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Jedna od najgorih mogucih rijeci s pet slova u svakodnevnom vokabularu jednoga Sportasa je
m To je takav jedan osjecaj, za kojeg vecina Sportasa ne priznaje da postoji, ali
kada ga iskuse, nesto je Sto konstantno utjece na njihovo ponasanje. Ovaj ¢lanak ce se fokusirati
na racionalne i iracionalne strahove, te kako ih prihvatiti i zadrzati podalje od utjecaja na vase
izvedbe.

Dr. Kimball kaZe da do sada nije srela Sportasa koji se neeg ne boji. Dok bi se, za strah od
pauka ili nekog drugog kukca, moglo reéi da veéinu Sportasa nebi bas trebao sprijeciti da ne
ostvare svoju najbolju izvedbu, medutim strah od greske bi to pak mogao prouzrociti. Ako imate
neki strah koji vas sprijeCava da date sve od sebe i ostvarite svoj najbolji nastup, morat Cete
istraziti izvor tog vaseg straha.

Uobicajeni strahovi koji se vezuju uz sport su:
Da Cete posustajanjem/razocarati druge

Od pravljenja greski

Od lose otplivane utrke

Od ljubomore na nekog ili na neciji rezultat

Da necete dozivjeti da dosegnete svoj potencijal

Biti uvredljiv

Da necete biti dobar kao drugi/ drugi misle

Bol

Ako se mozete prepoznati u bilo ¢emu od ovoga, duboko odahnite, jer to je OK. Nije sve tako loSe
kad se neceg bojite. Bitno je kako se nosite s tim, jer to se gleda i broji.

zapisite si strahove koji vas spopadaju i odredite jesu li ti strahovi realisticni ili nisu. Ako
imate neki nerealistiCni strah, onda je vazno da se podsjetite da nema Sanse da se on dogodi.
Budite logi¢ni sami sa sobom, i recite si: “Daj trgni se Covjece. Smjesan si i sebi i drugima. Nece
moji roditelji u mene biti razocarani ako ne budem dobro otplivao”. To je pravi nacin kako se
otresti nerealisticnog i nepotrebnog straha.



ako postoji odredeni nivo iskrenog odnosa (kao npr. trener te viSe nece staviti u utrku u
odredenoj disciplini ako si zaribao) onda trebas prihvatiti tu realnost. Devet puta od 10, Sto se vise
fokusiras da NE ZABRLJAS kako bi izbjegao tu realnost, to je viSe vjerojatno da CES ZABRLIATI.
Ako zbilja postoji realan razlog tvog straha da ceS otplivati loSe, onda se fokusiraj na ono sto
trebas uraditi da bi otplivao dobro, rade nego na ono Sto pokusavas izbjeci.

Na primjer, monolog koji bi trebao usvojiti bi se odvijao otprilike ovako:
Negativni Ti : Stafeta racuna na mene. Ne smijem loge otplivati ili ¢emo izgubiti.

Pozitivni Ti: Da, u redu, tim ne racuna bas na mene, ali ja sam prilicno dobar, tako da je
vjerojatnije da ¢u otplivati dobro nego da necu. Samo mi treba dobar start, pravodobni klizeéi
okreti, a nogama ¢u udarati stvarno jako. To sam vjezbao i na treningu. Mogu ja to i sada!!!

imaj neku svoju specificnu rutinu/ritual. Kada Sportasi nemaju nesto Sto konstantno rade,
veca je Sansa da nesto propuste ili da se u njih uvuce neizvjesnost i kolebljivost. Ali ako imate
neki svoj ritual koji ponavljate prije svakog natjecanja — neki ritual koji se he mijenja neovisno o
tome kako je ispala vasa zadnja utrka — vi éete sebe opremiti odredenom razinom komfora i
sigurnosti. To bi znacilo, ako naocale uvijek stavljate prve ili slusate na “I phoneu” svoju omiljenu
stvar, neposredno prije nego Cete na startni blok, osjecat ¢ete da svoje misli i tijelo vise imate pod
kontrolom, iskustvo ¢e vam izgledati puno prirodnije, a vi ¢ete biti mirniji — dakle sve same stvari
koje su neophodne da bi podalje zadrzale brige, stale vam u obranu i donijele mir.

Kada su obuzeti pobjedom, Sportasi koji nisu mentalno Cvrsti boje se poraza i u takvom labilnom
mentalnom stanju se natjeCu. MoZete si zamislit kako zavrSavaju te utrke ?! Takvi plivaci su u
pravilu provizorni(nedoreceni) i ne daju najbolje od sebe. Kada se ocekuje da e izgubiti, plivaci
Cesto otplivaju bolje jer su fokusirani da ne naprave neku gresku ili zbog toga Sto su vise
relaksirani s obzirom da nemaju Sto izgubiti. Ako se pronalazite u bilo kojoj od ove dvije
kategorije, zapamtite onaj protiv koga plivate ne smije odrediti kako plivate. Kada dobro
plivate protiv jakih suparnika, onda mozete plivati dobro i protiv manje dobrih suparnika. Pristup
(“glava”) koji/u imate kada plivate svoje najbolje utrke trebao bi biti i pristup kojeg Cete imati
protiv svakog suparnika.

Strah od nepoznatih stvari/pojava - jer puno mislimo unaprijed.

Stani za trenutak i nemoj se puno brinuti o negativnim ishodima. Tu si da napravis najbolje Sto
mozes, dakle i plivaj tako. Ako plivas da bi pobijedio, tvoj fokus je na tome da otplivas najbolje
Sto znas i da postignes najvise u svakom zaveslaju. Ako plivas da ne izgubis, “jadan” ti je stav o
plivanju, pa ¢e vjecno “Sto-ako” Cesto uzeti svoj danak. Teske misli o tome da ¢eS izgubiti vode ka
nesigurnosti i strahu, dok misli o hrabrom i dobrom plivanju vode ka samopouzdanju.

Koji bi stav rade imao?

Izaberi da budes ratnik, a ne kukavica.

Samo naprijed i puno uspjeha!



