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Sistematska psiholoska priprema
*Biofeedback

*Samogovor

*Periodizacija mentalne
pripreme A



7za pobudenostii izve:

* Individualna zona optimalnog funkcioniranja

- Pobudjenost  +++




Tipovi koncentracije

Siroka

Vanjska

Unutarnja

Uska



Koncentracija

* Pracenje protivnikovog tijela
* Procjena kvalitete protivnikovog udarca
* Predvidanje mjesta odskoka

* Trenutak udarca (visoki automatizam)

* Predvidanje kvalitete vlastitog udarca
(smjer, visina, dubina, rotacija, snaga)

(edrepn 1 SNPID) SW(LIA

» Skenirati protivnikove opcije

Model koji karakterizira vrhunske sportase
(Van der lei et al., 2009)



Biofeedback

* Trening kontrole biofizioloskih funkcija

e Frekvencija srca, HRV, EEG, EMG, disanje, znojenje
o —

e Medicina, Psihologija, Sport
* U laboratoriju i na terenu
* Neposredno i preko interneta
* Software omogucuje povezivanje [
video zapisa (dostupna tenis N

statistika) i biofiziolo$kog stanja igraca

* Subjektivni fenomen objasnjen objektivnim podacima
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Biofeedback

* Tko su korisnici u sportu?




Periodizacija mentalnog programa

*Sto je periodizacija?

*(Ciljevi periodizacije?

*Upotreba periodizacije u
sportskoj psihologiji



Primjer mentalne pripreme

Godisnji plan za 14-godisnjeg natjecatelja

Mjesec Sijecanj Veljacéa OZujak Travanj [ Svibanj Lipanj Srpanj Kolovoz Rujan Listopad Studeni Prosinac _|Sijec.
Tjedan 1] 2]3]a]s[6]7]8]of10f11]12[13[14[15[16[17[18[18]20[21[22[23]24[25[26[27[28] 29 [30[31] 32[33[ 34 [35[36]37[38[39 40| 41 [a2[43]aa[as5[a6[ a7 (a8 ag]s0[51]52] 1] 2
Natjecat.
faza Pred P. Pred Pred Pred
TrenaZna Priprema Natj. N. Priprema Natj. Priprema Natj. Pripr. Natj.
faza
| macro
TrenaZna
faza 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 1% 12 13|14 15 1
meso
Intenzitet
1-5 2 2 33344 453 3 2 23 4 45 4 3 2| 2| 3| 4| 4 5] 5/ 3] 3 3 45 43 3
Volumen
1-5 5/ 5 455 4 4 4 3 3 3 5 55 4 4| 3/ 3 3 5| 5|/ 4| 4] 3| 3] 3| 3| 3 5 4 3 3 3 3
Vrhforme | 7 9 5 7| 7 10 5 7 6 8 9
Test X X X
Ciljevi
|Fizicki Tr. rad na svim kapacit. |brzina |odrZav.

posebno snaga/brzina
Tehnicki Tr. brzina reketa na BH

retern, kineticki lanac
Takticki Tr. XC obrasci s&r obrasci
|Mentalni Tr. . mgmt.  |koncentr.

1 I pogreéakd rutine




Primjer

Trenaini i natjecateljski program

Datum rodenja: l:mavni trener:

pripreme

Nivo: do drZzavnog

I

Trening/Odmor Tehnicki Takticki trening Fi Trening Mentalni Opterecenje

/ Senis Retern Brzina Srednje niska
Natjecanje Napad OdrZavanje
Aktivni odmor
Aktivni odmor

Forehand
Priprema Return, BH Dubina lzdrZljivost

Return
Priprema Kineticki lanac Dubina i smjer lzdrZljivost

Serve + 3rd shot
Priprema Volley, Brzina R.BH |Osnovna linija, anticip |lzdrZljivost

Backhand
Priprema BH Approach shot |Osnovna linija, napad |Snaga/lzdrZljivost

Approach Shot
Priprema Drugi servis, KL Dolazak na mrezu Snaga/lzdrzljivost

gulacije na
Priprema promj. Strana
BF tijekom
Priprema nec ulacija na
strana &
Priprema
Prednatjecanje
Prednatjecanje
Prednatjecanje
Natjecanje
Natjecanje
Odmor 2 dana Srednje nis.
10{Natjecanje N o Nisko




Ponasanje i promjena

* Primjer sveuciliSne igracice: niz od 26 pobjeda zaredom

/—-‘.!

o Odrzavanje
/Aktivnost

-9 — ® /Priprema(;

Razmatranje
Predrazmatranje




‘ Samogovor (self-talk)

* Da li svatko dozivljava ovu prezentaciju na isti nacin?




‘ Samogovor (self-talk)

» Zasto stalno trazimo dokaze iz okoline
* Svaka pric¢a ima svoju cijenu
* INNER GAME OF TENNIS - Tim Gallway

* POWER OF STORYTELLING - Dr. J. Loehr
* Michael Johnson



Michael Johnson

* M. Johnson: dizertacija
“Climbing to the Top”

Visok trud

Okruzenje

Nacin suocavanja sa stresom
Fizicki i psiholoski faktori

Eksperiment sa pliva¢ima

Sto razdvaja vrhunske plivace
i osvjace zlata na OI

Janica i Ivica

Drazen



10,000 sati ili 10 godina

* Deliberatni (svjesni) trening

Krvavi rad pobjeduje talent sve dok

talent ne pocne krvavo raditi



Samogovor i realnost

* Charting
* Rodeni prvaci i intervjui
* Klju¢ni elementi price
. ISTINA, NAMJERA, AKCIJA
* Nije bitno sSto se dogodilo vec...

* Nove ideje za dnevnik: primjer radne verzije teksta



Samogovor i realnost
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Sistematska psiholoska priprema
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Hvala na pazniji!

* Pitanja slobodno posaljite na:

dlausic@hotmail.com



