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Sistematska psihološka priprema 

�Biofeedback 

�Samogovor 

�Periodizacija mentalne 
pripreme 



Veza pobuđenosti i izvedbe  
 
� Individualna zona optimalnog funkcioniranja 
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Tipovi koncentracije 
 

Široka 

Uska 

Vanjska Unutarnja 



Koncentracija 

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

 

 

 

� Praćenje protivnikovog tijela 

� Procjena kvalitete protivnikovog udarca 

� Predviđanje mjesta odskoka 

 

� Trenutak udarca (visoki automatizam) 

� Predviđanje kvalitete vlastitog udarca 
(smjer, visina, dubina, rotacija, snaga) 

 

� Skenirati protivnikove opcije 
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Biofeedback 
� Trening kontrole biofizioloških funkcija  

� Frekvencija srca, HRV, EEG, EMG, disanje, znojenje 

� Medicina, Psihologija, Sport  

� U laboratoriju i na terenu 

� Neposredno i preko interneta 

� Software omogućuje povezivanje  

    video zapisa (dostupna tenis  

    statistika) i biofiziološkog stanja igrača 

� Subjektivni fenomen objašnjen objektivnim podacima 



Biofeedback 



Biofeedback 



Biofeedback 
� Tko su korisnici u sportu? 

 

 



Periodizacija mentalnog programa 

�Sto je periodizacija? 

�Ciljevi periodizacije? 

�Upotreba periodizacije u 
sportskoj psihologiji 



Primjer mentalne pripreme 



Primjer pripreme 



Ponašanje i promjena 
� Primjer sveučilišne igračice: niz od 26 pobjeda zaredom 

� K 

 

Predrazmatranje 
Razmatranje 

Priprema 

Aktivnost 

Održavanje 



Samogovor (self-talk) 
� Da li svatko doživljava ovu prezentaciju na isti način? 

 



Samogovor (self-talk) 
� Zašto stalno tražimo dokaze iz okoline 

� Svaka priča ima svoju cijenu 

� INNER GAME OF TENNIS – Tim Gallway 

� POWER OF STORYTELLING – Dr. J. Loehr 

� Michael Johnson  

� D:\Videos\Michael Jordan -  Failure  Nike 
Commercia.avi 



Michael Johnson 
� M. Johnson: dizertacija 

“Climbing to the Top” 

� Visok trud 

� Okruženje 

� Način suočavanja sa stresom 

� Fizički i psihološki faktori 

 

� Eksperiment sa plivačima 

� Što razdvaja vrhunske plivače 
i osvjače zlata na OI 

 

 

 

 

Janica i Ivica 

Dražen 

D:\Videos\ESPN 30 for 30 - 
Once Brothers (1 6).avi 

 

 

 

 

 



10,000 sati ili 10 godina 
� Deliberatni (svjesni) trening  

 

Krvavi rad pobjeđuje talent sve dok  

talent ne počne krvavo raditi 
 



Samogovor i realnost 
� Charting 

� Rođeni prvaci i intervjui 

� Ključni elementi priče 
� ISTINA, NAMJERA, AKCIJA 

� Nije bitno što se dogodilo već... 

� Nove ideje za dnevnik: primjer radne verzije teksta 



Samogovor i realnost 



Sistematska psihološka priprema 

SAMOGOVOR 

PERIODIZACIJA 

BIOFEEDBACK 



Sistematska psihološka priprema 

SAMOGOVOR 

PERIODIZACIJA 

BIOFEEDBACK 



Hvala na pažnji! 
� Pitanja slobodno pošaljite na: 

 

   dlausic@hotmail.com 


