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Skupiamy si¢, aby wypracowaé migSnie u konia. Dbamy o naszg wytrzymatos¢ fizyczng. Pielegnujemy
sprzet jezdziecki, dostosowujemy ubior do zawodow. A co z naszym umystem? W polskim sporcie coraz
czgSciej w roznych dziedzinach mowi sig o roli zdolnoSci mentalnych, dbatosci o emocje i trosce o zdrowie
psychiczne. W jezdziectwie nie jest to jeszcze tak ,popularne”.... Zatem czy mozna wytrenowac umyst tak
samo jak migsnie ? Czy warto to robi¢? Odpowiedz na oba pytania brzmi TAK.

Czym jest trening mentalny?

Najprosciej definicje mozna sprowadzi¢ do doskona-
lenia umiejetnosci i sprawnosci umystowych. Jest to
proces, ktory dostarcza ham praktycznych narzedzi
pomagajacych w osiggnieciu wyznaczonych celow.
Moze byc¢ wykorzystywany w sporcie, biznesie, jak
i w zyciu codziennym. Tak samo jak migsnie, techniki
treningu mentalnego wymagajg praktyki. Im wiece)j,
tym lepsze rezultaty. W koncu, jak to mowia - ,trening
czyni mistrza”.

W czym moze pomaoc trening mentalny?
Jak wielu z zawodnikow swietnie spisuje sie na tre-
ningu, a podczas konkursu zjada ich trema?

W czasach kiedy bratam udziat w zawodach regio-
nalnych w skokach przez przeszkody, czesto mozna
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byto przed startem ustyszec¢ od trenera rzucane ha-
sta: ,przytoz tydke, (tu padaty niekiedy niecenzuralne
stowa) i jedz". Komunikat zrozumiaty dla wszystkich,
Jjednak nie byto w nim miejsca na dbatosc o stan psy-
chiczny zawodnika, ktory trzast sie z nerwow. Jezdz-
cy mierza sie z wieloma rzeczami. Sa to: oczekiwania
sedziow, lek przed porazka, obawa przed upadkiem
i pokonywaniem wysokich przeszkod, strach przed
krytyka. Zawody potrafig by¢ duzym obciazeniem
emocjonalnym, zwtaszcza dla tych, ktorzy sg uznani
za faworytow. Im wyzsza ranga, tym wigekszy stres. Co
wiecej, strach i niepokdj zwigzany ze startem ,prze-
nosi sie" rowniez na konia i w tym momencie zawody
staja sie dostownie walka o przetrwanie.

W decydujacych momentach to wtasnie zdolnosci
umystowe stanowig o tym, kto poradzi sobie z presja.
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O dobrych umiejetnosciach mentalnych mowimy nie
wtedy, gdy warunki sg komfortowe (czytaj: wtasne oto-
czenie, brak muzyki, innych koni, parasoli, reklam, ludzi),
ale gdy sytuacja staje sie wymagajaca. Warto tez wspo-
mniec o tym, ze to nie same warunki powoduja stres,
ale poczucie niemoznosci poradzenia sobie z nimi.

Trening mentalny pomaga w:
skutecznym wyznaczaniu celow i konsekwendcji
w ich realizagji (wiele osob nie osigga wyzna-
czonych celéw, gdyz czesto s one nigjasne
i mato precyzyjne);
kontroli swoich mysli i tego co do siebie mowi-
my (tzw. dialog wewnetrzny);
trzymaniu emocji na wodzy i radzeniu sobie ze
stresem;
poprawie koncentracji uwagi i wzmacnianiu
motywacji do dziatania;
wzmachianiu pewnosci siebie i poczucia wta-
snej skutecznosci;
umiejetnosci relaksowania sie.

Jak to dziata?

Sa rozne techniki lub jak kto woli ,narzedzia" treningu
mentalnego, ktére pozwalajg osiggnac wyznaczone
cele i poradzic sobie z emocjami.

Przyktadowo, mowigc o budowaniu pewnosci siebie,
warto wspomniec o wizualizagji - technice obejmuja-
cej wykorzystanie wszystkich zmystow do tworzenia
i odtwarzania roznych doswiadczen w umysle. Jez-
dziec przed zawodami moze wykorzystac wizualizacje,
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Jjako przygotowanie do przejechania parkuru, poprzez
wyobrazanie sobie pozytywnego przejazdu konkursu
i swojego sukcesu. Podczas wizualizacji moze wy-
obrazac sobie rowniez, ze jakis kawatek jego wyste-
pu nie idzie po jego mysli, ale ostatecznie wychodzi
z tego obronng reka. Ta forma urealnia bardziej sytu-
acje i daje poczucie sprawstwa. Trening wyobrazenio-
wy mozna wykorzystywac rowniez do rozwigzywania
problemow taktycznych i technicznych poprzez wizu-
alizacje btedow i korygowanie ich. Badania naukowe
wskazuja, ze mozg nie odrdznia, czy dang czynnosc
faktycznie wykonujemy, czy tylko jg sobie wyobraza-
my. Metoda ta jest wiec uznawana za niezwykle warto-
sciowa i doceniang przez topowych sportowcow.

W trakcie zawodow przydatne beda rowniez narze-
dzia wptywajace na opanowanie umiejetnosci relak-
sowania sie, ktore mozna wykorzystac miedzy jed-
nym a drugim konkursem. Bardzo czesto obejmujg
one techniki oddychania, a jak wiadomo oddychanie
odgrywa podstawowa role w regulowaniu emogiji
i stresu. Poza tym prawidtowo wykonywane zapobie-
ga zbyt szybkiemu meczeniu sie miesni.

¥ kontekscie treningu mentalnego podkresla sie row-
niez role pozytywnego dialogu wewnetrznego, ktory
moze byc¢ elementem rutyny przedstartowej zawod-
nika. Sportowcy czesto cos do siebie mowia, zatem
czemu nie miatyby to by¢ wypracowane, pozytywne
hasta, dodajace otuchy przed startem? Prawda jest
taka, ze im bardziej dbamy o rutyne przedstartowa
od strony mentalnej (dialog wewnetrzny, wizualiza-
cja, techniki relaksacji), tym mniejszy poziom stresu,
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mniej decyzji do podjecia i wieksza szansa skupienia
sie na konkretnym celu.

Warto tez wspomnie¢ o tym, ze trening mentalny
Jjest wartosciowy nie tylko w kontekscie przygotowa-
nia do zawodow, ale rowniez w procesie rehabilitacji.
Badania naukowe wskazujg, ze sportowcy stosuja-
cy technike wizualizacji w trakcie rehabilitacji szyb-
ciej wracali do dawnej formy. Nie bez znaczenia jest
rowniez praca nad percepcjg urazu sportowca, ktory
traktuje nieraz kontuzje jako kare lub swojg stabosc...

Sesja indywidualna lub warsztaty. Dorosli,
dzieci i mtodziez.

Trening mentalny w sporcie jest dla kazdego, bez
wzgledu na poziom zaawansowania uprawianej dys-
cypliny. Moze by¢ w postaci indywidualnej sesji dla
zawodnika, badz w postaci warsztatow grupowych.
Zajecia z treningu mentalnego dla dzieci wydaja sie
by¢ bardzo wartosciowe. Zdobyte umiejetnosci przy-
dadzg sie nie tylko w sporcie, ale takze w zyciu co-
dziennym, gdzie napotykamy wiele przeszkod. Praca
W grupie sprzyja rowniez integracji mtodych zawod-
nikdw. W koncu jezdziectwo to nie tylko sport, ale
i relacje z trenerem, innymi klubowiczami, przyjaznie
i temat porownywania sie..... W przypadku tego ostat-

w osrodkach sportowych.
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niego, trening mentalny stawia na rozwdoj wtasnych
kompetencji i umiejetnosci, bez zestawiania z innymi.
Na swoich warsztatach z dziecmi i mtodzieza,
W ramach zaje¢ uzywam kart pracy, klockow, gier,
pitki Vector Ball (do treningu psychomotoryczne-
go), a nawet rozktadam mate golfowa. Co ciekawe,
zauwazytam, ze dzieci najbardziej potrzebujg i chcg
rozmawiac¢ o swoich emocjach, mocnych i stabych
stronach. Chetnie dzielg sie swoimi spostrzezeniami
dotyczacymi roznych aspektow ich zycia. Warto za-
tem od najmtodszych lat pracowac nad przygotowa-
niem mentalnym.

Ostatnio ustyszatam pewne bardzo madre zdanie:
,Nie narzekaj, ze jest pod gorke, skoro idziesz na
szczyt' Sport wymaga systematycznosci, pokony-
wania swoich stabosci i zniechecenia. Co wiecej, lu-
dzie czesto skupiaja sie na finalnym wyniku, zamiast
czerpac radosc z kazdego osiggnietego najblizszego
celu. Techniki mentalne stosowane w jezdziectwie
moga wspierac koncentracje uwagi na przejezdzie,
budowac pewnosc siebie, wyzwolic wole walki
i optymizm. Dobrze przygotowujg do wyzwania jakim
sa zawody. Kondycja fizyczna i psychiczna sg ze soba
powiazane. Dbajmy o obie tak samo, a sukces z pew-
noscia przyjdzie.
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