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MISTRZ KONTRA
Witamy Cie na ostatnim domowym spotkaniu w
WICEMISTRZ Orlen Basket Lidze Kobiet. W swoich rekach
trzymasz najnowsze wydanie naszego Skarbu
Kibica. Znajdziesz tu statystyki, ciekawe rozmowy
oraz najpotrzebniejsze informacje przed meczem.
Mamy nadzieje, Ze milo spedzisz z nami czas!

POLSKI CUKIER AZS UMCS LUBLIN VS KGHM BC POLKOWICE

OSTATNIE

o . NAJWIECEJ BILANS SPOTKAK NAJWIEKSZE
DRUZYNA: BEZPOSREDNIE o\ 6w w LinzE LIGOWYCH MIEJSCE W TABELL SUKCESY
STARCIA
1x Mistrzostwo Polski
3-2 dla AZS Elin Gustavsson 10 zwycigstwa 5 1x Puchar Polski
uMcC (252pkt) 8 porazek ' 1x Superpuchar
Polski
68-91
68-79
81-77 4x Mistrzostwo Polski
?3‘?% Brianna Fraser 16 zwyciestw : 5 Puchar Polski
B (233pkt) 2 porazki i 2x Superpuchar

Polski



SKARB KIBICA AZS UMCS LUBLIN

MUSIMY SKUPIG SIE NA

PRZYSZLOSCI

ROZMOWA z Joanng Sajnog,
psycholog Polskiego Cukru AZS
UMCS Lublin

Na czym polega rola psychologa w klubie sportowym?
Opieram sie na podstawowych zasadach psychologii
sportu, ktore obejmujg uswiadamianie celdw i
koncentracje. Jednym z kluczowych aspektéw jest
radzenie sobie ze stresem poprzez swiadomosc emocji
oraz wyznaczanie celéw. Staram sie rowniez
wyposazy¢ zawodniczki w narzedzia psychologiczne,
ktdre pomogq im podczas treningéw i meczéw. W
trakcie pracy z zawodniczkami zwracam uwage na ich
rozwdj jako catosciowych jednostek, nie tylko
sportowcdw. Z tego powodu budowanie pewnosci
siebie i motywacja sq dla mnie niezwykle istotne,
zwtaszcza w kontekscie dtugiego sezonu, ktory moze
byc¢ wyczerpujqcy zaréwno fizycznie, jak i psychicznie.
Jednoczesnie, podkreslam znaczenie wsparcia dla
catego zespotu, dbajgc o wszystkie jego potrzeby,
zardéwno sportowe, jak i osobiste. Jestem sSwiadoma,
Ze kazdy gracz ma swoje indywidualne potrzeby i
wyzwania, dlatego staram sie dostosowac mojq prace
do ich potrzeb oraz specyfiki. Moim celem jest nie
tylko pomoc w poprawie wynikdw sportowych, ale
takze w rozwoju zawodniczek jako osob, zapewniajgc
im odpowiednie wsparcie psychiczne w trakcie ich
kariery.

Czy kontuzje w trakcie sezonu bardzo wptywaty na
przygotowanie mentalne do kolejnych spotkari?

Z pewnosciq miaty wptyw. Praca z kontuzjami wymaga
stosowania  réznorodnych  technik, takich jak
wizualizacja, relaksacja i ksztattowanie
odpowiedniego nastawienia mentalnego, aby pomdc
im pokonac przeszkody psychologiczne zwiqzane z
powrotem do gry. Jestem swiadoma, Ze to wazny
moment dla zawodniczek, dlatego staramy sie
zapewnic im petne wsparcie nie tylko fizyczne, ale
takze psychiczne. Jestem tu juz trzeci sezon i wiem, Ze
Jest to element, w ktdrym moge przyczynic sie do
powrotu zawodniczki na parkiet.

Jak w Pani ocenie po ostatnim, trudnym tygodniu
wyglada sytuacja w druzynie?

Przede wszystkim wazne jest znalezienie Zrddta, jest
wiele czynnikdw, ktdre sie na to sktadajq, ale trzeba
dotrze¢ do ich sedna. Jestem po rozmowach z
zawodniczkami i z trenerami, mam juZz pewne
rozeznanie | wiem, w ktorq strone is¢. Mam nadzieje, ze
sposob, ktdry dobiore, wystarczy, zeby sie dobrze
przygotowac do kolejnych meczdw. Czeka nas starcie
z Polkowicami i roznie to moze byc, bo ich sita jest
bardzo duza, lecz nie mozna umniejsza¢ nam w tym
przypadku i stawiac sie od razu na przegranej pozycji,
bo zawsze jest w nas wiara. Przede wszystkim trzeba
odcigc sie od tego, co byto i nastawic sie na to, co
bedzie. Musimy skupic sie na przysztosci i na tym, jak
mozemy wptynqc¢ na dalszq czes¢ sezonu, a nie
oglgdac sie za siebie.

Psycholog klubowy musi zna¢ si¢ na danym sporcie i
miec do niego pasje?

Zdecydowanie tak. Osobiscie jestem od trzynastego
roku zycia zwiqgzana z koszykowkq. Gratam w
koszykowke, bytam sedziq i trenerem, wiec znam ten
sport z kazdej strony. To bardzo wazne, bo jesli nie zna
sie specyfiki sportu, to ciezko jest przebrngc¢ przez
pewne sytuacje. Jest to bardzo pomocne i trzeba
naprawde umie¢ rozmawia¢ z zawodnikami. Na
studiach mdwili, ze jak sie wchodzi miedzy wrony, to
trzeba krakac tak jak one, wiec kiedy wejdziemy do
jakiejs druzyny, to nie mozemy mowic¢ swoimi
psychologicznymi terminami. Mamy komunikowac sige
ich jezykiem i dlatego jest mi moze troche tatwiej, bo
znam specyfike sportu. Wiem, jak rozmawiac, wiem, o
czym mowie i moge mowic ,koszykarskim jezykiem”.



PRZYJDZ NA NASTEPNY MECZ!

22

WPADNI]J DO NASZEGO SKLEPIKU KIBICA!

o Koszulki,
o Szaliki,

o Czapki,

o Bluzy,

e Breloczki,

CZAS NA PRZERWE...

zagraj w kétko i krzyzyk z kibicem obok! :)

“WIADOMOSCI SPOD ZEGARA”
RUBRYKA STOWARZYSZENIA KLUBUKIBICA BIALO-ZIELONI

Przed nami ostatnie domowe
spotkanie W ramach sezonu
zasadniczego. Rywalem zespdt z

Polkowic. Mecze z tym rywalem w
ostatnim czasie sqQ niezmiernie
wazne. Zawsze petne emociji
decydowaty o tfrofeach. Tym razem
stawkg meczu rozstawienie w fazie
play-off. Po ostatnich nie najlepszych
wynikach naszej druzyny czas po raz
kolejny wspia¢ sie na wyzyny swoich
umiejetnosci. Pomoc kibicéw bedzie
bardzo istotna w tej kwestii.

NieSmy druzyne do zwyciestwa niech
czuje, ze kibice sg z nig na dobre i
na zte bezimiennie wierzgc w nig do
samego konca.

achecamy wszystkich na sobotni
wyjazd do Warszawy. Niedaleko
wiec jest to znakomita okazja by
zaliczy¢ wyjazd za swojg druzyng.
Na meczach Polonii panuje zawsze
Swietna i przyjazna atmosfera o
czym przekonalismy sie juz
niejednokrotnie.

Bagdimy z Zespotem do
konca.

Prawdziwe granie sie tak naprawde
dopiero zaczyna, a sezon sie
jeszcze nie skonczyt.
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m.lipiec@azs.umes.pl,602 379 283
DOEACZ DO AKADEMII AZS UMCS LUBLIN!

KOSZYKOWKA PLYWANIE SIATKOWKA TENIS STOLOWY

(Upsigeiseoss
OFICJALNY SKLEP
AZS UMCS LUBLIN
SKLEPAZSUMCS.PL

RENAULT CARRARA

Lublin, Lwowska 1,
www.carrara.pl

Langiewicza 22 biuro@azs.umecs.pl Chcesz sig zareklamowac?
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