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Lekkos¢ w glowie

Barbara Doraczynska

Cho¢ drogi do sukcesu Adama Malysza i Justyny Kowalczyk byly rézne, laczy ich silny
charakter i bardzo dobre przygotowanie psychologiczne.

Adam Matysz zdobyl w Vancouver dwa srebrne medale, przegrywajac jedynie z Simonnem
Ammanem. Justyna Kowalczyk — do zamknigcia numeru — srebrny i brazowy. Dzigki nim
Polska zdobyta najwigcej medali w historii igrzysk olimpijskich. Zaréwno jednak Matysz, jak
i Kowalczyk od lat sa w Scistej czotéwcee. Dlaczego whasnie oni?

Upor i wytrwalos¢

Matysz za swoj pierwszy powazny skok uznaje ten oddany w Czechach. Miat kilkana$cie lat.
,Batem sig strasznie. Juz mialem schodzi¢, ale patrze, a przede mna idzie chtopaczek mtodszy
1, cho¢ moze to zabrzmi niewiarygodnie, mniejszy ode mnie. Pomys$lalem: On skoczy, to 1 ja
si¢ odwazg. I skoczyl. A ja za nim”. Skoczyl wtedy ponad 60 metrow. — Jest uparty i ma
wielka wole¢ dazenia do celu. Jak sobie co$ postanowil, to staral si¢ za wszelka ceng to
osiggna¢ — moéwi Jan Szturc, pierwszy trener Matysza. A on trenowal wytrwale. Rodzice
wspominaja, ze nawet kiedy byl chory, wymykal si¢ na trening. Pierwsze sukcesy to
zwycigstwa podczas Pucharu Swiata w Holmenkollen w 1996 roku. W nastgpnym sezonie w
Hakubie 1 Sapporo. Zalamanie przyszto przed igrzyskami w Nagano. Matysz zajat 51 miejsce
w zawodach na sredniej skoczni. Po konkursie powiedzial: — Na Nagano $§wiat si¢ nie konczy.
— To, co stato sig z Adamem Matyszem w Nagano jest czgste. Pierwszy start w imprezach
sportowych najwyzszej rangi: mistrzostwach §wiata, igrzyskach olimpijskich, moze
przerasta¢ mtodych i niedo$wiadczonych zawodnikéw. To normalne — twierdzi Joanna
Madey, psycholog sportowy wspolpracujaca m.in. z narodowa kadra saneczkarzy.
Po dwoch latach niepowodzen Matysz rozpoczal XXI wiek pasmem zwycigstw. W ciagu
trzech lat zdobyt trzy razy z rzedu Puchar Swiata, trzy zlote, dwa srebrne i jeden brazowy
medal Mistrzostw Swiata, a takze dwa medale (srebrny i brazowy) na olimpiadzie w Salt
Lake City. Nikt nie kwestionowat jego pozycji najlepszego skoczka narciarskiego. W koncu
pasmo zwycigstw si¢ zakonczylo. Na igrzyskach w Turynie w 2006 roku Polak zdobyt 71 14
miejsce.

W tym sezonie wielki Malysz powrécit. Z forma trafit akurat na olimpiad¢ w Vancouver.
— Po okresie zatamania, kiedy skakat gorzej, po nieudanych igrzyskach w Turynie, potrafit
by¢ na tyle odporny psychicznie, ze udalo mu si¢ wréci¢ do swietnego skakania. To znaczy,
ze ma charakter — uwaza Bohdan Tomaszewski, komentator sportowy. — Ogromna w tym
takze zastuga trenera Hannu Lepistd. Bo to on zdotat odbudowa¢ wielkiego Matysza.

1400 godzin biegow

Justyna Kowalczyk pierwszy raz przypieta narty do butow, gdy miata 12 lat. To p6zno, ale
potrafita osiagna¢ poziom zawodniczek, ktore trenowaty od najmlodszych lat.
— Dopiero po dwudziestu latach pracy trenerskiej udato mi si¢ znalez¢ taki diament — mowi
Stanistaw Mrowca, jej pierwszy trener. Ale podkresla, ze wyniki Kowalczyk zaleza tez od jej
charakteru. — Jest inteligentna i uparta — twierdzi. Moze dlatego trener przestraszyt sie, kiedy



Justyna oznajmita, Zze jesli nie zdobedzie mistrzostwa Polski mtodziczek rzuci bieganie i
zostanie lekarzem. Zdobyta. A w 1999 roku trafita pod opieke trenera Aleksandra
Wierietielnego. Trener jest znany z morderczych treningéw, ale Justynie Kowalczyk to
odpowiada. Stanistaw Mrowca twierdzi, ze jest bardzo pracowita. Umie narzuci¢ sobie rezim.
Norma polskich biegaczek to $rednio 600 godzin treningu rocznie. Kowalczyk trenuje 1400
godzin. To znaczy, ze S$rednio kazdego dnia w roku prawie po cztery godziny.
,Justyna trenuje cigzko od maja do listopada, potem dzigki temu ma sil¢ na caty sezon i nie
musi robi¢ przerw. Startami dochodzi do optymalnej formy” — mowit przed igrzyskami
Wierietielny.

Zawsze byta takze S$wietnie przygotowana psychicznie. Podczas igrzysk w Turynie,
pierwszych, na ktérych wystapita, mimo iz stracita przytomnos$¢ podczas biegu na 10 km
niecate 2 km przed meta, dwa dni pozniej zdobyta brazowy medal w biegu na 30 km stylem
klasycznym.

Od tamtej pory jest juz tylko lepiej. Dwa zlote medale i jeden brazowy na Mistrzostwach
Swiata w Libercu, wygrane zawody Pucharu Swiata. W tym sezonie Kowalczyk wygrata
Tour de Ski, najbardziej prestizowy turniej w biegach narciarskich i prowadzi w klasyfikacji
Pucharu Swiata.

— Ona stawia sobie cel za celem. Wygrala mistrzostwa mtodzikéw, myslata o mistrzostwach
junioréw. Wygrala je, chciata mie¢ mistrzostwo Polski. Kiedy zostata najlepsza Polska
biegaczka, myslata o mistrzostwach §wiata. A przy tym jest inteligentna i wiedziala, Ze sa one
w zasiegu jej mozliwosci — moéwi Stanistaw Mrowca. ,,Kowalczyk to wzor przygotowania
mentalnego i fizycznego. ldzie konsekwentnie swoja droga, skupiajac si¢ na drodze do
osiagnie¢, a nie na samym sukcesie. Nie odpowiada na pytania o medale, bo im czgsciej by to
Mienkowska, ktora opickowala si¢ migdzy innymi olimpijczykami z Barcelony, Aten i
Pekinu.

Dlatego, zdaniem psychologdéw, sportowcom czgsto szkodza media, ktére przekonuja
kibicow, ze medale w zawodach sa pewne. Kiedy ich nie ma, przychodzi rozczarowanie. Tak
bylo w pewnym stopniu z Kowalczyk.

— Duza krzywdg wyrzadzity Justynie Kowalczyk media. Przed igrzyskami mowiono o ztotych
medalach jako o rzeczy pewnej. Taka atmosfera nie mogla by¢ obojgtna dla jej stanu
psychicznego. I, jak widzieliSmy, ona nie wytrzymala. Dowodem tego byta chocby jej
niefortunna publiczna wypowiedz, w ktorej zarzuca swojej norweskiej rywalce sztuczny
doping — twierdzi Bohdan Tomaszewski.

Pokonac stres

Przygotowanie sportowca do startu w zawodach to uktadanka wielu elementow. Pomoc
psychologa jest jednym z nich. A podczas zawodow moze okaza¢ si¢ decydujaca.
Szczegblnie, ze start to dla zawodnikow ogromny stres. Aleksander Wieretielny, trener
Justyny Kowalczyk mowit po zdobyciu przez zawodniczke srebrnego medalu w sprincie: —
Ona strasznie nie lubi sprintow. Widziatem, ze wychodzac na ostatni bieg prawie ptakata.
Bata si¢.

Adam Malysz pytany kiedy$ o czym mysli podczas skoku, odpowiedziat: — Mysle o tym,
zeby odda¢ dobry skok. Zdaniem psychologow to efekt przygotowania mentalnego. Dowod
na wysoka koncentracj¢. Zreszta o Malyszu mowi sig, ze jest bardzo dobrze przygotowany i
sam juz $§wietnie radzi sobie z treningiem psychologicznym. Ale wielu naszych sportowcéow,
chocby inni skoczkowie narciarscy, z tak ogromnym stresem radzi sobie duzo gorzej. Wielu z
nich skacze bardzo dobrze w kwalifikacjach, ale podczas zawodow ich wyniki sa o wiele
stabsze.



— Na efekty maja wptyw takze kwestie indywidualne. U réznych os6b w rézny sposob
objawia si¢ stres. Jedni np. spalaja si¢, oczekujac na start juz na tydzien przed zawodami, u
innych stres moze pojawi¢ si¢ w momencie wyjécia na start — twierdzi Joanna Madey,
zastrzegajac, ze jej zdaniem szoste miejsce naszych skoczkéw w konkursie druzynowym w
Vancouver jest sukcesem.

Przed igrzyskami Austriaccy skoczkowie, ktorzy w Vancouver zdobyli ztoty medal w
konkursie druzynowym, mieli zajecia z komikiem. — Tu chodzi o lekko$¢ w gltowie. Czasami
mozna by¢ znakomicie przygotowanym fizycznie, a i tak nic nie wychodzi. Wtedy potrzebny
jest ktos, kto wprowadzi porzadek w psychice. Do tego potrzeba uczucia wolnosci, a w tym
moze pomoéc $miech — mowit Gregor Schlierenzauer.

Polakom pomagat psycholog Kamil Woédka. — Staram si¢ nie robi¢ jakiej$ specjalnej, wielkiej
otoczki wokot takich imprez, jak igrzyska olimpijskie. Zawodnik 1 tak czuje, ze ci$nienie
rosnie — mowit.

Psychologowie pomagaja sportowcom poradzi¢ sobie ze stresem, poprawi¢ koncentracje,
odpowiednio sformutowaé cele. — Odbywamy z zawodnikami treningi relaksacyjne,
obserwujemy ich na zawodach 1 wyciagamy wnioski — mowi Madey.

Start bez psychologa

Zdaniem Joanny Madey, w Polsce nie docenia si¢ dlugofalowej pomocy psychologiczne;j:
— Potrzeba duzo czasu i systematycznej pracy, aby zawodnik nauczyt si¢ korzysta¢ z tego,
czego uczy go psycholog. Czasem, widzac, ze trening fizyczny nie przynosi oczekiwanych
rezultatow, idzie si¢ do psychologa — jako ostatniej deski ratunku — na miesiac, dwa przed
najwazniejszymi zawodami i1 oczekuje sig, ze przygotujemy go w takim czasie. A to
niemozliwe.

O stabosci przygotowania Polskich sportowcéw moéwila takze niedawno Beata Mienkowska.
Jej zdaniem na dwa lata przed igrzyskami letnimi w Londynie wigkszo$§¢ zwiazkdéw nie
interesuje si¢ wspolpraca z psychologami.

Najlepiej, gdy zawodnik pracuje z tym samym psychologiem od jednych igrzysk do drugich.
Pierwsze efekty wspotpracy widaé najwczesniej po potrocznej pracy. — Na starcie jednak staje
sam zawodnik. I wtedy okazuje si¢ dopiero, czy psycholog potrafit do niego trafi¢. Bo
psycholog ma narzgdzia, pokazuje jak pracowac, uczy umiejetnosci. Ale to nie znaczy, ze
zawodnik skorzysta z tych umiejgtnosci odpowiednio we wiasciwym czasie — uwaza Madey.



