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Program Konferencji
dzien drugi- 14.12.2019r.

» godz. 10.00-11.30 — wyktad pt. ,Periodyzacja mentalna w treningu mfodych
pitkarzy” — (Arka Gdynia, Psychosportica)

» godz. 11.30-12.00 — przerwa kawowa (ostateczne opuszczenie pokojow!)

» godz. 12.00-13.30 — trening pokazowy pt. ,Nauczanie i doskonalenie techniki
na etapie ukierunkowanym” - (DFB)

» godz. 13.30-14.00 - wyktad pt. , Praktyczne konsekwencje zmian w przepisach
gry w pitke noznq” — (Kolegium Sedziéw Pomorskiego
ZPN)

» godz. 14.00-14.30 — podsumowanie, zakonczenie konferencji -
> (Pomorski ZPN)
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BARTOSZ ZAWIDZKI

TRENER UEFA A

*  Absolwent AWFiS Gdansk

* Absolwent Psychologii Uniwersytetu Gdanskiego

* Trenerzlicencjg UEFA A

* Trener i psycholog grup mtodziezowych SSA Arka Gdynia

*  Psycholog sportowy w SMS w Gdyni

* Psycholog kadry Polski w gimnastyce artystycznej, kadry Polski w koszykéwce
kobiet i mezczyzn grup mtodziezowych
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O 1 CWICZENIA ORGANIZACYINO PORZADKOWE

02 PRZYJECIE KIERUNKOWE — ZACHODNIE MODELE SZKOLENIA

03 GRA W PRETEKSTY

04 GRA PSYCHOLOGIA GRA
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JAKA JEST ROZNICA MIEDZY LATAMI 70, 80, 90, a rokiem 2019?
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CYFROWA BEZSENNDSC

Czeisler 2013
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Spitzer 2016
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Czeisler 2013
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Spitzer 2016 >y




SPORTICA

PRZEMYSLANY RUCH.

asoona

4% NIEZDOLNDSC BUDOWANIA RELAC.

Spitzer 2016
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,Wiecie co sprawia, ze robi mi sie niedobrze? Kiedy dorosli ludzie mdéwig, ze dzieci sie zmienity.
Dzieci sie nie zmienity. Dzieci nie majg o takich sprawach pojecia. To MY sie zmienilismy, my
dorosli. Wymagamy mniej od dzieci. Utatwiamy im zycie zamiast przygotowywac ich na to, co

rzeczywiscie sie w zyciu liczy. To my sie zmienilismy.”
-Frank Martin
trener koszykowki akademickiej



IKiedy trenujemy szybkosc,
wydolnosc, site?

| Kiedy taktyke?
IKiedy pracujemy nad technika?

I Kiedy nad mentalnoscia?

PERIODYZACJA



SPORTICA

PRZEMYSLANY RUCH.

aSoena

PERIODYZACJA wg JAMES E. LI]EHR

przetrenowania. niedotrenowania.  odniesienia kontuzji.  przegapienia optimum.
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Periodyzacja jest diugoterminowym planem treningowym, ktéory ma na celu
optymalizacje szans na osigganie maksimum mozliwosci, w najbardziej pozadanym
momencie.

Periodyzacja naprawde odnosi si¢ do zréwnowazenie epizoddw stresu fizycznego,
psychicznego i emocjonalnego z epizodami regeneracji fizycznej, psychicznej i
emocjonainej.

Pojecie periodyzacji zostato po raz pierwszy wprowadzone przez radzieckiego fizjologa
ponad dwadziescia lat temu. Wiele sukcesow radzieckich i wschodnioeuropejskich
sportowcow w miedzynarodowych zawodach olimpijskich przyczynito sie¢ do
zrozumienia przez tych sportowcow zasad periodyzacji i wysnucia odpowiednich
wnioskow.

Dzisiaj trening periodyzacyjny stat sie najbardziej akceptowang forma treningu wsrod
fizjologow wysitku fizycznego i trenerow na calym swiecie.
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Adaptacja MON

JAKIE SA ZASADY OKRESOWE? Periodyzacja to zorganizowany plan wdrazania nastepujacych zasad treningowych:

Czestotliwos¢ Odnosi sie do tego, jak czesto nalezy stosowac stres zwigzany z treningiem. Czy powiniene$ zwiekszy¢ lub zmniejszy¢
czestotliwos¢ réznych dziatan szkoleniowych, aby osiggna¢ swoje cele zwigzane z radzeniem sobie z presjq? lle dni z rzedu powinienes trenowac
i ile razy dziennie, a przede wszystkim jak czesto stosowac zadania obcigzajgce stresem?

Intensywnos¢ Odnosi sie do tego, jak mocno nalezy zastosowac stres treningowy. Innymi stowy, jak ciezko powiniene$ pracowac na tym etapie
programu treningowego? lle ciezaru powinienes podnosic, jak szybko biegac, jaki procent maksymalnego wysitku powiniene$ wywierac?

Specyficznosé Odnosi sie to do tego, jak podobny powinien by¢ stres treningowy do rzeczywistych wymagan konkurencji. W tym momencie
roku, jak doktadny powinien by¢ twoj trening w zakresie odzwierciedlenia rzeczywistego stresu w meczu? Zasada jest, ze im bardziej zblizasz sie
do zawoddw, tym bardziej wymagana jest zbieznosc¢ treningu do meczu.

Roéznorodno$¢ Odnosi sie do tego, ile réznorodnosci nalezy zastosowac w przypadku stresu podczas treningu. W tym momencie roku, jak
wazne jest, aby wprowadzi¢ zmiany i réznorodnosc do swoich treningow? Wigksza roznorodnos¢ oznacza na 0got wigcej czasu na regeneracie i
pomaga zapobiegac znuzeniu i znudzeniu.

Regeneracja Odnosi si¢ to do tego, ile czasu nalezy poswigcic na adaptacje i rozwéj. Np. w tym momencie roku, biorac pod uwage czestotliwosc,
intensywnosc¢ i czas trwania treningu, ile czasu regeneracji nalezy wples¢ w swoj program?
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PERIODYZACJA TAKTYGZNA

Niezaleznie od czterech faz gry, kazda akcja wigze sie z:

TAcTI CAL 1) DECYZJA (wymiar taktyczny). Odnoszac sie do
sytuacji taktycznej reagujemy:
PERIODIZATION 2) DZIALANIEM (poprzez wykonanie — wymiar

A PROVEN SUCCESSFUL TRAINING MODEL

3 , techniczny).
vy 3) RUCHEM (wymiar motoryczny)
- ! Tymi trzema czynnikami kieruja:
~ 4) STANEM EMOCJONALNYM | WOLINCJONALNYM
(wymiar psychologicznym).

W zwigzku z Tym WYMIAR TAKTYCZNY
powinien by¢ dominujgcym elementem szkolenia!

—

Juan LYBYBordonaulRhD) )
José A. MAVillanuevalPhD™ " A

l '
Soczar Tmor som . Thae Wed's %1 Soccar Cooching Specieirts Sace 3001 .

Wszystkie dziatania (akcje) zawsze s3 uzaleznione o
od kontekstu taktycznego!

ZRODtO: RADOStAW BELLA
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Coach Great Soccel
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By Alfred Galustian and Charlie CO
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PERIODYZACJA M&M

nseooma
Ni_Ski stres Traumy po kontuzjach
Ustalanie celc?w Redukcja leku
Analiza

Pewnos¢ siebie
Mowa wewnetrzna
Samowiedza
Wizualizacja

Pewnos¢ siebie
Konfontacja z lekami, strachem
Cele, autoanaliza, planowanie

Trening o nizszym obcigzeniu psychicznym
Motywacja, entuzjazm

Pewnos¢ siebie

Rywalizacja

Cele

Rytuaty, rutyny
Koncentracja i przerzutnos¢ uwagi
Szybkos¢ reakcji i reakcja ztozona
Rywalizacja

Urealnianie
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STYCZEN  LUTY  MARZEC  KWIECIEN MAJ CZERWIEC | |PIEC  SIERPIEN WRZESIEN  PAZDZIE- LISTOPAD  GRUDZIEN

RNIK
* ZAW. OKOLICZNOSCI WYNIK B CZAS ZAW.
3tyg.—  Start Koniec 3tyg. — Start Koniec
okresu okresu
przygot. przygot.

* oL oL oL oL oL UL UL u/oL oL oL oL UL
W OKRESIE STARTOWYM 1 x OL!

UL — underload (zadanie o niskim obcigzeniu, presji)
OL — overload (zadanie na obcigzeniu, presji)

Okres przygotowawczy:

1 tydzien — 1x team building, UL
2 tydzien — 2 x team building UL
3 tydzien — 3 x team building UL

4 tydzien -1 xgrazOL
5 tydzien —2x graz OL
6 tydzien -3 xgrazOL
X tydzien — jedna gra z OL itd.
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ZAWODNIK OKOLICZNOSCI

WYNIK CZAS
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PRZYKtADY

STRESORY ZWIAZANE Z WYNIKIEM:

LOSOWY ZESPOL ZACZYNA Z WYNIKIEM 3:0 (motywacja — 30 vs 10 pompek)
KAZDA BRAMKA LICZY SIE x2 dla OKRESLONEGO ZESPOLU

JKTO STRZELI TEN WYGRAL”

ZESPOL MUSI WYGRAC PRZEWAGA 2/3 bramek
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PRZYKtADY

STRESORY ZWIAZANE Z CZASEM:

- PRZY 5 minutach do konca Bramka x2

ZESPOL KTORY ZDOBEDZIE 2 bramki w pierwszych 5 minutach + 1
bramka

Zespot gra 1 mniej, odzyskuje go jesli nie straci bramki przez 5 minut
OKRESLONY CZAS NA ZAKONCZENIE AKCJI
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PRZYKtADY

STRESORY ZWIAZANE Z ZAWODNIKIEM:

- GRAZ ,CZARNA OWCA" W ZESPOLE

- TYLKO JEDEN ZAWODNIK MOZE SIE ODZYWAC PODCZAS GRY W KAZDYM Z
ZESPOLOW

- TYLKO JEDEN ZAWODNIK MAWIECEJ NIZ 2 KONTAKTY (DOWOLNA ILOSC)
- OKRESLENI ZAWODNICY MOGA POStUGIWAC SIE TYLKO SLABSZA NOGA

.
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PRZYKtADY
STRESORY ZWIAZANE Z OKOLICZNOSCIAMI:

- TRENER DOGRYWA PILKI Z BOKU W SPOSOB LOSOWY
- NAGLA ZMIANA MIEJSCA TRENINGU

- ZESPOt KTORY TRACI/ZDOBYWA BRAMKE TRACI/ZYSKUJE
ZAWODNIKA

- TRENER LOSOWO/STRONNICZO DYKTUJE SFG

Tz
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PRZYJECIE KIERUNKOWE — ZACHODNIE MODELE TRENINGOWE
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. Komérki w dton!

. Wtgczamy przegladarke.

. Wchodzimy na strone www.menti.com
. Wpisujemy kod: 949459

. Ktore 2 elementy treningu mentalnego
uwazasz, za hajtrudniejsze do
wyksztatcenia? (zaznacz dwa)

6. Kliknij w przycisk ,SUBMIT”

o o W N =



http://www.menti.com/
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Programme Learning Plan Programme Preparation

Uo-11

Uiz

ul3
Uig

Uls

NSANNNNS

uie

SNNKES
SNSRNNSN

Uis

23

v
;
v
v
v
v
v
v

NS INSENANS
N
SN IR SNNS



P rsvcHSPORTICA

PRZEMYSLANY RUCH.

0% oomno MANGHESTER UNITED
Psychologia w Akademii

b e e el s e i e
Ug-11 St .4 J, 4 v
u12 " § v/ '/ / ‘/
u13 J V4 v/ ¥ 4 /
it v v/ v v v v
uis v/ v/ v v v v
ute v v v / v v v v
Ll ;o
u23 / / / / t/ \/
Loan Team '/ v/ / l./ / v



P rsvcHSPORTICA

PRZEMYSLANY RUCH.

0% oomno MANGHESTER UNITED
Psychologia w Akademii

b e e el s e i e
Ug-11 e .4 J, 4 v
u12 " § v/ '/ / ‘/
u13 J V4 v/ ¥ 4 /
it v v/ v v v v
uis v/ v/ v v v v
ute v v v / v v v v
AT R R A BN
u23 / / / / t/ \/
Loan Team '/ v/ / l./ / v




P rsvcHSPORTICA

PRZEMYSLANY RUCH.

0% oomno MANGHESTER UNITED
Psychologia w Akademii

b e e el s e i e
Ug-11 e .4 J, 4 v
u12 " § v/ '/ / ‘/
u13 J V4 v/ ¥ 4 /
it v v/ v v v v
uis v/ v/ v v v v
ute v v v / v v v v
Ll /| v
u23 / / / / t/ \/
Loan Team '/ v/ / l./ / v




(DrsycrsPORTICA PRACA Z RODZICEM
mSasan ZAMIAST
,RADZENIA SOBIE” Z RODZICEM

@ f\ TRENERZY

0®e"
/

SZTAB RODZICE




PSYCHSPORTICA
D PRZEMYSLANY RUCH. ]'bg 5 WEE k Jﬂ[[[’ﬂgy

A .0 tygodniowa podrdz ”

Identyfikacja

']\ Relacja trener/rodzic celow

Trener, zawodnik i
rodzic przygotowujg

. cele na nastepne 6
']‘ Przygotowanie trenera tygodn!
. . 7 7 . Podsumowanie

']‘ Niezaleznos¢ zawodnika BWJ Poczatek 61
Spotkanie trener- Sesja treningowa
rodzic-zawodnik zaplanowana pod

7 e ’ s o .o podsumowujgce 6 katem konkretnego
¢ SpOJnOSC komunlkaCJI tygodnio ki zawodnika

'I‘ Zaangazowanie rodzica/zawodnika Podtrzymywanie Analiza treningu

Formalny i
nieformalny kontakt
monitorujgcy cele

Trener-rodzic-
zawodnik spotykajg
sie aby
przeanalizowaé
trening
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TEMAT

STAWIANIE CELOW
PEWNOSC SIEBIE
KOMUNIKACJA
REFLEKSYJNOSC

TRENING WYOBRAZENIOWY

STYL ZYCIA/ZARZADZANIE CZASEM

PROFESJONALIZACJA
ZDROWIE PSYCHICZNE
WYPOZYCZENIA

KONTROLA EMOCJONALNA
RELACJA TRENER-ZAWODNIK

RADZENIE SOBIE ZE STRESEM
ODPOWIEDZIALNOSC | ROLE W ZESPOLE
ZARZADZANIE OCZEKIWANIAMI

GRUPA WIEKOWA
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‘Sport Psychology - MCWFC |
":Department - Mission; Dbjectwes Strategy, Tactlcs (MOST)

MISSION: :

“RAISING AWARENESS AND DRIVING INTEGRATION OF

PSYCHOLOGY THROUGHOUT THE GROUP T PROMOTE HIGH
PERFORMANCE ENVIRCMNMENTS, INDIWIDUAL

W{-LLBEING AND THE DEVELOPMENT OF WFNNING
. MIND-SETS."

OBJEC TWE$

2 Drive and evidence integration : : 3. Contribute to the
of Sport Psychology in-practice |J| _development of high
I
i
[

|
|

|

| and core processes.
| :

I

4. Ems:sienlly pmmnte the
importance of resilience & well

i Sport Psychology performance culture and being and their link fo |
: i | effective teams. : ! perfon'n-ance :
STRATEGY

TACTICS: .. ..
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SKALA RPE
W jaki spos6b mozemy przewidzie¢ czy nasz
zawodnik jest w okreslonym momencie podatny na
odniesienie kontuzji?
Skala RPE 0-10 Charakterystyka wysitku % HRmax

2 Lekki

3 Umiarkowany 65-75%

z Bardzo cigzki
£ Wyjatkowo ciezki 82-89%
2 Ekstremalnie cigzki 89-94%
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Skala RPE

Dzien Czas zajec RPE Obcigzenie
Poniedziatek 45’ 2 90
Wtorek - . -
Sroda 7 8 600
Czwartek 65’ 5 325
Piatek 70’ 5 350
Sobota 50’ 2 100
Niedziela 90’ 9 810
SUMA: 2275

Obciazenie (RPE « czas trwania zajec) nie powinno
4 €
przekraczac 2500 tygodniowo
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Wskaznik dostepnosci zawodnika

\ = S .Y 9
T T T v e e e R e o

A\, R DOTBA B @

Training Availability = 87%

o L
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KONTROLA

SYSTEM:*’ NARZEDZIA



PSYCHSPORTICA

PRZEMYSLANY RUCH.

agoend PSYCHOLOGIA & FILDZOFIA KLUBL

PERFORMANCE

DING PERFOR E THROUGH PEDPLE /—“~.I “""\-
QO VISION O

WORLD LEADING
PERFORMANCE THROUGH PEDPLE

& MISSION
MOVE PEOPLE TO SUSTAINABLY PERFORM
UNDER PRESSURE ON § OFF THE PITCH

OBJECTIVES
N i Y 7 ‘\\‘

S

ot 7 | |

BE TOGETHER X Nt K. ‘ \_/
DATIN B TELY (DRSO — —r - n—— o

WORLD LEADING LEADERSHIP THRIVE UNDER PERSONAL WELLBEING 5 SUSTAINABLE
ENVIRONMENT BEHAVIOURS PRESSURE DEVELOPMENT PERFORMANCE
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FVERYONE MATTERS




o

ADVISE & SUPPORT THROUGH TOUGH STUFF
PROMOTE SOCIAL DEVELOPMENT HERE & ON TOURS

CREATE A PSYCHOLOGICALLY SAFE ENVIRONMENT
MANAGE THE HOLISTIC CURRICULUM
PROVIDE A SAFE SPACE TO TALK
PROMOTE WELLBEING

PERFORMANLE & WELLBEING PERFROMANCE LIFESTYLE

TEAM & INDIVIU?L FLAYER 6§ PARENT LIASON
ON & OFF THE PITCH A GLIFE SKILLS

RELATIONSHIPS
CONCERN OF ABUSE/HARM
TRAUMA

)
LLl
=
—
Ll
[
I~ R
5=
—>
I-I_u
=T
(-
o I
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DIAGNOSTYKA

OFF THE GRASS

SWITCHED DN

| know when Lo step up and | take responsibility For solving my challenges

! et i ) salve pro bl

Ve S

CARRY MYSELF

| am aware thal how | behave has an impact and work to ensure that my
impacl 15 positive

OWN IT

| know what | need to do and take responsibility Tor my cholces and actions

I A say o da. J behowe oo way

resulls

EXTRA DRDINARY

| brimg oy energy to everything | do and help others get the most oul of
themselves

e 7 ek ) core By neps
( ] [ ) { ) [ 3 | [ )] ( { ) ( J

pad each behaviour and then mark

ore that best fits with how often

you feel you behave that vay

ON THE GRASS

SETS INTENTION

| know what I'm meant to do on the pitch to help the team and | have the
discipline to do it,

) am clear K embroce nry role i the arm , ) ses 3cledr footiall pichiens | mave Bward the challenge

) ) & ¢ ) { ) { ) { ) ) X, ) )

CLEAR ROUTINE

| am organised and disciplined in how | prepare to perform

) balance the endrgy of riv

with the chanity of Blue. ) ) eod ey awn ro

‘ONIT" - IN THE GAME

| keep focused throughout the game and bounce back quickly from set-backs,
) smayan sk Jre-setquickly ) choase my response
RARELY 0F TEN | wasny |

8 -3 C ) & -3} - o ) ) (-}

RECOVERS WELL

| look after myself altera gameto ensure | recharge my battery in the best way
for me.

) plan for recowery L do

padds (o be done ) have a strategy © help me ‘came down'

RARELY 07 TEN | wosiy |
)| ) () &) ( ) @) () ¢ ) { ) )

ENHANCES GAME
| am better this week than last week and know how | will be better next week
than now.

) srke an hanesthaak ar megelf ) Pad gogs 1 nry next \evel | plan “what next'?

& { ) ) () { ) ¢ ) ) ) ) ()
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PSYCHOEDUKACJA

Jak sprawic by swiat emocji stat sie mniej straszny i bardziej
bezpieczny?
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* URBAN JUNGLE

THE

FROZEN

ICELANDS _

TOUSH NMES CoMEORT
LEAYING MOME Love
STRESS SAFERY
DIVORCE Foo0
HOMESTINESS REST
NOW FaeLY RERISON
DRI DRIVNG. EDUCATION

HELP / HINDER  ACE sows cusenccoomcn
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TROPHIES AREN'T MADE OF GOLD,
THEY ARE MADE OF HARD WORK,
WINNING MENTALITY AND GIVING
EVERYTHING YOU'VE GOT.

[ PSYCHSPORTICA
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Players

Coaches

Physical coaches
Goalkeeping coaches
Doctors
Physioterapists

Offices

377

26

11

10

30

+ match analysis area

+ sport science area

+ psychological area
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MOMNDAY

TUESDAY

WEDMESDAY

TECHNICAL AND TACTICAL DBIECTIVES — individual
FIRST CONTROL {open, clean, aorieantated)
PASSIMNG (strong, accurate, for the right foot)

BALL CONDUCTION (to advance, to change direction and speed, to dribbling)
MOVEMENT WITHOUT BALL (strong, to free space)

TECHNICAL AND TACTICAL OBIECTIVES

ATHLETIC OBIECTIVES

MENTAL OBIECTIVES

TRAINING MEAMS

BUILDING FROM THE
BOTTOM

Individual behawviour in
department and in team

Dynamic straktching -+
Mebility

Metabolic training
meadium intensity TT

DEFENSIVE PHASE

Individual behawviour in
department and in team

ODynamic strebeching -+
Mabrility

Intensive metabaolic
training 556G (Moming)
Strength {(Aftermaon)

THURSDAY

KEEPIMNG

Individual behaviour in
department and in beam

Dywrhamic sktretching +
Maobility

Customized trainimng
{Morming )

Aerobic metabolic
training TT (aftermnoon)

SPEED OF THINKING — CHOOSING ABILITY- REACTION TO LOST BALL
EMOTIONAL OBIECTIVES
BRAVERY = COLLABORATION — SACRIFICE

= Applied analytic technical practice

= Simple and complex game situaticns

= Possession and position games

= Themed matbtchplay and free competition

FINAL TOUCH &
FINALIZATION

Individual behaviouwr in
department and in bteam

Cynamic stretching +
Mability
Spaad
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TECHMNICAL AND TACTICAL OBIECTIVES = individual
FIRST CONTROL {open, clean, oriented )
PASSIMNG (strong, accurate, for the right foot)
BALL CONMDUCTION (to advance, to change direction and speed, to dribbling)
MOVEMENT WITHOUT BALL {(strong, to frea space)

TECHNICAL AND TACTICAL OBIECTIVES
FIMNAL TOUCH B

BUILDING FROM THE BOTTOM KEEPING FINALIZATION

Individual behaviour in Individual behaviour in Individual behaviour in

department and in E2am department and in E2am department and in team
ATHLETIC DBIECTIVES

Mability + coordinative tracks Mability + coordinative tracks Moability + coordinative tracks

MENTAL OBIECTIVES

SPEED OF THINKING — CHOOSING ABILITY- REACTION TO LOST BALL
EMOTIOMAL OBIECTIVES

BRAVERY — COLLABORATION — SACRIFICE

TRAINING MEANS
- Applied analytic technical practice
= Simple and coamplex game situations
= Possession and position gameas
= Themed matchplay and free competition
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* Season to season, career \‘

* Long term goals \

» Developing as player and as human being!
» Consistency

» Well-being

™ » Career management

» Week to week, day to day
» Goals to reach
Everyday « Evaluating "inside out”
perspec’rive * Making sense...most of the time...
(hours-days-weeks) » Always seeking development!
* Training with quality
* LST (life-skills-tech.)

* Training, session,

5 5 exercise, drill, rep.

In h'CHnlng Ond mOTCh . Being presenf - Focused
* Task oriented

* PST (psyc.-skills-tech.)

(seconds-minutes-hours-days)
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TWORZENIE SRODOWISKA DO ROZWOJU

SAMOWIEDZA RELACJE

OBSZARY PRACY
PSYCHOLOGA - CUI'TURE
G0N
PEOPLE ' A~ PROCESSES

RYWALIZACJA
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PLAYER FEEDBACK QUESTIONNAIRE LETTER TO MY COACH

h g des Train haltens 55 19 - Marie Fechitner

.....
ey pyteier

1 It _h'elps. me wheﬁ' you....

*"**" “ It doesn't help me when you....

| wish you would...

Psychological Needs, Psychological Safety, Coach e i s

Behavior in Training and Competition,
Motivational Climate, Clarity of Communication etc.
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: ‘ INJURY PREVENTION $

et a7 )

P RETURN TO PLAY/ MOMENT OF
COMPETITION INJURY
Mgz s i, —
@ (e ||

PLAYER
CONVERSATION

THE INURED ATHLETE

% INTAKE SPORT
PSYCHOLOGIST b
=

REHABILITATION

REHAB COACH PROCESS

-

RiRRIEIE

PSYCHOLOGIST
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PERIODYZACIJA METODYCZNOSC EDUKACJA SPECJALIZACIA

SZKOLENIE MENTALNE JAKO PROCES MOTODYKA PRACY MENTALNEJ TRENERZY ZAWODNICY RODZICE TRENING MENTALNY ,SZYTY
NA MIARE” POTRZEB
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PRACA SYSTEMOWA PRACA DORAZNA

Monitorowanie rozwoju zawodnika Krotkoterminowa obserwacja zawodnika

Metodyczne nauczanie od zaka do juniora] Tematyka wybidrcza (praca nad jednym
starszego zagadnieniem)

Skupienie na temacie, a nie na

Kompleksowe przygotowanie mentalne
P Przys potrzebach.

Monotonia zajec (ograniczenie sie do

Ciekawe, atrakcyjne formy éw. jednej formy)

Zamkniecie w salach wyktadowo-

Cw. poza sala wykfadowq = boisko éwiczeniowych

Krotkie, ale systematyczne zajecia Jednorazowe spotkanie z duzg iloscig
warsztatowe materiatu

tgczenie réznorodnych form zajec¢ w bloki

Jedna forma = jeden temat
tematyczne

Dobor speqah_stycznych metod do Metadv aedlne
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Faza wstepna Faza rozwijania Faza budowania Faza wykonania
Rozwadj Uczenie dyscypliny Budowanie pewnosci siebie Wspieranie niezaleznosci
osobowosci treningowe;j
6/8 9/10 11/12 13/14 15/16 17/18 18 <
Doswiadczanie Gra oraz Graitreningz Graitreningz Graitrening z Graz
sukcesu poprzez trening w podzielnoscia pewnoscig tworzeniem odpowiedzialnoscia Gra
doswiadczanie rezimie uwagi oraz siebie oraz strategii za swoje decyzje i
rozwoju treningowy  kontrolowania  zdolnoscig do  pojeciowych oraz dziatania
motorycznego m sie adaptowania  wtasnej inicjatywy

sie do sytuac;ji
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WiG" 1-2 33 s0:32
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WSPOLDZIALANIE

MOTYWACIJA

KONCENTRACJA

BUDOWANIE RELACIJI

INTELIGENCJA
EMOCIJONALNA

WYOBRAZANIE

PLANOWANIE
N N
H PRZYWODZTWO
00
203 KOMUNIKACJA

PERIODYZACIA

6-8 9-10
Pozytywne
nastawienie do Wspotpraca
dziatania

Uwewnetrznianie
motywacji
ETAPII + 1

Motywowanie ‘
(wspieranie)
ETAP I ‘

Utrzymywanie
koncentracji
(na zadaniu)

Podtrzymywanie
uwagi (przez trenera)

Przywigzanie do
trenera

Przywigzanie do
kolegdéw

Rozpoznawanie

. Rozpoznawanie emogji
znaku emocji

Pobudzanie Uwaznosc¢ (wrazliwosc
wyobrazni na bodzce)
Kreowanie i Ksztattowanie

podsycanie marzen samodzielnosci

Dyscyplina (stuchanie

Pomaganie innym
autorytetu) & ¥

Wysytanie

Pozytywny jezyk komunikatow

CECHY WOLICJONALNE:

11-12

Dziatanie nakierowane
na zespot

Odraczanie gratyfikacji
ETAPIV +V

Kierowanie uwaga
(przerzutnosé, szerokie
pole percepcji)

Przywigzanie do zespotu

Kontrola emaocji

Cwiczenie pamieci
krotkotrwatej

Poczucie kontroli

Odpowiedzialnos¢ za
zespot

Komunikacja
niewerbalna

13-14

Petnienie rol w
zespole

Wielo zrédtowosc
motywacji
ETAP VI + VII

Kontrola dystraktoréw

Przywigzanie do klubu

Zarzadzanie emocjami

Swiadomos¢ wiasnego
ciata podczas
¢wiczenia

Analiza SWOT

Spajanie zespotu

Komunikacja w
zespole

15-16

Wspotdziatanie

Trening motywacyjny

ETAP VIII

Trening relaksacyjny

Wiernosé barwom
klubowym

Rozpoznawanie oznak

stresu
Analiza multi-

sensoryczna
(wielozmystowa)

Zapoznanie z
modelem SMART

Kierowanie formacja

Komunikacja
wewnetrzna

17-18

Rzeczywiste wspodtdziatanie

Dziatanie na optymalnym

poziomie pobudzenia

Mitos¢ do klubu

Odpornosé na stres

Trening wizualizacyjny

Efektywne planowanie
(SMARTER)

Kierowanie zespotem
(przywodztwo)

Efektywne komunikowanie
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asoomna
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WSPOLDZIALANIE

MOTYWACIJA

KONCENTRACJA

BUDOWANIE RELACIJI

INTELIGENCJA
EMOCIJONALNA

WYOBRAZANIE

PLANOWANIE
N N
H PRZYWODZTWO
00
203 KOMUNIKACJA

PERIODYZACIA

6-8

Pozytywne
nastawienie do
dziatania

Motywowanie
(wspieranie)
ETAP I

9-10

Wspotpraca

Uwewnetrznianie
motywacji
ETAP I+ 1l

/

Przywigzanie do
trenera

Rozpoznawanie
znaku emocji

Pobudzanie
wyobrazni

Kreowanie i

podsycanie marzen

Dyscyplina (stuchanie

autorytetu)

Pozytywny jezyk

Przywigzanie do
kolegdéw

Rozpoznawanie emogji

Uwaznosc¢ (wrazliwosc
na bodzce)

Ksztattowanie
samodzielnosci

Pomaganie innym

Wysytanie
komunikatow

CECHY WOLICJONALNE:

11-12 13-14

Petnienie rél w
zespole

Dziatanie nakierowane
na zespot

Wielo zrédtowosc
motywacji
ETAP VI + VII

Odraczanie gratyfikacji
ETAPIV +V

Kierowanie uwaga
(przerzutnosé, szerokie
pole percepcji)

Kontrola dystraktoréw

Przywigzanie do zespotu  Przywigzanie do klubu

Kontrola emaocji Zarzadzanie emocjami

Swiadomos¢ wiasnego
ciata podczas
¢wiczenia

Cwiczenie pamieci
krotkotrwatej

Poczucie kontroli Analiza SWOT

Odpowiedzialnos¢ za

zespot Spajanie zespotu

Komunikacja
niewerbalna

Komunikacja w
zespole

15-16

Wspotdziatanie

Trening motywacyjny

ETAP VIII

Trening relaksacyjny

Wiernosé barwom
klubowym

Rozpoznawanie oznak

stresu
Analiza multi-

sensoryczna
(wielozmystowa)

Zapoznanie z
modelem SMART

Kierowanie formacja

Komunikacja
wewnetrzna

17-18

Rzeczywiste wspodtdziatanie

Dziatanie na optymalnym

poziomie pobudzenia

Mitos¢ do klubu

Odpornosé na stres

Trening wizualizacyjny

Efektywne planowanie
(SMARTER)

Kierowanie zespotem
(przywodztwo)

Efektywne komunikowanie
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WSPOLDZIALANIE

MOTYWACIJA

KONCENTRACJA

BUDOWANIE RELACIJI

INTELIGENCJA
EMOCIJONALNA

WYOBRAZANIE

PLANOWANIE

PRZYWODZTWO

KOMUNIKACIA

PERIODYZACIA

6-8

Pozytywne
nastawienie do
dziatania

Motywowanie
(wspieranie)
ETAP I

Podtrzymywanie
uwagi (przez trenera)

Przywigzanie do
trenera

Rozpoznawanie
znaku emocji

Pobudzanie
wyobrazni

Kreowanie i
podsycanie marzen

Dyscyplina (stuchanie
autorytetu)

Pozytywny jezyk

9-10

Wspotpraca

Uwewnetrznianie
motywacji
ETAP I+ 1l

11-12 13-14

Dziatanie nakierowane Petnienie rol w

na zespot zespole
Odraczanie gratyfikacji ‘ Wielo zrédtowosé
ETAPIV +V | motywacji
ETAP VI + VII

e

Kontrola dystraktoréw

Przywigzanie do
kolegdéw

Rozpoznawanie emogji

Uwaznosc¢ (wrazliwosc
na bodzce)

Ksztattowanie
samodzielnosci

Pomaganie innym

Wysytanie
komunikatow

CECHY WOLICJONALNE:

Przywigzanie do zespotu  Przywigzanie do klubu

Kontrola emaocji Zarzadzanie emocjami

Swiadomos¢ wiasnego
ciata podczas
¢wiczenia

Cwiczenie pamieci
krotkotrwatej

Poczucie kontroli Analiza SWOT

Odpowiedzialnos¢ za

zespot Spajanie zespotu

Komunikacja
niewerbalna

Komunikacja w
zespole

15-16 17-18

Wspotdziatanie Rzeczywiste wspodtdziatanie

Trening motywacyjny
ETAP VIII

Dziatanie na optymalnym

poziomie pobudzenia

Trening relaksacyjny

Wiernosé barwom 0 s
Mitos¢ do klubu
klubowym
Rozpoznawanie oznak .
P Odpornosé na stres
stresu
Analiza multi-
sensoryczna
(wielozmystowa)

Trening wizualizacyjny

Efektywne planowanie
(SMARTER)

Zapoznanie z
modelem SMART

Kierowanie zespotem

Kierowanie formacja (przywédztwo)

Komunikacja

Efektywne komunikowanie
wewnetrzna
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I":\\

WSPOLDZIALANIE

MOTYWACIJA

KONCENTRACJA

@ BUDOWANIE RELACJI

INTELIGENCIA

EMOCJONALNA

? WYOBRAZANIE
X

I*l PLANOWANIE
N N

H PRZYWODZTWO
0e0

229 KOMUNIKACJA

PERIODYZACIA

6-8 9-10
Pozytywne
nastawienie do Wspotpraca
dziatania

Motywowanie
(wspieranie)
ETAP I

Uwewnetrznianie
motywacji
ETAP I+ 1l

Utrzymywanie
koncentracji
(na zadaniu)

Podtrzymywanie
uwagi (przez trenera)

Przywigzanie do
trenera

Przywigzanie do
kolegdéw

Rozpoznawanie

. Rozpoznawanie emogji
znaku emocji

Pobudzanie Uwaznosc¢ (wrazliwosc
wyobrazni na bodzce)
Kreowanie i Ksztattowanie

podsycanie marzen samodzielnosci

Dyscyplina (stuchanie

Pomaganie innym
autorytetu) & ¥

Wysytanie

Pozytywny jezyk komunikatow

CECHY WOLICJONALNE:

11-12

Dziatanie nakierowane
na zespot

Odraczanie gratyfikacji
ETAPIV +V

13-14

Petnienie rol w

zespole
Wielo Zzrédtowosc ‘ Trening motywacyjny
motywacji ETAP Vil
ETAP VI + VII

e

Przywigzanie do zespotu

Kontrola emaocji

Cwiczenie pamieci
krotkotrwatej

Poczucie kontroli

Odpowiedzialnos¢ za
zespot

Komunikacja
niewerbalna

Przywigzanie do klubu

Zarzadzanie emocjami

Swiadomos¢ wiasnego
ciata podczas
¢wiczenia

Analiza SWOT

Spajanie zespotu

Komunikacja w
zespole

15-16 17-18

Wspotdziatanie Rzeczywiste wspodtdziatanie

Dziatanie na optymalnym

poziomie pobudzenia

Trening relaksacyjny

Wiernosé barwom 0 s
Mitos¢ do klubu
klubowym
Rozpoznawanie oznak .
P Odpornosé na stres
stresu
Analiza multi-
sensoryczna
(wielozmystowa)

Trening wizualizacyjny

Zapoznanie z
modelem SMART

Efektywne planowanie
(SMARTER)

Kierowanie zespotem

Kierowanie formacja (przywédztwo)

Komunikacja

Efektywne komunikowanie
wewnetrzna
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WSPOLDZIALANIE

MOTYWACIJA

KONCENTRACJA

BUDOWANIE RELACIJI

INTELIGENCJA
EMOCIJONALNA

WYOBRAZANIE

PLANOWANIE
N N
H PRZYWODZTWO
00
203 KOMUNIKACJA

PERIODYZACIA

6-8 9-10
Pozytywne
nastawienie do Wspotpraca
dziatania

Motywowanie
(wspieranie)
ETAP I

Uwewnetrznianie
motywacji
ETAP I+ 1l

Utrzymywanie
koncentracji
(na zadaniu)

Podtrzymywanie
uwagi (przez trenera)

Przywigzanie do
trenera

Przywigzanie do
kolegdéw

Rozpoznawanie

. Rozpoznawanie emogji
znaku emocji

Pobudzanie Uwaznosc¢ (wrazliwosc
wyobrazni na bodzce)
Kreowanie i Ksztattowanie

podsycanie marzen samodzielnosci

Dyscyplina (stuchanie

Pomaganie innym
autorytetu) & ¥

Wysytanie

Pozytywny jezyk komunikatow

CECHY WOLICJONALNE:

11-12

Dziatanie nakierowane
na zespot

Odraczanie gratyfikacji
ETAPIV +V

Kierowanie uwaga
(przerzutnosé, szerokie
pole percepcji)

Przywigzanie do zespotu

Kontrola emaocji

Cwiczenie pamieci
krotkotrwatej

Poczucie kontroli

Odpowiedzialnos¢ za
zespot

Komunikacja
niewerbalna

13-14

Petnienie rél w
zespole

Wielo zrédtowosc¢
motywacji
ETAP VI + VII

Kontrola dystraktoréw

Przywigzanie do klubu

Zarzadzanie emocjami

Swiadomos¢ wiasnego
ciata podczas
¢wiczenia

Analiza SWOT

Spajanie zespotu

Komunikacja w
zespole

Trening motywacyjny

15-16 17-18

Wspotdziatanie Rzeczywiste wspotdziatanie

ETAP VIII

fanie na optymalnym

poziomie pobudzenia

Trening relaksacyjny

Analiza multi-
sensoryczna
(wielozmystowa)

Trening wizualizacyjny

Efektywne planowanie
(SMARTER)

Zapoznanie z
modelem SMART

Kierowanie zespotem

Kierowanie formacja (przywédztwo)

Komunikacja

Efektywne komunikowanie
wewnetrzna
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DZIAtANIE NA OPTYMALNYM POZIOMIE POBUDZENIA

MLS SOCCER SUNDAY

DC.UNITED 2-2 ORLANDO 94:57 +6

ORL PLAYING WITH 10 MEN
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PRZEMYSLANY RUCH. PRZYKLADOWY ROZKLAD GLOWNYCH AKCENTOW

5 [5o)o]in| TRENINGU MENTALNEGO W MIKROCYKLU TYGODNIOWYM
Analiza Wizualizacja Konsultacje Psychoanaliza  Dynamika grupy MECZ Komunikacja
indywidualne 3
X Y 1% @ o
¢ @ ¢ @ gL ©
Regeneracja System Fragmenty gry Motywacja Wizualizacja Hipnoza Dysonans
nerwowy ; Poznawczy
L @ & @ @ @ @
Rozwdj Sita Postrzeganie Taktyka SFG Relaksacja Aktywna
moralny dynamiczna regeneracja

@ L @ @ L

,FuBballpsychoogie” — Cramer & Jackschatch, Germany 1995
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PRZEMYSLANY RUCH. PRZYKLADOWY ROZKLAD GLOWNYCH AKCENTOW

0Seon TRENINGU MENTALNEGO W MIKROCYKLU TYGODNIOWYM
Relaksacja Koncentracja Komunikacja  Wspdtdziatanie MECZ Planowanie
< : > X
¢ @ @ @ oY oL @
Regeneracja Szybkosc Budowanie Przywodztwo Wizualizacja Analiza
reakcji relacji ;

L ¢, ¢ ¢ @3 ‘g
Technika Sita dynamiczna/ Motywacja Trening SFG
specjalna Szybkose formacyjny

® L @

Mikrocykl na przyktadzie grup mtodziezowych SSA Arka Gdynia
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DIAGOZA
PSYCHOLOGICZNA

OBSERWACIA KONSULTACIE

ZWIAZKOWY KLUB

MECZOWA 1.2, F INDYWIDUALNE

CWICZENIA
PODCZAS
TRENINGU

WARSZTATY Z
ZESPOLEM

0 o @ / ArkaGdyniaSSA ﬁg@
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DIAGOZA
PSYCHOLOGICZNA

OBSERWACIA KONSULTACIE

ZWIAZKOWY KLUB

MECZOWA 1.2, F INDYWIDUALNE

CWICZENIA
PODCZAS
TRENINGU

WARSZTATY Z
ZESPOLEM

o o @ / ArkaGdyniaSSA ﬁ!@[[g




DIAGNOZA INDYWIDUALNA

(STYL RADZENIA SOBIE ZE STRESEM)

ZANY O DMNIE: Jan Kowal=ki

SEALA: 1-10

28 LA NI WY ERA OO PGS LY I 1) T, LV ww imme CcZynnosci L. we fowarysihwwo
stroftegia strotegio strotegice Podrodzaj Podrodzaj

WS KaZa@nag OrEy Wskozona DrEy WSk Za@ne s unikajgcy: unikajgcy:

stresorze naod stresorzse nod sytuwacioch A ETYWIZUS CE POMRAODCHMICZE
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kESryrm NIE AAA
sie kontrolis

LT L

cafrcawitega
BrEecigfzenia
stresoromyy —
stroftegio
ro fun koo

CZYPMMNOSCI
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DIAGNOZA INDYWIDUALNA
(PSYCHOMOTORYKA)

BlizP BlizL Dal P Dal L

43,95 32-62
41,71 27-63
51,57 34-85
43,33 33-60
45,44 23-72

48,1 35-64
43,94 19-66
42,89 22-58
43,29 25-83
50,65 33-60
41,39 33-54
38,00 27-46
40,89 27-58
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40,14 26-51
46,88 36-36
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Stabe strony w samoocenie
zawodnikow
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TECHNICZNE TAKTYCZNE
[ L

Stabsza noga ' Przesuwanie
Przyjecie pitki w ruchu, gérnej Przeglad pola
Gra z | pilki Wiedza
Gra Glowa Ustawienie w ataku
Sita podania A->0 O->A
Przyjecie z przeciwnikiem Ustawienie w obronie
Uderzenie na bramke Krycie w polu karnym
Dtugie podanie
, |
MOTORYCZNE MENTALNE

Zwinnosc¢ Koncentracja
Wydolnos¢ Pewnos¢ siebie
Szvbkosc¢ Decyzyjnos¢

Radzenie z bledami
Radzenie z krytyka
Motywacja

Sita
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CELE | ZADANIA

DIAGOZA
PSYCHOLOGICZNA

OBSERWACIA KONSULTACIE

ZWIAZKOWY KLUB

MECZOWA : I § INDYWIDUALNE

CWICZENIA
PODCZAS
TRENINGU

WARSZTATY Z
ZESPOLEM
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KONSULTACJE INDYWIDUALNE

Wazng cechg przygotowania wytrzymatosciowego jest adaptacja psychiczna oraz
wielozrédiowosé motywacji. Zawodnicy wspierani treningiem mentalnym oraz metodg
biofeedback sg w stanie w lepszy sposéb znosi¢ obcigzenie treningowe mniej ulegajgc znuzeniu
oraz wahaniom motywacji. Podczas treningu wytrzymatosciowego CSN adaptuje sie stopniowo
do stawianych mu wymogow; przejawia sie to podwyzszong percepcja na bodzce stosowane w
treningu i podczas zawodéw. Zmeczenie wplywa hamujaco na funkcjonowanie CSN . Twierdzi sie,
ze zmniejszanie sie wydajnosci CSN jest gtéwnym powodem zmeczenia. Walka ze zmeczeniem o
zachowanie sprawnego funkcjonowania CSN rozgrywa sie w centrach nerwowych zawodnika.
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| TEAM BUILDING
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DIAGOZA
PSYCHOLOGICZNA

KONSULTACIE
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ZWIAZKOWY KLUB

CWICZENIA
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1.Gedania
2.Wyczechy

3 Kaszubia

4 Cartusia
5.5tedyca
6.Jaguar

7 Dzierzgon
B.Luzino

9 Start Miastko
10.Bytovia
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SAMOOBSERWACJA
(SAMOOCENA POMECZOWA)
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WNIOSKI

1. Bardzo niski poziom zadowolenia z postawy zespofu

2. Tendencja spadkowa sredniej sktadowych ocen

3. Proporcjonalnie niski poziom poczucia odpowiedzialnosci za wyniki

4. Kontrola i podtrzymywanie pobudzenia wspofmiernie na nizszym poziomie

5. Bardzo wysoki poziom rozumienia komunikatdw trenera

k. Ocena ogdlna spotkan niewspotmierna do srednich ocen skiadowych (zanizona)

7. Wysoki poziom motywacji utrzymujacy sie niezaleznie od ogdlnej oceny

8. Dysproporcja miedzy pozytywna interakcja z kolegami z zespofu a niska ocena ich postawy (brak krytycznosci)
9. DuZa chwienosc ogdlne] oceny wystepaw

o o / ArkaGdyniaSSA



SAMOOBSERWACJA POMECZOWA
ANALIZA ZESPOLOWA

|. Przygotowanie przedmeczowe:

1. Kontrola pobudzenia (optymalny poziom) - Czy osiggngtes optymalny
poziom pobudzenia? Jesli bytes nadmiernie, badz niedostatecznie
pobudzony przed meczem zaznacz w ktorym kierunku.
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SAMOOBSERWACJA POMECZOWA
ANALIZA ZESPOLOWA

Il. Przebieg gry:

1. Koncentracja (kierowanie i podtrzymywanie uwagi) - Okres| w jakim
stopniu bytes skoncentrowany w trakcie spotkania, czy potrafites
kierowa¢ swojg uwaga, nie dajac sie rozproszyc.

o
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SAMOOBSERWACJA POMECZOWA
ANALIZA ZESPOLOWA

. Po meczu:

1. Interakcja z kolegami: Okresl w czy twoje relacje z kolegami po meczy
byty pozytywne niezaleznie od wyniku.

q¥
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" SAMOOBSERWACJA POMECZOWA

(ZESPOLOWA)
(N
—+ Y
Obszary o dobrym wskazniku: Obszary do poprawy:
-~ +Kontrola emocjonalna -Zbyt wysokie pobudzenie przed meczem | w trakcie
+ Koncentracja na meczu - Obnizone poczucie odpowiedzialnosci za wynik

-Komunikacja podczas meczu

-Srednia ocena gry ofensywnej (brak pewnosci)
-Motywacja i komunikacja z kolegami po meczu na
poziomie indywidualnym

— - Ocena postawy zespotu przed meczem —

+ Atmosfera przed meczem
+ Ocena determinacji w defensywie
-~ + Wsparcie kolegéw po meczu
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CWICZENIE... KONCENTRACII?
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LICZENIE Z PRZESTEPOWANIEM: I
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CWICZENIE... KONCENTRACII?




P PsYCHSPORTICA

PRETEKSTY

f ¥ [Olslinle]

—
2
s
(%]
S
N
o
o
4
=
=
DOSWIADCZANIE STANU KONCENTRACJI
Rt I
"

4\5 *

: L
2
<
N
<
=
-
(o)
o

STANU KONCENTRACII
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(c) Sowinski & Zawidzki
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HSPORTICA

PRZEMYSLANY RUCH.

nzoene PRETEKSTY

(c) Sowinski & Zawidzki



SPORTICA

PRZEMYSLANY RUCH.

nzoene PRETEKSTY

Przebieg: Zawodnicy ustawieni w okregu
trzymaja za goérny koniec tyczki gimnastycznej
postawionej w pionie. Na okreslony sygnat
puszczajg swojg tyczke i jak najszybciej tapig
tyczke po prawej stronie. Nastepuje przekazanie i

powtdrzenie ¢wiczenia. g
Progresje ¢wiczenia: ‘ |

- Tyczki trzymane prawg reka i na sygnat puszczane i tapane z @

Hop!

prawej strony

- Tyczki trzymane oburgcz i zaleznie od sygnatu (,,Prawo!” lub
,Lewo!”) puszczane i tapane z prawej lub lewej strony

- Tyczki trzymane w powietrzu (bez dotykania ziemi)

- Wydawanie sygnatu przejmuje na siebie zawodnik trzymajacy
tyczke w innym kolorze.

- Tyczki sg zastepowane przez pitki. Sygnat ,,idzie” od trenera

(c) Sowinski & Zawidzki



SPORTICA

PRZEMYSLANY RUCH.

nzoene PRETEKSTY

Przebieg: zawodnicy ustawieni na obwodzie
kota przy pachotkach. Jedna osoba podbija

pitke w gdére wywotujac po imieniu kolejng, ? %
&

Team building

ktdra ma pitke odbic. Pitka nie moze spasc.

Uwagi: trener kontroluje, aby zawodnicy

wywotywali kolejng osobe /w trakcie/przed Eﬂ 3 %
podbiciem pitki, tak aby  wymusié e e % S
Swiadomosc¢ do kogo chce zawodnik podad
pitke jeszcze przed jej przyjeciem. Zwracamy ﬁé

uwage na odpowiednig gtosnosc i czytelnosc
komunikatow. ?

(c) Sowinski & Zawidzki



SPORTICA

PRZEMYSLANY RUCH.

aSoena

Przebieg:

Zawodnicy dobierajg sie parami. Osoba z pitka
ma zastoniete oczy. Osoba bez pitki za pomoca
trafnych komunikatéw wytgcznie werbalnych

kieruje prowadzgcym.

PRETEKSTY

KOMUNIKACIA + BUDOWANIE ZAUFANIA

‘1%‘ % UDERZ! a
& £
, & PROSTO!
a0 2
a

e

»

=

prowadzacy pilke ma zasloniete oczy, kolega za pom. prostych komunikatow kieruje nim
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azoone PRETEKSTY

Przebieg:

Zawodnik prowadzi pitke do linii sSrodkowe;.
Po jej przekroczeniu oddaje uderzenie na
bramke. W tym momencie rusza drugi
zawodnik. Zadaniem pierwszego jest transfer

A/O i préba odbioru pitki. Zadanie
wykonywane jest naprzemiennie przez obie
strony.

(c) Sowinski & Zawidzki
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~Skrzydtowi”

Napastnik z pitka rozpoczyna gre 1x1 w okre§lonej
strefie pola gry. Obronica ma za zadanie op6zniac gre.
Na sygnat trenera do gry wiaczaja sie dwaj skrzydtowi,
jeden w kolorze napastnika, drugi w kolorze obroncy.
Zadaniem atakujacego jest zagranie pitki do
wiasciwego zawodnika tak, aby ten nie znalazt sie na

pozycji spalonej.

Uwagi:

- obroiica moze odbierac pitke w dowolnym

momencie,

- trener moze wystaé¢ dwéch skrzydtowych w kolorze
atakujacych lub bronigcych,

- jezeli skrzydtowi sa w kolorze bronigcych atakujacy
sam konczy akcje ofensywna.

(c) Sowinski & Zawidzki
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GtOWNIE CZYNNIKI WEWNETRZNE GLOWNIE CZYNNIKI ZEWNETRZNE
Skupienie sie na powodach dla ktérych zawodnik Presja zewnetrzna polegajgca na stawianiu
moze chcie¢ wprowadzi¢ zmiany. Dowiedzenie sie wymagan. Koncentrowanie sie na udzieleniu
jak wyglada jego wizja i pomoc we wprowadzeniu wskazéwek i rad co trzeba zrobic.

takich zmian na jakie sie zdecyduje.

MOWIC, A ROZMAWIAC...
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PRZEMYSLANY RUCH.

nzoene PRETEKSTY

@) PSYCHOPORTICA

LJKONTRAKT" zawodnika ARKI Gdynia

(PrsvcHSPORTICA SZACUNEK + ROZWOJ

<

Ambitnie [Zealnie Konkretnie  [lnalitycznie
cel cel cel cel
pozytywy praca punktualnosc venioski
C 0 K 0 N T R 0 I- U J E ? zaangazowanie daskonalenie zorganizowanie koncentracja
u KIMAJESTEM: (30 iamniiivmaeivmminncoss ciomm jestem czedos tego zespolu.

CEL: Moim celem bedac w ARCE GDYNIA jest ROZWOJ: (ko cztowiek ->jako
Wiem i vaerze, re rozwijam sig tylke wtedy gdy:
1. Szanuje klub: jego barwy, jego historig 1 wartoscl, Kakdy element sprzetu, ktéry ma na sobie klubowy
N I E herb traktuje z szacunkiem. Nie kladg na ziemi, nie rzucam, a gdy widze, ze ktod tak robi - zwracam mu
uwage.
2. Szanuje prace | czas: trenerdw, kolegow z zespotu, pracownikéw klubu.
1) Jestem punktualny.

v Qile minut sie spdinie o tyle minut mnie) gram w gierce/meczu
(odjete od zaktadanego przez trenera czasu gry)

v Zawsze podaje trenerowi powdd mojej niecbecnodel - gdy tylko bede pewny, 2e mnie nie bedzie
lub sie spoinie, Jedl tego nie zrobie, sam wykluczam sig z nastepnego meczu (nieobecnodd) lub
konkrewe; ilodcl minut na boisku (spéinienie).

2) Jestem zorganizowany.

v Zawsze mam ze sobg sprzet | strd) wyznaczony przez sztab szkoleniowy. Jedl go nie mam wiem, ke
sam wykluczam sig z gry lub treningu.

v Zawsze dostosowuje sprizet do warunkdw (nawierzehnia, pogoda).

¥ Dbam o sprzet klubowy, odpowiadam za niege. Jedli specjalnie {np. w przyptywie ztodci) zniszcze
sprzet to ponesze jego koszty | sam wykluczam sie z dalsze; gry lub treningu.

v Potreningu porzadkuje sprzet | dbam o jego stan. Jedli sprzet 2aginie ponesze za niego
odpowiedzialnodé.

3)J 2 y i s

P lec->ako pitkarz

y na
v Zawsze przykladam sie do zadanych mi dwiczed « wykenuje je wedlug molch najwy2szych
standardéw. Gdy coé jest nie jasne, pytam trenera czy dobrze zrozumiatem.
v Kazde kolejne zagranie wykonuje z precyz|a | uwaga starajac sig uwzglednic uwagi trenera. Jestem
skancentrowany tylka na tym jednym konkretnym zagraniu.
¥ Potreningu szczerze oceniam jak wypaciem pod treningu woskal 1-10. Zapisuje te2, co
moéglbym zrobid, zeby podmiedd oceng o jeden stopien i wprowadzam 1o w nastepnym tréningu.
3. Szanuje innych.
v Zszacunkiem 2wracam sie do sztabu szkoleniowego { trenerze”) i kelegdw (po imieniu lub ksywee).
v Szanuje zdrowie innych podczas éwiczen | gry, majac na uwadze bezpieczedstwo moje i kolegow.
v Uczestniczac w bdjce w klubielszkole lub zwracajac sie bez szacunku do inaych, sam wykluczam sie
€0 najmnie] z hastepnego meczu.
¥ Szanuje odmienne zdanie - nie krytykuje. Jedli mam inne zdanie, dzielg sig nim nie obrazajge
innyeh, Jedli to co mam powiedzied ma na celu skrzywdzenie kogos - nie edzywam sie.
4. Szanuje siebie.
v Myile pozytywnie. Ucze si¢ nieustannie, wige mam prawo popelniad biedy i rozwijad sie.
v Jedll popetnitem blad to jest on czedeig mojego ROZWOJU. Wyciagam wnioski | zmieniam
zachowanie.
5. JAJO = JA Jestem Odpowiedziainy.
-> 2a moje zachowanie
-> z2a moj zespdi - atmosferg, wyniki, bezpieczedstwo
www.psychosporticacom biuroypsychesporticacom -> za moj rozwédj - 2drowie, przyszlosé, sukees

ZAWODNIK TRENERZY
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Preteksty

CWICZENIE
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S PROCES ZAGHODZI GDY...

.h ‘ .]\ MUSZE MIEC SUBIEKTYWNIE
REALNE SZANSE!
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MUSI MI TEGO BRAKOWAC!
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0zoene PODSUMOWANIE

GOOD+ WON'T BE CHEAP
+CHEAP WON'TBEGOOD
CHEAP + GOOD

Przede wszystkim ludzie, nie ¢wiczenia
Zostaw swoje EGO poza boiskiem

Ludzie muszg Cie nie tylko znac ale i
rozumiec

Nie mozesz oczekiwac rezultatow jesli nie
inspirujesz do pracy, nie mozesz oczekiwac
odpowiedazi jesli nie zadajesz pytan

To jak zbudujesz relacje z zawodnikami i
sztabem wptynie na to czy osiggniesz cel
Czy nie

Najwazniejsza nie jest wiedza, a
umiejetnosc jej przekazania (kompetencje
miekkie)
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» O co pyta rodzic?

P Pierwsze zebranie z
KQMUNIKACJA rodzicami - na co zwrdcic
uwage?

P Trudy bycia matym
pitkarzem - jak wspierad
podopiecznych.

» Komunikacja przed, w
trakcie i po meczu.

P Trener - zawodnik:
RARTOSZ ZAWIDZKI uktad zamkniety.
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E-book 2.0

BARTOSZ ZAWIDZKI

Cowmocn

» O co pyta rodzic?

P Pierwsze zebranie z
rodzicami - na co zwrdcic
uwage?

» Trudy bycia matym
pitkarzem - jak wspierad
podopiecznych.

» Komunikacja przed, w
trakcie i po meczu.

P Trener - zawodnik:
uktad zamkniety.

P Jak motywowad, a nie
wyreczac?

P Skuteczna w pracy trenera.
» Metodologia oparta o
odkrycia psychologii
rozwojowej oraz pedagogiki.
» Cwiczenia, zadania oraz
arkusze pracy dla zawodnikow
i treneréw do pracy
indywidualnej oraz
zespotowe;j.

P Czytelna i przejrzysta forma.
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