Przygotowanie mentalne w pracy trenera

Praktyczne zastosowanie modelu i7W

w budowaniu wspierajacej relacji

trener - zawodnik"
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Relacja trener-zawodnik

Nie ulega watpliwosci jak wazng role petni trener w zyciu sportowym mtodego sportowca. Przektada
sie to, rowniez, na funkcjonowaniu zawodnika w zyciu poza-sportowych, o czym warto pamietac.
Relacja trener- zawodnik to specyficzny system. Jakos¢ dynamiki tego systemu wptywa na emocje
zawodnika, jego zaangazowanie w trening, motywacje w sytuacji startowej oraz, co najwazniejsze, na
postrzeganie sportu oraz samej dyscypliny.

"Zadne zapisane stowo ani wygfoszona mysl, nie nauczq miodziezy kim byé. Ani zawarte we
wszystkich ksigzkach wiedza, nie sq tym, czym lekcja dana przez nauczyciela.,,

John Wooden

Model i7W
(Poczwardowski, Serwotka, Radomski, Pogorzelska, Zienowicz, Krukowska, 2015)

Model i7W (wczesniej 4w- Poczwardowski, 2010) jest to pie¢ podstawowych rodzajow oddziatywania
w relacji trener-zawodnik, ktére sprzyjajg rozwojowi zawodnika- zaréwno sportowemu jak i
psychospotecznemu oraz ktdre prowadzg do dwdch kolejnych efektéw: wzrostu i wygrywania.

Model ten wywodzi sie z Psychologii w Sporcie Pozytywnym (Poczwardowski, Nowak, Parzelski,
Ktodecka-Rézalska, 2012), gdzie zbidr stéw ,,athletes first- winning second” (najpierw zawodnicy,
potem zwyciestwa) stanowi kwintesencje tego podejscia (Rainer, 2004; za: Czajkowski, 2010).
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TRENING /

ZAWODY

WZRASTAM

INSPIRUJ ’

N ’ | WYGAYWAM

e

INSPIRUJ

KARIERA SPORTOWA

Stosuje inspirujacy jezyk: metafory, przyktady znanych oséb ktére w czysty sposdb osiggnety
sukces, inspirujgce historie.

Komunikuje sie z zawodnikami w sposdb, ktéry sprawia, ze wierzg w mozliwos¢ odniesienia
sukcesu.

*  Wskazuje rézne sposoby rozwigzywania problemow.
* Staram sie by¢ dobrym przyktadem do nasladowania dla moich zawodnikéw.

* Pielegnuje w sobie pasje harmonijng do pracy trenerskiej.

ZADANIE ,,CYTAT TYGODNIA”

Na kazdy tydzien treningowy wybieram jeden cytat i eksponuje go w widocznym miejscu dla
zawodnikéw. Pamietam by zapytaé swoich podopiecznych, co ten cytat oznacza i jaka nauka z niego
ptynie dla nas.
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WYJASNIAJ
e Pomagam zawodnikom spojrzeé na problemy jako wyzwania.
e Ttumacze zawodnikowi dlaczego wykonuje dane éwiczenie
e Dostosowuje styl komunikacji i zadania treningowe do poziomu wyszkolenia zawodnika.

e Po btedzie, wyjasniam przyczyny pomytki i dyskutuje z zawodnikiem jak nalezy wykona¢ dang
technike

e Zachecam zawodnika do samodzielnego rozwigzania problemu (np. po przez zadawanie
otwartych pytan).

ZADANIE ,,ANALIZA POMECZOWA”

Po kazdych zawodach na pierwszych treningu wprowadzam dyskusje po meczowg. Pamietam o
zadaniu 3 waznych pytan do kazdego z zawodnikdw niezaleznie od wyniku:

-> Co poszto mi dobrze w tych zawodach ? wymieri minimum 2 elementy
-> Co jest do poprawy ? wymien jeden element -> Jak moge to poprawié ?
Jako trener oczywiscie daje informacje zwrotng zawodnikom w odniesieniu do tych 3 pytan
ZASADA ,,Kanapki"

Czy chcesz ustysze¢ ode mnie informacje na temat wykonanego zadania? (tacka)

< 2. Pozytywna szczegdtowa informacja
(podkreslajagca ZACHOWANIE)- (butka)

< 3. Konstruktywna Krytyka - odniesienie sie do faktéw
(bez udziatu emocji)- (tofu lub burger )

<4, Ogdlny pozytyw (butka) 5.Czy wszystko jasne?
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WYMAGAJ
* Jasno okre$lam zdrowe wartosci, ktérymi kieruje sie w sporcie i egzekwuje je u ucznia

*  Oczekuje od zawodnikéw, aby charakteryzowali sie profesjonalizmem podczas treningu i
poza nim.

e Stawiam zawodnikom wysokie realne cele.
*  Oczekuje od zawodnikdéw petnego zaangazowania w trening.
ZADANIE ,,STREFA CISZY”

Stosuje kiedy moi podopieczni przeszkadzajg w sposdb werbalny podczas wyjasniania elementu
treningowego.

Komunikuje zawodnikom ze o tej chwili przez kolejne dwie minuty prosze o totalng cisze , jezeli w
tym czasie ktos$ sie odezwie przedtuzam czas ciszy o kolejng minute. Warto bym podkreslit ,ze w
zwigzku z niepozgdanym zachowaniem to zawodnicy tracg trening i mozliwos$¢ nabycia nowych

umiejetnosci.

WSPIERAJ
* Traktuje kazdego z zawodnikéw indywidualnie.

*  Wspieram zawodnika w rozwijaniu i podtrzymaniu wytrwatosci w sytuacjach kiedy ma
trudnosci z opanowaniem danej umiejetnosci.

* Interesuje sie sprawami pozasportowymi moich zawodnikéw.

*  Poswiecam dodatkowy czas na rozmowy z zawodnikami.

ZADANIE ,,KARTY MOCY”

Na poczatku kazdego tygodnia treningowego moi zawodnicy losujg jedna karte z talii zawierajgcych

pozytywne hasta rekomendowane do wykorzystania jako pozytywny dialog wewnetrzny. Zawodnik

nabywa pomysty do tego w jaki sposdb prowadzi¢ pozytywng komunikacje wewnetrzng w treningu i
podczas zawodow!
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WYNAGRADZAJ

*  Wynagradzam wysitek jaki zawodnicy wkfadajg w trening
*  Wynagradzam wysitek jaki zawodnicy wkfadajg w zawody
*  Doceniam wysitek ukierunkowany na dobro zespotu/grupy.

* Stosuje rézne metody nagradzania przetamujgce schemat treningowy (np., ulubione gry badz
zabawy).

ZADANIE ,,TRENING NIESPODZIANKA”

Chcac wynagrodzi¢ zaangazowanie zawodnikdw, przetamuje rutyne treningows i dzi$ proponuje
zawodnikom kompletnie inng aktywnosc¢ -> moze to by¢ inna dyscyplina sportu, trening w
wyjatkowym miejscu, spotkanie ze znanym sportowcem etc.

WYROZNIAJ
* W rozmowach z zawodnikiem wskazuje na jego/jej unikalny wktad w zycie druzyny.
*  Podkreslam indywidualne umiejetnosci zawodnika.
*  Wyrédzniam zawodnika, gdy w szczegdlny sposdb okazujg zaangazowanie w trening.
*  Whykorzystuje kazdg okazje by wyrdznia¢ zachowania pro-zespotowe

*  Wyrdzniam zawodnika, gdy uzyskuje wysoki standard wykonania.

ZADANIE ,,MISTRZOWSKA LISTA”

Prowadze dziennik obecnosci moich zawodnikéw w trakcie sezonu. Kazdy za obecnos¢ na treningu i
zawodach zdobywa odpowiednio 1 punkt, dodatkowo przekazuje wychowawcy w szkole jezeli mam

takg mozliwos$¢ liste moich zawodnikdw gdzie w okreslonym okresie czasu (np. pétrocze) nauczyciel
dokonuje oceny zaangazowania ucznia w dziatalnos$¢ szkolng na 4 stopniowej skali (gdzie 1 oznacza

bardzo mate zaangazowanie, a 4 oznacza bardzo wysokie zaangazowanie). Zawodnik w ten sposdb

moze otrzymac od 1 do 4 pkt. dodatkowych. Ponadto za obecnos$é rodzica podczas zebrania w klubie

moze stanowi¢ dodatkowe 2pkt. w rankingu. Na koniec danego etapu podliczam pkt. i wreczam
zawodnikom upominki - odpowiednio najlepsi z listy otrzymujg lepsze upominki. Wazne by nawet
zawodnik o najmniejszej ilosci pkt. otrzymat jakis maty upominek.
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W pozytywnej, skutecznej komunikacji unikaj:

- po pochwale unikaj kontynuacji ,,ale...”, gdyz jest zapamietywana tylko druga czes¢ zdania i jej
negatywny oddzwiek (lepiej uzy¢ stowa spdjnika ,,mimo, ze” na poczatku zdania badz w miejsce
,,ale”)

- stowa ,,nie” w dawaniu polecen; np. ,,Nie mysl o kontuzji”- mimowolnie uwaga kieruje sie wtasnie
na kontuzje!- szczegdlnie w sytuacji wysokiego pobudzenia psychofizjologicznego.

- krytyki zaraz po meczu badz w trakcie przerwy. Lepiej zostawi¢ krytyczng informacje zwrotng kiedy
emocje opadng

- krytyki zawodnika na oczach wszystkich

- szczegodlnie podczas odprawy przedmeczowej podkreslania ,,wyniku”

Méj zawodnik / Moja druzyna:

WZRASTA

- harmonijny rozwdj w zyciu spotecznym/sport

WYGRYWA

- odnosi sukces w sporcie i w zyciu
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KARTA MOCY TRENERA

PRZECZYTAJ PRZED KAZDYM TYGODNIEM TRENINGOWYM:

. Méw i Stuchaj wiecej !

Il. Buduj dtugotrwatj relacje z kazdym uczniem !
lll. Badz przyktadem kazdego dnia !
IV.  Zachecaj wiecej, krzycz mnie;j !

V. Rozpocznij wspdlna podréz do Mistrzostwa

VI.  Staraj sie zrozumiec kazdego ucznia tak by znalez¢ klucz do pozytywnych reakcji
VII. Dbaj by rodzice byli Twoim sprzymierzencem, a nie problemem.
VIII.  Stwarzaj dobry klimat do rozwoju ucznia gdzie czerpanie frajdy jest istotng wartoscia.

IX.  Wypracowuj wiasne skuteczne sposoby na budowanie pozytywnego nastawienia do

wyzwania sportowego

X.  Zapewnij stabilno$¢ emocjonalng — niezalezna od zwyciestwa czy porazki ©
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13 ZASAD ,WYGRYWAJACEGO” RODZICA I TRENERA

1. Wspoétzawodnictwo - nie ucz dzieci, ze przeciwnik to ,,czarny charakter”- uczmy go szacunku.

2. Zachecaj dziecko do konkurowania ze sobg - kiedy dziecko koncentruje si¢ na przeciwniku, a nie

na poziomie swego wykonania, wtedy trudno mu si¢ skupi¢ i poprawia¢ swoje rezultaty.

3. Nie definiuj sukcesu i porazki w kategorii: wygrany - przegrany. Jesli dziecko wykonuje prace
zgodnie ze swoim potencjalem a przegrywa, powiniene$ pomdéc mu poczué si¢ zwyciezea. Ale jesli
dziecko/druzyna wygrywa mimo, iz gra ponizej swego potencjatu to nie jest powdd do czucia si¢

ZWYCiezca.

4. Wspieraj dziecko ale nie zastepuj trenera. Warto, aby rodzic byt najlepszym fanem swojego

dziecka. Zache¢caj, motywuj, wspieraj, pomoz w organizacji... ale nie zastepuj trenera.

5. Poméz swojemu dziecku trenowaé z rados$cia. Gdy sport staje si¢ zbyt powazny — wowczas
sportowcy maja tendencje do szybkiego ,,wypalania” si¢ i rezygnuja. Pamigtaj, ze wspigcie si¢ na
wysoki poziom sportowy nie oznacza braku radosci/zabawy z tego co si¢ robi. Jesli Twoje dziecko nie

cieszy si¢ tym co robi — to po co to wszystko?

6. Warto, aby dziecko miato swoja wlasng motywacje¢ do bycia w sporcie- wowczas begdzie bardziej

skuteczniejsze.

7. Milo$é do dziecka jest bezwarunkowa- nie powinna zaleze¢ od jego funkcjonowania w sporcie.
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8. Wszystko czego pragnie dziecko, to by¢ kochanym i akceptowanym poniewaz: jesli jest w
akceptowanym i1 wspierajacym $rodowisku spotecznym (rodzina, klub), to tatwiej i szybciej si¢ uczy,

radzi sobie z presja i stresem np. startowym, a jego poczucie wlasnej wartosci jest wysokie,

9 Pozwol czerpa¢ dziecku korzySci z porazki — jest to klucz do sukcesu na cate zycie.

10. Poczucie winy oraz strach to nie motywacja. Stosowanie poczucia winy wobec porazek dziecka

daje krotkoterminowa poprawe oraz dtugoterminowe krzywde psychiczna.

11. Pomo6z dziecku skoncentrowaé sie na zadaniu- nie na wyniku/ rezultacie dziatania.

12. Kazde dziecko jest inne, poréwnywanie dzieci z innymi moze by¢ krzywdzace. Porownania
moga sprawic, iz dziecko zrezygnuje ze sportu.

Dziecko nie moze si¢ martwié, ze inny zawodnik robi lepiej, ma si¢ skupi¢ na sobie.

13. Wygrywanie nie jest wazniejsze niz zycie. JeSli wgrywanie jest najwazniejsze, to dziecko
przegrywajac gubi pozytywny obraz siebie oraz obniza swdj poziom wykonania wazne zeby pomodc
dziecku  zdoby¢ realistyczne  wyobrazenie na jego temat dopasowane do  jego

mozliwo$ci/talentu/marzen. Przegrana nie oznacza, ze stonce jutro nie wzejdzie ©

* opracowata: Aleksandra Pogorzelska (Fundacja Sportu Pozytywnego)
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