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STRUKTURA I FILOZOFIA

Program treningu mentalnego w Akademii Pitkarskiej Wista Krakow
stworzony na bazie wspodtpracy z Akademig Wychowania Fizycznego w S awodnik

awodanli
Krakowie, ktorg reprezentowat prof. Jan Blecharz, funkcjonowat od lutego \ /

/ Trener \

Trener

motoryki Psycholog

2016 do czerwca 2020. Podstawowg ideg byto nauczenie mtodych

zawodnikéw, jak wazna jest rola psychiki w pitce noznej oraz podniesienie

ich SwiadomosSci odnos$nie jej funkcjonowania. Psychologowie sportu ihlel
wspoétpracowali z wszystkimi rocznikami Akademii od kategorii U10 do U17.
Celem byto takze to, aby psycholog byt statym cztonkiem sztabu i druzyny.
Zespo6t psychologdédw sportu obejmowat od 3-5 0séb (w tym stazysci), na czele
z koordynatorem, ktory dbat o wprowadzane tresci z zakresu treningu
mentalnego w rocznikach, z uwzglednieniem mozliwoSci rozwojowych

zawodnikow i wymagan poszczegdlnych lig. P R A C A I N D Y W I D U A L N A

Gtéwne tematy poruszane podczas pracy indywidualnej:
U17 1. Radzenie sobie ze stresem meczowym, treningowym
obecnosé min. 3 razy w tygodniu na treningy, 2. Radzenie sobie z emocjami
S 3. Poprawa koncentracji uwagi (intensywnosci, wydtuzanie koncentracji
uwagi, radzenie sobie z czynnikami zaktécajgcymi)

Rodzic
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Model oddziatywania na zawodnika APWK

4. Budowanie odpowiedniej motywacji
5. Praca nad formutowaniem celéw sportowych
U14-U15 6. Zarzgdzanie czasem - godzenie sportu i szkoty
obecnosc na min. 1 treningu w tygodniu, min. 1 : - - -
mecz domowy | wyjazdowy, praca indywidualna i 7. Trenlngl wyobrazenlowe
warsztatowa, '*D'“erli'j'fl'-f;fff'3":"“' konsultacje 8. Radzenie sobie z rolg zawodnika rezerwowego
7 9. Nauka regulacji pobudzenia przed meczem
A

V4 10. Budowanie prawidtowej pewnosci siebie

11. Nauka umiejetnoSci radzenia sobie z krytvk
U10-U13 & ytyxa

ocbecnosc na treningu w tygodniu, obecnosc na 2
meczach w m-cu, warsztaty grupowe (cel:
edukacja), konsultacje i szkolenia dla rodzicow

Psychologowie w APWK oprécz pracy indywidualnej i zespotowej z
zawodnikami ScisSle wspéipracowali ze wszystkimi cztonkami sztabdéw
szkoleniowych. Ich rolg byta takze edukacja treneréw poprzez liczne
szkolenia i konsultacje. Konsultacje w sztabach odbywaty sie zawsze z
zachowaniem zasady tajemnicy zawodowej. ObecnosS¢ na meczach i
treningach pozwalata na zbudowanie relacji z zawodnikami, lepsze poznanie
Srodowiska i wtasne obserwacje zachowan i interakcji zaré6wno zawodnikow,
jak i trenerow. Ci ostatni czesto prosili o wskazéwki i informacje zwrotne.
Poza pracg z zawodnikami i trenerami odbywaty sie takze szkolenia oraz Praca indywidualna z zawodnikiem - Warsztaty grupowe - kat. U13*
konsultacje dla rodzicow zawodnikéw Akademii. Edukowano rodzicéw, jak trening biofeedback *

udzielac skutecznego, pozytywnego wsparcia, tak aby nie wywierac presji

oraz jak zachowania rodzicow podczas meczéw wptywajg na gre dzieci. PRACA GRUPOWA

WYZWANIA W PRACY PSYCHOLOG é W Podczas warsztatow pracowano nad edukacjg dotyczgcg funkcjonowania

psychiki w pitce noznej oraz nad procesami, ktére dotyczyty catego

AKADEMII zespotu: nastawieniem do meczow, wsparciem w druzynie, komunikacijg.

Pokazywano psychologiczne aspekty specyficznych sytuacji boiskowych

e niska $wiadomo$¢ celowos$ci i korzys$ci z pracy z psychologiem u tj. wptywu wyniku, czasu meczu, czynnikéw niezaleznych od

niektérych zawodnikéw zawodnikéw, momentu wejScia w mecz (wejScie w pierwszym sktadzie a

e konieczno$¢ zachowania tajemnicy zawodowej vs oczekiwanie, ze wejScie z tawki) i ich oddziatywanie. Uczono takze sposobow
psycholog bedzie przekazywat wszystkie informacje dot. zawodnika, utrzymywania wtasciwego skupienia na zadaniu w tych sytuacjach.

« oczekiwanie, Ze psycholog bedzie uczestniczyt w selekcji zawodnikéw, Jednym z unikalnych zatozen programu treningu mentalnego Akademii

e przymus do pracy zawodnika z psychologiem ze strony trenera Pitkarskiej Wista Krakow byto to, aby zajgcia z druzynami odbywaty sig

o traktowanie psychologa jako "cudotwoércy", ktéry jednym spotkaniem nie tylko w salach szkoleniowych. Zajecia odbywaty sie w Srodowisku

rozwigze problem; naturalnym dla mtodych pitkarzy - w szatniach i na boisku.
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Pokdj psychologéw od 2019*

Okrzyk druzynowy przed rozpoczeciem meczu Szkolenie dla treneréw* o fot.archiwum prywatne
(fot. B. Ziotkowski)



