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Absolwent studidw
podyplomowych z zakresu
psychologii sportu na Uniwersytecie
SWPS. Specjalista i trener w dziedzinie
treningu mentalnego. Pracuje z medalistami
mtodziezowych i seniorskich Mistrzostw Polski
i Europy (Plywanie 200, 400, 800, 1500 m,
Lekkoatletyka — bieg na 800 m). Prowadzit warsztaty
i zajecia treningu mentalnego dla m.in.: ogdinopolskiej
serii obozow lekkoatletycznych ,Athletics Camp” oraz
jako trener pitkarski podczas obozu Borussii Dortmund.
Wspétpracuije jako trener mentalny ze stypendystami
Funduszu Natalii Partyki dla mtodych, uzdolnionych
sportowcow (Il i lll edycja). Wspdtzatozyciel
pierwszej w Polsce Akademii Rozwoju
poprzez Sport ,,Ferajna PSOT”

DWOCH TRENEROW PILKARSKICH
PRACUJACYCH Z DZIECMI
POSTANOWILO ZALOZYG AKADEMIE INNA
NIZ WSZYSTKIE.
W SWOJEJ CODZIENNE) PRACY STARAJA
SIE WSPOMAGAG ZAROWNO ROZWO)
UMIEJETNOSCI PILKARSKICH,
JAK | CECHY, KTORE W PRZYSZLOSCI
POMOGA MLODYM ZAWODNIKOM STAG
SIE NIE TYLKO MISTRZAMI NA BOISKU,
ALE TAKZE W ZYCIU.

TWORCY FERAJNY — AKADEMII ROZWOJU

DAMIAN BIALEK

\ Absolwent studidw
podyplomowych z zakresu
Psychologii Sportu na Uniwersytecie
SWPS. Magister Socjologii. Specjalista
i trener w dziedzinie treningu mentalnego.
Prowadzi warsztaty i wyktady dotyczace
wychowania poprzez sport, dla treneréw
i rodzicéw. Wspdtpracowat z m.in.: Funduszem
Natalii Partyki. Wspotzatozyciel pierwszej
w Polsce Akademii Rozwoju poprzez
Sport ,,Ferajna PSOT”. Trener pitkarski
i bramkarz wielu druzyn futsalowych

POPRZEZ SPORT OPOWIADAJA NAM
0 SWOIM POMYSLE.
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= Panowie, zatozyliscie Ferajng, czym ona wtasciwie jest?
Ferajna to Akademia Rozwoju Poprzez Sport, ktora wy-
korzystujgc sport jako baze i narzedzie, stara sig wy-
chowywa¢ mtodych ludzi. JesteSmy pierwszg takg or-
ganizacjg w Polsce. Akademii pitkarskich w Polsce jest
[ wiele, my jednak wybraliSmy swojg, troche inng droge.
Chcemy, Zeby dziecko rozwijato sig wielotorowo i w Akademii uczyto
sie czego$ wiecej niz tylko pitki noznej.

= Jak zrodzit sie¢ pomyst stworzenia wtasnie takiej
akademii?

Razem z Bartkiem trenowali$my w réznych akademiach
i obserwowalisSmy od samego poczatku, jak wyglada tre-
ning pitkarski dla dzieci. ZaczgliSmy si¢ zastanawiac, do-
kad to zmierza. Ciggta presja na wynik, krzyki trenerdéw,
[ brak jakiegokolwiek przygotowania (w tym pedagogiczne-
go i psychologicznego) do pracy z dziec¢mi, traktowanie najmiodszych
jak dorostych. WidzieliSmy nawet akademig pitkarska, kiora bardziej
skupiafa sie na rodzicach niz na samych dzieciach! PowiedzieliSmy
sobie wtedy, ze nie chcemy bra¢ udziatu w czyms$ takim, ze chcieli-
bysmy, zeby wygladato to inaczej, to dziecko ma by¢ najwazniejsze!
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A jesli chcesz cos zmieniac, najpierw zacznij od siebie. Stwierdzilismy,
ze zakfadajgc nasza Akademie, bedziemy mogli wreszcie dziata¢ wedtug
wiasnego uznania i zmienia¢ Swiat pitki mtodziezowe;.

Ja tak naprawde od samego poczatku wiedziatem, ze trenuje ja-
ko$ inaczej niz wszyscy, poniewaz widziatem reakcje dzieci, ktdre
chetniej przychodzity na treningi do mnie niz do kogo$ innego. Za-
datem sobie pytanie: dlaczego? | odpowiedz byta bardzo prosta. Na
moich treningach byto ,fajnie”, ciekawie, dzieci czuty sie tu dobrze.
Chciane i zrozumiane.

Do odpowiedniego samorozwoju cztowieka potrzeb-
ne jest mu przede wszystkim poczucie autonomii (ma
Swiadomos$¢, ze sam ma wybor), kompetencji (wie, ze
umie) i relacji (czuje, ze ktos go stucha). Doktadnie tak

[ hJ jak powiedziat Damian. Trenowalismy razem jedng gru-
pe, wracaliSmy autobusami i czesto wtedy rozmawialiSmy, co nam
sie podoba, a co zrobilibysmy inaczej. Potem poszliSmy na studia
podyplomowe z Psychologii Sportu Pozytywnego. Tam nasza idea
nabrata ksztattow. Juz wiedzieliSmy w petni, dlaczego nasze treningi
sg inne, i od tamtej pory zaczeliSmy dziata¢ w tym kierunku w petni
Swiadomie. Obecnie, po 2 latach, mamy 5 lokalizacji w catej War-
szawie i ponad 200 podopiecznych.
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Jestesmy chyba najbardziej dumni witasnie z tego, ze

nasze zajecia sie podobajg. Mamy petne grupy przy

niemal zerowym marketingu, wszystko dziata dzigki

poczcie pantoflowej. Ponadto, gdy kto$ do nas przycho-

[ dzi, to zazwyczaj zostaje, niezaleznie od umiejetnosci

pitkarskich. Po prostu dziecku sie podoba, bo jest ,fajnie”, bo jest

superatmosfera, jest supertrener, jest uSmiech, jest zabawa. To s

te najwazniejsze kwestie dla dzieci, jesli chodzi o zapisywanie sie do
jakichkolwiek akademii i na zajecia dodatkowe.

= Powiedzieliscie, ze wybraliscie dla siebie inna droge,

w zwigzku z tym, jakie sa Wasze gtéwne zatozenia?
Dziatamy wedtug zasady Double Goal Coaching, czyli
ze nasz trening ma 2 gtéwne cele. Pierwszy to rozwdj
umiejetnosci sportowych, czyli ogdiny rozwoj fizycz-
ny, oczywiscie takze pod katem pitkarskim. | drugi
cel: lekcje zyciowe, czyli nauka wszystkich umiejet-

nosci, ktdre sg zaniedbywane w szkole i innych klubach sportowych.
Skupiamy sie tutaj na pracy w grupie, umiejetnosci radzenia sobie ze
stresem, nauczeniu dzieci rozumienia i kontroli emocji czy my$lenia
zadaniowego i samodzielnego rozwigzywania problemdw. Prowadzimy
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takze zajecia z koncentracji uwagi, szybkosci reakcji czy budowania
adekwatnej pewnosci siebie. To s3 te wyr6zniajgce nas aspekty. Nasi
zawodnicy miedzy innymi majg prawo do btedu, wiedzg, ze nie kazdy
strzat to jest bramka, nie kazde podanie jest skuteczne. W dorostej,
profesjonalnej pitce gloryfikuje sie tylko najlepszych, rzadko pokazuje
sie popetniane btedy czy droge do tego, jak sta¢ sig tym najlepszym
zawodnikiem. My staramy sig im te droge pokazac.
W tym momencie jestesmy bardziej akademig pitkar-
skg, bo mamy wiecej trenerdéw pitki noznej, ale chcemy,
zeby Ferajna byta akademig sportu, bo poprzez kazdy
sport mozna wychowywac. Gdy tylko znajdziemy tre-
[ nerow, ktorzy beda albo w pitce noznej, albo w innych
sportach prezentowali podobne do naszego podejscia, to z pewno-
$cig pojawig sig mozliwosci uprawiania przez dzieci takze innych
sportow w Ferajnie. U nas nie trzeba by¢ superpitkarzem, zeby uczyc¢
pitki, nie trzeba by¢ superkoszykarzem, zeby uczy¢ koszykowki.
Trzeba mie¢ bardzo dobry kontakt z dzie¢mi i umie¢ podstawy z da-
nego sportu. Dlatego wtasnie pracujemy wedtug zasady Double Goal
Coaching, s3 2 cele, ktore idg ze sobg réwnolegle. Praca wycho-
wawcza jest dla nas tak samo wazna, jak praca nad rozwojem pit-
karskich umiejetnosci u naszych podopiecznych.

www.asystent-trenera.pl
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Do 12. roku zycia to jest tak zwany ,etap poszukiwan”
u dzieci. Dziecko szuka sportu, w ktdrym jest dobre,
v ktdry mu sig podoba i ksztattuje sig u niego motywacja
wewnetrzna, powodujgca, Ze z tego sportu nie zrezy-
gnuje w przypadku pierwszych problemow czy wyzwan.
Chcemy, zeby sport w ich zyciu caly czas istniat, czy rzeczywiscie
zostang pitkarzami, czy wybiorg zupetie inng Sciezke kariery,
a umiejetnosci i Swiadomosé, ktdre nabedg na naszych zajeciach,
na pewno przydadzg im sie w dorostym zyciu.

= Tworzycie ,Akademig inna niz wszystkie”, co jest dla

Was najwazniejsze?

Dla nas najwazniejsze jest to, zeby dla dzieci sport byt
zabawa. Zeby kojarzyt im sig z czym$ super, z czyms,
co chce sig robi¢ zawsze i czeka sie na to caly dzien.
Sami tak mamy do tej pory, nie mozemy doczekac sie
I-) naszych meczdw w futsalowej lidze. Przy okazji chcemy
tez, zeby nasi podopieczni wyniesli z tego jakas dodatkowa lekcjg,
co$ wiecej, co przyda im sie w zyciu. U nas na kazdym treningu
jest trener i psycholog sportowy. Trener zajmuje sie prowadzeniem
treningu, a psycholog jest tg osobg, ktéra skupia sie na koncentraci,
szybkosci reakcji, kontroli emocji, a przy okazji pomaga dzieciom
rozwigzywac konflikty. Pracujemy z dzie¢mi miedzy 4. a 12. rokiem
zycia i tutaj konfliktdw jest bardzo duzo: ten mi nie podat, ten mnie
kopnat, tu sig zderzyliSmy, tu mi sig co$ nie podoba. Psycholog ttu-
maczy wtedy dziecku, jak mozna zachowac sie w danej sytuacii.
Daje narzedzia do najlepszego rozwigzania konfliktu, zeby dziecko,
majac ponownie takg sytuacje, poradzito sobie samo. Bardzo pod-
kreSlamy to na naszych szkoleniach — dajemy dzieciom narzedzia
i mozliwosci, zeby one same rozwigzywaty problemy.

Nasi zawodnicy majg ten sport dalej kojarzy¢ z czyms, co jest
super i do tego dgzymy, poniewaz nie wszyscy zostang pitkarzami.
Zobaczylismy kiedy$ badania, z ktdrych wynikato, ze okoto promi-
la zawodnikow, ktorzy koncza akademie, zostajg pitkarzami, a co
Z reszta?

Doktadnie tak, prébujemy ttumaczy¢ i pokazywac. Za-
ktadamy, ze rodzic, trener czy osoby doroste w Srodowi-
sku dzieci sg najlepszymi modelami, za ktdrymi dziecko
podgzy. W pracy z dziecmi trzeba by¢ autentycznym.
b Nasze zajecia to co$ wiecej niz tylko kopanie pitki.
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= Na Waszych treningach trenerzy wspéipracuja

z psychologami, wspierajac rozwdj dzieci. A jak

postrzegacie wspoétprace z rodzicem. W jaki sposéb

u Was wyglada ta triada rodzic - trener — zawodnik?

Na pewno jestesSmy wsparciem w procesie wycho-
wania dla rodzicow i dla szkoty. My nie wychowamy
dziecka, poniewaz jest to zadanie rodzica, poza tym
majac dzieci na treningu 2 czy 3 razy w tygodniu, nie

[ I jestesSmy w stanie tego zrobi¢, ale na pewno mozemy
wesprze¢ w tym dziataniu. Robimy wyktady dla rodzicow i uswiada-
miamy, jaka jest ich rola. Chcemy tez pokazac dzieciom, ze porazka
jest normalng czescig zycia i najlepsze, co mozna zrobic, to wycig-
gna¢ z niej wnioski i iS¢ dalej.

Bardzo duzo jest teraz dzieci, ktorych sport zaczat tak meczyc,
ze nie s3 w stanie funkcjonowac, nie s3 w stanie w tym sporcie
uczestniczy¢. Znam zawodniczke, ktéra ptywata, osiggata sukcesy,
teraz jest trenerkg ptywania. Kiedys$ dziecko do niej powiedziato: czy

-
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pani pokazataby mi w wodzie ten odpowiedni ruch, jak powinno sie
go wykonywac? Ona moéwi — nie, ja do wody nie wchodze, bo nie
jestem w stanie. Psychicznie nie jest w stanie wejs¢ do wody. | tego
chcemy uniknag.
Obecnos¢ rodzicow jest dla nas czyms bardzo waznym.
Nie unikamy ich, nie walczymy z nimi. Wychodzimy
b d z zatozenia, ze im, tak jak nam, przede wszystkim za-
lezy na dobru ich dzieci. Staramy sig dziata¢ wspdinie.
4 ﬂ hJ Czasami zdarza sig nawet, ze nas podpytujg, jak po-
winni zareagowac, na co zwrdci¢ uwage. Najwiekszy komplement,
jaki ustyszatem od mamy zawodnika, to, ze od nas uczy sig, jak
wychowywac swoje dziecko. To przeciez tez jest rola trenera, jako
wychowawcy!
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| sport jest idealnym w pewnym sensie narzedziem do
tego, zeby pokazac te wyzwania i reakcje na nie! To,
ze przegratem, to, ze nie jest sprawiedliwie, bo gramy
0 jednego mniej albo mamy stabszy sktad. Tak w zyciu
I bedzie bardzo czesto. My chcemy to pokazaé, chcemy
pokazac, jak mozna na to zareagowac i ze zaréwno porazka, jak
i zwycigstwo sg czescig zycia.

Mamy w Ferajnie pewnego zawodnika, jeden z najlepszych pitkarsko
ferajnowiczow, ktory ma bardzo duzy problem z przyjmowaniem pora-
zek. Nie potrafi sobie poradzi¢ z tym, ze jest 0:1, on wtedy po prostu
przestaje grac, czuje sie najstabszy, najgorszy i rezygnuje z dalszej walki.
W poprzednich klubach ten problem narastat. Przy takim podejsciu, po
jakim$ czasie zrezygnowatby z gry w pitke, mozliwe, ze Polska stracitaby
kolejny wielki talent pitkarski. My za to staramy sie go zrozumiec, po-
mac, nakierowac ztos¢ na odpowiednie tory. To jest dtugi proces, petny
wzlotdw i upadkéw, ale wtasnie o to nam chodzi. Bardzo cieszymy sig,
ze do nas trafit, bo dzigki temu nie tylko ma wigksze szanse zosta¢

Fot. Krzysztof Lipinski
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pitkarzem, ale takze po prostu by¢ szczesliwym cziowiekiem. Przeciez
W 2yciu tez czasem sie ,przegrywa” i trzeba umie¢ wyciggng¢ odpo-
wiednie wnioski oraz i$¢ dalej. Tak samo jest z cigglymi zwycigstwami.
Nie mogg powodowac one rozluznienia czy zatrzymania rozwoju. Tego
wiasnie powinna uczy¢ akademia pitkarskal

= Jak w takim razie wspiera¢ mtodych zawodnikow na ich
sportowej drodze, ktora — jak dobrze wiemy — nie jest
tatwa?

Rodzice i trenerzy muszg zdac¢ sobie sprawg, ze czgsto,
mimo dobrych checi, to, co oni mdwig i robig, przez
dziecko nie musi zostac¢ odebrane jako wsparcie. Mato
0s0b zadaje sobie pytanie, jak to robic. A to jest pytanie
) kluczowe! My na przyktad wychodzimy z zatozenia, ze
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nie moze by¢ trzech ,trenerdw” na treningu czy meczu. Trener jest
od tego, zeby trenowac, a rodzic odgrywa inng role. Mdéwienie ,po-
daj”, ,strzelaj”, ,wybij” to jest takie sterowanie jak na konsoli, ten
kabel nie sigga za daleko i sig kiedy$ konczy. Warto, zeby to dziecko
podejmowato decyzje i byto za nie odpowiedzialne. Poza tym dla
dziecka sam mecz to juz jest stres, sg koledzy, ktorzy komunikujg sie
na boisku, trener pokrzykujgcy spod linii, i jeszcze rodzic sterujgcy
swoim dzieckiem. Troche za duzo bodzcow, prawda? Dla dziecka
stanowczo za duzo.

Wiasnie tak, dlatego trener na meczu gtdwnie dopin-
guje i wspiera. Pokazuje, ze jest, ze dziecko ma kom-
fort, ze nie jest samo ze swoim meczem oraz ze to jest
jego mecz, a nie trenera. Czas na omawianie sytuacji
I boiskowych jest po meczu albo na treningu. Meczem
dziecko ma sig bawic, a nie bac, ze co$ sig nie uda i ze przegra-
my. Wtasnie teraz ma przeciez czas i mozliwosci na uczenie sig na
btedach. Mamy swiadomos¢, ze nawet jesli nie dotrze to do nich
teraz, to ich podéwiadomos¢ bedzie sie uczyta caty ten czas i pre-
dzej czy p6zniej bedzie to jak olsnienie. ,0000 rzeczywiscie trener
miat racje!”. Jak rodzic bedzie stat z boku i bedzie mowit ,podaj”,
Lstrzelaj”, ,biegnij”, to tak naprawde rodzic strzelit gola ,tym dziec-
kiem”, a nie dziecko strzelito bramke. Co z tego, Ze oni wygraja teraz
mecze, skoro nie popetnig bteddw, na ktére w seniorach nie bedzie
juz czasu. Wtedy przychodzi presja kibicdw, pienigdze, forma, tu juz
musisz by¢ maksymalnie przygotowany. Zawodnik ma by¢ gotowy,
ze niezaleznie, do jakiej druzyny trafi, jakiego trenera spotka, bedzie
umiat sobie z tym poradzi¢, a w rezultacie nie zrezygnuje ze sportu.

= Jak powiedzieliscie, trenuja u Was zaréwno trenerzy
sportowi, jak i mentalni. Jak wykorzystujecie w tym
psychologie sportu?
Jak juz méwilismy, studiowalismy psychologie w nur-
cie sportu pozytywnego. Gtéwnym celem sportu pozy-
tywnego jest holistyczne podejscie. To, zeby cziowiek
,FOst”, byt zdrowy i stat sig mistrzem sportowym, byt
szczesliwy i osiagat wyniki. Zeby to byt nie tylko trening
sportowca, ale tez trening cztowieka. Zeby pamigtac, ze zycie to nie
jest tylko sport, bo trzeba mie¢ Swiadomos¢, kiedy jest czas na stre-
fe ztota, czyli mistrzowskg, i te zielong, zeby odpoczac, zeby mie¢
czas na rodzing, przyjaciot, hobby. Zdajemy sobie sprawe, ze spor-
towcy mogg gra¢ w pitke na bardzo wysokim poziomie, ale zanie-
dbujac sfere mentalng, regeneracje, nie majg takiej efektywnosci.
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Zdajemy sobie sprawe z tego, ze jest bardzo duzo sportowcow w roz-
nych dyscyplinach, kitérzy byli mtodziezowymi mistrzami, zdobywali
wyniki, tzw. plastikowe puchary, a w seniorach nie zdobyli nic, gdzies
przepadli. Natomiast jest duza liczba zawodnikow grajgcych w najlep-
szych klubach europejskich, ktdrzy w mtodosci nic nie zdobyli albo nie
wyrdzniali sie specjalnie. | to jest nasz cel, zeby nie zdobywac za wszelka
ceng tych plastikowych pucharéw, o kidrych za tydzien, za rok juz nie
bedziemy pamietali. To, na co my staramy sig zwraca¢ uwage, to sg
aspekty, ktdre majg finalnie wptyw na wynik niezaleznie od poziomu, czyli
walka do konica, zaangazowanie, gra zespotowa, kreatywnosc, podejmo-
wanie decyzji czy gra fair play. Chcemy, zeby te dzieci rosty w tym duchu.
Nawet nasze turnieje dziatajg wiasnie w tej formule, to za te aspekty sg
gtéwne nagrody. Nie deprecjonujemy wyniku, on jest wazny, szczegolnie
dla samych dzieci, ale staramy si¢ im pokazac, ze w tym momencie nie
jest najwazniejszy. Liczg sig inne aspekty, ktdre powoduja, ze ten wynik
bedzie coraz lepszy. Liczy sig droga do jego osiggniecia, bo znajgc droge,
zawsze bedziemy umieli doj$¢ do zwycigskiego wyniku. Mamy $wiado-
mo$¢ poziomu trudnosci w nauczeniu tego dzieci, ale dajemy rade!

= Pozostarimy w nurcie sportu pozytywnego — czy w ogdle

sport moze by¢ negatywny?
Wedtug mnie nie ma czegos takiego jak sport negatywny,
J ale istniejg negatywne zjawiska w sporcie, jak zbyt duza
« | presja, gra tylko na wynik, nieszanowanie zasady fair play.
i Rodzice, ktdrzy wymuszaja presje na trenerze, na sedzim,
na dzieciach. Trenerzy, ktdrzy ucza niewtasciwych zacho-
wan, rodzice, ktdrzy przelewajg swoje ambicje na dzieci.
To sg te wszystkie elementy, o ktérych méwilismy na
b poczatku. Powody, dla ktdrych zatozylismy swojg Fe-
rajne. Moze juz powiedzieliSmy, ale warto podkreslic te
pozytywne aspekty sportu. Staramy sig dziata¢ na tych
dobrych stronach i zasobach u dzieci, a takze znajdy-
wac ich rezerwy. Po kazdym uderzeniu pitki zwracamy uwage na
szczeqot, ktory byt super. Zasada ,kanapki”, mowimy ten szczegot,
pokazujemy rezerwy, coO mozna jeszcze poprawi¢ i dajemy ogol-
ng, pozytywng oceng, czyli: bardzo dobrze trafites w pitke, sprobuj
usztywni¢ stope, widze, ze sie poprawite$. | to dziata! Dziecko od
razu ma ochote dalej grac, dalej strzelac, jest zadowolone, ze mu
wychodzi, a pdzniej pamieta: aha i trener powiedziat, zebym sztyw-
niej ustawit stope, bede pamietat, bede lepiej grat.
Staramy sie docenia¢ bardziej zaangazowanie dziecka
: niz sam talent! Poniewaz jak pokazuje doswiadczenie,
to ci najbardziej pracowici 0siggajg sukcesy w sporcie
i w zyciu.
[ ] -
= Obaj macie doswiadczenie w pracy z dzieémi, czym jest
trening dla najmtodszych? Jaki wedtug Was powinien by¢?
Trening dla najmtodszych powinien t3czy¢ w sobie zaba-
we i nauke. Powiedziatbym, ze powinien by¢ naukg przez
zabawe. Dziecko o wiele szybciej sie uczy, kiedy to jest
ciekawe, kiedy to jest interesujgce. Styszatem przypadek
trenera, ktdry 6-latkom stojgcym naprzeciwko siebie ka-
zat na gwizdek podawac do siebie pitke. Takie ¢wiczenie nawet dla
dorostego bytoby nudne, a dla dziecka w wieku 6 lat to jest nudne po
10 sekundach i ono juz nie jest w stanie tego robic. Nie oznacza to
wcale, ze u nas nie ma dyscypliny. Przeciez znajomo$¢ zasad takze
przydaje sie w 2yciu codziennym. Dzieci lubig dyscypling, ale musi by¢

ona konsekwentna i sprawiedliwa. Poczucie sprawiedliwosci u dzieci
jest o wiele wyzsze niz u dorostych. My o tym pamigtamy.
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Zgadzam sie, trening dzieci to jest przede wszystkim

zabawa. Bardzo wazne s tutaj relacje z trenerem, zeby

to byta fajna atmosfera w druzynie, fajne srodowisko,

fajni koledzy (juz nawet méwimy troche jak dzieci), zeby

[ b trener byt autorytetem, usmiechnigtym cziowiekiem,
ktory wie wiecej. Mysle, Ze nie ma tutaj ztotego $rodka. Powinnismy
przede wszystkim caty czas nadgzac za ich potrzebami. Na poczgtku
zabawa, a pdzniej coraz wigcej wychowania przez konkretne zajgcia

sportowe.

Tak jak Bartek powiedziat, trening dostosowujemy do wie-
ku i caty czas budujemy ten nasz system szkolenia pit-
karsko-psychologicznego. Mamy przedszkolaki, gdzie jest
gtéwnie zabawa i trening kreatywnosci oraz wyobrazni.
I~ Oczywiscie najmiodsi Ferajnowicze caly czas majg cwicze-
nia z pitkg, tylko ta pitka nie jest ,pitka”, jest plecakiem, jest mieczem,
jest réznymi rzeczami, ktdre dzieci potrafig sobie wyobrazi¢. Nastgpnie
wprowadzamy coraz wigcej zaje¢ typowo pitkarskich, do mniej wiecej
11.,12. roku zycia. Ale te ¢wiczenia tez s ciekawe, roznorodne, bardzo
duzo dzieje sie w grze, zeby dalej ta pitka byfa atrakcyjna.

= W pewnym momencie jednak oprdcz zabawy i frajdy
z gry dzieci zaczynajg zwracaé uwage takze na wynik
swojej rywalizacji. W jaki sposob Wy postrzegacie wyniki
w sporcie dzieci?
Wynik oczywiscie jest wazny, my go nie deprecjonu-
jemy. W pitke gra sie 0 wynik, ale wynik nie jest naj-
wazniejszy. Dopiero z czasem nabiera on znaczenia. Na
razie on jest drugorzedny. Na przyktad czesto dajemy
I5 przed meczem zawodnikom cel dla nich osiggalny,
Srednio trudny, ktory jest od nich zalezny, czyli na przyktad: ,dzisiaj
chciatbym, zebyscie niezaleznie od wyniku grali na petnym zaan-
gazowaniu caly mecz” albo ,dzisiaj prositbym, zebyscie skupili sie
na podaniach po podtozu, bo ostatnio ¢wiczyliSmy ten aspekt gry”.
Ja bym nie méwit, ze wynik jest wazny czy niewazny,
ja bym powiedziat, ze wynik odgrywa swoja role. Wazne,
jakie wnioski moge z tego wyciggngc. Wole przegrac 0:1,
niz wygra¢ 10:0. Mowi sig, ze wynik ma stymulowac do
[ ) rozwoju, to jest chyba gtdwne zatozenie rezultatu. Nie-
ktdre teorie w psychologii méwia, ze stosunek zwyciestw do porazek
u dzieci powinien wynosi¢ 2:1, inne 3:1 czy nawet 4:1. Na pewno
grozna jest przesada, w ktora$ ze stron! Im wigcej sytuacji dziecko
.przezyje”, przepracuje pod kontrolg rodzica, trenera, tym lepiej. Trze-
ba zwréci¢ uwage, na nauke zdrowej rywalizacji. Dzieci i tak zawsze
poréwnuijg sie do siebie nawzajem. A my chcemy ksztattowac w nich
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takg determinacije i Swiadomos¢, ze tak naprawde rywalizuje bardziej
z samym soba. Zeby poprawia swoje najlepsze wyniki, a nie kolegéw,
czyli jesli zongluje 20 razy, to zebym postarat si¢ zrobi¢ 21 podbic. To
powinno by¢ caty czas w gtowach dzieci: chee by¢ lepszy od samego
siebie. Te wtasnie osoby 0siggajg najlepsze wyniki.

Najlepszym chyba wspétczesnym przyktadem takiego
podejscia jest Robert Lewandowski. Sam stwierdzit, ze
nie umie wykonywac rzutéw wolnych, po czym zostawat
po treningach i zaczat je trenowac. Sam dla siebie, dla
I swojego rozwoju. Na poczatku duzo pudtowat, ale znalazt
SwWoj sposob, ten specyficzny nabieg i zaczyna by¢ w tym przerazajg-
€0 regularny. Zwrdcmy tez uwage na to, ze jesli stajesz sie lepszy od
siebie z dnia poprzedniego, to stajesz sie po prostu lepszym zawodni-
kiem i w pewnym momencie staniesz sie zawodnikiem najlepszym, bo
bedziesz caty czas, codziennie pokonywat swoje bariery. To jest super!

W RS

Fot. Adrian Matusik

= Zostarimy zatem przy tej psychologii i treningu
mentalnym, czy to jest bardziej wedtug Was moda czy
rzeczywista potrzeba, zeby trening mentainy byt obecny
w treningu sportowym?
Uwazam, ze trening mentalny powinien by¢ wykorzystywany
takze w zyciu codziennym. Sam widze po sobie, jak szybcigj
niz kiedys ucze sie nowych rzeczy dzigki odpowiedniemu
nastawieniu. Najwigksze znaczenie ma samoswiadomos¢
cztowieka i zawodnika. Pitkarze na treningach wykonujg
¢wiczenia bardzo podobnie, réznica pojawia sie wtedy, kiedy dochodzi
do meczu, jeden potrafi pokaza¢ petnig swoich mozliwosci, drugi wrecz
przeciwnie. | tutaj wasnie ma znaczenie sfera mentalna. Poza tym, gdy ja
bede szybciej myslat, bede miat przewagg juz na starcie.
Tutaj wazna jest takze kwestia, czym jest trening men-
talny. To jest odkrywanie swojego potencjatu, jego mak-
v symalizacja. Na to sktada sie chociazby nauka formu-
towania celdw: nie patrze na to, jak jest dzisiaj, musze
[ ‘ﬂ ) miec jaki$ horyzont czasowy, mam cel krdtkoterminowy,
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mam cel dtugoterminowy, mam odcinki, w ktorych mierze te poste-
py. Jezeli chodzi o inne kwestie — budowanie nawykow, profesjonal-
nego podejscia, Swiadomosci swoich potrzeb i umiejetnosci.

= Rozumiem, ze Wy w swojej Akademii znalezliscie miejsce
w treningu sportowym dla treningu mentalnego. A czy
trudno jest znalez¢ i zachecié¢ do wspétpracy innych
trenerdw, ktorym bliska jest Wasza filozofia?

Nie mieliSmy w zasadzie konkretnego kanatu do zache-

cenia. Teraz, réwniez dzieki tej rozmowie, mamy szanse,

n. by trenerzy zobaczyli, ze jest taka inicjatywa i ze mozna

w ten sposob tez ksztattowac dobre postawy i przysztych
4 ‘{ll b sportowcow. Mamy tez nadzieje, 7e z tego wywiadu wniosg
nauke takze dla siebie, moze co$ zmienig, moze z czyms chcg podysku-
towac, moze chcg jeszcze bardziej zgtebi¢ ten temat.

Jak wszystkie nowe inicjatywy i pomysty, mamy tez pewne

problemy czy ograniczenia. Jedng z takich trudnosci jest to,

ze nie znamy trenerdw, duzej liczby treneréw, ktdrzy praco-

waliby zgodnie z naszym podejsciem. Wierzymy, ze jest ich

I bardzo duzo, 7e ,jezdzg teraz autobusami” i zastanawiajg

sig, co by zmieni¢ w swojej akademii. Pamigtaj, ze nie musisz by¢ zna-
komitym zawodnikiem, zeby by¢ super trenerem. To sg dwie rézne umie-
jetnosci, ktdre nie zawsze idg w parze. Przede wszystkim musisz by¢
dobrym wychowawcg dla dzieci, musisz by¢ autorytetem, dzieci musza
cle lubié. Zeby wracaty po treningu usmiechniete, mowiac, ze byto super.

Chcemy otwiera¢ nowe grupy i zaszczepiac idee sportu po-
zytywnego, gdzie tylko sie da. My caty czas sie rozwijamy,
tworzymy wszystko od podstaw, wigc jesli kto$ ma ciekawe
pomysty, zapraszamy do nas. JesteSmy otwarci na wszel-
kie inicjatywy wpisujgce sie w nasza ideg. Na tym wiasnie
polega Ferajna, pierwsza w Polsce Akademia Rozwoju poprzez Sport.

Rozmawiat: MARCIN PAPIERZ

-
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g Na takie osoby czekamy i jesteSmy otwarci na wspot-
prace.
&:
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