Sportistu un treneru gariga
veseliba.

Kur sakas apsestiba?
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Legendas par sportistiem
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* Visos laikos sportisti ir idealizeti, uzskatiti par parcilvekiem, kuriem nav problemu, kuri
ir fiziski un mentali specigi. Nekas butiski nav mainijies.

 Reala aina ir talu no ideala un tikai nesen sakta petit. Sportisti un treneri ir tikai cilveki!

* Liela nozime ir tam, ka sabiedriba sportistus glaimojosi atspogulo ka varonus, bet
neveiksmes zurnalisti ir pirmie, kas publiski pazemo sportistus un trenerus. Tas ir
smags parbaudijums jebkuram cilvekam, bet nemot vera sporta pasaules nestabilo
finansialo stavokli un atkaribu no sportiskas veiksmes, tas ir vel smagak.

* [radicionals ir uzskats, ka sportists nedrikst izradit vajuma pazimes. Tapec vajums un
problemas tiek sleptas par katru cenu, netiek risinatas un tas vienmer slitki beidzas.



Treneru mentala veseliba.
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» |pasi spiedienam ir paklauti treneri.

* [reneris viens pats bez sportista neko nevar izdarit - treneris ir atkarigs no:
e sportista;

* velksmes;

» politiku labvelibas;

» cer, ka zurnalisti bus viniem labveligi;

e Ganriz vienmer cieS gimene.



Treneru un personala atbalsts
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* Limiteta darba slodze;

* [reneru kontrole un atbalsts;
o Atalgojums;

e TJaisnigums;

 Koplienas sajuta;

e \ertibas sajuta.

* [renera darbs ir tikal darbs un tam nav jaatdod visa sava dzive!



Citati.
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* Lielaka dala augstas klases sportistu drizak mirtu neka piedzivotu neveiksmi
(zokejs Sers Tonijs Makojs (sir Tony McCoy) Racing Post, 31 January 2021, p. 13).

 Malikls Felps “Lai sasniegtu rekordus, jabut apsestam — tas nav veseligi, bet tas Ir
nepieciesami.”

 Malikls Dzordans “Man bija jabut apsestam ar to, lai klutu tik labs.”

» Usains Bolts “Cilveki redz tikai finisu. Vini neredz apsestibu, kas stav aiz
muguras.” “Es tiesam milu uzvaret — tik loti, ka kluvu apsests ar treniniem.”

o Serena Viljamsa “Lail butu labaka pasaule, tas prasa apsestibu. Tu to nevari darit
tikal pusiti.”



Papildus stresa faktori
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* Neatlaidiga velme gut panakumus;

 llgstosa prombutne;

 AtSkirtiba no draugiem un gimenes;

* Psihologiskie jautajumi traumas gadijuma;

 Dazadu vielu lietosana;

* Bailes no neveiksmes;

* Socialo tiklu petisana seviski, ja mekle rakstito par sevi;
* Finansialas problemas

» Grutibas nodibinat, noturet attiecibas;

* Nestabili, svarstigi ienakumi, salidzinosi 1sa karjera.



Sporta psihologu petijumi.
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* |r pieradits, ka meditativas pieejas, piemeram, apzinatibas un pienemsanas terapija,
mazina sportistu un treneru trauksmi un stresu (Chiesa un Serretti, 2010; Chen et al.,
2013). Arl nesen veikta metaanalize tika pieradits, ka apzinatibas programmas mazina
depresiju, salidzinot ar kontroles grupu.

 Mehanismi, kas izskaidro apzinatibas pozitivo ietekmi uz sniegumu un labsajutu,
joprojam tiek petiti.

* Autori secinaja, ka apzinatiba var uzlabot labsajutu un mazinat stresu, palielinot
sportistu spéju pasreguléties, apmierinot psihologisko pamatvajadzibu péc
autonomijas un personigas izveles.

e Sarunas, vesliga socializesanas spe€j pozitivi ietekmet garigo veselibu. Ja sportists val
treneris izolejas - tas ir trauksmes signals.



Veseliga attieksme sporta.
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 VEX KING “Pamainot tikai vienu domu no negativas un pozitivu, var iegut citu
rezultatu” (mans aptuvens tulkojums... ta es sapratu)

» Apsestiba ar rezultatu - nekad nepietiek, pastaviga trauksme, sasniegumi par
katru cenu.

* Veseliga attieksme pret treninu darbu: stabila rutina - trenins ir tikal darbs un
vinu var darit ar prieku.

 Kontrole par to, ko var ietekmet, palaist vala to, ko nevaram ietekmet.

 Emocionala stabilitate pat tad, ja sacensibas neizdodas.



Robeza starp veseligu pasdisciplinu un pasiznicinasanos.
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* Apsests sportists trenejas par katru cenu, ignore nogurumu, sapes, traumas, slikti gul,
neatjaunojas, nav sabiedriskas dzives. Ja kads aizrada, ka nav labi - tas cilveks klust
par “ienaidnieku”. Trenerim ir viegli palaist garam sadu stavokli. Tapec ir personiski
jaruna ar sportistu, lai nepalaistu garam simptomus.

* Veseliga attieksme - atputa, atjaunosanas, veseligas izkaides ir treninu un dzives
neatnemama sastavdala. Ari tas ir japlano.

* Uzdod jautajumus: vai treninu process palidzes sasniegt rezultatus ilgtermina? Vai
sodien trenegjies, lai klutu labaks, vai lal soditu sevi? Cik pamatots ir tas, ko dari
trenina? Vai saproti, ko dari treninos?

* \eseliba nav sporta dzives bonus - ta ir obligata sastavdala. Nav vesliba - nav
Ilgtermina rezultata.



Saglabajot cilveciskas vertibas.
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* Sports nav visa dzive. Notiek ari daudzkas interesants citas dzives jomas;
* Elites sporta uzvar tie, kuri ieiet dzili procesa, bet nepazaude cilveku seuvi.
* |r jasapno, par lietam, ko velies sasniegt, kas lauj augt.

* Uzticeties savai komandai - savam trenerim, fizioterapeitam, sporta arstam, menedzerim, bet
zinat robezu. Par ko katrs specialists atbild, kas katra situacija ir noteicosais.

 Draudziba ir svariga cilveka dzives sastavdala.

» Atbalstit kadu, kam neiet tik viegli. Tas loti pozitivi ietekme labsajutu. Labdariba nodrosina
psihologisko atslodzi no koncentréSanas uz sevi. Darbs ar jaunajiem sportistiem ir zinatniski
pieradita terapijai, lai mazinatu sportistu mentalas problemas.

* |zrunat savas problemas drosa vide bez kritikas, salidzinasanas, spiediena.



Godigums
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* (Godigums ir viena no svarigakajam sportista ipasibam. Godigs sportists gust speku no sSIm
Ipasibam. Bez godiguma nevar izveidot specigu komandu, attiecibas starp treneri un sportistu.

 (Godigums ir trenina procesa pamata, bez ta nevar izpildit treninu programmu, sasniegt trenina
procesa merkus.

 Godigums ir mentalas veselibas pamats. Godigi atzit, ka ir gruti, ka sap, ka neliekas pareizi kada
riciba. Bez godiguma cilveks izdeg emocionali, dzivo trauksme.

 Godigi atzit, ka ir gruti nav vajuma pazime - ta ir profesionala attieksme.

e Esot godigam sportistam ir zemaks stresa limenis, lielaka psihologiska briviba, augstaka mentala
noturiba.

* Treneris pienem lemumus pec informacijas no sportista. Ja ta nav patiesa - sadarabiba nebus
velksmiga.



Ka saglabat godigumu, ja visu nedrikst atklat?
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 Godigums nenozime, ka jebkuram drikst atklat jebkadu informaciju. Ir komandas taktika,
sensitivas lietas, ko nedrikst izpaust, personiskas lietas. Tas ir svarigi - nejusties vainigam,
ka visu informaciju visiem nedrikst atklat. Visiem visu stastit ir ka plikam pa ielu staigat - tas
nav normali.

* [ris imeni ka runat godigi: 1. ar treneri un personalu - pilnigi atklati; 2. ar komandas
biedriem profesionali atkati par svarigo komandas plana; 3. Ar zurnalistiem, faniem, tiem,
kas nav komanda - tikai patiesa, bet ierobezota informacija, neko neizdomajot vai sagrozot.

* | abakais veids ir nekad nemelot, bet saprast cik daudz driks stastit neapdraudot citus.
Godigi pateikt, ka so informaciju nedrikst izpaust. Runat par sevi, ne citiem. Nejaukties citu
cilveku darba. Nerunat ta, ka var nojaust patiesibu, kuru negrib izpaust. Vienkarsi pakluset,
ja nav citas izejas vai panemt pauzi pirms atbildes. Ir izstradats komandas plans, ko drikst
teikt arpus komandas.



Treneru diskusija
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e Lai treneris augtu un neizdegtu, iestatos superkompensacija trenetpriekam, ir nepieciesams ieplanot pareizas atputas!

* Treneri smagi pardzivo audzeknu aiziesanu no sporta, vai treneru mainu. Sirdmiers, parasti, ir vienas sarunas attaluma ar
sportistu, jat tas ir iesp€jams. Un biezi izradas, ka nav bijis verts krenketies.

« Psihologiski vieglak ir tiem treneriem, kuri pasi vél aktivi sporto un pabiksta audzeknus uz priekSu ar savu piemeru.
* Troksnis treninos ir butisks stresa faktors. Arl neatbilstoss apgaismojums.

« Vairums treneru atzist, ka labakie audzekni ir super godigi pret treneri.

* Loti nogurdina saraustits sacensibu grafiks, gruti ieiet atpakal treninu rutina.

« Palidz kolegu un audzeknu atziniba, gremdeé - nesakartota sporta skolas sistéma, vide.

 Bagata cilveka domasana - es maku runat un sarunat, tapec esmu prieksnieks.

* Treneris biezi iztelojas, ka vajadzetu but - rezultats bus tikai tad, ja audzekni tapat domas. Tatad labs treneris spegj iedvesmot
pareizos cilvekus. Ta ir ipasiba, ko var attistit.

 Neuznemties par daudz dazadu darbus un amatus - koncentreties uz svarigako un tagadni. Nemeklet vainigo, bet ko darit.



