PSYCHOLOGIA SPORTU
— WEJDZ W PROFESJONALNY
SWIAT SPORTU

BARTEK OSTASZ

Absolwent psychologii sportu w Szkole Wyzszej Psychologii Spotecznej. Specjalista i trener w dziedzinie psychologii sportu. Wspotzatozyciel
pierwszej w Polsce Akademii Rozwoju poprzez Sport ,Ferajna PSOT". Prowadzit warsztaty i zajecia z treningu mentalnego dla: m.in.: ogélno-
polskiego obozu lekkoatletycznego ,Athletics Camp” oraz ,Mistrzowie Zycia’, a takze dla polsko-niemieckiej akademii pitkarskiej Willy Brandt
Schule Warszawa. Wspotpracowat z Borussig Dortmund. Pracuje z druzynami oraz zawodnikami indywidualnymi. Trener pitki noznej.

DAMIAN BIALEK

Absolwent psychologii sportu w Szkole Wyzszej Psychologii Spotecznej. Pasjonat pitkarski, od zawsze zawodowo zwigzany ze sportem. Praco-
wat w réznych rolach - od organizacji imprez sportowych, przez dziennikarstwo sportowe, az po psychologie sportu. Wspotzatozyciel pierwszej
w Polsce Akademii Rozwoju poprzez Sport - Ferajna PSOT. Prowadzit warsztaty i zajecia z treningu mentalnego: ,Athletics Camp” w 20715 roku
(Warszawa, Wroctaw) oraz w 2016 roku (Warszawa, Ciechanow), ,Mistrzowie Zycia” przy Memoriale Kamili Skolimowskiej, WBS (Willy Brandt
Schule) Warszawa, Pasjoteka Matego Cztowieka.
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W sporcie, podobnie jak w zyciu, w drodze do szeroko pojetego sukcesu (tutaj mamy na mysli harmonie, szczescie) liczg sie rozne kompe-
tencje, wiedza oraz doSwiadczenie. To one sktadajg sie na to kim jesteSmy oraz jakimi jesteSmy aktualnie sportowcami. Niedobor jednego
aspektu sposrad: cech motorycznych, umiejetnosci technicznych, taktycznych, czy sity mentalnej powoduje niewykorzystywanie petnego
potencjatu zawodnika.

Odpowiednie podejscie do treningu, SwiadomoSC¢ wtasnego ciata oraz umystu moze pomaoc w znalezieniu i wykorzystaniu petni swoich moz-
liwosci. Umyst, podobnie jak miesnie, potrzebuje treningu. Tak jak ¢wiczysz koordynacje, zwinnosc¢, szybkosE, tak samo powinienes cwiczyc
umiejetnosci mentalne, ktora sa podstawa Twojego dziatania. Zapewne nie raz styszates, ze ktos ,przegrat przez gtowe”, ,nie ma motywacji’,
,byt gtowa gdzies indziej", itd. Praca z trenerem mentalnym pomaga wyeliminowac wtasnie takie trudnosci. Psycholog sportowy / trener men-
talny jest osobag, ktéra ma za zadanie pomaoc Ci w osiggnieciu lepszych wynikéw sportowych, wskaza€ odpowiednig droge rozwoju i znalez¢
sposob na uwolnienie drzemigcego w Tobie potencjatul
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Podstawowe zasady
przygotowania mentalnego
dla sportowcow:

. Pamietam, ze umyst moge trenowac podobnie jak miesnie. Przy
tych samych umiejetnosciach zawodnikéw, zawsze wygrywa ten,
ktory ma silniejszg gtowe!

Skoro ¢wiczysz miesnie na treningach, zeby byty mocniejsze, szyb-
sze i lepiej skoordynowane, dlaczego nie zrobisz tak samo ze swoim
umystem? Trenujac sfere mentalng, zwiekszasz jej szybkosSc reak-
cji, odpornoScE na stres, czy chociazby zyskujesz szersze spektrum
widzenia mozliwosci w trakcie rozgrywki.

Bartosz Tyszkowski - stypendysta Funduszu Natalii Partyki - | edycja
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Po prosty, im lepiej pracuje Twoj mozg, tym szybciej przekaze in-
formacje do miesni. Odpowiedni poziom koncentracji, motywacji,
pewnosci siebie, a takze pozytywne nastawienie i dobrze wy-
znaczone cele, w potaczeniu z kontrolowaniem emaocji, mysli oraz
stresu, pozwolg Ci wejs¢ na wyzyny Twoich umiejetnosci i zbliza
Cie do mistrzostwa.

Jesli mecz jest wyréwnany, spotykaja sie dwaj zawodnicy o obiek-
tywnie podobnych umiejetnosciach, w gre wchodzi ,gtowa”. To dzie-
ki niej mozesz zyskac przewage, ktéra spowoduje, ze zwigkszysz
szanse na najlepszy mozliwy wystep! To wtasnie takie szczegoty
decyduja. Odpowiednie przygotowanie mentalne pozwoli Ci prze-
chylic ,szale” na twojg korzysc.

. Zawsze mysle o zadaniu jakie mam wykonac, a nie o wyniku tego

zadania.

Skupiajac sie bezposrednio na wyniku, omijasz najwazniejszy frag-
ment - droge do rezultatu. Nastawienie od razu na wynik moze
prowadzi¢ do zaniedbania pomniejszych zadan, ktére masz wyko-
nac. Myslenie o kolejnych celach do wykonania (,matymi kroczka-
mi") pomoze Ci takze w opanowaniu stresu, poniewaz cel jaki masz
osiagnaC bedzie duzo prostszy do zrozumienia dla Twojego umystu.
Masz pewnoSc, ze jesli droga bedzie wykonana dobrze, to i wynik
bedzie pozytywny. Jesli zrobites wszystko co mogtes, to efekty
nadejda. W sporcie rzadko cokolwiek jest ,od razu”. Kazda dobrze
wykonana najmnigjsza czynnosS¢ przybliza Cie do upragnionego
zwyciestwal

.Liczg sie dwa dobre skoki"- A. Matysz.
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3. Skupiam sie na kwestiach, ktére mam pod kontrola.

Podziel swoje zadania i problemy na 2 kategorie: pod kontrolg i poza
kontrola. Nie na wszystkie masz wptyw! Gdy je podzielisz, bedzie
Ci Izej, poniewaz uSwiadomisz sobie, ze czesci kwestii nie jestes
w stanie zmieni€. Bedziesz miat mniej problemdw ,na gtowie” i spo-
kojnie skupisz sie na tym, na co rzeczywiscie masz wptyw!

. Moge sie czasem pomyli¢, a porazka bywa inspirujgca. Sport to tez
umiejetnoS¢E przegrywania i radzenia sobie z przeciwnosciami.

Nie ma nikogo, kto by zawsze wygrywat! Z kazdej porazki mozna wyciag-
gnaC wnioski, ktdre spowodujg, ze nastepnym razem bedziesz blizszy wy-
granej. Po kazdym starcie wyciggam wnioski i ucze sie czegos o sobie.

.Zawsze w tej chwili tracimy nute. Stargj sie o tym nie myslec.
To juz mineto” — wirtuoz muzyki klasyczne;j.

.Po potudniu usigde i przeanalizuje ranng gre, podkreslagjgc to,
co poszto dobrze, a nastepnie zaplanuje gre jutrzejszg" - zawodo-
wy gracz w golfa.

. Rywalizuje z samym sobg! ,Pokonujac siebie”, za kazdym razem
staje sie lepszy.

Rywalizacja z przeciwnikami jest dobra w czasie startu w zawo-
dach. Na treningu skupigj sie, aby bi¢ wtasne rekordy. Poroéwnanie
sie zinnymi moze prowadzi€ do osiadania na laurach lub zniechece-
nia. Mierz realnie wtasne sity, daz do wykorzystania swojego mak-
symalnego potencjatu.
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6. Wiem jakie mam mocne i stabe strony. Im wiecej wiem o sobie,

tym mniej moze mnie zaskoczyc.

Im wiecej wiesz o swoich wadach i zaletach, tym masz wigksze szan-
se zdominowac przeciwnika. Posiadasz bezcenng Swiadomosc, kto-
re aspekty gry wykorzystywac czesciej, a ktorych unikac. Uswiada-
miasz sobie, co masz doskonali€ na treningach i jaki poziom chcesz
0siggnaC. Ponadto wiesz, czego mozesz sie po sobie spodziewac - ja-
kiej reakcji w jakiej sytuacji. Duzym sukcesem jest umiejetnosc¢ ujarz-
mienia swoich emociji i odruchow! Jak dodatkowo znajdziesz sposob,
zeby je kontrolowac, to zaden przeciwnik nie bedzie Ci straszny.

Jakub Brzozowski - stypendysta Funduszu Natalii Partyki - | edycja
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7. Jestem w petni zaangazowany, pamietam, ze duzo trenowatem.

Po prostu umiem robi¢ to dobrze!

PewnosSc¢ siebie mozna wypracowac! Wiara we wtasne mozliwo-
&ci oraz poczucie dobrego przygotowania do zawodow pozwoli Ci
wykonaC wszystkie wyuczone umiejetnosci na najwyzszym po-
ziomie. Skieruj mysli na mniejsze cele, przygotuj swoj schemat (ru-
tyny przedstartowe), ktéry bedziesz powtarzat przed zawodami.
Wszystko to pomoze Twojemu umystowi byc lepiej przygotowanym
do sytuacji startowej i wptynie na Twoje poczucie pewnosci siebie!
Wiara i zaangazowanie poprzez robienie wszystkiego, co niezbedne
w drodze do celu oraz wytrwatos¢ w obliczu przeszkdd, pomagaja
przekraczaC wtasne, pozornie ograniczone, mozliwosci.

Kamil Rzetelski
- stypendysta Funduszu Natalii Partyki - Jednorazowa Nagroda
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8.

S.

Uwazam co do siebie méwie, bo moge to ustyszec.

Nawet jesli wydaje Ci sie, ze sg kwestie, ktore na Ciebie nie wptywa-
ja, to Twoja podswiadomosS¢ wytapuje wszystkie rzeczy, ktére spo-
tykasz dookota. Postargj sie wiec, zeby tych pozytywnych komu-
nikatdw byto jak najwiecej. Dbaj 0 odpowiednie nastawienie przed,
w trakcie i po treningu, na zawodach, ale takze kazdego ,zwyktego”
dnia.

Zawsze mam ,z tytu gtowy” dlaczego tak lubie, to co robie. Stad
pochodzi moja motywac;ja!

Tak jak benzyna napedza samochdd, tak motywacja napedza Cie-
bie do dziatania. Przypominaj sobie co jakis czas, dlaczego zacza-
tes trenowac, co zawsze Ci sie w tym sporcie podobato. | staraj sie
0 to dbac! Pamietaj, ze spetnianie marzen jest najwieksza naturalng
motywacja do osiggania sportowych szczytow. Jesli pamietasz, ja-
kie byto/jest Twoje marzenie, wiesz czemu i co tak bardzo w sporcie
kochasz, wtedy mozesz wydobyc z siebie jeszcze wieksze poktady
mobilizacji, zaangazowania i radosci z tego co robisz. Czasem jest
ciezko. Zyjesz na walizkach, rezim treningowy i meczowy powodu-
je, ze nie masz czasu dla siebie - ale pamietyj, ze jestes szczesScia-
rzem, ze robisz to co lubisz i 0 czym zawsze marzytes.
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10. Nie jestem sam! Zawsze pamigtam o osobach mi bliskich i w spo-

M.

rcie i w zyciu - rodzinie, trenerach, przyjaciotach. To Oni pomaga-
ja mi w trudnych momentach.

Dbaj 0 swoj zespot ludzil Caty Twoj sztab trenerski jest po to, zeby
Ci pomoc. W sprawach pozasportowych masz wokot siebie osoby,
ktore beda Cie akceptowaty zawsze. Oni wiedzg, ze jestes$ czto-
wiekiem, a nie maszyng, nawet kiedy przegrywasz!

Ucze sie kontrolowac stres i mysli, ktore przebiegajg mi w gtowie.

Stres pojawi sie zawsze w sytuacji, kiedy Ci na czyms zalezy. Ist-
niejg dwa rodzaje stresu - ten ktory pomaga Ci wznieSc sie na wy-
zyny i wydobywa z Ciebie 110% oraz ten, ktéry placze Cinogi i pa-
ralizuje. Mozna go za to oswoic. W sytuacji stresowej organizm jest
przygotowany do wiekszych poSwiecen, moze wiece).

Wykorzystaj to i postuchaj Mike'a Tysonal! Strach jest Twoim ngj-
lepszym przyjacielem lub Twoim nagjgorszym wrogiem. Jest jak
ogien. Jezeli potrafisz go kontrolowac, mozesz na nim gotowac,
moze ogrzac twoj dom. Jezeli nie mozesz go okietznac, to spali on
wszystko dookota i zniszczy Cie”

12.

13.

Sport to nie tylko treningi i rozgrywki. Mam wptyw na to, jak spe-
dzam dzien.

Czesto efektywnos¢ strefy ztotej (mistrzostwa sportowego
- treningu, zawoddéw) zalezy od jakoSci postugiwania sie strefg
zielong (czas wolny, inne hobby, odpoczynek). Tak samo umigjet-
nosSc¢ ,0dSwiezania" koncentracji podczas zawodow, jak i osiggnie-
cie odpowiedniego poziomu mabilizacji w momencie, w ktorym jest
niezbedna, pomoga Ci osiagac lepsze wyniki. Pamietaj, ze odpo-
czynekK jest czescig treningu! Przetrenowanie moze byc tak samo
zte jak niedotrenowanie.

Jestem przygotowany na rézne scenariusze wydarzen. Dobie-
ram proste, osiggalne, majace dla mnie najwieksze znaczenie
i okresSlone w czasie cele.

Nastrgj sie pozytywnie przed startem. Przygotuj sie na rozne wa-
rianty. Czy masz plan B, kiedy cos nie idzie? Wiesz, co moze nie
wyjsc? Czy masz plan C, gdy wszystko bedzie wychodzi¢ Ci do-
skonale, zeby$ nie zgubit koncentracji? Przygotowanie na wiele
sytuacji pozwala na odpowiednie, wrecz niemal automatyczne, re-
agowanie w danej sytuacji.
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