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WSTEP

W dzisiejszych czasach o sukcesie sportowca decyduje naprawde
duzo czynnikoéw, a takze wiele osob, ktore przyczyniajg si¢ do
wynikéw zawodnika badz catej druzyny. O ile fatwo jest wymienic¢
sztab szkoleniowy, o tyle ze wskazaniem tego, co sprawia, ze
trenujacy w takich samych warunkach maja znacznie réznigce si¢
postepy, nie jest juz tak tatwo. Gdyby spojrze¢ na to bez
zastanowienia, stwierdzi si¢, ze jeden bardziej si¢ przyklada do
treningow, jest lepiej zorganizowany, natomiast ten stabszy jest, jaki
jest, najwidoczniej za mato si¢ angazuje w wykonywanie zadan. Ale
wlasnie po to pisze te ksigzke, by lepiej przeanalizowac czynniki
decydujace o sukcesie. I nie chce tutaj udowadniaé, ze
uwarunkowania genetyczne to potowa sukcesu, czy ze talent to 70
procent sukcesu, bo to sa statystyki, ktore nijak majg si¢ do
rzeczywistosci. Cheg pokazaé, jak zmieni¢ siebie, wyrobi¢ w sobie
mentalno$¢ mistrza i na koncu sta¢ sie mistrzem.

Chyba nieraz styszeliscie o przypadku, gdy zawodnik na treningu
uzyskuje niesamowite czasy, bije rekordy zyciowe. Juz nie
wspominajac o takich, ktoérzy potrafia nawet zblizy¢ sie do rekordu
swiata. To jest bardzo ciekawe i dosy¢ czesto spotykane zjawisko.
Mozna je analizowa¢ pod r6znym katem, dochodzi¢ tego, co wplywa
na to, ze sportowiec w momencie, gdy nie jest odpowiednio
skupiony, zdeterminowany i przygotowany, ma wigksze osiagnigcia.
Bo przeciez zawody to ta chwila, w ktorej kazdy si¢ koncentruje na
jak najlepszym wystepie, ponadto motywuje sie, by wypas¢ jak
najlepiej, dochodzi do tego adrenalina, che¢¢ pokazania si¢ i wlasnie
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wtedy powinni§my wydoby¢ z siebie energie, ktora skumulowali§my
podczas dlugotrwatych przygotowan. A jednak wielu sportowcow

si¢ spala, nie potrafi przeobrazi¢ stresu w pozytywna energi¢ i W
efekcie start zupelnie nie wychodzi tak, jak podczas prob na
treningu.

Co by byto, gdyby taki zawodnik uwolnit si¢ od wszelkiego napiecia
i zaczat przeklada¢ trening na wynik. Uwazam, ze jes$li kto$§ na
treningu potrafi si¢ poprawia¢, to na zawodach moze zrobi¢ to
jeszcze szybciej, lepiej, bo start, do ktorego si¢ przygotowujemy, to
moment, kiedy wypoczety organizm wydobywa z siebie calg
skumulowana energie. Oczywiscie gtownym powodem moze byc¢
niewstrzelenie si¢ z forma w okres startdw, ta forma moze przyjs¢ za
szybko, ale jest dwutygodniowy margines btedu, bo organizm potrafi
utrzymaé najwyzszy poziom przygotowania przez okoto 14 dni.
Wiec zawodnik wykrecajacy zyciowki kilka dni przed startem, jest w
stanie to powtdrzy¢ w zaplanowanym momencie, tylko musi by¢
odpowiednio przygotowany mentalnie.

Jest wiele problemow, z ktorymi borykaja si¢ zawodnicy. Mimo ze
kto§ kilkanascie lat uprawia sport zawodowo, nie musi znaé
odpowiedzi na wszystkie pytania. W zasadzie nawet trenerzy, czyli
osoby wyksztatcone w kierunku przygotowania fizycznego, nie sg
wszechwiedzacy. Gdzie wige szuka¢ odpowiedzi na te niewiadome?
Mozna je znalezé w réznych zrodlach, ale najbardziej znane to
samemu si¢ doksztatca¢, by mie¢ jak najwieksza wiedze, by czasami
modc na wilasng r¢ke przeanalizowaé swoj start i doj$¢ do przyczyny
niepowodzenia. Moze nie wyszto, bo si¢ nie wyspatem? A moze
bylem zbyt zestresowany, spalitem si¢ przed startem. Analiza oparta
na wiedzy i doswiadczeniu ulatwia wycigganie wnioskéw na
przysztos¢. Wspotpraca z trenerem, podsuwanie mu jaki§ wnioskow,
spostrzezen o swoim stanie fizycznym czy tez psychicznym, to
niewatpliwie jeden z elementéw sukcesu. Dlatego wiasnie w tej

Kup ksiazke


http://ebookpoint.pl/page354U~rt/e_1ll2_ebook

7|Strona

ksigzce postaram wzbogaci¢ ci¢ o wiedzg, ktéra jest niezbedna
kazdemu sportowcowi. Oprocz tego chce odpowiedzie¢ na kilka
pytan, nad ktorymi by¢ moze si¢ zastanawiale§. Wytlumaczg ci
niektore zagadnienia i — mam nadziej¢, ze w ciekawy sposob
zdobedziesz niezbedne informacje dotyczace uprawianej dyscypliny.
Staniesz si¢ $wiadomym, Stuprocentowym zawodnikiem, ktory wie,
czego chce, jakie ma cele i do czego dazy, z ktorym wspotpraca na
linii sportowiec — trener przebiega wzorowo, bez niepotrzebnych
ktotni. Brzmi jak utopia? Przeczytaj, to przekonasz sie, ze to, o czym
pisze, nie jest fikcja, a norma wsrdd zawodnikow klasy $wiatowe;.
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MentalnosS¢ sportowca

Kazdy z nas ma inng mentalno$¢, poniewaz inaczej postrzega
zachowania, pewne sytuacje. Nie ma w ogole szans, aby znalazta si¢
druga osoba, ktéra bedzie miata takie same przekonania jak my. To
niemozliwe, bo nawet jesli zgadzamy si¢ w danym temacie, to na
drugi mozemy mie¢ zupetnie odmienne zdanie. Chciatbym jednak,
zeby w kwestii treningu i przygotowania zawodnicy mieli podobne
poglady i wiedzieli, jak nalezy realizowac¢ plan treningowy.

Dla przyktadu podam dwoéch fikcyjnych zawodnikéw, niech bedzie
ptywakéw, bo ta dyscyplina jest mi najblizsza. Obu zalezy na
osigganiu jak najlepszych wynikéw, chca by¢ dobrzy w tym, co
robig, i wydaje im si¢, ze realizujg kazdy trening sumiennie. Jest
jednak jedno mate ,,ale”, ktore blokuje ich w przeskoczeniu pewnej
bariery. Te bariere stworzyli sobie sami, lecz nieswiadomie, nikt
nigdy im nie uzmystowil, ze postepujac w ten sposob, nie osiggna
zbyt wiele. Zastanawiacie si¢ pewnie, o co chodzi. Ano jeden z nich
jest bardzo zawziety, zalezy mu na trenowaniu i stara si¢ to
wykonywa¢ jak najlepiej. Jednak ta jego zawzigto$¢ jest do tego
stopnia przesadzona, ze podczas ¢wiczen, zadan technicznych,
wykonuje wszystko jak najszybciej, nie zwracajac uwagi na po-
prawnos¢ ruchow. Dla niego liczy si¢ tylko to, zeby by¢ szybkim,
jest to jego najwazniejszy cel. Mysli, ze dzigki temu zajdzie daleko,
bo wierzy, ze to, co robi, jest sluszne i poprawne. Ttlumaczenia
trenera nie za wiele pomagaja, gdyz zwalnia tylko na moment, a
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potem wraca do swoich zachowan. Dodatkowym minusem tego
zawodnika jest zmeczenie podczas gtownych zadan, nie jest on w
stanie wtedy, kiedy trzeba, da¢ z siebie maksimum, bo jest zmeczony
ciaglym pospiechem w wodzie. Jest to mentalno$¢ nastawiona
typowo na bycie liderem w grupie, myslenie ,,jestem pierwszy na
treningu, na zawodach tez bed¢”, a potem przychodza starty i jest
zdziwienie, dlaczego nie byto dobrego wyniku.

Drugi zawodnik rozni si¢ nieco mentalno$cig od poprzedniego,
chociaz tez chce sporo osiagna¢ w swojej dyscyplinie. Wydaje mu
si¢, ze cigzko pracuje, a tak naprawde¢ oszukuje trenera, ale przede
wszystkim samego siebie. Podczas wedtug niego nieistotnych zadan
skraca dystans, ktory ma pokona¢, zawracajac w potowie; gdy sa
gléwne zadania, powtarza to samo lub stoi przez jedng seri¢ pod
$ciang. Jest to typowa mentalno$¢ arogancka, o ile mozna tak ja
sklasyfikowac, gdyz mysli sobie, ze przeciez si¢ zmeczyl, nie musi
co do metra wszystkiego przeptynaé, uwaza, ze to, co robi, jest
wystarczajace.

Te dwa przypadki nie sg w ogole skrajne, jest to czgsta przypadtosé,
ale jest o wiele wigcej podobnych, niewyttumaczalnych zachowan na
treningach. Bo tak naprawde tyle, ile jest osob, tyle sposobow na
»udogodnienia” w wykonywanym treningu.

Mam jednak swoje marzenie, o ktorym mysle, ze w przysztosci jest
mozliwe do osiagnigcia. Jest to Swiat, w ktorym mamy (my, jako
Polacy) wielu wybitnych  sportowcow, ktorzy  pobijaja
niewyobrazalne rekordy $wiata. Mnostwo z nich jest w Scislej
czolowce Swiatowego rankingu, liczymy si¢ na $wiecie i kazdy wie,
ze jesteSmy mocni. Zarowno w grach zespotowych, jak i w sportach
indywidualnych. Po prostu nie ma na nas mocnych, wygrywamy
rankingi medalowe, a nasi sportowcy ciesza si¢ z wygranych,
stuchajac Mazurka Dgbrowskiego. Lecz zeby do tego wszystkiego
dojs¢, zrealizowaé marzenia, trzeba wyrobi¢ w sobie mentalnosé
mistrza. Juz nie wystarczy sportowca, trzeba postrzega¢ pewne
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kwestie jak przyszly mistrz $wiata. Nie myS$lcie przypadkiem, ze
chce z was zrobi¢ robotéw, ktorzy beda mysle¢ schematycznie i
powtarzalnie, byleby wygrywali. Chce, by kazdy z was zostat soba,
byl niepowtarzalng osobowos$cig, z ktora czuje si¢ dobrze.
Jednoczesnie wpoje¢ wam mysSlenie mistrza, bo tylko dzicki
odpowiedniemu przygotowaniu mentalnemu zajdziecie na sam
szczyt. Bedziecie gotowi na zostanie mistrzem, mimo ze gdy to
czytacie, jeszcze nim nie jestescie i na tym wiasnie to polega, by od
matego przyswoi¢ sobie wlasciwa wiedzg, z ktora w przysziosci
bedzie wam znacznie tatwiej.
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1. Poznaj siebie

Nie wiem, czy kiedy$ si¢ zastanawiate$, dlaczego masz taki, a nie
inny charakter, czy tez dlaczego kazdy z nas inaczej reaguje w tej
samej sytuacji. Ja tak. Jesli kiedy$ o tym myslates, to powiem ci, ze
nie jesteSmy jedyni. Zasadniczo wickszo$¢ ludzi si¢ nad tym
rozwodzi, zar6wno teraz, jak i setki czy tysigce lat temu. Nie bez
powodu prowadzone sg badania dotyczace naszych zachowan,
temperamentoéw, dlaczego nic nie pamig¢tamy z najmlodszych lat.
Jest to bardzo ciekawe, ze teoretycznie zyjemy nieSwiadomie od razu
po urodzeniu, a mimo to kazde dziecko zachowuje si¢ inaczej. Rozne
sa reakcje w sytuacjach stresujacych, zagrozeniu, strachu, moze to
by¢ placz, ale nie kazde dziecko ptacze z byle powodu. Mozna si¢
doszukiwa¢ odpowiedzi na to pytanie, w okresie kiedy rozpoczgto
si¢ nasze zycie, a wigc jeszcze w tonie matki. Czy bodzce, ktore do
nas dochodzity, gdy dopiero si¢ rozwijaliSmy, byly przyjazne, na
przyktad kojaca muzyka, brak ucigzliwego hatasu. Lecz tak
naprawde nie ma badania, ktore jednoznacznie odpowiedziatoby nam
na pytanie, dlaczego jestesSmy, jacy jestesmy, oczywiscie nie chodzi
tutaj o cechy fizyczne. Nie przeszkadza to jednak w tym, zeby
postawi¢ jakas$ teze, bazujac na spostrzezeniach, doswiadczeniach i
wiedzy poprzednich pokolen, migdzy innymi filozofow z epoki
o$wiecenia, a wigc epoki dazacej do poznania prawdy o $wiecie i
cztowieku, mozemy odpowiedzie¢ na zadane wczesniej pytanie.
Odpowiedz nie b¢dzie miata podloza naukowego w takim sensie, ze
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~amerykanscy naukowcy udowodnili, ze...”, ale bedzie bardzo
wyczerpujaca 1 mysle, ze rdwniez wystarczajaca na nasze potrzeby,
zZwazywszy na to, ze jest to ksigzka dla sportowcow i1 kazdy rozdziat
ma edukowaé w tej dziedzinie.

Zaczng od tego, ze wyrdznia si¢ dwa gldwne poglady moéwiace o
ksztaltowaniu si¢ naszego rozwoju. Pierwszy z nich to tabula rasa —
empiryzm, a drugi to natywizm, czyli racjonalizm genetyczny. Obie
te teorie powstaly dawno temu i sg zupelnym przeciwienstwem. To
znaczy oba poglady nie zgadzaja si¢ ze soba, ale gdy je potaczymy
dojdziemy do wspdlnego wniosku i wszystko bedzie oczywiste.
Empiryzm glosi, ze czlowiek tworzy swoja osobowo$¢ z czasem,
zaraz po urodzeniu jest bowiem jakby czysta karta, na ktérej nie ma
nic. Gdy dorasta, nabiera doswiadczenia i dopiero wtedy ksztattuje
swoja osobowos¢. Prosciej piszac, wptyw na to, jacy jesteSmy, maja
nasze przezycia, a nie genetyka. Kazdy ma takie same mozliwosci,
bo wszyscy, rodzac sig, jestesmy jeszcze nieuksztattowani.
Natywizm sprzeciwia si¢ empiryzmowi i glosi, ze kazdy z nas ma
wrodzong wiedzg, ktora jest znacznie szybsza od dos$wiadczenia.
Niemozliwe jest wigc, by rozwijac si¢ z wiekiem, skoro kazdy z nas
urodzit si¢ juz z jakimi$ cechami. W dzisiejszych czasach mozemy
juz stwierdzi¢, ze chodzito o dziedziczenie temperamentu poprzez
geny.

Laczac te dwa poglady filozoficzne, dochodzimy do wniosku, ze
temperament dziedziczymy, a charakter ksztattujemy w trakcie
naszego zycia poprzez rézne doswiadczenia w roznych sytuacjach.
JesteSmy tak skonstruowani, ze pewnych rzeczy nie jestesmy w
stanie zmieni¢, mimo to kazdy z nas moze by¢ silny psychicznie,
odporny na stres czy tez szczesliwy. Mamy wpltyw na najwazniejsze
aspekty naszego zycia, dobra kondycja psychiczna to sukces w
kazdej dziedzinie, a w szczeg6lnosci w sporcie.
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Charakter vs temperament

Przede wszystkim trzeba odrézni¢ charakter od temperamentu, sg to
czgsto mylone pojecia, a nie mozna mi¢dzy nimi postawi¢ znaku
rowno$ci. Temperament jest niezalezny od nas. Co prawda, jak
pisalem wczesniej, nie wiadomo, dlaczego mamy taki, a nie inny, ale
faktem jest, ze nie mamy na to wplywu. Rodzisz si¢ z takim i za bar-
dzo nie mozesz go zmieni¢, widac to zreszta juz w trakcie dorastania,
ze jedno dziecko bawi si¢ z innymi, a drugie woli w spokoju zajaé
si¢ soba. W pozniejszym etapie Zycia to si¢ raczej tez nie zmienia,
ale za to charakter juz jak najbardziej moze ulec zmianie. Co wiecej,
charakter zmienia si¢ w zaleznosci od tego, w jakim towarzystwie
przebywamy, z kim si¢ zadajemy, co czytamy, ogladamy, jakie
warto$ci zostaly nam wpojone przez rodzicow. Tylko nie myli¢
charakteru z nastrojem, bo owszem to, jak si¢ danego dnia czujemy,
zmienia si¢ w zaleznosci od wielu czynnikéw, ale nie oznacza to, ze
charakter kazdego dnia jest inny, bo codziennie inny humor mi
dopisuje.

To sg te podstawowe roznice, o ktorych kazdy powinien wiedziec.
Jest to wazne, zeby mie¢ $wiadomo$¢, nad czym mozesz zapanowac,
a na co nie masz wptywu i nie powiniene$ chcie¢ za wszelka ceng
tego zmieniaé. W dalszej czesci tekstu dowiesz si¢ nieco wigcej o
tym, co pisatem, i zrozumiesz, co wspolnego ma to z uprawianiem
sportu.

Temperament

Tak jak wczes$niej wspomniatem, temperament dziedziczymy, a wigc
nie mamy wplywu na to, jaki on bedzie. Ale w zaleznosci od tego,
jaki otrzymamy, bedzie nam tatwiej lub trudniej ksztalttowaé nasza
osobowos¢. Przykladem napotkania trudnosci w zyciu moze byc¢
nawigzywanie kontaktoéw z ludZzmi, bo pewnie wiesz po sobie lub z
obserwacji innych, ze nie kazdy =z tatwosciag zawiera nowe
znajomo$ci. Osobom zamknigtym w sobie jest trudniej si¢
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przelama¢, by zaczaé rozmowe lub zatatwi¢ co$ w bezposrednim
kontakcie z drugim czlowiekiem, ale pracowanie nad kazda
negatywna cecha w koncu przynosi efekty. Precyzyjniej piszac, nie
uwazam, zeby ktorykolwiek temperament ograniczal nas w osigganiu
sukcesow, czy to w sporcie, czy w zyciu prywatnym, ale trzeba miec¢
checi radzenia sobie ze swoimi stabo$ciami.

Rozwazania na temat wrodzonych cech zaczeli juz starozytni uczeni.
Do dzisiaj najbardziej znane przyporzadkowanie temperamentu
wymyslit Hipokrates, a p6zniej nadal im nazwy Galen. Jest to, moim
zdaniem, bardzo uproszczona klasyfikacja, bo kazdy z nas jest inny,
wiec nie da si¢ na przyktad dwoch miliardow ludzi przyporzadkowaé
do jednej grupy i z pozostatymi zrobi¢ tak samo. Czesto bedzie tak,
ze jedna cecha bedzie si¢ zgadza¢ z pewnego rodzaju
temperamentem, ale druga bedzie si¢ juz kojarzy¢ z innym rodzajem,
ale o tym wigcej w dalszej czgsci.

Wyrdzniamy cztery temperamenty:

— melancholik — jest to osoba raczej pesymistycznie nastawiona do
tego, co ja otacza, a co za tym idzie, jest ostrozna w doborze
przyjaciol, nie jest zbyt towarzyska i otwarta. Ma sklonnosci do
melancholii, jak zresztg wskazuje nazwa, czyli stanu przygnebienia i
depresji. Czgsto wprowadza sie¢ w stan zadumy, rozmyslania na
temat terazniejszosci czy przyszto$ci. Zazwyczaj marzy 0 zostaniu
artysta, gdyz jest wrazliwa i ma bujng wyobrazni¢. Ma takze
ograniczone zaufanie i ostroznie dobiera przyjacidt, za to, gdy juz
kogo$ pozna, dlugo utrzymuje relacje.

— choleryk — jest to na pewno osoba wybuchowa, dziatajaca
impulsywnie, pod wptywem emocji reaguje natychmiastowo. Czgsto
budzi niepokoj u innych, gdyz przesadnie reaguje ztoscia, zwlaszcza
wtedy, gdy co$ jej nie wychodzi. Choleryk lubi dominowa¢, sprawo-
waé¢ wladze nad innymi, dowodzi¢ zespolem, grupa, lecz w
dowodzeniu bywa bezwzgledny. Oprocz tego jest bardzo aktywny
fizycznie i lubi, gdy ciagle si¢ co$ dzieje. Przy tym wszystkim jest
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rowniez niestabilny emocjonalnie, czyli tatwo ulega zmianom
nastroju.

— sangwinik — wedlug wigkszosci, najbardziej pozadany
temperament, gdyz cechuje si¢ optymistycznym podejsciem do zycia
i tego, co go otacza. L.aczy wszystkie pozytywne cechy, takie jak
towarzysko$¢, poczucie humoru. Jest dobrym przywoddca, poniewaz
fatwo nawigzuje nowe kontakty, lubi duzo méwic¢ i nie przejmuje si¢
opinig innych. Jest to takze osoba zywa, energiczna, czerpigca radosé¢
z kazdego dnia.

— flegmatyk — zupelne przeciwienstwo choleryka. Jest to osoba
spokojna i zrbwnowazona. Lubi mie¢ wszystko idealnie zrobione, po
swojemu, przyklada si¢ do wykonywanych zadan i dokladnie je
realizuje. Flegmatyk nie jest zbytnio towarzyski, raczej zostaje z
boku i zachowuje biernos¢. Jest spokojny i cichy. Co wiecej, osoba
ta ma $wietne relacje z ludzmi, gdyz potrafi stucha¢ i wspodtczué
drugiemu cztowiekowi. Uchodzi za bacznego obserwatora, ktory
wiecej wie, niz mowi.

Mozesz pewnie zauwazy¢, ze nie wszystko si¢ zgadza i nie wszystko
potrafisz w 100 procentach przypasowa¢ do siebie, ale pewnie jakie$
tam cechy si¢ pokrywajg, niekoniecznie tylko w jednej grupie.
Wtlasnie z tego powodu, ze nie da si¢ na podstawie tych czterech
wytycznych okresli¢ doktadnie temperamentu, zostaty wprowadzone
dodatkowe pojecia, takie jak cechy temperamentu. W
przeciwienstwie do samego temperamentu, cechy sa roéwniez
wrodzone, ale moga si¢ zmienia¢ z czasem naszego dorastania, w
zaleznosci od wielu czynnikow. Oznacza to, ze pomagajag nam
okresli¢ swoj temperament bardziej precyzyjnie, bedziemy wiedzie¢,
miedzy ktorymi rodzajami stoimy.

Rodzaje cech osobowosci:

— neurotycznos¢ — znajduje si¢ migdzy melancholikiem a
cholerykiem, poniewaz te dwa typy charakteryzuja si¢
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niestabilnoscia emocjonalng — z jednej Strony przygnebienie i
depresja, a z drugiej zmienno$¢ nastroju, niepanowanie nad
emocjami. Co wigc oznacza neurotyczno$¢? Oznacza niska
odporno$¢ na stres, czesto wigze si¢ z nieSmialoscig, strachem,
niepokojem, wyolbrzymianiem niektérych sytuacji, ale to wowczas,
gdy mamy wysoka neurotycznos$¢. Moze tez by¢, ze mamy ja niska i
wtedy charakteryzujemy si¢ odwrotnymi cechami do tych, co
podatem, a wigc lepiej radzimy sobie w stresujacych sytuacjach. Dla
przyktadu powiem, ze moze by¢ choleryk o niskiej neurotycznosci i
wtedy mimo swojej wybuchowosci, nie bedzie miat takich wahan
nastrojow, tak samo melancholik, nie musi by¢ przygnebiony, mie¢
depresji, zeby by¢ melancholikiem.

Neurotyczno$¢ si¢ zmienia wraz z dorastaniem. Wiadomo, ze
nastolatkowie sa mniej stabilni emocjonalnie, miewaja gorsze i
lepsze dni na przemian, wigc w tym wieku neurotyczno$¢ u
wigkszos$ci 0sob jest zwigkszona. Z czasem jednak sobie z tym
radzimy i w dorostym Zzyciu znacznie lepiej panujemy nad emocjami,
ale oczywiscie sg wyjatki. Na réznych etapach naszego zycia moze
to wygladac¢ niekoniecznie tak, jak by$my chcieli.

— ekstrawersja — towarzyszy cholerykom i sangwinikom, gdyz oni
cechujag si¢ duzg aktywno$cia, wrecz nadpobudliwoscia.
Ekstrawertyk to osoba zywiolowa, przepetniona energia, Ktdra nie
lubi spokoju, momentu, w ktoérym nic si¢ nie dzieje. Jest dusza
towarzystwa, potrafi odnalez¢ sie w  kazdej sytuacji.
Charakterystyczna dla tej cechy jest gadatliwo$¢, duza liczba
wypowiedzianych stow w krotkim czasie. Raczej s3 lepszymi
mowcami niz stuchaczami. Nie lubig by¢ sami, wola towarzystwo
drugiej osoby, mozliwo$¢ porozmawiania, spedzenia czasu z kim$
niz w ciszy samemu.

Ekstrawersja taczy te dwa zywiotowe temperamenty, ale moze si¢ to
roéznie rozktada¢, choleryk moze by¢ bardziej ekstrawertykiem, a
sangwinik mniej. Nie jest okreslone, u ktorego bardziej udzielaja si¢
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te charakterystyczne cechy, bo nie kazdy sangwinik duzo méwi, ale
na pewno kazdy sangwinik jest towarzyski. Natomiast choleryk nie
musi koniecznie by¢ towarzyski, ale moze by¢ osoba energiczna,
lubiaca adrenaline, zycie w ciggltym ruchu.

— rébwnowaga emocjonalna — jest to nic innego, jak dobra kondycja
psychiczna. Ludzie dysponujacy ta cecha sg zréwnowazeni
emocjonalnie i nie wprawiajg si¢ w zty nastrdj. Znacznie atwiej jest
si¢ dogada¢ z takimi osobami, gdyz potrafiag iS¢ na kompromis.
Oczywiscie cecha ta dominuje wsréd sangwinikow 1 flegmatykow,
gdyz jedni cechujg si¢ beztroska, a drudzy wyr6zniaja si¢ wysoka sa-
mokontrola.

— introwersja — to cecha ujawniajaca si¢ wsrod flegmatykow i
melancholikéw. Polega na tym, Zze osoba jest zamknicta w sobie,
skupia si¢ na wiasnych mys$lach i nie przejawia zainteresowania
$wiatem zewngtrznym, takze ludzmi. Moze to by¢ bardziej lub mnie;j
aktywne, ale raczej te dwa temperamenty lepiej czuja si¢ w swoim
otoczeniu, ewentualnie mniejszej grupie, niz wsrod duzej liczby
os6b. Skrajne przypadki introwersji to odizolowanie si¢ od
spoleczenstwa, malomdéwnos¢, brak zainteresowania innymi.
Poznates wlasnie wszystkie rodzaje temperamentdw 1 cech
osobowosci. Wiesz juz mniej wigcej, jakim temperamentem ty jestes,
ale co dalej? W zasadzie to nic, poznate$ te suche fakty tylko po to,
by dowiedzie¢ si¢, ze two] temperament nie ma wpltywu na to, co
bedziesz robi¢ w zyciu, jak wielkim bedziesz sportowcem, jaka
dyscypling i dystans bedziesz preferowaé, nie ma to zadnego
znaczenia. Mozesz wigc okres§lic na wlasny uzytek, jakim typem
osobowosci jestes, ale nie powinno to wplyna¢ na to, kim bedziesz w
przysziosci.

Uslyszatem kiedy$ stwierdzenie: ,,Wyobrazcie sobie panstwo, ze
flegmatyk startuje w finale biegu na 100 metroéw... Przeciez zanim
on zacznie robi¢ rozgrzewke, to wszyscy juz beda na starcie. Nie ma
mozliwosci, by flegmatyk byt sprinterem”. Smuto styszeé
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wyglaszane przez niektorych ,.ekspertdéw”, osoby wyksztatcone,
takie stereotypowe wypowiedzi. To, ze kto§ jest spokojny, nie
oznacza, ze nie potrafi zebra¢ si¢ w sobie i wykonac treningu
szybko$ciowego, tak samo fighter prywatnie, na co dzien, nie musi
by¢ agresywny, powiem nawet, ze wigkszo$¢ z nich nie przejawia
nawet $ladu agresji. Zaprzeczajcie schematom, nie wierzcie w
stereotypy, a na pewno osiagniecie swdj wymarzony sukces.
Wracajac jednak do temperamentu, skoro pisatem, ze rodzimy si¢
tacy, a nie inni, to na co mamy wpltyw? Co mozemy ksztattowac, by
by¢ osobowoscia, jaka chcemy by¢? Odpowiedz jest prosta —
charakter.

Charakter

W trakcie dorastania, w roznych etapach naszego zycia zmienia nam
si¢ postrzeganie, reagowanie na pewne sytuacje, nasze zachowanie, a
to wszystko dlatego, ze charakter ulega procesowi ksztattowania. Nie
ma jednego schematu, ktéry jasno wyznaczalby $ciezki — urodzites
si¢ taki i nic nie mozesz z tym zrobi¢. Oczywiscie temperament to
cecha genetyczna, ktora jest jednym z czynnikdéw ksztaltowania
naszego charakteru, ale nie ma az tak duzego znaczenia w
budowaniu zachowania idealnego sportowca. To, co ma bezposredni
wplyw na nasze zachowanie w mtodym wieku, to przede wszystkim
rodzice, rodzenstwo, koledzy, telewizja, internet. JesteSmy
potaczeniem tego wszystkiego, co nam wpojono za mlodu, co sami
uslyszeliSmy, czego dowiedzielismy sig.

Nie ma jednak znaczenia, czy jesteSmy zlepkiem tych wszystkich
ludzi, ktorzy otaczali nas przez cate nasze zycie, czy tez do§wiadczen
jakie nas spotkaly, czy tez informacji, ktére do nas dotarly. Bo
najwazniejsze jest to, abysmy sami §wiadomie potrafili odpowiednio
reagowa¢ w waznych sytuacjach. Poczawszy od tych najprostszych,
mianowicie wstawanie wcze$nie rano, az po te trudniejsze —
wytrzymywanie skrajnego wysitku. To czy damy rade wytrwaé¢ w
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trudnych chwilach, przeciwstawi¢ si¢ swoim stabo$ciom, zalezy
wylacznie od nas, a nie od tego, jakie srodowisko uksztattowalo nasz
charakter. W kazdej chwili mozesz przemowi¢ sam do siebie i
zaczac zy¢ tak, jak chcesz zy¢€.

Wiele ludzi mowi, ze zacznie trenowaé, ze wezmie si¢ za siebie,
zrobi co$ ze swoim zyciem, lecz tylko na tym moéwieniu si¢ konczy.
Takie osoby, ktore nie sg w stanie podja¢ dziatania, mimo wyrazonej
woli, majg zbyt staby charakter, by przeciwstawi¢ si¢ swoim
nawykom. Postanowienia wypowiadane sg w tatwych warunkach, w
przyjemnej atmosferze, dlatego tak tatwo jest co$ postanowi¢ — bo
wtedy nie boli, nie ma dyskomfortu. A gdy przychodzi realizacja
celow, budzik zaczyna glo$no rozbrzmiewac o szdstej rano, ta sama
osoba poddaje si¢ i odktada to na nastepny dzien.

Pokazanie wlasnego charakteru jest wtedy, gdy musimy si¢
przetama¢, zrobi¢ co$ nieprzyjemnego, ale potrzebnego dla naszego
rozwoju. Wygranie wewnetrznego dialogu, to juz jaki$ sukces,
pokazanie samemu sobie, ze dam rade, ze si¢ przetamie, pobiegng
kilometr wigcej, mimo ze boli dwa razy bardzie;.

*k*k

Wyobraz sobie, ze stoisz naprzeciwko swojego rywala, drzwi
oktagonu zamykaja si¢... rozpoczyna si¢ odliczanie 3... 2... 1...,
sedzia daje znak do rozpoczecia walki. Cate ci$nienie spowodowane
stresem ustepuje, teraz jest tylko adrenalina i chg¢ pokazania swoich
umiejetnosci. Toczycie dosy¢é wyrownany pojedynek, w zasadzie
trudno wskaza¢ faworyta, cios za cios, na kartach sgdziowskich
widnieje remisowa punktacja. Zdajesz sobie sprawe, ze jesli chcesz
wygra¢, musisz zaznaczy¢ swoja przewage, obali¢ przeciwnika lub
zada¢ ,,egzekucyjny” cios. Decydujesz si¢ doskoczy¢ do rywala i do-
siegna¢ go prawym sierpowym. Jednak nagle... ostatni obraz, jaki
pamigtasz, to jego kolano. Nadziale$ si¢ na cios, chcac wyprowadzi¢
swoj. Robi ci si¢ ciemno przed oczami i upadasz na deski, twoj
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przeciwnik doskonale wie, ze jeste§ zamroczony i probuje skonczy¢
ten pojedynek. Kolejne ciosy spadaja na twoja glowe, a ty masz
tylko utamki sekund, by podja¢ decyzje — poddac si¢ czy przetrwaé
ten kryzys. Wszystko w glowie ci podpowiada, by przerwaé to
cierpienie, ale ty automatycznie wstajesz, bo wiesz, ze bdl jest
chwilowy, a chwala wieczna. Nieistotny jest ostateczny wynik walki,
gdyz ty juz jeste$ wygranym, pokazujac SWOJ charakter, a nie
przypadkowy zlepek doswiadczen.

Na kazdym treningu ksztaltujesz to, jakim jestes sportowcem. Czy
si¢ poddasz, czy bedziesz dalej walczy¢, to zalezy tylko od ciebie.
Do twojego moézgu dociera sygnal bolu, bo mie$nie chca, zebys
przestat, ptuca, serce krzycza, by$ przestal, ale czy ty chcesz
przesta¢? No wiasnie, sam decyduj, kiedy trening bedzie skonczony,
bo tylko ty masz wplyw na to, jakim wybitnym zawodnikiem be-
dziesz.
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2. Od treningu az po start

Tak jak wczesniej mogtes przeczytaé, kazdy z nas jest inny. Mamy
podobne cechy, niektére zachowania, ale nie ma drugiej idealnie
takiej samej osoby pod wzgledem charakteru. To wszystko za sprawa
tego, ze zyjemy Ww rdéznych miejscach, otaczamy si¢ innym
srodowiskiem, a co za tym idzie, oddziatuja na kazdego z nas inne
doswiadczenia. Z tego powodu nie mozna nikomu narzuci¢ stylu, w
jakim bedzie sobie radzit ze stresem przedstartowym lub przed-
meczowym. Nie mozna nikomu narzuci¢ tego, jak ma si¢
motywowacé, co ma robi¢, by czul si¢ pewnie przed kazdym
wyzwaniem. Jedyne, co jestem w stanie przekazac, to rozne sposoby,
ktoére moga pomoc, ale niekoniecznie wszystkie zadziataja, bo na
kazdego co innego wptywa pozytywnie. Musisz sam przetestowac to,
czego sie dowiesz, i wtedy bedziesz wiedziat, co robi¢ przed kazdym
startem.

Mowienie zawodnikowi ,,postuchaj sobie muzyki przed startem”,
»Wycisz sie”, jest bardzo ignoranckim podejsciem. Nie wszystkim
odpowiada taki rodzaj spedzenia stresowych —momentow.
Rozpatrywanie kazdego indywidualnie to klucz do sukcesu,
zauwazenie w kazdym innego potencjatu, ktdory moze si¢ rozwingé
tylko w specyficznych warunkach. Dlatego z grupy 30 0sob wytania
si¢ zawsze tylko jeden ,talent”. Tak na pewno ,talent”, po prostu
temu jednemu sportowcowi przypasowaly metody treningowe i
podejscie trenera.
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Chciatbym, by nie wrzucano wszystkich mtodych sportowcow do
jednego worka. Zaczynam od aspektu mentalnego, bo o tym mozecie
sami decydowa¢, a o rozwoju motorycznym, czyli tym zaleznym od
trenera, bedzie w osobnym rozdziale.

Spokoj czy agresja?

W kazdej dziedzinie sportu jest wyznaczony model idealnego
zawodnika, wytyczne, ktorymi kierujg si¢ lowcy talentéw czy tez
trenerzy przy wyborze na przyktad pitkarza do kadry. Na samym
poczatku jest to aspekt fizyczny, czyli na przykiad: budowa ciata,
wzrost, dlugo$¢ ramion. Ogoélnie — sylwetka danego sportowca, ktdry
w przysztosci miatby zdobywa¢ medale. W drugiej kolejnosci za-
wodnik sprawdzany jest pod katem swoich umiejetnosci,
predyspozycji do kopania pitki czy biegania. Niektorzy moga tez
powiedziec, ze jest to proces towienia talentu, peretki, ktora idealnie
czuje to, co robi, ma po prosu ,,to co$”. Na samym koncu zas, gdy
dany sportowiec znajduje si¢ u nas w klubie, jest juz pod skrzydtami
jakiego$ trenera, zaczyna si¢ zwraca¢ uwage na kolejny czynnik
decydujacy o mocy zawodnika, a mianowicie psychike.

Dopiero wtedy zaczyna si¢ zauwazaé, ze ten czgsto zalamuje sig i
moéwi, ze nie da rady, tamten zbyt czesto nie wykonuje polecen, a
jeszcze innemu w ogéle nie chce si¢ przychodzi¢ na treningi.
Wymienia¢ rozterki, jakie panuja na treningu, mozna by byto bez
konca, ale nie o to tu chodzi. Chce pokaza¢, ze mentalnos¢
sportowca powinna by¢ brana pod uwage na rowni z jego warunkami
fizycznymi i umiejetnosciami. W przeciwnym razie moze narobic
nam wigcej klopotéw niz radosci.

Dla przyktadu przytocze fragmenty z ksigzki Moje siedem dekad w
boksie Lou Duvy, trenera miedzy innymi Andrzeja Gototy. Dwie
kontrastowe wypowiedzi o dwoch rdéznych bokserach, ktore
pokazuja, ze serce i charakter to najwazniejsza cecha.
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Evander byt ostatnim prawdziwym zawodowcem, zardbwno na ringu,
jak i poza nim. Nigdy nie musieliSmy prowadzi¢ go za raczke, zeby
zrobit to, co do niego nalezato. Wystarczyto wskaza¢ mu wilasciwy
kierunek. [...]

Kochal ten sport i duzo bardziej zalezalo mu na tytule niz
zwigzanych z nim pieniadzach.

Wspodtpraca z Holyfieldem byta przyjemnoscia i zaszczytem.
Kolejny fragment odnosi si¢ do naszego rodaka:

Niestety z Andrew sytuacja wygladata zupelie inaczej. Nawet jesli
wskazate§ mu odpowiedni kierunek, zdarzalo mu si¢ zbaczaé¢ z
wytyczonej §ciezki i czgsto wpasé przy tym w niezle bagno. Andrew
miat w sobie duzo z ulegajacego nastrojom nastolatka. Nalezato
traktowa¢ go w odpowiedni sposob, w innym wypadku si¢ rozklejat.
Pierwsze przytoczone teksty odnosza si¢ do Evandera Holyfielda,
wielokrotnego mistrza wagi cigzkiej 1 junior cigzkiej, a takze
brazowego medalisty igrzysk olimpijskich. Boksera, ktory — jak
twierdzi jego trener — byt idealnym zawodnikiem. Wiedziat, czego
chce — zdoby¢ mistrzowski pas. Mimo ze, gdy zaczynat, byt chudy i
nie wygladal jak rasowy bokser, charakterem i sercem do walki
osiagnat swoj cel.

Fragment o Andrew, czyli Andrzeju Golocie, jest zupelnie inny. Nie
ma w nim pochwal dla jego pracy i zacietosci, jest za to
wspomnienie stabego charakteru. By¢ moze wlasnie stabsza
psychika zawazyla na tym, ze Golota nie zdobyl mistrzowskiego
pasa. Kto wie...

Wiem na pewno, ze wspoOtpraca z zawodnikiem to musi by¢
przyjemnos¢. Najlepszy jest wiasnie taki, ktory nie sprawia
probleméw, poddaje si¢ metodom treningowym, stucha ze
zrozumieniem i wykonuje zadane ¢wiczenia, nie ma zataman, chwil
Zwatpienia, jest silny psychicznie.
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Pamigtam, jak mdj trener mowil, ze ,,z chlopakami o wiele fatwiej
si¢ trenuje niz z dziewczynami”. Najwidoczniej z jego
doswiadczenia musiato tak wynikac, ale nie jest to zasada.

Co do ciebie, tak ty jesteS sportowcem. Pod wzgledem
temperamentu, badz jaki jeste$, nie udawaj nikogo innego. Jeste$
energiczny czy tez nie, lubisz by¢ w cigglym ruchu, nie ma to
znaczenia. Najwazniejsze to udana relacja z trenerem. Badz
ugodowy, nie kto¢ sie, nie staraj si¢ pokazac, ze trener nie ma racji,
poddawaj si¢ treningowi, pokazuj, ze ci zalezy, ze wiesz, po co tam
jestes. Trener na pewno to zauwazy i bedzie ci poswigcat wicksza
uwage, bo dostrzeze w tobie potencjal. Tytani pracy predzej czy
poOzniej osiagaja sukcesy, nawet jesli poczatki byly stabe i nikt na
nich nie stawiat.

Pamigtaj takze, zeby dac si¢ pozna¢ z jak najlepszej strony, nie by¢
rozkapryszonym dzieciakiem, tylko wesotym sportowcem, ktory
wie, czego chce 1 z przyjemnoscia stlucha polecen.

Motywacja

Sposobow na znalezienie motywacji jest naprawde wiele. Nie trzeba
daleko szuka¢, by znalez¢ w sobie motywacje¢ do morderczych
treningdbw. Wystarczy w sobie odnalez¢ che¢é do dziatania, wybraé
sobie cel i skrupulatnie go realizowac. Problemem jest jednak to, ze
nieraz sami si¢ zniechecamy. Wmawiajgc sobie, ze jesteSmy za stabi,
wykonanie tego jest nierealne lub przez porazki tracimy zapal do
dalszej pracy. To chyba one sa najczgstszym powodem braku checi.
Zakladajac jednak, ze trwajg przygotowania do waznych zawodow,
ktore z racji poziomu trudno$ci mijaja wolno i w niezbyt dobrym
nastroju, musimy znalez¢ sposob sprawiajacy, ze zdotamy przetrwaé
nawet najtrudniejsze momenty.

Zacznijmy od podstawowych elementow, ktore powinny nam
towarzyszy¢ od poczatku naszej kariery sportowej. Zasadnicze
znaczenie ma cel, do ktorego dazymy. Zalozenie, ze w ciaggu naszego
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trenowania osiggniemy na przyklad medal mistrzostw $wiata. Jest to
cel dlugoterminowy, podczas przygotowan do konkretnych zawodoéw
powinny by¢ stawiane jasne cele na nadchodzaca impreze. To
znaczy, jezeli najblizszy start to Mistrzostwa Polski, Puchar Polski,
to stawiamy sobie odpowiednio poprzeczke — wystapienia w finale,
stanigcia na podium czy tez poprawienia zyciowki. Nawet na mniej
waznych zawodach ustawienie sobie jakiego§ celu jest bardzo
wazne. Motywacja do jego osiggnigcia wzrasta.

Kolejne elementy motywacji sa bardzo proste i mysle, ze kazdy
powinien znalez¢ swoje. Moga nimi by¢ czytanie ksigzek, biografii
wybitnych sportowcoéw, cheé¢ upodobnienia si¢ do swojego
autorytetu, ogladanie filméw o sportowcach, réwniez krotkich
filmikow motywacyjnych, ktére §wietnie pobudzajg naszg fantazje.
Oprocz tego stuchanie muzyki, oczywiscie takiej, ktora sprawia, ze
czujemy si¢ dobrze, jesteSmy pelni energii. Rozmowa z kolega,
trenerem, kim§, kto podtrzyma nas na duchu, upewni nas, ze
jestesmy silni, jesteSmy w stanie by¢ najlepsi, musi to by¢ czlowiek,
ktoremu ufamy i w ktoérego umiejetnosci wierzymy. Dodatkowo
mys$lenie o zwycigstwie, o tym, jak dobrze bedziesz si¢ czul, gdy
staniesz na podium, gdy pokonasz rywala, jaki wtedy wielki
bedziesz. Pobudza¢ takie mys$lenie na pewno pomoga afirmacje —
wmowienie sobie, ze jeste$ najlepszy, ze ci si¢ uda. Motywowac
moze takze rywalizacja, chg¢ bycia lepszym od kolegi, che¢
udowodnienia wszystkim, ktorzy nie wierzyli, ze nie mieli racji, gdy
mowili, Ze jestes na to za staby.

Te proste sposoby sprawig, ze twoja motywacja w momentach
kryzysu i zwatpienia bedzie dalej na wysokim poziomie. Korzystaj z
tego, a cigzkie, katorznicze treningi bedg dla ciebie latwiejsze do
przetrwania. Gdy inni beda powatpiewaé w sukces, ty bedziesz
szczesliwie robit kroki w przod w realizacji swoich marzen.
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Stres

Stres towarzyszy nam kazdego dnia. W zalezno$ci od tego, czy si¢
uczymy, czy pracujemy, wystepuje on w mniejszym lub wiekszym
stopniu. U sportowcow jest elementem nieodzownym. Normalne
jest, ze jestesSmy zestresowani przed startem, przed meczem. Jest to
lekki strach, bo ciagzy na nas pewnego rodzaju odpowiedzialno$¢,
chcemy jak najlepiej wypas¢ i boimy sig, ze co$ pdjdzie nie tak. A to
zrobimy falstart, a to zle zaczniemy, nie odnajdziemy si¢ na boisku,
popehimy jaki$ btad. W sportach zespotowych, w sztafetach, jest o
tyle wigksza presja, ze pracujemy dla dobra catej druzyny, nasza
pomyltka odbija si¢ na wszystkich kolegach. Mamy wicksza
odpowiedzialno$¢, dlatego tez nasz stres jest wickszy. Oczywiscie
wszystko zalezy od rangi wydarzenia, w jakim bierzemy udziat — co
tam ,,podworkowe” rozgrywki, wojewddzkie starty, im wazniejsze
zawody, tym presja i oczekiwania rosna.

Nalezy pamigtac, ze stres moze mie¢ pozytywne oraz negatywne
skutki, jesli chodzi o nasze samopoczucie. Pozytywne sa takie, ze
dziala na nas motywujaco i zachgca do dziatania. Powoduje, Ze
jestesmy bardziej zmobilizowani niz zwykle, bo wiemy, Ze jest to dla
nas wazny wystep. W koncu uczucie stresu nie pozwala nam
zapomnie¢ o tym, co za moment nas czeka, ale wbrew pozorom to
oczekiwanie moze by¢ catkiem przyjemnym momentem, ktory nas
podbudowuje, motywuje. Z kolei negatywne skutki stresu to
catkowite spalenie si¢ przed startem, zapomnienie, po co si¢ w ogodle
tutaj jest. Dotujace mysli, ,,nie dam rady” i tym podobne. Kompletny
paraliz, ktory nie pozwala wykorzysta¢ w petni swoich umiejetnosci.
Jako ze zmarnowanie swojego przygotowania przez jaki$ tam stres
jest bolesne, bo wiemy, ze sta¢ nas na wigcej, napisz¢ tutaj pare
metod radzenia sobie z nim.

1. Nalezy nie mysle¢ o starcie, zawodach, wyrzuci¢ to po prostu z
glowy. Wiem, ze to trudne, bo nieraz mysli same nam si¢ gromadza,
mimo Ze tego nie chcemy, ale skupiajac si¢ na czym$ innym, moze-
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my nad tym zapanowaé. Oczywiscie nie oznacza to, ze macie si¢
kompletnie rozluznia¢ i mie¢ kompletnie gdzie$ to, co za niedtugo
nastgpi, tylko zamiast stresowac si¢ i wyobraza¢ sobie swoj start,
skupcie si¢ na przyjemniejszych rzeczach z tym zwigzanych. Na
przyktad na tym, jak bedziecie si¢ dobrze czu¢, gdy wygracie, na
odbieraniu medalu, poprawieniu swojego wyniku, dopingu Kibicow.
Rozmyslajcie tylko o przyjemnych aspektach calego wydarzenia.
Dlaczego to jest takie wazne? Przede wszystkim dlatego, by nie
przegra¢, zanim jeszcze staniemy na starcie. Gdy si¢ czegos
obawiamy, budzi si¢ w nas lgk, niepokdj. Zaczynamy si¢
zastanawiaé, co bedzie, jesli si¢ nam nie uda.

Na swoim przyktadzie moge stwierdzi¢, ze w dniu zawodow miatem
problemy z jedzeniem $niadania. Wiadomo, jak to jest; rano, po
przebudzeniu, chyba nikomu nie chce si¢ jes¢, ale nalezy normalnie
przyja¢ pokarm, nawet jesli mamy si¢ do tego zmusi¢. Natomiast u
mnie wystgpowato co$ takiego, ze jedzenie na site powodowato
odruchy wymiotne. Nie potrafitem nad tym zapanowac, a przeciez
jedzenie to energia dla naszego organizmu, bez tego nie jesteSmy w
stanie dziata¢ na maksimum swoich mozliwosci. Przetamanie tego
oporu nastepowalo po pierwszym starcie, wtedy juz nie miatem az
tylu obaw co do ewentualnych bledéw. Bylem bardziej rozluzniony,
bo juz wiedziatem, ze jestem dobrze przygotowany i nie ma si¢
czego obawiac.

2. Stuchanie muzyki to chyba najprostsza forma odwracania uwagi
od stresu, a zarazem motywowania. Mozemy stucha¢ tego, na co
mamy ochote, co najlepiej wplywa na nasza kondycj¢ psychiczng
przed zawodami, dlatego jest to powszechnie stosowane.
Oczywistym jest, ze nie bedziemy tego praktykowac przed snem, bo
nie ma to wigkszego sensu. Zazwyczaj tuz przed samym startem,
wtedy najbardziej musimy si¢ pobudzi¢ i jednocze$nie nie mysle¢ o
stresie.
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Zamiennikiem tego moze by¢ roéwniez rozmowa z kolegami z
druzyny. W jej trakcie zapominamy o stresujacych momentach, a
mozemy si¢ takze nawzajem motywowac. Rywal takze moze nas
podbudowywaé, ale — uwaga — moze mie¢ takze nieco gorsze
zamiary, jak na przyktad wlasnie wystraszenie nas, pokazanie, Zze on
jest lepszy, dlatego lepiej znalez¢ si¢ w wybranym towarzystwie, w
ktorym sie¢ pewnie czujemy.

3. Ostatnia metoda jest odmiang drugiej, ze wzglgdu na to, ze kazdy
preferuje inny styl obrony przed stresem. Kontrastem dla rozméw
jest niewatpliwie zachowanie ciszy. Jednak tej ciszy moze towarzy-
szy¢ wewnetrzny dialog, ,,rozmowy” z samym sobg. Nakrecanie si¢
do dziatania, pozytywne mysli, wiara w swoje umiejetnosci,
przygotowanie to rowniez sposob na zniwelowanie stresu.
Zniwelowanie, a nie catkowite pozbycie si¢ stresu, bo bez tego nie
byloby checi do dziatania. To pobudza w nas adrenaling, ktOra
sprawia, ze mozemy wigcej i bardziej tego chcemy.

Istnieja r6zne metody na radzenie sobie ze stresem, te najprostsze,
jak uspokajanie oddechu, stuchanie muzyki, czy te trudniejsze, jak
skupianie uwagi na czym$ innym, wewngtrzny dialog. Wszystko
zalezy od nas, ktéra z tych metod zastosujemy, co nas bardziej
uspokaoi.

Najprostszym przyktadem roznych zachowan zawodnikow przed
startem jest Michael Phelps i Chad le Clos. Dwaj rywale, obaj
czekaja na finat 200 metrow stylem motylkowym na igrzyskach w
Rio w 2016 roku. Do ich startu pozostalo mniej niz pi¢¢ minut.
Atmosfera zaggszcza si¢, w koncu za moment rozegra si¢ walka o
medale igrzysk olimpijskich, walka o to, kto jest krdlem tego
dystansu. Wszystkie oczy na trybunach i przed telewizorami spo-
gladaja na tych dwoch pandw. Michael Phelps siedzi spokojnie na
krzesle, stuchajac jednocze$nie muzyki, wida¢, Ze jest nastawiony
bojowo 1 nie obawia si¢ 0 swoje umiejetnosci. Natomiast Chad le
Clos spgdza ostatnie minuty nieco bardziej energicznie, od czasu do
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czasu lekko przeskakuje z nogi na nogg. Wida¢ u niego totalne
wyluzowanie i pewno$¢ siebie.

Te dwa odmienne style radzenia sobie ze stresem udowadniaja tylko,
ze kazdy powinien znalez¢ swdj najlepszy sposob, ktory pozwoli mu
si¢ wyluzowaé, opanowac niepotrzebne emocje. Jezeli dziata, to
kazdy sposob jest dobry, najwazniejsze jest, zeby czué si¢ pewnie
przed startem.
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