Ako Zelite plivati brzo, onda Cete se definitivno morati mentalno pripremiti. To nije uvijek
jednostavan i lak proces. Sportska psihologinja Aimee Kimball, PhD., predstavila je seriju
¢lanaka na tu temu na usaswimming.org, a Sto bi trebalo mentalni trening napraviti
laganim kao A-B-Cedu.

Mnoge Sportase prije samog natjecanja spopadne tjeskoba i nesigurnost, bilo da se to
manifestira kao ubrzano lupanje srca, otezano disanje, napetost misSi¢a, ili naprosto teske
misli. Sva Ziva stvorenja imaju nesto Sto se zove “odgovor na borbu ili bijeg”, gdje se nasa
tijela pripremaiju ili na izazov borbe ili bijeg od svega. Ovi simptomi tjeskobe i nespokoja
nisu uvijek losi, ukoliko nam mogu signalizirati spremnost za nadmetanje. Sjetite se samo
neke utrke u kojoj ste sudjelovali a koja nije bila za vas tako vazna ili one za koju ste znali
da Cete lako pobijediti. Vjerojatno niste imali iste znakove nespokoja jer niste na tu utrku
gledali onako kako bi ju inace tretirali. Percepcija izazova/prijetnje je ono Sto Sportasu daje
osjecaj nespokoja ili laganog straha.

Ako vam cinjenice u nekoj situaciji (vaznost nastupa, vasi protivnici) donose nesigurnost,
fokusirajte se na Cinjenice koje moZete kontrolirati, a koje e vam pomoci da otplivate s
dobrim i ritmi¢nim zaveslajem, jakim udarcima nogu i dobrim start-timingom. Cim poCmete s



dodavanjem “nekontrolirajucih Cinjenica” u svoj fokus, trpate zapravo teske misli sebi u
glavu, misli koje ne trebaju biti tamo, a koje ¢e vam u mnogome oteZati utrku da ne isplivate
ono Sto biste zapravo trebali.

Da biste si olaksali stanje i donekle se oslobodili tjeskobe, napravite par dugih i dubokih
udisaja pa Ce slike svog fizickog i mentalnog sterasa napustiti vase tijelo. Isto tako mozete
si uzeti par minuta svakoga dana da prodete po grupama misica, tako da ih najprije
zategnete a onda relaksirate. Radeci ovakva progresivna relaksiranja, moci Cete razaznati
kada i gdje nosite u sebi fizicke tenzije i nauciti fizicki opustiti misice tako da mozete postici
najbolje od sebe.

Tjeskoba koju vi poznajete ne smije postojati. MozZete imati Cak i neka fizicka aktiviranja
unutar sebe (brzi rad srca, brze disanje) ali to ¢ete sigurno moéi kontrolirati. Jednostavno
mislite kako vi Zelite da mislite i dajte si neSto vremena za onu rutinsku pripremu za utrku
(neku svoju seansu, ritual), koji ée vam pomodi da se tjelesno relaksirate. Dokle god to
zahtijeva neki trening, vi si mozete vratiti kontrolu nad svojim tijelom i to tako da
kontrolirate svoj um.

Puno uspijehal!



