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O MCUXOJIOIIKOJ TPUNIPEMHU CITOPTUCTA*®

TepmuH "IcHXO0JIOIIKa HMpHIIpeMa' IOjaBHO Ce y PYCKOj JINTEpaTypH Io-
4eTkoM 60-HMX TO/IMHA JBaJIECETOr BeKa. 3amajiHa JIUTEepaTypa KOPUCTUIIA je Tep-
MHHE "IICHXOCOMATCKU TPEHHUHI", "NCHUXOTOHWYHU TPEHHUHT" WM "TICUXOJIOUIKU
TpeHuHr". JeiaH o1 morJieia Ha 3Ha4YajHe Bapujabiie U MPakTHYHO U3BOheme MCcH-
XOJIOIIKE IPUIIPEME JaT je y KibH3u Menmanne ocHoge Kouapke.

JenHO o] OCHOBHHX NMUTama KOje MHTEpEeCyje OHE KOju ce OaBe TpeHep-
CKUM TIOCIIOM Y CIIOPTY je NuTame ojxHoca ayme u Tena. Kmura "MeHTtanHe
OCHOBE Kolllapke" HACTOj! Jia J]a OJrOBOP Ha TO NMUTalme M 00jaCHU KaKO J10J1a3u
JI0 TIpeIUTHTaba Iylle U Teha (KOOpJHHALMje M KOHIIEHTPaIluje) U KaKko OBaj OJ-
HOC yTHYe Ha pa3iHKOBame BPXYHCKUX O] NMpoceyHux cmoptucta. lllTta pazmm-
Kyje NTOOUTHHKEe M I'yOHTHHKE, KOjU Cy OCHOBHH CJIEMEHTH KOjH JOBOJE IO Bp-
XYHCKHX nocTUrHyha y cropTty, kakaB je 3Hadaj emonuja? OHa Takohe Hyau 4u-
TaB HU3 KOHKPETHHUX BEXOM 32 MOCTH3amkE yCleXa y MOjeINHAYHAM aKTUBHOCTH-
Ma y KOILIapLy, U KaKo ce y IOJHACIIOBY U KaXKe, IPe/ICTaB/ba BOJUY 32 IETIOBUTH
MEHTaJIHU TPSHUHT KOIIapKamia.

MHoru criopTicTd y 100py UcXpany, 100py GU3HUKY HpUTIPEMY, YpelaH
JKMBOT, IOCTIKY IIpoceuHe pesynrare. Kibyd 3a oBo nexu y "MeHTanHUM" Bapu-
jabmama Kkoje cy OJIrOBOpPHE 3a Pa3lIMKOBaWkE YCHEUIHHX 0J HeycnemHux. Oc-
HOBHH 33/Iall KIbHTE jecy Jia OroBopH Ha ciieneha murama:

1. Pa3Boj cocOOHOCTH KOHIIEHTpallMje Ha TEpeHY - KaKo MOCTUNM KOH-
LEeHTpalyjy,

2. Ilomy4aBame OIMYIITalkY, PENAKCALMjH U OpXKaBaby CTaJ0KEHOCTH Ha
TepeHy - KaKO MOCTATH CTATOXKEH,

3. Pa3Boj mpaBor camomnoysiama Koje omoryhasa ja ce mocraHe gobap
CIIOPTHCTA - KaKo OCTHhN caMoToyaame, 1

4. IlocTH3ame KOH3UCTEHTHOCTH y UTPH KaKo OH ce 0Jp:KaBao HUBO e(H-
KaCHOCTH M3 jelHe YTaKMHLE y APYTY - Kako IOCTaTH KOH3UCTEHTHO xodap
urpad.

Kmura ce cacToju u3 4eTupu zena u To cy: Mewmanne ocnoee, OcHogne
sewmune, Menmannu mpenune M OcHnoge uepe. IlpBu neo je on Hajseher

* Jay Mikes, Basketball FundaMENTALS, Leisure Press, Champing Ilionis, 1987.
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KOHIICNITYaJIHOT 3Hadaja U y leMy je HCTaKHyT 3Hadaj "MeHTamHux Bapujabmu" a
IPUNPEMY CIIOPTHCTA, KA0 Yy 3a YCIIOCTaB/bamkbeé KOHTPOJIE Hal (GU3HONOLIKUM U
MICHXOJIONIKUM HporiecuMa. butu curypan y cee, IIToO je IpeayciIoB 1odpe urpe
HE 3Hauu OUTH camo Gu3MUKU cnpemaH, Beh u omymTeH. CaMo OMYIITEHH CIIOp-
THCTA je curypal croptucta. OH Mopa J1a YCIIOCTaBH KOHTPOTY HaJ GU3NIKUM U
MICUXOJIOMIKUM TPOLIECHMa, a KJIbYY 3a OBO JIS)KH Y OIyIITeHOCTH U yuery KAKO
u I'’/IE ycmeputu naxmsy.

"3a TpeHyTak ce NpHceTHTe Haj0oJbe Urpe Kojy cre urpanu. OxuBHTE
IpU3ope, 3ByKOBe U TenecHe ocehaje o Tor gaHa. Ypaaure oBo 3aTBapajyhu oun
W 3aMUIILJBajyhu TepeH, MPOTUBHKUKA, TUMCKE JPYroBe, HaBUjaue U akiujy... He-
MojTe Wl najbe OK He OKHBUTE OBE IOCeOHE TpeHyTKe... OCHM BeoMa KHUBHX
CEH30PHHX HCKYCTaBa, BEpOBATHO J1a CTE€ MMaJH M HeKa NO3UTHBHa ocehama To-
koM murpe. Caj ce npucerute ocehama Koja cTe UMalH Tora jaHa. Jecte JIu OHiIH
ONYIITCHU WM HameTu? AcepTHBHU WM nacuBHU? CUTypHH WM 3a0pUHYTH?
JecTe nu M3ryOWIIH CTPIUBEHE, MOCTaNu GpycTpupanu win o3nojehenn? Mm cre
OWIM CMUpPEHH U UM KOHTpory?"

BelinHa BpXyHCKHX CIIOPTHCTa je TOKOM HajOOJBHX HTapa OCETHJIA MpH-
CYCTBO TPH €JIEMEHTA KOjU NMPEACTaBIbajy KJbydyHE MEHTAIIHE BapHjaliie 3a ycrnex
y criopty 1 T0 ¢y Tpu C-a (concentration, composure, confidence) KOHIIEHTpaI¥-
ja, CTaJI0KEeHOCT U camornoy3aame. CaMo MpHCycTBO OBUX BapHjabiu 006e30ehyje
CHTYPHY ¥ BPXYHCKY HTDY.

AyTtop pa3marpa U moBe3aHoCT Tpu L[-a ca HEKMM MEHTaJIHMM CTambUMa
KOja M JoBOJEe N0 He. KoHIeHTpanujy cMaTpa IMOBE3aHOM ca MEHTAJIHHM CTa-
BHMa - "MEHTaIHa OIyIITEHOCT" KOjy KapaKTepullly yHyTpalllbyl MUpP U ocehame
nia BpeMe ycropeHo tede. OBo oMoryhyje CHOPTHUCTH Jia jacHWje BUAU 00jeKTe U
Jla My ce YMHU Jla MMa BHIIEe BpeMEHa Ja JOHece IpaBy OJIIyKy; "ycpencpebe-
HOCT Ha caJalImbocT" Koja mpejcraBiba ocehame XxapMoHHje n3Mel)y MeHTanHor u
(u3HYKOT, BPIIO je 3HAYajHO, jep CBaKa YCMEPEHOCT Ha MPOIUIOCT WM CTPax OJ
Oynyhux pesynrata omera TPEHYTHY UTPY; CTame "NojadaHe cBecHOCTH" 00y-
XBaTa CBECHOCT CBOTa TeJa M JPYTUX MTrpava oko cebe u MpeICTaBiba, Mpe CBera,
CEH30PHY CBECHOCT.

Kao ocHoBHHM mojam 3a pazyMmeBame KOHILIEHTpalMje HCTHUYE Ce I10jaM
HEHTPUPAA - ycpencpeheHocTH, U TO je Tpoliec YKIby4HBamka y jelaH MUca-
OHHU KaHaJl WU CEH30PHU CHCTEM JIOK Ce OCTaNW pasnaxy. Ymopehyjyhn Hamry
MHCa0 M Halll ONaXkaj ca TEIIEBU30POM, ayTop o0jalmkaBa J1a, Kao IMITO UMaMo Ha
pacnonaramy BHUIIC KaHajla, IPU YeMy Y TPEHYTKY MOXKEMO TIIeAaTH CaMo jellaH,
TaKoO M Hallla MHCAaOHa M MEHTalHa ycpencpeeHocT Moxke OMTH TPEHYTHO ycMe-
peHa caMo Ha je[IHy MHcao WK onaxaj. [Ipu ToMe Tpeba IpaBUTH Pa3IHKy U3Me-
by "mexkor" u "¢uHor" neHTpUpama, rjae ce "Meko" HeHTPUPame OJHOCH Ha IIH-
pu GOoKyC Maxkme, Kaja urpad uMa y BHIY YUTaB TEPEH, OCTaje Urpade, HIXOB
TMOJI0XKa], CBOj TIOJIOKaj UTI, IOK ce "(GUHO" LieHTpenpame 0JTHOCH Ha y3aH (OKyC
NaXHkhe KaJa ce UMa Y BHAY CaMO Y)KE IM0Jbe HJIM HEKH TPEHYTHO MOTPEOHH Je-
TaJb. [IpuarKoM myTupama moTpedHo jej Bpio "GpuHo" HeHTpupame Ha caM KOlll,
JIOK je IPHIMKOM HTpama ofbpane notpedan MHoOro "Mekum" gokyc. Mopajy ce
MMaTH y BUYy OKOJIHH UTpayy U Tpeba 3HATH KOHTPOJIMCATH HUBO MeKohe, OfHO-
cHO ¢uHOhe neHTpupama 1 npuilarohaBatu ra CUTyaIuju.

CTalloKeHOCT IMOoJIpa3yMeBa CIIOCOOHOCT KOHTpOJIE €MOlldja Koja je He-
onxonHa aa 6u ce nobpo urpano. EMonuje Memajy nepuenuujy 4 YMHe OTexa-
HHUM aJICKBaTHO pearoBame. [ 0Bopu ce o mojMy "yuaypeHocTH" npu 4eMy YHyTap
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"qaype" cropTucTa MOXKe J1a U30erHe I'yOsbehe KOHIIEHTPalHje U KOHTPOJIE eMO-
ja. YcTBapu, KOHICHTpPAIMja U 3aBHCH O] CTAJIOKCHOCTH.

Kao cynportHocT cranmoxeHocTu Tperupa ce cuHApoM "Gopu ce miu Oe-
)Ku" Koju ce oljamrmaBa (PU3HOJIOIIKH JCJOBAakEeM aJPCHAIMHA, U KOJH OMeTa
KOHIICHTPAIINjy, jep CBaKO pa3MHILbalke O TOME IITA YPaJuTH ylajbaBa HAC O]
yepencpeheHoCTH Ha caJallbocT M OTeXaBa JIOHOLIEHkhe Ipase oayke. Y nemnpe-
CHBHOCT M aliaThja HEraTHBHO YTHYY Ha CTaJOXKEHOCT. TOo Cy cTama HHCKOT
€HEPreTCKOT HMBOA KOja Cy JaJeKO OJ €HEePreTCKOT HUBOA BPXYHCKOT CIIOPTHUCTE.
Cge oBO cTBapa 3auapanu Kpyr. "Jlome n3Boheme BoIM anaTuju U JAETPEeCUBHO-
CTH: amnaTtuja " JeTrpecHuja pe3yITupajy HEMHCITUPUCAHOM UTPOM, a JIOIIa Urpa pe-
3yJITUpA jOILI TOPUM JaJbUM HU3Bohemem".

BpxyHcku CHOPTUCTH JOXKHMBJbaBajy CaCBUM Jpyraudja ocehama. Hajue-
mhe nmomumy pagocTt, exkcrasy u Moh. Ilpu Tom ayrop ucruue 3Hayaj "Tpaxema
n3aoa", jep Aa Ou ce oceTmsia pajgocT nodene Tpeda nmoctuhu NKUJb KOjU CMaTpa-
MO TEIIKUM 3a moctu3ame. [lobena Haj cinabujuM 3aI0BOJbaBa €ro, CyjeTy, aiu
He nokpehe emonyje. 3a coprucrte je Takohe BaKHO Jia TIOCTUTHY "3/IpaBy CEH-
3UTHBHOCT", 1a OCeTe 330BOJBCTBO 300T ycIexa, ali Ja He Oy/Iy IpeBHIIe y3He-
MHPEHH KaJ J0’KUBE HEeyCIIeX.

Camornoy3ame ayTop Be3yje 3a TeHepalHO MO3UTUBAH MOIJIe]] Ha CBET, ca
ocehameM J1a ce IMa KOHTPOJIa Haj cTBapuMa 0Oe3 ynarama Harmopa Jja ce Ta KOH-
Tpoia nocturHe. "JledurnTHBHO OCTOjI Ocehaj CIOCOOHOCTH 1a ce M3Bey Ipa-
BU MOKpeTH". YCHel ! CIOPTHCTH HE JI03B0JbaBajy J1a UX 00y3Me HEraTUBHO pa-
3MUIJBAE, TIPH YeMY TTO3UTUBHO Pa3MHILbakbe Tpeda pa3inuKoBaTH Of "KeJby-
her pasmunubama”. JKesbe Cy TO3UTHBHE MUCIH, AJTX HUICMO CHTYPHH JIa MOKEMO
Ja ux octBapumo. CaMomoy3Iame 3aBHCH O] HCKYyCTBa. AKO CMO paHHje OWin
ycIelHy, BepoBatHo hemo To 1 nasbe 6utu. "Mu cMO caMONOy3/1aHH jep UMaMo
jacHe MeHTalHe ciuke noOpor u3Bohewa Te BemTHHe y npouuioctu”. Cie je,
JIaKJie, y MEHTAIHOM IPE/ICTaBJbamby.

"OcHUM IITO UMAaTe CaMOIOY3/Iakhe Y CBOje BELITHHE, Jla Oucte OMiH J10-
creHO Kobap n3Bohay, MopaTe u OUTH YBEpEHH Yy CBOje caMoIoy3aame. Mopate
OUTH yBepeHH Ia IMoceayjeTe ICHUXOJIOIIKE BEIITHHE KOHTpoiucama Tpu C-a
TOKOM TaKMHYEHa. AKO Ce HE MOXETe OIyCTHTH JOBOJHHO J1a O peqyKOBaIH
CBOjy GM3UUKY U MEHTAIIHY TE€H3Hjy TOKOM UTPE, CBE KeJbE U MO3UTHBHA Pa3MHU-
[Jbarba OBOT CBeTa Helie BaM oMoryhutu a Oyaere peakCUpaHd ¥ caMOIIoy3/a-
HU y cBojuM mrpama”. CaMonoysiame je, Aakje, CTBap MO3UTUBHUX MOTKPEIbe-
HBa, TIPETXOTHUX YCHEUIHNX UCKYCTaBa.

Jase, ayTop pasmarpa mpobieM TelleCHe U YMHE CBECHOCTH Kao Iperny-
cioBa 100pe urpe. CaMo OHM CHOPTHCTH KOjH UMajy pPa3BUjeHE KUHECTETHUKO-
MyckynapHe ocehaje ycreBajy a JOCerHy BUCOKe HHBOe. Mopa mocTojaTH cro-
coOHoCT (hoKycuparma Ha CYNTHIIHE TeJeCHe CeH3aluje Koje yKa3yjy Ha pa3iiiKy
n3Mel)y HMaTH 1 HEeMaTH PaBHOTEXKY, pearoBaTH Npedp30 WK MPecropo UTH.

Ogpe ce, y CTBapH, pa3Marpa Ipolec ydema y KoMe MO3aK IIajbe UMITYJI-
ce mumuhuma u oBu u3Boje oapehenu mokper. Heku muimmhu ce KOHTpaxyjy,
HEKH OIYIITajy, ¥ MaKO CIIOPTHUCTA HEe 3HAa TA4YHO KOjH MHUIIUNU IITa YUHE, OH
reHepanHo oceha koju Mummhu yuecTByjy y akuuju. MlctoBpeMeHO OH MMa BU3Y-
ermnu feedback, u ca3Haje pesynrare koje je HOCTHrao. Y4eme ce CacTojH y yUBp-
whuBamky AUPEKIMja MO3ra ¥ MPaBUX OJrOBOPA, a 0J0allMBamby MOTPEUIHUX Y
npoliecy nokymaja u norpemaxa. @opmupa ce "MeHTaHa Memopuja" U OHa ce
YBEK aKTHBHpa KajJa ce CcropTucta Halje y CIIM4HO] cuTyanuju. BpemeHoMm oBe
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akiuje OMBajy TOHOBJbEHE JOBOJHHO ITyTa Ja IIOCTAHY CHAXKHO YTUCHYTE Y YMY, U
OHe 1ocTajy HaBuke. O BHUMa ce BHIIE HE Pa3MHUILbA, OHE TIOCTAjy ayTOMaTH30-
BaHe. Tako M3BOleHE M3 MPONUIOCTH KOHTPOJUIIE OATOBOPE Y CaNallbOCTH U
OynyhHocTH, Kako (u3nuke, Tako U MeHTanHe. CBakM Urpad M3BOJM Ha ceOU
CBOjCTBEH HAYWH 300T GH3MIKKUX (KOOPAWHAIM]A) K MEHTATHUX (KOHIICHTPAIH]ja)
HaBHKa Koje je pa3Buo. [Ipu Tom je feedback u3 ocehama TenecHe cBeCHOCTH He-
OIIXOJIaH 3a pa3BHjame KOHIeHTpauyje, a feedback u3 ocehama ymMHEe cBecHOCTH
je HeoIlxo/aH 3a pa3Boj KoHIeHTpaiuje. "Kao pe3ynarat koMOMHOBama BH3Yell-
Hor u mummhiHor feedback-a mouehere na yBubare kakaB je ocehaj Bammx Io-
Opux mokpera. CBpxa kopulherma TeleCHe CBECHOCTH j€ Y peydyaBamy NpaBuil-
HUX OONMKa W Tmokpera. IIpeydaBameM M (opMmupameM HaBUKa Urpa ce 0e3
yepeacpehuBama Ha ocehaj tenecHe cBecHocTH. [TokpeT mocrajy ayroMarcku u
[IOJICBECHO KOHTPOJIHCAHH".

YMHY cBecHOCT ayTop HasuBa '"rocnogapckum ocehameM", a To je oceha-
BC BJIaJIamba BIACTUTHM YMOM, CIIOCOOHOCT KOHTPOJIE yMa, MUCIH, a CBaKH IO-
KpeT Mopa OuTH BoheH yMOM, y CIIOPTY c€ MOpa KOPUCTHTH IiiaBa. AKo u3Bohe-
€ 3aBHCH OJ] aKTHBHOCTH yMa, OHJIa je yHanpeheme n3Bolema yriaaBHOM mocie-
nmuna yHanpehuBama yma. Yuewme KOHTpOJIC OJBHja ce 3aXxBasbyjyhu YMHOj CBe-
CHOCTH. YMHa CBECHOCT HaM omoryhyje na ce hoKycupaMo Ha YK€ WU IIUpe
[0JbE€ CTHUMYJYCa, Ha TEJIECHY CBECHOCT, Ha 3BYKOBE, JIOJUPE, MEHTAIHE CIIHKE
UTA. Y CBAaKOM CIIy4ajy MOHEKaJ je MoTpeOHa MHTCH3UBHA CBECHOCT CTHMYITyCa,
QJIM TIPEeBHIIIE NTAKIE YCMEpEeHe Ha jelaH CHCTeM Mo)ke oMecTu n3Boheme. Kako
Ha 4YyJia KICTOBPEMEHO JIeIyj€ BEIMKH OpOj CTUMYITyca, MU CE MOKEMO ycpencpe-
JIATH caMo Ha jeIaH CHUCTEeM, a OBaj MPOIIEC IIEHTPUPAka WK CEJICKTUBHE MaXKIbe
3apucu on CTUJIA TTAXKIBE. ¥V HeyTpallHOj cpeliHM Halll JOMHHAHTHH CUCTEM
onpehyje cenekimjy, aqy YKOJMKO je HEKa Ipyna yTUCaKa M3 OKOJHHE JOMH-
HAHTHH]ja, NAKKba je AUKTUpaHa OKoJHHOM. Tackole, Heko je ckiloH "MekoM", He-
Ko "(HHOM" LICHTpHUpamy, alli 32 BPXYHCKE CIIOPTHCTE j€ BPJIO 3HAYajHO Ja HMa-
Jy dnexcuOMITHY CTHII NaXKEbE U A3 U300p CUTEeMa U HUBOA LICHTPHpaka MpHUiIaro-
hamajy curyaruju. ITorpeOHa je cramHa mpoMeHa (okyca maxme. AKO HHCMO
(hnekcnOunHM 6MheMo MOX/Ia yCIeIHN Y HEKHM, aJld HEYCICUIHNA Y APYTHM Be-
[ITHHAMA.

Hpyru neo kwure "O OCHOBHUM BEIITUHAMA" 6aBu ce mojenuna-
YHHAM pa3MaTpameM pa3JUIMUUTHX W3BONhema y KOLIApIHM: IIyTHUpame, cI0001Ha
Oanama, 10JaBame, 0J0paHa, CKOKOBU. Pa3marpajy ce HUBOM MHTEH3UTETa U Op-
3MHE TOTPEOHU 3a CBaKy OJl OBHX BELITHHA W JIajy Jie KOHKPETHAa YIyTCTBa 3a
BeXOame, IITa U KaKO PaANUTH Ha TEIECHOM M MEHTAJIHOM IUIaHy Ca LHJbEM Ja ce
MOCTaHe KOH3HCTEHTHO ao0ap mryrep, om0OpaMOeHHM Wrpad UTH. YTJIaBHOM ce
CTBapH CBOJE Ha BU3YEIHALH]y, MEHTAIHO NPEICTaBIbABE PAIUUUTHX CUTYaIH-
ja ¥ moTte3a Kopak 1o Kopak. YIyTcTBa Cy MOCEOHO pa3MaTpaHa ca CTAaHOBHIITA
Urpava 1 ca CTaHOBHIITA TPEHEpa.

VYV tpehem npeny nox Hasusom "MEHTAJIHO BEXBAIBE" nctuue ce
3Ha4yaj MEHTAIHUX BeXOU UHja je CylITHHA Y ayTOCYreCTHjU U CyOBepOaIn3anuju
- pamunUbaky. 1 jenHo u apyro yHampel)yjy BEIITHHE KOOpAUHALMje, KOHLEH-
Tpalyje, CTaJI0KEHOCT U CaMOIIOY3/1athe, alll UCTPAXKMBamba IIOKayjy a c€ TOKOM
UTpe MHOTO BUIIEC KOPHCTH MMardHaIyja oJ pa3MHILbamka, jep MEHTATHO Mpe-
CTaBJbam-e HE OJBJIAYH XY OHAKO KAKO TO YHHH pa3MHUIUbambe. PasMuispame
Hac (ukcHpa Ha jefaH MHCAOHM KaHAIl U CMamyje CIOCOOHOCT MepIeNIyje CTH-
MyJIyca KOju Cy HaM Y TOM TPEHYTKY HajioTpeOHMjH. YKOJIHMKO CY jOII MUCIH He-
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raTHBHE, OBO CMambyje KOHIICHTPALH]y, CTaJIOKCHOCT, ¥ BOAU aHKCHO3HOCTH, MH-
mrhHOj HANIETOCTH, HATIETO] UTPH UTI.

Cyrecruja takohe Moxe momohu y cMHCITy paBoja IIO3HTHBHUX MHECIH.
OHa KOpHCTH paMHUIIJbakke peunma (cyoBepOaiu3aiujy), 1 Kako hiemo urparu 3a-
BHCH OJ TOTa ITa IIpHYaMo ceOH Ipe, y TOKY H IOClie TaKMuUema. BpemHocT
MEHTAaJIHUX BEXKOU U CyrecTHje je y TOME HITO MOTY Jia IPOMEHE HEraTUBHY CIIH-
Ky 0 ceOH cIopTHCTe U IeobpaTe je y mosutuBHy. CIopTHCTa KOjU MMa Mallo
ycriexa, Ia THME M HeTaTUBHY CJIMKY O ceOM MO)Ke JOKMBETH YCIIEeX Kpo3 Ccyre-
CTHjy W paMHILJbambE, jep YM HEKaJla He MPaBH Pa3NIuKy H3Mel)y KUBHX CIIUKA U
CTBAapHOCTH.

VYV uersprom aeny "OCHOBE UI'PE" roBopu ce o HpUTHCKY Kao ¥ O
€MOLIMOHATHUM €JIEMEHTHMA M IMXOBOM JenoBamy Ha crmopT. Cmopt je
BUILECTPYKH U3BOP 320BOJbCTBAa. OH HaM 1ajy (HU3WYKY CTUMYJAILHjy, jep MU
BOJIUMO JIa IJIAHUPaMO CTpaTerHjy W Ja npeaBuhamMo crparerujy mpoTHBHHUKA.
Amn HajBeha cruMmynmanuja je emornmoHanHa. CHOPT MOXe Ja HAc IOJWTHE Y
HecnyhieHe BUCHHE KPO3 paJIoCT ycrexa U nodeje, a Takohe Moxe J1a Hac CIyCTH
Ha JHO W CTaBH y CTame JelpecHje, anaTtrje U Heycnexa. OH CTaXHO yTHUe Ha
Hallle )KUBOTE.

MHOTH CIIOPTHCTH JIO’KHBJbaBajy HeycIexe 300T Tora ITo HACY y CTamby 1a
KOHTPOJIHIILY CBOje y30yheme, Koje je PEBEINKO, WM 3aTO0 LITO HE MOTY JIa TIOCTH-
THY JOBOJBHO y30yheme. ITo ayropy mocroje Tpu HuBOa y30yhema: mperepaHo y30y-
heme Koje Mpoy3poKyje aHKCHO3HOCT, HAINETOCT, QpycTpalyjy, cTpax, JbYTHhY UTI.,
ca Jpyre cTpaHe JenpecHja U arardja Mpoy3poKyjy HH3aK HUBO y30yhema, onTH-
MaJTHO CTame je m3Mel)y oBa IBa M OMJIMKYjy I'a CHTYpPHOCT M CTpacT. BpxyHcku
CTHIOPTHCTH MOCTHKY IMTO3UTUBHO EMOLIMOHAJIHO CTame, ocehajy ce curypHo u Bohe-
HH cy crpamhy. CTanoXeHOCT 3Haul He OMTH HU MPEBUIIIE, HU MpeMaio y30yheH.

TIperepano y30yhewe Boau cunapomy "6opu ce unm 6exu". OH je pusn-
OJIOIIKY 3aCHOBAaH, all U HajMame MPHCYCTBO OBOT CHHIPOMA MOXE OMETaTH
UTpY, jep aHKCHO3HOCT U MUIIMhHA TeH3Hja OMeTajy KoopauHaiyjy. OBa MHUIIK-
hHa TeH3Hja OMeTa M MEHTAIHU HUBO, KOHIEHTpALH]jy, jep Hac mpe ceera (oky-
cHpa Ha TeJlo U TellecHe ocehaje, yMecTo Ha BU3YEITHO I0JbE KOje je HajBaKHUje
TokoM mrrpe. Ctude ce mormyHa Meljy3aBucHOCT Tena u yma. Ilcuxumaku crpec
MOJ€E y3pOKOBAaTH MUIIKNHY HameToCT, NOK (pU3MYKa TEH3Hja MOXE YPOKOBATH
AHKCHO3HOCT.

Hrpame no6pe urpe noapasyMeBa OpjeHTalMjy Ha CaIallllOCT, Ha MPHUCY-
THY OKOJIMHY, Ba)KHE 3HAKE Y 0] (JIONTa, TepeH, THMCKHU JPYTOBU UTI) U Pearo-
Bamb€ CaMo Ha OBE 3HaKe. AKO pa3MHIIIJbaMO O MPETXHOAHUM JACIIaBambuMa HIH O
oHOMe mTo he ce IeCHTH ako NMPOMAIINMO, OBO OMETa Hally KOHIICHTpAIHjy Ha
caJalllbocT. Y CBakOM CiIydajy, He MPOM3BOIM caMa CHUTpaldja HameTocT U
cTpec, Beh HauMH Ha KOjU MU OIaxkaMo Ty cuTyanyjy. Hama peakuuja Ha 3Ha4aj-
HY CUTYaIjy MPOU3BOIY NpUTHCaK. [IpUTHCaK HUje CHOJbAIELH, OH j€ Y HallleM
yMy Uy TOM CMHCILy OH HHj€ peasaH, Beh je pou3BoA Halle Cy0jeKHTUBHE 00pa-
Jie TIPUCYTHUX CTHMMIyca W uHopmanuja. Ako ce (HOKycHpamoO Ha OMeTama
camo heMo ImojadyaTH IPUTUCAK. YKPATKO, IPUTUCAK pacTe 300T HEBXKHUX, Hera-
TUBHUX WX HPALMOHAIHUX MUCIHU U ocehama Koja HaM Tajajy Ha MmameT KaJ ce
CyouaBaMoO ca 3amaTkoM. IIpuTHcak pe3ydaTHpa W3 TOra IITO HeYeMy JO03BOJba-
BaMo J1a Oyzie BakHH]je Hero mTo jecre. thera camu cebu Hamehemo. Aytop HaBo-
JIM HeKOJIUKO H3BOpPA IIPUTHCAKA:
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- Urpa cama 1o ceou,

- HETMIO3HATOCT Ucxo/a - pakTop cpehe Npoy3poKyjy NpHUTHCAK Camu 110 cedu,

- TIpUTHCAK 300T TAKMHUYCHA - HAIIIA XKeJba Ja OyIeMo 00JbH O] IPOTUBHHKA,

- JMYHU TIPUTUCAK - KOJU je HajyTHLAjHUjU TpuTUCaK. CBU MH IKEIHMO
CIaBy To0erie, jep CBU IIOIITYjy MOOEJHIKA, MHOTH HX 000XaBajy U 3aBHIE VM.
Ham ero pacre ca ycriexoM u majia ca HEYCIIeXoM, IITO M3a3HMBa IICHXOJIOIIKH OIla-
CHY CHTYaIlHjy,

- COIIMjaJIHU TIPUTUCAK - KOJU j€ BE3aH 3a OYCKHBaKba OKOJIMHE KOja ce
UIeHTU(HKYje ca TOOCTHUKOM M cMaTpa Jia JeNu IeroBy ciaBy. OHa Hac Tepa
na nobehyjemo, jep u3 tora npodutupa,

- BPJIO je Ba)KHO ¥ MIOHAIIAkhe TPEHepa KOju MOpa OMTH CIIMKA CTaJ0KEHO-
CTH, jep IHEroBa ce amaTdja MPEeHOCH Ha Mrpaye, Kao U HeroB CTpax, HaeTOCT
UTII.

AyTtop noceOHO pa3MaTpa U jelHy TeXHHKY 0opOe mpoTuB crpeca. Pamu
ce o PET-y, payuonanno-emoyuonannoj mepanuju, xoja mpeacTaBba MeTOJ 3a
HOIIIEEHE Ca eMOLMOHATHUM CTPECOM pallMOHATHUM MuciauMa. OBO je jeaHocTa-
BHa TEXHHKA KOja Ce 3aCHUBA Ha TPH CJIEMEHTa - aKTWBUpajyhu norabaj, yBepe-
HBa, KA0 U EMOLIMOHAJIHE U OMXejBHOpaIHE KOHCEeKBeHIle. He mpoy3pokyje akTu-
Bupajyhn norahaj cam mo ceOu KOHCEKBeHIle, Beli Ty mocpenyjy Hallla yBepema.
CrtBapu HHCY HU J00pe, HU Jiolle came mo ceOu, Beh ux Halle MHUIIJbCHE YHMHU
TaKBHMa.

ITocToje nBe BpcTe yBepemwa, palioHalHa U HpaluoHaIHa. AKO He MOXKe-
MO YBEK KOHTpOJIHCaTH akTuBupajyhe norahaje, Mu MOXKEMO KOHTPOJUCATH Ha-
Ia yBepema Koja JUPEKHTO BOJEC EMOIMOHAHUM U OUXEjBHOPATHUM ITOCICIIH-
naMa. Huje nmako HepalMoOHaldHA yBepema 3aMEHUTH pallMOHAIHUM, aau Tpeda
uhu xa ToMe a ocoba CXBaTH Jia HEeH YCIleX y CIOPTY HUje jeUHH H3BOp IHeHe
BPEIHOCTH, J1a TIOCTOj€ U JIPYTre HhECHE BPEAHOCTH, 1A je TIOPOAUIa U TpHjaTesbu
BHIIIE BOJIE 300T K¢ caMe Hero 300T BeHOT ycIexa y ciopTy. Mopa ce ocioboau-
TH TpUTHCKa U yBek npe pehu "Boneo O6ux na urpam no6po", Hero "Mopam na
urpam 106po". Heycnexe Tpeba cXxBaTuTH Kao MPOCIEAHUIly HENPUjaTHOCTU WU
noure cpehe, a He Kao Tpareaujy u odajHy urpy. OndanuBambeM HUpalUOHATHHX
yBepema HopMHUpajy ce palroHaTHA.

UYecTo mpUTHCaK CTBapajy U NpeBeNKa OYeKHBamba APYTUX KOjU HaM CTa-
BJbAjy JI0 3HaMa Ja CMO WX W3HEBEPWIM. MopaMo 3HATH Jia CYy HHXOBA OUYCKUBA-
HBa YeCTO HepeaHO BHCOKA U Ja Cy HUXO0BA HpAllMOHAIHA yBepema HBUXOB IPO-
6nem.

Ykparko, OBa KiHra HaM IpYXa jelaH OWXEjBUOPUCTUYKH TOTJE] Ha
npouec (GopMHupama BEIITHHA W KUXOBY ayTOMAaTH3allMjy, Ka0 M Ha Pa3Boj
MEHTAJIHUX Bapujaliu ca MUJbEM Jla Ce MOCTUTHE KOHCTaHTHO ja00pa urpa. Ha
CaMOM TOYETKY ayTop IMOCTaBJba jeJHO NMUTamke "Pa3MOTpHTE KOIMKO CTe ImyTa
YyNnu Aa TpeHep KaKe UTpady KOHYyenmpuwiu ce WIA onycmu ce. AlH, a I CTe
UKaJa 4ylu TPEeHepa KOoju oljallilbaBa Kako Ce€ KOHLEHTpUcaTH U omycturu?"
Mosxna je HajBeha BpeJHOCT OBE KEHIE Y JaBamky OJrOBOpa yIpaBoO HA OBO IH-
Tambe. IbeH MpakTHYHM 3HAYaj je BEJMKH, jep Jaje BPJO MPElu3Ha YIyTCTBa KO-
pak Mo KOpaK 3a MOCTH3ame paBHOTEXKe M3Mely (U3NUKMX BEIITHHA U MEHTAJ-
HUX Bapujabau. 300T Tora ce Kibura MoXe Mpernopy4yuTy, He CaMO OHUMa KOjU ce
0aBe KomapkoM, Beh U OCTaauM CIIOPTOBHMA.



