Jak pracowaé¢ nad poprawa swojej gry poza polem golfowym ?

Czes¢ golfistdw wie, ze nad poprawg gry mozna pracowac nie tylko na polu lub driving-
rangu, ale takze poza nimi. Jedym ze sposobdw takiej pracy jest wykorzystanie
wizualizaciji.

Czym jest wizualizacja ?

Jest to wyobrazanie sobie w swoim umysle (niczym w kinie) samego siebie wykonywujacego
poszczegoblne elementy gry, ktore chcemy poprawi¢. Celem takiej wizualizacji, moze by¢
poprawa techniki, a nawet poszczegdlnych elementéw swingu np utozenia rgk podczas
uderzenia. Celem wizualizacji moze by¢ takze nauczenie sie radzenia sobie z negatywnymi
emocjami w czasie gry lub oswojenie sie z trudnymi sytuacjami na polu.

Jest wiele rodzajéw i elementéw wizualizacji, ktére mozna zastosowac, dlatego tez rodzaj
wizualizacji i jej tres¢ powininna by¢ dostosowana do celu jaki ma spetnia¢ u konkretnego
gracza.

Jak i kiedy stosowac¢ wizualizacje ?

Wizualizacje mozna stosowac¢ prawie zawsze i prawie wszedzie. Nalezy zadba¢ o chwile
spokoju, ktora nie bedzie zakidocana przez inne osoby, badz tez telefony. Moze by¢
wykonywana na stojaco lub w pozycji siedzacej, warto sprawdzi¢ co bardziej nam odpowiada i
jak jest wygodniej. By taka wizualizacja przyczynita sie do poprawy gry musi by¢ wykonywana
regularnie, podobnie jak treningi na polu. Wizualizacja jest swiethym uzupetnieniem
treningbw na polu, przygotowywujacym nasz umyst do tego co nas moze tam spotkac, a warto
o to zadbac, bo jak moéwig zawodowi gracze, czym lepsza technika tym wieksze znaczenie
przygotowania mentalnego.

Przyktadowa wizualizacja

Ponizsza wizualizacja miata na celu przygotowanie golfisty do wykonania catego procesu
uderzenia, ze szczegblnym uwzglednieniem elementéw motywacyjnych i emocjonalnych, ktére
chciat poprawi¢ klient.

,Przyjmij wygodng pozycje i zamknij oczy. Skup swojg uwage na oddechu. Zobacz jak
wdychane powietrze przechodzi przez nos, gardto, az do ptuc, rozciggajac je
rownomiernie, a nastepnie jak tqg samg drogg wydychasz je na zewnatrz. Zacznij odliczac
swoje wydechy, a z kazdym kolejnym wydechem rozluZniaj swoje ciato. 10, 9, 8, zauwaz
Jjak napiecie w twoim ciele roztapia sie niczym ptatki $niegu pod wptywem ciepta, 7, 5,
rozluznij kark, barki, a nastepnie cate plecy, 4,3, rozluznij prawg reke, lewg i dalej w ddt,
az do stop, 2, 1.

Czujac sie zrelaksowany, wyobraz sobie, ze jestes na polu golfowym, blisko miejsca, z
ktorego bedziesz zagrywat. Rozejrzyj sie dokota i poczuj to zadowolenie z obcowania z
przyrodg. Spdjrz na miejsce, w ktére chcesz zagrac i podejmij decyzje jakim kijem
bedziesz zagrywat, gdyz jest to twoja najlepsza decyzja.
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Zauwaz site i kierunek wiatru i wybierz zagranie, ktore bedzie odpowiednie przy tej
pogodzie. Z pewnoscig siebie podejdz do torby golfowej i znajdz kij, ktorym bedziesz
zagrywat. Wyjmij go, uchwyc i zrob kilka niewielkich zamachdw, tak bys$ poczut jego
ciezar.

Spdjrz na cel. Zobacz oczami wyobrazni, jak bedzie wyglgdato to zagranie, jak pitka
wzbija sie w powietrze, leci i Igduje w miejcu, w ktorym chciates, toczy sie i zatrzymuje.
Pozwdl, by wypetnito cie uczucie rados$ci z dobrze wykonanego zagrania, zapamietaj je i
wykonaj ptynny probny swing.

Przy kolejnym wydechu poczuj spokoj ptynacy z pewnosci siebie i skoncentruj uwage na
swoim $rodku ciezkoSci.

Podejdz do pitki i zauwaz jak twoja koncentracja przetgcza sie z szerokiej, uwaznej na
wszystko co wokoto, na wgqskg, skupiong na zadaniu, ktére masz do wykonia — postaniu
pitki do celu. Znajdz wewnetrzny balans i rownowage potrzebng do wykonania tego
zagrania, przypomnij sobie uczucie pewnoSci siebie i pamietaj, Ze jeste$ silny mentalnie.

Spojrz jeszcze raz na cel, a wracajgc wzrokiem na pitke poczuj tatwosc i ptynnosc z jakg
wykonasz ten swing. Wykonaj go .... teraz.”
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