Psihologia aplicata in sportul luptelor libere si greco-romane
Principiile moderne ale antrenorului de succes

(Acest document este protejat de drepturi de autor, Rodica Cornianu-Drigan, “Psihologia
performantei in sport”, Bucuresti, 2007, ISBN 978-973-8922-17-4)

Sa ne imaginim impreunia modalititile in care abilitatile tale, stimate antrenor, Tntalnesc
conditiile care le transforma in performanta de varf

Pornim de la asertiunea apriori certa
ANTRENEAZA SPORTIVUL
ANTRENEAZA-'ITE PE TINE INSUTTI
CA UN CAMPION

si impreuna veti cuceri cele mai Tnalte titluri

OARE PUTEM CONSTRUI VICTORIA?

SUCCESUL SE CONSTRUIESTE iMPREUNA !

Dupa ce Jocurile Olimpice de la ATENA 2004 s-au incheiat, un grup de sportivi medaliati si-au
unit gandurile, impresiile si emotiile in legdtura cu drumul parcurs pana la a atinge cea mai inaltd
performantd — Medalia Olimpica. Si-au amintit versurile scrise in 2001 de un tanar Ersembe
Eyliil si astfel

s-a niscut cel mai frumos poem dedicat INVINGATORULUI

PENTRU INVINGATORI, IMPOSIBILUL NU EXISTA
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IMPOSSIBLE IS JUST A BIG WORD,THROWN

AROUND BY SMALL MEN WHO FIND IT EASIER
TO LIVE IN THE WORLD THEY'VEBEEN GIVEN

THAN'TO EXPLORE THE POWER THEY HAVE
T0 CHANGE IT. IMPOSSIBLE IS NOT A FACT.
IT"S AN OPINION. IMPOSSIBLE IS NOT A

Imposibilul este doar un
cuvant mare aruncat de
oameni marunti care
considera cd este mai
simplu s triasca in lumea
ce le-a fost datéd decat sa
experimenteze puterea pe
care 0 au ca sa o schimbe.

Imposibilul nu este un fapt.
Imposibilul este o opinie.
Imposibilul nu este o declaratie.

DECI.ARATION ITSA DARE IMPUSSIBLE IS

Imposibilul Tnseamna a indrazni.
Imposibilul este o eventualitate.

Imposibilul este TEMPORAR!

Imposibilul este... NIMIC !

Oare exista cai si metode pe care antrenorul ar trebui sa le cunoasca si sa si le asume astfel
incat inalta performanta a sportivilor pe care ii antreneaza, succesul si medaliile sa fie o
constanta a activitatii sale?

ARMELE SECRETE ALE ANTRENORULUI iINVINGATOR

* Gindeste si actioneazd permanent pentru succes

« Da atentie la detalii

* Antreneaza constant cu placere

+ Situatiile dificile 1i stimuleaza

« Isi descoperi si cultiva permanent resursele

» Participa la propria dezvoltare

* Antreneaza deopotriva fizicul si psihicul sportivului

» Nu abandoneaza ci escaladeaza cu incapatanare spre VICTORIE

DE CINE DEPIND REZULTATELE SPORTIVILOR?

+ SPORTIV

+ ANTRENOR

+ MEDIC

+ KINETOTERAPEUT COLECTIVUL TEHNIC
+ PSIHOLOG

« LOGISTICA



Sunt destul de frecvente situatiile cand antrenorul se intreaba?
UNDE AM GRESIT?
De ce nu este sportivul meu cel mai bun?

Oare si eu sunt vinovat?

INSUCCESELE NU SUNT iINTAMPLATOARE

COMUNICARE
INADECVATA CU
SPORTIVUL

GESTIUNE
INADECVATA A
ANTRENAMENTULUI

LIPSA DE INCREDERE iN SINE SI iN
SPORTIV

LOGISTICA
DEFICITARA

INDIVIDUALIZARE
INCONSTANTA

PROBLEME
PERSONALE

COMPLACERE
IN RUTINA

ELE SUNT UN LANT DE EVENIMENTE CRITICE

PRINCIPII PSIHOLOGICE
PENTRU ANTRENORUL DE LUPTE DE SUCCES

» STABILESTE CLAR OBIECTIVELE DE DEZVOLTARE PENTRU FIECARE
LUPTATOR.
Luptatorul trebuie sa stie clar ce se asteapta de la el in fiecare secventa a
antrenamentului.
> EVALUEZA PERIODIC UNDE AI AJUNS.
Defineste nivelul abilitatilor luptatorului pe care il antrenezi si dezvolta-le. Creeaza-i
atuuri personale. Individualizea-za.
> ANTRENEAZA LUPTATORUL SISTEMATIC DOI PASI MAI MULT DECAT
TI-Al PROPUS.
INFORMEAZA-TE. Munca ta este arti si stiinta.
FIECARE ANTRENAMENT TREBUIE SA FIE AGREABIL, ATRACTIV SI
EFICIENT. Diversifica inteligent mijloacele de antrenament. Nici o secventa a
antrenamentului nu trebuie facutd la intamplare.
COMUNICA PERMANENT CU SPORTIVUL TAU. Ai rabdare sa ii explici. Inalta
performantd o construiti impreund.
OFERA EXEMPLUL PERSONAL. Fi punctual, hotirat si cu dispozitie constanta de
antrenament.
OFERA-TI TIE SI SPORTIVULUI TAU felicitiri pentru treaba bine ficuti.
SPRIJINA SI INCURAJEAZA LUPTATORUL pentru dezvoltarea personala.
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> FI PERSEVERENT IN MOMENTELE POTRIVNICE. Resursele de a merge inainte
si de a invinge sunt inepuizabile.

PRINCIPII DE ACTIVITATE
ALE ANTRENORUL DE LUPTE DE SUCCES

Sa organizeze pregatirea pe masura posibilitatilor sportivilor §i sd le urmareasca cu
atentie progresul.

Sa facad lucrurile complexe sd fie mai usor de inteles si de invatat de sportivi (oamenii
sunt diferiti ca modalitati de invétare)

Sa discute scopul antrenamentului inainte de a—| incepe. Atentia, concentrarea, vointa,
perseverenta, emulatia, etc, ale sportivului vor fi mai eficiente, invatarea mai facila si
corectd si in paralel cu deprinderile tehnico-tactice se vor antrena si cele psihice.

Sa analizeze rezultatele (bune si mai putin bune) ale fiecdrui sportiv dupd fiecare
antrenament. Sa anunte in mare ce vor face la urmatorul antrenament. Sportivul simte
nevoia unei concluzii/evaluare a antrenorului. Astfel Ti va fi mai clar “unde se afla”.

Sa isi adapteze stilul de comunicare si interventie in antrenamente si competitie astfel
incat sd se potriveasca fiecarui sportiv. (mai ferm sau mai bland, incurajator sau
stimulativ, etc)

Sa isi schimbe metoda daca nu merge, sa foloseasca metode variate atunci cand eforturile
sportivilor nu duc nicdieri In antrenament sau competitie. Sd stabileascd prioritatile
antrenamentului pentru fiecare sportiv si sd se concentreaza pe ele (sportivii raspund
diferit la aceeasi metoda de antrenament si de asemenea raspund bine la varietate si
individualizare. Dacd nu ar fi asa atunci ar insemna ca s-a descoperit “Formula de a
fabrica campioni”.

Sa acorde o atentie speciald corectarilor greselilor pe care le fac sportivii. Sa nu se
enerveze. Este bine ca inca din stadiul formarii, deprinderile tehnice sa fie corectate si
adecvate caracteristicilor psihosomatice ale sportivului. De asemenea orice invatare se
produce bine intr-un climat emotional pozitiv. Memoria emotionald se va activa cu
sigurantd in momentele de Incordare emotionald, respectiv in competitii.

Sa aiba o mimica pozitivad si/sau sd faca gesturi de incurajare catre sportivi. Sa comunice
pozitiv, sa fie incurajator cu sportivii chiar atunci cand critica. Starile afective sunt
contagioase.

Sa incurajeze si ajute sportivii sd aibd cunostinte cit mai solide despre pregatirea
sportiva organizdnd mici cursuri, instruiri cu specialisti, carti, casete video. Sa stimuleze

sportivii sd facd sugestii §i sd i1 exprime opiniile. S& nu i critice ci sa discute, sa



lamureasca neclaritatile. Sa-1 facd pe sportiv cat mai implicat §i participant la propria
formare.

» Sa incurajeze sportivii sa 1si spund opinia asupra strategiilor pe care le vor folosi n
competitii. Sa sustind si sa acorde incredere sportivului. Fiind un sport care solicita
extrem inteligenta corporald si perceptiile (care sunt cert subiective), prin relatarile sale
sportivul va contribui la definirea celei mai adecvate strategii in competitie.

» Saevite folosirea unui limbaj neadecvat, jignitor sau demoralizant. Sa nu dezvolte relatii
preferentiale si sa sustind sportivii in rezolvarea sau intelegerea problemelor personale.
Antrenamentele, pregdtirea centralizatd si competitiile sunt pentru sportivi in egala
masurd situatii de pregdtire si situatii de viatd pe care trebuie sd le rezolve cat mai bine

sau la cel mai nalt nivel. Pentru aceasta este nevoie de confort afectiv si siguranta.

ANTRENAMENTUL SPORTIVILOR INVINGATORI

Antrenament fizic
Antrenament tehnic
Antrenament tactic
Antrenament psihologic

La ce foloseste antrenamentul psihologic?
» Interventia asupra caracteristicilor psihologice ale sportivului:
- emotionale,
- cognitive,
- motivationale,
- volitive,
- combativitate, etc
» Interventia asupra dezvoltarii inteligentei motrice:
- gestionarea resurselor fizice, tehnico-tactice
- mobilizarea resurselor fizice, tehnico-tactice
- dezvoltarea capacitatii empatice (parte a comunicarii cu adversarul)
» compatibilizarea relatiei sportiv — antrenor, colegi, alte persoane

Cine conduce antrenamentul psihologic?
PSIHOLOGUL

impreuna si de comun acord cu ANTRENORUL
Colaboreaza cu:

v" MEDICUL

v KINETOTERAPEUTUL

v' COLECTIVUL TEHNIC

Tn loc de incheiere,
i.h. Horatiu, un mare ganditor, spunea cu ocazia Jocurile precursoare ale Olimpiadelor Sportive
,FORTA FARA INTELEPCIUNE SE PRABUSESTE iIN PROPRIA NEPUTINTA!”



