Profesor, pedagog, trener klasy
mistrzowskiej w koszykowce,

teoretyk kultury fizycznej, psycholog
sportu. 20-letnie doswiadczenie

w pracy trenerskiej kadry narodowej

(11 sezondw w jednym klubie). Uczestnik
w 10 finatach mistrzostw Europy.

W 1993 r. zdobywca brazowego medalu
MS w koszykdwce kobiet. Wielokrotny
medalista MP w koszykdwce. Byly szef
szkolenia PZKosz, wiceprezes PZKosz,
czionek FIBA. Uczestnik projektow
szkoleniowych w USA. Odpowiedzialny
ze szkolenie mentalne kadr narodowych
do 10 w Rio 2016. Wieloletni pracownik
naukowy AWFiS w Katowicach, Gdarisku
i Warszawie. Autor ponad 25 publikacji
ksigzkowych (monografie, podreczniki),
80 artykutéw naukowych. Profesor
nadzwyczajny Politechniki Koszalirskiej.
Profesor Hanowerskiej Akademii Nauk
Przyrodniczych. Odznaczony Krzyzem
Kawalerskim Orderu Odrodzenia Polski
przez Prezydenta Lecha Kaczyriskiego.
Rektor AWFiS

Kontakt: tel. 603 871 059

Pedagog, trener | klasy w koszykéwce,
doktorant na AWF Katowice, nauczyciel
w szkole podstawowej. 10-letnie
doswiadczenie w sporcie zawodowym,
10-letnie doSwiadczenie w pracy
trenerskiej z grupami mtodziezowymi.
Certyfikowany wyktadowca Polskiego
Zwigzku Koszykéwki w aspekcie
nauczania i doskonalenia umiejgtnosci
technicznych. Wyktadowca w programach
Fundacji Rozwoju Kultury Fizycznej.
Wspotautor 8 podrgcznikdw z zakresu
pedagogiki, kultury fizycznej i sportu.
Certyfikowany wyktadowca $wiatowego
systemu badan zachowan Extended
Disc. Zatozyciel Akademii Edukacji
Psychologii i Sportu oraz Unii Sportu
Dzieci i Miodziezy. Wspdttworca projektu
rozwoju sportu mtodziezowego — Polish
Basketball Clinic. Kreator materiatow
metodycznych i dydaktycznych

Kontakt: wilczewski13@gmail.com /
tel. 660 487 261

IMOPEKSIS

TRENER GZY TRESER?

— MAJAC CODZIENNY BEZPOSREDNI KONTAKT Z ZAWODNIKAMI, W SYTUACJACH
TRUDNYCH CZESTO PODCHODZILEM DO NICH, ROZMAWIAJAC 0 WSZYSTKIM

| 0 NICZYM. NAJCZESCIEJ MOWILEM TO, CO JA MYSLALEM, NIE WCZUWALEM SIE
W ZAWODNIKA. 1 TO BYt PODSTAWOWY B£AD — WSPOMINA PROFESOR TADEUSZ
HUCINSKI | DZIEKI KOMPONENTOM METODOLOGII IMOPEKSIS, KTORE TWORZA
INTENCJE, MOTYWACJA, PEWNOSC SIEBIE, EMOCJE, KONCENTRACJA, SPOJNOSC
GRUPY, INTUICJA | SKUTECZNOSC, ZMIENIA PODEJSCIE DO PODOPIECZNYCH
SETEK TRENEROW. TYM RAZEM PREZENTUJEMY DRUGA CZESC 32. ODCINKA
PODCASTU ,,JAK UCZYC FUTBOLU”, W KTORYM GOSCMI BYLI WEASNIE PROFESOR
HUCINSKI WRAZ Z TOMASZEM WILCZEWSKIM.

= Go trzeba zrobié z niegrzecznym
dzieciakiem, jak sobie z nim poradzi¢?

TH: Przede wszystkim trzeba go motywo-
wac. Trzeba pokaza¢ mu, do czego dazy w da-
nym elemencie technicznym, da¢ mu szanse,
zeby sam pracowat nad sobg w aspekcie
przyczyn dziatan, a nie skutkow, czyli strze-
lonego gola.

TW: Przytocze badania, w ktorych $wiatowa
organizacja badan NASA zbadata pig¢ tysiecy
pieciolatkow w tescie na kreatywnosc i fan-
tazje. W wyniku tego testu wyszto, ze 98%
dzieci to geniusze. Zaskakujgcy wynik skfonit
naukowcdw do odrzucenia wynikdw i zanie-
chania kolejnych badan. Oficjalnie uznali, ze
badania zostaty Zle skonstruowane. Jednak
w podswiadomosci co$ nie dawato badaczom
spokoju i szczesliwie po pewnym czasie do
nich powrdcili. W wyniku czego po kolejnych
5 latach zbadali te same dzieci, z ich geniu-
szu zostato tylko 30%! Kontynuowali badania,
kolejne piec lat, pigtnastolatkowie wykazywali
12 procent geniuszu. Préba ostateczna na lo-
sowej grupie 0sob w wieku 20 lat wskazata
wynik 2% geniuszu!

TH: To jest ta cata kreacja. Pytam trenerdw:
Ljakim prawem ty chcesz narzucic siebie, kie-
dy dziecko jest na poziomie kreacji w 30 pro-
centach, a ty masz jej dwa procent?”. To
pietnascie razy wiecej. Trener ma tylko zor-
ganizowaé dziecku Srodowisko do samoreali-
zacji. Daj mu szanse wyboru. Kazdy jest inny.

www.asystent-trenera.pl

Inny jest Krzysztof Pigtek, inny jest Robert
Lewandowski.

= ,Trenerze, Pawet wybit mi pitke i nie
chce po nig pobiec” — styszymy

na treningu. Wchodzimy miedzy

zawodnikdw czy na to tez macie jakis$

sposob?

TW: ,Jak sobie z tym poradzisz?” — w ten
sposob odsytam zawodnika do samego siebie.
Najczesciej on odpowiada: ,ale to on wybit pit-
ke, nie ja”. | jak sobie z tym poradzisz?” —
ponawiam pytanie. Dziecko musi zareagowac
w obecnej, nowej sytuacji, stawia sig w niej
na nowo i musi jg rozwigza¢ samodzielnie.
Pogodzi sie z kolega? Pdjdzie w konflikt? Be-
dzie wspotpracowac? Decyzja, ryzyko, wybor
i Sposdb rozwigzania, kreacja nalezy do niego.

= A jesli zawodnik bedzie chciat

p6js¢ w konflikt i ruszy na kolege

z piesciami?

TH: Nie bedzie takiej sytuacji. Emocje juz
minety.

= W ktérym momencie?

TW: Kiedy zawodnik przyszedt do mnie.

TH: Wezesniej mogtby go uderzy¢, ale jak juz
przyszedt, to emocje mingty. Wtedy trener ma na-
prowadzac, by zawodnik myslat, jak to rozwigzac.

TW: Odestatem zawodnikéw do siebie
i w nastepnym kroku, jako coach obserwuje
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i staram sie przygotowac zestaw ¢wiczen.
Jezeli utrzymuje sie miedzy nimi konflikt,
moge pogodzi¢ ich wspotpraca, mediato-
rem, innym dzieckiem, ktore obaj akceptu-
ja lub wspdlnym celem. Wszystko bez stow,
na odczuciach. Gdyby ta sytuacja wyglada-
ta inaczej, np. zawodnik przyszedt naskar-
7y¢, trener atakuje drugiego zawodnika.
,Co 1y zrobites, dlaczego tak sie zachowa-
te$?! Kara. Dzwonig do mamy” itp. Od razu
pojawiajg sie negatywne intencje. Czy cze-
go$ nauczyt sie w tej sytuacji? Ten, ktory
przyszedt naskarzy¢, nauczyt sie tego, ze
dorosli wszystko rozwigzg za niego i warto
dalej skarzy¢, a upomniany zawodnik traci
zaufanie i relacje z trenerem.

= Kluczem s3... pytania-klucze?

TW: ,Co teraz z tym zrobisz?” — to jest
moje ulubione pytanie.

TH: ,Co zrohisz?”, ,Zastandw sie”, ,Prze-
mysl”, ,Zréb, jak uwazasz”. Podstawg jest
odestac dziecko do dziecka, wymusi¢ u nie-
go trud ,myslenia” i decyzji. On ma postawi¢
sie w swojej, jedynie realnej sytuaciji. Jezeli
to zrobi i rozwigze problem z kolega, trener
stanie sie dla niego autorytetem.

= Dlaczego nie powinni$my karaé
przez sport?
TH: Moje motto jest nastepujgce: war-
to$¢ dziecka mierzy sie umiejetnoscig
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wychodzenia z porazek, a nie iloscig suk-
cesow. Kiedy dziecko robi co$ Zle i wie, ze
robi Zle, nie mozna podja¢ sie kary. Trener
nie ma prawa w tym momencie karac go,
bo bytoby to karanie podwajne. Zostawiam
je, by samo wyszto z tej sytuaciji. Tak samo
jest z pochwatg. Dziecko powinno sie rzad-
ko chwali¢. Tylko wtedy, kiedy zauwazalnie
oczekuje tej pochwaty. Jednak jeszcze le-
piej ,nie zauwazy¢”, gdy robi co$ dobrze,
by wymusic¢ na nim, zeby samo w sobie sig
pochwalito. To jest coaching. Dziecko samo
wychodzi z btedu i samo sig chwali. To jest
szczyt umiejetnosci coacha.

= Mowicie, ze kiedy zawodnik
z najwigkszym ego w zespole
popetnia btad, nie powinniSmy mu
tego biedu pokazywaé. Dlaczego?
TH: Wszystkie kontakty bezposrednie za-
wsze spotykajg sie z odmowa i oporem. To
nie wynika z tego, ze zawodnik taki jest, to
jest mechanizm, ktéry kazdy z nas ma w so-
bie. Jezeli ja narzucam sytuacje Tomkowi,
jego mdzg zawsze mowi ,nie”, dopiero po-
tem zaczyna mysleé. Nim zawodnik zacznie
mysle¢, zdenerwuje sie jednak i... co$
trenerowi odpowie. Trener powinien pamie-
tac, ze to, co zawodnik méwi w emocjach,
to nie jest prawda, on tak wcale nie mysli.
Tym samym nie mozna budowac przekonan
0 zawodniku w takich sytuacjach.
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= Wiec w jaki sposdb zwracaé
uwage?

TH: Na przyktad jesli ja chce zwrocic
uwage Tomkowi, przekazuje jg innemu
graczowi. Mimo ze on nie jest tak dobry
w danym elemencie, poprawiam go, a...
Tomek stucha. | do niego moje uwagi
docierajg w ten wiasnie sposob. A po-
tem tworze jeszcze z tej dwojki pare, by
wzajemnie sie poprawiata lub realizowata
jakies zadanie. W takim wypadku zada-
niem Tomka bedzie jeszcze dodatkowo
poprawianie kolegi i wzigcie za niego od-
powiedzialnosci.

TW: Inng opcja na przykfad jest wspo-
mnieé¢ na odprawie: stuchajcie, mamy ta-
kie problemy techniczne. Mdwie ogolnie.
Wtedy kazdy w druzynie wychwytuje dla
siebie to, co dotyczy jego. Ale nie ataku-
je personalnie. Zawsze daje taki przyktad:
kiedy stuchamy prognozy pogody, zawsze
styszymy i patrzymy w miejsce na mapie
pogodowej, w ktdrej sig znajdujemy — jaka
pogoda bedzie tam, gdzie jestesSmy.

= To jak trzymac jezyk za zgbami?
TH: Prosze odejmowac 3 od liczby 23.
Do zera.

= Na gtos?
TH: Po cichutku. W ktorym momencie
dojdzie pan do dwdch?

www.asystent-trenera.pl



= EKSTRA
TRENER

TRENER

= EKSTRA
TRENER

= EKSTRA
TRENER

= Jestem przy dwdch.

TH: Widzi pan, co zrobitem? Zmieni-
tem obszar emocji. Przerzucitem pana
na catkiem inng sytuacje. Juz pan jest
spokojny. Gdy jest pan zdenerwowany,
moze pan odejmowac wigksze liczhy.
Podstawowymi umiejetnosciami coacha
sg wytrzymatosc¢ i odporno$c¢ emocjonal-
na. Przyktad: zawodnik, ktory jest uczci-
wy i nie umie klamac¢, ma petne zaufanie
do trenera i mu sig zwierza. Podstawowg
rzecza jest, zeby trener nie przekazat
tego zwierzenia nikomu, nawet asysten-
towi. Zawodnik prawdopodobnie nie ma
kontaktu z rodzicami, nie ma sig¢ komu
wyzali¢ i przychodzi do tego, do kogo ma
zaufanie. Dzigki temu trener ma odpo-
wiednig wiedze i oznake dobrych inten-
cji od zawodnika i nie moze tego zepsué
paplaniem. Kiedy trener nie zdradzi za-
wodnika, ten bedzie miat do niego coraz
wigksze zaufanie, coraz wiecej bedzie
mu mowit. To drugi sposéb na uzyskanie
autorytetu.

G EKSTRA G EKSTRA
TRENER TRENER
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EKSTRA w EKSTRA
TRENER TRENER

= To kiedy nadchodzi moment, by si¢
odezwac?

TH: Czekam. Doswiadczony coach stoi
z boku, czeka az podejda do niego.

TW: Nalezy by¢ z zawodnikami, dla za-
wodnikéw, na przyktad obserwowac, w jaki
sposob spozywajg positki. Kto z kim sia-
da, o czym rozmawiajg, czy sg w dobrym
nastroju itp. Ten sposdb zarzadzania sobg
polega na tym, by przesta¢ mysle¢ o sobie.

Wtedy nie ma problemu. Jesli nie mysle
0 sobie, wytgczam swoje emocje. Jak pod-
chodzisz do partnera, a partner do ciebie,
to myslisz sobg czy partnerem?

TH: Wykfadam na Politechnice Koszalin-
skiej, mam okoto 200 studentek na roku.
Na pierwszych zajeciach piszg anonimowo
diagnoze. Pytam: jak podchodzisz do part-
nera, narzeczonego, meza, czy myslisz nim,
czy sobg? 95% mysli sobg. Po calym se-
mestrze robitem kolejne anonimowe anali-
zy i 35% myslato partnerem.

= Jak trenowac siebie i rozwijac si¢
jako coach?

TH: Podstawowg metodg jest dialog
wewnetrzny. Siadamy wieczorem, na pigé
minut dziennie i analizujemy dzien w naste-
pujacy sposob: ile razy wszedtem w gniew?
lle razy bytem zty? lle razy krzyczatem? Nie
interesujg nas skutki, tylko szukamy przy-
czyn. Dlaczego sie zeztoscitem? Warto to
sobie nawet zapisac. Jak znajde przyczyny,
potem juz jest o wiele tatwiej. Zawsze mam
najpierw mysle¢ sytuacjg, potem partne-
rem, a na koncu sobg! Sg trzy rzeczy, ktore
kazdemu coachowi s3 potrzebne: nie oce-
niaj, nie obwiniaj i nie poréwnuj.

= Jak odpowiadacie tym, ktérzy
twierdza, ze niektorych
zawodnikow krzyk ,,motywuje”?

TH: Jezeli ja bede na pana krzyczat i pan
tego potrzebuje, to jest to pewna patolo-
gia, ze pan ma taka potrzebe. To znaczy,
Z€ pan nie jest samodzielny, nigdy nie uru-
chomi swojej kreacji. Bedzie pan stuzebny
w stosunku do mnie. Krzyk doprowadza do
stuzebnosci. 0 to chodzito w starej post-
konwencjonalnej edukacii.

TW: Zaden krzyk i bodziec zewnetrzny nie
uruchomi motywacji wewnetrznej. To jest wy-
korzystanie do 50% potencjatu zawodnika.

Rozmawiali: PRZEMYSEAW MAMCZAK
| PAWEE SZYMANSKI

Podcast ,.Jak Uczy¢ Futbolu” to czes¢ serwisu EkstraTrener, ktory
wspdttworza dwaj wroctawscy trenerzy — Przemystaw Mamczak
i Pawet Szymanski. Jak uczy¢ futbolu? Jak trenowacé?

Jak Uczyc Futbalu,

wnnw Ekestta Trerws of

Inspirujg i szukaja inspiracji. Ksztatca siebie, jedno-
czesnie starajgc sie pomoc innym kolegom po fa-
chu! Audycje dostepne w postaci odcinkéw w pli-
kach audio mozna za darmo odstuchac lub pobrac

na www.ekstratrener.pl
/powyzszy wywiad to fragment 32. odcinka ,,Jak Uczyc Futbolu” —

catosci wystuchacie na www.ekstratrener.pl/032/

www.asystent-trenera.pl
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