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PSIHOLOSKI TRENING ZA
TAKMICARE

Level II trener1 Course




Ciljevi ovog predavanja:

* Prepoznati psiholoski karakteristike tenisa kod
vrhunskih teniskih 1graca

« Razumjeti 1 upotrebiti kod treninga osnove
motivacije, koncentracije emocionalne kontrole,
samopouzdanja za tenis

* Naci mogucnosti razvoja psiholoskih sposobnosti

« Razumjeti 1 upotrebiti principe rada sa roditeljima.
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Psiholoske karakteristike
of tenis (I)

® Individualna 1gra

® “coaching” nije dozvoljen

® Visok procenat brzih odluka

® Mnogo vremena za razmisSljanje u toku
meca

m Nikad ne znas kad Ce zavrsSit mec

® Nema 1zmjena 1graca 2
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Psiholoske karakteristike
of tenis (II)

® “knock out” sistem takmicCanja

m [granje na razliCitih podlogama,
kontinentima, sa razli¢itim loptama...

m Rekreativni tenis — sudac je protivnik

m Takmicarska sezona traje cjelu godinu
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Psiholoske karakteristike
of tenis (III)

m Rangiranje se bazira na najbolje rezultate
razlicitih godina

® Nema “time-out”
m “titha 1gra”, potrebno mnogo koncentracije

® Sviudarci su vazni
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Z.asto se mentalni trening ne
primenjuje tako Cesto?
Mnog1 vjeruju, da sa mentalnim vjezbama ne
moze postici napredak
Tesko naci psihologa za tenis

Mentalne vjezbe niso upotrebljavali u
proSlosti, zaSto danas.

Trener1 ne znaju kako trenirati mentalne
Sposobnosti
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Z.adatak za kandidate

Kako se osjeCaju vrhunski 1graci kada
1graju svoj najbolj1 tenis



Motivacija

Koncentracija

Mentalne
Sposobnosti
potrebne
za tenis

Emocionalna kontrola Kontrola

miSljenja

LEVEL I treneri COURSE



Motivacija

Pocetak aktivnosti
Ostati u aktivnosti
Razlogi za 1granje

Razlogi za prestajanje tenisa

Predanost

LEVEL I treneri COURSE



10

Unutrusnja/Vanjska motivaciji ¢ _
Zadatak za kandidata [

Unutrasnji razlozi Vanjski razlozi
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Vanjske nagrade 1 unutrasnja
motivacija
Pomoc¢ kod promjene vanjske u unutrasnju
motivaciju
Da s1 1grac1 sami seb1 daju nagradu
Donosi informaciju, a ne kontrolu kod
takmicCarskih sposobnosti 1graca

Daju se zbog dobre 1gre a ne zbog rezultata 1
pravom opsjegu
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Vrste motivaciyski problema
Zadatak za kandidate

Nadite primjer za svaki problem:

— Manjak motivacije 8

IT¢

— PreviSe motivacije

— Negativna motivacija

— Pogresna motivacija
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 Fokus
 Na relevantne stvari
e Zadrzati fokus

e Zadrzati odredeno vreme

Koncentracija

* Klju€ za kontrolu emocija
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Problem1 sa koncentracijom

* Manjak intersa za igranje

* Mnogo pocetaka 1 stajanja

* Interes za previSe stvari

* Fokus za prosle 111 buduce dogadaje
* Paraliza zbog analize

* “choking”

* Smetnje ' rr
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Emocionalana kontrola

Arousal-Performance

_|_
o Overarousal
=
<
g Ideal
(e
» Performance Underarousal
& State
S
©
>
Q
—]

+ Level of Arousal

LEVEL I treneri COURSE




16
nrf [zvor1 nervoze

» Strah zbog neuspjeha, pr. ‘Sta ako izgubim
ovaj] mecC?’

* Osjecaj, da nije dosta dobar, pr. ‘Nisam
siguran, da mozem danas dobro odigrati
ova] mec’

* [zguba kontrole ‘Sudac uvjek gresi u moju
Stetu’

* “Govor tjela”, ‘Vrlo sam napet danas’
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Pouzdanje

* Samo-pouzdanje je oCekivaje uspjeha 1li
neuspjeha

* Ocekivanje, da 1graC¢ moze bit1 uspjeSan u
odredenoj situaciji

* Najdosledij1 faktor koj1 razlikuje uspjesne od
manje uspjesnih i1graca

* Vrhunski igra¢ pokazuje veliko pouzdanie u

. , o
Svoje sposobnosti. I\ ]
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Relacya 1zmedu pouzdanja 1
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Problemi1 samo-pouzdanja

Zadatak za kandidate
Nadi primjer:
Wama—
 PreviSe pouzdanja '

* RazmisSljanja koja stvaraju pritisak 1 ’ 7"
efektiraju samo-pouzdanje

* Aspekti koj1 ukazuju na nizko samo-
pouzdanje
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Prije meca
Z.adatak kandidata

Zasto su rituali koristni za mentalnu pripremu
na mec?:

ITé
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Rituali

 Rituali prije me€a omugacavaju, igraC ostaje
fokusiran

« Rituali koje igraC koristi i za vrijeme me & =
 Koristne za koncentraciju 1 relaksaciju 7/"
* Priprema 1gracCa prije meca traje 20-30 muin.

* Pripremi samog sebe 1 vizualiziraj kako zelis
odigrati sledeC1 mec.
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/.a vreme meca
Z.adatak kandidata

Na koj1 nacin 1igra¢ emocionalno reagira za
vreme meca’?
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Izmedu poena
/Zadatak kandidata

Primjer1 aktivnosti u svakoj fazi:

— Tjelesne (pozitivne) reakcije:
— Relaksacije:
— Pripremna:

— Ritualna:
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» Napravi taktiCan plan za sledeCe poene.

Sje
Bri

Za vreme mjenjena strana

dni

sanje pesSkirom

Pit1
Relaksacija 1l1 aktivacija zavisi od
emocionalnog stanja

Upotrebi vreme za pripremu rekvizita

LEVELII t

24

ITé



'”rr Poslije meca
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“Cool down”

TuSiranje

Nemoj povezivati: zmaga=uspjeh 1 poraz=neuspjeh.

Analiziraj mec sa pozitivne perspektive
Nadi jednu 1l1 visSe 1deje

Analizira) meC ne ozirajuci se na rezultat
Zapis1 glavne karakteristike meca

Upotrebi vizualizaciju za analizu dogadanja
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Rad sa roditeljima
/Zadatak kandidata

Koj1 su razlozi za probleme sa roditeljima?
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Triki za trenere u radu sa roditeljima

Z.adatak kandidata

Radi: Ne radi:
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