strzen adla treningu mentalnef 0\ przygotowaniu

Konferencja Kadry Szkoleniowej Polskie
Alpinizmu — wspinanie sportow

Zwigzku

04:00
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« Charakterystyka tr U mentalnego —
rzeczowosc, tempo postepow.

ealizacja, wymiar,

« Powigzania roznych sfer. mentalnych — naczy
koncentracja,
wewnetrzna, kontrg

otgczone —
azenia, pewnosC sSiebie, mowa
mocji, cele.

04:00
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« Rozwqj sportowy nastolatkbw — zaangazowanie wasport w relacj
do wieku, postawa wobec sportu. Proba/fmspecjalizacja
| Inwestycja.

Q"

«Co I W jakim wi
| wyobrazenia na sta

enowac site mentalng — koncentracja
le | kontrola emocji nastepnym etapem.

04:00
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sza 0soba
zkoleniu. Typy ftr
. Gordin):

- wymagajacy trener” (hard-nosed coach)

. Trener Jako naj
zawodnika 1 nie tyl
podopiecznych, rela

szkoleniu miodego
erow ich wptyw na

- ,Kierujgcy” trener (driven coach)

- ,biznesowy” r (business-like coach)

- fatwy” trener: ygoing coach)

« Model Jowett'a

04:00
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Trenujemy site ment

ciata).

i
« Mowa wewnetrzna —
trenera, mitodsze
scenariusza treni

www.mental-line.pl

. Koncentracja — w tr treningu, poza

oraca pozwala na wzrost umiejetnosci, od najmtod

. Kontrola emocii, nastolatki,

(rozluznienie) 1 po kazdym treningu (regenera

relaksacja

obserwacje
2J0 | startowego.

ningiem. Codzienna

ch lat.

alnie przed
swiadomosc

olatkowie: ciggta obserwacja wtasna oraz
rodzicow. Budowanie

04:00

www.pza.org.p!”



Trenujemy site ment

« PewnosCc siebie — " nierozerwalna z mow
| systematycznym realizowaniem osiggnie¢. Duz
z matych ,JA” - dzieci w relacjach rodzinnyc
systematycznie.

wewnetrznag
JA” ztozone
astolatkowie

Q°

— narzedzie do codziennych cwiczen
zawodach, stanu emocjonalnego,
w podczas treningu czy zawodow.

» Trening wyobrazen
planowania wyste
wizualizacji drog/boul

04:00
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. Cele zawodnika pl le treningowe wyznaczenie 1 Ich
potgczenie w system krotko, srednio 1 dlugoterminowy. Rozpiska
na kazdy trening, kazdy cykl w drodze celus wynikowego.
Uwzglednienie w planie ¢cwiczen mentalnych.

. I\/Iotywacja | postawa,sportowa — kazdy z junioro a SWoj wtasny
ia Wwspinania jako zawodnik. Jak wytrwac w
uporze? Mlerzalnosoﬁ tacji na sport | rywalizacje.

eak€fe, biofeedback

: 04:00
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Trenujemy site ment dsumowanie:

. Koncentracja — prze da probg na treningu, drogg, boulderem,
cwiczeniem. Poza treningiem codziennie po 15 min

. Kontrola emocji — w postaci relaksacji po k
minimum 3x w tygodniu. CW|czen|e uwaznosci

m treningu,

. Mowa wewnetrzna
codziennego, poprz

sta’fy proces pracy, od sytuacji zycia
ning do zawodow.

« Pewnosc siebie — co ne docenianie wiasnych dokonan

04:00
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. Cele — na poczatk SU przygotowawgzego, z mozliwoscic
modyfikowana w uzasadnionych sytuacjach

. Trening wyobrazeniowy — podczas przygotowa do zawodow

codziennie, na kazdym treningu

nie Uwagi zawodnika i trenera na proces oraz
pstepow | treningu. Wynik jest kategoric

. Motywacja — skierowas
satysfakcje p’fynacal |
mato istotng ‘

. Psychomotoryka — jakspdjczesciej z uzyciem biofeedback'u

: 04:00
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. Cele — na poczatk SU przygotowawgzego, z mozliwoscic
modyfikowana w uzasadnionych sytuacjach

. Trening wyobrazeniowy — podczas przygotowa do zawodow

codziennie, na kazdym treningu

nie Uwagi zawodnika i trenera na proces oraz
pstepow | treningu. Wynik jest kategoric

. Motywacja — skierowas
satysfakcje p’fynacal |
mato istotng ‘

. Psychomotoryka — jakspdjczesciej z uzyciem biofeedback'u

: 04:00
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. TU I TERAZ — przedstartowe przygotowanie.

. FLOW — najb.
podczas start

dzie] pozgdany stan fdfikcjonowania

. CLUTCH — ge
szanse nha dc

e’wypracujemy flow mamy jeszcze
ry/start.

’ 04:00
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- Rola rodzica mtodego* s&rtowca |e Mentong kibic,
gudowanie relaciji. Przy@yny zacho pdzm‘c’)wi 1 Y.

.vf ‘,

treﬁera dla. mtodego i zay
odzmow* \
O\Banla rodzicow.

@Cjilrenera z rodzicami


https://www.facebook.com/PilkarskiTrening/videos/1995925360680334/
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