EGENERACJA TRENING MENTALNY

TRENUJ
MYSLENIE

Zaktadam, ze — jak wiekszosc¢ z nas — czesto stajesz na gtowie, aby pogodzié¢
amatorski sport z czasem dla rodziny oraz karierg zawodowa. A jednoczesnie
probujesz zachowa¢ balans miedzy obcigzeniami organizmu a zdrowiem i snem.
Niekiedy jednak sprawy nie idg po twojej mysli i zaczyna brakowac na cos czasu
lub energii. Wtedy pojawia sie mniejsza lub wieksza frustracja

a podstawie swoich obserwacji

trenerskich, literatury i rozmowy

z psychologiem sportu sprébuje

podpowiedzieé¢, jak mozna zmie-

nié¢ sposob myslenia, aby czerpaé
wiecej radosci z uprawiania kolarstwa. I weiaz
zachowaé przy tym réwnowage miedzy po-
szczegblnymi, wymienionymi we wprowadzeniu
aspektami zycia.
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W moim przekonaniu najwaz-
niejsze w uprawianiu sportu ama-
torskiego (zawodowego zreszta
tez) jest u$wiadomienie sobie,
co tak naprawde najbardziej cie
w nim kreci. To determinuje
wszystkie decyzje, ktore w zwiaz-
ku z ta aktywno$cia podejmiesz.
Moze to by¢ rywalizacja z innymi

albo cheé sprawdzenia swoich gra-
nic w walce ramie w ramie na stro-
mym wzniesieniu lub w koicowym
sprincie. Motywacja bywa takze
cheé rozwoju osobistego i regular-
ne wychodzenie ze strefy komfor-
tu na treningach. Albo podziwia-
nie z siodetka roweru widokdw,
relaks po pracy czy zmniejszenie

poziomu stresu. Wielu amatoréw trenuje kolar-
stwo, by schudnaé i w ogdle poprawi¢ kondycje
psycho-fizyczna.

Kazda przyczyna, dla ktérej uprawiamy sport,
wiaze sie z innym podejSciem. W przypadku za-
wodnikow regularnie $cigajacych sie w zawo-
dach warto, aby sposéb myslenia uwzgledniat
czesta prace na granicach swoich mozliwosci,
pozytywne nastawienie do rywalizacji i dtugo-
falowe planowanie. I tu warto zastanowié sie,
czy $cigasz sie, bo tego chcesz, czy sklonili cig
do tego inni? I wprawdzie lubisz atmosfere za-
wodow, ale tak naprawde zadnej satysfakcji
nie daje ci pdjScie w trupa przez kilkadziesiat
(lub wiecej) kilometréw. A moze jest odwrot-
nie — spedzasz czas na samotnych treningach,
rywalizujac z wirtualnymi segmentami, podczas
ody chciathy$ sprobowaé zmierzy¢ sie z innymi
kolarzami na zawodach, lecz brakuje ci odwagi
lub pewnosci siebie, aby zrobié pierwszy krok?
Znam tez osoby, ktore najwieksza rado$¢ czer-
pia z pozytywnych emocji i satysfakeji, jakie po-
jawiaja sie po realizacji treningu. Wiedza o tym,
co dokltadnie nas motywuje i nadaje sens wysil-
kowi, pozwala tatwiej zmobilizowa¢ si¢ do zro-
bienia éwiczen niz np. sama chec¢ realizacji pla-
nu treningowego.

DOCENIAJ SWOJE DOKONANIA

Stowo ,,sukces” zostalo w ostatnich latach
zdeprecjonowane. Kojarzy sie z napompowa-
nymi frazesami filmikami amerykanskich co-
achow biznesowo-lifestylowych z YouTube'a,
w ktérych nie ma miejsca na realna ocene zy-
cia. A przeciez zaliczamy w nim zaréwno wzlo-
ty, jak i upadki. W zyciu kazdego z nas tych
ostatnich jest calkiem sporo, warto wiec do-
cenia¢ kazdy moment, kiedy mozemy cieszyé
sie ze swoich osiagnieé¢ lub dokonan. Wiadomo,
ze kazdy z nas ma inna osobowos¢, tempera-
ment i styl, ale pewne kwestie sa uniwersal-
ne — takie jak wiara w siebie i akceptowanie
siebie takim, jakim sie jest (nie myli¢ z brakiem
ambicji, ale tej rozumianej pozytywnie).

Wraz z godzinami spedzanymi na treningach
ro$nie twoja forma, masz coraz lepsze wyni-
ki na zawodach sportowych, mniej niz dotad
wysitku musisz wklada¢ w szybkie pokona-
nie ulubionej trasy niedaleko domu — wszyst-
ko to sa powody do dumy i namacalne efekty
treningéw i wyrzeczen. Tymczasem nierzadko
zamiast sie tym cieszy¢, sam przed soba umniej-
szasz swoje dokonania. VW miejsce radosci, poja-
wiaja sie watpliwosci i rozterki: ,,To wszystko,
na co mnie stac? Czy te osiagniecia sa naprawde

co§ warte? Przeciez koledzy z te-
amu i znajomi na Stravie jezdza
duzo szybciej! Moje male osia-
gnigcia nic nie znaczy . Takie my-
§li nie tylko odbieraja satysfakcje
7z uprawiania sportu, ale sprawia-
ja, ze wyjscie na trening nie daje
rado$ci, staje sie tylko przykrym
obowiazkiem. To pierwszy sy-
gnal, ktory powinien byé dla ciebie
ostrzezeniem i skloni¢ cie do tego,
by co$ zmienic¢.

MYSLISZ WARUNKOWO CZY
ROZWOJOWO?

W psychologii ~ wyréznia
sie¢ dwa podstawowe sposoby my-
Slenia - niezmienny, sztywny
(z ang. fixed mindset) oraz na-
stawiony na rozwdj (z ang. gro-
wth mindset). Obydwa mieszaja
sie u kazdego z nas w rozmaitych
proporcjach, choé¢ dany typ mysle-
nia moze przewazac.

Sztywny umyst sklania do wnio-
sku, ze to, w jaki sposob myslisz, jest
juz ustalone i niewiele da sie z tym
zrobié. Podpowiada, ze umiejetno-
Sci, ktore masz, sa wrodzone i ra-
czej nie nauczysz sie juz niczego
nowego. Osoba o takim sposobie
mySlenia uwaza porazke za co$ tra-
gicznego, nieodwracalnego, niew-
noszacego zadnej informacji, ktora
mozna dobrze wykorzystaé. VWszel-
ka krytyka, réowniez konstruk-
tywna, jest przez nia traktowana

jak atak personalny. Wigkszosé
zadan do wykonania taki stan
umystu traktuje jak zlo konieczne
i sktania do zainwestowania mini-
malnej iloSci energii oraz wysitku
w ich realizacje — zgodnie z prze-
konaniem, Ze skoro talent jest wro-
dzony, to nie ma sensu zawracaé
sobie glowy doskonaleniem sie.
W koncu, gdy natrafisz na jakakol-
wiek przeszkode w realizacji celu
czy wyzwania, w wiekszosci przy-
padkéw po prostu si¢ poddasz lub
zdecydujesz sie pojS¢ po linii naj-
mniejszego oporu.

W kolarstwie fixed mindset jest
rownie ograniczajacy jak w zyciu
i w rezultacie daje mniej satysfakeji
oraz rado$ci z uprawiania sportu.
Oto przyklady, w jaki sposob takie
myslenie przeklada si¢ na prakty-
ke: kazdy trening to testowanie
siebie (pobijanie rekordéw pomi-
mo jazdy regeneracyjnej), jazda
zbyt mocna do aktualnych mozli-
wosci, ignorowanie sygnatow orga-
nizmu o zmeczeniu, unikanie jazdy
w grupie w obawie przed przegra-
ng, unikanie wyzwan (rozwijanie
tylko swoich najlepszych cech, po-
mijanie tych najstabszych), robienie
caly czas tego samego sezon po se-
zonie, szybka rezygnacja, poddawa-
nie sie, skupienie wylacznie na celu
i brak przyjemnosci z procesu jego
osiggania, czeste przemeczenie
i rozdraznienie.
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Z kolei umyst nastawiony na rozwdj uwa-
za, ze dzieki wlasciwej pracy mozesz zmieniaé
swoj sposob myslenia, podnosi¢ poziom umie-
jetnosci i uczy¢ sie nowych. Jesli poniesiesz
porazke, uznajesz, ze to kolejny wniosek i lek-
cja, ktore pomoga ci w przysztosci uniknac po-
dobnych bledow i sie rozwinaé. Krytyke trak-
tujesz jak szanse na poprawe, jesli tylko jest
konstruktywna. Do wielu zadan podchodzisz
jak do wyzwan, ktére pozwola ci sie rozwi-
naé, wiec wkiadasz w ich wykonanie wiekszy
wysilek i zaangazowanie. Sytuacje kryzysowa
uwazasz za kolejna mozliwosé progresu i okazje
do rozwiazania problemu.

Tak jak w zZyciu, przewazajacy sposéb mysle-
nia typu growth mindset pozwala czerpaé z ko-
larstwa sporo radoSci, odczuwaé satysfakcje
7z uprawiania sportu i nie poddawac si¢ z po-
wodu porazek. W praktyce ten sposob myslenia
oznacza patrzenie dlugofalowe na swoj sport,
Swiadomos$é tego, dlaczego tak naprawde trenu-
je, myslenie o swoim rozwoju calosciowo, a nie
tylko przez pryzmat kolarstwa, szukanie moz-
liwosci do wzrostu, zamiast wyméwek przed
podejmowaniem trudniejszych zadain, stawianie
sobie wyzwan, pokochanie procesu, a nie tylko
efektdw, osiagnietego celu.

StUCHAJ NAWET, GDY NIE CHCESZ
Podobnie jak w treningu sportowym, réwniez
w pracy nad sposobem myslenia rewolucja nie
jest skuteczna. Najwiekszym wrogiem stopnio-
wego progresu jest perfekcjonizm, cheé¢ zmia-
ny wszystkiego tu i teraz, i to w idealny spo-
s6b. To blokuje przed zrobieniem czegokolwiek
nowego, bo pojawia si¢ obawa przed porazka,
przed tym, ze efekt nie bedzie idealny. Dlate-
go przede wszystkim warto spotkaé si¢ z soba
w miejscu, w ktérym sie wlasnie jest — ze
wszystkimi wadami i ograniczeniami — i robi¢
mate kroki naprzod. Obejmuje to zaréwno tre-
ning, jak i prace nad sposobem mySlenia. Za-
cznij od wstuchania si¢ w swoje potrzeby. Czy
naprawde chcesz dzisiaj wyjS¢ na trening, czy
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tez sie do tego na site zmuszasz?
Moze gdzies w glebi siebie czujesz,
ze kolacja z bliska osoba bylaby
lepszym rozwiazaniem niZz godzina
na trenazerze w garazu? Te podpo-
wiedzi fatwo ustyszeé, ale tez row-
nie fatwo zignorowaé, szczegdlnie
gdy nam nie leza, a $ciSlej — nie
odpowiadaja naszemu sposobowi
myslenia. Dzieje sie tak zwlaszcza
wtedy, gdy ignorujemy podpowie-
dzi naszego organizmu od dluzsze-
g0 czasu.

Doskonale wiemy, kiedy potrzeb-
ny nam urlop lub zwolnienie obro-
tow w pracy. Wydaje sie oczywiste,
w ktérym momencie warto po§wie-
ci¢ wiecej czasu rodzinie kosztem
treningu. Umyst sam podpowiada,
kiedy kolejny wyscig bedzie oka-
zja do fajnej zabawy i rywalizacji,
a kiedy robisz go na sile (ktéry
to juz raz?), z nadzieja, ze tym ra-
zem rozegrasz go inaczej. Czasami
te rzeczowe podpowiedzi wpra-
wiaja nas w zaklopotanie i zasto-
sowanie sie do nich wymaga duzej
sity woli. Z mojej praktyki wynika,
ze wstuchanie si¢ w siebie da nam
wprawdzie malo krotkotrwalej
przyjemnosci, ale za to duzo satys-
fakeji w przyszlosci, bo w efekcie
doprowadzi do wzrostu, rozwoju.

Jesli masz watpliwoSci, zastana-
wiasz si¢ nad podjeciem decyzji, za-
pytaj, jak widza twoje zachowanie
inni, zwlaszcza bliskie osoby, przy-
jaciele. Zrob takze co$ innego niz
dotychczas, aby wyrwaé sie z ru-
tyny i spojrze¢ na siebie z dystan-
su. Czeste wolne od pracy nie jest
mozliwe w wielu zawodach, ale byé
moze kilka godzin weekendu po-
$wiecone na nauke wspinaczki lub
tanca towarzyskiego wniostoby po-
wiew $wiezoSci? Wakacje bez ro-
weru, ale za to z kitesurfinigiem
albo spedzone na hamaku z ksigz-
ka niezwigzang z kolarstwem,
moga pomoc w spojrzeniu na swoje
zycie z dystansu i w przedefiniowa-
niu podejscia.

Pocieszajacy jest fakt, ze nie je-
ste$ odosobniony w watpliwosciach
i pracy nad soba — takie dylematy
i trudno$ci w podejmowaniu niekie-
dy prostych decyzji ma praktycznie
kazdy z nas. Powiniene$ takze wie-
dzieé, ze nasze cialo i umyst dosé
chetnie nam wybaczaja. Nawet jesli
je ignorowale$ przez dtuzszy czas,
zawsze mozesz zaczac¢ ich znowu
stuchaé. T zgodnie z ich podpowie-
dziami podejmowaé wiaéciwe decy-
zje, ktore pozwola ci si¢ rozwijaé
nie tylko w kolarstwie.

Bez

przeciazania

nie ma

wygrywania
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zym sa nawyki umystu w kontekscie tre-

ningu amatora kolarstwa?

Nawyki to zautomatyzowane czynnoSci,

ktére ,,odpalajg sie” na okreslong wskazéwke

i maja doprowadzié¢ do nagrody (rezultatu).
W kazdym kontekScie nawyki maja za zadanie ograniczaé
wysilek (poznawezy i fizyczny), czyli powtarzaé to, co wy-
uczone, by oszczedzaé energie. Z powodzeniem mozemy po-
wiedzie¢, ze rowniez w treningu istnieja nawyki.

Jakie korzySci, a jakie zagrozenia moze niesé ze soba
okreslony sposob myslenia?

W psychologii sportu wyczynowego dazymy do automatyza-
cji czynnosci, fachowo okreslanych jako ,wykonanie spor-
towe . Czyli do robienia tego, co cialo umie zrobié nawyko-
wo, i do nieprzeszkadzania mu w tym. To jest najwieksza
korzy$¢. Zagrozeniem sa sytuacje, w ktorych zawodnik
w czasie startu wplata miedzy wykonanie sportowe mysli —
zazwyczaj nadmiernie analizuje wykonanie, watpi we wla-
sne sity i umiejetnosci lub poréwnuje sie z innymi. To ob-
niza rzeczywiste mozliwosci i koncowy wynik na mecie.

Nierozwojowy sposéb myslenia przeklada si¢ na trening.
Poniewaz nawyki ksztaltuja si¢ poprzez regularne po-
wtarzanie, dlatego zagrozeniem w czasie treningu jest
to, Ze uczac sie np. negatywnego dialogu wewnetrzne-
go, tkamy w naszym mozgu takie polaczenia neuronalne,
ktére ,odpala sie’ na zawodach w ten sam sposéb. Mo-
wiac o dialogu wewnetrznym, mam na mysli sposob, w jaki
z soba rozmawiamy. Ten dialog zmienia sie w zaleznosci
od motywacji, nastroju, momentu treningu, a nawet po-
ziomu glikogenu czy sodu w organizmie podczas wysitku.
Jesli bezrefleksyjnie podazamy za tym dialogiem, to bedzie
on robil wszystko, by oszczedzac energie. Czyli zamiast
realizowaé zadanie, znajdziemy powdd, by odpuscié. Tak
wlasnie tworzy sie negatywny nawyk, ktory — gdy ..jest

za ciezko” — kaze nam przestaé, bo nagroda bedzie ,,brak
przecigzenia . To my$lenie krétkofalowe, ktore w rezultacie
prowadzi do odpuszczenia i mniejszej satysfakeji z uprawia-
nej dyscypliny.

A co sadzisz o tak popularnym dzisiaj pozytywnym
mysSleniu?

Pozytywne myslenie zostalo mocno nadwyrezone przez
pseudospecjalistow, ktorzy weiskaja w nas kolanem puste
hasta: ,,my$l tylko pozytywnie”, ,nie ma emocji negatyw-
nych — to wybér”, ,wyobrazaj sobie tylko zwyciestwo .
Kazdy zdrowy rozwdj wymaga rowniez negatywnych
emocji, ktére z czasem, jako informatory, pokazuja nam,
ze co$ jest wazne, a czego$ sie obawiamy. Tylko w ten
sposob mozemy zrobi¢ kolejny krok. Na przyklad rozwijaé
strategie radzenia sobie w sytuacji treningu i rywalizacji.
Dlatego nie méwimy o przyktadach pozytywnego myslenia,
ale o procesach, ktore moga zbudowaé nasz nowy nawyk.

Mozesz podaé jakie$ przyklady tych procesow?

Choéby samoregulacja i ,,hartowanie”, ktérych celem jest
identyfikacja nawykéw ograniczajacych, tak by $wiadomie
inwestowac energie w zadania i strategie, gdy cialo chce ja
oszezedzac. I to jest droga do zmiany nawyku, bo bez prze-
cigzania nie ma wygrywania. Nic lepiej nie wplywa na po-
czucie skuteczno$ci, jak $wiadomo$é sprawstwa wiasnych
sukcesow i mozliwo$ci wypracowania nowych zachowan.
To ,,odpala” kolejny poziom motywacji. Mam zreszta swo-
je ulubione powiedzenie, ktérym uruchamiam w zawodni-
kach refleksje i cheé poszukiwania balansu w ich dialogu
wewnetrznym: ,VV czasie treningu stuchaj swojego ciata,
a na zawodach kaz mu sie zamkngé”. Wierze, ze to ,,za-
mknigcie si¢” jest szansa na zwigkszona determinacje
i wejScie w swoj najlepszy tryb automatyczny az do mety!
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