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UVOD
Suvremeni sportski svijet karakterizira vrijeme brzih i velikih promjena. Kultura modernog sporta obilježena je pobjedom pod svaku cijenu te sport u sve većoj mjeri uključuje posao i marketing, a sve manje igru i zabavu. Također, dobna granica vrhunskih sportaša se neprestano pomiče prema mlađim generacijama, a sve je veći broj djece i mladih koji ozbiljno i profesionalno treniraju i postižu zapažene razultate kako na nivou države, tako i na europskom i svjetskom nivou. 
Stručnjaci iz različitih područja i grana znanosti prate i pomažu napredak u suvremenom sportu, te su znanja o tehničkim i taktičkim komponentama sportskog uspjeha, kao i njihova realizacija, dovedeni do savršenstva. Tehnološke spoznaje, spoznaje kineziologije, medicine, farkmakologije, nutricionizma, kinematike i biomehanike, ergonomije, psihologije, pedagogije, itd. koriste se s ciljem usavršavanja sportske izvedbe. Sve veća konkurencija dovodi do imperativa rezultata, pa su zbog toga i zahtjevi koji se postavljaju pred sportaše i trenere sve viši. S druge strane, mijenja se organizacija sustava natjecanja – sportaši sve više vremena provode na natjecanjima i putovanjima, a sve manje vremena im ostaje za pripreme. Drugim riječima, u minimalnom vremenu treba ostvariti maksimalni učinak. 
Danas je teško zamisliti uspjeh u sportu bez kvalitetne kondicijske pripreme. Osim što je temelj postizanja planiranih rezultata, ona omogućuje optimalno upravljanje sportskom formom u prenatrpanom natjecateljskom rasporedu.
S druge strane, sportaši često doživljavaju kondicijsku pripremu kao nužno zlo ili kao izvor dodatnog umora. Oba stava izravno djeluju na motivaciju za trening. U prvom slučaju sportašima je kondicijski trening monoton i neizazovan, ali ga odrađuju jer to od njih traži trener i jer se to od njih očekuje. U drugom slučaju, sportaši ne vide smisao dodatne kondicijske pripreme budući da su često na natjecanjima, pa dodatni napor smatraju kontraindiciranim jer im umanjuje šansu za postizanje rezultata. Osim toga, kondicijski trening se razlikuje sadržajem, metodama i ciljevima od tehničko-taktičkih treninga koji sadrže elemente sportskog nastupa. Naime, sportaši su najvjerojatnije sami odabrali sport kojim se bave, a vrhunski rezultati koje postižu potvrda su njihove kompetentnosti i ulaganja, te su izvor daljnje motivacije i uživanja u treninzima i na natjecanjima. Aktivnosti u kondicijskom treningu nisu toliko bliske natjecateljskoj situaciji pa ih sportaši često doživljavaju kao nametnute obaveze, a ne kao sastavni dio odluke da se određenim sportom bave (Štimac i Sedlar, 2004). To pogotovo može biti karakteristično za sportaše mlađeg uzrasta jer teško uviđaju smislenost i korisnost vježbanja aktivnosti koje naizgled nemaju veze sa sportom kojeg su odabrali. Problemi se posebice mogu pojaviti u radu s adolescentima. Naime, glavne karakteristike te razvojne faze i perioda života jesu buntovništvo i potreba da rade nešto jer oni smatraju to ispravnim, a ne jer im je to netko drugi rekao. Potreba za autonomijom, koja je osnovna ljudska potreba, u velikoj mjeri dolazi do izražaja upravo u fazi adolescentskog odrastanja te se najčešće izražava kroz sukobe s drugima zbog vanjskih zahtjeva koji se mladom čovjeku nameću. 
U radu sa sportašima važno je biti svjestan ovih mogućih poteškoća budući da to može značajno utjecati na realizaciju programa kondicijske pripreme, ma koliko dobro ona osmišljena bila. Postavlja se pitanje kako motivirati vrhunskog i/ili mladog sportaša za suradnju i smanjiti mogući otpor prema kondicijskom treningu.

Kako kondicijski trening učiniti izazovnijim?

Istraživanja u području primjenjene psihologije pokazuju da izazovnom smatramo onu aktivnost u kojoj možemo utjecati na mogućnost postizanja uspjeha, pri čemu ta aktivnost mora biti zanimljiva, izvor uzbuđenja i biti rezultat osobnog izbora (Deci i Ryan, 1985). 

Da bi sportaš imao osjećaj kontrole nad situacijom, preporučljivo je program kondicijskog treninga osmisliti u dogovoru sa sportašem. Ukoliko trener i sportaš zajedno planiraju i odlučuju o tom kako će kondicijska priprema izgledati, koji su njezini ciljevi, te ukoliko trener uzme u obzir preferencije sportaša u odabiru nekih trenažnih sadržaja, sportaš će se osjećati osobno uključenim. Na taj način određeni ciljevi nisu sportašu nametnuti, već postaju njegovi/njezini osobni ciljevi i vlastiti izbor (Locke i Latham, 2002). Sportaš tako postaje motiviraniji, pridaje ciljevima veću važnost, te ulaže više energije u njihovo ostvarivanje. Pri tom je važno da ciljevi budu: 

· konkretni – formulirani u terminima konkretnih postignuća i napredovanja u odnosu na prošlu (aktualnu) izvedbu (npr. « Poboljšati rezultat trčanja na X metara za X sekundi, te će moj novi rezultat biti Y»).
· kratkoročni – formulirani u odnosu na relativno kratki vremenski period, npr. postaviti ciljeve pojedinačnog treninga, tjedne ciljeve ili ciljeve za određeno natjecanje.
· realni – formulirani u skladu s aktualnim sposobnostima, vještinama i potencijalima sportaša, a da sportaš pri tom vjeruje da je cilj ostvariv ukoliko uloži adekvatan napor. Pri tom je izuzetno važno da trener pokaže vjeru da sportaš zaista može ostvariti taj cilj.

· izazovni – definirani na način da ih se ne može jednostavno ispuniti, a da pri tom nisu neostvarivi, već da za njihovu realizaciju sportaš treba postići nešto više od maksimalnih aktualnih rezultata.
· mjerljivi – postavljeni na način da je učinak u aktivnosti vidljiv, izražen u terminima pomaka u odnosu na inicijalno stanje.
· formlirani u pozitivnim terminima – preporučljivije je planirati što se želi ostvariti, a ne što se želi izbjeći ili popraviti («Brzina mi neće pasti ispod X km/h» nego «Brzina će mi minimalno biti X km/h»).
· relevantni, u funkciji glavnog cilja – sportaš cilj mora smatrati važnim za uspješnu sportsku izvedbu i ostvarivanje željenog rezultata.

Ovako formulirani ciljevi pridnose usmjeravanju pažnje na za cilj relevantan zadatak/aktivnost i osiguravaju ustrajnost u radu. Osim toga povećava se izazovnost i zanimljivost kondicijske pripreme. Također se preporučuje osigurati dinamičnost treninga izborom različitih vježbi i sadržaja kako na pojedinom treningu, tako i iz treninga u trening. Radi izazova i uzbudljivosti dobro je ponekad stvoriti natjecateljsku atmosferu na treningu. Pri tom je bitno da trener u većoj mjeri naglašava važnost natjecanja sa samim sobom, nego što potiče kompetitivnost među suigračima. 

Kod rada s mlađim sportašima (pogotovo kad je riječ o djeci), također je važno aktivnosti kondicijske pripreme osmisliti kroz igru i zabavu. Na taj način im zadaci postaju bliži, više su zainteresirani i uživaju u njima, a posljedično i ulažu više napora.   

Kako kondicijski trening učiniti smislenijim?

Znanje zašto je potrebna neka aktivnost,  koju ulogu ima u postizanju nekog sportskog cilja, te koliko smo u toj aktivnosti uspješni, čini nas motiviranijim u njezinom obavljanju. 

Preporučuje se da trener objasni sportašu važnost kondicijske pripreme za ostvarenje željenih rezultata, kao i funkciju pojedinih vježbi ili sadržaja za njegov napredak i uspješnost sportske izvedbe. Pri tom se treba služiti sportašu primjerenim i razumljivim rječnikom (pogotovo kad je riječ o djeci), koristeći konkretne primjere (npr. «Ova vježba služi za povećanje eksplozivne snage nogu. Ukoliko popraviš svoju eksplozivnost, moći ćeš bolje startati/biti ćeš brži u startu»). 

Uključivanjem sportaša u oblikovanje programa kondicijskog treninga sportaš bolje razumije trenažne ciljeve, te mu treninzi postaju smislenijima i dobivaju na važnosti. Kad je riječ o mlađim sportašima, objektivno je teže uključiti ih u proces donošenja odluke (s obzirom na manjak sportskog iskustva i znanja). U tom slučaju može im se ponuditi više opcija kako bi odabrali ono što im se najviše sviđa. Jedna od dobrih strategija je i osigurati na kraju treninga malo vremena za obavljanje aktivnosti koja je djetetu omiljena. Osim što je u funkciji bolje kondicije, takva vježba može poprimiti ulogu nagrade za uloženi trud u onim aktivnostima koje mladom sportašu inače nisu privlačne (a nužne su). 

Važan aspekt rada u svakom segmentu sportske pripreme jest praćenje i evaluacija napretka sportaša. Da bi prethodno opisano postavljanje ciljeva bilo zaista učinkovito, potrebno je sportašu osigurati povratne informacije o njegovom radu. Povratne informacije govore o aktualnom stanju, tj. na kojoj se razini napredovanja prema željenom cilju sportaš nalazi, te što bi trebalo korigirati i koliki trud uložiti da bi se cilj ostvario. U tu svrhu preporuča se da povratne informacije budu: 

· pravovremene – u pravom trenutku, neposredno nakon dobre/loše izvedbe

· s naglaskom na pozitivno – preporuča se započeti s nečim što je bilo uspješno, nastaviti s onim što je bilo manje uspješno i završiti s onim što je također bilo dobro. Na taj način sportaš dobiva poruku o vlastitoj kompetentnosti, uviđa da trener to prepoznaje, pa će kritiku shvatiti dobronamjernom i lakše ju prihvatiti.

· konstruktivne – svaka povratna informacija bi trebala sadržavati i uputu/savjet kako ispraviti ono što je bilo manje uspješno

· konkretne – povratna informacija morala bi biti specifično usmjerena, na točno određeni dio aktivnosti, a ne općenita (npr. umjesto «Moraš biti brži»,  reći «Ubrzaj u zadnjih 20 metara»)
· individualizirane – ukoliko se kondicijska priprema radi ekipno, važno je dati povratne informacije svakom pojedinom sportašu 
· privatne – preporuča se povratnu informaciju, osobito ukoliko se radi o kritici, dati nasamo, a ne javno (osobito ako se radi o mladim sportašima). 

Pri davanju povratne informacije važno je usmjeriti pažnju na one aspekte aktivnosti na koje sportaš može utjecati (Štimac i Sedlar, 2004), kao što su uloženi trud, pažnja i slično. 

ZAKLJUČAK

Kondicijska priprema neizostavni je dio uspjeha u vrhunskom sportu. Kakav će stav sportaš razviti prema kondicijskoj pripremi, ima veliki utjecaj na konačne rezultate. Unatoč tome što je, objektivno gledajući, kondicijski trening manje atraktivan segment sportske pripreme, pozitivan stav prema ovom dijelu trenažnog procesa povećat će angažman sportaša, ali i uživanje u aktivnosti, što je dvostruki dobitak. Uloga kondicijskog trenera jednako je važna kad je riječ o motiviranju sportaša, kao i kad se radi o relizaciji programa kondicijske pripreme i pravovremenom postizanju sportske forme. Prihvaćanjem i korištenjem opisanih principa moguće je utjecati na povećanje motivacije i osjećaja uživanja kod sportaša, što pridonosi većem ulaganju truda i napora u kondicijski trening. Posljedično to dovodi i do kvalitetije sportske izvedbe, odnosno do sportskog rezultata i ostvarenja kompetivnih ciljeva (Barić, 2004).

 Nesumnjivo je da kondicijski trening može i treba postati izazov, a ne aktivnost koja se samo odrađuje. Da bi se to postiglo upravo je presudna interakcija i kvalitetna komunikacija trenera i sportaša, pri čemu je odgovornost zajednička.
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