CWICZYMY SILE MENTALNA

t ukasz Gruszczynski



Cwiczymy sile mentalng z mtodzieza w domu i nie tylko.

Drodzy Rodzice, przed Wami wyzwanie, dodam ze wymagajace zaangazowania czasu, cierpliwosci
oraz umiejetnego kierowania i zachgcania dzieci do budowania pewnych nawykéw, przydatnych w
bezposrednim funkcjonowaniu podczas meczu, treningu, a takze przekltadajacych si¢ na zycie
szkolne 1 domowe. O ile u mtodzikdow i trampkarzy, u ktorych cheé grania w pitke w kolejnych
latach zaczyna si¢ ugruntowywaé, rozwo6j umiejetnosci mentalnych moze by¢ elementem planu
treningowego, o tyle u mitodszych pitkarzy rodzice powinni zachgca¢ do ¢wiczen, co wigcej
powinni bra¢ w nich udziat. Miejmy jednak na uwadze fakt, Zze nie chodzi tu o formy kontroli lecz o
wsparcie w procesie mentalnego rozwoju.

Rodzi si¢ pytanie od czego zacza¢. W mojej ocenie wyjsciowym zagadnieniem jest sposob
odzywiania si¢, to co jedzg mtodzi sportowcy ma nie tylko ogromny wplyw na zdrowie, wlasciwy
rozwoj, ale rowniez wptywa na psychike. Panuje tendencja do spozywania ogromnej ilosci biatego
cukru, wg ostatnich danych ok 44 kg/rok jest spozywane przez dorostego Polaka, czyli mtodziez na
co dzien ma styczno$¢ poprzez dorostych z tym sktadnikiem. Duza ilo§¢ cukru w diecie powoduje
nadpobudliwos$¢, co generuje trudno$ci z koncentracja, a jak to przeklada si¢ na zachowanie na
treningu nie musimy tlumaczy¢. Na stronie Akademii sg fantastyczne artykuly o odzywianiu
mtodziezy, tam skierujmy nasze pierwsze kroki, bySmy mieli §wiadomos$¢, jak wazny jest to
element, zacznijmy stosowac zatozenia z artykulow w naszej codziennej kuchni. Po tym kroku
zache¢my dzieci, by braty udziat w przygotowywaniu zdrowych 1 smacznych positkow, poczuja ze
sa wazne, a jednocze$nie robig co$ dla siebie i dla rodzicéw. Oczywiscie trudno o wyeliminowanie
z diety stodyczy, dzieci jezdza przeciez na wakacje do dziadkow, a tam si¢ je rozpieszcza i bardzo
dobrze, ale znajdzmy rozwigzanie, by stodycz miala postaé np. upieczonego ze zdrowych
sktadnikéw placka, a nie biatej czekolady nabytej w sklepie. Macie czasem ochot¢ na pizzg?
Zrbbcie j3 sami w domu lub kupcie §wiezg w pizzerii zamiast mrozonej w sklepie, tam roi si¢ od E-
sktadnikoéw. Coz, ostrzegalem, Zze tatwo nie bedzie, ale sa to niuanse, ktore przy systematycznym
stosowaniu robig ogromng réznice 1 przekladajg si¢ na boisko. Regularno$¢ positkow tez ma
kluczowe znaczenie, paliwo musi by¢ dostarczane 1 my rodzice jesteSmy za to odpowiedzialni.
Mtody pitkarz nie moze jecha¢ na turniej bez $niadania, natomiast w czasie turnieju dobrze jest gdy
przegryzie owoce, a po meczu ligowym odpowiedni positek na odbudowe i regeneracje to
podstawa. Rozdraznienie wynikajace z braku $niadania na pewno spowoduje na boisku utrate
skupienia, o spadku mozliwosci fizycznych nie wspominajac.

Gdy uporamy si¢ z nawykami zywieniowymi naszej codziennej kuchni przyjrzyjmy sig¢, jak dlugo
my sami 1 nasze grajace w pilke dzieci oraz miodziez korzystamy z elektronicznych gadzetow. To
skuteczne rozpraszacze, niebieskie $wiatto nie sprzyja koncentracji, mocno bodzcuje i aktywuje
mozg. Dajmy przyklad 1 ograniczmy nasza obecno$¢ w mediach spotecznosciowych oraz ustalmy
wspolnie z dzie¢mi i mtodzieza, jak korzystamy z telefonow, tabletow i komputerow w domu oraz
poza nim. Zwrdé¢my réwniez uwage czy w czasie drogi na trening, turniej lub spotkanie ligowe
mlody zawodnik korzysta z telefonu, jesli tak, to krok po kroku, w uzgodnieniu z pitkarzem
eliminujemy te zachowanie, wszystko ma shuzy¢ temu, by grato si¢ lepiej. Trudno dziwié si¢
dzieciom i mlodziezy, jesli w klubie takim jak Bayern Miinchen, trener Niko Kovac ograniczyt
dorostym (sic) pitkarzom korzystanie z medidw spotecznosciowych 1 smartfonéw w trakcie dnia
treningowego. Z pewnos$cig zadanie zwigzane z uregulowaniem korzystania z elektroniki roéwniez
stanowi wyzwanie dla rodzicoéw, ale wierzcie mi, warto!
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Kolejnym fundamentalnym elementem budowania sily mentalnej jest sen, bowiem jego
odpowiednia ilo$¢ zapewnia regeneracj¢ nie tylko miegsniom, ale takze mozgowi. Wczesne
wstawanie do szkoty przez caty tydzien, popoludniowe treningi powoduja, ze zawodnikom nalezy
si¢ odpoczynek. Turnieje czy mecze ligowe wiazg si¢ réwniez z konieczno$cia wczesnego
wstawania, a dodatkowo odbywaja si¢ w weekendy, a to powoduje pokus¢ dtuzszego posiedzenia
przed telewizorem w piatek lub sobotg. Tu rowniez szukajmy wspoélnie z dzieckiem uregulowania
tej kwestii, nie czynmy dyrektyw i tyrad, to nie dziata. Minimum 8 godzin snu na dobg¢ zapewni
odpowiedni poziom regeneracji, ospato$¢ podczas gry to niewskazany poziom psychomotoryki,
dhuzsze czasy reakcji, niedoktadnos¢ w grze, a u mtodszych zawodnikéw brak po prostu frajdy z
gry i niepotrzebne frustracje.

Od kwestii snu blisko juz do planu organizacji catego dnia, tygodnia i miesigca. Pamigtajmy jednak,
ze dzieci 1 mlodziez musza mie¢ czas na rzeczy poza szkolne i pilkarskie, dla ich prawidtowego
rozwoju potrzebujg przede wszystkim zabawy (te mlodsze), kontaktu z rodzicami, natomiast
nastolatkowie potrzebujg kontaktu z réwiesnikami, wyjscia do kina etc. Zachecajmy tych
najmlodszych pitkarzy, by wspdlnie rozpisywa¢ dni tygodnia, tak by dni, w ktorych jest
realizowany trening pitkarski lub turniej, byly okreslone czynnosci do wykonania i rzeczy do
przygotowania celem zabrania ze sobg na trening lub mecz. Takie przygotowanie zawsze rodzi
pewnos$¢ siebie, wyklucza zamieszanie i chaos, ktore skutecznie burza spokoj. Pamigtajmy, by
wspoOlne tworzenie planow bylo dla dzieci dobrg zabawa 1 mozliwoscia wykazania si¢
kreatywnoscia, w dalszych etapach pitkarskiego rozwoju zaowocuje to dobra organizacja dnia oraz
sumiennoscig pitkarza, gdy bedzie mtodzikiem, trampkarzem lub juniorem.

Sprawdzong przeze mnie metoda przygotowania si¢ do turnieju lub meczu ligowego jest
sprawdzanie jak wyglada obiekt zmagan, jesli na nim nigdy nie graliSmy sprawdzmy w internecie
dostepne zdjecia. Zobaczmy gdzie si¢ mieszcza trybuny, gdzie szatnie, to pomoze by miody pitkarz
oswoit si¢ z obiektem. Gdy gramy na dworze, sprawdzmy wspdlnie jaka bedzie aura 1 jak si¢ do
niej przygotowac sprzetowo, drobny niuans, ale bycie przygotowanym kompleksowo jest rzecza
bardzo wazna.

W planowaniu mozna z powodzeniem wykorzystywaé dziecigca wyobraznig, zachgcajac dzieci do
tego by wyobrazaty siebie w obejrzanym wczesniej turniejowym obiekcie lub boisku podczas
rozgrzewki, w trakcie meczu. Wyobrazeniom powinna przyswieca¢ idea wlasnego dobrego
samopoczucia, wspierajagcych emocji, radosci z gry oraz pewnosci w poruszaniu si¢ na boisku.
Zachgcajmy do wyobrazen, w ktorych pitkarz bedzie chetnie rywalizowa¢ 1 jednocze$nie
wspolpracowac z druzyng na boisku, im wczesniej zaczniemy z dzie¢mi trenowa¢ wyobraznie, tym
lepiej, bowiem bedzie ona bardzo dobrym treningiem dla nastolatkow. Rodzice na wczesnym,
dziecigcym etapie, bedac wsparciem, oczywiscie trenujg wyobrazenia razem z dzie¢mi. Kluczowe
jest to by nie kierunkowac dzieci w stron¢ wyobrazania sobie wynikow, to kierunek gdzie pojawia
si¢ zawsze dodatkowa presja 1 oczekiwania, a to sg kwestie przeszkadzajace w grze.

W poprzednim artykule poruszyliSmy zagadnienie pewnos¢ siebie u mtodego sportowca 1 jej $ciste
powigzanie z dialogiem wewngtrznym, tym samym polecam przystuchiwaé si¢ co mlody pitkarz
mowi do siebie w obliczu wyzwania lub zache¢ca¢ do tego uzewnetrznil swoje przemyslenia. Jesli
zauwazymy, ze wewnetrzny dialog idzie w stron¢ negatywnego zabarwienia, mozna sprobowac
wykaza¢ roznice jakg dajg pozytywne stwierdzenia w relacji do tych negatywnych i jak taka zmiana
moze oddziatywac na postawe na boisku. Warto mozliwie jak najwcze$niej obserwowac ten przekaz
1 probowa¢ w razie potrzeby go zmienia¢, im dalej w czas, tym moze by¢ trudniej. Zachecajmy
mlodziez do tego, by $ledzita co do siebie mowi przed meczem, w jego trakcie 1 po zakonczeniu, a
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gdy dostrzeze znaczenie negatywne by pitkarz zmienial znak wewngtrznego dialogu z minusa na
plus. Przyktady: ze ,,zné6w ta nudna rozgrzewka” na ,,dobra rozgrzewka pozwoli na dobrg gr¢”, z
,,oni maja $wietnych obroncow, bedzie cigzko™ na ,,jestem fizycznie przygotowany i mam wsparcie
pomocnikéw”, z ,,dzi§ nie wyprowadzilem akcji w trakcie meczu” na ,,rywal byl bardzo silny,
datem z siebie wszystko w defensywie”. Bardzo dobrym pomystem jest wspolne z dzieckiem
szukanie zmiany dialogu na pozytywny, wypisujgc negatywne zdania w notesie i zachecajac je do
przeksztalcania je w pozytywne.

Doskonatym narzedziem, ktére mozna wykorzystywa¢ w wieku dziecigcym jak i nastoletnim, jak
rowniez bedac dorostym pitkarzem, jest tzw dziennik osiggni¢¢. Znow napomng, nie chodzi w nim
o wyniki, a raczej by przedmiotem odnotowania byt zawsze rozwoj pitkarza. Oczywiscie z
mtodszymi graczami rodzice taki dziennik prowadza razem pozwalajgc dziecku na duza
samodzielno$¢, nastolatkowie moga juz wziagé na siebie jego prowadzenie, ktore jest samo w sobie
bardzo mile dla pitkarza, kt6z bowiem nie lubi notowaé osiagnie¢ zwigzanych z rozwojem.
Zalecam systematyke, unikajmy jednak sytuacji gdzie pojawia si¢ kontrola rodzica, to jest narzedzie
wspierajagce, nie przykry obowigzek. Taki dziennik osiggnig¢ mozna z powodzeniem
wykorzystywa¢ réwniez do poza sportowej czgsci zycia. Rodzice z pitkarzem zaktadaja taki
dziennik w formie dowolnej, elektronicznej lub zeszytowej i regularnie codziennie odnotowujemy
minimum trzy rzeczy, ktore grajacy w pitk¢ mtody cztowiek zrealizowal na treningu, na turnieju lub
meczu ligowym. Moze to by¢ udane zagranie, dobry strzal na bramke, interwencja w defensywie,
walka o pitke do konca, wpisujmy tam rowniez realizacje celow treningowych, cho¢by opanowanie
zwodow, przyje¢ oraz zwigkszenie tempa poruszania si¢ na boisku, czy sity. Utwierdza to mtodziez
w przekonaniu, ze ich praca na treningach przynosi namacalne i czytelne efekty, co buduje wiare
we wlasne sportowe mozliwosci. Pamigtajmy, by gracze wypehiali dziennik, gdy emocje juz
opadng, a nawet w nieudanym wynikowo meczu, czy w gorszym dniu rowniez znajda si¢ sytuacje
godne odnotowania w dzienniku.

Na liscie domowch ¢wiczen nie moze zabraknaé rozwijania i doskonalenia umiejetnosci
koncentracji, a im wczesniej zaczniemy tym lepiej. W wieku dziecigcym ¢wiczenie koncentracji
mozna realizowa¢ za pomocag zadan ruchowych, tu z powodzeniem mozemy zastosowacé tzw.
hustawke (inaczej nazywang talerzem lub beretem), na ktorej staje pitkarz, zamyka oczy i probuje
tapa¢ réwnowage. Kolejna propozycja moze by¢ rzucanie pitki do kosza lub jakiego$ celu tapiac
rownowage na hustawce lub w parze z rodzicem rzucanie do siebie jednej pitki przy jednoczesnym
podawaniu drugiej nogami. Z wiekiem mozemy wprowadza¢ ¢wiczenia z diagramami liczbowymi
lub literowymi i1 stownymi, ktore nastolatkom sprawiaja duzo frajdy, a ktoére zwiekszaja umiejetnos¢
skupiania si¢. Ciekawe rezultaty moga da¢ dziecku wszelkie ¢wiczenia oddechowe, ktore maja
wazng wlasciwos¢, ucza koncentracji na sobie 1 wlasnym ciele, co utatwia pracg w dalszym etapie
pitkarskiego rozwoju nad byciem ,,tu i teraz”. Kolejnym walorem ¢wiczen oddechowych jest ich
wiasciwo$¢ relaksujaca, ktora pozwala na uspokojenie emocji przed meczem. Zalecam codzienne
¢wiczenia koncentracji, systematycznos¢ jest kluczem do podniesienia umiejetnosci.

Powyzsze podpowiedzi dla rodzicow mozemy realizowaé¢ w otoczeniu rodzinnym i mozemy zacza¢
zarowno ze milodszymi lub starszymi dzie¢mi, natomiast im dziecko starsze i bardziej
ukierunkowane na powazne granie w pitke, tym pojawia si¢ wigcej mozliwosci pracy z technikami
mentalnymi. Mozemy zacza¢ uktadaé cele sportowe, ktore dobrze utozone moga poprowadzié
mlodego sportowca na wyzyny osiaggni¢é. U starszych nastolatkow pojawia si¢ docenianie
relaksacji w kontroli emocji oraz potreningowe] regeneracji, warto rowniez pracowac¢ nad
umiejetnosciami spotecznymi, co w kontekscie pitki noznej i wspdtpracy na boisku ma ogromne
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znaczenie. Bardzo przydatna jest praca z biofeedback'iem, urzadzeniem, ktére, w zalezno$ci od
rodzaju, mierzy parametry zwigzane z psychointeraktywnos$cig, min. oporno$¢ skory, fale
mobzgowe, tetno itp. Oprogramowanie pokazuje jak si¢ aktywizujemy lub relaksujemy, a to pomaga
w nabywaniu umiejetnoSci samoregulacji psychointeraktywnos$ci, co przektadajac na gre w pitke
pozwala na wlasne uspokajanie si¢ lub pobudzanie do dziatania. Urzadzenie pozwala na
doskonalenie umiejetnosci koncentracji oraz wchodzenia w stan automatycznego dziatania, czyli
,flow”. Tu warto skorzysta¢ z pomocy fachowca, by utozy¢ wspdlnie z dzieckiem, rodzicami i
trenerem, plan treningu mentalnego, ktorego konsekwentna realizacja pomaga na szerszy sportowy
r0zwoj.

Mamy wigc duzo mozliwosci do trenowania sity mentalnej dziecka, czy nastolatka wspolnie w
domu, wymagaja one jednak ze strony rodzica zaangazowania rOwniez czasowego, co moze byc¢
najtrudniejsze. Wytrwajmy jednak, dobrze zaplanujmy czas na ¢wiczenia, gdy mtody cztowiek
bedzie juz nastolatkiem 1 bedzie traktowac gre w pitke, jak co$ najwazniejszego, co do tej pory
robit, doceni to rodzicielskie mentorskie wsparcie. W przyszlym odcinku bedziemy si¢ przygladaé
relacji rodzic — dziecko — trener, co nie jest bez znaczenia dla rozwoju mtodego sportowca.

Lukasz Gruszczynski

https://www.facebook.com/mentalnytreningsportowy/
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