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UvoD

Jedna od najstarijih izreka koja se veze uz sport
jos od vremena antike jest ,,Zdrav duh u zdravom ti-
jelu“. Ovarecenica vrijedi za svakog ¢ovjeka i pred-
stavlja ideju koja stoji u podlozi psihofizickog zdrav-
lja. U suvremenom natjecateljskom sportu ponekad
se ova ideja zanemaruje. Stovise, vodeéi se krila-
ticom ,,Rezultat ispred svega“ mnogi treneri plesu
po rubu zdravstveno, moralno, ¢ak i socijalno pri-
hvatljivog izlazu¢i svoje sportase razli¢itim uvjeti-
ma 1 okolnostima ne bi li postigli Zeljenu prednost,
tj. rezultat ili pobjedu. Sto znadi biti sportas u 21.
stolje¢u? Tko je sportas uopce?

Sportas je pojedinac koji se bavi sportom i
ukljucen je u sustav natjecanja, tj. aktivno se i kon-
tinuirano natjece u svojoj sportskoj disciplini. Osta-
lo su rekreativni sportasi koji vjezbaju i treniraju iz
vlastitog zadovoljstva, popunjavajuci svoje vrijeme,
druzedi se, ¢inec¢i nesto korisno za svoje zdravlje.
Sporta$ ustrajno uci, trenira i uvjezbava segmente
vlastitog sporta, ciljano i planski radi na vlastitoj
pripremi radi podizanja i pravovremenog tempira-
nja sportske forme kako bi uspjesno realizirao svo-
je potencijale u pravom trenutku, na natjecanju, i
tako ostvario svoje sportske ciljeve. Sportas je osoba
koja zivi sport i sportske vrijednosti, koja postuje
nacela olimpizma i fair playa, dostojno predstav-
ljajuci sebe, svoj klub, svoju zemlju i svoj sport u
svakoj prilici. Sportas je onaj koji ostavlja srce na
terenu, koji ustane nakon $to padne, koji ne odusta-
je 1 hrabro grabi naprijed prema cilju savladavaju-
¢i sve prepreke, zanemarujuci bol, umor, iscrplje-
nost, obeshrabrenost. Sportas je osoba koja ima cilj,
a vrhunski sportas je onaj koji ima viziju i snaznu
vjeru u sebe i svoje izbore, ¢ak i onda kada se ¢ini
da nema smisla.

Sportasi danasnjeg doba imaju veliku pomo¢ u
razvoju tehnologije treninga, opreme i evaluacije

Renata Baric¢
Kinezioloski fakultet Sveucilista u Zagrebu

trenaznih i natjecateljskih ucinaka te znanstvenoj
metodologiji koja im u sve vecoj mjeri omogucava
da cjelokupnu pripremu dovedu do maksimuma re-
alizacije individualnih kapaciteta. U sportskoj areni
21. stolje¢a ima odli¢nih sportasa i odli¢nih natjeca-
telja, no medutim ima i onih koji svoje neupitne po-
tencijale ne uspijevaju realizirati u najvaznijim tre-
nutcima. Takvih ima na svim razinama, od mladih
sportaSa do vrhunskih sportasa i olimpijaca. Uzro-
ke podbacivanja na natjecanju moguce je traziti na
raznim stranama, ali opéenito se moze reci da se
vecina odgovora moze naci u nekom od segmenata
sportske pripreme.

PRIPREMA SPORTASA

U dana$njem sportu granice izvrsnosti pomicu
se gotovo svakodnevno. I1zazovi kontinuirano rastu,
kriteriji uspjeSnosti sve su strozi, a konkurencija
medu sportasSima sve veca. U brojnim sportovima
kalendari natjecanja su prepuni, sportska sezona tra-
je sve dulje, napori i ulaganja sve su vec¢i, a nijan-
se izmedu pobjednika i onog odli¢nog koji je ostao
korak iza sve su manje. Stoga vrhunsko sportsko
postignuée podrazumijeva maksimalan angazman
sportasa i njegovog/njezinog sve mnogobrojnijeg
strucnog tima; tj. kontinuiran, struc¢an, znanstve-
no utemeljen i evaluiran proces sportske pripreme
i potpunu posvecenost sportu. U pripremi vrhun-
skog sportasa niSta nije prepusteno slucaju ve¢ po-
stoji tendencija kontrole sve veéeg broja razli¢itih
faktora koji izravno ili neizravno mogu djelovati na
samog sportasa i sportsku izvedbu. Posljednjih su
godina psiholoske vjestine prepoznate kao dodatni
prostor za napredak. Upravo usavrSavanjem tih vje-
Stina sporta§ moze dobiti prevagu izvrsnosti. Psi-
holoske vjestine usavrsavaju se u okviru psiholoske
pripreme, jednog od osnovnih segmenata cjeloku-
pnog procesa pripreme u sportu (Slika 1).
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Slika 1. Proces sportske pripreme

Svaki od navedena Cetiri segmenta pripreme
medusobno su povezani i jedan na drugog interak-
tivno djeluju. Deficit u bilo kojem segmentu dovodi
do neravnoteZze, nuzno narusava kvalitetu natjeca-
teljske izvedbe i limitira sportasa u ostvarenju na-
tjecateljskih ciljeva.

Kvalitetna tehnicka i takticka priprema temelj
su svake sportske izvedbe. Ukoliko sportas ne zna
odgovor na pitanje ‘Sto i kako’ tesko je za ocekivati
da moze biti uspjesan usprkos najboljoj motivaciji,
fizi¢koj spremi i samopouzdanju. Tehnicko-taktic-
ka pripremljenost moze biti na vrhunskom nivou,
ali ukoliko postoji deficit u domeni kondicijske pri-
preme izvrsna komponenta izvedbe opasno je do-
vedena u pitanje. Sporta$ s najrazvijenijom sport-
skom vjestinom ne moze do¢i do izrazaja na sport-
skom terenu ako ne moze fizicki izdrzati utakmicu
i nema snage tr¢ati. Nadalje, ako je razina sportske
vjestine visoka, takticka priprema usvojena, kondi-
cijska pripremljenost sportasa postignuta, ostvareni
su preduvjeti za dobru izvedbu. Medutim, ukoliko
sportas nema samopouzdanja i vjere u sebe da isto
pokusa izvesti na natjecanju, sve pada u vodu i ishod
je neuspjeh. Tako se moze re¢i da psiholoska pripre-
ma predstavlja svojevrstan referentni okvir ostalih
aspekata pripreme i nuzna je komponenta uspjesne
izvedbe jer osigurava ‘izlaz’ za manifestaciju onog
§to je usvojeno i razvijeno na ostalim poljima.

KOMPONENTE USPJESNE
NATJECATELJSKE 1ZVEDBE

Prvi korak u planiranju napretka ukljucuje ra-
zumijevanje nacina na koji je sportska izvedba kon-
trolirana kao i testiranje njezinih konstituivnih ele-
menata.

Natjecateljska izvedba u okviru bilo kojeg spor-
ta determinirana je kombinacijom tri glavna ele-
menta:

tjelesnom kondicijom

razinom sportske vjestine

psiholoskom spremnos$c¢u za natjecanje.

Iako se Cesto navodi da je ‘sportski uspjeh 20%
tjelesna, a 80% mentalna stvar’, vaznost pojedinih
od ta tri elementa ovisi o vrsti sporta. Na primjer, u
veslanju najveéi dio vremena se posvecuje fizi¢koj
pripremi, manje razvoju vjestina. Suprotno tome,
u umjetnickom klizanju najveci je naglasak na ra-
zvoju tehnike i vjestina, manje na ostalim segmen-
tima, dok je kod golfera, koji moraju kontinuirano
raditi da bi njihove vjestine ostale na visokoj razi-
ni, razina fizicke kondicije manje vazna. Medutim,
onaj element koji postavlja jednake zahtjeve pred
svakog sportasa neovisno o sportu jest psiholoska
spremnost za natjecanje. Bez odredene razine men-
talne ¢vrstoce niti jedan sportas ne moze se smatrati
psiholoski spremnim za natjecanje, a takav ne moze
u potpunosti realizirati svoje potencijale. Usprkos
tome, mnogi sportasi ulaze na sportska borilista bez
da rade iSta na tom segmentu i bez da razmisljaju o
vaznosti mentalne komponente za natjecanje. Dru-
gim rijecima, ¢esto se psiholoska spremnost za na-
tjecanje prepusta slucaju, sportasi i treneri preSutno
ocekuju da se radi o neem $to se podrazumijeva
ili samo po sebi pojavljuje ili pak da je to stvar uro-
denih kvaliteta koje sportas ima ili nema. S druge
strane najveca ironija vezana uz nedostatno prida-
vanje paznje psiholoskoj pripremi (iz raznoraznih
razloga) jest u tom Sto sportasi, treneri, novinari i
navijaci svako odstupanje od Zeljenog, svaku naru-
Senu izvedbu najcesce pripisuju ‘glavi’ i “psiholos-
kim faktorima’.

Ono §to se od sportasa trazi na terenu, bez obzi-
ra o kojem se sportu radilo, najéesée se moze svesti
na recenicu ‘Daj sve od sebe’. Ovakva reCenica po-
sredno ukljucuje motivacijsku komponentu, no naj-
cesce se povezuje i s kognitivnom i emocionalnom.
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Cilj bi dobre sportske izvedbe bio imati ‘vruce srce
i hladnu glavu’. Drugim rije¢ima, sportas mora biti
spreman pobijediti sve prepreke, sumnje, bol, neu-
godu, komentare drugih, vlastite pogreske, pogresne
odluke itd. i ne dozvoliti da ga i$ta od tog pokoleba
unjegovoj izvedbi. To je moguce ukoliko je sportas
mentalno ¢vrst i psiholoski spreman za sve izazove,
tj. ukoliko ima strategije savladavanja poteskoca bez
da izgubi vjeru u sebe i svoje sposobnosti.
Cinjenica jest da vecina sportada najmanji dio
ukupnog vremena cjelokupne pripreme posvecuje
radu na psiholoskoj spremnosti za natjecanje. Spor-
tasi obi¢no navode da ovom segmentu posvecuju
5-10% svog vremena, ali i da je takav rad sporadi-
¢an i nesustavan. Medutim, mentalni zahtjevi sporta
nekada su i veéi od tjelesnih zahtjeva, tj. mentalna je
priprema barem jednako vazna kao i ostali segmenti
pripreme u sportu (Karageorgis i Terry, 2011). Ono
Sto je pozitivno, a vezano je uz razvoj psiholoske
spremnosti za natjecanje jest da se na tom moze ra-
diti gotovo u bilo kom trenutku i bilo gdje, na terenu,
kod kucée, u svlacionici, u autu, dok je sportas ozlije-
den i ne trenira itd. Druga vazna stvar jest znati da
se psiholoska spremnost za natjecanje gradi usva-
janjem i usavrsavanjem psiholoskih vjestina (kon-
centracije, paznje, otpornosti na pogreske, samogo-
vora, pozitivnog misljenja, postavljanja ciljeva, vi-
zualizacije, emocionalne kontrole itd.) koje se, kao
1 ostale vjeStine, mogu razvijati i na koje se moze
djelovati. Sustavan nacin djelovanja na ove vjestine
provodi se u okviru psiholoske pripreme sportasa
koja se provodi u suradnji sa sportskim psihologom.

STO JE PSIHOLOSKA PRIPREMA U
SPORTU?

Psiholoska priprema u sportu je proces koji obu-
hvaca rad na poboljSanju psiholoskih vjestina spor-
taSa, sposobnosti i li¢nosti sportasa, a provodi se
planski i utemeljena je na iscrpnoj psihodijagno-
stickoj obradi.

Ishod psihodijagnosticke obrade jest analiza i
definiranje psiholoskog profila pojedinca i/ili ekipe,
tj. utvrdivanje aktualnog stanja, potreba, poteskoca
i prostora za napredak, kao i najjacih snaga sportasa
s ciljem optimizacije i stabilnosti sportske izvedbe.

Psiholosku pripremu sportasa provodi sportski
psiholog. On/ona istrazuje i koristi razlicite postup-
ke koje nuzno prilagodava pojedinom sportaSu i nje-
govim potrebama u skladu s njegovim psiholoskim
profilom, a sve s ciljem maksimalnog iskoristavanja
i unaprjedenja sportaSevih osobnih kapaciteta koji
mogu pridonijeti njegovom sportskom postignucu i
uspjehu. Rad sportskog psihologa u ovom segmentu
je savjetodavni i edukativni, buduci da je cilj sport-

skog psihologa ne samo pomoc¢i sportasu na putu
do njegovog cilja, ve¢ ga i pouciti kako da si sam
pomogne. Usvajajuci korisna znanja i tehnike spor-
ta$ moze lakSe ostvariti ne samo neki od sportskih
ciljeva, ve¢ dostici i viSe razine osobnog uspjeha i
zadovoljstva zivljenja (Orlick, 1999). U procesu psi-
holoske pripreme uloga sportasa je aktivna. lako se
radi o vodenom procesu u kojem sportski psiholog
pomaze sportaSevu osobnom rastu i razvoju, ko-
nacni u€inak posljedica je prvenstveno sportaseva
rada, a ne rada psihologa.

Psiholoska priprema u sportu namijenjena je
svim sportasima, ne samo onim sportasima koji
imaju odredenih poteskoca i problema vezanih uz
treninge ili natjecanja. U okviru psiholoske pripre-
me sporta$ usavrsava psiholoske vjestine, tj. u okvi-
ru jednog ponesto drugacijeg treninga i sa drugaci-
jim trenerom radi na unaprjedenju i jacanju vlastitih
snaga za nosenje sa sportskim izazovima.

U okviru psiholoske pripreme radi se na razlici-
tim podrucjima dozivljavanja, ponasanja i djelova-
nja sportasa. U okviru psiholoske pripreme sportas
radi na planu emocija, motivacije, samopouzdanja,
paznje i koncentracije, ciljeva, postizanja optimal-
nog prednatjecateljskog stanja, na sposobnosti su-
ocavanja sa stresom i pogreskama, zatim na planu
komunikacije, odnosa i suradnje s trenerom i su-
igracima, kao i na planu uravnotezenja razli¢itih
zivotnih uloga i potreba. Pri tom sportski psiholog
koristi razliite tehnike i postupke, kao §to su:

- tehnike upoznavanja sebe i vlastitih ograni¢enja

- tehnike za kontrolu emocija,

- izrada strategija ponasanja uoci i izmedu natje-
canja

- tehnike postavljanja ciljeva i donosenja odluka

- odabir i usvajanje kljucnih podrazaja (‘okidaci’)
za evociranje zeljenih prednatjecateljskih stanja

- poducavanje tehnika za regulaciju opce razine
pobudenosti, tehnike disanja, relaksacije, vizu-
alizacije i senzorizacije

- tehnike za poboljsanje koncentracije,

- jacanje otpornosti na frustraciju; poducavanje
tehnika za suocavanje s pritiskom, tehnike kon-
trole pozitivnog misljenja, kognitivno restruk-
turiranje

- tehnike za povecéanje samopouzdanja

- optimiziranje motivacije

- razvijanje vjeStine komunikacije kod sportasa,

- tehnike za unaprjedenje grupnih procesa (ko-
hezivnost, motivacijska klima, komunikacija)

- savjetovanje vezano uz specifi¢na stanja (pre-
treniranosti, oporavak od ozljede, kraj sportske
karijere) i dr.
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U tijeku psiholoske pripreme sportski psiho-
log kontinuirano prati dinamiku napretka i evalui-
ra u¢inke zajednickog rada sa sportasem. Takoder,
od velike je pomoci ukoliko u ovom procesu postoji
i suradnja sa trenerom.

TKO JE SPORTSKI PSIHOLOG?

U novije se vrijeme Cesto kroz medije provla-
¢i ne samo vaznost psiholoske pripreme vec i ulo-
ga sportskog psihologa. Medutim, stanje na terenu
govori da je u tom podrucju jo§ uvijek mnogo stvari
nedoreceno 1 nedefinirano. To¢nije, ljudi u sportu
nisu dovoljno informirani o tome ¢emu sluzi i §to
je to toc¢no psiholoska priprema, a jo$ im je manje
jasno tko je taj koji je provodi. S obzirom da se radi
o mladoj disciplini u okviru psihologije, kod nas da-
nas jo$ uvijek nema dovoljno sportskih psihologa-
prakticara koji rade na terenu, sa sportasima. Time
se ostavlja prostor raznim drugim profesijama da
pokusaju djelovati svojim metodama i postupcima
koje uvode pod vidom psiholoske pripreme sporta-
Sa. Psiholosku pripremu u sportu, kao i svaki drugi
oblik psiholoskog savjetovanja, sukladno navodima
Zakona o psiholoskoj djelatnosti i Etickog kodeksa
psiholoske struke smije provoditi iskljucivo psiho-
log. Drugim rije¢ima, to je osoba koja je diplomi-
rala psihologiju i time stekla Siroka stru¢na znanja
iz podrucja psiholoske struke. Takoder, iza svakog
diplomiranog psihologa stoji Hrvatska psiholoska
komora kao institucija kojoj se klijent, u slucaju neke
poteskoce ili oSte¢enosti pravno moze obratiti pozi-
vajuéi se na Zakon. Svakodnevna praksa pokazuje
da treneri 1 sportasi u krizi ili opCenito traze neke
usluge iz domene psiholoske pripreme i psiholos-
kog savjetovanja sportasa odlucujuci se Cesto za su-
radnju s nekim od kadrova koji se bave odredenim
djelatnostima koje se prikazuje kao psiholosku pri-
premu. Naravno, svaki pojedinac moze legitimno
koristiti bilo $to za Sto smatra da mu pomaze, pa u
tom smislu i usluge bioenergeticara, svecenika, lo-
gopeda, Samana, life-coacheva i inih sli¢nih profesi-
onalaca, no onda se to mora nazvati nekim drugaci-
jim imenom, a ne psiholoskom pripremom sportasa
buduci da ona podrazumijeva nesto drugo. Takoder,
ovakve intervencije najées¢e nude kratkoro¢ne i po-
vrsne efekte zbog Cega se s jedne strane narusava
povjerenje sportasa i sportskih kadrova u psiholo-
giju, ali se 1 znacajno narusava ugled psiholoske
struke. Stoga bi bilo preporucljivo da svaki onaj koji
zeli raditi na podrucju psiholoske pripreme i inici-
rati suradnju sa sportskim psihologom, tom procesu
pristupi odgovorno. To znaci potraziti informacije
0 osobi koja nudi usluge, njenim kvalifikacijama,
iskustvu i stru¢nim kompetencijama, te da poduz-
me sve mjere koje predvida Eticki kodeks psihologa

kako bi tajnost podatka i privatnost klijenta-sportasa
ostala sacuvana. Za ovo potonje moze jamc¢iti samo
struka i Zakon o psiholoskoj djelatnosti za kojeg se
je ona i izborila i koji je na snazi.

Sportski psiholog je osoba koja osim znanja iz
podrucja psihologije posjeduje i znanja iz podrucja
sporta i kinezioloske znanosti, bilo kroz formalnu
edukaciju u domeni kineziologije ili dodatno usa-
vrsavanje ili pak kroz vlastito sportsko iskustvo.
Poznavanje zakonitosti procesa treninga i sportske
pripreme, principa i karakteristika pojedinih faza
periodizacije sportskog treninga, omogucuje sport-
skom psihologu da uskladi principe psiholoske pri-
preme sa zakonitostima te kognitivnim i emocional-
nim zahtjevima konkretnog sporta u pojedinoj fazi
sportske pripreme. Ovakva specifi¢na interdisci-
plinarna znanja omogucuju veéu uspjesnost rada i
veci kredibilitet sportskog psihologa kao struc¢njaka.
Sportski psiholog poznaje i zakonitosti i veze izme-
du pojedinih segmenata sportske pripreme i vlastita
znanja o tom, zajedno sa iskustvom i znanstvenim
spoznajama iz tog podrucja koristi u svakodnev-
nom radu sa sportasima kako bi postigao §to brze
razinu psiholoske spremnosti za natjecanje i kako
bi postignuti uc¢inci bili §to stabilniji.

Prakti¢na djelatnost sportskog psihologa obu-
hvaca nekoliko segmenata:

- planiranje, provodenje i evaluaciju procesa psi-
holoske pripreme

- savjetodavni rad sa sportaSima, sportskim ka-
drovima, roditeljima

- psihoedukativno djelovanje (provodenje eduka-
cija, teCajeva, radionica)
- mentalni trening,.

SPREGA KONDICIJSKE_ 1 PSIHOLOSKE
SPREMNOSTI SPORTASA

Generalno gledano, postoje dva nacina koja po-
mazu razvoju psiholoske spremnosti za natjecanje.
Prvi obuhvaca djelovanje ‘izvana prema unutra’, a
drugi ‘iznutra prema van’. U prvom slucaju uglav-
nom se radi o postizanju veéeg stupnja mentalne
¢vrstoce pomocu specificnog kondicijskog treninga
u svim njegovim segmentima, a u drugom o podi-
zanju mentalne ¢vrstoce kod sportasa pomocu psi-
holoske pripreme. Vrhunski treneri isti¢u da je spre-
ga izmedu dobre tjelesne pripremljenosti i psihicke
snage izuzetno jaka (Kosteli¢, 2007). Takoder, u
svakodnevnom zivotu i u rekreativnom sportu po-
stoji povezanost kondicijske pripreme i mentalne
¢vrstoce. Na razini opce populacije obi¢no se sma-
tra da netko tko zeli rekreativno vjezbati iz razlici-
tih razloga, npr. zbog zdravlja, izgleda, mrsavljenja,
treba biti u odredenoj mjeri mentalno cvrst, a ta se
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osobina najéescée opisuje upornoséu i snagom volje
koja omoguéava da osoba ustraje u vjezbanju. U vr-
hunskom sportu ova veza vise funkcionira u obrnu-
tom smjeru. Naime, dobra tjelesna kondicija smatra
se nuznim preduvjetom vrhunske psiholoske pripre-
mljenosti i vrthunskog sportskog rezultata. Drugim
rijeima, da bi vrhunski sporta$ bio mentalno ¢vrst
nuzno je da bude ‘tjelesno ¢vrst’.

Bez obzira koliko sportas radio na planu psiho-
loskih vjestina, nece daleko sti¢i iako je savladao
sve tehnicke zahtjeve svog sporta bez dobre kondi-
cijske pripreme i vremenski pogodene sportske for-
me. Radi se, u biti, o tome koliko je sportas dobro
pripremio svoje tijelo za zahtjeve koji se pred njega
postavljaju, koliko je dobro uspio prepokriti tjelesna
i psiholoska opterecenja. Naime, postepenim pove-
¢anjem koli¢ine rada, vremena, tj. opterecenja spor-
ta$ povecava svoje sposobnosti i podize izvedbu na
visu razinu. Opcenito se moze reci da tjelesna kon-
dicija ovisi o tome koliko jako, koliko ¢esto i koliko
zahtjevno sportas trenira, s time da kondicijski tre-
ning treba biti vrlo specifi¢an u odnosu na zahtjeve
konkretnog sporta. Po sli¢cnom principu razvija se
dijelom i psiholoska spremnost za natjecanje. Spor-
tas na planu psiholoskih vjestina pomocu specific-
nog (psiholoskog) treninga u kombinaciji s ostalim
segmentima koje trenira mora pokusati prepokriti
ocekivana natjecateljska opterecenja kako bi svoje
snage ojacao u $to vecoj mjeri i kako bi na taj nacin
smanjio potencijalni dozivljaj stresa na natjecanju.
Ukoliko sportas procjenjuje da su njegovi kapaci-
teti i potencijali ve¢i ili podjednaki natjecateljskim
zahtjevima iskusit ¢e izazov i osjecat ¢e se samo-
pouzdano i spremno. Medutim, ako procijeni da su
zahtjevi natjecanja previsoki u odnosu na njegove
kapacitete, osjecat ¢e se nedoraslo, nesigurno i ugro-
zeno, §to Ce izazvati razlicite nepovoljne psiholoske
reakcije 1 narusiti sportsku izvedbu.

Iskustva iz sportske prakse potvrduju da viso-
ka razina tjelesne kondicije pridonosi i psiholoskoj
spremnosti za natjecanje. Povec¢anjem tjelesne snage
raste i mentalna snaga kao i sposobnost suoc¢avanja
sa stresom (Loehr, 1995).

Postoje dva mehanizma kojima je moguce obja-
sniti ovaj utjecaj. Jedan je sportasev osjecaj samoe-
fikasnosti a drugi je samopouzdanje.

Ono §to se o kondicijskom treningu zna jest da
je takav trening izuzetno naporan, dugotrajan, Ce-
sto bolan i dosadan. No s druge strane izuzetno je
potreban i svaki je sportas toga svjestan. U¢inko-
vitost kondicijskog treninga uvelike ovisi o stupnju
zalaganja i angazmana sportasa koji koristi razlici-
te strategije ne bi li si olakSao taj manje zabavan i
manje ugodan dio pripreme. Neki sportasi i treneri
pribjegavaju uvodenju natjecanja medu suigrac¢ima,

neki koriste norme i insistiraju na samoreferenci-
ranom kriteriju napretka, neki pokusSavaju stizati
neke postavljene rekorde, a neki jednostavno koriste
kondicijski trening kao svojevrsnu metodu psihic-
kog treninga, zadaju¢i svojim sportasima izuzetno
teske zadace i ciljeve koji traze ogroman napor. Ra-
cionala ovog posljednjeg pristupa jest prepokriva-
nje natjecateljskog napora i stresa, tj. savladavajuci
program/trening koji trazi puno vise od sportase-
vog aktualnog maksimuma, koji ponekad trazi nad-
ljudski napor i trud, sporta§ dobiva osjecaj velike
modi, izuzetne tjelesne snage i mogucnosti, a takav
sve moze. Budu¢i da je svaki pojedinac tijelo, um
i duh u jednom, kontinuirani osjecaj tjelesne snage
poprima konture sveukupne unutarnje snage, par-
tnerstva sa vlastitim tijelom u koje sportas razvija
veliko povjerenje. Na planu misljenja to se odraza-
va u domeni vjerovanja koja se mogu sazeti u ‘ja
mogu’, a na planu ponasanja to se pretace u sigurnu
izvedbu, realizaciju uvjezbanih vjestina i sposob-
nosti, a na koncu i u zeljeni rezultat.

S druge strane, sportas dobrom kondicijskom
pripremom podiZe svoje obrambene snage, osigu-
rava tijelo od ozljeda i ¢ini ga otpornijim, ali uci i
osjecati 1 kontrolirati vlastito tijelo i prepoznavati
njegove signale u sve vecoj mjeri. Na taj nacin ti-
jelo sportasu postaje apsolutni saveznik, razvija se
odnos postovanja i raste samosvijest. To je temel;
vjerovanja ‘ja jesam taj koji Zelim biti’ $to je temelj
razvoja zdravog samopostovanja. Ishod ovakvih ba-
zi¢nih vjerovanja i njihovih pozadinskih mehaniza-
ma jest globalna vjera u sebe i svoje snage, u svoje
tijelo, svoje pokrete, svoje treninge i svoju pripre-
mu, $to se moze nazvati samopouzdanjem. S druge
strane, sportasev osjecaj da ima kontrolu nad svojim
tijelom 1 da njime apsolutno zna i moze upravljati,
§to mu omogucuje visoka razina tjelesne forme, re-
zultira osje¢ajem kompetentnosti u podrucju tjele-
snih sposobnosti, ali i u domeni njihovog doprinosa
tehnicko-taktickoj realizaciji. Takav sportas razvi-
ja snazan osjec¢aj samoefikasnosti koji se povezu-
je s visokom motivacijom, emocionalnom kontro-
lom, manjim osjecajem anksioznosti, boljom tole-
rancijom neugode i napora, ve¢im trudom i ve¢om
ustrajnosc¢u u zadatku (Eliot, 2004), a na koncu i sa
uspjesnijom sportskom izvedbom (Feltz, Short, Su-
Ilivan, 2008). Visoka razina samoefikasnosti odra-
zava vjerovanje sportasa o sposobnosti da u¢inko-
vito izvede odredeni zadatak na vrlo visokoj razini,
pri ¢emu je izvedba sigurna i stabilna u vremenu
(Murphy, 2004).

Ovakav sportas uspijeva ostvariti cilj jer ne ro-
buje izvedbi niti rezultatu. Opusteno prepusta svom
tijelu da ucini ono $to je proslo i vjezbalo stotine
tisu¢a puta, vjeruje svojim pokretima, svojim pro-
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sudbama, reakcijama i prepusta se tijelu da odradi
ono §to zna 1 ono §to je zapisano u ‘memoriji’ sva-
kog misi¢nog vlakna koje je aktivno, u pozadinskoj
aktivnosti neuronskih krugova, u oblikovanim mo-
torickim programima pohranjenima u motorickom
pamcenju. Ovakav sporta$ postize vise zele¢i ma-
nje, pustajuci da se izvedba odvije sama od sebe,
aktivan, prisutan i hladne glave sudjeluje i posti-
ze zeljeno.

ZAKLJUCAK

Veza izmedu tijela i uma nigdje nije dramatic-
nije vidljiva nego u sportu. Um, tijelo, duh, misli,
osjecaji, raspolozenja dio su istog zivotnog konti-
nuuma i nije ih moguce i nije ih prirodno razdva-
jati. U natjecateljskom je sportu osobito jasno da je
sve medusobno povezano. Sto mislite, Sto Cinite, Sto
jedete, koliko spavate, Vas borbeni duh, Vasa kon-
dicija, Vasa strast i zivotna energija, sve je to usko
povezano. Postoji stalna potreba za ravnotezom. Bo-
lja kondicijska pripremljenost znaci i ve¢i kapacitet
energije za borbu na psiholoskom i emocionalnom
planu. Samopouzdanje i koncentracija na terenu mo-
guci su jedino ukoliko je sportas tjelesno spreman i
ukoliko zna da je u vrhunskoj formi jer je savladao
trenazna opterecenja nuzna da moze funkcionira-
ti na najvisoj razini, pod maksimalnim fizickim i
psiholoskim optere¢enjem. Jedino na taj nacin ima
pokri¢e i moze djelovati pod pritiskom, biti mental-
no ¢vrst. Kada sportas naporno treniraizna dajeu
dobroj formi, ta spoznaja je stalno prisutna i kon-
tinuirano djeluje iz pozadine. Sporta$ jednostavno
ima vece povjerenje u vlastite snage, ne odustaje i
zna da moze naci rjeSenje u natjecateljskoj situaci-
ji. Dobra kondicijska priprema stvara plodno tlo na
kojem vjera u sebe raste, sportas je siguran u svo-
je sposobnosti i mirno se moze usmjeriti na ostale
aspekte natjecanja.

Nadalje, dugorocno gledano, u vrhunskom spor-
tu postaje sve evidentnije da mentalna ¢vrstoca po-
bjeduje talent u utrci za rezultatom. Jednako tako
kristalno je jasno da uspjeha u sportu, osobito u
vrhunskom sportu, nema bez ljubavi. Sportas tre-
ba voljeti i lijepe i teske trenutke, napor i suze i po-
raze i protivnike i vlastite krize, sve svoje lekcije,
sve ono Sto sport ¢ini sportom. UspjeSan natjecatel;j
moze postati jedino onaj koji natjecanje voli vise
od rezultata. Postavsi najbolji §to moze biti, tezeci
stalnom rastu i napretku i istodobno imajuci puno
ljubavi za sve s ¢ime se sre¢e na tom putovanju -
putokaz je prema cilju. Ljubav za sport tinja u sva-
kom sportasu, ona ¢ini srce vrué¢im i cilj atraktivni-
jim. S druge strane dobra i sveobuhvatna priprema
daje sigurnost i omogucuje glavi da ostane hladna
u svakom trenutku. Ono najzabavnije i najuzbudlji-
vije jest da stalno postoje novi izazovi i novi ciljevi
i da borba nikada ne prestaje.
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