Coaching przez duze ,,C” narzedziem wsparcia
w osiggnieciu mistrzowskiej formy sportowe;j

Na poczatek zadajmy sobie pytanie, czym jest ,,coaching”?

W ogoélnym ujeciu coaching definiowany jest, jako proces pomagania
ludziom, zespolom w wykonywaniu zadan, w mozliwie najbardziej skuteczny
sposdb. Obejmuje on wydobywanie mocnych stron ludzi (badz doskonalenie
tych stabszych), pomaganie w omijaniu, pokonywaniu badz neutralizowaniu
wewnetrznych barier i ograniczen w celu osiggnigcia osobistej doskonatos$ci.

Tradycyjny coaching (okreslany mianem coachingu przez mate ,,c”) wywodzi
si¢ ze sportowych modeli szkoleniowych, odnoszac si¢ do procesu pomagania
zawodnikom w uzyskaniu czy poprawie konkretnego dziatania. Jest on, zatem
skoncentrowany gtéwnie na poziomie zachowan. Podej$cie takie daje szansg
na osiggnig¢cie mistrzostwa w sferze techniki, mistrzostwo indywidualne jest
jednak potaczeniem zarowno ciata jak i umystu.

Jak osiggnaé taki poziom, okre$lany takze mianem stanu przeptywu[l], w
ktorym ciato jest rozluznione 1 gotowe, umyst otwarty 1 skupiony a
poszczegodlne czynnos$ci wykonywane sg niejako naturalnie bez wysitku?

Droga do tego jest przede wszystkim analiza i diagnoza obecnej sytuacji.
Kazda sytuacje, zgodnie z modelem poziomdéw neuro-logicznych Diltsa[2]
(model ten jest rozwinigciem wczes$niejszych prac antropologa Gregory
Bateson’a na temat poziomow uczenia si¢ 1 zmiany w ludzkich dziataniach i
interakcjach) mozemy opisac nastepujgcymi poziomami zmian:

e Tozsamosc¢ (kto?): kim jestem, misja

e Przekonania (dlaczego?): system przekonan, przyzwolenie
e Wartosci (w imie czego?): system wartosci, motywacja

e Umiejetnosci (jak?): zdolnosci, plany i strategie

e Zachowania (co?): robie, dziatania i reakcje

e Srodowisko (gdzie? kiedy?): srodowisko, jego ograniczenia i mozliwosci
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Kazdy, wyzszy poziom jest bardziej abstrakcyjny od poziomu
poprzedzajacego, ale ma wiekszy wplyw na zachowania 1 dos$wiadczenia
jednostki. Zmiana na nizszym poziomie (np. zachowan: osiggnigcie
szczytowe] formy fizycznej), nie gwarantuje zmiany na wyzszym poziomie
(np. przekonah: ograniczajace przekonania na temat wlasnych mozliwosci w
odniesieniu do rywali). W konsekwencji, dla przyktadu, zawodnik $wietnie
przygotowany fizycznie niekoniecznie potrafi wykorzysta¢ caly swoj
potencjat, co moze powodowac narastanie frustracji i spadek motywacji do
treningu, to natomiast przektada si¢ na jego forme¢ fizyczna, co z kolei
poteguje negatywne przekonania i brak wiary w sukces.

Wyjsciem z tej sytuacji jest wsparcie w harmonizacji wszystkich poziomow
zmian okre$lane mianem coachingu przez duze ,,C”[3].

Kazdy przypadek jest oczywiscie indywidualny, jednak praktyka pokazuje, iz
istnieja pewne kluczowe elementy na kazdym poziomie zmian, ktore
zwiekszaja prawdopodobienstwo badz wrecz warunkuja osiggnigcie
mistrzostwa osobistego, inaczej stanu przeptywu.

Rozpatrzmy to analizujac kazdy z poziomow neuro-logicznych:

Srodowisko — jest najbardziej podstawowym poziomem, okre$lajacym gdzie i
kiedy zachodza operacje i dziatania, przykladem moze by¢ arena sportowa
(razem z wszystkimi elementami, rywalami sportowymi, wyposazeniem
sportowca) w trakcie zawodow. Poziom ten definiuje zewngtrzne ograniczenia
badz mozliwos$ci, punkt widzenia zalezy jednak od osobistego nastawienia.
Kazdy =z nas, dziatajac w danym $rodowisku: biurze, rodzinie, sali
treningowej czy wreszcie arenie sportowej, kotwiczy pewne stany
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emocjonalne. Stany te moga oddzialywaé¢ na nas pozytywnie (kotwice
dodatnie) badz negatywnie (kotwice ujemne). Dla przyktadu, jesli zawodnik
na treningu wielokrotnie probuje bez powodzenia pokonaé wysokos¢ 5
metrow w skoku o tyczce, wysoko$§¢ ta moze si¢ sta¢ dla niego barierg.
Barierg, ktérej nie bedzie mogt pokonaé, poniewaz w momencie zblizania si¢
do niej (moment wybicia si¢) jego umyst bedzie odtwarzatl negatywne uczucia
zakotwiczone podczas nieudanych préb, co bedzie powodowato stres
uzewnetrzniajacy si¢ w mikronapi¢ciach uktadu migsniowego. W efekcie
zawodnik nie bedzie moégt wykorzystaé w peilni swojego potencjatu, co
przyczyni si¢ do narastania frustracji. Innym, cz¢sto spotykanym przyktadem
sg negatywne emocje zakotwiczone na rywalach sportowych. Kazdy kolejny
pojedynek z takim rywalem powoduje wigkszy stres u zawodnika, przegrana
natomiast wzmaga wewngtrzng frustracje 1 brak wiary w mozliwos$é
odniesienia zwycigstwa.

Wyjsciem z tej sytuacji moze by¢ oczywiScie praca nad sferag mentalna,
odnosi si¢ jednak ona do innego poziomu neuro-logicznego, dlatego zostanie
omoéwiona w dalszej czeSci. Na poziomie §rodowiska wazne jest jednak state
wprowadzanie zmian zaro6wno w kwestii miejsca treningu, jak i jego czasu.
Dla przyktadu, jesli zawodnik ma problem z pokonaniem jakiej§ odleglosci
np. w rzucie dyskiem, zaproponujmy trening np. na polu. Nie znajdzie on tam
doktadnych informacji odnos$nie odlegtos$ci, ktora bedzie chciat pokonaé (w
nowym S$rodowisku, ubozszym o te dane nie be¢dag istniatly jego negatywne
kotwice zwigzane z odleglto$cia, ktora chce on pokonad), skupi si¢ wtedy na
tym, co kluczowe - dobrym wykonaniu rzutu. Dobry trener wprowadza
nieustannie zmiany na poziomie Srodowiska, bez wustalonego wzorca
cze¢stotliwosci 1 dtugosci, ktéore caly czas stymulujag zawodnika do rozwoju,
badz wtedy, gdy =zauwazy, ze pojawita si¢ bariera, uniemozliwiajaca
osiggnigcie wyzszego poziomu. Kazde z tych podej$s¢ wprowadza w treningu
efekt §wiezosci jednak z r6zna czestotliwos$cig.

Reasumujac kluczem na tym poziomie jest wykorzystanie otoczenia do
budowania elastyczno$ci i neutralizowania negatywnych przestrzennych
kotwic, poprzez wprowadzanie urozmaicenia w treningu, co zapobiega
wypaleniu i generuje efekt §wiezoSci.

Zachowania — na tym poziomie koncentruje si¢ coaching przez male ,c”,
wywodzacy si¢ przede wszystkim z modelu szkolenia w sporcie, promujacy
uswiadamianie sobie mozliwo$ci 1 zasobow oraz rozwoj S$wiadomej
kompetencji. Praca polega gltownie na analizie dziatan oraz przekazywaniu
informacji zwrotnej odnoszacej si¢ do wykonywanych czynnosci. Przyktadem
pracy moze by¢ trening bramkarski, w trakcie ktoérego zawodnik wykonuje
okre$lone czynnos$ci. Jego dziatania na biezaco podlegaja analizie, badz sa
omawiane na osobnym spotkaniu z wykorzystaniem zapiséw video. Dziatania
poprawne zostajag nagrodzone przez trenera. Jest to dyrektywny styl pracy,
gdzie jedna strona wykonuje zadania a druga przekazuje informacje i ew.
nagradza. Pojawia si¢ tutaj m.in. niebezpieczenstwo przerzucenia wszelkiej
analizy na trenera i jej braku ze strony zawodnika. Zawodnik, ktory nie jest
zache¢cany do analizy wtasnych dziatan moze wytworzyé w sobie postawe
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charakteryzujaca si¢ obnizona $wiadomos$cig tego, co dzieje si¢ w trakcie
zawodow (,,nie wiem, co si¢ stalo...”, ,nie wiem jak do tego doszto...”),
bedzie on tego oczekiwal od trenera. Sukces trenera nie opiera si¢ natomiast
na bezposrednim warunkowaniu konkretnych zachowan w okreslonej sytuacji,
poniewaz nie istnieje skonczony zbidr takich zdarzen. Kazda sytuacja jest
rézna 1 tylko elastyczno$¢ w dzialaniu umozliwia wykorzystanie danej
sytuacji do osiggni¢cia sukcesu. Rolg trenera, poza treningiem technicznym,
jest zatem wydobycie Iub wuwolnienie kreatywnos$ci zawodnika dzigki
odpowiednim ¢wiczeniom i narz¢dziom, co przyczyni si¢ do mistrzostwa
technicznego w kazdej sytuacji.

Wazna jest takze inna kwestia. Zrodtem motywacji dla naszych dziatan,
odpowiedzig na pytanie: ,,co chcesz osiggnaé¢ swoimi dzialaniami?”, sg cele.
To one ukierunkowuja nasze starania i to od nich w duzej] mierze zalezy
osiggniecie sukcesu. Metodologia wustalania celéw jest szeroko znana,
praktyka jednak pokazuje, iz wielokrotnie sg popetnianie w tej mierze bledy.

Dla przyktadu zastanowmy si¢ czy cel w postaci zdobycia zlotego metalu na
mistrzostwach $wiata, jest dobrym celem? Jest to oczywiscie cel pozytywny,
mierzalny, okre$lony w czasie, ale nie jest to cel w peilni zalezny od
zawodnika. To czy zdobedziesz ztoty medal nie zalezy tylko od Ciebie, ale m.
in. od tego jak zachowaja sie¢ przeciwnicy. Zdefiniowanie takiego celu
prowadzi do przeniesienia uwagi z perfekcyjnego wykonania zadania na,
niezalezny w pelni od nas, efekt dziatania w postaci wspomnianego medalu.
Stajac na starcie biegu na 110 m przez ptotki, skupiajac si¢ na wizji zlotego
medalu moge albo zle technicznie wykona¢ dany element biegu (np. zZle
pokonam plotek, co doprowadzi do straty czasu), albo juz na starcie przegram
ten wyscig mentalnie, w przypadku, gdy w umys$le pojawig si¢ negatywne
przekonania, na skutek np. poréwnania celu (ztoty medal) i wtasnej opinii o
sobie, w odniesieniu do rywali stojacych obok (,,nie wiem czy dam rade,
wszyscy sa $wietnie przygotowani...”). Istnieje jeszcze jedna mozliwose¢,
wystepujaca czasem u najlepszych zawodnikéw (przykltadem jest porazka
»carycy tyczki” na mistrzostwach $§wiata w Berlinie w 2009 roku). Jest nia
przegrana z uwagi na uznanie celu za zbyt tatwy, pewny (,,na pewno
wygram...”). Jak zatem wida¢, przy tak okre$lonym celu mozemy
doprowadzi¢ do nadmiernego pobudzenia psychomotorycznego, braku
koncentracji na zadaniu badz z drugiej strony do zbyt malego pobudzenia
wynikajacego ze zbyt duzej pewnosci siebie.

Aby cel spetnial warunki dobrze sformutowanego[4] oraz by mozliwe bytlo
uzyskanie stanu przeptywu okre§lane takze stanem ,gry w strefie”[5]
konieczne jest skupienie si¢ na tym, co zalezy tylko od zawodnika: na
mistrzowskim wykonaniu, na doskonatos$ci technicznej. Takim celem jest np.
wykonanie dwoch dobrych skokéow, jak mawiat Adam Matysz. Takie podejscie
ulatwi automatycznie koncentracj¢ na mistrzowskim wykonaniu zadania a
wynikiem tego moze dopiero by¢ zdobycie przystowiowego ztotego medalu.

Reasumujac kluczem na tym poziomie jest okreslenie dobrze sformutowanego
celu a nastepnie umiejetnie prowadzone wsparcie w nauce i doskonaleniu

Tomasz Sierszchuta www.sierszchula.com 4|Strona


http://sierszchula.com/index.php/artykuly#_ftn4
http://sierszchula.com/index.php/artykuly#_ftn5

Coaching przez duze ,,C” narzedziem wsparcia
w osiggnieciu mistrzowskiej formy sportowe;j

techniki (okre$lanej takze mianem ,zewngtrznej gry”[6]) poprzez analize i
informacje¢ zwrotng, ktéore bedg stymulowaly kreatywnos$¢ i elastycznos¢ w
dziataniu.

Umiejetnosci — to poziom okreslany takze mianem ,wewnetrznej gry”[7],
okresla on ,,jak?” mamy prowadzi¢ nasze dziatania, zachowania by osiggnac¢
zatozony cel. Rozwo0j na tym poziomie (poprzez ciggle nastawienie na to, jak
wykona¢ dang czynno$¢) pozwala przeistoczy¢ wykonawcow, realizujacych
powierzone zadania, w $§wiadomie dziatajacych zawodnikéw. Oczywiscie w
zalezno$ci od rodzaju dyscypliny sportowej konieczne jest rozwinigcie 1
doskonalenie roznego zestawu umiej¢tnosci, w czym pomoc moze naturalnie
dobrze wyszkolony coach. Niezaleznie jednak od tego, w jakiej dyscyplinie
chcemy osiaggnaé¢ mistrzostwo Coaching przez duze ,,C” oferuje wsparcie w
rozwini¢ciu badz doskonaleniu m.in.:

e Umiej¢tnosci gltebokiego czucia ciata (propriocepcja), niezbednej do
perfekcyjnej realizacji zlozonych ruchow ciata, wyrézni¢ tu mozemy
statyczne i dynamiczne czucie ciata,

e Zdolno$ci koncentracji — na konkretnej czynno$ci, na kazdym
elemencie danej czynno$ci (w kontek$cie celu np. oddania dwoch
dobrych skokow), swiadomos$¢ tego ,,co wykonujemy?”, ,,jak to nalezy
wykonac¢?” i ,,dlaczego tak nalezy to wykonaé¢?” — umozliwia gt¢bokie
zrozumienie 1 analiz¢ dziatan oraz ewentualnych wariantow, co pozwala
na uzyskanie bieglosci w danej dziedzinie,

e Umiej¢tnosci wizualizacji — konieczna do tego by w umysle
prze¢wiczy¢ dang sekwencje¢ zachowan (poza obrazami warto wtaczacd
takze inne kanaly, szczegdlnie kinestetyczny),

e Zdolnos$ci do otwarto$ci — konieczna by wytapywac¢ wszelkie informacje
z otoczenia (np. sygnaty $wiadczace o formie rywala w trakcie
pojedynku judo). Otwarto$§¢, wylaczenie wewnetrznego krytyka
oceniajacego kazde dziatanie jest takze bardzo wazna w treningu, to
ona pozwala na wykorzystanie zaro6wno sukcesow jak 1 porazek, jako
informacji zwrotnych stuzacych ciggtemu doskonaleniu,

e Umiej¢tnosci osiggania zeSrodkowania — wprowadzania ciata i umystu
w zrelaksowany stan gotowo$ci, okres$lanego takze mianem stanu
przeplywu, w ktorym ciato jest rozluznione, umyst otwarty i skupiony a
kazda czynnos$¢ realizowana w sposob naturalny, przy optymalnym
pobudzeniu psychomotorycznym,

Zakres pracy na tym poziomie moze by¢ bardzo szeroki a wybor technik i
narzedzi, podobnie jak na kazdym innym poziomie, zaleze¢ powinien od
potrzeb zawodnika.

Wartosci 1 przekonania — dostarczajg wzmocnienia, ktoére wspiera albo
zatrzymuje okre$lone umiej¢tnos$ci czy dziatania. Stanowig kluczowg czegs$é
,wewnetrznej gry” 1 odnoszg si¢ do powodu, z ktorego zostaje wybrana
okre$lona droga post¢gpowania (np. przygotowanie do igrzysk olimpijskich)
oraz do glebszych motywacji zawodnikdw do dziatania badz wytrwatosci w
dazeniu do osiggni¢cia celu. Motywacja z kolei stymuluje i uruchamia sposob,
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w jaki ludzie mys$la oraz dziatania, jakie podejmuja w danej sytuacji.
Wartos$ci to inaczej zasady, cechy oraz wtasciwosci, ktdre sg rzeczywiscie
cenne i pozadane jak np. pracowito$¢ (ukierunkowuja one nasze dziatania).
Przekonania natomiast sg w istocie osgdami i ocenami na temat nas samych,
innych 1 otaczajacego $§wiata (bardzo czesto okreslaja one polozenie innych
oraz nas samych na kierunku, ktory definiujg wartosci) jak np. ,,nie jestem tak
dobrze przygotowany jak moi rywale”. Jak zatem wida¢ poziomy te bardzo
silnie oddzialywuja na to, co robimy i jak robimy, jes$li pojawia si¢ konflikt
na tym poziomie, to zawodnik nie bedzie w stanie wykorzysta¢ catego
swojego potencjalu. Poza tym od wartosci, ktore sg dla danej osoby wazne
zalezy to, jaki obierze sobie ona cel, co z kolei ma przetozenie na sposob
postepowania (jak w to wcze$niej zostalo ukazane). Jezeli wartoscig jest
,bycie pierwszym” to moze si¢ okazac, ale nie musi, ze celem dla takiego
zawodnika bg¢dzie wspomniany zloty medal na zawodach. Taki cel z kolei
moze ukierunkowaé jego uwage na sam kragzek a nie na perfekcyjne
wykonanie zadania. Moze doprowadzi¢ to dalej do sytuacji wczesdniej
wspomnianej. Z drugiej strony wartos¢ ,,.bycie pierwszym” moze przejawiac
si¢ w checi osiaggnigcia mistrzostwa technicznego w dzialaniu, co bedzie
silnie wspiera¢ zawodnika oraz ukierunkowywac jego koncentracj¢ na danej
sekwencji ruchéw, pod warunkiem naturalnie, iz zawodnik be¢dzie posiadal na
ten temat wspierajace przekonania. Przekonania ograniczajace powstate np.
na skutek powtarzajacych si¢ niepowodzen, nie potraktowanych, jako
informacje zwrotne a zamiast tego podwazajacych poczucie wartosci
zawodnika, przyczyniaja si¢ natomiast do kolejnych porazek na skutek m.in.
braku koncentracji i wiary w sukces, co bardzo szybko odbija si¢ w podejs$ciu
do treningu. Jak zatem wida¢ wszystko zalezy od indywidualnych czynnikéw.
Rola coacha na tych poziomach jest przeprowadzenie auditu wartos$ci 1
przekonan a dalej, jesli to konieczne, harmonizowanie wartos$ci z misja i
dzialaniem a takze, co jest nie mniej wazne ograniczenie sity negatywnych
przekonan poprzez np. przeformulowanie, budowanie pomostu migdzy
przekonaniami itp.

Tozsamos¢ — na tym poziomie coaching oferuje zawodnikom analize ich
tozsamos$ci oraz glebokie potaczenie z wcze$niejszymi poziomami neuro-
logicznymi. Taka praca skutkuje pelng integracja na poziomie ciata i umystu,
wzrostem poziomu glebokiej motywacji do rozwoju, poczuciem spelnienia i
poczucia sensu wybranej drogi, co objawia si¢ naturalnym dzialaniem, bez
napi¢¢, niejako bez wysitku, co przyczyni¢ si¢ moze do wytworzenia
nieSwiadomej kompetencji, czyli w stanu, w ktérym to, co robimy wychodzi
niejako z nas samych. Z drugiej strony, wewnetrzny konflikt na tym poziomie
moze zniwelowalé wszelkie wczesniejsze wysitki, prowadzac w skrajnych
przypadkach do porzucenia sportu bagdz zmiany dyscypliny.

Na zakonczenie warto przypomnieé, 1z mistrzostwo w danej dziedzinie nie
jest mozliwe zarowno bez ciata jak i bez umystu. Dopiero potaczenie tych
sktadnikoéw daje piorunujacy efekt synergii.
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Niniejszy artykut ma na celu ukaza¢ rolg, jaka moze peini¢ profesjonalny
coaching w sporcie. Jest to oczywiscie tylko zarys procesu realizowanego
naturalnie, z mniejszym lub wi¢kszym powodzeniem, przez trenerow w
klubach sportowych. Peilna integracja na wszystkich poziomach, ,gra w
strefie” badz jeszcze inaczej stan ,,przeplywu”, mozliwy jest do osiggnigcia,
jak pokazuje praktyka, poprzez zastosowanie dodatkowo technik i narzedzi
coachingu przez duze ,,C”.

Jesli po przeczytaniu tego artykulu pojawia si¢ jakiekolwiek sugestie badz
che¢ skorzystania z tego rodzaju wsparcia, to prosz¢ o kontakt:
tomasz@sierszchula.com
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[1] ,,Stan przeptywu”, okreslany takze mianem ,,do$wiadczenia optymalnego”,
jest terminem zaproponowanym przez psychologa M.Csikszenmihalyi,
opisujacym sytuacje, w ktorych uwaga moze by¢ swobodnie angazowana do
realizacji adekwatnych celow danej osoby, gdyz nie ma zadnego nieporzadku,
zadnego zagrozenia, przed ktdrym jazn musiataby si¢ broni¢. Aby zaistniat
taki stan niezbedne jest: wyznaczenie wlasnych celéw, co przyczynia si¢ do
rozpoznania wyzwan, zaangazowanie w wykonywang czynno$¢, do czego
konieczny jest rozwdj zdolnosci koncentracji, zwracanie uwagi na
wydarzenia, co zapobiega egocentryzmowi 1 wzmacnia koncentracj¢ na
dziataniu, oraz umiej¢tnos¢ cieszenia si¢ z bezposrednich do$wiadczen, co
pozwala znalez¢ pozytywng stron¢ w kazdej sytuacji. [M.Csikszenmihalyi,
»Przeptyw”, 2005]

[2] Model ,,poziomoéw neuro — logicznych” wywodzi si¢ z ,Poziomow
logicznych” uczenia si¢ wg G.Batesona, ktore sktadajg si¢ z uczenia typu: 0 —
nie bedacego zadng zmiang, I — bedacego stopniowga, narastajaca zmiang, Il —
bedacego szybka, nieciaggla zmiang, III — bedacego zmiana ewolucyjng, oraz
IV — ©bedacego zmiang rewolucyjng [R.Dilts, ,,Od przewodnika do
inspiratora”, 2006]. Wigcej informacji na ten temat mozna takze znalez¢ w
omawianej pozycji [przypis autora]
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Coaching przez duze ,,C” narzedziem wsparcia
w osiggnieciu mistrzowskiej formy sportowe;j

[3] Coaching przez duze ,,C” obejmuje pomaganie ludziom w skutecznym

osigganiu celow na roéznych poziomach. Podkresla produktywnag zmiang,

koncentrujac si¢ na wzmocnieniu tozsamos$ci 1 wartoSci oraz na

urzeczywistnieniu marzen i celow. Obejmuje umiejetnosci coachingu przez
2

male ,,c” w potaczeniu z wieloma innymi [R.Dilts, ,,O0d przewodnika do
inspiratora”, 2006].

[4] Dobrze sformutowany cel (DSC) jest: okre$lony pozytywnie, wyrazony w
jednym zdaniu, w trybie bezwarunkowym, zalezny od klienta, sprawdzalny,
powigzany z danym kontekstem (gdzie?, kiedy?, w jakiej sytuacji?) oraz
ekologiczny dla klienta [PINLP, ,,Praktyk NLP”, 2006]

[5] ,,Gra w strefie” to stan umystu okreSlany takze jako natchnienie. Nie
sposob go doktadnie opisa¢ stowami, poniewaz albo si¢ w nim znajdujesz,
albo probujesz go opisa¢ i nie masz juz wigcej do niego dostepu.
[W.T.Gallwey, ,Tenis: Wewngtrzna gra”, 2006]. Wida¢ tutaj wyrazne
nawigzanie do buddyzmu ZEN oraz koncepcji ,,Przeptywu” [przypis autora].

[6] Zewnetrzna gra odnosi si¢ dziatan prowadzonych w danym $rodowisku i
dotyczy zdolnos$ci fizycznych, wyszkolenia technicznego danego zawodnika
[przypis autora].

[7] ,,Wewngtrzna gra” (Inner Game) to gra, ktora toczy si¢ w umysle
zawodnika. Jej celem jest pokonanie takich ulotnych przeciwnikow jak:
nerwowos$¢, dekoncentracja czy brak wiary w siebie. Podstawowymi
umiej¢tnosciami sktadajacymi si¢ na ,,wewnetrzng gre” sa: pozbycie si¢
postawy oceniajacej, sztuka wizualizacji, ,poddawanie si¢ grze”, oraz
umiej¢tnos¢ koncentracji [W.T.Gallwey, ,,Tenis: Wewnetrzna gra”, 2006].
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