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PRZYGOTOWANIE DO MECZU
LOSOWANIE
Proponujemy
1. Patrzę na to, z kim gram

2. Szukam konkretnych informacji o moim przeciwniku, zwracając szczególną uwagę na mocne i słabe strony jego/jej gry

3. Informacje zdobywam,  obserwując, analizując moje wcześniejsze mecze, korzystając 

z wiedzy trenerów, zawodników lub rodziców.

	Słabe strony mojego przeciwnika
	Mocne strony mojego przeciwnika

	
	


4. Przygotowuję  główny plan A na podstawie moich mocnych stron

5. Plan konsultuję  z osobą do której mam zaufanie, tak by zwiększyć szansę jego powodzenia

6. Pamiętam o przygotowaniu planu B, który zabezpieczy mnie, kiedy plan A okaże się 

nieskuteczny 

	Moje mocne strony
	Mój plan A i B

	
	


ROZGRZEWKA
7. Zwracam uwagę, by moja rozgrzewka przypominała tę, którą wykonuję na treningach

8. Staram się rozgrzewać, dokładnie wykonując wszystkie potrzebne do gry ćwiczenia, dobra rozgrzewka daje dobre wejście w grę, a dodatkowo skupienie się na ćwiczeniach obniża poziom napięcia startowego

POCZĄTEK GRY
9. Pamiętam o moim planie, nie tylko na początku meczu, ale też w jego trakcie

10. Jestem konsekwentny w jego realizacji (nie zmieniam go bez powodu)

Nie zalecamy
· Kalkulowania, z kim się będzie grało następny mecz

· Spekulowania, czy mi się uda wygrać czy nie (myśleć o wyniku)

· Dyskutowania z kolegami, czy dany zawodnik jest dobry czy słaby

· Wychodzenia tylko z taktyką „grać swoje”

· Zmieniania bez powodu stylu gry

· Uciekania od myślenia o meczu

· Wyznaczania planu, którego nie jesteśmy w stanie zrealizować

ANALIZA POMECZOWA

Proponujemy
Biegam truchtem po meczu i wyciszyć emocje

Rozciągam się

Analizuję mecz (samodzielnie, trenerem)

	Które z zadań taktycznych zrealizowałem/wykonałem

	

	Co z przyjętej taktyki nie wyszło

	


	Wnioski i propozycja poprawy

	

	Opracowanie planu i cele treningowe

	


Nie zalecamy
· Analizowania mecz od razu po jego zakończeniu (gdy nie opadną emocje)

· Analizowania tylko przegranych meczów

· Skrajnego wnioskowania: wszystko było źle, nic mi nie wychodziło itp.

· Zwracania uwagi tylko na elementy, które nie wychodziły

· Kończenia analizy bez wyciągnięcia wniosków 

· Skupiania się tylko na kwestiach będących poza naszą kontrolą: wina sędziego, grałem pod wiatr, pod słońce,  dziury w korcie, oszukiwanie itp.

· Traktowania przegranej w kategoriach emocjonalnych i uogólniających: jestem słaby, beznadziejny, do niczego się nie nadaję

Wszelkie treści materiałów zostały wypracowane z zawodnikami przez psychologa sportu i trenerów PZT podczas akcji szkoleniowych


