej potrzebujesz. Dzieki temu
mozesz ja tatwo zastosowac na korcie w kazdej chwili.

Dzieki kotwicy uczysz sie szybkiego odzyskiwania kontroli nad
swoimi mys$lami i reakcjami, co pomaga lepiej radzi¢ 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 rodzajow kotwic, ktére mozna dopasowac do wiasnych
potrzeb.

Slowne kotwice to krétkie frazy, ktére przywohujg pozytywne emocje
i przypomnienie o celu np.:

Skup sie.
Oddycha;.
Jestem tu i teraz.
Kolejny punkt.
To maoj gem.
Spokaj.

Gesty sq fizycznymi czynnos$ciami, ktére w szybki sposob moga wpro-
wadzi¢ Cie w stan gotowosci np.:

zacisniecie piesci,
poprawienie naciggu rakiety,
klepniecie sie w udo,

obrot rakietqa w dtoni,

wytarcie potu z twarzy.
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ROZDZIAL 4

JAK WSKAZUJA BADANIA, MOWA WEWNETRZNA JEST JEDNA
Z NAJCZESCIEJ STOSOWANYCH UMIEJETNOSCI TRENINGU MENTALNEGO
ZAROWNO WSROD SPORTOWCOW AMATOROW, JAK I ZAWODOWCOW.
Trening mentalny, M. Behnke, K. Chlebosz, M. Kaczmarek




Krok 1. Wypisz trzy negatywne zwroty, ktore najczesciej mo-
wisz podczas gry, np. po zepsutej pilce.
Przyklad:

Jak mogtes to zepsuc nieudaczniku!

Krok 2. Przeformuluj powyzsze zwroty na neutralne lub in-
struktazowe, ktore pomoga Ci skupic sie na poprawie techniki
zamiast emocji.

Przyklad:

Zle sie ustawite$. Ustawiaj sie 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, ktére wiesz, ze fak-
tycznie bedziesz w stanie zastosowac w trakcie gry, a nie takie, ktére
brzmia dobrze tylko w ramach ¢wiczenia.

Krok 3. Do kazdego instruktazowego komunikatu dodaj pozy-
tywna czes¢, ktora podniesie Twoja motywacje i pewnos¢ siebie.

Przyklad:

Nic sie nie stato, ustaw sie lepiej nastepnym razem, a trafisz. Na-
stepna pitka jest Twoja!
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CwiczeNIE 3. KoPiuJ NAJLEPSZYCH.

Szlifujesz technike, ogladasz filmiki na YouTube w zwolnionym tem-
pie, starajac sie odwzorowac kazdy szczeg6t jednorecznego bekhen-
du Wawrinki czy forhendu Alcaraza. Dlaczego nie mialby$ réwnie
uwaznie kopiowac ich sposobu myslenia i zachowania miedzy pil-
kami? To przeciez nie tylko ich umiejetnosci techniczne, ale przede
wszystkim sita mentalna sprawia, ze sa wsrdd najlepszych na $wiecie.

W tych samych sytuacjach co w poprzednim ¢wiczeniu napisz co we-
dhug Ciebie mysli Djokovié, Sinner, Iga Swiatek czy Aryna Sabalenka
w trudnych momentach.

Jakie mysli moga mie¢ w glowie?
Co do siebie méwia, aby pozosta¢ skupionymi i pewnymi siebie?

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

* 7 0soba, z ktéra zwykle przegrywa:
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WEWNETRZNA ROZMOWA

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

Przyklad: Mysl: Nigdy nie opanuje tego uderzenia.
a.Odpowiedz 1: Juz nie raz udato mi sie dobrze zagraé, a to znaczy,
Ze potrdfie.

a.Odpowiedz 2: Kazda préba przybliza mnie do celu.

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

2.Tak dlugo sie ucze, a nie robie postepéw. Nie mam zupelnie
talentu do tenisa, wiec po co ja gram?!
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PLAN | ANALIZA

Oom00 Data: ......cooeeevveerennn,
ooa Przeciwnik: .......cccooeevueuennee.
oo Wvni )

ynik meczu: ........cccoooiirnne.

PRZED MECZEM

STAN POBUDZENIA:

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

czem?

CELE MENTALNE:
0O Pozytywna wewnetrzna rozmowa.
O Utrzymywanie koncentracji.
O Kontrola emocji — oddech, prosta sylwetka.
O  Skupienie na procesie — wykonywanie zatozen treningowych
wazniejsze niz wynik.

NAPISZ CO DOKLADNIE BEDZIESZ ROBIE. W TRAKCIE MECZU:
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