Dla Polski na kolejne tysigclecie

Jak dobrze wspiera¢ mlodego sportowca przed, w trakcie i po zawodach?
Poradnik dla rodzica. "Standard BARYS "

Rodzice odgrywaja ogromna role w ich rozwoju. Wasze wsparcie jest kluczowe oraz jego forma ma ogromne znaczenie.

Oto praktyczny przewodnik, jak madrze towarzyszy¢ dziecku w sportowej przygodzie.

Przed zawodami:

Przygotowanie i nastawienie

(Protokot przed startowy)

Co robi¢, aby wspierac:

1. Zadbaj o rytualy ( rutyne).

Pomoz dziecku utrzymac znany rozklad dnia — odpowiednia iloS¢ snu, wartoSciowe positki i czas na wyciszenie.

Przyklad: Zamiast pozwalac na granie na komputerze do p6zna, zaproponuj wspolny, spokojny wieczor z ulubiong ksigzka lub
filmem.

2. Badz pozytywnym lustrem.

Stuchaj jego obaw i rozmawiaj o nich, ale nie wzmacniaj lekow.

Przyktad: Gdy dziecko mowi: "Boje sie, ze Zle rzuce", odpowiedz: "Rozumiem, ze sie denerwujesz. Skup sie na tym, co
trenowatles z trenerem. Dasz z siebie wszystko".

3. Wyrecz je w obowiazkach.
W przededniu startu dziecko powinno oszczedzac energie psychiczng i fizyczna.
Przyktad: Zwolnij je z domowych obowigzkdw, takich jak wynoszenie Smieci czy odrabianie najtrudniejszych zadan.

4. Skoordynuj sie z trenerem.
Zapytaj, jak mozesz pomo6c w przygotowaniach i jakie sg cele na te zawody. Szanuj wytyczne trenera dotyczace odzywiania czy
rozgrzewki.

Czego NIE wolno robic:

Nie stawiaj nierealnych oczekiwan.
Unikaj komunikatow: "Musisz wygrac", "Na pewno zdobedziesz medal". To generuje potworna presje.

Nie opowiadaj o swoich nerwach.
Twoje leki sa Twoje, nie obcigzaj nimi dziecka. Nie mow: "Ja tak sie denerwuje, ze az mi sie zoladek przewraca". Uwazaj na
komunikacje nie werbalng dziecko to tez odczyta.

Nie kwestionuj decyzji trenera.
Nie mow przy dziecku: "A ja bym zrobit inaczej", "Czy na pewno ta taktyka jest dobra?". Podwazasz autorytet trenera i
wprowadzasz zamet w glowie mtodego zawodnika.

Nie porownuj do innych zawodnikow a jego trenera do innych trenerow.
To demotywuje i odbiera radoS¢ z sportu.
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W trakcie zawodow:

Towarzyszenie i obserwacja.
(Protokot startowy)

Co robi¢, aby wspierac:
1. Badz widoczny, ale nie natretny.

Daj znac¢, ze jeste$ (usmiech, kciuk w gore), ale nie krzycz ciaglych instrukcji. Trener wie co robi i to on ustala komunikaty,
taktyke i przebieg przygotowania zawodnika w trakcie startu.

2. Kibicuj madrze dopinguj wysilek i postawe, a nie tylko wynik.
Krzycz:"Dobra robota!", "Trzymam za Ciebie kciuki!", zamiast: "Musisz go wyprzedzic!".

3. Zaufaj trenerowi.

On jest ekspertem od strony sportowej. Jego uwagi sa merytoryczne (techniczne). Twoja rola to emocjonalne wsparcie.

Jak nie ufasz trenerowi to mozna zmieni¢ klub po sezonie lub otworzy¢ wiasny klub oraz zatrudnic sie, jako trener pamietajac, ze
najtrudniej by¢ trenerem wilasnego dziecka.

4. Zachowaj spokoj.

Dziecko doskonale wyczuwa Twdj stres i nerwowa atmosfere na trybunach. Badz ostoja opanowania.

Jezeli Ci ciezko opanowac¢ emocje ( bo na zawodach zawsze sg bardzo mocne poniewaz kochane dziecko walczy) po prostu
zostan w domu. Dziecko juz ma swoj stres nie doktadaj kolejnych.

Czego NIE wolno robic:

Nie wydawaj instrukcji, nie jestes trenerem.
Krzyki: "Szybciej!", "Podawaj!", "Skacz wyzej!" mieszaja w glowie i konfliktuja z poleceniami trenera. To najgorsze, co mozesz
zrobic.

Nie klac¢ sie z sedziami/ trenerami.
To kompromituje Ciebie, Twoje dziecko oraz klub. Uczysz dziecko braku szacunku.

Nie strofuj i nie krytykuj w przerwie.
Jesli widzisz, ze dziecko jest zdenerwowane lub zestresowane, nie doktadaj mu. Lepiej powiedz: "Jestem z Ciebie dumny/a, bez

wzgledu na wynik".

Nie ignoruj trenera.
Nie odciggaj dziecka na bok, dla rozmowy. Starty czas trenera na analize i motywacje.

Po zawodach:

To najtrudniejszy moment — bez wzgledu na wynik :)

Co robic, aby wspierac:
1. Daj przestrzen.
Nie rzucaj sie od razu z pytaniami. Poczekaj, az emocje opadng. Pierwsze stowa niech bedq proste: "Jestem przy Tobie",

nmon

"Kocham Cig", "Doceniam Twaj wysitek".

2. Skoncentruj sie na procesie, nie na wyniku.
Zadawaj pytania o przezycia, a nie o statystyki. Zapytaj: "Co ci sie dzisiaj udato?", "Czego sie dzis nauczytes/as?", "Jak sie
czules/as na starcie?" Jakie pozytywne chwile? Zamiast Jakie miejsce zajates? Jaki wynik?

3. Zostaw analize sportowa trenerowi.
To jego obowigzek omowic taktyke, technike i btedy. Twoja rola to przytuli¢, nakarmi¢ i wystuchac.

4. Pomoz oddzieli¢c wynik od wartosci dziecka.
Przegrana nie czyni go gorszym czltowiekiem, tak jak wygrana nie czyni go lepszym.
Powiedz: "Jestem dumny/a z tego, jak walczyte$/as", zamiast "Szkoda, ze przegraliscie".
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Czego NIE wolno robic:

Nie szukaj winnych.
To najgorsza rzecz. Unikaj jak ognia zdan: "Sedzia was oszukal", "Trener cie Zle ustawit", "Koledzy nie podawali ci pitki".
Uczysz dziecko odpowiedzialnoSci zespotowej i szacunku.

Nie bagatelizuj porazki.
Nie mow: "Niewazne, to tylko zawody". Dla niego sq wazne. Nazwij jego emocje: "Widze, Ze jest ci smutno, to zrozumiate".

Nie przesadzaj z entuzjazmem po wygranej.
Oczywiscie, cieszcie sie razem! Ale nie rob z dziecka bohatera narodowego. To stwarza presje na kolejne starty. Niech rados¢
bedzie naturalna.

Nie omawiaj slabych wystepow dziecka przy innych.
To bardzo krzywdzace. Takie rozmowy prowadz tylko w cztery oczy, jesli dziecko samo tego chce, lub z trenerem na osobnosci.

Pamietajcie, drodzy Rodzice, ze wasza rola to bycie bezpieczng przystaniq, a nie drugim trenerem.
Wasza bezwarunkowa mitos¢ i wsparcie emocjonalne sg tym, co naprawde daje site do pokonywania
sportowych wyzwan.

Dobry zawodnik uznaje porazki jako dobra nauke a wygrana jest dzieki zespolowi - rodzicow,
szkole, babci i dziadkowi, klubowi, trenerowi fizjoterapeucie...

Wspolpracujcie z trenerem, ufajcie swojemu dziecku, a wspolnie stworzycie doskonate warunki do jego
rozwoju — nie tylko sportowego, ale przede wszystkim osobistego.

"Standard BARYS " to m.in.

Kodeks BARYS

Kodeks Sportowca

Kodeks Trenera

Kodeks Rodzica

Poradnik dla przyjaciela sportowca.

Zapoznatem sie :

(podpis rodzicow)



