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Wigkszos¢ sportowcow, w tym oczywistie
kolarzy, szczegdlnie amatorow, trening
kojarzy z litrami wylanego potu
i przepalaniem migsni. Liczy sig
regularnosc, samodyscyplina,
dobra dieta i bijgcy kilometry
licznik. A glowa?
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O potenciale pracy nad kondycjg umystu i jego ograniczeniach roxmawiamy z Michatem Dgbskim,

trenerem mentalnym prowadzgcym m.in. ultrakolarza Remigiusza Siudziriskiego, znanego

2 samotnego pokonam’a trasy Race Across America

Michat Dabski
Trener mentalny
prowadzqgcy firmg
konsultingowo-
szkoleniowg

www.mocsynergii.pl

Na czym polega praca nad umyslem
sportowca, co to jest 6w mentalny trening?

W prostych
ktére

sfowach to trening

myslenia, przybliza  zawodnika
do celu sportowego. Jego podstaws jest
regularna praca, sukcesywne wykonywanie
odpowiednich  ¢éwiczeni, zwickszajacych
prawdopodobieristwo pelnej automatyzacji
wykonania zadania. Zobacz, profesjonalny
zawodnik spedza wiele godzin, trenujac,
dzieki czemu wykonywany przez niego ruch
jest niemal perfekcyjny. Jednak kiedy pojawia
si¢ na zawodach, wchodzi w sytuacje stresu
i zaczyna sam sobie przeszkadza¢, poniewaz
sytuacja treningowa jest zupelnie inna
pod wzgledem emocji niz startowa. Moze
pojawia¢ si¢ skrécony oddech, przyspieszone
bicie serca, spocone dlonie i negatywne mysli
lub — przeciwnie — brak odpowiedniego
pobudzenia i niedostymulowanie. Trening
mentalny pomaga w regulacji wlasnego
umystu i ciala tak, aby osiggna¢ optymalny
poziom pobudzenia. Dzigki temu jestesmy
w stanie rozpoznaé sygnaly wysytane przez
organizm i odpowiednio je ukierunkowac.
Czyli

w automatyzacji i jedziesz.

glowa  przestaje  przeszkadzac

Skoro glowa potrafi tak skutecznie
utrudnia¢ prace ciala, moze lepiej zostawi¢
ja w domu? Zdekapitowaé¢ sie przed
zawodami.

Glowa, a konkretnie myslenie, daje

ogromne mozliwosci i generuje szanse,

Pawet F. Majka

a jednoczesnie potrafi by¢ najwicksza
przeszkoda w osiaganiu celéw. Oczywiscie
do okreslonego momentu da si¢ dziala¢
bez pracy z glowa w sporcie zawodowym
i amatorskim, ale jezeli kto§ chce walczy¢
o najwyzsze trofea, powinien wykonywaé
trening mentalny. Chodzi o to, zeby pozwoli¢
cialu robi¢ to, co na treningach robito
miliony razy. Na dyscypline w kontekscie
wplywaja  dwie
samokontrola i inteligencja.

regularnosci rzeczy —
Inteligencja
pomaga, bo pozwala znalezé kreatywne
rozwigzania, ale tez utrudnia, kiedy jestesmy
mistrzami w generowaniu negatywnych
wizji 1 wymyslaniu wyméwek. W treningu
mentalnym najpickniejsze jest to, ze wszystko
jest proste. To my sami komplikujemy

podstawowe mechanizmy i rzeczywistos¢.

Wchodzimy tutaj na pole psychologii. Jak
onasi¢ ma do treningu mentalnego?

W psychologii klinicznej jest takie
cickawe powiedzenie, ze negatywnos¢
dostajemy w pakiecie, a pozytywno$¢ musimy
wygenerowa¢ sobie sami. Ewolucyjnie
uksztaltowani jesteSmy tak, ze emocje
negatywne oddzialujg na nas silniej niz
pozytywne, bo czesto maja charakter obronny
i dlatego przepracowujemy je w pierwszej
kolejnosci. Trening mentalny polega na
tym, zeby zawodnik nauczy! si¢ radzi¢ sobie
z negatywnymi emocjami. Nie prébowal ich
wyeliminowad, bo to wlasciwie niemozliwe,
ale wykorzystywat je w madry sposéb. Taki
z glows. ..

Skoro méwimy o psychicznych blokadach,
wymoéwkach i unikach sportowcéw przed
podjeciem wyzwania, to jaka wedlug
ciebie jest najczestsza przyczyna takich
zachowan?

W wickszosci  przypadkow  jest
to lek przed porazka oraz lek przed

wspélzawodnictwem, ktére sg blisko zwiagzane

z oddzialywaniem na samooceng. Boimy si¢
przegraé, zeby nie zosta¢ Zle ocenionym, by
nie zawies¢ trenera, kibicow, siebie. Obawiamy
si¢ utraty wizji wlasnego wizerunku przed
sobg i przed innymi. Dlatego czasem
uruchamiamy mechanizmy samoutrudniania,
ktére podsuwaja nam argumenty, by nawet nie
zaczyna¢ wyscigu lub wycofa¢ si¢ w trakcie.
Zaczynamy w nie wierzy¢ i to bez watpienia
mozna nazwaé blokadg.

I czy moznaje przekué watut, wykorzystac?
Nawet
watpliwosci s3 sygnalem, Ze to, co sig

nalezy.  Pojawiajace  sig
dzieje wokét nas, zaczynamy odbiera¢ jako
zagrozenie i wchodzimy w niekorzystng
sytuacj¢ stresowg. A sytuacja stresowa
moze by¢ potraktowana jako wyzwanie,
ktére umozliwia wykorzystanie potencjalu
naszej fizjologii. Stres wigze si¢ m.in.
z wyrzutem adrenaliny do organizmu,
ktora jest najlepszym bodzcem do podjecia
walki, o ile w glowie uda si¢ przepracowa¢
odruch ,uciekaj” na ,walcz”. Inaczej taki stan
zinterpretowany zostanie jako napiecie, ktore
przewyzsza komfort psychiczny zawodnika
i gotéw on bedzie zrezygnowaé z wyscigu,
zeby odciaé sie od zrédla tego dyskomfortu.
Dlatego w treningu mentalnym uczymy sig,
Ze np. przyspieszone bicie serca, zwiekszone
napiecie miesni to sygnal od naszego ciala,

ktére méwi, ze jest gotowe do wyzwania!

Wyobrazam wiec sobie, ze tutaj znéw
potrzebne sa narzedzia z psychologii, jak
samo$wiadomos$¢?

Tak, praca w treningu mentalnym
zaczyna si¢ od uswiadomienia zawodnikowi,
jakie procesy zachodza w jego ciele
i umysle oraz dlaczego. Uswiadamianie to
dawanie zawodnikowi nowej wiedzy, ktéra
w polaczeniu z jego doswiadczeniem stwarza
nowe zasoby. Najpierw stawiamy hipoteze

dotyczacg potrzeb, bazujac na poglebionym




wywiadzie, a nastepnie dobieramy wlasciwy,
skrojony na miar¢ tych potrzeb model
pracy i na podstawie odpowiednich teorii

przygotowujemy zadania i ¢wiczenia.

Co dzieje si¢ dalej? Jak to wyglada
w praktyce?

Po kolei: pierwsza rzecz to okreslenie
konkretnego celu i faktycznych mozliwosci,
zeby go zrealizowaé. Juz sama praca
nad celem zwicksza poczucie motywacji
i skutecznosci, ktére sg kluczowe! Dwa:
dyscyplina. Trening mentalny zbliza do
samokontroli. Trzy: sprawdzenie najblizszego
$rodowiska, w jakim funkcjonuje zawodnik
— czy ma rodzing, jaki wykonuje zawdd,
co mysli o sobie, jakie daje sobie szanse na
sukces etc. Tutaj automatycznie wigcza sie
punkt czwarty: motywacja — zewnetrzna czy
wewngtrzna? 1 dopiero znajac te podstawy,
mozemy przystagpi¢ do wlasciwej pracy
z zawodnikiem.

Motywacja — slowo klucz. Czekalem,
kiedy wreszcie si¢ pojawi. Jasne jest, ze bez
niej nawet nie wyjdziemy z domu. Ale jak
nad nig pracowac? I ktéra dziala silniej,
wewnetrzna czy zewnetrzna?

Muhammad Ali méwil, ze nienawidzit
kazdej sekundy treningu, ale mimo to
bardzo cigzko trenowal, bo wiedzial, ze
bez tego nie zostanie mistrzem $wiata.
W gruncie rzeczy nie ma wiec znaczenia,
ktérej motywacji jest wiecej, wazne, ktéra
doprowadza do celu. Zderzenie moge/
chee vs. musze stuzy tylko rozpoznaniu,
kiedy powinnismy kusi¢ si¢ marchewka,
a kiedy pogania¢ kijem. Mozemy méwi¢
sobie ,pamietaj, lubisz to robi¢ — to twoje
marzenia” albo czeka¢ na krytyke ze strony
trenera lub partneréw z druzyny, jesli sie
ociggamy. Istotg treningu mentalnego jest
taka relacja z zawodnikiem, ktéra zbliza do

najbardziej optymalnego modelu motywacji.

Ja jestem zwolennikiem psychologii ©




pozytywnej. Remek Siudziriski, ktéry jako
jedyny Polak w kategorii solo ukonczyt
Race Across America, nazwal moja metode
yna radosci”, gdzie giéwnym podkladem
uprawianej dyscypliny powinna by¢ frajda,
bo ona zbliza nas do motywacji wewngtrznej
i flow. Musisz czué, ze chcesz to robié,
poszerza¢ swoje horyzonty, zwickszaé
limity. Inaczej praca zmieni si¢ w cierpienie.
A na cierpieniu daleko nie pojedziesz, a juz
na pewno nie w poprzek Ameryki. Poza
tym motywacja jest kluczowym elementem
w fazie treningéw i przygotowan. Na
zawodach ma dziala¢ pelna automatyzacja.

Motywacja to praca dnia codziennego.

Remka
Siudzinskiego, ktérego przygotowywales
do RAAM. On powiedzial kiedy$
w wywiadzie, ze gdyby nie umiejetnosé

Dobrze, ze  przywolujesz

generowania pozytywnych mysli, nie
ukonczylby wyscigu. Co robi¢, Zeby mysle¢
pozytywnie?

U kazdego to przebiega inaczej, ale
przede wszystkim nalezy skoncentrowaé
sie¢ na autorozmowie. Zaobserwowaé, jak
rozmawiam sam ze sobg, jakie komunikaty
do siebie wysytam. Czy si¢ wzmacniam,
motywuje, czy moéwig, ze nie dam rady.
Z Remkiem wypracowali$my prosty sposéb,
ktéry gwarantowal mu regularne, intensywne
treningi jeszcze przed startem. Zadawal sobie
trzy pytania: 1. Czy jestem zdrowy? 2. Czy
z moja rodzing wszystko OK? 3. Jaki jest
moj cel? Jezeli odpowiedz na pytania 11 2
brzmiata ,tak”, a cel si¢ nie zmienit, z miejsca

ubieral si¢ i lecial na trening. To pierwszy
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element korygowania niepotrzebnych mysli,
praca w oparciu o fakty. Polecam wymysli¢
sobie maksymalnie trzy takie pytania
dotyczgce rzeczy dla nas waznych, zapisaé
je wiasnorecznie i przyklei¢ w widocznych
miejscach. To §wietny element regularnego

tworzenia nawyku. A najwazniejszy jest cel.

Zatrzymajmy si¢ chwile przy Remku. Jak
wygladala wasza praca przed wyscigiem?

Przygotowywalem do RAAM
nie tylko Remka, ale caly zespdt.
Przeprowadzilem  rekrutacje  poprzez

dwudniowy warsztat procesowy, ktéry mial
wyloni¢ osoby mogace z nami pojechaé.
Zamkneli$my si¢ w jednym miejscu na 50
godzin. Zalozenie bylo takie, ze Remek
jedzie przez caly warsztat, a zespél ma mu
zapewni¢ serwis od poczatku do korica —
zorganizowaé jedzenie, podzieli¢ si¢ na
wachty, funkcje. Pracowaliémy w skrajnym
sktad.

Zaczelismy w kilkanascie oséb, na wyscig

zmeczeniu, zeby zweryfikowaé
pojechalo osiem. Z Remkiem natomiast
mocno skupialiémy si¢ na programowaniu
technikach

Regularnie wykonywal ¢wiczenia, ktére

celu  oraz relaksacyjnych.

uzupelnialiSmy podczas treningéw na
trenazerze o umiejetnosé rozluznienia ciata
z réwnoczesnym zachowaniem kadencii.
Trenowalismy kontrole, badalismy jego ciato
w czasie jazdy — stopa, palce, lydka, kolano
i ¢wiczylismy techniki lagodzenia bélu.
Dzigki kontroli umyst jest spokojniejszy.
Bo w ultrakolarstwie bdl bedzie zawsze, ale

cierpienie zalezy od nas.

Podejrzewam, ze réwnie wazna, jak
pozytywne myslenie i samo$wiadomos¢,
jest umiejetnosé przyjecia porazki. ..

Kiedy gra idzie o wysoka stawke i dazy
si¢ np. do osiggniecia mistrzostwa $wiata,
niestety wiecej sie przegrywa, niz wygrywa.
W takiej
stosuje

sytuacji psycholog sportowy
elementy treningu mentalnego,
zeby uczy¢ zawodnika, ze porazki i biedy sg
rzeczywistymi lekcjami. To pozwala zblizaé
si¢ do perfekcjonizmu funkcjonalnego, gdzie
zawodnik podnosi swoje standardy osobiste
i zwigksza tolerancje na niepowodzenia.
Dzieki temu rozwéjw drodze do mistrzostwa
jest bardziej skuteczny. Swietnie sprawdzaja

si¢ tu tez techniki relaksacyjne, na przykiad

trening relaksacji progresywnej Jacobsona
lub trening autogenny Schulza.

Szczegélnie ze mozna wykonywaé je
w domu. Chyba warto zrozumieé, ze nie
wystarcza tylko przejechane kilometry.

Zeby zawodnik mégt regulowaé emocgje,
musi poczu¢ swoje cialo. Zeby poczué
cialo, trzeba rozpocza¢ ¢wiczenia treningu
relaksacyjnego. Dla mnie to podstawa. Jezeli
kto$ mawysoki poziom skurczu migénia przed
zawodami, czgsto nie wie, co si¢ z nim dzieje.
Osoba, ktéra trenuje relaksacje, rozpozna
napiecie jako nieadekwatne i zmniejszy je
z poziomu glowy. Dwa miesiace ¢wiczer,
3-4 razy w tygodniu treningu Jacobsona
potrafig przynies¢ znaczaca poprawe kontroli
wlasnego ciala. Wystarcza 24 minuty, lekko
przyciemniony pokéj i wygodne miejsce
do leznia. To uczy cierpliwosci — mézg
zaczyna si¢ buntowaé, bo po co lezysz, skoro
moglbys robi¢ co§ konkretnego. Ale zaczyna
dziala¢ autoregulacja i uwazno$é, bez ktorej
nie da si¢ zdja¢ napigcia z ciata. Podstawy
treningu znalez¢ mozna w Internecie, ale
to bardzo proste — musisz napig¢ mieénie
i potem rozluzni¢. Lektor zmobilizuje cie
i poprowadzi przez caly proces. Pracujac
z Remkiem, sam przebieglem maratony,
zrobifem Ironmana i przez 6 miesigcy
robifem  trening  relaksacji  Jacobsona
i kolejnych 6 miesigcy trening Schulza,
zeby lepiej zrozumie¢ narzedzia w praktyce,
by¢ autentycznym w pracy w sporcie
wytrzymatosciowym. To niesamowite, jak
dzigki temu zwigksza si¢ kontakt z wlasnym
cialem
Wiem, ze jako trener mentalny
wspolpracujesz ze sportowcami z réznych
dyscyplin. Co okreslitbys jako swdj
najwiekszy sukces?

Bardzo trudno to zmierzy¢, raczej nie
mysle w ten sposéb. Na pewno z poziomu
przekraczania ludzkich granic najbardziej
yultra” jest praca z Remkiem, ale jednoczesnie
ogromng satysfakcja jest zawsze to, kiedy
zawodnicy osiggaja wlasne cele i mimo
porazek nie poddaj sie. Cieszg sig, ze pracuje
obecnie z reprezentacja Polski szablistek,
szykujemy si¢ do igrzysk olimpijskich w Rio.
Jednak zdecydowanie najpickniejsza w mojej

pracy jest rado$¢ z matych sukceséw. @
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