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TEORIA 6 BAZ

W TYM NUMERZE WYJATKOWO NIE NAPISZE 0 TAJNIKACH PRACY Z DZIECMI. BEDZIE
ZAS 0 TEORII, KTORA SAM KIEDYS ZDEFINIOWALEM | BARDZO POMAGA MI ONA
ZAROWNO W PRACY PSYCHOLOGA SPORTOWEGO, JAK | PHKARSKIEGO TRENERA. JEJ
UNIWERSALNOSC POWODUJE, ZE MA ZASTOSOWANIE W KAZDEJ DZIEDZINIE ZYCIA,
W KTOREJ MOZEMY OSIAGNAC POZIOM MISTRZOWSKI.

B ardzo czesto zdarza sie nam bagatelizo-
wacé problemy pozasportowe w odnie-
sieniu do pitkarskich meczow czy waznych
zawodow. Prawda jednak jest taka, ze tylko
nieliczni potrafig oddzielic sprawy pozabo-
iskowe od wystepu na poziomie mistrzow-
skim. Cristiano Ronaldo utrzymuje najwyzsza
forme mimo oskarzen o gwatt czy proceséw
podatkowych, jakby te wszystkie zawirowania
nie miaty znaczenia w jego karierze i szty one
oddzielnym torem.

Na drugim biegunie s3 zawodnicy, ktérych
sprawy pozaboiskowe tak pochtaniajg, ze wi-
dac u nich znaczacy spadek formy, a trene-
rzy czesto nie s3 w stanie znalez¢ przyczyny.
W skrajnych przypadkach problemy alkoho-
lowo-rodzinne (Sypniewski, Janczyk) dopro-
wadzajg do korica dobrze zapowiadajacej sie
kariery czy nawet probleméw natury mental-
nej koriczacych sig tragicznie (Enke, Ledwon).
Na szczescie wigkszos¢ z nich trwa tylko do
czasu ich szybszego lub pdzniejszego rozwig-
zania i nie sg az tak drastyczne. U Agnieszki
Radwanskiej czy Pawta Fajdka funkcjonu-
ja (funkcjonowaty) spadki formy gtéwnie
w sytuacjach probleméw zdrowotnych czy
(szczegdlnie u naszej tenisistki) problemdw
w sztabie szkoleniowym. Jednak przyznamy
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wszyscy, pot roku czy rok w karierze sportow-
ca to naprawde dtugi i znaczacy okres.

Przestrzegam od razu! Ta teoria nie be-
dzie wyjgtkowo odkrywcza. Jest bardziej na-
rzedziem uwrazliwiajgcym nas, trenerow, na
pewne aspekty zycia sportowca, o ktorych za-
zwyczaj nie myslimy za czesto, a mogg mieé¢
wielki wptyw na jego wystepy sportowe.

Jak wigkszo$¢ mentalnych kwestii, najlepie
widac to na przyktadzie dzieci. Rozwdd rodzi-
cow, problemy w szkole moga doprowadzi¢
do tego, ze wczesniejszy lider zespotu bedzie
systematycznie ,przeskakiwany” przez duzo
stabszych wczesnigj kolegéw. Nic tu nie da
wsciekanie sig, motywowanie czy bagatelizo-
wanie probleméw dziecka, co czesto robimy.
Problem, nawet jesli dla nas jest btahy, dla
dziecka/mtodziezowca potrafi by¢ catym Swia-
tem i naszym zadaniem jest jak najbardziej go
zrozumie¢ i mu pomdc. | moja teoria wiasnie
jest po to, zeby uswiadomié sobie, jak wazne
W Zyciu sportowca sg sprawy okotosportowe.

CO TO ZA TEORIA?

Nazwatem jg ,Teorig 6 baz” i polega ona na
znalezieniu swoich, jak najbardziej ogdinych,
aspektow zycia, ktore sg dla nas najwazniej-
sze, bez ktorych nie umiemy sig oby¢. W ten
Spos6b powstaje ponizszy schemat:

Ja wyréznitem ich 6 (dlatego Teoria 6 baz):

1. Mitosé. 4. Praca.
2. Przyjazn. 5. Zdrowie.
3. Pagja. 6. Rodzina

Jednak kazdy moze wybra¢ swoje, zmienia¢
i konfigurowac do woli.

Uzytem stowa ,baza”, bo kojarzy mi sie ono
z czyms, co w dziecinstwie byto najbezpiecz-
niejsze. Budowato sig bazy z kartonu, z kocow
czy na drzewie i tam ,uciekato sie”, gdy byto
Zle, smutno, gdy nasz Swiat sig zatamywat.
Baza daje nam poczucie bezpieczenstwa,
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ktorego tak potrzebujemy w trudnych chwi-
lach. W momencie zagrozenia, gdy jaki$
wazny aspekt naszego zycia podupada,
uciekamy na te gatgz, ktéra jest dla nas
najbardziej komfortowa, w ktorej przez jakis
czas mozemy sie schronic¢ (Patrz: grafika).

Moim zdaniem to wiasnie od tych aspek-
tow, ktdre sg dla nas najwazniejsze, sg
swoistymi  przystaniami bezpieczenstwa,
zalezy, czy bedziemy w stanie wykonac
nasze dziatania sportowo-zawodowe na
mistrzowskim poziomie.

JAK STOSOWAC TEORIE 6 BAZ?

Po udzieleniu odpowiedzi na pytanie,
,Jakie sg moje bazy?”, wypiszmy je i za-
stanowmy sie, w jakiej sg ,kondycji”. Dla
przyktadu, ocenmy kazde w skali od -5 (tra-
gedia kompletna) do 5 (lepiej by¢ nie moze).
Pdzniej zobaczmy, czy Srednia ze wszystkich
baz wychodzi przynajmniej O (oczywiscie im
wyzszy wynik, tym lepiej, ale za graniczny
uznajemy zero — sredni poziom).

Daje nam to obraz, ktore aspekty nasze-
go zycia kuleja, a z ktdrymi dajemy sobie
rade bardzo dobrze. Idealnym rozwigza-
niem jest wynik na plusie i kazdy z aspek-
tow przynajmniej na poziomie 0 lub 1.
Wtedy wiemy, ze zawodnik czy trener ma
,CZystg gtowe” i moze zajgc sie tylko i wy-
tgcznie jak najlepszymi startami.

Gdy wyniki sg gorsze i wigkszo$¢ baz jest
na poziomie minusowym, z duzym prawdo-
podobienstwem mozemy uznac, ze jest to
jeden z czynnikdw gorszej formy zawodnika
i to od poprawy tych pozioméw nalezy za-
czac¢ prace, aby wrdcit on do formy.

przyjazi

Oczywiscie gdy 1 lub 2 aspekty sg na
wigkszym minusie, a 2 inne sa na duzym
plusie, jesteSmy w stanie funkcjonowac
bardzo dobrze, ale tylko przez stosunkowo
krotki czas. W Zyciu potrzebny jest balans.
Ciggte skrajnosci powodujg ryzyko, ze
W pewnym momencie Szala przechyli sig
w jedng strong i niekoniecznie moze to byc
strona, ktérej bysmy pozadali.

Dlatego wiasnie aspekty te nazwatem
bazami. Bo w sytuacji, kiedy jedna baza
jest ,podziurawiona”, ,bez dachu”, mo-
zemy mentalnie skry¢ sie w tej, ktdra jest
stabilna, ,sucha i bezpieczna”.

CO ZROBIC, BY POPRAWIC

BAZY ,NA MINUSIE"?

Na pytanie — jak pracowac z bazami ,na
minusie” — nie ma jednoznacznej odpowie-
dzi. Musimy znalez¢ odpowiednie rozwig-
zanie pasujgce do danej osoby i sytuacji.
Nie ma tutaj rozwigzan uniwersalnych.

Przede wszystkim zastanowmy  sie,
Z czego wynikajg te minusy. Dobrym pomy-
stem jest rozpisanie tak zwanej mapy mysli.
Bardzo prostego narzedzia, kidre zazwyczaj
pozwala nam znalez¢ istote problemu. Jej
charakterystyke i sposéb budowania bar-
dzo fatwo znaleZz¢ w Internecie. Najwaz-
niejsze jest zastanowienie sie, co mozemy
zmieni¢, zeby te poprawe uzyskaé i dojs¢
do magicznego poziomu 0.

CO DAJE TEORIA 6 BAZ?

Teoria 6 baz daje przede wszystkim
$wiadomosc¢, co sig dzieje w Twoim czy
Twojego zawodnika zyciu. Mozemy, jak
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u lekarza, lepiej i szybciej zdiagnozowac
,stan zapalny” i wyleczy¢ go badz napra-
wié. Polecam sprawdzanie stanu swoich
baz co miesigc, dwa, trzy, w zaleznosci od
potrzeb. Nie rzadziej.

DLA KOGO JEST TEORIA 6 BAZ?

Teoria 6 baz jest dla wszystkich bez wy-
jatku! Zawodnikéw szukajgcych wyjscia
z kryzysu formy czy chcaeych utrzymac jg
jak najdtuzej. Dla treneréw szukajgcych ba-
lansu w swojej pracy lub widzgcych spadek
formy u zawodnika. Prezeséw firm widza-
cych, ze ich zycie nie wyglada tak jakby
chcieli, czy dzieci, ktorych trener/nauczy-
ciel moze dzigki temu zdefiniowac problem
dziecka i stara¢ sie go rozwigzaé. Samo
zastanowienie sie nad bazami i sprawami
w zyciu waznymi daje bardzo pozytywne
efekty w budowaniu samo$wiadomosci
cztowieka/zawodnika.

P

CZY MUSI BYC ZAWSZE 6 BAZ?

Nie zawsze musi byé 6 baz! Jestem
dumny z tego, ze ta teoria jest dla kazdego
i kazdy moze dostosowac jg dla siebie. Baz
moze by¢ zaréwno 10, jak i 3. Tak samo
sposob liczenia moze by¢ indywidualny dla
kazdego. W dzisiejszym przyktadzie stara-
tem sie go ustandaryzowac, aby teoria ta
byta opisana w jak najbardziej przystepny
sposob.

Jak z kazdego narzedzia, starajmy sie
7 tej teorii korzysta¢ madrze i z dystansem.
W magiczny sposéb nie rozwigze ona na-
szych probleméw, nie spowoduje, 7€ nagle
bedzie nam sie zyto lepiej. Moge jednak za-
gwarantowac, ze moze by¢ bardzo pomoc-
na przy diagnozie naszego zycia sporto-
wego, jak tez prywatnego. Wszystkim nam
zalezy, zebySmy my, trenerzy, jak réwniez
sportowcy, z ktérymi pracujemy, w kazdej
chwili byli gotowi do startu na najwyzszym
poziomie. Zachowanie balansu w swoich
bazach otworzy nam wszystkim autostrade
do tego, zeby kazdy nastepny wystep byt
coraz lepszy. | 0 to chodzi!
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