CONSILIEREA SI ANTRENAMENTUL PSIHOLOGIC
PENTRU LUPTATORUL DE SUCCES

sau
... 0 calatorie imaginara in gandurile unui sportiv luptator ...

(Acest document este protejat de drepturi de autor, Rodica Cornianu-Dragan, “Psihologia
performantei in sport”, Bucuresti, ISBN 978-973-8922-17-4)

Stimate antrenor, te invit ca din acest moment, pentru timpul cat va dura lectura acestui articol sa fii:

un sportiv practicant de lupte libere sau greco-romane care doreste sa fie CAMPION.

... Esti in sala de sport, imbracat cu echipamentul specific si deja ai inceput sa respiri aerul victoriei.
De mic, parintii tdi ti-au sadit in minte gandul ca daca vrei, dacd iti doresti cu adevarat ceva, vei reusi.
Acum a venit momentul cand vrei sa arati tot ce esti capabil:

iTI DORESTI SA FI CAMPION

Te famanta o intrebare:

OARE EXISTA O FORMULA PE CARE DACA O CUN OSTI POTI FI CEL MAI BUN?
Aceasta sa fie formula?
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CODUL LUPTATORULUI CAMPION

VOINTA DE A NU ABANDONA ORICAT AR FI DE GREU, PLICTISITOR SAU NEDREPT
INTELEPCIUNEA DE A NU SE MINTI PE SINE

DORINTA EXTREMA DE A FI CEL MAI BUN, DE A NU MUNCI SI SE SACRIFICA
DEGEABA

UNITATILE DE MASURA ALE CAMPIONULUI SUNT SECUNDA, METRUL, FORTA,
VITEZA, CONCENTRAREA, SACRIFICIUL SI LISTA DE INVINSI

CAMPIONUL NU SIMTE CA SE SACRIFICA, CAMPIONUL NU URASTE PE CEI DIN JUR
PENTRU CA IL SOLICITA PERMANENT, CAMPIONUL NU SE CONSIDERA UN
NEINTELES

ADEVARATUL CAMPION ISI TUBESTE SI ACCEPTA VIATA DE SPORTIV CA FIIND CEL
MAI NATURAL, DORIT SI ADEVARAT FEL AL LUI DE A EXISTA.

CAMPIONUL GANDESTE PERMANENT: POT MAI MULT DECAT ATAT, EU SUNT CEL
MAI BUN, NIMIC NU-MI STA IN CALE

CAMPIONUL ISI FOLOSESTE PERMANENT IMPREUNA MINTEA SI CORPUL. PUTEREA
MINTII ESTE NELIMITATA.

CAMPIONUL ESTE AICI, PENTRU CA VREA SA FIE CEL MAI BUN, ALTEFEL PIERDEREA
LUI VA FI POATE DE NERECUPERAT

Te intrebi:
OARE CE PRESUPUNE ACEST SPORT PENTRU A DEVENI CAMPION?

Desigur ca raspunsul se va referi la:

Pregatire tehnico-tactica

Tnscrierea Tn categoria de greutate

Disciplina sportiva

Rezistenta la stres

Capacitatea de a depasi obstacolele (efortul, durerea, umilinta, nedreptatea)
Capacitatea de a-ti gestiona inteligent resursele fizice si psihice

Tncrederea n sine

Motivatie constanta

Capacitatea de a nu abandona, de a nu te complace la un nivel



ESTI TOTAL DE ACORD SI HOTARAT SA TE STRADUIESTI
... Sitrec zile dupa zile de antrenament, vin si pleacd competitii...
SA PRESUPUNEM CA REZULTATELE NU SUNT CELE LA CARE ASPIRI, DE CARE TE SIMTI
CAPABIL
Te intrebi: De ce?
Tu te striduiesti. Vrei. iti place.
Antrenorul tau este cel mai bun
Dar parca lipseste ceva.......

= Aicitit pe net ca nu este suficient sd vrei, ca motivatia sportivului trebuie antrenata, cd sportivul

trebuie sd-si gestioneze obiectivele.

= Al citit intr-o carte ca felul cum iti dozezi efortul, capacitatea de a depasi oboseala, durerea, vointa

de a nu te da batut, trebuie antrenata.

= Aivazut pe Descovery ca sportivii fac_evaluare psihologica postcompetitionala si aceasta i face

constant mai buni

=  Aj auzit ca poti transforma emotiile in ginduri pozitive si ca astfel fiind bine pregatit vei avea

incredere in tine si te veil depasi si vei castiga, nu vei ramine doar campionul potential.
VREI SI TU.
SI TU VREI SA FI CEL MAI BUN!

Iata cateva idei care te vor conduce céitre succes

Ideea nr. 1

Motivatia sportivului trebuie antrenata, sportivul trebuie sa-si gestioneze obiectivele.

“Cine nu stie unde merge, nu ajunge nicaieri.”

e STABILESTE-TI OBIECTIVELE PENTRU PERFORMANTA

e Discuta cu antrenorul tau. Stabiliti nivelul la care te afli, ce si cum trebuie sd-1 imbunatatesti.
¢ Planifica-ti activitatile stabilite

e Construieste-ti o schema in functie de care sa actionezi.

e Vei avea astfel o evidentd clarad a obiectivelor individuale, esalonate si realiste. Actioneaza. Nu

abandona
e Atingerea obiectivelor marunte, zilnice, contribuie la realizarea obiectivelor finale: cresterea

nivelului de performanta si succesul.

COMUNICA PERMANENT CU ANTRENORUL
Utilizeaza FISA DE EVALUARE DE MAI JOS



FISA DE EVALUARE

PERIODICA DATA ..
SPOTTIV .
foarte
caracteristici bine bine | mediu slab corectez | formez | exersez

forta, rezistenta brate

bratul drept

bratul stang |

forta, reziste picioare

mobilitate picioare

mobilitate brate

coordonare brate picioare

viteza de reactie

aprecierea distantelor

rezistenta la efort

revenire rapida la efort

initiativa atac

orientare aparare

rapiditate contraatac

miscari flexibile

reglarea respiratiei

creativitate

stapanirea de sine

increderea in sine

curaj

combativitate

refacerea intre meciuri

mentinerea categoriei

viata sportiva

procedee Xx,y,Z ...... |

OBSERVATII

greutate

stare de sanatate

apreciere subiectiva a sportivului privind oboseala

apreciere subiectiva a sportivului privind elem. tehnice

Completeaza periodic, cu sinceritate aceasta fisa. Ea cuprinde principalii parametrii fizici, biologici si
psihologici care trebuie astfel antrenati incat sa te situezi la calificativul foarte bine. La rubrica
,procedee x,y,z”” denumeste procedee tehnico-tactice.

Dupa completare discutd cu antrenorul nivelul la care te afli si stabiliti notand in rubricile din partea
dreapta ce aveti de facut impreuna. Dupa o perioada potrivita de timp (in functie de obiective) repeta

evaluarea. Si aga mai departe ... pAnd ajungeti la nivelul de pregétire propus.




Ideea nr 2

Evaluare psihologica postcompetitionala

Iti propun de asemenea utilizarea unui instrument psihologic:
.CHESTIONAR POSTCOMPETITIONAL” care iti poate fi deosebit de util daca il vei completa a doua zi

dupa ce ai participat la o competitie. Vei vedea ca vei avea mai multa claritate in determinarea punctelor
forte si a celor mai slabe privind evolutia ta In meciurile la care tocmai ai participat si iti vei pute fixa cu mai
multa precizie obiectivele pentru ce ai de facut in continuare. Desigur este indicat sa ceri si parerea

antrenorului tau si sa va sfatuiti impreuna.

CAMPIONATELE NATIONALE LUPTE LIBERE - SENIORI
NUME, PRENUME SPORTIV..........cccviviiiiiiicnnen,

MECTI 1 Da Nu Partial | Noteaza daca ai
observatii
In forma fizica excelenta personale

Sigur pe mine

Stare psihica bunag,
Cu precizie Tn executii
Relaxat si fara stres

Increzator ca voi avea o participare foarte buna

Odihnit, plin de energie

Concentrat, mintea limpede,

Am awut unele probleme legate de (incercuieste cuvantul daca DA): picioare grele, respiratie proasta,
enervat, molesit, umeri, maini obosite, incordat, cu mai putind incredere, usoard teamd,
nesiguranta

CAMPIONATELE NATIONALE LUPTE LIBERE - SENIORI
NUME, PRENUME SPORTIV.......cc.covviiiiiniiniiniaen,

MECT 2 Da Nu Partial | Noteaza daca ai
observatii
In forma fizica excelenta personale

Sigur pe mine

Stare psihica buna,
Cu precizie Tn executii
Relaxat si fara stres

Increzator ca voi avea o participare foarte buna

Odihnit, plin de energie

Concentrat, mintea limpede,

Am awut unele probleme legate de (incercuieste cuvantul daca DA): picioare grele, respiratie proasta,
enervat, molesit, umeri, maini obosite, incordat, cu mai putind incredere, usoard teamd,

nesigurantd

(fisa se multiplica potrivit numarului de meciuri avute)



Dupa o perioada de timp vei constata ca datele oferite din completarea sistematica a acestui

chestionar te vor ajuta sa te cunosti si sa te gestionezi mult mai bine.

Tn loc de incheiere:

»Cunoasterea de sine este o conditie a intelepciunii”



