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Sportowe poczatki

Pomysl o swoim poczatku. Co zafascynowato sie w sporcie, ktorym sie
zajmujesz, co Cie przyciggneto?

Odszukaj pierwsze zdjecia moze filmy, wskrzes w sobie tamte marzenia
i radosc¢, ktéra byta na poczagtku.

Wykorzystaj zimowe wieczory i zaparz dobrej kawy czy herbaty i pogrzeb
troche w archiwum.
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Robimy bilans

Czego od Ciebie wymaga sport ?

Co daje Ci sport ?

Wszystko ma swoje blaski i cienie.

Pamietaj nie ma pracy, w ktorej kochasz wszystko!

Jednak swiadome wykonywanie swoich zadan, z akceptacjg i wiedzg co mi
dajg a czego ode mnie wymagajg, pobudza naszg motywacje wewnetrzna.

Zwykle, rzeczy, ktére robimy bardziej Swiadomie zwyczajnie sprawiajg nam
wiecej frajdy.
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Wybierz priorytet

Ktora strefa moze dac Ci najwiekszy progres jesli systematycznie i rzetelnie
nad nig popracujesz ?

- dieta i regeneracja ?

- taktyka ?

- technika, motoryka ?

- nastawienie, nawyki, mental ?

Pamietaj, ze mozesz zyska¢ owszem poprawianiem czegos co

przeszkadza, ale najwiecej zmienisz kiedy w jednej konkretnej rzeczy
staniesz sie mistrzem
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Odkrywamy
mocne strony

Moje mocne strony!

Popros 3 zyczliwe Ci osoby aby napisaty (najlepiej) dla Ciebie pozytywng
kartke. Kilka Twoich fajnych cech, mocnych stron, co w Tobie cenia.

W Tobie jako w cztowieku w ogdle, nie tylko sportowcu.

Warto zrobic to zadanie, wracac sobie do tej kartki. To z wiedzy o sobie

bierze sie nasza pewnosc siebie, nie tylko z wynikow sportowych ! Jakie
masz przekonania o sobie jako cztowieku.

70 moze byc odkryweze!

SANDRA KALINOWSKA




Notatki O



Najlepszy start

Twoj najlepszy i najgorszy start. Co je fgczy, co je dzieli ?

Szukaj tego co Ci pomaga a co przeszkadza. Kiedy dyspozycja dnia albo
przeciwnik nie pozwalat zrobi¢ wiecej a kiedy mozna byto zrobi¢ cos lepiej.

Przypomnij sobie co dziato sie dzien przed startem i chwile przed
zawodami. Mysli, uczucia na starcie. Zachowania dzwieki, zapachy,
odczucia, wszystko. Im wiecej tym bardziej realne to bedzie i wiece]
wyciggniesz.

Lekcje i wnioski sg wazne. Zarowno potkniecia jak i sukcesy analizuj,

wyciggaj ile sie da. Czasami analizujemy tylko te gorsze starty myslac ,co
sie stato” ale jedne i drugie sg wazne.
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Wsparcie

Kto jest dla Ciebie wsparciem ? Czy mowisz innym jakich komunikatow

i dziatan od nich potrzebujesz ? Czy raczej wcigz liczysz na to, ze sie
domyslag? (Np. Trener). Czego potrzebujesz, zwtaszcza przed startem, od
bliskich? Jak organizujesz tez, poza ludzmi, swoje otoczenie aby

byto bardziej wspierajgce dla Ciebie.

Czasem sita tkwi w tym, aby podgzac za swoim temperamentem,

potrzebami a nie starac sie dopasowac na site. Zastanow sie co wspotgra
z Tobg, co jest Twoje prawdziwe.
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Muzyka

Muzyka dobra na wszystko - tak mowig. Czy wiesz, ze tempo muzyKi
dobiera sie nawet do szybkosci tethna w danym momencie ? Czy masz
swoje utwory na pobudzenie, na wyciszenie, koncentracje ? Czy
wykorzystujesz muzyke aby wspierata Twoje przygotowanie przed
startowe?

Stworz dzisiaj swojg playliste. Wtgcz jg do swojej rutyny meczowej. Im

wiecej znanych i statych punktéw tym na ogoét lepiej funkcjonujemy,
obnizamy napiecie i niepewnosc zwigzang ze startem.
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GRU

Za 5 lat

Gdzie widzisz siebie za 5 lat. Standardowe pytanie ale jesli zadasz je sobie
w odpowiedniej chwili i wtgczysz troche swojego ,wizjonera” to moze byc¢
wazne ¢wiczenie. Jaki obraz Ci sie pojawia ? Czy tatwo to sobie wyobrazic¢
? | najwazniejsze pytanie - czy ja chce tam wtasnie by¢ za 5 lat gdzie mnie
mysli zaprowadzity? Jesli tak to co musi sie po kolei wydarzy¢, zeby tam
dotrzec¢ ?

Sprz w preyszbosc!
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Check lista

Zadanie na dzis - przygotuj swojg check liste na zawody. Co zwykle
pakujesz do torby na mecz? Czy zdarzyto Ci sie o czyms zapomniec? Np
nie zabra¢ ochraniaczy czy skarpetek na zmiane ? A potem czegos bardzo
brakowato ? Przezorny zawsze ubezpieczony :) Dzieki liScie do pakowania
bedziesz mie¢ wszystko co potrzebne bez zaprzgtania zbednego sobie
gtowy. Czy to bedzie kartka czy lista na telefonie wszystko jedno.
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Krytyka /
iInformacja zwrotna

Czy odrdzniasz krytyke od informacji zwrotnej ? Jak reagujesz gdy trener
lub (inny autorytet) nie ma pochlebnej informacji ? Czy potrafisz z jednej
strony przyjgc¢ i podziekowac za wskazéwki. Jednoczesnie asertywnie

i z szacunkiem dbac o siebie i zaznaczac¢ gdy ktos przekracza Twoje
granice ?

A moze to swietny czas aby przygotowac drobny prezent czy kartke
Swigteczng dla Twojego trenera ?
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Wideo

Czy nagrywasz swoje mecze/ treningi ? Materiat wideo to skarbnica
wiedzy a jednoczesnie wielu zawodnikdw miewa przed tym opory. Kiedy
zobaczysz siebie z innej (tej zewnetrznej) perspektywy zyskasz bardziej
obiektywny obraz siebie oraz materiat do analizy techniki wraz z trenerem.

Jesli mimo wszystko czujesz stres kiedy ktos Cie nagrywa pomysl sobie -
to kwestia przyzwyczajenia. Zréb to raz drugi trzeci i bedzie o wiele tatwie;.
To jak z jazdg samochodem, najpierw myslisz o zmianie biegdow a potem
nawet nie wiesz kiedy je zmieniasz.
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Telefon

Zabierasz czy zostawiasz? Do czego go uzywasz przed meczem? Jak do
tej pory z niego korzystasz w czasie okoto meczowym?

Bez radykalnych krokéw ale polecam przerzucic¢ sie bardziej na rzeczy
analogowe przed startem. Moze by¢ tak, ze korzystasz z telefonu nie
przypadkowo - masz tam jakies swoje piosenki, cytaty motywujgce itp,
wytgczasz powiadomienia i uzywasz go ,do przygotowania”.

Moze cho¢ zasada 20 minut ,wyloguj sie do meczu?” Tak aby nie

rozproszy¢ sie przeczytanymi informacjami, tylko zeby gtowa byta juz
W meczu.

Fvzoslasi S‘WZOIZ%/
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Rozliczenie

Wypisz pierwsze skojarzenie jakie przychodzi Ci do gtowy w zwigzku
z twoim sportem, meczami, treningami. Przelej na papier pierwszg mysl|
Z gtowy.

Chce mniej ...

Chce wiecej ....

Chce zaczac ...

Chce przestac ....

Chce nadal (kontynuowac) ....
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Zdjecie

Zrob sobie zdjecie, lub wklej na karte jakies ktére masz. Dopisz codziennie
przez tydzien jedng dobrg, mitg rzecz, ktdra sie wydarzyta. Lub jedng swojg
dobrg ceche, ktora pomogta Ci tego dnia. Cos$ co w sobie cenisz i dzieki
czemu zrealizowates plan dnia i masz poczucie dobrze spedzonego czasu.
A jesli dzien byt raczej na nie - to pomysl jak mimo to sobie poradzites. Co
w tym wszystkim byto na plus. Zawsze przeciez mogto by¢ gorzej niz byto,
prawda ?

Tak wtasnie ¢wiczymy pozytywne myslenie - zwracanie uwagi najpierw na
to czego chcesz wiecej a nie czego chcesz mniej.
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Ksiazki

Zima, Swieta kocyk, herbatka to idealny czas na czytane ksigzek

i odpoczynek po treningu. Co czytasz czy czytasz cos? Zrob sobie dzis liste
lektur, moze zamow jedng czy dwie pozycje. Jakich sportowcow cenisz?
Czyjg biografie chciatbys$ przeczyta¢ ? Od innych mozemy na prawde sporo
sie nauczyC. To tak jakby na sucho przezyc kilka karier sportowych i by¢
bogatym o te doswiadczenia. Cenie sobie bardzo ksigzki napisane z serca

I pokazujgce droge sportowca jaka na prawde byta z blaskami i cieniami.
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Cytat

,Przeszkody sg tym, co widzisz, kiedy odwrocisz
wzrok od celu.”

Podazay do celn!

SANDRA KALINOWSKA




Notatki ©



Zawod sportowiec

Jak podchodzisz do sportu. Nawet jesli kroczysz dopiero drogg do bycia
profesjonalnym sportowcem to wtasnie dzis chciatam powiedzie¢ o jednej
waznej rzeczy. Twoja praca nie konczy sie na sali treningowej. To jest
trzon. Bardzo wazny. Ale liczy sie takze to co robisz poza treningiem.

Czy poswiecasz czas na dobrg diete, sen, regeneracje ? Czy czytasz,
dowiadujesz sig, jestes gtodny wiedzy z Twojej dyscypliny ? To takze czesc
Twojej pracy. Praca na strong mentalng, Twoj rozwoj przetozg sie rowniez
na Twoje wystepy. Nie rob sobie wyrzutéw gdy nie

trenujesz a robisz cos dla siebie.
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Przekonania

Jakie stwierdzenia o sportowcach styszates ? Moze od dziecinstwa. Z czym
Ci sie kojarzy bycie sportowcem. Czy styszates ,lepiej wez sie za nauke”
(oczywiscie jedno i drugie jest wazne) ,z takim wzrostem to nic tu nie
zdziata” ,wzietaby sie za normalng prace” Co styszates ? Co sie zakodowato
z tytu gtowy? Skad powstaty te przekonania? O czym one moéwig?
Koniecznie zapisz te, ktére sg w Tobie. Przyjrzyj sie im. Czy sg przydatne
czy nie? Ktore chcesz przeformutowac na bardziej korzystne? Wejdz

w polemike z nimi i ustal swoje stanowisko. Nie pozostaw ich tylko biernie
w gtowie.
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Rutyna przed
startowa

Opisz co robisz zwykle 3 dni przed startem, 3 godziny przed startem

i 3 minuty przed samym wejsciem na (kort, boisko, hale). Co jest Twoim
pomocnym nawykiem? A co mozna wprowadzi¢ ? Rutyny przed startowe,
jesli sg Swiadome, proste, uniwersalne - tatwe do powtarzania w réznych
warunkach, to mogg da¢ nam poczucie bezpieczenstwa, obnizy¢ napiecie
przed startem.
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Statystyki

Czy prowadzisz statystyki, dzienniczek treningowy ? Zachecam Cie dzis do
matego podsumowania, jakie wszyscy lubimy robi¢ na koniec roku. Dzi$ nie
chce zadnych opinii. Dzis interesujg mnie tylko liczby, co méwig o Twoim
sezonie?

Czasem warto podejs¢ - czarno na biatym jakie masz argumenty. Ostatnio
zapytatam zawodnika jakg ma statystyke gemow serwisowych w meczach
- nie wiedziat. Watpi w swoj serwis ale nie wie jaki % gemow serwisowych
wygrywa/ przegrywa. (Pomijam, ze technika to jedno a skutecznosc¢ to
drugie moze byc).
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Obie potkule

W sporcie wazny jest balans, w tym rownomierny rozwoj catego ciata.
Dlatego jesli masz dominujgcg prawa reke to napisz dzis 10 razy swoje imie
lewg rekg, potem od tytu do poczatku prawa i lewg. To proste ¢wiczenie na
dzis pozwoli rozwijac¢ Ci potgczenia miedzy obiema potkulami mézgowymi
a to bardzo korzystne dla sprawnosci umystowej i wzrokowo przestrzenne;j.
Moze nabierzesz ochoty, zeby np myc¢ zeby lewg reke i wzmacniac ja tym
samym. (Te mate proste ale codzienne rzeczy mogg miec¢ wielki wptyw).
Moze chcesz wzmocni¢ swoj backhand - to to jest Swietny poczatek.
Zajrzyj do ,Gimnastyka umystu Denisona” po wiecej takich ¢wiczen.
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Sukces

W tym roku moim najwiekszym sukcesem byto ...

Dobrze przypomnij sobie te chwile, jak sie wtedy czutes, czego
doswiadczates ? Zapamietaj te uczucia i przywotuj je jak najczesciej.
Przypominaj swojemu umystowi czego chcesz wiecej, czesciej a on bedzie
wiedziat dokgd zmierzac i jak Cie tam zaprowadzic.

Nie pytaj siebie jak cos osiggnac - pytaj sie - jak chce sie czuc, czego chce
doswiadczac a droga sie odnajdzie. Zbyt czesto blokujg nas pytania ,no
ale jak mam to zrobi¢, skoro tamto i siamto” od razu przeszkody i nawet nie
podejmujemy proby.

Nie pytaj ,jak wygrac” poczuj sie jak mistrz, ktéry przyktada wage do

solidnego treningu, znajduje tez czas na sen, dobre odzywianie
| regeneracje.
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Kontrola

Coraz blizej swieta coraz blizej Swieta :)

Dzisiaj zrob tabelke (podziel kartke na dwie kolumny) i wypisz co jest
zalezne od Ciebie w Twojej dyscyplinie a co nie? Co mozesz kontrolowac
a co nie ? Na pewno pojawig sie tez elementy takie troche po srodku :)
Podpowiedz - oczywiscie to ma jasno pokazac na co zwrdéci¢ uwage gdzie
kierowac koncentracje i energie - na co to mozesz zmieniac, kontrolowac.
Od razu powiem - wynik sportowy nie zalezy tylko od Ciebiem na niego
sktada sie wiele czynnikow, chocby to jak dobrze dysponowany jest
przeciwnik.
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Wesotych Swiat
Bozego Narodzenia

Bardzo dziekuje Ci za naszg wspodlng zabawe i nauke! Mam nadzieje, ze to
mate adwentowe ¢wiczenie przyniosto Ci choc¢ kilka istotnych wnioskow

i inspiracji, moze zachecito Cie do pracy samodzielnej nad swoim
treningiem mentalnym, chciatam Ci pokazac jak duzo mozna zrobic
samemu. Do dzieta! Jesli to doswiadczenie byto przydatne moze szepniesz
stowko znajomym ?

Zycze Ci pieknych dobrych Swiat.
,Najwiekszym btedem, jaki popetniasz, jest ciggta obawa o to, ze jakis

popetnisz.”
Elberd Hubbard

Wesobych Swinl!
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