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Zasto koristiti psiholosku pripremu?

U danasnje vrijeme, uspjesno bavljenje sportom postavlja velike zahtjeve pred sportaSe.
Vrhunski rezultati danas pretpostavljaju potpunu predanost sportu, kao i kvalitetne stru¢no
kreirane i sveobuhvatne pripreme. Sve je manje improvizacija u vrhunskom sportu i
kontinuirano dobre rezultate postizu oni koji rade kontinuirano i planski, nastoje¢i "pokriti",
tj. kontrolirati Sto viSe faktora koji mogu na bilo koji nacin utjecati na kvalitetu njihove
izvedbe.

Sagledavajuci pripremu sportasa u cjelini mogucée je izdvojiti Cetiri osnovna podrucja sportske
pripreme: tehnicka, takticka, fizicka 1 psiholoSka priprema. Svi spomenuti oblici priprema
sportasa medusobno su povezani i zavisni.

U vrhunskom sportu nedostatak u jednom dijelu pripremljenosti ne moZe se zadovoljavajuce
nadoknaditi pojacanim radom i razvijanjem u nekom drugom dijelu. Intenzivan rad npr. na
snazi ne¢e mo¢i nadoknaditi nedostatnu takti¢ku pripremljenost. Raditi samo na poboljSanju
tehnike nije dovoljno ukoliko se zeli poveéati preciznost igraca u situacijama velikog pritiska.
Tako je zapravo gornja granica kvalitete izvedbe nekog sportasa odredena najslabijom
karikom u lancu njegovih priprema.

Koje su to situacije u kojima mozemo prepoznati potrebu za psiholoSkom pripremom?

1) bolja igra na treningu nego na sluzbenim utakmicama

2) znacajne oscilacije u kvaliteti igre i na treningu i na utakmici

3) padovi koncentracije i paznje tijekom igre

4) nekontrolirane emocionalne reakcije

5) ravnodusnost ili pretjerano 'izgaranje' na utakmicama

Navedene su samo neke od situacija u kojima se moze prepoznati prostor u kojem psiholoska
priprema moze znacajno doprinijeti povecanju kvalitete izvedbe.

Sto je psihologka priprema?

Oblik pripreme usmjerene na stalno unapredivanje i1 razvoj psiholoskih vjestina i sposobnosti
sportasa s ciljem povecanja kvalitete njegove izvedbe.

Koji su oblici rada unutar psiholoske pripreme?

1. Dijagnosticki postupak



Dijagnosticki postupak obuhvaca ispitivanje kognitivnih sposobnosti, ispitivanje odredenih
osobina li¢nosti sportaSa te analizu grupne dinamike (ukoliko se radi o grupnom sportu).

Iako dijagnosticki postupak predstavlja pocetnu tocku od koje zapocCinje psiholoska priprema
sportaSa, on moze biti i jedini oblik rada koji tada sluzi samo kao informacija i smjerokaz
trenerima i samom sportasu.

2. Psiholoska priprema sportaSa

Program psiholoske pripreme jednog sportasa ukljucuje: izradu i provodenje programa, sam
individualni rad sa sportaSem, opservacije treninga te kontinuiranu suradnju s trenerom.
Prisustvo i rad na pripremama i natjecanjima sastavni su dio sveukupnog programa psiholoske
pripreme sportasa. Kod individualnih sportova primjenjuje se isklju¢ivo individualni rad.

3. Psiholoska priprema grupe

Program psiholoske pripreme grupe odnosi se na ekipe koje sudjeluju u grupnim sportovima
te kao takav ukljucuje: izradu i provodenje programa, sam grupni i individualni rad, zadatke
za sportase, opservacije treninga i komunikaciju s trenerom. Kao i kod rada sa samo jednim
sportaSem prisustvo i rad na pripremama i natjecanjima smatra se pozeljnim oblikom rada za
potpunu psiholosku pripremu grupe. Kod grupnih sportova uz grupni koristi se i individualni
rad.

4. Seminari

Seminari podrazumijevaju niz predavanja i/ili vjezbi koje mogu biti kreirane za populaciju
sportaSa, trenera, ¢lanove sportskih organizacija... s temama iz podrucja primjenjene
psihologije (npr. psiholoska priprema za natjecanje, komunikacija, motivacija, vodenje,
suocavanje sa stresom...).

Sadrzaj samog rada unutar programa psiholoske pripreme moze se podijeliti u dva dijela.
Prvi dio ¢ine projektivno-edukativni razgovori koji su usmjereni na:

- aktualnosti s treninga, natjecanja, privatnog Zivota...

- pravilnu usmjerenost na treningu i natjecanju

- pristup nekim problemskim situacijama u samom natjecanju

- naine suocavanja sa stresnim situacijama

- povecanje samopouzdanja i samopoStovanja

- analiziranje motiva i ocekivanja

- optimalizaciju motivacije

- odnose spram socijalnih normi i vrijednosti, i sl.



Drugi dio je usmjeren na povecanje stabilnosti kvalitetne izvedbe pojedinog sportasa kroz
usvajanje i koristenje slijedecih vjezbi:

- vjezbe za poboljSanje usmjerenosti na aktivnost
- vjezbe za poboljSanje ucenja i paméenja

- vjezbe za povecanje kontrole emocija

- vjezbe disanja, opustanja te vizualizacije.

Tehnika vizualiziranja koristi se u pripremama sportasa u razli¢itim sportovima ve¢ vise od
pedeset godina, a intenzivnije zadnja dva desetlje¢a. Jednostavnim rije¢ima vizualizacija
pretpostavlja proces u kojem osoba vidi i osjeca razliCite 'slike' odredenih dogadaja u svojim
mislima.

Teorije vizualizacija

Vealey i Greenleaf (1998) spominju nekoliko teorija koje pokusavaju objasniti povezanost
vizualizacija 1 ponaSanja.

Psihoneuromuskularna teorija. Ova teorija osniva se na ¢injenici da se pri zamisljanju neke
aktivnost, u mozgu javljaju impulsi sli¢ni onima kad izvodimo istu. Impulsi putuju u efektore
te dovode do inervacije miSica sli¢nu onoj kao kad stvarno pokre¢emo misice. Naravno,
miSi¢na aktivnost registrirana elektricnim potencijalima za vrijeme vizualiziranja manja je od
stvarne. Zamisljanjem bi se, prema toj teoriji, poja¢avao i ubrzavao put Zivcanih impulsa od
mozga do efektora, te brZe 1 bolje ucila 1 izvrSavala neka aktivnost - u ovom slu¢aju sportska
aktivnost.

Teorija simboli¢nog ucenja je znanstvena teorija koja se osniva na pretpostavci da se pokreti
kodiraju u srediSnjem zivcanom sustavu. Zamisljanjem se olakSava kodiranje pokreta u
simbolicku komponentu ¢ine¢i ih bolje poznatim 1 viSe automatskim. Dakle, pokreti se 1 uce
zamiS$ljanjem, a samim tim §to su bolje nauceni to ¢e se lakse i izvoditi.

Bioinformacijska teorija. Osniva se na podrazaju (npr. uvjetima u kojima se nalazi sportas) i
odgovoru (na¢inu na koji ¢e reagirati uzevsi u obzir emocije, ocekivanja, misi¢nu tenziju...).
Teorija pretpostavlja da ako znamo uvjete, da onda moZemo zamisljanjem uvjezbati na$
odgovor (pokret, reakciju), a s njim i emocije, motive, misicnu napetost... Sto sportasi imaju
viSe uspjesnih odgovora spremljenih u pamcenju, to je veéa vjerojatnost pojavljivanja tog
odgovora u realnoj situaciji. Za svakog sportasa postoji jedinstven set odgovora.

Istrazivanja

Vecdi broj istrazivanja ukazao je da koristenje vizualizacija u pripremi sportaSa moze znacajno
doprinijeti uspjesnosti izvedbe sportasa. Meacci i Price (1985) usporedivali su napredak grupe
sportasa s obzirom na nacine vjezbanja. Kombinirano vjezbanje koje je ukljucivalo
vizualizaciju i vjeZbanje na terenu bilo je znacajno efikasnije nego samo vizualizacija ili samo
vjezbanje na terenu.



Na Olimpijskim Igrama u Los Angelesu 1984. od 235 kanadskih sportasa 99% njih koristilo
je vizualizaciju kao jednu od mentalnih tehnika - u prosjeku jednom dnevno, 4 puta tjedno po
12 minuta (Orlick i Partington, 1988). Postavlja se pitanje kada ¢emo dostici kanadske
sportase u tom dijelu sportske pripremljenosti.

Vrste vizualizacija

U programima psiholoske pripreme sportaSa najcesce se koriste vizualizacije treninga i
natjecanja. Dosadasnja iskustva govore da se vizualizacije koriste u razli¢itim sportovima:
kosarka, odbojka, nogomet, atletika, gimnastika, borilacki sportovi, plivanje, streljastvo,
skijanje, Klizanje, kajak, golf, tenis, stolni tenis, skok u vodu kao i u mnogim drugim
sportovima.

Dva su osnovna pristupa u izvodenju vizualizacija. Prvi pristup odnosi se na na¢in zamis$ljanja
u kojem sporta$ zamislja sam sebe da kao na televizijskom ekranu izvodi odredene pokrete. U
drugom pristupu slika koju sporta$ stvara u svojim mislima odgovara onom $to bi vidio da
stvarno izvodi te iste pokrete. Ovisno o efektu koji se Zeli proizvesti izabire se odgovarajuca
vrsta vizualizacija (npr. za uc¢enje novog udarca u tenisu prvi pristup, a za pripremu izvodenja
odlucujuceg servisa drugi pristup).

Pozitivna djelovanja vizualizacija

Koristenje vizualizacija u pripremi sportaSa moze doprinijeti razvoju kako psihickih tako 1
tehnickih te taktickih vjestina.

Vizualizacija omogucuje vjeZbanje i pripremanje za dogadaje i situacije koje se rijetko ili
uopc¢e ne mogu vjezbati u realnosti. Sporta$ vizualizacijom moZze 'u¢i' u situaciju koja mu
predstoji 1 kontrolirati svoje doZivljaje §to mu moze povecati samopouzdanje da se moZete
nositi s dogadajima koji nailaze.

Vjezbanje vizualizacijom pruza mogucnost da kompleksne vjeStine uspore 1 time izoliraju
pokreti 1 doZivi njihovo pravilno izvodenje. Na taj se nacin mogu izolirati problem koji se

nalazi u tehnici izvodenja.

Vizualizacijom se sporta§ moZe bolje pripremiti na fizicki ili psihicki problem koji se rijetko
dogada, a kad se ipak dogodi, moze odgovoriti kvalitetno.

Nadalje, vizualizacije su se pokazale izuzetno korisnim oblikom pripreme u situacijama
- kad je sporta$ fizicki umoran ili se ne Zeli umarati prije natjecanja

- kad ispravna oprema nije dostupna

- kad je vrijeme neadekvatno za trening

- kad povrede zaustave normalan trening

- kad se nema vremena fizicki vjezbati neku odredenu vjestinu

Provodenje i kreiranje vizualizacija



Uz mnoge nabrojane pozitivne u¢inke, vizualizacije imaju i niz kriterija za izradu i
provodenje. Vizualizacije bi se trebale provoditi svakodnevno te bi bilo dobro da traju onoliko
dugo koliko sportas moze u njima odrzati svoju paznju. Da bi vizualizacije bile Sto efikasnije i
pravilnije vodene bilo bi dobro da ih vodi educirani psiholog koji ce nauciti sportasa kako se
one izvode i pronaci zajedno s njim odgovarajuce vizualizacije i njihov ritam izvodenja.
Konacni cilj je pripremiti sportasa da samostalno prepozna u kojem trenutku bi trebao izvoditi
koju vizualizaciju i naravno da zna kako ih izvoditi.

lako se vizualizacije mogu provoditi u bilo koje vrijeme pokazalo se da su najefikasnije kad
se provode neposredno prije ili poslije treninga ili natjecanja, za vrijeme prekida tijekom
samog natjecanja, za vrijeme rehabilitacije od povrede i u slobodno vrijeme u privatnim
prostorima samog sportasa.

Bilo bi dobro, dakle, da vizualizacije kreira psiholog uz suradnju trenera i sportasa koji
pomazu svojim iskustvom i znanjem o odredenom sportu. Svaka vizualizacija ima i svoja
pravila - bez obzira o kojoj se vrsti vizualizacija i kojem sportu radi.

S obzirom na navedeno koristi vizualizacija su brojne. Mozemo na kraju samo pozeljeti bolje
dane op¢oj pripremljenosti hrvatskih sportasa kroz uvodenje sistemati¢ne psiholoske pripreme
u kojoj je tehnika vizualizacije jedan od mnogih bitnih segmenata.
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