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ROLUL ANTRENORULUI

Cele 7 dimensiuni care reflecta rolul antrenorului:

CUNOASTE-TE PE TINE - Filosofie, Valori, Credinte, Misiune si
Mostenire.

CUNOASTE PERSOANA - Motivatii, Preferinte, Antipatii, Valori,
Comportament.

CUNOASTE JUCATORUL - Tehnic, Tactic, Fizic, Social, Experiente,
Cunostinte si Potential.

CUNOASTE CLUBUL - Misiune, Viziune, Valori, Prioritati, Filozofie,
Principii si Metode de instruire, Codul de etica, Fisa de post.

CONSTRUESTE RELATII - Conectare, Comunicare, Interes,
Disponibilitate, Incredere.

COMUNICARE — Ascultare activa, Discutati, Informati, Aratati, Observati
si Educati.

REFLECTIE - Discutie si oferirea de feedback, Rezolvare de probleme,
Obiective.



ROLUL PERSONAL AL ANTRENORULUI

CUNOASTE
PERSOANA



. CUNOASTE-TE PE TINE

— 1. Filosofie

— 2. Valori
— 3. Credinte

— 4. Misiune

— 5. Mostenire

1. Filozofia personala

Filozofia personala descrie credintele fundamentale ale antrenorului cu privire la
idealurile muncii sale, de obicei in ceea ce priveste scopul pregatirii, prioritatile sale in procesul
de pregatire, cea mai bund modalitate de invatare a discipolilor sdi, ce tehnici ar trebui sa fie
utilizate si rolul antrenorului in educarea si formarea celorlalti, atdt ca oameni cat si ca sportivi.

Tn scrierea unei declaratii de filozofie personald, fiecare antrenor ar trebui s& reflecte
asupra misiunii sale ca individ si obiectivelor sale ca antrenor, precum si asupra metodelor pe
care intentioneaza sa le utilizeze pentru a atinge aceste obiective. De asemenea, ar trebui sa
discute masuratorile pe care intentioneaza sa le utilizeze pentru a-si evalua propria eficacitate
ca antrenor, precum si ce si cat au nvatat discipolii sai. El ar trebui sa-si incorporeze propria
experientd ca antrenor si ca jucator, precum si orice filosofie sau metoda educationala specifica
la care adera.
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2. Valorile personale

O () e @ Valorile personale sunt reperele in functie de care definim
cine suntem si ce ne dorim, sunt fundamentul visurilor si
deciziilor noastre, al comportamentelor si alegerilor pe care le

facem in fiecare zi.

Atunci cand nu cunoastem si nu respectam aceste valori, ne confruntam cu stari de
confuzie, indecizie, conflict interior, senzatie de stres, oboseald, blocaj si reactii emotionale
puternice si surprinzdtoare. Valorile personale constituie o resursa motivationala puternica si
totodatd, servesc drept factori motivationali ce ne ghideaza actiunile. Ele dau forta si coerenta
gandurilor, emotiilor si actiunilor noastre din fiecare moment. Valorile determina, astfel, modul
in care ne alocam atentia, timpul si resursele (motivatia) spre ceea ce consideram noi a fi
important.

Valorile ne ajutd sa ne modeldam comportamentul si sa facem fatd unor probleme
dificile. In situatii complicate ne ajuta sa ne dam seama ce e bine sa spunem si sa facem. Valorile
determinad si modul in care noi ne evaluam actiunile si interactiunile cu cei din jur.

Acestea pot fi modificate in timp sau pot fi chiar extrem de dificil de modificat atunci
cand sunt baza a personalitatii noastre. Valorile care stau la baza personalitatii noastre sunt
valori esentiale care joaca un rol important in procesul nostru de dezvoltare si de schimbare.

Cand ne cunostem valorile si le ierarhizam, ne intelegem mai bine si ne va fi mai usor sa
facem alegeri bune pentru noi si pentru cei pe care 1i pregatim. Sa traiesti conform propriilor
tale valori Tnseamna sa iti asculti sufletul si sa raspunzi la nevoile tale. lar oamenii care trdiesc
n armonie cu valorile lor duc o viata fericita.

3. Credintele noastre

Credintele noastre de baza se refera la felul in care ne percepem pe noi
insine, viitorul nostru, pe cei din jur, lumea siviata in general. Aceste credinte
sunt extrem de profunde, sunt privite ca niste adevaruri absolute (chiar daca
exista dovezi care le contrazic, o persoana va alege sa le ignore, cautand mereu acele aspecte
care sa-i confirme credintele centrale), sunt inflexibile, rigide si de multe ori nici macar nu sunt
constientizate ca atare. Aceste credinte se formeaza in copildrie ca urmare a experientelor
noastre de viata, a evenimentelor semnificative, a felului in care suntem tratati, a feluluiin care
ceilalti se comporta (in special parintii sau cei care ne ingrijesc), a sfaturilor, indemnurilor,
yavertizarilor” pe care le primim cand suntem in crestere.

Credintele noastre sunt extrem de importante deoarece de multe ori actioneaza asupra
noastra fara ca macar sa ne dam seama, ele , decid” cat de valorosi, competenti sau puternici
ne percepem a fi, ele ne influenteaza stima de sine si cat de mult ne acceptam si ne iubim pe
noi insine.

Credintele noastre negative, de cele mai multe ori neadevarate, ne influenteaza extrem
de mult gradul de multumire de sine, bunastarea personala, succesul, capacitatea de a ne
atinge obiectivele si visurile. De aceea este important ca in rolul noastru de antrenor sa incepem
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sa identificdm aceste credinte, sa devenim constienti de ele, sa observam ce actiuni sau decizii
au la baza aceste credinte distructive si sa le transformam ori sa renuntam la ele inlocuindu-le
cu altele, mai sanatoase.

Daca nu identificam si lucram la Tnlocuirea credintelor noastre negative, cu siguranta
vom intampina dificultati Tn procesul de pregatire si existda mari sanse sa constatam cd am
transmis astfel de convingeri limitative si discipolilor nostri, sau sa resimtim efectele acestor
credinte prin stima de sine scazutd, lipsa de incredere in sine, dificultatea de a avea relatii
apropiate, teama de a te apropia de celdlalt si a te ardta asa cum esti (a fi autentic) pentru ca
nu vrei sa-ti observe , defectele”, relatii de dependenta sau codependentd, abuzive sau toxice,
teama de schimbare, anxietate, depresie, perfectionism, compromisuri si sacrificii, dificultatea
de a stabili limite si granite personale de interactiune si altele.

4. Misiunea personala

Misiunea personald este drumul pe care alegem sa-I parcurgem
n viata. Reprezinta motivul pentru care vrem sa traim, sa muncim, sa
oferim. Este scopul si sensul vietii noastre. Este ,,DE CE-ul” care std la
baza tuturor ,pornirilor” si ,,framantdrilor” noastre.

Misiunea personala se cladeste pe valorile noastre personale, pe
ce este important pentru noi. Ea cuprinde si obiectivele pe care ni le
stabilim pentru a ne atinge prioritatile.

Misiune este si un instrument prin care suntem incurajati sa reflectam serios asupra a
ceea ce suntem, cine suntem si asupra a ceea ce facem. Pe masura ce progresam vom observa
adesea cd mergem pe poteci gresite, cd grabim lucrurile, poate ca nu stim cine suntem sau ce
vrem s3 devenim. In astfel de cazuri, misiunea personald este “lumina célduzitoare”, cea care
ne va aduce din nou pe drumul nostru.

Definirea misiunii noastre si corelarea acesteia cu rolul nostru de antrenor ne ajuta si sa
conturam ce fel de antrenor vrem sa fim si ce impact vrem sd aducem in vietile celorlalti prin
ceea ce facem.

5. Mostenirea noastra

Un ultim element esential in cunoasterea de sine este mostenirea
noastra ce reprezinta contributia noastrd la lumea care ne inconjoara,
impactul pe care urmarim sa-l producem n lume, in vietile celorlalti, Tn
societate, in Familie.




