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W ciggu ostatnich kilku lat trenerzy sportowi i zawodnicy zdajg sobie sprawe, jak wazna jest mentalna strona
coachingu.

Trenerzy moggq pomagac sportowcom w stosowaniu wysoce skutecznych podstawowych umiejetnosci
umystowych

Jaap pokazat nam, jak wazne jest przygotowanie mentalne i méwit o samoregulacji.
Trzy fazy.

1. Przygotowanie

2. Wykonanie

3. Ulepszenie

Faza 1: ,Przygotowanie” Jaap zauwaza, Ze przed cwiczeniami trenerzy powinni zapytac graczy
- W czym jeste$ dobry i dlaczego?
- Co chcesz poprawic?

Najlepszym sposobem na poprawe umiejetnosci jest ustalenie celéw i monitorowanie tych celdow. Ludzie mogg
ustawiac rdzne rodzaje celow.

Faza 2: ,Wykonanie” tym razem podczas ¢wiczen trener pyta graczy:
-Jak mija trening?
- Co mozesz zrobic lepiej, aby szybko osiggna¢ cel?

Monitoruj swojg wydajnos¢. Samoocena jest kluczowym elementem sukcesu.

Faza 3: ,Ulepszenie” po treningu trenerzy powinni zapytac graczy:

- Czy osiggnate$ swoj cel?

- Czego chciatby$ nauczyc¢ sie nastepnym razem?

Te umiejetnosci mozemy wykorzystac, aby zwiekszy¢ efektywnos¢ treningu.

PowyzZsze stanowi bardzo krotki przeglad niektdrych technik stosowanych przez graczy w celu poprawy ich
umiejetnosci umystowych. Aby trening umiejetnoSci umystowych byt skuteczny, zawodnicy i trenerzy muszg go
zaakceptowac jako przydatne narzedzie.
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