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torzy z trenerow pitkarskich majg najbar-
dziej odpowiedzialng funkcje? Naszym
zdaniem sg to osoby pracujgce z najmtod-
szymi kandydatami na pitkarzy — dziecmi do
12. roku zycial To oni przeciez budujg podsta-
wy nauki sportowej, zachowan zaréwno na bo-
isku, jak i poza nim, a takze tzw. umiejetnosci
migkkich, tak bardzo potrzebnych w pozniej-
szym, dorostym zyciu. Majac te Swiadomosg,
pamietajmy — nasza rola jest bardzo wazna!
Kazdy z trenerdw ma swojg wizje pracy
i wizje tego, co chciatby osiggna¢ z druzyng
na danym etapie pitkarskiego wtajemniczenia.
Uczymy i rozwijamy u dzieci pojecia taktyki,
techniki i motoryki. My jednak uznajemy, ze
w treningu pitkarskim dzieci nie chodzi tyl-
ko i wytgcznie o podnoszenie umiejetnosci
pitkarskich. W tym artykule chcemy zwrdcic
Twojg uwage na elementy, ktdre czesto na-
zywane sg ogolnie ,gtowa”, ,charakterem”
czy tez ,papierami na gre”. Wedtug nas to te
aspekty sg kluczowe w osiggnieciu sukcesu
na boisku, a takze (albo i przede wszystkim)

www.asystent-trenera.pl

(Bez wzgledu na to, czy doceniamy
role psychologii sportu i umiejetnosci
miekkich, czy tez nie, wszyscy
zgodzimy sig, ze nasi zawodnicy
powinni charakteryzowac si¢:

e profesjonalnym podejsciem;

e wysoka determinacjg, motywacjg
wewnetrzng i zewnetrzng;

e adekwatng pewnoscig siebie;

e umiejetnoscig podejmowania dobrych
decyzji oraz kreatywnoscig;

® poznaniem i zrozumieniem systemu gry
(taktyka), rozumieniem rol w druzynie;

e umiejetnoscia komunikacii;

e umiejetnoscia koncentracji
W najwazniejszych momentach;

e wiasciwym nastawieniem
i opanowaniem.

e kontrolg mysli i emocji w trakcie
wykonywania czynnosci, szczegdlnie
w tzw. sytuacjach krytycznych
(prowokacje, rzuty karne, kontrowersyjna

| decyzja sgdziego).

J

w dorostym zyciu.
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Moga to by¢ cechy wrodzone badZ do
wypracowania w sprzyjajagcym do tego $ro-
dowisku (otoczeniu). Musimy by¢ $wiado-
mi, ze kwestie te mozemy rozwija¢ juz od
najmtodszych lat i przygotowac przysztego
sportowca do kariery zawodowca. Jesli
nawet zawodnik nie zostanie pitkarzem,
umiejetnosci te przydadza sie w 2yciu przy
wielu innych zajeciach czy zawodach. Pa-
migtajmy tez, ze zawodowy Sportowiec
kofczy kariere w wieku 35-40 lat i tez
musi mie¢ plan na ,zycie po zyciu”, co$
niekoniecznie zwigzanego z graniem w pit-
ke. Nie kazdy z pitkarzy ma zadatki na do-
brego trenera, a ekspertéw telewizyjnych
wcale nie jest tak duzo. Moze warto zadbac
0 jego wszechstronny rozwdj, aby umiat sig
przygotowac do tego, dla kazdego, trudne-
go momentu korca kariery?

Czesto styszymy, ze dzieciom nie ma co
,miesza¢ w gtowach”. Mamy $wiadomosc,
ze stowo ,psychologia”, od razu kojarzy
sie z czym$ powaznym, rozwigzywaniem
problemdw, chodzeniem do gabinetow czy
nawet dtugotrwatym leczeniem trudnych
przypadkow (chociazby cytat z trenera
Smudy — ,niepotrzebny nam psycholog,
przeciez u nas nikt nie jest chory”). Te
wszystkie kwestie poniekad sg prawdg, ale
przeciez psychologia to takze:

e pozytywne nawyki (przydatne

w profesjonalnym podejsciu),
e umiejetnosé samokontroli,

e zdyscyplinowanie,

e samoswiadomosc,

o wytrwatosg,

e rozumienie zwigzkow
przyczynowo-skutkowych,

® rywalizacja z samym soba.

Tutaj najwazniejsza kwestig jest dostoso-
wanie metod do wieku zawodnika (0 czym
szerzej opowiemy w jednym z Kkolejnych
numerdw AT). W tym momencie pamigtaj-
my o tym, ze te wszystkie aspekty tak po-
trzebne do osiggniecia sukcesu w dorostym
Zyciu sg do wypracowania od najmtodszych
lat. To wtedy ksztattujg sie nawyki utatwia-
jace funkcjonowanie w zyciu dorostym.
A niemal wszystkie mozna wyrobi¢ przez
zabawe i nauke na treningu.

Nigjednokrotnie  zawodnik  zapowiadat
sie znakomicie, ale nie wytrzymywat presji
rywalizacji z innymi i zaprzepascit szanse
osiggnigcia sukcesu. Szczegolnie u naj-
miodszych poréwnywanie si¢ do swoich
wczesnigjszych, ,namacalnych”  wynikow
powoduje duzy i staty rozwoj (przeciez zro-
bitem to lepiej niz jeszcze tydzien temu
— jestem lepszym zawodnikiem! — w men-
talnosci dziecka pojawia sig wspomniany
zwigzek przyczynowo-skutkowy), o ktory tak
bardzo nam chodzi. Dziecko zawsze bedzie
porownywac sie do przeciwnika (taka jest
jego natura), naszym zadaniem jest jednak
wytworzy¢ jak najlepsze warunki do jego
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rozwoju, czyli ukierunkowac na rywalizacje
Z samym soba.

Dlatego tak czesto styszymy, ze trener
ma by¢ ,takze psychologiem”. Sport ma za
zadanie przede wszystkim bawic¢ i uczy¢.
Kojarzy¢ sie z czyms super, co chcemy
robi¢ juz zawsze, ale takze uczy¢ najistot-
niejszych (wyzej wymienianych) rzeczy. Je-
8li zdecydowana wiekszo$¢ z zawodnikdw
grajacych w akademiach nie staje sie za-
wodowymi pitkarzami i rezygnuje ze sportu,
to problem lezy gdzies w ich przygotowa-
niu. Ponadto mozemy zatozy¢, ze wielu
Z nich nie ma zamiaru ani ochoty zostac
takowymi pitkarzami. Po prostu lubig grac,
lubig widywac sig z kolegami na treningu,
a trener jest fajny. Czy tacy zawodnicy nie
powinni przychodzi¢ na treningi? Jak cze-
sto zmienia sie zdanie 7-latka?

Co nam dajg te ,plastikowe puchary”,
ktére wygrywamy teraz z rzeczonymi 7-lat-
kami? Kompletnie nic. Za 10 lat beda sig
kurzy¢ w kacie i przypomina¢ o tym, jaki
kiedys ,byliSmy dobrzy”. Tyle ze my przeciez
pracujemy nad tym, zeby wychowac pitka-
rza i przygotowaé go do kariery zawodowe;j.
Zeby wygrywat wiasnie za 1015 lat, nie-
koniecznie teraz! Przeciez to wtedy, majgc
na gtowie rodzing, sponsordw, prezesow
Klubow, powinni wygrywac jak najczesciej.
Teraz maja sig bawic, cieszyC grg, rozwija¢
swoje umiejetnosci i przygotowywac do pro-
fesjonalnej kariery, jak tez dorostego zycia.

www.asystent-trenera.pl



Jak to wykonaé, jak spowodowac, zeby
dziecko nie zatrzymato sig na etapie ,pla-
stikowym”, a przeszto przygotowane do ko-
lejnych etapow nauki?

By skutecznie pracowaé z mtodymi
zawodnikami, warto najpierw
odpowiedzie¢ sobie na kilka pytan:

e Czy mozna sig uczy¢ poprzez zabawe
tak samo efektywnie, jak wykonujgc
¢wiczenia ,Sciste” (dotyczy dzieci
w kategorii 610 lat)?

e Czy im wczesniej, tym lepiej —
w przypadku dyscypliny, jaka jest pitka
nozna?

e Czy wazniejsze jest samopoczucie
dziecka, czy jego forma sportowa?

e Czy w mtodym wieku to bardziej
zawodnik chce by¢ coraz lepszy,
czy ja (trener) tego bardziej chce?

e Czy to wygrana DZIS jest naszym
celem? Jaki jest nasz gtéwny cel?

e (Czy presja rodzicow i dziataczy sprzyja
naszej pracy? Czy rozumiejg oni
nasza role w wychowaniu mtodych
i niekoniecznie przysztych sportowcow
(bo moga nimi nie zostac)?

* Dlaczego zdolni zawodnicy
w mitodziezowym futbolu niekoniecznie
zostajg zawodowcami?

Powiedzmy to wprost! Pitka nozna
nie jest sportem ,wczesnej specjali-
zacji”'. Spokojnie mozna zaczac¢ graé
w pitke w wieku 11-12 lat czy nawet
pozniej i doj$é do najwyzszego pozio-
mu! Dzieci musza rozwijaé¢ sie¢ jako
sportowcy, zanim zostana wyspecja-
lizowani jako zawodnicy. U dziecka
etap do 12. roku zycia to etap ,,poszu-
kiwan”. Poszukiwan tego, co w spo-
rcie najfajniejsze, dyscypliny spor-
towej, swoich mozliwosci, dobrych
i ztych stron. Dlatego trening pitkarski
powinien dawac takze te nauki, oko-
tosportowe. Praca nad koncentracja
w trakcie meczu, szybkoscia reakcji
czy wycigganiem wnioskéw z porazek
da efekt w postaci lepszych wynikow.
Czy da je od razu? Niekoniecznie. Czy
da je w przysziosci? Na pewno.

By trening byt efektywny, musimy zro-
zumie¢ specyfike umystu dziecka. Trening
tzw. podan (stojac naprzeciwko siebie) jest
dla 7-8-latkéw nudny po okoto 30 s, dla
dorostego po 2—3 min. Duza réznica. Jak
zatem utrzymac koncentracje dziecka na
diuzej? Wystarczy dodac¢ element zabawy,
rywalizacji (najlepiej z samym sobg), w tym
przypadku doda¢ mate bramki (z pachot-
kow), przez ktdre musi przelecie¢ pitka.
W nastepnej rundzie bramka jest minimalnie
mnigjsza, ale zadaniem dla pary jest pobi-
cie rekordu podan przynajmniej o 1. Mamy
aspekt rywalizacji z samym soba i cos cieka-
wego, zabawnego dla dzieci. Koncentracja

od razu zostanie zachowana na dtuzej. Taki-
mi matymi sposobami juz zaczynamy uczy¢
potrzebnych dla dziecka w przysztosci cech.

Psychologia Sportu Pozytywnego (z ktdrej
my sig wywodzimy) mowi, ze cztowiek za-
wsze jest na pierwszym miejscu, poniewaz
dopiero po zapewnieniu Szeroko rozumia-
nego balansu zyciowego sportowiec moze
pokazaC swoje najwigksze umiejetnosci. Ta
zasada przy dziecku jest jeszcze waznigjsza.
To tu lezy stowo Kklucz do wszystkich odpo-
wiedzi na pytania, ktére zadalismy — mo-
tywacja! Dziecko bedzie chciato uprawia¢
sport, gdy na treningu bedzie superatmosfe-
ra czy bedzie czuto sie bezpiecznie i dobrze
(np. ,nasz trener jest super, bo nie krzyczy,
tamten w moim poprzednim klubie, krzyczat
i byto mi Zle, nie chciatem chodzi¢ na trenin-
gi” — cytat z naszego 8-letniego podopiecz-
nego). To nad motywacjg musimy pracowac
w pierwszej kolejnosci. | to jezykiem dziecka.

Powoddw rezygnacji ze sportu jest wie-
le, wielu nie wytrzymato zdrowotnie, czy
po prostu od samego poczgtku miato inne
plany zwigzane z karierg, lecz wiemy bar-
dzo dobrze, ze dla wielu mtodych pitkarzy
kariera zawodowca jest to wspaniate ma-
rzenie, o ktdrym $ni sie po nocach. Dlatego
tak wazna jest nasza rola w wychowaniu
i uksztattowaniu mentalnym naszych pod-
opiecznych. Zta atmosfera, zbyt duza rywali-
zacja czy wymagania trenera, rodzicow, wy-
niku powodujg, ze dzieci ze sportu uciekajg.
Kojarzy im sie z czym$ cigzkim, strasznym,
problematycznym, czujg sie zdotowane,

W literaturze sporty klasyfikuje sie jako wczesnej lub poznej specjalizacji. Do sportéw wczesnej specjalizacji mozna zaliczy¢ m.in.: gimnastyke, nurkowanie czy tyzwiarstwo
figurowe. Wymagaja one od dzieci, aby nauczyty sig ztozonych umiejetnosci ruchowych jeszcze przed okresem dojrzewania fizycznego, ze wzgledu na duzg trudno$¢ w petnym
ich opanowaniu na pdzniejszym etapie. Umiejetnosci ruchowe charakterystyczne dla sportow takich jak pitka nozna, hokej lub koszykowka sg mozliwe do opanowania na
najwyzszym poziomie, nawet gdy trening rozpoczyna sig w wieku od 12 do 15 lat (sg to bowiem sporty péznej specjalizacji). Jest to oczywiscie mozliwe przy zatozeniu, ze
zawodnicy jeszcze przed okresem dojrzewania nabyli podstawowe umiejetnosci ruchowe (nie oznacza to, ze mamy czekac do ostatniej chwili, ale musimy pamietac, ze w tym
przypadku zasada ,im szybciej, tym lepiej” nie obowigzuje. Wczesna specjalizacja czesto moze powodowac rezygnacje z uprawiania sportu. — przyp. aut.). Wiecej na ten temat:
Canadian Sport for Life. A Sport Parent’s Guide, http://sportforlife.ca/wp-content/uploads/2016/06/A-Sport-Parents-Guide.pdf.




kiedy nie spetniajg oczekiwan. Pomysimy, ile
wspaniatych talentéw ze sportu uciekto, bo
w pewnym momencie czuto sig tam Zle. lle
mogliby wnies¢ nie tylko do naszej gry, ale
w jakiejkolwiek innej dziedzinie sportowej
czy pozasportowej, gdyby w klubie zostali
odpowiednio uksztattowani. To jest wtasnie
nasze gtéwne zadanie!

Musimy pamigetac, o tym, ze po
akademii pitkarskiej drogi sg 4:
e zawodowstwo;

e granie w pitke dla przyjemnosci;
e uprawianie innego sportu;
* koniec z grg w pitke

nozng/z uprawianiem sportu.

My mamy osiggnac przynajmniej jeden
z celdw ,a, b lub ¢”. Tylko odpowiedz ,d”
bedzie naszg porazkg! Wsrod ptywakow
krazy historia o trenerce, migdzynarodo-
wej medalistce (w trakcie kariery zawod-
niczej), ktéra na pytanie podopiecznego
,Czy moze Pani pokaza¢ mi ten ruch
w wodzie?” odpowiedziata, ,Niestety, ja
nie wchodze do wody, nie jestem w sta-
nie”. Po karierze sportowej ma takg
awersje do wody, do ptywania, ze nie jest
w stanie ptywa¢ nawet dla przyjemnosci,
czy po prostu wejsé do basenu. W naszej
pracy powinnismy za wszelkg ceng do-
prowadzi¢ do sytuacji, ze nasi zawodnicy
ciggle cieszg sie z grania w pitke niezalez-
nie od tego, jaki okazat sig poziom tej gry
w zyciu dorostym.

Dlatego apelujemy o skupienie sie
w trakcie treningu takze na kwestiach wy-
chowawczych. Jestesmy wierni zasadom
Double Goal Coaching, ktdra niesie ze sobg
rownolegty trening pitkarski z treningiem
zyciowo-wychowawczym.  Skupiamy  sie
na pracy w grupie, umiejetnosci radzenia

sobie ze stresem, nauczeniu dzieci rozu-
mienia i kontroli emocji czy myslenia za-
daniowego i samodzielnego rozwigzywania
problemoéw. Prowadzimy takze zajecia,
podczas ktdrych cwiczymy koncentracje
uwagi, szybkos$¢ reakcji i budujemy ade-
kwatng pewno$¢ siebie. Jestesmy pewni,
ze spowoduje to, ze nasi wychowankowie

dostang narzedzia do poradzenia sobie
w dalszym zyciu pitkarskim, jak tez szkol-
nym lub zawodowym i nawet jesli z jakich$
niezaleznych powoddw pitkarzami nie zo-
stang, 0siggng sukces w innej dziedzinie.

My (migdzy innym) stosujemy w tym celu
psychoedukacje, ktérg mozna wprowadzac
w roznych momentach treningu.

1) W trakcie treningu, jako przygotowanie do pézniejszych zyciowych sytuacii:
a) Propozycja: celowe zte sedziowanie (jako przygotowanie na takg sytuacje

na meczu);

b) Arbitralne zmiany wyniku (zamiany druzyny wygrywajgcej).

2) W trakcie treningu jako ¢wiczenia:

a) Szukanie ,skarbu”: wszyscy zawodnicy fapig si¢ ze rece i nie moga sie roztaczyc,
jeden z nich, bedacy poza kotem, probuje ztapac jednego z chtopakéw w kole;

b) Przenoszenie pitek — zawodnicy trzymajg sie ze rece w trojkach i wspolnie musza
przenies¢ pitke w inne miejsce. Wiele wariantow liczby osdb, pitek i utrudnien.

3) Po treningu, jako rozmowe. Omowienie tego, co wydarzyto sie na meczu,
i wykorzystanie sytuacji na nauke lekcji zyciowych!

4) Jako oddzielne — zajecia z koncentracii, pracy w grupie i cwiczen szybkosci reakcii.

W nastepnych artykutach bedziemy przybliza¢ rézne aspekty treningu i elementéw okoto-
treningowych najmtodszych z perspektywy psychologicznej. Ponizej nasze mate credo trene-

ra pitkarskiego pracujgcego z dzie¢mi.

TRENERZE PAMIETA), ZE:

1] To sg dzieci! Maja sie uczy¢ i dobrze bawic.

2) Wyniki sg wazne, ale nie najwazniejsze!

3) Trener zawsze jest w petni zaangazowany i przygotowany do zajec.
4) Trener jest autorytetem, na ktorym wzoruja sie mtodzi zawodnicy.
5) Dbamy o u$miech i dobrg atmosfere w trakcie treningow.

6] Dbamy o indywidualne potrzeby zawodnikéw. Chwalimy za prace

(zaangazowanie), nie za talent.

7) Pamigtamy o dostosowaniu treningu do wieku i mozliwosci dzieci.
8] Realizujemy dtugofalowy plan swojej pracy z dzie¢mi.
9) Nie kazdy Tw6j zawodnik zostanie zawodowym pitkarzem.
10) Trening jest to Swietna okazja do kolejnych lekcji zyciowych.
11) Do okoto 12. roku zycia lekcje zyciowe muszg i$¢ w parze z treningiem pitkarskim!




