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Tehnike opuštanja i sportska izvedba  

SAŽETAK 

Korist mentalnog treninga sve je češće tema istraživanja različitih znanstvenih grana zbog svog 

učinka na sportski uspjeh. Pravilna primjena, pod vodstvom stručne osobe, može napraviti 

razliku u stanju pripremnosti na treninzima i natjecanjima te samim time napraviti razliku 

između prosječnog i vrhunskog rezultata. Istraživanja su pokazala da tehnike opuštanja uvelike 

pomažu u poboljšanju sportske izvedbe. Na temelju takvih nalaza možemo prepoznati važnost 

implementacije mentalnog treninga u svakodnevnom režimu. Razina pobuđenosti ima veliku 

ulogu u sportskoj izvedbi te se za regulaciju razine pobuđenosti koriste razne tehnike opuštanja.  

Ključne riječi: tehnike opuštanja, pobuđenost, anksioznost, sportska izvedba 

 

Relaxation techniques and sports performance 

ABSTRACT  

The usefulness of mental training is an increasingly common subject of research in various 

scientific domains, due to its effect on sports success. Appropriate use, under the guidance of 

a professional, can make a difference in competence in training and competitions. Also, this 

can lead to the difference between average and peak results. Findings show that relaxation 

techniques are very useful in improving sports performance. Based on such findings, the 

importance of the implementation of mental training in the daily routine is recognized. The 

level of arousal is very significant for sports performance. Various relaxation techniques are 

used to regulate the level of arousal. 

Keywords: relaxation techniques, arousal, anxiety, sport performance 
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1. Uvod 

Coakley definira natjecanje kao "društveni proces koji se događa kada se ljude 

nagrađuje na temelju usporedbe njihovog učinka s učinkom drugih koji rade isti zadatak ili 

sudjeluju u istom događaju" (Coakley, 2016, str. 157). Sportska izvedba predstavlja način na 

koji se mjeri sudjelovanje u sportu. Sportska izvedba složena je kombinacija biomehaničke 

funkcije, emocionalnih čimbenika i tehnika treninga (Raglin, 2001). Različiti psihološki 

aspekti, poput samopouzdanja, motivacije, anksioznosti i pažnje mogu imati učinka na sportsku 

izvedbu (Gould i Udry, 1994). Anksioznost je stanje raspoloženja usmjereno na budućnost, 

povezano s pripremom za moguće nadolazeće negativne događaje (Spielberger, 2013). 

Anksioznost može utjecati na doživljaj sportskih natjecanja. Većina sportaša smatra da 

anksioznost može negativno utjecati na sportsku izvedbu. što može rezultirati pogoršanjem 

izvedbe. Što se tiče upravljanja anksioznošću, „psihofiziološke tehnike“ su korisne za 

reguliranje osjećaja tjeskobe (Cacioppo i sur., 2007). Među tim tehnikama najpoznatije su 

tehnike opuštanja. Definiraju se kao sredstva pomoću kojih pojedinci mogu svojevoljno 

smanjiti svoju mišićnu i psihičku napetost (Pineschi i Pietro, 2013). Odnos između pobuđenosti 

i sportske izvedbe ključna je komponenta u proučavanju izvedbe sportaša. Osjećaj pobuđenosti 

često se javlja u natjecateljskoj sportskoj situaciji, stoga ti učinci na sportaša mogu biti presudni 

(Gbadamosi, 2020). Nalazi različitih istraživanja pokazuju da tehnike opuštanja pomažu 

sportašima, kako u treningu, tako i u natjecateljskim uvjetima jer povećavaju samopouzdanje, 

koncentraciju, izvedbu, smanjuju tjeskobu i stres, krvni tlak, kao i napetost mišića te 

poboljšavaju izvedbu (Parnabas i sur., 2015).  

 

2. Stanja pobuđenosti 

Pažnja se odnosi na sposobnost aktivne obrade specifičnih informacija u okolini 

isključujući druge pojedinosti, a ograničena je u smislu kapaciteta i trajanja. Stoga je važno 

posjedovati načine za učinkovito upravljanje dostupnim resursima pažnje. Nije riječ samo o 

usmjeravanju fokusa na jednu određenu stvar, nego uključuje i ignoriranje velikog broja 

konkurentskih informacija i podražaja. Pažnja nam omogućuje da "isključimo" informacije, 

osjete i percepcije koje trenutno nisu relevantne i umjesto toga se usmjerimo na informacije 

koje su važne. Ne samo da nam naš sustav pažnje omogućuje da se usredotočimo na nešto 

specifično u našem okruženju dok isključujemo nebitne detalje, već također utječe na našu 

percepciju podražaja koji nas okružuju (Gould i Krane, 1992).  
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Nideffer (1976) je formulirao važan koncept u sportskoj psihologiji kada je predložio 

model po kojem pojedinci doživljavaju promjene kategorija pažnje tijekom izvedbe. Ove 

kategorije karakteriziraju dvije dimenzije: smjer (unutarnji-vanjski) i širina (široko-usko). Prva 

dimenzija odnosi se na introspektivnu nasuprot vanjsko orijentiranu perspektivu, dok se druga 

dimenzija odnosi na integrativnu (ekspanzivnu) nasuprot visoko selektivnu orijentaciju. Svaka 

od ovih dimenzija pojavljuje se na preklapajućim kontinuumima, stvarajući četiri "kvadranta" 

fokusa pozornosti: (1) širok vanjski, u kojem sportaš procjenjuje situaciju gledajući okolinu i 

različite elemente unutar nje; (2) širok interni, u kojem sportaš obrađuje informacije i razvija 

strategiju; (3) uski interni, u kojem sportaš mentalno uvježbava nadolazeću radnju; i (4) uski 

vanjski, u kojem se sportaš posebno usredotočuje na jedan ili dva vanjska znaka za generiranje 

akcije. Ovi konstrukti i njihovi međusobni odnosi mogu se vidjeti na slici 1.  

 

Slika 1 

Prikaz konstrukta pažnje i njihovih međusobnih odnosa (Nideffer, 1976) 
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Pažnja i pobuđenost su višedimenzionalni psihološki procesi koji su u bliskoj interakciji 

jedan s drugim (Coull, 1998). Osnovne komponente pažnje odnose se na selektivnu pažnju i 

kontinuiranu pažnju (pobuđenost). Ovi aspekti pažnje odnose se na selekciju onoga što će se 

procesirati, kao i na nastojanje održavanja pažnje tijekom vremena radi efikasnog procesiranja 

i postizanja postavljenoga cilja. Treća komponenta pažnje odnosi se na vizualnu pažnju kojoj 

je funkcija da pridonese i pripremi brzo i točno procesiranje informacija (Milojković i sur., 

2007).  

Kao jedna od komponenti pažnje, pobuđenost se određuje kao psihološki neutralan 

fenomen koji se može povezati i s pozitivnim i s negativnim emocijama, poput tjeskobe i 

ushićenja (Cox, 2005). Kratkotrajni ekspresivni, fiziološki, funkcionalni i subjektivni fenomeni 

poznati kao emocije pomažu ljudima da se prilagode značajnim životnim iskustvima. Obično 

se dijele u četiri kategorije: fiziološka reakcija, subjektivni doživljaj, vanjska ekspresija i 

motivacija za ponašanje (Isen i Reeve, 2005). Emocije i reakcije tijela na njih u sprezi su s 

radom autonomnog živčanog sustava. Postoje dva dijela autonomnog živčanog sustava - 

simpatički i parasimpatički. Simpatička komponenta uglavnom je zadužena za promjene u 

fizičkim procesima povezanim s pobuđenosti. Uzrokuje simptome koji uključuju znojenje 

dlanova, ubrzan rad srca, proširene zjenice, ubrzano disanje i oslobađanje glukoze iz tijela. 

Simpatički dio otpušta adrenalin i noradrenalin u postganglijskom području kako bi inervirao 

glatki mišić ili žlijezdu, čime je on direktno povezan s povećanjem pobuđenosti organizma. 

Nadalje, zadaća parasimpatičkog sustava je da selektivno smanjuje učinke simpatičkog. 

Podraživanjem parasimpatičkog sustava izazivaju se tjelesne reakcije kao što su usporavanje 

srčanog ritma, snižavanje krvnog tlaka i opuštanje mišića. Simpatički sustav brzo reagira na 

vanjske podražaje, što omogućuje brzu reakciju tijela (Cox, 2005). Slika 2 prikazuje proces 

koji se događa u tijelu pri primitku vanjskih podražaja te aktivacije simpatičkog sustava.  
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Slika 2 

Pojednostavljeni prikaz anatomske i fiziološke osnove reakcije pobuđenosti (Guyton, 1976) 

 

 

Pobuđena osoba je u fiziološkom stanju pripravnosti, a kvaliteta sportaševe izvedbe 

često ovisi o razini pobuđenosti (Humara, 1999). U sportskim situacijama se pokazalo da što 

je sportaš pobuđeniji, to je pažljiviji, a fokus mu je uži (Posner i Boies, 1971). Organizam 

konstantno regulira razinu aktivacije koja odgovara zadatku koji je potrebno izvršiti. Taj 

stupanj aktivacije je srednji – nije ni prevelik, ni premal (Duffy, 1957). Neki od psiholoških 

procesa, poput samopouzdanja, motivacije, anksioznosti i pažnje, imaju utjecaj na sportsku 

izvedbu (Gould i Udry, 1994). Za vrijeme natjecanja jedan od većih utjecaja na rezultat ima 

razina anksioznosti. U sportu se prednatjecateljska anksioznost odnosi na neugodnu emociju 

koju karakterizira neprecizan, ali konstantan osjećaj nelagode i straha prije natjecanja. 

Anksioznost je reakcija na nadolazeću opasnost: stvarnu ili imaginarnu. Sadrži dvije 

komponente, kognitivnu (mentalnu) i somatsku (fiziološku), koje utječu na izvedbu prije i 

tijekom natjecanja (Malik i sur., 2019). Kognitivna je mentalna komponenta koju 

karakteriziraju negativna očekivanja o uspjehu ili samoevaluaciji, negativan govor o sebi, 

nesposobnost suočavanja s problemom, zabrinutost za izvedbu, strah od neuspjeha, 

nesposobnost koncentracije i sužavanje pažnje (Jarvis, 2006).  
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Psihofiziološki pristupi korisni su za smanjenje napetosti mišića, otkucaja srca i krvnog 

tlaka te za povećanje alfa valova, odnosno antagonistički učinci stanju anksioznosti (Cacioppo 

i sur., 2007). Najpoznatiji od ovih pristupa su metode opuštanja, koje se odnose na načine na 

koje ljudi svojevoljno smanjuju svoju psihičku i mišićnu napetost. Neki sportaši imaju 

poteškoće zbog niske razine pobuđenosti, no daleko je veći problem kod ostalih sportaša koji 

osjećaju visoku razinu anksioznosti i napetosti. U slučaju povećane početne razine anksioznosti 

često dolazi do lošijih rezultata. Pad rezultata također dovodi posljedično do smanjenja 

samopouzdanja i dodatnog povećanja anksioznosti i stresa (Cox, 2005). Stoga je bitno naći 

optimalan način za regulaciju anksioznosti u svim uvjetima. Upravo zato postoje postupci, 

odnosno tehnike reguliranja stanja pobuđenosti, kako povećanja, tako i smanjenja razine 

pobuđenosti.  

Tehnike opuštanja mogu značajno reducirati napetost koja se pojavljuje u sportskim 

situacijama. Kako bismo procijenili optimalnu razinu pobuđenosti, možemo se koristiti IZOF 

(Individual zone of optimal functioning) modelom. Model individualne zone optimalnog 

funkcioniranja (IZOF) predstavlja funkcionalni odnos između emocija i optimalne izvedbe, a 

ima za cilj predvidjeti kvalitetu nadolazeće izvedbe s obzirom na emocionalno stanje izvođača 

prije nastupa (Kamata i sur., 2002). Prema Teoriji izvedbe, svaki sportaš posjeduje "zonu 

optimalnog funkcioniranja" koja se temelji na optimalnoj razini stanja anksioznosti osobe u 

prednatjecateljskim uvjetima (Hanin, 1978, 1986, 1995, 1997). Hanin je empirijski pokazao da 

sportaši postižu svoju najbolju izvedbu kada se mogu svrstati u ovu zonu. Zonu je 

operacionalizirao kao zadani bod +4 sirove bodovne jedinice na skali stanja anksioznosti koju 

je razvio Spielberger (1979).  

 

Slika 3 

Prikaz grafa teorije obrnutog U po kojem je osmišljen IZOF model (Shih i Lin, 2017)  
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2.1. Mjerenje stanja pobuđenosti 

Stanje pobuđenosti može se mjeriti prema elektrofiziološkim pokazateljima 

pobuđenosti. Postoje mnoge mjere za stanje pobuđenosti, a neke od njih su elektrokortikalna 

aktivnost, biokemijski pokazatelji, puls, mišićna napetost, frekvencija disanja i krvni tlak. Niti 

jedna od ovih mjera nije potpuno točna za svakog pojedinca te je povezanost između različitih 

mjera vrlo niska (Mayes, 2000). Primjerice, osoba kojoj se prekomjerno znoje dlanovi ne mora 

imati povišenu frekvenciju disanja.  

Jedna od najpouzdanijih metoda je mjerenje elektrokortikalne aktivnosti 

elektroencefalografom (EEG) kojim se mjeri količina električne aktivnosti koja prolazi između 

dviju elektroda na koži glave. Moždani valovi povezani su s razinama uzbuđenja. Zapisuju se 

u obliku theta valova (spavanje), alfa valovi (budnost) i beta valovi (uzbuđenje) te se bilježe 

elektroencefalogramom (EEG). Smatra se da je porast uzbuđenja snažno indiciran smanjenjem 

EEG alfa valova (Landers, 1980). 

Biokemijski pokazatelji pobuđenosti mogu se mjeriti direktnom analizom razine 

adrenalina i noradrenalina iz krvotoka, jer se promjenom razine pobuđenosti mozak potiče na 

lučenje katekolamina iz nadbubrežnih žlijezda (Lykken, 1968). Puls pobuđene osobe mjeri se 

elektrokardiografom (EKG) koji mjeri električnu aktivnost srca. Međutim, može se mjeriti i 

indirektno praćenjem pulsa na ekranu ili palpacijom. Puls nije dobar samostalni pokazatelj 

pobuđenosti, jer je vrlo niska povezanost s drugim pokazateljima (Lykken, 1968). Mišićni 

električni potencijal može se mjeriti elektromiografom (EMG). Razina mišićne napetosti 

približno je ekvivalentna razini aktivacije (Woodworth i Schlosberg, 1955). Autonomni živčani 

sustav ne kontrolira u potpunosti frekvenciju disanja, ali je ona ipak dobar pokazatelj povišene 

razine pobuđenosti. Parametri koji se mogu mjeriti spirometrom su frekvencija disanja, snaga 

izdisaja, rezervni volumen izdisaja, rezervni volumen udisaja, vitalni kapacitet te kapacitet 

udisaja (Cox, 2005). 
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3. Tehnike opuštanja 

Stres u sportskim situacijama je središte proučavanja već dugi niz godina i može se 

povezati s anksioznošću i reguliranjem optimalne razine pobuđenosti (Pelka i sur., 2016). 

Pojava povećanog umora, slabe koncentracije, promjena raspoloženja i promjenjivih obrazaca 

prehrane i spavanja često su povezane s kratkoročnim padom izvedbe u sportu (Brink i sur., 

2012). Prema literaturi u posljednjih 20 godina, veliki je broj sportaša kod kojih se javlja 

povišena razina anksioznosti u natjecateljskim uvjetima. Poznato je da anksioznost 

natjecateljskog stanja ima glavnu ulogu u izvedbi sportaša na natjecanju. Kako se natjecanje 

približava, postupno raste intenzitet i učestalost anksioznosti (Sakhare i sur., 2018). Pokazalo 

se da psihološke vještine mogu biti korisne u stanjima pobuđenosti koje odstupaju značajno od 

optimalnih. Prakticiranje psiholoških tehnika, odnosno vještina oporavka može koristiti pri 

sportskoj izvedbi te se koriste kvalificirane tehnike opuštanja. Ove vještine i tehnike temelj su 

za izvedbu na najvišoj razini. Uvježbane vještine oporavka ključne su za suočavanje s opsegom 

treninga, intenzitetom treninga, rizicima od ozljeda i smrti te trajanjem, intenzitetom i 

kontinuitetom utjecaja natjecanja (Birrer i Morgan, 2010). Konačno, oporavak ovisi o 

smanjenju, promjeni ili prekidu stresa,  postupan je i kumulativan proces (Kellmann, 2002).  

 

3.1. Progresivna mišićna relaksacija 

Progresivna mišićna relaksacija je naširoko korištena sustavna, aktivna procedura za 

opuštanje i ublažavanje napetosti koju je razvio Edmund Jacobson (1938). Njegova osnovna 

postavka je da je nemoguće biti nervozan ili napet u dijelu tijela koji je opušten. Jacobsonova 

tehnika može biti dugotrajna i mukotrpna. Cjelokupni trening svih mišićnih skupina ponekad 

može zahtijevati sto ili više sesija u razdoblju od nekoliko mjeseci ili čak godina. Znatno sažetu 

verziju progresivnog treninga opuštanja predstavio je Joseph Wolpe (1968). Wolpe nije 

smatrao opuštanje kao cilj sam po sebi, već kao jedan od nekoliko odgovora koji su 

nekompatibilni s anksioznošću, a time i sposobni spriječiti ju. U skladu s tim, skratio je 

Jacobsonove izvorne postupke kako bi ih uklopio u okvir sustavne desenzibilizacije. Osim 

Wolpea, skraćene varijacije ove tehnike također su predstavili Bernstein i Borkovec (1973) te 

Bernstein i suradnici (2007).  

Kada su mišići kontrahirani (skraćeni) mozak dobiva signale da je u stanju napetosti i 

pripravnosti, pa tako i kada su mišići relaksirani (produženi), mozak prima signale da je u stanju 

opuštenosti (King, 1980). Pretpostavlja se da reakcija opuštanja uključuje smanjeno uzbuđenje 

autonomnog živčanog sustava i središnjeg živčanog sustava te povećanu parasimpatičku 
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aktivnost. Posljedično, to dovodi do sniženog mišićno-koštanog i kardiovaskularnog tonusa i 

vraćanja normalne neuroendokrine funkcije. Također se pretpostavlja da tehnika opuštanja 

djeluje prema hipotezi distrakcije prema kojoj se može odvratiti pozornost od misli koje 

izazivaju tjeskobu i proizvesti "time-out" od briga (Sakhare i sur., 2018). Koristeći ovu tehniku, 

sportaš napinje skupinu mišića kako bi bili što čvršći i zadržava ih u stanju ekstremne napetosti 

pet do sedam sekundi. Mišići se zatim postupno opuštaju u prijašnje stanje uz izdisaj u trajanju 

10 – 15 sekundi. Cijelu proceduru kontrolira i vodi terapeut (Sakhare i sur., 2018). 

 

Tablica 1 

 Postupak progresivne mišićne relaksacije (Sakhare i sur., 2018) 

Ruka 
Stisnite lijevu šaku….. osjetite napetost….. Opustite se i pustite ruku da labavo visi. 

Isto za desnu stranu. 

Zglobovi 
Savijte lijevu ruku unutra maksimalno pružajući zapešća…..osjetite napetost…… 

Opustite se. Isto za desnu stranu. 

Nadlaktice 
Čvrsto povucite donju lijevu ruku prema nadlaktici i napete biceps mišić…..osjetite 

napetost…..Opustite se. Isto za desnu stranu. 

Ramena 

Podignite oba ramena prema ušima……osjetite napetost…….Opustite se neka vam 

se ramena spuste. Čelo Naborajte čelo, podignite obrve……osjetite napetost……. 

Opustiti. 

Oči Čvrsto zatvorite oči…..osjetite napetost…… Opustite se. 

Čeljusti Čvrsto stisnite čeljusti…..osjetite napetost…… Opustite se. 

Jezik Pritisnite jezik o nepce…..osjetite napetost…….. Opustite se. 

Usta Čvrsto stisnite usne ….osjetite napetost …… Opustite se. 

Vrat i 

čeljust 

Sagnite glavu prema naprijed, pritišćući bradu na prsa…….osjetite napetost … 

Ispravite se i opusti se. 

Prsa 
Duboko udahnite i zadržite dah 5 sekundi...osjetite napetost.... polako izdahnite i 

opustite se. 

Trbuh Zategnite trbušne mišiće…. osjetite napetost …… Opustite se. 

Bedra 
Desnu nogu ispružite ispred sebe. Zategnite bedrene mišiće…….osjetite 

napetost…… Opustite se. Isto za lijevu stranu. 

Zadnje lože 
Gurajte desnu petu prema podu, zategnite mišiće tetiva……osjetite napetost…….. 

Opustite se. Isto za lijevu stranu. 

Listovi 
Usmjerite nožne prste prema glavi……osjetite napetost…..Opustite se. Isto za lijevu 

stranu. 

Stopala 
Savijte nožne prste prema donjem dijelu stopala…… osjetite napetost….. Opustite 

se. Isto za lijevu stranu. 
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3.2. Tehnike disanja 

Možda najjednostavnija, ali najvažnija tehnika za regulaciju razine pobuđenosti i 

anksioznosti je disanje (Williams i Harris, 2006). Uobičajeno je da sportaši kratko i brzo 

udahnu kad se suoče sa stresnim događajem ili situacijom. Ova radnja može dovesti do toga da 

mišići postanu napeti i umorni. Polagano duboko disanje omogućuje sportašima da unose kisik 

i smanje broj otkucaja srca (Carr, 2006). Dosadašnji nalazi ukazuju kako postoji pozitivna 

povezanost između primjene tehnika disanja i sportskih rezultata (Parnabas i sur., 2015). 

Drugim riječima, što sportaši više koriste tehnike disanja, veća je i razina sportske izvedbe. 

Kontrola disanja, koja uključuje duboko disanje, još je jedna tehnika opuštanja koja se koristi 

za pomoć sportašima da se nose s tjeskobom. Duboko disanje učinkovita je metoda opuštanja.  

Postoji velik broj tehnika za disanje, no najčešće se u sportu koriste duboko disanje, 

trbušno disanje i bhramari disanje (dah bumbara) (Parnabas i sur., 2015). Duboko disanje je 

jednostavno, ali učinkovito. Ljudi ga mogu raditi bilo gdje, dok sjede, stoje ili leže. Provedba 

je jednostavna. Potrebno je opustiti trbuh, staviti jednu ruku točno ispod rebara, udahnuti 

polako i duboko kroz nos, pažnju obratiti na podizanje ruke, izdahnuti kroz usta, zatim pažnju 

usmjeriti na spuštanje ruke (Sissons, 2020). Trbušno disanje ima mnoštvo dobrobiti za tijelo i 

um. Ono što je najvažnije, aktivira naš parasimpatički živčani sustav koji je mehanizam za 

odmor i probavu našeg tijela. Čuva energiju, usporava rad srca i općenito nas opušta. Također 

jača imunitet, poboljšava cirkulaciju, probavu i povećava snagu. Iz psihološke perspektive, 

trbušno disanje također nam pomaže da se osjećamo smireno i usredotočeno. Kako bi se 

najefektivnije provelo, treba sjesti uspravno na stolicu s naslonom na leđa ili na pod sa 

savijenim koljenima. Zatvoriti oči i usredotočiti se na dah, pazeći da se ramena odmaknu od 

ušiju. Staviti jednu ruku ispod pupka, a drugu na prsa. Duboko udahnuti kroz nos i dopustiti da 

se trbuh podigne poput balona koji se puni. Primijetit će se kako se donja ruka diže i spušta sa 

svakim udahom i izdahom, polako dopuštajući trbuhu da se ispuše Ovaj postupak se ponavlja 

5-10 minuta (Sissons, 2020). Bhramari disanje započinje disanjem kroz obje nosnice, držeći 

usne zatvorene. Tiho udahnuti, a zatim izdahnuti uz zvuk koji je potrebno proizvesti usnama 

(poput pčele). Dopustiti usnama i licu da vibriraju uz izdisaje. Ako se želi podići razinu ove 

vježbe, potrebno je pokriti uši i oči prstima za senzorno povlačenje. Može se nastaviti postupak 

u trajanju do pola sata. Prednosti ove tehnike su ublažavanje stresa, tjeskobe i nesanice, 

smirenje, pojačavanje pamćenja i koncentracije (Kuppusamy i sur., 2018).  
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3.3. Vizualizacija 

Istraživači, sportski psiholozi, treneri i sportaši koriste izraze kao što su vizualizacija, 

mentalni trening i mentalna proba za označavanje snažne strategije mentalnog treninga. U 

svojim ranim fazama, pojmovi "mentalna vježba" i "mentalna proba" korišteni su za opisivanje 

tehnike "mentalne slike", ali su služili samo kao opći opis taktike mentalnog vježbanja vještine 

prije njezinog fizičkog izvođenja, bez opisivanja osjetilnih ili kognitivnih modaliteta koji su 

korišteni (Taylor i Wilson, 2005). Trenutno se većina stručnjaka poziva na strategije 

strukturiranog mentalnog treninga kako bi razvili ili ponovili sportsku izvedbu, koristeći 

općenitiji naziv vizualizacija (Holmes i Collins, 2001; Vealey i Greenleaf, 2006). Vizualizacija 

za neke sportaše i izvođače često je nestrukturirana i usmjerena na područja u kojima se sportaši 

žele razvijati (Taylor i Wilson, 2005). U nekim slučajevima, izražavanje ideja i specifičnosti 

zamišljenih slika može biti izazovno (Hardy i sur., 1996).  

Mentalni trening vizualizacijom je puno više od samog zamišljanja različitih situacija. 

Razvijanjem sustavnog programa s pisanim ili audio uputama namijenjenim unaprjeđivanju 

područja u kojima se sportaši žele poboljšati je ono u čemu leži vrijednost slika (Taylor i 

Wilson, 2005). Prilikom implementacije programa obuke za trening vizualizacije, skripte su 

postale su standard, a upute i način na koji se one isporučuju mogu utjecati na sadržaj slika 

(Guillot i Collet, 2008). Skripte se stvaraju sa specifičnim scenarijima koji naglašavaju fizičko 

okruženje, kontekst natjecanja, specifične izvedbe i druga specifična područja koja treba 

naglasiti prije nego što sportaši počnu sa slikama (Taylor i Wilson, 2005). Istraživači su 

pokazali da kada ljudi zamišljaju živopisno, njihovi mozgovi interpretiraju te slike kao da su 

slične situaciji podražaja koju stvarno doživljavaju (Marks, 1983). Sudionici interno 

doživljavaju slike mentalno rekonstruirajući vanjske događaje, što ovisi o iskustvima 

pohranjenim u sjećanju. Međutim, kombiniranjem elemenata bilo koje unutarnje slike na 

različite načine, vizualizacija se može koristiti za stvaranje jedinstvenih iskustava (Vealey i 

Greenleaf, 2006). Uz pomoć mentalnih slika, sportaši pokušavaju simulirati svoje sportsko 

iskustvo što detaljnije moguće (Hale, 1998; Holmes i Collins, 2001). Uz pravilnu primjenu 

vizualizacija pomaže sportašima da smanje anksioznost i poboljšaju izvedbu (Cox i sur, 1993). 

Budući da sva osjetila igraju ulogu u doživljavanju događaja, kroz slike bi trebali koristiti što 

je moguće više osjetila kako bi ih rekonstruirali. Mentalne slike mogu uključivati i emocije, 

misli i radnje uz pokrete, poglede, zvukove, dodire, mirise i okuse (Vealey i Greenleaf, 2006). 

Slušanje zveckanja košarkaških mreža ili oštar zvuk dobro pogođene loptice u golfu primjeri 

su slušnih mentalnih slika. Olfaktorni se odnosi na miris, poput mirisa klora u bazenu za 
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plivača. Osjetiti stisak bejzbolske palice ili vezice nogometne lopte znači doživjeti taktilni 

osjećaj. Osjećaj tijela dok se kreće kroz različite položaje poznat je kao kinestetički senzibilitet 

(Abdin, 2010). Stručnjaci mogu koristiti vizualizaciju kako bi pomogli klijentima u kontroli 

boli, bijesa ili tjeskobe. Na primjer, da bi shvatili kako i zašto je briga utjecala na njihovu 

izvedbu, sportaši bi mogli ponovno prizvati misli i osjećaje koje su imali dok su se natjecali. 

Sportaši bi trebali iskusiti osjećaje povezane s prethodnim iskustvima, poput sreće, 

zadovoljstva, ponosa i samopoštovanja, dok koriste mentalne slike kako bi dočarali postignuća 

iz prošlosti (Vealey i Greenleaf, 2006). 

  

3.4. Hipnoza 

Hipnoza je jedan od alata kojim se može znatno povećati učinak vizualizacije. Hipnoza 

se smatra najstarijim psihoterapijskim postupkom koji se još uvijek koristi. Svoje korijene 

moderni hipnotički postupci pronalaze u medicinskoj praksi Franza Antona Mesmera (1734–

1815) u Beču i Parizu tijekom 1770-ih (Woolfolk i Lehrer, 2007). Suvremeni klinički rad na 

hipnozi uključivao je integraciju znanosti, umjetnosti i kliničkog znanja. Do određenog stupnja 

pokušao se pozabaviti diferencijacijom specifičnih nasuprot uobičajenih učinaka kliničke 

hipnoze (Kirsch i sur., 1993). Specifični učinci hipnoze u kliničkim situacijama obuhvaćaju i 

kognitivnu sposobnost zvanu sposobnost hipnotiziranja (Woolfolk i Lehrer, 2007).  

Hipnoza je postupak tijekom kojeg pacijent doživi promjene u senzacijama, 

percepcijama, mislima ili ponašanju. Iako postoji mnogo različitih tehnika indukcije, većina 

uključuje prijedloge za opuštanje ili upute za zamišljanje ili razmišljanje o ugodnim iskustvima 

ili osjećajima ugode (Begel i Burton, 2000). Sportaši mogu koristiti mnoge karakteristike 

hipnotičkog transa i kognitivno bihevioralne terapije kako bi poboljšali svoju izvedbu 

(Newmark i Bogacki, 2005). Hipnotički trans omogućuje pristup različitim funkcijama mozga. 

Kognitivno bihevioralna terapija je vrsta psihoterapijskog tretmana koja pomaže osobama da 

nauče kako prepoznati i promijeniti destruktivne ili uznemirujuće obrasce razmišljanja koji 

imaju negativan utjecaj na njihovo ponašanje i emocije (Hofmann i sur., 2012). Različita 

istraživanja potvrđuju učinkovitost kognitivno-bihevioralnih intervencija u poboljšanju 

sportske izvedbe. Jedna studija koristila je kognitivno-bihevioralne intervencije u sedam 

tjednih dvosatnih grupnih sesija. Rezultati su pokazali da je u usporedbi s kontrolnom grupom, 

terapijska skupina pokazala nižu razinu anksioznosti (Holm i sur., 1996). No, hipnoza ima 

svoja ograničenja i neće prosječnog sportaša pretvoriti u superzvijezdu. Najčešća funkcija 

hipnoze je izazivanje transa kako bi se olakšalo postizanje opuštenosti. Osjećaj opuštenosti je 
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najčešće zabilježeni osjećaj nakon što sportaš izađe iz transa. Potrebno je naglasiti kako 

hipnoza može imati pozitivni učinak na sportsko postignuće, no pomoći može samo već 

uspješnom sportašu.  

 

3.5. Meditacija 

Metoda meditacije se obično povezuje s istočnjačkim religijama, no prilično je 

uobičajena i u zapadnim kulturama. Meditacija je metoda fokusiranja uma i često se prakticira 

s određenom rutinom. Može se najbolje može opisati transcendencijom svjesne svijesti. Glavne 

karakteristike transa su djelomično odvajanje od neposrednog osjetilnog iskustva i povećana 

osjetljivost na sugestiju (Kuijpers i sur., 2007). Meditacije se često primjenjuju kao 

samoregulacijski pristup smanjenju stresa i upravljanju emocijama (Bishop, 2002). Ova 

metoda može smanjiti tjeskobu, nesanicu i psihosomatske simptome te povećati razinu 

energije, kreativnost i zdravlje (Hackfort i Schwenkmezger, 1993). Može imati bitnu ulogu u 

pomaganju sportašima da povećaju razinu izvedbe u sportu. Prednosti meditacije se brojne, ali 

sportaši zbog nedostatka znanja ne prakticiraju meditaciju (Parnabas i sur., 2015). No, u slučaju 

neprikladne primjene, Epstein i Lieff (1981) napominju kako meditacija može izazvati ozbiljne 

psihološke nuspojave, uključujući depersonalizaciju, derealizaciju i psihotične simptome poput 

halucinacija, kao i poremećaje raspoloženja. Postoje mnoge vrste meditacije kao što su Chakra 

yoga, Rinzai Zen, Mudra yoga, sufizam, Tai Chi, Zen meditacija i Soto Zen, koje se mogu 

koristiti u sportskoj industriji (Parnabas i sur., 2015). 

 

3.6. Autogeni trening 

Autogeni trening (AT) je jedna od najstarijih biobihevioralnih tehnika opuštanja. 

Njemački psihijatar Johannes Heinrich Schultz (1884 – 1970) zaslužan je za razvoj i 

promicanje autogenog treninga, kojega opisuje kao samohipnotički postupak. Autogeni trening 

je tehnika opuštanja koju pojedinac provodi na sebi korištenjem pasivne koncentracije i 

određenim kombinacijama psihičkih i fizičkih podražaja. Ova metoda je dosta slična 

progresivnoj mišićnoj relaksaciji, stoga je bitno naglasiti razlike između njih. U autogenom 

treningu umjesto fokusiranja na opuštanje određenih mišićnih skupina, pojedinac je upućen da 

izazove opuštanje davanjem sugestije samom sebi osjećajem težine, a zatim topline za obje 

noge i ruke te za bočne strane tijela (Nicassio i Bootzin, 1974). Autogeni trening je 

samoinduciran, generira ga osoba iznutra i ima za cilj postizanje stalno rastućeg povećanja 

energije i smirenosti. Autogeni trening sastoji se od šest standardnih vježbi. Prva vježba ima 
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za cilj mišićnu relaksaciju ponavljanjem verbalne formule „moja desna ruka je teška“, s 

naglaskom na težinu. Druga vježba usmjerena je na osjećaj topline, iniciran uputom „Moja 

desna ruka je topla“, praćena trećom vježbom koja se odnosi na srčanu aktivnost pomoću 

formule „Otkucaji moga srca su mirni i pravilni“. Zatim slijedi četvrta vježba, odnosno pasivna 

koncentracija na dišni mehanizam uz formulu „Diši“. Peta vježba se odnosi na toplinu u 

trbušnoj regiji uz uputu „Moj solarni pleksus je topao“ i na kraju šesta vježba se odnosi na 

hladnoću u kranijalnoj regiji uz uputu „Moje čelo je hladno“. Obično je potrebno osam tjedana 

da se nauči tehnika, a preporučuje se vježbanje vježbi kod kuće najmanje tri puta dnevno (Ernst 

i Kanji, 2000). 

 

3.7. Biofeedback – biološka povratna sprega 

Službena povijest američkog biofeedbacka započela je 1969. godine, a započela ju je 

Barbara Brown, istraživačica elektroencefalografije. Ovdje su se spojila znanstvena 

istraživanja mogućnosti autoregulacije i autoregulacijske prakse tisućljećima starih 

meditativnih tehnika. Biofeedback pripada i praktičarima i istraživačima, a prožima se kroz 

višestruke discipline i perspektive, kao što su humanistička i transpersonalna psihologija, 

neuroznanost, neurologija, interna medicina, sportsko treniranje, sestrinstvo, somatska terapija, 

psihologija, fizikalna terapija (Peper i Shaffer, 2018). 

Biofeedback je psihofiziološka tehnika treninga koja se koristi u različitim područjima, 

od kognitivne rehabilitacije do sportskog treninga. Temelji se na principima uspostavljanja 

voljne kontrole nad funkcijama autonomnog živčanog sustava. Cilj ove tehnike je kod sportaša 

postići kontrolu važnih fizioloških odgovora, sa svrhom dobrovoljnog postizanja stanja 

opuštenosti ili aktivacije (Sattar i Valdiya, 1999). Ova vrsta kontrole, osim stjecanja povjerenja 

u sportaša, omogućuje učinkovito suočavanje s visoko stresnim situacijama (Liparoti i Lopez, 

2021). Relativno je moderna i popularna tehnika koju koriste sportski psiholozi kako bi 

pomogli elitnim sportašima u postizanju uspjeha u izvedbi (Liparoti i Lopez, 2021). Prema 

ovome načelu, svaka promjena u fiziološkom stanju popraćena je paralelnom promjenom u 

mentalnom i emocionalnom stanju i obrnuto, svaka promjena u mentalnom i emocionalnom 

stanju, svjesna ili nesvjesna, popraćena je odgovarajućom promjenom u fiziološkom stanju. 

Stoga se, općenito govoreći, primjena biofeedbacka može prikazati kao primjena 

psihofiziologije u sportu i vježbanju (Blumenstein i Orbach, 2014). Kako bi se postigao ovaj 

cilj, pri provedbi biofeedbacka se koristi oprema kojom se mogu otkriti fiziološki parametri. 

Nakon snimanja parametara, ti ga uređaji moraju moći prevesti i učiniti dostupnim za 
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sportaševo razumijevanje u obliku zvučnog signala ili vizualnog signala. Na taj će način sportaš 

moći razumjeti i cijeniti opseg fizioloških procesa koji se tiču vlastitog tijela koje ne bi mogao 

shvatiti bez pomoći tehnologije. Upravo te informacije, koje se dobivaju biofeedbackom 

omogućit će sportašu unaprjeđenje kontrole nad određenim fiziološkim parametrima. Nakon 

što se odredi svrha provođenja, terapeut će odabrati vrstu tretmana koji će se provoditi i koje 

fiziološke funkcije pratiti (npr. varijabilnost broja otkucaja srca, respiratorni ritam, 

elektroencefalografija) (Sorrentino i sur., 2019). Tada je moguće napraviti prva mjerenja za 

prikupljanje podataka koji će predstavljati polaznu liniju na temelju koje će na kraju biti 

moguće napraviti usporedbe s najnovijim prikupljenim podacima. Također treba biti jasno da 

se ne očekuju značajni rezultati od samog početka, s obzirom na autonomnu sposobnost 

regulacije određenih fizioloških funkcija. Prije svega, svrha je prvih sesija upoznati sportaša s 

alatima koji se koriste i novom vrstom treninga. Neurofeedback trening kao dio biofeedbacka 

je metoda regulacije živčanog stanja mozga. Trenutačno se neurofeedback naširoko koristi za 

prevenciju i rehabilitaciju bolesti mozga i poboljšanje vanjske izvedbe pojedinca (Paul i sur., 

2012a). Među raznim neurofeedback metodama, neurofeedback za poboljšanje sportske 

izvedbe postao je važan fokus istraživanja i primjene u cijelom svijetu. Nekoliko studija 

pokazali su da je ova metoda učinkovita u poboljšanju funkcije mozga i izvedbe motoričke 

kontrole (Gong i sur., 2021).  
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4. Tehnike opuštanja i učinkovitost sportske izvedbe 

 Situacije koje uzrokuju stres i brigu mogu imati utjecaja na izvedbu sportaša, pa čak i 

uzrokovati loše rezultate (Craft i sur., 2003) Da bi bili najbolji, smatra se da sportaši trebaju 

kontrolirati svoju anksioznost (Davidson i Schwartz, 1976). Sportaši su skloniji tjeskobi nego 

nesportaši zbog dva glavna razloga. Prvo, sportaši se natječu pred gledateljima kako bi im se 

moglo suditi o njihovom uspjehu ili neuspjehu. Drugo, razina izvedbe koju sportaš postiže 

može se mjeriti pomoću metrike, kao što su udaljenost, rezultati, vremena, pobjede i porazi 

(Onestak, 1991).  

 

4.1. Progresivna mišićna relaksacija i sportska izvedba 

Provedbom tehnike progresivne mišićne relaksacije prije natjecanja direktno se utječe 

na smanjenje somatske i kognitivne anksioznosti te na povećanje samopouzdanja (Sakhare i 

sur., 2018). Također, povećava se razina smirenosti i sabranosti u ključnim trenutcima. 

Provođenje progresivne mišićne relaksacije kao metode smanjenja razine anksioznosti i stresa 

prije natjecanja profesionalnih odbojkaša, tenisača i taekwondo boraca dovelo je do smanjenja 

kognitivne i somatske anksioznosti te povećanja samopouzdanja (Bagherpour i sur., 2012; 

Liang i sur., 2021; Ryska, 1998). Učinak progresivne mišićne relaksacije, čije se upute 

isporučuju zvukom u kućnom okruženju, dovodi do poboljšanja i oporavka sna kod plesača s 

visokom socijalnom anksioznošću i latencijom uspavljivanja. Loša latencija za fizičku izvedbu 

može biti manje važna od percepcije pojedinca o lošoj kvaliteti sna (McCloughan i sur., 2016). 

Tehnika progresivne mišićne relaksacije snažna je tehnika za smanjenje metabolizma kisika, 

disanja, krvnog tlaka, napetosti mišića i negativnih misli (Anshel, 2003; Nelson-Jones, 2015). 

 

4.2. Disanje i sportska izvedba 

Disanje kao tehnika opuštanja može svoju primjenu u sportu naći u više situacija - prije, 

poslije, za vrijeme treninga te prije, poslije i za vrijeme natjecanja. Budući da se kontrolom 

disanja smanjuje broj otkucaja srca, njome se lako kontrolira stanje napetosti. Koncentracijom 

na disanje, sportaš ima kontrolu nad situacijama u kojima je razina anksioznosti previsoka. Što 

sportaši više primjenjuju tehnike disanja (trbušno, duboko i bhramari disanje), pokazuju bolju 

razinu sportske izvedbe (Parnabas i sur., 2015). Mnoga su istraživanja pokazala da tehnike 

disanja koriste sportašima koji se bave individualnim, ali i timskim sportovima (Schmidt i sur., 

2007).  
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4.3. Vizualizacija i sportska izvedba 

Vizualizacija je najčešće korištena tehnika za poboljšanje izvedbe među sportašima u 

natjecateljskoj situaciji. Pomoću vizualizacije moguće je direktno utjecati na smanjenje razine 

anksioznosti te straha u pojedinim situacijama. Ova metoda je od krucijalne važnosti zbog 

širokog spektra primjene u raznim situacijskim tipovima treninga. Vizualizacija pomaže 

sportašima da smanje anksioznost i poboljšaju izvedbu aktiviranjem mišića (Bull, 2000; Cox, 

2011). Vizualizacija u svom najjednostavnijem obliku uključuje sportaša koji zamišlja prizor, 

čak i mjesto koje vidi kao mirno, opuštajuće, lijepo i koje donosi sreću (Feltz i Lirgg, 2001). 

Ove vještine treba usavršiti svaki sportaš na svim razinama, jer će te vještine podržati sportaše 

u situaciji koju su doživjeli tijekom sudjelovanja na turnirima. Mlađi sportaši trebali bi vježbati 

ove vještine kako bi poboljšali i kontrolirali situaciju tijekom igre (Omar-Fauzee i sur., 2009).  

 

4.4. Hipnoza i sportska izvedba 

Postoji nekoliko razloga zašto sportski psiholozi nisu prihvatili hipnozu kao strategiju 

za poboljšanje izvedbe. Prvo, nedostatak kvalificiranih trenera i iskustva pod nadzorom, zatim 

nejasnoće oko različitih metoda, pristupa i usmjerenja. Dodatan razlog predstavlja nedostatak 

kontroliranih istraživačkih studija primijenjenih u sportu. Osim toga, neki sportski psiholozi se 

mogu povesti predrasudama i mitovima povezanima s hipnozom (Pates i sur., 2001). Hipnoza 

se najčešće u sportu koristi kao alat za unapređenje efekata vizualizacije. Neki nalazi ukazuju 

da hipnoza povećava živost slika. U jednom istraživanju sudionici su zamišljali različite 

situacije, poput bavljenja sportom samostalno, vježbanja pred drugima, gledanja suigrača kako 

griješi i natjecanja u nekoj aktivnosti (Liggett, 2000). Svaku situaciju su zamišljali u transu i 

izvan njega. Što su prizori koje su zamišljali biti živopisniji, sportašima je bilo lakše napraviti 

mentalnu sliku te se kvalitetnije zamisliti u određenim situacijama. Hipnoza može pomoći u 

ponovnom stvaranju modela iskustva. Nadalje, moguće je da bi hipnoza mogla pružiti povratnu 

informaciju sportašu s hipnotičkim sugestijama koje ponavljaju prošle izvedbe. Stoga hipnoza 

može imati potencijal da bude vremenski korisna tehnika za povećanje učinkovitosti u sportu, 

budući da se može oslanjati na niz tehnika istovremeno (Barker i sur., 2013). Neki nalazi 

impliciraju da hipnoza može utjecati na psihičko stanje igrača (Pates i sur., 2001). Konkretno, 

ovi su nalazi pokazali da se spoznajama koje su inače povezane sa stanjima vrhunske izvedbe 

i uspješnom atletskom izvedbom može pristupiti uporabom hipnoze i tehnika kontrole okidača.  
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4.5. Meditacija i sportska izvedba 

Meditacijom maksimalno opuštamo sve dijelove svoga tijela, što ima direktan utjecaj 

na smanjenje tonusa mišića. Smanjenjem tonusa u mišićima omogućujemo potpuni oporavak 

mišića i time postižemo optimalnu razinu fizičke spreme. Provedena su mnoga istraživanja u 

raznim sportovima o učinku korištenja ove metode za poboljšanje specifičnih vještina i 

cjelokupne percepcije sebe u sportu Prema Baltzellu i suradnicima (2014) jedan od glavnih 

izazova s kojima se susreću natjecateljski sportaši je sposobnost da se učinkovito nose s 

averzivnim mislima i emocijama prije i tijekom nastupa. Sudionici u ovoj studiji izvijestili o 

promjenama kao rezultatom treninga. Sportaši su bili u stanju prihvatiti zadano razmišljanje i 

emocije nakon pogreške, u vježbanju i igrama i činilo se da imaju poboljšanu mentalnu 

učinkovitost. Usporedbom učinaka meditacije i progresivne mišićne relaksacije je utvrđeno da 

meditacija smanjuje kognitivnu i somatsku anksioznost. Obje tehnike smanjuju razinu 

anksioznosti somatskog tipa, ali samo meditacija smanjuje razinu anksioznosti kognitivnog 

stanja (Muangnapoe i sur., 2016). Ovakvi nalazi ukazuju na potencijalnu prednost korištenja 

tehnike meditacije u pripremama pred natjecanje. Rezultati istraživanja pokazuju da postoji 

pozitivna povezanost između meditacije i sportske izvedbe (Parnabas i sur., 2015). 

Prakticiranje meditacije ne samo da opušta um i tijelo, već povećava i koncentraciju. Pomaže 

sportašima u povećanju razinu izvedbe u sportu, povećanju samosvijesti i učvršćivanju 

mentalnog stava (Heckman, 2018). 

 

4.6. Autogeni trening i sportska izvedba 

Autogeni trening je metoda koja se temelji na opuštanju te fokusiranju energije u 

određenim dijelovima tijela. Pretpostavlja se da njena primjena ima snažan učinak na oporavak. 

Nedostatak ove metode je da učenje ove metoda zahtijeva puno vremena te stručnu osobu koja 

će navoditi cijeli postupak. Pri čestom uspoređivanju efekata autogenog treninga s 

progresivnom mišićnom relaksacijom (Hashim i sur., 2011; Malik i sur., 2019; Sakhare i sur., 

2018) zaključak je jednak. Testiranja su se provodila u različitim sportovima (stolni tenis, 

badminton, karate, rolanje, nogomet), dobnim grupama (od 10 do 40 godina) te kod oba spola. 

Nije dobivena značajna razlika u učincima ovih dviju metoda, što govori o visokom učinku 

obje metode. Nadalje, u usporedbi autogenog treninga s ostalim alternativnim metodama 

oporavka, istraživači su pokazali stimulirajući učinak te oporavak, iako je učinak na oporavak 

jače izražen (Kozina i sur., 2019). Primjena mentalnog treninga dovodi do smanjenja odnosa 

između otkucaja srca i subjektivne procjene vrijednosti opterećenja zbog smanjenja 
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osjetljivosti živčanog sustava na osjećaj nelagode u mišićnoj aktivnosti. Pretpostavlja se da 

reakcija na opuštanje uključuje smanjeno uzbuđenje autonomnog živčanog sustava i središnjeg 

živčanog sustava te povećanu parasimpatičku aktivnost, što dovodi do sniženog mišićno-

koštanog i kardiovaskularnog tonusa i vraćanja normalne neuroendokrine funkcije (Sakhare i 

sur., 2018).  

 

4.7. Biofeedback i sportska izvedba 

Uz mogućnosti koje biofeedback pruža, sportaše je lakše dovoditi do optimalnog stanja 

pobuđenosti, što rezultira vrhunskim rezultatima. Biofeedback trening učinkovito je 

komplementaran uobičajenom treningu tijekom sportske aktivnosti. S jedne strane, mogu 

kvantitativno povećati vještine dostupne sportašu, s druge strane povećava kvalitetu onih koje 

već posjeduje. Budući da biofeedback trening može djelovati na fiziološkoj razini, potrebno je 

naglasiti da stjecanje ovih tehnika postaje dio normalnih navika sportaša. Posljedično, svako 

poboljšanje dobiveno kroz sport također se može primijeniti i u svakodnevnom životu. 

Također, sportaš će se moći učinkovitije nositi sa situacijama tjeskobe i stresa, koje ne moraju 

nužno utjecati na sportske aktivnosti, a posljedično utječe i na poboljšanje kvalitete života 

(Liparoti i Lopez, 2021). 

Zanimljivo je istraživanje provedeno o korištenju biofeedbacka, u kojemu su se 

analizirali simptomi anksioznosti sportaša i varijabilnost brzine otkucaja srca (Dziembowska i 

sur., 2016). Skup korištenih alata sastojao se od tehnika disanja, svojevoljnog stvaranja 

pozitivnih emocija i prijenosnog biofeedback uređaja za procjenu u stvarnom vremenu 

fizioloških stanja. Kod sportaša koji su koristili tehniku biofeedbacka smanjila se prosječna 

razina anksioznosti, došlo je do poboljšanja varijabilnosti srčanog ritma i promjene u spektru 

snage alfa i theta moždanih valova. Za sportaše smanjenje razine anksioznosti rezultira 

poboljšanom izvedbom. Manje distrakcije omogućuje da sportaši posvete više pažnje i 

preciznosti radnjama koje trebaju izvršiti. Štoviše, moguća poboljšanja mogu se pronaći u 

bržem vremenu reakcije i većoj brzini donošenja izbora u situacijama velikog psihičkog 

pritiska. U drugom istraživanju proveo se eksperiment pomoću ove metode na 

eksperimentalnoj, kontrolnoj i grupi na koju je primijenjen placebo efekt (Paul i sur., 2012b). 

Rezultati pokazuju da je grupa koja je provodila biofeedback treninge napredovala u 

koncentraciji, smanjile su im se varijacije srčanog ritma te im se popravio ritam disanja. Uz to, 

imali su poboljšano vrijeme reakcije, dok placebo i kontrolna grupa nisu imali značajan pomak 

u bilo kojoj od ovih kategorija (Paul i sur., 2012b). 



19 

 

 

 

5. Zaključak 

Svrha ovoga rada bila je dati pregled važnosti i učinaka različitih tehnika opuštanja u 

pripremi sportaša te dovođenju do natjecateljske forme. Kada pričamo o pažnji te njenom 

utjecaju na sportsku izvedbu, važno je naglasiti da se ne radi samo o usmjeravanju fokusa na 

jednu određenu stvar. Pažnja također uključuje ignoriranje velikog broja informacija i 

podražaja. Preusmjeravanjem pažnje dobivamo moć kontroliranja razine anksioznosti te stanja 

pobuđenosti, za što nalazimo važnu primjenu u sportu. Kao što je prikazano, svaka od ovih 

tehnika opuštanja ima svoju primjenu u sportu. Svaka od tehnika, u pravilu ima za cilj opuštanje 

mišića u svim topološkim regijama, no ipak se razlikuju. Sve tehnike imaju veliku ulogu u 

rehabilitaciji, ne samo psihičkoj, već i tjelesnoj. Uz svakog sportaša treba biti sportski psiholog 

koji će ga voditi kroz mentalni trening, što može značiti razliku između prosječnog i vrhunskog 

rezultata. 
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7. Životopis 

Moje ime je Ivan i rođen sam u Osijeku 1997. godine. Pohađao sam Elektrotehničku i prometnu 

školu u Osijeku, smjer elektrotehničar. Nakon srednje stručne spreme aplicirao sam za 

studentsku vizu u Australiji, grad Sydney. Glavni kriterij za odobrenje studentske vize bio je 

položeni IELTS test engleskoga jezika koji sam položio u Budimpešti 2018. godine. Studirao 

sam te i završio Certificate III in business. No usprkos dobrom studiranju vratio sam se u Osijek 

krajem 2019. godine zbog privatnih razloga i upisao Kineziološki faukultet u Osijeku. Kroz 

svoj cijeli život sam bio aktivan u sportu. U osnovnoj školi to je bio nogomet u NK Osijeku te 

nakon upisivanja u srednju školu prešao sam na atletiku u kojoj sam bio dosta uspješan kroz 

mlađe kategorije. U svojih šest atletskih godina imam preko 20 državnih medalja i nastupe za 

reprezentaciju kroz mlađe kategorije. Od hobija volio bih spomenuti najviše igranje računalnih 

igrica, to je druga strana moje natjecateljske strasti.  

 

 


