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C0z to jest ta motywacja? Kazdy wspinacz (a badania wykazujg, ze poziom in-
teligencji wérdd wspinaczy i alpinistow jest ponadprzecigtny) stwierdzi, ze to poczu-
cie, iz albo mi si¢ chce wspina¢, albo nie chce. Zagadnieniem motywacji bedziemy
sie zajmowac w sytuacji, kiedy stoisz przed wyborem: i§¢ na trening na scianke czy
pojé¢ z kumplami na piwo i tym samym straci¢ nie jeden, ale wiecej treningéw, bo
niestety picie wigkszych ilo$ci alkoholu nie wspélgra z budowaniem mocy.

Teoretycy zajmujacy si¢ motywacja w sporcie stwierdzaja, iz uprawianie wspi-
naczki zaspokaja okre$lone potrzeby cztowieka. Sa to np. potrzeba przezywania po-
zytywnych emocji, przezycia estetyczne, pragnienie wykazania odwagi, mozliwos¢
sprawdzenia siebie, motywy poznawcze, che¢ rywalizacji, dazenie do maksymaliza-
cji wyniku sportowego. Aby pozna¢ wlasne zrédla motywacji, zadaj sobie pare py-
tan. Dlaczego si¢ wspinam? Co sprawilo, ze zaczatem/zaczetam si¢ wspinac? Co jest
takiego fajnego, pociagajacego we wspinaniu? Szczegolnie to ostanie pytanie przy-
wola pozytywne skojarzenie i najprawdziwsze pragnienia. Warto sobie zadawac ta-
kie pytanie, gdy ,siada” motywacja, kiedy wybieramy piwo z kumplami zamiast
treningu na Scianie czy wyjazdu w skaly. To pytanie mozna zadawaé sobie czysto
poznawczo, aby sprawdzi¢, czy ta motywacja si¢ zmienia. Sg tacy wspinacze, kt6-
rzy wspinaja si¢ dla picknej przyrody, dla obcowania z natura, dla wspélnych ognisk
pod skatami. Sg i tacy, ktorym bardziej zalezy na adrenalinie, poszukiwaniu ekstre-
malnych wrazen typu 30-metrowy lot, na przefamywaniu wlasnych stabosci. I to jest
fajne. Gorzej jest, jesli wspinaniem rekompensuje si¢ jakie$ kompleksy albo ucie-
ka od prawdziwego zycia. Rywalizacja jest naturalng rzecza, natomiast wspinanie
z pewnoscig bedzie przyjemniejsze i efektywniejsze, jesli osoba, z ktérg rywalizu-
jesz, jeste$ ty sam. Zastanow sie, co jest wickszym sukcesem dla ciebie: to, ze zrobites
droge, nad ktorg pracowales tydzien albo nawet miesigce, ktora byta najpiekniejsza
i najbardziej wymagajaca linia, jakq prowadzites w zyciu, drogg, na ktorej zostawi-
fes krew i litry potu, czy wazniejsze jest to, ze tw6j kumpel nie podolat tej drodze?
Chris Sharma, odpadajac po raz 40 na Es Potasie, raczej nie myslal o tym, ze ktos
go zaraz sieknie. Mial w sobie tyle samozaparcia i zawzigtosci, zeby pokona¢ same-
go siebie, aby wynurzac si¢ z wody i zaczyna¢ od nowa i od nowa. To byt z pewno-
$cig jego Luk Triumfalny.

Wyznaczenie celéw jest podstawowym narzedziem motywacyjnym. Dobry
plan i prawidlowo sformutowane cele ukierunkowuja dzialalno$¢ wspinaczkows.
Daja jasny poglad na to, co chcesz osiagna¢, na to, jakie masz zdolnosci i jak je wy-
korzystac. Jesli koncentrujesz sie na kolejnych celach, dziatasz zgodnie z planem, wi-
dzisz i czujesz okreslone efekty, wowczas rozwijasz w sobie pozytywna motywacje.
Stawianie sobie celéw pomaga wykorzysta¢ nasze mozliwoéci, poniewaz one przy-
pominaja nam, w jakim kierunku pragniemy podazac¢ i dyktuja nam sposdb spe-
dzania czasu. Tworzenie celow wymaga pewnego nakladu energii, czasu i przede
wszystkim pomyslunku. Zle postawione cele prowadza do niepowodzet i frustracji.
Czym bardziej $wiadomi jeste$my naszych celow, tym bardziej prawdopodobne jest,
ze poswiecimy wiele, aby je zrealizowac.

Zasady tworzenia celow:
Morris i Summers w klasycznym podreczniku do psychologii sportu poleca-
ja metode 7 krokéw:

Sporzadz liste wszystkich mozliwych celow

Wybierz te najwazniejsze i okresl je w czasie

Ocen aktualne mozliwosci, umiejetnosci, sytuacje

Ustal cele posrednie

Zaprogramuj swoje cele

Rozpocznij realizacje

Kontroluj i modyfikuj w zaleznosci od potrzeb swoje cele i zachowania

NGk W

Na samym poczatku fajnie si¢ jest zastanowié, co by sie chcialo tak najbardziej
osiaggnac we wspinaniu, np. czy to bedzie jakis okreslony poziom trudnosci i przej-
$cie okreslonej liczby drég. Dla alpinistéw moze to by¢ jedno przejscie zimowe albo
zdobycie wszystkich 8-tysiecznikéw. By¢ moze dla wspinaczy sportowych bedzie to
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zdobycie tytulu mistrza $wiata w okreslonej dyscyplinie. Zadaj sobie pytanie, co by-
loby twoim celem, gdybys byl w stanie osiagnac wszystko? Oraz co przynosi ci
najwiecej radosci i zadowolenia we wspinaniu?

Cele trzeba rowniez prawidtowo sformutowaé. Cel zatem ma by¢:
Osobisty (kto postawil ten cel przede mng, skad sie wziat)
Pozytywnie sformulowany (do czego daze, czego pragne)
Samodzielnie osiagalny (co ja moge zrobi¢, by do tego celu dotrze¢)
Sformutowany specyficznie (szczegotowo: dokladnie co, kiedy, jak)
Ekologiczny (jakie konsekwencje chciane i niechciane bedzie to miato dla
innych)

6. Motywujacy (dlaczego cheg to zrobi, co jest w tym dla mnie takiego pocia-

gajacego, waznego)

7. Realistyczny (okres] w skali od 1 do 10, na ile jest mozliwe osiagniecie tego

celu)

Co to znaczy osobisty? Ja cheg go osiagnac, a nie jest to marzenie moich rodzi-
cow czy znajomych. Powinien zatem by¢ sformufowany w pierwszej osobie i w cza-
sie terazniejszym, np. $ciggam sie z 3 dziurki do nastepnej na drodze Porozmawiaj-
my o Kobietach. Unikajmy sformutowan, bede co$ tam, zamierzam, bo przyszlos¢
pozostanie przyszloscig. Taki cel tez jest pozytywnie sformutowany, nie zawiera za-
przeczen typu: ,,nie odpadam z zadnego chwytu’, poza tym nie wiadomo, jak osia-
gna¢ ,niespadanie”. Aby Sciagnac sie z rzeczonej dziurki, trzeba wykona¢ serie ¢wi-
czen, odpowiednich ruchow, moze zmieni¢ diete, uwierzy¢ we wlasne mozliwosci.
Skupianie si¢ na pozytywach motywuje do cigzkiej pracy. Cel specyficznie sformu-
fowany wystepuje wtedy, gdy do okreslonego juz celu, np. ,,$ciagam si¢ z 3 chwytu
do nastepnego na drodze Porozmawiajmy o Kobietach”, dodajemy, kiedy chcemy go
osiagna¢ (np. w ciggu 5 préb RP w maju w tym sezonie). I to jest szczegotowy cel.
Aby go osiggnad, nalezy wytyczy¢ posrednie etapy, ,podcele’, czyli np. ilo$¢ trenin-
gow w tygodniu na $cianie, wezesniejsze wyjazdy w skaly, patentowanie podobnych
drog, a moze nawet zwiekszajaca si¢ liczba serii na kampusie w kazdym z kolejnych
zimowych miesiecy. Jesli nie mozesz osiagnac poszczegélnych ,,podceléw’, jest to sy-
gnal, ze nalezy zmieni¢ swoj glowny cel albo metody, ktore cie do niego maja dopro-
wadzi¢. Caly czas uczysz si¢ na bledach.

Cele muszg by¢ realistyczne. Powodzenie w osiagganiu mniejszych celéw na bie-
z3co napedza motywacje. Wazne jest, aby odpowiednio wybiera¢ zadania w odpo-
wiednim czasie. Najsilniej zmotywowany bedziesz, jesli szansa na osiagniecie celu
wynosi 50 na 50. Cel ma by¢ trudny, ale nie nieosiggalny. Cel powinien by¢ wystar-
czajaco ambitny, aby cie motywowa¢, ale tez realny, aby$ wiedzial, ze mozesz go osig-
gnad. Jestes na najwyzszym poziomie mobilizacji i koncentracji, jesli trudnos¢ za-
dania jest idealnie dopasowana do twoich umiejetnosci, wowczas wchodzisz w stan
FLOW (zob. Vademecum w GORACH 2009/3).

RANESER i A

Przy wytyczaniu sobie celéw warto uwzglednic i zastanowic sie nad
(wedtug Goddarda i Neumana):

- ograniczajacymi ci¢ cechami;

- obcigzeniami treningowymi, ktére jeste§ w stanie wytrzymaé, oraz szybko-
$cig regeneracji;

- twoja aktualng forma;

- dostepem do skat i §cianek treningowych i warunkach, jakie tam panuja;

- regulami rzadzacymi wspinaniem i treningiem;

- tym, czym dysponujesz, co i jest jeszcze potrzebne, jak to zdobedziesz, czy
ktos moze ci pomdc.

Jesli wyczynowo trenujesz wspinaczke sportowa i masz dostep do dietetykow,
fizjologow, trenerdw, to z nimi warto wtedy ustali¢ dodatkowe cele pod innym ka-
tem (w Polsce raczej jest to niemozliwe, nie istnieja bowiem dyplomowani trenerzy,
cho¢ jest wielu bardzo dobrych instruktorow).

Cele mozna jeszcze doktadniej podzieli¢ na:

cel techniczny: precyzyjnie wstrzela¢ si¢ w male krawadki przy dlugich prze-

chwytach na ostatnich 5 metrach okreslonej drogi;

cel taktyczny: wygrac zawody w prowadzeniu;
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cel psychologiczny: utrzymac catkowita koncentracje na prowadzeniu drogi az
do ostatniej klamy;
cel fizjologiczny: zredukowa¢ tkanke tluszczowa o 3% przed mistrzostwami
kraju.

Na samym konicu w pracy nad wyznaczaniem celéw nastepuje najprzyjemniejsza
sprawa: wyobrazenie sobie sytuacji, kiedy si¢ osiagnelo ten cel i zadanie sobie pytania:
»PO czym poznasz, Ze ten cel osiaggnales?”. Przywolanie w myslach obrazu siebie sam-
ego stojacego na szczycie gorskim, na ostatniej klamie 3-wyciggowej drogi w Siuranie, bul-
deru w Podzamczu czy machajacego pucharem na podium od razu powoduje wzrost na-
szej motywacji. Najlepiej przywolywac te sytuacje, uruchamiajac wszystkie zmysly — wtedy
wrazenie stanie si¢ silniejsze. Kiedy$ moja zawodniczka w odpowiedzi na pytanie, po czym
pozna, ze osiagnela ten cel, wykonala rekami ruch od serca na zewnatrz i powiedziata, ze
to takie promieniejace storice i rados¢. Jak motywowatam sie do ukonczenia mojej pracy
magisterskiej, skadinad z psychologii alpinizmu, wyobrazitam sobie, jak siedze w uroczym
ogrédku na krakowskim Kazimierzu tuz po obronie i z przyjaciétmi pije imbirowe piwo.
I'smak tego imbiru pozwolit mi na napisanie w terminie.

Kiedy juz to wszystko wiemy, najlepiej zatozy¢ sobie dzienniczek treningowy, w kto-
rym zapisujemy wszystkie cele, poprawki, modyfikacje. W takim dzienniczku warto no-
towac takze swoje wrazenia z treningow czy wypraw. Przychodzac na kolejny trening,
zapisz sobie: nad jakimi celami pracujesz w tym momencie (np. na mocy na oblakach
w duzych przewieszeniach albo nad wytrzymatoscig - 10 razy géra-doét tylko po czerwo-
nych), jak ci idzie w tym momencie. Skad to wiesz? Co robisz, zeby to polepszy¢?

W dzienniczku zapisujemy rowniez stany emocjonalne i mysli, jakie nam to-
warzyszg przy wspinaniu. Co nam przeszkadza lub co pomaga w dobrym przejéciu.
Niezaleznie, czy jeste$ na lodowej $cianie na 5 tysigcach, czy na bulderze. Czy jest to
mysl: ,kur..a, zaraz odpadne, nie mam mocy, nigdy nie utrzymuje takich krawadek,
zawsze z wyzigbienia robig si¢ ospaty i wymiekam na torowaniu”. Czy moze: ,,jestem
dobrym wspinaczem, chodzitem po wieloruchowych obwodach, a wiec lepiej mi
pdjdzie na diugich sekwencjach, zamknatem caly cykl treningowy, wyglada na to, ze
jestem w lepszej formie niz kiedykolwiek”

Zdarza sie, ze wszystko, co jeste$my w stanie napisa¢ o danym dniu to ,,dupa”
i to tez jest OK. Takie przekonania i oczekiwania wplywaja mocno na motywacje —
niezaleznie, czy odnosimy sukces, czy porazke.

Mate sukces

NASTAWIENIE NA SUKCES/PORAZKE

Fragment ten jest gléwnie oparty na rozdziale w znanym poradniku Goddarda
i Neumana, wiec prosze¢ nie oskarza¢ mnie o plagiat. By¢ moze nie wszyscy zagladali
do rozdzialdéw z psychologii, wiec cytuje autorow i odsylam do Zrodet.

Istotnym aspektem wspinaczkowej motywagji jest nastawienie na sukces lub
porazke. Roznica migdzy jednym a drugim jest czysto poznawcza, ale efekt, jaki
ze sobg niesie jest powazny i konkretny. Sportowcy dziel sie na takich, ktérzy ro-
big co$, aby wygrac, osiagna¢ sukces, i na takich, kt6rzy unikaja porazek. Ci pierwsi
skupiaja sie na tym, co zrobi¢, aby osiagna¢ sukees, a ci drudzy - co robi¢, aby unik-
na¢ niepowodzen.

Jakbysmy chcieli przystuchaé sie glosom w ich glowach, to nastawiony na
sukces mowi do siebie: ,,Przyloz sig, pewnie stawiaj nogi, wykonaj te sekwencje
prawidlowo”. To jest tak zwana pozytywna mowa wewnetrzna. Natomiast nasta-
wiony na kleske bedzie do siebie méwil np.: ,,Zebym tylko nie pomylit rak, prze-
stan si¢ trza$¢, no nie stresuj sie tak”. Nasz mozg jest tak skonstruowany, ze w sy-
tuacji stresowej lubi wyrzucac stowo NIE. A co nam wtedy zostaje? ,,Pomyle rece,
stresuje sie, trzesa mi si¢ nogi, odpadam” To jest tak, jakby ci kto$ powiedziat: ,Nie
mysl o rézowym stoniu”! I co, wigkszosci z was na pewno ukazat si¢ przed ocza-
mi obraz rozowego stonia, do tego jezdzil na wrotkach, miat skrzydelka jak anio-
tek, a po nim skakaty biale myszki:). Malo realne, ale nasz mozg juz wygenero-
wal taki obraz.

Nastawienie na porazke, na unikanie kleski, nie daje nam zadnych wskaz6-
wek, co konkretnie mamy zrobi¢, aby wspia¢ si¢ do konca, wykona¢ trudny ruch.
Jesli w glowie mamy monolog wewnetrzny typu: ,,przytrzymuje mocno lewa reka
oblaka, skrecam sie teraz troche na lewej nodze, prawg stawiam stabilnie, i strze-
lam jak najwyzej do fakera’, to mamy jasne wytyczne. Zorientowanie motywacji
wokot elementu, ktorego pragnie si¢ unikna¢ nie prowadzi w zadnym sensownym
kierunku. Tacy ludzie zwykle negatywnie postrzegaja $wiat. Jesli osiagna sukces,
to przypisuja go np. przypadkowi, temu, ze rywali nie byto na zawodach, ze byla
pickna pogoda i tak dalej. Nie potrafig doceni¢ wlasnej pracy i umiejetnosci. Nato-
miast tak zwani optymisci zastugi przypisuja sobie, trudno im wzig¢ natomiast od-
powiedzialno$¢ za swojg porazke. ,Bo slisko strasznie bylo, prawda? A tak w ogole
skonczyla mi si¢ magnezja” A mnie si¢ skonczyl tusz do druku, takze ciag dal-
szy wspinaczkowych rozwazan na temat sukcesow i porazek, oczekiwan i nadziei
W nastgpnym numerze.
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