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SAZETAK

Kondicijska priprema sportasa (engl. conditioning, physical conditioning, Cesto i off-
season training, off-season conditioning) je specifi¢no razdoblje s mnostvom problema
koji nisu u cijelosti razjasnjeni pa je jos uvijek predmetom znacajnog istrazivanja. U radu
se pregledno prikazuje uloga metoda, postupaka i alata koje suvremena sportska
psihologija primjenjuje u procesu motiviranju sportasa tijekom razdoblja kondicijske
pripreme. Posebno se obraduju sljedece teme: motivacija, vjezbanje psiholoskih vjestina

te zajednistvo 1 vodenje.

Kljucne rijeci: kondiciranje, motivacija, psihologija, vodenje, zajednistvo.

ABSTRACT

Physical conditioning of athletes (often reffered to as conditioning, off-season training,
off-season conditioning) is a specific period with many problems which have not been
fully understood, thus representing a field of significant research. This thesis reviews the
role of methods, procedures and tools applied by modern sport psychology in the process
of motivating athletes during physical conditioning period. The following topics are
particularly elaborated: motivation, exercising psychological skills as well as cohesion

and leadership.

Key words: cohesion, conditioning, leadership, motivation, psychology.



SADRZAJ

Lo UVOD .t 1
20 CILI RADA s 5
3. SPORTSKA PSIHOLOGIJA U KONDICIJSKOJ PRIPREMI ....... 6
3.1 MOBIVACIJA ..ot 6
3.1.1. Povratne informacije 1 potkrepljivanje ..o, 8

3.1.2. Postavljanje CilJeva ... 10

3.1.3. Programi promjene ponaSanja............c.ccccooeeeueurururieernenennennnnns 11

3.2.

3.1.4. Mogu¢nosti primjene motivacije u kondicijskoj pripremi...14

Vjezbanje psiholoSkih vjeStina.........c.coocoooiiiininiiis 19
3.2.1. Regulacija ankS10ZnoStl ...........c..cooovururirieiiinieieieeee s 20

3.2.1.1. Tehnike reguliranja anksi0znosti...............ccccovvrruncee. 21
3.2.2. PredoCavany@ ... 25
3.2.3. SamMOPOUZAANTE ... 28
3.2.4. KONCENITACTIA .....ovoieieiiiiii e 30

3.2.5. Mogu¢nosti primjene psiholoSkih vjeStina u kondicijskoj

PIAPTEIML. ..o 32
3.3. ZajedniStvo 1 VOAENJE .......oovviiiiiiie s 36
3.3.1. ZaJedNiStVO ..o 37
3.3.2. VOACNJC ... 39

3.3.3. Mogu¢nosti primjene zajedniStva 1 vodenja u kondicijskoj
PIAPTEIML. ..o 40
4. ZAKLIUCAK .....ccccooiooiiiimionieesesseessesees et 42

S.LITERATURA ... 43



Petri, Maksimilijan Stjepan: Mogucénost primjene sportske psihologije u kondicijskoj pripremi sportasa. Zavrsni rad, 2021.

1. UVOD

Sportska psihologija je dio primijenjene psihologije koja se bavi istrazivanjem psihickih
procesa i oblika ponasanja vaznih za bavljenje sportom, pri ¢emu se u procesu selekcije i
uvjezbavanja sportasa primjenjuju razlicite psiholoske metode (American Psychological
Association, 2021). Usmjerena je na pruzanje pomoc¢i sportaSima pri savladavanju

tjelesnih i psihickih napora u razdoblju pripreme i tijekom natjecanja, ali i nakon njega.

U sportskoj literaturi i praksi nailazi se na mnoStvo definicija sportske psihologije, ali
nijedna nije svugdje jednako prihvacdena. Danas se najceSce koristi definicija koju je
predlozio Europski savez sportske psihologije (European Federation of Sport
Psychology, FEPSAC, 1995). FEPSAC definira sportsku psihologiju kao granu
psihologije koja se "... bavi psiholoskim temeljima, procesima i posljedicama psiholoskog
upravljanja aktivnostima povezanim sa sportom u jedne ili u vise osoba koje u sportskim

aktivnostima sudjeluju kao subjekti ...".

Ova definicija govori da sportska psihologija Zeli poboljsati izvedbu sportasa (engl.
athletic performance) i pomo¢i sportasima kako bi se bolje koncentrirali, bolje "nosili" s
kompetitivnim stresom, ali 1 ucinkovitije vjezbali. Takoder, sportska psihologija
pokusava razumjeti utjecaj dugotrajnog bavljenja sportom na razvoj osobnih moguénosti

sportasa u okruzju organiziranih sportskih natjecanja (Hanin i Stambulova, 2004).

U sportu postoji naglasen interes za tjelesne sposobnosti u razdoblju pripreme i
natjecanja, ali je Siroko uvrijeZeno misljenje da ukupna sposobnost sportasa ovisi i 0
psihi¢kim, a ne samo o tjelesnim znacajkama. Neki sportasi imaju, u usporedbi s drugim
natjecateljima, mentalnu snagu koja predstavlja prednost, premda su tjelesno podjednako
spremni i uvjezbani. Neki ostvaruju kvalitetnije rezultate, premda su i oni pod stresom,
ucinkovitije primjenjuju postupke i tehnike borbe protiv stresa, bolje podnose neugode i
bol, lakSe se koncentriraju, uo€avaju i primjenjuju bolja rjeSenja tijekom izazovnih
situacija, trude se jace 1 viSe, brZe uce nove vjestine i posveceniji su tijekom priprema za
natjecanja. Sve ono Sto im daje prednost, a nije podrijetlom iz "tjelesnog", odnosno iz
snage 1 izdrzljivosti, od interesa je za psihologiju sporta. Budu¢i da je psihologija znanost
o ponaSanju i mentalnom procesuiranju, psihologija sporta se moze definirati i kao

znanost o ponasanju i mentalnom procesuiranju u sportu (Brewer, 2009).
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Tijekom sportskih natjecanja, na sportasa djeluje mnostvo psiholoSkih ¢imbenika.
Pozitivno 1 motiviraju¢e mogu djelovati: bodrenje ¢lanova istog tima, bodrenje trenera i
drugih iz stru¢nog stozera, osjecaj pripadnosti timu, navijanje tisu¢a navijaca, atmosfera
nekog velebnog stadiona, obitelj u gledaliStu, spoznaja o financijskoj komponenti
sportskog uspjeha, domoljubni zanos te mnogi drugi. Negativnho mogu djelovati: strah od
neuspjeha, od ozljede, od jaceg protivnika, nelagoda zbog moguceg poraza, glasine i
poluistine o protivniku i neposStenom sudenju, nepoznato sportsko boriliste, loSe

vremenske prilike, loSe vijesti iz obitelji ili Sireg socijalnog okruzenja i drugi ¢imbenici.

Hrvatska psiholoska komora 2013. godine donosi dokument "Standardi rada psihologa u
podruc¢ju psihologije sporta" Sto ukazuje na barem dvije stvari: 1. da je potrebno
sistematizirati veliki broj zadataka koje ima sportski psiholog te 2. u ovom je podrucju

psihologije potrebno standardizirano postupanje (Hrvatska psiholoska komora, 2013).

O sportskoj psihologiji se u tom dokumentu kaze sljedece: "Psihologija sporta je
primijenjena znanstvena disciplina u okviru psihologije koja koristi i primjenjuje
psiholoske principe u podrucju tjelovjezbe i sporta. Obuhvaca znanstveno proucavanje
psiholoskih faktora koji su povezani sa sportskom izvedbom i djelovanjem u okviru
sporta, vjezbanja te ostalih podrucja tjelesne aktivnosti. Predmet proucavanja same
psihologijske znanosti jesu psihicki procesi i ponasanje s ciljem njihova razumijevanja,
predikcije i kontrole mogucih ucinaka. Koristenjem znanstvene metodologije, te kroz
savjetodavnu praksu sportski psiholozi implementiraju spoznaje psihologijske znanosti u

specifican kontekst sporta, njegujuci interdisciplinarni pristup."

U najkrac¢em, sportska psihologija je znanstveno proucavanje ljudi i njihovog ponasanja
u sportu i tjelovjezbi te prakti¢na primjena tog znanja. Ona tezi razumijevanju i zeli
pomo¢i vrhunskim sportaSima, djeci, osobama s posebnim potrebama, osobama zrelije
zivotne dobi i svim drugim sudionicima u sportu i tjelovjezbi kako bi postigli najvise §to
mogu sudjelujudi i osobno provodeci sportske aktivnosti te posti¢i osobno zadovoljstvo i
razvoj kroz to sudjelovanje (Weinberg i Gould, 2015). Isti autori navode dva glavna
zadatka znanstvenog podrucja sportske psihologije, dajuéi pri tome ilustrativne promjere

za svakog od njih.
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Zadatak A: Razumjeti ucinke psiholoskih cimbenika na tjelesnu ili motoricku izvedbu.

Kako anksioznost utjece na preciznost koSarkasa pri izvedbi slobodnih bacanja?
Utjece li nedostatak samopouzdanja djeteta na njegovu sposobnost ucenja plivanja?
Kako nagrade i kazne koje primjenjuje trener utjecu na koheziju tima?

Ubrzava li trening predoCavanja oporavak ozlijedenih sportasa i vjezbatelja?

Kako stil komunikacije zdravstvenog djelatnika utjee na pacijentovo pridrzavanje

kuénog rezima vjezbi i na njegov oporavak?

Zadatak B: Razumjeti ucinke sudionika u tjelesnim aktivnostima na njihov psiholoski

razvoj, zdravlje i dobrobit.
Smanjuje li tréanje anksioznost i depresiju?
Uce 1i mladi sportasi biti pretjerano agresivni sudjelujuéi u sportovima za mlade?
Djeluje li sudjelovanje djece u nastavi iz tjelesnog odgoja pozitivno na njihovo
samopostovanje?
Poboljsava li sudjelovanje studenata u atletskim aktivnostima razvoj osobnosti?
Utjece li fizikalna terapija na tjelesno zdravlje ozlijedenog ratnog veterana i pomaze

li mu stvoriti optimisti¢niju viziju buduénosti?

Americka udruga za primijenjenu sportsku psihologiju (Association for Applied Sport

Psychology, AASP) definirala je svoj eticki kodeks u radu isticuci sljedece (AASP,
2011):

Kompetentnost. Sportski psiholozi teZe k odrzavanju najvise razine kompetentnosti
u radu, prepoznajuéi pri tome svoje granice strucnosti.

Integritet. Sportski psiholozi demonstriraju visoku cjelokupnost u znanosti,
poducavanju i konzultacijama.

Profesionalna i znanstvena odgovornost. Sportski psiholozi uvijek na prvo mjesto
stavljaju interes ljudi s kojima rade.

Postovanje ljudskih prava i dostojanstva. Sportski psiholozi poStuju pravo na
privatnost i njeguju povjerljiv odnos.

Briga za dobrobit drugih. Sportski psiholozi zele doprinijeti dobrobiti onih s kojima
rade.

Drustvena odgovornost. Sportski psiholozi uvijek $tite interese onih s kojima rade.
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Podrucje rada sportske psihologije je golemo. To ne proizlazi samo zbog razlika sportske
izvedbe ili "motorike" medu brojnim ekipnim i pojedina¢nim sportovima niti zbog razlika
medu sportasima, ve¢ i zbog neistrazenih spoznaja koje predstavljaju perspektivu njenog

daljnjeg razvoja (Strean i Roberts, 1992), (Johnson, 2006), (Raab, 2017).
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2. CILJ RADA
Cilj ovog zavr$nog rada je pregledno prikazati moguénosti primjene metoda i postupaka
kojima sportska psihologija moZe intervenirati i doprinijeti uspjeSnom savladavanju faze

kondicijskog treninga kao vaZne, zahtjevne i specifi¢ne faze svakog sporta.
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3. SPORTSKA PSIHOLOGIJA U KONDICIJSKOJ PRIPREMI

3.1. Motivacija

Prate¢i sport 1 aktivno sudjelujuéi u njemu, ¢esto sam ¢uo komentare kako je "... ipak sve
u glavi ...". Naizgled moze biti iznenadujuce da neka momcad, koja na svom terenu vodi
u vaznoj utakmici protiv objektivno slabijeg protivnika, moze "prosuti" prednost i u
zadnjim trenucima izgubiti utakmicu. Povr$nog promatra¢a moze zacuditi spoznaja da,
primjerice, objektivno jaci diza¢ utega, vjestiji skaka¢ s motkom, spremniji maratonac ili
sprinter eksplozivnije snage moze izgubiti natjecuci se protiv objektivno ipak slabijeg
protivnika. Tijekom natjecanja izjednacenih protivnika jedan mora pobijediti i osvojiti

zlatnu medalju.

Sto je to §to u odluénim trenucima daje prednost samo jednom natjecatelju, premda
obojica postiZu iste rezultate na specificnim testovima provjere? Koji su to odlucujuci
parametri ili momenti zbog kojih "sportska sre¢a" prevagne na jednu stranu? Radi li se
zaista samo o pukoj sreci ili ipak postoje nazo¢ni, opipljivi i mjerljivi elementi sportskog
uspjeha, mozda nazocni ve¢ 1 u pripremnoj fazi natjecanja? Jedan od tih elemenata
definitivno je motiviranost sportasa. Pozeljno je da motiviranost postoji i tijekom

kondicijske pripreme.

Motivacija u sportu vazan je dio svakog sportskog uspjeha. Weinberg i Gould (2015)
definiraju sportsku motivaciju kao usmjerenost (smjer) i intenzitet napora, pri ¢emu
zagovaraju pristup razumijevanju ovog pojma sa Sireg aspekta, "onako kao $to nogometni

trener promatra igru iz perspektive njenog Sireg plana".

Smjer napora ili djelovanja ovisi o osobi i cilju koji se Zeli ostvariti pa tako navode
primjere da srednjoSkolac zeli biti ¢lanom teniskog tima, trener zeli pohadati
savjetovaliSte za trenere, ozlijedeni sporta$ Zeli posjetiti zdravstvenu ustanovu, a

poslovna zena pohadati tecaj aerobika.

Intenzitet napora ili djelovanja opisuje koliko ¢e truda ili napora neka osoba uloziti u

odredenoj situaciji. Ucenik koji pohada nastavu tjelesnog odgoja moze, ali i ne mora

vvvvvv

premotiviran 1 napet te stoga igrati slabo. Dizalica utega moze vjezbati kao i njene
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prijateljice, Cetiri puta tjedno, ali se pri tome razlikuje od njih jer u svaku vjezbu ulaze

ogroman trud.

Psihologija danas, a tako 1 sportska psihologija, opéenito prepoznaje dva tipa motivacije,
intrinzicku ili "unutarnju" te ekstrinzicku ili "vanjsku". Svaki od dva tipa motivacije ima

razli¢it utjecaj na ponasanje i postizanje ciljeva.

Intrinzicka motivacija je prisutna kad je osoba za neku aktivnost ili ponaSanje motivirana
zadovoljstvom koje u toj aktivnosti nalazi. Sporta$ je tako motiviran baviti se nekom
sportskom aktivno$cu jer ga ona jako veseli, radi sebe, a ne zbog neke "vanjske" nagrade.

Sportska aktivnost (ponasanje) je nagrada sama sebi.

Ekstrinzicka motivacija je prisutna kad je neka osoba, primjerice neki sportski natjecatelj,
u ponasanju ili aktivnosti motivirana nekom nagradom ili pak zeli izbje¢i kaznu. Sportas
¢e se u sportskoj aktivnosti angazirati ne stoga Sto u njoj uziva ili joj se veseli, ve¢ stoga
Sto oCekuje nesto za uzvrat, primjerice stipendiju nacionalnog olimpijskog odbora, ili pak
zeli izbjeci nesto neugodno, primjerice nasilje navijaca po povratku kué¢i. Prekomjerno
"vanjsko" nagradivanje pri ve¢ prisutnom "unutarnjem" motiviranju moze smanjiti
intrinzi¢ku motivaciju. Taj je fenomen poznat kao efekt pretjeranog opravdanja (engl.

overjustification) (Levy 1 sur., 2017).

Amotivacija je stanje bez motiviranosti za bavljenje nekom sportskom ili drugom
aktivnosti. Odnos amotivacije te intrinzicke i1 ekstrinzicke motivacije prikazan je

shematski na Slici 1.

Motivacija pri kojoj postoji "prisila" bilo kojeg podrijetla nece biti u funkciji savladavanja
sportskih napora i naziva se jo$ i1 kontrolirana motivacija. Isklju€ivo je ekstrinzicka.
Ekstrinzicka ili intrinzicka motivacija koja je u funkciji postizanja cilja, pomaZze pri
postizanju cilja koji je sukladan sustavu osobnih vrijednosti sportasa te motivacija koja

moze pomo¢i pri vjezbanje zbog uzivanja u sportu se naziva i autonomna motivacija.
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0\ (" O
BEZ / VANJSKA MOTIVACIJA \ ;’é‘;x‘:‘gjﬁ
MOTIVACNE :
- \&/ ®
& | = 'i e
Vjezba Vjezba Vjezba Vjezba Vjezba
jerga jer sam jer zeli postiéi jerjeto jergato
netko tjera sebe tjera neki osobni sukladno veseli i uziva
\na aktivnost na aktivnost cilj vrijednostima u tome
S N
MOTIVACIJA NE POMAZE
(KONTROLIRANA)

Slika 1. Shematski odnos amotivacije te intrinziCke i ekstrinzicke motivacije. Slika je preuzeta iz:
Watson, P. (2021) i prilagodena. Preuzeto 23. 10. 2021., s https://madeuptomove.co.uk/what-is-
the-best-type-of-exercise-motivation/

3.1.1. Povratne informacije 1 potkrepljivanje
Povratne informacije (engl. feedback) su jedan od najvaznijih temelja za korekciju
mogucih pogreSaka tijekom svake pa tako i sportske izvedbe. Bez njih je sporta$

dezorijentiran. One mogu biti unutarnje 1 vanjske.

Unutarnje povratne informacije imaju izvor u vlastitim osjetilnim organima vjezbatelja

(oko, uho kao organ sluha i ravnoteze, koza kao organ dodira).

Vanjske povratne informacije predstavljaju nadopunu unutarnjim informacijama, a
podrijetlom su iz vanjskih izvora. To mogu biti: trener, drugi ¢lanovi tima, promatraci,
sportski lijecnik ili sportski psiholog. Njihova zapazanja omogucuju sportasu utvrditi
razliku izmedu namjeravane (Sto je sporta$ zelio ostvariti) i stvarne (Sto je sporta$ zaista
ostvario) izvedbe neke sportske aktivnosti. Vanjske informacije pomazu i ubrzavaju
proces ucenja i korekcije pogreSaka ucinjenih tijekom stvarne izvedbe. One su mogu
pruzati kao spoznaja/komentar o rezultatima i spoznaja/komentar o izvedbi. Rezultat je
ishod izvedbe, mjerljiv/izmjeren, dokumentiran i definitivan, a izvedba je motoricki
obrazac kojim je taj rezultat postignut. Povratne informacije ¢e biti korisnije ukoliko su
preciznije. U pocetnoj fazi procesa ucenja nekog obrasca, sportasu ¢e biti korisnije
brojnije povratne informacije, ali takve mogu obeshrabriti i Stetiti u kasnijim fazama
ucenja. Takoder, trenutak u kojem ¢e se sportasu plasirati povratna informacija mora biti

razborito odabran.
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Na sportskim natjecanjima se Cesto vide treneri koji trckaraju gore-dole uz boriliste,
gestikuliraju 1 nervozno komentiraju i/ili daju upute 1 korekcije za bas svaki pokret bas
svih ¢lanova nekog tima. Takva praksa nikako ne moZze biti korisna jer zbunjuje, Steti
koncentraciji, inducira neurozu u skupinu i blokira izvedbu. Naime, sporta$ je vise
usredoto¢en na ono §to trener vice, a manje na ono Sto sam radi, odnosno na vlastitu
izvedbu. Takvo ponasanje trenera i drugih "s klupe" moze biti pravi ometac. U Hrvatskoj

je to skoro pa tipi¢no ponasanje nekih koSarkaskih trenera.

Spoznaja o izvedbi omogucuje najveci broj vanjskih povratnih informacija. Trener, ali ne
1 sportas, vidi koje je ispravne, a koje krive pokrete koristio skaka¢ s motkom pri izvedbi
skoka. Trener je u poziciji vidjeti ponavlja li sportas uporno neke krive pokrete. Za to

moze koristiti 1 video-tehniku (O'Donoghue, 2017).

Spoznaja o rezultatu je najceSce, premda ne i uvijek, sportaSu poznata iz njegovih
unutarnjih povratnih informacija. Skaka¢ s motkom zna (osjeti udarac tijela u letvicu, vidi
letvicu koja pada) je li ili nije ruSio letvicu (unutarnja povratna informacija) na nekoj
visini. Skakac¢ u dalj zna da je skocio (unutarnja povratna informacija), zna da je uredno
doskocio (unutarnja povratna informacija), ali ne moze tek temeljem unutarnjih povratnih
informacija znati je li skok ispravan (je li napravio prijestup) niti znati koja je duzina

skoka (rezultat) sve dok mu se to ne priop¢i (vanjska povratna informacija).

Potkrepljivanje (engl. reinforcement)

Motivacijske tehnike utemeljene na nacelima potkrepljivanja (engl. reinforcement)
koriste se u sportu s ciljem postizanja uvjeta za stvaranje atmosfere ugode pri vjezbanju,
razvoja sportskih vjestina i postizanja vrhunskih sposobnosti. Potkrepljivanje se temelji
na primjeni sustava nagrada i kazni koje poveéavaju ili smanjuju izglede da ¢e se slican
odgovor dogoditi u buduénosti. Nacela potkrepljivanja su slozena jer razlicite osobe
razli¢ito reagiraju na isto potkrepljenje (nagrada ili kazna), nisu uvijek u stanju ponoviti

zeljeno ponasanje i primaju razli¢ita potkrepljenja u razli¢itim situacijama.
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3.1.2. Postavljanje ciljeva

Zivotne ciljeve postavljamo svakog dana. "Od 01. sijeénja poéinjem vjeZbati u teretani
kako bih ojacao misice." "Od 01. veljace poc¢injem uciti anatomiju." "Od 01. kolovoza
pocinjem pisati zavrsni rad." Premda ciljeve definiramo relativno lako, teze je definirati
prave ciljeve, one koji nam olakSavaju uociti smjer djelovanja i povecéati motivaciju za
napore usmjerene cilju. U sportu je osobito vazno nauciti kako se drzati namjere/cilja te
kako ga posti¢i. SportaSima nije teSko razumjeti da su ciljevi vazni, no potrebne su im
upute o tome kako ¢e postaviti ucinkovite 1 ostvarljive ciljeve te kako kreirati programe

za njihovo postizanje. Ciljevi se dijele na objektivne i subjektivne.

Objektivni ciljevi u sportu su oni koji definiraju postizanje standarda izvedbe neke
sportske zadace, obi¢no unutar nekog roka. Primjeri objektivnih ciljeva su: smrSaviti 10
kg u tri mjeseca, ostvariti 10 pobjeda do kraja sezone natjecanja ili poboljsati vrijeme

tr¢anja na 1000 m za 10 sekundi.

Subjektivni ciljevi su opéeniti i iskazuju se kao opéenite namjere/izjave. "Zelim biti
uspjesan student ..." ili "Zelim voditi opusteni studentski Zivot ...". Razvidno je da

subjektivni ciljevi nisu ni mjerljivi ni objektivni.

Sportska psihologija dijeli ciljeve na:
- ciljeve ishoda,
- ciljeve izvedbe 1

- ciljeve djelovanja ili procesa.

Ciljevi ishoda (engl. outcome goals) usredotoceni su na rezultat sportskog dogadaja, kao
Sto su pobijediti u utrci, osvojiti jednu od medalja ili posti¢i vise koSeva od protivnika.
Postizanje ovih ciljeva ne ovisi samo o sposobnostima sportasa, ve¢ i 0 sposobnostima
sportskog protivnika. Postizanje osobnog rekorda u plivanju na 100 m slobodnim stilom
¢e biti veliko zadovoljstvo, ali to nece biti dovoljno kako bi se ostvario prethodno

definiran cilj ishoda (osvojiti prvo mjesto) ukoliko je sportski protivnik brzi.

Ciljevi izvedbe (engl. performance goals) usredotoCeni su na postizanju vise razine
vlastite sportske izvedbe neovisno o drugim natjecateljima, a sve temeljem spoznaje o

vlastitim prethodnim rezultatima. Stoga su ciljevi izvedbe fleksibilniji i pod kontrolom
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su natjecatelja/vjezbatelja. Primjeri ciljeva izvedbe su: posti¢i 100 sklekova umjesto 80

ili pogoditi 75% "trica" u koSarci od broja pokusaja.

Ciljevi procesa (engl. process goals) su usredotoCeni na akcije ili zahvate koje
natjecatelj/vjezbatelj mora poduzeti ili primijeniti kako bi u¢inkovitost izvedbe bila veca.
Primjerice, baca¢ kugle moze definirati cilj procesa kao postizanje snaznijeg i
eksplozivnijeg zavrSnog pokreta ruke prije izbacaja. Igra¢ rukometa moze definirati cilj
procesa kao postizanje viSeg skoka pri pucanju preko bloka suparnickih igraca. Ciljevi
procesa mogu pozitivno djelovati na uc¢inkovitost, anksioznost i samopouzdanje, kao §to

su to sugerirali Kingston i Hardy (1997) na primjeru igraca golfa.

Natjecatelji 1 vjezbatelji bi trebali postaviti sve tri vrste ciljeva jer sve tri imaju vaznu
ulogu u korekciji ponasanja u sportu. Primjerice, ciljevi ishoda mogu poduprijeti
kratkotrajnu motivaciju neovisno o terminu natjecanja, a sjeanje na neuspjeh u
natjecanju u skoku u vodu s tornja moze dodatno motivirati skakaca na vjezbanje i izvan

sezone skokova.

3.1.3. Programi promjene ponasanja
Promjene ponasanja koje su postizu primjenom raznih psiholoskih programa vazan su dio
mnogih istrazivanja u sportskoj psihologiji. Ti se programi temelje na primjeni nacela
pozitivnog 1 negativnog potkrepljivanja s ciljem postizanja pozeljnih i eliminacije
nepozeljnih oblika ponasanja sportaSa. Opisivani su kao:
- upravijanje nepredvidenim situacijama ili kontingencijski menadzment (engl.
contingency management), Siedentop (1980), prema Weinberg i Gould (2015),
- trening ponasanja ili bihevioristicki trening (engl. behavioral coaching, Martin 1
Lumsden, 1987) i
- modifikacija ponasanja (engl. behavior modification), (Donahue, Gillis i King,
1980). Potonji je rad osobito znacajan jer su u njemu autorice sustavno istrazile
radove iz tri podru¢ja: a) modifikacija ponasanja sportaSa i ponaSanje
trenera/ucitelja, b) modifikacija ponasanja u tjelesnom odgoju i sportskom okolisu
te ¢) modifikacija ponasanja i razvoj sportskih vjestina. Brojne studije koje su one

istrazile, potvrduju znacajnu vrijednost uporabe nacela potkrepljivanja u stvaranju
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ili odrzavanju specifi€nog trenerskog angaZzmana, ucenja sportskih vjeStina i

ponasanja sudionika u sportu, relevantnog za sport i tjelesni odgoj.

Svi ovi nazivi se odnose na isti na¢in djelovanja, a to su intervencije kojima se sustavno
primjenjuje potkrepljivanje, posebno tijekom uvjezbavanja. Bihevioralne tehnike se
koriste u sportu s ciljem pomo¢i natjecateljima kako bi ostali orijentirani ka zadaci (engl.

task oriented) 1 motivirani tijekom cijelog razdoblja uvjezbavanja.

Brojni su radovi koji ukazuju da sustavna primjena tehnike potkrepljivanja moze
ucinkovito popraviti razli¢ite oblike ponaSanja, Sto ukljucuje specifi¢ne sportske vjestine,
ali 1 sposobnost poducavanja te trenerske vjestine. Takoder, njihova primjena moze
smanjiti pogreske pri uvjezbavanju i povecati ucinak vjezbanja. Smith, Smoll i
Christensen (1996) su to demonstrirali na mladim sportasima. Smith i sur. (2013) su
pokazali kako je modifikacijom ponaSanja moguce smanjiti broj sudara i ozljeda u hokeju
na ledu. Fleming 1 Horst (2010) izvjeséuju o moguénosti bihevioralne intervencije na

razne komponente sportskog penjanja.

Medu novijim je radovima pregled razlicitih bihevioralnih intervencija primijenjenih u
sportovima u kojima postoji izravna odnosno neizravna kompetitivnost (O'Donell, Philp

1 Mahoney, 2021).

Pri izravnoj kompetitivnosti, protivnik sluzi kao prethodni poticaj koji postavlja povod
za sportsku izvedbu, ometa je, mijenja topografiju ili na nju utjece na neki drugi nacin.

Primjer za takvu kompetitivnost je maraton ili plivanje na 100 m.

Pri neizravnoj kompetitivnosti, protivniku je pravilom zabranjeno ometanje, a natjecanje
je ograniceno na postizanje rezultata ili nekog kriterija. Primjer za to je skakanje u vis ili

bacanje koplja.

Iz prethodnih je primjera razvidno da bihevioralne tehnike mogu izazvati pozitivne
promjene u mnogim razli¢itim sportovima. Pri primjeni bihevioralnih tehnika, Weinberg
1 Gould (2015) sugeriraju smjernice koje mogu povecati ucinkovitost intervencijskog

programa.
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Odredite ciljne oblike ponasanja. Preporuca se raditi na jednom ili dva oblika ponasanja
koja ¢e se pratiti. Na taj nacin sudionici nece biti preoptereceni i zbunjeni u pokusaju da
rade previSe i1 prebrzo. Takoder, tesko je simultano pratiti Sto sve rade svi sudionici.
Pra¢enjem samo jednog ili dva oblika ponaSanja moguce je to¢no biljeziti opaZzanja o
ciljnom obliku ponaSanja i primjereno ih podupirati. Osim tipi¢nih oblika ponasanja pri
sportskoj izvedbi, drustveni i emocionalni oblici ponaSanja takoder dolaze u obzir.
Odredite ciljne oblike ponaSanja tek nakon $to ste pazljivo utvrdili potrebe svih pojedinih

sudionika u programu.

Definirajte ciljne oblike ponasanja. Pokusajte definirati ciljne oblike ponasanja na nacin
da mogu biti lako praceni, a podaci lako biljezeni. Postotak pogodenih slobodnih bacanja,
broj pretr¢anih krugova ili pak pravilna izvedba sportske vjestine su relativno objektivni
1 konkretni oblici ponasanja. Oblike ponaSanja poput energi¢nosti ili napora je puno teze
pratiti i mjeriti. Sudionicima treba objasniti koje se ponaSanje ocekuje tako da mogu svoje

ponasanje prilagoditi zahtjevima.

Vodite biljeske o ponasanju. Biljezite promjene ponasanja na listu kako biste sudionicima
mogli pruziti povratne informacije. Da bi se postigla maksimalna u¢inkovitost, lista mora
biti jednostavna i izravna. Glavni treneri, menadzeri i voditelji vjeZzbi obi¢no su prezauzeti
da bi se bavili biljezenjem ponasanja, no pomoc¢ni treneri i drugo osoblje moze pomoéi.
Ukoliko trazite druge da pomognu, potrebno ih je prethodno nauditi kako ¢e biljeziti

oblike ponasanja jer samo tako biljeske mogu biti pouzdane.

Omogucite smislene povratne informacije. Detaljne povratne informacije podizu
motivaciju. Jednostavne oznake na lako citljivom grafikonu koji jasno prikazuje neciji
napredak ohrabruju sudionike, ucitelje i trenere te pruzaju podatke o napretku Sto sve
podize motivaciju. Ukoliko su ti podaci javno dostupni, mogucéa je mozda interakcija
medu sudionicima koja ¢e djelovati pozitivno. U drugih ¢e osoba takav nacin javnog
prikaza imati drugaciji u€inak; smatrat ¢e ga neugodnim i ruznim. Paznja mora biti uvijek
usmjerena na samopoboljSanje. Treba svakako izbje¢i stvaranje atmosfere nezdravog

natjecanja medu ¢lanovima tima.

Jasno odredite ishode. SportaSima i vjeZbateljima mora biti jasno kakvo se ponasanje od

njih ocekuje 1 koje ¢e biti posljedice ukoliko su budu ponasali sukladno zahtjevima.
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Ukoliko ¢e ulazak u pocetnu postavu biti neka vrsta nagrade, trener to mora jasno reci i

objasniti koje specifi¢ne oblike ponaSanja ocekuje.

Kreirajte sustav nagradivanja. Mnogi sportasi i vjezbatelji su ve¢ dovoljno motivirani,
no treba im sustavan program koji ée postojeu motivaciju usmijeriti. Sto su sudionici
slabije motivirani, to ¢e ih u pocetku biti potrebno vise nagradivati. Kako bilo, najjaca
motivacija na dugom putu do uspjeha je ipak ona unutarnja, Sto uvijek treba poticati.

Nikada se ne smije zaboraviti na razlike medu sudionicima.

3.1.4. Mogu¢nosti primjene motivacije u kondicijskoj pripremi

Kondicijski trening ili kondicijska priprema (engl. physical conditioning) sportasa je
razdoblje u kojem sportas razvija i postize tjelesnu spremu (engl. physical fitness)
prilagodbom svih organskih sustava tijela na program vjezbanja (Encyclopaedia
Britannica, 2021). Kondicijski trening ukljucuje razvoj i odrzavanje snage (engl.
strength), eksplozivne snage (engl. power), brzine, ravnoteze, okretnosti, koordinacije i

izdrzljivosti (engl. endurance).

U sportskoj literaturi se razdoblje kondicijske pripreme Cesto, premda se ne radi o
istovjetnim pojmovima, navodi i kao razdoblje izvan sezone natjecanja (engl. off-season).
U tom se razdoblju kondicijskim treninzima posvecuje veca pozornost, ve¢ i stoga jer to
tada prakti¢nije. Kako bilo, to ne znaci da se tijekom razdoblja izvan sezone provodi samo
kondicijski trening niti da se odrzavanju kondicije (tjelesne spreme) nece posvecivati
dovoljno pozornosti tijekom cijele godine, dakle i u sezoni natjecanja. Pazljivijim uvidom
u shematski prikaz kondicijskog treninga mogu se uociti mjesta na kojima sportska
psihologija moZe intervenirati primjenjujuéi tehnike radi poveéanja motivacije. Sto sve

ukljucuje kondicijski trening, shematski je prikazano na Slici 2.
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KONDICIJSKI TRENING
FIZICKA PRIPREMA SPORTASA

KARDIO-RESPIRATORNI TRENING NEURO-MUSKULARNI TRENING
RAZVOJ FUNKCIONALNIH SPOSOBNOSTI RAZVOJ MOTORICKIH SPOSOBNOSTI
AEROBNI ANAEROBNI TRENING TRENING TRENING TRENING
TRENING A TRENING G+P | 1zDRZLJIVOSTE | SNAGE BRZINE GIBLJIVOSTI
¥ TRENING TRENING
MJESOVITO REPETITIVNE EKSPLOZIVNE
AEROBNO-ANAEROBNI TRENING
SNAGE SNAGE
TRENING TRENING
BRZINSKE BRZINSKE
IZDRZLJIVOSTI SNAGE

Slika 2. Kondicijski trening u uzem smislu. Preuzeto iz: Jurko, Cular, Badrié i Sporis, (2015). Osnove
kineziologije. Zagreb: Sportska knjiga, Gopal.

S psiholoskog je aspekta kondicijski trening specificna sportska aktivnost. Tijekom
kondicijskog treninga je sporta$ ¢esto sam, nekad i usamljen. Zahtjevne, naporne i ¢esto
bolne vjezbe radi nekad bez podrSke, najéesc¢e bez navijanja, a uvijek izvan svjetla
reflektora sportskih boriliSta. Sportski cilj mu se moze €ini jako dalekim. Nizovi i
ponavljanja zahtjevnih vjezbi mu se ponekad ¢ine kao da su odredeni i zadani
administrativno, bez neke velike veze s ciljem kojem tezi. Trcanje mu se Cini
besmislenim, utezi su mu uvijek preteski, a kalistenicke vjezbe izgledaju
nereprezentativne za sport kojim se bavi. Kondicijskoj pripremi kao da ne vidi kraja, a ni
njen smisao mu nije uvijek jasno razumljiv. Ona moze ipak biti lakSa i1 ucinkovitija
ukoliko se ve¢ u toj fazi sportskih aktivnosti primijene odabrane metode i postupci koje
pruza sportska psihologija. Green-Demers, Pelletier, Stewart i Gushue (1998) uocavaju
da zaista postoje "manje zanimljivi aspekti treninga" koji djeluju slabije na motivaciju.

Cilj njihovog rada je bio razviti model interesa i samoregulacije u individualnom sportu.
Osobito praktiénom nalazim poruku koju kroz nekoliko jednostavnih savjeta upucuju s
web stranice legendfitness.com, a u svezi s problemom motiviranosti u razdoblju izvan

sezone natjecanja. Slijedi nekoliko kratkih preuzetih savjeta trenerima i vjeZbateljima
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koja u najkra¢em opisuju moguca rjeSenja za golemi problem motiviranosti za vjezbanje
tijekom tog razdoblja. Za praktic¢ara su takva usmjerenja vrlo korisna, premda nisu nuzno

upucena s akademske razine.

Odrediti kratkorocne i dugorocne ciljeve

Ciljevi su vazni za odrzavanje usredotocenosti tima. Pri odredivanju ciljeva, vazno je
odrediti gdje je tko na svom atletskom putu; individualno i kao timski igra¢. Svaki igra¢
treba procijeniti gdje je sada i gdje se nada biti. To pomaze timu usredotociti se na izvedbu
"dan za danom", imajuci pri tome na umu Siru sliku. Postavljanje sustavnih ciljeva koji
ukljucuju zurne korake i dugoro¢nu dobit, poput povecanja ukupne tezine utega koji se
mogu podi¢i iz ¢ucnja ili brzinu, omogucuje usredotociti se na poboljSanje postupaka s

ciljem postizanja boljeg rezultata.

Ne bojati se odmoriti i oporaviti

Dani odmora i1 oporavka c¢esto su loSe percipirani u prenaglasenoj atmosferi
kompetitivnosti u svijetu moderne atletike. Kako bilo, vazno je dati prioritet oporavku
tima usporedno s nastavkom treninga. Kako s nadolaze¢om sezonom treninzi dobivaju
zamah, u svlacionici moze dominirati mentalitet "sve ili niSta". Prekomjerni trening moze
negativno utjecati na ukupno zdravlje vjezbatelja i dovesti do mentalnog i fizickog umora
unutar i izvan teretane. Tim treba poticati da iskoriste svoje slobodne dane najbolje Sto
mogu, Sto se moze posti¢i vjezbama istezanja ili primjenom pjenastog valjka (engl. foam

rolling) koji se koristi za masazu bolnih ili zategnutih misi¢nih skupina.

Promijeniti rutinu

Gubitak motivacije Cesto je izazvan dosadom. Pridrzavanje specifi¢nih, unaprijed
planiranih treninga izvrstan je nacin na koji se moze ostati dosljedan i aktivan tijekom
razdoblja off-season. No, vjezbanje uvijek istih misiénih skupina, s istim pokretima, moze
dovesti tim do platoa izvedbe. S vremena na vrijeme promijenite rutinu treninga tima
kako biste zadrzali entuzijazam na visokom nivou. Pokusajte ukljuciti one treninge koji
ciljaju na vjezbanjem nedovoljno obradene miSi¢ne skupine i uvedite nove pokrete, poput

vjezbi na bazi joge ili pilatesa.
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Ostati usredotocen

Neka va$§ tim bude usredotoCen na "Siru sliku". Rutina vjezbanja izvan sezone je
neprocjenjiva, ali moze potaknuti neku vrstu "robotizma", pri ¢emu tim vjezba zato jer
im to trener nalaze, a ne zato Sto oni to Zele. Premda vrijeme off-season ne donosi toliko
uzbudenja kao sezona natjecanja, u tom se razdoblju i izdrZljivost i izvedba mogu iznimno
puno povecati, Sto djeluje na izdrzljivost i izvedbu tijekom sezone. Vjezbatelji moraju
stalno znati 1 misliti da vjezbanje izravno utjeCe na izvedbu. Tek u sezoni koja dolazi
vidjet ¢e se kako je to tim vjezbao prije (izvan) sezone! PotiCite i sebe i clanove tima da
budu odgovorni i dosljedni te da vjezbaju najbolje Sto mogu. Ulaganje u dobrobit tima

isplatiti ¢e se u buduénosti.

Motivacija i motiviranje sportaSa su jedan od najviSe istrazivanih, ali jo§ uvijek jedan od
najintrigantnijih problema suvremene sportske psihologije. O ovoj temi je publicirano
mnostvo znanstveno-istrazivackih i preglednih radova, primjerice Rees i Blakey (1983),
Cumming i Hall (2002), Jones, Tracey, Murray, Realte i Jensen (2010), Ryan (2012),
Clancy, Herring, Macintyre i Campbell (2016) te Clancy, Herring i Campbell (2017).

Cumming i1 Hall (2002) su istrazivali primjenu metode predocavanja na uzorku od 324
sportasa oba spola, aktivnih u 10 razli¢itih sportova, u vrijeme izvan sezone natjecanja.
Rezultati su pokazali da su sportasi primjenjivali ovu metodu za odrzavanje
samopouzdanja 1 pozitivhog stava prema sportu te za odrzavanje i poboljSanje vjestina.
Sportasi u viSim razredima natjecanja bili su angaziraniji u "tjelesnoj i tehni¢koj pripremi"
te je zakljueno da su oni posveceniji treningu. Takoder, ti su sportasi vise koristili

predocavanje.

Short i Ross-Stewart (2009) smatraju da je u razdoblju kondiciranja vazna primjena
postupaka s ciljem povecanja percepcije ucinkovitosti te da je vazna vjera u sposobnosti
steCene u tom razdoblju. Po njima, primjerice, kliza¢ na ledu moZze dozivjeti umor i
misiénu bol kao pokazatelj svoje nedostatne tjelesne spreme, dok ¢e drugi to percipirati
kako normalni dio vjeZbanja. Manje iskusni trka¢i ¢e ubrzani rad srca i povecanje
frekvencije disanja dozivjeti kao nedostatak izdrzljivosti, a ne kao uzbudenost pri
natjecanju. Sportasi s negativnim percepcijama ¢e htjeti smanjiti napor, a ne pokazati

vjeru u kondicijski trening.
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Jones, Tracey, Murray, Realte i Jensen (2010) su istrazivali psiholoske korelacije sportske
izvedbe sportaSica tijekom razdoblja treninga snage i kondiciranja. U razdoblju koje je
trajalo 12 tjedana, istrazivali su promjene na testovima sportske izvedbe i primjenu
psiholoskih mjera na pocetku i na kraju tog razdoblja. Istrazivanje je provedeno na 75
sportasica koje su najprije podvrgnute psiholoskom testiranju uz primjenu tri testa (profil
stanja raspolozenja, profil tjelesne samopercepcije i test samopercepcije tjelesne
sposobnosti) te testovima snage (IRM bench i 1RM cucanj; RM=engl. repetition
maximum). Drugog su dana podvrgniti sljede¢im testovima: sprint na 30 jardi (1
vard=0.94 m), test spretnosti u tréanju s promjenom smjera (engl. agility run ili engl.
llionois agility run), skok u vis s mjesta (engl. vertical jump) i skok u dalj s mjesta (engl.
standing long jump). Na kraju razdoblja istrazivanja, izvedba je bila poboljSana na svim
testovima. Utvrdena je pozitivna korelacija izmedu rezultata mjerenja tjelesnih i
psiholoskih parametara. Rezultati su istakli dobrobit vjezbanja snage i tjelesnog
kondiciranja te potvrdili da su tjelesne promjene povezane s testovima tjelesne

samopercepcije 1 samoprocjene tjelesne sposobnosti.

Ryan (2012) publicira pregledni rad s ciljem utvrdivanja koje bi bile optimalne
motivacijske strategije s ciljem postizanja najve¢e mogucée motivacije, sportske izvedbe
i sportskog zadovoljstva u sportasa studenata. Njegov rad je ponajprije namijenjen
trenerima. Smatra da je prvi korak ka povec¢anju motivacije sportasa tijekom razdoblja
izvan sezone natjecanja razvoj autonomno-suportivnog stila treniranja te da su sportasi
koji razviju autonomu motivaciju zadovoljniji, pokazuju ve¢i interes, odusevljenost

sportom, bolju izvedbu, ustrajnost i vise se trude.

Clancy, Herring, Macintyre i Campbell (2016) su analizirali 63 studije s tematikom
motivacije u sportu, u kojima je bilo obradeno 12.440 ispitanika od kojih je vise od pola
bilo ocijenjeno vrhunskim sportaSima. U svim studijama su bile koriStene suvremene
statisticke metode. Osim studija usmjerenih na motivaciju kao samostalnu temu,
istrazivaci u tom podrucju takoder su istrazivali odnos motivacije i motivacijske klime,

izgaranje, doping, perfekcionizam, ozljede i nekoliko drugih povezanih varijabli.

Clancy, Herring 1 Campbell (2017) su istrazili uporabu psiholoskih upitnika u raznim
studijama u kojima se procjenjivala motiviranost sportasa. Sest upitnika je bilo najéesée

koristeno u literaturi i to: Sport Motivation Scale (SMS, skala sportske motivacije),
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Intrinsic Motivation Inventory (IMI, inventar unutarnje motivacije), Situational
Motivational Scale (SIMS, situacijska motivacijska skala), Perception of Success
Questionnaire (POSQ, upitnik percepcije uspjesnosti), Behavioural Regulation in Sport
Questionnaire (BRSQ, upitnik bihevioralne regulacije u sportu) te Task and Ego
Orientation in Sport Questionnaire (TEOSQ, upitnik orijentacije zadace i ega u sportu).
Premda se navedeni upitnici razlikuju u psihometrijskim znac¢ajkama, autori su zakljucili
da ovih Sest testova mogu omoguciti kvantifikaciju motivacije te da je najcjenjeniji
upitnik IMI, buduéi da je najviSe radova u kojima je taj upitnik koristen publiciran u

Casopisima s viSim faktorom odjeka (engl. impact factor).

3.2. Vjezbanje psiholoskih vjestina

I treneri i sportasi znaju da tjelesne vjeStine treba stalno odrzavati, usavrSavati i
uvjezbavati. Slicno tome, psiholoske vjeStine, poput odrzavanja i fokusiranja
koncentracije, reguliranje razine uzbudenosti, pove¢anje samopouzdanja i odrzavanje
motivacije takoder treba sustavno uvjezbavati. Sportasu koji ne zna kako se opustiti nije

dovoljno samo reci da se opusti jer to nece proizvesti nikakav uc¢inak.

Vjezbanje psiholoskih vjestina je sustavna i dosljedna primjena mentalnih ili psiholoskih
vjestina tijekom vjezbanja s ciljem povecanja sportske izvedbe, povecanja razine uzivanja
u sportskoj disciplini i1 postizanja veéeg sportskog i svekolikog zadovoljstva sportasa.
Metode i tehnike vjezbanja psiholoskih vjestina ukljucuju:

- modifikaciju ponasanja,

- kognitivnu terapiju,

- racionalizaciju emocija,

- postavljanje ciljeva,

- kontrolu paznje,

- progresivau misicnu relaksaciju i

- sustavnu desenczitizaciju.

Prema Ryba, Stambulova, i Wrisberg (2005), ¢ini se da su jo$ 50.-tih godina proslog
stolje¢a pioniri sustavne primjene vjezbanja psiholoskih vjestina bili autori iz bivSeg
Sovjetskog Saveza. Prvi modeli te prakse sadrzavali su regulaciju uzbudenosti, vjezbanje

samopouzdanja, fokusiranje paznje ili koncentraciju, kontrolu ometanja paznje i
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postavljanje ciljeva. O vaznosti vjezbanja psiholoskih vjeStina govori i mnostvo
znanstvenih 1 preglednih radova koji su kasnije uslijedili, kao §to su primjerice Birrer i

Morgan (2010), Beauchamp, Harvey i Beauchamp (2012) ili Barwood 1 sur. (2006).

Svi su sportasi, neovisno o tome koliko stabilne li¢nosti bili, osjetili Sto znaci "psihicki
potonuti" u sportu, dozivjevS$i razne neugode poput gubitka utakmice, ozljede,
neocekivanog pada tjelesne spreme, nedostatka motivacije i sportske Zelje za pobjedom
ili "lutanja" misli u kriticnim trenucima. Mentalne i emocionalne komponente cesto
nadjacaju motoric¢ku izvedbu i njene tehnicke komponente. Ukupna mentalna sposobnost,
¢vrstoca 1 otpornost pri reagiranju na sportske napore, izazove, padove i probleme naziva
se mentalna Zilavost (engl. mental toughness). Mentalna Zilavost se definira i kao
"sposobnost sportasa za oporavak od neuspjeha, sposobnost suocavanja s pritiskom,
odluc¢nost da se ustraje u trenucima suocenosti s nevoljama te mentalna otpornost" (Crust
i Clough, 2012). Budu¢i da je razvidno da su te mentalne vrijednosti kriti¢ne za uspjeh u

sportu, vjezbanje psiholoskih vjestina je orijentirano bas na njihovo gradenje i razvoj.

3.2.1. Regulacija anksioznosti

U sportskim su natjecanjima oduvijek bili prisutni odredeni stres i nervoza. U moderno
se doba stres osjeca osobito naglaSeno jer je pritisak javnosti i medija na sportase golem,
a zelja da se bude najbolji ima najcesce i sasvim ozbiljnu financijsku i drustvenu
pozadinu. Sportasi koji se ne nose dobro sa stresom mogu, pored problema u sportskoj
izvedbi, imati i ozbiljnije zdravstvene probleme (Ford, Ildefonso, Jones, Arvinen-Barrow,
2017). Stalna izloZenost stresu moze u sportasa izazvati tzv. sindrom pregorijevanja
(engl. burnout), a moze dovesti i do ulkusne bolesti, glavobolje i povisenog krvnog tlaka

(Eklund i DeFreese, 2020), (Eklund i DeFreese, 2015).

Prvi korak u borbi protiv stanja anksioznosti ili uzbudenosti (engl. arousal) je razumjeti i
znati da takva stanja postoje, misliti na njih i biti ih svjestan. Sportski psiholozi mogu
pomoc¢i sportasima tako da ih usmjere kako se nositi sa stanjem uzbudenosti i cak ga
dozivjeti kao nesto pozitivno, nesto $to ih u stvari potic¢e na vrhunsku izvedbu. Zapazeno
je da oni sportaSi, posebno elitni sportasi, koji stres i anksioznost prije natjecanja
dozivljavaju kao nesto pozitivno, imaju daleko bolju izvedbu od drugih. U svezi s tim,

ve¢ je legendarno slikovito opaZanje kojeg iznosi poznati americki koSarkaski trener Jack
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Donohue koji komentira kako "nije stvar u tome da se odagnaju /leptirici, ve¢ kako ih
natjerati da lete u formaciji" (Weinberg i Gould, 2015). Ima pokazatelja da se s tim

problemima ipak bolje nose sportasice (Milavi¢, Jurko i1 Grgantov, 2013).

3.2.1.1. Tehnike reguliranja anksioznosti
Tehnike reguliranja anksioznosti dijele se na tehnike reguliranja somatske, odnosno

kognitivne anksioznosti. Sve one imaju pozitivan u¢inak na sportsku izvedbu (Parnabas,

Mahamood, Parnabas i Abdullah, 2014).

Tehnike reguliranja somatske (tjelesne) anksioznosti ukljucuju sljedece:
- progresivna relaksacija,
- kontrola disanja i

- kontrola fizioloskih i autonomnih fenomena (engl. biofeedback).

Progresivna relaksacija je tehnika opustanja misica pri ¢emu sporta$ napinje skupine
miSi¢a do postizanja najvece moguce napetosti, zadrzava tu napetost tijekom nekoliko
sekundi, a potom ih opusta (McCallie, Bloom i Hood, 2006). Ova je tehnika iznimno
popularna medu sportasima. Ima naznaka da daje skoro istovjetan ucinak na stanje

raspolozenja kao i autogeni trening (Hashim, Hanafi i Yusof, 2011).

Kontrola disanja je tehnika somatskog opustanja pri kojoj sporta$ tezi laganom i
opustenom disanju. Sporta§ pod stresom ¢e disati kratkim, plitkim i nepravilnim
udisajima te zadrzavati dah po udahu, sto djeluje na povecanje misi¢ne napetosti. Duboko
1 mirno disanje ¢e izazvati opustenost i smirenje. Mehanizmi u pozadini ovog fenomena
su brojni i1 iznimno su slozeni, kao $to su pregledno iznijeli Mateika i Duffin (1995).
Autori zagovaraju tezu po kojoj samo jedan mehanizam ne moze biti odgovoran za

regulaciju disanja.

Biofeedback je tehnika somatskog opustanja pri kojoj sportas moze kontrolirati fizioloske
1 autonomne odgovore, ali mu za to najceS¢e trebaju neki elektronski instrumenti. Na
njima sporta§ moze pratiti stanje razlicitih fizioloskih odgovora, poput broja otkucaja
srca, temperature ili broja udaha. Ova tehnika se najceS¢e primjenjivala pri rjeSavanju

problema miSi¢ne napetosti, primjenom elektromiografije. Elektrode su priklju¢ene na
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napeti misi¢, a sporta§ moze, primjenom bilo koje tehnike opustanja, opustiti napeti misic.
Na opustanje uredaj reagira stiSavanjem zvuc¢nog signala koji svojom snagom signalizira
napetost, pri ¢emu jaci signal znaci ve¢u napetost. Podvrsta te tehnike je neurofeedback
(Perry, Shaw i Zaichkowsky, 2011). Njome ispitanik reagira na svoje mozdane valove
prikazane na ekranu ili neke druge elektri¢ne aktivnosti zivéanog sustava (Marzbani,

Marateb i Mansourian, 2016).

Tehnike reguliranja kognitivne (mentalne) anksioznosti ukljucuju sljedece:
- relaksacijski odgovor,
- autogeni trening 1

- sustavna desenczitizacija.

Relaksacijski odgovor (engl. relaxation response), metoda ¢esto nazivana i Bensonov
relaksacijski odgovor, je u sportskoj psihologiji postupak kojom se postize potpuno,
duboko opustanje, ¢ime sporta$ smanjuje stres na najnizu mogucu razinu (Martin, 2008).
Prema autorici, americki je kardiolog Herbert Benson smatrao da ova metoda u naravi
postoji ve¢ tisuélje¢ima te da pristup rjeSavanju stresa kojeg je opisao jos 70-tih godina
20. stolje¢a nije drugaciji od onog Sto su ljudi primjenjivali stolje¢ima, kroz molitve,
pjevanja i ponavljajuce pokrete. Relaksacijski odgovor moze smanjiti broj otkucaja srca,
sniziti krvni tlak 1 potro$nju kisika, ali i inducirati anti-oksidacijsku obranu te protu-
upalne promjene, Sto se sve suprotstavlja ucinku stresa na tijelo. Bergland (2012) opisuje
postizanje relaksacijskog odgovora u dva koraka koja se primjenjuju u meditacijskoj
praksi u svim kulturama. Prvi je korak ponavljanje zvukova, rijeci, fraza molitvi ili
pokreta, a drugi je pasivno ignoriranje svakodnevnih misli koju neizbjezno padaju na

pamet te ponavljanje prvog koraka.

Autogeni trening (engl. autogenic training) je metoda relaksacija koja je vrlo popularna
medu vrhunskim europskim sportaSima. U naravi je to tehnika auto-hipnoze koju je
razvio 1 1932. opisao njemacki neurolog Johannes Heinrich Schultz (Linden, 2007).
Tehnika se sastoji od Sest mentalnih vjezbi koje se koriste kako bi se izazvalo osjecaj
topline 1 "teSkog" tijela, Sto ima za posljedicu postizanje opustenosti, a u€inak se u
najvecem broju osoba postize nakon osam tjedana vjezbi. Vjezbe se rade vise puta puta
dnevno sve dok sportas ne postigne sposobnost voljnog "prebacivanja" u stanje

smanjenog stresa. Metoda se spominje u mnogim literaturnim navodima, ali je skoro pa
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nemoguce istraziti njezin stvarni utjecaj na relaksaciju u sportu jer skoro uvijek

primjenjuje zajedno s metodom predocavanja 1 drugim metodama.

Sustavna desenzitizacija je proces kojim se provode aktivnosti suprotne stanju
anksioznosti, u prisustvu elemenata koji provociraju anksiozni odgovor, ali tako da u
cijelosti ili djelomice suprimiraju anksiozni odgovor. Anksiozne osobe skoro redovito
imaju poviSeni krvni tlak, povecani broj otkucaja srca, broj udaha u minuti i kozne
manifestacije emocionalne uzbudenosti. Cilj tretmana je zamijeniti takvu ziv€anu
aktivnost kompetitivnim ponasanjem. Primjer za sustavnu desenzitizaciju moze biti
natjecatelj u biatlonu (olimpijska disciplina u kojoj se kombiniraju nordijsko tranje i
streljastvo) koji je u nekoliko zadnjih utrka, premda je do tada bio vodedi, izgubio
dragocjene bodove i medalju jer je u odlu¢nim trenucima imao vrlo slabi rezultat u
streljastvu. U njega se potom razvila znaCajna anksioznost koja ga prati na sljede¢im

natjecanjima.

Popis razmisljanja za tog skijaSa bi mogao biti sljedeci:

- Dva dana prije natjecanja: "Natjecanje je za dva dana, imam dovoljno vremena
potpuno se opustiti. Iz proslih neuspjehe sam naucio dovoljno, tako da vise ne
utjecu na moj razultat ...";

- Setnja i rastréavanje dan prije natjecanja: "Natjecanje je sutra, puno sam smireniji
nego jucer, znam da mogu i zelim imati najbolji rezultat u gadanju ...";

- Setnja i rastréavanje ujutro, na dan natjecanja: "Natjecanje je za nekoliko sati,
potpuno sam miran jer znam da sam uvjezban i sposoban pucati puno bolje nego
li na prethodnim natjecanjima ...";

- Na putu za skijaliste: "Jo§ malo pa ¢u pokazati da mogu dati sve od sebe i biti
uspjesan, nemam razloga za brigu, uvjezban sam i smiren, imam odli¢nu pusku,
moje skije su vrhunski pripremljene, jako dobro se osje¢am ...";

- Tijekom zadnjih uputa trenera: "Sve Sto mi govori je odlicno za moj uspjeh,
slaZzem se 1 poslusat ¢u ga i u€initi sve to¢no kao §to mi kaze ...";

- Tijekom pucanja: "Smiren sam, dobro vidim metu, imam odli¢nu pusku, trebam
samo izvesti sve kao §to sam do sada puno puta vjezbao ..." te

- Tijekom pucanja zadnjeg ili mozda odlucujuéeg metka: "Ovo je zadnji metak 1
sve je sasvim dobro, spreman sam to izvesti, smiren sam, imam odli¢nu pusku i

nema razloga za bilo kakvu brigu bas sada ...".
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Od natjecatelja u tretmanu sustavne desenzitizacije se najprije zatrazi da zamisli trenutak
koji je za njega najmanje provocirajuci. Potrebno je da natjecatelj nastavi s zamisljanjem
tog trenutka sve dok ne osjeti da on u njemu viSe ne izaziva anksioznost. Potom zamislja
sljedeci trenutak na listi 1 nastavlja istim slijedom prema sve "losijim" trenucima, sve dok
mu ni trenutak koji izaziva najviSe anksioznosti ne prestane biti izazivac anksioznosti. U
naravi, tehnika se svodi na istovremenu prisutnost relaksacije i zami$ljenog trenutka koji
izaziva anksioznost, sve dok nastanak anksioznosti ne bude potisnut. Ovaj postupak moze

trajati 1 mjesecima.

Tabatabai i Badami (2019) opisuju uspjeSnu primjenu senzitivne desenzitizacije tijekom

uvodenja u trening mladih plivacica u kojih je postojao izraZeni strahom od dubine.

Postoje 1 kombinirane tehnike (multimodalni paketi) ¢ijom primjenom se istovremeno
reducira i somatska i kognitivna anksioznost. Multimodalni paketi ukljucuju:

- kognitivno-afektivni trening upravljanja stresom,

- stres-inokulacijski trening i

- hipnozu.

Kognitivno-afektivni trening upravljanja stresom u sportu je program ucenja psiholoskih
vjestina osmisljenih s ciljem pomo¢i sportaSima koji su pod stresom koji ih ometa u

sportskoj izvedbi (Crocker, Alderman, Murray i Smith, 2021), (Smith, 2006).

Stres-inokulacijski trening je takoder vrlo popularna tehnika borbe protiv stresa u sportu,
ali 1 u drugim podru¢jima. U brojnim je istrazivanjima potvrdeno da sniZzava anksioznost
(Mace i Carroll, 1986) i1 poboljsava izvedbu sportasa (Mace i Carroll, 1989), ali i da
pomaze u oporavku od stresa nakon ozljede (Ross i Berger, 1996). Ova tehnika ima puno
sli¢nosti s kognitivno-afektivnim treningom. U stres-inokulacijskom treningu, sportas je
podvrgnut ucenju i nosenju sa stresom u sve ve¢im i ve¢im "dozama", ¢ime povecava
svoju otpornost na stres. Sportas uci vjestine kako bi razvio pozitivne misli, mentalne

slike 1 osobne stavove (od engl. self-statement).

Jedan nacin uvjezbavanja izvedbe sportasa, ujedno i njihove psihologijske pripreme, se u
odabranim sportovima provodi s ciljem njihove prilagodbe na stres i njegove izvore, ali

u modeliranim, sigurnim i nadziranim stresnim situacijama, ¢ije su znacajke vrlo sli¢ne
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ili identi¢ne buducim stresnim situacijama koje sportasa o¢ekuju. Sportas tako ima priliku
upoznati se sa specifinim stresom, osjetiti ga u situaciji u kojoj mu ne prijeti "opasnost",
"uciti" 1 "naviknuti se" na njega bez straha i odbojnosti te se tako pripremiti za izvedbu u
realnoj situaciji. Primjeri bi mogli biti: sparing-partner u boksu, izvodenje slobodnih
bacanja u koSarci uz gromoglasno "ometanje" od strane protivnic¢kih navijaca ili pak
kretanje igraca ragbija u polju pri ¢emu prima "protivnicke udarce". Ova podvrsta
treninga ne pripada ekskluzivno u podrucje sportske psihologije, ve¢ se primjenjuje i u
mnogim podrucjima psihologije rada, primjerice kod pomoraca (poligon "otpornosti
broda"), vatrogasaca ("vatreni poligon"), ronilaca i podmornicara ("poligon podvodnih

prepreka” 1 "toranj"), zrakoplovaca ("izbacivo sjediste") 1 drugih.

Hipnoza je metoda borbe protiv stresa ¢ija je primjena u sportskoj psihologiji jos uvijek
unekoliko kontroverzna te nije svugdje prihvacena. To je izmijenjeno stanje svijesti koje
se moze izazvati postupcima pri kojima je osoba u osobito opustenom stanju i odgovara
na sugestije s ciljem izmjene percepcije, osjecaja, misli i djelovanja. Hipnoza koristi
postupke koji se koriste 1 pri drugim psiholoskim metodama, poput relaksacije i
predocavanja, ali prije indukcije tretiranog sportasa u hipnotic¢ko stanje, kao Sto opisuju

Barker i Jones (2013) te Mattle, Birrer i Elfering (2020).

3.2.2. PredoCavanje

Predocavanje (engl. imagery, mental imagery) je tehnika pri €ijoj primjeni sportas,
koriste¢i osjete vida, sluha, dodira i mirisa, zamislja sebe u situaciji u kojoj izvodi neku
sportsku aktivnost (Martin, Moritz i Hall, 1999). Ono je najces¢e utemeljeno na
prethodnom iskustvu steCenom kroz vjezbanje ili natjecanje (Murphy i Martin, 2002).
Predocavanje moze biti unutarnje ili vanjsko. Pri unutarnjem predocavanju, oko sportasa
je "oko kamere", sporta$ "vidi" zamiSljene dogadaje tijekom predoCavanja onako kako bi
ih 1 inace vidio da su dogadaji stvarni. Pri vanjskom predoc¢avanju, "kamera" je sa strane,

"u gledalistu", a sportas "vidi sebe" onako kako bi ga drugi vidjeli (Sugarman, 1999).

Predocavanje je jedan od najprimjenjivanijih oblika mentalne pripreme sportaSa
(Munroe-Chandler, 2017). Moze se primjenjivati na prakti¢no svim sportskim boriliStima
1 lokacijama, u razli¢ito vrijeme, ali i kod kuc¢e. Mozda je najceS¢e primjenjuju atleticari

neposredno pred natjecanje, no moze se koristiti i pri vjeZbanju ili natjecanju u bilo kojem
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sportu. Nazocnost sportasa u specificnom sportskom okoliSu tijekom predocavanja
poboljsava izvedbu vise nego $to bi to bilo da se predo¢avanje dogada u nekom drugom
ambijentu. Predocavanje je moguce i tijekom oporavka sportasa od ozljede (Covassin,

Beidler, Ostrowski i Wallace, 2015).

Arvinen-Barrow, Weigand, Thomas, Hemmings i Walley (2007) istrazuju uporabu
tehnike predocavanja elitnih 1 mladih sportasa pri sportovima na otvorenom ("grubim",
grubi pokreti) i u zatvorenom ("finim", fini pokreti). Rezultati su pokazali da razred
natjecanja (elitni-mladi) i vrsta sporta-vjestine ("grubi"-"fini") utjeu na promjenu
predoc¢avanja. U usporedbi s mladima, elitni sportasi su znacajno ¢eS¢e rabili kognitivno-
specificne 1 kognitivno-opcenite tehnike predocavanje. Sportasi u sportovima na
otvorenom znacajno su cesce rabili tehnike predocavanja s ciljem motivacije u stanju
uzbudenosti, pri anksioznosti i stresu. Potonja je tehnika ujedno bila i naj¢eS¢e rabljena,

neovisno o razredu natjecanja i vrsti sporta.

Bernier 1 Fournier (2010) istrazuju predocavanje u skupini od 21 vrhunskih igraca golfa.
Ovo istrazivanje uslijedilo je neSto kasnije od istrazivanja Arvinen-Barrow i sur. (2007),
koji su igrace golfa, zajedno s klizacima na ledu, svrstali u sudionike sporta u zatvorenom
prostoru ba$ zbog fine motori¢ke koordinacije koja se u golfu primjenjuje, slicno
kliza¢ima ne ledu, takoder ispitanicima u istoj studiji. Autori su najprije intervjuirali
golfere (intervju na terenu, intervju samo-suprotstavljanja i intervju ciljane skupine) s
ciljem prikupljanja podataka o tome kako izvode predocavanje. Potom su igraci u
pristupili razliCitim situacijama tijekom igre (cilj suprotstavljen egu, laki zadaci
suprotstavljeni teSkim zadacima) s ciljem ispitivanja povezanosti izmedu funkcije i
sadrzaja, funkcije i znacajkama predocenih "slika" te situacije i funkcije predocenih
"slika. Rezultati su potvrdili povezanost funkcije, sadrzaja i znacajki predocavanja.

Autori nisu u cijelosti razjasnili utjecaj situacije na uporabu predocavanja.

Shematski prikaz kognitivnog i motivacijskog predocavanja razraduju Cumming i
Williams (2012). Oni funkcije predocavanja dijele na kognitivno-specifi¢ne i kognitivno-
opCenite, motivacijski-specificne i1 motivacijski-opéenite (motiviranje uzbudenja i

izvrsnosti).
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Tablica 1. Funkcije kognitivnhog i motivacijskog predo¢avanja (Cumming, 2012). U: Murphy, S. M.

(2012):

The Oxford Handbook of Sport and Performance Psychology. Preuzeto s:

https://www.oxfordhandbooks.com/view/10.1093/oxfordhb/9780199731763.001.0001/oxfordhb-

9780199731763 i prilagodeno.

Funkcija predoCavanja

Opis

Znacaj za sportasa

Primjer vjezbe

Kognitivno-specifi¢no

Kognitivno-opéenito

Motivacijski-specificno

Motivacijski-opcenito

uzbudenje

Motivacijski-opcenito -
vrhunska izvedba

Naugiti, poboljsati ili
odrzati razinu izvedbe
neke vjestine

Naugiti, poboljsati ili
odrzati strategiju, plan
igre ili rutinu izvedbe

Posti¢i neki specifi¢ni
proces, izvedbu i cilj

Upravljati osjec¢ajima,
raspolozenjem,
uzbudenoScu i
zabrinuto$c¢u

Modifikacija spoznaja

PoboljSanje izvedbe
servisa u tenisu

Naucgiti novi ofanzivni
nacin igre

Pobijediti u trci

Smanjenje
zabrinutosti prije
natjecanja

PoboljSati
samopouzdanje

Pregib ruku s
bu€icama
(biceps dumbbell curl)

PoboljSanje strategije
tr€anja na 5 km (5K
run)

Izvesti slijed od 10
ekstenzija nogu

Psihicki se pripremiti
za vjezbanje

Povecati motivaciju za
vjezbanje

Simonsmeier i Buecker (2016) su istrazivale odnose predocavanja, sposobnosti za
predocavanje i izvedbu 80 mladih gimnasti¢ara u dobi od sedam do 16 godina. Analizirale
su pet razlicitih funkcija uporabe predocavanja i sposobnosti za predo¢avanja ovisno o
kognitivnom 1 motivacijskom predocavanju. Kognitivno-specificna uporaba
predo¢avanja, motivacijsko opce ovladavanje predo¢avanjem i sposobnost ciljnog
predocavanja bili su znacajni predskazivaci kvalitete izvedbe na natjecanju, neovisno o
dobi sportasa. Autorice su zakljucile da je vjestinu predoCavanja razumno prakticirati i

kod mladih sportasa.
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3.2.3. Samopouzdanje

Samopouzdanje sportasa se naj¢esce definira kao njegovo uvjerenje da moze uspjesno
izvesti neki Zeljeni sportski zadatak. Zeljeni zadatak moZe biti: presko¢iti letvicu u skoku
s motkom, ustrajati u provedbi rezima kondicijskog treninga, oporaviti se od istegnuca
miSic¢a lijevog bedra, u koSarci pogoditi slobodna bacanja ili pro¢i cilj u maratonu.
Zajednicko u izvrSavanju svih tih zadataka je uvjerenje da se oni mogu obaviti. U svezi s
tim, ilustrativna je prica o trci na jednu milju. Engleski atletiCar Roger Bannister je nakon
olimpijskih igara u Helsinkiju, 1952. godine, bio osobito motiviran osvojenim cetvrtim
mjestom u utrci na 1.500 m i ¢vrsto vjerovao da se jedna milja moZe istrcati u vremenu
ispod Cetiri minute, $to je kona¢no postigao 06. 05. 1954. Navodno je taj rezultat postigao
uz minimalni trening. Rekord od 03:59,4 minute je trajao samo 46 dana. Naime, nakon
Sto je Bannister dokazao da se jedna milja moze istr¢ati za manje od jedne minute, i drugi
su trkaci poceli "vjerovati" da je to moguce i uspjeli su. Ranije se smatralo da je to cak i

fizioloski nemoguée (Weinberg i Gould, 2015).

Suvremena sportska psihologija smatra da je samopouzdanje i druStveni i kognitivni
fenomen. Ono se razlikuje ovisno o tome promatra li se samopouzdanje kao nesto Sto
postoji danas, pred danasnju trku, ili kao samopouzdanje o izgledima za predstoje¢u
sezonu natjecanja, sve u odnosu na neku prosjenu razinu samopouzdanja koju ima
natjecatelj. Ono moze biti samopouzdanje trenutnog stanja (engl. state self-confidence),
nesto Sto se sada ili danas osjeca i stoga je nestabilno ili promjenjivo, ili pak moze biti
dio osobnosti sportasa, samopouzdanje kao osobina te je takvo samopouzdanje stoga vrlo
stabilno. Ocito je da je samopouzdanje konstrukcija koja ovisi u mnogome o opéem
sociolosko-kulturoloskom okruzju u kojem sporta$ zivi i djeluje. Natjecatelj koji dobije
pozitivni support od trenera razvit ¢e samopouzdanje, ali ¢e se ono urusiti ukoliko
povratne informacije iz drustvenog okolisa budu negativne. Takoder, u nekim sredinama
od utjecaja moze biti i socijalna percepcija onog §to je u sportu primjereno za muskarce,

a Sto za Zene pa ¢e 1 to utjecati na izgradnju samopouzdanja.

Sportas nekad ocekuje da ¢e njegova sportska izvedba biti losa. To je Cesto posljedica
spoznaje, objektivne ili neobjektivne, o nedovoljnoj uvjezbanosti. Takoder, to moze biti
1 posljedica stresa prisutnog na protivnickom terenu i mnostva drugih objektivnih

poteskoca koje sporta§ moze imati nakon ozljede ili zbog stanja u obitelji. Svi takvi
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osjecaji mogu doprinijeti da izvedba zaista bude loSa. Taj se fenomen naziva ispunjenje
vlastitog predskazanja ili engl. self-fulfilling prophecy. Fenomen je poznat i u razdoblju
natjecanja i razdoblju uvjezbavanja. Moguce je da se dogodi i svojevrsni zaCarani krug.
Naime, ocekivanje neuspjeha moze u konacnici zaista "dovesti" do neuspjeha, neuspjeh

smanjuje samopouzdanje, a smanjeno samopouzdanje opet vodi ka neuspjehu.

Samopouzdanje je multimodalna kategorija. Sastoji se od barem sljedecih podvrsta:
- samopouzdanje u sposobnost za obavljanje neke izvedbe,
- samopouzdanje u sposobnost primjene psiholoskih vjestina, npr. predocavanja,
- samopouzdanje u sposobnost primjene perceptivnih vjestina,
- samopouzdanje u viastite tjelesne sposobnosti i uvjezbanost,

- samopouzdanje u sposobnost potencijala za ucenje i usavrsavanje.

Multimodalni karakter samopouzdanja istrazivali su Machida, Otten, Magyar, Vealey i
Ward (2017). Smatra se da je od krucijalne vaznosti za postizanje sportskog uspjeha na
svim razinama natjecanja. Autori su na 512 sportasa i 1170 vjezbatelja primijenili test
inventarizacije sportskog samopouzdanja (engl. Sport-Confidence Inventory). Rezultati
su pokazali da je multimodalnost samopouzdanja bila nazo¢nija u skupini sportasa, $to
ukazuje i na postojanje sposobnosti primjene pozitivnih psiholoskih momenata u toj

skupini, $to ih vjerojatno i dovelo do uspjeha.
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3.2.4. Koncentracija

Za razumijevanje koncentracije u sportu potrebno je najprije razumjeti pojam paznje
(engl. attention). Prema Moran (2013), paznja je "usmjerenost mentalnih napora na
senzoricke 1 mentalne dogadaje". U jednoj ranijoj publikaciji, on definira koncentraciju
kao "sposobnost da se drzi paznja na najvaznije, uz ignoriranje ometaca" i smatra je
"sadrzajem od vitalnog znacaja za uspjesnu sportsku izvedbu" (Moran, 2009). Kaskada

koncentracije je prikazana na Slici 3.

SPORTASI MORAJU ODLUCITI KONCENTRIRATI SE.
TO SE NE DOGADA SLUCAJNO.

L

SPORTASI SE U ISTOM TRENUTKU MOGU
KONCENTRIRATI SAMO NA JEDNO.

Slika 3. Kaskada koncentracije. Preuzeto od Moran (2009) i prilagodeno.

Prema Weinberg i Gould (2015), koncentracija u sportu ima cetiri dijela:

usmjerenost prema relevantnim informacijama iz okolisa ili selektivna paznja
(engl. focus on environmental cues),

odrzavanje predmeta (fokusa) paznje (engl. maintaining attentional focus),

svjesnost o situaciji (engl. situation awareness) te

pomicanje fokusa paznje onda kad je potrebno (engl. shifting attentional focus).

Usmjerenost prema informacijama ili selektivna paznja mogu biti vanjska (usmjerenost
prema meti, lopti, palici, reketu, kosu) ili unutarnja (usmjerenost prema tijelu ili dijelu
tijela). Wulf, H6B i Prinz (1998) ukazuju na veéi znacaj vanjske usmjerenosti od
unutarnje. Vanjska usmjerenost je pozitivno utjecala na izvedbu motorickih zadaca, kao
Sto su odrzavanje ravnoteze, tocnost, brzina i izdrZljivost te angaziranje najve¢e moguce

snage. U eksperimentu kojeg su proveli, 33 ispitanika je na skijaSkom simulatoru izvodilo
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pokrete sli¢éne onima u slalomu. Naputci ispitivaca su se odnosili na snagu koju treba
primijeniti na podlogu simulatora. Prvoj podskupini ispitanika su dati naputci vezani za
fokusiranje koncentracije na stopala (unutarnji fokus), drugoj na kotace ispod podloge
(vanjski fokus), a tre¢oj podskupini nisu dati nikakvi naputci. Uenje je bilo znacajno

uspjesnije u prvoj podskupini, a izmedu druge i trece nije bilo razlika.

Odrzavanje predmeta paznje (fokusa) paznje tijekom cijelog natjecanja je tezak zadatak,
pogotovo u dugim utakmicama (nogomet s produzecima, tenis mec) i na natjecanjima
koja znaju trajati i viSe dana (turniri u golfu, turniri u tenisu). Ova sposobnost Cesto
predstavlja razliku izmedu prvog i drugog mjesta. O tome postoje brojna svjedocanstva i

primjeri iz povijesti sporta (Weinberg i Gould, 2015).

Svjesnost o situaciji, odnosno o stanju izvedbe i pogreskama, jedan je od najslabije
razumljivih, ali jednako zanimljiv aspekt paznje u sportu. Predstavlja sposobnost sportasa
koji moZe procijeniti stanje igre i stanje protivnika kako bi odluke bile primjerene

situaciji, $to se najces¢e dogada pod stresom (Robinson i Carron, 1982).

Pomicanje fokusa paznje je Cesto potrebno u sportu i smatra se vaznim za uspjeh. Naziva
se 1 fleksibilnost paznje (engl. attentional flexibility). Trenutno stanje u igri ili natjecanju
diktira pomicanje paznje s fokusa na fokus te sa Sireg fokusa paznje na uzi fokus i obratno.
Mozdane aktivnosti tijekom aktivacije ovog fenomena su u profesionalnih igraca
bejzbola istrazivali Han, Kim, Cheong, Kang i Renshaw (2014), a vaznost za izvedbu u
nogometu istrazivala je Ziegler (1994). Monsma, Perreault i Doan (2017) smatraju
sposobnost pomicanja fokusa paznje jednom od najvaznijih sposobnosti za motoricku
izvedbu u sportovima pri kojima se od igraca zahtijeva reagirati na stanje u igri koje je
dinamicki izmjenjivo, nepredvidljivo i ovisno o tempu kojeg diktiraju vanjski faktori

(engl. open-skills sports). Primjeri za to su koSarka, tenis, macevanje i slicni.

Prema Nideferru (2002), fokus paznje ili fokus koncentracije, pomjera se uzduz dvije
dimenzije: dimenzije Sirine (Siroka ili uska koncentracija) te dimenzije smjera (unutarnja
ili vanjska koncentracija). Ove dvije dimenzije su u stalnoj interakciji, §to rezultira sa

Cetiri razlicita stila fokusiranja. Shematski je njegova teorija prikazana na Slici 4.
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VANJSKI

UNUTARNJI

Slika 4. Shematski prikaz stilova koncentracije prema teoriji Nideferr-a (2002). Slika je preuzeta s
https://citeseerx.ist.psu.edu/viewdoc/download?doi=10.1.1.607.6245&rep=rep1&type=pdf.

3.2.5. Mogu¢énosti primjene psiholoskih vjestina u kondicijskoj pripremi
U razdoblju kondicijske pripreme, odnosno razdoblju izvan sezone natjecanja (engl. off-
season), primjenjive su sve psiholoske vjestine. Kako bilo, ¢ini se da i danas sve ovisi o

volji kondicijskih trenera, vjerojatno i njihovim stru¢nim kompetencijama i motivima.

Prema jednom novijem istrazivanju (Weldon i sur., 2021) koje je istrazilo suvremenu
praksu u radu 52 kondicijska trenera u profesionalnom nogometu iz raznih zemalja
svijeta, ¢ini se da oni ne primjenjuju psiholoske vjeStine niti ih smatraju potrebnim
ukljuciti u svoj rad. Autori ukazuju na cCinjenicu da suvremena literatura savjetuje
primjenu znanstvenih metoda u profesionalnom nogometu, ali i da postoji malo
pokazatelja koji bi ukazivali da se takva praksa zaista 1 primjenjuje. Mjesta za poboljSanje
prakse autori vide u:

- analizi podataka,

- potpori i nadzoru psiholoskog zdravlja sportasa i

- strategiji smanjenja ozljeda.
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Kako bilo, od osam dijelova on-line upitnika kojeg su koristili autori, niti jedan nije bio
posveéen psiholoSkom radu, odnosno primjeni psiholoskih metoda koje treneri
eventualno primjenjuju. Takoder, zanimljivo je da je na upit o tome Sto misle Sto ¢e biti
budu¢i trend u njihovom radu, samo 6% kondicijskih trenera odgovorilo da bi to bilo i

ukljucivanje "psihologa specijalista za nogomet".

Macri (2017) smatra da je razdoblje izvan sezone natjecanja idealno za uc¢enje psiholoskih
vjestina kao $to su: pozitivni razgovori samog sa sobom (engl. self-talk), vjeZbanje
relaksacije, predocavanje i postavljanje ciljeva. On smatra da je razgovor s trenerom o
psiholoskim i mentalnim aspektima igre vazan. Takoder, savjetuje sportase da se upitaju
sljedece:

- Postoje li razdoblja u kojima sam previse zabrinut ili ljut?

- Je 1i mi potrebno vise samopouzdanja u igri?

- Odustajem li u trenucima kad je izvjesno da ¢e tim izgubiti utakmicu?

- Bojim li se da pretjerujem u perfekcionizmu?

- Sto moj govor tijela otkriva mojim protivnicima o mojoj igri?

Na web stranici Team Captains Network nalazim korisni prikaz 11 nacela strategije
trenera Minnesota tima u americkom nogometu i trenera srednjoskolskih timova razlicitih
sportova za motiviranje sportasa radi sudjelovanje u programu podizanja tjelesne spreme,
za Sto se u SAD cesto koristi izraz "snaga i kondiciranje" (engl. strenght and
conditioning) tijekom razdoblja izvan sezone natjecanja. Ta su nacela kako slijedi:
- nagrada od jednog dolara dnevno za svaki dan na treningu (simboli¢na nagrada),
- majice s natpisom "Klub 10.000 koSeva" (za one koji postignu taj cilj, simboli¢na
nagrada),
- posvetiti napor nekom suparnickom timu (primjer predo¢avanja),
- postavljanje slika s proslava suparnickih pobjeda nad svojim timom (motivacija),
- ¢lan tima koji uziva povjerenje organizira i definira vjezbe koje se izvode
odredenog dana,
- glasanje za vode unutar tima, vrednovanje zalaganja i to¢nosti dodjelom kaznenih
bodova (primjer discipline i kompetitivnosti),
- izgradnja sustava "odgovornih" partnera (¢lanovi tima su odgovorni za druge i

nadziru vjezbanje),
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- izmjena dresova medu igraima-igrac¢icama (nosenje tudeg dresa podsjeca da onaj
drugi ¢lan tima ocekuje da sportas vjezba i bude uvjezban),

- "unakrsni" trening, sudjelovanje u drugim sportovima (izbjegavanje monotonije),

- pand s prikazom sudjelovanja na aktivnostima off-season (motiviranje, sudionici
se natjecu za simboli¢nu nagradu),

- izgradnja "katedrale" (aluzija na pricu o tri zidara®, postavljanje vizije u vjezbanju,

definiranje dalekog cilja, motivirajuce slike borilista).

Premda se naizgled Cini da se radi o tipi¢no americkom folkloru u sportu, mnogi treneri
Sirom svijeta primjenjuju bas takve male motivacijske sadrzaje za svoje sportase, o Cemu
je mnostvo podataka moguce naci u bezbrojnim izvorima. SloZenost primjene psiholoskih

vjestina u kondicijskom treningu prikazuje Slika 5.

J
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Slika 5. Integracija psiholoskih vjestina tijekom izgradnje snage i kondiciranja. Snaga "odjeka"
naznacena je veliCinom. Preuzeto od Radcliffe, Comfort i Fawcett (2015) i prilagodeno.

* Tri zidara rade isti posao, ali prvi kaze da postavlja ciglu, drugi da zida zid, a tre¢i da gradi katedralu.
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Radcliffe, Comfort i Fawcett (2015) objavljuju istrazivanje provedeno na 18 kondicijskih
trenera s engleskog govornog podru¢ja metodom intervjua, uz identificiranje zajednic¢kih
psiholoskih vjeStinama 1 strategija koje koriste u sklopu treninga snage i kondicije.
Tematsko grupiranje stavova je pokazalo da je najznacajnije teziSte u njihovom radu
gradenje 1 odrzavanje samopouzdanja sportaSa, posebno sa $irim usmjerenjem na
postavljanje ciljeva. U manjoj mjeri je bila primjetna pozornost posvecena stjecanju
vjestina 1 strategijama upravljanja uzbudenjem. Strategije koje su koristili ispitanici

sastojale su se od kombinacije kognitivnih strategija i strategija upravljanja ponasanjem.

U priruéniku o bodybuilding-u (Petri, 2018), osvrnuo sam se na temu gradenja i
odrzavanja motivacije u jednoj skupini vjezbatelja Cija sportska aktivnost neodoljivo
podsjeca na dio kondicijskog treninga drugih sportasa, a to su dizaci utega. Pri tome sam

iznio 1 neka vlastita opazanja i stavove izgradene na osobnom iskustvu.

Primjer za motivacijsku interakciju sportasa bi mogao biti opisan u sljede¢em paragrafu:
"Imati partnera u teretani je prednost i privilegija. Osim $to si mozete medusobno
pomagati i asistirati pri dizanju utega, medusobnim natjecanjem u brzini,
izdrZljivosti 1 snazi podizete kvalitetu treninga. Natjecanje povecava razinu
testosterona u krvi, daje dodatnu motivaciju te omogucuje zabavnije i lakse

vjezbanje."

U sljedec¢em paragrafu osvrnuo sam se na problem postavljanja ciljeva:
"Jedna od razlika izmedu profesionalca i obi¢nog sportasa je ozbiljno planiranje i
postavljanje ciljeva. No, to ne znaci da amater i rekreativac ne trebaju imati cilj! Ne
mozete neplanirano vjezbati i nadati se najboljemu. Imajte planove, drZite se vaseg
programa i budite aktivni. Ciljeve mozete i zapisati! Oni se mogu odnositi na novu
centimetara opsegu bicepsa ili prsa. Ciljevi se mogu ostvariti i malim koracima. To
mogu biti sasvim mali uspjesi: jedno ponavljanje ili dva vise od uobicajenog broja
ponavljanja na nekoj vjezbi, lakSe dizanje Sipke na potisku za ramena ili nesto
drugo. Odredite i zapiSite vase ciljeve, kratkoro¢ne i dugoro¢ne planove za Sest
mjeseci, jednu ili dvije godine. Nemojte nikada misliti da znate sve i nikad se

nemojte ustrucavati pitati za savjete nekoga tko zna. Sa svakim uspjehom cete se
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dodatno motivirati, osjecat ¢ete se odgovorniji i postupno ¢ete napredovati. Nakon
svakog postignutog cilja nagradite se! Napravite sami svoj popis ili mentalnu mapu
povlastica koje ¢e vam dati ovaj sport. Nabrojite sve pozitivnho. Ako imate samo
dva ili tri razloga, brzo ¢ete izgubiti motivaciju. No, ukoliko vas bude motiviralo

20 dobrih razloga, bit ¢ete apsolutno nezaustavljivi."

Na problem potrebe odrzavanja motivacije i pored neuspjeha, osvrnuo sam se u

sljede¢em paragrafu:
"Tijekom treniranja susret ¢ete se s mnogo neuspjeha i misli koje ¢e vas tjerati da
odustanete. Ozljede, neuspjeli pokusaj u dizanju odredene tezine, izvjesno
podrugivanje drugih ... sve to moZze uvjeriti potencijalnog sportasa da "to nije za
njega"! Lako je odustati. Nakon toga nema umora, boli, znoja, upala ... i zaista se
na prvi pogled ¢ini da ste postupili ispravno. No, to nije ono Sto ste htjeli i Sto zelite
1 dalje! Trebali biste obratiti paznju na misli koje vas muce. Doprinose li one
entuzijazmu i kvaliteti vaseg treninga ili vas odvajaju od sportskog zdravog nacina
zivota? Kako odrzati motivaciju i izbje¢i neuspjeh? Priznajte samom sebi da ste
jednostavno vjezbali s pola energije, da Cete se sljedeéi put vise potruditi, da i1 vi

imate pravo na neuspjeh!"

3.3. Zajednistvo 1 vodenje

Za bilo kakvo razmatranje o zajedniStvu i vodenju, potrebno je najprije razumjeti
pojmove "grupa" i "tim" (ekipa). Grupa je skupina od dvije ili viSe osoba u kojoj postoji
neka interakcija izmedu ¢lanova i1 ostvaruju uzajamni utjecaj. No, grupa nije nuzno i tim,
ekipa. Premda i ¢lanovi grupe i tima mogu imati zajednicke interese i1 karakteristike, tim
je, a pogotovo sportski tim, jedna sasvim posebna vrsta grupe. Unutar tima postoje

sljedece znacajke koje ga definiraju:

osjecaj pripadanja timu ("mi", a ne "ja"),

poznate uloge (unutar tima svatko zna svoj zadatak),

strukturirani modaliteti komunikacije (linije komunikacije) 1

pravila ponasanja (drustvena pravila po kojima se zna §to se €ini, a §to ne).

U timu postoji "zdrava" klima. Za postojanje neformalne grupe to uopée nije nuzno.

Zdrava klima se manifestira kao:
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- drusStvena potpora (ima pozitivan ucinak na ponaSanje i osjecaje u stanjima poput
oporavka nakon ozljede, borbe protiv stresa, izgaranja, i sportske izvedbe),

- bliskost (izmedu ¢lanova postoji bliskost koju poticu sve vrste aktivnosti vezane
za postojanje tima, trening, putovanja, stanovanje, prehrana),

- prepoznatljivost (tim se razlikuje od drugih timova po dresovima, malim znacima
prepoznavanja, "ritualima" tijekom utakmice, sloganima i logotipovima),

- posten odnos (engl. fairness, najvazniji dio povjerenja, osje¢aj da je postupak s
¢lanovima tima posten),

- slicnost (u predanosti, odnosu, Zeljama i ciljevima),

- meduovisnost (tim pobjeduje i1 gubi zajedno,

- ocjena klime unutar tima (moze se provoditi anketom).

3.3.1. ZajedniStvo

Zajednistvo ili kohezija je, prema Weinberg i Gould (2015), "ukupno polje sila koje
djeluje na clanove da ostanu u grupi" ili "dinamicki proces koji se reflektira kao
tendencija unutar grupe da ostane zajedno i ostane ujedinjena u teznji ostvarivanja svojih
ciljeva s ciljem zadovoljenja afektivnih potreba ¢lanova". Koheziju unutar tima definiraju

uglavnom sljede¢i ¢imbenici:

zadovoljstvo tima kao cjeline,

sukladnosti unutar tima,

povezanost,

drustvena podrska,

stabilnost tima i

ciljevi tima.

Kohezija je multidimenzionalna jer se mnostvo ¢imbenika odnosi na zelju grupe da ostane
zajedno. Takoder, ona je i dinamicka jer je podlozna promjenama s vremenom. Kohezija
je ujedno instrumentalna (grupe se stvaraju s razlogom) i afektivna (drustvena interakcija

izaziva osje¢aje medu ¢lanovima grupe.
Multidimenzionalnost kohezije grupe je definirana kao kombinacija dimenzija cilja i

drustvenih dimenzija. Dimenzije cilja oznacavaju stupanj u kojem ¢lanovi grupe rade za

postizanje zajednickog cilja (osvojiti pehar). Drustvene dimenzije oznacavaju stupanj u
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kojem clanovi grupe zele zajedniStvo i uzivaju u njemu. Potonje se ¢esto navodi i1 kao

interpersonalna atrakcija.

Sustavno istrazivanje kohezije u sportu omogucuje tzv. konceptualni model. Razvio ga je
Albert Carron, sa Sveucilista Zapadni Ontario, Kanada, 1982. godine i unaprijedio sa
suradnicima 1988. (Carron, Widmeyer i Brawley, 1988). Po njemu postoje Cetiri
¢imbenika koji utjecu na razvoj kohezije u sportskim i vjezbovnim grupama. Ti ¢imbenici
su: okolisni, personalni, vodenje i1 Cimbenici podrijetlom iz tima. Razumijevanje

konceptualnog modela je u najvaznijem moguce iz Slike 5.

OKOLISNI GIMBENICI
= ugovorna odgovornost
- organizacijska orijentacija

PERSONALNI GIMBENICI CIMBENICI VODSTVA
- individualna orijentacija - ponas$anje vode
- zadovoljstvo - stil vodenja
- individualne razlike - osobnosti trenera-sportasa

CIMBENICI TIMA
grupne zadaée
zelja za uspjehom grupe
orijentacija grupe
produktivha norma grupe
sposobnost tima
stabilnost tima

kohezija socijalna

ISHODI GRUPE ISHODI POJEDINCA
stabilnost grupe posljedice ponasanja
apsolutna ucéinkovitost izvedbe apsolutna ucinkovitost izvedbe
relativna uéinkovitost izvedbe relativna ucinkovitost izvedbe

zadovoljstvo

Slika 5. Carronov konceptualni model kohezije u sportskom timu.
Preuzeto iz: Weinberg i Gould (2015) i prilagodeno.

Kako bi se utvrdilo stanje kohezije u timu te kako bi se omogucila evaluacija odnosa
kohezije i sportske izvedbe potrebno je koheziju mjeriti. To je moguce ucliniti
psiholoskim anketiranjem koje se provodi uz primjenu posebno dizajniranih upitnika.
Carron, Widmeyer i Brawley (1989) koriste Upitnik ambijenta grupe/grupnog okolisa
(GEOQO, engl. Group Environment Questionnaire). Taj je upitnik uspjesno koriSten u vise
istrazivanja 1 pokazao se primjerenim za natjecateljski i rekreativni sport. Njegovom
primjenom su istrazivac¢i pokazali da je kohezija povezana sa sportskom izvedbom tima,

povecanom povezanos$¢u sportasa, velicinom grupe, odovornoscéu i ishodima izvedbe,
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smanjenim izostajanjem s treninga, zadovoljstvom c¢lanova tima i1 svim razinama

komunikacije unutar tima.

Druga vrsta alata su sociogrami. Za razliku od upitnika, sociogrami mogu odgovoriti na
pitanja o tome jesu li neki ¢lanovi izolirani ili popularniji od drugih, kakvi su odnosi medu
pojedinim ¢lanovima. Temelje se na anonimnom anketiranju i identifikaciji pozeljnih i

nepozeljnih kontakata unutar tima. Sociogrami mjere drustvenu koheziju.

Premda postoji, kohezija u nekom timu neée uvijek i nuzno imati za posljedicu
poboljsanje sportskog nastupa tima, ali ¢e uvijek stvoriti pozitivan okoli$ 1 uvjete za
razvoj dobre izvedbe. Kohezija tima se moZe unaprjedivati i u natjecateljskim situacijama
1 tijekom vjezbanja, pri cemu se mogu koristiti odredene smjernice. One se odnose na:

- zadace trenera (u€inkovita komunikacija, objasnjavanje uloge svakog ¢lana za
uspjeh skupine, poticanje osjecaja ponosa pripadanja timu, postavljanje izazovnih
zadaca timu, ohrabrivati stvaranje identiteta tima, izbjegavanje formiranja
drustvenih klika, izbjegavanje prekomjernih izmjena Cclanova, provodenje
redovitih sastanaka, povecanje ucinkovitosti tima, poznavanje raspoloZenja
unutar tima, poznavanje drugih) i na

- zadace clanova tima (upoznati druge Clanove tima, pomo¢i drugim ¢lanovima,
pruzati pozitivhu podrSku, biti odgovoran, komunicirati posteno i otvoreno,

sukobe rjesavati odmah, dati sve od sebe u svakom trenutku).

3.3.2. Vodenje

Vodenje tima je proces u kojem pojedinac utje¢e na skupinu pojedinaca na nac¢in da oni
postizu zajednicki cilj. To je zahtjevna zadaca kojoj mnogi nisu dorasli. Moderni vode
stvaraju viziju za grupu, stvaraju socijalnu atmosferu, optimizam i povjerenje, poticu i
druge na vodenje 1 postizu rezultate. Vodenje je slozeni drustveni proces s mnoStvom
interakcija. U sportu, vodenje ukljucuje i donoSenje odluka, motiviranje pojedinaca,
omogucavanje povratnih informacija, postavljanje medusobnih odnosa i povjerenja
unutar tima. Treba razlikovati vode od menadzera, premda rade sli¢ni posao. Menadzer
je obi¢no zaduzen za planiranje, organizaciju, raspored, financiranje i novacenje novih
¢lanova. Vode Cesto rade iste ili slicne poslove, ali djeluju na drugi nacin. Oni stvaraju

viziju koja odreduje smjer kojim time napreduje, ujedno odreduje i ciljeve tima.
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Vodom se postaje na dva nacina. Prvi je postavijenje od strane nekog autoriteta na vlasti.
Takav voda zaista moZze imati sve kvalifikacije za vodenje, ¢ak i one najsuptilnije, ali se
najcesce radi o osobi koja "dolazi sa strane". Drugi nacin je pozeljniji i predvida da se
voda pojavljuje kao istaknuti ¢lan tima, netko tko izrasta iz tima temeljem svojih osobina.
Mnogi takvi vode su uspjesniji od postavljenih jer imaju postovanje i podrsku ¢lanova
tima koje poznaju od ranije. Osobine vode istrazivane su s ciljem provedbe kvalitetne
selekcije kandidata. Pokazalo se da su to redovito stabilne osobe, inteligentne, pouzdane,
nezavisne i pune samopouzdanja. Izbor 1 istrazivanje znacajki vode ima viSe pristupa.

Razli¢iti pristupi temelje se na:

istrazivanju osobina,

istrazivanju ponasanja,

situacijskom pristupu i

interakcijskom pristupu.

3.3.3. Mogu¢nosti primjene zajedniStva 1 vodenja u kondicijskoj pripremi

Ukoliko vrijedi pravilo da se prvaci stvaraju izvan sezone natjecanja, onda se
pojednostavljeno mozZe reci da se prvaci stvaraju tijekom kondicijskog treninga. 1z svega
je razvidno da kondicijska priprema ima golemi znacaj u postizanju sportskog cilja, da je
nezamjenjiva i da nema tima koji ¢e, koliko god bio izvrstan u provedbi specifi¢nih
sportskih vjeStina, biti prvakom ukoliko u tijeku priprema za natjecanje nije bila
zastupljena kondicijska priprema, odnosno ukoliko kondicijskoj pripremi nije bila

posvecena puna pozornost. Tu do punog izrazaja dolaze aspekti zajedniStva i vodenja.

Kondicijska priprema je zahtjevan, ¢esto neugodan, bolan i monoton zadatak. Takve
zadace je lakSe provoditi zajedno, u skupini. Zajedno ne znaci automatski da postoji
zajedniStvo, no pozitivna interakcija izmedu ¢lanova tima u kojem postoji zajednistvo,
podrska ¢lanova istog tima, bodrenje, sudjelovanje u postizanju zajednickog cilja, zdrava
kompetitivnost, zajednicko vjezbanje, pristup poput "... idemo jos jedan ..." (kos, ¢ucanj,

krug ...), ¢ak i Sale i smijeh, mogu pomoci da se obave sve zadace.

Ukoliko sporta$ stje¢e kondiciju sam, ukoliko ne radi u timu, onda njegova percepcija

kondicijskog treninga moze djelovati demotivirajuce. Voda, uz pretpostavku da ima sve
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znacajke potrebne za kvalitetno vodstvo, moze okupiti, motivirati 1 voditi i tim i
pojedinca, objasniti ciljeve 1 put kojima se do njih dolazi te objasniti postupnost i rokove
1 postizanju cilja. Pracenje napretka, rijeci pohvale, upozoravanje na pogreske u izvedbi
1 ukazivanje na korekcije koje se mogu primijeniti, nadziranje opustanja, poticanje na

predocavanje, su postupci koje voda primjenjuje u procesu pracenja rada sportasa.
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4. ZAKLJUCAK

Podrucje interesa sportske psihologije je golemo, a broj publikacija impresivan. Mnoga
podrucja sportske psihologije su jos uvijek predmetom istrazivanja, a posebne znacajke
kondicijskog treninga ga €ine posebno zanimljivim podrucjem tih istrazivanja. Unutar
psiholoskih problema koji se javljaju tijekom kondicijskog treninga, problem motivacije
1 motivacijskih postupaka je osobito vazan. U kondicijskom treningu postoje ¢imbenici
koji mogu djelovati demotivirajuce na sportase i vjezbatelje pa je stoga vazno poznavanje
tehnika 1 alata koji se koriste pri motiviranju. Poznavanje, vjezbanje 1 odrzavanje
sposobnosti primjene svih psiholoskih vjestina omogucuje da se zahtjevno razdoblje
kondicijske pripreme sportaSa provede na lak$i i ucinkovitiji nacin te da ucinci tog

treninga u razdoblju natjecanja vode ka sportskom uspjehu.
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