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SAZETAK

Tenis nije samo fizi¢ki zahtjevan sport, ve¢ 1 mentalno izuzetno izazovan pa je unaprjedivanje
mentalnih sposobnosti tenisaca jedan od osnovnih faktora njihovog treninga. Kompletan
trening tenisaca pomno je planirana i kombinirana mreza aktivnosti koje ukljucuju fizicku,

tehnicku, takticku i psiholosku pripremu upotpunjene s pravilnom ishranom.

Na nivou igre vrhunskih tenisaca, vecina njih je obdarena stecenim iskustvom, izbrusenim
tehnickim i taktickim znanjima 1 razvijenim fizi¢kim sposobnostima pa mentalni status igraca
Cesto bude presudni faktor koji determinira razliku izmedu pobjednika i porazenog. Sami
sportasi ocijenili su mentalnu pripremu kao najvazniji razlog uspjesne ili neuspjesne izvedbe i
to trostruko vise u odnosu na drugoplasiranu fizicku pripremu, a s njihovim procjenama se slazu
i teniski treneri. Teniski Sampioni rangirali su razlicite psiholoske karakteristike kao one koje

su najvise utjecale na njihovu uspjesnost u doba kada su igrali najbolji tenis.

Tenisaci koji posvecuju paznju mentalnoj pripremi razvijaju vjestine koje im omoguéuju razvoj
i unaprjedenje motivacije, koncentracije, samopouzdanja i kontrolu i regulaciju emocija.
Utjecaj nekih mentalnih sposobnosti na izvedbu tenisaca je linearna, a nekih nije pa je za svakog
tenisac¢a neophodno traZenje 1 postizanje individualnog optimalnog nivoa svake od njih. Rad na
mentalnim sposobnostima i1 ucenje tehnika njihove kontrole bitno pomaZe u postizanju

optimalnog psiholoSkog stanja tijekom svake faze na natjecanjima.

Zaklju¢no, mentalna priprema je temeljni element uspjeha u tenisu koji omogucava igra¢ima

dostizanje njihovog punog potencijala i postizanje vrhunskih rezultata.

Kljuéne rijeci: mentalna priprema, uspjesnost tenisaca, pritisak, upravljanje emocijama,

fokus, samopouzdanje, regulacija emocija, motivacija, stres, dugorocni uspjeh

ABSTRACT

Tennis is not only a physically demanding sport, but also extremely challenging mentally, so
improving the mental abilities of tennis players is one of the basic factors of their training.
The complete training of a tennis player is a carefully planned and combined network of
activities that include physical, technical, tactical and psychological preparation

complemented with proper nutrition.

At the level of the game of top tennis players, most of them are endowed with acquired



experience, polished technical and tactical knowledge and developed physical abilities, so the
mental status of the player is often the decisive factor that determines the difference between a
winner and a loser. The athletes themselves rated mental preparation as the most important
reason for a successful or unsuccessful performance, three times more than the second-ranked
physical preparation, and tennis coaches also agree with their assessment. Tennis champions
ranked various psychological characteristics as those that most influenced their performance
during the era when they played their best tennis.

Tennis players who pay attention to mental preparation develop skills that allow them to
develop and improve motivation, concentration, self-confidence and control and regulation of
emotions. Some mental abilities have linear influence on tennis player's performance, and
some don’t, so it is necessary for each tennis player to search for and achieve the individual
optimal level of each of them. Working on mental abilities and learning techniques to control
them significantly helps in achieving an optimal psychological state during each phase of

competitions.

In conclusion, mental preparation is a fundamental element of success in tennis that enables

players to reach their full potential and achieve top results.

Key words: mental preparation, success of tennis players, pressure, emotion management,

focus, self-confidence, emotion regulation, motivation, stress, long-term success



1. TENIS

Tenis je popularan i dinamican sport koji se igra Sirom svijeta, a ukljucuje dva ili Cetiri igraca
na pravokutnom terenu podijeljenom mrezom. Cilj igre je udariti lopticu reketom tako da
prijede preko mreze i padne unutar protivnikovog terena, pri ¢emu protivnik ne uspije vratiti
lopticu pravilno. Tenis se moze igrati na razli¢itim podlogama, kao §to su trava, zemlja i tvrda
podloga, a svaka od njih pruza jedinstvene izazove i taktike. Igra zahtijeva kombinaciju fizicke
snage, izdrzljivosti, brzine i preciznosti, uz visoku razinu tehniCke vjeStine i taktickog

razmisljanja.

Tenis kao sportska igra smatra se aktivnoséu u kojoj veliku ulogu imaju takti¢ka i tehnicka
izvedba. Unato¢ tome, da bi se sam sportas§ mogao fokusirat na pravilnu izvedbu udarca i taktiku
kojom ¢e nadmudriti protivnika, sve ostale komponente moraju biti na visokoj razini pa tako i
sama kondicijska sprema sportasa. Prosjecno trajanje meca u tenisu je 1,5 sati, no moze se
dogoditi da traju i duze od 5 sati, a da brzine servisa prelaze 200 kilometara na sat $to zahtijeva

visoku razinu izdrzljivosti, brzine, agilnosti i koordinacije.

Osim toga, tenis je 1 mentalno zahtjevan sport, gdje je koncentracija i psihicka stabilnost klju¢na
za uspjeh, posebno u dugim 1 napetim mefevima. S vremenom je tenis postao ne samo
popularan rekreativni sport, ve¢ i prestiZzno natjecanje na globalnoj razini, s brojnim turnirima
1 ligama koje okupljaju najbolje igrace svijeta. Mentalne pripreme u tenisu predstavljaju kljucni
segment uspjeha svakog sportaSa, posebno u ovom individualnom sportu gdje psihicka snaga
¢esto odlucuje pobjednika. Dok je fiziCka priprema ocito vazna, mentalni aspekt igre moze
napraviti razliku izmedu prosjecnog 1 vrhunskog igraca. Tijekom meca, tenisa¢ se suocava s
brojnim izazovima, od pritiska u klju¢nim trenucima, preko suocavanja s neizvjesnoscu i
stresom, do odrzavanja koncentracije tijekom dugotrajnih poena. PsiholoSke pripreme
omogucuju sportaSima da razviju strategije za kontrolu emocija, fokusiranje na zadatke i
izgradnju mentalne otpornosti. Kroz tehnike poput vizualizacije, kontrole disanja, pozitivnog
unutarnjeg govora i postavljanja ciljeva, tenisa¢i ne samo da povecavaju svoju sposobnost
suocavanja sa stresom, ve¢ i poboljSavaju svoju ukupnu igru, poveéavajuci Sanse za postizanje
vrhunskih rezultata na terenu. Vrhunskog tenisaca karakterizira visoka razina fizicke

spremnosti, tehnickih vjestina, takticke inteligencije 1 mentalne pripreme.



1. 1. TENISKI TEREN

Teniski teren je pazljivo dizajnirana sportska povrSina koja zadovoljava specificne standarde
kako bi osigurala ravnopravne uvjete za igru. Standardne dimenzije terena su 23,77 metara
duljine, dok je Sirina razli¢ita ovisno o vrsti igre. Za pojedinacne meceve Sirina iznosi 8,23
metara, dok se za igre parova Sirina povecava na 10,97 metara. Teren je podijeljen mrezom koja
stoji na visini od 1,07 metara na svojim krajevima i 91,4 centimetra u sredini, $to osigurava

pravilnu visinu za prolazak loptice tijekom igre.

Podloga terena moze se razlikovati, a najces¢e vrste ukljucuju travnate, zemljane, betonske i
terene s tvrdim podlogama. Svaka od ovih podloga pruza jedinstvena svojstva koja utje¢u na
igru. Na primjer, travnati tereni, poput onih u Wimbledonu, poznati su po brzom odskoku
loptice i klizanju, §to pogoduje igrac¢ima koji preferiraju brze igre i voleje. Na terenima s tvrdim
podlogama, kao $to su oni na US ili Australia Openu, loptica ima brzi odskok koji je visi nego
na travi 1 igra¢i moraju biti spremni na brze reakcije i precizno postavljanje udaraca. S druge
strane, zemljani tereni, kao u Roland Garrosu, usporavaju lopticu i omogucéuju jako visok
odskok, ¢ime favoriziraju igrace koji preferiraju duze razmjene udaraca i snaznije top spinove.
Tereni s razli¢itim podlogama zahtijevaju od tenisaca prilagodbu stila igre, Sto dodaje slozenost

pripreme 1 izazovnost ovog sporta.

Osim podloge, teniski teren ukljucuje razlicite oznake koje definiraju podrucja igre, kao Sto su
osnovna crta, servisne linije, te linije koje oznac¢avaju bocne granice terena. Ove linije igraju
klju¢nu ulogu u odredivanju gdje loptica mora pasti kako bi udarac bio valjan. Teniski teren, sa
svim svojim specificnostima, predstavlja kompleksnu i dinami¢nu okolinu koja testira tehnicke,

takticke 1 fizicke sposobnosti igraca.

1. 2. TENISKI REKET

Teniski reket je osnovni alat svakog tenisaca, a njegov dizajn 1 karakteristike igraju kljucnu
ulogu u performansama na terenu. Reketi su evoluirali od drvenih modela do danasnjih
visokotehnoloskih izvedbi, izradenih od kompozitnih materijala kao $to su grafit, kevlar, titan 1

aluminij, Sto omogucuje lakSe 1 snaZnije udarce uz vecu kontrolu.
Struktura reketa obuhvaca nekoliko klju¢nih dijelova:

- Glava reketa je najsiri dio reketa i sadrzi Zice koje su napete u mrezu. Veli¢ina glave

moze varirati, s manjim glavama (oko 85-98 kvadratnih in¢a) koje nude vecu



kontrolu, dok vece glave (iznad 100 kvadratnih in¢a) pruzaju ve¢u snagu 1 ve¢u zonu
optimalnog kontakta, poznatu kao "sweet spot". Igraci koji traze viSe snage Cesto
biraju rekete s ve¢im glavama.

- OKvir reketa obuhvaca rub glave i ima vaznu ulogu u ukupnoj snazi i kontroli. Siri
okviri obi¢no omogucuju vecu snagu, dok tanji okviri nude bolji osjecaj i preciznost.
Materijali koriSteni u izradi okvira, kao Sto su grafit i karbonska vlakna, pruzaju
¢vrsto¢u uz minimalnu tezinu, $to omogucéava brze i preciznije pokrete.

- Rucka ili grip je dio reketa koji igra¢ drzi, a dolazi u razlicitim velicinama kako bi
odgovarao veli€ini ruke igrac¢a. Gripovi su obloZeni razli¢itim materijalima, ¢esto
sintetickim ili prirodnim koznim trakama, koje osiguravaju udobnost i sprjecavaju
klizanje ruke tijekom igre. Igraci takoder mogu dodavati ,,overgrip®, dodatni sloj
trake, za bolji osjecaj ili vec¢u debljinu rucke.

- TezinairavnoteZza reketa su kriticni faktori koji utjeu na performanse. Tezi rekete,
obi¢no preko 300 grama, pruzaju vecu stabilnost i snagu, ali zahtijevaju vise fizicke
snage i preciznosti od igraca. Ravnoteza reketa, koja moze biti prema glavi ili rucki,
takoder utjece na stil igre. Reketi s teZinom prema glavi pruzaju dodatnu snagu, dok
rekete s tezinom prema rucki omogucuju bolju kontrolu.

- Napetost zica je takoder kljucan aspekt performansi reketa. Niza napetost Zica
omogucuje vecu snagu 1 manji spin, dok veca napetost povecava kontrolu 1 spin, ali
smanjuje snagu. Razli€iti igraci biraju razli¢ite napetosti ovisno o svom stilu igre i

preferencijama.

1. 3. TENISKA LOPTICA

Teniska loptica je sredi$nji predmet igre, pazljivo dizajnirana da osigura dosljedne performanse
u razli¢itim uvjetima. Sastoji se od Suplje gumene jezgre, koja je klju¢na za odskok 1 elasti¢nost
loptice. Ova jezgra moze biti pod pritiskom, Sto znaci da je ispunjena zrakom pod visim tlakom,
ili bez pritiska, gdje je jezgra gusca i tvrda, Sto omogucuje dugotrajniju upotrebu, ali drugaciji
osjecaj pri igri. Vanjski omotac loptice prekriven je slojem filca, obicno mjeSavinom vune i
sintetickih vlakana. Filc ne samo da pomaze u kontroli loptice tijekom leta, smanjujuéi njenu
za odrZavanje konzistentnih performansi loptice, jer s viemenom filc moZe postati pohaban, $to
utjeCe na odskok 1 brzinu loptice. Dimenzije teniske loptice su strogo regulirane, s promjerom

izmedu 6,54 1 6,86 centimetara i tezinom izmedu 56 1 59,4 grama. Ove specifikacije osiguravaju



da loptica ima odgovarajuc¢i odskok, koji prema pravilima Medunarodne teniske federacije
(ITF) mora iznositi izmedu 135 i1 147 centimetara kada se ispusti s visine od 254 centimetra na

tvrdu podlogu.

Postoje razlicite vrste teniskih loptica prilagodene razli¢itim podlogama i uvjetima igre. Na
primjer, loptice za zemljane terene imaju deblji sloj filca kako bi se bolje nosile s prasinom i
sporijom igrom, dok su loptice za travnate terene dizajnirane da smanje odskok na brzim
podlogama. Loptice za djecu i pocetnike Cesto su meksSe i lakSe 1 ponekad vece, s nizim
odskokom, Sto olakSava ucenje osnovnih vjestina. Trajnost teniske loptice ovisi o frekvenciji
koriStenja i vrsti podloge. Na profesionalnim turnirima loptice se redovito mijenjaju kako bi se
osigurala dosljedna kvaliteta igre, dok u rekreativnoj igri loptice mogu trajati dulje, iako s
vremenom gube pritisak i elasti¢nost, $to utjeCe na njihovu ucinkovitost. Teniska loptica, iako
naizgled jednostavna, ima klju¢nu ulogu u dinamici igre, gdje svaki detalj u njenom dizajnu

doprinosi kvaliteti teniskog iskustva.

1. 4. TENISKA NATJECANJA

Teniska natjecanja obuhvacaju Sirok spektar turnira i dogadanja diljem svijeta, od amaterskih
natjecanja do profesionalnih turnira najviSeg ranga. Medu najpoznatijima su Cetiri Grand Slam
turnira: Australian Open, Roland Garros, Wimbledon i US Open. Ovi turniri predstavljaju
vrhunac teniskog natjecateljskog sporta i odrZzavaju se svake godine u razli¢itim dijelovima
svijeta. Osim Grand Slamova, tu su 1 turniri iz serije ATP Tour za muskarce 1 WTA Tour za Zene,

koji uklju€uju razne Masters 1000, 500 1 250 turnire.
Grand Slam Turniri

- Australian Open: Prvi Grand Slam u sezoni, odrzava se u Melbourneu u sije¢nju
na tvrdoj podlozi. Poznat je po inovativnom koriStenju tehnologije, poput sustava
"Hawk-Eye" za pregledavanje spornih situacija.

- Roland Garros: Odrzava se u Parizu krajem svibnja i poCetkom lipnja na zemljanoj
podlozi, koja usporava lopticu i favorizira igrace koji vole duZe razmjene udaraca i
izdrZljivost. Roland Garros je jedini Grand Slam na ovoj podlozi.
krajem lipnja i poCetkom srpnja. Igra se na travnatoj podlozi, koja omogucuje brz i

nizak odskok loptice, Sto favorizira igrace s jakim servisom i volejima.



US Open: Posljednji Grand Slam u sezoni, odrzava se u New Yorku krajem
kolovoza i1 pocetkom rujna na tvrdoj podlozi. US Open poznat je po noénim

mecevima i velikoj energiji publike.

ATPi WTA Tour

ATP 1 WTA organiziraju godis$nje serije turnira koje ukljuc¢uju najviSe razine natjecanja nakon

Grand Slamova.

ATP Tour: Ukljucuje seriju turnira podijeljenih u nekoliko kategorija, od kojih su
najvazniji ATP Masters 1000 turniri. Ovi turniri okupljaju najbolje muske tenisace
svijeta i boduju se za ATP rang-ljestvicu. Na kraju sezone, osam najbolje rangiranih
igraca sudjeluje na ATP Finalsu, zavrSnom turniru sezone.

WTA Tour: Slican ATP Touru, WTA Tour okuplja najbolje zenske tenisacice na nizu
turnira diljem svijeta. WTA Premier turniri i WTA 1000 turniri okupljaju najbolje
igracice, a zavr$ni turnir sezone, WTA Finals, odrZzava se medu osam najbolje

rangiranih igracica.

Davis Cup i Fed Cup

Davis Cup i1 Fed Cup su najprestiznija timska natjecanja u muskom 1 Zenskom tenisu. Davis

Cup, osnovan 1900. godine, uklju€uje nacionalne reprezentacije koje se natjecu u seriji meceva

tijekom godine. Sli¢cno tome, Fed Cup (sada Billie Jean King Cup) okuplja Zenske

reprezentacije u natjecanju koje takoder obuhvaca meceve pojedinacno i u parovima.

Ostala znacajna natjecanja

Ljetne Olimpijske igre: Tenis je dio olimpijskog programa i1 svake Cetiri godine
okuplja najbolje igrace iz cijelog svijeta koji se natjecu za zlatnu medalju u
pojedinac¢nim i parskim kategorijama.

Laver Cup: Relativno novo natjecanje koje se odrzava od 2017. godine, Laver Cup
je timsko natjecanje izmedu Europe 1 ostatka svijeta. Turnir se odrzava svake
godine, a ima format koji kombinira pojedinacne i parske meceve u uzbudljivom
timskom okruzenju.

Next Gen ATP Finals: Odrzava se na kraju sezone i fokusira se na najbolje mlade
muske igrace do 21 godine. Turnir sluzi kao platforma za promoviranje mladih

talenata 1 testiranje novih pravila 1 tehnologija.



2. PRIPREMA SPORTASA

Priprema sportasa kljucni je aspekt postizanja uspjeha u sportu, koji ukljucuje fizicku,

mentalnu, tehnicku 1 takticku pripremu, pravilnu prehranu i pravilno planiranje rasporeda,

intenziteta 1 volumna svih djelatnosti. Ova priprema omogucava sportasu da optimizira svoje

performanse, smanji rizik od ozljeda i pobolj$a svoje Sanse za postizanje vrhunskih rezultata.

Osnovne komponente pripreme sportasa su:

2. 1. PLANIRANJE I PERIODIZACIJA TRENINGA

Planiranje teniske karijere: Dugoro¢no planiranje je moguénost specifi¢nog kreiranja
karijere igraca s obzirom na dinamiku njegovog rasta i razvoja. Cilj dugoro¢nog
planiranja je postizanje optimalnog razvoja igraca. Period potreban za postizanje
vrhunskih rezultata u tenisu je prosjecno izmedu sedam i deset godina sistematskog
treniranja, a pojedini periodi tijekom igra¢evog zivota jesu, dok drugi nisu pogodni za
treniranje odredenih aspekata. Preuranjeni rad na njima moze izazvati povrede ili
ograniciti igracev razvoj, a prekasnim radom igra¢ nece dosti¢i svoj maksimum. Bitno
je da trener poznaje zakonitosti rasta i razvoja, da dobro poznaje igraca s kojim radi, te
da poznaje velik broj metoda i varijacija koriStenja resursa koje ¢e prilagoditi svakom

igracu za maksimalno iskoriStavanje njegovog potencijala.

Periodizacija treninga: Treninzi su tijekom svake sezone strukturirani kroz razlicite
faze (pripremna opca 1 specifi¢na, pred natjecateljska, natjecateljska 1 prijelazna) kako
bi se osigurao vrhunac performansi u pravo vrijeme tj. tijekom klju¢nih natjecanja i
kako bi se izbjegla pretreniranost i ozljede. U svakoj fazi se na mjese¢noj i tjednoj bazi
ispunjavaju razli€iti ciljevi, npr: poboljSanje tehnickih vjestina, taktickih znanja,
fizickih ili mentalnih sposobnosti. Na svakom cilju se u svakoj fazi radi razli¢itim
intenzitetom 1 u razli¢itom obujmu te se tako optimizira maksimalni napredak igraca.
Periodizacija treninga tenisaca je bitno oteZana Cinjenicom da njihova sezona traje
tijekom cijele godine i da su u svim uzrastima vaZzni turniri rasporedeni tako da nema
vremena za klasi¢nu periodizaciju. Zbog toga su Cesto treneri i igraci prisiljeni na
kombiniranje 1 kompenziranje te traZzenje plana koji ¢e najbolje pomiriti zakonitosti

periodizacije sa zahtjevima sezone.



2. 2. PREHRANA I OPORAVAK

Pravilna prehrana je preduvjet za odrzavanje energije, oporavak misi¢a i cjelokupno zdravlje
sportasa. S obzirom na intenzitet i trajanje teniskih meceva, kao i na zahtjevne treninge, pravilna
prehrana pomaze tenisa¢ima u odrzavanju energije, poboljSanju koncentracije i sprjeCavanju
ozljeda. Planiranje obroka i suplementacija su Cesto prilagodeni specificnim potrebama
sportaSa. Oporavak je kriti¢an dio pripreme i ukljucuje aktivnosti kao $to su istezanje, masaza,

koristenje leda, dovoljno sna i pravilno planiranje odmora izmedu treninga i natjecanja.

2. 3. FIZICKA PRIPREMA

Fizicka pripremljenost oznacava ukupno fizi¢ko stanje pojedinca. Trening kondicijske pripreme
prilagoden tenisu omogucava vrhunskim tenisa¢ima natjecanje na mnogo visem nivou i shodno
tome, pristup danasnjih vrhunskih tenisa¢a prema treningu fizicke pripreme je puno
profesionalniji u odnosu na tenisace iz starijih vremena. Tome su uvelike doprinijela znanstvena
istrazivanja 1 saznanja o efektima razli¢itih metoda i komponenti fizicke pripreme. Rezultati
uspjesnog programa kondicijske pripreme su odgadanje umora i skra¢ivanje vremena oporavka
i poboljsanje motori¢kih vjeStina i funkcionalnih sposobnosti §to posljedi¢éno pojacava

tenisacevo samopouzdanje.

Bazu fizicke pripreme tenisaca ¢ini aerobna priprema, jer mecevi ponekad traju i do pet sati.
Na aerobnu izdrzljivost nadograduje se specificna anaerobna izdrzljivost, poSto teniski mec
karakteriziraju kratkotrajne aktivnosti vrlo visokog intenziteta isprekidane odmorima razli¢itih
trajanja (poen, gem set). Prema Heimer 1 Matkovi¢ (1993) tenis spada u preteZzno anaerobni
sport (70% anaerobna energija, 30% aerobna energija). Daljnji zadaci specificne kondicijske
pripreme tenisaCa prvenstveno se odnose na razvoj ili odrzavanje: agilnosti (pokretljivosti)
specificnim teniskim kretanjem, eksplozivne snage (sprinterskog, odraznog, udarnog i
izbacajnog tipa), brzinske reakcije (osobito na vizualni podrazaj), brzinske izdrZljivosti, bazi¢ne
snage, eksplozivne snage i fleksibilnosti. Neki faktori teniske igre pomazu pri odredivanju
znacajki kondicijske pripreme: energetska potroSnja u tenisu kod muskaraca(80kg) iznosi oko
600 kcal/sat, a kod Zena(65kg) je ta vrijednost oko 450 kcal/sat (Neljak, Antekolovi¢,
Kristi¢evi¢ 1 Viskovié, 2003) ; prosjecna frekvencija srca u poenima je 140-160 o/min, a u
dugim i intenzivnim izmjenama do 200 o/min; vrijednosti laktata su niske 1 iznose 1.8- 2.8
mmol/l, a u dugim izmjenama moze narasti do 8 mmol/l; trajanje poena najvise ovisi o podlozi
na kojoj se igra i o stilu igre pojedinog tenisaca, ali u prosjeku ne prelazi deset sekundi; omjer

igre 1 oporavka je u prosjeku 1:2-1:4 (Fernandez i sur., 2006.) svaki poen zapocinje servisom,



Sto znaci aktivnost submaksimalnog intenziteta ve¢ u samom pocetku poena; Sprintevi u tenisu
su naj¢eS¢e do tri metra, a najduzi do Cetrnaest metara; vrijeme izmedu dva udarca u
profesionalnom tenisu je 1.4- 1.5 sek, a vrijeme izmedu servisa i reterna 0.7-0.8 sek., itd...
Najcesca kretanja tenisaCa-ica su tr¢anja naprijed-natrag, bocno, dijagonalno sa puno

zaustavljanja i promjena smjera kretanja ili kombinacije trcanja i skokova.
Fizicku pripremu sportaSa dijelimo na:

- Op¢éa priprema: Ova faza obuhvaca razvoj osnovnih fizi¢kih sposobnosti kao §to
su izdrzljivost, snaga, brzina, agilnost i fleksibilnost. Kondicijska priprema
ukljucuje razne vrste treninga (npr. kardio trening, trening snage, intervalni trening)
kako bi se poboljsale fizicke performanse sportasa i stvorila kvalitetna osnova za

specifiénu pripremu

- Specifi¢na priprema: Ova je faza usmjerena na razvoj misi¢nih skupina 1 fizickih
sposobnosti specifi¢nih za tenis. U tom periodu tenisaci treniraju pokrete i kretanja
koja se dogadaju za vrijeme meceva kako bi poravili svoju ucinkovitost, snagu,

preciznost,i brzinu.

2. 4. TEHNICKA PRIPREMA

Tehnicka priprema tenisaca klju¢na je za postizanje preciznosti, konzistentnosti i uspjeha na
terenu. Ova priprema obuhvaca usavrSavanje osnovnih udaraca poput forhenda, bekenda,
servisa, voleja i smesa, kao 1 specijaliziranih udaraca poput drop shotova i lobova. Tenisaci rade
na tehnickoj izvedbi svakog udarca, uskladujuéi pokrete tijela, postavljanje nogu i kontakt s

loptom.
Pravilna tehnika ne samo da povecava ucinkovitost udaraca, ve¢ smanjuje rizik od ozljeda.

Uz to, tehnicka priprema ukljucuje rad na takti€kom koriStenju udaraca u razli¢itim situacijama
na terenu, kao i prilagodbu tehnike prema razli¢itim podlogama (npr. zemlja, tvrda podloga,
trava). Redoviti tehnicki treninzi omogucavaju tenisa¢ima da automatiziraju pokrete i odrzavaju

visoku razinu performansi tijekom natjecanja, ¢ak i pod pritiskom.

- Razvoj vjestina: Tehnicka priprema ukljucuje uc€enje i usavrSavanje specifi¢nih

vjestina potrebnih za efikasno i ekonomi¢no izvodenje udarca i kretanja u tenisu.



- Tehnicki trening: Redoviti tehnicki trening pomaze tenisa¢ima da automatiziraju

pokrete i poboljSaju preciznost, $to je klju¢no za izvedbu pod pritiskom natjecanja.

2. 5. TAKTICKA PRIPREMA

Takticka priprema tenisaca obuhvaca planiranje strategije igre i prilagodbu razli¢itim
situacijama na terenu kako bi se maksimizirale Sanse za pobjedu. Ova priprema ukljucuje
detaljnu analizu okolinskih uvjeta u kojima se igra, vlastitih sposobnosti i nivoa spremnosti te
analizu protivnika 1 identificiranje njihovih snaga i slabosti, te izradu plana igre koji iskoristava

te informacije.

Tenisaci rade na razvoju ofenzivnih i defenzivnih taktika, kao i varijacija udaraca kako bi
nadigrali protivnika 1 preuzeli kontrolu nad igrom. Takoder se pripremaju za igru na razli¢itim
podlogama i u razli¢itim uvjete, te uce kako prilagoditi i mijenjati svoju igru tijekom meca na

temelju promjena u igri protivnika ili vanjskih uvjeta.

Temelj za kvalitetno takti¢ko odigravanje meceva je Sirok spektar sposobnosti i vjestina. To
podrazumijeva poznavanje te sigurno i kvalitetno odigravanje razli¢itih udaraca i njihovih
varijacija, a isto tako dobru fizicku spremu igraca koja mu omogucava odigrati sve strategije
potrebnim intenzitetom i trajanjem. Kada igra¢ ima sve te kvalitete, klju¢ uspjeSne takticke
izvedbe je sposobnost donoSenja brzih i ispravnih odluka pod pritiskom te pravovremeno

prepoznavanje promjena tijekom meca 1 adaptiranje igre shodno situacijama.

Sportasi tijekom takti¢ke pripreme prolaze kroz simulacije stvarnih situacija iz natjecanja kako
bi bolje razumjeli razli¢ite scenarije, naucili ih prepoznati i uvjezbali kako se najbolje ponaSati

u svakoj situaciji.

2. 6. PSIHOLOSKA PRIPREMA

Vaznost psiholoske pripreme tenisaca je neosporna. U vrhunskom tenisu bilo kojeg uzrasta
tenisaca, najbolji igraci imaju zavidnu fizicku spremu i tehnicko- takticka znanja pa razliku
izmedu pobjednika 1 gubitnika Cesto odlu¢i mentalni status igraca u tom trenu. Pored toga u
natjecateljskom periodu trener ne moze viSe popravljati ni fizi€¢ku ni tehnicku spremljenost
igraca, ve¢ mu samo moze davati takticke savjete i moZe ga pravilno usmjeravati kako bi se

njegov mentalni status popravio i tako podignuo nivo igre.



Tenis je sport u kojem se igraci ¢esto suocavaju s dugotrajnim mecevima, neizvjesnim ishodima
1 visokim oc¢ekivanjima, §to moze izazvati stres, anksioznost i pad koncentracije. Zbog toga je

mentalna priprema od vitalnog znacaja za postizanje uspjeha na najvis§im razinama.

Mentalna priprema ukljucuje rad na motivaciji, koncentraciji, razvoj otpornosti na stres,

podizanje samopouzdanja i mentalne snage.

Postavljanje kratkoro¢nih i dugoroc¢nih ciljeva pomaze u motiviranju igraca i daje smjer njihovu

treningu i natjecanjima.

Tenis zahtijeva kontinuiranu koncentraciju tijekom cijelog meca, s obzirom na to da i najmanji
trenutak gubitka fokusa moze dovesti do izgubljenog poena ili Cak cijelog seta. Mentalna
priprema pomaze igra¢ima da razviju strategije za odrzavanje i vracanje fokusa, poput
mentalnih rutina izmedu poena, koje im omogucuju da se resetiraju i koncentriraju na sljedeci

1Zazov.

Vrlo Cesto tenisaci moraju igrati pod velikim pritiskom, bilo zbog visokih uloga u mecu ili zbog
o¢ekivanja publike. Mentalna priprema pomaze u razvoju otpornosti na te pritiske kroz
simulacije stresnih situacija u treningu i u¢enje kako ostati smiren i fokusiran, ¢ak i kada je mec

na rubu.

Nadalje, tenisaci se suocavaju s velikim pritiskom koji moZze izazvati anksioznost, bilo da je
rije¢ o vaznim turnirima ili me¢evima protiv teSkih protivnika. Mentalna priprema ukljucuje
tehnike za smanjenje anksioznosti, poput dubokog disanja, meditacije, vizualizacije 1
progresivne miSic¢ne relaksacije. Ove metode pomazZu igrac¢ima da se smire 1 zadrze kontrolu

nad svojim emocijama tijekom kriticnih trenutaka.

Podizanje svih ovih sposobnosti dovodi do povecanog samopouzdanja odnosno bolje
sposobnosti igrac¢a za pronalaZenja uspjesnih rjeSenja izvedbe u serijskim ciklusima, a dobar
ukupni mentalni status moze igraca dovesti do idealnog stanja izvedbe u tenisu tzv. igranja u

"zoni".

Sve nabrojene komponente pripreme tenisaca integrirane su kako bi se osigurala sveobuhvatna
priprema koja pokriva sve aspekte potrebne za uspjeh u sportu. Svaki sportas, bez obzira na
razinu natjecanja, mora posvetiti vrijeme i1 energiju svakom od ovih podrucja kako bi bio

uspjesan.



3. PSIHOLOGIJA SPORTA

Psihologija sporta je znanstvena disciplina koja proucava kako psiholoski ¢imbenici utjecu na
sportske performanse i kako samo sudjelovanje u sportu utjeCe na psiholoski i emocionalni
razvoj sportasa. Ova grana psihologije bavi se proucavanjem mentalnih procesa i ponasanja u
kontekstu sporta i tjelesne aktivnosti, s ciljem poboljSanja performansi, razvoja mentalne snage

i unaprjedenja ukupnog blagostanja sportasa.

,~Primarne principe i zakonitosti psihologijske znanosti sportski psiholozi primjenjuju

prvenstveno kako bi ostvarili dva temeljna cilja:
a) pomogli sportasima u unaprjedenju individualne ili timske sportske izvedbe,

b) razumjeli kako sudjelovanje u sportu i tjelesnom vjezbanju utjece na individualni sportski

razvoj, zdravlje i psiholosku dobrobit pojedinca.*
(American Psychological Association, Division 47, Definition)

Mentalne vjeStine koje proucava psihologija sporta su: motivacija, samopouzdanje, fokus 1

koncentracija, upravljanje stresom (kontrola pritiska) i anksiozno$¢u (emocionalna kontrola).

3. 1. MOTIVACLJA

Motivacija u tenisu jedan je od klju¢nih aspekata za uspjeh u sportu. Sportas mora biti
svakodnevno voljan odradivati treninge na visokoj razini te se pridrzavati Zivotnog stila koji

nije uobicajen ostatku njegovih vr§njaka koji se ne bave sportom.

Motivacija u tenisu specificna je zbog prirode sporta koji zahtijeva visok nivo mentalne 1 fizicke
izdrZljivosti. Tenis je individualni sport, pa je motivacija Cesto izazov jer tenisaCi nemaju
timskih suigraca na terenu koji bi ih podrzali u trenucima krize. ,,Tenisaci koji su u potpunosti
predani tome $to rade i ¢ime se bave, obi¢no su veci radnici, imaju vecu zelju za nastavak
bavljenja sportom, imaju vecu potrebu za napredovanjem te dovode svoj entuzijazam do

izrazaja na svakom treningu.



Pri tome treba imati na umu kako je svaki igra¢ drugaciji te ono Sto jednog tenisaca motivira,
drugom moze biti smetnja jer ne odgovara njegovom karakteru. Za poticanje maksimalne
motiviranosti nekog tenisaca, trener treba dobro poznavati igraCeve osobine te sastaviti
odgovarajuéi program treninga koji ¢e iz igra¢a izvlaéiti najbolje moguée rezultate.“ (Skrmeta,

2021.)
U sportu razlikujemo dvije vrste motivacija: unutarnju i vanjsku.

Unutarnju motivaciju karakterizira zelja za uspjehom vodena ambicijom, ljubavlju prema igri
te uzivanju u samom natjecanju. Vanjsku motivaciju potice Zelja za mo¢i(sto bolji plasman) ili
novcem. Osobe koje su unutarnje motivirane obi¢no imaju duboku strast prema onome §to rade.
U sportu, to moZe biti ljubav prema igri, uZivanje u fizickom naporu ili osje¢aj slobode 1
zadovoljstva koje dolazi iz sportskih aktivnosti. Unutarnja motivacija raste kada osoba osjeca
da ima kontrolu nad svojim postupcima i odlukama. Sportasi koji sami biraju svoje ciljeve,
treniraju na nacin koji im odgovara i osje¢aju se autonomno, obi¢no su viSe motivirani.
»Intrinzi¢na motivacija usko je povezana s temeljnom motivacijom za ucenje i stjecanje novih
vjestina. Gradivni blokovi, ili psiholoske potrebe, koje leze u osnovi intrinzi¢ne motivacije su
potreba za odredivanjem vlastitog ponasanja (ono s§to psiholozi nazivaju samoodredenjem),
potreba za osjec¢ajem kompetentnosti i potreba za odnosom ili za smislenim odnosima s drugim
ljudima. Kada su te osnovne potrebe zadovoljene, dolazi do visoke intrinzicne motivacije 1
sportasi su stimulirani svojim sudjelovanjem u sportu; nastoje nauciti nove vjestine i poboljSati

svoj ucinak.* (Jukié, 2023.)

Vanjska motivacija odnosi se na pokretac¢e ponasanja koji dolaze izvan pojedinca, za razliku
od unutarnje motivacije koja dolazi iznutra. Ova vrsta motivacije potice osobu na odredeno
ponasanje ili postizanje ciljeva zbog vanjskih nagrada ili pritisaka, kao Sto su novac, pohvale,
priznanje, status ili izbjegavanje kazne. ,,Prema teoriji postignuca, sportasi orijentirani na
zadatak 1 usavrSavanje sportskih vjeStina, neovisno o percepciji vlastite kompetentnosti,
1zrazavati ¢e pozitivne motivacijske obrasce koji ¢e jo§ dodatno biti pojacani percepcijom klime
usmjerene na ka u€enju. Takvi sportasi ¢e izrazavati pozitivne odgovore 1 u klimi usmjerenoj
ka demonstraciji superiorne izvedbe i rezultatu. Medutim, kod onih sportaSa kod kojih
orijentacija ka ucenju i zadatku nije izraZena, percepcija klime snazno usmjerene na rezultat i
izvedbu mogla bi prevladati nad slabom orijentacijom ka zadatku i rezultirati negativnijim
motivacijskim odgovorima (Newton 1 Duda, 1999). S druge strane, sportasi orijentirani ka

izvedbi 1 rezultatu, u okruzju kojeg takoder percipiraju usmjerenim na izvedbu i rezultat



izrazavat ¢e pozitivne reakcije jedino u slucaju percepcije visoke vlastite kompetentnosti

(Nicholls, 1989, prema Treasure, 2001).

3. 2. SAMOPOUZDANJE

Samopouzdanje u sportu kljucno je za postizanje vrhunskih rezultata jer omogucéava sportasima
da vjeruju u svoje sposobnosti i1 izdrze pritisak natjecanja. Kada sportaS ima visoko
samopouzdanje, lakSe se nosi sa stresom, ostaje usredotocen i donosi bolje odluke na terenu.
Ovo povjerenje u sebe proizlazi iz prethodnih uspjeha, kvalitetne pripreme i podrske okoline, a
dodatno se jaca kroz samodisciplinu, samostalnost, pozitivan unutarnji govor 1 vizualizaciju

uspjeha.

Samopouzdanje ne samo da poboljSava izvedbu, nego takoder pomaze sportasSu da se brze
oporavi od neuspjeha i1 nastavi prema postizanju svojih ciljeva. Kroz sport i treniranje, dijete se
susreée s raznim porazima i ozljedama; ako se pomoc¢u dobro vodstva prema takvim situacijama
postavi samopouzdano i s prihvaéanjem, ono u sportu, pa tako i u svakodnevnom zivotu ima
manju Sansu da se samokritizira, samosazaljeva ili srami kada se susretne s porazima i slabim
danima (Bari¢, 2014). Shodno tome, visoka razina samopouzdanja se ne ocituje kada djetetu

sportaSu sve ide od ruke, ve¢ kada dodu naizgled ,,l08i“ dani (Bari¢, 2014).

Istaknuto je da verbalno uvjeravanje i1 socijalna podrska igraju klju¢nu ulogu u razvijanju
samopouzdanja (Hanton i sur., 2004 prema Bari¢, 2014). Kada se koriste planski i kontinuirano,
poticajan 1 ohrabruju¢i govor trenera, pozitivne povratne informacije i1 iskazivanje vjere u
sposobnosti sportaSa i njihovu sposobnost da svladaju zadatke, mogu biti korisne tehnike za
podizanje samopouzdanja. Ovakvo ponaSanje trenera pomaze kada sporta$ sebi postavlja

pitanja sa "Sto ako". Vazno je da trenerov stav, ton i govor tijela izrazava vjeru u sportasa.

Ponavljanje 1 dosljednost trenerovih ohrabrivanja mogu prije¢i u dio podsvijesti 1 pozitivno
djelovati na igraca. Medutim, samo ponavljanje pozitivnih poruka bez dodatnih intervencija
kod sportasa koji ve¢ ima problema sa samopouzdanjem moZze biti nedovoljno pa cak i
kontraproduktivno, ako um 1 dalje ostane sumnji¢av, a sumnje dobiju potvrdu u novim

neuspjesima. (Stipici¢, 2023.)



3. 3. KONCENTRACIJA

,Koncentracija je sposobnost usmjeravanja na bitne tocke treninga ili utakmice odnosno
odrzavanja paznje tokom istih. Sastavni je dio trenaZznog procesa i podlozna je klasicnom
treningu. Za kontrolu i odrzavanje koncentracije moze se koristiti tehnika ,,plan natjecanja“ 1

postavljanje ciljeva.

Povecanje koncentracije se postize primjenom razlicitih drilova: kontrolirana priprema prije
meca 1 iskoriStavanje prekida meca za obnovu koncentracije na temelju poznatih i odradenih

vjezbi sa psihologom.

Mulaosmanovi¢ (2015.) navodi znacajnost sinkroniziranog provodenja ,,hendikep* treninga t;.
treninga pod najnepovoljnijim uvjetima (vjetar, kisa, glasna publika, nepravedan sudac, igra¢
manje, itd.). U tim situacijama sugerira: usmjeravanje igraca na stvari koje su pod njegovom
kontrolom za vrijeme igre (npr. bacanje lopte u vis, trenutak udaranja loptice od reket itd.),
podsjecanje na postavljene ciljeve u vezi igre, usmjeravanje paznje na odredene objekte kao 1

fizicko opustanje radi relaksacije (duboko disanje, ritmicki pokreti ruku i nogu itd.).

Koncentracija igra kljunu ulogu za uspjeSno izvodenje udaraca, donoSenje odluka 1
zadrZzavanje mentalne stabilnosti tijekom teniskog meca. Tenis je sport preciznosti koji
zahtijeva neprestanu paznju, jer igraci moraju brzo reagirati na razlicite situacije poput brzih
izmjena udaraca, promjena protivnikove taktike ili promjene vremenskih uvjeta te drugih
nepredvidivih elemenata. Tenisa¢i moraju biti potpuno prisutni u svakom trenutku,
koncentrirajué¢i se na loptu i nadolaze¢i udarac, umjesto da zadrZavaju misli na proteklim
pogreskama ili moguc¢im ishodima. Prije svakog servisa ili udarca, igraci Cesto koriste rituale

ili tehnike disanja kako bi se usredotocili 1 smirili, pripremajuci um i tijelo za preciznu izvedbu.

Koncentracija je temeljni element uspjeha u tenisu, jer omogucava igrac¢ima da iskoriste svoje

tehnicke 1 takticke vjeStine na najbolji moguci nacin, ¢ak i u najzahtjevnijim trenucima igre.

3. 4. UPRAVLJANJE STRESOM I ANKSIOZNOSCU

Stres i1 anksioznost u sportu su Cesti psiholoski izazovi koji mogu znacajno utjecati na izvedbu
sportasa. Stres proizlazi iz pritiska 1 o¢ekivanja, poput straha od neuspjeha ili natjecateljskog
pritiska, dok se anksioznost Cesto manifestira kao prekomjerna zabrinutost za nadolazeci
nastup. Oba stanja su negativna i mogu dovesti do fizickih simptoma poput ubrzanog rada srca,

napetosti misi¢a i poremecaja fizioloSke pobudenosti, kao i mentalnih simptoma poput



smanjene koncentracije, straha, zabrinutosti, nervoze i negativnih misli. U ekstremnim

slu¢ajevima mogu dovesti do boli u stomaku, gréeva, povracanja ili paraliziranosti.

Ucinkovite tehnike poput mentalnog treninga, postavljanja realnih ciljeva, pozitivnog
unutarnjeg govora i podrske trenera i okoline mogu pomoc¢i sportaSima u upravljanju stresom i

anksiozno$¢u, omogucujuci im da ostvare svoj puni potencijal.

Lazarus i Folkman (1984) definiraju psiholoski stres kao odnos izmedu osobe i1 okoline za koji
osoba koja ga dozivljava procjenjuje da doseze ili prelazi njene dostupne resurse te ugrozava

njeno blagostanje.

Lazarus 1 Folkman (1984) smatraju kako dobro suocavanje znaci da je osoba odabrala najbolji
proces suoc¢avanja za situaciju u kojoj se nalazi. To bi znacilo slaganje izmedu onoga $to osoba
radi, zahtjeva situacije 1 potreba osobe te mogucénos¢u fleksibilnog mijenjanja strategije
suocavanja, ako osoba procijeni da ne funkcionira. Lazarus (1999) i Lazarus i Folkman (1984)
smatraju da se suocavanje treba proucavati kao dio procesa u kontekstu konkretne situacije, a
ne stila suocavanja ili suo¢avanja kao osobine. Pri tom isti¢u kako razli¢ite vrste stresa stvaraju
posebne zahtjeve, ogranicenja i prilike te bi se suocavanje trebalo proucavati i u meduodnosu s

vrstom stresa s kojim se osoba suocava.

Postoji niz uvjerenja koje uvelike utjecu na eskalaciju napetosti kod tenisaca. Najcesca su

(Barjaktarevi¢, 2004):

- tenisa¢ ima potrebu za uvjerenjem da u svakom trenutku mora imati potporu i ljubav svoje
obitelji 1 najblizih prijatelja,

- igra€ Zeli skoro u svakoj situaciji dokazati da je njoj dorastao i1 da se s time moZe ucinkovito
nositi,

- uvjerenje da je osjec¢aj manje vrijednosti koji posjeduje baziran iskljucivo na vanjskim
utjecajima drustva te da ne posjeduje nikakvu kontrolu nad tim, niti smatra da ih je sposoban

sam promijeniti,
- potreba da se sva paznja posveti protivniku za kojeg mu se ¢ini da je nepobjediv,

- igra€ ima osjecaj da je neka prosla radnja jako utjecala na njegovo trenutacno stanje te je sada
izrazito fokusiran na svaki svoj potez jer smatra da bi neSto tako moglo potaknuti odredene

buducée dogadaje.



Kumuliranje stresa tijekom godina jedan je od uzroka odustajanja od bavljenja tenisom, §to ¢ini

potrebu za kontrolom stresa i anksioznosti jo§ vaznijom.

4. PSTHOLOSKA PRIPREMA TENISACA

Tenis, kao 1 svaki profesionalni sport, utjece na cjelokupni zivot igraca i njegovo okruzenje, §to
dobro razumiju svi ukljuceni — igraci, treneri, roditelji i prijatelji. Svatko tko je ukljucen u rad
s tenisatem ubrzo shvati koliko je vazna mentalna priprema, kao i gotovo besprijekorno
funkcioniranje tima oko sportasa. Zbog toga bi jedan od klju¢nih slogana svakog teniskog tima
trebao biti: tenis je timski sport u kojem pojedinac igra, ali mnogi sudjeluju u postizanju

rezultata 1 stvaranju konac¢ne kvalitete igraca.

Priprema u tenisu obuhvaca tehnicki, takti¢ki, kondicijski i mentalni aspekt. Svaki od tih
aspekata izuzetno je sloZen i zahtjevan zbog kompleksnosti sporta. Primjerice, kondicijska
priprema mora obuhvacati razvoj izdrzljivosti, brzine, snage, eksplozivnosti i fleksibilnosti, jer
sve te sposobnosti igraju kljuénu ulogu tijekom meca. Sli¢no je i s drugim aspektima pripreme,
osobito mentalnim, koji ne samo da ima svoje specifi¢ne zadatke, veé i povezuje sve aspekte u

cjelinu, ¢ine¢i da timski rad funkcionira bolje nego zbroj njegovih pojedinacnih dijelova.

4. 1. SPECIFICNOSTI TENISA

Tenis kao sport u cijelosti predstavlja borbu s protivnikom iz koje nadmo¢niji dobiva naustrb
gubitnika. Teniska igra za posljedicu ne bi trebala imati samo nadmo¢ nad protivnikom ve¢ 1

nad samim sobom.

Tenis karakterizira velik broj otezavajucih okolnosti koje zahtjevaju niz mentalnih vjestina.

Neke od njih su (Crespo i Miley, 1999.):

- individualni je sport 1 igrac je tijekom meca u svemu sam,

- nitko ne mozZe igrac¢a zamijeniti kao u nekim momcadskim sportovima,

- nema “coachinga” za vrijeme meca i treneru nije dozvoljeno da doprinosi ishodu
rezultata (npr. sugestijama i savjetima),

- igra je kontinuirana i nema “time-outa” , ve¢ je prekid (pauza) uvjetovan rezultatom,
stilom igre, vremenskim uvjetima, itd.,

- veliki je broj varijabilnih parametara u igri i natjecanja se odrzavaju:



- narazli¢itim podlogama (npr. zemljanim, tvrdim, travnatim, unutras$njim,
vanjskim),
- urazli¢itim uvjetima (temperaturnim, visinskim, vjetar, vlaznost...),
- sarazli¢itim vrstama loptica,
- urazli¢itim rezultatskim formama (npr. 3 ili 5 dobivenih setova),
- razli¢itim formama igre (pojedinac¢no, parovi, mjesSoviti parovi).
- igraci prosjec¢no donose 800-100 odluka po mecu, neke jako brzo, a za neke ima
vremena za razmisljanje,
- potreban je visok stupanj koordinacije, a ona ukljucuje mentalni angazman-
dominantna sposobnost jest brzinska koordinacija,
- mnogo je pasivne igre, najc¢esce je manje od 20% aktivne igre u mecu pa igraci imaju
puno vremena za razmisljanje,
- natjecateljski period se proteze gotovo kroz ¢itavu godinu (kod juniora i kod
profesionalaca)i nema vremena za odmor, potpunu pripremu ili "resetiranje",
- igra se u tthom okruzenju (gledaoci su u tiSini za vrijeme igre) i igra¢ glasno Cuje
svoje misli,
- trajanje meca ovisi o rezultatu, a nije vremenski ograni¢ena pa se za trajanje
nemoguce mentalno pripremiti,
- “knock-out” sistem natjecanja stvara dodatni pritisak, jer greska ili lo§ dan nisu
dozvoljeni (na profesionalnim turnirima nema drugih prilika za sudjelovanjem ukoliko

se izgubi mec).

4. 2. MENTALNI TRENING U TENISU

Kako bi igraci dostigli karakteristike vrhunskih tenisaca, prema Schoenbornu (Crespo 1 Miley,
1998) trebaju razviti neophodne mentalne karakteristike kao Sto su bezrezervna borbenost,
izuzetna marljivost na treningu, izuzetna otpornost na stres, izuzetna motiviranost, odli¢na
sposobnost koncentracije 1 samopouzdanje. U novije se vrijeme sve to 1 jo§ viSe postize i

unaprjeduje kroz razli¢ite metode mentalnog treninga.

U mentalnom treningu se svakom sportaSu pristupa individualno, a program treninga
prilagodava se svakome zasebno. Nemoguce je fokusirati se samo na jedno podruc¢je mentalne
pripreme, jer su svi elementi medusobno povezani i djeluju zajedno. Ipak, ovisno o situaciji,

kod nekih sportaSa prioritetno se radi na odredenom podrucju, dok se kod drugih naglasak



stavlja na nesto drugo. Tenisaci koji svakodnevno ulazu vrijeme i trud u mentalni trening
postupno poboljSavaju svoje vjeStine, razvijaju talente i umanjuju ucinke svojih slabosti.
Glavna prednost mentalnog treninga je u tome $to omogucava napredak u igri bez dodatnog
fizickog napora, a istovremeno ostaje pod potpunom kontrolom igraca. Kroz mentalni trening,
tenisaci brze 1 u€inkovitije prevladavaju izazove treninga, turnira, ali i osobne poteskoce, koje
su posebno izrazene kod mladih sportasa tijekom prijelaza iz juniorskog u seniorski tenis. Dok
neki sportaSi svakodnevno posvecuju tridesetak minuta mentalnom treningu, drugi mogu
izdvojiti 1 do dva sata. Bez obzira na dob ili rang, mentalni trening postao je nezaobilazan dio

za svakog tenisaca i trenera koji Zele otkloniti svoje slabosti ili unaprijediti igru.
Najces¢e komponente mentalnog treninga tenisaca su:

e razvoj i unapredenje motivacije

e kontrolu i regulaciju emocija

e razvijanje i odrzavanje samopouzdanja

e unapredenje fokusa

e edukaciju o mentalnom aspektu igre

o kontrolu distrakcija na terenu.

4.2.1. RAZVOJ I UNAPRIJEDENJE MOTIVACIJE

Unaprijedenije motivacije u tenisu klju¢no je za dugorocni uspjeh i postizanje optimalnih
performansi. Motivacija pokrece tenisace da dosljedno treniraju, prevladaju prepreke 1 ostvare
svoje ciljeve. Kako bi se motivacija odrzala na visokoj razini, vazno je postavljati jasne,
dostizne ciljeve i redovito ih revidirati, tako da tenisa¢ moze vidjeti svoj napredak. Osim toga,
kombinacija intrinzi¢ne motivacije (unutarnje Zelje za napretkom i ljubavi prema igri) i
ekstrinzi¢ne motivacije (nagrade poput trofeja ili priznanja) moze pomoc¢i u odrzavanju fokusa.
Podrska trenera, obitelji 1 timskog okruzenja takoder igra klju¢nu ulogu u odrzavanju visoke
motivacije, pruzaju¢i emocionalnu podrsku i ohrabrenje. Raznovrsnost u treninzima,
sudjelovanje u razli¢itim natjecanjima i koriStenje mentalnih tehnika, poput vizualizacije
uspjeha, dodatno doprinose povecanju motivacije 1 odrzavanju strasti prema tenisu. Postoje

razliCite vrste metoda za povecanje motivacije kod sportasa.



To su prema Bajraktarevi¢ (2004):

- biljezenje postignutih uspjeha ili uspjesno odradenih sportskih zadataka,

- preispitati autenticne razloge za bavljenje sportom,

- igra¢ treba nagraditi sebe za dobar trening ili mec,

- takmiciti se sam samim sobom i svojim rezultatima,

- postaviti realne kratkoro¢ne 1 dugoro¢ne ciljeve,

- razgovarati sa trenerom, psihologom ili iskusnijim igra¢ima koji mogu bolje razumjeti
pojedinog igraca te mu na taj nacin podi¢i samopouzdanje,

- izvlafenje samo pozitivnih stvari iz svakog meca, bilo da je rije¢ o pobjedi ili porazu.

- igrac se treba zabavljati, uzivati u igri,

- igrac treba biti druStven s ostalim igracima iz kluba ili sa natjecanja,

- igrac treba vizualizirati svoje pobjede i uspjehe,

- vjezbe disanja,

- meditacija,

- tehnike opustanja(slusanje omiljene glazbe, Setnje uz more, druzenje s prijateljima uz
neki drugi sport),

- svakodnevni korisni rituali, uZivanje u sitnicama.

Kad igraci odaju dojam da se ne trude, izostaju ili osje¢aju dosadu sa ponavljajué¢im rutinama
u praksi, oCuvanje visokog stupnja dugoro¢ne motiviranosti posti¢i ¢e se postavljanjem
kratkoro¢nih ciljeva. Opazanje napretka u ostvarivanju tih ciljeva je uocljivije naspram

dostizanja dugorocnih ciljeva, Sto djeluje poticajno, mobilizira volju 1 povecava ustrajnost.

4.2.2.RAZVOJ 1 ODRZAVANJE KONCENTRACIE
Problemi s koncentracijom mogu se kriti u pobudivanju tj. podizanju paznje, usmjeravanju
paznje, zadrzavanju paznje, promjeni iz jednog oblika paZnje u drugi te stabilnosti paznje u

duzem vremenskom periodu.

Tijekom vjezbi igrau se mogu zadati razli€iti zadaci gdje usmjeriti paznju koji bi mu trebali
odrzati njegove misli u sada$njem trenutku u obliku koncetracije na samog sebe ili na loptu

(Sari¢, 2013):
Koncentracija na sebe (bliska unutarnja).

Igrac se tijekom treninga koncentrira na neka varijabilna stanja svog tijela i mora ih



pratiti i procjenjivati :

e razina opustenosti u igri,
e skala ¢vrstoce zahvata,

e razina potroSene energije,
e ravnoteza kod udarca,

e izdah za vrijeme udarca,

e protivnikov udarac/udah — vlastiti udarac/izdah.
Koncentracija na loptu (bliska vanjska).
Vjezbe u kojima igra¢ ima fokus na lopti i u cilju kontrole misli, mora procijeniti
neke elemente kretanja loptice:

e Vjezba hop — hit (pri odskoku izgovara hop, pri udarcu izgovara hit),
e Promatranje rotacije loptice (smjer, brzina),

e Procjena visine leta loptice (u cm iznad mreze),

e Udarac sredisnjim dijelom reketa (sredina ili koliko od sredine),

e Procjena udaljenosti od loptice za vrijeme udarca (ispred- pored- iza),
e Brojanje udaraca,

e granje s dvije ili viSe loptica
Koncentracija na protivnika (daleka)

e Igracev fokus je na protivnikovim radnjama 1 potezima. Ove vjezbe takoder pomazu
razvoju igrac¢eve anticipacije:

e Vidjeti lopticu na protivnikovom reketu (hop hit),

e Prepoznati vrstu udaraca u pripremi (prije protivnikovog kontakta navesti duzinu ili
vrstu udarca),

e Prepoznati pravac udarca za vrijeme izvodenja,

e Vidjeti polozaj protivnika (i gdje je prazan prostor).
Koncentraciju se moze vjezbati

- kroz zadani vremenski period (npr. na kraju treninga, kad je poveéan umor, provode se

drilovi koji zahtijevaju visok stupanj preciznosti)



- zajedno s vjezbama vizualizacije gdje se vjezba promjena vrste koncentracije 1 vizualizacija

potpunog dozivljaja uspjesne izvedbe ili

- zajedno s vjezbama meditacije gdje kroz vjezbe disanja igraci uce promatrati disanje kako bi

pospjesili relaksaciju 1 ostvarili jasno¢u uma.

Postizanje i kontrola koncentracije izvan teniskog terena olaksSava svjesniji trening i kontrolu

koncentracije na teniskom terenu.

4.2.3. KONTROLA I REGULACIJA EMOCIJA

Tenis je sport koji izaziva snazne emocionalne reakcije, bilo da je rije¢ o frustraciji zbog
pogreSaka, anksioznosti tijekom klju¢nih trenutaka, ili euforiji nakon uspjeSnog poena.
Uspjesni tenisaci razvijaju sposobnost prepoznavanja i upravljanja tim emocijama kako bi

zadrzali mentalnu stabilnost i fokus tijekom igre.

Tehnike poput dubokog disanja i mentalne vizualizacije pomazu u smanjenju stresa i
odrzavanju koncentracije, omogucéujuéi igra¢ima da ostanu smireni pod pritiskom. Pozitivan
stav 1 mentalna otpornost omogucuju brzi oporavak nakon pogreSaka i odrZavanje stabilnosti
tijekom cijelog meca. Emocionalna kontrola ne samo da poboljSava trenutne performanse, ve¢
doprinosi 1 dugoro€nom mentalnom zdravlju, pomazu¢i tenisa¢ima da se uspjeSno nose s

1zazovima koje sport donosi.
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Emocionalna samoregulacija odnosi se na automatske ili namjerne radnje za pokretanje,
odrzavanje ili promjenu jedne ili vise komponenti emocionalnog odgovora ili situacije u kojoj
se emocionalno iskustvo dogodilo. Ona se moze odvijati na tri na¢ina: da se emocija intenzivira,

da se emocija smanji ili da ju se odrzava na jednakoj razini (Robazza i Bortoli, 2007)

Istrazivanja pokazuju kako regulacijom emocija osoba moze postici jednu od dvije vrste ciljeva:

hedonisticku ili instrumentalnu.
- Hedonistic¢ka regulacija emocija sluzi za promicanje zadovoljstva i sprjecavanje boli.

- Instrumentalna motivacija se odnosi na regulaciju emocija kako bi se postigao odredeni cilj.
Tako ¢e na primjer neke osobe htjeti povecati osjecaje poput ljutnje ili tjeskobe, ako vjeruju da

¢e im ono olaksati izvedbu.
Fizicki trikovi koji pomazu emocionalnoj kontroli:

e opustiti miSice ruku, vrata i Saka istezanjem i opusStanjem,

e slusati svoje tijelo i tocno shvatiti njegove signale,

e vjezbati kontrolu disanja,

e koncentracija se treba usmjeriti na izdisaj,

e kada igra¢ osjeca dolazak napetosti, treba se nasmijesiti odnosno pokusSati reagirati
"cini¢no",

e svremena na vrijeme protresti miSic¢e gornjeg i donjeg dijela tijela,

e stvoriti sliku snaznog uma,

e usporiti, odahnuti: odmoriti se izmedu poena i udarca,

e koristiti rituale,

e izgledati samouvjereno, smireno 1 pod kontrolom.

Sve su ove tehnike, u pocetku primjene, nespretne i1 zahtijevaju dosta vremena, ali kako ih igrac¢

duze prakticira, to one postaju efikasnije 1 provode se brzo i1 jednostavno.

4.2.4. PODIZANJE I ODRZAVANJE SAMOPOUZDANJA

Razvoj samopouzdanja u tenisu pocinje ve¢ s prvim koracima na terenu, a moze se re¢i da ga
izgraduje zbroj svih mentalnih karakteristika igrac¢a. Kroz sate i sate treniranja, ponavljanje
tehni¢kih 1 taktickih elemenata te suoCavanje s neizbjeZznim porazima, tenisa¢ pocinje

razumijevati da uspjeh nije rezultat talenta, ve¢ truda i upornosti. Svaki trening, bez obzira



koliko bio izazovan ili tezak, doprinosi jacanju unutarnje vjere u vlastite sposobnosti. S
vremenom, ponavljanjem istih radnji i postupnim usavrSavanjem, tenisaC razvija osjecaj
sigurnosti u svoje vjestine. Taj osjecaj sigurnosti ne dolazi preko no¢i — izgraduje se kroz

suocavanje s izazovima, prelazenje preko prepreka i uCenje iz gresaka.

Porazi i neuspjesi igraju kljucnu ulogu u razvoju samopouzdanja. lako se u pocetku mogu Ciniti
kao korak unazad, oni su zapravo prilike za rast. Svaki izgubljeni mec, svaki promaseni udarac,
nudi vrijednu lekciju koja, ako se pravilno koristi, moze ojacati mentalnu snagu i pripremiti
igraca za buduce izazove. Umjesto da porazi slabe samopouzdanje, oni ga, paradoksalno, mogu

izgraditi ako ih igra¢ prihvati kao dio procesa ucenja i napredovanja.

Postoje razne tehnike i vjezbe kojima je moguce povecati samopouzdanje te ga drzati na
optimalnoj razini tijekom natjecanja i izazovnih meceva, ali za to je prvo potrebno ispravno

detektirati probleme.
U tu svrhu tenisa¢ mora sam sebi postaviti niz pitanja tijekom meca (Barjaktarevi¢, 2004):

- Kada dolazi do sumnje?

- Kako se oporavljam od greSaka?

- Plasim li se izvesti neki udarac?

- Ocekujem li dobru igru?

- Kako reagiram na nepovoljne uvjete?

- Mijenja li se moje samopouzdanje tijekom meca?
- Jesam li previSe samopouzdan?

- Uzivam i u teSkim, tijesnim mecevima?

Kako bi mogao uspjeSno odgovoriti gore navedena pitanja i ukloniti pritisak, tenisa¢ mora

(Barjaktarevi¢, 2004):

- povecati svjesnost i realnu procjenu situacije,

- formirati se prema najboljim igra¢ima u svom sportu,

- dobro zapamtiti koliko je trenirao te kolika je njegova razina spremnosti,

- viSe vremena posvetiti udarcima u kojima ne pokazuje veliku sigurnost,

- koristiti vizualizaciju i pogledati video snimke svojih najboljih nastupa,

- pokazivati samopouzdanje na teniskom terenu: glava gore, ramena nazad i1 opusteni

misiéi lica,



- igrac treba razmisljati samopouzdano (samoobracanje), pozitivno i optimisticno te ¢e
tijelo na taj nacin reagirati sa jo$ viSe samopouzdanja,

- posti¢i dobru fizicku pripremljenost: visoku razinu fizicke snage i izdrzljivosti,

- vrijedno raditi na nedostatcima u mentalnim vjeStinama,

- uspostaviti vlastitu rutinu prije meceva,

- igrati kao dobar igrac, a ne kao izvanserijski igrac,

- zadrzati samopouzdanje kad protivnik igra dobro te ¢ak i kada je rezultat na njegovoj
strani,

- odredivati realne i dostizne ciljeve,

- povecati samodisciplinu,

- pronaci formulu za uspjeh iz neuspjesnih meceva, kako bi se postigla visoka razina igre

te kako se te greske ne bi ponavljale.

Visok stupanj samopouzdanja kod tenisaca doprinosi pozitivnosti (optimizmu), pobolj$anju
koncentracije, povecanju natjecateljskog duha, odabiru izazovnijih ciljeva, povecanju
stupnja uspjeSnosti kroz treninge i meceve te smanjenju kognitivnog i somatskog stupnja
anksioznosti. To se manifestira kao nepodloznost na utjecaje negativnih situacija (npr.
gubitak meca), uspjeSno djelovanje pod pritiskom i suparniStvom 1 pozitivnim efektima

zone ("flow") pri fizi¢koj izdrZljivosti (Crespo 1 Miley, 1999).



5. UTJECAJ PSIHOLOSKE PRIPREME NA
USPJESNOST TENISACA

Povezanost izmedu mentalne pripreme i uspjesnosti tenisaca iznimno je znacajna i kompleksna,
buduéi da tenis nije samo fizi¢ki zahtjevan sport, ve¢ i mentalno vrlo izazovan. Mentalna
priprema podrazumijeva razvoj vjestina i strategija koje omogucuju tenisacu da se nosi s
pritiskom, upravlja emocijama, odrzava koncentraciju i fokusira se na ciljeve tijekom
natjecanja. Ova vrsta pripreme Cesto pravi razliku izmedu prosjec¢nih i vrhunskih igraca, jer

omogucuje konzistentnost u izvedbi, ¢ak i1 u najstresnijim situacijama.

5.1. UTJECAJ MENTALNIH SPOSOBNOSTI NA IZVEDBU U
SPORTU

U tablici (slika 2.) vidi se da su mentalne sposobnosti najvazniji aspekti za uspjesnu izvedbu na
natjecanju to najviSe motivacija i samopouzdanje, dok su anksioznost i nedostatak

koncentracije 1 samopouzdanja, uz vanjske distraktore, najces¢i razlozi za neuspjeh.

Uspjeh Neuspjeh
Razlog N Razlog N
Fizicka pripremljenost 14 Nedostatak fizicke pripreme 13
Kognitivna pripremljenost 11 Nedostatak samopouzdanja 21
Potpora trenera, suigraca 13 Nedostatak konecentracije 29
Samopouzdanje 35 Nedostatak motivacije 13
Motivacija 47 Anksioznost, stres, trema 44
Opustenost 23 Neiskustvo 7
Koncentracija 17 Ozljeda 10
UloZeni napor 22 Vanjski distraktori 30
Sreca 10 Nedovoljan napor 13
Umor 16

Manjak srece 7



Slika 2. Razlozi za najuspjesSniju 1 najmanje uspjesSnu izvedbu na natjecanju (Jurkovié, 2016).

Istrazivanje Jurkovica (2016) pokazalo je da mentalna priprema ima najve¢i utjecaj na sportske
izvedbe, S§to se jasno vidi kroz analizu sportasa koji su usporedivali svoje najuspjeSnije i
najmanje uspjesne trenutke u karijeri. Prema rezultatima, mentalna priprema ¢ini znacajan dio
uspjeha, s utjecajem od cak 60% (Slika 3.). Ovaj postotak pokazuje tri puta vecéu vaznost
mentalnog aspekta u odnosu fizicku pripremu, koja zauzima drugo mjesto. Dok fizicka
spremnost osigurava temeljne sposobnosti sportasa, mentalna snaga omogucava da se te

sposobnosti iskoriste na najvisoj razini, posebno u kljuénim trenucima natjecanja.

Najuspjesnija izvedba u karijeri

2%

B Mentalna priprema
M Fizicka priprema
m Podrska trenera i suigraca

M Sreca

Slika 3. Razlozi za najuspjesniju izvedbu u karijeri (Jurkovi¢, 2016).

Najmanje uspjesna izvedba u karijeri

3%

M Mentalna priprema
M Fizicka priprema

I Vanjski distraktori
B Manjak srece

M Neiskustvo




Slika 4. Razlozi za najmanje uspjesSnu izvedbu u karijeri (Jurkovi¢, 2016).

Dobiveni rezultati ukazuju na esencijalnu vaznost mentalne pripreme na putu do uspjeha. Ona
omogucuje sportaSima da maksimiziraju svoj fizicki potencijal, donose bolje odluke pod
pritiskom 1 ostanu konzistentni tijekom dugog razdoblja. Sportasi koji ozbiljno pristupaju
mentalnoj pripremi ¢esto nadmasuju one koji se oslanjaju samo na fizicke sposobnosti,

potvrdujuéi time da je snaga uma cesc¢e odlucujuéi faktor pobjede nego snaga tijela.

Najuspjesnija izvedba u karijeri-individualni
sportovi

M Psihicka pripremljenost
M Fizicka pripremljenost
W Podrska trenera i suigraca

M Sreca

Slika 5. Razlozi za najuspjesniju izvedbu u karijeri-individualni sportovi (Jurkovié, 2016.)

Najmanje uspjesna izvedba u karijeri-
individualni sportovi

M Psihicka pripremljenost
M Fizicka pripremljenost
# Vanjski distraktori

W Manjak srece




Slika 6. Razlozi za najmanje uspjeSnu izvedbu u karijeri-individualni sportovi (Jurkovié,
2016.)

Na slikama 5 i 6 su u postotcima prikazani udjeli razloga za najuspjesnije i najmanje uspjesne
izvedbe u karijeri sportasa individualnih sportova Razlozi su sortirani u kategorije. Za
najuspjesniju izvedbu u karijeri 62% razloga moze se kategorizirati kao psihicka
pripremljenost, 30% kao fizi¢ka pripremljenost, 4% spada pod podrsku trenera i suigraca i 4%
pod kategoriju sre¢e. Za najmanje uspje$nu izvedbu u karijeri 63% razloga svrstano je kao
psihicka pripremljenost, 21% kao fizicka pripremljenost, 10% spada pod vanjske distraktore

pritisak trenera i suigraca) i 6% pod manjak srece (Jurkovi¢, 2016.).
g y

Studija Morana (1996, prema Crespo i Miley 1999) pokazala je kako 90% teniskih trenera
smatra kako mentalne vjeStine najznacajnije utjecu na uspjeh u tenisu 1 isto toliko ih svakog
tjedna odvoji vrijeme za analizu 1 diskusiju o mentalnim vjeStinama. NajteZe im je bilo teoretsko
znanje prenijeti na igraliSte u obliku vjezbi. Treneri su naveli koncentraciju, samopouzdanje,
mentalnu pripremu kontrolu anksioznosti, kontrolu ljutnje i vizualizaciju kao najvaznije
mentalne vjestine u tenisu. Za najbolje psiholoske tehnike izabrali su: pozitivan razgovor sa

samim sobom, vizualizaciju, postavljanje ciljeva i tehnike disanja.

Weinberg (1988) 1 Loehr (1990) su analizirali teniske Sampione, 1 prikazali koje su psiholoske
karakteristike oni naveli kao one koje su najviSe utjecale na njihovu uspjesSnost u doba kada su

igrali najbolji tenis (Crespo i Miley, 1999):

- posjedovanje stabilnog mentalnog stanja (kontrola emocija), igranje ,,u zoni*,

- mentalna snaga i odlu¢nost,

- realisti¢na pozitivnost.

- samopouzdanje, ispunjenost energijom, spremnost na akciju,

- usmjerenost paznje i mentalna spremnost na borbu,

- fizi¢ka opustenost i Smirenost,

- Izvodenje pokreta bez gréa, napora i automatski,

- odsutnost straha i uzivanje u borbi,



- kontroliranje igre i odgovornost,
- uzivanje,
- visoka motiviranost za uspjehom i zelja za pobjedom,

- natjecateljski duh i igranje visokim intenzitetom.

5. 2. UTJECAJ MOTIVACIJE NA IZVEDBU TENISACA

Motivacija je usko vezana uz predanost. Predani igraci treniraju jace, imaju zelju za igranjem,
stalnim napretkom te pokazuju entuzijazam za trening. Cilj trenera je razumijevanje i
ispunjavanje motivacijskih potreba igraca te razvoj odgovarajuc¢eg programa treninga koji su
stimulirajuc¢i. Motivacija je Zelja za poc¢etkom i ustrajnost u nekoj aktivnosti. Ona je motor

ponasanja. Bez motivacije nema ni akcije.
Prema Robertsu (1992, Crespo 1 Miley 1999) najces¢i motivi za bavljenje tenisom su:
- socijalna interakcija,
- zabava i uzbudenje,
- osjecaj perfekcije,
- demonstriranje svoje sposobnosti,
- ucenje 1 poboljsanje vjestine,
- osjecaj vrijednosti 1 zadovoljstva zbog napredovanja ili uspjeha,
- druzenje i stvaranje novih prijatelja, pripadanje timu,
a naj¢es¢i motivi za odustajanje od tenisa su:
- previse pritiska od obitelji, trenera ili samog sebe,
- utroSak puno vremena i manjak slobodnog vremena za duge stvari,
- nezanimljivi treninzi, ponavljanje istih stvari bez cilja i plana,
- los odnos s trenerom,

- slabo napredovanje i poteskoce u ucenju,



- sudjelovanje u drugom sportu
- nema izazova (ispunjena ocekivanja, zadrzavanje u istom nivou)....
- financijski problemi...

Nedostatak motivacije javlja se tijekom dugih perioda treniranja bez natjecanja, igranja na
slabijim turnirima, viSe poraza za redom, monotonih i dosadnih treninga, zbog Cestih ozljeda,

nezadovoljavajuc¢e promjene trenera ili nekih osobnih problema.

PreviSe motivacije se javlja kod igranja vrlo vaznih meceva, igranja za velike nov€ane nagrade,

nakon niza pobjeda, kada se dogada neka prekretnica u karijeri, ispred menadzera...

Negativna motivacija se javlja kod straha od poraza ili pobjede, od odredenih protivnika, od
ozljeda ili zbog zabrinutosti od reakcija drugih.

Losa motivacija proizlazi iz loSih motiva, npr. igranja samo za novac ili za roditelje ili
trenerovu pohvalu,

5. 3. UTJECAJ KONCENTRACIJE NA IZVEDBU TENISACA

Koncentracija je vjerojatno najvaznija mentalna vjestina potrebna za uspjeh u natjecateljskom
tenisu. Igra¢ za vrijeme igre ima odredeno podrucje paznje. Dobra koncentracija je
usmjeravanje paznje na one aspekte igre koji su relevantni za izvedbu, a losa na one
nerelevantne. Igrac stoga mora znati koji su vazni aspekti u svakoj fazi meca te usmjeriti svoju

paznju na njih.

Koncentracija je klju¢ za kontrolu igracevih osjecaja, a takoder pomaze kod usmjeravanja
paznje na neke osnove uspjesnog tenisa (npr: Gledaj loptu...), a ne na negativne (npr: Ne
smijes pogrijesiti retern...). Ukoliko postoji neuskladenost izmedu onoga $to igra¢ misli i

onoga sto radi kvaliteta njegove izvedbe poc¢ne bitno opadati.

Efikasna koncentracija je upotreba ispravnog tipa koncentracije u pravom trenutku. U tenisu
igra¢ gubi koncentraciju naj¢esce kada usmjerava paznju pogresnom aspektu igre tj. kada je cilj

njegove paznje pogresan.
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Slika 7. Odnos izmedu podrucja i intenziteta koncentracije (Crespo i Miley 1999)

Sto igra¢ ima §iri opseg paznje, manji joj je intenzitet, tj. paznja mu je razasuta na previse pojava

ili ¢injenica. Kako igra¢ suzava svoj opseg paznje (fokus), tako mu se koncentracija pojacava.

Efikasna koncentracija je upotreba ispravnog tipa koncentracije u pravom trenutku. U tenisu
igra¢ gubi koncentraciju naj¢es¢e kada usmjerava paznju pogresnom aspektu igre tj. kada je cilj

njegove paznje pogresan.

Problemi s koncentracijom javljaju se jer u tenisu ima puno kretanja i zaustavljanja igre (izmedu
poena, gemova...), a igra se bez vremenskog ograni¢enja. Pad koncentracije moze se

manifestirati kao:
- nezainteresiranost za mec,

- poklanjanje paznje na vanjske objekte i dogadaje (suca, publiku, protivnika, vjetar), a moguce
je 1traZenje alibija u njima,
- poklanjanje paznje na unutrasnje aspekte (negativan razgovor sa samim sobom, tijek misli

luta) i ne prati se momentum meca, ne primjecuju se takticke promjene ili druge bitne stvari,

- razmiSljanje o proslim dogadajima (pogreskama, propustena prilika, izgubljeni gem, prepirka
sa sucem) Sto najceS¢e rezultira negativnim mentalnim stanjem, a bitne stvari prolaze

nezamijecene,



- fokusiranje na buduc¢e dogadaje (Sto ako izgubi gem, mec, ako izgubi taj gem, izgubiti ¢e

sve...) moze stvoriti dodatni pritisak, a smirenost nestaje,

- paraliziranje analiziranjem: igrac previse kriti¢no analizira svoju igru i od takvih misli se moze

paralizirati, zbr¢kane misli ne vode do dobrih rjesenja,

- "tankiranje" igra¢ sam sebe ometa u igri s negativnim mislima i strahom (npr. sam sebi govori:
,Ne smijem napraviti dvostruku pogresku u ovom poenu, pa se negativna razmiSljanja
ostvare).

- igra¢ gubi svoj fokus zbog protivnikove nesportske igre ili provokacije (protivnik raspravlja s

glavnim sucem) i bez obzira na ishod rasprave, kvaliteta njegove izvedbe pada,

- igra¢ gubi svoj fokus zbog protivnikovog komplimenta (protivnik kaze: ,,Danas vrlo dobro

serviras® i igra¢ pocne razmisljati o tome pa izgubi prirodni osjecaj).

I dok je koncentracija linearno povezana s uspjeSnoscu izvedbe, (Sto je veca, igra€ bolje igra),

razina uzbudenosti i samopouzdanje imaju drugaciji odnos sa dobrom izvedbom.

5. 4. UTJECAJ RAZINE POBUPENOSTI NA IZVEDBU TENISACA

Dokazano je kako na odredenom nivou uzbudenosti igraci postignu idealno mentalno stanje
koje je usko vezano uz dobru izvedbu (igranje u zoni). Vazan cilj za tenisaca je sposobnost
stalnog postizanja takvog stanja tijekom meca usprkos razli¢itim otezavaju¢im ¢imbenicima.
Vazno je napomenuti da svaki igra¢ ima svoju optimalnu 1 osobnu zonu ili stanje koje ovisi o

razli¢itim faktorima kao $to su individualne razlike te karakteristike situacije.

Postoji mnogo faktora koji utje¢u na odnos anksioznosti i uspjeha. Neki od njih su individualne

razlike, na¢in dozivljavanja stresne situacije i stupanj samopouzdanja.

Ipak najéesce igraci imaju najbolju izvedbu kada igraju unutar umjerenog nivoa uzbudenosti
(obi¢no izmedu 140 i 170 otkucaja srca u minuti). To znaci da je odreden nivo uzbudenosti
potreban i neophodan za igranje tenisa. Igraci trebaju dosti¢i minimalni nivo aktivacije kako bi

postigli dobru izvedbu.

Do problema dolazi kada je igra¢ previse ili premalo uzbuden tj. aktiviran.
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Slika 8. Odnos razine aktivacije i kvalitete izvedbe u tenisaca (Crespo i Miley, 1999.).

Previse uzbudenost ili viSak aktivacije se u igri manifestira:

- fizicki (gubitak koordinacije zbog prevelike napetosti misi¢a, smanjena fleksibilnost, brzo
umaranje, ubrzano kucanje srca, plitko i nepravilno disanje, slabost u nogama, isprekidan ritam

igre) ili

- psiholoski (smanjena koncentracija 1 teSko fokusiranje, smanjena kontrola emocija, osjecaj
straha, neuskladenost strategije i takti¢ke procjene tj. donoSenje loSih odluka, odustajanje-
prestanak borbe., nesposobnost jasnog i to¢nog razmisljanja, naglasene negativne i

samokriti¢ne misli, stalno prisutan pesimizam i nesigurnost u buduénost).
Niska razina uzbudenosti ili manjak aktivacije se takoder manifestira:

- fizicki (osjeaj nedostatka energije, osjeCaj usporenosti, osjecaj tezine u nogama, bez
eksplozivnosti, sporo kretanje- slaba priprema, glava i ramena su spusteni, lutanje pogleda van

terena, fizicki izgled odaje umor i nemotiviranost) ili

- psiholoski (odsutnost brige za izvedbu i rezultat., igraca je lako omesti, slaba koncentracija,
nedostatak strpljenja, stav: ,,nije me briga“, nedostatak entuzijazma, loSa anticipacija, slab

tajming, osjecaj bespomocnosti i zelja za odustajanjem).

Svaki igrac bi trebao biti svjestan svog vlastitog idealnog nivoa uzbudenosti te poznavati rituale

za postizanje optimalne izvedbe. S druge strane ne zahtijevaju svi udarci istu razinu



uzbudenosti. Na primjer kod serviranja igra¢ mora biti opusten i smiren kako bi postigao
maksimalnu brzinu glave reketa dok je kod reterna bolje da igra¢ bude na visem nivou aktivacije

kako bi mogao brze reagirati na servis.

5. 5. UTJECAJ ANKSIOZNOSTI NA IZVEDBU TENISACA

Anksioznost je u velikoj mjeri povezana s razinom uzbudenosti, a proizlazi iz straha od
posljedica koje ¢ine lanac negativnosti nakon §to igra¢ ne ispuni ocekivanja. Anksioznost
izazivaju sumnja i zabrinutost. Kada igra¢ protumaci odredenu situaciju na negativan nacin,
postaje ispunjen strahom. U njegovoj glavi formira se nesrazmjer izmedu onoga §to on moze

uciniti i onoga Sto misli da se od njega ocekuje.

Svi tenisaci osjecaju nekakvu vrstu pritiska kada se natjecu. Razlika je u na¢inu na koji svaki
od njih reagira na taj pritisak. Budu¢i da je strah izazvan igraéevom percepcijom, problem se
moze rijesiti mijenjanjem nacina na koji igra¢ percipira situaciju i svoje mogucénosti. Igra¢ ne
smije situaciju percipirati kao ,,prijetnju ve¢ kao ,,izazov*. U tom slu¢aju igra¢ ¢e moci igrati

u idealnom stanju izvedbe, tj. "u zoni" (Nideffer, 1994, prema Crespo i Miley 1999.):
Osjecaji pri igranju u zoni:

Fizicki se igra€ osjeca: labavo gdje treba, a ¢vrsto kad treba, opusteno, uravnotezeno, jako,

lagano, ispunjeno energijom, sve sto radi ide te¢no, glatko i bez napora.

Psihicki se osjeca: u kontroli, optimisticno i samopouzdano, moéno, mirno, smireno,

miroljubivo, lagano, jasno, fokusirano
Manifestiranje anksioznosti na izvedbu:

Fizi€ki se anksioznost manifestira kao igraceva stegnutost, ukocenost, mekanost kad ne treba,
tvrdoca kad je potrebna opustenost, nestabilnost, slabost, tezina, umor, iscjepkanost, osjecaj

igre u gréu 1 nepravilne igre.

Psihicki se anksioznost manifestira kao igracev osje¢aj slomljenosti, straha, pesimizma,
slabosti, velike treme, uznemiranosti, uspanicenosti, zabrinutosti, zbunjenosti izgubljenosti,

preopterecenosti 1 igrac¢ima osjecaj kako sve prolazi ubrzano te da je izdominiran.



5. 6. UTJECAJ SAMOPOUZDANJA NA IZVEDBU TENISACA

I na kraju, kada igra¢ poslozi sve elemente treninga, povratna informacija o njegovim trenutnim
sposobnostima 1 moguénostima reflektirati ¢e se u nekom stupnju samopouzdanja.
Samopouzdanje je vjerovanje da igra¢ moze uspjesno igrati u odredenoj situaciji. Najdosljedniji
je faktor koji razlikuje vrlo uspjesne igrae od onih manje uspjes$nih, jer vrhunski igraci
pokazuju jaku vjeru u svoje mogucnosti. Ali kada se razina samopouzdanja promatra
individualno, a ne u odnosu na druge, ne moze se ustvrditi da je vise samopouzdanja uvijek
bolje. Svaki igra¢ ima svoju individualnu razinu samopouzdanja i naj¢es¢e prikazuje najbolju

izvedbu kad je samopouzdanje na njegovoj srednjoj razini (Slika 7).
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Slika 7. Odnos samopouzdanja i kvalitete izvedbe u tenisaca (Crespo i Miley, 1999.).

Nedostatak samopouzdanja javlja se posebno kod izjednacenih tj. neizvjesnih meceva ili u
nekim odredenim situacijama (mec lopta, break prilika, sigurno vodstvo). Takoder se moze
javiti nakon npr. gubitka nekoliko meceva za redom ili nakon gubitka servisa ili negativnog

preokreta u mecu.

Prevelika samouvjerenost je vjerovanje igra¢a da je bolji od svojih realnih sposobnosti.
Uobicajeno je kada igraci razlicitog nivoa igraju jedan protiv drugog i kada igra¢ precjenjuje

svoje sposobnosti ili podcjenjuje protivnikove. Tijekom meca prevelika samouvjerenost dovodi



do igranja bez plana pa igra¢ na pocetku me¢a moze doé¢i u nepovoljan polozaj te mu bude jos

teze susti¢i rezultat i pobijediti.

Poremecaj samopouzdanja moze izazvati prevelik broj gresaka, promasivanje laganih lopti.
(zicera), gubljenje protiv igraca slabije klase, gubljenje vaznih poena (set lopta, mini break),
gubitak vodstva, dvostruke pogreske, gubitak gema servera, neprisiljene greske....

5. 7. POSTIZANJE OPTIMALNOG PSIHOLOSKOG STANJA NA
TURNIRU

Turniri su dogadaji na kojima se javlja veliki broj izazova koji mogu utjecati na samopouzdanje
pa posljedi¢no 1 na druge mentalne sposobnosti igraca. Bitno je kako se igra¢ nosi sa tim

izazovima, a u olak$avanju tog procesa uvelike mu moze pomo¢i primjena rutina koje

- navikavaju igraca na razlicite situacije i time smanjuju njihovu stresnost,

- pomazu koncentraciji, jer igra¢ ima zadane zadatke koji mu kontroliraju fokus,

- minimaliziraju negativne misli i distrakciju, jer je igra¢ zauzet provodenjem rutina,

- povecavaju osjecaj kontrole posto igra¢ radi uvjezbane stvari, a to smanjuje nesigurnost,
- osiguravaju ritam na koji je igra¢ navikao,

- stvaraju osjecaj kako je nadolaze¢i me¢ samo jedan od mnogih, jer se igracu kroz rutine

ponavlja ista situacija i nema posebnijih ili manje vaznih meceva (Zmaji¢, 2002).

Rutine stalnim ponavljanjem postanu navike 1 svaki igra¢ treba imati svoj individualni nac¢in

koji mu najbolje odgovara.

5.7. 1. PRIJE MECA

Cilj neposredne pripreme za mec je postizanje optimalnog fizickog 1 mentalnog stanja prije
pocetka meca. 1z fizioloskih razloga potrebno je da se igra¢ probudi 3-4 sata prije pocetka
meca. Zagrijavanjem se podize funkcionalna razina organizma i smanjuje mogucnost ozljede.
Tu spada tréanje razgibavanje, istezanje, ubrzanja, vjezbe koordinacije i reakcije, istrCavanje i
zagrijavanje svih udaraca. Posljednje zagrijavanje pred mec traje 10- 15 min i poZeljno je da se

igra¢ oznoji, digne puls do otprilike 160 o/min i odradi ga ne viSe od 15 min prije meca tako da



u me¢ ude znojan. Igra¢ treba na vrijeme pripremiti svu potrebnu opremu za mec (rekete,

ruénike, napitke, hranu, rezervnu odjecu...) (Zmaji¢, 2002).
U ovoj fazi psiholoske pripreme bitno je
- postizanje optimalnog stanja aktiviranosti (koje je individualno),

- postizanje emotivne pripreme tj. stvaranje pravilnog respekta prema protivniku i prihvacanje

vlastite uloge u mecu,

- kontrola stresnosti 1 anksioznosti postize se iskrenim spoznavanjem vlastitih i1 protivnikovih

moguénosti
- na temelju spoznatoga sloziti dobar plan meca (a, b, c...plan) koji ¢e drzati igraca u fokusu

- ukljuciti sjedenje na mirnom mjestu prije meca (20- 30 min) gdje moze raditi vjezbe opustanja

i vizualizacije.

5.7.2. TUEKOM MECA

Igraci tijekom meca osjecaju Siroku paletu osjecaja koji ovise o osjecaju ugode i stupnju
aktivacije. Slikovito se to moze prikazati ovako:

Velika energija

BORBA BUES

Ugodan osjecaj Neugodan osjecaj

STRAH PREDAJA

Mala energija

Slika 8. Odnos aktivacije, osjecaja ugode i emocija (Crespo i Miley 1999).

Cilj je igraca dovesti se u stanje ugode i energicnosti, kontrolirajuéi i eliminirajuéi osjecaje koji
izazivaju neugodu te aktivirajuci energiju znajuci koliko je fizi¢ki spreman i1 kako niska energija

moze samo biti rezultat mentalnog stanja.

Izmedu poena vrhunski igra¢i upotrebljavaju rutine kojima svrhovito ispunjavaju svaku

sekundu i obuhvacaju nekoliko kratkih faza. Mogu npr. izgledati ovako:



- smiruje bijes (dignuti glavu, stisnuti Saku nakon pogotka ili okrenuti leda gresci, u glavi "Tako

je, idemo" ili "Nema veze, hajde sad"),

- oporavlja se od stresa i vra¢a u optimalno stanje aktiviranosti (energi¢an hod, glava gore,
pogled na Zice i opustanje ili poskoci i skipanje, u glavi : "opusti se, mirno" ili "samo aktivno,

mozes"),

- kre¢e prema osnovnoj liniji, gleda ravno u protivnika, odlucuje o slijede¢em poenu

vizualizacijom,

- mentalno 1 fizicki apsolutno spreman i odlucan, prisjeca se rezultata, servis- lupkati loptom/
retern- puhnuti u ruku i zaljuljati se, vizualizirati pogadanje mete, skoncetrirati se na pokrete

protivnika i loptu.

Kod promjene strana igraC treba sjesti obrisati se rucnikom, popiti tekucine i eventualno
ugristi hranu, ovisno o situaciji treba se opustiti ili aktivirati (vjezbe disanja, opuStanja,

treskanje nogu), popraviti opremu, smisliti taktiku za slijede¢a dva gema.

5.7.3.NAKON MECA
Rituali nakon meca ovise dijelom o trajanju i ishodu meca i individualnim potrebama. Fizicki

ukljucuju tusiranje, presvlacenje, istréavanje 10-15 min 1 istezanje, ponekad odlazak na masazu.

Psiholoski se odnose na smirivanje, bilo da je u pitanju poraz ili pobjeda (nije dobra ni prevelika

euforija niti dramatiziranje).

Analiza meca se radi tek kada se igra¢ potpuno smirio i u stanju je objektivno registrirati
informacije. Bitno je ne traziti izgovore (losa sreca, sudac...), nego biti Sto iskreniji, objektivniji
1 konkretniji. Nakon svakog meca pa i nakon najboljih izvedbi treba naci bar nekoliko smjernica
za slijede¢i me¢, objektivno vizualizirati bithe momente meca 1 izvuci pouke. Nakon pobjede
treba se koncentrirati se na buduceg protivnika 1 prilagodbu igre s obzirom na odigrani mec i
karakteristike protivnika, a nakon poraza na stvari na kojima treba poraditi do slijede¢eg turnira.

Bitno je biti pozitivan, i odradivati svaku fazu disciplinirano.

6. ZAKLJUCAK



Vaznost mentalne pripreme za uspjeh tenisaa moze se sazeti u prepoznavanju mentalnog
treninga kao klju¢nog faktora koji razlikuje vrhunske sportase od onih prosje¢nih. lako su
fizicka priprema, tehnicke vjestine i takticko znanje neophodni za uspjeh u tenisu, mentalna
snaga cesto igra odlucujucu ulogu u trenutku kad su svi ostali faktori izjednaceni. Tenis je sport
u kojem pritisak, stres i1 intenzivni psiholoSki izazovi mogu znacajno utjecati na izvedbu,
osobito u kljuénim trenucima meca, poput break-lopti, tie-breakova ili zavrSnica turnira.
Mentalna priprema pomaze tenisac¢ima da razviju samopouzdanje, koncentraciju i emocionalnu
stabilnost potrebnu za suoCavanje s ovim izazovima. Kroz mentalni trening, sportasi uc¢e kako
ostati fokusirani, kako se oporaviti od pogreSaka i kako kontrolirati svoje emocije pod
pritiskom. Vaznost mentalne pripreme takoder se ogleda u sposobnosti tenisaca da se prilagode
razli¢itim uvjetima igre, protivnicima i okolnostima, te da izdrze mentalni napor koji donosi
dugotrajan Zivot na turnejama. Uz pravilno voden mentalni trening, tenisa¢i mogu
maksimizirati svoj potencijal i posti¢i rezultate koji nisu samo odraz njihove fizicke spremnosti,
ve¢ 1 njihove mentalne snage i otpornosti. U svijetu vrhunskog sporta, gdje su male razlike ¢esto
presudne, mentalna priprema moze biti faktor koji vodi do pobjede i omogucuje tenisa¢ima da
postignu svoj puni potencijal na terenu. Stoga, svi oni koji teZe vrhunskim rezultatima u tenisu
trebali bi mentalnom treningu pristupiti s istom ozbiljnos¢u 1 posvecenos¢u kao i bilo kojem
drugom aspektu svoje pripreme, jer mentalne sposobnosti nisu samo urodene, ve¢ se velikim

dijelom mogu popraviti treningom.

Ucinkovito noSenje s pritiskom, upravljanje emocijama (najviSe ljutnjom i anksioznos¢u),
odrzavanje fokusa i1 dosljednosti tijekom natjecanja. Mentalna priprema ukljucuje jos i
izgradnju samopouzdanja kroz sustavno treniranje, kontrolu motiviranosti, suo€avanje s
porazima i u€enjem iz pogresaka, Sto rezultira jacanjem ukupne mentalne ¢vrstoce, smirenosti

1 unutarnje vjere u vlastite sposobnosti.

Dugoro¢no, mentalna priprema doprinosi odrzavanju motivacije, smanjenju stresa i
izbjegavanju izgaranja, $Sto omogucuje tenisa¢ima da ostvare konzistentne rezultate i dugoro¢no
uspiju u svojoj karijeri. Mentalno snazZni tenisaci nisu samo uspjesniji na terenu, ve¢ i otporniji

na izazove izvan sporta, ¢cime postaju kompletne sportske osobe.

Zaklju¢no, mentalna priprema je temeljni element uspjeha u tenisu koji omogucava igrac¢ima

dostizanje njihovog punog potencijala i postizanje vrhunskih rezultata.
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