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Specjalista w dziedzinie psychologii
sportu i trener pitki noznej. Absolwent
Uniwersytetu SWPS. Wspdizatozyciel
pierwszej w Polsce Akademii Rozwoju
Poprzez Sport ,,Ferajna” oraz zatozyciel
projektu ,Mental Play” prowadzgcego
m.in. warsztaty z zakresu psychologii
sportu i treningu mentalnego dla
zawodnikéw klubow sportowych.
Pracuje z medalistami mtodziezowych
oraz seniorskich Mistrzostw Polski

i Europy (ptywanie, lekkoatletyka,
triathlon, karate, gimnastyka
artystyczna, pitka nozna). Prowadzit
warsztaty dla m.in. Fundaciji Kamili
Skolimowskiej, Funduszu Natalii
Partyki oraz Akademii Pitkarskich Elite
Academy oraz WBS Warszawa.
www.ferajnapsot.pl, www.mentalplay.pl

Kontakt: bartek@ferajnapsot.pl E

MENTAL PLAY

DAMIAN
BIALEK

Absolwent studiow podyplomowych

z zakresu Psychologii Sportu na
Uniwersytecie SWPS. Magister
Socjologii. Specjalista i trener

w dziedzinie treningu mentalnego.
Pracuje m.in. z zawodnikami kadry
narodowej powotanymi na ostatnie
Zimowe Igrzyska Olimpijskie

w Pjongchang. Prowadzi warsztaty

i wyktady dotyczace wychowania
poprzez sport, dla trenerdw i rodzicow.
Wspdtpracowat m.in. z Funduszem
Natalii Partyki. Wspétzatozyciel
pierwszej w Polsce Akademii Rozwoju
poprzez Sport ,,Ferajna PSOT”. Trener
pitkarski i bramkarz wielu druzyn
futsalowych

Kontakt: damian@ferajnapsot.pl

CZYTAJAC ARTYKULY | SLEDZAC LEKTURY TRENERSKIE, WIDZIMY MNOSTWO
MERYTORYKI, CGWICZEN, SZKOLEN. FACHOWA WIEDZA TO NIEWATPLIWIE
FUNDAMENT | GLOWNE OGNIOWO PRACY TRENERA, JEDNAK, ZEBY TEORIA
MOGEA ISC W PARZE Z PRAKTYKA, MUSI BYC W ODPOWIEDNI SPOSOB
,OPAKOWANA”. ZAWODNICY NIE DOSC, ZE POWINNI JA ZROZUMIEC, POTRAFIC
JAWYKONAG, TO DODATKOWO ZROZUMIEC POTRZEBE, PO CO ONA JEST.

N a wymienione ,opakowanie” wiedzy sktada
sie miedzy innymi relacja trener — zawod-
nik. Istnieje zaleznos¢, ze im lepsza relacja
z trenerem, tym wigksze oddziatywanie
dydaktyczne i wychowawcze trenera na
zawodnika'. Innymi stowami — im lepsze wa-
runki (Srodowisko) do pracy, tym szybsze i sku-
teczniejsze jej efekty. W tym artykule zajmiemy
sie sposobami na zwigkszenie efektywnosci
treningu, nie poprzez ¢wiczenia i metodologie
pitkarska, lecz przez kwestie, ktore majg wptyw
na pewnos¢ siebie, motywacjg, szybkos$¢ po-
dejmowania decyzji, odwage, zaangazowanie

' Sport Wyczynowy 2012, nr 2/542, s. 71.

czy kreatywno$c. Wiemy, ze sg, i umiemy za-
aplikowa¢ do jednostki treningowej pitkarskie
¢wiczenia wzmacniajgce powyzsze cechy
charakteru i umiejgtnosci, lecz jeszcze lepsze
efekty mozemy osiggng¢ poprzez wiasciwa ko-
munikacje i $wiadomos¢ uzywania ponizszych
technik i narzedzi. Niniejszy artykut zostat na-
pisany poprzez pryzmat doswiadczen trener-
skich w grupach mtodziezowych do 12. roku
zycia oraz wspoipracy w zakresie konsultacii
psychologicznej z medalistami  Mistrzostw
Polski w réznych dyscyplinach indywidualnych
(w ktorych relacja ,jeden na jeden” jest jeszcze
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bardziej widoczna i wyrazna do zaobserwo-
wania pod wzgledem jej skutkdw). Aspekty
relacyjne i odpowiedniego Srodowiska do
rozwoju dotyczg wszystkich, nie tylko spor-
towcdw, ale tez ludzi w dowolnej dziedzinie
zycia i w kazdym wieku.

JAKW SZKOLE

Do szkoty chodziliSmy wszyscy i mieliSmy
zarowno ulubionych nauczycieli, jak i ulubione
przedmioty oraz takie, za ktorymi nie przepa-
dalismy. Od ktdrych nauczycieli sie wigce;
nauczyliscie: tych, ktdrzy byli bardzo przyjaz-
ni, czy tych surowych, ktérzy bardzo, bardzo
duzo wymagali i nie dbali 0 motywacje. Wiek-
57086 z nas wspomina okres nauki i docenia
po czasie surowych nauczycieli, ktdrzy duzo
nas nauczyli, mimo wczesniejszej niecheci.
Pomimo docenienia tej metody po czasie ma
ona wiele negatywnych aspektow. Z kolei
przyjacielski nauczyciel potrafit zacheci¢ i za-
angazowac nas do pracy, jednak w praktyce
szkolnej czesciej przypominato to pozwolenie
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wejscia sobie na gtowe i brak wigkszych efek-
téw w nauce. Jesli bardzo wymagali, to cze-
mu sie uczyliscie? Przez to, ze fascynowata
Was ta wiedza, czy przez strach, ze baliscie
sie dostac 713 ocene?

To samo jest z pitkarzami. Pordwnanie
do szkolnictwa nie jest tutaj przypadkowe,
poniewaz my, trenerzy, chcagc nie cheac,
jestesmy nauczycielami. Jesli trener jest
TYLKO partnerem i przyjacielem, a nie dba
0 podstawowe cele treningu, mozemy za-
obserwowac przerost formy nad trescig. Co
Ztego, ze jest przyjemne, skoro nie nauczysz
nikogo tego, po co przyszedt? Z drugiej
strony bycie megawymagajgcym, ,groznym
belfrem” moze wprowadzi¢ ludzi na wyzyny
umiejetnosci, ale zamiast budowac ich cie-
kawos¢ i pokazywaé przydatnosé nowych
umiejetnosci, po prostu niszczy ich moty-
wacje rozwoju i poszerzania arsenatu umie-
jetnosci. | cho¢ po latach szkoty/treningow
powiemy, ze dzigki takiemu trenerowi sie
czego$ nauczylismy, to majgc takiego szko-
leniowca, czy nasi podopieczni bedg kochali
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naszg dyscypling sportu i robili to, co lubig?
Czy to wzmocni ich jako przysztych pitkarzy?
Mozemy myslec, ze bedgc takimi trenerami,
w duzo wigkszym stopniu rozwijamy umie-

jetnodci podopiecznych, jednak zastanow-

my sig, czy mozemy wytrenowac dobrego
sportowca przy uzyciu przymusu i leku przed
konsekwencjami oraz depczac jego pew-
nos¢ siebie? Musimy pamieta¢ o stymulo-
waniu do nieustannego rozwijania swoich
umiejetnosci, o budowaniu $wiadomosci,
ze dane umiejetnosci sg im potrzebne, oraz
0 tym, ze uprawiamy pitke nozng z pasji.

RELACJE

Optymalny jest model wysokich oczeki-
wan sportowych i réwnoczesnego dbania
o relacje. Covey w swojej ksigzce ,7 nawy-
kow skutecznego dziatania” wprowadza nie-
zwykle ciekawg zalezno$¢ — Bankowe Konto
Emociji. Z relacjami jest tak samo jak z ban-
kiem — zasilasz konto (wptata Srodkow),
a czasami korzystasz z niego, aby wypfaci¢
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Srodki. Jesli jesteS czesto nieuprzejmy,
porywczy, lekcewazacy, krzyczysz, jestes
niesprawiedliwy, wywierasz presje itp., to
dokonujesz ciggtych wyptat z Bankowego
Konta Emocji i wkrétce zostaniesz na mi-
nusie. Wtedy poziom checi do wspétpracy,
motywacja, zrozumienie zawodnikow 3 po

prostu niesprzyjajace osigganiu wspdinych,
wysokich celdw. Zastandw sig, jak czesto
nieSwiadomie wyptacasz z konta. Pytanie,
jak dbac o relacje, jest dla nas pytaniem, jak
zwigkszy¢ skutecznosé, jakosé i szybkosc
zdobywania wiedzy i umiejetnosci swoich
podopiecznych.

Ponizej przedstawiamy 10 zasad
dbania o relacje z zawodnikami, ktdre
uswiadomig Ci, jak mozesz wptaca¢ do
,Bankowego Konta Emocji”, i pozwolg
pielegnowaé odpowiednie $rodowisko do
rozwoju umiejetnosci pitkarskich Twoich
podopiecznych.
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10 ZASAD DBANIA O RELACJE Z ZAWODNIKAMI

@ Witaj sie z kazdym przed treningiem.
Staraj sie przed nim i po nim kazdemu
poswigcic troche uwagi.

Dobrze funkcjonujgca relacja trenera
z zawodnikiem zawiera gtéwne 4 ele-
menty?:
e (ziatanie (na rzecz drugiej osoby),
e wspotdziatanie (konstruktywna wy-
miana informacji w sporcie, jak tez
w zyciu osobistym; w celu zwiek-
szenia poziomu sportowego),
e uwaznos¢  (wzajemne  zaufanie
i szacunek, troska na bazie znajo-
mosci potrzeb, uczu¢ i celéw dru-
giej osoby) oraz
e znaczenie, jakie dla danej osoby ma
relacja.

Czy sg to mate dzieci, czy dorosli za-
wodnicy, symboliczna ,pigtka” to znak

szacunku, waznosci i zainteresowania
trenera. W naszych mtodszych grupach
po okrzyku koricowym mowimy hasto
Jprzybicie pigtki do trenerdw”, dzigki
czemu umacniamy relacje z nimi. Innym
przejawem zainteresowania i okazania
uwaznosci zawodnikowi moze by¢ rze-
telne przygotowanie treningu, objasnienie
zadan, zapytanie jak sig czuje, jak bylo
w szkole, czego sie nauczyt, czemu po-
kidcit sie z tata/dziewczyng, pochwalenie
(konstruktywne) przed rodzicem, nakre-
cenie 5-sekundowego filmiku, w ktorym
koledzy z druzyny mdwig, zeby wracat do
trening6w po kontuzji, okazanie zrozumie-
nia. Istotna jest informacja ukryta w tym,
co sie méwi: ,Jestem twoim trenerem,
mozesz mi ufac i na mnie polegac, gdyz
zalezy mi na twoim dobru bardziej, niz
wynika to z petnionych przez nas funkcji

w druzynie i klubie"®. Dbanie o0 merytory-
ke to jedno, a wymienione gesty to dru-
gie. Nie kosztujg nas wiele, a dajg kolejng
wptate na Bankowe Konto Emocji.

@ Badz elastyczny. Wyjasniaj, wspieraj,
wymagaj, inspiruj.

W naszej pracy musimy by elastyczni.
Niekiedy zawodnik jest przemeczony, ma
trudng sytuacje w domu i $wiadomy tre-
ner da mu wiecej przestrzeni i nie natozy
na niego kolejnego ciezaru czy kolejne-
go elementu, ktdry go bedzie przytta-
cza¢. Czasami odwrotnie, zawodnik po
prostu moze potrzebowaé reprymendy,
motywacji czy po prostu stanowczego,
wymagajgcego tonu i przywrdcenia do
porzadku. Pierwszego zawodnika spro-
bujemy bardziej wesprze¢, sprobowac
porozmawiac i by¢ wyrozumiatym, dru-
giemu sprébujemy ,dokreci¢ Srubg” czy

2 A. Poczwardowski, Relacje pomigdzy trenerem i zawodnikiem. Jak je doskonalic?, Sport Wyczynowy 2000, nr 3—4, s. 423-424.

% Ibidem, s. 423-424.
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wytlumaczy¢, po co jest dane ¢wiczenie,
zmotywowac. Dlatego bgdzmy wyma-
gajacy, ale pamigtajmy o tym, ze nasi
podopieczni to przede wszystkim ludzie,
a dopiero potem zawodnicy. Bycie wy-
magajacym nie wyklucza dbania o pod-
opiecznych, wzmacniania ich motywacji
oraz sportowej pasji. Wymagajmy tego,
co zostato powiedziane lub nauczone,
zasady musza byC jasne i tatwe do wy-
egzekwowania. Pokazuj zwigzek miedzy
przyczyng a skutkiem. ,Jedli bedziesz
trenowat wystarczajgco dobrze przez te
lata, to masz szans¢ zosta¢ zawodow-
cem”, ,jesli kto$ nie bedzie wiedziat, co
ma wykonaé, to znaczy, ze mnie po pro-
stu nie stuchat i nie jest zainteresowany
¢wiczeniem, wtedy schodzi na minute
podczas meczu”. Pamigtajmy, ze cza-
sem mozemy by¢ partnerami, a czasem
opiekunami, chronimy zawodnikéw oraz
dbamy o dyscypling.
© Traktuj wszystkich z jednakowym
szacunkiem, bez wzgledu na pozycje
w grupie. Badz sprawiedliwy.
Prawdopodobnie kazdy trener ma
swoich ulubiencow w zespole oraz
osoby, ktore darzy mniejszg sympatig,
np. te, ktdre sie buntujg, dyskutujg,
lekcewazg treningi — ciezko sie z nimi
wspofpracuje. To normalne, jednak nie
liczy sie, kogo lubimy bardziej, a kogo
mniej, tylko to, jak bedziemy traktowac
zawodnikdw. A powinniSmy wszystkich
traktowac rowno, z jednakowym sza-
cunkiem. Aby atmosfera w druzynie byta
dobra i panowata chec¢ do wspotpracy,
zawodnicy nie moga czuc, ze kto$ jest
faworyzowany. To burzy poczucie przy-
naleznosci do grupy. Zeby zbudowac
zgrany zespét, potrzebna jest miedzy in-
nymi motywacja do treningéw, zacheca-
nie do rywalizacji z samym sobg (chce
by¢ coraz lepszy kazdego dnia) czy
sprawiedliwe traktowanie wszystkich
(pamigtajac o dopasowaniu wysokosci
poprzeczki do mozliwosci i potrzeb kon-
kretnego zawodnika). Przydatne moze
by¢ sporzadzenie ,kontraktu” miedzy
zawodnikami a trenerem. Kontrakt ten
nie tylko ujednolici zasady, ale bedzie
tez podstawg do réwnego traktowania.
Jesli wymagasz punktualnosci i umo-
wicie sie, ze za spdznienie jest 10 pa-
jacykow, to niezaleznie, kto sig spozni,
zadbaj o to, aby zachowat sie zgodnie
z Waszg umowa. Niech istnieje spdjnos¢
migdzy tym, co méwisz, a tym, co robisz.

L Wydawnictwo UW, Warszawa, 2006, s. 10.

@ Wptywaj pozytywnie na pewnos¢ sie-

bie zawodnikéw. Krytykuj zachowa-
nie, a nie zawodnika. Wynagradzaj.
Poczucie wiasnej wartosci i pewnosc¢
siebie majg wptyw na bardzo wazne kwe-
stie w pitce noznej: odwage i kreatywnosc¢
przy podejmowaniu decyzji, Swiadomosc,
Ze trening polega na uczeniu sie i kazdy
ma prawo sie pomyli¢ lub popetic btad.
Musimy dawa¢ zawodnikom mozliwos$¢
testowania siebie, przypominaé, ze im
sg miodsi, tym wigcej majg czasu, aby
wycwiczy¢ niektdre umiejgtnosci, jak tez
probowac nowych sztuczek, zagran, na-
wet jesli nie zawsze beda one im wycho-
dzi¢. Bo wiasnie treningi i pierwsze mecze
to idealny czas na przekraczanie swoich
wycwiczonych umiejetnosci. Kiedy zawod-
nicy stang sie juz dorostymi, zawodowymi
sportowcami, ktorzy nigdy nie ryzykowali,
to nawet jesli bedg Swietnymi pitkarzami,
to nigdy nie beda najlepsi ze strachu przed
btedem. Im pdzniej, tym mniej migjsca na
nauke, za to wiecej na zbieranie jej owo-
cow, ktora byta zasiana wiasnie w wieku,
kiedy wynik w ,mistrzostwach podworka”
czy 0 symboliczne ,frytki” niewiele zna-
czyt. | tutaj jest Twoje zadanie, musisz
pobudzac w pitkarzach odwage i pewno$¢
siebie. To nie znaczy jednak, ze masz nie
mowic, ze co$ zrobili Zle. Konstruktywna
krytyka jest niezbedna w procesie ucze-
nia sie, jednak ta wypowiadana publicz-
nie, przy innych, moze godzi¢ w poczucie
wartosci, obniza¢ pewnosc siebie. Jedng
7 zasad poprawnej informacji zwrotnej
jest mowienie o zachowaniu osoby, a nie
0 niej personalnie. Jesli dajesz informacie,

4 U. Rudzka, A. Radomska, Humorem pokonam stres! Zastosowanie humoru jako metody walki ze stresem w sporcie, [W:] D. Parzelski (red.): Psychologia w sporcie.

co bylo Zle, podkres|, ze widzisz dotych-
czasowe staranie (zaangazowanie), ze
informacja jest po to, aby zawodnik stat
sig jeszcze lepszy. Podkresl, jakg prace
(rozwdj) juz wykonat, ze Twojg intencjg
jest poprawa jego umigjetnosci i dotyczy
zachowania czy elementu pitkarskiego,
a nie samego zawodnika jako o0soby.
Dokfadanie tak samo jest z chwaleniem
— powiedzenie ,supergra” niewiele wno-
si. Komunikat ,Swietna akcja, podjates
dobrg decyzje” i wyjasnienie, co doktadnie
w tym bylo Swietnego — sprawia, ze za-
wodnik uczy sie dostrzegac swoje mocne
strony. Zwieksza to szanse na pdzniejsze
odtworzenie danego sposobu postgpowa-
nia. Przy chwaleniu warto pamietac, aby
Zwigkszy¢ zaangazowanie zawodnika lub
grupy w trening, zmotywowac do pracy,
wzmocni¢ poczucie wartosci i decyzyj-
no$¢, dobrze robi¢ to w grupie. Wyjgtkami
$3 0soby nieSmiate i osoby z nadmierng
pewnoscig siebie — kazdy cztowiek jest
inny i wymienione sytuacje moga by¢ dla
nich stresujgce, wywotywac niepotrzebny
dyskomfort lub wprawia¢ w jeszcze wiek-
sz pyche lub rozleniwia¢ — migjmy na
uwadze réznice indywidualne.
© Stosuj humor jako narzedzie.

Humor moze by¢ Twoim sprzymierzen-
cem przy zwigkszaniu skutecznosci wply-
wu na zawodnika. Krytyka, roztadowanie
napiecia w sytuacji porazki lub konfliktu,
wprowadzenie przyjemnej atmosfery oraz
wzbudzenie szacunku* to sytuacje, w kto-
rych stosowanie humoru moze okazac sig
przydatne lub wskazane. Humor pomaga
réwniez tagodzi¢ bdl, usmierzac lek oraz

J
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roztadowa¢ napiecie. Unikaj sarkazmu,
nie wySmiewaj — zwilaszcza pracujgc
z dzie¢mi (mogg po prostu nie zrozumieg,
a jednocze$nie sg wrazliwe). Pamietaj, ze
humor jest jedynie wsparciem — nie po-
winien zabiera¢ czasu przeznaczonego
na ¢wiczenia techniczne czy koordynacig,
a nadmierne rozluznienie w trakcie trenin-
gu czy zawodow niekorzystnie wplywa na
wystep. Kolejna informacja dla Ciebie —
ucz sig go stosowac umiejetnie i wykorzy-
stuj Swiadomie jako kompana do wzmoc-
nienia efektywnosci postepow.
@ Rozwigzuj trwale problemy i konflikty
Zadaj sobie pytanie: ,lepigj zaleczy¢ czy
wyleczy¢ kontuzje™? Tak samo jest z kon-
fliktami. Mozesz powiedzie¢ ,Przeproscie
sie” | wyczekiwac ponownego tarcia mig-
dzy zawodnikami, a mozesz zastanowic sig
nad dang sytuacjg i postarac sie rozwigzac
konflikt, docierajac do jego przyczyn oraz
potrzeb zawodnikdw. Oczywiscie wymaga
to poswigcenia czasu i cierpliwosci, nato-
miast mozliwos¢, ze konflikt sie odnowi,
jest duzo mniejsza, na czym zyska atmos-
fera w druzynie. W naszej praktyce trener-
skiej i psychologicznej na boisku pytamy
0 intencje, 0 propozycje rozwigzania, mo-
wimy o szacunku bez wzgledu na stopien
przyjazni lub wrogosci miedzy zawodnika-
mi. U mnigjszych adeptow czesto konflikt
rozpoczyna sie od tego, ze kto$ przypad-
kowo kogo$ kopnat czy uderzyt, a drugi
szuka przyczyn, twierdzi, ze to specjalnie,
ze ktos chciat mu zrobic krzywde. Wystar-
czy nauczy¢ dzieci prostego stowa ,nie-
cheacy” i przybicia pigtki — to najprostszy
przyktad ekspresowego rozwigzywania
sporu. Wspdtpraca to najskutecznigjszy
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typ rozwigzania konfliktow, ktry zaklada
rozmowe na temat roznic, przedstawianie
wiasnego stanowiska i interpretacji oraz
wspolne poszukiwanie alternatyw. Dazy
sie w tym wypadku do sytuacji WIN-WIN,
gdzie brak jest przegranych i pokrzyw-
dzonych®. Nie jest to proste, jednak jak
najbardziej gra jest warta Swieczki. Ko-
lejna kwestia to komunikaty typu ,co ty
robisz?”, ,jak ty grasz?”. W tym wypadku
warto zaznaczyc, ze tego typu pytania sg
zbedne, nie rozwigzuja w zadnym stopniu
problemu, a jedynie mogg pogorszy¢ gre
obydwu zawodnikow. Dbaj o szacunek,
zapytaj, ,czy za kazdym razem tobie tez
wychodzi”, ,czy nie popefniasz biedéw”,
,C0 W takim razie zawodnik miatoy zro-
bic?”, i jezeli ma racjg, to ,w jaki sposob
to przekazac?”. Stowa: ,nastepnym razem
zobacz, gdzie sg napastnicy, i sprobuj po-
dac¢” nie wprowadzajg nieprzyjemnej at-
mosfery i nie godza w decyzyjnos¢ i pew-
nos¢ siebie kolegi z druzyny. Jesli istnieje
potrzeba, poma6z zawodnikowi zrozumiec,
ze tak naprawde jego kolega podijat dobrg
decyzje. Zawodnik dla dobra zespotu po-
winien rozumie¢, ze tego typu komunikaty
frustrujg i Zle wptywajg na dalsza gre, oraz
mie¢ Swiadomosc, ze nie chodzi o to, by
sie obrazac i ztoscic, lecz aby kolega grat
jak najlepiej, wtedy bowiem mamy wiek-
$79 Szanse na wygranie meczu.

@ Dawaj szanse podjecia decyzji przez

samych zawodnikéw. Dbaj o ich mo-
tywacje!

Wyobraz sobie, ze jeste$ szefem firmy
zatrudniajgcej ok. 20 osob. Kazdy ma
swoje biurko i zadania, ktore wypetnia
w trakcie pracy, na przyktad musi w jakis

\5 J.K. Triebe, M. Wittstock, Typy rozwigzari konfliktéw, 2003, s. 449 i dalsze.

sposob opracowa¢ dokumenty, wypetni¢
je, wydrukowac, zeskanowac, przestac
innym wspotpracownikom w okreslonej
kolejnosci. Autorytarny styl zarzgdzania
taka grupg to narzucanie wszystkim spo-
sobu dziatania, bez pytania, co komu do-
brze wychodzi, i zaktadajac (nieSwiadomie
lub Swiadomie), ze pracownik nie bedzie
potrafit znalez¢ lepszej metody wykonania
zadania. Inne podejscie to rozmowa z pra-
cownikami, pytanie o to, co moze przy-
spieszy¢ prace, co jg spowalnia, szukanie
wspdlnych rozwigzan dotyczacych zwigk-
szenia efektywnosci (czyli szybkosci i jako-
§ci) pracy. Pierwsza opcja tworzy roboty,
ktdre pracujg od A do B i sg zamknigte
jedynie na narzucone rozwigzania. Druga
opcja tworzy poczucie kompetencji, au-
tonomii, przynaleznosci do grupy, zwigk-
sza motywacje i zaangazowanie, nadaje
wieksze znaczenie tej pracy, a co za tym
idzie — chetne uczestniczenie w niej. | tu
przywotujemy potrzeby kompetenciji, au-
tonomii i przynaleznosci — to 3 elementy,
ktore sktadaja sie na teorie autodetermi-
nacji, czyli na to, zeby komus ,,sie chciato”.
Tak samo jest z zawodnikami: jesli czujg,
ze sig znajg i wiedzg, co jest wazne (kom-
petencija), wiedzg, ze majg wybdr (chocby
ograniczony) i moga decydowac o sobie
(autonomia), oraz czuja, ze sg wazni i po-
trzebni (poczucie przynaleznosci), wtedy
zaangazowanie, determinacja, motywacja
53 na duzo wyzszym poziomie. | nie chodzi
tu 0 dawanie zawodnikom wiadzy. Mowi-
my 0 tym, ze zawsze istnigje mozliwos¢
dopasowania chocby matego fragmen-
tu treningu i wiekszego zaangazowania
podopiecznych. Czasem zawodnicy maja
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pomyst na ciekawe cwiczenie (po edycii
trenera), czasem np. mozna dac dzieciom
wybor miedzy dwoma rodzajami berka,
ktore majg ten sam cel. JeSli majg wy-
bor i muszg pracowa¢ nad duzg liczbg
elementow, niech wybiorg, nad czym sie
skupig w pierwszej kolejnosci — wtedy to
oni s3 bardziej odpowiedzialni za podietg
decyzje oraz bardziej otwarci na komuni-
kacje z trenerem i bardziej zaangazowani
w realizacje celdw szkolenia.

© Wspieraj wspotprace i rywalizacje
z samym soba. Nie pordwnuj.

Kazdy sportowiec stale jest do kogo$
poréwnywany, na przyktad Ronaldo —
Messi. Czy da sie okredli¢ jednoznacznie,
kto jest lepszy? Spojrzen na to poréwnanie
jest wiele, a zdania podzielone. Pytanie,
czy powinnismy porownywaé zawodnikow
jednej druzyny (zwtaszcza mtodziezowej)?
Efektem rywalizacji migdzy zawodnika-
mi powinien by¢ jeszcze szybszy rozwoj
umiejetnosci przy utrzymaniu checi do
wspdtpracy. Nie mow ,idzie ci dobrze, ale
gorzej od Tomka”. Liczy sig to, ze zawod-
nik jest lepszy niz wezoraj i wie, co moze
poprawic. Poréwnywanie si¢ do innych
korczy sie na poczuciu odbieranej pew-
nosci siebie i wiary we wiasne umiejetno-
$ci. Po co mam trenowac, skoro bede cate
zycie drugi? Nie raz $wiat styszat o przy-
padkach pitkarzy, ktdrzy byli przekreslani
przez Srodowisko treneréw czy skautow,
a zaistnieli. Doskonatym przyktadem jest
historia Simona Kjaera, aktualnego kapi-
tana reprezentacji Danii i pitkarza Sevilli
(dane na dzien 17 maja 2018 r.), ktdry za-
tapat sie do druzyny FC Midtjylland w wie-
ku 15 lat, tylko dlatego ze brakowato im
ostatniego zawodnika. Nikt na niego nie
stawiat, wszyscy méwili, ze nic z niego nie
bedzie®. Pordwnujgc sie do najlepszych,
zawodnik sig zniechgca, a porownujac
do najstabszych, rozleniwia i osiada na
laurach. Zeby mieé gwarancie rozwoju,
nalezy patrzec na siebie i sukcesywny roz-
woj swoich umiejetnosci. Jest to kluczem
do polepszenia relacji trener — zawodnik,
poniewaz nikt nie lubi byé pordwnywany,
a co gorsze by¢ stabszy. Krotkookresowo
moze to kogo$ napedzac, ale jest granica,

5 R. Ankersen, Kopalnie talentéw, SQON, Krakow 2014, s. 10.

kiedy zawodnik po prostu sig zniecheci lub
odpusci. Akceptowang sytuacjg jest mo-
wienie X jest lepszy w obronie, Y w ataku,
X lepiej odbiera pitki, Y jest szybszy. Kopa-
nie lezgcego nie buduje relacji, stabszemu
zawodnikowi nie pomoze to, ze powiesz
mu, Ze jego kolega jest lepszy. Czesto tez
réznica fizyczna ma wptyw na sytuacje
i zawodnicy mniejsi, wolniej rozwijajacy sie
potem bedg mieli skok rozwojowy i prze-
skocza tych ,lepszych”.

© Stymuluj zawodnikéw do kreatywne-
go poszukiwania rozwigzan, zwracaj
uwage na to, jak sie komunikujesz
z zawodnikami.

Podstawowymi  btedami treneréw jest
udzielanie wskazowek w sposob nieja-
sny, w jezyku niedopasowanym do wieku
zawodnika. Nastepnie warto  wymieni¢
takie btedy, jak: niekonkretne wskazowki,
nadmiar informacji, z ktérych zawodnik
nie jest w stanie wytowic¢ tych najistotniej-
szych, wskazowki w formie zaprzeczonej:
nie ,krzyzuj ndg”, ,nie potknij sie”, ,nie
biegaj tyle”” (zamiast konstruktywnych
wskazéwek, co ma wykona¢ inaczej/le-
piej). Jesli mdwisz ,nie réb x”, to zawodnik
automatycznie mysli o ,x”. Istotng wska-
z0wkg jest cytat Konfucjusza: ,Powiedz
mi, a zapomne, pokaz mi, a zapamietam,
pozwdl mi zrobi¢, a zrozumiem”. Dlatego
zamiast mowiC o rozwigzaniach, pozwol
zawodnikom samym zrozumiec, co i jak
mozna zrobi¢ (gdzie szukac przestrzeni,
do kogo podac, gdzie jest optymalne za-
granie), wtedy nie dos¢, ze wyzwolg swojg
kreatywno$¢ oraz szybkos$¢ podejmowa-
nia decyzji, to wzmocnig pewnos¢ siebie,
komunikacje z trenerem, oraz bedg mieli
wiekszg motywacje do pracy i skutecz-
no$¢ do odtworzenia ponownie danego
Sposobu postepowania na boisku. Spo-
sobem na to jest uzywanie pytan kierun-
kujacych (w literaturze trenerskiej znanej
tez jako Ukierunkowane Odkrywanie),
czyli takich, ktore zmuszajg zawodnikow
do wymyslania wiasnych rozwigzan. Py-
tania te powinny mie¢ konstrukcje otwar-
tg, czyli np. ,co jeszcze mozna zrobic?”,
,gdzie mozna zagrac?”, ,gdzie mozesz sig
ustawi¢?”. Odpowiedz, nawet jesli biedna,

7 A. Swierczyniska i inni, Komunikacja trener — zawodnik, Mioda Psychologia, t. 1, s. 426.
\8 J. Blecharz, M. Siekaniska, Mdj sport moja radosc!, Gdanskie Wydawnictwo Psychologiczne, Gdarisk 2009, s. 27.

. . . - )
moze byC przeanalizowana dzigki odpo-
wiednim pytaniom. Poszerzy to perspek-
tywe zawodnika. W ten sposob unikamy
pytan dajacych odpowiedz ,nie” lub ,tak”.
Oczywiscie warto najpierw podpowiedzie¢
pewne teorie, po czym wspiera¢ szukania
rozwigzan (nie odwrotnie).

@ Stosuj wzmocnienia pozytywne, zwracaj

i podkreslaj mocne strony zawodnikow.
Podkreslanie  mocnych stron  pod-
opiecznego to uswiadomienie mu, co
potrafi i jakie ma mozliwosci. Krytyka
i poprawianie btedow to stymulacja do
rozwoju, jednak niepopierana pozytywna
informacja 0 mocnych stronach i umie-
jetnosciach (nawet jesli sg one oczywiste)
powoduje tworzenie wizji siebie niedosko-
natego, w przypadku ktdrej ciggle trzeba
,gonic” umiejetnodci i udowadnia¢ swojg
warto$¢. Zdrowe poczucie kompetencii
i wtasnych umiejgtnosci to jeden z funda-
mentow adekwatnej samooceny. Jesli za-
wodnik wie o swoich mocnych stronach,
czuje sie pewniej i swobodniej, i to nie tyl-
ko na boisku (uwaga na ,gwiazdoréw”).
Skad jak nie od nas i od swojego bliskiego
otoczenia ma czerpa¢ takg informacjg?
Na tej podstawie ocenia on siebie, dla-
tego wazna jest realistycznosc tej oceny.
Na wspomniang oceng powinno wptywac
nie tylko chwalenie, ale takze informowa-
nie, co konkretnie mozna poprawic, jaka
droge przejsc i jakie przeszkody pokonac,
aby zostac jeszcze lepszym sportowcem.
Dbajmy o réwnowage miedzy informacia,
co poprawi¢ i co zawodnik robi dobrze,
gdyz jego umyst rejestruje wszystko,
a ciggta gonitwa za umiejetnosciami, bez
uwzglednienia tego, co juz opanowat, nie
da mu spokoju i pewnosci w grze. | kolejna
kwestia: chwalenie bardziej za zaangazo-
wanie i prace niz za talent. Znany przyktad
to Freddy Adu — zostat gwiazdg w wieku
14 lat i wszyscy skupiali sie na jego po-
nadprzecigtnym talencie (Pele okreslit go
jako zbawiciela amerykanskiej pitki). Cze-
sto pitkarze osiggajacy wezesnie wysokie
umiejetnosci zaczynajg mniej pracowac,
a w momencie podpisania profesjonal-
nych kontraktéw przestajg robic to, co ich
doprowadzito do jego finalizacji.

J

Trenerzy, traktujmy powyzsze zasady jako wskazdwki do pracy i jako powod do refleksji nad naszym ,warsztatem”. Zastanéwmy sie, jakie
tworzymy $rodowisko do pracy dla swoich podopiecznych i jak dbamy o ich motywacje do osiggania sportowych szczytow. W kazdym wieku
dominuijg rézne potrzeby, jednak wszyscy sg ludzmi i chcg by¢ traktowani najpierw jako ludzie, a dopiero potem jako pitkarze. Wierzymy, ze da
sie potgczy¢ wysokie wymagania ze stworzeniem dobrego, pozytywnego Srodowiska do nauki. Zawodnik jest w pewnym stopniu jak roslina,
0 ktdrg trzeba dbac: podlewanie to jedno, nawozenie to drugie, temperatura i nastonecznienie to trzecie.
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