Igrzyska olimpijskie sg impreza, ktéra co cztery lata jest na ustach catego sportowego
Swiata. Nawet ludzie, ktorzy na co dzien nie interesujg sie sportem, stajg sie gorgcymi
fanami olimpijskich zawoddw. Najwazniejsze role w tym spektaklu petnig oczywiscie
zawodnicy. To ich dotyczg najczesciej zadawane pytania: jak sie czuja, i czemu jednych
spotyka porazka a innych wygrana?

Kamil Waodka

Przygotowanie mentalne
Refleksje psychologa

— uczestnika Igrzysk Olimpijskich
w Vancouver

Chcac by¢ uczciwym w udzieleniu
odpowiedzi na te pytania nalezy stwier-
dzi¢, ze nie ma jednego schematu w po-
stawie 1 zachowaniu zawodnikéw. Aby
zrozumieé, dlaczego zawodnik w da-
nej sytuacji zachowat si¢ w okre§lony
sposob, probuje si¢ niejako ,,wniknaé”
w glowe zawodnika i odczytaé, jakie
byty motywy zawodnikiem kierujace.
Nierzadko przy interpretacji tych mo-
tywow uruchamiany jest mechanizm
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projekcji — pozornej proby wyjasniania
zachowania innej osoby, a tak naprawdeg
opowiadania o tym, co ja, jako opisujacy
sytuacje czutem czy czutbym bedac w tej
sytuacji. Opisujacy zaktada, ze zawod-
nik czut to samo, co opisywany, a wigc
stworzony przez opisujacego obraz stanu
zawodnika jest zgodny z prawda.

Na gotowo$¢ startowa zawodnika
wplywa wiele elementéw. Przygoto-
wanie psychiczne stanowi naturalne
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uzupelnienie realizowanego treningu
fizycznego, technicznego i taktycznego.
Elementy, ktére skladaja si¢ na opty-
malna gotowos$¢ startowa zawodnika,
opisywane sa za pomoca réznego rodzaju
terminow, odwotujacych si¢ do okreslo-
nych modeli optymalnego funkcjonowa-
nia sportowca. Za pomoca tych termindw,
w sposob mniej lub bardziej precyzyjny,
dokonywane sg proby opisu tego, jak
zawodnik mégt si¢ czu¢ na starcie, a wigc
jak wygladato jego pobudzenie emocjo-
nalne, co dziato si¢ z jego koncentracja
uwagi, jak radzit sobie z docierajacymi
do niego bodzcami, ktére mogty by¢
zaklocajace 1 wiele innych.

Pelniac podczas Igrzysk Olimpijskich
w Vancouver funkcj¢ psychologa polskiej

reprezentacji, moglem obserwowaé bar-
dzo rozne reakcje zarowno startujacych
zawodnikow, jak tez czlonkow sztabow
szkoleniowych. Niejako na powitanie je-
den z amerykanskich psychologéow akre-
dytowanych przy ekipie Stanow Zjedno-
czonych powiedzial mi: ,,zobaczysz tutaj
takie zachowania, jakich do tej pory nigdy
nie widziates”. Wyjezdzajac z Kanady
przyznatem mu calkowita racje.

Przedstawiam ponizej dwa scenar-
iusze zachowan zawodnikow. Nie sa one
jedynymi mozliwymi, ale jednymi z przy-
ktadowych, znajdujacych si¢ na przeciw-
stawnych biegunach mozliwych reakcji
w charakterystycznych momentach tej
wyjatkowej proby sportowej, jaka jest
start olimpijski.

Zawodnik A

Zawodnik B

Przyjazd do Vancouver

&

»Czuje radosé z tego, ze bede maogt rywalizowaé”.

Zawodnik przygotowuje si¢ do najwazniejszej
dla niego imprezy. Czuje si¢ kompetentny

do tego, aby zaprezentowa¢ optimum swoich
mozliwosci i wie, ze bedzie potrafil to zrobi¢
w momencie, gdy bedzie to dla niego wazne.
Z jednej strony dostrzega, ze igrzyska to
impreza wyjatkowa, a jednocze$nie wie,

ze bedzie si¢ przygotowywal, bedzie startowal
zgodnie ze swoimi rytualami. Rytualami, ktore
pozwalaja mu na wprowadzenie si¢ w stan,

w ktéorym niezaleznie od tego, co jest dookola,
on robi swoje.

7Zbliza si¢ moment startu

»M0dj plan sie realizuje. W koncu bede mogt
robi¢ to, co najbardziej lubig i w czym jestem
najlepszy”.

W zawodniku jest swoboda. Owszem, moze

i czuje on lekka ekscytacje, ale jest to naturalna
mobilizacja organizmu do wykonania zadania,
ktére na pewno jest wazne, ale i realne

do zrealizowania. Zasoby zawodnika sa
wystarczajace do tego, aby wykona¢ zadanie.
Pewnos¢ siebie daje wewnetrzny spokéj.

»Do startu jest jeszcze troche czasu, wigc nie ma
co, na razie, o nim za duzo mysleé, Zeby si¢ nie
stresowac”

Zawodnik wie, ze start si¢ zbliza, ale
$wiadomos¢ ta nie jest dla niego mysla mila.
Tak moze si¢ zdarzy¢, gdy w zawodniku
przewazaja obawy co do jego wystepu,

a pozytywne odczucia z tym startem zwiazane
sa w odwrocie. Strategia ,,glowa w piasek”
pozwala na pewien okres odroczy¢ to, z czym
za jaki§ czas i tak bedzie musial si¢ mierzy¢.
wJak to bedzie? Na samq mysl o tym sciska mnie
w brzuchu. Jesli ju? zasne (co nie jest teraz
tatwe), to spie¢ coraz niespokojniej. Wszystko
dookota mnie draini. Chciatbym, Zeby bylo

juz- pon

Okazuje sig, Ze stosowane wczesSniej strategie
odraczania mysli o starcie, dajace ulude
spokoju, nie sa skuteczne. Pod§wiadomos¢,

w ktorej zakodowane sa nasze niepewnosci,
zaczyna dawa¢ coraz mocniejsze sygnaly,
ktére przebijaja si¢ zarowno do Swiadomosci
zawodnika, daja tez wyraz w jego reakcjach
somatycznych.
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Start

» 10 jest moj czas”.

Zawodnik uruchomil realizacje planu,

ktory mial zakodowany w podswiadomosci.
Dotychczasowe przygotowania, starty kontrolne
utwierdzaly go w przekonaniu, ze jest dobrze
przygotowany do startow. W momentach, kiedy
nie wszystko ukladalo si¢ idealnie, byl mentalnie
stabilny, bo wierzy, Ze jego forma nie jest
efektem dziwnych zbiegow okolicznoSci, ale jego
pracy. Nie jest wigc efemeryda, ktéra prysnie
jak banka mydlana. Jest czyms, nad czym

moze on mocno pracowac wierzac, ze ta praca
przyniesie oczekiwane rezultaty.

»Co si¢ ze mnq dzieje? Nogi mnie nie stuchajq?
Musze dobrze wystqpié! Musze! Nie moge
zawiesé! Co wtedy o mnie powiedzq?

Z czego bede 2yl ja i moja rodzina, gdy zabiorq mi
stypendium? Tyle wyrzeczen, tyle dni poza domem,
a ja teraz czuje, e pekam!”

Mozna by powiedzie¢, ze tak jak w wypadku
zawodnika A plan réwniez zaczal si¢ realizowad¢.
Ale jaki plan, takie i jego efekty. Okazuje sieg,

Ze trzeba stangé twarza w twarz z sytuacja,
ktorej bylo si¢ tak malo pewnym. ,,Cialo pyta
mnie co ma robié, system zarzadzajacy w mojej
glowie sprawdza, jaki jest plan na te¢ sytuacje

i odczytuje: «zawodnik nie wie, co si¢ z nim stanie,
nie ma stabilnej oceny siebie i sam do konca

nie wie, co chce zrobi¢» Jedno co wie: «nie chce
przegraé»”. Zakodowany program realizuje sig...

Sukces

wJestem szezesliwy. Cieiko na to pracowalem

i zrealizowatem swdj plan”.

Zawodnik ma poczucie sensu w tym,

co robi. Jego talent poparty ci¢ezka praca

z kompetentnym sztabem szkoleniowym

oraz odrobina szczeScia dal wspanialy efekt.
Wzmacnia to w zawodniku poczucie sprawstwa.
»Kolejny raz potwierdza sig, ze jesli mam
odpowiedni system pracy i wierze w to co robie,
moge zrealizowa¢ swoje cele”.

wJak to sig stalo?” Zawsze jest ten jeden procent
szans, ktéore mozna przypisaé szcze$ciu, ktore
zapewni nam sukces, tak jak to bylo chociazby
w przypadku australijskiego zawodnika

w short-tracku. Steve Bradbury startujac

na IO w Salt Lake City zdobyl zloty medal
dzieki temu, ze zar6wno w polfinale, jak

i finale trzymal si¢ z tylu stawki, a jego rywale
w wyniku kraksy (w obu biegach przed metg
upadli wszyscy jego konkurenci) otworzyli
przed nim spokojna przestrzen do medalu.

Porazka

wRealizowalem swoje zaloZenia. Trzeba na
spokojnie usiqsé i zastanowi¢ sie, czy plan
rzeczywiscie byt optymalny? Co trzeba zrobié¢
inaczej, aby na przysztos¢ osiqgnqé lepszy wynik?”
Zawodnik zaklada, ze efekt jego dzialan

zalezy od niego samego. Oczywiscie, nie jest

on wszechwladny, bo wtedy podjalby si¢ planu
zostania bogiem, co jest z gory skazane na
porazke. Analizuje wigc, w ramach realnych dla
niego kompetencji, co bylo zrobione poprawnie,
a gdzie jeszcze sa rezerwy, czyli nad czym
moge jeszcze popracowaé. Zawodnik daje sobie
réwniez prawo do przezycia tej porazki, nie
zaprzecza temu, Ze ona jest i nie jest mila, ale
w odroéznieniu od tych, ktérzy w tym momencie
si¢ poddaja, on juz za chwile znajdzie energie
do tego, aby dalej pracowac.

»INie poszczescito mi sie. MoZe Zle mnie
przygotowali? Nie wiem co si¢ stalo, ale na pewno
nie mam sobie nic do zarzucenia! No chyba,

Ze po prostu nie nadaje sie do tego sportu”.
Dostrzegany plus tej sytuacji to chociazby

to, Ze jest juz po zawodach. Ale teraz trzeba
dokona¢ kilku zabiegéw, aby na nowo z soba
poczu¢ si¢ dobrze. Najlatwiej bedzie wine
znalez¢ poza soba. W trenerze, prezesie,
masazyscie, psychologu. ,,Byle nie we mnie.

Ja z soba chce si¢ czué dobrze. A tak naprawde
to moze nie stalo si¢ az tak duzo zlego? Byli
przeciez ode mnie gorsi!”
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Jak zaznaczytem, nie ma jednego
mozliwego scenariusza zachowan za-
wodnika w sytuacji trudnej. Na wynik
sportowy sktada si¢ wiele elementow.
Wspolczesny sport wysokokwalifikowa-
ny to taki obszar aktywnos$ci cztowieka,
gdzie dazy si¢ do maksymalizacji wy-
niku, czg¢sto za wszelka ceng. Szuka si¢
tych obszaréw w szkoleniu i wspomaga-
niu zawodnika, gdzie sa jeszcze dodat-
kowe mozliwosci poprawy. W przygo-
towaniu zawodnika czegsto korzysta si¢
z wiedzy z zakresu psychologii sportu.
Co wigcej, psycholog sportu w wielu
krajach jest traktowany jak natural-
ny czlonek sztabu szkoleniowego. Dla
przyktadu — na Igrzyskach Olimpijskich
w Vancouver w ekipa USA znalazto si¢
8 psychologow.

Zanim przyjrzymy si¢ blizej pracy
psychologa sportu, warto wskazaé kilka
podstawowych zalezno$ci wystepujacych
W procesie przygotowania zawodnika.
Aby system szkolenia zawodnika efek-
tywnie funkcjonowat konieczne jest
dokonanie jasnego podziatu zadan i obo-
wiazkoéw specjalistow, ktorzy tworza
sztab szkoleniowy (dotyczy to rowniez
psychologa).

Jak twierdzi wielu treneréw, w mo-
mencie gdy zawodnik jest odpowiednio
przygotowany do sezonu startowego, na
treningach zadanie swoje wykonuje z wy-
soka skuteczno$cia. Daje mu to pewnosc,
ze bedzie potrafit wykona¢ to zadanie
rowniez i w trakcie rywalizacji sportowej
(mowiac o odpowiednim przygotowa-
niu mam na my$li przygotowanie pod
wzgledem ,,czysto sportowym”, a wigc
motorycznie, technicznie i taktyczne).
Sa zawodnicy, w stosunku do ktérych

to twierdzenie jest prawdziwe. Sa i tacy,
u ktorych ,,pewnos$¢ siebie” zbudowana
na podstawie prezentowanej formy na
treningach i startach kontrolnych, nie jest
wystarczajaco stabilna. Chociaz zdarzaja
si¢ sytuacje, w ktorych wydaje sig, ze
pewnos¢ siebie pojawia si¢ u zawodnika
rowniez i w trakcie zawodow. Zdarza sig
jednak rowniez, ze w czasie tych najwaz-
niejszych startdéw przygotowanie czysto
fizyczne okazuje si¢ niewystarczajace.
Zabrakto przygotowania mentalnego
i dlatego zawodnikowi brakuje pewno$¢
siebie.

Bywaja tez sytuacje odwrotne. W psy-
chologu pracujacym w sporcie szuka si¢
»leku na cate zto”. Z racji tego, ze do
konca trudno zdefiniowaé, gdzie zaczy-
na sig, a gdzie konczy przygotowanie
mentalne oraz kto i jaki ma w nim
udzial, powstaje wiele nadinterpretacji.
Mozemy zada¢ pytanie, czy zatrudnienie
dobrego psychologa rozwiaze problemy
z przygotowaniem psychicznym zawod-
nikow? A jaki w tej pracy jest udziat
trenera (treneréw), fizjoterapeuty, lekarza
i innych osdéb z otoczenia zawodnika?
A jaki w tym wszystkim jest udziat oso-
by najwazniejszej — samego zawodnika?
Aby dziatanie bylo skuteczne wszyscy
cztonkowie ekipy, zardowno szkoleniowe;j
jak 1 zawodniczej, powinni by¢ zgodni
co do sposobu realizacji postawionych
celow. Wzajemnie si¢ wspiera¢ wiedzac,
ze rywalizuja z innymi ekipami, a nie
pomigedzy samymi sobg.

Tak jak w pierwszej opisywanej sytu-
acji Smiem twierdzi¢, ze dobre przygo-
towanie fizyczne, techniczne i taktyczne
jest podstawa, ale nie zastapi przygoto-
wania mentalnego, tak tez i odwrotnie:
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dobre przygotowanie mentalne nie zasta-
pi dobrego przygotowania sportowego.
Nalezy umiejetnie polaczyé oba nurty
przygotowania zawodnika w jedna
calos¢. W tym tkwi mistrzostwo.
Wracajac do zachowan przyktado-
wych zawodnikow A i B, majacych za
soba bogata, kilkunastoletnia karier¢
sportowa — co sprawilo, ze tak rozbiez-
nie postrzegaja siebie i reguly rzadzace
uczestnictwem w sporcie? Psychologo-
wie sportu od dawna zadaja sobie to
pytanie. Proby doszukiwania si¢ przy-
czyn tylko 1 wylacznie w tak trwatych
konstruktach, jakimi sa osobowos$¢ czy
charakter okazaly si¢ niewystarczajace.
Tworzone ,,modele mistrzow” oparte
tylko na cechach osobowosci czy charak-
teru, ani nie pozwalaja efektywnie selek-
cjonowa¢ w procesie naboru do sportu,
ani przewidywac¢ kto odniesie sukces.
Owszem, daja pozyteczne wskazowki,
ale do tych informacji nalezy podcho-
dzi¢ z duza ostrozno$cia. Dzieje si¢
tak, poniewaz cztowiek jako konstrukt
plastyczny, mys$lacy, potrafi uruchomié
»mechanizmy adaptacyjne” do sytuacji,
w ktérych zmuszony jest funkcjonowac
1 pomimo teoretycznie ,,niekorzystnych”
cech osobowosciowych, potrafi wyrobié
sobie takie sposoby zachowania, ktore
sa efektywne. Dla przyktadu: zawodnik
wysokoreaktywny, stosunkowo szybko
osiagajacy optymalny poziom pobudze-
nia, rywalizujacy w dyscyplinie, gdzie
otoczenie daje mu stosunkowo duzo

stymulacji, moze nauczy¢ si¢ takiej sa-
moregulacji, aby jego organizm potrafit
przyjaé tyle z tego pobudzenia, ile jest
mu potrzebne, a ewentualny jego nad-
miar skutecznie obnizyt.

Zawodnicy A i B mogli na swojej dro-
dze dochodzenia do mistrzostwa spotkac
ludzi, ktoérzy potrafili ich odpowiednio
pokierowa¢ i pomoéc w ich ,,uksztatto-
waniu”. Psycholog mégltby powiedziec,
ze przeszli (lub tez omingli) trening
umiejetnosci psychologicznych, ktory
pozwala odnajdywac si¢ w konkretnych
sytuacjach, nie tylko sportowych.

Moze tutaj réwniez pas$¢ pytanie:
jakie zadania wspolczesny sport stawia
przed trenerami? Gdzie zaczyna sig,
a gdzie konczy, obszar ich wptywu na za-
wodnika? Czy ich aktywno$¢ wzgledem
zawodnika wyznacza poczatek i koniec
zaje¢ treningowych? Zgodnie z nurtem
coachingu (a wigc nie tylko trenowania,
aby nie powiedzie¢ tresowania zawodni-
ka) trener winien zapewni¢ mlodemu
zawodnikowi nie tylko rozwoj sporto-
wy (mistrzostwo, czyli zdolno§¢ osig-
gania nie tylko pojedynczych wysokich
wynikéw, ale stabilnego utrzymywania
si¢ na szczycie), ale prawdziwie pelny
rozwoj. Wspolczesny sport, przez to, ze
dazy do maksymalizacji wynikow, wy-
musza powotywanie coraz liczniejszych
sztabow szkoleniowych. Oddziatywanie
na zawodnika powinno w sposob pro-
porcjonalny rozktada¢ si¢ na kazdego
z jego cztonkow.




