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Koncepcje psychologiczne w treningu sportowym i zdrowotnym - nowe wyzwania .

WARSZTATY

Dziatalnos¢ sportowa, zwlaszcza na poziomie profesjonalnym, sprzyja doznawaniu réznego
rodzaju obrazen. Zjawisko to jest tak powszechne, ze niekiedy méwi sie, ze sport jest ,wylegarnig”
urazéw fizycznych.

Powazny uraz fizyczny jest zrédtem wielu stresoréw, mogacych zachwiaé poczuciem
tozsamosci zawodnika, ktéry z mistrza sprawnosci motorycznej przeobraza sie nagle w osobe
potrzebujgca pomocy w zatatwianiu nawet najbardziej codziennych spraw.

Wsparcie psychologiczne sportowca jest niezbedne od momentu doznania urazu, poprzez
etap diagnozy medycznej, rehabilitacji oraz powrotu do uprawiania sportu z petnym obcigzeniem.
Zdarza sie jednak, ze w wyniku urazu sportowiec doznaje trwatego uszczerbku na zdrowiu,
uniemozliwiajgcego mu powr6ét do sportu. Wéwczas pomoc psychologiczna jest szczegdinie
potrzebna.

W ftrakcie warsztatu uczestnicy dowiedzg sie jak diagnozowac¢ psychologicznie zawodnika,
ktory doznat kontuzji oraz jak uktadac i wdraza¢ program rehabilitacji psychologicznej, ktéra powinna
byc¢ realizowana rownolegle do rehabilitacji ruchowej, wspierajgc jg i uzupetniajgc.

Podczas warsztatu postaramy sie odpowiedzie¢ na nastepujgce pytania:
e Jak nie straci¢ sportowej pewno$ci siebie w trakcie leczenia ?

e Jak pozosta¢ w petni zmotywowanym w trakcie dtugiej i bolesnej rehabilitac;ji?

e Jak uchroni¢ sie przed duzg dawka stresu, jakag niesie za sobg proces
rehabilitaciji?

e Jak skupi¢ sie bardziej na pozytywnych niz negatywnych aspektach
rehabilitacji?

e Jakiego typu stresory zwigzane sg z powrotem do sportu po zakonczeniu rehabilitacji i jak im
zapobiegac?

e (Czy zawodnik po doznaniu urazu uniemozliwiajgcego mu powr6t do sportu moze odzyskaé
petnie satysfakcji z zycia?

Koncentracja uwagi nalezy do jednej z wazniejszych umiejetno$ci mentalnych wykorzystywanych w
sporcie (Birrer, Morgan, 2010). Jedng z metod wykorzystywanych w pracy nad tg umiejetnoscig moze
by¢ tzw. $Swiadomy ruch (Clark, Schumann, Mostofsky, 2015). Udowodniono wptyw treningu
uwaznosci na wzrost efektywnosci dziatania sportowcow i ich dobrostanu oraz zmniejszenie leku w




sytuacji rywalizacji sportowej (Birrer, Réthlin, Morgan, 2012, Gardner, Moore, 2012). Celem warsztatu
jest przedstawienie metod opartych na teorii uwaznosci: koncentracji oraz ogniskowania uwagi przez
Swiadomy ruch. Podczas zaje¢ uczestnicy poznajg podstawowe zatozenia ¢wiczen zwigzanych z
ogniskowaniem uwagi oraz ich zastosowanie w podnoszeniu efektywnos$ci dziatania sportowego.
Zajecia bedg wprowadzeniem do metody AMBER stworzonej przez Piotra Gronka (Breczewski,
Gronek, 2009; Gronek 2012; Schefke, Gronek, 2010). Akronim AMBER pochodzi od pierwszych liter
stow - Attention, Movements, Breath, Evolution, Relax. Trening koncentracji uwagi oparty o te¢ metode
wykorzystuje potgczenie cwiczen koordynacyjnych ze specyficznymi zadaniami umystowymi (np.
liczenie z przestepowaniem) (Schefeke, Gronek, 2011). Istotng sktadowg treningu jest praca z
oddechem oraz technikami relaksacyjnymi. Zatozeniem metody jest staty rozwdj oraz progresja
trudnosci wykonywanych éwiczen.

Zastosowanie treningu mentalnego w procesie regeneracji powysitkowej sportowcow Dariusz Nowicki,
psycholog sportu klasy mistrzowskiej PTP Nastepstwem kazdego przeprowadzonego treningu
zarowno wsrdéd sportowcdw uprawiajgcych sport amatorsko (rekreacyjnie) jak i wyczynowo jest m.in.
zmeczenie. Organizm w stanie wyczerpania nie jest w stanie realizowac kolejnej jednostki treningowej
tak, by przyniosta ona oczekiwany efekt. Co wigcej, zmeczeniu fizycznemu towarzyszy coraz wigksze
zmeczenie ukfadu nerwowego. W takiej sytuacji proba podjecia kolejnego wysitku fizycznego moze
prowadzi¢ do przetrenowania, spowodowa¢ powazne urazy fizyczne, czy tez zaburzenia
funkcjonowania catego ustroju, w tym przede wszystkim spowodowac zakitdcenia funkcjonowania
uktadu nerwowego. Regeneracja powysitkowa Regeneracja powysitkowa gwarantuje podjecie
kolejnego treningu, ktory z pewnoscig przyniesie zaktadane efekty. Na regeneracje mozemy wptyng¢
poprzez stosowanie odnowy biologicznej, jak rowniez poprzez Srodki psychologicznego
oddziatywania, ktére wchodzg w sktad treningu mentalnego. Odnowa biologiczna Odnowa biologiczna
to kompleksowe oddziatywanie na organizm za pomocg réznorodnych srodkéw i zabiegéw natury
fizycznej w celu przywrdcenia mu petnej sprawnosci. W wigkszosci opiera sie ona na termoterapii (.
sauna, taznie, zabiegi ogrzewajace oraz zabiegi ozigbiajgce, hydroterapia i krioterapia) oraz na
procedurach masazu. Trening mentalny Trening mentalny (nazywany réwniez psychologicznym
treningiem sportowym oraz treningiem relaksacyjno-wyobrazeniowym) rozumiany jest tu jako zestaw
¢wiczen, ktore poprzez systematyczne powtarzanie prowadzag do ksztattowania i utrwalania cech oraz
umiejetnosci psychicznych zawodnika, takich jak koncentracja uwagi, samokontrola poziomu
pobudzenia i emoc;ji, odpornos¢ psychiczna w obliczu stresu jak réwniez umiejetnos¢ efektywnej
regeneracji psychofizycznej. Konspekt warsztatu: Wprowadzenie: okreslenie reakcji organizmu na
deprywacje snu i brak efektywnej regeneracji Wypracowanie: listy identyfikujgcej sygnaty zmeczenia
Cwiczenie elementéw treningu mentalnego ukierunkowanego na regeneracje psychofizyczng
Opracowanie indywidualnych programoéw regeneracji psychofizycznej.

Rozwoj technologii oraz narzedzi komunikacyjnych w XXI wieku w widoczny sposob wptywa na




mozliwosci wspétpracy z klientami w zakresie psychologii sportu. Wspotpraca ze sportowcami
z wykorzystaniem nowinek technologicznych jest obecnie tatwa w obstudze, swobodnie dostepna
i uzasadniona ekonomicznie. Konsultowanie na odlegto$¢ (e-konsultacje), z jednej strony umozliwia
zdobycie szerokiego grona klientéw, z drugiej pozwala na utrzymanie kontaktu z zawodnikami
podczas ich wyjazdéw na obozy lub zawody krajowe i miedzynarodowe. Jest to takze utatwienie w
nawigzaniu wspotpracy dla zawodnikéw pochodzacych z obszaréw bez dostepu do wykwalifikowanej
opieki w zakresie psychologii sportu. Wigczenie przez psychologéw do swojej praktyki tego rodzaju
ustugi wymaga od nich znajomosci zasad etycznych oraz $wiadomosci korzysci i zagrozen
zwigzanych z pracg z klientem na odlegto$é. Podczas warsztatu zostang poruszone nastepujgce
kwestie: 1) czym sg konsultacje na odlegtos¢, 2) perspektywa zawodnikéw i psychologéw na prace z
wykorzystaniem nowych technologii, 3) korzysci i obawy zwigzane z pracg na odlegtos¢, 4) Co na
temat konsultacji na odlegtos¢ moéwi kodeks etyki zawodowej psychologéw, 5) dobre praktyki
zwigzane z e-konsultacjami. Warsztat adresowany jest zaréwno dla oséb, ktére majg juz pewne
doswiadczenie w e-pracy z klientem, jak i do os6b rozwazajgcych wprowadzenie tego rodzaju ustugi
dla klientow.

Stan pobudzenia zawodnika przed startem jest istotnym predykatorem osigganych przez niego
wynikow (prawo Yerkesa-Dodsona). Ma on zwigzek z wykonaniem w sporcie, zaréwno z perspektywy
fizjologii jak i psychologii (w szczegoIno$ci na procesy uwagi). Bardzo istotna jest wspétzaleznos¢
miedzy fizjologicznym stanem pobudzenia zawodnika (m.in. tetnem, napieciem migsniowym,
oddechem oraz odruchem skérno-galwanicznym) a jego poziomem napiecia psychicznego (stres lub
apatia startowa). Podczas warsztatu zaprezentowane zostang dziatania masazysty, majgce na celu
regulacje poziomu pobudzenia zawodnika, w oparciu metodyke przedstartowego masazu sportowego.
Zostang rowniez opisane trudnosci z jakimi mierzy sie masazysta w dniu zawodéw oraz najwazniejsze
kwestie, na ktére musi zwrdoci¢ uwage przed i w trakcie wykonywania masazu. Ukazane zostang
btedy, ktérych masazysta powinien unikac i ich konsekwencje. Podczas warsztatu zaprezentowana
zostanie propozycja wykorzystania systemu Biofeedback (GSR, EKG, EMG, RESP) jako mozliwo$ci
monitoringu fizjologicznego stanu zawodnika w trakcie wykonywania masazu regulujgcego jego stan
pobudzenia przed startem. Na koniec zostang wymienione i krotko scharakteryzowane metody pracy
z zawodnikiem w celu uzyskania optymalnego stanu pobudzenia, m.in. podstawowe zasady
pobudzajgcego/relaksacyjnego masazu przedstartowego.

Trening zonglowania jest jednym ze sposobdw pracy, ktéry Swietnie sprawdza sie w praktyce
psychologii sportu, szczegdlnie w Srodowisku sportu dzieci i miodziezy. Wbrew powszechnemu
przekonaniu zonglerka to co$ wiecej, niz sztuczka cyrkowa. Badania z dziedziny neuropsychologii
wykazujg, ze nauka zonglowania co najmniej trzema pitkami angazuje rozne obszary moézgu i dzieki
temu sprzyja jego rozwojowi (np., Beek i Lewbel, 1995; Draganski i in., 2004; Urban i in., 2005).
Trening zonglowania pomaga réwniez rozwing¢ szereg umiejetnosci psychomotorycznych, a nawet
spotecznych (Urban & Fortuna, 2012). Ten bardzo praktyczny i interaktywny warsztat przedstawi
zonglerke jako potencjalne narzedzie treningu mentalnego, ktére moze zosta¢ wykorzystane zaréwno




w indywidualnej pracy z zawodnikiem jak i catg druzyng w réznych dyscyplinach sportu i poziomach
zaangazowania.

Co to jest TRE® (Trauma Releasing Exercises)? Jest to zestaw ¢éwiczen, ktéry w odpowiednio
dostosowanej formie moze wykona¢ zaréwno sprawny sportowiec, jak i senior wymagajgcy
indywidualizacji treningu. Autorem zestawu ¢éwiczen jest dr David Berceli. Cwiczenia mogg stanowié¢
prostg metode autoregulacji bazujagcg na mechanizmach odruchowych organizmu stosowanych
réowniez w takich zestawach ¢wiczen jak joga czy progresywna relaksacja Jacobsona. Z drugiej strony
TRE® charakteryzuje sie jedng, zdecydowanie odrdzniajgca je od innych ¢wiczen zasadg. Gtéwnym
celem TRE® jest wywotanie i uswiadomienie naturalnego ruchu miesni (drzenia) w miejsce ttumienia
powyzszego odruchu $wiadomym napinaniem odpowiednich grup miesniowych. Efektem uzycia TRE
jest roztadowanie napie¢ oraz wypracowanie zdrowych strategii radzenia sobie z ich skutkami, czyli
bolem, napieciem postresowym, a w szczegolnych przypadkach réwniez traumg. Drzenie jest
naturalnym procesem roztadowania i regulacji napigecia oraz uwolnienia duzej iloSci zwigzkéw
chemicznych powstatych w wyniku doznanego stresu i zmeczenia (np. kortyzol). Celem ¢wiczen jest
wykorzystanie naturalnego mechanizmu uksztattowanego ewolucyjnie szczegdlnie u ssakow. Zestaw
¢wiczen moze by¢ stosowany do pracy po urazach, regulacji tonusu miesni oraz modyfikacji nastroju.
W szczegdlnych przypadkach moze stuzyé do regulacji przewlektych napieé, przykurczy, trudnosci z
autoregulacjg snu i czuwania oraz powstawania catego wachlarza objawéw chorobowych zwigzanych
ze stresem. W przypadku sportowcéw moze stuzy¢ jako wspomagajgca metoda treningowa
zmniejszania napiecia uktadu parasympatycznego. Moze by¢ to szczegdlnie przydatne w przypadku
stresu startowego.

Przedstawimy Panstwu, cze$¢ systemu wprowadzanego przez nas m.in. w pracy z mtodziezg Arki
Gdynia. WybraliSmy jeden z wazniejszych elementéw mentalnych, tj. motywacje. Dlaczego dzieci
powinny by¢ pytane, zamiast chwalone? Dlaczego wykonanie poprawnie ¢wiczenia nie powinno byc¢
najlepiej nagradzane? Dlaczego, juz u najmtodszych, warto kazde ¢wiczenie dostosowac¢ do
dyscypliny? Dlaczego ¢éwiczenia mentalne powinny by¢é w 2/3 prowadzone ,na boisku”? Odpowiedz
jest prosta — bo u mfodych sportowcéw chcemy ksztattowa¢ motywacje wewnetrzng. Zaprezentujemy
wykorzystanie procesu grywalizacji w budowaniu systemu motywacyjnego z uwzglednieniem wieku
rozwojowego (tzw. periodyzacja). Ksztattowanie motywacji wewnetrznej jest podstawowym celem
psychologa w sporcie dzieci i mtodziezy. ,Wypadnigecie” ze sportu u mitodziezy jest posrednig
przyczyng chordb cywilizacyjnych dorostych. Dlaczego? Bo ich motywacja byta ksztattowana tylko
i wytgcznie z zewnatrz — a nie dla rozwoju. Przedstawimy konstrukcje systemu, éwiczenia oraz
sprawdzone w praktyce podstawy teoretyczne. Doswiadczenie pracy z dzieémi i mtodziezg w Arce
Gdynia, WKK Wroctaw, ZAKU Koszalin, Pomorskim ZPN, Mtodej Wioctawiance oparte jest o nasz
jedyny w Polsce autorski System Szkolenia Mentalnego. Wiedze czerpaliSmy z kurséw Football
Assosciation (Londyn), UEFA oraz studiow psychologicznych i na AWF. Naszg misjg i zarazem celem
systemu jest sukcesywne i kumulatywne zdobywanie wiedzy i umiejetnosci przez miodych




zawodnikéw. Uwazamy, ze warto sie podzieli¢ naszg wiedzg i doswiadczeniem.

Vienna Test System SPORT to psychometryczne narzedzie sprawdzajgce sie przy ocenie potencjatu,
przygotowywaniu procesu treningowego i identyfikacji talentow.

Pozwala na przeprowadzenie badah w warunkach laboratoryjnych, jak i na obiektach sportowych.
Podczas warsztatu pokazemy jak zastosowac Vienna Test System SPORT do oceny zdolnosci,
istotnych dla osiggniecia sukcesu w sporcie.

Przedmiotem warsztatu beda:

- szybkosc¢ i adekwatnos$¢ reakcji,

- tolerancja na stres,

- percepcja wzrokowa,

- antycypacja ruchu.

Zaprezentujemy jak wykorzysta¢ mobilnos$¢ systemu do przeprowadzenia badan w praktycznie
dowolnej lokalizaciji.

Do dyspozycji uczestnikow warsztatu bedzie stanowisko Vienna Test System SPORT - uczestnicy
bedg mieli mozliwos$¢ zapoznania sie i swobodnego wyprobowania sprzetu reakcyjnego oraz testéw.




