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CROSSFIT - trening mentalny. Studium przypadku

CROSSFIT — mental training. Case study

Beata Rolak, Dagmara Budnik-Przybylska

Uniwersytet Gdanski

Streszczenie

Wprowadzenie: CrossFit to wymagajaca dyscyplina sportu. Wymusza na zawodniku
pelne zaangazowanie w kazdy wykonywany ruch, w kazdy odbyty trening. CrossFit
uczy wytrwatosci, dyscypliny 1 szacunku.

Psychologia sportu pozwala na doglebng analize treningu, czy tez zawodow. Zawodnik
moze dzigki temu lepiej przygotowac si¢ na to co go moze spotkaé, zar6wno na
wykonane biedy, jak 1 na sukces Regularny trening mentalny wspomaga umiejgtnosci
zawodnika, za czym beda staty jego sukcesy sportowe.

Cel pracy: Celem niniejszej pracy bylo wykazanie zalezno$ci miedzy elementami
treningu mentalnego — tutaj gtownie praca nad koncentracja uwagi, wzmocnieniem
pewnosci siebie oraz tworzeniem wizualizacji, a uprawieniem CrossFit 1 osigganymi w
tej dyscyplinie wynikami sportowymi.

Materiat i metoda: Niniejsza praca to studium przypadku. Osoba badanag byt me¢zczyzna
- 30 lat uprawiajacy CrossFit z 3-letnim stazem treningowym. Interwencje zwigzane z
treningiem mentalnym prowadzone byly przez dwa miesigce. Przed i po interwencji
zastosowano nastgpujgce narzedzia badawcze: Inwentarz PewnoS$ci Siebie w sporcie
(TSCI-PL), Reakcje na wspotzawodniczenie (SAS), Wyobraznia w sporcie,
Kwestionariusz orientacji w sporcie (SOQ) oraz profil umiejetnosci.

636


http://dx.doi.org/10.5281/zenodo.890265
http://ojs.ukw.edu.pl/index.php/johs/article/view/4802

Wyniki: Zauwazono wzrost wynikow w kwestionariuszach: Inwentarz Pewnosci Siebie
w sporcie (TSCI-PL), Wyobraznia w sporcie, Kwestionariusz orientacji w sporcie
(SOQ). W kwestionariuszu: Reakcje na wspolzawodniczenie (SAS) nastapit wzrost
wynikow dotyczacych leku somatycznego i zamartwiania si¢ oraz spadek w skali:
zaktocenie uwagi.

Whioski. Interwencje okazaly si¢ by¢ skuteczne, jednakze trening mentalny wymaga
systematycznosci i dtugotrwato$ci, aby méc uzyskac statosé i powtarzalnos¢ zachowan.

Stowa kluczowe: trening mentalny, CrossFit

Abstract

Introduction: CrossFit is a challenging sport. It enforces full engagement of the athlete
in every move during every training session. CrossFit teaches perseverance, discipline
and respect.

Sports psychology allows for in-depth analysis of trainings or competitions. The athlete
can better prepare himself for what he may face, both on the mistakes made and on
success. Regular mental training supports the athlete's ability to be successful in sports.

The aim of the study: The purpose of this paper was to demonstrate the relationship
between mental training - here mainly focused on concentration, self-confidence and
imagery, CrossFit and sports performance.

Material and the method: This paper is a case study. The subject of the study was a male
- 30 years old, training crossfit, with the 3-year training experience. Meeting period
with the subject male was conducted for 2 months. Before and after the meeting period
there were used below mentioned methods: Sports Confidence Inventory (TSCI-PL);
The Sport Anxiety Scale (SAS); The Imagination in Sport Questionnaire; The Sport
Orientation Questionnaire (SOQ) and the profile of skills.

Results: There was a noticeable increase of the results in the questionnaires: Sports
Confidence Inventory (TSCI-PL); The Imagination in Sport Questionnaire; The Sport
Orientation Questionnaire (SOQ) questionnaire for the self-confidence (TSCI-PL). The
Sport Anxiety Scale (SAS) there was an increase of the results regarding the somatic
anxiety and worrying also there was a decrease in the scale of distraction.

Conclusion: The meeting period turned out to be effective, however the mental training
requires regularity and longevity in order to maintain consistency and repeatability of
behavior.

Keywords: mental training; Crossfit
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Wprowadzenie

,,Sita i wartos¢ CrossFit lezy w obszarze totalnej dominacji nad innymi atletami. Jest to

prawda, ktora nie moze zosta¢ udowodniona poprzez debate, lecz konkurowanie.” —
Greg Glassman, tworca CrossFit (Murphy, 2014)

Historia CrossFit nie jest az tak dtuga 1 znana, jak historia innych sportow. Nie
jest to rowniez sport olimpijski. Inicjatorem i tworca jest Greg Glassman — byly
gimnastyk. Swoje pierwsze treningi rozpoczat w 2000 roku w Santa Cruz: byla to
otwarta przestrzen dla uczestnikdw chcacych zrobi¢ co§ z wlasnym ciatem. Program
treningowy zostal wdrozony w treningu policji, marines, strazakow 1 Zzolnierzy
amerykanskich. (Murphy, 2014)

Ten sitowo - kondycyjny program treningowy, z ktérego z powodzeniem
korzystajg jednostki specjalne, stuzby mundurowe oraz zawodnicy r6znych dyscyplin
sportowych, jest skutecznym systemem, ktory odmienia cialo i glowg na wielu
poziomach. Angazuje duze ilosci grup migsniowych jednoczesnie. Dzigki
wykorzystaniu w treningu ¢wiczen z trzech grup: wysitkbw monostrukturalnych -
kondycyjnych, ¢wiczen gimnastycznych oraz podnoszenia ci¢zarow. CrossFit daje
wiele wariantow treningowych i przez to nigdy nie staje si¢ nudny. Jego celem jest
uzyskanie lepszej sprawnosci fizycznej catego organizmu.

CrossFit znany jest ze swojej intensywnosci. Dlaczego? Po pierwsze, trening nie
narzuca tylko rodzaju 1 ilo$ci ¢wiczen, jakie nalezy wykonywac - okreslony jest rowniez
czas. Jak juz zostalo wspomniane ruchy funkcjonalne, tak wazne w treningach CrossFit,
aktywuja wiele grup miesniowych w pojedynczym ¢wiczeniu. Gwarantuje to szybsze i
lepsze efekty, w porownaniu z ¢wiczeniami izolacyjnymi 1 umiarkowanie
intensywnymi.

»(...) CrossFit to uniwersalny zestaw c¢wiczen, ktore wykonywaé mogq wszyscy.
Sprawnos¢ i doswiadczenie schodzq na drugi plan, bo w trakcie zaje¢ sami
moznawyznaczac sobie granice i modyfikowac obcigzenia. A tu zakres jest potezny i tym
rozni sie chociazby od monotonnych i zmudnych treningow na sitowni. Mozemy, wiec
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biegac, plywac, wiostowad, jezdzi¢ na rowerze, skakac¢ na skakance, robi¢ brzuszki,
pompki, podnosi¢ sie na drqzku, rwaé i podrzucaé ciezary. A to nie wszystko! Do
wyboru jest takze kilka specjalistycznych urzgdzen, ktore stymulujg odpowiednie partie
ciata.” — Sebastian Staszewski /natemat.pl (Staszewski, 2015).

Trening CrossFit ma kilka kluczowych zasad, ktére decyduja o skutecznosci
wykonywanych ¢wiczen. Podstawa jest dobrze ulozony plan treningowy dostosowujacy
poziom obcigzenia do mozliwos$ci osoby ¢wiczacej. Niemniej nadal wazne pozostaje
utrzymywanie stalego te¢tna podczas wysitku, a takze regularno$¢ odbytych treningow.
Zasady dotyczg rowniez rodzaju wykonywanych d¢wiczen, ich czgstotliwosci i1
wlasciwej organizacji. Odpowiednie rozplanowanie wysitku w czasie 1 dobodr
roznorodnych ¢wiczen pozwala osiggngé to, co stanowi cel kazdego zawodnika-
uksztattowanie sylwetki, zwigkszenie wydolnosci, sity oraz zwinnosci (Murphy, 2014).

CrossFit to bardzo intensywny trening, za czym ida kontuzje. Dlatego
szczegolnie wazne jest, aby przed przystgpieniem do WODa (WOD - Workout of the
Day — Jest to gléwne ¢wiczenie treningu) wykona¢ doktadng rozgrzewke. Rozgrzane
migsnie sg bardziej elastyczne, a uktad kostny mniej podatny na przecigzenia i urazy.
Roéwnie istotne jest zakonczenie treningu ¢wiczeniami schtadzajacymi- pomoga one
ustabilizowa¢ puls, rozciaggng nadwyrezone migsnie i przyspiesza regeneracj¢. Te dwa
elementy s3 niezbedne i nie ma mozliwosci ich ominigcia. Ruchomo$¢ w stawach oraz
poziom rozciggnigcia odgrywa duzg role w CrossFit (Abbott, 2016).

Kazdy trening powinien zawiera¢ ¢wiczenia o roznorodnych charakterze:
statyczne, dynamiczne, koordynacyjne, rownowazne. Co wigcej nalezy aktywowac do
pracy wszystkie grupy mig$niowe- nogi, posladki, ramiona, plecy, brzuch 1 klatke
piersiowa.

Nie mozna zaczyna¢ treningu CrossFit bez odpowiedniego planu. W tej
dyscyplinie wazna jest precyzja i1 konsekwencja, dlatego tez kazdy etap treningu
powinien by¢ wczesniej dobrze przemyslany. Uktadajac plan treningéw CrossFit, trzeba
uwzglednic czas potrzebny na regeneracje.

Liczba ¢wiczen sktadajaca si¢ na rund¢ w wykonywanych WODzie zalezy od
mozliwo$¢ osobyi, jednak z reguly nie przekracza ona 3-4 ¢wiczen. Rundy na og6t
wykonuje si¢ wedtug dwoch popularnych schematéw treningowych: AMRAP (as many
rounds as possible) - w danym odcinku czasu (np. 12 minut) wykonuje si¢ jak najwiecej
rund oraz EMOM (every minute on the minute) — kazda runda trwa minute wigczajac w
to odpoczynek, osoby same ustalajg liczbe rund do wykonania.

., Kazda gora jest nie do przejscia, dopoki ktos na nig nie wejdzie.” - Christmas Abbott,
zawodniczka CrossFit (Abbott, 2017)

Zawody w CrossFit odbywaja si¢ na calym $§wiecie. Moga by¢ to zawody
klubowe, gdzie o najsprawniejszego Crossfitera walcza cztonkowie tego samego klubu,
ale réwniez zawody miedzyklubowe, migdzymiastowe, gdzie mozna wytonié
najsprawniejszego Crossfitera poza obrebem boxa, do ktorego sie przynalezy. W
CrossFit nie funkcjonuje nazwa ,, Mistrzostwa Swiata CrossFit”. Uzywana nazwa to
,CrossFit Games”. Zawody te podzielone sg na trzy etapy: Open, Regionals oraz
wyczekiwany przez wszystkich final, czyli ,,CrossFit Games”.
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,,Skoncentruj sie na rzeczach, ktore kontrolujesz” — Chyna Cho, zawodniczka CrossFit
(Cho, 2017)

“Najwiekszq lekcje, jakg otrzymatlam tego roku to to, jak istotng role odgrywa trening
mentalny. Uczymy sie nowych rzeczy na kazdych zawodach. To wszystko powoduje, zZe
jestesmy lepsi.” - Sara Sigmundsdottir, zawodniczka CrossFit (Sigmundsdottir, 2017)

Silna psychika odgrywa niebagatelng role, szczegolnie, gdy rywalizujacy ze
soba zawodnicy reprezentuja najwyzszy poziom w swoich dyscyplinach. Wtedy o
zwycigstwie decydujg juz szczegodty, a rezerwy czesto tkwig wilasnie ,,w glowie”. Sami
sportowcy czesto podkreslaja, ze w decydujacych momentach rywalizacji to wihasnie
psychika odegrata kluczowa rolg.

Od strony czysto teoretycznej psychologia sportu zajmuje si¢ badaniem,
wyjasnianiem 1 opisywaniem psychologicznych aspektéw wystepujacych w sporcie.
Praktycy wykorzystuja uzyskane w ten sposob informacje w celu poprawy osiagnigc i
ogolnego funkcjonowania 0sob uprawiajacych sport. Praca psychologa sportowego to
nie tylko wyciaganie zawodnika z dotka, kiedy ma problem. Wrecz przeciwnie, to
najczeséciej praca nad tym, by z dobrego sportowca zrobi¢ jeszcze lepszego. Do
podstawowych zadan, obszarow, nad ktérymi pracuje psycholog sportowy zaliczamy:
prawidlowe wyznaczanie celéw, radzenie sobie ze stresem, umiejetnosé
koncentrowania si¢, wzmacnianie pewnosci siebie, umiej¢tnos¢ tworzenia wyobrazen,
poprawa komunikacji miedzy zawodnikiem i trenerem (Karageorghis i Terry, 2014).

Cel pracy

Celem niniejszej pracy byto studium przypadku, w ktérym zastosowano
elementy treningu mentalny u zawodnika trenujacego CrossFit. Projekt ten zostat
wykonany na rzecz pracy podyplomowej na studiach podyplomowych z Psychologii
Sportu. Projekt trwatl 9 tygodni.

Material i metody

Osobg badang byl me¢zczyzna w wieku 30 lat uprawiajacy CrossFit
charakteryzujacy si¢ 3-letnim stazem treningowym. Mgzczyzna prezentowal poziom
sportowy na poziomie rekreacyjnym i zawodniczym w kraju.

Badany zawodnik od dziecka zwigzany byl ze sportem, ktory zaszczepit w nim
ojciec. Swojg przygode ze rozpoczal od uprawiania gimnastyki z trenerami na
szkolnych zajeciach WF. Na tym polu réwniez zaczety si¢ jego pierwsze zawody
lekkoatletyczne. Oprocz gimnastyki, drugim rownolegle uprawianym sportem, ktoremu
si¢ poswiecit byta pitka nozna. Obie dyscypliny porzucil, gdy poznal CrossFit i
mozliwosci jakie ze sobg niesie.

Cele na kazde spotkanie z zawodnikiem, po$wigcone jego ocenie byly dwojakie.

Po pierwsze celem bylo nawigzanie dobrej relacji, zbudowanie zaufania i
wiarygodnos$ci w oczach zawodnika. Drugim celem bylo jak najlepsze zrozumienie
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doswiadczen zawodnika w obszarze CrossFit oraz jego psychologicznego podejscia do
uprawianego sportu.

Podczas pierwszego spotkania z zawodnikiem wykorzystano roéwniez
kwestionariusze, ktére daty poglad na poziom jego umiejetnosci psychologicznych.
Kwestionariusze te to: Inwentarz Pewnosci Siebie w sporcie (TSCI-PL), Reakcje na
wspotzawodniczenie (SAS), Wyobraznia w sporcie, Kwestionariusz orientacji w
sporcie (SOQ).

Istotng informacja okazalo si¢ stworzenie przez zawodnika swojego wtasnego
profilu umiejetnosci, ktory przedstawial jego zdaniem najwazniejsze cechy, jakie
powinien posiada¢ najlepszy zawodnik CrossFit. Nastgpnie sportowiec poddat ocenie
siebie samego w danym profilu — o takg samg diagnoz¢ poproszono réwniez trenera.
Ocena zaréwno zawodnika jak 1 jego trenera pokazala czy ich myslenie o zdolnoS$ciach 1
umiejetnosciach podopiecznego jest takie samo i wskazalo, co w ich komunikacji
mozna poprawic.

Podczas kolejnych spotkan zbierano dodatkowe informacje na temat standow
psychologicznych, jakich zawodnik do$wiadcza przed zawodami, treningami, podczas
nich oraz po ich zakonczeniu. Skupiono si¢ jednak gtownie na takich umiejetnosciach
psychologicznych jak: poziom koncentracji uwagi, pewno$¢ siebie, zdolno$¢ tworzenia
wyobrazen, motywacja oraz umiej¢tnos¢ zamiany emocji negatywnych na emocje
pozytywne. Zmienne te majg, bowiem wptyw na wykonanie i osiggnig¢cia sportowe.

Zebrane informacje pomogly na wstgpne zdiagnozowanie zawodnika, co
umozliwilo z kolei wybranie potencjalnych technik 1 narzedzi dotyczacych treningu
mentalnego.

Narzedzia badawcze
1. Profil umiejetnos$ci zawodnika

Profil umiejetnosci zawodnika pozwala na zbadanie kilkunastu cech waznych dla
zawodnika z punktu widzenia zaréwno dyscyplin indywidualnych, jak i druzynowych.
Uzyskane w ten sposob wyniki pozwalajg na opracowanie wartosciowych rekomendacji
dotyczacych pracy ze sportowcem nad rozwojem jego sfery zaréwno fizycznej, jak i
mentalnej. Profile te tworzone sg glownie do oceny potencjatu zawodnika, a takze do
oceny obszarow, ktore zawodnik powinien wzmocnic.

Metoda ta przeznaczona jest zarowno dla mlodziezy jak i dorostych sportowcow.
Badanie jest indywidualne, bez ograniczenia czasowego- jednak przecigtnie trwa ono
10-15 minut. Badanie sktada si¢ z dwoch etapow. Pierwszym etapem jest indywidualna
ocena zawodnika przez samego siebie na podstawie wybranych przez niego cech z
uprawianej dyscypliny sportowej, natomiast drugim etapem jest jego ocena przez
trenera, na podstawie tych samych cech (kwestionariusz o zawodniku). Wazne jest by
badac opini¢ zar6wno zawodnika i trenera.
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Rys. 1. Profil umiejetnosci zawodnika - schemat.

Profil umiejetnosci tworzy si¢ w ten sposob (Rys. 1), Zze na obwodzie kolistego
diagramu zawodnik wypisuje nazwy umiejg¢tnosci 1 wtasciwosci, ktore w jego odczuciu
spetniajg istotng rolg w jego dyscyplinie sportowej- decyduja o jego sukcesie. Nastepnie
na skali od 1 do 10, ocenia, w jakim stopniu wystepujg one u Niego. Na te same cechy
odpowiada réwniez trener, oceniajac w ten sposob swojego zawodnika. Wiasciwosci
mogg dotyczy¢ zarowno aspektow fizycznych (sita, wytrzymato$¢, szybko$¢, moc),
technicznych — zaleznych od dyscypliny sportowej, koordynacyjnych (réwnowaga,
czas reakcji), strategicznych (planowanie, realizacja zatozen), psychologicznych
(motywacja, pewno$¢ siebie, odporno$¢ na stres startowy, nastawienie na
wspotzawodnictwo itp.)

Okreslenie natury zmiennych pozwala na sprecyzowanie obszaru dzialania, a
wiec okreslenie, czy u podstaw danego problemu leza przyczyny natury
psychologicznej, fizjologicznej, czy tez technicznej. Dzigki takiej ocenie zbiera si¢
informacje, ktore sg niemozliwe do zobaczenie W sytuacji, gdy badany jest tylko
zawodnik. Podnosi si¢ réwniez §wiadomo$¢ zawodnika na temat oceny danej cechy

642



oraz uzyskuje si¢ rowniez mozliwo$¢ pracy nad wybranymi elementami w przypadku,
ktorych wystepuje zgodno$¢ ocen trenera i zawodnika, za czym pojdzie wzrost
skutecznos$ci samego treningu.

Wystepuja trzy najczesciej obserwowane profile:
- niespojny (-), gdy zawodnik ocenia wigkszo$¢ cech nizej, niz jego trener
- spéjny, gdy ocena zawodnika i trenera pokrywa si¢ w przypadku wigkszosci cech

- niespojny (+), gdy zawodnik ocenia wigkszos¢ cech wyzej niz jego trener (Selwant,
2015)

2. Inwentarz PewnoSci siebie w Sporcie (TSCI-PL) (Gazdowska & Parzelski,
2016)

Inwentarz Pewnosci siebie w Sporcie zostal stworzony przez Robin S. Vealey
(polska adaptacja kwestionariusza: Zuzanna Gazdowska, Dariusz Parzelski)

Inwentarz ten jest narzedziem mierzacym poziom pewnosci siebie w sporcie, jako
cechy. Wg Vealey (1986) pewno$¢ siebie to swiadomos¢ tego, ze zawodnik posiada
umiejetnosci i zdolno$ci, aby osiggna¢ sukces w swojej dyscyplinie. Dodatkowo
wprowadzita rozroznienie pewnosci siebie, jako stan (state) oraz jako cechg (trait). To
wlasnie pewnos¢ siebie, jako cecha charakteryzuje si¢ stabilnym wierzeniem zawodnika
w dostepnos¢ wilasnych zasobow, ktora ma wpltyw na zalezng od sytuacji pewnos$¢
siebie, jako stan. (Gazdowska, Parzelski, 2016)

Cenne jest, ze Vealey ujednolicita caly model i wzbogacita go o kontekst spoteczno-
kulturowy, gdzie zroédtem pewnos$ci siebie sportowca mogg by¢ takze indywidualne
dyspozycje, cechy osobowosciowe oraz kultura organizacyjna srodowiska sportowego.
Inwentarz Pewnosci siebie w Sporcie uwzglednia 1 mocniej akcentuje specyficzny
kontekst poznawczy, organizacyjny, spoteczny i kulturowy zwigzany ze sportem.

Ostateczna wersja Inwentarza Pewnosci Siebie zawiera jedng skale, ktora stanowi
sume 13 itemow. Badana osoba pytana jest, jak ogolnie odbiera swojg pewnos¢ siebie w
jakim$ aspekcie rywalizacji sportowej w poroOwnaniu do najbardziej pewnego siebie
sportowca, jakiego zna. Do stwierdzen ustosunkowuje si¢ na dziewigciostopniowej skali
Likerta — 1 odpowiada niskiemu poziomowi pewnosci siebie, a 9 odpowiada
wysokiemu poziomowi pewnosci siebie). Obliczanie wynikoOw polega na zsumowaniu
wszystkich odpowiedzi i podzieleniu ich przez ilos¢ pytan. Uzyskany wynik to
usredniony poziom pewnosci siebie jako cechy (Gazdowska i Parzelski, 2016).

3. Wyobraznia w sporcie (KWS) (Budnik-Przybylska, 2014)

Kwestionariusz Wyobraznia w sporcie (KWS) to multimodalny kwestionariusz
faczacy dwie cechy wykorzystania wyobrazni w sporcie, czyli umiejetnos$¢ oraz sposob
stosowania wyobrazni.

Sktada si¢ z siedmiu podskal tj. odczucia fizjologiczne (zauwazalne zmiany w

funkcjonowaniu organizmu), modalno$¢ (uzycie zmystow, oprocz zmystu wzroku),
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fatwos$¢ / kontrola (tatwos¢ i kontrola wyobrazonej sceny), perspektywa (przyjmowanie
réznych perspektyw wyobrazonej sceny), afirmacje (pozytywne nastawienie podczas
zawodow), wzrok (wykorzystanie zmyshu wzroku) i skala ogoélna (general) (ogdlna
tendencja do wykorzystywania wyobrazni w zyciu). Uczestnicy wyobrazaja sobie
sytuacj¢ startu przez 60 sekund tak szczegdlowo i realistycznie jak to mozliwe. Po
zakonczeniu tego zadania uczestnicy proszeni sa, aby odpowiedzie¢ na 52 pytan i
stwierdzen dotyczgcych réznych aspektow wyobrazni w skali od 1 do 5, gdzie 1
oznacza ,,wcale nie”, a 5 ,,calkowicie tak”. Wszystkie podskale (oprocz skali ogdlnej)
odnoszg si¢ do wyobrazonej sytuacji. ,,Skala ogélna” (general) sktada si¢ z szczesciu
pytan i zostala opracowana osobno w celu oceny ogolnej tendencji do uzywania
wyobrazni.

4. Reakcje na wspolzawodniczenie (SAS)

Reakcja na wspotzawodniczenie (Smith, Smoll & Schutz, 1990) w polskiej
adaptacji M. Krawczynskiego (por. Stankiewicz, 1996) to specyficzny, sportowy
kwestionariusz, ktory shuzy do pomiaru Igku, jako cechy pozwalajacej okresli¢ poziom
lgku somatycznego, leku poznawczego (tzw. zamartwienie si¢) oraz zakldcen
koncentracji uwagi.

Lek somatyczny (somatic anxiety) zawiera w sobie fizjologicznego oraz
emocjonalne elementy wyrazajace si¢ w reakcjach wegetatywnych jak np. szybsze bicie
serca, pocenie si¢ dtoni, skrocony oddech czy napigcie migsniowe. Lek ten pojawia si¢
zwykle w niezbyt dlugim okresie poprzedzajacym start, stopniowo narasta i osigga
swoje maksimum tuz przed oraz na poczatku zawodow, nastepnie gwaltownie opada.
Lek somatyczny to wazna zmienna modyfikujaca poczatek rywalizacji. Wplywa na
dalsze samopoczucie zawodnika w trakcie odbywajacych si¢ zawodow.

Kolejna podskala tj. zamartwianie si¢ (worry) jest sktadowa lgku poznawczego.
Lek ten definiowany jest, jako poznawcza koncentracja na samym sobie i negatywne
oczekiwania obwieszczajace negatywna samooceng i negatywnymi przewidywaniami
dotyczacymi wyniku rywalizacji.

Kolejng sktadowa Igku poznawczego s3 zaklocenia uwagi (concentraction
disruption). Skala ta okresla poziom trudno$ci w koncentracji zawodnika w zwigzku z
jego udziatem w rywalizacji sportowe;.

Kwestionariusz sktada si¢ z 21 jeden pytan, na ktore zawodnik odpowiada w skali
od 1 do 4 (1- zdecydowanie nie, 2- raczej nie, 3- raczej tak, 4 zdecydowanie tak).
Ponizej opisana zostata instrukcja jak wypetni¢ kwestionariusz oraz zestaw wszystkich
pytan w nim zawartych.

5. Kwestionariusz Orientacji Sportowej (SOQ)
Kwestionariusz Orientacji Sportowej (Sport Orientation Questionnaire) (Gill,
Deeter, 1988) w polskiej adaptacji M. Krawczynskiego powstal, jako narzgdzie majace

na celu pomiar osobowosciowych roznic w motywowaniu osiggni¢¢ sportowych.
Kwestionariusz ten dzieli si¢ na trzy podskale:
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Wspolzawodniczenie — jest to czynnik obejmujacy wickszo$¢ twierdzen i
odpowiedzialny jest za najwigksza cze$¢ wyjasnianej wariancji. Gill i Deeter okreslili
czynnik ten, jako ten, ktory ,reprezentuje podstawowa, specyficznie sportowa
motywacje osiggnie¢”. W sktad wchodzg takie zagadnienia, jak potrzeba uczestniczenia
w sytuacjach z osiggni¢ciami sportowymi, staranie si¢ o sukces, che¢¢ ciezkiej pracy,
doskonalenie si¢ 1 wlasnych umiejetnosci i gotowos¢ podejmowania wyzwan
wspotzawodnictwa.

Kolejnym punktem jest motywacja zwycie¢zania, czynnik obejmujacy zagadnienia
dotyczace motywacji w odniesieniu do pragnienia zwyci¢zania w interpersonalnej
rywalizacji w sporcie.

Ostatnim elementem, ktory mierzy kwestionariusz jest motywacja celu, ktory
obejmuje zagadnienia zwigzane z potrzebg osiggania celow osobistych w sporcie przed
danego zawodnika.

Kwestionariusz sktada si¢ z 25 twierdzen, na ktore zawodnik odpowiada w
pigciostopniowej skali Likerta od ,,zdecydowanie nie zgadzam si¢” do ,,zdecydowanie
zgadzam si¢”.

Program dwumiesi¢cznych interwencji treningu mentalnego

Po zebraniu wszystkich wynikow z wypetionych kwestionariuszy, profilu
umiejetnosci zawodnika, a takze po samej rozmowie z zawodnikiem oraz trenerem,
trening mentalny sktadal si¢ z ¢wiczen majacych za zadanie podnie$¢ poziom pewnosci
siebie, zbudowanie wigkszej koncentracji uwagi oraz nakierowanie jej na odpowiednie
rzeczy podczas zawodow i treningow, oraz nauke wizualizacji — przedstawienie i
zastosowanie odpowiednich narzedzi pomagajacych tworzy¢ wyobrazenia w sporcie.

Caty program treningu mentalnego utozony byt na 9 tygodni wspdlnej pracy i zostat
podzielony na dwie czgsci.

Pierwsza 5 tygodniowa czes¢ dotyczyla przygotowania do cotygodniowych
zawodow Open 2017. Sesje odbywaly si¢ dwa razy w tygodniu i trwaly od godziny do 2
godzin w zalezno$ci od omawianego tematu 1 trwajacego treningu. Jedno spotkanie
miato miejsce w boxie CrossFit, w ktorym, na co dzien trenuje zawodnik i gdzie
rowniez odbywato si¢ Open 2017, w celu wsparcia zawodnika podczas kazdych
zawodow oraz pdzniejszej ich wspolnej analizy. Drugie spotkanie odbywalo si¢ juz
poza murami boxa, gdzie razem z zawodnikiem wykonywali§my rozne ¢wiczenia
wzmacniajace jego umiejetnosci majace na celu przygotowanie go do Open.

Kolejne cztery tygodnie programu trwaty réwniez od jednej do dwoéch godzin,
natomiast odbywaly si¢ juz raz w tygodniu, poza salg CrossFit. PracowaliSmy z
zawodnikiem nad utrzymaniem zdobytych juz wczesniej umiejgtnosci, a takze
realizowali$my cele na pdzniejsze zawody.
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Zawodnik, ktory chce si¢ zmieni¢, powinien wiedzie¢, jaki chce by¢. Jaki jest jego
ideal zadowolonego, pewnego siebie cztowieka. Praca nad soba, nad wilasnym
rozwojem pozwala znalez¢ wlasny ideal.

W pracy nad ksztattowaniem pewnosci siebie u sportowca wazne jest, by podkresla¢
zawodnikowi roznice pomiedzy ,,poczuciem wiasnej wartosci”, a ,,chwaleniem si¢”.
Pewnos¢ siebie decyduje o wygranej — w kazdej dziedzinie zycia, nie tylko w sporcie. A
co wplywa na jej poziom? Pozytywne nastawienie do swojej osoby.

Niemozliwe jest robienie wielkich rzeczy, nie robigc malych w wielki sposob.
Dlatego tak wazne w sporcie jest prawidlowe koncentrowanie si¢, skupienie swojej
uwagi na istotnych czynnikach w danej chwili — odrzucenie mato znaczacych oraz
rozpraszajacych czynnikow, czy tez niezaleznie wystepujacych emocji. Pozwoli to na
uswiadomienie zawodnikowi, na co powinien zwrdci¢ uwage podczas zawodow i na
selektywny wybor bodzcéw, ktore maja znaczenie. Rezultatem takiej pracy bedzie
osiggnigcie wysokiego wyniku sportowego. Sportowiec wie, ze na zawodach nawet
chwila dekoncentracji moze spowodowaé utrate pierwszego miejsca. Sama uwaga to nic
innego jak koncentracja $wiadomosci zawodnika na wybranym przedmiocie,
aktywnos$ci, dzialaniu czy do$wiadczanej sytuacji. Dlatego tez trening koncentracji
uwagi powinien faczy¢ w sobie kilka strategii.

Opracowanie fundamentu opartego na wierze we wilasne umiej¢tnosci, wlasng site,
zapewnienie motywacji poprzez ustalenie odpowiednich celow jest $cisle zwigzana z
poziomem wykonywanych zadan.

Umiejetnos$cia, nad ktorg oprocz budowania pewnosci siebie 1 koncentracji uwagi
skupiono si¢ w pracy z zawodnikiem bylo tworzenie wyobrazen w sporcie. Sportowiec,
ktory chce odtworzy¢ w swojej glowie konkretny ruch, powinien doktadnie wiedzie¢,
jak po kolei zachowuje si¢ jego ciato. Dlatego tez w nauce wizualizacji chodzi o to, aby
ruch w glowie byl jak najbardziej zblizony do tego wykonywanego w rzeczywistosci.
Trening wyobrazeniowy nalezy dostosowac do potrzeb i mozliwosci zawodnika.

Cwiczenia i zasady treningu mentalnego warto adaptowaé do treningéw fizycznych

danej dyscypliny sportowej, by oprocz parametréow fizycznych moc rozwijac
réwnoczesnie umiejetnosci mentalne sportowca.

Cwiczenia treningu mentalnego.
Cwiczenia wzmacniajgce pewnos¢ siebie u zawodnika: (Portmann, 2001)
Cwiczenie: ABC Sily
Karta z literami alfabetu moze przywota¢ indywidualne wyobrazenia na temat ,,sily”.
Zawodnik otrzymuje taka kartke z zaleceniem, by przy kazdej literze napisa¢é mocne
stowo, mocne zdanie lub mocny pomyst np. A-aktywny, B-brak kompleksow, C-

charakter itd. W ten sposob powstata lista poje¢ 1 pomystéw opisujacych ,,bycie
silnym”.
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Z posréd wypisanych stow zawodnik wybiera trzy cechy, ktére posiada oraz trzy cechy,
ktore cheiatby wzmocnié. Nastepnie z wybranych pozycji wybiera po jednej i omawia,
jakie wigzg si¢ z tym jego uczucia.

Cwiczenie: Autoreklama

Zawodnik pisze ogloszenie dla samego siebie. Ogloszenie ma by¢ reklama wlasnej
osoby, powinno wyeksponowa¢ szczegdlne zdolnosci, pozytywne cechy i postawy.
Tre$¢ ogloszenia wolno upickszac i ubarwiaé, ale wciaz trzeba si¢ trzymac prawdy.

Cwiczenie: Mdj osobisty herb

Szczegdlne zdolnosci i1 silne strony moga by¢ symbolizowane przez przedmioty,
zwierzeta, znaki itp. Lew symbolizuje na przyktad szczegdlng site, dwie dotykajace si¢
dlonie méwig o uczynnos$ci, miecz o odwadze. Zawodnik otrzymuje kartke w formacie
A4 z konturami herbu: w ten kontur zawodnik wpisuje wykonane samodzielnie
symbole, ktore mowia o ich szczegdlnie mocnych stronach i zdolnosciach.

Cwiczenie: Lubie siebie

Uswiadomienie sobie wlasnych silnych stron jest dla wigkszosci ludzi czyms$
niezwyktym, a nawet wydaje si¢ nieprzyjemne. Jeszcze trudniej robi¢ to w obecnos$ci
innych. Zawodnik w ciggu trzech minut wyjasnia, co w sobie lubi.

Cwiczenie: Podréz do wlasnych silnych stron

Do wtasnych silnych stron mozna si¢ tatwo zblizy¢ dzigki fantastycznej podrézy. Gdy
zawodnik przyjmuje postawe¢ odprezona, rozpoczyna si¢ podroz.

»Zamknij oczy. ... Cofnij si¢ w myslach kilka tygodni, ... miesigcy, ... lat, ... w Twoim
zyciu. ... Wrd¢ do sytuacji, w ktorych czules si¢ szczesliwy, ... silny, ... pewny siebie,
... zdolny. ... Poszukaj sytuacji, w ktorej czule§ si¢ szczegodlnie dobrze. ... Co
zobaczyles? ... Jakie obrazy? ... Jakie kolory? ... Co styszales? ... Ktore glosy byly
szczegblnie przyjemne? ... Jaki byl Twoj glos? ... Jakie zapachy sobie przypominasz?
...Co odczuwates? ... Co zrobiles, ze czules si¢ tak dobrze? ... Co dalo Ci poczucie
takiego zadowolenia i sity? ... Sprobuj znalez¢ stowo lub zdanie wyrazajace t¢ sile.
...Czy znalazte§ co$§ odpowiedniego? Nastgpnie zréb trzy glebokie oddechy, ...
rozciagnij si¢ 1 wyprez ciato, otworz oczy. Teraz zapisz to stowo lub to zdanie, jakie
znalazles dla swojej sity. Mozesz takze namalowac obraz. Wybierz kolory odpowiednie
dla Twojej sity.”

Cwiczenie: Podréz; w priyszlosé

Zawodnik wyobraza sobie, ze odbywa podroz w przyszto$¢. Ma o dziesig¢ lat wigce;.
Jak teraz wyglada? Zawodnik pisze krotkie sprawozdanie na ten temat.

Cwiczenie: Imie i Nazwisko
Z pierwszych liter wlasnego imienia 1 nazwiska wypisz pozytywne cechy

charakteryzujace Twojg osobg.
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Cwiczenie: Lista sukcesow

Wypisz wszystkie swoje poczynania, ktére w Twoim poczuciu stanowity Twdj sukces —
1 to we wszystkich dziedzinach zycia, nie tylko w pracy. Wymien dokonania, ktore
miaty dla Ciebie znaczenie, cho¢by nawet nie doceniat tego nikt poza Toba.

Cwiczenie: Lista podziekowar

Zréb liste wszystkich rzeczy, za ktore w Twoich przeswiadczeniu powiniene$ by¢
wdzieczny lub ktérych posiadanie szczegdlnie cenisz.

Cwiczenie: Lista samoakceptacji

Wypisz wszystko, co w sobie lubisz, kazda swoja pozytywna ceche. Wcale nie chodzi o
to, by eksponowac¢ swoje ego, ale im lepsze bedziesz miat o sobie zdanie 1 im bardziej
uswiadomisz sobie swoje cudowne przymioty, tym bedziesz szczesliwszy.

Cwiczenie: Lista wyrazow uznania dla siebie

Wypisz wszystko, co Twoim zdaniem byloby dla Ciebie dobre, jakie$ przyjemne
czynnos$ci, ktére moglbys wykonywaé, czy sprawy, ktorych zatatwienie datoby Ci
satysfakcje 1 rado$¢. Moga to by¢ rzeczy drobne lub tez i takie na wigksza skale, ale
takie, ktore z fatwoscig moglbys robi¢ codziennie.

Cwiczenie: Afirmacje

Zawodnik spisuje afirmacje na swogj temat. Codziennie przed snem odczytuje na glos
wypisane afirmacj¢. Zawodnik wypisywal przed kazdym Open 10 afirmacji (10
afirmacji na tydzien, z ktérymi pdzniej pracowat) (pomyst wtasny)

Utrudnienia:

a. Zawodnik nagrywa afirmacj¢ 1 podczas odstuchiwania tworzy
wyobrazenie z wlasnego zycia kojarzace mu si¢ z dang afirmacja.
b. Zawodnik odczytuje afirmacj¢ patrzac na wlasne odbicie w lustrze.

Cwiczenia budujgce koncentracje uwagi u zawodnika: (Paul-Cavalier, 2001)
Cwiczenie: Cyfry

Widzisz przed sobg czarng tablicg, taka jak w szkole. Na tej tablicy piszesz cyfre 5.
Bardzo wyraznie widzisz, jak Twoja r¢ka pisze cyfre 5. Przed ta 5 umieszczasz cyfre 2.
Teraz wiec widzisz wyraznie liczbg 25. Teraz zaczne dodawac¢ kolejny cyfry, a Ty
bedziesz je pamigtaé, tak po prostu, dzigki koncentracji. Mamy wigc 5, na lewo od 5
umiescilismy 2. Na prawo umieszczamy 6. Przed 2 piszemy 3. Przed 3 jest 7. Na koncu
liczby stawiamy 0. Zapamigtaj te liczbe doktadnie, bardzo gleboko zachowujac w
pamigci, wykonaj glteboki wdech 1 otworz oczy. Czujesz si¢ dobrze wypoczety i
doskonale pamigtasz cyfre. Sprawdz, czy jest ona prawidtowa. Powinno by¢ 732 560.
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Cwiczenie: Zegar

Usiagdz jak najwygodniej i gdy zechcesz, zamknij oczy. Natychmiast widzisz duzy
zegar, podobny do tych uzywanych w grach telewizyjnych, z duzym sekundnikiem,
wyraznym i posuwajacym si¢ ruchem skokowym. Bardzo wyraznie widzisz tarczg.
Sekundnik jest jeszcze nieruchomy, ustawiony pionowo, gotowy do startu. Gdy powiem
HOP! ruszy i bedziesz spokojnie §ledzi¢ jego ruch, sekunda po sekundzie. Uwaga,
HOP! sekundnik posuwa si¢, widzisz doktadnie, jak porusza si¢ swoim skokowym
ruchem. Twoj umyst widzi tylko to. Odlicz w swoim umysl¢ jedng minutg. Gdy Twoim
zdaniem minuta uptynie podnies$ r¢ke do gory i otworz oczy.

Cwiczenie: Slimak

Przed oczami wyobrazamy sobie spiralng musze $limaka. Gdy ja dokladnie
zwizualizujemy, obrysowujemy ja koncem nosa. Zaczynamy od srodka, a po dojs$ciu do
»Wyjscia” powracamy przechodzac na jego wewngtrzny obrys, by ponownie dojs¢ do
srodka 1 zakonczy¢ ¢wiczenie. Nalezy koncentrowac si¢ na obrazie widzianym przed
oczyma i wykonywac je w sposob swiadomy.

Cwiczenie: Zdjecie

Spojrz na zdjgcie jakiej§ akcji zwigzanej z CrossFit lub na gadzet z CrossFit. Jesli
wybierasz zdjecie, zdecyduj si¢ na takie, ktore przedstawia najwazniejsze szczegoly —
konkretnego zawodnika czy niezbedne przyrzady. Skup si¢ intensywnie na obiekcie z
ilustracji lub na przedmiocie przed soba. Jezeli co$ bedzie Ci¢ rozpraszaé, cierpliwie
wro¢ do obiektu, na ktorym masz si¢ koncentrowaé. Kazdego dnia sprawdzaj czas, jak
dlugo jestes w stanie skoncentrowac si¢ na danej czynnosci. (pomyst wtasny)

Cwiczenie: Liczenie

Zamknij oczy, wez trzy glebokie wdechy, rozluznij ciato. Gdy bedziesz gotowy zacznij
liczy¢ (przy kazdej pomylce, zaczynasz liczenie od poczatku):

od 100 do 1, co jeden w dot (100-99-98 ... 3-2-1)

od 100 do 1, co trzy w dot (100-97-94 ... 7-4-1)

wykonaj podpunkt ,,a”” badz ,,b” jednocze$nie wykonujac jaskotke

wykonaj podpunkt ,,a” badz ,,b” przy destruktorach (ogladajac wiadomosci, w
obecnosci osoby, ktéra bedzie probowata wyprowadzi¢ Ci¢ z koncentracji)

oo o

Cwiczenie: 30s

W ciggu 30 sekund wypisz jak najwiecej stow, rzeczy zwigzanych z Twoja dyscypling
sportu. (pomyst wiasny)
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Cwiczenie: Bierki/Jenga

Zabawa z zawodnikiem z wykorzystaniem takich gier jak: bierki, jenga — budowanie
koncentracji uwagi, budowanie otoczenia rywalizacji. (pomyst wiasny)

Cwiczenie: Oddech

Zamknij oczy i przez kilka minut skup si¢ na wiasnych oddechu. Zobacz jak zachowuje
si¢ Twoje ciato. Ile czasu zajmuje Ci by Twoj oddech stal si¢ regularny, a Ty czujesz
si¢ spokojny i rozluzniony. Sprébuj réwniez oddychaé na roézne sposoby, caty czas
koncentrujac si¢ na oddechu i na wtasnych odczuciach:

oddychanie w systemie 1:1 (jeden gleboki wdech i wydech)

oddychanie w systemie 1:2 (jeden gleboki wdech, wydech na dwa)
oddychanie w systemie 1:4 (jeden gleboki wdech, wolny wydech na cztery)
oddychanie samg przepona

mozesz znalez¢ swoje inne sposoby na ¢wiczenie oddechu

P00 T

Cwiczenia na tworzenie wyobrazen u zawodnika: (Gawain, 2016)
Cwiczenie: Wizualizacja konkretnego treningu

Wykonaj wizualizacje rozpisanego wczesniej przez trenera treningu. Skup si¢ na kazdej
czynnosci, ktérg masz do wykonania. Im bardziej szczegdtowa begdzie wizualizacja tym
lepiej poznasz jak zachowuje si¢ Twoje ciato podczas danego ruchu, treningu. Postaraj
si¢ skupi¢ nie tylko na samym ruchu, ale réwniez na wiasnych odczuciach podczas jego
wykonywania. (pomyst wilasny)

Cwiczenie: Wizualizacja ruchéw wymagajgcych wzmocnienia

Wykonaj wizualizacj¢ ¢wiczenia, ruchu, w ktérym nie czujesz si¢ pewnie, ktory
sprawia Ci trudno$¢. Wizualizuj zawsze perfekcyjny ruch- technicznie wszystko
wykonane jest bardzo. W wizualizacji nie ma miejsca na btad. Skup si¢ na kazdej
czynnosci, ktorg masz do wykonania. Im bardziej szczegétowa bedzie wizualizacja tym
lepiej poznasz jak zachowuje si¢ Twoje ciato podczas danego ruchu. Postaraj si¢ skupié¢
nie tylko na samym ruchu, ale réwniez na wilasnych odczuciach podczas jego
wykonywania. (pomyst wilasny)

Cwiczenie: Rzeka

Podczas koncentrowania si¢ na zawodach, treningu sprébuj wyobrazi¢ sobie swoje
procesy myslowe, jako szeroka, pot¢zng niepowstrzymang rzeke, na ktorej, na ktorej od
czasu do czasu dryfuja niechciane czy przypadkowe mysli. Nie walcz z nurtem, nie
probuj go przekierowaé, by $swiadomie eliminowac przypadkowe i niechciane mysli.
Ptyn z pradem, skupiajac si¢ ponownie na zadaniu. (pomyst wtasny)
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Cwiczenie: Fantazje i tworcze pomysly:

Zapisz wszystkie pomysty, plany, marzenia o przysztosci lub tworcze mysli, jakie Ci
przyjda do glowy, cho¢by nawet wydawaty si¢ dziwaczne i cho¢by$ byl pewien, ze
nigdy nie bedziesz probowat ich zrealizowac.

Cwiczenie: Skret ciala

Wez gleboki wdech 1 wydech. Rozluznij si¢. Wyciagnij prawa reke przed siebie z
kciukiem skierowanym ku gérze. Nastepnie przekre¢ swoje ciatlo w prawo jak najdalej
tylko mozesz — zapamigtaj miejsce, w ktérym znajduje si¢ Twoj kciuk, zapamietaj, co
jest na okoto niego. Nastepnie wro¢ do pozycji wyjsciowej. Zamknij oczy, wez
ponownie gleboki wdech i spokojnie wypus¢ powietrze, wyobraz sobie jak przekrgcasz
wlasne ciato, a Twoj kciuk znajduje si¢ w tamtym punkcie, nastgpnie zobacz oczami
wyobrazni jak Twoje cialo (a wiec 1 kciuk) przesuwa si¢ dalej, zobacz to, co znajduje
si¢ teraz w jego okolicy, zapamictaj punkt, nowy punkt, w ktérym znajduje si¢ Twdj
kciuk. Doktadnie zapamigtaj to miejsce. Otworz oczy i ponownie skre¢ ciato wraz z
uniesiong rekg. Czy udato si¢ wychyli¢ bardziej?

Cwiczenie: Reka — most

Zamknij oczy. Wez gleboki wdech i wydech. Wyciagnij prawa reke przed siebie.
Napnij rgke jak tylko mozesz najmocniej 1 nie pozwol by pod moim naciskiem reka si¢
opuscita. Nastepnie jeszcze raz wyciagnij reke przed siebie, ale wyobraz sobie tym
razem, ze Twoja reka trzyma most. Betonowy, solidny most. Zobacz jak Twoja reka
roOwniez staje si¢ betonowa, staje si¢ silniejsza. Ty 1 most tworzycie teraz jednosc.
Ponownie nie pozwol mi na opuszczenie r¢ki w dot. Czy nie byto teraz latwiej utrzymac
reki w gorze?

Cwiczenia na radzenie sobie 7 trudnymi sytuacjami: (Selwant, 2015)
Cwiczenie: 3xS (Skupienie, Spokdj, Super wykonanie)

Jak pracowac i radzi¢ sobie z obawami przed i podczas zawodow. Zawodnik spisuje
listg obaw, natretnych mysli, ktore nachodza go przed i podczas zawodow. Nastepnie do
kazdej obawy dopisuje plan dzialania, jak sobie z nimi dziala¢. Im wigcej mysli
przeszkadzajacych wypisze zawodnik, tym bardziej bedzie przygotowany na
niespodziewane sytuacje, ktore przeszkadzaja w prawidlowym funkcjonowaniu podczas
startu.

Cwiczenie: Magiczne stowo

Zawodnik wspomina przez 1-2 minuty ostatni najlepszy swoj start w zawodach.
Przypomina sobie kazda pozytywna rzeczy — udane podejscie, pozytywne okrzyki
kibicow, poczucie pewnosci siebie 1 wlasnej sity. Wspomnienie to zamyka w jednym
stowie, ktore bedzie pomagatlo mu w przysztosci — na kolejnych zawodach
zmobilizowa¢ si¢, skoncentrowac i uzyska¢ swoje optymalne przygotowanie. (pomyst
wlasny)
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Cwiczenie: Radzenie sobie ze scenariuszami ,, A jezeli...”

Spedz 10-15 minut rozwazajac niektdre ewentualnosci, z ktérymi masz niekiedy do
czynienia w swojej dyscyplinie. Spisz na kartk¢ wszystkie scenariusze, a nastepnie
dopisz do nich: co powiniene$ zrobi¢ w danej sytuacji, co powinni zrobi¢ inni (sedzia,
inny zawodnik, przyjaciele) oraz wszelkie inne dodatkowe przydatne informacje, ktore
przychodza Ci do glowy. Gdy teraz pogimnastykujesz swoja wyobrazni¢, w przysztosci
mozesz spodziewac si¢ korzysci, o ile zdarzy si¢ co$ naprawdg¢ niespodziewanegoO.

Cwiczenie: 3x negatywne myslenie

Wypisz 10 mysli negatywnych, ktore przytrafiajag si¢ Tobie w zyciu sportowym.
Nastepnie zamien je na mysli pozytywne wykorzystujac 3 rézne sposoby:

a. magiczne stowo

b. myslenie odwrotne

c. myslenie odwrotne + pozytywny argument
Cwiczenie: 5 pozytywow
Po kazdym wykonanym treningu spisz pie¢ pozytywnych rzeczy/sytuacji, ktore miaty
miejsce podczas jego wykonywania. Moga to by¢ male rzeczy. Znajdz w kazdym
treningu pie¢ sukcesOw. (pomyst wiasny)

Cwiczenie: Sytuacje kontrolowane i niekontrolowane

Podziel nizej wymienione sytuacje na takie, ktore kontrolujesz, oraz na takie, ktorych
nie kontrolujesz:

L. Zycie prywatne:

- nawyki dotyczace - problemy innych - wlasna  sytuacja
jedzenia czlonkow rodziny materialna
- sprzeczka innych os6b - zainteresowania - wypadki losowe
z rodziny
- wyj$cia na impreze - nawyki osobiste
- sposdb  spedzania
wolnego czasu - zdrowy tryb zycia - nawyki dotyczace snu
- miejsce zamieszkania - rozw0j osobisty - wsparcie otrzymywane
od bliskich
- sgsiedzi - cele zyciowe
Il. Trening:
- pogoda - zaangazowanic W - rozmowy z kolegami
wykonywanie ¢wiczen w trakcie ¢wiczen

- cickawe zajecia
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- dodatkowe treningi
- trening indywidualny

- polepszenie wtasnych
umiejetnosci

- obecnos$¢ na treningu
- nastroj trenera

I11. Zawody:

- dyspozycja sedziego
- nastrdj sedziego

- dyspozycja

przeciwnikoéw
- nastroj przeciwnikow

- nastr6] kolegow z
teamu

- dyspozycja trenera
- wybor taktyki

- wykonanie polecen
taktycznych

- nastr¢j kibicow

- 1los¢ kibicow na
trybunach

- wulgarne odzywki
przeciwnikow

- wulgarne odzywki
kibicow mojego teamu

- decyzje sedziego

- walka do ostatniej
minuty

- zaangazowanie innych
zawodnikow

- zachowanie innych
zawodnikow

- proszenie 0 pomoc
podczas
skomplikowanego
ruchu

- krytykowanie siebie
po zle wykonanym
ruchu

- podjecie  kolejnej

proby po nieudanym
wykonaniu
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Wyniki

Zawodnik od samego poczatku byl swiadomy pracy, ktéorg musi wlozy¢ w program
treningdOw mentalnych. Zaangazowanie w ,,przygod¢” jaka bylo lepsze poznanie samego
siebie i swoich mozliwo$ci w sporcie byto wrecz namacalne. Otwarto$¢ na nowe rzeczy,
ktore moga przynie$¢ korzysci w osigganiu lepszych wynikow sportowych dawato motywacje
do ciaggtego rozwoju i wykonywania wszystkich zadan i ¢wiczen.

Celem kazdego przeprowadzonego ¢wiczenia byto u§wiadomienie zawodnika, ze to co
osigga w sporcie zalezy tylko od niego i od jego przygotowania. Pokazanie, ze tak naprawde
nie ma zaskakujacych sytuacji — sa tylko te, ktorych jeszcze nie przewidziat.

Program treningu mentalnego miat za zadanie pokazac, ze wejScie na wyzszy poziom,
poprawa jakosci treningdw bedzie efektywniejsza, gdy podejscie mentalne do zawodéw
zacznie si¢ juz w okresie przygotowawczym, a nie na dzien przed startem.

Jednym z kluczowych ¢wiczen, ktore pomogly badanemu zawodnikowi bylo
¢wiczenie ,,Rzeka”. Mimo poczatkowych trudnosci w ,,wyrzucaniu §mieci” za pomocg rwacej
rzeczy 1 matych oporéw, zawodnik odnidst sukces w tej umiejetnosci. Stworzenie wilasnej
przestrzeni, w ktorej posiada on kontrole nad wtasnymi procesami myslowymi, nad wlasnymi
emocjami zbudowato wigksze skupienie podczas treningdéw i na zawodach. Niechciane mysli
byly bez problemu odrzucane, a koncentracja osiggata wyzszy poziom. Zawodnik nauczyt si¢
stucha¢ wlasnego ciala, wlasnej glowy — zaczat stuchaé siebie samego i odpycha¢ od siebie
zbedne komentarze osob trzecich, ktére pomimo dobrych checi, czgsto wybijaly zawodnika z
rytmu i dobrego wykonania zadania.

Drugim takim ¢wiczeniem bylo ,,Magiczne slowo”. Znalezienie przez zawodnika
wlasnego magicznego stowa, ktére sprowadzalo do stanu optymalnego pobudzenia,
mobilizowato go do dalszego wysitku, zar6wno fizycznego, jak i mentalnego, a takze
pomogto w momentach kryzysowych podczas zawodow.

Ponadto kazda wykonywana wizualizacja byta uzupetnieniem, w jakosci treningu -
nauczyta roztozenia ruchu na mniejsze podjednostki i skoncentrowanie si¢ na detalach, ktore
wczesniej byly czasem pomijane. Kalkulacja, plan treningu oraz ocena wiasnych sit zajety
pierwsze miejsce. Ruchy staty si¢ bardziej automatyczne 1 pewne. Cigzary zdawaly si¢ wrecz
1zejsze. Byto miejsce na analizg treningu, dzigki czemu zawodnik skupiat si¢ to na szybkosci
wykonania powtdérzenia, gdy to byto wazniejsze, to na glebszej technice, ktora utatwiata dany
ruch. Najczeséciej wyobrazenia tworzone byly przed konkretnym ruchem, gdzie duza rolg
odgrywa technika, m.in. w sytuacji podchodzenia przez zawodnika do nowych PRow.

Kolejnym waznym éwiczeniem byta ,,Autoreklama”. Cwiczenie na pierwszy rzut oka
niechciane przez sportowca i trudne do wykonania. Jednakze otwarto$¢ i zaangazowanie
spowodowaty, ze zawodnik stangt na wysokosci zadania 1 przystapil do stworzenia
autoreklamy. Pokazalo ono zawodnikowi, co jest dla niego wazne - jakie ma priorytety i
otworzyto drzwi do analizy siebie samego nie tylko, jako sportowca, ale réwniez, jako
cztowieka. Pobudzilo wyobrazni¢ i dato pewng refleksj¢ o sobie. Szersze spojrzenie na siebie
pozwala zobaczy¢ to, co juz zostalo osiggniete i na jakim poziomie si¢ znajduje — pozwala
zobaczyc¢ to, o czym bardzo czgsto si¢ zapomina.
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Cwiczenia relaksacyjne m.in. ¢wiczenia z oddechem powodowaly wicksza
koncentracj¢ u zawodnika z jednoczesnym rozluznieniem i skupieniem uwagi na wlasnym
ciele i na tym jak si¢ zachowuje — pomoglo badanemu zawodnikowi oceni¢ siebie z innej

perspektywy.

Cwiczenie ,,5 pozytywow”, ktore zawodnik robit po kazdym odbytym treningu
nauczylo go troche innego podejscia - pokazato, ze kazdy trening czy zawody to roOwniez
odniesiony sukces. Sukces to nie tylko zajecie pierwszego miejsca w zawodach, czy
osiggnigcie najlepszego czasu w treningu. Zawodnik zdat sobie sprawe, ze oprocz wyniku
istotny jest réwniez sam proces, ktory prowadzi go do osiggnie¢cia najwyzszego wyniku
sportowego. Nalezy pamigta¢, by czerpa¢ rado$¢ z tego co si¢ robi i dlaczego zaczgto si¢
uprawia¢ dang dyscypling sportowa.

Regularne wykonywanie powyzszych ¢wiczen przede wszystkim wzmocnito pewnosé
siebie zawodnika 1 wiar¢ we wlasne mozliwo$ci. Dato przekonanie, ze sam kontroluje swoje
emocje 1 wlasne reakcje na napotykane sytuacje. Zbudowato réwniez zaufanie do samego
siebie i do wlasnych kompetencji. Postawa zawodnika coraz czesciej pokazywata postawe
mistrzowska, a sam zawodnik rést w oczach.

Ponizej znajdujg si¢ wyniki profilu umiejetnosci wypetlione przez zawodnika oraz
przez jego trenera.
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Rys. 2. Profil umiejg¢tnosci zawodnika wypetiony przez samego zawodnika.
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Rys. 3. Profil umiej¢tnosci zawodnika wypetniony przez trenera.

Oba profile mozna zaliczy¢ do profilu spojnego, gdzie ocena zawodnika i trenera
pokrywa si¢ w przypadku wigkszosci cech.

Pelna zgodno$¢ w ocenie zawodnika 1 trenera wystepuje przy szesciu umiejetnosciach
na szesnascie wypisanych: rado$¢ z tego, co robig¢, wytrzymato$¢, determinacja, koordynacja,
zawodnika.

pewnos¢ siebie, roznorodnos¢. Cechy te tez s oceniane najwyzej w skali profilu umiejg¢tnosci

Ponizej przedstawiono tabele zbiorcza i wykresy podsumowujace wyniki uzyskane
przez badanego zawodnika w poszczegolnych kwestionariuszach.
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Tab. 1 Podsumowanie wynikow osoby badanej przed i po interwencji dotyczacej treningu
mentalnego

przed
Kwestionariusz ™ poTM
TSCI-PL 56 84
SAS
lek somatyczny 17 22
zamartwianie si¢ 15 19
zakldcenia uwagi 9 8
SOQ
wspotzawodniczenie 61 65
motyw.zwyci¢zania 22 28
motyw celu 26 30
WYOBRAZNIA
odczucia 15 22
modalno$¢ 10 12
fatwosc¢/kontrola 32 35
perspektywa 13 26
afirmacje 37 38
wzrok 19 23
general 25 26
Suma punktéw Orientacja Sportowa (SOQ)
70 S _65
60
50
40
28 30
30 N 2— -
20
10
0
wspotzawodniczenie motywacja zwyciezania motywacja celu

przed TM HEpoTM = Maksimum

Rys. 4. Orientacja sportowa przed i po interwencji

Badany zawodnik w kwestionariuszu Orientacja sportowa (SOQ) podniost swoje
wyniki praktycznie do maksimum mozliwosci osiggni¢cia punktacji. Zaro6wno skala
wspotzawodniczenia jak 1 motywacja celu uzyskaly warto§¢ maksymalng. Motywacja
zwyci¢zania roOwniez znaczaco wzrosta (podniesienie wyniku z 22 do 28). Wzrost wyniku
moze by¢ spowodowany zmiang podejscia zawodnika do treningdw i zawodow — zdobyciem
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wickszego zaufania do siebie samego 1 wilasnych sit, a takze przekonania o dobrym
przygotowaniu do startu 1 mozliwos$ci odniesienia sukcesu.

Zaufanie do siebie wigze si¢ z obrazem samego siebie we wilasnej samoocenie.
Samoocena dotyczaca pewnosci siebie wzrosta o czym traktuja uzyskane wyniki w
kwestionariuszu TSCI-PL, gdzie zawodnik otrzymal wynik 6,46 (wynik przed programem
treningu mentalnego 4,3). Maksymalnie w tej skali zawodnik mogltby uzyska¢ warto$¢ 9.

sumapunkiow  INWeNtarz Pewnosci siebie w Sporcie (TSCI-PL)

10
9 | —]
8
7 6.46
6
5 4.30
4
3
2
1
0
TSCI-PL

przed TM HpoTM = Maksimum

Rys. 5. Wyniki w Inwentarzu Pewnosci siebie w Sporcie przed i po interwencji

W kwestionariuszu Reakcje na wspoétzawodniczenie (SAS) zmiang zaobserwowano w
przypadku skali lek somatyczny (wzrost wartosci z 17 do 22 oraz w skali zamartwianie si¢
(wzrost warto$ci z 15 do 19). Wynik ten moze by¢ spowodowany wigkszym zaangazowaniem
si¢ w zawody — naturalnym procesem jest wzrost stresu i zamartwiania si¢, gdy zawodnik
wyraza ch¢¢ na udzial w zawodach wyzszej rangi. Skala zaktocenia uwagi zmalata, a wigc
koncentracja uwagi u badanego zawodnika wzrosta.
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Reakcje na wspotzawodniczenie (SAS)

Suma punktéw

40
35 [
30
[
25 22
19
20 17 L
15
15
9

10 8

5 .

0

lek somatyczny zamartwianie sie zaktdcenia uwagi

przed TM HEpoTM = Maksimum

Rys. 6. Reakcje na wspotzawodniczenie przed i po interwencji

Wyobraznia w sporcie

40 35 37 38
30 26 25 26
23
25 22
19
20 15
15 16 12 13
10
5
0
2 Y A7 @ 2 & >
(:\/Qo Q}(\o &&o @\ﬁ ((@“ $,é Q}\é
L & © & S &
& ) & >
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przed TM HEpo TM

Rys. 7. Wyobraznia w sporcie przed 1 po interwencji

Woyniki uzyskanie w kwestionariuszu dotyczacym umiej¢tnosci tworzenia wyobrazen
w sporcie rowniez si¢ poprawity. Najwigksze rdéznice (w sumie punktéw) zaobserwowano w
przypadku skal: odczucia, perspektywa oraz wzrok. Wyniki uzyskane we wszystkich
kwestionariuszach wzrosty. Nastgpit rozw6j zawodnika pod wzgledem kazdego mierzonego
parametru.

Zawodnik podniost swojg samooceng oraz poczucie kompetencji w odniesieniu do
okreslonych zadah — poczuciem osobistej skutecznos$ci. Wzroslo zatem przekonanie o
wlasnych mozliwos$ciach sprostania konkretnemu zadaniu na zatlozonym poziomie. Zmianie
ulegla réwniez okre$lona postawa (pozytywne nastawienie, silna motywacja) oraz konkretne
zachowania (wybor odpowiedniej techniki i taktyki)
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Zawodnik czerpie wiele korzys$ci z angazowania si¢ w regularng i systematyczng
aktywnos$¢ fizyczng. Prezentuje teraz wysokie i wewnetrzne poczucie kontroli nad tym co
robi, a takze jest bardziej wytrwaly w realizacji zadan, ktore podejmuje.

Ponizej kilka stow o wspotpracy od samego zawodnika:

»(...) Potrafi¢ panowa¢ nad soba lepiej niz mi si¢ wydawato. Skupiony i zmotywowany
potrafie dziata¢ efektywniej”.

»Robigc te treningi po dwa, a nawet trzy razy widzialem doktadnie jak bardzo
przygotowanie, skupienie, motywacja czy wizualizacje wplywaja na moj trening. Widzialem
progres pomiedzy treningiem nieudanym z nieco mniejszym zaangazowaniem, a treningiem
zrobionym na 100proc. fizycznie i psychicznie.”

,» Ireningi na skupienie, liczenie, a przede wszystkim rzeka, byly dla mnie bardzo przydatne.
Rzeke praktykuj¢ do tej pory przed poszczegélnymi podejsciami. Wizualizacje to kolejne
narzedzie, ktorego uzywam nadal. Przede wszystkim te krotsze, czyli przed podejsciem do
treningu. Wizualizuj¢ ruch, albo jego problematyczng cze$¢. Widze efekty, bardzo mi to
pomaga”

,Motywacja. Tutaj tez widz¢ bardzo duzy skok. Przede wszystkim w tym, ze coraz cze$ciej
potrafi¢ przekroczy¢ swoje granice, wychodzac z tej wygodnej strefy, ktora czesto byta dla
mnie sufitem w treningu. Teraz wiem, ze moge zebra¢ w sobie energie 1 1§¢ dalej, rozbijajac
sufit”

,,Pewnos¢ siebie — jestem na pewno dalej pod tym wzgledem niz bylem. Cho¢ nie zaliczam
tych eliminacji do udanych, bo zatozytem sobie wyzsza pozycje, to wiem, ze jestem w
czolowce polskich zawodnikow. (...) Jestem wsrdd tych ludzi. (...) Oceniam si¢ wysoko”

Podsumowanie i wnioski

CrossFit jest wymagajagcym sportem — zarowno od strony fizycznej jak i od strony
mentalnej. Jednakze jest to réwniez dyscyplina, w ktorej kazdy moze nauczy¢ si¢
wszystkiego. Potrzeba jednak duzej samodyscypliny 1 duzego zaangazowania w to, co si¢
robi. Tylko nieliczni decyduja si¢ na CrossFit, ktory chca uprawia¢ na wysokim poziomie, ze
wzgledu na ,,poswigcenie”, ktore to za soba niesie. Jednakze poswiecenie to daje wiele
korzysci w catym zyciu.

Tworzenie wyobrazen jest umiejetnoscia, z ktorej zawodnik moze korzystaé w
dowolnym czasie 1 miejscu. Jest skuteczne narzgdzie stosowane w przygotowaniach do
zawodow sportowych. Nalezy jednak pamigtaé, Ze jest umiej¢tnos¢, ktdrag powinno ¢wiczy¢
si¢ tak czesto, jak to jest tylko mozliwe. Proces kreowania wyobrazen przydatny jest w zyciu
— m in. wspomaga planowanie i osigganie sukcesow.

Skupienie uwagi jest procesem dynamicznym, regulowanym przez zmysly i selekcje
informacji z otoczenia. Jednoczesnie pokazuje, ze w duzym stopniu to od nas zalezy, na czym
si¢ skupiamy w danym momencie i ze to dany zawodnik jest odpowiedzialny za to, w ktorym
kierunku wedruje jego uwaga. Nawet, gdy nastagpi rozproszenie uwagi moze si¢
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,zrekoncentrowacé” i nakierowacé ja na te rzeczy, ktore sg istotne dla wykonania sportowego.
Dobrze jest zadba¢ o odpowiedni trening tejze umiejetnosci, poniewaz to ona w duzej mierze
determinuje, w jakim stopniu wykorzystuje si¢ sportowy potencjat.

Pewnos¢ siebie jest w sporcie tatwo rozpoznawalna i trudna do zmiany. Wptywa na
nig koncepcja samego siebie, wlasna skutecznos$¢ podczas zawodow, czy tez wyobrazenie o
samym sobie. Opanowanie, wyczucie czasu oraz zdolno$¢ do utrzymywania odpowiedniego
poziomu pobudzenia sg cechami charakterystycznymi pewnych siebie zawodnikow. Pewni
siebie sportowcy rzadko kwestionuja wtasne zdolnos$ci oraz prawo do zdobywania sukcesow.
Mysla 1 dziatajg inaczej niz sportowcy, ktorym brak jest wiary we wiasne sity.

Liczba 0s6b poszukujacych wiedzy z zakresu treningu mentalnego — mozliwos$ci na
zbudowanie przewagi umystu nad ciatem - wcigz ro$nie. Dzigki czemu psychologia sportu
wychodzi z gabinetow, a wchodzi do szatni, do boxdéw, czy na hale sportowe.

Powyzsze interwencje trwaty 9 tygodni. Podczas tego czasu zauwazono zmiany w
funkcjonowaniu zawodnika. Niemniej jednak, aby zmiany te byty utrwalone trening mentalny
powinien by¢ kontynuowany. Trening psychiki, charakteryzuje si¢ dwoma podstawowymi
cechami:

1. jest to proces systematyczny, celowy, kontrolowany i regularny, ktéry wiaze si¢ z
konieczno$cig opracowania planoéw, ich realizacji, oceny przebiegu i efektow oraz, w
sytuacjach koniecznych, modyfikacji; z powyzszej definicji wynika, ze dziatania
sporadyczne nie sg treningiem celowym;

2. poprzez trening dazy si¢ do strukturalnej lub funkcjonalnej adaptacji koniecznej dla
sprawniejszego dziatania w okre§lonych sytuacjach (Ktodecka — Rozalska, 1998).
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