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    Tę książkę dedykuję Aidenowi i Gable’owi Smithom — moim chłopcom i najlepszym nauczycielom — oraz Toddowi Kaysowi, który tak jak ja marzył o napisaniu tej książki i udostępnieniu jej szerokiej publiczności.


    — dr hab. Leif H. Smith


    Dedykuję tę książkę wielu osobom, które inspirowały mnie podczas mojej kariery zawodowej, w tym mojej rodzinie: Kathy, Jake’owi, Charleyowi, Billowi, Markowi, Jenny, Jeffowi, Paulowi i Donowi. Dedykuję ją także jej współautorowi Leifowi — współpraca z nim była wspaniałą przygodą i mam nadzieję, że czeka nas jeszcze wiele lat wspólnego odkrywania psychologii. Nie byłbym tu, gdzie jestem, bez Was wszystkich.


    — dr Todd M. Kays

  


  
    O autorach


    Dr hab. Leif H. Smith, psycholog, jest prezesem działającej w Hilliard w stanie Ohio firmy konsultingowej Personal Best Consulting, zajmującej się doradztwem w dziedzinie psychologii sportu i doskonalenia wyników sportowych. Pracował z setkami sportowców z różnych środowisk — zaczynając od amatorów i „niedzielnych sportowców”, kończąc na zawodowcach z Major League Baseball, National Basketball Association i National Football League. Firma Leifa prowadzi stałą współpracę z wydziałem sportu Ohio State University, w ramach której doradza 36 reprezentacjom sportowym i niemal 1000 indywidualnych sportowców. Leif pracował także ze sportowcami z University of Iowa i Duquesne University oraz z innych uczelni. Jest adiunktem na Dayton University, gdzie prowadzi wykłady z oceny klinicznej. Doktoryzował się z psychologii klinicznej w Chicago School of Professional Psychology, a habilitację ze stosowanej psychologii sportu i doradztwa uzyskał w ośrodku medycyny sportowej Ohio State University. Jego prace były cytowane między innymi w „New York Times”, „Columbus Dispatch” i „Entrepreneur”.


    Dr Todd M. Kays jest prezesem działającej w Dublin w stanie Ohio firmy Athletic Mind Institute, zajmującej się doradztwem w sporcie. Jest licencjonowanym psychologiem, z oddaniem pomagającym sportowcom i ludziom z innych środowisk osiągnąć jak najlepsze wyniki i utrzymać je przez długi czas. Ukończył University of Notre Dame, a doktorat zrobił na State University of New York w Buffalo. Dzięki prowadzonym przez niego treningom i konsultacjom setki sportowców uwolniło się od najczęściej popełnianych błędów mentalnych i uniknęło porażek sportowych. Przez pięć lat pracował jako psycholog w kadrze drużyny Columbus Crew, ligowej drużyny piłki nożnej z Columbus w stanie Ohio. Nadal pracuje z wieloma piłkarzami i trenerami z całego kraju. Doradzał sportowcom i trenerom uprawiającym sport na różnych poziomach zawodowstwa, w tym graczom Major League Soccer, USA Olympic Hockey, Professional Golf Association i Ladies Professional Sport Association. Regularnie współpracuje z wydziałami sportu Ohio State University oraz Ohio University, na których to uczelniach jest adiunktem. Todd był pierwszym wykładowcą psychologii sportu na Ohio State University, gdzie współpracował z wieloma sportowcami, trenerami i drużynami, w tym mistrzami kraju, mistrzami Ameryki i olimpijczykami. Jest współautorem dwóch książek: Positive Transitions for Student Athletes: Life Skills for Transitions in Sport, College, and Career (Holcomb Hathaway Publishing) oraz The Parent’s Playbook: Developing a Gameplan for Maximizing Your Child’s Athletic Experience (Champion Athletic Consulting). Ponadto wyprodukował serię płyt CD, książek i filmów pod wspólnym tytułem Peak Mental Performance in Golf: Sharpening the Mental Side of Your Game, poświęconą treningowi psychologicznemu w golfie. Todd wielokrotnie występował w radio i telewizji oraz w prasie, w takich programach i publikacjach jak ESPN, Fox Sports, „New York Post” i „NASCAR Illustrated”.

  


  
    Podziękowania od autorów


    Serdecznie dziękujemy wszystkim naszym klientom, którzy inspirowali nas przez wiele lat. To dzięki nim mogliśmy napisać tę książkę. Jesteśmy wdzięczni za przywilej uczestniczenia w realizacji Waszych marzeń.


    Dziękujemy Wydziałowi Sportu Uniwersytetu Stanu Ohio za to, że od lat powierza swoich sportowców naszej opiece. Akademicki klub sportowy Buckeyes i ośrodek medycyny sportowej Ohio State University są w czołówce instytucji zajmujących się zwiększaniem jakości opieki psychologicznej dla sportowców. Dziękujemy także Ohio University za wizję i wysiłki podejmowane w tym samym celu.


    Jesteśmy niezmiernie wdzięczni Robertowi Hickeyowi za wizję tej książki, Elizabeth Kuball za cierpliwość i niestrudzoność oraz Jackowi Lesykowi za merytoryczne opinie i spostrzeżenia. Dziękujemy także Bernardowi Goldenowi, który dołożył wszelkich starań, aby zrealizować to przedsięwzięcie. Nasza książka nie powstałaby bez Was.

  


  
    Podziękowania od wydawcy oryginału


    Jesteśmy dumni z tej książki. Prosimy o komentarze, które można przesyłać za pośrednictwem formularza zamieszczonego na stronie http://dummies.custhelp.com. Możesz także skontaktować się z naszym działem obsługi klienta pod numerem telefonu 877-762-2974 (jeżeli dzwonisz ze Stanów Zjednoczonych) lub 317-572-3993 (jeżeli dzwonisz spoza Stanów Zjednoczonych) albo pod numerem faksu 317-572-4002.


    W wydaniu tej książki pomogli nam między innymi:


     


    Acquisitions and Editorial


    Project Editor: Elizabeth Kuball


    Acquiring Editor: Robert Hickey


    Copy Editor: Elizabeth Kuball


    Technical Editor: Jack J. Lesyk, PhD


    Project Coordinator, Canada:


    Lindsay Humphreys


    Editorial Assistant: Katie Wolsley


    Cover Photos: © iStock/Warren Goldswain


    Cartoons: Rich Tennant


    (www.the5thwave.com)


    Composition Services


    Project Coordinator, U.S.: Lynsey Stanford


    Layout and Graphics: Christin Swinford


    Proofreaders: John Greenough, Leeann Harney


    Indexer: Valerie Haynes Perry


     


    John Wiley & Sons Canada, Ltd.


    Bill Zerter, Chief Operating Officer


    Jennifer Smith, Publisher, Professional & Trade Division


    Alison MacLean, Managing Editor, Professional & Trade Division


    Karen Bryan,Vice-President, Publishing Services


    Publishing and Editorial for Consumer Dummies


    Diane Graves Steele, Vice President and Publisher, Consumer Dummies


    Kristin Ferguson-Wagstaffe, Product Development Director, Consumer Dummies


    Ensley Eikenburg, Associate Publisher, Travel


    Kelly Regan, Editorial Director, Travel


    Composition Services


    Debbie Stailey, Director of Composition Services

  


  
    Wprowadzenie


    Psychologia sportu to stosunkowo nowa dyscyplina, ale jest jedną z najszybciej rozwijających się dziedzin zajmujących się doskonaleniem wyników sportowych. Sport zawodowy wiąże się z ogromnymi nakładami finansowymi, zatem kluby oczekują wysokiej stopy zwrotu z inwestycji w zawodników. Nie powinno więc dziwić, że wszystkie drużyny z zawodowych lig NFL, NBA, MLB i NHL zatrudniają specjalistów od psychologii sportu, którzy pomagają zawodnikom w przezwyciężaniu ograniczeń natury psychicznej i poprawianiu wyników.


    Napisaliśmy tę książkę, ponieważ chcieliśmy udostępnić szerokiej publiczności wiedzę, którą na co dzień przekazujemy elitarnym sportowcom i drużynom. Usługi świadczone przez psychologów sportu często są bardzo drogie, a większość sportowców poszukujących możliwości poprawienia własnych wyników sportowych nie może sobie pozwolić na opłacanie indywidualnych sesji z takim specjalistą. Mając tę książkę, nie będziesz musiał tego robić — zawiera ona te same informacje, które przekazujemy naszym podopiecznym, ale jej cena stanowi ułamek kosztu wynajęcia osobistego psychologa.


    W niniejszej książce znajdziesz wiele informacji, dzięki którym lepiej wykorzystasz swoje możliwości fizyczne. Poznasz techniki i umiejętności, które proponujemy zawodowcom i olimpijczykom. Od dzisiaj będziesz mógł sam je wykorzystywać podczas treningów.


    O książce


    Większość książek z dziedziny psychologii sportu zawiera mnóstwo świetnych historii oraz informacji teoretycznych, ale brakuje w nich praktycznych technik i strategii dla sportowców. Postaramy się uzupełnić tę lukę.


    Układ tej książki został zaprojektowany z myślą o aktywnych sportowcach, którzy przez cały czas są w biegu i nie mają zbyt wiele czasu do zagospodarowania. Informacje sformułowane w prostym języku łatwo odnaleźć bez grzęźnięcia w psychologicznym bełkocie, którego być może się obawiasz. Nie musisz mieć doktoratu, żeby zrozumieć treść tej książki. Wystarczy głód wiedzy i gotowość do ciężkiej pracy w dążeniu do osiągnięcia celów — resztę zostaw nam.


    Konwencje zastosowane w książce


    Nie jest ich wiele, ale powinieneś o nich wiedzieć:


    • Kiedy przytaczamy historie z naszej praktyki zawodowej, posługujemy się swoimi imionami, żebyś wiedział, który z nas opowiada historię. Na przykład: „Leif pracował z profesjonalną drużyną piłkarską…” albo „Klientem Todda był młody, bardzo utalentowany tenisista…”. Gdy zobaczysz w tekście imiona Leif i Todd, pamiętaj, że chodzi o nas.


    • Wprowadzając nowe pojęcia, zapisujemy je kursywą, po czym zamieszczamy krótką definicję, często w cudzysłowie.


    • W listach kroków do wykonania opisy działania zapisujemy pogrubioną czcionką, żebyś mógł łatwo dostrzec, czego od Ciebie oczekujemy.


    • Adresy internetowe zapisujemy kursywą. Podczas przygotowywania książki do druku niektóre adresy trzeba było podzielić na dwa wiersze. Kiedy zobaczysz taki adres, możesz być pewny, że nie ma w nim żadnych dodatkowych znaków sygnalizujących podział (takich jak łącznik). Chcąc odwiedzić polecaną stronę, po prostu przepisz adres do przeglądarki w takiej postaci, w jakiej widzisz go w książce — tak jakby podziału w ogóle nie było.


    Czego nie czytać


    Do zrozumienia omawianych zagadnień nie jest konieczna lektura fragmentów oznaczonych ikoną SPRAWY TECHNICZNE (zob. „Ikony wykorzystane w książce” w dalszej części niniejszego „Wprowadzenia”). Również fragmenty tekstu w szarych ramkach nie są szczególnie istotne — to zwykle uwagi na marginesie. Oczywiście jeśli zechcesz je przeczytać, z pewnością uznasz je za bardzo interesujące. Niemniej jeżeli masz mało czasu albo po prostu zależy Ci tylko na informacjach, których bezwzględnie potrzebujesz, możesz opuścić te fragmenty.


    Naiwne założenia


    Przystępując do pisania książki, przyjęliśmy kilka założeń dotyczących jej potencjalnych czytelników. Jeden z poniższych opisów powinien więc pasować do Ciebie:


    • Jesteś sportowcem dążącym do osiągnięcia określonych celów. Uważasz, że mentalny aspekt treningu i związane z nim wyniki sportowe mogą ulec poprawie, jeśli wzbogacisz swoją wiedzę i będziesz wykonywał odpowiednie ćwiczenia. Jesteś gotowy ciężko pracować, by osiągnąć swoje cele.


    • Jesteś trenerem pragnącym wykorzystać psychologię sportu w pracy ze swoimi podopiecznymi, by ułatwić im osiąganie celów. Dobrze wiesz, że praca ze sportowcami nie ogranicza się do treningu siłowego.


    • Jesteś rodzicem młodego sportowca i chcesz pomóc swojemu dziecku w harmonijnym rozwoju kariery.


    Jak podzielona jest książka


    Książka składa się z sześciu części. Oto co znajdziesz w każdej z nich:


    Część I. Zdobywanie przewagi — podstawy psychologii sportu


    W pierwszej części książki przedstawimy bardzo ważne, podstawowe zasady psychologii sportu. Zaczniemy od omówienia sposobów zwiększania odporności psychicznej, która jest bardzo ważna dla każdego, kto bierze udział w rywalizacji sportowej. Następnie zajmiemy się wyznaczaniem celów, ponieważ znacznie łatwiej dotrzeć do miejsca, w którym pragniesz się znaleźć, kiedy wiesz, gdzie się ono znajduje. Motywacja także ma ogromne znaczenie dla sportowców, a jej poziom znacznie się waha w ciągu całego sezonu. Podpowiemy Ci, jak możesz ją kontrolować i zwiększać wtedy, gdy najbardziej jej potrzebujesz. Na koniec dowiesz się, jak zwiększyć pewność siebie, ponieważ bez wiary we własne umiejętności i zdolności nie osiągniesz sukcesu, bez względu na to, jak duży masz talent i jak ciężko będziesz pracował.


    Część II. Mentalne narzędzia sukcesu


    W drugiej części omówimy szczegółowo kilka istotnych koncepcji, które musisz znać, jeśli chcesz dążyć do osiągnięcia wybitności w sporcie. Chodzi przede wszystkim o koncentrację, a także o umiejętność wyobrażania sobie wyników. Wyjaśnimy podstawowe zagadnienia związane z koncentracją — czym ona jest, jak ją zwiększać, kiedy to robić, a kiedy nie. Wprowadzimy Cię w tajniki tworzenia wyobrażeń — jednego z narzędzi, którego z powodzeniem używają zawodowi sportowcy. Wyjaśnimy, w jaki sposób dialog wewnętrzny może się przyczynić do poprawy lub pogorszenia wyników oraz jak go wykorzystać do własnych celów. Na koniec pomożemy Ci opanować techniki zarządzania zadaniami stosowane przez najlepszych sportowców na świecie, dzięki czemu nauczysz się robić więcej w krótszym czasie.


    Część III. W ferworze walki — psychologia sportu w akcji


    W trzeciej części książki zajmiemy się znaczeniem rytuałów w sporcie oraz pokażemy, jak tworzyć własne, efektywne rytuały, żeby poprawić swoje wyniki sportowe. Omówimy temat radzenia sobie z presją w ważnych momentach: jak zachować spokój, rzucając piłkę do kosza w ostatnich sekundach meczu, albo zrelaksować się, kończąc dołek w golfie. Zaproponujemy proste, ale skuteczne sposoby umożliwiające osiągnięcie tego stanu bez względu na sytuację. Przedstawimy najlepsze strategie zarządzania energią, będące głównym warunkiem konkurencyjności. Na koniec przedstawimy kilka sposobów radzenia sobie z przeciwnościami — zarówno z kontuzjami, jak i kryzysami formy oraz problemami emocjonalnymi po przegraniu sezonu.


    Część IV. Doskonalenie współpracy w zespole za pomocą psychologii sportu


    W części IV pokażemy, jak doskonalić komunikację w zespole, ponieważ drużyny, które o to dbają, osiągają lepsze wyniki sportowe. Omówimy rolę przywódców w zespole i podpowiemy, jak możesz stać się lepszym liderem bez względu na zadania, które wykonujesz w drużynie. Na koniec zajmiemy się pracą zespołową: doskonaleniem chemii w zespole i zwiększaniem szans powodzenia.


    Część V. Psychologia sportu dla trenerów i rodziców


    Część V została napisana specjalnie z myślą o trenerach i rodzicach. W tej części przedstawimy konkretne strategie pozwalające poprawić wyniki zespołu — zaczynając od pomagania zawodnikom w radzeniu sobie z presją, kończąc na motywowaniu ich do osiągania sukcesów.


    Sport jest dzisiaj zupełnie inny niż wtedy, gdy sami byliśmy dziećmi, więc napisaliśmy jeden rozdział dla rodziców współczesnych sportowców. Dowiesz się z niego, jak wspierać dzieci bez wywierania na nie presji i co zrobić, kiedy dziecko oświadczy, że nie chce już uprawiać sportu.


    Część VI. Dekalogi


    Część VI zawiera mnóstwo przydatnych wskazówek zawartych w czterech krótkich rozdziałach. Podpowiemy, jak można stosować zasady psychologii sportu w biznesie, zaczynając od przygotowania się do wyczerpującego dnia pracy, przez wyznaczanie celów i rozwijanie kariery, kończąc na radzeniu sobie z trudnymi współpracownikami. Zaproponujemy sposoby doskonalenia sztuki rywalizowania w stylu właściwym najlepszym sportowcom. Podpowiemy konkretne strategie radzenia sobie ze stresem — zaczynając od medytacji i tworzenia wyobrażeń, a kończąc na formułowaniu planu działania. Ostatni rozdział w tej części jest przeznaczony dla rodziców i zawiera dziesięć wskazówek dotyczących tego, jak sprawić, by dziecko cieszyło się sportem i czerpało z niego satysfakcję.


    Ikony wykorzystane w książce


    Podobnie jak we wszystkich książkach z serii „Dla bystrzaków” marginesy są upstrzone ikonami ułatwiającymi wychwycenie najważniejszych koncepcji, definicji i interesujących informacji. Poniżej podajemy ich znaczenie:


    
      
        
        
      

      
        
          	[image: wskazowka]

          	
            Ta ikona sygnalizuje techniki stosowane przez najlepszych sportowców na świecie w celu poprawienia wyników.

          
        


        
          	[image: wzapamietaj]

          	
            Niniejsza książka jest czymś w rodzaju kompendium i nie musisz uczyć się jej na pamięć — możesz do niej wracać, kiedy tylko poczujesz taką potrzebę. Niemniej obok tej ikony znajdziesz informacje, które uznaliśmy za tak ważne, że powinieneś je zapamiętać.
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            To ikona oznaczająca historie lub przykłady z naszej pracy ze sportowcami z różnych środowisk.
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            Ta ikona sygnalizuje fragmenty przeznaczone dla ludzi wciąż głodnych wiedzy na temat psychologii sportu. Możesz je opuścić bez żadnych konsekwencji, ale jeżeli naprawdę chcesz poznać tę dziedzinę od podszewki, przeczytaj je!
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            Kiedy zobaczysz tę ikonę, możesz być pewny, że ostrzegamy Cię przed realnym zagrożeniem lub pułapką — przed czymś, czego powinieneś unikać!

          
        

      
    


    Co dalej


    Ta książka nie jest linearna — nie musisz jej czytać od początku do końca jak powieści. Każdy rozdział stanowi zamkniętą całość, więc możesz zacząć w dowolnym miejscu i czytać rozdziały w takiej kolejności, jaka Ci odpowiada. Przewodnikiem w tej wędrówce może być spis treści albo indeks, ale możesz też wziąć pod uwagę nasze wskazówki. Jeżeli zatem nie posiadasz żadnej wiedzy na temat psychologii sportu — słyszałeś tylko, że istnieje taka dziedzina wiedzy, ale nigdy nie stosowałeś żadnych technik opartych na niej — zacznij od części I, żeby poznać podstawy. Jeśli chcesz doskonalić konkretne umiejętności, takie jak koncentracja lub zarządzanie harmonogramem, poszukaj odpowiedniego rozdziału w części II. Jeżeli dzięki psychologii sportu chcesz zwiększyć szanse na zwycięstwo, przejdź od razu do części III. Czytelnicy zainteresowani sposobami rozwijania współpracy w zespole powinni zacząć lekturę od części IV. Rodzice sportowców i trenerzy pragnący pomóc swoim podopiecznym powinni w pierwszej kolejności przeczytać część V. A jeśli masz mało czasu na czytanie, w części VI znajdziesz praktyczne wskazówki, które możesz zacząć stosować od razu.


    Mamy nadzieję, że przyda Ci się ta książka i zrealizujesz dzięki niej swoje cele. Chętnie poznamy historię Twoich sukcesów i osiągnięć oraz dowiemy się, które fragmenty tej książki okazały się najbardziej przydatne. Możesz do nas napisać na adres: DrSmith@personalbestconsulting.com lub DrKays@athleticmindinstitute.com.


    
      Jeśli potrzebujesz pomocy psychologa sportu…


      Choć niniejsza książka zawiera wiele strategii i technik, które proponujemy naszym klientom jako psycholodzy sportu, żadna publikacja nie zastąpi bezpośredniego kontaktu ze specjalistą. Jeżeli uznasz, że chcesz skorzystać z pomocy psychologa sportu, żeby bardziej rozwinąć niektóre strategie, poszukaj:


      • Kogoś mającego wykształcenie zarówno w dziedzinie psychologii sportu, jak i psychologii klinicznej. Specjalista posiadający wiedzę z obu tych dziedzin będzie w stanie lepiej Cię zrozumieć jako sportowca i jako zwykłego człowieka.


      Licencjonowanego psychologa. Jeżeli masz wątpliwości, czy osoba, z której usług chcesz skorzystać, jest licencjonowanym specjalistą, skontaktuj się z Sekcją Psychologii Sportu Polskiego Towarzystwa Psychologicznego (www.sport.psychologia.net.pl).


      • Kogoś mającego duże doświadczenie w pracy ze sportowcami i trenerami, zwłaszcza o profilu podobnym do Twojego. Wiele osób używa w swoich książkach i na stronach internetowych skomplikowanego żargonu, aby wywołać wrażenie, że ma większe doświadczenie niż w rzeczywistości.


      Dobrym źródłem informacji pomocnych przy wybieraniu psychologa sportowego oraz o samej psychologii sportu jest wspomniana już Sekcja Psychologii Sportu PTP oraz strona internetowa www.psychologiasportu.pl.

    

  


  Część I

  Zdobywanie przewagi — podstawy psychologii sportu
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    W tej części…


    Sukces zależy w dużej mierze od psychiki. Możesz osiągnąć tylko tyle, na ile pozwoli Ci Twój umysł. Nie wierzysz? Pomyśl o ludziach, którzy napotkali na swej drodze ogromne przeszkody — zaczynając od ułomności fizycznej, przez problemy rodzinne i osobiste, kończąc na braku środków do życia — a mimo to osiągnęli w życiu więcej, niż wydawało się możliwe osobom z ich otoczenia. Tak wielka jest siła psychiki. Niestety wielu sportowców nie daje sobie szansy na dążenie do ambitnych celów. Nawet ci, którzy osiągnęli duży sukces w sporcie, często nie wierzą, że wykorzystali swój prawdziwy potencjał.


    W tej części zajmiemy się ugruntowanymi koncepcjami z zakresu psychologii sportu, o których prawdopodobnie już słyszałeś, ale być może nie wiedziałeś, jak je stosować spójnie i konsekwentnie w sportowym życiu.


    Omówimy zagadnienie odporności psychicznej i podpowiemy, jak możesz ją wzmacniać i doskonalić, żeby zawsze walczyć z zapałem bez względu na to, kim jest Twój przeciwnik.


    Uświadomimy Ci znaczenie wyznaczania celów i pokażemy, jak powinieneś to robić, żeby cele były osiągalne i umożliwiały wykorzystanie całego drzemiącego w Tobie potencjału.


    Zajmiemy się też motywacją i postaramy się odpowiedzieć na pytania nurtujące większość sportowców: Skąd się ona bierze? Jak wykorzystać wewnętrzne źródła motywacji, żeby osiągnąć więcej w sporcie? Jak wyznaczać cele, które będą wystarczająco motywujące, by umożliwiały osiągnięcie sukcesu w sporcie i utrzymanie się na szczycie?


    Na koniec rzucimy światło na jeden z najważniejszych stanów umysłu sportowców i trenerów: pewność siebie. Wyjaśnimy tajniki budowania pewności siebie w Twojej dyscyplinie sportu — pewności, która umożliwi Ci osiągnięcie sukcesu szybciej, niż wydaje się to możliwe.

  


  
    Rozdział 1.

    Wprowadzenie do psychologii sportu


    
      W tym rozdziale:


      ► wszystko, co psychologia sportu może dla Ciebie zrobić;


      ► postrzeganie psychiki jako narzędzia dążenia do sukcesu;


      ► wykorzystanie psychologii sportu w przygotowaniach do rywalizacji;


      ► wykorzystanie psychologii sportu w zespole;


      ► korzystanie z psychologii sportu przez rodziców i trenerów.

    


    Prawdopodobnie słyszałeś o wybitnych sportowcach pracujących z psychologami sportu i o zawodowych drużynach zatrudniających psychologów na etacie. Ale czym dokładnie jest psychologia sportu i czy naprawdę jest zarezerwowana wyłącznie dla profesjonalistów?


    Psychologia sportu to po prostu praktyczne zastosowanie zasad psychologii w sporcie. Dzięki niej sportowcy mogą poprawić swoje wyniki. Z całą pewnością nie jest przeznaczona tylko dla zawodowców. Tak naprawdę obserwujemy stosowanie jej na różnych etapach sportowej kariery. Jest przydatnym narzędziem dla uprawiających sport dzieci i młodzieży oraz osób dorosłych, a także trenerów, rodziców, administratorów, lekarzy sportowych, trenerów zajmujących się wyszkoleniem fizycznym, dietetyków i fizjoterapeutów. Znajduje zastosowanie zarówno w bardzo popularnych dyscyplinach sportu — takich jak piłka nożna, futbol amerykański, golf i tenis — jak i tych, które cieszą się mniejszym zainteresowaniem, takich jak judo, jazda na snowboardzie, szermierka i krykiet. Psychologia sportu przydaje się także w dziedzinach niezwiązanych ze sportem, na przykład medycynie, edukacji, biznesie, polityce, zarządzaniu i wojskowości. Możliwości jej zastosowania oraz wynikające z tego korzyści rosną nieustannie, a korzystanie z jej dobrodziejstw jest niezwykle fascynującą przygodą.


    Na szczęście nie musisz płacić tysięcy dolarów za usługi osobistego psychologa sportu. Mając tę książkę, możesz zyskać przewagę nad innymi sportowcami i wykorzystać w pełni swój sportowy potencjał.


    Twoja sekretna broń: psychika


    Najwspanialszym narzędziem każdego sportowca jest psychika. Mózg, ten cudowny organ regulujący oddech, kontrolujący pracę serca i zarządzający całym ciałem, jest źródłem wszystkich sportowych sukcesów.


    Wszyscy wiemy, że talent i warunki fizyczne odgrywają decydującą rolę w karierze sportowej, ale mało kto zdaje sobie sprawę ze znaczenia psychiki oraz sposobu korzystania z niej. Tak naprawdę psychika jest jednym z najdoskonalszych elementów Twojego wyposażenia sportowego, jakie kiedykolwiek znajdą się w Twojej dyspozycji. Może zrobić z Ciebie mistrza albo złamać Cię już na starcie.


    Kiedy poznasz siłę psychiki i nauczysz się z niej korzystać, od razu poprawisz swoje wyniki sportowe. Psychologia sportu pomoże Ci w:


    • kontrolowaniu tremy;


    • wykorzystywaniu wyobrażeń do poprawiania wyników;


    • zwiększaniu i utrzymywaniu pewności siebie;


    • podnoszeniu poziomu motywacji i utrzymywaniu go;


    • relaksowaniu się pod presją;


    • wyznaczaniu celów i dążeniu do nich;


    • zarządzaniu energią;


    • utrzymywaniu wyników na stałym poziomie dzięki regularnym treningom;


    • odzyskiwaniu formy po kontuzjach i niepowodzeniach;


    • zarządzaniu konfliktami z trenerami i kolegami z drużyny oraz rozwiązywaniu ich;


    • wywoływaniu i jak najdłuższym utrzymywaniu skupienia w najważniejszych momentach.


    Definicja odporności psychicznej


    Jeżeli uprawiasz sport od dłuższego czasu, prawdopodobnie spotkałeś się już z terminem odporność psychiczna. Zwykle oznacza ona:


    • wytrzymałość i zdolność stawiania czoła przeciwnościom;


    • motywację do osiągania jak najlepszych wyników bez względu na okoliczności;


    • zdolność skupiania się na bieżącym zadaniu w decydujących momentach rywalizacji;


    • umiejętność zachowania pewności siebie pod presją rywalizacji.


    Fundamentem odporności psychicznej jest wytrzymałość fizyczna. Innymi słowy, jeśli chcesz być odporny psychicznie, musisz najpierw zadbać o kondycję i wytrzymałość fizyczną. W zasadzie nie można być odpornym psychicznie, kiedy ciało jest wyczerpane i brakuje mu sprawności. Jeżeli zatem chcesz przystąpić do zwiększania odporności psychicznej, zadbaj najpierw o kondycję fizyczną i uporządkuj swoje życie. Więcej informacji na temat zwiększania odporności psychicznej znajdziesz w rozdziale 2.


    Wyznaczenie właściwych celów


    Jeżeli chcesz być skutecznym i produktywnym sportowcem, musisz umieć wyznaczać sobie cele i osiągać je. Może się wydawać, że jest to umiejętność, którą łatwo opanować, ale jeśli nie masz odpowiedniego wzoru do naśladowania lub mentora, prawdopodobnie przypominasz pod tym względem większość ludzi: wyznaczasz cele metodą prób i błędów. To może być całkiem niezłe podejście, o ile nie dążysz do wybitności w sporcie, ale sam fakt, że czytasz tę książkę, świadczy o tym, że jest inaczej.
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            Oto kilka wskazówek, które ułatwią Ci wyznaczenie celów w sporcie:


            • Zaczynaj z myślą o ostatecznym wyniku. Zastanów się, co chcesz osiągnąć i zaplanuj odpowiednie działania od końca.


            • Wyznaczaj sobie terminy i ramy czasowe realizacji celów, aby utrzymać motywację na wysokim poziomie.


            • Po wyznaczeniu celów skup się na procesach (na tym, w jaki sposób zamierzasz osiągnąć cele).


            • Dbaj o to, by cele były wymierne. Na przykład zamiast mówić, że chcesz „być szybszy”, powiedz, że zamierzasz poprawić swój czas w biegu na 100 metrów o 0,5 sekundy.


            • Wyznaczaj cele krótko- i długookresowe. Realizacja tych pierwszych powinna Cię doprowadzić do osiągnięcia drugich.


            • Opowiadaj ludziom o swoich celach. Im więcej osób będzie o nich wiedziało, tym większe będziesz miał wsparcie i tym większe będziesz odczuwał zobowiązanie do ich osiągnięcia.

          
        

      
    


    Więcej wskazówek dotyczących wyznaczania celów znajdziesz w rozdziale 3.


    Motywacja


    Sportowiec musi rozumieć siły, które każą mu uczestniczyć w sportowej walce. Przyczyny, dla których uprawiasz daną dyscyplinę, mają charakter osobisty. Większość sportowców mówi, że ich siłą napędową jest chęć rywalizacji. Uwielbiają, kiedy ich osiągnięcia są porównywane z dokonaniami konkurentów. Bez względu na to, czy mówimy o koszykówce, czy badmintonie, źródłem motywacji zawodników jest pragnienie rywalizacji.


    Motywacja wynikająca z czynników zewnętrznych, takich jak pieniądze, sława czy popularność, jest bardziej problematyczna, ponieważ zanika, gdy te czynniki powszednieją. Oczywiście mogą one na krótko zwiększyć motywację sportowca, ale z badań naukowych wynika, że największym źródłem motywacji jest właśnie chęć rywalizacji.


    Motywacja na przemian rośnie i spada, więc staraj się nie zniechęcać, kiedy odkryjesz, że nie jesteś wystarczająco zmotywowany. Jej spadek może się przydarzyć każdemu sportowcowi. Nawet najwięksi mistrzowie miewają okresy braku motywacji. Kluczem do sukcesu jest umiejętność stawiania czoła takim zanikom. Musisz znać najczęstsze przyczyny spadku motywacji, umieć rozpoznawać zapowiadające go symptomy ostrzegawcze oraz mieć w zanadrzu strategię umożliwiającą odzyskanie motywacji. Niezbędne informacje na ten temat oraz wiele innych wiadomości znajdziesz w rozdziale 4.


    Zwiększanie pewności siebie w sporcie i w życiu


    Jednym z cudownych aspektów zasad i technik psychologii sportu jest to, że znajdują one zastosowanie zarówno na polu rywalizacji, jak i poza nim. Pomagają bowiem zwiększyć pewność siebie, której stopniowy wzrost jest źródłem poprawy wyników w sporcie i w życiu codziennym. Im bardziej pewny siebie jesteś, tym większe ryzyko skłonny jesteś podejmować i tym częściej doświadczasz pozytywnych konsekwencji oraz otrzymujesz nagrody. Wszyscy odnoszący sukcesy sportowcy wiedzą, że gdy są pewni siebie i odprężeni, mają znacznie większe szanse odniesienia sukcesu, nawet jeśli ich przygotowanie i sprawność fizyczna są takie same. Pewność siebie pozwala działać, rywalizować i wykorzystywać cały Twój potencjał. Ponadto zmienia się ona i rozwija z czasem — nie jest tak, że albo mamy absolutną pewność siebie, albo jesteśmy jej całkowicie pozbawieni.


    W rozdziale 5. pokażemy Ci sztukę i technikę budowania prawdziwej pewności siebie. Postaramy się wyrugować przypuszczenia i domysły z procesu jej zwiększania i damy Ci solidne podstawy do poprawiania wyników w sporcie i w życiu codziennym. Pokażemy też, jak sobie radzić w chwilach spadku pewności siebie. Twoim celem powinno być wydłużanie czasu, w którym jesteś bardzo pewny siebie, kosztem czasu, w którym jest inaczej.


    Gromadzenie narzędzi mentalnych


    Rozwijając umysł dzięki treningowi psychologicznemu, powinieneś zgromadzić zestaw „narzędzi mentalnych”, obejmujących techniki i strategie niezbędne do wzmocnienia psychiki. Podobnie jak przy użyciu odpowiednich urządzeń można wytrenować mięśnie, tak za pomocą tych narzędzi możesz poprawić swoją kondycję psychiczną.


    Koncentracja jest jedną z najważniejszych umiejętności, które trzeba zdobyć, aby odnieść sukces w sporcie. Jest jednym z najczęściej spotykanych atutów wybitnych sportowców, a jej brak jest główną przyczyną pomyłek, błędów i niezdolności do działania pod presją. W rozdziale 6. przedstawimy narzędzia, dzięki którym podniesiesz swój poziom skupienia.


    Tworzenie wyobrażeń pomaga zwiększać pewność siebie, radzić sobie z presją, dochodzić do siebie po błędach i porażkach oraz przygotowywać się do treningów i rywalizacji. W rozdziale 7. wyjaśnimy, na czym polega tworzenie wyobrażeń i jak działa, oraz zaproponujemy konkretne kroki, które musisz wykonać, żeby zacząć stosować to narzędzie w swoim życiu.


    Twój wewnętrzny głos oraz jego skuteczność, produktywność i pozytywność mogą zdecydować o Twoim sukcesie w sporcie. Jeżeli chcesz wykorzystać swój sportowy potencjał, nie możesz nie doceniać jego siły. W rozdziale 8. napiszemy, jak prowadzić wewnętrzny dialog, żeby komunikaty, które sam sobie przekazujesz, miały na Ciebie pozytywny wpływ.


    Będąc sportowcem, przez cały czas dążysz do określonych celów, jednocześnie wykonując wiele innych obowiązków związanych z pracą, szkołą, rodziną i życiem towarzyskim. W rozdziale 9. przedstawimy zasady zarządzania zadaniami, dzięki którym będziesz zawsze na bieżąco i osiągniesz cele, które sam sobie wyznaczyłeś.


    Psychologia sportu w praktyce


    Używając narzędzi mentalnych (zob. poprzedni podrozdział), poznasz bezpośrednie korzyści wynikające z praktycznego stosowania psychologii sportu, zarówno podczas treningów, jak i sportowej rywalizacji.


    Stworzysz procedury maksymalizujące skupienie i stwarzające warunki do osiągnięcia wybitnych wyników i będziesz ich przestrzegał. Twój zdekoncentrowany dotychczas umysł przestanie błądzić i psuć Twoją wydajność. Procedury pomagają skupić uwagę wtedy, gdy jest to konieczne. (Więcej informacji na temat tworzenia skutecznych procedur znajdziesz w rozdziale 10.).


    Kiedy trenujesz i rywalizujesz, masz do czynienia z różnymi rodzajami presji. Bycie wybitnym sportowcem oznacza umiejętność dawania z siebie wszystkiego w takich warunkach. W rozdziale 11. przedstawimy strategie zwiększania zdolności działania pod presją.


    Sportowiec musi umieć zarządzać energią przed przystąpieniem do zawodów, żeby wykorzystać całą energię psychiczną i fizyczną wtedy, gdy jest najbardziej potrzebna. W rozdziale 12. wyjaśnimy, w jaki sposób możesz się uspokoić i naładować akumulatory, żeby zapasy energii były zawsze dostępne, gdy będziesz ich potrzebował.


    Ponieważ błędy są normalnym elementem sportowego życia, w rozdziale 13. podamy cały szereg rad dotyczących dochodzenia do siebie po wpadkach. Zaczynając od drobnych potknięć i kończąc na długich okresach niepowodzeń, pokażemy, w jaki sposób uwolnić się od brzemienia błędów przeszłości i skupić się na osiąganiu jak najlepszych wyników w teraźniejszości.


    Siła zespołów


    Psychologia sportu jest przydatna nie tylko dla indywidualnych sportowców, ale także dla całych zespołów. Zawsze gdy zbiera się grupa ludzi, różnice osobowości, priorytetów i celów mogą doprowadzić do konfliktu. A każdy zespół pogrążony w konflikcie doświadcza spadku efektywności — jeżeli nie w krótkim okresie, to na pewno w długim. Możesz wykorzystać zasady psychologii sportu do doskonalenia komunikacji, zdobycia pozycji lidera albo doprowadzenia do poprawy współpracy w zespole.
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            Zespoły istnieją nie tylko w sportach drużynowych. Nawet sportowcy uprawiający dyscypliny indywidualne, takie jak golf i tenis, należą do zespołów. Mają trenerów o różnych specjalizacjach, dietetyków, rodziców, a czasem także psychologów sportu. Wszyscy ci ludzie należą do ich zespołów.

          
        

      
    


    Psychologia sportu dla trenerów i rodziców


    Trenerzy nieustannie poszukują źródła przewagi, dzięki której mogliby dostać się na szczyt w niezwykle konkurencyjnym świecie sportu. Mając to na uwadze, często zwracają się do psychologów sportu, żeby poznać sposoby nawiązywania lepszego porozumienia z zawodnikami, motywowania drużyn i jak najlepszego wykorzystania talentów, które mają do dyspozycji.


    Każdego dnia obserwują sportowców obdarzonych niezwykłym talentem, którzy świetnie sobie radzą na treningach, ale nie potrafią powtórzyć swoich osiągnięć podczas faktycznej rywalizacji. Wiedzą i rozumieją, że o sukcesie sportowca często decyduje stan psychiki.


    Jeżeli jesteś trenerem, znajdziesz w całej książce wiele porad, które możesz wykorzystać, aby pomóc swoim podopiecznym w osiągnięciu pełni możliwości. Zwróć jednak szczególną uwagę na rozdział 17., który jest przeznaczony właśnie dla trenerów. Zawiera on strategie, za pomocą których pomożesz swoim zawodnikom w zwiększaniu koncentracji i działaniu pod presją. Omawiamy w nim również strategie motywowania sportowców oraz ułatwiania im współpracy w zespole.
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            Nawet jeśli jesteś trenerem, nie ograniczaj się do lektury rozdziału 17. Rady, których udzielamy sportowcom w całej książce, także możesz przekazać swoim podopiecznym, zarówno w dyscyplinach indywidualnych, jak i zespołowych, aby pomóc im w wykorzystaniu całego potencjału.

          
        

      
    


    Jeżeli jesteś rodzicem sportowca, dowiesz się z tej książki, jak go wspierać — bez względu na wiek i poziom rywalizacji. W rozdziale 18. znajdziesz informacje, które pomogą Ci zrozumieć, dlaczego wymagasz od dziecka, by dało z siebie wszystko, oraz rozpoznać moment, w którym rodzicielska zachęta przemienia się w presję i zaczyna przynosić negatywne skutki.


    Rodzice często nie potrafią zauważyć wypalenia u swoich dzieci, nie mówiąc już o zapobieganiu mu. W rozdziale 18. znajdziesz konkretne wskazówki dotyczące radzenia sobie z wypaleniem. Podpowiemy także, jak pomóc dziecku w zarządzaniu nieustannie rosnącą presją, zaczynając od poziomu juniorskiego, a kończąc na sporcie akademickim.
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            Sport powinien być zabawą, a jako rodzic możesz pokazać dziecku, jak czerpać radość z rywalizacji sportowej.

          
        

      
    

  


  
    Rozdział 2.

    Psychika gladiatora. Wzmocnij to, co pod kaskiem


    
      W tym rozdziale:


      ► czym jest odporność psychiczna i dlaczego jest ważna;


      ► formułowanie planu wzmacniania odporności psychicznej.

    


    Kiedy zastanowić się nad tym, co muszą robić sportowcy, żeby odnosić sukcesy w swoich dyscyplinach, nie sposób nie dostrzec znaczenia budowania kondycji fizycznej — podejmowania różnorodnych wyzwań dla ciała w celu osiągnięcia odpowiedniej formy. Czy jednak zdawałeś sobie sprawę z tego, że kondycja psychiczna jest równie ważna?


    Odporność psychiczna to temat wałkowany w sporcie na okrągło, ale wiele osób ma problemy z prawidłowym zdefiniowaniem tego pojęcia. Wydaje się niemal całkowicie abstrakcyjne i nieuchwytne. Niektórzy ludzie sądzą, że sportowiec albo ma dużą odporność psychiczną, albo jest jej całkowicie pozbawiony. Jeżeli zaś urodził się z tą cechą, czeka go oszałamiająca i długotrwała kariera w sporcie, podziw kibiców i szacunek większości trenerów oraz zawodników.


    Naszym zadaniem jest przekonanie Cię, że odporność psychiczna jest czymś, co można rozwijać, tak samo jak rozwija się umiejętności sportowe i inne talenty. Zaczniemy ten rozdział od wytłumaczenia, czym jest odporność psychiczna i dlaczego jest ważna. Następnie pomożemy Ci w stworzeniu planu zwiększania odporności psychicznej do poziomu, na którym będziesz mógł osiągnąć założone cele.


    Definicja odporności psychicznej


    Nie uda Ci się rozwinąć odporności psychicznej, jeśli nie będziesz wiedział, czym ona jest, więc zaczniemy od zdefiniowania tego pojęcia. Następnie wyjaśnimy, dlaczego powinieneś zrobić wszystko, co w Twojej mocy, żeby ją zwiększyć.


    Czym jest odporność psychiczna?


    Często spędzamy całe dnie na rozmowach ze sportowcami i trenerami, podczas których zawsze pytamy, jak rozumieją pojęcie odporność psychiczna. Oto najczęściej padające odpowiedzi:


    • „Odporność psychiczna polega na tym, że nie dajesz nikomu się złamać”.


    • „Odporność psychiczna to umiejętność bronienia się przed wpływem zdarzeń zachodzących w grze lub rywalizacji bez względu na to, co robią trenerzy, inni zawodnicy i sędziowie. To umiejętność niedopuszczania do siebie tego, co nie jest ważne”.


    • „Odporność psychiczna umożliwia robienie tego, co trzeba zrobić, aby wykonać jakieś zadanie. Pozwala znosić trudy treningu i dojmujący ból oraz umożliwia pokonanie przeciwnika w ostatnich sekundach rywalizacji”.


    Psycholodzy sportu mają własne definicje tego terminu. Zwykle mówią, że odporność psychiczna polega na:


    • Doskonałym radzeniu sobie z wieloma wyzwaniami związanymi ze sportem (dotyczącymi rywalizacji, treningów, edukacji i stylu życia).


    • Byciu nieustannie zdeterminowanym, skoncentrowanym, pewnym siebie i opanowanym nawet pod presją rywalizacji.


    Można też powiedzieć, że odporność psychiczna to:


    • Niezachwiana wiara w możliwość dokonania czegoś.


    • Umiejętność zachowania skupienia w ważnych chwilach.


    • Niesłabnąca determinacja i zaangażowanie w obliczu trudnych wyzwań.


    • Umiejętność radzenia sobie z presją.


    • Umiejętność kontrolowania własnych emocji.


    • Niepoddawanie się.


    • Umiejętność pozbierania się po porażce.


    • Stawianie czoła własnym lękom.
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            My definiujemy odporność psychiczną jako umiejętność walki z samym sobą i stawiania przed sobą wyzwań w celu stania się lepszym, zwłaszcza w trudnych chwilach.
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            Odporność psychiczna nie ma nic wspólnego z talentem. Na świecie jest wielu utalentowanych sportowców, którzy nie radzą sobie z przeciwnościami losu i presją otoczenia. Pracowaliśmy z wieloma zawodnikami o niebywałych umiejętnościach, którzy jednak w trudnych okolicznościach, takich jak konieczność zdecydowania o przejściu na wyższy poziom współzawodnictwa albo wywalczenia odpowiedniej pozycji startowej, nie byli gotowi podejmować wszystkich możliwych działań za wszelką cenę. Inni sportowcy być może nie są aż tak utalentowani, ale walczą z uporem i determinacją oraz potrafią podnieść się po każdym niepowodzeniu i dążyć do celu bez względu na przeszkody stojące im na drodze.

          
        

      
    


    
      Czynnik X


      Odporność psychiczna jest czynnikiem X rywalizacji sportowej. Kiedy wszyscy sportowcy na arenie zmagań mają podobne warunki i umiejętności, najczęściej wygrywa ten, który jest najodporniejszy.


      Jednym z najtwardszych sportowców, jakich widział świat, był zapaśnik Dan Gable. Rywalizację na poziomie szkoły średniej zakończył z rekordowym wynikiem: odniósł 64 zwycięstwa i nie przegrał żadnej walki. Na poziomie akademickim szło mu równie dobrze: podczas występów w reprezentacji Uniwersytetu Stanu Iowa odniósł 118 zwycięstw i zanotował jedną porażkę (podczas finału mistrzostw kraju na ostatnim roku studiów). Po tej druzgocącej klęsce Dan bardziej niż kiedykolwiek wcześniej przyłożył się do treningów i postanowił zdobyć złoty medal podczas letnich igrzysk olimpijskich w 1972 roku. O dziwo, udało mu się tego dokonać. Co więcej, nie tyle pokonał swoich przeciwników na drodze do medalu, co wręcz ich zniszczył. W swym zwycięskim pochodzie nie oddał rywalom ani jednego punktu — taka sytuacja nie miała miejsca nigdy wcześniej w historii olimpijskich zapasów. Po zakończeniu kariery zawodniczej został trenerem reprezentacji Uniwersytetu Iowa i nadal królował na matach: w ciągu 21 lat jego pracy prowadzona przez niego drużyna zawsze należała do pierwszej dziesiątki najlepszych reprezentacji w kraju i 15 razy zdobywała mistrzostwo kraju. W ogólnym rozrachunku jego podopieczni wygrali 355 walk, zremisowali 21 i przegrali 5, co daje niespotykany wynik 94% wygranych pojedynków w jego trenerskiej karierze.


      Jaka jest tajemnica sukcesu Dana? To jego ogromna odporność psychiczna. Był najciężej pracującym sportowcem w swojej dyscyplinie. Nie zadowalało go wygranie walki — musiał dominować nad rywalami. Kiedy w college’u rozprawił się ze wszystkimi sparingpartnerami w swojej kategorii wagowej, zaczął walczyć z cięższymi zapaśnikami, rzucając wyzwanie wszystkim po kolei w poszukiwaniu najlepszych możliwości rozwoju. O swojej karierze zawodniczej mówi: „Cele były oczywiste: mistrzostwo stanu, mistrzostwo kraju, mistrzostwo olimpijskie. Aby je osiągnąć, musiałem zawsze mieć przed sobą cel dzienny, którym była praca aż do całkowitego wyczerpania. Inaczej mówiąc, dawałem sobie taki wycisk, że po treningu ktoś musiał mnie znosić z maty”.


      Dziś Dan Gable nadal realizuje swoją pasję współzawodnictwa, pracując na stanowisku wicedyrektora wydziału sportu Uniwersytetu Iowa.

    


    Odporność psychiczna jest cechą, z którą można się urodzić albo którą można wyćwiczyć. Nie jest jednak stała — waha się w ciągu całego życia człowieka. Możesz ją zwiększyć, o ile wiesz, czym ona jest i jak nad nią pracować.


    Dlaczego odporność psychiczna jest ważna?


    Odporność psychiczna jest warunkiem koniecznym sukcesu w sporcie. Gdyby osiągnięcie biegłości w dowolnej dyscyplinie było łatwe, nie potrzebowałbyś odporności. Wiadomo jednak, że doskonalenie się w sporcie wymaga wielu tygodni, miesięcy i lat ciężkiej pracy. Bez odporności psychicznej nie byłbyś w stanie uprawiać sportu przez lata. To po prostu zbyt trudne i wymaga niezwykle ciężkiej pracy, uporu i determinacji.


    Pomyśl o swojej karierze sportowej. Ile razy musiałeś stawiać czoło przeciwnościom? Zachowywać zimną krew pod presją? Radzić sobie z czynnikami rozpraszającymi? Ile razy musiałeś zmagać się z ograniczeniami własnego ciała i psychiki?


    Pomyśl o przygotowaniu kondycyjnym przed sezonem — jak bolesne i wyczerpujące mogą być dwa treningi dziennie. A co ze świadomością, że nie jesteś wystarczająco utalentowany i prawdopodobnie będziesz musiał grzać ławę, dopóki nie prześcigniesz lepszych kolegów albo oni nie skończą studiów i nie opuszczą drużyny? Co z popełnianiem błędów o katastrofalnych skutkach dla Ciebie albo całej drużyny i koniecznością pozbierania się po nich? Co z długą rekonwalescencją po dotkliwej kontuzji i rozmyślaniami o tym, czy warto jeszcze wracać do sportu? To tylko kilka przykładów przeciwności, z którymi będziesz musiał sobie poradzić jako zawodnik, zachowując odporność psychiczną. Bez tej odporności nie dasz sobie rady.


    Brett Favre jest jednym z najlepszych przykładów nieugiętego sportowca. Bez względu na to, czy jesteś jego fanem, czy nie, chyba nie zakwestionujesz jego odporności psychicznej. W ciągu trwającej dwie dekady kariery w zawodowej lidze futbolu amerykańskiego Favre musiał się zmierzyć z wieloma trudnymi wyzwaniami. Zawsze podejmował je z niesłychaną determinacją i niezłomnością. Musiał pokonać ograniczenia fizyczne i psychiczne, kiedy dzień po śmierci ojca prowadził drużynę Green Bay Packers do zwycięstwa nad zespołem Raiders. Musiał stawić czoło fali krytyki ze strony drużyny, w której grał przez wiele lat, gdy przeszedł na emeryturę, po czym postanowił wrócić do czynnego uprawiania sportu w barwach innego zespołu. Ta decyzja wywołała ożywione reakcje kibiców i mediów. W końcu wykazał się niezwykłą odpornością, gdy w sezonie 2009 – 2010 omal nie znalazł się z drużyną Minnesota Vikings w finale Super Bowl. Wikingowie przegrali decydujący mecz z zespołem New Orleans Saints, który zdobył później tytuł mistrzowski. Odporność psychiczna Favre’a pozwoliła mu kontynuować karierę zawodniczą nawet po przekroczeniu wieku 40 lat, w którym większość jego kolegów już dawno odpoczywała na emeryturze.


    
      Odporność psychiczna a zwiększanie pewności siebie


      Odporność psychiczna ma bezpośredni związek z pewnością siebie. Kiedy stajesz się odporniejszy, Twoja pewność siebie także rośnie. Te dwie cechy charakteru wzmacniają się nawzajem i mogą zrobić z Ciebie wybitnego sportowca albo uniemożliwić Ci wykorzystanie posiadanego potencjału — jeżeli nie zwiększysz pewności siebie i odporności, kiedy będzie to konieczne.


      Kiedy stajesz się odporniejszy psychicznie, Twoja pewność siebie automatycznie rośnie. Jeżeli wiesz, że możesz skoczyć w ogień i nic Ci się nie stanie bez względu na okoliczności, Twoja pewność siebie osiąga niespotykany poziom. Wierzysz, że odniesiesz sukces, nawet jeśli rzeczywiste wyniki Twoich działań chwilowo nie odpowiadają Twoim oczekiwaniom. Cały czas chcesz podejmować próby i być inicjatorem zdarzeń. Możesz odczuwać strach i mieć wątpliwości, ale to nie powstrzymuje Cię przed działaniem.


      Odporność psychiczna zwiększa pewność siebie także dlatego, że pomaga się zrelaksować i działać automatycznie. Wielu sportowców zamartwia się tym, jaki wynik uda im się osiągnąć. Kiedy jesteś pewny siebie, martwisz się mniej i bardziej się skupiasz na rzeczach, które możesz kontrolować, a to przyczynia się do poprawy Twoich wyników. Możliwość osiągania wyrównanych, dobrych wyników w sporcie zależy od zdolności do odczuwania pewności siebie w warunkach rywalizacji. Pewni siebie sportowcy wygrywają częściej niż ci, którym tej pewności brakuje, nawet jeśli są mniej utalentowani. Pewność siebie zawsze przekłada się na lepsze wyniki, a jednym ze sposobów jej zwiększania jest rozwijanie odporności psychicznej.


      Więcej informacji na temat zwiększania pewności siebie znajdziesz w rozdziale 5.

    


    Zwiększanie odporności psychicznej: plan ataku


    Każdy ambitny zawodnik wie, że posiadanie planu i trzymanie się go jest ważnym czynnikiem sukcesu w sporcie. Powyższe zdanie jest prawdziwe bez względu na to, czy mówimy o rozwijaniu umiejętności sportowych, czy zwiększaniu odporności psychicznej. Musisz mieć w zanadrzu plan jej zwiększania, ponieważ są małe szanse, że wzrośnie ona sama z siebie. W tym podrozdziale znajdziesz odpowiednie wskazówki.


    Punkt wyjścia: Twoja dzisiejsza odporność psychiczna


    Zanim zaczniesz zwiększać swoją odporność psychiczną, musisz wiedzieć, jak bardzo odporny już jesteś. Możesz się o tym przekonać, oceniając samodzielnie swoją odporność i prosząc innych ludzi o jej oszacowanie. To wiąże się z pewnym ryzykiem — nie tylko zaglądasz w głąb własnej psychiki (co jest jednym z najtrudniejszych wyzwań, z jakimi przyjdzie Ci się zmierzyć), ale także domagasz się od innych szczerej opinii o Tobie (to, co usłyszysz, może nie być miłe).


    Budowanie grupy wsparcia


    Zacznij od wskazania 5 – 10 osób, którym ufasz i których szczerą opinię chciałbyś usłyszeć. Nie powinni to być ludzie, którzy zawsze mówią tylko miłe rzeczy i boją się zranić Twoje uczucia. Chcesz wiedzieć, co inni naprawdę o Tobie myślą, żebyś mógł się doskonalić.
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            Do grupy osób, które możesz zechcieć poprosić o opinię, należą:


            • byli i obecni trenerzy;


            • byli i obecni koledzy z drużyny;


            • rodzina;


            • psycholodzy sportu.
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            Powinni to być ludzie, którzy:


            • znają Ciebie i Twoje kompetencje sportowe;


            • potrafią być szczerzy i nie oszczędzają przeciwnika.

          
        

      
    


    Zadawanie odpowiednich pytań


    Bardzo dobrym sposobem gromadzenia opinii jest rozsyłanie kwestionariuszy do wybranych osób. Oto kilka przykładowych pytań, które mogłyby się znaleźć w kwestionariuszu:


    • Jak bardzo odporny psychicznie jestem według ciebie?


    • Jak dobrze radzę sobie z własnymi błędami i porażkami?


    • Jak dobrze radzę sobie z przeciwnościami losu i czy potrafię walczyć, kiedy sprawy przybierają zły obrót?


    • Jak przyjmuję opinie trenerów i kolegów z drużyny?


    • Jak dobrze radzę sobie z presją towarzyszącą rywalizacji sportowej?


    • Jak mocno wierzę we własną zdolność do osiągnięcia zamierzonych celów?


    • Jak bardzo potrafię się skupić w krytycznych momentach rywalizacji?
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            Najpierw sam odpowiedz na wszystkie pytania. Żeby nie było żadnych wątpliwości, wytłumacz wszystkim respondentom, czym jest odporność psychiczna. Możesz nawet dać im do przeczytania kserokopię tego rozdziału. Wspomnij także o tym, co termin odporność psychiczna oznacza dla Ciebie — które zachowania chcesz zmienić lub wzmocnić — a następnie poproś o szczerą opinię na temat tych obszarów lub sytuacji. Oprócz odpowiedzi na konkretne pytania ankietowani mogą także podać własne spostrzeżenia na temat Twojej odporności psychicznej.
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            Jeżeli chcesz zagwarantować ludziom anonimowość, możesz poprosić o wpisanie odpowiedzi na komputerze i przesłanie wypełnionej ankiety e-mailem bez adresu zwrotnego. Niektórzy respondenci będą skłonni szczerze wypowiedzieć swoją opinię prosto w oczy, ale inni poczują się swobodniej, kiedy będą to mogli zrobić anonimowo.

          
        

      
    


    Podejmowanie zobowiązań


    Skoro już wiesz, jak bardzo odporny psychicznie jesteś, możesz przystąpić do pracy nad sobą.


    Jak wiadomo, dążenie do doskonałości nie jest łatwe — wymaga poświęcenia i zaangażowania. Musisz podjąć poważne zobowiązanie, żeby doprowadzić do faktycznego wzrostu odporności psychicznej. Pomyśl o zwiększaniu odporności jako o postępującym stopniowo, długookresowym przedsięwzięciu. Dzięki odpowiedniej, skutecznej koncentracji na konkretnych celach Twoja odporność psychiczna będzie rosła szybko i efektywnie.


    Opracuj plan zwiększania odporności psychicznej we wszystkich dziedzinach życia, a nie tylko w sporcie. Kiedy staniesz się odporniejszy w relacjach z innymi ludźmi, w szkole i w pracy, zauważysz także poprawę w sporcie. A kiedy zwiększysz swoją odporność psychiczną w sporcie, zauważysz poprawę we wszystkich obszarach swojej aktywności.


    Zrób listę możliwych okazji do zwiększania odporności psychicznej. Oto kilka przykładów:


    W sporcie:


    • Odzyskiwanie formy po kontuzji w celu powrotu do podstawowego składu drużyny.


    • Wymaganie od kolegów z drużyny, by dążyli do doskonałości i osiągali jak najlepsze wyniki.


    • Niepoddawanie się, gdy nie udaje się wywalczyć miejsca startowego.


    • Doskonalenie się bez względu na brak wyników, które chciałbyś osiągać.


    W szkole:


    • Dążenie do poprawy złej oceny po niepowodzeniu na klasówce.


    • Jednoczesne osiąganie dobrych wyników w sporcie i w nauce.


    • Trzymanie się własnych zasad (takich jak nieużywanie narkotyków i alkoholu) mimo presji rówieśników.


    • Korzystanie z pomocy nauczycieli w razie potrzeby.


    • W relacjach z innymi ludźmi:


    • Mówienie rzeczy, które mogą być przykre dla drugiego człowieka, z troską i współczuciem.


    • Mówienie o własnym gniewie zamiast ignorowania i ukrywania go.


    • Uwzględnianie w pierwszej kolejności potrzeb innych ludzi zamiast bycia samolubnym.


    • Mówienie wprost o swojej złości i poczuciu krzywdy wywołanych zachowaniem przyjaciół bez obrażania ich.


    Oto kilka sposobów zwiększania odporności psychicznej:


    1. Odpowiedz szczerze na pytania zawarte w podrozdziale „Zadawanie odpowiednich pytań”.


    Jeżeli potrafiłeś wykazać się odpornością psychiczną, co sprawiło, że było to możliwe? Jeżeli tego nie potrafiłeś, co było przyczyną?


    2. Poproś kilka innych osób o udzielenie odpowiedzi na te pytania i potraktuj ich opinie poważnie.


    Wybierz osoby, które będą z Tobą szczere.


    3. Odnośnie do każdego pytania opisz na kartce lub omów z kimś trzy sytuacje, w których wykazałeś się danym aspektem odporności psychicznej w sporcie.


    Na przykład możesz opisać trzy sytuacje, w których podniosłeś się po błędach i porażkach jak prawdziwy mistrz.


    4. Odnośnie do każdego pytania opisz na kartce lub omów z kimś trzy sytuacje, w których nie wykazałeś się danym aspektem odporności psychicznej w sporcie.


    Na przykład możesz opisać trzy sytuacje, w których nie potrafiłeś podnieść się po błędach i porażkach jak prawdziwy mistrz. Następnie napisz, jak zamierzasz radzić sobie w takich sytuacjach w przyszłości.


    5. Odnośnie do każdego pytania opisz na kartce lub omów z kimś trzy sytuacje, w których wykazałeś się danym aspektem odporności psychicznej w innej dziedzinie niż sport (w szkole, w pracy albo w relacjach z innymi ludźmi).


    Na przykład możesz opisać trzy sytuacje, w których podniosłeś się po błędach i porażkach w szkole jak prawdziwy mistrz.


    6. Odnośnie do każdego pytania opisz na kartce lub omów z kimś trzy sytuacje, w których nie wykazałeś się danym aspektem odporności psychicznej w innej dziedzinie niż sport (w szkole, w pracy albo w relacjach z innymi ludźmi).


    Na przykład możesz opisać trzy sytuacje, w których nie potrafiłeś podnieść się po błędach i porażkach w szkole jak prawdziwy mistrz. Następnie napisz, jak zamierzasz radzić sobie w takich sytuacjach w przyszłości.


    Oprócz tego możesz wypróbować następujące strategie:


    • Przez następnych 30 dni co rano przyrzekaj sobie, że wykażesz się odpornością psychiczną na treningu albo na zawodach.


    • Wybierz słowa-sygnały, które będą Ci przypominały o tym zobowiązaniu. Na przykład możesz napisać „O.P.” (od słów odporność psychiczna) na kawałku plastra dla sportowców i przykleić go na nadgarstku.


    • Co wieczór lub po każdym treningu oceniaj swoje dokonania, wykorzystując wymienione wcześniej pytania.


    • Przez cały czas staraj się zwiększać swoją odporność psychiczną w dziedzinach niezwiązanych ze sportem.


    • Raz w miesiącu proś o opinię zaufaną osobę, która będzie potrafiła ocenić Twoje postępy. Byłoby dobrze, gdyby była to osoba, która odpowiedziała na Twoje pytania, zanim przystąpiłeś do pracy nad sobą.


    • Poszukaj psychologa sportu, który pomoże Ci doskonalić się w tej dziedzinie.


    • Powiedz trenerom i kolegom z drużyny, że starasz się zwiększać swoją odporność psychiczną, i poproś, żeby regularnie rzucali Ci wyzwania z tym związane.


    • Zrób listę wybitnych sportowców, których uważasz za bardzo odpornych psychicznie. Poszukaj książek lub artykułów na ich temat. Czytaj wszystko, co napisano o ich karierze i stosowanych przez nich sposobach zwiększania odporności psychicznej. Staraj się ich naśladować.


    • Dbaj o rozwój fizyczny — podejmij zobowiązanie do ciągłej pracy nad zwiększaniem siły i szybkości. Staraj się współpracować z trenerami wymagającymi dawania z siebie wszystkiego na treningach.


    Jeżeli wprowadziłeś w życie pierwszy punkt z powyższej listy, podjąłeś poważne zobowiązanie do pracy nad samym sobą. Reszta jest kwestią konsekwentnego podążania wybraną drogą.


    Przygotowywanie się do konkretnych sytuacji


    Będąc sportowcem, znajdziesz się w wielu sytuacjach, które wystawią na próbę Twoją odporność psychiczną. W tabeli 2.1 znajduje się kilka przykładów. Oceń swoją obecną odporność psychiczną, a następnie opisz idealną reakcję na każdą z tych sytuacji. Jak wykazałbyś się w nich odpornością psychiczną? Możesz wymyślić własne przykłady takich sytuacji.


    Tabela 2.1. Sytuacje stanowiące wyzwanie dla odporności psychicznej


    
      
        
        
        
      

      
        
          	
            Sytuacja

          

          	
            Twoja odporność (w skali 1 – 5)

          

          	
            Opis idealnej reakcji

          
        


        
          	
            Doznanie kontuzji

          

          	 

          	 
        


        
          	
            Utrata pozycji

          

          	 

          	 
        


        
          	
            Uzyskanie zbyt małej liczby punktów

          

          	 

          	 
        


        
          	
            Popełnienie poważnego błędu

          

          	 

          	 
        


        
          	
            Popełnienie błahego błędu

          

          	 

          	 
        


        
          	
            Otrzymanie reprymendy od trenera

          

          	 

          	 
        


        
          	
            Usunięcie z drużyny

          

          	 

          	 
        


        
          	
            Nieuzyskanie nominacji do drużyny uczelnianej

          

          	 

          	 
        


        
          	
            Nieotrzymanie oferty gry w reprezentacji wybranej szkoły

          

          	 

          	 
        

      
    


    Kiedy wypełnisz powyższą tabelę, zaczniesz rozumieć i dostrzegać, na czym powinna polegać idealna reakcja człowieka odpornego psychicznie. To ćwiczenie przygotuje Cię na wymienione sytuacje na długo przed ich rzeczywistym wystąpieniem. Kiedy wystąpią — a prędzej czy później dojdzie do tego z całą pewnością — będziesz gotowy, ponieważ zdążysz się zastanowić nad prawidłową reakcją.


    Ocenianie postępów


    Jeżeli chcesz zwiększyć swoją odporność psychiczną, musisz skupiać się na niej i pracować nad nią każdego dnia. Nawet jeśli wykonasz wszystkie kroki opisane w tym rozdziale, ale nie zastanowisz się później nad nimi i nie ocenisz dokonanych postępów, nigdy nie zauważysz poprawy. Ocenianie postępów — mierzenie „pulsu odporności” — ma ogromne znaczenie.
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              Odporność psychiczna jest wszechobecna


              Todd współpracował przez kilka lat z kobietą, która nauczyła się odporności psychicznej od dziecka. Angela zawsze cieszyła się wśród koleżanek z drużyny opinią bardzo odpornej psychicznie, ale odkryła zupełnie nowy poziom odporności, kiedy poznała umierającego na raka 9-latka Jacoba. Mówi, że jej przyjaźń z Jacobem nauczyła ją, na czym polega odporność psychiczna.


              Poznali się, kiedy Angela odbywała praktykę studencką w szpitalu. Nie mogła nawet przypuszczać, czego się nauczy. Zobaczyła dziecko, które śmiało się i bawiło w najlepsze w szpitalnej sali, choć było umierające. Angela odwiedzała Jacoba w szpitalu nawet po zakończeniu praktyki. Jacob odszedł w bardzo młodym wieku, ale Angela do dzisiaj powtarza, że to od niego nauczyła się prawdziwej odporności psychicznej. Zawsze gdy zaczyna narzekać na zbyt wczesne pory treningów, przypomina sobie Jacoba i niezadowolenie mija. Kiedy użala się nad sobą po kiepskim występie, przypomina sobie Jacoba i przykre uczucie mija. Gdy wścieka się na trenera, który na nią nakrzyczał, jest zła i negatywnie nastawiona, przypomina sobie Jacoba i jej nastrój od razu się poprawia.


              Wokół nas jest mnóstwo przykładów ludzi odpornych psychicznie. Szukając wzoru do naśladowania, nie musisz ograniczać się do zawodowych sportowców — nawet 9-latek może być doskonałym nauczycielem.
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            Wyznacz sobie sześciomiesięczny okres pracy nad zwiększaniem odporności psychicznej. W tym czasie skupiaj się tylko na niej i nie próbuj rozwiązywać innych problemów.


            Dość prostym sposobem na zagwarantowanie ciągłego wzrostu odporności psychicznej jest przygotowywanie się przed każdym treningiem i zawodami oraz na początku każdego dnia na okazywanie odporności psychicznej w każdej sytuacji. Możesz mówić o tym głośno przed lustrem, zapisywać to w kalendarzu albo mówić komuś o tym. Dzięki temu świadomie skupisz się na budowaniu odporności i będziesz się zachowywał zgodnie z podjętym postanowieniem, a Twoja pewność siebie wzrośnie jeszcze bardziej. Oceniaj siebie co wieczór. Zapisz kilka spostrzeżeń dotyczących tego, w jaki sposób okazywałeś odporność psychiczną albo dlaczego Ci się to nie udało. W razie niepowodzenia nie krytykuj i nie obwiniaj się — po prostu przyznaj się do tego i idź dalej bogatszy o nowe doświadczenie. Staraj się doskonalić bez względu na komplikacje i przeszkody.

          
        

      
    


    Możesz także poprosić osoby z Twojego sportowego otoczenia, z których zdaniem się liczysz, o ocenianie Twoich postępów i informowanie Cię o nich. Poproś trenera albo jedno z rodziców o ocenianie Twojej odporności psychicznej na zawodach i treningach co dwa tygodnie. Powiedz tej osobie, co chcesz poprawić, żeby mogła ocenić Cię efektywnie.


    
      Wpływ kondycji fizycznej na odporność psychiczną


      Im sprawniejszy fizycznie jesteś i im większe masz zaufanie do własnego ciała, tym większa jest Twoja odporność psychiczna. Zastanów się nad tym przez chwilę. Kiedy czujesz się pewnie w swoim ciele — masz silne mięśnie, sprawne serce i jesteś szybki — psychika także dobrze funkcjonuje. Potrafisz stanąć twarzą w twarz z rywalami, wiedząc, że możesz ich pokonać. Kiedy gra się przedłuża, nie martwisz się, ponieważ jesteś przygotowany do podejmowania dużego wysiłku. Wierzysz, że możesz zrobić wszystko, ponieważ przygotowałeś swoje ciało do walki. Trenerzy odpowiedzialni za wyszkolenie fizyczne mogą się wydawać najgorszymi wrogami, ale w rzeczywistości zwiększają Twoją odporność psychiczną za każdym razem, gdy zmuszają Cię do większego wysiłku, niż wydaje Ci się możliwy. Trening kondycyjny może być bolesny, ale służy nie tylko ciału — przyczynia się także do wzrostu odporności psychicznej!

    

  


  
    Rozdział 3.

    Wyznaczanie celów: mierz wysoko i strzelaj celnie


    
      W tym rozdziale:


      ► wyznaczanie efektywnych celów;


      ► ocenianie postępów.

    


    Większość ludzi nie umie wyznaczać sobie celów w życiu i w sporcie. Na szczęście dzięki tej książce nie staniesz się jedną z takich osób. Dlaczego ludzie nie potrafią wyznaczać celów? Ponieważ nikt nie zdradził im kilku prostych sekretów przemieniania marzeń w rzeczywistość, bo tym w istocie jest umiejętne wyznaczanie celów.


    W tym rozdziale nauczysz się podstaw tej sztuki. Podzielimy się z Tobą tą samą wiedzą, którą przekazaliśmy tysiącom sportowców zwracających się do nas z prośbą o pomoc w wyznaczaniu i osiąganiu celów. Kiedy zrobisz to dobrze, będziesz mógł osiągnąć wyniki, o jakich nawet Ci się nie śniło.


    Wyznaczanie efektywnych celów


    Wyznaczanie celów wymaga znalezienia odpowiedzi na dwa proste pytania:


    • Co chcesz osiągnąć w wybranej dyscyplinie sportu?


    • Na czym będzie polegał Twój sportowy sukces, kiedy go już osiągniesz?


    W tym rozdziale przeprowadzimy Cię przez proces wyznaczania celów długo- i średniookresowych w taki sposób, aby były one konkretne i ambitne, oraz pokażemy, jak określać ramy czasowe ich osiągania.


    
      Wyznaczanie celów a motywacja — podobne jak dwie krople wody


      Motywacja jest paliwem umożliwiającym przekształcenie celów w rzeczywistość. Jeżeli nie jesteś zmotywowany, a Twoje cele nie są inspirujące, nie osiągniesz ich. A jeśli nie masz celów, zabraknie Ci motywacji do doskonalenia się.


      Prostym sposobem mierzenia poziomu motywacji jest coś, co nazywamy „testem wstawania”. Czy Twoje cele sprawiają, że rano chcesz jak najszybciej wyskoczyć z łóżka i zabrać się za ich realizowanie? Czy rozmyślasz o nich późną nocą, ponieważ jesteś zbyt podekscytowany wizją ich osiągnięcia, by zasnąć? Jeżeli tak, jesteś bardzo mocno zmotywowany. Jeżeli nie, powinieneś wyznaczyć sobie lepsze, bardziej inspirujące cele.


      Sportowcy często nam mówią, że tracą motywację do dalszego rywalizowania w swojej dyscyplinie. Narzekają, że gra przestała im sprawiać przyjemność, że oczekiwania trenerów ich drażnią, że nie trenują już z taką pasją jak kiedyś. Kiedy pytamy, jakie są ich obecne cele, odpowiadają, że nie wiedzą, bo jeszcze o tym nie myśleli. Skupiają się na swoim cierpieniu, bólu i narzekaniu. Przestali się skupiać na swoich celach i na powodach, które skłoniły ich do podjęcia rywalizacji sportowej, a to spowodowało spadek motywacji.


      Kiedy wsiadasz do samochodu, zwykle znasz cel podróży. Gdy zaczynasz zdążać w jego stronę, skupiasz się na tym, by dojechać na miejsce, dzięki czemu potrafisz dostosować się do panujących warunków, gdy pojawiają się przeszkody (takie jak objazdy, korki i zamknięte przejazdy kolejowe). Dążysz do miejsca przeznaczenia, ale jesteś elastyczny i raczej chętnie dostosowujesz się do sytuacji w zależności od okoliczności i pory dnia. Tak samo jest z wyznaczaniem celów w sporcie. Musisz wiedzieć, dokąd zmierzasz. Kiedy wyznaczysz sobie inspirujące cele, będziesz musiał zachować elastyczność, żeby doprowadzić do ich osiągnięcia. Pojawi się wiele przeszkód — kontuzje, decyzje trenerów, choroby i inne nieprzewidziane problemy. Rolą sportowca jest skupianie się na celach, a to czasami oznacza konieczność wybierania innych dróg do sukcesu.


      Zapamiętaj: Wyznaczenie celów ma w sobie coś z nauki i sztuki. Warunkiem sukcesu jest wyznaczenie celów jednocześnie inspirujących i motywujących. Powinny one dawać Ci siłę do wczesnego wstawania, a zarazem sprawiać, że z przejęcia nie będziesz mógł zasnąć do późnej nocy.

    


    Wyznaczanie celów


    Cele można podzielić na następujące kategorie:


    • Cele długookresowe: do osiągnięcia w ciągu 1 – 3 lat.


    • Cele średniookresowe: do osiągnięcia w ciągu 6 – 12 miesięcy.


    • Cele krótkookresowe: do osiągnięcia w ciągu 1 – 6 miesięcy.


    • Cele natychmiastowe: do osiągnięcia w ciągu 1 – 7 dni.


    Punktem wyjścia do danego celu powinien być cel poprzedni. Inaczej mówiąc, cele powinny być logicznie powiązane i kumulatywne. Jeżeli chcesz zostać mistrzem Ameryki, musisz najpierw wygrać rozgrywki ligowe. Aby to osiągnąć, musisz najpierw spędzić na boisku wystarczająco dużo czasu, żeby Cię zauważono. Najpierw jednak musisz zagwarantować sobie miejsce w drużynie. Proces wyznaczania celów i określania priorytetów powinieneś zacząć od końca, z myślą o ostatecznym sukcesie, jaki chcesz osiągnąć.


    
      Różnica między celami a priorytetami


      Jaka jest różnica między celem a priorytetem? Cel jest wynikiem, na osiągnięciu którego skupiasz swoją uwagę i wysiłki. Z kolei priorytet to cel ważniejszy niż wszystkie pozostałe. Inaczej mówiąc, priorytety są celami mającymi największe znaczenie dla Twojego sukcesu. Wszystkie cele są ważne, ale jako sportowiec musisz umieć określać takie priorytety, które pomogą Ci kształtować Twoje przeznaczenie. To, które cele uznasz za najważniejsze, zdecyduje o skali Twojego sportowego sukcesu. Wybieraj priorytety mądrze — mają ogromne znaczenie dla sukcesu!
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            Nawiąż współpracę z wyspecjalizowanymi i godnymi zaufania trenerami, którzy będą umieli spojrzeć na Twoje problemy z odpowiedniej perspektywy i wiele Cię nauczyć. Na przykład jeśli zależy Ci na zwiększaniu kondycji, kluczem do sukcesu będzie pomoc trenera specjalizującego się w wyszkoleniu fizycznym. Z kolei trener umiejętności będzie potrzebny tenisiście pragnącemu zwiększyć szybkość serwu. Dążenie do celów długookresowych wymaga czasu i wiedzy. Wykorzystaj do pomocy swoją grupę wsparcia.

          
        

      
    


    Cele długookresowe


    Musisz zacząć od wyznaczenia celu długookresowego. Będzie on Twoim przewodnikiem i inspiracją w drodze na wyżyny sportu. Zwykle zakłada się, że powinien zostać osiągnięty w ciągu 1 – 3 lat.


    
      
        
        
      

      
        
          	[image: wskazowka]

          	
            Większość sportowców uważa, że jeden rok lub sezon to idealny czas na osiągnięcie celu długookresowego (aczkolwiek czas płynie inaczej dla sportowców zawodowych i olimpijczyków). Dłuższy okres pociąga za sobą ryzyko utraty koncentracji i motywacji.


            Oto kilka przykładów celów długookresowych:


            • Bycie bramkarzem numer jeden w drużynie.


            • Zwiększenie swojej rozpoznawalności wśród trenerów akademickich w całym kraju.


            • Zdobycie pierwszego miejsca w lidze.


            • Bycie jednym z najbardziej odpornych psychicznie zawodników w kraju.
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            Pomyśl o swoich marzeniach. Cele powinny być bardzo ambitne! Zastanów się nad tym, co tak naprawdę chciałbyś osiągnąć w ciągu jednego roku. Nie ograniczaj się. Oczywiście musisz być realistą (nie dostaniesz stypendium sportowego, jeśli zaczniesz grać w piłkę na ostatnim roku studiów po kilku latach przerwy), ale wiele osób narzuca sobie zbyt wiele ograniczeń jeszcze przed 
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