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WITAJ.

Jeżeli czytasz tego e – booka to zapewne jesteś zawodnikiem, który
występuje na pozycji bramkarza, który chce poszerzyć swoją
wiedzę  o tak ważny aspekt występujący na tej pozycji, jakim jest –
MENTALNOŚĆ.

Temat mentalności w piłce nożnej czy ogólnie w sporcie jest już
dość  popularny. Zawodnicy są, co raz bardziej świadomi, wiedzą,

że jeżeli chcą odnieść sukces w swojej dyscyplinie sportu to na
samym początku muszą zadbać o swoje nastawienie mentalne.

Ponieważ wszystko: 

- Każda decyzja boiskowa

- Każdy wybór, jaki dokonuje się na treningu

- Każda życiowa sytuacja

Kończy i zaczyna się w sferze mentalnej. Nie można łudzić się, że
sam potencjał techniczny czy motoryczny wystarczy. W dzisiejszej
dobie rozproszenia uwagi wieloma bodźcami zawodnik musi
wiedzieć jak radzić sobie ze swoimi emocjami, odczuciami, jak
radzić sobie ze stresem, jak radzić sobie z sukcesem i porażką.

Jednak należy sobie zdać sprawę, że tak jak w każdej dziedzinie
życia tak i w treningu mentalnym w sporcie istnieją różne OGÓLNE
prawdy oraz rzeczy, które są bardzo SZCZEGÓŁOWE. Inaczej patrzy
się na przygotowanie mentalne sprintera, który rywalizuje na 100
metrów, a inaczej na maratończyka. Oczywiście obydwie
konkurencje są biegowe, jednak sprinter do wykonania ma fizyczną
pracę trwającą maksymalnie do 10 sekund i tutaj większa część
treningu mentalnego będzie opierała się na zachowaniach przed
startem, ponieważ w jego trakcie nie ma na to czasu. 
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Natomiast maratończyk przez długość całego dystansu 42 km
195 m toczy walkę mentalną sam ze sobą. Jest to walka kilku
godzinna nie kilku sekundowa. Dlatego tutaj potrzeba dwóch
RÓŻNYCH podejść mentalnych. Można zastosować ogólne
metody jednak dotarcie do prawdziwych zasobów mentalnych
będzie zupełnie inne.

I tak samo jest w piłce nożnej. Ogólne techniki treningu
mentalnego będą trafiały zarówno do zawodników „z pola” jak i do
bramkarzy. Jednak nie bez przyczyny mówi się, że pozycja
bramkarza w piłce nożnej to odrębna dyscyplina sportu. Mając to
na uwadze, należy podejść do treningu mentalnego bramkarzy
nie, co inaczej, bardziej indywidualnie, specjalistycznie.

Sam doskonale pamiętam jak byłem jeszcze czynnym
bramkarzem, kiedy zespół tracił bramkę (nawet nie po moim
błędzie) to przez jakiś czas ciężko było tę sytuację wyrzucić głowy.

Zawodnicy z pola wracali momentalnie do gry. Musieli się
przemieszczać, przyjmowali piłkę, podawali, strzelali. Byli już zajęci
bieżącymi sytuacjami.  Ja natomiast, kiedy przez pierwsze 2, 3
minuty od straty bramki nie miałem zbyt wiele do pracy to przez
ten czas toczyła się wojna w mojej głowie i dyskusja czy mogłem
zrobić coś lepiej w tej sytuacji. Czy mogłem szybciej zareagować?

Czy minutę przed stratą bramki mogłem wznowić do innego
zawodnika?

Bramkarz większość straconych bramek czy tego chce czy nie
podświadomie traktuje osobiście. W końcu piłka wpadła do JEGO
bramki. Dlatego tak ważne jest zrozumienie tej pozycji w sposób
indywidualny.
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I właśnie nad bardzo spersonalizowanym podejściem mentalnym
dla bramkarzy zajmiemy się w tym e – booku.  

Jeżeli:

- Odczuwasz stres przed meczem i nie wiesz jak sobie z nim
poradzić
- Tworzysz w swojej głowie przed meczami katastroficzne filmy
- Odczuwasz stres przed dośrodkowaniami lub wyjściem za pole
karne
- Odczuwasz stres przed strzałem, który za chwilę ma lecieć w
Twoją
stronę
- Podczas rzutu rożnego, wolnego modlisz się, aby zawodnik źle
go wykonał
- Obwiniasz się za stracone bramki
- Długo po meczu odtwarzasz sytuacje i uważasz, że to TY
zawaliłeś mecz

To dobrze trafiłeś. Ten e – book pokaże Ci jak z tymi wszystkimi
demonami walczyć, a co najważniejsze ZWYCIĘŻYĆ i finalnie stać
się SKUTECZNYM bramkarzem, ponieważ o to w tym wszystkim
chodzi. Czyż nie?


