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RUTYNA STARTOWA ORAZ SPOSOBY RADZENIA SOBIE W TRUDNYCH SYTUACJACH

1. Przed meczem

	SYTUACJA  TRUDNA
	TRUDNOŚCI
	CO MOGĘ ZROBIĆ
	CO ROBIĘ

	wylosowałem przeciwnika z którym jeszcze nie wygrałem
	-myślę, że znowu ze mną wygra
	-podejmuje dyskusje z samym sobą i sprawdzam czy tak faktycznie jest.
	-idę do trenera i pytam się o taktykę na mecz

	
	-napinam się 
	
	

	
	
	-mówię sobie że tym razem mi się uda, a każdy mecz jest inny
	

	
	-nie chce mi się grać bo wiem, że i tak przegram
	
	

	
	
	-idę do trenera i pytam się o taktykę na mecz
	

	Pierwszy mecz gram zawodnikiem który jest amatorem
	-boje się że przegram i będzie wstyd
	-skupiam się na rozgrzewce
	-skupiam się na rozgrzewce

	
	-myślami jestem już w następnym meczu
	-myślę o tu i teraz
	

	
	
	-mówię do siebie że nawet jak przegram to nic się nie stanie a przegrana z dużo niżej rozstawionym zawodnikiem zdarza się każdemu
	

	
	-wszyscy mówią ze powinienem z nim wygrać bez problemu 
	
	

	obawa przed losowaniem
	- obawa przed wylosowaniem lepszego przeciwnika i przegranej 
	- przegrana zdarza się każdemu
	

	
	
	- podchodzi do meczu jak do każdego innego
	

	
	
	- omówienie taktyki z trenerem
	

	
	- obawa przed wylosowaniem 
	
	

	
	słabszego przeciwnika i przegranej
	- korzystać z dostępnych technik relaksacji (odychanie, wizualizacja)
	

	
	- myślenie do przodu
	- skupić się na tym jak przeciwnik gra a nie wygląda
	

	
	
	- nie kierowaniem się pozycją rankingową przeciwnika
	

	
	
	- nie myśleć o wyniku skupić się na zadaniach
	

	
	
	- stosowanie zasady zwanej „tu i teraz”
	

	wpływ rodziców, znajomych, kibiców
	- brak skupienia
	- powiedzieć, że to mi przeszkadza
	

	
	- lęk, że zawiodę oczekiwania rodziców
	- poprosić trenera lub psychologa, żeby porozmawiał z rodzicem
	

	
	- opinia na temat mojego łatwego zwycięstwa całego turnieju lub kilku meczów
	- koncentrować się na kolejnych meczach, nie wybiegać myślami na przód
	

	
	- dokuczanie, podśmiewanie
	- nie przejmować się, nie zwracać na to uwagi
	

	
	
	- robić dobrą minę do złej gry
	

	słaba gra w czasie rozgrzewki lub brak możliwości jej przeprowadzenia
	- zmniejszenie pewności siebie
	- wydłużyć przedmeczową rozgrzewkę
	

	
	- myślenie, że jak nie  pójdzie mi dobrze rozgrzewka to mecz też będzie słaby
	- słaba rozgrzewka nie zawsze musi oznaczać słabą grę w meczu
	

	
	- obawa pojawienia się „hebla”
	szukanie alternatywnych metod rozgrzania się przed meczem
	

	pojawienie się niepożądanej osoby na meczu
	- obawa, że będzie się z nas wyśmiewał
	- ignorowanie
	

	
	-strach przed negatywną oceną
	- poinformowanie sędziego
	

	
	- strach przed ośmieszeniem
	
	

	obawa przed porażką a przede wszystkim słabą grą
	- obmowa
	- mecz można przegrać ale nie oznacza to, że ponieśliśmy porażkę
	

	
	- hebel
	- przegrana zdarza się najlepszym
	

	
	- zaburzenie koncentracji
	
	

	
	- zmniejszenie pewności siebie
	
	

	obawa przed przegraniem z przeciwnikiem, z którym do tej pory zawsze wygrywałem
	- obowa przed przegraniem

- strach przed ośmieszeniem
	- nie myśleć o tym zastąpić te myśli rozwiązaniami taktycznymi
	


2. Podczas meczu

	SYTUACJA  TRUDNA
	TRUDNOŚCI
	CO MOGĘ ZROBIĆ
	CO ROBIĘ

	widzący inaczej sędzia
	- błędne decyzje sędziego
	- proszę o zmianę sędziego
	

	
	- zniechęcenie zawodnika
	- pomyśleć, że przeciwnik jest w tej samej sytuacji
	

	
	- koncentracja skierowana na sędziego
	- informować sędziego o każdej jego pomyłce pokazując ślad
	

	
	
	- nie grać po liniach
	

	trudne warunki atmosferyczne
	- ograniczenie kontroli gry w czasie porywistego wiatru
	- dostosowanie siły i kierunku uderzeń do wiejącego wiatru
	

	
	- ograniczenie widzenia w grze pod słońce
	- przygotowanie czapki i okularów przeciwsłonecznych
	

	
	- mokra lub sucha nawierzchnia
	- dostosowanie taktyki do mokrych i ciężkich piłek np. gra na przeciwnogę
	

	
	
	„przypadkowe wyekspediowanie” piłki poza ogrodzenie kortu (nie do odnalezienia)
	

	
	
	- taktyczna prośba o podlanie kortu
	

	
	
	- taktyczna prośba o przerwanie meczu
	

	
	
	- gra na zwłokę w celu przerwania meczu z powodu deszczu
	

	
	- obawa przeryrwania meczu z powodu deszczu
	- uderzanie rakietą o podeszwę butów 
	

	
	-wysoka lub niska temperatura
	- schłodzenie mokrym ręcznikiem lub zmoczenie czapki
	

	
	
	- okrycie się w trakcie przerw
	

	ból
	- przeszkadza w grze
	- wezwanie lekarza w czasie przerwy
	

	
	- obawa przed kreczem
	zabezpieczenie się w żele i maści przeciwbólowe, plastry
	

	
	
	- odwracanie uwagi od bólu (koncentracja uwagi na zadaniu)
	

	
	- obawa przed kontuzją
	
	

	zaczynam mecz od wyniku 0:4
	- denerwuję się
	- myśl, że z każdej sytuacji jest wyjście, nie odpuszczaj, walcz o każdą piłkę, która może odmienić losy meczu
	

	
	- brak chęci do gry
	- podkreślenie gestem lub okrzykiem (come on) każdej wygranej piłki
	

	
	- myśl o przegraniu meczu
	- atakować łatwe piłki
	

	
	
	- grać na luzie bo nie masz nic do stracenia
	

	
	
	- czekanie na okazję wygrania punktu
	

	
	
	- przeciwnik będzie grał w myśl zasady: „samo się wygra”
	

	
	
	- poproś mamę, tatę o wsparcie w tym momencie a nie opuszczenie trybuny
	

	
	
	- myśl o tym, że przeciwnik będzie spięty
	

	nierówny kort
	- denerwujemy się

- za niepowodzenia obwiniamy kort

- utrudnia ustawienie się do piłki
	- pomyśleć, że tak samo złe warunki ma przeciwnik

- zaklepywanie dziur

- dostosowanie taktyki do warunków
	


3. W czasie przerwy

	SYTUACJA  TRUDNA
	TRUDNOŚCI
	CO MOGĘ ZROBIĆ
	CO ROBIĘ

	wygranie pierwszego seta
	- rozluźnienie
	- pobudzić się okrzykiem, gestami, aktywnością fizyczną
	

	
	- myśl, że może się nie powtórzyć
	- wykorzystać czas na odpoczynek
	

	
	-dekoncentracja
	- trening relaksacji oddechowej
	

	
	- obawa, że przeciwnik się odbuduje
	- zapomnieć o wygraniu pierwszego seta, grać tak jakby rozpoczął się dopiero mecz
	

	
	- zlekceważenie przeciwnika
	- dialog wewnętrzny: dasz radę, uda się
	

	
	- psychiczne zmęczenie wygrywaniem 
	- nawodnić się i wytrzeć twarz
	

	
	- po wygraniu seta pojawia się myśl, że wygrałem mecz
	
	

	przegranie pierwszego seta
	-myślę sobie że to już koniec


	-myślę o tym co było dobrego w tym secie a co należy zmienić


	

	
	-mówię do siebie jak Ty grasz!!!!


	-powtarzam sobie że przegrany set to jeszcze nie koniec gry


	

	
	-myślę co będzie jak przegram
	-złoszczę się na siebie i mówię ze w tym secie pokaże na co mnie stać


	

	
	
	-nawadniam się
	


4. Po meczu

	SYTUACJA  TRUDNA
	TRUDNOŚCI
	CO MOGĘ ZROBIĆ
	CO ROBIĘ

	wygranie meczu po słabej grze
	- słuchanie gadania o sfarceniu meczu
	- wysłuchać uwag trenera
	

	
	- śmiech kolegów, że popełniałem dużo błedów
	- szybko zapomnieć o meczu
	

	
	- obawa, że rodzice powiedzą że źle grałem
	- powiedzieć, że wygranych się nie ocenia
	

	
	- strach o to że w kolejnym meczu zagram tak samo źle
	- analiza  meczu
	

	
	- złe samopoczucie przed następnym meczem
	- potrenować po meczu
	

	
	- utrata pewności siebie
	- byliśmy miłosierni dla przeciwnika
	

	
	- chce się być samemu a wszyscy podchodzą
	
	

	
	- negatywny wewnętrzny dialog
	
	

	
	- trening poszedł na marne
	
	

	
	- uogólniam ocenę gry
	
	


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


