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» Skuteczne okreslanie celow

» taczenie kazdego celu z konkretnym
terminem

» Monitorowanie postepow

Rozdziat 3

Okreslanie celow:
mierz wysoko i staraj sie
trafiac w dziesigtke

iekszos¢ ludzi nie radzi sobie z okreslaniem celéw, czy to w kontekscie

rywalizacji sportowej, czy tez w codziennym zyciu. Dobra wiadomo$¢ spro-

wadza sie do tego, ze dzieki lekturze tej ksigzki zdotasz sie uporac z tym
problemem! Trzeba jednak zapytac: dlaczego ludzie tak czesto nie radza sobie
z okreslaniem celéw? Dlatego ze nikt nie podzielit si¢ z nimi nieskomplikowanymi
tajemnicami sztuki urzeczywistniania marzen (gdyz to wlasnie ta kwestia kryje
sie w istocie za rozmaitymi celami i dgZeniami).

Lektura tego rozdzialu pozwoli Ci zaznajomic sie ze wspomniang sztuka. Zapre-
zentujemy tutaj te same informacje, z jakimi zapoznaly sie juz tysigce sportowcéw,
ktérzy przychodzili do nas, by pracowaé nad okreslaniem i realizowaniem celéw.
Gdy zaczniesz wyznaczac cele w prawidtowy sposob, bedziesz w stanie osiggnac rzeczy,
ktore jaki$ czas temu mogly Ci sie wydawac nieosiggalne.

ROZDZIAt 3 Okreslanie celéw: mierz wysoko i staraj sie trafia¢ w dziesiatke 39
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OKRESLANIE CELOW | MOTYWACJA:
@ JAK DWIE KROPLE WODY

Motywacja jest paliwem, dzieki ktéremu Twoje cele moga sie przerodzi¢ w rzeczywistosc. Jesli

IAPAMIETA  Twoje cele nie sg dla Ciebie zrédtem motywadji i inspiracji, nie zdotasz zrealizowac tych
dazen. Jezeli z kolei nie posiadasz zadnych celéw, zabraknie Ci motywacji pozwalajgcej robi¢
postepy.

Prostg metodg umozliwiajaca sprawdzenie Twojego poziomu motywacji jest cos, co nazy-
wamy ,testem wstawania z t6zka”. Czy Twoje cele sprawiajg, ze masz ochote zerwac sie
z tézka i szybko przejs¢ do realizacji swoich dazen? Czy nie pozwalaja Ci sie wieczorem potozyc,
gdyz odczuwasz ekscytacje, a Twojg gtowe zaprzatajg mysli o tym, jak mozna bytoby urze-
czywistni¢ owe dazenia? Jesli tak, towarzyszy Ci silna motywacja. Jezeli nie, musisz znalez¢
lepsze, bardziej inspirujgce cele. To nie oznacza, ze zawsze bedziesz sie zrywac z tézka
z ogromnym zapasem energii, gdyz wszyscy jesteSmy ludzmi, a nasza motywacja w nieu-
nikniony sposéb przybiera na sile i stabnie. Che¢, by jak najszybciej rozpocza¢ dzien, po-
winna Ci jednak towarzyszy¢ przez wiekszos¢ czasu, jezeli rzeczywiscie dazysz do realizacji
waznych celéw i prawidtowo okreslasz takie dazenia.

Sportowcy czesto opowiadajg nam o tym, ze od czasu do czasu brakuje im motywacji, by
rywalizowa¢ w uprawianej przez siebie dyscyplinie. Skarza sie na to, ze podejmowane dziatania
nie sprawiajg im juz frajdy, oczekiwania treneréw sg z ich perspektywy irytujace, a pasja,
z jakg podchodzg do treningdw, nie jest juz taka, jak dawniej. Gdy pytamy tych sportowcow,
jak przedstawiajg sie ich obecne cele, zazwyczaj styszymy, ze nie bardzo potrafig odpowie-
dzie¢ na to pytanie i w ogoéle sie nad tym nie zastanawiali. Skupiajg sie na swojej niedoli, bélu
i narzekaniu. Tak sie réwniez sktada, ze stracili z oczu swoje dazenia i powody sktaniajgce
ich do rywalizacji z innymi zawodnikami, co doprowadzito potem do spadku motywacji.

Gdy wsiadasz do samochodu, zazwyczaj wiesz, dokad zmierzasz. Kiedy ruszasz w droge,
skupiasz sie na tym, by dotrze¢ do celu — takie podejscie pomaga Ci dopasowac sie do
sytuacji, jezeli napotkasz jakie$ przeszkody, chociazby zamknieta droge, korek czy pociag na
przejezdzie kolejowym. Zalezy Ci na tym, by dotrze¢ do celu, ale podczas realizacji tego
dazenia wykazesz sie najprawdopodobniej elastycznoscig, majac na wzgledzie okolicznosci
i pore dnia. To samo dotyczy tez celéw zwigzanych ze sportem. Musisz wiedzie¢, dokad
zmierzasz. Gdy jednak znajdziesz juz inspirujgce cele, przyjdzie Ci okaza¢ elastycznos¢
w kwestii tego, w jaki sposéb urzeczywistnisz te dgzenia. Przeszkody bedg przybieraty roz-
maite formy — pomysl chociazby o kontuzjach, decyzjach sztabu szkoleniowego, choro-
bach i innych nieprzewidzianych komplikacjach. Twoje zadanie bedzie polegato na utrzy-
maniu skupienia umystu na Twoich celach, co od czasu do czasu wymusi na Tobie zmiane
drogi prowadzacej do sukcesu.

Podczas okreslania celéw trzeba sie odwota¢ zaréwno do wiedzy, jak i do intuicji. Kluczem
jest znalezienie takich dazen, ktére beda dla Ciebie zrédtem inspiracji i motywacji. Powinny Cie
one mobilizowaé¢ do zrywania sie rano z t6zka i pozostawania na nogach az do péznego
wieczora!
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Sztuka wyznaczania skutecznych celéow

Okreslanie celéw sprowadza sie w istocie do udzielenia odpowiedzi na kilka pro-
stych pytan:

P» Co chcesz osiggnac w swojej dyscyplinie sportu?

P> Jak bedzie wygladat sukces sportowy, gdy juz zdotasz go sobie zapewni¢?

Na kolejnych stronach zaprezentujemy kwestie okreslania celéw dtugo- i Srednio-
terminowych. Pokazemy Ci réwniez, jak dbac o to, by takie dazenia byly precyzyjnie
zdefiniowane i stanowily dla Ciebie wyzwanie, a potem oméwimy kwestie laczenia
celé6w z konkretnymi terminami.

Jak przedstawiajg sie Twoje cele?

Cele mozna podzieli¢ na nastepujace kategorie:

P> dtugoterminowe: do zrealizowania w ciggu 12 - 36 miesiecy,
P» Srednioterminowe: do zrealizowania w ciggu 6 - 12 miesiecy,
P> krétkoterminowe: do zrealizowania w ciggu 1 - 6 miesiecy,

P» bezposrednie: do zrealizowania w ciggu 1 - 7 dni.

Jesli chcesz urzeczywistnia¢ swoje dazenia, kazdy cel musi wyrasta¢ z poprzedniego.
Mozna to réwniez ujac¢ inaczej: cele powinny tworzy¢ logiczny ciag i musza sie
kumulowac. Jesli chcesz dotaczy¢ do kadry narodowej, wczesniej musisz sie wy-
rézni¢ w swoim klubie. Zeby bylo to mozliwe, przyjdzie Ci spedza¢ na boisku tak
duzo czasu, by ktos Cie zauwazyt. Jeszcze weczesniej musisz zapewnic sobie miejsce
w druzynie. Gdy okreslasz swoje priorytety i cele zwigzane z pogonig za sukcesami
sportowymi, zacznij od ustalenia, dokad zmierzasz.

Podejmij wspdlprace z zaufanymi trenerami, ktérzy specjalizuja sie w okreslonych
kwestiach i zapewnig Ci wlasciwg perspektywe oraz cenne informacje. Jesli chodzi
; na przyklad o cele zwigzane z og6lng sprawnoscia, przyda Ci sie wsparcie treneréw
WSKAZOWKA pracujacych nad przygotowaniem fizycznym. Trener zajmujacy sie rozwojem
umiejetnosci pomoze Ci, jezeli rywalizujesz na korcie tenisowym i chcesz popra-
wic szybkos$¢ swojego serwisu. Praca z psychologiem sportowym utatwi Ci zrozu-
mienie i okreslenie celéow powigzanych z emocjami oraz sferg mentalng. Realizacja
celéw dlugoterminowych wymaga czasu i doswiadczenia — zapewnij sobie zatem
pomoc os6b, ktore moga zapewnic Ci wsparcie.

Cele diugoterminowe

Punktem wyjScia powinno by¢ okreslenie Twojego celu dtugoterminowego — da-
zenia, ktére bedzie dla Ciebie inspiracja i pomoze Ci sie wznie$¢ na wyzyny Twoich
sportowych mozliwosci. Czas na realizacje takiego celu to zazwyczaj od jednego
do trzech lat. Poniewaz rzeczywisto$¢ zmienia sie dzi$ w bardzo szybkim tempie,
wybieganie w przyszlos¢ dalej niz na trzy lata jest nierealistyczne.
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ROZNICA MIEDZY CELAMI A PRIORYTETAMI

Na czym polega réznica miedzy celem a priorytetem? Cel jest wynikiem, na ktérym skupiasz
swojg uwage — Twoje wysitki koncentruja sie wtasnie na realizacji takiego zamystu. Priorytet
jest z kolei celem, ktéry jest dla Ciebie istotniejszy niz reszta Twoich dazen. Priorytety to po
prostu cele, ktére sg kluczem do Twojego sukcesu. Wszystkie cele s wazne, ale sportowcy
muszg okresla¢ priorytety, co pozwoli im ksztattowac wtasng przysztos¢. Decyzja o tym,
ktére cele potraktujesz priorytetowo, przetozy sie na sukces, jaki odniesiesz w swojej dys-
cyplinie. Podczas okres$lania swoich priorytetéw wykazuj sie rozsgdkiem, gdyz te cele sg
niezwykle istotne z perspektywy Twoich przysztych dokonan. Warto pamietac, ze priory-
tety beda czasem obejmowaty wyznaczanie konkretnych celéw dotyczacych specyficznych
aspektéw Twojego rozwoju sportowego — wyksztatcenia jakiej$ umiejetnosci, pracy nad
réznymi elementami ogélnej sprawnosci fizycznej (chociazby szybkoscig) czy dbatosci o kwe-
stie mentalne (np. nauczenia sie tego, jak skuteczniej radzi¢ sobie z presjg i zachowywac
spokoj).

SPRAWY
TECHNICZINE

Dla wiekszos$ci sportowcow idealnym horyzontem czasowym w kontekscie celow
dlugoterminowych jest jeden rok lub jeden sezon (sytuacja wyglada nieco inaczej,
gdy mowa o olimpijczykach i osobach uprawiajacych sport zawodowo). Okreslanie
WSKAZOWKA celéw wybiegajacych dalej w przyszto$¢ zwieksza ryzyko utraty skupienia i motywacji.

Oto kilka przyktadéw celéw dtugoterminowych:

P> Zostac¢ bramkarzem, ktéry zaczyna spotkania w sktadzie wyjsciowym.

P> Zapewnic sobie rozpoznawalnos¢ wérdd trenerdw zespotow uniwersyteckich.
P» Zagwarantowac sobie czotowa pozycje w lidze.

P> Zostac tg osoba, ktdra wyrodznia sie na tle rywali odpornoscig psychiczna.

Popus¢ wodze fantazji i nie bdj sie ambitnych celéw! Zastandéw sie, co chcesz osig-
gna¢ w ciggu roku. Sprdbuj sie nie ograniczad. Jasne, warto zachowac realistyczne
podejscie (nie zapewnisz sobie stypendium sportowego i miejsca w druzynie uni-
ZAPAMIETAJ wersyteckiej, jesli zaczniesz gra¢ w futbol dopiero w klasie maturalnej, po siedmio-
letniej przerwie w uprawianiu tej dyscypliny), ale bardzo wiele os6b narzuca sobie
powazne ograniczenia, zanim jeszcze przejdzie do wyznaczania celéw. To najpraw-
dopodobniej najistotniejsze wyzwanie, z jakim wszyscy musimy sie czasami mierzyc.
Z tym problemem narzucania sobie ograniczen powigzany jest strach — emocja
zaliczana do najpowazniejszych przeszkod pojawiajacych sie na naszej drodze.

Cele sSrednioterminowe

Kolejnym krokiem bedzie okreslenie mniej wiecej trzech celéw Sredniotermino-
wych, ktdre masz zamiar zrealizowa¢ w ciggu jakichs sze$ciu miesiecy (lub potowy
sezonu). Te dazenia powinny by¢ czyms, co chetnie okre§lamy mianem celéw pro-
cesowych. Sa to cele zwigzane z tym, jak masz zamiar co$ zrobi¢. Jesli Twoim celem
dlugoterminowym jest dolaczenie do grona czolowych zawodnikéw ligi, Twoje
cele Srednioterminowe moga obejmowac nastepujace kwestie:
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SPRAWY
TECHNICZNE

P> Wkiada¢ w wysitki na boisku wiecej energii niz cata reszta zawodnikéw.
P> Wyprzedzi¢ pod wzgledem przygotowania fizycznego innych sportowcéw.
P> Przejawiac bardziej ofensywny sposéb myslenia.

P> Nie roztrzasac swoich btedéw i nauczy¢ sie szybko odzyskiwac réwnowage
po nieudanych wystepach.

Cele wynikowe r6znig sie od celéw procesowych. Cele wynikowe sa tym, co starasz
sie osiagna¢, natomiast cele procesowe dotycza tego, jak masz zamiar tego dokonac.
Cele wynikowe pozostaja z reguty poza Twoja kontrolg, ale pozwalajg Ci wznies$¢
sie na wyzyny Twoich mozliwosci sportowych, niejednokrotnie stanowiac Zrédto
motywacji. Cele procesowe to z kolei kwestie, nad ktérymi masz pelne panowanie.
Takie dazenia pomagaja zwiekszy¢ prawdopodobienstwo zrealizowania celow wy-
nikowych.

Cele krétkoterminowe

W przypadku tych celéw horyzont czasowy miesci sie w przedziale od jednego do
szesciu miesiecy, a tego typu dazenia sa bezposrednio powigzane z celami $red-
nioterminowymi. Urzeczywistnienie celow krotkoterminowych jest warunkiem
osiagniecia celow srednioterminowych. Jezeli Twoim celem $rednioterminowym
jest wyprzedzi¢ pod wzgledem przygotowania fizycznego wszystkich innych zawod-
nikéw na boisku, mozesz postawic przed soba nastepujace cele krétkoterminowe:

P> Przebiec dystans 2 mil w 12 minut.

P> Uzyskac w sprincie na dystansie 40 jardow czas ponizej 5 sekund.

P> Zwiekszy¢ site miesni ndg.

P> Kazdego dnia stosowac podczas treningéw ¢wiczenia pozwalajace dbac

o odpornos¢ psychiczng w obliczu popetnianych bteddw.

Tego typu dazenia s3 czasem okreslane mianem celéw dotyczacych wyniku — w tej
sytuacji taczysz dazenie z okreslong wartosScig liczbowa (przyktadem moze by¢
wspomniany juz sprint na dystansie 40 jardow i zejsScie ponizej granicy 5 sekund).

Cele bezposrednie

Gdy juz zdefiniujesz cele krétkoterminowe, przyjdzie Ci sie skupi¢ na celach bez-
posrednich, czyli dziataniach, jakie podejmujesz, by zwiekszy¢ prawdopodobien-
stwo zrealizowania dazen krétkoterminowych. Oto kilka przykladéw celéw bez-
posrednich, gdyby Twoim celem krétkoterminowym byto pokonanie dystansu 2 mil
W mniej niz 12 minut:

P> Cotygodniowy trening ze specjalistg odpowiedzialnym za przygotowanie fizyczne.

P» Mierzenie pod koniec kazdego tygodnia czasu uzyskiwanego podczas biegu
na dystansie 2 mil.
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P> Realizowanie cztery razy w tygodniu biegow tempowych (szczegdty takich
treningébw powinien okresli¢ trener).

P» Realizowanie treningu uzupetniajgcego cztery razy w tygodniu.

Twoje cele powinny by¢ konkretne

Gdy idziesz do sklepu spozywczego, Twoja lista zakupéw — czy to spisana na
kartce, czy tez istniejaca w Twojej glowie — jest konkretna. Nie ogranicza si¢ do
jednego stowa, ,jedzenie”. Wiesz, ze chcesz kupi¢ mleko, chleb, platki $niada-
niowe, banany i inne rzeczy. Jesli p6jdziesz do sklepu bez listy zakupéw, istnieje
spore prawdopodobienstwo, ze po powrocie do domu stwierdzisz, iz brakuje Ci
jakiego$ produktu, ktdry jest Ci naprawde potrzebny.

Ta sama prawidlowos¢ daje o sobie zna¢, gdy mowa o Twoich celach sportowych.
Im precyzyjniej je zdefiniujesz, tym wieksze beda Twoje szanse na urzeczywist-
nienie tych dazen. Klarowne i konkretne cele pozwalajg Ci w petni skupic sie na
probach osiagniecia czego$ wielkiego. Nie zdajesz sie ani na przypadek, ani na
wyobraznie, dzieki czemu mozesz optymalnie wykorzystac¢ swojg energie.

Oto kilka przyktadéw konkretnych i mato konkretnych celéw:

Cele niekonkretne Cele konkretne

Zadbac o forme. Pokonac dystans 2 mil w czasie ponizej 12 minut.

Dobrze serwowac. Wykonywa¢ prawidtowo ponad 60 procent pierwszych
serwisow.

Wykazywac sie na boisku zaangazowaniem.  Wykonywa¢ w kazdym meczu trzy szarze.

Nie roztrzasac popetnianych btedow. W przypadku popetnienia w trakcie meczu btedu

stosowac rytuaty uzywane podczas treningéw.

ZAPAMIETA)

Co konkretnie masz na mysli, gdy zakladasz, ze ,,chcesz sie wykazywac¢ na boisku
zaangazowaniem”? Jak planujesz zmierzy¢ to, czy udato Ci sie osiggna¢ ten cel?
To dazenie mozna przeksztalci¢ w specyficzny cel, ale samo w sobie jest ono ogdl-
nikowe, niejasne i pozbawione klarownosci.

Konkretne cele sa lepsze od tych malo precyzyjnych, poniewaz podsycaja Twoja
motywacje i skupienie — wiesz dokladnie, do czego dazysz. Swiadomo$¢ tego, nad
czym pracujesz, ulatwi Twojemu umystowi utrzymanie koncentracji na tym za-
gadnieniu. Istotng kwestig jest réwniez okreslanie takich dazen przed treningiem;
najlepiej wyznaczac sobie tego typu cele na caty nadchodzacy tydzien. Dzieki temu
wiesz, co dokladnie Cie czeka. Jezeli nie masz pojecia, co jest Twoim celem podczas
danego treningu, fatwo utraci¢ skupienie i doprowadzi¢ do sytuacji, w ktdrej nie
wykorzystasz pelni swojego potencjatu.
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ZAPAMIETA)

Cele, jakie przed soba stawiasz,
muszg by¢ dla Ciebie wyzwaniem

Precyzyjne definiowanie celow to nie wszystko — takie dgzenia musza by¢ réwniez
wyzwaniem. Powinny Cie zmusza¢ do opuszczenia strefy komfortu i znajdowaé
sie tuz poza Twoim zasiegiem. Obieranie za cel czegos$, co nieznacznie wykracza
poza Twoje mozliwos$ci (lub stawianie przed sobg dazen, ktére s3 odrobine ambit-
niejsze niz to, co przyszio Ci poczatkowo na mysl), daje gwarancje, Ze nie stracisz
motywacji, a na dodatek zadbasz o swdj rozwoj.

Jesli Twoje cele beda zbyt latwe do osiagniecia, szybko sie znudzisz, zaczniesz sie
zmagac z brakiem motywacji i przestaniesz robi¢ postepy. Przez chwile mozesz
odczuwac zadowolenie — by¢ moze stwierdzisz, ze Swietnie sobie radzisz i reali-
zujesz mnostwo postawionych sobie celéw — ale te wrazenia szybko znikng.

Czy zdarzyto Ci sie kiedy$ zastanowié¢ nad tym, o ile lepsze sa Twoje wystepy, gdy
rywalizujesz z lepszymi od siebie zawodnikami? Owszem, takie spotkania nie sa
fatwe i moga by¢ bolesne dla Twojego ego, ale pomysl, jak bardzo sie przy okazji
rozwijasz.

Patrzac z nieco innej strony, dbaj o to, by nie stawia¢ przed sobg nieosiggalnych
celéw. Dazenie do tego, by wygrac regionalne zawody lub trafi¢ do reprezentacji
kraju, moze by¢ dla niektérych zawodnikéw ambitnym, acz realnym celem, nato-
miast dla kogo$ innego okaze sie catkowicie nierealistyczne. Jesli postawisz przed
soba taki cel i zbyt wczesnie zaczniesz oczekiwac tego, ze zamieni sie on w rzeczy-
wisto$¢, rezultatami mogg by¢ frustracja i utrata motywacji. Nawet jezeli bedziesz
robi¢ postepy — moze nawet bardzo duze — nie zdotasz tego dostrzec, gdyz Twoja
uwaga skoncentrowana bedzie na celu, ktéry znajduje sie poza Twoim zasiegiem.

Twoje cele powinny by¢ na tyle powaznym wyzwaniem, zeby stanowic dla Ciebie
zrodlo motywacji; jednoczesnie nie moga by¢ tak nierealne, by wzbudzi¢ w Tobie
zniechecenie. Obaj prosimy na przyktad wszystkich wspétpracujacych z nami spor-
towcow o stawianie przed sobg celéw przewyzszajacych nieznacznie to, co nasi
podopieczni s we wlasnym mniemaniu zdolni osiggna¢. Wszystko to sprowadza
sie do odwagi, dzieki ktdrej bedziesz mierzy¢ wysoko i dasz sie ponie$¢ marzeniom.
Nie ograniczaj sie tylko do tego, by znaleZ¢ sie w grupie zgloszonej na dany mecz —
postaraj sie dotaczy¢ do wyjsciowego sktadu. Zamiast skupiac sie na osigganiu do-
brych wynikéw, sprébuj dotaczyc do ligowej czotéwki. Ambitniejsze cele zapewnig
Ci zastrzyk pewnosci siebie, a do tego pozwola snu¢ ambitniejsze marzenia zwig-
zane z dazeniem do tego, by stac sie lepszym sportowcem.

Kazdemu celowi powinien towarzyszy¢
termin realizacji

Gdy stawiasz przed sobg konkretne cele stanowigce z Twojej perspektywy wyzwanie,
warto réwniez powigzac je z okreslonym terminem realizacji. Dzieki temu te da-
zenia utracg teoretyczny charakter i stang sie czyms praktycznym. Innymi stowy,
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wyznaczenie terminu, w jakim chcesz osiagna¢ jakis cel, zwieksza prawdopodo-
bienstwo jego urzeczywistnienia. Takie terminy pomagaja Ci utrzymacé skupienie
na celach, dzieki czemu przestaja one by¢ wylacznie marzeniami i stajg sie czyms
realnym. Jednym z przykladéw moze by¢ dazenie do tego, by w ciggu 30 dni wy-
cisna¢ nogami na suwnicy okreslony ciezar. Tenisistka lub tenisista moze z kolei
zatozy¢, ze w trakcie nadchodzacych dwéch tygodni chce wykonac 200 pierwszych
serwisow, zachowujac przy tym skutecznos¢ na poziomie minimum 50 procent.

Laczenie celéw z terminami realizacji jest jednym z kluczowych czynnikéw, ktére
odré6zniajg dobrych sportowcow od najwybitniejszych zawodnikéw. Jezeli zrezy-

e gnujesz z okreslania takich terminéw, najprawdopodobniej dopuscisz do tego, by
WSKRZOWKA  yé7ne rzeczy przeszkodzily Ci w urzeczywistnieniu Twoich zamierzers. Zanim sie
w ogole obejrzysz, minie dzien, tydzien, miesigc lub nawet rok, a cel pozostanie
niezrealizowany.

Zapisz terminy realizacji swoich celéw w kalendarzu, a potem regularnie do niego
zagladaj. Kazdego dnia powinna Ci towarzyszy¢ swiadomos¢ zwigzana z tym, co
= robisz, by urzeczywistnic¢ swoje cele bezposrednie, krétkoterminowe, §rednioter-
WSKAZOWKA minowe i dlugoterminowe.

Jak pracowac nad drobnymi celami?

Drobne cele sa mniejsze od reszty dazen i tfatwiejsze do osiagniecia. Stanowia istotny
element procesu okreslania celéw, poniewaz pomagaja Ci nabra¢ rozpedu i pod-
budowujg Twoja pewnos¢ siebie, gdy zmierzasz ku wiekszym celom, ktére masz
nadzieje osiggnaé. Gdyby na przykltad Twoim ostatecznym celem bylto dolaczenie
do licealnej druzyny pitkarskiej, cala te kwestie nalezaloby podzieli¢ na mnéstwo
mniejszych, drobnych celow:

P> Zadbac o to, by trener poznat Twoje imie i nazwisko.

P> Poznac reszte druzyny.

P» Codziennie przeznacza¢ 5 minut na zonglowanie pitka.

P» Dzien po dniu jadac bardziej pozywne $niadania.

P> Kazdego wieczoru chodzi¢ spac przed pdtnoca.

P> Czesciej sie rozciggad.

P> Pic¢ wiecej wody.

P> Kupi¢ nowg pitke.

P> Obejrze¢ motywujacy film sportowy (moze to by¢ chociazby Rocky).

Natura tych drobnych celéw jest zwodnicza, gdyz poczatkowo wydaja sie one zbyt
proste i zbyt tatwe do osiagniecia. Na tym polega jednak ich uzytecznos¢: ponie-
waz Twoj mézg nie traktuje ich w kategoriach zagrozenia (a warto pamietaé, ze
nasze umysly sa skonstruowane w taki sposéb, by unikaé rzeczy, ktore sprawiajg
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ZAPAMIETA)

wrazenie nieprzyjemnych), ro$nie prawdopodobienstwo tego, ze zaangazujesz sie
w ich urzeczywistnianie. To oznacza wieksze szanse na realizacje tych celéw, co
przetozy sie z kolei na wzrost Twojej pewnosci siebie.

Drobne cele s3 niedoceniang metoda, ktéra dzieki wspomnianej wlasnie prawi-
dlowosci moze Ci poméc w nabraniu i utrzymaniu rozpedu zwigzanego z realizacja
Twoich dazen. Stopniowe podsycanie Twojej pewnosci siebie w trakcie pracy nad
realizacja powazniejszych celow zwieksza prawdopodobieristwo odniesienia przez
Ciebie sukcesu.

Dzieki niewielkim, fatwym do osiggniecia celom mozesz nabra¢ rozpedu, ktory
wykorzystasz potem, by zadbac o swojg motywacje podczas wysitkow pozwalaja-
cych urzeczywistni¢ ambitniejsze dazenia!

Monitoruj to, jak radzisz sobie
z realizowaniem swoich celéow

Nie zapominaj o $ledzeniu na biezaco tego, jak idzie Ci realizacja Twoich celéow
zwigzanych ze sportem. Dzieki temu unikniesz zastanawiania sie nad tym, co bylo
przyczyna Twojego sukcesu; zamiast tego dowiesz sig, ktére strategie zadzialaly,
a ktdre sie nie sprawdzily. W takiej sytuacji z tatwoscig ocenisz, ktére dzialania
zakonczyly sie sukcesem i byly efektywne. Ustalisz tez, co Ci sie nie udato i ktére
pomystly byly nieskuteczne.

Musisz monitorowac¢ swoje umiejetnosci sportowe, poziom sprawnosci fizycznej
i sily, a takze odporno$¢ psychiczng i umiejetnosci zwigzane ze sferg mentalna.
Jesli zrezygnujesz ze $ledzenia tych kwestii, to skad masz wiedzie¢, czy Twoje cele
zostaly juz zrealizowane i czy w ogéle zmierzasz we wlasciwym kierunku? A co,
jezeli okaze sie, ze musisz skorygowac obrany kurs? Jesli nie §ledzisz ani nie moni-
torujesz swoich sukceséw, nie bedziesz w stanie odpowiedzie¢ na powyzsze pytania.

Na kolejnych stronach pokazemy Ci, jak mozesz bra¢ na siebie odpowiedzialnos¢ za
realizacje wiasnych celéw i mierzy¢ postepy. Przedstawimy réwniez koncepcje dopa-
sowywania celéw i pokazemy, ze jest to w pelni akceptowalny sposéb postepowania.

Wez na siebie odpowiedzialnos¢

Jedna z cech charakterystycznych wybitnych sportowcow jest ich zdolnos$¢ do bra-
nia na siebie odpowiedzialnosSci za swoje postepy i realizacje celéw. Tacy zawodnicy
nie potrzebuja, by o ich dazeniach przypominat im kto$ z ich druzyny albo trener.
Najlepsi sportowcy sami biorg na swoje barki odpowiedzialno$¢ za wlasne cele,
treningi i wyniki. Tobie tez powinno zaleze¢ na przejawianiu takiego podejscia.
Branie na siebie odpowiedzialnosci jest kluczem do sukcesu, a jednym ze sposobow,
by tego dokonad, jest monitorowanie wtasnych postepéw (o ktérym napiszemy juz
za moment).
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Mozesz tez wzig¢ na siebie taka odpowiedzialnos¢, informujac o swoich celach, ocze-
kiwaniach i planowanych dziataniach ludzi, ktérym ufasz — treneréw, rodzicow
lub kolezanki czy kolegéw z druzyny, a wiec Twoja sie¢ wsparcia. Wszystkie te osoby
beda potem mogly Cie wspiera¢, dopytujac o Twoje postepy. Wiecej informacji na
temat sieci wsparcia znajdziesz w ramce ,,Jak stworzy¢ sie¢ wsparcia?”.

JAK STWORZYC SIEC WSPARCIA?

Skutecznie dziatajgca sie¢ wsparcia jest niestychanie wartosciowa. Oto niektére sposréd
zapewnianych przez nig korzysci:

» Sprzyja braniu na siebie odpowiedzialnosci.
» Pomaga zapanowac nad Twoim ego.

» Sprawia, ze w sytuacji, w ktérej wydarzenia nie uktadajg sie po Twojej mysli, otaczajg
Cie przyjaciele.

» Zapewnia Ci dostep do zréznicowanych opinii.

Zadbaj o stworzenie sieci wsparcia, ktéra pomoze Ci dazy¢ do realizacji Twoich celéw. Taka
grupa powinna byc¢ zréznicowana i sktadac sie z 4 - 5 os6b. Mozesz do niej wigczy¢ cho-
ciazby przyjaciot, cztonkéw rodziny, obecnych i bytych treneréw, swoja lepsza potéwke, leka-
rzy, kregarzy, dietetykéw, psychologéw sportu lub nauczycieli. Twojg sie¢ wsparcia powinni
tworzy¢ ludzie, ktérzy wyznajg podobne wartosci jak Ty, a pomoc tych oséb bedzie Ci po-
trzebna, gdy bedziesz dazy¢ do realizacji swoich celéw. Nie zapomnij o wiaczeniu do tego
grona co najmniej jednej osoby, ktéra nie ma probleméw z wygtaszaniem kontrowersyj-
nych stwierdzen i sprzeciwianiem sie ogétowi — bedziesz potrzebowac kogos, kto od czasu
do czasu zakwestionuje Twoje pomysty.

Pamietaj, ze nikt nie realizuje swoich celéw (ani nie osigga zawrotnych sukceséw), dziatajac
w pojedynke.

Ciesz sie ze swoich osiggniec

Kolejna wazna kwestia jest Swietowanie tego, ze udato Ci sie osiagnac jakis cel —
chocby nawet byt on bardzo drobny. B.J. Fogg w swojej ksigzce Mikronawyki wspomina
o tym, ze w okresie, gdy mial problemy z motywacja, cieszyl sie nawet z wyczysz-
czenia nitka jednego zeba. Opisuje, ze po zrealizowaniu tego celu tanczyt i $piewat.
Jestesmy nauczeni surowo krytykowa¢ wlasne poczynania, gdy nie udaje sie nam
urzeczywistni¢ naszych planéw. Takie postepowanie nie jest jednak zbyt pomocne.
Mnoéstwo korzysci przynosi nam cos zupelnie innego: stworzenie nawyku swieto-
wania drobnych sukceséw. Przeklada sie on potem na niezwykle pozytywne i mo-
tywujace nastawienie.
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Kwestia wymiernosci Twoich celéw

Skad masz wiedzie¢, czy udato Ci sie zrealizowaé Twoje cele? Moze sie wydawac,
Ze to catkiem prosta kwestia, ale pozory czasem mylg. Twoje cele muszg by¢ wy-
mierne. Jesli stwierdzisz na przyktad, ze chcesz by¢ w swoim zespole tg osobg,
ktéra wykona w danym sezonie najwiecej szarz, masz do czynienia z dagzeniem,
ktore tatwo zmierzy¢. Gdyby jednak Twoim celem byto wykazywanie sie wieksza
pewnoscig siebie, okazaloby sie, ze to dazenie jest duzo mniej wymierne.

Kazdemu z obranych przez Ciebie celéw musi towarzyszy¢ odpowiednia metoda
pomiarowa. Dzieki temu gdy kto$ Cie zapyta, czy udalo Ci sie zrealizowac¢ Twoje
cele na ten sezon (lub gdy samodzielnie zadasz sobie to pytanie, co bedzie jeszcze
cenniejsze), bez trudu udzielisz odpowiedzi twierdzacej albo przeczacej, a potem
poprzesz jq konkretnymi danymi.

Gdy rezygnujesz z mierzenia tego, jak radzisz sobie z urzeczywistnianiem swoich
dazen, zaczynasz dryfowac bez celu. Jesli z kolei monitorujesz swoje postepy, mo-
zesz zobaczy¢ i poczu¢ wlasne sukcesy, wprowadzaé niezbedne korekty kursu
i zadba¢ o bardziej efektywng realizacje swoich zamierzen.

Nie ograniczaj sie do takich dazen, ktére mozna bez trudu mierzy¢. Mozesz tez
stawia¢ przed soba cele dotyczace sfery mentalnej, a potem monitorowaé postepy
zwigzane z ich realizacjg. Rozwigzaniem, ktére proponujemy w tej ksigzce, jest do-
konywanie samooceny i uzywanie skali od 1 do 5, a takze monitorowanie przez
caly sezon postepow odnotowywanych w dzienniku treningowym. Wiecej infor-
macji na ten temat znajdziesz w drugiej i trzeciej czesci tej ksigzki.

W pracy ze sportowcami czesto odwolujemy sie do ,,statystyk zwigzanych z kwe-
stiami mentalnymi i emocjonalnymi”. Nasi podopieczni moga na przyktad ocenia¢
podczas kazdego treningu lub wystepu poziom swojej pewnosci siebie, motywacji,
wysitku, pozytywnego nastawienia i umiejetnosci radzenia sobie z presja. Ci spor-
towcy, ktorzy regularnie monitoruja swoje postepy w sferze mentalnej, po prostu
szybciej sie rozwijaja!

Todd stworzyt dwa rézne wzory dziennika i wielokrotnie dopasowywat je do na-
potykanych sytuacji, gdy pracowat z r6znymi zespotami i pomagal trenerom oraz
sportowcom w tworzeniu wlasnych kart ,,oceny kwestii mentalnych” stosowanych
po treningach i wystepach. Gdy podopieczni Todda uzupelniajq takie dzienniki
i indywidualne karty, stosuja skale od 1 do 5 i oceniaja r6zne kwestie emocjonalne,
takie jak chociazby ,,pewno$¢ siebie”, ,,opanowanie”, , nastawienie” czy ,,wysitek”.
Te formularze zawierajg tez dodatkowe pole, ktore stuzy do zapisywania dodat-
kowych informacji, ale wszystko to zajmuje co najwyzej jedna strone, a poniewaz
ma ona format karty z dziennika treningowego, bez problemu miesci sie w torbie
sportowej zawodnika. Uzupelnienie takiego formularza jest tatwe i pochlania za-
ledwie kilka minut, a dbato$¢ o prostote pomaga zawodnikom i trenerom oceni¢
wazne kwestie mentalne, w wielu sytuacjach takze bardziej specyficzne zagadnie-
nia dotyczace danego sportowca lub catego zespotu.
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Ci sportowcy, ktdrzy prowadza dziennik treningowy, szybciej sie rozwijajg, a co
za tym idzie, wczes$niej odnotowujg lepsze wyniki. Dzieki temu narzedziu bedziesz
czerpac ze swoich postepow wiecej frajdy i zyskasz mozliwo$¢ rywalizowania na
wyzszym poziomie (o ile tylko jest to co$, na czym Ci zalezy).

Pozwdél sobie na dopasowywanie swoich celéw

Traktuj swoje cele niczym zywe, oddychajgce organizmy: w razie potrzeby moga
sie one zmieniaé. Od czasu do czasu postawisz przed soba jakis cel, a potem zreali-
zujesz go przed uplywem wyznaczonego terminu; kiedy indziej napotkasz prze-
szkody (chociazby kontuzje czy kiepska pogode), ktére zmusza Cie do zmodyfiko-
wania Twoich dazen.

Odnoszacy sukcesy zawodnicy dopasowujg w razie potrzeby swoje cele i wcale nie
czuja, ze powinni kogo$ za to przeprasza¢. Zdaja sobie sprawe z tego, ze nie s3
doskonali, a zycie i sezon (lub przerwa miedzy sezonami) bywajq nieprzewidy-
walne. Musisz sie wykazywac¢ elastycznoscia i unika¢ przesadnie rygorystycznego
podejscia. Ci sportowcy, ktorzy maja sztywne mies$nie, nie osiagaja dobrych wy-
nikéw; na podobnej zasadzie zawodnicy przejawiajacy nieelastyczny sposéb my-
§lenia nie realizujg swoich celéw tak szybko lub czesto jak reszta sportowcow.

Dopasowywanie celow nie jest jednoznaczne z porazka — oznacza tylko, ze nie-
znacznie zmieniasz kurs lub modyfikujesz przyjety wcze$niej harmonogram.
Chociaz konieczno$¢ wprowadzania takich zmian bywa frustrujaca, jest natural-
nym elementem odnoszenia sukceséw zar6wno w Swiecie sportu, jak i w codzien-
nym zyciu.

Zrozum, ze doskonatos¢ nie istnieje

Podczas przemierzania $ciezki wiodacej ku realizacji celow, ktdre przed soba sta-
wiasz, musisz pamieta¢ o tym, ze nie powinno Ci zaleze¢ na osiagnieciu perfekcji.
Mato tego: taka doskonato$¢ nie istnieje i nigdy nie uda Ci sie jej osiggnaé! Ludzie
s3 niedoskonatymi istotami — dzieni po dniu popetniaja btedy, dokonuja niewta-
Sciwych wyboréw i ponosza porazki zwigzane z osigganiem stawianych przed soba
celéw. Nawet nie mysl o tym, Ze osiggniesz perfekcje, gdy mowa o okreslaniu i re-
alizowaniu dazen. Jak juz wspominaliSmy, przyjdzie Ci na biezaco korygowa¢ plany
i jest to cos$, czego musisz sie spodziewac! Zaakceptuyj to, ze na drodze prowadzacej
do Twoich najwazniejszych marzen i cel6w czekaja Cie zaréwno wzloty, jak i upadki.
Dokladaj wszelkich staran, by wyrzuci¢ z umystu koncepcje doskonatosci, gdyz
i tak nie zdotasz jej urzeczywistnic.

Sportowcy, ktérzy akceptujg pojawiajace sie od czasu do czasu porazki i bledy
(a nawet ich oczekujg), utrzymuja na dluzsza mete wyzszy poziom motywacji. Jak
czesto zdarza sie, ze ludzie poddajg sie, gdy tylko co$ im nie wyjdzie? MozZesz po-
mysle¢ w tym kontekscie o postanowieniach noworocznych. Wiele oséb stawia sobie
za cel dbatos¢ o forme lub zrzucenie zbednych kilograméw. Gdy tylko zdarzy im
sie kilka razy ztama¢ reguly diety lub opusci¢ zaplanowany trening, po prostu sie
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poddaja. Przestajg trenowac lub zaczynaja sie objada¢ stodyczami i innymi nie-
zdrowymi produktami. Dokladnie z tego powodu w styczniu i lutym na sitowniach
panuje tlok, ale zanim nadejdzie kwiecien, tego rodzaju przybytki pustoszeja: ludzie
rezygnuja, poniewaz w dazeniu do realizacji swoich celéw prébowali za bardzo
zblizy¢ sie do doskonatosci.

METODY UNIKANIA POPULARNYCH BLEDOW
ZWIAZANYCH Z OKRESLANIEM CELOW

Okreslanie celéw nie jest wcale proste. Tak naprawde mamy okazje obserwowac podobne
btedy popetniane w odniesieniu do tej kwestii przez wielu sportowcéw. Oto spis najczesciej
spotykanych uchybierh — sprébuj ich unika¢ podczas definiowania swoich dazen:

» Stawianie przed soba zbyt duzej liczby celéw: Sportowcy i trenerzy majg w zwy-
czaju tworzy¢ zbyt wiele celéw, co prowadzi ostatecznie do tego, ze nie udaje im sie
urzeczywistni¢ zadnego z takich dgzen. Wszystkie obrane przez Ciebie cele moga by¢
motywujace i logiczne, ale jesli bedzie ich za duzo, zaczniesz sie zmagac z dezorien-
tacja i marnowac energie. Wybieraj wiec te cele, ktére sg z Twojej perspektywy naj-
wazniejsze lub najwtasciwsze, a potem realizuj je jeden po drugim. Postaraj sie urze-
czywistni¢ jedno dazenie, a potem zajmij sie nastepnym — nie zaktadaj natomiast, ze
masz 0siggnac w tym samym czasie cztery lub pie¢ réznych rzeczy.

» Rezygnacja z okreslenia cel6w procesowych: Tworzenie celéw wynikowych zapew-
nia cztowiekowi sporo frajdy. Chcesz siegnac po tytut mistrzowski w swojej lidze, uzy-
skac¢ okreslong Srednig uderzen, odnotowac jakas liczbe asyst lub goli albo zapewni¢
sobie stypendium sportowe. Cele wynikowe przemawiajg do naszych serc i budzg
w nas ekscytacje! Kolejnym wyzwaniem jest zastanowienie sie nad procesem, ktéry
pozwoli Ci urzeczywistni¢ te dazenia. Co musisz zrobi¢, by zapewnic sobie jak naj-
wieksze szanse na osiggniecie tych celéw wynikowych? Wiekszos¢ sportowcéw rezy-
gnuje z definiowania celéw procesowych, gdyz to zadanie wydaje im sig zbyt przytta-
czajace lub dezorientujgce. Pamietaj jednak, ze jesli nie skupisz sie gtéwnie na celach
procesowych, nie zrealizujesz upragnionych celéw wynikowych.

» Odktadanie celéw na pétke: Nie brakuje sportowcéw, ktérzy przed rozpoczeciem
sezonu przeznaczajg sporo czasu na okreslenie swoich celéw wynikowych i proceso-
wych. Niektére zespoty organizujg nawet jedno- lub dwudniowe zgrupowania po-
Swiecone wytgcznie kwestii wyznaczania celéw. Zdarza sie jednak, ze wraz z uptywem
dni i tygodni tworzacych dany sezon wspomniane cele schodzg gdzies na dalszy plan.
Gdy zawodnicy i trenerzy koncentrujg sie na codziennej haréwce, tracg z oczu swoje
dazenia i powody, dla ktérych chcieli je urzeczywistnic. Cele muszg by¢ zywymi ele-
mentami misji Twojego zespotu. Musisz o nie dba¢, monitorowac postepy na drodze
ku ich realizacji, a takze modyfikowa¢ je w miare rozwoju sezonu. Pamietaj o tym, by
zastanowic sie nad nimi co najmniej raz w tygodniu — dzieki temu nie zapomnisz
o powodach, dla ktorych tak ciezko pracujesz. Mozesz tez rozwazy¢ umieszczenie
tych celéw w jakims miejscu, gdzie kazdego dnia beda Ci sie rzucaty w oczy, na przyktad
na tablicy korkowej, na $cianie przed Twoim biurkiem, w Twojej szafce lub w jakims
innym, podobnym miejscu.
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» Skupianie sie na ego, a nie na dazeniu do bieglego opanowania jakiej$ umiejetnosci:
Gdy omawiamy kwestie celéw zwigzanych z ego, odwotujemy sie do koricowego rezul-
tatu, jakim jest odniesienie zwyciestwa (gtéwnie w celu unikniecia krytyki i uzyskania
pochwat — kierujemy sie wiec ego). Sednem celdw zwigzanych z rozwijaniem biegtosci
jest z kolei rozwijanie umiejetnosci i odnotowywanie coraz lepszych wystepéw bez
wzgledu na osiggniety wynik (wygrang lub przegrang). tatwo doprowadzi¢ do sytuacji,
w ktérej zaczniesz poswigcac zbyt wiele uwagi rozmyslaniom nad celami zwigzanymi
z ego, ignorujac zarazem kwestie dgzenia do biegtosci. Skupianie sie na szlifowaniu
umiejetnosci i stopniowym rozwoju zawsze przyniesie Ci wiecej korzysci — nawet
wtedy, gdy nie zapewni Ci za kazdym razem zwyciestwa. Pamietaj, ze w takiej sytuacji
wcigz odnotowujesz wymierne postepy i odnosisz sukcesy. Gdy zas Swiecisz takie
sukcesy, w Slad za nimi pojawiajg sie zwyciestwal!

» Oczekiwanie tego, ze osiggniesz doskonatos¢: Jak juz wspominaliSmy, sportowcy
czesto spodziewajg sie tego, ze zrealizujg obrane cele w perfekcyjny sposéb. Gdy nie
sg w stanie osiggnac takiej doskonatosci (ktéra pozostaje czyms nierealnym), rezy-
gnuja i zaczynajg spogladac na wtasne poczynania w przesadnie krytyczny sposob.
Wszystko to przektada sie na spadek motywacji. Musisz zaakceptowac to, ze bedziesz
popetniac btedy; kolejnym Twoim posunieciem powinno by¢ podjecie decyzji o tym,
iz w obliczu takich potknie¢ nie wywiesisz biatej flagi. Tego rodzaju zdarzenia sg cze-
Scig bardziej rozbudowanego procesu. Porazki sprawiaja, ze dowiadujesz sie czego$
wiecej o sobie i o sukcesie; pomagajg Ci réwniez rozwija¢ odpornos¢ psychiczng
i preznos¢ — dwa wazne przymioty, ktére bedziemy jeszcze omawia¢ na tamach tej
ksigzki.
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w Swiecie sportu o pewnosc siebie, wyniki i motywacje, masz w rekach wiasciwg
ksigzke. Prezentowane w niej rozwigzania pomogg Ci w osiggnieciu wiekszego
skupienia, wykazywaniu sie wiekszg uwaga, zachowaniu spokoju w obliczu
presji i okazywaniu sobie cierpliwosci — i nie ma znaczenia, jaka konkretnie
dyscypline sportu uprawiasz. To ksigzka skierowana do sportowcow, ale

tez rodzicéw i trenerdw, ktorzy chcg zapewnic sobie przewage wynikajacg

z wykazywania sie odpornoscig psychiczna.
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