JAK ROZMAWIAC Z DZIECKIEM PRZED MECZEM?
Drodzy Rodzice i Opiekunowie,

Czy zastanawiali sie Panistwo kiedys$ nad tym, jaka jest rola rodzica z punktu widzenia
treneréw przed meczem?

Rodzic nie ma przygotowac dziecka do wygrania meczu. Rodzic ma pomdc dziecku
przygotowac sie do przezycia tego doswiadczenia.

Kiedys role te petnito podwdérko, osiedlowe czy szkolne boisko — miejsca, gdzie dzieci graty dla
samej przyjemnosci, bez presji wyniku i bez dorostych patrzacych na zegarek. Na podwdrku
rodzice nie stali przy ogrodzeniu, nie komentowali kazdej akcji i nie szukali kontaktu
wzrokowego z dzieckiem po udanym czy nieudanym zagraniu — dzieci graty swobodnie, bez
poczucia, ze ktos nieustannie je ocenia. Dzi$, gdy takich miejsc jest coraz mniej, to witasnie
klub staje sie dla dziecka tym podwdrkiem — przestrzenig, w ktérej ma ono szanse biegad za
pitkg z takg sama radoscia, jaka kiedys dawata spontaniczna gra z kolegami. To dodatkowa
odpowiedzialnos¢ dla nas, dorostych: zadbaé¢, zeby ta rados¢ nie znikneta pod ciezarem
organizacji, oczekiwan i wyniku.

Jak to zrobi¢?

Nie od dzi$s wiadomo, ze kazde dziecko jest inne. Zatem kazde bedzie miato inne potrzeby
przed meczem lub turniejem, czyli wydarzeniem generujgcym stres lub podekscytowanie w
zyciu tak mtodej osoby.

Na poczatku przygody z pitkg w kategoriach dzieciecych spoczywa na Paristwa barkach wiecej
w aspekcie przygotowania przed meczem. Od czego zaczgc?

Pomocne moze by¢ ustalenie rutyny przedmeczowej. Przede wszystkim istotna z
organizacyjnego punktu widzenia. Zawodnik/czka sam/a lub z pomocg rodzicow
powinien/powinna wyznaczy¢ kilka punktéw na liscie, ktére bedzie powtarzat/a za kazdym
razem przed meczem czy turniejem. Im starsi zawodnicy/zawodniczki, tym wiecej powinni
robi¢ sami, zeby budowac ich odpowiedzialnos¢ za ten proces.

Moze to by¢ wspdlne sprawdzenie miejsca, w ktdorym bedziemy graé. Czy jest to boisko z
naturalng czy sztuczng nawierzchnia, zeby dobrac rodzaj obuwia.

Wiemy juz, gdzie gramy. Nastepnym krokiem bedzie sprawdzenie, w jakich warunkach
przyjdzie nam graé. Pozwoli to nam oszacowaé, jakie rzeczy bedg potrzebne, by poradzié
sobie z warunkami atmosferycznymi. Stres przed meczem, ze sie czego$ zapomniato, nie
pomaga.

Mamy juz informacje o boisku i pogodzie, teraz mozemy sie spakowac. Ma to olbrzymie
znaczenie, by robié¢ to z odpowiednim wyprzedzeniem. Zostawienie wszystkiego na ostatni
moment powoduje ryzyko zapomnienia waznego elementu, jak ochraniaczy czy czesci
garderoby, a to oznacza dodatkowy stres dla zawodnika. Jesli czegos nie bedzie mogt znalezé



w trakcie pakowania, stres pojawi sie jeszcze w domu, przerodzi sie to w nerwy, a te na
pewno nie pomoga dobrze wejsé¢ w mecz. | jeszcze jedna waina rzecz - jesli czegos
zabraknie, zawodnicy chetnie proszg o pomoc na ostatnig chwile trenera. A trener w tym
samym czasie prowadzi rozgrzewke, wypisuje protokét i rozstawia boisko. Dlatego wspdlne
przygotowanie w domu naprawde odcigza trenera i pozwala mu poswiecic ten czas dzieciom,
a nie szukaniu ochraniaczy czy zapasowej koszulki. Ale wspdlne nie oznacza, ze robi to rodzic.
Tylko z kazdym nastepnym razem dziecko coraz wiecej odpowiedzialnosci bierze na siebie.

Odpowiednie obuwie, ochraniacze, stréj, woda (nie sok, nie napoje gazowane!), odpowiednia
odziez dodatkowa, jak bluza, ortalion, bielizna termoaktywna, czapka, rekawiczki, komin,
krem z filtrem. JesteSmy juz spakowani adekwatnie do tego, co nas czeka. Co dalej?

Pozostaje przeciwnik/cy. Niektérzy zawodnicy/czki potrzebujg informacji na temat tego, z kim
graja, jak dtugo i kiedy. Jesli mamy takie informacje, to dobrze bedzie je przekazaé. Im wiecej
zawodnik wie na temat meczu, tym bedzie do niego lepiej przygotowany. Czasami jednak nie
warto rozmawiac o przeciwniku, a skupic¢ sie na wtasnej druzynie. Kwestia wyczucia, czego
potrzebuje Panstwa dziecko.

Wielu z Panstwa moze powiedziec: ,Ale po co to robi¢?” lub ,Czy to nie przesada?”. | w
niektérych przypadkach mogg miec Panistwo racje. Ale jesli przejawia Panistwa dziecko
objawy stresu okofomeczowego, to bedzie to dobry sposdb, zeby sobie z tym poradzic.
Docelowe kategorie wiekowe, ktdrych bedzie to dotyczy¢, to przede wszystkim zak i orlik,
gdzie Panistwo jeszcze pomagajg w sprawach organizacyjnych. Warto pamietaé, ze sam stres
przed zawodami nie jest czyms ztym. Jest naturalng reakcjg organizmu na sytuacje, ktora jest
dla dziecka wazna. Naszym celem nie powinno by¢ wiec catkowite wyeliminowanie stresu,
ale pomoc dziecku w takim przezywaniu napiecia, aby mogto mimo niego czerpac rados¢ z
gry i korzystac ze swoich umiejetnosci.

Organizacyjnie zrobiliSmy juz bardzo duzo, by pomac. Ale to nie wszystko! Trzeba jeszcze
mentalnie wesprze¢ naszg pocieche. | to réwniez w kategorii mtodzik. Jest na to kilka
prostych sposobdw:

1. Prosze zapytac dziecko, czy chce rozmawia¢ o meczu i o tym, co sie moze wydarzyc.
Niektdre dzieci sg bardziej wylewne i bedg chciaty spekulowaé, analizowac
wydarzenia, stawiac sobie zadania i cele. Inne wolg nie mysleé o tym, co je czeka — nie
badzmy wtedy napastliwi. Uszanujmy to. Wszystko powinno wyjs$é od dzieci, a nie
dorostych. To dla dzieci cate to ,,zamieszanie”, a nie dla spetnienia ambicji rodzicow.

2. Jesli zawodnik ma obawy przed meczem, moze sie nimi podzieli¢ stownie lub
pisemnie. Zrozumiejg Panstwo wtedy perspektywe dziecka, a to pomoze dtugofalowo
dotrze¢ do powoddw tego leku. Wskaze tez wrazliwe punkty, a taka wiedza dla
trenerdéw bywa bardzo wazna.

3. Nieodzownym elementem jest wsparcie mentalne. Prosze zapewnic, jak Panstwo
wierzg w syna lub corke! W korcu regularnie trenowali, zeby by¢ gotowym do tego



wydarzenia. Komunikaty ,,Poradzisz sobie, wierze w Ciebie, pokaz to, czego sie
nauczytes” poprawig samopoczucie dziecka, ktére okaze szacunek za otrzymane
wsparcie.

4. Warto pamietaé réwniez o wtasnych emocjach. Dziecko obserwuje nie tylko to, co
mowimy, ale réwniez nasze zachowanie. Jesli rodzic przed meczem jest bardzo
zdenerwowany, nerwowo sprawdza godzine, wielokrotnie przypomina o wyniku lub
reaguje napieciem na kazdg sytuacje, dziecko moze odczytac to jako sygnat, ze mecz
jest wydarzeniem wyjgtkowo waznym i zagrazajacym. Spokojny dorosty nie
gwarantuje spokojnego dziecka, ale daje mu wazny komunikat: ,To wazne
wydarzenie, ale damy sobie z nim rade”.

5. Na koniec najwazniejsze! Czyli ZAPOMNIENIE o wyniku, a przynajmniej nieporuszanie
tego tematu jako pierwsi. Panstwo jako rodzice nie powinni rozliczaé z wyniku swoich
dzieci z naszej perspektywy, wiec te tematy powinny zostaé¢ wewnatrz druzyny.

Ostatnimi krokami w przygotowaniu zawodnika do meczu w domu i drodze na mecz beda:
- Odpowiedni positek o odpowiedniej porze,
- Muzyka lub cisza w samochodzie dostosowana do potrzeb zawodnika,

- Oddanie sie wspdlnej aktywnosci, jak spacer, gry planszowe lub wspdlnie obejrzany serial,
jesli mecz jest w weekend w godzinach popotudniowych,

- Zapewnienie zorganizowanego transportu ze szkoty lub z domu, jesli mecz jest w tygodniu,
by uniknac stresu spdznienia sie na zbidrke.

Mysle, ze zawodnik/czka jest gotowy/a do gry!

Warto jednak dodaé, jak tego nie zepsuc... Juz to pisatem, ale to dzieje sie tak nagminnie, ze
trzeba powtarzaé. Nie wywierajmy presji na wynik. Zawodnicy na pewno chcg wygraé,
dodatkowe komentarze ,,dzisiaj musicie wygra¢” nie pomagajg. Jak nie wygraja, to s3
gorszymi dzieémi? Nie dostang takiej kolacji, jaka mamy w planach? Oczywiscie, ze nie, wiec
ten dialog jest bez sensul!

Nie wywierajmy presji na dziataniach indywidualnych. Méwienie, ze musi kto$ strzeli¢
bramke lub kilka, zachowa¢ czyste konto, dryblowac jak najwiecej, gra¢ wiecej lewg lub prawa
nogg, nie sg komentarzami wspierajgcymi. | znédw podkresle — nie nalezg do Panstwa zadan.
To przeciez trenerzy powinni dawaé zadania indywidualne lub druzynowe. Skoro zaufali nam
Panstwo co do szkolenia, to tak samo powinno by¢ w przypadku meczéw.

| bardzo wazne — prosze nie poréwnywac dzieci miedzy sobg. Nie liczmy tez minut
spedzonych na boisku, liczby kontaktdéw z pitkg czy strzelonych bramek miedzy jednym a
drugim dzieckiem — takie poréwnania nie majg sensu, kazde dziecko rozwija sie we wtasnym
tempie, a taka ,,rywalizacja” oczami rodzicéw nie pomaga ani dziecku, ani druzynie.



To wszystko moze sprawic, ze dziecko bedzie bato sie porazki, a wtedy nigdy nie odkryje, jak
dobre moze sie stac.

| ostatnia rzecz: nie krytykujmy przed meczem innych zawodnikéw z druzyny czy trenera. Nie
krytykujmy, ze dziecko jedzie na 3. lige, a nie 1., lub ze nie jedzie na mecz domowy, tylko na
daleki wyjazd. Druzyna to jednos¢, a nie osobne jej sktadowe w postaci zawodnikéw.
Najlepsza w pitce noznej jest wspotpraca!

Pamietajmy, ze najwazniejsze w tym wszystkim sg dzieci i fakt, zeby pitka sprawiata im wiele
radosci — zeby kazdy mecz i kazdy trening byt dla nich okazjg do gry, jakiej kiedys$ dostarczato
podwodrko. Stresu w zyciu bedg miaty bardzo duzo, wiec my mozemy zrobi¢ wszystko, by nie
dodawad go wiecej. Nie chodzi tez o to, zeby trzymac dzieci w strefie komfortu. Na boisku
regularnie z niego muszg wychodzi¢, bardziej chodzi o utrzymanie ich w sporcie jak najdtuze;j
—ioto, zeby klub pozostat dla nich miejscem, do ktdrego wracajg z takg sama radoscig, z jaka
kiedys biegato sie na podwodrko. W koricu wszyscy aktualnie jesteSmy ,Tréjkolorowg Rodzing”
i razem powinnismy dbac o to, zeby byta ona jak najwieksza.



