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1] WSTEP

WITAJ.

Jezeli czytasz tego e - booka to zapewne jestes zawodnikiem, ktéry
wystepuje na pozycji bramkarza, ktoéry chce poszerzy¢ swoja
wiedze o tak wazny aspekt wystepujgcy na tej pozycji, jakim jest -
MENTALNOSC.

Temat mentalnosci w pitce noznej czy ogdlnie w sporcie jest juz
dos¢ popularny. Zawodnicy sg, co raz bardziej swiadomi, wiedza,
ze jezeli chcg odnies¢ sukces w swojej dyscyplinie sportu to na
samym poczatku muszg zadbac¢ o swoje nastawienie mentalne.
Poniewaz wszystko:

- Kazda decyzja boiskowa
- Kazdy wybdr, jaki dokonuje sie na treningu
- Kazda zyciowa sytuacja

Konczy i zaczyna sie w sferze mentalnej. Nie mozna tudzic sie, ze
sam potencjat techniczny czy motoryczny wystarczy. W dzisiejszej
dobie rozproszenia uwagi wieloma bodzcami zawodnik musi
wiedzie¢ jak radzi¢ sobie ze swoimi emocjami, odczuciami, jak
radzi¢ sobie ze stresem, jak radzic sobie z sukcesem i porazka.

Jednak nalezy sobie zdac¢ sprawe, ze tak jak w kazdej dziedzinie
zycia tak i w treningu mentalnym w sporcie istnieja rézne OGOLNE
prawdy oraz rzeczy, ktére sg bardzo SZCZEGOtOWE. Inaczej patrzy
sie na przygotowanie mentalne sprintera, ktory rywalizuje na 100
metrow, a inaczej na maratonczyka. Oczywiscie obydwie
konkurencje sg biegowe, jednak sprinter do wykonania ma fizyczng
prace trwajgacg maksymalnie do 10 sekund i tutaj wieksza czesc¢
treningu mentalnego bedzie opierata sie na zachowaniach przed
startem, poniewaz w jego trakcie nie ma na to czasu.
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Natomiast maratonczyk przez dtugos¢ catego dystansu 42 km
195 m toczy walke mentalng sam ze soba. Jest to walka kilku
godzinna nie kilku sekundowa. Dlatego tutaj potrzeba dwoch
ROZNYCH podejsé mentalnych. Mozna zastosowaé ogdlne
metody jednak dotarcie do prawdziwych zasobéw mentalnych
bedzie zupetnie inne.

| tak samo jest w pitce noznej. Ogdlne techniki treningu
mentalnego bedg trafiaty zarowno do zawodnikoéow ,z pola” jak i do
bramkarzy. Jednak nie bez przyczyny mowi sie, ze pozycja
bramkarza w pitce noznej to odrebna dyscyplina sportu. Majgc to
na uwadze, nalezy podejs¢ do treningu mentalnego bramkarzy
nie, co inaczej, bardziej indywidualnie, specjalistycznie.

Sam doskonale pamietam jak bytem jeszcze czynnym
bramkarzem, kiedy zespdt tracit bramke (nawet nie po moim
btedzie) to przez jakis czas ciezko byto te sytuacje wyrzuci¢ gtowy.
Zawodnicy z pola wracali momentalnie do gry. Musieli sie
przemieszczac, przyjmowali pitke, podawali, strzelali. Byli juz zajeci
biezacymi sytuacjami. Ja natomiast, kiedy przez pierwsze 2, 3
minuty od straty bramki nie miatem zbyt wiele do pracy to przez
ten czas toczyta sie wojna w mojej gtowie i dyskusja czy mogtem
zrobic¢ cos lepiej w tej sytuacji. Czy mogtem szybciej zareagowac?
Czy minute przed stratg bramki mogtem wznowi¢ do innego
zawodnika?

Bramkarz wiekszos¢ straconych bramek czy tego chce czy nie
podswiadomie traktuje osobiscie. W koncu pitka wpadta do JEGO
bramki. Dlatego tak wazne jest zrozumienie tej pozycji w sposob
indywidualny.

HUBERT TROCIKOWSKI| 05



1| WSTEP

| wtasnie nad bardzo spersonalizowanym podejsciem mentalnym
dla bramkarzy zajmiemy sie w tym e - booku.

Jezeli:

- Odczuwasz stres przed meczem i nie wiesz jak sobie z nim
poradzi¢

- Tworzysz w swojej gtowie przed meczami katastroficzne filmy

- Odczuwasz stres przed dosrodkowaniami lub wyjsciem za pole
karne

- Odczuwasz stres przed strzatem, ktoéry za chwile ma lecie¢ w
Twojg

strone

- Podczas rzutu roznego, wolnego modlisz sie, aby zawodnik zle
go wykonat

- Obwiniasz sie za stracone bramki

- Dlugo po meczu odtwarzasz sytuacje i uwazasz, ze to TY
zawalites mecz

To dobrze trafites. Ten e - book pokaze Ci jak z tymi wszystkimi
demonami walczyé, a co najwazniejsze ZWYCIEZYC i finalnie staé
sie SKUTECZNYM bramkarzem, poniewaz o to w tym wszystkim
chodzi. Czyz nie?
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