1. UvVOD

Dana3nja dostignuca u vrhunskom sportu ukazuju da se ova aktivnost razvija neobino brzim
tempom i da se kontinuirano radi na pronalaZenju razli¢itih moguénosti za postizanje jo§ znadajnijih
rezultata, novih pobjeda i rekorda.

PoboljSava se pripremljenost sportasa, mijenjaju uvijeti treninga, usavriavaju uvijeti i sredstva,
usavriavaju se uredaji i oprema, osavremenjuju i doraduju pravila, koriste tekovine suvremene
znanosti o Covjeku, usavr§avaju struéni kadrovi, povecavaju se finansijska ulaganja, proSiruje se
ucesce medija u prenosenju informacija i propagiranju sporta.

S obzirom na to da sport predstavlja veoma kompleksnu ljudsku aktivnost, njegovo se definiranje
moZe najblize formulisati ako se ukaze na nekoliko osnovnih karakteristika ovog fenomena:

U toku cjelokupne sportske aktivnosti teZi se ka ispoljavanju maksimalnih moguénosti
sportasa;

» TrenaZzna aktivnost je usmjerena na razvoj i usavrSavanje onih sposobnosti, osobina i
karakteristika sportaSa od kojih zavisi postizanje sportskog uspjeha (rezultata); i

« Kroz borbu i takmic¢enje traZi se mjerljivi efekat rada — sportski rezultat.

Na dana$njem stupnju razvoja vrhunskog sporta proces sportske pripreme postao je vrlo sloZen i
zahtjevan. Vrhunske sportske rezultate danas postizu iznimno daroviti sportasi, koji su vise godina
peprekidno radili s kvalitetnim trenerima uza svu dostupnu materijalnu, organizacijsku i znanstvenu
potporu (Gambetta, 1989).

U pripremi vrhunskog sportasa nita nije prepusteno slucaju ve¢ postoji tendencija kontrole sve
veceg broja razliditih faktora koji izravno ili neizravno mogu djelovati na samog sportasa i sportsku
izvedbu. Sport je, dakle, dinamican scenario za koji osoba treba da bude genetski predisponirana, ali
kondicioniranje predstavlja vaZan elemenat formule uspjeha sportasa na bilo kom nivou.

Da bismo lakse razumjeli problem o kojem govorimo poéet ¢emo sa pricom o De Melovom orlu,
koja nam na eklatantan nacin daje odgovore na mnoga pitanja, ali istovremeno i inicira nova pitanja.

Jedan covjek nasao orlovo jaje i stavio ga pod koko$. Orlic¢ se izlegao kad i pilici i odrastao
sa njima zajedno. Cijelog Zivota orao je radio isto $to i kokoSi u dvoriStu, misleéi da je jedan
od njih. Kljucao je naokolo u potrazi za bubama i glistama, kokodakao je i leprsao krilima,
wzdizuci se tek koji pedalj iznad tla. Prosle su godine i orao je ostario. Jednog dana podigao
je glavu i na visini, na vedrom nebu, ugledao cudesnu pticu moénih rasirenih krila. Stari orao
zapanjeno je gledao u vis.

.Sto je to? “ pitao je.

.. To je orao, kralj ptica® — rekla mu je jedna koko$. ,, On pripada nebu, dok mi, kokosi,
pripadamo zemlji. |

Orao je nehajno spustio glavu. Nakon nekoliko godina umro je nikad ne saznavsi tko je u
stvari.

Antonio de Melo




U sportskoj areni 21. stoljeca ima odli¢nih sporta3a i odli¢nih natjecatelja, medutim ima i onih koji
svoje potencijale ne uspijevaju realizirati u najvaznijim trenucima. Takvih ima na svim razinama — od
mladih sporta8a do vrhunskih sportasa i olimpijaca. Uzroke podbacivanja na natjecanju moguce je
traziti na raznim stranama, ali opCenito se moze reci da se veéina odgovora moze naci u nekom od
segmenata sportske pripreme.

Sportska pripremljenost sportaSa rezultat je razli¢itih programa sportske pripreme. Sportska se
pripremljenost najjasnije ispoljava i prepoznaje na sportskom boriliStu. Stoga se bez obzira na
dijagnosticke pokazatelje, koli¢inu i kvalietetu treninga, te napredne metode oporavka glavnim
pokazateljem sportske pripremljenosti smatra natjecateljska u¢inkovitost i kona¢ni sportski rezultat.

Osnovni aspekti sportske pripreme sportasa su:

» Kondicijska priprema;

* Tehnicka priprema;

» TaktiCka priprema;

* Psiholoska priprema;

» Socijalna priprema;

» Teorijska priprema; {
* Procesi oporavka.

Natjecateljska izvedba u okviru bilo kojeg sporta determinisana je kondicijom tri glavna elementa:

* Kondicijskom pripremom;
* Razinom sportske vjestine (tehnicko-takticka);
* Psiholoskom spremnos$éu za natjecanje.
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Slika 1. Komponente uspjesne natjecateljske izvedbe
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Ono $to se od sportasa trazi na terenu, bez obzira o kojem se sportu radilo, najcesce se moze svesti
na reCenicu ,,Daj sve od sebe!*. Ovakva refenica posredno ukljuéuje motivacijsku komponentu, no
najces$ée se povezuje i sa kognitivnom, emocionalnom i fizickom komponentom.

Svaka uspjeSna natjecateljska izvedba se uglavnom sastoji od tri koraka:

» Prepoznajte vaSe prilike;
* Analizirajte vaSe opcije (moguénosti);
» Iskoristite prilike koriste¢i najbolju opciju.

PREPOZNAJTE — ANALIZIRAJTE - ISKORISTITE

4 To vaZi u svim trenucima prije meca, za vrijeme meca i poslije meca, i to u svim aspektima igre:
t mentalnom, fizi¢kom, tehnigko-taktickom i emotivnom. To ukljuéuje i va$u opremu za trening i
natjecanje.

Cilj dobre sportske izvedbe bio bi imati ,,vruce srce i hladnu glavu®. Drugim rijeima, sporta$
mora biti spreman pobijediti sve prepreke, sumnje, bol, neugodu, komentare drugih, vlastite pogreske,
¢ pogresne odluke, itd., i ne dozvoliti da ga Sta od svega toga pokoleba u njegovoj izvedbi. To je moguce
E  ukoliko je sporta§ mentalno &vrst i psiholoski spreman za sve izazove, tj. ukoliko ima stra{egije
savladavanja poteskoca bez da izgubi vjeru u sebe i svoje sposobnosti.
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