JAK RADZIC SOBIE

Z PRZEDSTARTOWA
NERWOWKA




|

O CO W OGOLE CHODZI
Z TA PRZEDSTARTOWA
NERWOWKA?!

. s
F: T
Ty e |

B ... . b

Odczuwanie nerwdéw przed biegiem - zwtaszcza w

dniu zawoddw - jest catkowicie normalne.

Niewazne, jak dobrze jestes przygotowany:

perspektywa dania z siebie wszystkiego, pokonania EEs

Sk S\ dystansu, ktory kiedy$ wydawat sie niemozliwy,
=" albo samo przebywanie w towarzystwie tysiecy

innych biegaczy moze by¢ przyttaczajgce.

7. Wyzwanie zwigzane z zawodami jest czesto

. bardziej psychologiczne niz fizyczne; w koncu
rzadko trenujesz doktadnie w takich warunkach, w

jakich przyjdzie ci startowa¢ (patrz: ogromny thum
"9 powyzej). Ten wysitek psychiczny moze wywotywac

przedstartowy niepokdj, czesto nazywany ,Race

| Jitters”.

Oto najczestsze - oraz sposoby, jak przez nie
przejsc i skutecznie stawic czota zawodom.
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OBJAW: FIKCYJNA KONTUZJA

W trakcie taperu przed zawodami mozesz zauwazac nowe odczucia - mrowienie,
skurcze, drobne ,szarpniecia”. Kazde z nich wydaje sie mie¢ wieksze znaczenie niz
kiedykolwiek podczas treningdw. W dniu startu jestes$ juz hiper-skupiony na tych
drobnych dyskomfortach, z ktérych kazdy wydaje sie coraz powazniejszy. (Wazne:
jest roznica miedzy prawdziwg kontuzjg a fikcyjna.)

Przyczyng moze byc:

a) wiecej czasu na zamartwianie sie (dzieki taperowi),

b) rosngcy stres przed zawodami (a nie rzeczywista kontuzja), ktory moze
powodowac napiecie i dyskomfort.

Te drobne sygnaty mogg by¢ tez wygodnym sposobem na zracjonalizowanie DNF
(lub niestartowania), szczegdlnie jesli jestes osobg wysoko aspirujgcg i
niekomfortowo czujesz sie z myslg, ze nie poprawisz zyciowki w kazdym starcie.

ROZWIAZANIE

Nie probuj zbywac swoich nerwow stowami ,to tylko nerwy”. Sg prawdziwe
- i udawanie, ze ich nie ma, to przepis na ciggty niepokdj. Po wykluczeniu
fizjologicznego problemu (rozciggnij sie, nawodnij, odpocznij, skonsultuj
sie z fizjoterapeuta, jesli naprawde sie martwisz), zmien narracje wokot
tych odczud.

To jest twoje ciato, ktore regeneruje sie po duzej objetosci treningowe;j.

To jest twoje ciato reagujgce na pozytywng presje checi dobrego wystepu.
Skup sie na tym, jak twoje ciato przygotowuje sie na trud, o ktory je
prosisz, i daj mu odpoczynek, o ktéry prosi - tak, aby w dniu startu te
odczucia staty sie pozytywnym elementem twojej psychicznej i fizycznej
gotowosci.



OBJAW: UTRATA ZAUFANIA DO

PROCESU

Dzien przed zawodami zaczynasz podwazacl swoje przygotowanie:
zrobites za mato podbiegdw, te biegi tempowe nigdy nie szty
idealnie, taper ci nie wyszedt i szczyt formy byt za wczesnie.

Ugrzezniecie w ,,co by byto gdyby..." i ,gdybym tylko...” oraz
doszukiwanie sie bteddédw w planie zanim w ogdle przetestujesz go
na trasie, to kolejny sposéb na zdjecie z siebie presji. Ten objaw
Jitters ma na celu dac ci z géry ,wyjscie awaryjne”, jesli wyscig nie

pojdzie tak, jak bys chciat.
ROZWIAZANIE

Trzymaj sie planu. Nie wprowadzaj nagtych zmian w ostatniej chwili,
kiedy zaczynasz kwestionowac wszystko. Jedz, nawadniaj sie,
odpoczywaj, rozciggaj i wykonuj site jak zwykle: nie mieszaj wszystkiego
w ostatnich dwdch tygodniach w nadziei, ze ,nadrobisz” innym
podejsciem. To przepis na niemite niespodzianki.

Pomocng strategig jest mentalna inwentaryzacja godzin i kilometrow,
ktore wykonates podczas przygotowan. Wszystko to ma znaczenie i
doprowadzito cie do tego momentu.

Nie umniejszaj swojej pracy, gdy jestes juz tak blisko: twdj trening
przebiegat taki, jaki byt - udane dni, zwroty, dodatkowy odpoczynek - z
bardzo konkretnego powodu.

Na koniec: jesli jakies poprawki bedg potrzebne przed kolejnym startem,
ten wyscig dostarczy ci cennych informaciji, jakie one powinny byc.



OBJAW: AWERSJA DO ZAWODOW

Unikanie zapisow na zawody albo anulowanie tych, na ktore juz
sie zapisates, to wyrazny sygnat Jitters.

Czesto ta awersja wynika z poczucia, ze nie jestes w najlepsze;
formie, ze to nie bedzie zycidwka, ze moze wydarzy sie cos
nieidealnego - a kiedy odwotujemy start z takiego powodu?
Tracimy szanse, aby zobaczy¢, gdzie faktycznie jesteSmy i
przetamac destrukcyjny lek przed byciem ,nie wybitnym”.

A co jesli wyscig pojdzie nie po mysli? Niektore tak wtasnie p6jda!
Nie kazdy start bedzie twoim najlepszym, ale z kazdego mozna

sie czegos$ nauczyc i cos wyniesc.
ROZWIAZANIE

Pamietaj, ze start w zawodach to jedynie migawka tego, gdzie jesteS danego
dnia, przy wielu zmiennych, na ktére nie masz wptywu. (Kontrolowac
mozemy tylko przygotowanie i nastawienie - i to wtasnie warto testowac, gdy
tylko nadarza sie okazja.)

Nasza dyspozycja stale sie zmienia, wiec jesli bedziemy traktowac zawody
jako moment w czasie, a nie wieczny wyrok o twojej karierze sportowej, to
mozemy poluzowac zawor presji na tyle, by dac sobie przestrzen na nauke i
rozwoj podczas dzisiejszego startu.

Pomocna strategia: wplecenie kilku ,B” wyscigéw jako przygotowanie i Zrodto
informacji przed docelowymi , A" wyscigami.

Traktuj je jak wspierane, jakosciowe treningi — tylko z kilkuset kumplami
obok.



