“C" za CRTICU SAMOPOUZDANJA

Mentalno se pripremiti da plivas brzo, moZze biti lagano kao A-B-Ceda. Sportska
psihologinja A. Kimball donosi nam svoj tre¢i nastavak ABeCeDe mentalnog treninga
— “C" je za Crticu Samopouzdanija.

Samopouzdanje je jedna vrst izbora

Mnodi ljudi misle da je jedini put ka samopouzdanju = biti uspjesan. Dok je, s jedne
strane, lakSe vijerovati u svoje sposobnosti kad se dokazes uspjehom, s druge strane
to ipak nije jedini put za osjetiti smisao samopouzdanja. Samopouzdanje je jedna
vrst izbora. To dolazi od odabira da se fokusiras na svoje najace adute i spoznajom
da si dobar. To dolazi kada izaberes da budes pozitivan u odnosu na samoga sebe.
To dolazi od fokusiranja na ono Sto bi trebao da uradis da bi plivao dobro, a ne na
ono Sto ne mozes kontrolirati, tj. na Cimbenike u datoj situaciji. A Sto je najvaznije,
samopouzdanje dolazi kada ne razbijas glavu hoces li biti najbolji, nego kada se
fokusiraS da das od sebe najbolje.

Kako mogu razviti samopouzdanje?

Prva stepenica u stvaranju samopouzdanja je priprema. Ako si u potpunosti
mentalno i fizicki angaziran u treningu, to ¢e ti pomodi da se osjecas puno bolje
pripremljen za natjecanje. UsredotocCenost na trening omogucit ¢e ti da vjerujes da
si uradio sve Sto je bilo u tvojoj moci kako bi omogucio da pruzis svoju najbolju
izvedbu.

Drugo, jako je vazno da tako i djelujes, da si pun samopouzdanja. Nas um reagira
objesena, tvoja svijest Ce osjetiti tvoje dvojbe. Prema tome uvijek provijeri i budi
siguran da ti govor tijela i komunikacija sa samim sobom i drugima pokazuje
samopouzdanje. Cak i onda kada ne osjecas samopouzdanje, djeluj i misli sa
samopouzdanjem.

I konacno, shvati da ne trebas druge ljude da ti kaZzu da si dobar. Mnogi plivaci
ocekuju da im treneri kazu da plivaju dobro kako bi vjerovali u sebe. To je ponekad
potrebno, ali nikako stalno i iz poCetka. Naravno, smije se htjeti da ti drugi kazu da
si dobar, ali to niposto nije nesto Sto ti trebas. Ti ve¢ to znas kada otplivas dobro,
ali Cuti to od drugih je samo Slag na “tortu”.
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