Zawodnik A rozgrywa właśnie niezwykle dramatyczny mecz z zawodnikiem B. Stawką tego meczu jest nie tylko awans do kolejnej rundy turnieju i punkty rankingowe. Trener obu chłopców zadecydował przed meczem, że jego zwycięzca zostanie włączony do kadry klubu i zostanie objęty planem intensywnego szkolenia. Pierwszego seta wygrał zawodnik A, drugiego zawodnik B, a w trzecim secie jest 5-5. Obaj zawodnicy są już niezwykle zmęczeni, a emocje sprawiają, że atmosfera jest niezwykle nerwowa. Zawodnik A gra bardzo ofensywnie i już w pierwszej wymianie jedenastego gema zagonił przeciwnika do rogu. Jednak B w niezwykły sposób będąc w pełnym biegu zdołał zagrać idealne wręcz minięcie. Piłka trafiła prosto w linie. „Co za fart!” krzyknął zawodnik A jednak B tylko uśmiechnął się pod nosem. W następnym punkcie A ponownie atakuje. Tym razem B wydaje się być bez szans, ponieważ jego rywal jest przy siatce i dostaje łatwą piłkę na wolej z forhendu. Jednak A pakuje wolej w pół siatki woła na cały głos: „Wiedziałem, że tak będzie!!!”. Tak naprawdę, to wiedzieli o tym wszyscy, gdyż jego ruchy i wyraz twarzy wyrażały ogromną nerwowość od początku wymiany. Zawodnik B wygrał tego gema i następnego również, natomiast A po raz kolejny w swojej karierze bolesnej porażki. 





Czy byliście kiedyś świadkami takiej sytuacji? A może Wam podobna sytuacja się również przytrafiła? Trenerzy tenisa często mówią, że ktoś ma dobry lub zły charakter do uprawiania sportu. Oczywiście można dyskutować czym się objawia ten ‘sportowy charakter’ jednak najczęściej usłyszymy opinie, że zawodnik z charakterem to taki, który wyróżnia się ambicją i walecznością, lubi wyzwania, a w decydujących momentach meczu wznosi się na szczyty swoich umiejętności. Zawodnicy często mawiają, że taki zawodnik ‘nie dostaje hebla’. Pozostaje jednak pytanie czy takie zachowania są wyłącznie funkcją charakteru, w stu procentach uwarunkowaną genetycznie, czy też jest to coś nad czym można pracować i co można poprawić. 





Grając w tenisa codziennie mamy do czynienia z nowymi sytuacjami. Tak wiele rzeczy wpływa przecież na to w jaki sposób musimy odbić piłkę - szybkość i długość lotu piłki, jej rotacja, nasza pozycja na korcie, wynik w meczu, który może powodować dodatkową nerwowość w trakcie uderzenia. A przecież tor lotu piłki może jeszcze zostać zmieniony przez powiew wiatru lub nierówność w nawierzchni kortu. Ilość możliwych pozycji, z których przychodzi nam odbijać piłkę jest nieskończona, co oznacza, że w trakcie treningu nie jesteśmy w stanie przygotować się na każdą ewentualność. Sam trening techniczny na korcie może się okazać niewystarczający. 





W związku z tym kluczową rzeczą w tenisie wydaje się być umiejętność błyskawicznego podejmowania decyzji i zdolność przystosowania się do nowych sytuacji na korcie. Są zawodnicy, którzy potrafią to robić w sposób naturalny jednak każdy z nas może się tego nauczyć. W jaki sposób? Najważniejszym wydaje się być takie wyszkolenie własnego umysłu, by mógł on podejmować decyzje dotyczące techniki wykonania uderzenia bez udziału świadomości. Czy możliwe zatem jest by prawidłowe wykonanie uderzenia lub zrealizowanie założeń taktycznych w trakcie meczu była funkcją sfery psychicznej a nie fizycznej naszego organizmu? O tym właśnie opowiada poniższy artykuł. Co ciekawe, całkiem niedawno sam Roger Federer w jednym z ostatnich wywiadów opowiadał, że regularnie wykonuje ćwiczenie ‘wymarzonego i koszmarnego scenariusza’ opisane poniżej. Myślę, że to powinno Was przekonać, by temat wizualizacji potraktować całkiem serio. 
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Spośród wielu technik treningu mentalnego, z których może skorzystać trener tenisa, wizualizacja posiada liczne zalety na poziomie technicznym, taktycznym i mentalnym.





Przed szczegółowym wyjaśnieniem różnych sposobów na praktyczne zastosowanie wizualizacji, należy zdefiniować samo pojęcie wizualizacji. Jest to proces, w trakcie którego świadomie są tworzone ‘wewnętrzne’ obrazy.





Wyobrazić sobie możesz tylko to co już wcześniej widziałeś. Na przykład, jeżeli każesz małemu dziecku, które nigdy w życiu nie widziało serwisu aby wyobraziło sobie ruch do serwisu, nie będzie ono w stanie tego zrobić. 





Kiedy tenisista posiada już wizualny punkt odniesienia ze świata zewnętrznego, może on utworzyć obrazy wewnętrzne na dwa różne sposoby:


Funkcja bezosobowa. Zawodnik wyobraża sobie siebie jako widza patrzącego na swoją własną grę.


Funkcja osobowa. W tym przypadku, zawodnik wyobraża sobie siebie jako aktora w sytuacji, która jest przedmiotem wizualizacji.





A teraz sprawdźmy jak można zastosować wizualizację w praktyce, przede wszystkim w zakresie techniki uderzeń.





Warto tutaj wspomnieć o bardzo ciekawym zjawisku, znanym jako ‘efekt Carpentera’. Mózg i mięśnie osoby oglądającej mecz tenisowy poddane są działaniu impulsów elektrycznych w tych partiach mięśni i obszarach mózgu, które faktycznie są zaangażowane przy grze w tenisa. Aktywacja dróg psychoruchowych podczas odbierania bodźców wzrokowych oznacza, że obserwujący odczuje podobne zjawiska jak obserwowany przez niego gracz, pod warunkiem, że po zakończeniu obserwacji uda się na kort. Właśnie dlatego wielu młodych graczy uczy się nieświadomie imitując zawodników, których obserwują nie wiedząc, że ma to związek z efektem Carpentera. Tak się stało na przykład w przypadku Pete’a Samprasa, którego technika gry została zainspirowana przez ciągłe oglądanie kasety video z nagranymi na niej meczami Roda Lavera.





Jednak zamiast po prostu polegać na naturalnym zjawisku jakim jest imitacja, wizualizacja nakierowana na technikę gry oznacza świadome powtarzanie w wyobraźni konkretnych uderzeń, które zostały zaobserwowane według następującego schematu:


Widz oglądający modela: Odtwarzam w wyobraźni obraz wybranego przez siebie modela (zawodnika).


Widz oglądający samego siebie: Ja zastępuję modela. Wyobrażam sobie samego siebie grającego tak jak wybrany przeze mnie model (zawodnik).


Aktor: Korzystając z dwóch poprzednich ćwiczeń, powtarzam uderzenia wykonując ruchy ‘na sucho’.





Techniczny obraz zostaje zakodowany w głowie zanim trafi do mięśni. Podejmując świadomy wysiłek treningu mentalnego tworzysz podstawy nauki techniki gry.





Trener może również, choć w nieco inny sposób, wykorzystać wizualizację by przygotować zawodnika do meczu w wymiarze taktycznym. Na początku trener omawia ze swoim podopiecznym szczegółowy plan działania uwzględniający mocne i słabe strony zawodnika i jego rywala. Następnie, zawodnik wyobraża sobie, że stoi przy korcie i obserwuje swój własny mecz, ten do którego aktualnie się przygotowuje. 





Patrząc na mecz z pozycji obserwatora zawodnik może zachować dystans do przebiegu wydarzeń i na spokojnie dopracować wszystkie szczegóły planu taktycznego. W ten sposób zawodnik może również postawić się w sytuacji swojego przeciwnika. Zawodnik sam ‘staje się‘ swoim przeciwnikiem i w swojej wyobraźni rozgrywa mecz przeciwko samemu sobie, co pozwala mu rozpoznać możliwe rozwiązania taktyczne jakich należy oczekiwać ze strony przeciwnika oraz znaleźć na nie właściwą odpowiedź. 





Wizualizacja jest także doskonałym sposobem na to, by przygotować się mentalnie do różnych sytuacji jakie mogą mieć miejsce w trakcie meczu. Na początku, zawodnik wyobraża sobie swój wymarzony scenariusz wydarzeń, w którym wszystko mu się udaje. Jego plan taktyczny sprawdza się doskonale. 





Mecz rozwija się zgodnie z planem, wszystko idzie po myśli naszego zawodnika. W tym scenariuszu zawodnik wyobraża sobie siebie jako zwycięzcę. Dzięki temu nabiera pewności siebie przed zbliżającym się meczem. Wówczas, zawodnik wyobraża sobie drugą sytuację: koszmarny scenariusz. Nic mu nie wychodzi. Zupełnie nie czuje gry. Nie potrafi złapać odpowiedniego rytmu. Jego plan taktyczny zupełnie zawodzi. Zarówno publiczność jak i sędzia sprzysięgli się przeciwko niemu. A na dodatek, jego przeciwnik gra najlepszy mecz w swoim życiu. W obliczu tak licznych przeciwności, zawodnik musi wyobrazić sobie siebie zachowującego spokój, kontrolującego swoje emocje, gotowego by stawić czoła wszelkim przeszkodom i zdeterminowanego by walczyć o każdy punkt aż do końca meczu. W tym scenariuszu zawodnik może wyobrazić sobie, że przegrywa 6-0 6-0, ale walczy do upadłego. Wówczas może zaakceptować porażkę. 





Trening wizualizacji przed rozpoczęciem zawodów pozwala przygotować się na to, co może wydarzyć się w trakcie meczu. Jednak pomiędzy oczekiwaniami a rzeczywistością może być duża różnica. Wizualizacja zarówno wymarzonego jak i koszmarnego scenariusza pozwala mieć dwa przeciwstawne punkty odniesienia w stosunku do tego co może się wydarzyć. Dzięki temu zawodnik może nabrać pewności siebie, a równocześnie pozbyć się presji. Jest przygotowany na to co najlepsze i na to co najgorsze. W rzeczywistości realia meczu znajdują się gdzieś pomiędzy tymi dwoma ekstremalnymi scenariuszami. 





Zatem następnym razem gdy w trakcie treningu lub przed meczem będziesz się zastanawiał czy jako trener powinieneś zdać się na rozmowę z zawodnikiem czy ćwiczenie wizualizacji, pamiętaj, że ‘obraz wart jest tysiąc słów...’


