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Svaki vrhunski plivac ima neki cilj. Bilo da je to pobijediti u odredenim utrkama, postici svoj ON

(Personal Best), ili jednostavno izdrZati naporan trening, ciljevi koje si postavljamo nedvojbeno
jako utjeu na nasu izvedbu.

Dabome, puno je vise postavljenih ciljeva neko Sto e biti ostvarenih, ili onih za koje mozemo reci
da su to Sto u konacnici zelite posti¢i. Da bi dobili motivacijsku potporu i usavrsili izvedbu kako bi
se ciljevi mogli realizirati, Sportasi moraju postavljati ciljeve sustavno a moraju imati i razlicite
tipove tih ciljeva.

Ovaj ¢e vam Clanak pokazati niz koraka koje trebate napraviti u postavljanju ciljeva tako da vasa
izvedba, zadovoljstvo i kvaliteta treninga budu jos bolji. Kako je ovaj ¢lanak orijentiran na ciljeve
koji su srodni vasim Sportskim ciljevima, moglo bi se i trebalo poduzeti iste takve korake za
postavljanje ciljeva u svim podrucjima vaseg Zivota.

Korak Prvi: Treba znati ka ¢éemu ste usmjereni, cemu stremite

Pet godina gledajudi od sada, Sto bi ste zeljeli raditi? Jednu godinu od sada? Na kraju sezone,

Sto biste htjeli postici? Svaki od ovih dugorocnih ciljeva vazan je da bi ga se zapisalo, jer vam daju
nesto, nesto Sto trebate izvrsiti. Isto tako je vazno identificirati/prepoznati zasto zelite postici te
cilieve. Ovo “zasto” bi trebalo biti nesto Sto je visSe vrijedno vama nego drugima. I jednom kada
odredite svoje ciljeve, zatvorite nakratko oci pa probajte zamisliti sebe kako ih ostvarujete.
Probajte si predoCiti taj osjecaj koji ocekujete da ¢ete imati kada budete ostvarili te ciljeve.

Jedanput tjedno, preispitajte cilj koji ste postavili za kraj sezone. U redu je ako ga trebate malo
okolnostima. Provjerite imate li ga na umu kada ste na treningu tako da ste svijesni da je ono Sto
danas radite u tjesnoj vezi s onim Sto Zelite posti¢i u buducnosti. Na kraju svake sezone, ponovno
pogledajte Sto ste bili odredili za glavni cilj godine i najmanje jedaput
mjesecno zamislite sebe kako postiZete svoj peto-godisnii cilj.
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Korak Drugi: Treba znati kako do toga stici, to postici

Jeste i ikada otidli u krivome smjeru kada ste iSli na natjecanje? Sjeli na pogreSan tramvaj i otisli

u suprotnom pravcu. Odvezli se na krivi bazen? Ako jeste, tipicno je to Sto ste znali gdje ste
zapravo trebali do¢i = na bazen, a drugo je Sto mozda niste najbolji razmisljali, ili pak mami ili tati
niste rekli na koji bazen to¢no trebaju voziti, pa ste zalutali na drugi. Imati zacrtani put prema
dugorocnim ciljevima, neobicno je vazno jer ono Sto Zelite postici u tjednima, mjesecima ili
godinama koji dolaze, moze se dostici jedino ako iskoristite prilike koje pruza bas svaki dan, kako
bi ostvarili napredak prema svojim dugorocnim ciljevima. Svaki dan se upitajte, “Sto mogu uciniti
danas da dodem korak blize tamo gdje Zelim stici?” Provjerite imate li uvijek neki kratkorocni,
specificni cilj na kojem radite. Bio to cilj tehnicke, mentalne prirode ili cilj prehrambene prirode,
svejedno — zadrZite fokus na svojim dnevnim i tjednim ciljevima i na taj nacin éete sebi priskrbiti
najbolje izglede da postignete svoje konacne ciljeve.

Korak Tredi: Prepoznajte prekretnice uspjeha

Kada nesto oznacujete kao srednjorocni uspjeh, to moze pomodi u jacanju motivacije (npr.,

isplivavanje ON, kvalificiranje za odredeno natjecanje, svladavanje temeljnih vjestina).

Ova oznacavanja sluZe kao tocke na vasem putu ka cilju, a koje su za vas vazne i predstavljaju
dostignuéa na koja Cete biti ponosni. Te prekretnice pomazu u postavljanju standarda tako da
znate da napredujete na svom putu ka cilju. One vam daju do znanja da se vas uloZeni trud
otplacuje i daju vam samopouzdanje, ohrabrenje, i pojacavaju vasu opredjeljenost i odlu¢nost.

Korak Cetvrti: Prepoznajte zamke i zapreke

Postizanje dugorocnih ciljeva vrlo je zahtjevan proces i puno je Cimbenika koje se ne dade

kontrolirati, a koji vas mozda sprijece u postizanju tih ciljeva. Pogledajte pomno svoje dugorocne i
kratkorocne ciljeve i identificirajte prepreke koje bi vas mogle sprijeciti da postignete te ciljeve.
Ozljede, jacina konkurencije i natjecanja, te izgaranje su uobicajene prepreke s kojima se plivaci
suocavaju, kada: pokuSavaju pobijediti na natjecanjima, probaju poboljsati vrijeme, ili kada se
najvise trude bilo na natjecanju ili treningu. Ako imate na popisu neku prepreku koju ne mozete
kontrolirati, prekriZite je s popisa (ako je ne kontrolirate, ne razbijajte si glavu time). Ako je to
nesto Sto stvarno kontrolirate, napravite plan kako to rijesiti i nositi se s time, kada se to pojavi.
Identificiranjem prepreka i pokazivanjem spremnosti da ih prevladate, vi sebi pomazete u
odlucnosti da prepreke ne postanu isprike.

Korak Peti: Stvorite susta

Svaki od nas se malo razlikuje od onog drugog na nacin na koji si postavlja ciljeve. Neki si

postavljaju dnevne ciljeve dok se drugi fokusiraju na ono Sto Zele postici na bazi jednog mjeseca.
Napravite sustav koji mozete primjeniti na ono Sto vam omogucuje da: a) Postavite odredene,
izazovne ciljeve, b) Mjerite napredak u postizanju tih ciljeva, c¢) Dobijete motivaciju i ohrabrenje iz
svojih ciljeva, i d) Usredotocite se na te ciljeve na svakom treningu.

Mi predlazemo, kao minimum, postavljanje tjednih ciljeva. Mozda da svake nedjelje napisete tri
specificna podrucja koja Zelite poboljSati. Podijeli te ciljeve s trenerima, roditeljima, i/ili
kolegama iz kluba tako da imate nekoga 'ko bi vas smatrao odgovornim za rad na tim ciljevima i
tko bi mogao prepoznati i priznati kada postignete te svoje ciljeve. Svaki dan prije treninga
pogledajte svoje ciljeve i podsjetite se na ono na ¢emu radite i kako ciljeve ovog tjedna spojiti
sa ciljevima za cijelu sezonu. Na kraju tjedna, ocijenite jeste li ili ne ostvarili svoje ciljeve. Ako
niste ostvarili ono Sto ste zacrtali i odlucili uciniti, provjerite jeste li zaista shvatili zasto ste
podbacili i pokuSajte u buduénosti kontrolirati ono Sto se moze.
Ako ste Cak i postigli neke svoje ciljeve, odvojite trenutak da se
nagradite i osjeCajte se ponosnim da se vas trud isplatio. Croatod with
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Korak Sesti: Postavite razli¢ite vrste ciljeva

Jedna od najvecih pogresaka koje Sportasi Cine je postavljanje ciljeva koji su fokusirani samo na

rezultate na natjecanjima. Dok su ovi, na ishod orijentirani ciljevi vazni, oni su Cesto izvan vase
kontrole. Stoga, neophodno je isto tako postaviti proces/postupak za ostvarenje ciljeva i konacno
izvedbe.

» Postupak za ostvarenje ciljeva- osnove su potpuno pod vasom kontrolom
(zaveslaj, okreti, stav/drzanje)
» Ciljevi izvedbe-"statistika” temeljena na individualnom poboljSanju (spustanje
vremena, povecanje u postavljanju ciljeva)
» Ciljevi ishoda-fokus je na usporedbi s drugima (pobjedivanju na utrkama, biti
najbolji)
Konacno, Zelite se usredotociti na proces svojih ciljeva jer, sa Sto viSe osnova ovladate to je veca
vjerojatnost da Cete postici ciljeve izvedbe (dobra tehnika + dobar pobjednicki mentalitet = bolje
vrijeme). Kada dostignete ciljeve svoje izvedbe, dat Cete sebi bolje Sanse za postizanje ishoda
vasih ciljeva (jer vi ne kontrolirate to Sto pobjedujete, vi kontrolirate samo to Sto, i ako plivate
najbolje Sto znate). Fokusirajudi se na proces i na ono Sto kontrolirate, vi vjerujete da ¢e nacin na
koji plivate dovesti do izvedbe kakvu zelite.

Zakljucak

Bilo da vam je 14 ili 41, ciljevi su vitalni u odredivanju pravca, stvaranju motivacije, i povecanju
odlucnosti. Neki se ljudi stide postavljanja ciljeva, jer se boje da e se razocarati ako podbace.
Ostali plivaci postavljaju ciljeve samo za mitinge i za svoje karijere. Vazno je da se na ciljeve ne
gleda kao na krajnji pokazatelj uspjeha ili neuspjeha; radije da vam ti ciljevi pruze smjernice, tako
da svoje sposobnosti mozZete rastegnuti u najvecoj mogucéoj mjeri. Vrlo mali broj ljudi postigne
svaki cilj koji postavi, zbog toga napredak koji Cinite prema tim ciljevima i trud koji ulazete u
teznju da to ostvarite, postaje odrednica vaseg uspjeha. Ako se svaki dan malo viSe pribliZite
mjestu gdje Zelite biti, smatrajte da je to uspjesan dan.

VIEZBA ZA POSTAVLIANJE CIL)

o Moj plan kako ih rabiti i kako se oslanjati na ove adute/prednosti:

o Radnje koje ¢u poduzeti da se poboljSam u tim podrucjima:

Moj cilj za ovu sezonu/tjedan/mjesec je:

o Sto ¢u udiniti da to postignem?
o S kakvim ¢u se preprekama morati suociti i kako ¢u ih savladati?

o Sto ¢e biti rezultat kada postignem taj cilj?

izvor: Dr. A. Kimball/”Abeceda mentalnog treninga”
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