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Szybciej, wyzej, mocniej — 0 coachingu
sportowym na granicy mozliwosci

Abstrakt

Celem niniejszego artykutu jest zdefiniowanie i opisanie coachingu sportowego.
W artykule przyblizona zostata historia coachingu i jego powigzan z psycholo-
gia sportu. Autorzy stawiaja teze, ze obie dziedziny maja podobne korzenie
i podobne cele, ktore realizuja, stosujac nieco odrebne sposoby i narzedzia.
Odnoszg sie takze do cech charakterystycznych coachingu sportowego i poréw-
nuja go z life coachingiem i coachingiem biznesowym, a takze podaja przyktady
pracy z zawodnikiem sportu indywidualnego i zespotem.

Stowa kluczowe: coaching sportowy, psychologia sportu, sport indywidualny,
sport zespolowy, trening mentalny, biofeedback

Abstract

The article was written specifically to introduce sport coaching goal, tools and
scope of interest. The article will also be a valuable reference for athletes, trainers,
coaches and sport psychologists. We presented of the field of sport coaching
including history of sport psychology and coaching, relation between disciplines
and techniques used. The section presents sport coaching, life coaching and
business coaching comparison and case studies.
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Wstep

Rachel byta wybitna ptywaczka, wielokrotna mistrzynig kraju. Odnosita tez
sukcesy na arenie miedzynarodowej. Po zakonczeniu kariery zostata trenerka.
Wydawato sie, ze jest to idealny pomyst na dalsza czesc¢ jej zycia.

Wigkszo$¢ dnia spedzata na ptywalni. Byta tylko jedna r6znica. Gdy treno-
walta, czas spedzony na ptywalni, spedzata w wodzie. Po zakonczeniu kariery do
basenu juz nie wchodzita.

Instruowata swoich podopiecznych z brzegu. Cwiczenia pokazywala ,,na su-
cho”. Pewnego razu dawny znajomy, jeszcze z czasOw kariery zawodniczej,
odwiedzit Rachel, gdy prowadzita trening. Obserwujac j3, odni6st wrazenie, ze
jest inng osobg. Po zakonczonym treningu zapytat Rachel o jej prace. Szczegdlnie
zainteresowato go prowadzenie treningu z brzegu. Dlaczego nie wchodzi do wody?

Trenerka z duzg ztoscia i zalem w glosie odpowiedziata, ze od czasu zakoncze-
nia kariery nienawidzi basenu. Zapach wody powoduje u niech odruch wymiotny.
Wykonuje te prace tylko dlatego, ze jest to jedna z niewielu rzeczy, na ktorej si¢ zna,
a w sklepie przy kasie lub jako sekretarka zarobitaby mniej pieniedzy.

Historia Rachel zacheca do refleksji. Co powinno by¢ celem zawodnika? Jak
zdefiniowa¢ sukces sportowy? Jak efektywnie udziela¢ wsparcia sportowcom?

Niniejszy artykut stanowi probe znalezienia odpowiedzi na te pytania. Zré-
dtem poszukiwan i jednoczes$nie ich ttem beda psychologia sportu oraz coaching
sportowy. Celem opracowania bedzie zdefiniowanie i zarysowanie ram dla
dziedziny, jakg jest coaching sportowy.

Poczatki coachingu i psychologii sportu

Rozwoj coachingu wigzany jest z ruchami spotecznymi akcentujgcymi rozwoj
potencjatu ludzkiego, ktore miaty miejsce w Stanach Zjednoczonych w latach
70. XX wieku (Morgan, 2012). Poczatki coachingu, jako odrebnej dyscypliny,
datuje si¢ jednak na rok 1995, kiedy to w Stanach Zjednoczonych zostata zato-
zona pierwsza niezalezna organizacja coachingowa o nazwie International Coach
Federation. W Polsce pojawit si¢ na poczatku pierwszej dekady XXI wieku —
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najpierw w formie warsztatow rozwijajacych kompetencje, a p6zniej jako szkota
coachingu i organizacja zrzeszajaca absolwentow szkoty International Coach Com-
munity. Dalszy jego rozw6j i profesjonalizacja przejawiaty si¢ poprzez otwarcie
polskiego oddziatu International Coach Federation (2005 rok) oraz zatozenie
Izby Coachingu (2007 rok). W tym samym czasie otwarty zostat rowniez polski
oddziat European Mentoring and Coaching Council (Passmore, 2010).

Coaching, jako dyscyplina, czerpie z wielu nurtéw rozwojowych. Obejmuje
miedzy innymi rozwoj osobisty, edukacje dorostych, psychologie, antropologie,
andragogike, filozofie, a takze niektore podejscia terapeutyczne. Za prekursora
i tworce podejscia coachingowego uwazany jest Thomas Leonard - zatozyciel
pierwszej szkoty coachingu oraz dwoch organizacji ustanawiajacych standardy
coachingu na $wiecie. Pionierem zastosowania podejsScia w sporcie, ktoére uznaje
si¢ za fundament metody, byt Timothy Gallwey (The Inner Game..., 1974). Stworzyt
on model rozwoju oparty na ,,grze wewnetrznej”, ktéra toczy sie¢ w umysle
zawodnika. Od efektywnosci ,,gry wewnetrznej” uzaleznione jest zwycigstwo
w rywalizacji sportowej. Kluczem do niej jest umiejetnos¢ osiggania koncentra-
cji w stanie relaksu. Jej gtéwnym celem jest umiejetnos¢ efektywnego radzenia
sobie w momentach, w ktérych pojawiaja si¢ strach, nerwowos¢, dekoncentracja
czy brak wiary we wtasne mozliwosci.

W opracowaniach czesto mozemy spotkac stwierdzenie, ze coaching wywodzi
si¢ ze sportu. Warto wspomnie¢, ze samo stowo ,,coaching” jest okresleniem bardzo
pojemnym. Oznacza szeroko rozumiane trenowanie jednostki w wielu r6znych
obszarach zyciowych. Stowa ,,coach” i ,,coaching”, w znaczeniu przekazywania
wiedzy czy to wspierania w rozwoju umiejetnosci lub trenowaniu okreslonej
dyscypliny sportowej, funkcjonuja co najmniej tak dtugo jak sport. Dla unik-
niecia watpliwosci chcielibySmy jednak odr6zni¢ coaching w znaczeniu dyscy-
pliny skupiajacej si¢ bardziej na rozwoju mentalnym niz poziomie zachowan
i umiejetnosci.

Powotujemy sie w tym miejscu na propozycje definicji coachingu Roberta
Diltsa (2003). Wskazuje on, ze coaching przez mate ,,c” bardziej koncentruje si¢
na poziomie zachowan. W tym przypadku odnosi si¢ do procesu pomagania
danej osobie w osiggnieciu lub ulepszeniu konkretnego zachowania czy dziatania.
Metody coachingu przez mate ,,c” wywodza si¢ bezposrednio z treningu spor-
towego. Promuja swiadomos¢ zasobow, mozliwosci oraz rozwéj tzw. swiadomej
kompetencji. Wedtug Timothy’ego Gallweya sg to elementy gry zewnetrzne;j.
Postugujac sie, za Gallweyem, przyktadem tenisa ziemnego, gra zewnetrzna to
po prostu gem, set i mecz, a jej elementami beda: poruszanie si¢ po korcie, postu-
giwanie si¢ r6znorodnymi odbiciami pitek, celnos¢ zagran, ktére prowadza do
zwyciestwa w meczu.
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Coaching przez wielkie ,,C” oznacza wsparcie oséb w efektywnym osigganiu
rezultatow na wielu poziomach. Ktadzie nacisk na zmiany generatywne. Koncen-
truje si¢ na wzmacnianiu tozsamosci, wartosci, budowaniu wspierajacych przeko-
nan oraz na realizacji wizji, marzen i celow, ktore sg elementami gry wewnetrznej.
Najprostszym przyktadem gry wewnetrznej moze by¢ dialog, ktory toczymy sami
ze sobg. To pojedynek, ktory toczg ze sobg stowa wspierajace sportowca: ,,dasz
rade”, ,.jestes szybszy”, ze stowami ograniczajacymi: ,,nie mam juz sity”, ,,prze-
ciwnik zagrywa za trudne pitki”.

Psychologia sportu, jako dziedzina naukowa, datuje swoje poczatki w pracach
badawczych Normana Tripletta z konica XIX wieku (Matt, 2003). Odrodzenie i zna-
czne przys$pieszenie rozwoju tej dyscypliny umiejscawiajg si¢ jednak w latach 60.
XX wieku. Wzrost zainteresowania psychologia sportu w Polsce zwigzany byt
z sportowymi sukcesami Adama Matysza, ktory wielokrotnie podkreslat istotng
role, ktora odgrywat jego psycholog sportu w treningu i przygotowaniu do sytua-
cji startowej (Adam Matysz..., http).

Psychologia sportu jest nauka interdyscyplinarng i czerpie z wielu dziedzin
zwigzanych z aktywnoScig fizyczng, takich jak biomechanika, fizjologia, kine-
zjologia oraz psychologia. Zajmuje si¢ badaniem psychologicznych podstaw
procesow i efektow dziatalnosci sportowej. Do gléwnych obszaréw zainteresowan
psychologii sportu naleza:

= wyznaczanie celow,
regulacja pobudzenia,
radzenie sobie ze stresem,
pewnoS¢ siebie,
koncentracja i kontrola uwagi,
motywacja.

Obecnie wiele organizacji zajmuje sie definiowaniem i promowaniem standar-
dow psychologii sportu. Najwiekszg organizacija jest zalozona w 1986 roku w Sta-
nach Zjednoczonych Association for Applied Sport Psychology (AASP) (Matt,
2003). Piecze nad polska psychologia sportu sprawuje Sekcja Psychologii Sportu
Polskiego Towarzystwa Psychologicznego.

Zestawiajgc ze sobg psychologie sportu oraz coaching sportowy, mozna zauwa-
zy¢ zbiezne cele i sposoby dziatania kazdej z tych dyscyplin. Uzywajac metafory
drogi, mozna by powiedzie¢, ze punkty startowe sg rozne, jednak miejsca doce-
lowe znajduja sie blisko siebie.

W psychologii sportu punktem wyijscia jest naukowe zbadanie oraz wyjasnie-
nie zjawisk zachodzacych w sporcie. Otrzymane wyniki sg nastepnie wykorzysty-
wane do tworzenia zastosowan praktycznych. Zastosowaniem wynikéw badan
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i wiedzy psychologicznej w praktyce zajmuje sie stosowana psychologia sportu.
Coaching sportowy jest natomiast dziedzing, w ktorej klient poddaje analizie
swoje doSwiadczenia i osiagniecia, wyciaga z nich wnioski, a nastepnie sprawdza
w treningu. Sprawdzone rozwigzania danej jednostki lub grupy przektadane sg
na inne pola (inne dyscypliny, grupy, zespoty czy osoby). Jesli skuteczno$¢ danej
metody zostanie potwierdzona w praktyce, podejmuje si¢ probe skwantyfiko-
wania wynikéw i dokonania szerszej analizy zjawiska z perspektywy naukowe;j.

Obszary pracy w coachingu sportowym

Wspotczesny sportowiec to osoba taczaca w sobie wiele rol. To przede wszystkim
zawodnik, ktory wiekszo$¢ czasu poswieca na treningi. Drugi wazny obszar jego
zycia to relacje osobiste — rodzina, dzieci, przyjaciele. Jednoczes$nie sport jest to
praca.

Rownoczesne taczenie dziatan w tych trzech obszarach moze wptywac¢ na
osiggniecia sportowe i rozwoj kariery. Z tego powodu praca coachingowa moze
dotyczy¢ trzech ré6znych sfer — zycia prywatnego, rozwoju biznesu oraz osiggniec
sportowych (rysunek 1).

Praca nad sferg osobistg i biznesowg sportowca jest zblizona do life coachingu*
i business coachingu®. Sfery te moga pozytywnie wpltywac na uprawianie sportu
lub niepotrzebnie odcigga¢ uwage, dlatego bywaja nieodtgcznym tematem spotkan.
Nalezy jednak pamietaé, ze specyfika dyscypliny moze determinowac réznice
w tych obszarach, np. nowy kontrakt pitkarza moze wigzac si¢ z wyjazdem do
innego kraju, powotanie do kadry narodowej niekiedy oznacza nawet 250 dni poza
domem, na zgrupowaniach treningowych i zawodach. Specyfika sportu wyczy-
nowego jest podporzagdkowywanie dwoch powyzszych sfer osiggnieciom spor-
towym. Koncentracja jedynie na osiggnieciach sportowych i zaniedbanie innych
obszaréw zycia bywa jednak ryzykowne, wiec jednym z tematéw obecnych w pracy
ze sportowcami jest sport-life balance.

4 Coaching osobisty/zyciowy (personal/life coaching) jest realizowany poza kontekstem organizacji, na
zZlecenie prywatnej osoby. Temat coachingu zalezy od indywidualnych potrzeb klienta i moze dotyczy¢ realizaciji
wizji w zyciu, przygotowywania planéw, utrzymywania zwigzkoéw (dla singli, par, rodzin), zdrowia i urody, krea-
tywnosci, wolnosci finansowej, wychowywania dzieci, mtodziezy, podejmowania decyzji w kluczowych dla klienta
sprawach itd. (IzbaCoachingu.com.).

5 Coaching biznesowy (business coaching) koncentruje sig na biznesowym rozwoju organizaciji. Moze
dotyczy¢ rowniez pracy z klientami rozpoczynajacymi lub prowadzacymi wtasng dziatalnos¢ przedsiebiorcami
(IzbaCoachingu.com).
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Rysunek 1. Praca coachingowa

Business
coaching

Sport

coaching

Zrodto: opracowanie wtasne.

Coaching jest narzedziem pomagajacym w osigganiu celow, dazeniu do reali-
zacji marzen, dokonywaniu w zyciu zmian®. Czesto myslimy o nim w kontekscie
osiggania dobrostanu psychofizycznego i w efekcie podniesienia jakosci zycia.
Nawet jesli rados¢, szczescie, zadowolenie nie zawsze s celami wprost nazwanymi
przez klienta, to czesto s jedna z drog, ktore maja prowadzi¢ do zaktadanego
rezultatu. Na podstawie przeprowadzonych proceséw coachingu mozemy stwierdzic,
ze w procesie coachingu uczymy sie nagradza¢ za swoje osiggniecia, doceniac
sie, akceptowac btedy i niedociggniecia. Pracujgc nad swoimi celami, upewniamy
sie, ze s3 one ekologiczne i w zgodzie z naszymi potrzebami. Zwykle wybieramy
drogi, ktére minimalizuja trud i tagodzg skutki uboczne podjetych decyzji. Zasto-
sowane rozwigzania rzadko zwigzane s3 z wysokimi kosztami, wyrzeczeniami
Czy rezygnacjga z czego$ waznego.

Podejscie coachingowe’ coraz czesciej wykorzystuje sie w profesjonalnym spor-
cie, ktorego nieodlgczng czescia jest ciezki trening, bol, przesuwanie granic i czeste
balansowanie na granicy zdrowia.

6 Zob. Klasyfikacja zawoddw i specjalno$ci Ministerstwa Pracy i Polityki Spoteczne;.
7 Zob. http://www.izbacoachingu.com/pl/site/299/za%C5%820%C5%BCenia-coachingu.html.

No. 1/2014 DOI: 10.7206/cr.2081-7029.16



86 BARTOSZ BERENDT, REMIGIUSZ KINAS, JAGODA SMOLENSKA

Cele i motywacja — w sporcie chodzi o wynik,
a zycie jest drogg

W coachingu méwimy, ze cele i motywacja powinny wyptywac z wewnatrz. To,
czego sie podejmujemy, ma by¢ osadzone w potrzebach i wartosciach. Zewnetrzne
nagrody towarzysza jedynie wewnetrznemu poczuciu spetnienia, realizacji zycio-
wej misji i podazaniu za wizj3.

W sporcie utamki sekund decydujg o kwalifikacji na zawody, medalu i by¢ albo
nie by¢ sportowca. Poza pasja, zadowoleniem i poczuciem rozwoju wazne s3 tez:
czas osiggniety na mecie, liczba strzelonych goli, wygrane sety czy punktacja za
styl. Zawodnik, jak zadna inna osoba, poddawany jest ocenie ze strony sedziow,
rywali, komentatoréw czy publicznosci.

Nieodtacznym elementem paradygmatu rozwoju, zarbwno w sporcie, jak
i organizacjach biznesowych, jest ciggte windowanie celoéw, aby zapewnic¢ postep.
Podczas gdy ich osiggniecie w wiekszosci obszarow zycia zalezy gtéwnie od moty-
wacji, gotowosci do zaangazowania si¢ i bardziej wytezonej pracy, w sporcie wynik
warunkujg rébwniez granice naszego organizmu, sita i wytrzymatos¢ mies$ni, od-
pornos$¢ na bol. W coachingu sportowym bezpieczne przesuwanie tych granic
i szukanie sposobow na pokonywanie ograniczen jest jedng z motywacji do pracy
mentalnej. Dla przyktadu, kiedy biegne na 1,5 km i 300 metréw, przed meta czuje
jedynie bol i odmawiajace postuszenistwa miesnie, jedyne, co stysze, to mysli
naktaniajace do zejscia z trasy. Co zrobié, zeby wykrzesac resztki sit i przyspieszy¢
na ostatnich metrach? Albo podczas meczu siatkowki, gdy druzyna przeciwna
ma przewage Kilku punktéw na koniec seta — jak z podniesiong glowa poderwac
sie do walki i wierzy¢ w mozliwos¢ odwrocenia loséw spotkania?

Jak wiec pracowac w takich warunkach
metodami coachingowymi?

W pracy z wyczynowym sportowcem wazne jest, aby kariera i osiggane wyniki
byty elementem wiekszej catosci. W tym kontekscie pojawia sie czesto pojecie pasii,
zwigzane z uprawiang dyscypling. Z doswiadczen pracy autoréw wynika, ze spor-
towcy, jak rzadko ktory klient coachingu, kochaja to, co robig. Mito$¢ do sportu
przejawia sie¢ w pasji, jednak niewtasciwie wykorzystywana (jak w historii przed-
stawionej na poczatku artykutu) potrafi si¢ wyczerpywac. Za Ide Katrine Birke-
land (2014) z BI Norwegian Business School mozemy rozr6zni¢ pasje harmonijng
i obsesyjna. Ta druga moze by¢ szkodliwa zaréwno dla osoby, jak i jej otoczenia.
Natomiast nadanie glebszego sensu wysitkowi, treningowi, kolejnym startom,
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moze podtrzymywac te pierwszg i sta¢ kluczem do zmniejszenia presji wyniku.
W pracy na celami sportowymi sam wynik powinien by¢ jedynie punktem kon-
trolnym, pozwalajacym zweryfikowa¢ kierunek i skuteczno$¢ podejmowanych
dziatan, a nie celem samym w sobie. Dlatego w pracy ze sportowcem, moéwigc
o efektach krétkoterminowych, wyznaczamy cele mistrzowskie (Parzelski, 2006)
(lub zadaniowe), ktorych osiggniecie jest pod catkowita kontrolg zawodnika.
Mozemy tutaj méwic np. o realizacji taktyki, jakosci wykonania, utrzymywaniu
okreslonego tempa. Pracujemy nad tym, aby to cele mistrzowskie byty podstawg
do samooceny i stuzyty wprowadzaniu korekt do planéw treningowych i sledze-
nia postepu. Dobre wyznaczenie celéw zadaniowych moze wptynaé na osiggniecie
konkretnego wyniku sportowego. Dzigki temu zawodnik koncentruje si¢ na
wykonaniu, a nie na rezultacie. Cel wynikowy to efekt koncowy podjetych dzia-
tan, pozostajacy poza bezposrednim wptywem zawodnika. Dodatkowym aspek-
tem pracy jest wydtuzanie perspektywy czasowej rozwoju — wyznaczanie celow
srednio- i dtugoterminowych oraz kreowanie wizji siebie w kolejnych etapach
kariery. Z wywiadow ze sportowcami wynika, ze marzeniem wiekszosci z nich jest
medal igrzysk olimpijskich. Niejednokrotnie wizja walki o najwyzsze cele wzbudza
obawe i powoduje napiecie, ale tez potrafi motywowac i nadawac sens treningowi.
Okreslajac cele w pracy w coachingu sportowym, szukamy takich wag, ktore zapew-
nig zawodnikowi optymalny stan do trenowania i rywalizacji.

Efektem takiej pracy jest z jednej strony jasny obraz drogi, jaka wybiera sobie
zawodnik, z drugiej zas zmniejszenie odczuwanej presji. Mniejsza presja pozwala
podejmowac lepsze decyzje, wigze sie z nizszym poziomem stresu oraz lepszg
koncentracja na wykonaniu zadania.

Trening poza granicami

Podczas pracy coachingowej klienci czesto definiuja podjecie dziatan w kategorii
przymusu. Rolg coacha jest wspieranie w zrozumieniu, czy to, ze klient mysli, ze
cos powinien, jest tylko jego pragnieniem, czy tylko echem dawnych przekonan
czy relacji.

Podczas sesji coachingowych pomagamy klientowi stac si¢ dla siebie wyro-
zumiatym, dac¢ sobie zgode na bycie niedoskonatym, na popetnianie btedow,
nieznanie odpowiedzi. Na tym klient buduje pewnos¢ siebie i ugruntowanie.
Dzigki temu wzmacniamy poczucie sprawczosci i jednocze$nie braku przymusu.

Wolnos$¢ dokonywania wyboréw obejmuje réwniez decyzje o odpuszczeniu
pewnych dziatan. Jest to tez sSwiadome powiedzenie sobie, ze juz nie chce si¢ prze-
meczad, ze opinie innych os6b nie s3 wazne, ze liczy si¢ moja wtasna satysfakcja.
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Jest to dobry punkt wyjscia do dalszej pracy. Pozwala to na stawianie sobie
nowych wyzwan, niekiedy znaczaco przewyzszajacych wczesniej postrzegane
mozliwosci. Ilu klientéw gotowych jest jednak zmobilizowa¢ sie do ciezkiej
i konsekwentnej pracy, jesli dopiero co doSwiadczyli przepracowania czy wypa-
lenia rozumianego jako emocjonalne i fizjologiczne wyczerpanie, subiektywne
poczucie obnizenia osiggnie¢ oraz dewaluacja zaangazowania (Parzelski, 2006),
a ich przekonania wigzg sie z poczuciem ograniczenia? To jest miejsce, w ktorym,
zdaniem autoréw, tak naprawde zaczyna sie¢ coaching typowo sportowy. Praca,
ktora wigze sie ze zblizaniem do czerwonej linii, za ktérg obecne s3 kontuzje,
czy z przekraczaniem istniejacych granic. Praca nad radzeniem sobie z wewnetrz-
nymi gtosami, ktére podpowiadaja, zeby zej$¢ z biezni. Praca nad koncentracja
w celu realizacji taktyki, nad podejmowaniem decyzji, gdy zmegczenie jest tak
duze, ze informacje z trudem przebijajg sie do Swiadomosci. Jest to tez planowanie
pozyskiwania i wydatkowania energii w okresie przygotowawczym oraz podczas
zawodow, unikanie porownan do rywali, zaufanie trenerowi i omawianie z nim
swoich pomystéw. Oznacza to rowniez budowanie swojej sity na bazie wykonanej
pracy treningowej, pozbycie sie mysli o przysztosci i przesztosci. Praca nad byciem
tu i teraz oraz osigganiem stanu flow. O ile w typowym coachingu biznesowym
lub life coachingu coach nie musi by¢ specjalista w danej dziedzinie, o tyle w coa-
chingu sportowym, wedtug autoréw, dodatkowa wiedza z zakresu koncentracji,
relaksacji czy psychomotoryki moze by¢ bardzo pomocna. Wiedza o planach tre-
ningowych bardzo pomaga w dostosowaniu narzedzi coachingowych do makro
i mikrocykli treningowych. Potrzeba rozumienia specyfiki dyscypliny ujawnia
sie szczegblnie w sytuacji, gdy coach nie tylko wspiera indywidualnie zawodnika,
lecz takze staje si¢ cztonkiem sztabu, odpowiada za przygotowanie mentalne i pra-
cuje z zespotem. Potrzeba ta wynika miedzy innymi z ograniczen czasowych
i koniecznosci godzenia treningu fizycznego i mentalnego w ramach réznych eta-
pOw przygotowania zawodnika. Wiedza z zakresu danej dyscypliny umozliwia
wykorzystywanie technik i narzedzi najlepiej dopasowanych do sytuacji.

Role coacha i trenera w procesie trenowania
— na podstawie przyktadéw z pracy autoréw

Probujac scharakteryzowac zagadnienia poruszane w pracy podczas poszczego6l-
nych etapow przygotowania zawodnikéw, mozemy probowac wyréznic specy-
ficzne obszary pracy. Oczywiscie, ponizsza klasyfikacja jest tylko prébg uogél-
nienia na podstawie wiasnych studiow przypadkoéow; ma ukazac¢ ogblny obraz pracy
ze sportowcem. Na ten obraz bedzie miata wptyw sytuacja zawodnika, jego wiek
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i etap kariery, specyfika dyscypliny i czas trwania sezonu, poziom wspotzawod-
nictwa i wiele innych. Ponizej postuzymy sie przyktadami® z dyscypliny, jaka
jest siatkowka, poniewaz pozwoli nam to spojrze¢ na przygotowanie z perspek-
tywy zaréwno indywidualnej, jak i zespotowej. Przyktad pomija specyfike pracy
interwencyjnej, ktora rzadzi si¢ wlasnymi prawami.

Okres przygotowawczy

W okresie przygotowawczym gtéwna praca coacha sportowego w obszarze zespotu
bedzie sie koncentrowac¢ na wspieraniu trenera w poznaniu si¢ i integracji zawod-
nikow, okresleniu wspolnych zasad i wspieraniu komunikacji w druzynie. Z per-
spektywy indywidualnej jest to okres, w ktorym coach moze potozy¢ fundament
pod budowe sity mentalnej i ugruntowania zawodnikéw. Poczatek pracy to spoj-
rzenie na sportowe i pozasportowe cele, wybor tego, co w nadchodzgcym sezo-
nie bedzie najwazniejsze i zbudowanie motywacji osadzonej w poczuciu wiary
i sensu tego, co sie robi. Dodatkowo jest to czas na realizacje i zamkniecie spraw
niezwigzanych bezposrednio ze sportem, a mogacych rozprasza¢ podczas sezonu.

Okres bezposredniego przygotowania startowego

Jest to zwykle czas rozgrywania kontrolnych spotkan i ukierunkowanego tre-
ningu. Z perspektywy treningu mentalnego to dobry czas na eksperymentowanie
z nowymi narzedziami i technikami, ktore beda $cislej podporzagdkowywac sie
celom treningowym. Doswiadczenia ze startéw czy meczy sparingowych stanowig
cenne zrodto informacji zwrotnej, dostarczajace materiat do pracy. Przyktadowe
zagadnienia pracy coacha moga obejmowac prace z koncentracja, np. przed
meczem lub wykonaniem elementu gry, jak zagrywka, wsparcie w wypracowaniu
nawykow i rutyn zwigzanych przyktadowo z podsumowywaniem treningéw
i meczéw podczas odpraw. Tematy spotkan indywidualnych w tym okresie r6z-
nicuja si¢ bardziej i trudniej jest znalez¢ wspolny mianownik. Wigzg sie one z budo-
waniem relacji miedzy zawodnikami i sztabem szkoleniowym, potrzebg wspie-
rania poszczegoélnych elementéw treningowych pracg mentalng, rywalizacja
o miejsce w sktadzie na poszczegélnych pozycjach, radzeniem sobie z napieciem
i stresem, wsparciem w przypadku kontuzji oraz wsparciem w regeneracji i radze-
niem sobie z wyczerpaniem po intensywnym treningu itp.

8 Na podstawie analizy wtasnej pracy autoréw z zespotem siatkarskim.
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Okres startowy

W sezonie rozgrywkowym i w czasie treningdw miedzy meczami wszelkie zmia-
ny i modyfikacje wprowadza si¢ z duzg ostroznoscia. Nie jest to czas na nadmierne
eksperymentowanie, tylko okres poswiecony reagowaniu na pojawiajace sie sytua-
cje. Czestym wyzwaniem w tym okresie jest praca nad radzeniem sobie z porazka
i emocjami z tym zwigzanymi, zarowno z perspektywy zespotu, gdzie pojawia si¢
ryzyko utraty ,,ducha zespotu”, jak i z perspektywy indywidualnej, kiedy porazki
moga na przyktad zmniejsza¢ poczucie pewnosci siebie. Zblizajaca si¢ koncowa,
decydujaca faza rozgrywek zwieksza presje i oczekiwania otoczenia oraz dodat-
kowo naktada sie na odczuwane coraz bardziej zmeczenie. W tym okresie
powinna procentowac¢ praca wykonana we wczes$niejszych fazach przygotowan.

Oczywiscie kazda dyscyplina ma swoja specyfike, ktora bedzie istotnie r6zni-
cowac podejscie. Zupelnie inny charakter bedzie miec tez praca interwencyjna
w sytuacjach kryzysowych, ktéra prawdopodobnie bardziej wpisuje si¢ w specy-
fike coachingu sportowego niz w przypadku innych rodzajéw coachingu.

Diagnoza i narzedzia

Specyfika pracy w obszarze sportu wyczynowego, w ktéorym walczy sie o utamki
sekund, centymetry i dba o precyzje w obliczu konicowej oceny powoduje koniecz-
nos¢ przywigzywania duzo wiekszej wagi do pomiaru efektywnosci procesow coa-
chingowych i ich wptywu na wynik koncowy. W coachingu sportowym zasto-
sowanie ma wiele narzedzi pomagajacych dokona¢ diagnozy oraz pomiaru zmian
u zawodnika. Przedmiotem pomiaru mogg by¢ takie parametry jak poziom pobu-
dzenia mierzony urzadzeniami do biofeedbacku, poziom koncentracji, czas reak-
cji czy szybkos¢ podejmowania decyzji za pomocg programéw komputerowych,
koordynacja wzrokowo-ruchowa, przy uzyciu specjalistycznego sprzetu treningo-
wego. W sporcie zastosowanie majg metody pomagajace zidentyfikowac¢ czynniki
majace wptyw na postawe w zawodnika, pozostajace w sferze mniej uswiado-
mionej. Opis dwoch przyktadowych narzedzi przedstawiamy ponize;.

Biofeedback

Biologiczne sprzezenie zwrotne to metoda pozwalajaca monitorowac procesy
zachodzace w organizmie. Dostarcza ona informacji o zmianach parametréw orga-
nizmu. Istnieje bardzo wiele rodzajéw biofeedbacku, r6znig sie¢ rodzajem i zakresem
dostarczanej informacji. Z wywiadéw i publikacji o zastosowaniu monitorowania
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organizmu wynika, ze do najbardziej popularnych i tym samym najczesciej sto-
sowanych zaliczy¢ mozemy feedback HRV, badajacy zmienno$¢ rytmu zatokowego
serca. Wystepowanie réznic w dtugosciach interwaléw swiadczy o zdolnosci serca
do adaptacji wzgledem zewnetrznych bodzcéw i przedstawia informacje o pracy
autonomicznego systemu nerwowego. Uktady wspotczulny i przywspoéiczulny
maja wzajemnie przeciwstawny wptyw na czestos¢ akcji serca, regulujgc ja sto-
sownie do zaistniatej sytuacji. Podwyzszona aktywnos¢ uktadu wspétczulnego
przyspiesza tetno, natomiast wzrost aktywnosci uktadu przywspoétczulnego je
spowalnia. Taka informacja zwrotna moze stuzy¢ do nauki panowania nad wtas-
nymi reakcjami, pomaga odpowiednio relaksowac si¢, a tym samym radzi¢ sobie
nawet w ekstremalnych warunkach.

Skanowanie nieswiadomych asocjacji

Metodologia opracowana i stosowana przez DAP Services’ jest pionierska w dzie-
dzinie asocjacji koloréw w obszarze sportu. Opatentowana metoda CWAT (Color-
-Word Association Technique) mierzy wzory zachowan przy uzyciu skali koloréw
zamiast tradycyjnych kwestionariuszy czy badan, prowokujac do odpowiedzi,
ktore nie mogg by¢ swiadomie kontrolowane, ignorowane lub przerywane.
W metodzie uzywa si¢ palety oSmiu koloréw i kalibruje zbiér stow, ktére moga
by¢ dostosowane do okreslonej kwestii czy celu.

Kluczowym wyr6znikiem powodujacym, ze ta metoda jest unikalna, jest jej
mozliwos¢ dodawania bodzcow (takich jak obrazy, stowa, piosenki, klipy wideo
a nawet zapachy) do skali koloréw, aby wyzwoli¢ najbardziej obszerne i doktadne
odpowiedzi. Sciezki neuronalne s3 pobudzane w kilka milisekund poprzez pota-
czenie bodzca i koloru. To wywotuje skojarzenia, ktorych dana osoba jest wyuczona
i wyraza je poprzez kolory. W tej metodzie kolory nie reprezentujq symbolicznego
znaczenia koloréw, jak czesto ludzie sadz3. Powodem uzycia koloréw w wykry-
ciu potaczenia i jego psychologicznej dynamiki w catoSciowym strukturalnym
obszarze psychologicznym jest to, ze kazdy kolor reprezentuje czes¢ doktadnie
mierzonej czestotliwosci zwigzanej z promieniowaniem koloru.

Przy catej wewnetrznej ztozonosci tej metody interfejs uzytkownika jest wystar-
czajaco prosty do uzycia nawet przez dzieci. Mozliwos¢ dostosowania skanera
do specyfiki danej dyscypliny czy nawet okreslonej sytuacji, w jakiej znajduje
si¢ zawodnik czy zesp6t, pozwala precyzyjnie zidentyfikowac zagrozenia mogace
wptywacé na stan sportowca, a przez to na jego trening czy postawe w zawodach.

9 http://www.camethod.com/en/home.html|
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MozliwoSci pomiaru za pomocg tej metody sg bardzo szerokie, gdyz informa-
cja otrzymywana ze skanera moze obejmowaé miedzy innymi informacje o moty-
watorach, stresorach i destruktorach. W obszarze zaangazowania i ,,eksploato-
wania” swojego ciala moze dostarcza¢ informacji o zagrozeniu kontuzjg. W zespole
pomaga natomiast zidentyfikowac relacje czy sytuacje mogace negatywnie
oddziatywa¢ na zawodnika.

Przyktadowe raporty moga obejmowac: Profil zawodnika (indywidualny) —
wazny ok. 3 miesigce, pokazujacy jego obecng postawe, nastawienie, motywacje
itp. obszary, ktére moga by¢ wykorzystywane do lepszej komunikacji z nim i wyko-
rzystania jego sportowego potencjatu; Energie zawodnika (indywidualny) — profil
jednostronicowy wazny ok. 1 tyg. pokazujacy jego obecny stan energetyczny
i nastawienie zwigzane z meczem/zawodami i treningami. Ten skan w warunkach
turniejowych mozna wykonywac¢ nawet codziennie; Profil zespotu — tworzony
jest na podstawie indywidualnych profili i pokazuje m.in., jaki jest jej charakter
i ogolny klimat wspotpracy w zespole, wykorzystywanych rol, poziom ducha
zespotu itp.

Wszystkie powyzsze raporty uzyskuje si¢ na bazie wynikow pozyskanych z uzy-
ciem sportowych skaner6w. Generowane raporty s3 przeznaczone dla treneréw
lub sztabu trenerskiego i docelowo po przeszkoleniu mozna uzywac tych narze-
dzi samodzielnie. Prostota skanowania umozliwia prace z zawodnikami mtodymi,
ktorzy czesto jeszcze nie sa Swiadomi samych siebie, r6znych rzeczy z zewnatrz
i tego, jak one na nich wptywaja.

Podsumowanie

Jak mogtaby potoczyc¢ sie kariera Rachel (z historii z poczgtku rozdziatu), gdyby
otrzymata wsparcie coacha sportowego lub psychologa i jak mogtoby wyglada¢
jej obecne zycie? W tej kwestii mozemy jedynie snu¢ domysty. W naszym prze-
konaniu jedng z r6l os6b wspierajacych sportowcoOw jest jednak zadbanie o to,
aby sportowcy w czasie swojej kariery skutecznie siegali po cele, ktore sg w ich za-
siegu, a po zakonczeniu kariery czuli si¢ spelnieni i doSwiadczenia zdobyte
podczas uprawiania sportu wykorzystywali w dalszym zyciu.

Wierzymy, ze Rachel potrzebowata odpowiedniego wsparcia, ktérego nie otrzy-
mata w poczatkowych etapach kariery, na temat tego, jak radzi¢ sobie z presja
wyniku, jak budowa¢ samooceng i czerpac rados$¢ z uprawiania sportu. Nastepnie
nie otrzymata wiedzy, skad, w okresie mtodzienczym, czerpa¢ motywacje i jak
okreslac cele oraz doceniac¢ sukcesy i wycigga¢ wnioski z porazek. Rowniez w kon-
cowym etapie kariery nie zaplanowata rozstania ze sportem i nie przygotowata
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sie odpowiednio do tego trudnego momentu, co sprawito, ze nie czuta satysfakcji
i nie byta w stanie przekaza¢ pasji do ptywania mtodszym wychowankom.
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