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Daria Abramowicz: psychologia kluczem
do sukcesu

admin - 6 maja, 2021

Zwyciestwo Igi Swiatek w ubiegtorocznym French Open byto mozliwe nie tylko dzieki $wietnemu
przygotowaniu sportowemu i fizycznemu. Rownie istotna role odgrywa takze przygotowanie
mentalne i praca z psychologiem. Dlatego tez od dwdch lat Iga Swiatek wspétpracuje

z psychologiem sportowym Daria Abramowicz.
Tekst: Norbert Kowalski

Poczatek czerwca 2019 roku, 18-letnia dwczeénie Iga Swigtek w IV rundzie French Open w ciggu 45 minut
zostaje rozbita 1-6, 0-6 przez Simone Halep, jedng z najlepszych tenisistek na Swiecie, ktéra bronita w Paryzu

tytutu. Polka przyznata po meczu, ze zjadty jg nerwy i kompletnie nie byta w stanie gra¢ swojego tenisa.

Poczatek pazdziernika 2020 roku, 19-letnia Iga Swigtek w IV rundzie French Open w ciggu nieco ponad godziny
rozbija 6-1, 6-2, Simone Halep, druga rakiete $wiata. Tym razem to Swiatek od poczatku do konca dominuje

na korcie pod kazdym wzgledem, a Rumunka nie ma nic do powiedzenia. Co w takim razie zmienito sie w ciggu
roku? Oprécz tego, ze lga stata sie lepszg zawodniczka pod wzgledem sportowym, to efekty przyniosta tez jej

praca z psychologiem.

- Niewielu méwi o psychologii w sporcie, a ja uwazam ze odpornos¢ psychiczna to by¢ moze najwazniejsza
aktualnie cecha w tenisie. Wielu potrafi gra¢ na znakomitym poziomie, jednak tylko ci, ktérzy sa twardzi
mentalnie i potrafig wytrzymac presje, sg najwieksi. Dlatego zawsze chciatam sie rozwija¢ w tym kierunku,
a Daria okazata sie najlepsza. Bardzo dobrze mnie zna i rozumie - tak sama Iga Swigtek méwita o znaczeniu

psychologii.
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Wspétpraca lgi z Darig Abramowicz rozpoczeta sie pod koniec lutego 2019 roku. Sama psycholog nie ukrywa,
ze doskonale pamieta pierwszy trening lgi. - Mam juz spore doswiadczenie w sporcie i niejedno widziatam,

ale gdy zobaczytam Ige na korcie, to pomyslatem ,to jest co$!, to jest naprawde duzy potencjat!”. To mityczne
,C0$” mozna zauwazyd¢. Ten ogien, ktéry ma w sobie Iga, dynamika, ktéra wynika nie tylko ze sprawnosci jej

ciata, ale takze zaangazowania i determinacji, sg czyms, co ja wyréznia - wspomina Daria Abramowicz.

| dodaje: - Warto jednak zaznaczy¢, ze to zawodnik musi wyrazi¢ otwartos¢, gotowosc i che¢ takiej wspotpracy.
To lge absolutnie wyréznia. Mimo mtodego wieku lga jest bardzo dojrzata, jesli chodzi o postrzeganie roli
psychologii w sporcie. To wynika nie tylko ze zmiany generacyjnej, ale takze jej indywidualnych cech i faktu,

ze aspekt psychologiczny jest dla niej wazny.

Iga od poczatku byta otwarta na wspoétprace z Darig i jej metody. Sama psycholog wyjasnia z kolei, ze dobierata

swoje metody tak, by jak najbardziej pasowaty Idze.

- Trzeba jednak pamietac tez o jednej, kluczowej kwestii. Psycholog moze by¢ nawet najwiekszym ekspertem
w tej dziedzinie, zna¢ mndéstwo technik i narzedzi, ale jesli cos nie ,kliknie” miedzy zawodnikiem a specjalistg
na ptaszczyznie komunikacji, to taka wspotpraca nie bedzie skuteczna, szczegdlnie w dtuzszej perspektywie.

Dzisiejszy sport na wysokim poziomie w duzej mierze oparty jest na relacjach - opowiada Daria Abramowicz.

Daria Abramowicz.

Jak wygrac French Open? Trzeba zadbac o normalnos¢

Miedzy lgg a Darig zdecydowanie ,klikneto”. Im dtuzej ze sobg wspodtpracowaty, tym bardziej sie poznawaty,

Co pomagato w dalszej pracy i rozwoju.
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- Pierwszy raz realnie zobaczytam, ze nasza praca zaczyna przynosi¢ efekty, podczas meczu lll rundy French
Open w 2019 roku z Monicg Puig. To, jak Iga wrécita do meczu po pierwszym przegranym secie, z drobnym
urazem, jak wtedy zarzadzata bdlem, pokazywato, ze idziemy w dobrym kierunku. A na dobre, zdecydowanie
podczas turnieju w Toronto (Polka przebijata sie tam z kwalifikacji i odpadta w Ill rundzie po zacietym meczu

z Naomi Osaka - dod. red.). To byto dla mnie bardzo istotne - wspomina Daria Abramowicz.

Kiedy lga zaczeta pokonywa¢ kolejne rywalki w tegorocznym French Open, coraz czesciej zaczeto dostrzegac
nie tylko jej doskonate przygotowanie taktyczne i fizyczne, ale takze mentalne. Sama Iga niejednokrotnie
mowita zreszta o tym w wywiadach. Jak w takim razie przygotowywata sie mentalnie do najwazniejszych

meczéw?

- Naszym gtéwnym zatozeniem podczas turnieju, szczegdlnie od meczu z Simong Halep, byto trzymanie sie
swojej rutyny, wypracowanych zwyczajéw i sposobdéw funkcjonowania, w ktérych caty team czuje sie
komfortowo. Wtedy juz dobrze poznaliSmy hotel, czulismy, ze jesteSmy na swoim miejscu, co tez jest istotne.
Dzieki grze deblowej i temu, ze mecze byty codziennie, pojawit sie tez rytm gry. Dlatego wszystko wygladato
normalnie, co byto szczegdlnie istotne w kontekscie dwdéch ostatnich meczéw. Chcielismy to utrzymac do konca,
tgcznie z naszym poczuciem humoru, zwyczajami dotyczgcymi odzywania sie czy odpoczywahia w czasie

wolnym - méwi Daria Abramowicz.

Jednak droga do sukcesu to nie tylko rutyna podczas samych turniejéw, ale tak naprawde codzienna praca. Iga
i Daria widza sie nie tylko podczas sesji w gabinecie. Psycholog obecna jest podczas treningéw, meczéw

i turniejéw 19-latki.

- Wachlarz narzedzi treningu mentalnego jest bardzo szeroki. Stosujemy techniki wizualizacyjne, relaksacyjne,
narzedzia dotyczace zarzadzania pobudzeniem, napieciem. Jest tez praca oparta na coachingu - wymienia Daria

Abramowicz dodajac, ze sa tygodnie, w ktérych razem z Igg potrafig poswieci¢ psychologii nawet do 15 godzin.

- Jednak warto tez pamieta¢, ze czasami podczas przerwy obiadowej, gdy pojawia sie jakis temat i rozmawiamy

o nim, nawet nie zachowujgc warunkéw typowej sesji gabinetowej, mozna zrobi¢ wiecej niz podczas
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np. dwugodzinnej sesji w gabinecie - zauwaza Daria Abramowicz.
nJest jeszcze spore pole do rozwoju”

Daria Abramowicz nie ma watpliwosci, ze przez nieco ponad rok, po klesce Igi z Simong Halep, 19-latka

zdecydowanie sie zmienita.

- W 2020 roku Iga juz uwierzyta, ze jest w stanie przejg¢ kontrole w tym meczu, nie musi sie wycofywad, nawet
jesli gra z taka przeciwniczka. | nie chodzi tylko o kontrole taktyczng, ale mentalng, ze to ona moze narzucié
rytm wymiany energii, ktéra pojawia sie w trakcie meczu. Zdecydowanie zwiekszyta sie jej Swiadomos¢, czego
potrzebuje w danym momencie, jak dziatajg na nas oczekiwania, kiedy lepiej skupi¢ sie na standardach pracy,
jak zarzadzac stresem. Tak naprawde w kazdym aspekcie psychologicznym i sportowym lga zrobita bardzo duzy

postep - méwi psycholog.

Jednoczeénie zwraca uwage, ze praca mentalna z Ilgg Swiatek tak naprawde dopiero wcigz jest na poczatkowym

etapie.
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- Praca mentalna to jest proces, ktéry absolutnie nie jest zakonczony. JesteSmy z Igg na poczatku drogi
i kazdego dnia widze, jak Iga sie rozwija, nawet wchodzac w interakcje, wnoszgc swoéj wktad w proces szkolenia,
otrzymujgc informacje zwrotne od trenerdéw itd. To nie jest rozwéj skokowy, ale ptynny. Tak naprawde w kazdym

aspekcie jest jeszcze spore pole do rozwoju - méwi Daria Abramowicz.

A ponadto dodaje: - Wobec zwiekszajgcych sie obcigzen bedziemy mocno pracowadé nad zarzgdzaniem
napieciem, odpowiednig regeneracjq, zarzadzaniem sukcesem w przestrzeni publicznej oraz osobistg marka.
Tenis jest przeciez sportem globalnym. Ale z drugiej strony wtasnie do tego momentu sie przygotowywalismy.
WyznaczaliSmy sobie pewne cele, wiedzac, ze ich osiggniecie jest mozliwe. Automatycznie rozpoczynaliSmy tez

przygotowania do momentu, gdy uda sie je zrealizowac.

W dniu wygranej Igi we French Open, Daria Abramowicz obchodzita urodziny. Najlepszy prezent dostata wtasnie

od swojej podopieczne;.

Daria Abramowicz: Od zawodnika po cenionego psychologa sportowego
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Daria Abramowicz wspétpracuje z Iga Swiagtek od lutego 2019 roku. Dzieki sukcesowi 19-latki we French Open
stata sie jednym z najbardziej znanych psychologéw w Polsce. Wspoétpracuje z zawodnikami, trenerami

oraz rodzicéw dzieci w réznym wieku. W swojej pracy zwraca uwage na catosciowe podejscie do zawodnika.
Ukonczyta psychologie (specjalnosé: psychologia kliniczna) na SWPS Uniwersytecie Humanistycznospotecznym
w Warszawie oraz studia podyplomowe z psychologii sportu w Warszawie. W przesztosSci sama uprawiata
zeglarstwo regatowe, a przez 10 lat byta trenerem. Ukohczyta réwniez Akademie Wychowania Fizycznego

i Sportu w Gdansku.
Fot. Polski Komitet Olimpijski/Archiwum prywatne

Czytaj online i udostepnij:

https://tenismagazyn.pl/daria-abramowicz-psychologia-kluczem-do-sukcesu/



