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Przyzwyczajanie sie do rywalizacji

Kazde zawody, kazdy egzamin to dla nas wielka chwila. Mu- Poddawanie sie
simy teraz poddac¢ probie to, nad czym tak ciezko pracowali- probie
Smy przez ostatnie tygodnie i miesigce. Dodatkowa niewygo-
da sg nieznane warunki: turniej na ogét odbywa sie w innym
miejscu, w innym czasie i przed inng publicznoscia niz zwy-
kle. Réwniez tutaj obowiazuje jednak zasada: nieznane sta-
nie sie znane, jesli bedzie wystarczajaco czesto powtarzane.
Z czasem po wielu turniejach gromadzi sie doswiadczenie
i mozna coraz lepiej radzi¢ sobie z sytuacja. Niestety, rzad-
ko zdarza sie okazja, by wykorzystac zawody jako ,tre-

ning”. Co powiecie wiec na mata symulacje zawo-

dow podczas nastepnego treningu? .
»Symulacje

Podczas symulacji dzieci powinny zachowywac optymalnie
sie jak na prawdziwych zawodach. Zaczyna
sie juz podczas przygotowan: zeby poczuc sie
jak na prawdziwym turnieju, niezbedne s3 od-
powiedni strdj, fryzura i wyposazenie. Zadbajcie
o typowe odstepstwa od normy, na przyktad o kon-
trowersyjne decyzje sedziego i dopingujaca lub na-
wet przeszkadzajaca publicznos¢. Gtosna muzyka wptywa na

zdolnos¢ koncentracji. To samo dotyczy miejsca i czasu. Zor-

ganizujcie trening w innej sali i w innym czasie. W ten sposéb Wypracowanie

przygotowujg
na zawody”.

bedzie mozna zastosowac i przetestowac¢ wyuczone plany planéw dziatania
dziatania. Szybko przekonacie sig, ze ta metoda przygotowu-

je dziecko na rézne mozliwe sytuacje i nawet daje mu szanse

odkrycia w sobie nowych cech. Jesli podczas ,prawdziwego”

turnieju wystapia sytuacje krytyczne, dziecko szybciej znaj-

dzie odpowiedni plan dziatania.

Kup ksigzke Pole¢ ksigzke
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Siedem czynnikow
wptywajacych na sukces

Czy wszyscy, dorodli i dzieci, nie dazymy do najlepszych
osiagnie¢ osobistych? Jakze czesto jednak nie dochodzimy
do wymarzonego wyniku, mimo ze zadalismy sobie wszel-
ki mozliwy trud. Zwtaszcza dzieci Zle reaguja na takie sytu-
acje. Wyjasnijcie im, ze dobre wyniki zaleza od wielu czynni-
kéw. Jesli mimo pilnosci i pracy nie mozemy osiagna¢ suk-
cesu, przyczyng moze by¢ po prostu to, ze wszystkie czynni-
ki nie zostaty optymalnie skoordynowane. Mozliwe, ze ktérys
zlekcewazylismy.

Istnieje siedem czynnikéw decydujacych o sukcesie badz po-
razce, ktdre s zupetnie niezalezne od wyéwiczonej czynnosci:
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Srodowisko Odzywianie

Najlepszy
wynik
osobisty

mentalna

Dopiero wspoétgranie wszystkich czynnikéw sprawia, ze osia- Sprawdzanie
gamy najlepsze wyniki. Braki moga wystepowaé w réznych Czy”"ik‘?w .
obszarach, ostatecznie kazdy z nas ma rézne mocne i stabe :V;) ?l/lvlgzcy i

strony. Razem z dzieckiem sprébujcie wybada¢, nad czym
szczeg6lnie musicie w przysztosci pracowag, i dopasujcie do
tego treningi. Datam Wam w poprzednich rozdziatach wie-
le cennych wskazéwek dotyczacych takich czynnikéw wpty-
wajacych na sukces, jak sSrodowisko, sita psychiczna, technika
i odzywianie. Przy innych czynnikach sukcesu, czyli przy ma-
teriale, taktyce i kondycji, chodzi przede wszystkim o:

Kup ksigzke Pole¢ ksigzke
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® Materiat: zastosowany materiat musi odpowiada¢ wyma-
ganiom, tylko wtedy mozna osiaggna¢ optymalne wyniki.

© Taktyka: jak poradze sobie w danej sytuacji?

® Planowanie wieloletnie: stawianie celéw sezonowych
i pracowanie nad wcieleniem ich w zycie (na przykfad
miejsce w klasyfikacji, ktére chcemy osiagna¢, postepy
w technice).

® Zwigzane z treningiem: odszukanie stabosci przeciwni-
ka, obserwacja konkurentow.

® Zwiagzane z zawodami: wykorzystanie stabosci przeciw-
nika, wykorzystanie wtasnych mocnych stron niezalez-
nie od przeciwnika.

¢ Kondycja: trenowanie kondycji zawsze powinno obejmo-
wac trening sitowy i wytrzymatosciowy. Szczegdlnie waz-
ne jest przeznaczanie wystarczajgcego czasu na przerwy,
tylko wtedy ciato moze sie zregenerowac.

Czynniki sukcesu dziataja jak koto z siedmioma szpry-
chami. Jedli nie zachowujecie réwnowagi po-
miedzy czynnikami, szprychy majg rézng
dtugosé. Koto nie moze jechac¢ prawi-
dtowo i zaczyna jechac zygzakiem.
Ten obraz przeméwi do Waszych

dzieci. Na nastepnych stronach

pokaze Wam, jak wspdlnie

z dzieckiem wzig¢ pod lupe
czynniki sukcesu.

Pole¢ ksigzke
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Moje czynniki sukcesu

Polecane dla dzieci od 10 lat

Najpierw dziecko musi napisa¢ swoje imig na srodku kartki. Za-
czynajac od niego, rysuje promienie dla siedmiu czynnikéw,
na ktérych znajduje sie skala od 0 (bardzo Zle) do 10 (po pro-
stu Swietnie). Nanosi na nig wtasng ocene poszczegoélnych ob-
szaréw. Wazne: 10 zawsze przedstawia najwyzsza wartos¢, kto-
ra jest mozliwa do osiggniecia dla Waszego dziecka, a nie dla
innych, majacych lepsze wyniki dzieci. Teraz trzeba potaczy¢
wszystkie punkty ze soba. Czy koto jedzie réwno, czy moze jest
krzywe?

Kondycja
10
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Postrzeganie i przewidywanie
wiasnego sukcesu

Ocenianie Dzieci Zle radza sobie z ocenianiem samych siebie. By wtasci-

samego siebie wie oceni¢ wlasne wyniki, potrzebuja pomocy trenera, na-
uczyciela lub rodzicéw. Postepy mozliwe sa tylko przy reali-
stycznym postrzeganiu siebie, zas przecenianie lub niedo-
cenianie siebie maja negatywne skutki. Pomoézcie dziecku
bardziej realistycznie postrzega¢ wtasne umiejetnosci. Jesli
zna ono swoje osiagniecia, nie tylko lepiej pojmie postepy,
lecz réwniez postawi sobie bardziej realistyczne cele na przy-
sztos¢. To motywuje, daje wiare w siebie i wzmacnia osobo-
wosc¢. Whasciwe postrzeganie wiasnych osiaggniec jest zatem
kamieniem wegielnym pozytywnego rozwoju.

Postrzeganie wynikow

Pomézcie dziecku rozwingé wyczucie wiasnych
osiagniec. Regularnie sprawdzajcie razem:

® Postrzeganie ciata (Czy moge precyzyjnie
wczu¢ sie w moje ciato? Czy moje migsnie sg

napiete czy rozluznione?).
® Postrzeganie odczu¢ (Jak sie teraz czuje?
Jestem zdenerwowany czy zrelaksowany?).
¢ Czynniki sukcesu.

Specjalne ¢wiczenia na postrzeganie i wyczucie
ciata znajdziecie w rozdziale o sile psychicznej.

Pole¢ ksigzke



Cwiczenie
umiejetnosci przewidywania

Sprébujcie wycwiczy¢ zdolnos¢ przewidywania. Taki trening
daje wspaniata okazje do wzmocnienia umiejetnosci przewi-
dywania, a tym samym dalszej poprawy wynikéw. Schemat
jest tu zawsze ten sam: przedstawiacie dziecku zadanie. Te-
raz dziecko prognozuje swéj wynik. Po wykonaniu zadania
wspolnie poréwnujecie prognoze i wynik. Jesli dziecko oceni-
fo sie zbyt optymistycznie lub zbyt pesymistycznie, poszukaj-
cie wyjasnienia.

A oto kilka przyktadow konkretnych zadan:
* Na jak dtugo potrafisz wstrzymac powietrze?
lle razy na 10 strzatéw trafisz pitkg w prawy gorny rog bramki?

Jak wiele z 10 rzutéw roznych umiescisz w okreslonej stre-
fie celowania?

Zbudujcie maty tor koordynacji: najpierw trzeba dryblowac
pitka, biegnac przez tor ze stupkdéw, a na koncu strzeli¢ do
bramki. Zapytajcie przedtem: ,Jak wiele trafier osiggniesz
przy 10 prébach?”.
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Prognoza i reakcja

Program Pro-reakcja Chciatabym przedstawi¢ Wam szczegdlnie efektywna meto-
de, pozwalajacag wytrenowad umiejetnos¢ prognozowania,
tak zwany program Pro-reakcja. Nadaje sie on dla dzieci od
okoto dziewigtego roku zycia i skfada sie, jak sama nazwa
wskazuje, z dwdch czesci: prognozy i reakgji. Krzywa progno-
zy nalezy narysowac wieczorem przed zawodami. Najpierw
dziecko powinno nanies¢ informacje, jak aktualnie ocenia
swoje czynniki sukcesu. Nastepnie prognozuje, jaki cel zo-
stanie przypuszczalnie osiggniety. Po zawodach wypetnia sie

krzywa reakcji, inaczej zwang krzywa wynikéw: tu dziec-
ko nanosi informacje, jak postrzegato swoje czynni-
ki sukcesu w wielkim dniu. Nastepnie odnotowu-

je swoj rzeczywisty wynik, a wiec na przykfad
,,Poréwnanie miejsce w klasyfikacji. Teraz najlepsze: poréw-
prognozy i wyniku nanie prognozy i wyniku. Jezeli wystapig znacz-
jest emocjonujalce”. ne réznice, wspdlnie poszukajcie mozliwego
wyjasnienia.

Aby Wasze dziecko nie myslato wytacznie o meda-
lach i pucharach albo nie tracito catkowicie zapatu,
poniewaz nigdy nie staneto na podium, nastepuje naj-
wazniejszy punkt programu: Wasze dziecko powinno nanies¢
dwie lub trzy rzeczy, ktére podczas turnieju zrobito dobrze,
niezaleznie od zajetego miejsca. Moze to by¢ na przyktad:
Zwracanie uwagi JTylko troche sie denerwowatem” albo ,Przyjmowatem wy-
na pozytywy starczajgco duzo napojoéw”. To oczywiste, dlaczego ten punkt
programu jest wazny: po turniejach i podobnych wydarze-
niach zwykle zajmujemy sie analiza btedéw, nie myslac o po-
zytywach. Uswiadomcie dziecku jego sukcesy i pozwdlcie by¢
mu z nich dumnym. Zachecajcie je do utrwalania i wykorzy-

stywania w przysztosci tych dobrych stron.

Kup ksigzke Pole¢ ksigzke
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Program Pro-reakcja wymaga duzego naktadu czasu. Jesli zde- Poswiecanie czasu
cydujecie sie prowadzi¢ go wraz z dzieckiem, przede wszyst-
kim na poczatku powinniscie poswiecac na to wiele czasu i ra-
zem wypenia¢ skale. Upewnijcie sie, ze Wasze dziecko przy
wszystkich punktach rozumie, o co chodzi. Pojecia takie, jak
Jtaktyka”lub ,sita psychiczna”na pierwszy rzut oka brzmia tro-
che abstrakcyjnie. Udzielcie koniecznych wyjasnien. Moze-
cie na przyklad opowiedzie¢ o grze w szachy, w ktorej przede

wszystkim chodzi o whasciwg strategie. Jednoczesnie podajcie
konkretne przyktady z dyscypliny sportu, ktérg uprawia Wa-
sze dziecko. W ten sposéb szybciej zrozumie ono, o co chodzi.

Kup ksigzke Pole¢ ksigzke
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Krzywa prognozy

Polecane dla dzieci od 9 lat (z pomoca dorostych). Ta kartka ma
by¢ wypetniona dzien przed zawodami.

Tak oceniam sie w tej chwili:

bardzo : dobrze : $rednio : zle : bardzo
i dobrze : : : : Zle

Odzywianie 4 :

Sita psychiczna

Technika



bardzo : dobrze : Ssrednio : : bardzo
dobrze : H H H
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Krzywa wynikow

Polecane dla dzieci od 9 lat (z pomoca dorostych). Ta kartka ma
by¢ wypetniona dzien po zawodach lub turnieju.

Rzeczywisty wynik:

bardzo : dobrze :@ $rednio : zle . bardzo
i dobrze : : : oozle

;Odz'ywianie ‘/" )

Sita psychiczna

Technika



dobrze @ sérednio
dobrze : : : i zle

: Materiat

i Srodowisko
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