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Czes¢!

Witamy Cie w podcascie Rodzicem Jestem.
Nazywam sie Sylwia, a ja jestem Ola.

Jesli chcesz zmieni¢ swoje zycie rodzinne na lepsze to zostan z nami. Opowiemy Ci jak
czerpac wiecej radosci z bycia rodzicem i nie odejs¢ od zmystéw. Pokazemy narzedzia,
ktore wykorzystujemy, by budowac lepsze relacje w swojej rodzinie. Zdobywaj z nami
wiedze na temat rozwoju, a takze korzystaj z praktycznych wskazéwek oraz gotowych
rozwigzan rekomendowanych przez pedagogéw i psychologdéw dzieciecych.

To co wchodzisz w to? Zapraszamy!

OLA: Gosciem dzisiejszej rozmowy w 18 odcinku podcastu Rodzicem Jestem bedzie
Grzegorz Wiectaw. Grzegorz jest psychologiem sportu, wspiera mentalnie zawodnikéw
oraz pomaga trenerom budowac relacje z zawodnikami.

W swojej codziennej pracy stawia na prace w atmosferze zaufania oparta o dobre
relacje. Jako prelegent prowadzit warsztaty i wyktady na konferencjach dotyczacych
psychologii sportu i aktywnosci fizycznej m.in. w Polsce, Finlandii, Niemczech, Belgii,
Francji oraz na Cyprze.

Sport jest dla Grzegorza caty zyciem. Nawet jesli nie pracuje, to i tak aktywnie spedzam
swoj czas. Od dziecinstwa aktywnos¢ fizyczna byta dla niego wazng czescig planu dnia.
Trenowat tenis i pitke nozng, a potem siatkdéwke. Na uczelni grat w reprezentac;ji.
Przebiegt dwa maratony. Teraz sporo podrdézuje. Jest tez kibicem i lubi spedzac¢ wolny
czas na trybunach aren sportowych. Poza tym pasjonujg go podrdéze, odkrywanie
nowych kultur oraz kinematografia.
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SYLWIA: Czes¢ Grzegorz, dziekuje Ci za przyjecie zaproszenia do naszego podcastu.
Bardzo sie ciesze, ze bedziemy mogli porozmawia¢ o czyms nietypowym dla nas - o
sporcie. A wtasciwie o tym jak sport wptywa na budowanie kompetencji zyciowych u
dzieci. Zanim przejdziemy do tematu,chciatam Cie zapytac czym sie zajmujesz? Czym
sie zajmuje psycholog sportu?

GRZEGORZ: Bardzo dziekuje za zaproszenie. Mito mi, ze bede mogt podzieli¢ sie swoja
wiedzg i doswiadczeniem z zakresu psychologii sportu. Jako psycholog sportu przede
wszystkim zajmuje sie budowaniem kompetencji mentalnych u zawodnikow, treneréw,
rodzicow rowniez, ale tez catych organizacji sportowych.

Psycholog sportu ma za zadanie wspiera¢ zawodnika w jego rozwoju i pokazywac mu
rézne sposoby, techniki treningu mentalnego, ktére potem moze wykorzystac czy na
arenie zmagan sportowych czy w przypadku mtodych zawodnikéw, w réznych innych
kontekstach zyciowych. W szkole, w domu, na placu zabaw, na ulicy.

To s takie umiejetnosci, ktérych kazdy od nas wymaga, ale nikt formalnie nie uczy.
Czyli umiejetnosci takie jak koncentracja uwagi, radzenie sobie ze stresem i presja. To
sg takie kwestie jak budowanie samoswiadomosci zawodniczej, poszukiwanie tego kim
ja jestem i kim chce by¢. Wszystkie takie kwestie rozwazamy w gabinecie czy na salach
wyktadowych z zawodnikami, trenerami, rodzicami i réznymi, ze tak powiem graczami
W sporcie.

SYLWIA: Jak to wyglada w kontekscie z dzieci? Pracujesz z dzieémi. Co taki psycholog
sportu robi podczas treningu z najmtodszymi?

GRZEGORZ: To jest duze zadanie, bo psycholog jesli chce by¢ efektywny w pracy z
dzie¢mi i mtodzieza, to moim zdaniem nie moze pracowac tak samo jak pracuje z
dorostymi. Musi by¢ kreatywny i wymyslaé sposoby na to, zeby przemycac rzetelng
wiedze i wartosci, ktére ptyna z badan psychologicznych w sposéb, ktéry jest zabawa,
gra. Tak bardzo czesto pracujemy, szczegélnie w kontekscie grupowym, gdzie staram
sie ttumaczy¢ pewne skomplikowane konstrukty psychologiczne poprzez jakas gre,
zabawe. Praca indywidualna rzadzi sie swoimi prawami, ale tez staram sie dostosowac
te prace do wieku mtodego zawodnika i oczywiscie jego rodzica.

SYLWIA: Powiedz jeszcze co trenujg Twoje dzieci?

GRZEGORZ: O rany! To ja mam pod soba bardzo zréznicowang grupe zawodnikow,
zaréwno jesli chodzi o wiek, poziom zaawansowania, dyscypliny jakie uprawiaja. W
swojej karierze psychologa miatem stycznos¢ z ponad 20-stoma dyscyplinami sportu.
Obecnie jestem psychologiem nauczycielem w Osrodku Szkolenia Pitki Recznej w
Gliwicach, gdzie stworzytem przedmiot pt. psychologia sportu, ktéry jest normalnie w
siatce godzin tak samo jak jezyki, matematyka czy wychowanie fizyczne i pitka recznaw
tym wypadku. Uczennice z tego przedmiotu dostajg ocene, ktéra potem jest réwniez na
sSwiadectwie dojrzatosci.
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SYLWIA: Czego sie uczg?

GRZEGORZ: Przede wszystkim uczg sie tych podstawowych kompetencji mentalnych,
o ktérych juz wspominatem, czyli choéby koncentracji, opanowania emocji, radzenia
sobie ze stresem. Uczenia sie swojego ciata i umystu, jak on funkcjonuje i jak moze robi¢
to optymalnie. A takze odpowiadajg na wazne pytanie kim jestem i kim chce by¢ w
zyciu, w sporcie i w jaki sposéb moge to wszystko wykorzystac na dalszej mojej drodze.
Niezaleznie od tego czy w tym sporcie zostane czy nie.

Druga dyscypling, ktéra zajmuje duze miejsce w moim grafiku jest pitka nozna. Jestem
psychologiem Akademii Piasta Gliwice, obecnego Mistrza Polski. Tez mam przekrdj
tych mtodych chtopakow od 12-tego do 20-tego roku zycia.

SYLWIA: To jak juz jestesmy przy pitce noznej, czesto rodzice, zwtaszcza tatusiowe
posiadajacy syna marzg o tym, zeby mie¢ w domu Lewandowskiego. Czy jesli rodzice
nie sg usportowieni, jest szansa, ze ich syn bedzie Lewandowskim? Czy kazde dziecko
moze zostac sportowcem?

GRZEGORZ: Méwimy tutaj o zawodowym uprawianiu sportu. Wydaje mi sie, ze duzo
zalezy od tego jak to dziecko bedzie prowadzone przez rodzicéw, ktérzy do pewnego
Czasu zajmujg najwazniejsze miejsce wsrod osob, ktére maja wptyw na jego rozwéj. W
pewnym momencie wazne jest tez na jakich treneréw, do jakiego $Srodowiska trafigina
ile ono im sie pozwoli rozwijac. Naile Ci trenerzy czy koordynatorzy szkolenia pozwolg
mu wyptywac coraz dalej na te pitkarskie wody.

Jesli chodzi o pitke noznga, to jest to sport tak niskonaktadowy finansowo, ze nie bedac
w klanie sportowym mozna $Smiato powiedzie¢, ze kazdy mtody cztowiek, ktéry ma
pasje do pitki ma tez szanse na to, zeby sie rozwingc¢ i dac sobie szanse, zeby stac sie
zawodowcem. Oczywiscie pitka nozna jest o tyle specyficzna, ze mozna ten sport
uczyni¢ swoja praca. Do drugiej, trzeciej ligi zawodnicy zarabiajg tyle, ze nie musza
dodatkowo pracowaé, ale tez konkurencja jest wieksza, bo wiecej oséb chce zostac
pitkarzami niz np. skoczkami narciarskimi. Od tego to zalezy.

W innych sportach, z ktérymi miatem do czynienia jak np. zuzel widzimy, ze s3 takie
potezne rodziny zuzlowe, z ktorych wyptywaja kolejni mtodzi adepci. Sa takie nazwiska,
ktore po prostu w tym polskim zuzlu s3 juz jakis czas i tutaj bedzie zdecydowanie cieze;j.

SYLWIA: Czyli zalezy pewnie od dyscypliny i kultu, bo w Polsce jednak mozna
powiedzie¢ mamy kult pitki noznej. Inne dyscypliny raczej sg troche spychane na
pobocze, co widac podczas mistrzostw réznego rodzaju.

GRZEGORZ: Ale méwiac o sporcie dzieci i mtodziezy mysle, ze najwazniejsze jest to,
zeby na tym wczesnym etapie rozwoju, powiedzmy do 13-14-tego roku zycia, nie
mysle¢ o tym czy ten mtody cztowiek zostanie zawodowym sportowcem czy nie. Ale
myslec¢ o tym, zeby dzieki sportowi rozwijaty sie poprawnie w takiej ogélnej domenie
psychomotorycznej, zeby pokochaty ruch, poznawaty nowych fajnych ludzi i cieszyty
sie z tego, ze moga by¢ aktywne fizycznie.

SYLWIA: My rodzice czesto mamy taki problem czy zapisujac dziecko na treningi, bo
jest to jakas dyscyplina, obowigzek, rezygnacja chocby z tego, ze wtedy nie id3g z
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kolezankami i kolegami na podworko, tylko na trening, czy my nie odbieramy dzieciom
dziecinstwa?

GRZEGORZ: To jest Swietne pytanie i wydaje mi sie, ze rzeczywiscie troche brakuje
wspotczesnym dzieciom takiej wolnej zabawy, ktéra tez jest wazna w ksztattowaniu
réznego rodzaju kompetencji. To co nasze pokolenie uczyto sie na podwoérku, mtodzi
ludzie majg teraz maja pouktadane i ustrukturyzowane w formie treningéw, zajec
pozalekcyjnych itd.

Wiemy, ze ta wolna zabawa jest wazna i ptynie z niej wiele korzysci. Fajnie jest ja
stymulowaé poprzez wtasnie zostawienie jakiego$ popotudnia, ktére jest bez
dodatkowych zajeé. To dziecko moze wtedy wyjs¢ na podwodrko i pobawicé sie z dzie¢mi
z okolicy. Nawet sie ponudzi¢ troche, bo nie dajemy dzieciom sie nudzi¢. Wiemy, ze to
moze by¢ bardzo korzystne dla jego rozwoju, nawet w kontekscie konkretnej
dyscypliny sportowe;.

Mamy na to twarde badania, ze przez tg wolng zabawe, w tym wypadku rozmawialismy
o pitce noznej, ale niech to bedzie inna dyscyplina basket czy hokej czy lekkoatletyka.
Na podworku poprzez wolng zabawe robi sie rzeczy, ktére na treningu sg zabronione
albo nie wypada robic¢. Czyli moge by¢ np. bardziej kreatywny w zabawie z pitkg, moge
zrobic z nig co chce. Moge spedzi¢ na podbijaniu pitki noga tyle czasu ile chce, a nie tyle
ile nakaze mi trener. Moge pocwiczy¢ zwody, ktore zobaczytem gdzies w internecie tyle
ile bedzie mi sie podoba¢, a nie tyle ile ktos mi powie. To w kontekscie twardych
koncepcji psychologicznych zaspokaja potrzebe autonomii dziecka, gdzie ono decyduje
otymcoiile robi.

SYLWIA: Kiedy dziecko powinno zaczac¢ takie regularne treningi? Jesli widzimy, ze s3
predyspozycje i chce, to kiedy jest ten odpowiedni moment?

GRZEGORZ: Niestety obecnie caty czas widzimy taki trend w mysleniu treneréw i
rodzicow, ze im wczesniej tym lepiej. Rzeczywiscie moge sie zgodzic¢ z tym, ze wczesny
kontakt ze sportem i aktywnoscig fizyczng jako takay jest bardzo dobry. Wczesna
specjalizacja sportowa juz nie.

Wczesna specjalizacja sportowa oznacza wczesne ukierunkowanie sie na jedng
dyscypline pod wzgledem treningéw, pod wzgledem zawoddw. Natomiast ona niesie za
sobg wiele niepokojgcych efektéw takich jak wczesniejsze odpadanie ze sportu,
kontuzje czy urazy fizyczne, a takze mniejsza satysfakcja z uprawiania sportéw w
pozniejszych etapach zycia.

Wczesny kontakt ze sportem i aktywnoscia fizyczng i taki multisport, zaréwno z badan
jak i z mojej praktyki i doswiadczenia, jest bardzo dobry dla rozwoju psychofizycznego
dziecka. Czyli takie probowanie, tutaj jakie$ zajecia z gimnastyki, tutaj pojedziemy
razem na rower, tu bedziemy na nartach jezdzi¢. Przy okazji moze raz w tygodniu
bedzie dzudo i drugi raz w tygodniu pitka nozna. Na wczesnym etapie rozwoju to jest
bardzo dobre, bo dziecko ma szanse na to, zeby doswiadczac réznych rzeczy, probowac
réznych wzorcéw ruchowych. To jest super.
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S3 oczywiscie dyscypliny, ktérych jesli chcemy mysle¢ o zawodowstwie, to ta wczesna
specjalizacja wydaje sie by¢ nieodzowna. To s3g dyscypliny, w ktérych zawodnicy
osiagajg sukces przed osiggnieciem dojrzatosci ptciowej. Akrobatyka, czyli gimnastyka
sportowa, gimnastyka artystyczna, tyzwiarstwo figurowe.

SYLWIA: Te dziewczynki, ktore co$ osiggajg to sg mtodziutkie nastolatki.

GRZEGORZ: Tak i to sa dziewczyny, ktére zaczynajg nawet w wieku 2-3 lat i sg bardzo
mocno popychane do uprawiania tej konkretnej dyscypliny sportu przez dorostych. W
wieku 2-3 lat taki mtody cztowiek nie jest w stanie...

SYLWIA: One tez wczesnie koncza kariere, bo taka tyzwiarka figurowa to juz po 30-tce
to juz stabo.

GRZEGORZ: Po 20-tce jest juz “dinozaurem”. Nie ujmujgc nikomu, bo s3 tez
dziewczyny i chtopcy, ktorzy kontynuujg kariere. Ale tutaj psychologia nie ma
odpowiedzi na pytanie co zrobi¢ z tymi dyscyplinami jakie wymienitem. Ale jesli chodzi
o dyscypliny zespotowe, o sporty wytrzymatosciowe, tutaj jak najbardziej wskazany
jest multisport. Sg takie fajne przyktady zawodnikdéw, nawet polskich, ktérzy zaczeli
trenowac swoje dyscypliny bardzo pézno.

SYLWIA: Co Ty masz na mysli méwigc pézno? O jakim wieku méwimy?

GRZEGORZ: Dam konkretny przyktad. Anegdotyczny oczywiscie. Znasz zawodnika o
nazwisku Gortat. Marcin Gortat. Jeden z trzech Polakéw w historii, ktory zagrat w
NBA. Obecnie bez klubu, ale moze jeszcze co$ sie wydarzy. Marcin Gortat byt
pitkarzem do 18-tego roku zycia. Dopiero w 3 czy 4 klasie technikum zaczat trenowac
koszykéwke w todzi, bo ktorys z nauczycieli WF-u stwierdzit, ze ma predyspozycje.

Oczywiscie miat troche tatwiej, bo genetycznie byt ukierunkowany na to, zeby jednak
gra¢ w dyscyplinie, gdzie ten wzrost jest atutem. Ale jak opowiadat o tych swoich
poczatkach, to on na tym boisku do koszykéwki byt totalnie zagubiony. To co mu
pomagato to to, ze on juz byt sportowcem i miat jakie$ pojecie o przestrzeni, o tym jak
sie poruszad, jak funkcjonuje szatnia. O tym dlaczego trener jest osobg, ktéra powinna
miec autorytet i szacunek i dlaczego warto go stucha¢. Mamy wiele takich przyktadow
poznego transferu, jak wtasnie u Marcina.

SYLWIA: Jak uwazasz, jaki jest taki optymalny wiek na specjalizacje?

GRZEGORZ: Z badan wynika, ze wiek 13-14 lat to jest moment na to, ze podjac¢ decyzje
o specjalizacji.

SYLWIA: Czyli generalnie w szkole podstawowej, tak upraszczajac.

GRZEGORZ: To teraz jest koncéwka szkoty podstawowej. Kiedys to byta pierwsza
klasa gimnazjum. Jesli s szkoty sportowe czy placéwki, ktére moga tych sportowcow
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roku zycia dobrze jest pokazywac¢ wachlarz aktywnosci i tego co mozna ze swoim
ciatem i swoim zyciem robic.
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SYLWIA: To tez na pewno pozytywnie wptynie na catoksztatt kultury fizycznej
nazwijmy to. Powiedz mi, czym w ogole jest filozofia sportu pozytywnego? Czesto o niej
wspominasz, piszesz. Pytanie na caty odcinek.

GRZEGORZ: Tak, jak wszystkie Twoje pytania.

SYLWIA: Smialismy sie przed wywiadem, ze z tych pytan wyjdzie ze 20 odcinkéw, wiec
moze wyjdzie cata seria.

GRZEGORZ: Zobaczymy. Jesli Wam sie spodoba, to chetnie bedziemy to kontynuowac.
Wydaje mi sie, ze najtatwiej powiedzie¢, to ze sport jest tylko narzedziem. Sport nie jest
jakis. Sport jest neutralny i tak naprawde osoby, ktéry prowadza mtodych zawodnikéow
nadaja mu jakas barwe. Wydaje mi sie, ze wspdtczesnie obserwujac zmagania
zawodnikow, zespotow, czy obserwujac treneréw i rodzicéw, to sport jest takim
medalem o dwéch stronach.

Jest oczywiscie ta jasna strona mocy, gdzie sport moze uczy¢ pozytywnych wartosci,
umiejetnosci fizycznych, mentalnych. Moze poczatkowaé i zaciesniaé wiezy
miedzyludzkie. Czasami nawet na cate zycie. Ale jest tez ta ciemna strona, gdzie
spotykamy sie niestety z agresjg, z wypaleniem, z naduzyciami réznego rodzaju. Z
negatywnymi relacjami na linii trener-rodzic, trener-zawodnik i réznymi
konfrontacjami, ktére prowadzg do negatywnych zachowan. Tez negatywnych
wartosci, bo przeciez jest doping i réznego rodzaju oszustwa, ktére zdarzaja sie w
sporcie. To jest wtasnie ta ciemna strona medalu, ktéra caty czas istnieje.

Mysle, ze sport pozytywny, ktéry jest przede wszystkim krzewiony w Polsce przez
Fundacje Sportu Pozytywnego z Tréjmiasta. Pozdrawiam bardzo serdecznie cata ekipe.
Jest odpowiedzig na to, ze sport jest narzedziem, ktére warto jest madrze i dobrze
wykorzystywac dla pozytywnego rozwoju mtodych ludzi.

SYLWIA: Co to znaczy dobrze i madrze wykorzystywac?

GRZEGORZ: Wtasnie mysle, ze w taki sposdb, zeby instalowadé wartosci zwigzane ze
wspotpraca, z uczciwoscia, ciggtym rozwojem samego siebie niezaleznie od tego czy w
kontekscie sportowym czy pozasportowym. Relacjami z innymi ludzmi, szacunkiem do
drugiego cztowiek, niezaleznie od tego czy jest moim kolega z druzyny, przeciwnikiem,
sedzig czy kimkolwiek innym na arenie zmagan sportowych.

Tutaj mysle, ze warto tez wspomniec o takiej fundacji amerykanskiej Positive Coaching
Alliance, ktéra krzewi taka idee trenera i rodzica dwdch celéw. O co chodzi w dwéch
celach? W sporcie celem zawsze jest zwyciestwo i mysle, ze ani psychologowie sportu,
ani ludzie zwigzani z Fundacja Sportu Pozytywnego nie beda tego negowac. Ale chodzi
o to, zeby to zwyciestwo nie byto za wszelkg cene. Czyli pierwszym celem jest
zwyciestwo dla trenera, rodzica i zawodnika, ale drugim celem jest nauczanie waznych
lekcji zyciowych poprzez sport.

SYLWIA: Piekne jest to co mowisz.

GRZEGORZ: Ten drugi cel jest nawet wazniejszy niz ten pierwszy. Czyli ten pierwszy
cel nie moze sprawic, ze zapomnimy o drugim.
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SYLWIA: Wspominasz o tym jak bardzo wazny jest dobry trener. Jakie sg cechy i
kompetencje takiego dobrego trenera? Czym on sie powinien charakteryzowac Twoim
zdaniem?

GRZEGORZ: Prowadzac szkolenia dla treneréw i wspétpracujac z trenerami, zaréwno
tymi w sporcie dzieci i mtodziezy, jak i tymi na tym najwyzszym poziomie w swoich
dyscyplinach, dwie rzeczy wydaja sie by¢ absolutnie kluczowe. | znowu one sg wazne
réwnolegle.

Pierwsza z nich to jest ta twarda czes¢, czyli wiedza, doswiadczenie i pojecie o tym co
ten trener chce i ma przekazac¢ swoim zawodnikom. Druga rzecz to jest kwestia relacji.
Umiejetnosci budowania relacji, podtrzymywania ich. To sg chyba takie dwie rzeczy,
ktore sg kluczem do sukcesu w trenerstwie jako takim.

Wydaje mi sie, ze im nizej schodzimy mdéwiac o wieku dzieci, tym wazniejsza bedzie ta
cecha zwigzana z budowaniem relacji, ze sprawieniem, ze ten mtody cztowiek chce is¢
na trening, do tego trenera. Zreszta tutaj mama piekna analogie do szkoty. Dzieci lubig
te przedmioty, ktérych ucza fajni nauczyciele. Widac to bardzo wyraznie w momencie,
kiedy zmieniajg szkote i dany przedmiot uczony jest przez innego, moze mniej fajnego,
ciekawego nauczyciela. Automatycznie zainteresowanie tym przedmiotem pryska.
Tutaj mysle, ze jest bardzo podobnie.

Podsumowujac, twarda wiedza merytoryczna na temat tego czego trener chce nauczy¢
i nastawianie na budowanie relacje z nim i z jego $wita w postaci rodzicow, dziadkéw
czy innych ludzi, ktérzy go wspieraja.

A jak myslisz dlaczego trenerzy czy nauczyciele nie buduja relacji tak dobrze jak by
chcieli?

SYLWIA: Wydaje mi sig, ze nikt ich tego nie nauczyt. Tobie pewnie trudno bedzie, bo Ty
nie studiowate$ na AWF.

GRZEGORZ: Studiowatem, ale nie w Polsce.

SYLWIA: Tak, to miatam podkresli¢, ze nie w Polsce. Mam kilku znajomych, ktérzy
studiowali na AWF. Co prawda fizjoterapie czy tego typu rzeczy, ale rozmawiajac z nimi
nie ustyszatam, zeby uczyli ich wtasnie takich kompetencji miekkich. Takich, ktére
wydaja nam sie, ze sa niepotrzebne. Nauczyciele tak samo uwazam, ze majg dobrg
intencje, ale nikt ich nie nauczyt jak budowac relacje i jak radzi¢ sobie z wyzwaniami.

GRZEGORZ: Intencji nigdy nikomu nie zabieraj. Kazdy kto jest w otoczeniu mtodego
cztowieka, rodzic, nauczyciel czy trener, naprawde chce dobrze, ale czasami nie wie jak.
Dorzuce jeszcze jedng rzecz, czyli kwestie czasu, ktory dorosli pracujagcy z dziecmi
obecnie maja. Majac grupe 20-stu paru chtopakéw i nawet spotykajac sie z nimi
codzienne na treningach czy jednostkach, trener nie ma jak kazdemu poswiecic¢
wystarczajgco uwagi, tak jakbysmy sobie tego zyczyli.

To jest druga rzecz, ale wydaje mi sie, ze sie taczy z tym co powiedziatas, bo jesli kto$
nauczytby ich jak tym wszystkim zonglowac, to moze bytoby im tatwiej rozwigzad ten
problem.
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SYLWIA: Jatez mysle, ze jest jeszcze jedna kwestia. To co powiedziates, to poswiecenie
wystarczajacej uwagi, pytanie co oznacza wystarczajacej. Moze chcemy za wiele, a
czasami wystarczy powiedzie¢ widze Cie, klepngé po ramieniu, powiedzie¢ super
robota, ale sie dzisiaj przytozytes do treningu. Mysle, ze to nie wymaga az takiego
naktadu czasu. Czasami nasza wizja, ze chcemy zrobi¢ co$ perfekcyjnie, maksymalnie
powoduje, ze zapominamy o tych matych kroczkach.

GRZEGORZ: Tak. Indywidualizacja wszystkiego jest teraz trendem i w treningu
motorycznym i mentalnym. Powiem Ci, ze wczoraj miatem taka konsultacje z
zawodnikiem, ktéry powiedziat, ze nienawidze jak rodzic i trener méwig mi wierze w
Ciebie, bo to znaczy w mojej gtowie, ze im sie wydaje, ze nie jestem przygotowany.

SYLWIA: Bardzo czesto doceniamy sukces, a nie droge. Podobnie jest w szkole. Sg
oceny, skupiamy sie na tym, ze dziecko dostato pigtke, ale nikt nie skupia sie natym za
co ta pigtka byta. Czasami gorsza ocena wymaga wiecej wysitku dla tego dziecka. Nie
patrzymy na droge do celu, tylko na sam cel. My rodzice, trenerzy w taki sposoéb to
postrzegamy, co wydaje mi sie nie jest do konca dobrg drogg, ale tez nas nikt innej nie
nauczyt.

GRZEGORZ: Fajne jest, nawigzujac jeszcze do sportu, w jaki sposdb staramy sie uczy¢
zawodnikow, zeby oceniali swoje kompetencje np. w pitce noznej. Mamy takie trzy
szerokie aspekty. Sg kwestie zwigzane z grg w obronie, ataku, postawg i mentale.
Zawodnik w tych trzech obszarach moze siebie oceni, trener moze go oceni¢. Na
przyktad jesli postawa nie jest wystarczajaca, to bedzie miat wysokie oceny w
pozostatych dwdch obszarach, ale bedzie miec tez informacje, ze co$ jest nie tak z moja
postawa.

Tak jak moéwisz, to jest w ogdle ciekawy osobny temat, ze wczesna specjalizacja, o
ktorej moéwitem wczesniej jedyne do czego czesto prowadzi to wczesny sukces
sportowy. A wczesny sukces sportowy w ogodle nie jest skorelowany ze sukcesem w
sporcie seniorskim, a wrecz niektére badania korelujg to negatywnie. A wiec dzieci i
mtodziez, ktore osiggajg sukces wczesnie, potem nie s3 w stanie tego utrzymacd. Z
réznych powoddéw i moglibySmy znowu zrobi¢ kolejny odcinek na ten temat. To jest
akurat moja praca magisterska, wiec mam troche przemyslen na ten temat. Ale tutaj
chciatem tylko zajawi¢, ze ze wczesnym sukcesem jest szalenie trudno sobie poradzic.
Znacznie trudniej niz ze wczesnym niepowodzeniem.

SYLWIA: Méwimy o sukcesach, a przejdzmy do tej ciemnej strony medalu. Co jesli
dziecko chce zrezygnowaé¢ z uprawiania jakiego$ sportu? Jak powinnismy je
motywowac w tych trudnych chwilach? Czy powinnismy naciskac czy odpusci¢? Coma
zrobié rodzic, co ma zrobi¢ trener?

GRZEGORZ: O rany! Ja bym sie przyjrzat przede wszystkim powodom tego dlaczego
dziecko chce rezygnowac. Odwotujac sie do badan, najczestszym powodem rezygnac;ji
ze sportu wsérod nastolatkéw - wtedy jest najwiekszy procent dzieci, ktére odpadaja z
treningu, okolice 12-13 roku zycia - jest to, ze to przestaje im sprawiaé radosc.

Drugim powodem bedg stabe relacje z trenerem. Oczywiscie nie chce tu méwic o jakis
przyktadach powaznych naduzyé. Chociaz co jaki$ czas sie spotykamy z takimi
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kwestiami, ale najczesciej to jest takie traktowanie przedmiotowe, z goéry, nie jako
partnera we wspoélnym rozwoju, a kogos kto ma wykonywac moje polecenia. To sie po
prostu wspoétczesnie nie sprawdza.

Trzecim powodem s3g kontuzje i urazy fizyczne, ktére zdarzajg sie coraz czesciej i coraz
wczesniej. To sg czesto urazy przecigzeniowe, zwigzane wtasnie ze specjalizacjg i ze
zbyt czestym wykonywaniem danego ruchu.

Teraz w zaleznosci od tego jaki to jest powdd, to mysle, ze jesli to jest powdd pierwszy,
czyli przestaje mi to sprawia¢ rados$¢ i frajde, to zaproponowatbym zmniejszyc
czestotliwos¢ aktywnosci. Czyli np. w przypadku ptywakoéw, bo to jest najbardziej
ekstremalny przyktad. Ci ptywacy na poziomie 13-14 roku zycia trenujg 10 razy w
tygodniu, bo maja trening codziennie rano i popotudniu czesto. Do tego czesto trening
na ladzie, zawody w weekend i to jest naprawde obcigzenie masakryczne. Biorac pod
uwage tez monotonny charakter tego sportu to naprawde maja prawo. Rozumiem ich. |
zeby w ogole nie rezygnowac z tego ptywania, to ja bym im dat przerwe albo zmniejszyt
czestotliwos¢ treningdw. | sprawdzit czy to jest ok., czy to jest jakie$ rozwigzanie dla
nich.

W przypadku negatywnych relacji z trenerem, to mozna sprébowaé zmieni¢ klub.
Zmieni¢ srodowisko, w ktérym ten mtody cztowiek sie rozwija sportowo i sprawdzic¢
czy to byto to. Ostatnia rzecz, kontuzja i urazy fizyczne, to mysle, ze trzeba po prostu
przede wszystkim zadbac¢ o zdrowie. Zwrécic sie do lekarza i fizjoterapeuty przed
ewentualnym kontynuowaniem aktywnosci sportowe;.

SYLWIA: Dzieci bardzo czesto Zle znoszg porazki, a to jest nieodzowny element sportu
i droga do sukcesu. Jak my rodzice mozemy je wspierac¢ w takich momentach, kiedy co$
poszto nie tak?

GRZEGORZ: Przytulic. Serio, to jest pierwsza rzecz, ktérg bym zarekomendowat. Moze
nie od razu rozmawia¢ o tym trudnym wydarzeniu. Jest taka fajna reguta 24 godzin.
Czyli jesli zdarza sie cos co emocjonalnie odpala mtodego cztowieka zwigzanego
wtasnie z przegrang czy porazka na arenie zmagan sportowych, to wtedy przytulic, da¢
dobre jedzenie, by¢. Moze wracajagc z meczu czy treningu do domu pusci¢ jakas
ulubiong muzyke tego mtodego cztowieka, swojego dziecka.

Staratbym sie nie drazy¢ tego specjalnie tak natychmiast, na goraco, zeby emocje
troche opadty. Potem ewentualnie sprawdzi¢ czy chce o tym porozmawiac. Jesli chce to
rozmawiajmy, ale starajmy sie tez nie wchodzi¢ w buty trenera. To tez jest chyba
wspotczednie najwiekszy btad rodzicéw, ktérzy wchodza w kompetencje treneréw.
Nawet jesli oni sami majg odpowiednie kwalifikacje do tego, zeby dac jakies wskazowki
techniczno-taktyczne, to tego nie robic.

SYLWIA: Czyli technike i taktyke zostawi¢ trenerom, a po prostu by¢ przy dziecku,
wystuchad.

GRZEGORZ: Takie wsparcie spoteczne, fizyczne. Jestem blisko, rozumiem co sie stato.
Wiem, ze Ci moze by¢ teraz smutno, ze mozesz by¢ wkurzony.
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SYLWIA: Mysle tez, ze powinnismy pozwoli¢ dzieciom na odczuwanie tych emocji, bo
one sg potrzebne, zeby sie pozbierac i p6jsc¢ dale;j.

GRZEGORZ: Absolutnie tak. Jeszcze jedng rekomendacje, mozesz to wrzucié¢ gdzies w
linkach pod odcinkiem, Slaski Zwiazek Pitki Noznej pare lat temu zrobit fantastyczny
materiat wtasnie na temat tego jak rodzic moze sie zachowaé po wydarzeniu
sportowym. On jest do znalezienia na YouTube, byt konsultowany przez mojego kolege
po fachu psychologa sportu z Katowic, wiec naprawde jest rzetelny.

Historia jest mniej wiecej taka, ze jaki$ mecz nie idzie 13-letniemu pitkarzowi i sg dwa
alternatywne zakonczenia. Jedno gdzie ten rodzic jest surowy, oschty i zamyka swojego
syna nawet na dalszg gre w pitke. A drugie zakonczenie charakteryzuje sie tym, ze ten
rodzic jest pozytywny, wspierajacy i tak naprawde pomaga temu synowi poradzi¢ sobie
z t3 trudng sytuacja.

SYLWIA: Podlinkujemy. Jeszcze teraz mi sie nasuneto pytanie. Mamy jakas porazke,
przegrany mecz. Dziecko byto obronca i ewidentnie dwie akcje puscito i po tym padta
bramka. My rodzice czesto méwimy nic sie nie stato, to nie Twoja wina, mimo wszystko
super zagrates$. Czy to jest dobra droga? Mnie sie wydaje, ze nie do konca, a to sie
jednak zdarza.

GRZEGORZ: Jasne, ze tutaj trzeba stawic¢ czoto swojemu btedowi i niepowodzeniu.
Wydaje mi sie, ze tu rolg rodzica nie bedzie ocena tego co sie stato, bo znowu
wejdziemy w kompetencje trenera. To co rodzic na pewno moze powiedzie¢ czy
zaproponowac to, zeby ten mtody zawodnik podszedt do trenera i zapytat o swoje
ustawienie w tej sytuacji, o to co moze zrobic lepiej nastepnym razem. Chyba to jest
najwtasciwsza droga.

Teraz nawet na poziomie akademii te mecze s3 nagrywane i trenerzy korzystajg z
materiatdw wideo, wiec trener moze nawet usigs¢ z zawodnikiem i pokazaé¢ mu to
wizualnie i zaproponowac jakies rozwigzanie. Jesli ta sytuacja wydarzyta sie raz, to jest
szansa, ze sie powtorzy w jakims kontekscie w przysztosci.

SYLWIA: Dlatego badzmy wsparciem, tak jak juz wczes$niej wspominalismy, a przede
wszystkim nie krytykujmy ani trenera, ani dziecko, bo to na pewno nie pomoze.
Rozmawiajmy o faktach.

GRZEGORZ: Tak, ale tutaj méwitas o czym$ innym niz krytyce, tylko takim
przyzwoleniu czy bagatelizowaniu, ze co$ sie wydarzyto, negowanie rzeczywistosci.

SYLWIA: O pieknie to nazwates. Takie negowanie rzeczywistosci zaréwno w jedng, jak
i drugg strone. Tak jak moéwites o tym filmiku, ze zaréwno kiedy powiemy bytes
beznadziejny, to wszystko Twoja wina albo nie byto tak Zle, byto super, to tez nie jest
prawda. Takie dziecko nie bedzie nam ufaé, bo ono wie, ze dato ciata, zdaje sobie z tego
sprawe i styszy od nas, ze byto inacze;j.

GRZEGORZ: Tak jak rozmawialismy wcze$niej o emocjach, to tutaj tez mozemy
powiedzie¢ wiem, ze popetnites btad, widziatem to, pitka przeszta, nie siegnates jej, co
mozemy teraz z tym zrobié. Podyskytujmy, ale dopiero jak emocje opadna.
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SYLWIA: To s3 te 24 godziny.

GRZEGORZ: Tak, mysle, ze to jest taka fajna reguta, ktérg polecam wszystkim
rodzicom, trenerom i nauczycielom.

SYLWIA: Zajmujesz sie treningiem mentalnym. Co to w ogdle jest? Po co i dla kogo?

GRZEGORZ: Najprosciej mysle, ze mozna tutaj zdefiniowac trening mentalny jako taki
zbior technik i narzedzi, sposobéw na to, zeby trenowac, polepszaé, optymalizowac
dziatanie swojego umystu. Wiadomo, ze tych technik jest obecnie co najmniej kilka.
Takie najbardziej znane to pewnie ustalanie celéw, ktére juz jest w kanonie treningu
mentalnego. Trening wyobrazeniowy czesto btednie zwany wizualizacjg. Trening
zwigzany z gtosem wewnetrznym, mowa wewnetrzng, a takze trening relaksacyjny i
trening powiedziatbym redukcji stresu.To sg podstawowe narzedzia treningu
mentalnego, ktére wprowadzam do pracy z zawodnikami i trenerami, zeby polepszac
kompetencje i umiejetnosci mentalne.

SYLWIA: Méwisz o celach. Cele ustalajg dzieci same? Jak to wyglada technicznie?

GRZEGORZ: Bardzo bym chciat, zeby one ustalaty swoje cele same, ale to chyba nie
jest mozliwe nawet w najlepszym ze swiatow. Dzieci jednak przesigkaja tym co mowiag
dorosli dookota nich. Nawet jesli nie mamy tutaj do czynienia z rodzicem, ktéry walnie
piescig w stét i powie taki jest Twoj cel na ten sezon albo chce, zebys Ty zostat
zawodowym pitkarzem i to jest Twoj cel albo jeszcze czeSciej mowia rodzice to jest nasz
cel. Ta liczba mnoga jest czasami takg pomaranczowa lampka dla mnie w gabinecie.
Nawet jesli mamy takich rodzicow, ktérzy sa naprawde fajni i wspdtpracujacy, dajacy
autonomie, to jednak dzieci chtong to co méwiga, to jaka rodzice majg postawe i na tej
bazie ustalajg wtasne cele.

SYLWIA: Moze s3 to zbyt duze wymagania, bo jak méwimy o celach, to od razu myslimy
o sukcesie. Mistrzostwo Polski, olimpiada itd. Moze wtasnie trzeba zejs¢ troszke nizej i
mniejsze cele ustalaé. Na przyktad moze to bedzie zupetnie z czapy, bo nie jestem ani
trenerem, ani sportowcem, ale moze, ze w tym tygodniu nie opuszcze zadnego
treningu.

GRZEGORZ: To sg swietne cele, tylko one nie dziatajg na wyobraznie. Nie zrozum mnie
zle. Jesli mtody zawodnik ma cel zostania zawodowym pitkarzem i zagrania w
Barcelonie albo Manchesterze United, to jest to jakis cel. To jest taki cel-marzenie, jaki$
horyzont. Warto miec takie cele, ktére stymulujg naszg wyobraznie i pozwalajg potem
ustalac takie posrednie, bardziej przyziemne cele, ktore sg juz w moim zasiegu. Czyli tak
jak powiedziatas, nie opuszcze zadnego treningu albo bede ¢éwiczy¢ lewg noge czy
stabszg noge. Caty czas jestesmy w tym kontekscie pitkarskim, ale mysle, ze stuchacze
to wybacza, bo jednak ten sport chyba najlepiej zrozumieja. JakbySmy rozmawiali w
innym kontekscie to bytoby troche ciezej.

Witasnie na bazie tego celu-marzenia czy celu-horyzontu, jak to czasami nazywam,
mozna formutowac te mniejsze cele. Im potem te cele s3 mniejsze, tym lepiej dla
procesu i wykonania. Tyle wiem na pewno i niezaleznie od tego czy rozmawiamy o
dzieciach czy o dorostych.
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SYLWIA: Méwites jeszcze, nie chce powiedziec wizualizacji, bo to zapamietatam...

GRZEGORZ: O wyobrazeniach. A wiesz dlaczego wizualizacja jest btednym
okresleniem?

SYLWIA: W1tasnie chciatam zapytac dlaczego i na czym to wyobrazenie polega.

GRZEGORZ: Z angielskiego trening wyobrazeniowy znaczy imaginary czyli
wyobraznia, wyobrazenie i jednym z kluczowych elementéw skutecznego treningu
wyobrazeniowego jest jego wielozmystowos$é. Czyli nie wyobrazam sobie tylko tego co
widze, ale tez moge sobie wyobrazic to co stysze, co smakuje, co czuje. Zawsze sport ma
taki jeden konkretny zapach. Jak np. ptywakowi powiem o chlorze, to bedzie wiedzie¢ o
co chodzi. Jak zapasnikowi powiem o stechliZnie maty, to bedzie doktadnie wiedzie¢ o
co chodzi. Kazdy sport ma swoj specyficzny zapach i to tez warto wtaczac¢ w trening
wyobrazeniowy.

Wizualizacja to jest tylko obraz. Tutaj sie niestety w jezyku polskim mocno utarto. Mam
taka osobistg batalie z tym okresleniem i chce, zeby ludzie méwili po prostu poprawnie.

SYLWIA: Co daje trening mentalny zawodnikom?

GRZEGORZ: Na pewno daje wiekszy dostep do samego siebie i pozwala zawodnikowi
nauczy¢ sie kim jest. Tego jak funkcjonuje jego ciato i umyst oraz w jaki sposéb moze je
wykorzystywac do realizowania swoich celéw. To jest taka nadrzedna korzys$¢, a oprocz
tego oczywiscie s3 te konkretne umiejetnosci mentalne, ktére wiemy z badan, ze idg w
gore. Takie jak koncentracja uwagi, pewnos¢ siebie, umiejetnosci zwigzane z kontrola
emocji czy panowaniem nad stresem. Tutaj akurat mamy konkretne wskazniki, ktore
pozwalajg nam twierdzi¢, ze tak rzeczywiscie jest.

SYLWIA: Studiowates za granica. Jak bardzo Twoim zdaniem odbiegamy od Europy,
jesli chodzi o podejscie do sportu. O chociazby edukacje sportowa w szkotach.
Odbiegamy czy nie jest tak Zle? Jak bys to ocenit?

GRZEGORZ: Mieszkatem przez 10 lat za granica. W Norwegii, Kanadzie, Finlandii i
Niemczech. W kilku krajach sie uczytem, troche pracowatem i podrézowatem, ale
zawsze bytem zwigzany ze sportem. Mysle, ze moge powiedzieé, ze za granica ten sport
powszechny jest zdecydowanie na wyzszym poziomie. Nie moéwimy tutaj o
specjalistycznym szkoleniu, ale o takim szerokim spoteczenstwie, ktore po prostu sie
rusza i lubi sie ruszaé. Tutaj szczegdlnie mysle o krajach nordyckich, Finlandia,
Norwegia. Tam naprawde jest to w pewnym sensie kulturg ich, zeby po prostu sie
ruszac, by¢ na swiezym powietrzu, cieszy¢ sie naturg. W ogéle w Finlandii, to jest
ciekawe, lekcje WF-u sg odwotywane na dworze zimg, ale dopiero przy minus 20
stopniach.

SYLWIA: Finlandia w ogéle stynie z przedszkoli lesnych i tego typu rzeczy.

GRZEGORZ: To jest na pewno inne. W Kanadzie troche bardziej amerykansko i to
spoteczenstwo jest rozwarstwione na tych, ktérzy sg super sprawni i tych, ktérzy sa
totalnie zapuszczeni i zaniedbani w swoich ciatach. W miastach, w ktérych mieszkatem
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byto troche tak po skandynawsku. Mieszkatem w Vancouver i tam jest tak naprawde
otwarta przestrzen, w godzine jestes w gérach i duzo mieszkancow cieszyto sie tym.

SYLWIA: Vancouver stynie ze skokéw i dyscyplin zimowych.

GRZEGORZ: Tak. Ja miatem wielkie szczescie i przyjemnosc by¢ tam w trakcie igrzysk
olimpijskich i paraolimpijskich w 2010 roku, wiec doswiadczytem tego z pierwszej reki.

SYLWIA: Czyli jeszcze mamy nad czym pracowac w Polsce.

GRZEGORZ: Tak. Jesli chodzi o ten sport i szkolenie specjalistyczne, to czesto
narzekamy, czy stysze treneréw, ktorzy narzekajg na to, ze nie mamy osrodkow,
obiektéw, a to wydaje mi sie, ze nie do konca jest prawda. Naprawde nasze COS-y, na
przyktad COS w Szczyrku...

SYLWIA: COS czyli?

GRZEGORZ: Centralny Osrodek Sportu. To s3g takie osrodki, ktére sg w réznych
miejscach w Polsce. Jeden jest w Zakopanem, w Szczyrku, Watczu, Spale, Cetniewie,
Gizycku chyba jeszcze. Tam naprawde zawodnicy majg coraz lepsze warunki, zeby
przygotowac sie do réznych imprez. To co nas najbardziej rézni to jest chyba caty czas
umniejszanie tym rzeczom, ktérych nie widac, a o ktérych caty czas rozmawiamy. Czyli
budowaniem pozytywnych relacji, kontaktu z drugim cztowiekiem.

Nie wiem czy ogladatas Mistrzostwa Swiata w koszykéwce albo $ledzitas. Polacy zajeli
6sme miejsce. Doszli do ¢wiercfinatu. Kosmiczny sukces. Nie da sie tego wyrazic¢
stowami. To, ze oni w ogble pojechali na te mistrzostwa jako jeden z 32 zespotéw, to
byto osiggniecie na miare koszykarskiej dekady.

Te druzyne prowadzi Amerykanin Mike Taylor. Miatem przyjemnos$¢ prowadzic zajecia
na seminarium trenerskim na zlecenie Polskiego Zwigzku Koszykowki, kiedy on byt
zatrudniony jako trener. To byt jako$ 2013 czy 2014 rok. Kilka lat temu. On prowadzit
taki trening pokazowy na sali w Spale dla mtodych chtopcéw z jednego z klubow tutaj w
Polsce. Siedziatem wsréd trenerdw i komentarze byty takie, ze on jest po prostu miekka
pata i smiali sie z niego. Z tego, ze on jest mity dla tych chtopakéw, ze sie do nich
usmiecha, zbija z nimi piatki. Podchodzi do nich po prostu w pozytywny sposéb, mimo
ze to s3 juniorzy wytacznie i majg jeszcze duzo do nauczenia. Z tego, ze on daje im
szanse i pozytywny feedback.

Teraz wracajagc do Twojego pytania czego nam brakuje, to chyba jeszcze takiej
mentalnosci, zeby byc dla siebie dobrymi ludzmi. Jeszcze inny przyktad zagranicznego
trenera, ktéry pokazuje nasza mentalnos¢, to Vital Heynen, trener siatkarzy. Belg.

SYLWIA: Widziatam wtasnie u Ciebie jak pieknie sie wypowiadat i Twéj komentarz do
tego.

GRZEGORZ: Tak. | co on powiedziat po wygraniu ktéregos z meczéw teraz na
Mistrzostwach Europy w siatkéwce? Powiedziat, ze zazdrosci Polakom, ze sg Polakami,
bo jako siatkarze moga gra¢ przed tak fantastyczng publicznoscia. A ja na swoim
fanpage zapytatem czy my doceniamy to, ze jesteSmy Polakami.
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SYLWIA: Doktadnie, to jest dobre pytanie w kazdym kontekscie. My czesto duzo
narzekamy, marudzimy, a naprawde mamy sie czym szczyci¢ i chwali¢. Mysle, ze trzeba
docenic te plusy.

GRZEGORZ: Wiec chyba ta mentalnosé jest jeszcze tym punktem réznicowym.

SYLWIA: Bedziemy sie powoli zbliza¢ do konca. Temat, ktory mielismy dzisiaj przed
sobga to jak sport wptywa na budowanie kompetencji. Jakbys na koniec podsumowat,
jakie Twoim zdaniem kompetencje zyciowe buduje u dzieci sport?

GRZEGORZ: Sport sam w sobie nie buduje kompetencji. Sport moze budowad
kompetencje i by¢ fantastycznym narzedziem do tego, zeby je ksztattowad, jesli jest w
rekach odpowiedzialnych i madrych treneréw i nauczycieli. Jesli tak rzeczywiscie jest,
to ksztattuje umiejetnosci poczawszy od konkretnych umiejetnosci fizycznych i
sprawnosci motorycznej, przez szereg kompetencji mentalnych az po te
psychospoteczne. Czyli umiejetnos¢ odnalezienia sie grupie, budowania relacji,
rozwigzywania konfliktow. Wszystko to co dzieje sie na treningu czy meczu w
jakimkolwiek sporcie potem mozna wyciagnac z tego lekcje i zastosowac do szerokiego
Zycia.

Moj profesor psychologii sportu na uniwersytecie w Kanadzie miat takie powiedzonko,
ktorym zawsze zaczynat i konczyt swoje wyktady, ze sport jest mikrokosmosem zycia.
Rzeczywiscie caty czas na to tak patrze, ze ze sportu mozemy wyciaggac lekcje i dzieki
zaangazowaniu w sport stawac sie nie tylko lepszymi zawodnikami, trenerami, ale tez
lepszymi ludzmi.

SYLWIA: Pieknie to podsumowates. Bardzo Ci dziekuje. Zanim sie pozegnamy, powiedz
gdzie mozna Ciebie znalez¢ - online i offline.

GRZEGORZ: Jestem cztowiekiem z Gliwic, lokalnym patriota, wiec mozna mnie znalez¢
w gabinecie w Gliwicach. Online mozna do mnie dotrzec¢ z kazdego miejsca na sSwiecie.
Funkcjonuje w internecie jako Gtowa rzadzi, www.glowarzadzi.pl. W mediach
spotecznosciowych tak samo - na Facebooku i Instagramie. Oprocz tego prowadze tez
swoja wtasng audycje podcastowa, ktdra nazywa sie Gtowa rzadzi. Na wszystkich tych
podstawowych platformach podcastowych mnie znajdziecie.

SYLWIA: Jezeli interesujecie sie psychologia sportu, sport, to na pewno w audycjach
Grzesia, w jego podcascie Gtowa rzadzi znajdziecie co$ dla siebie. Bardzo Ci dziekuje
Grzesiu za te rozmowe. Jednak sie udato, co nie wyklucza, ze kolejnych odcinkéw, bo
jak widac¢ psychologia sportu bardzo sie wigze z psychologia i rozwojem ogdlnych. Na
pewno wiele tematéw sie jeszcze znajdzie. Bardzo nam byto mito. Dziekuje Ci bardzo za
ten poswiecony czas i mam nadzieje do nastepnego.

GRZEGORZ: Dziekuje. Cata przyjemnosé po mojej stronie. Pozdrawiam wszystkich.
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http://www.glowarzadzi.pl/

PODSUMOWANIE:

W 18 odcinku naszego podcastu miatysmy przyjemnos¢ gosci¢ Grzegorza Wiectaw.
Nasz gos¢ zmierzyt sie z tematem w jaki sposdb sport pomaga budowac zyciowe
kompetencje u dzieci.

RozmawialiSmy o tym, czy kazde dziecko moze zosta¢ sportowcem. Zdaniem
Grzegorza wiele zalezy od tego w jaki sposob bedzie prowadzone przez rodzicow, aw
na poézniejszym etapie przez treneréw. Duzo zalezy tez od dyscypliny, bo s3
specjalizacje sportowe, gdzie sport to tradycja rodzinna i ciezej jest sie tam przebic.

Dla dziecka, ktére trenuje lub zamierza trenowac priorytetem powinna by¢ wolna
zabawa. Na taka aktywnos¢ zawsze powinien byc¢ czas, bo tylko ona gwarantuje, ze
dziecko bedzie budowac swojg autonomie, pozwala decydowac co, jak i ile czasu chce
ono robic¢. Na treningach nie ma takiej mozliwosci.

Nasz rozmoéwca rekomenduje dla dzieci do co najmniej 14 roku multisport. Polecam,
zeby rodzice pozwalali dzieciom prébowacd réznych dyscyplin. Ze specjalizacjg radzi
wstrzymac sie do okoto 7-8 klasy szkoty podstawowe;j.

Grzegorz zwrdcit tez uwage na ciemne strony sportu zawodowego, o ktérych niewiele
sie moéwi. Agresja, naduzycia, negatywne relacje na linii trener-zawodnik, trener-rodzic,
doping czy oszustwa.

Zwraca uwage, ze filozofia sportu pozytywnego jest antidotum na wymienione
niebezpieczenstwa.

Wedtug Grzegorza sport bedzie narzedziem w budowaniu kompetencji u dzieci, tylko
wtedy kiedy to narzedzie trafi w odpowiednie rece. Dobry trener to podstawa. A co
charakteryzuje dobrego trenera? Trener musi posiadac wiedze i doswiadczenie. Jednak
tak samo wazne jest, aby posiadat umiejetnosci budowania relacji.

A co zrobi¢ kiedy dziecko chce skonczy¢ ze sportem? Grzegorz proponuje na poczatek
przyjrze¢ i poszukaé przyczyny. Sg trzy mozliwosci i na kazda z nich zaproponowat
lekarstwo.
1. Przecigzenie treningami - wtedy dobrze zmniejszyc ich ilo$¢, zeby da¢ odpoczaé
organizmowi.
2. Trener - kiedy nie uktada sie wspoétpraca mozna poszukaé¢ nowego klubu czy
trenera.
3. Kontuzja - tutaj przede wszystkim trzeba zadbac o stan zdrowia.
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Na koniec Grzegorz odpowiedziat na pytanie jakie korzysci daje dzieciom regularne
trenowanie sportu i jeszcze raz podkreslit, ze sport to cudowne narzedzie wspierajace
budowanie kompetencji zyciowych tylko i wytacznie jesli jest w dobrych rekach.
Dziekujemy za wystuchanie odcinka, a po wiecej zapraszamy na strone
www.rodzicemjestem.pl. Do ustyszenia.

To byt podcast Rodzicem Jestem. Dziekujemy za wystuchanie. Po wiecej zapraszamy na
fanpage Rodzicielski Drogowskaz, strone podcastu www.rodzicemjestem.pl oraz blog
www.rodzicielskidrogowskaz.pl. Jesli spodobat Ci sie podcast zostaw swojg opinie na
iTunes. Dzieki temu bedziemy wiedzie¢, ze to co robimy ma sens. Do ustyszenia!
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