TRENER POD PRESJA

Jak prowadzi¢ zespdt, ktory nie peka, kiedy naprawde zaczyna sie mecz?
Praktyczne szkolenie mentalne dla trenerow pitki noznej.

Dobry trening to nie wszystko. Prawdziwy test dla zawodnika i trenera
zaczyna sie wtedy, gdy pojawia sie presja, btad, stracona bramka, konflikt,
zmeczenie albo Swiadomosé, ze wynik wymyka sie z rgk.

To wtasnie w takich momentach widag, jak przygotowany mentalnie jest
zawodnik, zespoéti... trener.

Podczas szkolenia ,,TRENER POD PRESJA” skupimy sie na konkretnych
sytuacjach, z ktorymi trenerzy spotykajg sie na treningach, w szatni i
podczas meczow.

DLA KOGO JEST TO SZKOLENIE?

Dla trenerdw pitki noznej, ktdrzy chca skuteczniej radzi¢ sobie z sytuacjami
takimi jak:

« zawodnik, ktéry po popetnieniu btedu ,,znika” z meczu,

» zespot, ktéry Swietnie prezentuje sie na treningach, ale nie potrafi
funkcjonowac pod presja,

« druzyna, ktéra po stracie bramki traci koncentracje i wiare w
zwyciestwo,

» spadek motywacji i zaangazowania zawodnikéw,

« silne emocje po straconej bramce, czerwonej kartce lub
kontrowersyjnej decyzji sedziego,

o konflikty w szatni,
o presjarodzicow, zawodnikow, kibicow i zarzadu,

« wtasne emocje oraz presja zwigzana z wynikiem.

CZEGO NAUCZYSZ SIE PODCZAS SZKOLENIA?
1. ZAWODNIK PO BLEDZIE - jak przywrécic¢ go do gry?



Btad jest czescig sportu. Problem zaczyna sie wtedy, gdy zawodnik nie
potrafi po nim wréci¢ do dziatania.

Dowiesz sie:

« co powiedzie¢ zawodnikowi po btedzie, aby nie pogtebiac jego
frustraciji,

« jak poméc mu odzyskaé koncentracje i wroci¢ do kolejnej akcji,

» jak komunikowac sie w sposdb, ktory buduje odpowiedzialnosc¢
zamiast leku przed kolejnym btedem,

» jak reagowac na zawodnika, ktory po nieudanej akcji opuszcza gtowe i
wycofuje sie z gry.

Poznasz prosty model komunikacji trenera, ktéry mozna wykorzystac
bezposrednio podczas meczu i treningu.

2. ZESPOL POD PRESJA - dlaczego jedni graja lepiej, a inni gorzej?
Presja moze mobilizowac, ale moze tez paralizowac.
Porozmawiamy o tym:

e CoOdzieje sie zzawodnikiem, gdy pojawia sie presja,

« dlaczego niektdrzy zawodnicy pod presja podnoszg swoj poziom, a
inni tracg pewnosc¢ siebie,

« jak przygotowac zespo6t mentalnie przed waznym meczem,

« jakreagowac po straconej bramce, czerwonej kartce czy btednej
decyzji sedziego,

« jak w praktyce budowac prawo do popetniania btedéw bez obnizania
wymagan.

Celem nie jest stworzenie zespotu, ktéry nie popetnia btedow.

Celem jest stworzenie zespotu, ktory potrafi szybko wréci¢ do gry po
btedzie.

3. MOTYWACIJA - jak wydobywa¢ z zawodnika wiecej bez ciaggtego
krzyczenia?

Krzyk moze wywotac reakcje. Nie zawsze jednak buduje zaangazowanie,
odpowiedzialnos¢ i samodzielnosc.



Poznasz sposoby pracy z zawodnikami, ktére pomagajg budowac:
» odpowiedzialnosc¢,
e Zzaangazowanie,
e« samodzielnosé,
e pewnosc siebie,
« wewnetrzng motywacje do rozwoju.
Dowiesz sie réwniez, jak:
« wyznaczac realne cele i pomagac zawodnikom je realizowac,
« budowac wizje i sportowe ambicje,
« wzmachniac¢ pewnosc¢ siebie,
« inspirowac¢ zawodnikow do systematycznego rozwoju.
4. SZATNIA - jak budowaé¢ mentalnos¢ zespotu?
Silny mentalnie zespo6t nie powstaje tylko na boisku.
Dowiesz sie, jak tworzy¢ srodowisko, w ktérym zawodnicy:
« biorg odpowiedzialnos¢ za swoje zachowanie i gre,
e Wspierajg sie po btedach,
» potrafig reagowac¢ w trudnych momentach,
e nie obwiniajg sie nawzajem,
« potrafig zachowac koncentracje mimo niekorzystnego wyniku,
e nierozpadajg sie po pierwszym niepowodzeniu.
5. TRENER TEZ JEST CZLOWIEKIEM - praca z wtasna presja
Zawodnicy widzg wiecej, niz trenerowi sie wydaje.

Sposoéb, w jaki trener reaguje na stres, btad, porazke czy konflikt, wptywa na
caty zespot.

Porozmawiamy o tym:
« jak zarzadzac¢ wtasnymi emocjami,

« jakreagowac po przegranym meczu,



« jaknie przenosic frustracji na zawodnikoéw,

« jak zachowac spokdj, gdy sytuacja na boisku wymyka sie spod
kontroli,

» jak Swiadomie zarzgdza¢ emocjami wtasnymi i zespotu.
TRENER W AKCIJI
To nie bedzie kolejny wyktad.

To bedzie praktyczne szkolenie oparte na realnych sytuacjach z boiska,
szatni i codziennej pracy trenera.

Uczestnicy zmierzg sie z konkretnymi scenariuszami:
»<Zawodnik popetnia trzeci btad. Opuszcza gtowe. Co robisz?”

»Prowadzicie 1:0. Przeciwnik wyréwnuje w 89. minucie. Co mowisz
zespotowi?”

»,Dwoch zawodnikéw zaczyna sie ktécic¢ na treningu. Jak reagujesz?”
»Rodzic po meczu podwaza Twoje decyzje. Co odpowiadasz?”

Nie tylko stuchasz.

Cwiczysz reakcje.

Bo w sporcie liczy sie nie tylko to, co trener wie, ale przede wszystkim to, co
potrafi zrobi¢ w kluczowym momencie.

BONUS DLA UCZESTNIKOW
,»10 komunikatéw trenera, ktére budujg odpornos¢ psychiczng zawodnika”

Praktyczny materiat, ktéry pomoze Ci Swiadomie wykorzystywac jezyk w
codziennej pracy z zawodnikami.

PROWADZACY
Artur Adamus
Trener mentalny reprezentantow Polski i olimpijczykdw.

Wspodtpracowat z kadrg A kobiet w pitce noznej oraz zawodnikami li Il ligi.



Pracuje réwniez z trenerami, mtodziezg i dziecmi w klubach oraz szkétkach
sportowych.

Autor ksigzki:

»,Uwolnij potencjat - jak pokazywac to, co mam w sobie najlepszego w
kluczowych momentach”.

Praktyk, mentor, méweca i trener.

INFORMACIJE ORGANIZACYINE

© Miejsce: CKZiU nr 2 w Wadowicach (Gorzen)
% Termin: 17.09.2026 .
® Godzina: 17:00-18:30
# Udziat: bezptatny
. Liczba miejsc ograniczona

ZGLOSZENIA
Zgtoszenia prosimy wysytac¢ na adres:

kontakt@arturadamus.pl

W tresci wiadomosci wpisz:

»Rezerwuje miejsce na szkolenie Trener pod presjg”

TRENER POD PRESJA

Bo mecz nie zaczyna sie wtedy, gdy sedzia daje pierwszy gwizdek.
Mecz zaczyna sie wtedy, gdy pojawia sie presja.


mailto:kontakt@arturadamus.pl

