Radostaw
Wyrzykowski

_~
%

Skutecznosc
W Sporcie




Radostaw
X Wyrzykowski
SKUTECZNOSC W SPORCIE

11 Kluczowych Elementow
Przygotowania Mentalnego
w Sporcie

Radostaw
Wyrzykowski

POLSKA
SIATKOWKA

,Uwazaj na swoje mysli, staja sie stowami.

Uwazaj na swoje stowa, staja sie czynami.

Uwazaj na swoje czyny, staja sie nawykami.

Uwazaj na swoje nawyki, staja sie charakterem.

Uwazaj na swoj charakter, staje sie twoim przeznaczeniem.”

- Lao Tze
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Sport to co$ wiecej niz bieganie, ptywanie, rzucanie, uderzanie czy kopanie pitki.
Zeby zwyciezad, trzeba to robi¢ mocniej, szybciej, czasem wyzej niz inni. Sprawnoé¢
ciala daje motoryka, ekonomie ruchéw zapewnia technika, sposobami dziatania
zarzadza taktyka. Za wykorzystanie mozliwosci umystu odpowiada mentalnosc.

We wrze$niu 2018 roku Reprezentacja Polski w siatkdwce bierze udzial w
Mistrzostwach Swiata w Bulgarii i Wioszech. Aby zagra¢ w finale musi wygra¢ 11
meczéw. Przed kazdym spotkaniem na blogu Skuteczno$¢ w sporcie pojawia sie
artykut  opisujacy praktyczne zastosowanie 11 kluczowych elementow
przygotowania mentalnego w sporcie. Polska awansuje do finalu MS. Przed nim
ukazuje sie wpis na temat krytycznego elementu sukcesu sportowego. 30 wrze$nia
2018 roku Reprezentacja Polski broni tytut Mistrzéw Swiata wywalczony w 2014 roku.

FElementy przygotowania mentalnego w sporcie obejmuja pie¢ poziomdow
rozwojowych: ogdlny, podstawowy, ukierunkowany, specjalistyczny i mistrzowski.
Zostaly opracowane na podstawie:

1) analizy 24 programéw szkolenia zatwierdzonych przez MSiT,
2) konsultacji z PZPS oraz Szefem Wyszkolenia SOS Zbigniewem Krzyzanowskim,
3) sze$ciu lat pracy dla sportu w AWF Wroctaw w Zespole Coachingu Sportowego,

4) kilkunastu lat do$wiadczen, kilkuset dni szkolen i kurséw oraz kilku tysiecy
godzin w halach i na boiskach w roli Trenera przygotowania mentalnego
sportowcow, druzyn i treneréw w klubach, zwiazkach i akademiach sportowych

Zapraszam do wspélnej podrézy przez historyczny juz turniej oraz coraz wazniejszy w
sporcie trening przygotowania mentalnego. Zalezy mi, aby ta publikacja dotarta do
jak najwiekszej liczby odbiorcéw. Zeby data warto$é wszystkim, ktérzy sa zwigzani ze
sportem na kazdym poziomie. Dlatego zachecam do dzielenia sie nia we wszelki
mozliwy sposob.

JezZeli na treningu poci sie cialo, powinien réwnieZ poci¢ sie

Mitej lektury, skutecznej pracy!

Radostaw Wyrzykowski
Trener przygotowania mentalnego
Blog i podcast Skuteczno$¢ w sporcie
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Przygotowanie mentalne w sporcie

Wyobraz sobie, ze masz 10 lat i wladnie jeste$ na swoim pierwszym
treningu siatkéwki. Po rozgrzewce Trener prosi, aby ustawi¢ sie na
linii trzeciego metra i wykona¢ zagrywke, tak jak kto potrafi, najlepiej
celujac w dziewigty metr po drugiej stronie siatki. Wiesz juz CO masz
zrobi¢. Jak sie czujesz w tej sytuacji?

Cofnijmy sie kilkadziesiat minut w czasie. Wladnie jeste§ na swoim pierwszym
treningu siatkéwki. Koniczy sie rozgrzewka, stoisz na linii trzeciego metra. Trener
podchodzi, opowiada i pokazuje JAK wykonuje sie zagrywke. Ulozenie i ruch dtoni,
rak, ramion, glowy, tulowia, pozycja wyjSciowa, ustawienie nég. Nastepnie prosi, aby
wykona¢ zagrywke, tak jak kto potrafi, najlepiej celujac w dziewiaty metr po drugiej
stronie siatki. Wiesz co masz zrobi¢ oraz jak to wykonad. Jak sie teraz czujesz?

Po raz ostatni przenie$ si¢ w czasie na
poczatek swojego pierwszego treningu
siatkdwki. Po rozgrzewce siadacie z

Trenerem w kotku. Thumaczy Wam PO

CO i1 DLACZEGO rozpoczynacie swoj
pierwszy trening w zyciu od préby
wykonania zagrywki. Jest to trudny
element gry, wymagajacy wspOlpracy
calego ciala. Juz dzi§ jednak
przekonacie sie, jaki postep mozna
zrobi¢, gdy  trenuje sie z

zaangazowaniem. Za chwile zobaczycie - p
jak wykona¢ poprawnie zagrywke, Pamigtaj 0,po co?” i ,dlaczego?”

péZniej sprobujecie wykona¢ ja samodzielnie. Nastepnie przez reszte treningu
poznacie gry, zabawy i ¢wiczenia, ktore zapoznaja Was z elementami ruchéw
potrzebnych przy zagrywce. Na koniec treningu jeszcze raz podejmiecie prébe
zagrywki. Gotowi? Zaczynamy!

Jak czujesz sie w takiej sytuacji? Strach troche zmalal? Moze pojawita sie my$l ,,Aha, to
o to chodzi, sprobuje”? ,Dobrze, Zze Trener to wszystko powiedziat, bo juz sie balem”.
A moze ,Czyli jezeli sie mocno skoncentruje na treningu, to naucze sie dzi§ przebié
pilke na druga strone!”? Trenerze, zawodniku pamietaj o PO CO? i DLACZEGO?.

- Radoslaw
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Troéjkat kompetengji

Co? Jak? Dlaczego? Po co? Te cztery pytania pomagaja nam sie uczy¢, trenowac i
stawa¢ sie lepszym sportowcem oraz czlowiekiem. Sa podstawa do zbudowania
trojkata kompetencji: wiedzy, umiejetnosci i postaw. Na tej podstawie podejmujemy
decyzje, ktore materializuja sie w Swiecie jako nasze zachowania.

Wr6émy na moment do przyktadu z zagrywka. W Trdjkat kompetencji
pierwszym scenariuszu Trener wyjasnil co nalezy
zrobié. Pojawit sie element wiedzy. W drugiej wersji
doszedt element umiejetnosci dzieki prze¢wiczeniu
elementu zagrywki. Trzeci fragment opowiesci
pokazal jaka nalezy przyja¢ postawe, aby nauka
zagrywki okazata sie sukcesem.

Postawa jest kluczowa, tak jak kluczowymi

Postawa

pytaniami sa ,po co?” i ,dlaczego?”. Daja

odpowiedzZ jak wykorzystamy zdobyta wiedze i umiejetnosci. Uciekne ze strachu z
treningu i juz nigdy nie zagram w siatkéwke? MoZe mimo strachu zostane i zobacze
co bedzie dalej? A moze dam z siebie wszystko, bo wiem juz co i jak mam robi¢ i przede
wszystkim dlaczego warto sie zaangazowac?

Cztery nogi od stotu

Technika, motoryka, taktyka, mentalnos¢.

Ktora noga jest wazniejsza? Kazdy mecz jest

jak Swieto. Po wymagajacych treningach

nadchodzi moment, w ktérym mozna ubra¢ Q%

. e o By TAKTYKA
specjalny strdj i cieszy¢ sie rywalizacja z wortorvka /4 MENTALNOSC
przeciwnikiem. TECHNIEA " Stabiln stot moze wiecei

Pomygél teraz, ze mecz to kolacja przy $wiecach ze swoja druga potéwka. To Swieto,
podczas ktorego ladnie ubrani mito spedzacie czas w nagrode za codzienna prace.
Siadacie do positku i nagle okazuje sie, ze st6t zaczyna chwia¢ sie na boki. Nie ma
znaczenia, ktora noga jest krotsza. Liczy sie tylko to, ze brak stabilno$ci uniemozliwia
czerpanie przyjemnoéci z kolacji. Czasami, jezeli nier6wno$¢ jest mala, wystarczy
zlozy¢ papierowa chusteczke i wlozy¢ ja pod noge. Jezeli przestrzen jest wieksza,
dyskomfort pozostanie.

Dlatego zanim zaprosisz kogo$ na kolacje, zadbaj o przygotowanie wszystkich nog
swojego stotu. Tak, aby w pelni cieszy¢ sie kazda chwilg i osiagnac¢ sukces.
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Sukces w sporcie z wykorzystaniem treningu przygotowania mentalnego

to jest trening przygotowania mentalnego:

Jest to proces nauczania i doskonalenia oraz
przygotowujacy do skutecznego dzialania oraz pelnego wykorzystania mozliwosci

umyshu podczas rywalizacji sportowe;j.

trening przygotowania mentalnego moze pomd&c w osigganiu sukcesu w sporcie:
I.  Poprzez zdobywanie wiedzy na temat ludzkich zachowan

II. Poprzez nauke umiejetnosci wykorzystujacych potencjat umystu

IlI.  Poprzez wyksztalcenie zdrowych nawykéw i rytuatow
IV.  Poprzez diagnoze talentéw i mocnych w sporcie

V.  Poprzez testowanie narzedzi z pogranicza nauk spotecznych i humanistycznych:

psychologii, socjologii, pedagogiki i filozofii

VI.  Poprzez samoksztalcenie: udzial w szkoleniach, kursach stacjonarnych i online,

czytanie ksiazek, ogladanie materialéw video, stuchanie wywiadéw, itp.

Pamietaj o i
e Dlatego, Ze jezeli na treningu poci sie cialo, powinien réwniez poci¢ sie
¢ Bo dostajesz narzedzia wspomagajace i przyspieszajace proces treningowy,
e Bo testujesz rozwigzania, popekniasz bledy, budujesz zdrowe nawyki i rytualy,
e Bo przygotowujesz sie do skutecznej rywalizacji w decydujacych momentach,

e Bo stajesz sie bardziej $wiadomym sportowcem i czlowiekiem.

To, Ze czytasz to opracowanie oznacza, ze juz jeste$ na drodze do sukcesu sportowego.

Ponizej znajduje sie tabela zawierajaca treningu
przygotowania mentalnego przypisanych do 1
. Calos¢ zostata opisana na w taki sposdb, aby

zar6wno trenerzy sportowi, jak i sportowcy oraz ich rodzice mogli swobodnie
zapoznal sie i wykorzysta¢ zdobyta wiedze i narzedzia. Zapraszam do lektury!
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5 poziomoéw, 11 elementéw i 55 akcentéw przygotowania mentalnego w sporcie
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Talenty i mocne strony

W jaki sposéb sie bawie

W jaki sposéb sie ucze

W jaki sposéb pracuje

Jak sie dyscyplinuje

Jakie mam nawyki

Wyznaczanie
celow sportowych

Co lubie robi¢
(przyjemnos¢)

Co pomaga mi by¢
lepszym (nauka)

Czego brakuje mi by by¢
lepszym (praca)

Co musze nadal robi¢ by by¢

lepszym (dyscyplina)

Jak utrzymac poziom
wykonania (nawyki)

Zasady i rytualy

W sporcie

Wychowanie przez zabawe

W grupie

Delegowanie zadan i
obowiazkow

Trening
odpowiedzialno$ci

Trening decyzyjny

Trening kreatywnosci

Komunikacja
W zespole sportowym

Komunikacja grupowa
(szacunek)

Komunikacja zespotowa
(zaufanie)

Komunikacja
interpersonalna
(rozwiazywanie

konfliktow)

Komunikacja
intra-personalna

(samo-rozwoj)

Komunikacja holistyczna
(wieloaspektowa)

Rozluznianie i relaks
ciala i umystu

Aktywne wypoczywanie

Aktywna regeneracja

Aktywna relaksacja

Aktywna regulacja

Aktywna $wiadomo§¢
ciata i umystu

Koncentracja
i skupienie uwagi

Wizualizagja (trening
wyobrazeniowy)

Afirmagja (trening

pozytywnej mowy
wewnetrznej)

Gruntowanie (trening
czucia glebokiego ciata)

Medytacja (trening stanu
maksymalnego skupienia)

»Przeptyw” (trening
mistrzowskiego

wykonania)

Motywagcja do dzialania

Grupa, rodzice
(zewnetrzna)

Trenerzy, idole
(mieszana)

Wygrywanie i
przegrywanie (mieszana)

Pokonywanie wiasnych
ograniczen (wewnetrzna)

Codzienne stawanie sie
lepszym (wewnetrzna)

Kontrolowanie emocji

Rozpoznawanie emogji

Nazywanie emocji

Praca z emocjami

Kierunkowanie emogji

Dziatanie w zgodzie z
emocjami

Pewnos¢ siebie i spokoj

Pelne uczestnictwo

Pelne zaangazowanie

Pelna praca

Petne kompetencje

Pelna $wiadomos§é

Radzenie sobie z presja

Nauka poprzez zabawe

Nauka poprzez
powtarzanie

Nauka poprzez porazki

Nauka poprzez wytrwatos$é

Nauka poprzez
doswiadczanie

Wspbélpraca
w druzynie sportowej

Swiadomos¢ bycia
W grupie

Nauka dziatania w grupie

Wspolpraca w zespole

»,Chemia” zespotowa

Synergia zespolowa




1. Talenty i mocne strony

12 wrze$nia 2018 roku Reprezentacja Polski gra swoj pierwszy mecz
na Mistrzostwach Swiata 2018 w siatkowce. Dzien szczegélny, bo
rozpoczyna sie droga do obrony tytulu sprzed 4 lat. Pieciu graczy w
skladzie to 6wcze$ni mistrzowie, cala reszta - debiutanci. Co sprawilo,
ze znalezli sie w tym miejscu, jakimi umiejetnoSciami musieli sie
wykazaé, jaka wiedze posias¢, wreszcie - jaka postawe przyjac w czasie
sezonu ligowego i reprezentacyjnego by znalez¢ sie w tym miejscu?

sq unikalne i stale dla kazdego cztowieka. Dzieki nim mozesz dowiedzie¢ sie
jak dziata, mysli i jakimi emocjami kieruje sie kazdy sportowiec oraz tworzy¢ skuteczne
druzyny realizujace wyznaczone cele.

To najprostszy sposob na sukces w sporcie. Albo na jego brak.

Talenty pokazuja, ,
nie kim mozesz (lub nie mozesz) by¢

Dopiero, gdy surowy talent obudujesz wiedza i umiejetnos$ciami, staje sie on mocna
strona, czyli powtarzalnym, prawie perfekcyjnym wykonaniem danej aktywnosci - z
satysfakcja i sukcesem.

Muzycy jazzowi, znani ze spontanicznego improwizowania, maja takie powiedzenie:
“It’s not a mistake, if you do it twice” (“Jezeli jeste$ w stanie to powtdrzyc, to nie byt
to przypadek”). To $wietnie oddaje charakterystyke talentéw i mocnych stron.

“Czy on zawsze jest taki dobry?”

To pytanie pojawia sie w gtowie, gdy widzisz, jak kto$ robi co$ prawie idealnie, tak, ze
nie zastanawiasz sie ,gdzie on sie tego nauczyl”, lecz ,czy on potrafi tak za kazdym
razem?”
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To jest kolejna definicia mocnej strony. W polaczeniu talentem, wiedza i
umiejetno$ciami daje powtarzalne, prawie idealne rezultaty.

Jakie to uczucie widzie¢ mocna strone w dziataniu? Takie jak patrzy¢ na okrag w
poczuciu, Ze jest on caloécia, a nie suma kilku(nastu/set) czeSci. Jak idealna maszyna,
piosenka, obraz, wystapienie, mecz...

POZIOM 1 107410)% B POZIOM 3 POZIOM 4 POZIOM 5
OGOLNY PODSTAWOWY | UKIERUNKOWANY | SPECJALISTYCZNY MISTRZOWSKI

W jaki sposob sie | W jaki sposob sie W jaki spos6b Jak sie
pracuje dyscyplinuje

Jakie mam nawyki

Poziomy i akcenty rozwojowe treningu przygotowania mentalnego - Talenty i mocne strony

Odkrywanie talentéw

Wykorzystywanie talentéw nie tylko przychodzi nam naturalnie, lecz réwniez daje
nam poczuc sie dobrze, co sprawia, ze chcemy robi¢ to znéw i znéw.

Jak odkry¢ swoje talenty:

Obserwuj swoje intuicyjne reakcje na wyzwania, ktdre sie przed Toba pojawiaja
Zastandw sie co Cie przyciaga od czasu do czasu juz od momentu dzieciristwa
Zauwaz, czy nauka niektérych nowych rzeczy przychodzi ci szybciej niz innym
Pomyél, kiedy odczuwasz najwieksza satysfakcje z robienia réznych rzeczy w
okres$lony sposéb

el

Talenty wg Instytutu Gallupa

Test talentow Gallupa mierzy obecno$¢ 34 naturalnych wzorcéw myslenia,
zachowania oraz reagowania emocjonalnego. To one pozwalaja ci robi¢ rzeczy w
naturalny dla ciebie sposo6b i osiaga¢ sukcesy. Skupiaja sie na tym, w jaki sposdb:

o dzialasz i wykonujesz zadania (Realizowanie)

o angazujesz innych i przejmujesz inicjatywe (Wplywanie)

o tworzysz zespoly i pomagasz innym stawac sie lepszymi (Budowanie Relacji)
» zbierasz, analizujesz i wykorzystujesz informacje (My$lenie Strategiczne)

Jezeli chcesz rozpoznad, nazwac i wykorzysta¢ swoje mocne strony, aby pokona¢ wyzwania i zwycieza¢ w sporcie,
zapraszam do kontaktu: rw@radoslawwyrzykowski.pl
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Osoby z dominujacymi
talentami realizowania
potrafia wprowadzaé
rzeczy w zycie. Gdy
potrzebujesz kogos,
aby zrealizowaé
pomyst, zwrd¢ sie do
tych oséb - nie
spoczna, dopoki nie
doprowadza zadania
do korica. Osoby te
potrafia zamieni¢ plany
W rzeczywisto$¢.
Osigganie

Organizator
Pryncypialno$¢
Bezstronnos¢
Rozwaga

Dyscyplina
Ukierunkowanie
Odpowiedzialnosé

Naprawianie

Pamietaj:

Osoby z dominujacymi
talentami wplywania
potrafia zaraza¢ innych
pomystami. Wiedza jak
mowic i sprawié, zeby
ludzie stuchali. Gdy
potrzebujesz kogos, kto
przejmie inicjatywe i
upewni sie, ze glos
grupy bedzie
wystuchany, zwr6é sie
do tych os6b.

Aktywator
Dowodzenie
Komunikatywno$¢
Rywalizacja
Maksymalista
Wiara w siebie
Powazanie

CZAR

Cztery domeny talentéw i 34 talenty wg Instytutu Gallupa

Osoby z dominujacymi
talentami budowania
relacji potrafia zbliza¢
do ludzi do siebie i
uwalnia¢ ukryty
potencjat zespotow.
Gdy potrzebujesz
kogo$, kto wykorzysta
pelnie mozliwosci
grupy ludzi oraz jej
czlonkéw, zwrdé sie do
tych osob.

Elastyczno$¢
Wspétzaleznosé
Rozwijanie innych
Empatia
Zgodnos¢
Integrator
Indywidualizacja
Optymista
Blisko$¢

Radoslaw
' Wyrzykowski

SKUTECZNOSC W SPORCIE

BUDOWANIE MYSLENIE
REALIZOWANIE WPLYWANIE
RELAC]I STRATEGICZNE

Osoby z dominujacymi
talentami my$lenia
strategicznego potrafia
zbiera¢ i analizowaé
wszelkie informacje,
aby podejmowac lepsze
decyzje. Gdy
potrzebujesz kogos, kto
umie skupi¢ sie na
mozliwosciach i
znalez¢ rozwiazanie,
zwrdé sie do tych 0sob.

Analityk
Kontekst
Wizjoner
Odkrywczo$¢
Zbieranie
Intelekt
Uczenie sie
Strateg

1. Twoje talenty sa stale i unikalne i towarzysza ci od urodzenia przez cale Zycie
2. Najwiekszy wzrost jeste$ w stanie osiaggna¢ w obszarach Twoich mocnych stron

Zajmowanie sie stabosciami uchroni nas przed

porazka, ale to zajmowanie sie mocnymi stronami

doprowadzi nas na szczyty mozliwosci
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2. Wyznaczanie celow sportowych

Polscy siatkarze w swoim pierwszym meczu na Mistrzostwach Swiata
2018 wygrywaja 3:1 z reprezentacja Kuby. Jakie zalozenia taktyczne
przed meczem wyznaczyl im trener Vital Heynen? Czego oczekiwal pod
wzgledem jakosci wykonania, jakiej postawy wymagal? A sami gracze
- co bylo ich celem na ten mecz - jako druzyny oraz indywidualnie? Jaki
cel postawila sobie Reprezentacja na pierwsza faze turnieju, cale
rozrywki, na sezon albo na okres przygotowujacy do imprezy
docelowej, czyli igrzysk olimpijskich w Tokio 2020?

Pytania mozna mnozy¢, ich zadanie jest jedno: okreslenie celu.

CEL okresla role jakie przyjmujemy w Zyciu i buduje
nasza tozsamosc.

Poprzez cel budujemy SENS naszych zachowan,
dziatan, przekonan i wartoSci.

Cel jest wszystkim, brak celu jest niczym

POZIOM 1 POZIOM 2 POZIOM 3 POZIOM 4 POZIOM 5
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Co musze nadal Jak utrzymacé
robi¢ by by¢ poziom
lepszym wykonania
(dyscyplina) (nawyki)

Czego brakuje mi
by by¢ lepszym
(praca)

Co lubie robi¢ | Co pomaga mi by¢
(przyjemnos¢) | lepszym (nauka)

Poziomy i akcenty rozwojowe treningu przygotowania mentalnego - Wyznaczanie celéw sportowych

Dtugookresowe badania naukowe przeprowadzone na przestrzeni kilkudziesieciu lat
pokazuja dobitnie: najwazniejszy w zyciu jest SENS. Zadaj sobie teraz kilka pytan:

' Radostaw
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 Ile prob podjate$ zanim udato ci sie zrobi¢ to, co sobie zamierzytes?

« Ile zajeto ci to godzin, dni, miesiecy lub lat, ile metréw lub kilometréw musiate$
pokonad, ile kosztowalo cie to kilograméw, (mili)litréw potu, spalonych kalorii,
procentéw tkanki ttuszczowej, punktéw na tablicy wynikow?

» Dlaczego nie udalo ci sie za pierwszym razem?

o Dlaczego zdecydowale$, Ze to wladnie ta rzecz bedzie tym, w co chcesz sie
zaangazowac lub czemu poswiecic?

 Jakjuz osiagniesz sukces, to co dalej?

o Jaka jest roznica miedzy sukcesem za pierwszym a za setnym razem? I
wreszcie...

« Jaki SENS ma to co chcesz zrobi¢? Sens mierzony czasem, energia, pieniedzmi,
zdrowiem, przyjemnoS$ciami lub ich brakiem, przyjaciétmi, rodzing, rozwojem
w innych dziedzinach, mtodoS$cia, zwiazkami, mitoScia, praca, itd.)

Odpowiedz na dwa pytania, aby odnalez¢ SENS:
1) Dlaczego to robie? 2) Po co to robie?

Cel
Dlugookresowy

Cele Cele
Sredniookresowe Sredniookresowe

Cele Cele Cele
Krotkookresowe Kroétkookresowe Krotkookresowe

Cele Cele Cele Cele
Natychmiastowe Natychmiastowe Natychmiastowe Natychmiastowe

Drzewo celow, ktore utrzymuje sens dziatania. Kazdy zrealizowany cel, niezaleznie jak maly, napedza do dalszej pracy

Zaplanuj swoje cele, realizuj swoje plany i spelniaj marzenia sportowe i osobiste. Zapraszam do kontaktu:

rw@radoslawwyrzykowski.pl
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Te 9 krokow pomoze ci wyznaczyc¢ cel, aby byt:

1.

Realny - nie za fatwy oraz nie za trudny, dotyczacy na przyktad pewnosci siebie
czy walecznosci sportowej

2. Mierzalny - statystyki ligowe i/lub Twoje wlasne statystyki (blok / atak /
zagrywka)

3. OkreSlony w czasie - kiedy dokladnie bedziesz gotowy/a, zeby "oficjalnie"
zaczad realizowac ten cel?

4. Atrakcyjny - co sprawi, Ze bedziesz chcial/a to zrobic?

5. Ambitny - jeZeli za mato ambitny to dodaj co$ do niego, jak za bardzo to odejmij

6. Pozytywnie zdefiniowany - sprébuj stworzyé z tego celu zdanie, ktory
zmotywuje Cie do dziatania

7. W zasiegu kontroli - dzialania prowadzace do celu powinny zaleze¢ przede
wszystkim od Ciebie i Twoich decyzji

8. Etyczny - cel powinien by¢ neutralny lub pozytywny dla innych, nie moze
przynie$¢ krzywdy nikomu

9. Mozliwy do specyfikacji zmystowej - jak sie bedziesz czut/a, gdy osiagniesz ten
pozytywny cel? co bedziesz widzie¢, stysze¢? Kim bedziesz sie otaczac?

O W apkiomaka st i i s )
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3. Zasady 1 rytualy w sporcie

Reprezentacja Polski odnosi drugie zwyciestwo na Mistrzostwach
Swiata wygrywajac 3:0 z karaibskimi wyspiarzami z Portoryko.

Ogladajac mecz warto zwroci¢ uwage nie tylko na sama akcje, lecz
rowniez na to, co dzieje sie w miedzyczasie: rozgrzewka i zachowania
przed meczem, dojScie zawodnika na zagrywke, przerwy techniczne i
na zadanie, przerwy miedzy setami, oczekiwanie na challenge,
zachowania w kwadracie dla rezerwowych, itd.

Jakie zachowania powtarzaja sie u graczy, co jest charakterystycznego w ich
dziataniach: podpieranie bioder, przeczesywanie wloséw, pociaganie za spodenki,
przecieranie spodéw butdéw, podcigganie rekawkoéw koszulki, wzruszanie ramionami
przed przyjeciem pitki i inne specyficzne zachowania.

Pokaz mi jak sie zachowujesz w stresujacych
momentach, a powiem ci kim jestes

Amatorzy czy profesjonaliSci: decyduje podejScie

Niezaleznie od poziomu rozwoju sportowego, kazdy sportowiec i kazda druzyna moze
zachowywac sie profesjonalnie.

. Ich przestrzeganie daje poczucie bezpieczenistwa, buduje zaufanie,
daje pewnos¢ i przewidywalno$¢ zachowan. Pozwala skupi¢ sie na innych waznych
rzeczach.

Wbrew pozorom zasady i rytualy nie zabieraja wolnosci, lecz ja daja. Pozwalaja
swobodnie porusza¢ sie w okreslonej przestrzeni i uwalniaja glowe od myslenia o
oczekiwaniach innych - zawodnikow, treneréw czy kibicow.

Radostaw . : . POLSKA
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Rytualy zmieniaja sie w nawyki, nawyki tworza zasady, zasady pozwalaja na tworzenie
zestawu praw 1 obowigzkow. Podejmowanie zobowigzan i branie odpowiedzialnosci za
podejmowanie decyzji, uczenie sie i zdobywanie do$wiadczenia (réwniez podczas
popetniania bledéw) pozwala tworzy¢ nowe, innowacyjne sposoby dzialania.

1074 (0) 51 1074(0)% 1074 (0)\' Be] POZIOM 4 1074 (0% B
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Wychowanie Delegowanie

" Trening
poprzez zabawe zadan i

Trening

Trening decyzyjny kreatywnoSci

odpowiedzialnosci

w grupie obowiazkéow

Poziomy i akcenty rozwojowe treningu przygotowania mentalnego - Zasady i rytualy w sporcie
Bierz przyklad od najlepszych: jak to robia w PGE Skrze Belchatow

W sezonie 2015/2016 pracowalem z wielokrotnym mistrzem Polski w siatkéwce. Przed
rozpoczeciem rozgrywek spotkaliémy sie cala druzyng i sztabem na warsztatach
wyznaczajacych cele sportowe na sezon oraz zasady, ktérych chcemy przestrzegad i
ktérymi chcemy sie kierowac.

Poniewaz byta to inicjatywa samych zawodnikdw, w zwiazku z czym ich zobowiazanie

do przestrzegania zasad bylo bardziej trwale. Ponizej fragment plakatu zasad
zespolowych i gtéwne hasta:

CIEZKA PRACA | PUNKTUALNOSC | TELEFONY | DOKUMENTY | PODROZE | PO MECZU

Zasady druzynowe w PGE Skrze Belchatéw w sezonie 2015/2016
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Stworz wlasne zasady i rytualy:

1. Jakie nawyki pomagaja ci na co dzierr utrzymywac dyscypline i funkcjonowaé w
zespole?

2. Jakie dodatkowe zachowania mogtyby poméc ci w podejmowaniu wlasciwych
decyzji na boisku i poza nim?

3. Z jakich nawykéw zrezygnujesz, aby podnie$¢ jako$¢ treningdéw i Zycia na co

dzien?
4. Jakie dwa zobowiazania mozesz wzia¢ na siebie w zespole juz od najblizszego
treningu?
5. Kto moze pomdc ci w utrzymywaniu dyscypliny na co dzieri? Popro$ ta osobe o
pomoc
» \I}\?y(}-(z);ﬁ)v‘\/’vskl Trener przygotowania mentfﬂnego | radoslawwzykowsh.pl | rw@radoslawwyrzykf)wski.pl | 505 444 215 \%9 glgl'll(- gV!f(K?
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4. Komunikacja w zespole sportowym

Reprezentacja Polski wygrywa kolejny mecz, tym razem z Finlandia
3:1. Bardzo ciekawie jest obserwowa¢ nie tylko zachowanie
zawodnikow podczas indywidualnych dzialan, lecz przede wszystkim
w trakcie wspoéldzialania na boisku i interakcji pomiedzy akcjami.
Wprawne oko moze “wyczytac” z tych zachowan to, co za chwile bedzie
sie dzialo, kto prawdopodobnie zdobedzie przewage na siatce, ktora
druzyna odrobi straty, zwiekszy przewage, a nawet wygra seta! To
wszystko dzieki

Statystyka w siatkbwce w obecnych czasach odgrywa ogromna role, pozwalajac
wycigga¢ wnioski poprzez analize przeciwnika. w ramach
wspdlpracy z Trenerem przygotowania mentalnego moze stac sie “druga noga” analizy
dajac pelny obraz sytuacji i niejako przewidujac przyszios¢. Ale jak?

Wspdblczesne narzedzia do przewidywania przysztosci,
to nie krysztatowa kula i tarot, a statystyka
i obserwacja behawioralna!

Czlowiek, zwierze stadne

Od najmtodszych lat kazdy czlowiek uczy sie r6znych wzoréw zachowan i reakcji w
konkretnych sytuacjach: szczeScia, zloSci, smutku, zaskoczenia, przerazenia,
zniesmaczenia, itd. Te wzory zachowan uaktywniaja sie zawsze wtedy, gdy wchodzimy
na wysoki poziom emocjonalny. To wlasnie wtedy pojawiaja sie odruchy ciala, tiki i
stowa, ktére wypowiadamy bez pelnej $wiadomosci. I to one sa podstawa obserwagji.

Wiecej o mowie ciala w siatkéwce pisalem w serii trzech artykuléw (kliknij w tytut, jezeli chcesz sie dowiedzie¢
wiecej): czym jest komunikacja niewerbalna i jak rozrézni¢ oraz nazwac rézne
zachowania niewerbalne, czym jest wspdlzaleznos¢ w siatkéwee i jak sie objawia
na boisku, w jaki sposéb mozna niewerbalne wptywaé na innych uczestnikéw meczu,

jakie niewerbalne komunikaty moga pojawi¢ podczas meczu, jak je odczytywac i jak na nie skutecznie
reagowac. Milej lektury!
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Najwieksza warto$¢

Jak ksztattowa¢ komunikacje w zespole sportowym? Niezaleznie czy jest sie
zawodnikiem, trenerem, czlonkiem sztabu szkoleniowego czy pracownikiem klubu,
najwieksza wartoscia jaka mozemy da¢ drugiemu czlowiekowi jest nasz CZAS. W
polaczeniu z uwaga, np. podczas stuchania potrafi zdziata¢ cuda.

Z kolei najwazniejsza kompetencja komunikacji w zespole sportowym jest
umiejetnosc rozwiazywania konfliktow. Konflikty sa nieuniknione w kazdej grupie
ludzi, natomiast ta druzyna, ktora pierwsza opanuje sztuke ich skutecznego
rozwiazywania zdobywa ogromna przewage mentalna.

Bardzo wazne jest rowniez, aby kazdy czlowiek rozwijat sie indywidualnie. W tym
zakresie najlepsza jest praktyka: rozmawiaj, spotykaj sie, proponuj wspdlne
aktywnos$ci, jedz razem posilki, pytaj, pomagaj, angazuj sie, badZ obecny.

POZIOM 1 1 X074(0)\" §) POZIOM 3 POZIOM 5
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Komunikacja
interpersonalna
(rozwiazywanie

konfliktow)

Komunikacja Komunikacja

Komunikacja Komunikacja
grupowa zespolowa

(szacunek) (zaufanie)

intra-personalna holistyczna
(samo-rozwéj) | (Wieloaspektowa)

Poziomy i akcenty rozwojowe treningu przygotowania mentalnego - Komunikacja w zespole sportowym

Najlepszym sposobem na rozwdj kompetencji
komunikacji jest praktykowanie komunikacji

»,Gratulacja za wygrana”

Gdy bylem cze$cia sztabu szkoleniowego PGE Skry Belchatow w sezonie 2015/2016,
po kazdym wygranym meczu trener Miguel Falasca dziekowat zawodnikom po polsku.
Uproszczona wersja “Gratulacje za wygrana” wymawiana z hiszpariskim akcentem tak
bardzo spodobata sie zawodnikom, Ze zaczeli uzywal tej wersji w codziennej
komunikacji. Od tego momentu w zespolowej grupie na WhatssApp po kazdym
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wygranym meczu zawodnicy, zwlaszcza ci nieobecni np. z powodu kontuzji, pisali
“Gratulacja za wygrana” w towarzystwie emotikon, zdje¢ czy memoéw. Ten przyktad
pokazuje jak tatwo mozna zbudowa¢ maly rytual spajajacy druzyne i wyzwalajacy
pozytywne emocje.

Jezeli chcesz nauczy¢ sie skutecznie komunikowaé w zespole lub z samym soba oraz zdoby¢ umiejetnoéé
rozwiazywania konfliktéw, zapraszam do kontaktu: rw@radoslawwyrzykowski.pl
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5. Rozluznianie i relaks ciala 1 umystu

Mecz Polskiej Reprezentacji z Iranem jak zwykle dostarcza mnéstwa
emogji. Ostatecznie mecz konczy sie wynikiem 3:0 i cho¢ na to nie
wskazuje, byl sporym wyzwaniem dla calej druzyny.

Intensywno$¢, koncentracja, walka, wytrzymalo$S¢ i odpornos¢
psychiczna. Zwlaszcza, gdy Jakub Kochanowski przy stanie 19:22 w
trzecim secie wchodzi na zagrywke i nie schodzi z niej do konca seta i
meczu. Artur Szalpuk w wywiadzie przyznaje, ze mecz kosztowal
zespol sporo sil i pozostaje tylko jak najszybciej sie zregenerowac.

Po tak intensywnym meczu niezwykle istotna rzecza jest umiejetno$¢ wyciszenia ciata
i umystu. W tym pierwszym mechanicznie pomagaja fizjoterapeuci, biernie sauna czy
pasywnie jakuzzi. Sporo jednak mozemy zdziala¢ sami dzieki regulowaniu aktywnosci
naszych mieéni oraz naszych mysli.

Swiadomosé, aktywnos$é, relaks, regeneracja i regulacja

Pierwszym krokiem do osiagniecia stanu relaksu i rozluZnienia jest

. Ta umiejetnos¢, ktéra moga posias¢ juz mate dzieci charakteryzuje sie
zaangazowaniem w przyjemne aktywnoSci ciala i umyslu: czytanie czasopism,
komiksow lub ksiazek, granie w gry planszowe, towarzyskie lub komputerowe,
spacery z psem lub z przyjaciélmi inne hobby: granie na instrumentach muzycznych,
skladanie klock6w lego, spedzanie czasu na $wiezym powietrzu, itd.

Na drugim poziomie znajduje sie : chodzenie na basen,
kapiele lodowe, joga (rozciaganie), masaze klasyczne i sportowe, r6zne rodzaje saun,
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odpowiednie odzywianie przed i po wysitku fizycznym, nawadnianie i uzupehianie
elektrolitéw w organizmie, odpowiednio dtugi sen, itd.
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ozywn:nie e enera::i'a Aktywna relaksacja | Aktywna regulacja $wiadomos$é
YPOCZYW & ! ciala i umyshu

Poziomy i akcenty rozwojowe treningu przygotowania mentalnego - Rozluznianie i relaks ciata i umystu

Dla mlodziezy oraz miodych dorostych pojawia sie trzeci poziom, ktérym jest (3)
aktywna relaksacja. To przede wszystkim umiejetno§¢ wyciszania ciata i umystu
poprzez medytacje (lub modlitwe), skupianie uwagi i rozluZznianie sila woli
poszczegblnych partii  mie$niowych, wizualizacja przyjemnych wspomniert i
wyobrazen czy catkowita koncentracja na tu i teraz.

Poziom czwarty, zarezerwowany dla dojrzalych i uksztattowanych sportowcow to (4)
aktywna regulacja. Na tym etapie wykorzystuje sie wszystkie wcze$niej poznane
metody rozluZniania ciala i relaksu umystu oraz dodatkowo steruje sie tymi stanami i
ich intensywnoscig. Wykorzystuje sie do tego metody czucia glebokiego, odczuwania
pracy miesni gladkich czy przeptywu energii w ciele.

“Uwazaj na swoj charakter, staje sie twoim

b »
przeznaczeniem.
- Lao Tze
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Ostatnim, piatym poziomem jest (5) alktywna swiadomosc¢ stanu ciata i umystu. To
poziom mistrzowskiego panowania nad swoim cialem i my$lami, dostepny dla w pelni
dojrzatych i $wiadomych sportowcéw. Oprdcz wykorzystywania w petni mozliwosci
poprzednich poziomdéw pojawia sie praca ze stanami $wiadomosci, w tym sterowanie
procesem mys$lowym poprzez swobodne przechodzenie ze stanu alfa (pobudzenie,
pelna Swiadomo$¢) do stanu beta (wyciszenie, pelna pod$wiadomos¢).

Jaka jest roznica miedzy dobrym wykonaniem, a
prawie perfekcyjnym wykonaniem?

“Jezeli zbierzesz zespol ztoZzony z 11 uzdolnionych zawodnikéw, ktérzy Swiadomie
koncentruja sie podczas sesji treningowych, dbaja o swoja diete i swoje cialo,
wysypiaja sie i sa zawsze na czas, wtedy jestes juz prawie w poltowie drogi do wygrania
mistrzostwa. To zadziwiajace jak wiele klubéw jest niezdolnych do tego.”

- Sir Alex Ferguson, wieloletni trener i menedzer Manchesteru United

Jezeli chcesz pracowac nad skuteczna relaksacja oraz umie¢ regulowaé $wiadomos¢ ciala i umystu, skontaktuj sie:
rw@radoslawwyrzykowski.pl

> Radoslaw

Wyrzykowski Trener przygotowania mentalnego | radoslawwyrzykowski.pl | rw@radoslawwyrzykowski.pl | 505 444 215 \g\, POLSKA

Copyright © 2019 by Elite Performance Radostaw Wyrzykowski SIATKOWKA



Radoslaw
Wyrzykowski

6. Koncentracja i skupienie uwagi

Reprezentacja Polski koficzy I runde Mistrzostw Swiata 2018 z
kompletem punktéw, tracac jedynie dwa sety w pieciu spotkaniach.
Mecz z Bulgaria to kilka oblicz naszego zespolu oraz zwrotéw akcji.
Ostatecznie wygrywa druzyna... No wla$nie, jaka?

Lepsza? Tylko co to znaczy.

Bardziej sprawna lub lepiej przygotowana kondycyjnie? Nie dalo sie dostrzec
réznicy na parkiecie w wymiarze jednego meczu na tym etapie turnieju.

Lepiej przygotowana taktycznie? Zawodnicy bardzo czesto powtarzaja, Ze po
wejSciu na boisko zaczyna sie zupehie inna gra niz ta na rozpisana na kartce (pomijam
tutaj granie tak zwana “opcja”).

Koncentracja uwagi jest tym dla odpornosci
psychicznej, czym “adidasy” dla butéw sportowych

Na najwyzszym poziomie rozwoju sportowego, gdzie réznice sa minimalne, trening
wysoko wyspecjalizowany, przyswojone sa najnowsze metodologie i trendy,
. Czynnikiem najczeSciej poruszanym w kontekscie
szeroko rozumianej psychologii sportu czy treningu przygotowania mentalnego jest
. Stala sie ona niemal synonimem odpornoéci psychicznej, tak jak
kiedy$ “adidasy” staly sie (i nadal sa) synonimem butéw sportowych.

Rozbiegane oczy, poplatane nogi i dwie lewe rece

Wyobraz sobie swdj pierwszy raz w samochodzie za kierownica na kursie prawa jazdy.
Sprawd? i ustaw lusterka, zapnij pasy, wcisnij sprzeglo, zapal silnik, wlacz $wiatla,
wrzu¢ pierwszy bieg, opus¢ hamulec reczny, pus¢ sprzegto i dodaj gazu, patrz na droge,
znaki, inne samochody, pieszych i Swiatfa.

Nawet pisanie tego wszystkiego wydaje sie skomplikowane.
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SKUTECZNOSC W SPORCIE

Jezeli calosc Twojej uwagi to 1009% i oznacza to maksymalne skupienie na jednym
punkcie, zadaniu czy rzeczy, to przypomina to wigzke lasera, ktory jest w stanie
przecia¢ niemal wszystko. Wlasne mysli, sygnaty z ciata (pot, goraco, bol, swedzenie,
ucisk, itd.), zachowanie kolegéw/kolezanek z druzyny, przeciwnikéw, trenerdéw,
sedziéw, publicznoéci, Swiatlo i temperatura hali.

Te wszystkie rozpraszacze tepia skupiona wiazke Twojego lasera. Obnizaja Twoja
skuteczno$¢. Skaczesz nizej, uderzasz slabiej, bronisz nieskutecznie, blokujesz

nieefektywnie, zagrywasz niecelnie.

POZIOM 1 POZIOM 2 POZIOM 3 1074 (0)\ W1 POZIOM 5
OGOLNY PODSTAWOWY | UKIERUNKOWANY | SPECJALISTYCZNY | MISTRZOWSKI

Medytacja »Przeplyw”
(trening stanu (trening
maksymalnego mistrzowskiego

skupienia) wykonania)

Wizualizacja | Afirmacja (trening Gruntowanie
(trening pozytywnej mowy | (trening czucia
wyobrazeniowy) wewnetrznej) glebokiego ciala)

Poziomy i akcenty rozwojowe treningu przygotowania mentalnego - Koncentracja i skupienie uwagi
Spo¢ swdj mozg

Skuteczno$¢ treningu koncentracji, uwagi, czy tez stanu “przeplywu” (ang. “flow”)
zostata udowodniona przez radzieckich naukowcow.

W latach 8otych przeprowadzili badanie na grupie sportowcéw przygotowujacych sie
do igrzysk olimpijskich. Podzielili ich na cztery grupy treningowe, kazda z nich
pracowala z rézna intensywnoscia fizycznie i mentalnie:

o Grupa I: 100% treningu fizycznego

o Grupa II: 75% treningu fizycznego, 25% treningu przygotowania mentalnego
o Grupa III: 50% treningu fizycznego, 50% treningu przygotowania mentalnego
o Grupa IV: 25% treningu fizycznego, 75% treningu przygotowania mentalnego

Wszyscy sportowcy byli wysokiej zawodowcami, ktérzy od wielu miesiecy byli w
treningu przygotowujac sie do Igrzysk Olimpijskich. Trening przygotowania
mentalnego obejmowal niemal wylacznie jedna technike: wizualizacje.

Najlepsze wyniki na Olimpiadzie osiggneta grupa czwarta. Po tym do$wiadczeniu w
ciagu kolejnych trzydziestu lat liczba psychologéw w rosyjskiej kadrze olimpijskiej
wzroslta szeSciokrotnie.

» Radoslaw
Wyrzykowski

Trener przygotowania mentalnego | radoslawwyrzykowski.pl | rw@radoslawwyrzykowski.pl | 505 444 215
Copyright © 2019 by Elite Performance Radostaw Wyrzykowski

POLSKA
) SIATKOWKA



Radostaw
Wyrzykowski

Niezaleznie od stosowanej techniki mentalnej

pamietaj:

Granice koncentragji

Yuval Noah Harari w swojej $wietnej ksigzce “Homo Deus” pisze o przysztosci ludzi
jako gatunku. Tam tez pojawia sie relacja reporterki, ktora miata okazje przetestowac
“hetm uwagi” podczas wizyty w zamknietej placdwce wojskowe;.

Jej zadaniem bylo strzelanie do nacierajacych na nia przeciwnikéw-samobdjcow
uzbrojonych w bomby. Cato$¢ odbywala sie w wirtualnej rzeczywistosci (VR). Za
pierwszym razem bylo to dla niej do$¢ stresujace przezycie i nie poradzila sobie
najlepiej. W drugim podejsciu zalozyta hetm... i bez problemu pozbyta sie wszystkich

wrogow.

Jak sama relacjonowata: “..nagle wszystkie glosy w mojej glowie ucichly. Zadnych
watpliwosci, stresu czy strachu przed porazka. Chcialam pozosta¢ w tym stanie na

zawsze...”

Te glosy to nasze wspomnienia przesztych
doswiadczen, uprzedzen i lekow wyniesionych
z domu, szkoly, pracy oraz nasze geny

Razem tworza lepka pajeczyne, ktora oplata nas i wplywa na codzienne decyzje czesto
bez naszej $wiadomosci. Czy czeka nas przysztos¢, w ktdrej sportowcy biegaja po
boiskach, parkietach i biezniach w “helmach uwagi”? A moze wystarczy opanowac

podstawowe elementy ? To juz jednak opowie$¢ na inny
rozdziat.
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7. Motywacja do dzialania

Polscy siatkarze w pierwszym meczu II rundy Mistrzostw Swiata 2018
przegrywaja z teoretycznie najslabszym zespolem w grupie, Argentyna
2:3. “Na takich przeciwnikéw musimy skoncentrowac sie podwajnie”,
mowia zawodnicy.

Teraz, gdy sytuacja komplikuje sie, a pozostali przeciwnicy sa z najwyzszej $wiatowej
potki, sama koncentracja i skupienie moga nie wystarczy¢. Trzeba rozpali¢ w sobie
ogien motywagji, tej wewnetrznej, i wziag¢ na siebie odpowiedzialno$¢ za wynik.

Po co ci to wszystko?

Gdy rozpoczynam wspdtprace w nowym klubie, zwiazku czy akademii sportowej,
zadaje graczom wplecione, dla niepoznaki, pomiedzy
inne, mniej istotne:

1) grasz w siatkowke?
2) grasz w siatkowke?
3) znaczenie ma dla Ciebie siatkowka?

3) Co jest dla Ciebie wazne oprocz siatkéwki?

To najprostszy sposob, zeby pozna¢ mysli drugiego czlowieka, jego historie (dlaczego),
plany na przyszto$¢ (po co?), jego poglady i wartosci (co oprocz?) i przede wszystkim

, to caly splendor i chwata, ktére splywaja na nas od innych
ludzi: oklaski, stowa uznania, nagrody, medale, pieniadze, wyr6znienia itd. Sa jak fast-
food, ktéry przyjemnie sie je, ale zaraz znowu jesteSmy gltodni, bo to puste kalorie.

. Trener przygotowania mentalnego | radoslawwyrzykowski.pl | rw@radoslawwyrzykowski.pl | 505 444 215 p
Wyrzykowskl Copyright © 2019 by Elite Performance Radostaw Wyrzykowski SIATKOWKA

Radostaw ) POLSKA



Radostaw
[ Wyrzykowski

SKUTECZNOSC W SPORCIE

Motywacja mieszana, pozwala nam wej$¢ na wyzszy poziom $wiadomosci i odczuwaé
przyjemno$¢ dluzej: dazenie do bycia takim, jak nasz idol, wygrywanie kolejnych
meczow, turniejéw i zawodow, bycie lepszym niz zawodnicy na naszej pozycji w klubie
lub kraju itd.

Motywacja wewnetrzna pozwala napeli¢ bak motywacji paliwem najwyzszej
jakosci, ktory jak samochody hybrydowe, faduje sie podczas jazdy: che¢ bycia lepszym
zawodnikiem (i czlowiekiem) niz dzierh wcze$niej, sprawdzanie wlasnej wytrzymatosci
fizycznej i psychicznej, doswiadczanie drogi do celu, zasypywanie dziur wtasnych
staboéci oraz przede wszystkim budowanie drapaczy chmur swoich mocnych stron.

POZIOM 1 POZIOM 2 | 074001 Be3 POZIOM 4 POZIOM 5
OGOLNY PODSTAWOWY | UKIERUNKOWANY | SPECJALISTYCZNY | MISTRZOWSKI

Pokonywanie Codzienne
wlasnych stawanie sie
ograniczen lepszym

(wewnetrzna) (wewnetrzna)

Wygrywanie i
przegrywanie
(mieszana)

Grupa, rodzice Trenerzy, idole
(zewnetrzna) (mieszana)

Poziomy i akcenty rozwojowe treningu przygotowania mentalnego - Motywacja do dziatania
Rozpadnij sie, Zeby zlozy¢ sie na nowo

“Oni sa juz zbyt starzy na trening przygotowania mentalnego”, “Daj sobie spokdj, w

»

tym wieku gra sie juz tylko dla pieniedzy”, “Czego ty mozesz ich jeszcze nauczyé, jak
oni juz wszystko wiedza”, “Ja nie, ale moze mtodzi co$ z tego skorzystaja”.

Motywacja dojrzewa, tak jak ludzie. Rozwdj fizyczny
jest wymuszony przez organizm, mentalny zalezy od
motywacji wewnetrznej

Teoria Dezintegracji Pozytywne] to termin stworzony przez Kazimierza
Dabrowskiego, polskiego doktora medycyny i filozofii, psychologa klinicznego i

pedagoga.
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Rozwdj kazdego cztowieka to ciagte burzenie i budowanie od nowa coraz
doskonalszych struktur osobowosci. Aby moglo powsta¢ co$ nowego, lepszego, stare
musi odej$¢. Zamykanie sie na rozpad jest jak uwazanie sie za zbyt doSwiadczonego,
zbyt dojrzatego i zbyt utytulowanego, by sprobowac czego$ nowego. Przypomina to
probe zbudowania szklanego biurowca bez burzenia glinianej lepianki, ktéra zalega na
placu budowy.

Oduczanie sie - ztych nawykéw, umiejetnosci, nieaktualnej wiedzy - i uczenie od
nowa staje sie najwazniejsza umiejetnoscia w bardzo szybko zmieniajacej sie
rzeczywistodci. Sport jutro bedzie wygladatl zupelie inaczej niz dzisiaj. Siatkdéwka
przejdzie rewolucje w 2020 roku, tuz po Igrzyskach Olimpijskich w Tokio, kiedy
wygasna kilkuletnie kontrakty wigzace FIVB w sztywne organizacyjne ramy. Komu
wystarczy motywacji, aby dostosowac sie do zmian?

A dzisiaj, kto bedzie pamietal o tym, Ze chce by¢ lepszy niz dzierh wczedniej i bedzie
miat site, aby zmierzy¢ sie z ograniczeniami wtasnego umystu?

Czas wykuwania i hartowania stali juz minat.
Dzi$ przekonamy sie jak ostro potrafi ona cigé

Jezeli chcesz nauczy¢ sie maksymalnie wykorzystywaé trzy rodzaje motywagcji, aby pokonywaé wyzwania i
zwycieza¢ w sporcie, zapraszam do kontaktu: rw@radoslawwyrzykowski.pl

> Radoslaw

Wyrzykowski Trener przygotowania mentalnego | radoslawwyrzykowski.pl | rw@radoslawwyrzykowski.pl | 505 444 215 \%\, POLSKA

Copyright © 2019 by Elite Performance Radostaw Wyrzykowski SIATKOWKA



Radostaw
‘ Wyrzykowski

SKUTECZNOSC W SPORCIE

8. Kontrolowanie emocji

Polscy sportowcy przyzwyczaili swoich kibicow do grania “meczéw o
wszystko”. Czasem s3 to male, cho¢ mile zwyciestwa (koszykarze),
czasem wielkie wygrane (pilkarze reczni), a czasem wielkie porazki
(pilkarze nozni).

Dzi$ polscy siatkarze stoja przed podobnym wyzwaniem. Po porazce
1:3 z Francja, ostatniq szansa za zakwalifikowanie sie do III rundy
Mistrzostw Swiata jest pokonanie reprezentacji Serbii. Olbrzymie
emocje gwarantowane. Dla widzé6w to dobrze, w koficu o emocje w
sporcie chodzi. Co jednak z zawodnikami?

Gdy do meczu pozostaja godziny i nie ma czasu na opracowanie mentalnej druzynowej
strategii dziatania, wtedy do uzycia pozostaja proste techniki do zastosowania od razu.
Moga one by¢ pierwszym krokiem w opanowaniu szerszych kompetengji.

Raz na wodzie, raz pod woda

- POTRZEBY | OCZEKIWANIA
- UKRYTE MOTYWY
- PRZEKONANIA | NASTAWIENIA
- DOSWIADCZENIA
- WZORCE KOMUNIKACJI
- WARTOSCI

- OSOBOWOSC, CHARAKTER

"Géra lodowa" emocji

» Radoslaw
Wyrzykowski
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To nie temat-rzeka, a temat-ocean. I gdyby na tym ocenie, jak w klasycznym
filmie “Titanic”, dostrzec gére lodowa, to nauczeni do$wiadczeniem Leonardo di
Caprio wiedzielibySmy juz, ze to co pod woda jest znacznie wieksze i wazniejsze, niz to
co na jej powierzchni.

Emocje . To znaczy, ze w zaleznoSci od naszych
umiejetnosci, mozemy je ujawniaé, chowad, kierowa¢ nimi i dostosowywad je do
naszych potrzeb. Gorzej, gdy to one kieruja nami. Wtedy to inni czytaja nas jak otwarta
ksiazke.

Jezeli zawodnicy wychodza na mecz z rozbieganymi oczami, przygaszeni, z mato
dynamicznymi ruchami, a po akcjach nie okazuja nadmiernej wrecz radosci -
przeciwnik bezlito$nie to wykorzystuje.

Fake it till you make it (udawaj tak dlugo, az ci sie uda)

Przerwij na moment czytanie i stafi na 2 minuty w : rece na biodrach
lub uniesione w gére w gescie zwyciestwa, glowa wysoko, cialo wyprostowane,
uSmiech na twarzy. Ale tak z Zyciem. Obserwuj reakcje swojego ciala.

Niezaleznie od stosowanej techniki mentalnej
pamietaj:

Nie wierzysz? W takim razie wyobraz sobie, Ze wstajesz i idziesz do kuchni. Podnosisz
cytryne i ogladasz jej zotta skorke. Czujesz w palcach chropowata powierzchnie.
Wachasz i czujesz fadny, cytrusowy zapach. Wez teraz do reki n6z i przekréj ja na pot.
Sok sptywa na deske, a Ty podnosisz jedna potéwke nad gtowe i wyciskasz ja wprost
do ust. Czujesz jak kwasny sok rozptywa Ci sie po jezyku. Twoje kubki smakowe
szaleja, a Ty przetykasz catos¢.

Jezeli whaénie przetknale$ wieksza niz zwykle ilos¢ Sliny, to doswiadczyles w praktyce
techniki wizualizacji. Pomys$l co moze zdziata¢ zastosowana na wieksza skale...
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POZIOM 1 10074 (0)\' B POZIOM 3 POZIOM 4 POZIOM 5
OGOLNY PODSTAWOWY | UKIERUNKOWANY | SPECJALISTYCZNY MISTRZOWSKI

Dzialanie w

Rozpoznawanie Kierunkowanie

Nazywanie emogji | Praca z emocjami zgodzie z

emogji emocji

emocjami

Poziomy i akcenty rozwojowe treningu przygotowania mentalnego - Kontrolowanie emogji
4 kroki do ,zycia” na boisku

Jezeli chcesz przezy¢ podczas meczu, pamietaj, nie jeste§ tam sam(a), a negatywne
zachowanie (lub brak pozytywnego) w stosunku do pozostalych zawodnikéw
przypomina obrazanie sie réznych czesci ciala na siebie nawzajem. Taki organizm po
prostu nie bedzie dzialat prawidlowo.

1. Kontaktu fizyczny (,piatki”, ,klepki”, zebranie razem w kotku) - przy kazdej
mozliwej okazji, zwlaszcza po stracie punktu, ZAWSZE wspieraj innych
pozytywnym kontaktem fizycznym

2. Kontakt wzrokowy (spojrzenie, mrugniecie, ,u$miechniete oczy”) - po dotyku
to najwazniejsza bronn w arsenale czlowieka, wiec korzystaj z niej madrze;
pokaz, ze ufasz, pokaz ze wierzysz, nataduj energia pozostatych

3. Pozytywne gesty (kciuk w gore, klaskanie, pozycja mocy) - pobudzaj,
uspokajaj, napedzaj, dawaj sygnaly Swiadczace o tym, Ze mecz nadal trwa

4. Pozytywne slowa (brawo <imie>!, tak jest!, jedziemy dalej!) - buduj pewnos¢
siebie, wykrzykuj pozytywne hasta i wysylaj sygnaly mocy do swoich
koleg6w/kolezanek oraz, co réwnie wazne, do swoich przeciwnikéw

Zanim zacznie si¢ mecz na boisku, rozpoczyna sie mecz w glowie. To jak
zachowujesz sie w pokoju ze wspotokatorem, na $niadaniu z kolegami/kolezankami z
druzyny, na rozgrzewce wobec sztabu szkoleniowego, na korytarzu mijajac
przeciwnika i to co mys§lisz patrzac na puste trybuny hali czy stadionu przed meczem
- ma znaczenie. Dlatego...

7Y] na boisku i poza nim!

» Radoslaw
Wyrzykowski
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9. Pewnosc¢ siebie i spokdj w dzialaniu

III runda Mistrzostw Swiata w Siatkéwce 2018. Reprezentacja Polski
wywalczyla w niej miejsce kladgc na szali kilkumiesieczny wysitek
przygotowan do turnieju i wyszarpujac zwyciestwo Serbii w meczu
(dla nas) o wszystko. Wynik 3:0. Czy fakt, ze przeciwnik przed tym
meczem awansowal juz do kolejnej rundy mial znaczenie?

Kazda rywalizacja sportowa to zderzenie dwoch
przeciwstawnych sil. Ta, ktora jest wieksza,
wygrywa. Niezaleznie od mocy tej drugiej

CO? JAK? DLACZEGO? PO CO?

Spojrz na niektoérych zawodnikéw podczas meczu: jak ida na zagrywke, jak ustawiaja
sie przyjecia/obrony, co robia na czasach, podczas wywiadéw, w filmikach
pokazujacych kulisy reprezentacji. Nie zwracaj tym razem uwagi na to CO méwia i CO
robig. Przyjrzyj sie uwaznie temu JAK méwia i JAK robia.

W 1967 roku , amerykanski psycholog, stworzyl teorie waznosci
komunikatéw werbalnych i niewerbalnych w komunikacji emocji, uczué i postaw. Jest
to odpowiednio:

SEOWA,
SPOSOB WYPOWIEDZI: ton, gltos$nos¢, szybkos¢, rytmika,

MOWA CIALA: mimika twarzy, gesty, postawa ciata.

W sytuacji rozbieznoéci tego CO méwi dana osoba (7%), a tego w JAKI SPOSOB o tym
mowi (38%) 1JAK sie zachowuje (55%), zdecydowanie bardziej polegamy na drugiej i
trzeciej opcji (razem 93%).
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Dlatego tak wazne jest, Zeby cale cialo sportowca oraz cala druzyna emanowala
pewnoscia siebie zawsze, gdy tylko patrza na nia inni. Ostatni moment na wilaczenie
trybu pelnej mocy to czas wyjscia z szatni na mecz.

Od momentu wyjscia z szatni oczy przeciwnikow,
treneréw, publicznosci, sedziow, widzow, a przede
wszystkim wilasnej druzyny sa skierowane na Ciebie

Od postawy Twojej i calej druzyny bedzie zaleze¢ jakie WRAZENIE zbudujecie w
gtowach innych. Czy bedzie to “Cholera, trudno bedzie ich dzisiaj ugryz¢”, czy raczej
“Krwawig, dobijemy ich za chwile”.

Pamietaj o ,,po co” i ,dlaczego”
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Pelna

Przypomnij sobie swoje zachowanie na przerwie przed lekcja, na ktérej czekato cie
recytowanie wiersza na pamiec. Jak sie czutes, gdy nie przytozyte$ sie w domu nauki?
Jakie byly Twoje emocje, gdy tym razem umiate§ wszystko ,na blache”?

1. ; jezeli dobrze i sumiennie przepracowales$
okres przygotowawczy, mozesz by¢ o nie spokojny

2. ; poSwie¢ czas i posiedZ w skupieniu nad
kartka od statystyka, przesledZ opcje, kierunki atakéw i rozegrania przeciwnika;
jezeli bedziesz wiedzial, czego sie mozesz spodziewaé, bedziesz bardziej
spokojny

3. Wlacz swoja ulubiona muzyke, zdrzemnij sie, napij sie kawy, pogadaj z
kumplem/kolezanka, idZ na spacer do lasu, popatrz na morze, polez w 16zku i
wizualizuj sobie mecz; , bo jest to $wieto i warto
je celebrowag, a wtedy bedziesz spokojniejszy

4. Stan w kotku z druzyna w szatni, poklep innych po plecach, krzyknij
pobudzajace stowa, klaskaj, staii w pozycji mocy z rekami i glowa w gbrze jakby
ten mecz juz teraz ulozyl sie po Twojej mysli; i wzmocnij
swoja pewnos¢ siebie

5. Wyjdz z szatni wyprostowany, lekko uSémiechniety i pewnym krokiem udaj sie
na parkiet; badZ dynamiczny, nie zwalniaj reki przy zagrywce i na ataku; mecz
w Twojej glowie juz sie rozpoczal, sily sie waza, powietrze napetnia sie energia;

6. Graj z punktu na punkt i badZ obecny caly czas tu i teraz. Jak dziecko, ktére w
skupieniu sktada model z klockéw LEGO, albo uktada ostatnie kostki domino;
badZ swiadomy swojego ciala, jego temperatury, elastycznosci, sily, szybkosci i
mocy; pewno$¢ siebie i spokdj; pewnos$¢ siebie i spokoj;

7. CO 1 JAK to wazne pytania, pamietaj tez i i robisz
to co robisz; nadaj temu warto$¢, ktéra wleje dodatkowa energie do baku
Twoich dzialan; niech rozleje sie po catym ciele; na koricu okaze sie, Ze mozesz
spokojnie obserwowac z wewnatrz jak ciato samo robi to, co wypracowale$ na
treningach; bez Twojej $wiadomej pomocy.
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SKUTECZNOSC W SPORCIE

POZIOM 1 POZIOM 2 POZIOM 3 1 074(0)\" W1 1074 (0)\% §
OGOLNY PODSTAWOWY | UKIERUNKOWANY | SPECJALISTYCZNY MISTRZOWSKI

Pelne Pelne Pelne Pelna
Pelna praca

uczestnictwo | zaangaZowanie kompetencje $wiadomosé

Poziomy i akcenty rozwojowe treningu przygotowania mentalnego - Pewnos¢ siebie i spokéj w dzialaniu

Przed treningiem, meczem, turniejem zadaj sobie 4 pytania:

1. CO chce dzi$ osiagnac?

2. JAK zmierze efekt / postep?

3. DLACZEGO chcee to dzi$ osiagnac?
4. PO CO ide na trening, mecz, turniej?

> Radoslaw
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10. Radzenie sobie z presjq

Kazdy mecz to osobna historia. Tak jak druga z rzedu wygrana 3:0 z
Serbia w III rundzie Mistrzostw Swiata w siatkéwce 2018. Tym razem
obie druzyny graly o wszystko. Po raz kolejny to Polacy wychodza
zwyciesko i jedng nogq sa w potfinale.

Czas przewrdcic¢ strone i przejs¢ do kolejnego rozdzialu. Czy bedac
zaré6wno odbiorca, jak i bohaterem ksigzki da sie czyta¢ jej kolejne
fragmenty zerujac w glowie emocje towarzyszace nam od kiedy
zaczeliSmy lekture? Czas na rozdzial Wlochy - Polska. Stawka: pétfinal
Mistrzostw Swiata. Czyta: p6t Polski.

Polski naréd wydaje sie¢ mie¢ phuca ze stali. Zaden inny kraj nie potrafi z taka
wytrwatoScia pompowac balonéw oczekiwarn.

Obserwujac sportowe media drukowane, radiowe, telewizyjne i cyfrowe mozna
odnie$¢ wrazenie, Ze polscy siatkarze albo graja mecz, albo udzielaja wywiadow.

Pytania, odpowiedzi, sugestie, podpowiedzi, zagajanie,
informowanie, nakrecanie, dotowanie, przyciskanie,
gtupotgadanie, osmieszanie (gtéwnie siebie)...

...to najwazniejsze zadania przedstawicieli mediéw w kontakcie ze sportowcami. Jak
tu sie skupi¢ na zadaniu, na meczu, na rywalizacji, na spelnianiu marzen swoich i 38
milionéw zawodowych pompowaczy balonéw?

»Mecze sa po to, zeby sie stresowac”

To stowa , ktéry wprowadzit reprezentacje Polski w pilce
noznej do finalébw Mistrzostw Swiata w 2002 roku po 16 latach przerwy.
Rozszerzytbym to pojecie méwiac, Ze “Sport jest po, zeby sie stresowac”.
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POZIOM 1 POZIOM 2 POZIOM 3 POZIOM 4 POZIOM 5
OGOLNY PODSTAWOWY | UKIERUNKOWANY | SPECJALISTYCZNY | MISTRZOWSKI

Nauka poprzez Nauka poprzez Nauka poprzez Nauka poprzez Nauka poprzez
zabawe powtarzanie porazki wytrwalosé doéwiadczanie

Poziomy i akcenty rozwojowe treningu przygotowania mentalnego - Radzenie sobie z presja

Stresowac sie to znaczy by¢ bardziej pobudzonym. Wedtug prawa Yerkesa-Dodsona:

1. W miare jak ro$nie pobudzenie, latwiej jest nam dziala¢ - az do osiagniecia
indywidualnego progu pobudliwosci (to moment, w ktérym czujemy, Ze stres
zaczyna nam przeszkadza¢ w sprawnym mysleniu i poruszaniu sie); po jego
przekroczeniu jako$¢ dzialania drastycznie spada (nerwowe ruchy, drzenie,
nadmierne pocenie sie, brak koordynacji, podejmowanie ztych decyzji, paraliz
miesniowy)

2. Podczas wyzwan trudnych pobudzamy sie szybciej niz podczas wyzwan
fatwych; oznacza to, ze duzo latwiej jest przesadzi¢ z motywacja, presja i
pompowaniem balonu, gdy mecz toczy sie o duzg stawke; nie trzeba nikogo juz
bardziej motywowag, a kluczowe staje sie uspokojenie organizmu - lub gdy to
nie jest mozliwe - podwyzszenie progu pobudliwosci i zwiekszenie
odpornosci psychicznej

PROG
POBUDLIWOSCI
=
Z
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3
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Co, jesli...

Jednym ze sposobdéw radzenie sobie z presja w decydujacych momentach meczu jest
przepracowanie ich w glowie. “Na sucho”. Jest to o tyle skuteczne, poniewaz mozg
reaguje w bardzo podobny sposéb na sytuacje rzeczywiste i wyobrazone. Nie wierzysz?
przypomnij sobie, kiedy ostatni raz wzruszyltes$ sie w jakiej$ sytuacji zyciowej ORAZ
podczas ogladania filmu. Czy te emocje czymsS sie od siebie réznity?

1. Wypisz wszystkie potencjalne sytuacje meczowe, ktére moga zachwia¢ Twoja
postawa

2. Ocenl swoja odpornoé¢ psychiczng (1 - prawie mnie to nie rusza, 5 - jestem
sparalizowany psychicznie i fizycznie!)

3. Zastandw sie, opisz i wyobraz sobie jak chcialby$ zareagowad¢ w takiej sytuacji.
Powtérz to w meczu!

Odpornosé Opis optymalnej

Sytuacja (wskali1 - 5) reakcji

Kontrowersyjna decyzja sedziego
Prowokacje ze strony przeciwnika
Strata kilku punktéw (bramek) z rzedu

Negatywne zachowania publiczno$ci

Cwiczenie ,,Co, jesli...”
Sport jest po to, zeby by¢ pobudzonym. Na optymalnym

poziomie

. Radostaw
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11. Wspolpraca w druzynie sportowe;j

Jedenasty mecz Reprezentacji Polski. Jedenasty kluczowy element
przygotowania mentalnego w sporcie. Jeden set wystarczy, aby sie tam
znalez¢. Wygramy z Wlochami juz tego pierwszego. Mecz konczy sie
2:3. Po ostatnim gwizdku nie ma to Zadnego znaczenia. JesteSmy w
pétfinale Mistrzostw Swiata!

Mozna dlugo zastanawia sie jaki byl najwazniejszy czynnik, ktéry
doprowadzil nasz zesp6t do tego miejsca. Wiele os6b poda rdézne
przyczyny. 1 wszyscy czeSciowo beda mieli racje. Jest jednak jedna
rzecz, ktora wystepuje wylacznie w sportach zespotowych.

Dlaczego sporty zespolowe sa tak bardzo popularne? Parafrazujac cytat dotyczacy
szczeScia mozna powiedzied, ze

, to jedyna rzecz, ktora sie mnozy,
gdy sie ja dzieli

JesteSmy jednoScia

Zeby stworzy¢ druzyne, najpierw trzeba zbudowadé §wiadomoé¢, ze

. Ta umiejetno$¢ moga zdoby¢ juz
dzieci w wieku 6-7 lat, czasem jednak nawet u dorostych wida¢ braki w tym zakresie.
WywyZszanie sie, obrazanie, “gwiazdorzenie” to jawne przejawy niedostatkéw w
rozwoju mentalnym. To tak jak w organizmie, w ktérym kazdy organ ma swoje
zadanie. Zaniechanie pracy przez jeden wplywa negatywnie na calos¢.

Nastepnie nalezy skoncentrowaé sie na

. Nauka przyjmowania - nie tylko pilki - lecz réwniez informagji,
prosb, pomystéw czy obowiazkéw jest procesem niezbednym, Zeby nauczy¢ sie zyé w
mniejszej (druzyna) lub wiekszej (miasto, kraj) spotecznosci.
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Na wyzszym poziomie znajduje sie (3) pol-automatyczna i automatyczna
koordynacja dzialan majaca za zadanie zmaksymalizowanie efektéw wspotpracy.
Dzieje sie tak poprzez prace nad technika, taktyka i motoryka, a w przypadku
przygotowania mentalnego jest to komunikacja werbalna i niewerbalna, czytanie
sygnatow ciala, przewidywanie ruchéw czy odczytywanie zakodowanych znakéw.

Dlaczego niektore zespoty sa tak trudne do
rozszyfrowania? PoniewaZz uzywaja minimalnej liczby
komunikatéw do wytworzenia maksymalnego efektu

To efekt (1) “chemii” zespolowe] 1 rozumienia sie bez slow niezaleznie czy dotyczy
to sytuacji boiskowych czy poza boiskowych. Na ten poziom mentalny docieraja
nieliczne druzyny, ktére sa w stanie zaangazowa¢ dodatkowy czas i energie na
integracje, wzajemne poznanie swoich mocnych stron i stabo$ci oraz osobowosci.

Wreszcie tam, gdzie suma pofaczonych dziatai i wysitkéw daje efekt wiekszy niz
dziatania podejmowane przez pojedyncze jednostki, pojawia sie (5) efekt synergii
zespolowej. Zarezerwowany dla najlepszych pozwala robi¢ druzynom rzeczy tak
niezwykle, jakby stanowity jeden organizm.

POZIOM 3 POZIOM 5
PODSTAWOWY | UKIERUNKOWANY | SPECJALISTYCZNY | MISTRZOWSKI

Swiadomoséé bycia | Nauka dziataniaw | Wspélpraca w ,Chemia” Synergia

w grupie grupie zespole zespolowa zespolowa

Poziomy i akcenty rozwojowe treningu przygotowania mentalnego - Wspoélpraca w druzynie sportowej
Jak jeden organizm

Ludzie sa rézni. W tej réznorodnosci druzyna, ktérej uda sie zbudowaé solidne
fundamenty zaakceptowane przez wszystkich, zdobywa ogromna przewage. Zasady,
ktorymi sie kierujemy nadaja sp6jno$¢ naszym dziataniom i sprawiaja, Ze zaczynamy
zachowywac sie jak jeden organizm. Przewidywalnie dla siebie. A to rodzi poczucie

bezpieczenistwa.
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Bezpieczenstwo przeradza sie w zaufanie. Zaufanie daje
spokdj i pewnosé. Pewnosc i spokdj daja zwyciestwo

Pomysl o tym, gdy stoisz w korku i widzisz, Ze tam z przodu w oddali zapalito sie
zielone Swiatlo, ale pierwszy kierowca zagapit sie na mape w telefonie i ruszyt dopiero
po kilku sekundach. Trzy auta dalej kolejnego kierowce rozproszyta muzyka stuchana
bardzo glo$no. Samochodowi przed Toba zgast silnik. Nie zdazyle$ na tym zielonym.
Czekasz kolejny cykl.

A teraz wyobraz sobie nie tak odlegla przyszlo$¢ autonomicznych samochodéw,
komunikujacych sie ze soba za pomoca sieci wi-fi. Kazdy z nich zna i “widzi” polozenie
pozostalych, wiec ich ruch odbywa sie praktycznie jednocze$nie.

Patrzac z géry na obie sytuacje pierwsza przypomina nieporadna gasienice, ktéra
rozciaga sie i kurczy poruszajac sie do przodu. Druga - sprawny pociag z wagonami
ruszajacymi i zatrzymujacymi sie jednocze$nie.

SKRA: GRA!

Cele druzynowe PGE Skra Belchatow 2015/2016 (cele indywidualne ukryte, ze wzgledu na poufno$¢)

. Radostaw
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Bedac czlonkiem sztabu szkoleniowego PGE Skry Belchatow stworzyliSmy wspdlnie
ze trenerami i druzyna przed sezonem 2015/2016 zestaw celéw zespotowych.

To co$ innego niz cele Klubu. To zestaw wspdlnych oraz indywidualnych zachowan,
ktoérego maja przyblizy¢ zespot do osiagniecia celow sportowych - kazdego zawodnika
oraz druzyny. Dzieki temu kazdy wie, po co przychodzi codziennie na trening oraz w
jaki sposob inni moga mu pomoc stawac sie lepszym. Dzieki temu wszyscy zyskiwali
co$ bardzo cennego: zaufanie i zaangazowanie.

Jezeli chcesz wykorzystac przewage jaka daje ,,chemia” w zespole oraz nauczy¢ sie budowania zaufania w druzynie,
zapraszam do kontaktu: rw@radoslawwyrzykowski.pl

> Radostaw
Wyrzykowski
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Krytyczny Element Sukcesu Sportowego

Pétfinal Mistrzostw Swiata 2018 w siatkéwce to zderzenie Dawida z
Goliatem. Na papierze to przeciwnik ma duza przewage. Organizacja
gry, doSwiadczenie, mniejsze zmeczenie poprzez ilo§¢ rozegranych
setow, zgranie, sila fizyczna. Mozna by wymienia¢ dlugo.
Niepotrzebnie. Po niezwykle zacietym boju

wygrywa z USA 3:2.

Czy to mozliwe, zeby oprdcz 11 kluczowych elementéw przygotowania
mentalnego w sporcie bylo co$ jeszcze?

Gdzie szuka¢ przewagi, gdy juz wszystkie drogi zostaly sprawdzone, kazdy kamien
przewrécony, kazde Zdzbto trawy obejrzane z kazdej strony? Na godziny przed
najwazniejszym meczem w sezonie co jeszcze mozna zrobié, zeby zwiekszy¢ swoje
szanse na zwyciestwo?

11 Kluczowych Elementéw Przygotowania Mentalnego

jest bezposrednim wynikiem wykonanej
pracy podczas doskonalenia 11 kluczowych elementéw przygotowania mentalnego.

To efekt uboczny wysitku witozonego w rozwoaj,
wartos¢ dodana checi stawania sie lepszym

Zta wiadomos¢ jest taka, Ze nie masz na niego bezposredniego wptywu. Dobra jest taka,
ze
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Co sprawilo, ze trenerem reprezentacji zostat Vital Heynen? Co sprawito, ze Michat
Kubiak zachorowal, a nastepnie zregenerowat sie podczas turnieju? Co sprawito, ze
Bartosz Kurek zmienit swoja gre w trakcie trwania tej imprezy? Co sprawito, ze Polacy
wygrali pierwsza faze, potem druga faze, a nastepnie trzecia faze Mistrzostw Swiata?
Co sprawito, ze Polacy dotarli do finatu Mistrzostw Swiata? Co sprawito, ze kolejni
rywale przegrywali z nasza reprezentacja w kolejnych meczach i fazach turnieju?

Jezeli odpowiesz, ze , to bedziesz mie¢ ragje. , to réwniez
bedzie prawda. i konsekwencja w dazeniu do celu - oczywiscie, Ze tak.
Réwnie czesto jednak powiesz, a czasem tylko pomyslisz, Ze oprocz tego wszystkiego
bylo tez...

. Odmieniane przez wszystkie przypadki,
obecne wszedzie, lecz dla nielicznych. Odwraca losy
jednostek, zespotow, narodow i Swiata

W niektdrych kregach postrzega sie jako realne zjawisko majace bezposredni
wplyw na powodzenie w zyciu. Jezeli w to nie wierzysz, pomys$l jak sie czujesz, kiedy
znajdziesz na ulicy 50zl, albo kiedy Twdj znajomy (bo juz nie przyjaciel) ciagle ogrywa
Cie w czesciowo losowe gry planszowe. No bo jak to mozliwe, Ze jemu ciagle wypadaja
na kosciach te cholerne szostki...

Zjawisko jest tak powszechne, ze nawet w komiksach czy filmach pojawiaja sie
bohaterowie, ktorych super moca jest wlasnie . Przykladem z polskiego
podworka jest posta¢ Nikodema Dyzmy. Z komiksowego - superbohaterka Domino,
ktérej moce w akcji mozemy oglada¢ w filmie Deadpool 2.
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Ciezka praca, wytrwalos¢, zaangazowanie,
dyscyplina, konsekwencja w dziataniu, motywacja,
kontrolowanie emocji, radzenie sobie z presja,
wspoipraca i umiejetnos¢ wspotzycia w grupie,
pewnosc siebie i spokdj, koncentracja i skupienie
uwagi, umiejetnos¢ wyznaczania i realizacji celow,
regeneracja ciala i umystu, zestaw zasad, rytuatow i
wartosct, wykorzystywanie swoich talentow i
mocnych stron...

Rob swoje.

Codziennie.
Wytrwale. Konsekwentnie.
Z zaangazowaniem.

SzczesScie pojawi sie samo.

» Radostaw
Wyrzykowski
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e

Puchar Polski 2016 PGE Skra Belchat6w, fot. P,

~ Radostaw
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Zakonczenie

To byla dluga i piekna noc w Turynie. 30 wrzeSnia 2018 roku
Reprezentacja Polski w siatkéwce obronila tytul Mistrzéow Swiata
wywalczony 21 wrze$nia 2014 roku w Katowicach.

W wywiadzie dla TVP Sport przed III runda Mistrzostw Swiata powiedzialem:
,» Warto pamieta¢, Ze kazda rywalizacja sportowa to zderzenie dwoch przeciwstawnych
sit. Ta, ktéra jest wieksza, wygrywa. Niezaleznie od mocy tej drugiej. Zycze polskiej
reprezentacji i nam, widzom, walki od pierwszej do ostatniej pitki”.

30 sierpnia 2017 roku, godzina 22:07. Polacy gratuluja Stowericom wygranego meczu
w barazach o ¢wierdfinal Mistrzostw Europy rozgrywanych w Polsce. W turnieju
zajmujemy 10. miejsce na 16. druzyn. Niecate trzy tygodnie p6Zniej, 20 wrzeénia,
Ferdinando de Giorgi zostaje zwolniony z funkgji trenera Reprezentagji.

Na kolejnego selekcjonera czekamy chyba najdtuzej w historii, bo az do 7 lutego 2018
roku. W tym czasie wazg sie losy do$wiadczonych reprezentantéw...

Péttora roku pozniej, 16 pazdziernika 2019 roku, dzier po zakoficzeniu Pucharu Swiata
polska siatkéwka jest na prostej drodze do chwaly i kolejnych sukcesow.

Fizyczno$¢ czy mentalno$¢? Od czego zacza¢ budowanie druzyny? Czy to godziny
spedzone w hali, sitowni i sali odpraw napedzaja mentalno$¢ zwyciezcy, czy moze czas
spedzony na treningu umystu uodparnia nas na porazki i przygotowuje na sukces?

Trener Vital Heynen pokazal, Ze ten drugi sposéb dziala juz drugi rok z rzedu.
Wywalczyl pie¢ medali w ciagu trzynastu miesiecy pracy z Reprezentacja Polski. Do
Mistrzostwa Swiata dotozyt braz Ligi Narodéw, srebro Uniwersjady, braz Mistrzostw
Europy, srebro Pucharu Swiata oraz to co najwazniejsze - kwalifikacje na Igrzyska
Olimpijskie w Tokio 2020. Czy siatkarze przelamia klatwe ¢wiercfinaléw? Czy
utrzymaja jakosc¢ i ,chemie” w druzynie trzeci rok z rzedu? Jezeli tak sie stanie, to moze
by¢ rewolucja mentalna na miare Raula Lozano i srebrnego medalu Mistrzostw Swiata
w Tokio 2006 wywalczonego przy pionierskim wsparciu statystyki i motoryki.

Dziekuje za dotarcie do tego miejsca i prosze o pomoc w udostepnianiu tej publikacji.
Zachecam do $ledzenia Reprezentacji Polski, bloga i podcastu Skuteczno$¢ w sporcie.

Radostaw Wyrzykowski
16.10.2019, Wroctaw
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SKUTECZNOSC W SPORCIE

O Autorze

Radoslaw Wyrzykowski.

Od kilkunastu lat pomaga pokonywa¢ wyzwania i zwycieza¢ w sporcie. Robi to w roli
Trenera przygotowania mentalnego - méwiac, piszac i wystepujac publicznie.

Ukoniczyt i przez wiele lat pracowal w Akademii
Wychowania Fizycznego we Wroclawiu. Posiada
dyplomy Coacha i Trenera kompetengji
spolecznych, kilkaset dni kursow z nauk [FEE SR
humanistycznych oraz kilka tysiecy godzin & i 3
doé$wiadczenia zawodowego. e

Trener przygotowania mentalnego wielokrotnego
Mistrza Polski w siatkoéwce PGE Skry Belchatow
oraz kilkukrotnego Mistrza Polski w futbolu
amerykanskim Panthers Wroclaw. Wspoétpracuje
z klubami, zwigzkami i akademiami sportowymi,
druzynami oraz zawodnikami w Polsce i Europie.

Autor bloga i podcastu Skutecznosc w sporcie, na ktérym pisze i rozmawia z ludzmi
sportu o przygotowaniu mentalnym, budowaniu wizerunku i zarzadzaniu karierg w
sporcie. Trener i propagator metodologii mocnych stron GALLUPa.

Jezeli wartosci sportowe sa ci bliskie, to dzieki przygotowaniu mentalnemu:

e rozwiniesz kompetencje zawodowe i umiejetnos$ci spoleczne,

e przetestujesz techniki wspierajace efektywna prace treningowa,

® nauczysz sie sposoboéw radzenia sobie w trudnych sytuacjach,

e 7zbudujesz narzedzia do skutecznego rywalizowania w Zyciu i sporcie,
e stworzysz cele i zaplanujesz Zycie sportowe, zawodowe i osobiste,

Do zobaczenia w halach i na boiskach sportowych!

Jezeli na treningu poci sie ciato,
powinien rowniez pocic sie MOZ (!

» Radoslaw
Wyrzykowski
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Opinie 1 Recenzje

Miguel Angel Falasca

Siatkarz i Trener Pilki Siatkowej,
Mistrz Europy, Mistrz Polski

W sezonie 2015/2016 Radek byt trenerem przygotowania mentalnego PGE Skry Betchatow.

W tym czasie odbyli§my mnéstwo dtugich rozmow o siatkéwce. Analizowalismy
zachowanie zespolu przed, w czasie i po treningach oraz meczach. Organizowalismy
warsztaty, podczas ktdrych stworzyliSmy zasady i cele druzyny. Pracowali$my nad
komunikacjg na boisku i poza nim, aby kazdego dnia stawac sig lepszg druzyng. OdbyliSmy
takze spotkania 1nal - omawiali§my cele kazdego zawodnika oraz spasoby ich realizacji w
trakcie sezonu.

Sztab szkoleniowy stanowil Swietny zespél, a wspolpraca z Radkiem byla
przyjemnoscig. Zachecam do lektury publikacji, w ktorej miedzy innymi pokazuje maty
fragment naszej pracy.

Oskar Kaczmarczyk

_ Trener Pilki Siatkowej, Mistrz
Swiata, Mistrz Europy i Mistrz Polski

Temat przygotowania mentalnego w polskim sporcie, ku mojej uciesze, zaczyna w
kornicu przebija¢ sie do szatni sportowej czy gabinetow treneréw.

Od wielu lat staram sie poglebia¢ swojq wiedze w tym zakresie i tak trafitem na Radka.
Nasza wspoétpraca ma wiele wymiardw, jest na tyle zaawansowana, ze mogtem go poznac ze
strony pasjonata, ktory mocno wierzy w to co robi. Przede wszystkim jednak cztowieka
kompetentnego i gtlodnego dalszego rozwoju.

Rozwoju, ktorego potrzebuje kazdy z nas. Jestem przekonany, ze jego publikacja - juz
dzis posiadajgca wiele cennych i merytorycznych wskazéwek - to pierwszy niezwykle
wazny krok w swiat metod i narzedzi, ktére w dzisiejszym sporcie powinny by¢ bazg do
osiggania sukcesow. Zapraszam gorgco do lektury.

> Radostaw
Wyrzykowski
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Y.ukasz Kadziewicz

Siatkarz, Reprezentant Polski,
Wicemistrz Swiata 2006

Tematyka, ktorg zajmuje sie Radek jest wazna zaréwno z punktu widzenia dzieci,
mlodziezy jak i dorostych sportowcéw. Doswiadczytem na wiasnej skorze wszystkich
odcieni kariery zawodowego siatkarza, dlatego wiem jak wazne jest trafienie na ludzi, ktory
juz na samym poczgtku wskazg nam wtasciwg droge.

Sam, wraz z pomocg innych gwiazd sportu oraz specjalistéw opowiadam mtodziezy o
doswiadczeniach i btedach, aby nie musieli ich testowa¢ na wtasnej skorze. Razem z
Radkiem chcemy skoncentrowac sie na budowaniu zdrowej cialem i duchem mlodziezy
oraz sportowcow znajacych swoje talenty i mocne strony.

Publikacja w obrazowy i latwy do zrozumienia sposéb przedstawia kluczowe elementy
przygotowania mentalnego. Ich poznanie i zastosowanie w praktyce moze zwiekszy¢ szanse
na odniesienie sukcesu w sporcie oraz w zyciu. Zachecam do lektury.

Monika Brzostek

Siatkarka plazowa, Mistrzyni Swiata
Juniorow, Mistrzyni Polski,
uczestniczka I0 w Rio 2016

Wspotprace z Radkiem rozpoczelismy podczas przygotowan do Igrzysk Olimpijskich w
Rio w 2016 roku.

Najbardziej z tego okresu zapamietatam dwie rzeczy. Po pierwsze, ze byt zawsze
przygotowany na zajecia. Jest dla mnie wazne, gdy moj coach jest zaangazowany w stu
procentach w to co robi i we mnie wierzy. Po drugie - co réwnie wazne - kiedy dzielitam sie
z Radkiem moimi bolgczkami, to zawsze nastawial mnie pozytywnie na caty ,problem” i
pokazywal, ze jednak nie jest tak wielki jak mi si¢ wydawato na poczatku. Zawsze zwracat
tez uwage z czego moze wynikac czyjes zachowanie i co ja moge z tym zrobic.

W publikacji dzieli sie niektérymi narzedziami, z ktérych korzystaliSmy oraz w bardzo
przystepny sposob opowiada o przygotowaniu mentalnym w sporcie.

» Radostaw
Wyrzykowski
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Dorota Wilk

Siatkarka, Reprezentantka Polski,
Mistrzyni Polski

Wspoipraca z Radkiem sprawita, ze mogtam kontynuowac swojg pasje - profesjonalng gre w
siatkowke. Po ciezszych chwilach w zyciu, zwgtpieniu w swoje umiejetnosci oraz utracie
radosci z gry postanowitam znalez¢ kogos, kto pomoze mi wroci¢ na dobre tory.

Zawsze staram sie dbac o zdrowie fizyczne wspoélpracujgc z najlepszymi fachowcami w
tej dziedzinie. Dlatego, gdy postanowitam zadbac¢ o komfort psychiczny, zdecydowatam sie
na wspolprace z Radkiem. Decyzji nie zatuje, szczegdlnie ze jego fachowosé¢, empatia,
profesjonalizm i cierpliwe podejscie daly pozytywny efekt dla mnie jako siatkarki oraz
przede wszystkim jako cztowieka.

Polecam lekture publikacji i wspélprace z trenerem przygotowania mentalnego.

Grzegorz Wagner

Dyrektor Szkoly Mistrzostwa
Sportowego PZPS Szczyrk

Gratuluje Radkowi pomystu wkomponowania tematu treningu przygotowania
mentalnego w turniej Mistrzostw Swiata w Pitce Siatkowej.

Mysle, ze siatkdwka potrzebuje takiej publikacji. To wspaniaty materiat na ksigzke,
zwlaszcza jezeli poszczegolne rozdziaty zostang rozwiniete o konkretne przyktady z
siatkowki. Serdecznie polecam publikacje.

h Radostaw
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prof. Gabriel Lasinski

Kierownik Katedry Komunikacji
i Zarzgdzania w Sporcie
AWF Wroclaw

Publikacja pt. ,,11 kluczowych elementow przygotowania mentalnego w sporcie”
Radostawa Wyrzykowskiego jest ciekawg i cenng pozycja metodycznag.

Przygotowanie mentalne odnosi sie do zwiekszonej samoswiadomosci, samokontroli
i samokierowania wlasnym rozwojem. Interesujgce i wrecz spektakularne byto
zinterpretowanie poszczegolnych aspektow przygotowania mentalnego na tle udziatu
naszej druzyny narodowej w mistrzostwach swiata w pitce siatkowej w 2018 r.

Mimo pewnych watpliwosci terminologicznych i interpretacyjnych (na szczescie nie jest to
praca stricte naukowa) autor poprzez swojg wiedze i duze doswiadczenie zdobyte w pracy

w sporcie przekonuje do zawartych w pracy wskazan i refleksji — jest wiarygodny.

Serdecznie polecam publikacje nie tylko srodowiskom zwigzanym z pitkg siatkowq.

dr Edward Superlak

Dydaktyk sportu AWF Wroclaw
Trener Pilki Siatkowej

Radostaw Wyrzykowski, a dla mnie Radek. Bytlem jego nauczycielem, a p6zniej
wspotpracownikiem na AWF Wroctaw. Obszar, ktérym zajmuje sie od kilkunastu lat -
przygotowanie mentalne, jest waznym elementem calosci oddzialywan w sporcie.

Uzyte w publikacji definicje i interpretacje mogg budzi¢ watpliwosci i kontrowersje.
Najwazniejsze jest jednak to, ze autor namawia do autorefleksji, uSwiadomienia sobie
swojej postawy, zachowan, mozliwosci i ograniczen oraz wykorzystania sily mentalnej do
efektywnego osiggania celow w grze.

Opracowanie skierowane jest do szkoleniowcow oraz os6b poszukujgcych nowatorskiego
ujecia metodyki przygotowania graczy do rywalizacji na kazdym poziomie rozwoju
sportowego. Zdecydowanie polecam te lekture trenerom z ambicjami bycia
profesjonalistami w ksztatceniu swoich wychowankéw.

h Radostaw
Wyrzykowski
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Katarzyna Ziobro

Prezes Zarzadu Klubu Sportowego
1KS Sleza Wroclaw

Wspotprace z Radostawem Wyrzykowskim rozpoczeli§my od Akademii Slezy Wroctaw. W
cyklu spotkan na temat przygotowania mentalnego wzieli udziat trenerzy Akademii i
klubow wspotpracujgcych, wyrdzniajgcy sie mtodzi zawodnicy oraz rodzice.

Obecnie poszerzamy wspotprace o pozostate sekcje Klubu oraz udziat w konferencjach 1KS

Sleza Wroctaw. Szkolenia majg praktyczny charakter, a uczestnicy wychodzg wzbogaceni

o narzedzia i techniki doskonalenia swoich umiejetnosci sportowych. Dodatkowym atutem

jest wieksza motywacja do dalszego uprawiania sportu oraz wiedza jak wykorzystywac
na co dzien swoje mocne strony.

Dziekuje za dotychczasowg owocng wspoéiprace i zachecam do lektury publikacji na temat
przygotowania mentalnego w sporcie.

Michal Latos

Prezes Zarzgdu Mistrza Polski
w futbolu amerykanskim
Panthers Wroclaw

Spotkali$my sie z Radkiem w przerwie pomiedzy sezonami i od razu pojawita sie chemia.
JesteSmy amatorska druzyng sportowg z profesjonalng organizacjg i doswiadczonym
sztabem szkoleniowym. Ciggle podnosimy jakos¢, zeby zwycieza¢ w kraju i w Europie.

Przygotowanie mentalne z zespotem to metoda matych krokéw. Najpierw spotkanie z radg
druzyny, potem obozem przygotowawczy do sezonu, nastepnie warsztaty dla
poszczegb6lnych formacji. Ponad 60 zawodnikéw w sktadzie dowiaduje sie co mogg zyskac
przygotowujac sie do rywalizacji nie tylko motorycznie, technicznie i taktyczne, ale tez
pracujgc nad swojg odpornoscig psychiczng.

Publikacja Radka jest idealnym wprowadzeniem do tematu. Jak dobry serial pokazuje od
poczatku co ma w sobie dobrego, jednoczesnie zaostrzajgc apetyt na wiecej. Polecam!
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Zbigniew Krzyzanowski

Szef Wyszkolenia Programu
Siatkarskich Osrodkow Szkolnych

Przedstawiong przez Radka propozycje ram dla kluczowych elementéw sukcesu sportowego
na réznych etapach rozwoju zawodnika odebratem z duzym zadowoleniem. Wiedza
pogrupowana jest na kompetencje spoteczne oraz wiek rozwojowy zawodnika. Jest to
ujecie nowatorskie, bardzo przydatne dla treneréw pracujgcych z ré6znymi grupami.

Tresci zawarte w publikacji mogg stanowic¢ rozwigzanie na problemy z dostosowaniem
odpowiednich zagadnien do wieku zawodnikéw, wtasciwg reakcjg na podobne
zachowania w réznym wieku czy oceng prawidlowosci rozwoju emocjonalnego.
Sprawdzg sie rowniez jako tematy rozwojowe dla treneréw podczas kursokonferencji.

Mam nadzieje, ze zawarta wiedza doczeka sie dalszego rozwiniecia i poglebienia.

Alojzy Swiderek

Dyrektor Akademii Polskiej Siatkowki

W 2015 roku Radek Wyrzykowski wystgpit podczas Konferencji Licencyjnych dla Treneréw
Ligi Siatkéwki Kobiet, a w 2016 roku dla Treneréw Plus Ligi.

Podczas spotkan z trenerami przedstawil nowoczesne narzedzia i metody stosowane w
przygotowaniu mentalnym w pracy trenerskiej. Podzielit sie takze swoimi
doswiadczeniami i przyktadami z pracy, m.in. w PGE Skrze Belchatow. Akademia Polskiej
Siatkowki planuje dalszg wspoétprace na poziomie Konferencji Licencyjnych oraz
promowanie artykutéw na temat przygotowania mentalnego w sporcie.

Niniejsza publikacja bardzo dobrze wpisuje si¢ w nowoczesny trend rozwoju warsztatu
zawodowego treneréw i mam nadzieje, Ze zawarte w niej tresci znajdg odzwierciedlenie
na parkietach i boiskach sportowych. Zachecam do lektury.
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Grzegorz Rys

Trener Reprezentacji Polski, Egiptu
i Izraela w Pilce Siatkowej

Przygotowanie mentalne jeszcze kilkanascie lat temu byto spychane na margines pracy
trenera. Coraz liczniejsze obserwacje i badania udowadniajg, ze jest to obszar pracy, ktory
ma decydujgce znaczenie w osigganiu sukcesow sportowych na najwyzszym poziomie.

Olbrzymia ilos¢ informacji niezbednych do prowadzenia walki sportowej wymusza
specjalizacje treneréw. Obecnie coraz trudniej wyobrazi¢ sobie odnoszenie sukceséw bez
trenera przygotowania mentalnego.

Publikacja Radka jest wyjatkowa, gdyz pokazuje w sposdb niezwykle ciekawy codzienng

prace z zespolem na konkretnych przykladach. Na pewno kazdy trener znajdzie tutaj

cenne informacje, ktére znaczgco pomogg prowadzi¢ zespot, a takze beda impulsem do
dalszego rozwoju warsztatu. Pamietajmy, ze uczymy sie przez cate zycie.

Piotr Pajda

Prezes Zarzadu i Trener Klubu Pilki
Siatkowej SAN-Pajda Jarostaw

W Jarostawiu zawsze staraliSmy sie stworzy¢ jak najlepsze warunki do rozwoju naszym
zawodniczkom. Dlatego tez wspolprace z Radkiem, ktérg rozpoczeliSmy pod koniec 2018
roku, traktujemy jako kolejny krok w ewolucji naszego Klubu. Swoisty brakujgcy
element w naszej klubowej uktadance.

Mamy swiadomos¢ tego, ze w dzisiejszych czasach siatkdwka to nie tylko przygotowanie
techniczno-taktyczne, motoryczne oraz statystyczne. Wiemy jak duze rezerwy posiadamy w
sferze mentalnej. Podczas zaje¢ z Radkiem pracujemy nad budowaniem pewnosci siebie
oraz odpowiednim podejsciem do zawodowego uprawiania sportu. Bardzo mocno
konsolidujemy sie jako druzyna i budujemy swietng atmosfere, co jest ogromng wartoscig
dodang. Najwazniejszym efektem dotychczasowej wspotpracy jest zdobycie Ztotego Medalu
i awans do I Ligi Siatkoéwki Kobiet w sezonie 2018/2019.
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