Strelicarski klub Dubrava

Kako se mentalno pripremiti
za natjecanje u strelicarstvu

IStvan Ludi¢, trener u SK Dubrava

Mentalna priprema u streliCarstvu klju¢na je jer je to sport koji se Cesto opisuje kao ,umjetnost
ponavljanja” i borba sa samim sobom. Mala promjena u fokusu, disanju ili napetosti mozZe utjecati na
izvedbu hica pod natjecateljskim pritiskom. Dosljedna rutina i usmjerenost na proces, a ne samo na
rezultat, zato su vazan dio pripreme.

Kako bi izgradio mentalnu stabilnost prije i tijekom natjecanja, upoznaj sljedece tehnike i uvjezbavaj ih
na treningu. Tekst prati pripremu od razumijevanja treme i postavljanja ciljeva do nastupa, povratka
nakon pogreske i daljnjeg rada na samopouzdanju.

Mentalna priprema gradi se na treningu, uz povjerenje u sebe i podrsku klupske ekipe.

1. Na treningu mi ide dobro, a na natjecanju se uko¢im

To Sto ti se dogada vrlo je Cesto. Pad izvedbe u situaciji snaznog pritiska u sportskoj se psihologiji
opisuje i kao ,gusenje pod pritiskom”. Natjecanje mozes$ doZivjeti kao prijetnju ulozenom trudu,
ocCekivanjima ili slici koju ima$ o sebi, pa se uz uzbudenje pojave i stresne reakcije tijela.

Pritom se mogu pojaviti tri medusobno povezana problema koja pridonose osjec¢aju ukocenosti:
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Prelazak s ,,autopilota” na svjesnu kontrolu

Na treningu €esto pucas opustenije jer je velik dio pokreta dobro uvjeZzban. Na natjecanju, zbog Zelje
za savrSenstvom, moze$ poceti svjesno provjeravati svaki mikropokret: ,Jesam li dobro postavio
prste?” ili ,Je li mi lakat dovoljno visoko?” Takva pretjerana analiza tijekom izvedbe moze narusiti
teCnost poznatog pokreta i pojacati napetost.

FizioloSki utjecaj adrenalina
Pod pritiskom se aktivira stresna reakcija. Moze$ primijetiti:
drzanja luka i otpustanja tetive.

Ubrzano disanje i rad srca: disanje moze postati plice ili nepravilno, a ubrzan puls dodatno
priviaciti paznju. To moze otezati odrzavanje poznatog ritma.

Suzavanje paznje: pogled i misli mogu se previSe vezati uz centar mete, semafor ili moguénost
pogreSke, dok se ostatak uvjezbane rutine zanemaruije.

Fokus na ishod umjesto na izvedbu

Na treningu razmis$lja$ o pucanju. Na natjecanju misli lako pobjegnu u buduénost: ,Sto ako
promasim?”, ,Sto ée trener reci?” ili ,Moram pogoditi desetku da bih pobijedio.” Ta podijeljena paznja
moze pojacati tieskobu i tjelesnu napetost.

Kako razbiti to uko¢enje na sljede¢em natjecanju?

" Potrazi osjec¢aj poznatog hica: kad si na liniji, nemoj prolaziti kroz cijeli popis tehni¢kih detalja.
Vrati se jednoj poznatoj uputi, primjerice osjecaju oslonca luka u ruci ili teCnog zavrSetka hica.
Takav naglasak odaberi s trenerom i isprobaj na treningu.

Pravilo ,,Protresi i izdahni”: prije podizanja luka opusti nepotrebnu napetost u ramenima, lagano
protresi ruke i polako izdahni. Izdisaj moze biti malo dulji od udisaja ako ti to odgovara; nemoj ga
produljivati na silu. To je jednostavan nacin da zastanes i vratiS paznju na pripremu.

Promijeni definiciju natjecanja: Umjesto da na natjecanje gledas kao na ,ispit zZivota ili smrti”,
tretiraj ga kao trening s malo viSe publike. Tvoj jedini zadatak tamo je ponoviti ono $to ve¢ zna$
raditi, a ne dokazivati se.

2. Kako postaviti ciljeve i pratiti napredak

Postavljanje ciljeva i pracenje napretka u streliCarstvu pretvara nasumicni trening u vodeni proces.
Kada imas$ jasno definirane ciljeve, samopouzdanje moze$ graditi na opipljivim dokazima napretka,
umjesto da ono ovisi samo o trenutanom raspolozenju.

Evo sustavnog nacina kako postaviti ciljeve i pratiti svoj napredak na pametan nacin:

Postavi piramidu ciljeva: od dugoro¢nih do svakodnevnih

U sportskoj psihologiji ciljevi se dijele na tri razine. Najvec¢a pogreska je fokusiranje samo na prvu
razinu.
Ciljevi ishoda: ono $to Zeli§ postiéi u odnosu na natjecanje, primjerice ,Zelim osvoijiti medalju na
Prvenstvu Hrvatske”. Ti ciljevi daju dugoro¢nu motivaciju, ali ne ovise samo o tebi jer ne znas kako
¢e drugi pucati.
Ciljevi izvedbe: osobni standard neovisan o plasmanu drugih, primjerice ,Zelim otpucati 570

krugova u dvorani”, ,Zelim povecati udio pogodaka u Zuto na 85 %” ili ,Zelim smanjiti broj velikih
odstupanja”. Vrijednosti prilagodi svojoj trenutanoj formi.

Procesni ciljevi: ono $to radi$ na treningu da bi napredovao, primjerice ,Svaki hitac izvest ¢u u
svojem uvjezbanom ritmu” ili , Tijekom pripreme pratit ¢u poznati polozaj ramena”. Na te postupke
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moze$ djelovati neposrednije nego na konacni plasman, pa neka oni budu glavni zadatak pojedinog
treninga.

Koristi SMART formulu

Pri oblikovanju cilja moze pomoc¢i SMART formula. Cilj neka bude:
Specifi€an: jasno definiran, primjerice poboljSati grupu strijela na 18 metara.
Mjerljiv: izrazen u krugovima, veli€ini grupe ili drugom pokazatelju koji moze$ pratiti.
Dostizan: dovoljno izazovan da motivira, ali realan za tvoju trenutacnu spremnost.
Relevantan: povezan s tvojim stilom gadanja, opremom i onime $to Zeli§ poboljSati.
Vremenski odreden: primjerice ,Do kraja sijeCnja zelim...”. Slova SMART dolaze iz engleskog
naziva tih obiljezja.

Kako ucinkovito pratiti napredak?

StreliCarstvo je idealan sport za praéenje jer su rezultati mjerljivi. Nemoj pratiti samo ukupan broj

krugova; prati i elemente koji do tih krugova dovode:

Kvantitativno praéenje: brojke

Vodi streli¢arski dnevnik, u biljeznici ili aplikaciji: nakon svakog treninga zapi8i broj ispaljenih
strijela i prosjek krugova po seriji.

Prati strijele koje odstupaju od uobi¢ajene grupe: biljeZi koliko ih je i u kojim se okolnostima
pojavljuju. Smanjenje velikih odstupanja moze biti koristan pokazatelj stabilnije izvedbe, ¢ak i kada
ukupni rezultat varira.

Povremeno se testiraj pod pritiskom: u dogovoru s trenerom, primjerice jednom tjedno, odradi
simulaciju mec¢a od 30 strijela s odgovaraju¢im vremenskim ograniCenjem. Te rezultate biljeZi
odvojeno od opustenog treninga.

Kvalitativno pracenje: osje¢aj i mentalno stanje

Nakon treninga ili natjecanja ocijeni sljedec¢e elemente na ljestvici od 1 do 5:
Fizicka svjezina: jesi li osje¢ao umor u ramenima ili ledima?
Mentalni fokus: jesu li misli bjezale na rezultat ili si bio u trenutku?

Tecnost otpustanja: je li hitac tekao glatko ili je bilo zastajanja i mucenja pri prolasku kroz kliker,
ako ga koristis?

Kada nakon dva mjeseca pregledas dnevnik, usporedi svoje ocjene fokusa, svjezine i te€nosti s
rezultatima. Ako su ocjene fokusa porasle s 2 na 4, to je koristan trag za razgovor s trenerom, ali
samo po sebi ne dokazuje uzrok promjene rezultata. Gledaj obrasce kroz viSe nastupa.
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Jasni ciljevi i bilieSke s treninga daju konkretne dokaze napretka.

3. Kako razvijati samopouzdanje i povjerenje u viastite sposobnosti

Istinsko samopouzdanje u sportu nije gluma niti slijepi optimizam (,Ja sam najbolji’). Pravo
samopouzdanje duboko je povjerenje u vlastite sposobnosti koje se temelji na dokazima. Gradi se
sustavno, kroz svakodnevni rad, i sluzi kao §tit u trenucima kada si pod pritiskom.

Ovaj proces ne moze$s zavrsiti preko nodi, ali ga mozes zapoceti ve¢ na sljedec¢em treningu ili
natjecanju i razvijati kroz idu¢e mjesece. Evo nekoliko nacina za izgradnju povjerenja u sebe:

Vodi ,,dnevnik dokaza”, svoju banku samopouzdanja

Pod stresom se lako zadrzi§ na onome §to nije bilo dobro i previdi§ uspjesne dijelove nastupa. Zato ih
svjesno zabiljezi, kako bi imao uravnotezeniju sliku svojeg rada.

Nakon svakog treninga zapiSi tri stvari koje su prosle dobro (npr. ,Danas sam imao odli¢an stav”,
,Uspio sam se smiriti nakon loSe serije”, ,Pogodio sam tri Ciste desetke u nizu”).

Prije sljede¢eg natjecanja prolistaj taj dnevnik. On je konkretan podsjetnik na ono $to ve¢ zna$, na
situacije koje si uspjesno rijesio i na rad koji si ulozio.
Razvijaj povjerenje kroz namjerni trening

Samopouzdanje raste kada upoznas razliCite situacije i naCine reagiranja. Na treninzima nemoj pucati
samo u idealnim uvjetima.

Stvaraj scenarije pritiska: igraj meceve protiv klupskih kolega. Za dodatnu motivaciju mozete
unaprijed dogovoriti mali, dobrovoljan izazov, primjerice da porazeni ¢asti sokom ili napravi nekoliko
sklekova ako to odgovara njegovoj tjelesnoj spremnosti. Svrha je prijateljski natjecateljski pritisak, a
ne kaznjavanje za pogresku.

Vjezbaj povratak nakon pogreske: uz trenera simuliraj slabiji pogodak pa se vrati svojoj rutini za
iduce dvije strijele. Tako stjeces iskustvo da se nakon pogreSke mozes oporaviti. Cijeli postupak
opisan je u odjeljku ,Izazov loSe strijele”.

Promijeni unutarnji dijalog

Nacin na koji razgovaras sa sobom moze utjecati na tvoje reakcije i izvedbu. Obrati pozornost na
vlastite misli.

Umijesto kritiziranja (,Opet si ukocen, zasto ti se ovo uvijek dogada?”), prijedi na instruktivni i
podrzavajuci govor (,U redu, ramena su gore. Spusti ih, izdahni i povuci te€no”).
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Budi sam sebi trener kakvog bi zelio imati: netko tko te bodri i daje jasne upute, a ne netko tko te
kaznjava za svaku gresku.

Razdvoji svoj identitet od rezultata

Ovo je najvazniji korak za dugoro€no samopouzdanije. Ti nisi tvoj rezultat.

Ako ostvaris$ 10S rezultat, to ne znaci da si lo$ streliCar; mozda si imao lo$ hitac ili lo$ dan.

Kada samopoS$tovanje ne veze§ samo uz broj krugova na semaforu, lak$e prihvac¢as pogreske i
nastavljas bez dodatnog dokazivanja. Takav odnos prema sebi moze olak$ati nastup pod pritiskom.
Kako to primijeniti ve¢ na sljedecem natjecanju

Kada se na natjecanju pojavi sumnja, sjeti se rada koji je iza tebe. Proveo si vrijeme na treninzima i
ponovio mnogo hitaca; ima$ iskustvo na koje se moze$ osloniti. Ne mora$ se truditi biti savrsen. Tvoj
je zadatak pokazati ono Sto si uvjezbao, a nakon nastupa nastaviti uciti.

4. Mentalna priprema uoci natjecanja

Mentalna priprema za natjecanje, bez obzira na sport, uklju€uje prepoznavanje vlastitih misli i emocija
kada je pritisak najvec¢i. Ne mora$ ih potpuno ukloniti. Vazno je nauciti kako se s razmisljanja o
rezultatu vratiti u trenutak izvedbe.

Mentalnu pripremu mozes organizirati u tri faze: uoci natjecanja, neposredno prije nastupa i
tijekom samog natjecanja.

Uoci natjecanja: priprema za razlic¢ite situacije

" Vizualiziraj prepreke, a ne samo pobjedu: nemoj zamisljati samo savrden scenarij. Zamisli i loiji
pocCetak, naglu promjenu vremena ili tremu te sebe kako na to reagiras mirno i vra¢as se svojoj
rutini.
Prihvati tremu kao dio pripreme: trema nije znak slabosti. Kada osjeti$ leptiri¢e u trbuhu ili ubrzan
rad srca, moze$ sebi reci: ,Ovo je uzbudenje prije nastupa; znam $to mi je sljedeci zadatak.”
Poku$aj je dozivjeti kao nesto s €ime mozes nastupiti, a ne kao dokaz da Ce izvedba biti loSa.

Usmjeri se na ono na §to mozes djelovati: nemas kontrolu nad vremenom ili time koliko su
suparnici dobri. Paznju mozes vratiti svojoj opremi, zagrijavanju, pripremi, disanju i trudu.

Dan natjecanja: ulazak u ,,zonu”

Tehnika prizemljenja 5-4-3-2-1: ako te pritisak obuzme prije nastupa, pogledom uoci pet stvari oko
sebe, primijeti Cetiri dodira ili teksture, poslusaj tri zvuka, osvijesti dva mirisa i jedan okus. Ne moras
traziti nesto ¢ega nema; vazan je povratak paznje na ono $to moze$ opaziti ovdje i sada. Vjezbu radi u
mirnom prostoru, prije izlaska na aktivnu liniju.

Smanji drustvenu stimulaciju: ogranici pregledavanje drustvenih mreza i razgovore o rezultatima

ako primijetis da te dodatno opterecuju. Drzi se svojeg tima, trenera ili nekoliko minuta mira. Ne treba
se potpuno izolirati; pronadi mjeru koja tebi odgovara.

Tijekom natjecanja: fokus na proces

Koristi kratke poticajne rijeci: smisli jednu ili dvije rijeCi koje te podsjeéaju na uvjezbanu izvedbu
ili zeljeno stanje, primjerice ,Te¢no”, ,Mirno”, ,Snazno” ili ,Fokus”. Kada primijeti$ pretjeranu
analizu, ponovi svoju rije€ i vrati se zadatku.

Ne vezi svaki hitac uz semafor: rezultat proizlazi iz izvedbe, ali ovisi i 0 uvjetima i drugim
¢imbenicima. Umjesto stalnog preracunavanja potrebnih krugova, posveti se onome $to radis u
ovom trenutku. Dobra rutina poveé¢ava mogucénost dobre izvedbe, ali ne jam¢i desetku.
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5. Meditacija, svjesna paznja, disanje i opustanje
Ovaj mentalni paket kombinira meditaciju, svjesnost i viezbe disanja s ciliem da ti pomogne prepoznati
i otpustiti nesvjesnu napetost u tijelu te umiriti um prije nego $to stane$ na liniju pucanja.

U strelicarstvu tijelo mozes zamisliti kao instrument: nepotrebna napetost otezava te€nu izvedbu.

Sljedece prakti¢ne vjeZbe moze$ upoznati kod kuce, a zatim odabrane dijelove koristiti prije nastupa ili

tijekom stanke, bez nategnutog luka.

Prepoznavanje tjelesne napetosti: progresivno opustanje misi¢ca (PMR)

Ova vjezba te uci kako aktivno prepoznati razliku izmedu napetog i potpuno opustenog misi¢a. lzvrsna

je za rad kod kuce prije spavanja ili prije treninga.

Kako izvoditi vjezbu: legni ili sjedni udobno. Krenut ¢e$ od stopala prema gore.

1 Napinjanje: udahni mirno i blago napni miice stopala na priblizno pet sekundi. Primijeti osjecaj
napetosti, bez stiskanja najve¢om snagom i bez izazivanja boli.

2 QOtpustanje: polako izdahni i opusti stopala. Obrati pozornost na razliku izmedu napetosti i
opustenosti te ostani u opustenom poloZzaju priblizno deset sekundi.

3 Nastavak: ponovi postupak za listove, bedra, trbuh, leda, ramena, Sake i Celjust. Bolno ili
ozlijedeno podrucje preskoci i nemoj forsirati pokret.

Za streli¢are: posebnu paznju posveti ramenima, Celjusti i Saci koja drzi luk. U tim podrucjima Cesto
moze$ primijetiti natjecateljsku uko¢enost.

Vjezba disanja: kutijasto disanje

Kutijasto disanje jednostavan je obrazac u kojem paznju usmjerava$ na Cetiri faze daha. Nekima
pomaze usporiti ritam i smiriti se dok ¢ekaju nastup. Upoznaj ga u mirovaniju, prije nego ga pokusa$
koristiti u natjecateljskoj pripremi.

Zamisli kvadrat u kojem svaka stranica traje do Cetiri sekunde, ako ti je taj ritam ugodan:

1" Udahni polako kroz nos broje¢i do 4.

2 Nakon udaha zadrzi dah brojeéi do &etiri.

3 |zdahni polako i te&no kroz usta brojeéi do 4.

4 Nakon izdaha napravi stanku brojeéi do &etiri.

Ponovi nekoliko krugova, primjerice Cetiri. Ako su ti stanke u disanju neugodne, skrati ih ili izostavi i
vrati se mirnom disanju bez zadrzavanja daha. Ne forsiraj dubinu daha; prekini vieZzbu ako izazove
nelagodu ili vrtoglavicu.

Svjesna paznja za usredotocenost: sidrenje u tri daha

Svjesna paznja znaci usmijeriti se na ono $to se dogada ovdje i sada, bez dodatnog osudivanja.
Vjezba u tri daha mozZe posluziti kao kratak predah neposredno prije izlaska na liniju.

1 Prvi udah i izdah: obrati pozornost na osje¢aj zraka koji ulazi i izlazi. Ne treba disati $to dublje;
dovoljno je primijetiti svoj dah.

2 Drugi udah i izdah: pri izdahu otpusti nepotrebnu napetost u ramenima i dopusti rukama da mirno
odmaraju uz tijelo.

3 Treéi udah i izdah: pogledaj opremu ili metu i osvijesti prostor oko sebe. Reci u mislima: ,Ja sam
ovdje, u ovom trenutku, i moj je sljedeci zadatak ovaj hitac.”
Kratka vodena meditacija prije nastupa (5 minuta)

Ovu mentalnu pripremu moze$ proc¢i dok mirno sjedi$ u prostoru za odmor prije poCetka natjecanja.
Ako koristi$ sluSalice, pobrini se da i dalje prati$ sluzbene obavijesti i dogovor s trenerom.
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1 Zatvori odi i usmjeri paznju na dodir svojih stopala s podom. Osjeti stabilnost i &vrstoéu tla.

2 Zamisli da sa svakim izdahom malo popusta$ stisak o&ekivanja i straha od promasaja. Ne moras se
prisiljavati da sve sumnje nestanu; primijeti ih i vrati se zami$ljenoj izvedbi.

3 Zamisli sebe kako stoji$ na liniji. Osjeti stabilan oslonac i tijelo koje se ne ukoduje nepotrebno, dok
se ruke i ramena krec¢u tecno.

4 Ako koristi$ kliker, zamisli njegov zvuk kao poznati dio svoje rutine, bez paniéne reakcije. Prisjeti se
te€nog otpustanja, zavrsetka hica i leta strijele prema meti.

5 Mirno udahni i izdahni pa otvori o&i. Prije nastavka primijeti kako se osjeéas i vrati paznju na
sljedeci konkretan zadatak.

Ove vjezbe uvjezbavaj redovito, makar odvojis samo pet minuta dnevno. Odaberi one koje ti
odgovaraju i promatraj kako utje€u na tvoju pripremu; ne oCekuj da ¢e svaka odmah djelovati jednako.

Kratki predah, mirno disanje i opuStena ramena pomazu vratiti paznju u sadasnji
trenutak.

6. Dan natjecanja: od dolaska do posljednje serije
Kada je natjecanje blizu, nije vrijeme za velike tehniCke promjene i dugotrajne analize. Neposredni je
cilj smiriti nepotrebnu napetost, pojednostaviti misli i osloniti se na ono $to je uvjezbano na treningu.

Strelicarska natjecanja imaju svoje posebnosti: u dvorani se buka jace €uje, a prostor i linija
gadanja mogu djelovati sku€eno i stvarati dodatan osjecaj pritiska.

Zato unaprijed pripremi jednostavan mentalni i fiziCki plan za jutro, zagrijavanje, izlazak na liniju i
stanke izmedu serija.
Jutro natjecanja: priprema bez zurbe

Dodi ranije: nemoj juriti. Ako raspored dopusta, ostavi priblizno 45-60 minuta prije sluzbenog
zagrijavanja kako bi u miru sastavio luk, popio vodu i naviknuo se na prostor i osvjetljenje. Vrijeme
dolaska prilagodi propozicijama i dogovoru s trenerom.

Glazba i slusalice prije nastupa: natjecanja znaju biti glasna zbog odjekivanja glasova, razgovora
i opreme. Ako ti glazba pomaze, slusalice mozes koristiti u prostoru za odmor, dok pritom mozes$
pratiti obavijesti. Na aktivnoj liniji mora$ Cuti znakove i upute sudaca te postovati pravila natjecanja.
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Poznata rutina i priprema bez Zurbe ostavijaju vise prostora za usredotocen nastup.

Tijekom zagrijavanja: trazi osjecaj, ne desetke
Prve strijele pucaj tako da trazis samo gladak osjecaj otpustanja i pravilno sidrenje.

Ne pani€ari ako zagrijavanje bude loSe: strijele na zagrijavanju sluze tome da pronades poznati
osjecaj i postupno smanijis poCetnu napetost. LoSe zagrijavanje ne znaci loSe natjecanje.

Na liniji gadanja: kako smanijiti nepotrebnu uko¢enost

Ako se na natjecanju ukoci$, na treningu isprobaj sljede¢e naglaske i s trenerom odaberi ono $to ti
odgovara:

Opustena €eljust i ramena: prije nego podignes luk, primijeti stiS¢es li zube i podizes li ramena
viSe nego $to je potrebno. Otpusti nepotrebnu napetost. Opustena Celjust moze biti koristan
podsjetnik, ali ne zamjenjuje pravilno i stabilno drzanje.

Disanje uskladi s rutinom: nemoj prerano i na silu zadrzavati dah. Miran izdah tijekom pripreme
nekima pomaze odrzati ritam, ali to€an obrazac disanja tijekom hica uvjezbaj s trenerom. Ne
mijenjaj ga naglo usred natjecanja.

Prihvati da se niSan pomice: centar mete moze potaknuti Zelju da pin zadrzi$ potpuno
nepomicnim. Nemoj zbog toga gr€evito stezati luk. Prihvati uobiCajeno pomicanje niSana i vrati se
te€noj, uvjezbanoj izvedbi i zavrSetku hica. Ako koristi$ kliker, nemoj na njegov zvuk reagirati
pani¢nim otpustanjem.

Izmedu serija: kratki predah i povratak paznje

Kada zavrsis$ seriju i vrati$ se iza aktivne linije, mozeS$ sjesti, zatvoriti o€i na pola minute i naprauviti tri
mirna daha. Ako ti odgovara brojanje, udah moze trajati priblizno Cetiri sekunde, a izdah malo dulje.
Omijer prilagodi sebi i ne forsiraj izdisaj do osam sekundi ako ti to nije ugodno.

U tom trenutku svoju igru moze$ nazvati ,Moja sljedeca strijela”. Suparnici i rezultat postoje, ali ne
moraju biti predmet razmisljanja pri svakom hicu. Ako pogodis loSe, prethodna je strijela zavrSena;
vrati se pripremi za novu.

Vjeruj poznatom osjecaju s treninga. Na natjecanju ne treba$ iznova uditi svaki pokret, nego sebi dati
priliku da ponovi$ ono $to si uvjezbao.

https://skdubrava.hr/new/clanak/46 8/14


https://skdubrava.hr/new/clanak/46

STRELICARSKI KLUB DUBRAVA Mentalna priprema

7. Kako smanijiti pretjerano razmisljanje tijekom izvedbe

Pretjerano razmisljanje tijekom izvedbe dogada se kada tvoj analiticki um pokuSa preuzeti svjesnu
kontrolu nad svakim dijelom pokreta koji si ve¢ mnogo puta ponovio i uvjeZbao. U streliCarstvu se to
najCesce ocituje kao ,zamrzavanje” na klikeru, predugo niSanjenje ili pani¢no otpustanje.

Kako bi smanjio razmi$ljanje na natjecanju, usmjeri paznju na jednostavan, poznat zadatak. Sljedece
tehnike mogu pomodi pri prebacivanju fokusa s niza pitanja na ono $to upravo radis.
Prebaci fokus s ,,Kako?” na ,,Sto osjecam?”: osjetilni fokus

Umijesto stalnog ponavljanja tehnickih pitanja, poput ,Jesam li dobro postavio lakat?” ili ,Je li mi
pritisak u Saci pravilan?”, odaberi jedan poznati osjet. To moze pojednostaviti zadatak i smanijiti
potrebu za provjeravanjem svakog detalja.

Fokusiraj se na dodir: osjeti materijal gripa (ruCke luka) i teksturu koze na tabu (Stitniku za prste).
Fokusiraj se na tlo: osvijesti tezinu tijela u tenisicama i osjec¢aj oslonca stopala na podlozi. To
moze pomoci da se iz razmisljanja o rezultatu vrati§ u sadasnji trenutak.

Koristi kratke poticajne rijeci

Na liniji ne mora$ imati potpuno praznu glavu. Umjesto re€enica punih sumnje odaberi jednu, najviSe
dvije kratke rijeCi koje opisuju poznati osje¢aj dobrog hica.

Primjeri: ,Te¢no”, ,Kroz” (za prolazak kroz kliker), ,Ponosno” (za stav), ,,Otpusti”.

Ponovi odabranu rije€ u sebi tijekom svoje rutine. Ona sluzi kao podsjetnik na zadatak kojem se
vraca$ kad se pojavi misao ,Sto ako promasim?”.

Ritam hica i vrijeme niSanjenja

Kada neuobi¢ajeno dugo drzis luk u punom nategu i niSanis, raste prostor za preispitivanje: ,Je li pin
na mjestu? Sad? Sad?” To moze dodatno pojacati napetost.

S trenerom dogovori uobi€ajeni ritam i vremenski orijentir. Primjerice, za odredenu vjezbu mozete
pratiti tri do Cetiri sekunde nakon sidrenja i poravnanja niSana, ali to nije univerzalan zakon za svakog
streliara, stil luka i fazu ucenja.

Ako primijeti§ da neuobicajeno dugo zadrzava$s puni nateg, primjerice pet ili Sest sekundi uz rastucu
napetost, nemoj na silu dovrSavati hitac. Kontrolirano spusti luk, napravi predah i kreni ispoCetka ako
raspolozivo vrijeme dopusta. Spustanje luka nije znak slabosti.

Brojanje u ritmu hica

Brojanje moZe pomoci odrZzavanju ritma. Dok podizes i nateZes luk, moze$ u sebi pratiti stabilan niz,
primjerice ,jedan, dva, tri”, uskladen s ve¢ uvjezbanim pokretom. Otpustanje ne smije postati prisilna
reakcija na broj; cilj je ritam, a ne Zurba.

Prihvati da pin ,,pluta”

Pretjerano razmisljanje Cesto dolazi iz Zelje da pin bude potpuno nepomican u centru. Nisan se pri
ciljanju prirodno pomice. Prihvati njegovo uobi€ajeno pomicanje i nastavi uvjezbani pokret, bez
gréevitog ,zaklju¢avanja” u centru ili forsiranja prolaska kroz kliker.

Manje analiziraj svaki detalj, a viSe prepoznaj osjecaj poznatog hica. To ne znaci zanemariti tehniku,
nego razlikovati vrijeme za tehni¢ko u€enje od trenutka natjecateljske izvedbe.
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Na liniji se vrati poznatom ritmu i strijeli koju upravo izvodis.

8. Kako smanijiti pretjeranu kontrolu izvedbe

Smanijivanje pretjerane kontrole izvedbe vazan je korak prema te¢nijem pucanju. Kada svjesno
pokuSava$ provjeravati svaki dio ve¢ nauenog pokreta, moze$ narusiti njegov ritam. Povjerenje u
uvjezbani pokret omogucuje ti da paznju usmijeri$ na poznati zadatak, umjesto na neprestano
preispitivanje svakog detalja.

Cilj je pronaci jednostavan naglasak koji ne¢e ometati uvjezbanu izvedbu. Evo kako to razvijati kroz
konkretne vjezbe na treningu i primjenu poznatih postupaka na natjecanju.

Gadanje zatvorenih ociju pod vodstvom trenera

Gadanje na vrlo kratkoj udaljenosti, bez lica mete, moZe se koristiti za upoznavanje osjecaja hica bez
opterecenja rezultatom. Inacica zatvorenih ociju zahtijeva neposredno vodstvo trenera i sigurno
uredeno streliSte; nije samostalna vjezba za natjecateljsku liniju.

1S trenerom odredi kratku udaljenost od prazne mete, primjerice tri do pet metara, i odgovarajuéu
veli€inu mete i zastitne podloge. Trener mora procijeniti mozes li sigurno izvesti viezbu i odrzavati
smjer gadanja.

2 Tek nakon provjere poloZaja i smjera, prema trenerovoj uputi izvedi dogovorenu inagicu pripreme.
Zatvaranje oc€iju nije zadatak koji treba samostalno uvoditi prije ulaska u puni nateg.

3 Ako trener vodi inagicu zatvorenih ogiju, pozornost usmjeri na poznati osjecaj pokreta i zavretka
hica. Isti naglasak moze$ najprije vjeZbati otvorenih o€iju na praznoj meti.

Svrha vjezbe: smanijiti opterecenje niSanjenjem i svjesno upoznati te€an slijed pokreta. Vazno je znati
zasto vjezbu radi$; samo ponavljanje bez razumijevanja ne jamc¢i napredak.
Vjezba vanjskog i osjetilnog fokusa

Stalno provjeravanje lakta, prstiju i lopatice tijekom hica moze nekim streli¢arima otezati izvedbu.
Isprobaj jednostavan naglasak na opremi, cilju ili poznatom osjetu. To nije pravilo da je svaki unutarniji
fokus lo§; izbor ovisi o zadatku i tvojoj razini u€enja.

Umjesto: ,Moram savr$eno opustiti prste na tabu”, usmjeri se na poznati osje¢aj: ,Zelim osjetiti
te€no klizanje tetive s taba.” To je primjer osjetilnog naglaska na osjec¢aju zavrSetka hica.
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Umjesto: ,Moram drzati ruku luka ¢vrsto”, usmjeri paznju na zadatak: ,Gledam prema odabranoj
toCki kroz niSan.” Na treningu s trenerom provjeri koji ti naglasak pomaze bez stvaranja dodatne
napetosti.

Tehnika ,,smanjenja rezolucije” niSanjenja

b4

Pretjerana kontrola moze poceti onog trenutka kada pin ude u Zuto. Poku$aj da ga ,zaklju¢as” u
samom centru mete moze stvoriti veliku napetost.

Promijeni sliku u glavi: ako te traZenje savrSene toCke u centru napinje, na treningu mozes zamisliti
Sire podrucje usmjeravanja, primjerice zuto polje, i pritom pratiti uvjezbani pokret. To je vjezba
smanjenja opterecenja niSanjenjem, a ne odustajanje od preciznosti.

Prihvati da se niSan prirodno pomice. Tvoj je posao odrzavati smjer i nastaviti uvjezbani pokret bez

grCevitog zaustavljanja niSana. Povjerenje u poznatu izvedbu gradi se treningom; preciznost i dalje
ovisi o kvaliteti hica, a ne samo o tome koliko se trudi$ ,zaklju¢ati” pin u centru.

Mjerenje vremena kao alat za pronalazenje ritma

Vrijeme hica moze biti koristan pokazatelj zastajanja i pretjerane kontrole, ali nametanje zurbe moze
stvoriti novu poteskoc¢u. Vjezbu zato dogovori s trenerom i polazi od svojega uobi¢ajenog ritma.

1 Na treningu neka trener ili klupski kolega izmjeri nekoliko uobi¢ajenih hitaca, bez zahtjeva da ih
odmah ubrzas.

2 Zajedno odredite koju fazu pratite i koji je primjeren vremenski raspon. Primjer od pet sekundi od
podizanja luka do otpustanja nije op¢e pravilo koje treba nametnuti svima.

Ako mjerenje pokaze zastajanje, vjezbaj te€nost i pravodobno spustanje luka kada hitac ne ide prema
planu. Cilj je dosljedan ritam, bez pani¢nog otpustanja samo zato $to istjeCe zadani broj sekundi.

Metafora voznje bicikla

Kada se uhvati$ da na liniji pretjerano kontroliras svaki detalj, sjeti se vozZnje bicikla. Kad bi stalno
provjeravao kut upravljaca i silu svakog pritiska na pedale, teze bi zadrzao prirodan ritam. Ta metafora
podsjeca da se dio ve¢ naucene vjestine moze odvijati bez stalnog preispitivanja svakog pokreta.
Vjeruj onome §to si uvjezbao, uz spremnost da na treningu s trenerom radi$ potrebne korekcije.

9. Nakon pogreske izgubim sabranost: kako vratiti paznju

Gubitak sabranosti nakon pogreSke moze nalikovati ,efektu lavine”: tvoj um ostaje zarobljen u
proslosti (,Kako sam mogao to promasiti?”), §to stvara tjeskobu oko buduc¢nosti (,Sad ¢u upropastiti
cijeli mec”). Posljedica moze biti ponovni gré i nova pogreska.

Za prekidanje tog kruga pripremi jasan postupak povratka: vracanje paznje, promjenu unutarnjeg
dijaloga i odabir sljedeceg koraka izvedbe.

Nakon Sto se dogodi losa strijela, odmah prodi kroz ovaj sustav:

Vracanje paznje: fizicki i osjetilni ,,reset”

Kad primijeti$ da te misli vuku prema prethodnoj pogresci, vrati paznju jednostavnom, poznatom
radnjom. Nema potrebe da to radi$ nasilno ili da se ljuti$ na sebe zato $to je misao prisutna.

1 Fiziéko odlaganje pogreske: nakon sigurnog spustanja luka napravi kratku namjernu radnju koja
ti oznaCava zavrSetak hica ili serije. To moze biti popravljanje kape, namjestanje taba ili lagano
otvaranje i opustanje Sake. Neka ti ta radnja bude osobni znak: ,Ovaj je hitac zavrsio.”

2 QOsijetilno sidro: nakon spustanja luka skreni pogled s mete. Pogledaj u pod, u odredenu to¢ku na
svojem luku ili u svoja stopala. Mirno udahni i osjeti oslonac tijela na tlu. Dok izdiSe$, svjesno opusti
ramena.
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Unutarnji dijalog: od kriticara do trenera

Najveéa pogreska je grdenje samog sebe (,Koncentriraj se, idiote”, ,Sto ti je danas?”). Tvoj unutarnji
glas mora postati glas smirenog i objektivhog trenera.

1 Vrati se &injenici: umjesto dramati¢ne misli ,Sve sam upropastio”, reci: ,To je bila jedna strijela.
Sada se vra¢am svojoj pripremi.” Ne moras poricati razo€aranje da bi mogao nastauviti.

2 Prebaci fokus s onoga $to ne Zeli$ na ono $to mora$ uciniti. Umjesto ,Nemoj se ukoéiti’, reci sebi
jasnu uputu: ,Sljedeca strijela: nisko rame, dug i te€an izdisaj prije natezanja.”
Sljedeéi korak izvedbe: mikrofokus

Kada ponovno zakoracis na liniju, odlozi preraCunavanje potrebnih krugova za trenutak nakon
izvedbe. Sada paznju suzi na prvu poznatu radnju svoje pripreme.

Postavi mali zadatak za poc€etak hica. Primjerice: ,Sada namjeStam stopala i osje¢am oslonac” ili
~Sada mirno postavljam prste na tetivu.” Biraj poznat korak, bez zahtjeva da mora biti savrsen.

Taj jednostavan poCetak moze ti pomodi vratiti osje¢aj usmjerenosti i postupno uéi u poznati ritam.
Ako napetost ostane, zastani umjesto da na silu dovrsis$ hitac.

Vjezba za trening: ,,l1zazov loSe strijele”
Na sljede¢em treningu, u dogovoru s trenerom, uvjezbaj sljedeci postupak povratka nakon pogreske:

1 Prvu strijelu u seriji kontrolirano usmijeri u plavo ili crveno polje, prema dogovoru s trenerom. Zadrzi
normalnu tehniku i siguran smjer gadanja: simulira$ slabiji rezultat, a ne nekontrolirano otpustanje.
Vjezbu moze$ zapoceti i nakon pogreske koja se prirodno dogodi.

2 0dmah nakon toga pokreni opisani postupak: spusti luk, napravi osjetilno sidro, promijeni
unutarnji dijalog u konstruktivan i odaberi jedno mikrosidro za iduéi hitac.

3 Cilj je sljedeée dvije strijele izvesti svojom uobitajenom, kvalitetnom rutinom. Cak i ako rezultat ne
bude odmah bolji, uvjezbavas nacin reagiranja na pogresku. Povratak nije uvijek gotov za trideset
sekundi, ali moZe postajati sve poznatiji.

Jedna lo$a strijela ne odreduje cijeli nastup: nakon nje slijedi nova priprema.
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10. Misao poslije loSeg hica: ,Ne znam sto sam napravio”

Misao ,Ne znam §to sam napravio” jedna je od najtezih na natjecanju jer u tebi moze probuditi osjeéa;j
potpunog gubitka kontrole. U tom se trenutku mozZes$ uspaniciti jer ne pronalazi$ logi¢no objasnjenje
za lo$ pogodak i poCinjes razmisljati: ,Ako ne znam $to sam pogrijeSio, kako mogu biti siguran da se to
nece ponoviti na sliedecoj strijeli?”

Ta neizvjesnost moze pojacati strah i ukocenost. Sljedeci postupci pomazu da, i bez trenutacnog
objasnjenja, ponovno pronades sljededi zadatak.

Prihvati da nije svaki pogodak odmah objasnjiv

Los pogodak moze biti povezan s nizom malih ¢imbenika: odstupanjem pokreta, promjenom
napetosti, otpustanjem, vjetrom ili stanjem opreme. Ponekad iz jedne strijele nema dovoljno podataka
za pouzdan zakljucak.

Natjecateljska linija nije najbolje mjesto za dugotrajni detektivski posao nakon svake strijele. Detaljnu
analizu ostavi za razgovor s trenerom. Ako ipak primijeti§ kvar, oste¢enu strijelu, bol ili o€it sigurnosni
problem, zaustavi se i provjeri ga odmah.

Postupak: od ,,Ne znam” do ,,Znam sto je iduce”

Kada se u glavi pojavi misao ,Ne znam $to sam napravio”, prodi kroz sljedeci unutarnji dijalog i radnje:

1 Prvi korak: prekini daljnje preispitivanje kratkim znakom. Reci sebi u mislima: ,Stop. Ovaj je hitac
zavrSio.” Nakon spustanja luka skreni pogled s mete prema svojim stopalima ili tlu.

2 Drugi korak: zamijeni neizvjesnost &injenicom. Podsjeti se na ono $to zna$. Reci sebi: ,Ne moram
sada znati to je bilo, ali znam kako izgleda moj dobar hitac.”

3 Treéi korak: prisjeti se poznatog osjec¢aja. Nakon sigurnog spustanja luka, u mirnom prostoru,
moze$ na nekoliko sekundi zatvoriti o€i i zamisliti svoj najte¢niji hitac s treninga. Svrha je podsijetiti
se na uvjezbani pokret, a ne izvesti ga zatvorenih ociju na natjecateljskoj liniji.

Pojacaj paznju na jedan poznati osjecaj

Na sljedecoj strijeli odaberi jedan poznati naglasak koji ti pomaZze osjeéati usmjerenost. Ne treba

postati ekstremno svjestan svakog detalja niti prisiljavati tijelo na drukdiju tehniku.

Kada stane$ na liniju za iducu strijelu, odaberi jednu od ovih uputa:

,Pri ovoj strijeli pratim poznati oslonac gripa u Saci.”
,Pri ovoj strijeli vra¢am se poznatom polozZaju ramena, bez dodatnog stezanja.”

Kada se usmijeri$ na taj jedan zadatak, pazZnja se lakSe odmakne od neobjasnjive pogreske prema
radnji koju sada izvodi$. Cak i ako strijela ne pogodi desetku, moze$ jasnije primijetiti $to si napravio i
o Cemu zeli$ razgovarati s trenerom.

Kako ovo vjezbati na treningu?

Na sljede¢em treningu, kada nakon loSe strijele ostane$ zbunjeno gledati u metu, prvo primijeti treba li
nesto odmah provijeriti. Ako ne, spusti luk, kratko skreni pogled i reci sebi: ,Sada se vra¢éam rutini.”
Sljededu strijelu izvedi bez zurbe, uz poznati osje¢aj zavrSetka hica. Tako uci$ da ti za nastavak nije
uvijek potrebno potpuno objasnjenje prethodne strijele.

Razmisli o ovome: kada ti se na treningu dogodi ta zbunjenost, koliko ti obi¢no strijela treba da se
vrati$ u svoj ritam? Dogada li ti se to eS¢e na samom pocCetku meca ili se ta misao javi tek u drugoj
polovici natjecanja kada se pojavi umor?
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Sazetak: priprema, izvedba i povratak nakon pogreske

Prije natjecanja: izgradnja temelja i automatizacija

Vizualizacija uspjeha: pronadi mirno mjesto, zatvori oCi i detaljno zamisli cijeli proces. Prodi kroz
stav, osjecaj tetive pod prstima, zvuk otpustanja i let strijele prema meti. Takvo mentalno
predoCavanje moze pomoci da ucvrstiS poznatu rutinu i povjerenje u izvedbu.

Simulacija pritiska na treningu: tijekom priprema povremeno vjezbaj u uvjetima koji nalikuju
natjecanju, uz mjerenje vremena i biljiezenje rezultata. Ako trener u pripremu ukljuci kratku tjelesnu
aktivnost prije gadanja, intenzitet i odmor treba prilagoditi tvojoj spremnosti. Cilj je upoznati reakciju
na uzbudenje, a ne gadati iscrpljeno ili narusiti sigurnost.

Postavljanje procesnih ciljeva: umjesto da misli§ samo ,Moram pogoditi odredeni broj krugova”,
odaberi zadatak na koji mozes$ neposredno djelovati, primjerice: ,Svako sidrenje i otpusStanje izvest
¢u prema svojoj uvjezbanoj rutini.”

Na liniji gadanja: upravljanje fokusom i tremom

Tehnika svjesnog disanja: kada osjeti$ tremu, vrati se mirnom, ritmi€nom disanju koje si ve¢
uvjezbao. Udahni i polako izdahni bez forsiranja dubine. Kratke stanke u disanju koristi samo ako ti
odgovaraju; cilj je ugodnije disanje i povratak paznje u sadas$niji trenutak.

Dosljedna streli€arska rutina: razvij poznat slijed mentalnih i fiziCkih radniji prije svakog hica,
primjerice namjestanje stava, miran dah, pogled u metu i podizanje luka. Ponavljanje poznatih
radnji mozZe pruziti osjecaj sigurnosti i smanijiti nepotrebno odlucivanje.

Jedna po jedna strijela: kada stoji$ na liniji, prethodna strijela je zavrSena, a sljedeca jos nije na
redu. Tvoj neposredni zadatak jest strijela koja je trenutacno na luku.

Nakon loSeg pogotka: brzi povratak

Otpustanje pogresaka: nakon loSeg pogotka nemoj se odmah upustiti u dugu analizu. Sigurno
spusti luk, mirno izdahni, prisjeti se osjecaja dobrog hica i vrati se svojoj pripremi. Detaljno
objasnjenje moze priCekati, osim ako primijetis problem koji zahtijeva odmah zaustavljanje.
Smanji vanjska ometanja: izbjegavaj stalno gledanje u rezultate, usporedivanje s drugim
natjecateljima ili trazenje reakcije publike nakon svake strijele. S trenerom i roditeljima unaprijed

dogovori kada ti podrska i kratka povratna informacija najviSe pomazu. Na liniji se vrati vlastitom
zadatku.

llustracije su izradene uz pomoc¢ umjetne inteligencije prema fotografijama ¢lanova SK Dubrava.
Clanak je napisao i sastavio: I$tvan Lucié - trener u SK Dubrava.
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