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Na czym to polega? Poprzez wielokrot-
ne powtarzanie tego samego zestawu
ruchéw, swego rodzaju powtarzalnego
rytuaty, sprawiamy, Ze nasz mozg
zaczyna pracowaé na Wyzszym po-
ziomie. Wiekszos¢ golfistéw skupia

sie tylko na technice, a prawie nikt
nie pracuje nad rutyng w kontekscie
mentalnym, chociaz dziala to na takiej
samej zasadzie. Teraz pewnie zasta-
nawiasz sie, czy kiedykolwiek takiej
rutyny prébowates. Odpowiem za cie-
bie - jest wiecej niz prawdopodobne,
Ze $wiadomie ani razu.

Gdzie jest twoj cel?

Wielu moich uczniéw przed od-
daniem uderzenia w trakcie rundy,
kiedy pytam ich o cel, odpowiada, ze
chca ,dobrze i czysto trafi¢ w pitke”.
Naprawde masz tak niskie i mato
konkretne oczekiwania? Nie zastana-
wiate$ sie nigdy, dlaczego na driving
range’u uderzasz w pitki poprawnie,
a na polu machasz kijem, jakbys$ byt
w trakcie sianokoséw? Obie te sytu-
acje sa diametralnie rézne, ale nie ze
wzgledu na okolicznosci, ale przez
twoje nastawienie i poziom koncen-
tracji. Podczas rundy nie chcesz tylko
trafi¢ w pilke, chcesz ja posta¢ w kon-

kretne miejsce i w konkretny sposéb:
na $rodek fairwaya, przed bunkier,

na lewo od jeziora, prosto pod flage,
chcesz zagra¢ draw, cutta albo puncha
pod wiatr. Okreslenie celu zmienia
twoje intencje, a te z kolei zmieniaja
twoj swing.

Sprébuj odda¢ dwa uderzenia - jedno
z zamiarem ,chce trafi¢ w pitke”, dru-
gie z intencja ,chce zagra¢ draw obok
lasu, tak zeby pitka spadia 5 m przed
flaga”. Réznica w twojej postawie, ale
przede wszystkim w mocy koncentra-
¢ji, bedzie znaczaca. Jesli skoncentru-
jesz sie jedynie na samym trafieniu

w pitke, bedziesz my$le¢ przede
wszystkim o technicznych aspektach
zamachu, o najtrudniejszych dla ciebie
elementach, ktére ,zawsze musisz
pilnowac”. To zdarza sie wszystkim,
nawet najlepszym zawodnikom, ale
zaréwno im, jak i poczatkujacym,
zdecydowanie utrudnia wykonanie
plynnego ruchu.

Jesli natomiast twoim celem jest reali-
zacja obrazu pitki lecacej do dotka czy
ladujacej na greenie, ten kadr wypeini
twoja glowe i umyst, a bardziej po-
stuszne cialo bedzie pracowac latwiej,
odbierajac mniej zaktdcen. Z kolei kie-
dy twojg intencja jest unikniecie ble-
déw, zapominasz o prawdziwym celu
i nie wykorzystujesz w pelni swojego
potencjatu.

ZIaki masz plan?

Kazdy z nas staje przed licznymi
wyborami. Czasami dotyczy to spraw
fundamentalnych, czasami trywial-
nych takich jak dobér kija czy rodzaj
uderzenia. Z pewnoscig nieraz miate$
podobny dylemat. Jedna z najczest-
szych golfowych rozterek jest putto-
wanie. Czy przy lekko nachylonym
greenie zagra¢ mocniej, ale prosto

w dotek, czy delikatniej, ale przewidu-
jac jej skret na samym konicu

»Wiekszos$¢ golfistow skupiasie
natechnice, a prawie nikt nie

i
-

pracuje nad rutyna w kontekscie
mentalnym, chociazdziataona
2j zasadzie”.
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toczenia? Jedno jest pewne, jesli nie be-
dziesz pewny swojej decyzji, a w twoim
umysle pozostang jakiekolwiek watpliwo-
4ci, to szansa na trafienie do dotka momen-
talnie spadnie.

Dlaczego tak sie dzieje? Brak pewnosci sie-
bie, szczegdlnie przy puttowaniu, powoduje
napiecie, nerwowos¢, yipsy, co wplywa na
motoryke zamachu. Dlatego zawsze, pra-
cujac z uczniami na greenie, przypominam
im, by czytali putta albo od pitki do dotka,
albo od dotka do pilki. Bledem jest robie-
nie tych dwdch préb jednoczesénie, gdyz
bardzo czesto dochodzi sie do sprzecznych
wmnioskéw i problem z podjeciem decyzji
gotowy.

Podobnie rzecz ma sie przy pelnym zama-
chu. Ten rodzaj zamieszania pojawia sie
zawsze, kiedy masz wykona¢ swing, ale nie
podjate$ ostatecznie decyzji i masz watpli-
wosci. W takim przypadku dobrze przygo-
tuj sie do uderzenia i zaangazuj sie w rea-
lizacje jednego pomystu. Taki strzal bedzie
o niebo lepszy od tego wykonywanego pod
presja wahan i niezdecydowania.

3 Jaki wybierasz kij

i ksztalt strzalu?

Sam wybdr kija stanowi czesto nie lada
wyzwanie. Jezeli masz watpliwosci, zasto-
syj prosta praktyke: wybierz ten wariant,
w ktérym czujesz sie najpewniej. Swietej

NAKRESL PLAN DZIALANIA
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B OKRESL SWOJ CEL
Podczas rundy nie chcesz tylko
trafi¢ w pitke, chcesz postac ja

w konkretne miejsce

iw konkretny sposéb. Okreslenie

celu zmienia twoje intencje, a te

z kolei zmieniaja twdj swing.

Dobrze przygotuj sie do uderzenia
i zaangazuj sie w realizacje jednego
pomystu. Jesli w twoim umysle
pozostang jakiekolwiek
n watpliwosci, to szansa na trafienie
do dotka momentalnie spadnie.

pamieci Severiano Ballesteros, zwyciezca
50 turniejéw European Tour (najwieksza
liczba w historii tej ligi), byt znany z nie-
tuzinkowych zagran i ucieczek z miejsc,

z ktérych, wydawatoby sie, nie mozna
uciec. Ale nawet jesli Seve grat z kolan
spod drzewa, to wiedziat doskonale, Ze mo-
Ze tak zagraé, poniewaz wczesniej prze¢wi-
czyt to konkretne uderzenie wiele razy.
Zaangazowanie wymaga od ciebie pozby-
cia sie watpliwosci i wiary w plan, ktérego
realizacji sie podjates. Jedli masz watpli-
wodci i nie jeste$ pewny podjetych decyzji,
nie wrézy to nic dobrego. Zaangazowanie
oznacza takze, Ze jeste$ w stanie zaakcep-
towac kazdy mozliwy rezultat swojego

ZWIZUALIZUJ SOBIE CEL
Kluczowe, by$§ w momencie

przygotowania sie do strzatu, miat
w gtowie obraz miejsca, do ktérego

chcesz postaé pitke. Uwazaj -

wyobrazanie sobie przeszkdd, ktérych
wolatby$ uniknaé, tworzy w gtowie

btedny obraz.

OSWOJ SIE Z NIEZNANYM
Nie ma nic dziwnego w tym, Ze czujesz
sie nieswojo przed wykonaniem
wymagajacego strzatu. Wykonaj kilka
prébnych zamachdw i pozwdl ciatu
przyzwyczai¢ sig do nowej sytuacii.

SKUP SIENATU I TERAZ
W trakcie rundy nie rozmyslaj
o btedzie, ktdry popetnites dwa
dotki temu, a kiedy idzie ci
$wietnie, nie my$l o tym, z jak

niskim wynikiem dzis skoficzysz.
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strzatu. Nie jestes robotem, a kazdemu,
nawet Tigerowi Woodsowi czy Rory'emu
Mcllroyowri, zdarzajg sie przeciez niedo-
ciaggniecia w wykonanym ruchu.

Ben Hogan, zwyciezca 64 turniejow PGA
Tour, w tym dziewieciu zaliczanych do
Wielkiego Szlema, twierdzil, ze uderza

w czasie rundy zaledwie kilka pilek do-
kladnie tak, jak sobie zaplanowatl. W golfa
wygrywajg bowiem nie ci, ktérzy nie
popeiniaja bledéw, bo taka sytuacja nie
jest mozliwa, tylko ci, ktérzy tych bledéw
popefnili jak najmniej. Wazne jest jednak,
by$ mimo chybionych zagran, w pelni an-
gazowatl sie w kazdy kolejny strzal.

obok flagi. Im wiecej przeszkéd przed tobg,
tym dokladniejszy punkt ,bezpiecznego
lagdowania” ma by¢ jedynym obrazem

w twojej glowie.

Jesli twoja intuicja podpowiada ci, ze masz
niewielka szanse na udane uderzenie,
zrewiduj i zmien wczeéniej zalozony plan.
Zaufaj swojej intuicji i wybierz ten kij

i rodzaj strzatu, przy ktérym twoje cialo

i umyst poczujq sie bardziej swobodnie.

Jak nad tym zapanowac?
Nie ma nic dziwnego w tym, Ze czujesz
sie nieswojo, kiedy masz zagra¢ bardziej
wymagajacy strzat albo znajdujesz sie
w niewygodnej pozycji. Taki niepokdj roz-

»Zbyt duzo emocji dotyczacych
przesztosci i przyszioscirozbija

twojagre”.

Jakie jest ryzyko? Co

moze p6jsé nie tak?
Kiedy méwisz do kogos: ,Nie mysl o je-
dzeniuw”, twéj rozméwca momentalnie
wyobrazi sobie pizze, salatke albo jajecz-
nice. Ten obraz pojawit sie w jego glowrie,
poniewaz ,jedzenie” odnosi sie do konkre-
tu, czego$, co tatwo mozesz sobie zwizua-
lizowacé. Z kolei stowo ,nie” jest abstrakcja,
jedynie myslowa konstrukeja. Kiedy zatem
stoisz na 15. tee w Modrym Lesie i myslisz
sobie ,Tylko nie traf do wody po lewej”,
twdj mdzg odczytuje to jako ,Tylko traf do
wody po lewej” , tworzac w twojej glowie
obraz pitki zmierzajacej do jeziora i ladu-
jacej w nim ze spektakularnym pluskiem.
Na koniec realizujesz, rzecz jasna, caly ten
proces i musisz i8¢ zagra¢ trzecie uderze-
nie ze stefy dropa (ciesz sie, ze nie musisz
powtarza¢ uderzenia z tee).
Jakby tego bylo malo, w tym momencie
zaczyna dziata¢ twéj wewnetrzny krytyk,
najsurowszy ze wszystkich sedziéw. Czu-
jesz sie wtedy nieudolny, oszukany i nic
niewart. A prawda jest taka, ze wlasnie
zrealizowate$ 100% planu, ktéry wykreo-
wale$ w glowie, trafiajac dokladnie w to
miejsce, ktére sobie wyobrazites jako cel!
Kluczowe, by w momencie przygotowa-
nia sie do strzaty, mie¢ w glowie obraz
miejsca, do ktérego chcemy postaé pitke.
Wyobrazanie sobie przeszkéd, ktérych
wolatby$ unikna¢, tworzy w glowie bledny
obraz. Kiedy masz uderzy¢ w waski fair-
way, wyobraz sobie jego czes¢ jako strefe
ladowania i toczenia. Jesli grasz na green,
zwizualizuj sobie pitke ladujaca ze spinem

Golf&Roll + 04/2021

prasza i zakidca gre, wiec
trzeba znaleZ¢ sposéb,
zeby nad tym stanem za-
panowad. Voila!

Wez kij, ktérym chcesz
zagraé, i przyjmij zaplano-
wang postawe. Wykonaj
kilka prébnych zamachéw,
sprawdzajac, jak bedziesz
sie czu¢ w tej nietypowej
pozycji. Pozwdl cialu
przyzwyczaié sie do tego

WYKORZYSTAJ
SWOJ POTENCJAL
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lub przysziosci, dlatego nie wystarcza

W nim juz miejsca na terazniejszo$¢, przez
co przestaje by¢ zsynchronizowany z cia-
tem. W takim stanie nie koncentrujesz sie
odpowiednio, podejmujesz nierozwazne lub
po prostu zle decyzje, dodatkowo zmniej-
$zajac szanse na poprawne wykonanie
zamachu. Zbyt duzo emocji dotyczacych
przesztodci, strach przed tym, co dopiero
nadejdzie, rozbijajg twoja gre. Jesli rozpo-
czates$ dolek od zlego uderzenia, nie prébuj
nadrabiaé, myslac o tym, jak wplynie to
na ostateczny wynik na dotku. Zazwyczaj
takie wybieganie w przysztos¢, a co za tym
idzie, che¢ zmiany zalozonego wczesniej
planu, spowoduje kolejne, jeszcze gorsze
konsekwencje.

Kiedy grasz w match playu i juz na po-
czatku dotka zakladasz, ze twoéj przeciw-
nik na bank zrobi na nim para (myslisz

o0 przysztosci), albo poddasz sie, zanim sie
zacznie mecz, albo bedziesz podejmowac
ryzykowne decyzje. Kiedy twoja pitka le-
zy w bunkrze, a twojego
przeciwnika na srodku
fairwaya, graj swoje, kon-
centrujgc si¢ na minima-
lizowaniu strat, zamiast
prébowaé niemozliwego.
Daj sobie szanse, badz

W grze, bo inaczej prze-
ciwnik nawet nie bedzie
musial sie wysila¢, aby cie
ograé. I odwrotnie — jesli
zakladasz, ze zwyciestwo
masz juz w kieszeni, mo-

uczucia. To przyzwy-
czajenie bedzie kluczem
do sukcesu. Nastepnie
powiedz sobie: ,Tak bede
sie czu¢, kiedy uderze
wiasnie w ten sposéb”.
Teraz, wykonujac praw-
dziwe uderzenie, bedziesz
duzo bardziej opanowany
i spokojny.

Skoncentruj

sie na TERAZ
W trakcie rundy, kiedy
rozmyslasz o bledzie, kto-
ry popemite$ dwa dotki
temu, albo kiedy idzie
ci $wietnie i juz myslisz
o tym, z jak niskim wy-
nikiem skonczysz dzi§
runde, zachowujesz sie jak
golfowy zombie. W takich
sytuacjach twdéj umyst
jest catkowicie wypelnio-
ny obrazami z przesztosci

Kiedy twojg intencja
jestunikniecie btedow,
zapobieganie wstydowi
czywalkazocenginnych

osbéb zapominasz o swoim
prawdziwym celuinie
wykorzystujesz swojego
potencjatu. Bobby Jones,
ktéry w1930 roku wygrat
wszystkie turnieje Wielkiego
Szlema, réwniez wpadtw sidta
podobnego problemu. Na
jednym z turniejéw, w trakcie
ktérego wygrywat ze znaczna
przewaga, zaczatodczuwac
lek przed wstydem, ktérego by
zaznat, gdyby tej przewagi nie
utrzymat. Ten lek powodowat,
zenie gratnajlepiej, jak
potrafit, ale zachowawczo,
unikajac jedynie przeszkod.
Jak sam stwierdzit po latach,
wygratby znacznie wiecej
turniejéw, gdyby koncentrowat
sie na swoich celachréwnie
intensywnie jak wtedy, kiedy
musiat goniéinnych rywali.

Zesz sie srogo rozczarowac.
W wielu dyscyplinach
sportu, takich jak siatkéw-
ka, pitka reczna czy nozna,
jezeli druzyna gra tylko,
zeby zachowaé wynik,
czesto zostaje dogoniona
przez przeciwnikéw. Jesli
zbyt szybko przekazesz
swojemu umystowi obraz
zwyciestwa, on przyjmie
to jako fakt, powodujac
rozluznienie i wylaczajac
stan wzmozonej koncen-
tracji. Ty bedziesz grat
dalej, ale twoje ciato be-
dzie juz opija¢ zwyciestwo
w barze. To prawie zawsze
zle sie konczy.

Fragment ksiqzki ,Golfo-
we Oswiecenie — Uwolnij
umyst i wykorzystaj swéj
prawdziwy potencjat”
Tomasza Zembrowskiego.
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