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O skoczkach narciarskich méwi sie per samobodjcy. Czy skoczek sie boi?

JAN BLECHARZ: Lek biologiczny, a wiec lek o wtasne zdrowie i zycie, jest czym$ naturalnym,
ale ludzie, ktérzy uprawiajg sport 0 wysokim wspétczynniku ryzyka, a do tych sportéw nalezg
skoki narciarskie, muszg w sobie wytworzy¢ mechanizm blokowania tego stanu psychicznego.
Dlatego patrzac na skoczkow, kiedy siadajg na belce i czekajg na zielone swiatto lub sygnat od
swojego trenera, mozna odnie$¢ wrazenie, ze sg bardzo spokojni. Tymczasem - pewnie to
obserwuje widz i telewidz - wielu z nich poprawia gogle, kaski, wykonuje ruchy nartami. To
Swiadczy o napieciu psychicznym przed wykonywanym skokiem.

Czy ktos badat stany lekowe skoczkéw?

Takie badania, chyba unikalne w skali $wiatowej, zrobili przed kilkoma laty pracownicy
krakowskiej Akademii Medycznej. Badano czotowych polskich skoczkow i niektorzy z nich
deklarowali brak leku, ale jednoczesnie wykonywali czynno$ci, ktore temu wyraznie przeczyty.
Na przyktad przed zawodami szli rano do kosciota, przystepowali do spowiedzi, przyjmowali
komunie i dziato sie to niekoniecznie w niedziele. Te wizyty w Swiatyni, jak stwierdzili badajgcy,
miaty Scisty zwigzek z napigeciami psychicznymi przed konkursami. Znam roéwniez wyniki
amerykanskich badan poswieconych stanom lekowym u skoczkdéw spadochronowych, a jest to
dyscyplina pod wieloma wzgledami podobna do skokéw narciarskich. Zespo6t badawczy ustalit,
ze profesjonalista potrafi blokowac strach w czasie wykonywania skoku, sprawia wrazenie
cztowieka skaty, ale kiedy wypetni zadanie, a wiec wylgduje na ziemi, odczuwa drzenie mieéni i
rejestruje inne fizjologiczne objawy strachu. Mozna wiec powiedzieé, ze skoczek
spadochronowy odczuwa normalny ludzki lek, tyle ze objawy sg przesuniete w czasie i
wystepuja z opdznieniem.

Czy spotkat pan skoczka, ktéry stal na rozbiegu i powiedziat: ja nie skocze, ja sie boje.

Nie spotkatem, ale nie wykluczam, ze do czego$ takiego moze dojs¢ na treningach i w
pierwszych miesigcach startow. Moze, i pewnie dochodzi, podczas konkurséw rozgrywanych
przy silnym wietrze, kiedy skoczkowie proszg jury zawoddw o ich przerwanie. U
profesjonalistow to sie raczej nie zdarza. Decyzja o oddaniu skoku zapada w momencie wyjécia
na belke i jesli juz sie jg podejmie, skoczek praktycznie nie ma odwrotu.

W lekkoatletycznym skoku wzwyz albo w dal jest miejsce na rezygnacje, bo mozna zacza¢
rozbieg, ale nie skoczy¢, i probe powtdrzy¢. W przypadku skoku narciarskiego juz nie ma
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odwrotu, to znaczy mozna skoczy¢ krétko, asekuracyjnie, lecz nie mozna w ogéle nie skoczyé.
Ponadto jest co$ takiego jak nacisk spoteczny grupy.

W skokach spadochronowych wypycha sie nawet wahajgcych sie czy przestraszonych,
natomiast w skokach narciarskich nie wypycha sie w sensie fizycznym, ale nacisk psychiczny
na nich jest naprawde duzy. Po prostu trzeba skoczyé.

Rezygnacja ze skoku nie bytaby chyba czyms wstydliwym. Wedtug jednego z praw
natury ucieczka to warunek przetrwania gatunku.

Zgadzam sie, ze cztowiek moze bac sie skoku narciarskiego, ktéry nie jest czym$ naturalnym
dla naszej ludzkiej lokomocji. Skoczek rzuca sie gtowg do przodu, ma wyladowac¢ w miejscu,
ktorego nie widzi. To konkurencja dla ludzi o specyficznych predyspozycjach, powiedziatbym
tylko dla ortéw. Te odwage w pewien sposoéb ttumaczy miedzy innymi to, ze skakaé zaczyna sie
bardzo wczeénie, jeszcze w wieku dzieciecym. Wtedy lek biologiczny jest jakby przyhamowany.
Jesli dziecko uprawiajgce skoki jest prawidtowo szkolone, nie ma urazow, zrobi bardzo wiele
rzeczy wymagajgcych odwagi.

Czy mozna powiedzie¢, ze im skoczek jest mtodszy, tym jest lepszy?

Mozna powiedzie¢ bardzo ogdlnie, ze mtodos¢ pewnych rzeczy nie antycypuije, a jesli chodzi o
skoki, ze szesnastolatek mniej mysli o tym, ze cos ztego moze sie stac. Jest bardziej
zafascynowany lotem, chce jak najszybciej zwyciezaé i sitg rzeczy tatwiej mu przychodzi ryzyko.
Ale nie mozna powiedzie¢ o skoczku, ze im jest odwazniejszy, tym jest wiekszym mistrzem.
Prawdziwe mistrzostwo zaczyna sie wtedy, kiedy umie sie perfekcyjnie przewidywaé i ma sie
nad wszystkim kontrole. Zarowno nad technika, wytrenowaniem, jak i nad psychikg. W
przypadku skokéw narciarskich bardzo wazng granice stanowi moment, kiedy psychika zaczyna
bac sie o ciato. Mtodzi skaczg daleko wtasnie dlatego, ze jeszcze o tym nie mysla, nie majg
ztych doswiadczen, ale z wiekiem, chociaz nie zawsze, to sie zmienia. Zaczyna sie zwykty
ludzki lek o ciato, a wiec o to, ze mozna mie¢ upadek i sta¢ sie po prostu kalekg. Nie musze
ttumaczyé, jakie sg skutki tego leku. W kazdym miedzynarodowym konkursie widzimy
skoczkow, ktdrzy sg asekuracyjni, laduja blizej, niz mogliby.

Psycholog jest kims, do kogo zwracamy sie o pomoc, kiedy sami sobie nie radzimy. Czy
w sporcie jest podobnie?

To stereotyp, ktérego nie mozna przenies¢ do sportu. Wyczynowiec nie powinien przychodzi¢
do psychologa, chociaz to sie ciggle zdarza, dopiero wtedy, kiedy pilnie trenuje i nie ma
rezultatow na miare wykonanej pracy oraz oczekiwan. Kiedy jest rozczarowany, zagubiony,
przestaje ufac swojemu trenerowi, jest w depresji. Psycholog mu wtedy nie pomoze, a juz na
pewno nie zrobi tego z dnia na dzien, po kilku rozmowach.

Rozumiem podtekst pana pytania, bo przyszedtem do kadry skoczkéw w okresie kryzysowym,
kiedy Adam Matysz i pozostali cztonkowie grupy méwili, ze nie wiedza, dlaczego skaczg blisko.
Przygotowanie psychologiczne jest czesScig procesu treningowego, z pomocy psychologéw
korzystajg na co dzien najwieksze gwiazdy, robit to miedzy innymi Carl Lewis. Trzy czwarte
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sportowcow amerykanskich, ktdrzy startowali na igrzyskach olimpijskich w Atlancie, korzystaty z
przygotowania psychologicznego.

W wielkim sporcie psycholog jest dzisiaj tak samo obecny jak inni specjalisci. Nie moze byc¢
wzywany w przypadkach nagtych, kiedy jest Zle i trener lub sportowiec nie wiedza, dlaczego tak
sie dzieje. Wracajac do skokow, psycholog ma pomdc zawodnikom opanowac nerwy i nie jest
im potrzebny tam na gérze, kiedy stajg na rozbiegu. Tam skoczek jest sam i musi sobie umie¢
radzi¢ z nerwami, ze ztymi myslami, z wiejgcym z boku wiatrem i kilkoma innymi
przeciwnosciami.

Pewnie mozna mu poméc dobra rada wczesniej. Co pan radzi, kiedy skoczek mowi, ze
tam na gorze serce mu za mocno bije?

Najprostszg technika, ktérej uczymy skoczkow, jest oddychanie przeponowe. Trzeba zrobic
gteboki wdech z parciem na przepone po to, zeby stymulowac splot stoneczny i nerw btedny, co
obniza napiecie wegetatywne. Sg rézne techniki opanowywania, jak pan sie wyrazit, za mocno
bijacego serca i tych technik nie chciatbym tutaj omawiaé. Koncentracja psychiczna sportowca,
nie tylko skoczka, nie moze by¢ oparta na psychologii naiwnej, ktéra polega na tym, ze méwi
sie do zawodnika; "Nie boj sie. Jestes dobry. Na pewno wygrasz." A potem, w razie porazki, na
przyktad trener druzyny pitkarskiej ztorzeczy, ze méwit zawodnikom, jak majg grac, ale oni robili
zupetnie co$ innego. Druzyna nie zrealizowata zatozen taktycznych - tak to brzmi w zargonie
trenerskim. To jest bardzo naiwna psychologia, ktora zaktada, ze jak powie sie sportowcowi, ze
jest dobry i ma wygrac, on to postusznie zrobi.

Psycholog jest odbiorca zwierzen. Czy skoczkowie opowiadaja panu o swoich
wrazeniach z lotu na nartach?

Obowigzuje mnie oczywiscie "tajemnica spowiedzi", ale moge zdradzi¢, ze skoczkowie majg
swojg specyficzng wrazliwosé. Niczym tworcy ludowi, uzywajac przenosni, potrafig pieknie
opowiadac o tym, jak przez kilka sekund czujg sie ptakami, jak wygladajg choinki na dole, jakimi
krasnoludkami sg widzowie. Oni sg w takim wirtualnym odlocie. Na normalnej skoczni lot trwa
okoto 6 sekund, ale w doznaniach retrospektywnych zawodnika ten czas wydtuza sie nawet do
20 sekund. Jesli skok jest perfekcyjny technicznie i zawodnik nie musi skupia¢ sie na
poprawianiu bteddw, na bezpiecznym lgdowaniu, wtedy ma czas na obserwowanie przestrzeni,
moze naprawde poczué sie ptakiem. To przyczyna popularnosci tego sportu, dla wiekszosci z
nas niedostepnego, tajemniczego. Kazdy moze kopna¢ pitke, rzucic jg do kosza, przebiec po
biezni jaki$ dystans, ale bardzo niewielu moze szybowaé w powietrzu na nartach. Czy nie
zazdroscimy tego skoczkom?

Wywiad opublikowano w dzienniku " Rzeczpospolita ". Skopiowano na strony portalu
Psychologia.edu.pl za zgodg redakcji.
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