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Uvod

ÁMihaly Czikszentmihalyi, 
Susan A. Jackson: Flow 
in Sports

ÁJames Loehr: Mental 
Toughness training for 
sports

ÁJohn Duillard: Tijelo, duh 
i ġport

ÁDan Millman: Way of the 
peaceful warrior

ÁScott A. Ford: Parallel 
mode



Termin zone ili toka ( flow)

ÁM. Czikszentmihalyi: Play and intrinsic 

rewards, ļlanak u J. Humanistic 

Psycholog. Prvi puta spominje termin 

zone ili toka

ÁOd tada je to postalo predmetom 

istraģivanja sportskih psihologa

ÁLeģi u samom srcu sportske psihologije



Iskustva o zoni

ÁBoris Becker protiv Pete 
Samprasa, 96:

ñRadilo se o jednom od 
najboljih meļeva koje 
sam igrao. Na moju 
nesreĺu, nisam dobio 
posljednji poen. No, 
uģivao sam, to je ono ġto 
me drģi. Ostaje jedino 
zadovoljstvo igre. Nije u 
pitanju novac. Igraġ na 
vrhu moguĺnosti.ò



Iskustva o zoni

ÁIvan Ljubiļiĺ, Davis 

cup u Splitu, nakon 

meļa protiv 

Davydenka:

ñ Imao sam osjeĺaj kao 

da igra netko drugi. 

Kao da neġto igra iz 

mene.ò



Iskustva o zoni

ÁIvan Ljubiļiĺ:

ñNe misliti je zapravo jedna 
vrsta transa kada mi se 
sve dogadja 
instinktivno.ò 

ñVrlo je malo meļeva u 
kojima odigram 100% 
svojih moguĺnosti. 
Takvih 100% meļeva 
odigram moģda dva-tri 
godiġnje.ò



Iskustva o zoni

ÁMichael Johnson, 

nakon ruġenja 

svjetskog rekorda na 

200 m ( 19.32):

ñImao sam osjeĺaj kao 

da me neġto usisalo 

u cilj.ò



Moja iskustva u zoni

ÁBrazil, Florianopolis, finale Mastersa na 

satelitu 96

ÁDavis cup protiv Portugala u Portu, 94

ÁMeļ protiv Thomasa Mustera u 

Bukureġtu, 93

ÁMeļ protiv Briana Teachera u Stuttgartu, 

86



Usredotoľenost i zona 

ÁUsredotoļenost je 

potpuna paģnja na 

izvoĽenje vjeġtine

ÁZona je stanje 

kompletne 

angaģiranosti u 

aktivnosti



Kvalitete toka ili zone

ÁSva naġa paģnja je usredotoļena na 

vjeġtinu ili udarce koje izvodimo, te na 

unutarnji osjeĺaj koji nas obuzima dok 

igramo

ÁPotpuno smo koncentrirani na aktivnost 

kojom se bavimo, a nismo svjesni vlastite 

usredotoļenosti, svijesti ili ega



Kvalitete toka ili zone

ÁKontroliramo 
potpuno akciju i 
reakciju na terenu

ÁOsjeĺamo se kao u 
nekom drugom 
stanju svijesti

ÁPostizanje zone je 
inspirirajuĺe i imamo 
pozitivan osjeĺaj 
prema natjecanju



Saĥetak opisa iskustva 

zone

ÁZona je stanje u kojem je 

sve ġto radimo pravilno, 

lagano i automatski

ÁZonu ļesto prati 

aktivnost u kojoj se 

osobito uģiva i zabavlja

ÁZona se javlja kad se iz 

paģnje izbriġe proġlost i 

buduĺnost,a ostane 

samo sadaġnjost



Saĥetak opisa iskustva 

zone

ÁZona je posljedica 
udruģivanja akcije i 
svjesnosti

ÁZona se pojavljuje za 
vrijeme igre dobro 
treniranih i poznatih 
udaraca, kada dolazi do 
spontane reakcije

ÁZona se ne pojavljuje 
ako je zadatak prevelik 
za moguĺnosti osobe



Saĥetak opisa iskustva 

zone

ÁU zoni se pokret pojavljuje sam po sebi, kao da 
neġto drugo uzrokuje taj pokret

ÁZona se pojavljuje kada je osoba svjesna onog 
ġto radi, ali nije svjesna svoje svjesnosti

ÁKada se poļinje o tome razmiġljati, osjeĺaj 
zone nestaje

ÁAko se odmaknemo od situacije ( ne mogu 
vjerovati da tako dobro igram), zona se gubi, a 
moģe se ponovno uspostaviti ispravnim 
centriranjem paģnje



James Loehr: IPS

ÁOpuġtenost

ÁMirnoĺa

ÁVisoka razina 

energije

ÁPozitivnost

ÁUģivanje u igri

ÁBez napora

ÁAutomatizam



James Loehr: IPS

ÁBudnost

ÁKontroliranost

ÁFokusiranost

ÁDobra igra

ÁPozitivna energija

ÁSamopouzdanje



Devet komponenata zone

ÁRavnoteģa izmeĽu izazova i vjeġtine

ÁStapanje svjesnosti i akcije

ÁJasan cilj

ÁJasna povratna informacija

ÁKoncentracija na sadaġnjost

ÁOsjeĺaj kontrole

ÁNestanak ega

ÁTransformacija vremena

ÁAutoteliļno iskustvo (osjeĺaj koji je sam po 
sebi dovoljan razlog za bavljenje aktivnoġĺu)



Ravnoteĥa izmeĿu izazova 

i vjeģtine

Á Ljude ļini sretnim ne 
materijalni luksuz, nego 
osjeĺaj da smo dobro zavrġili 
posao koji je zahtijevao 
odreĽenu vjeġtinu i 
koncentraciju

Á Izazov iznad osobnog 
prosjeka, ali u ravnoteģi sa 
razinom vjeġtine koju 
posjedujemo

Á Preslab protivnik- nema 
izazova

Á Prejak protivnik- teġko 
postizanje osjeĺaja zone



Izjave

Á Skijaġica Picabo Street: ñKad 
mi netko kaģe da se to moģe 
uļiniti samo na taj naļin, 
uvijek osjeĺam izazov 
dokazati da je moguĺe i 
drugaļije.ò

Á Boksaļ Muhamed Ali: 
ñNedostatak vjere je da se 
ljudi boje izazova, a ja 
vjerujem u sebe.ò

Á Thomas Jefferson: ñJa ļvrsto 
vjerujem u sreĺu, ġto 
napornije radim, to imam viġe 
sreĺe.ò



Stapanje svjesnosti i 

akcije

Á Potpuna koncentracija na ono 
ġto radimo

Á Jedinstvo svijesti i akcije

Á Sportaġ u zoni je siguran ġto 
treba ļiniti i to radi s punom 
paģnjom

Á Koncentracija na proces, a ne 
na rezultat

Á Igraļ, reket i loptica su u 
cjelini, postaju jedno

Á ñKako moģemo razlikovati 
plesaļa od plesa?ò



Izjave

ÁñPrepreke su one uģasne stvari koje vidimo 

kad odmaknemo pogled od ciljaò

ÁñDok jedem ġpagete nikad se ne osjeĺam 

usamljen. To zahtijeva moju potpunu paģnju.ò

ÁGolfer na 18. rupi sprema se za zadnji udarac. 

U to vrijeme kraj terena prolazi vlak. On, 

neometan bukom, posprema lopticu u rupu. 

Kad su ga pitali kako to da ga vlak nije smetao, 

one je odgovorio pitanjem: ñKoji vlak?ò



Jasan cilj

ÁCiljevi usmjeravaju 
akciju

ÁCiljevi omoguĺavaju 
fokus

ÁJasnoĺa namjere 
pomaģe koncentraciji, a 
izbjegava ometajuĺe 
faktore koji se mogu 
pojaviti

ÁPojavljuje se odluļnost

ÁPojavljuje se osjeĺaj kao 
da igraļ zna ġto ĺe se 
dogoditi



Izjave

ÁBrad Gilbert: ñImajte 

plan. Igraļ koji ima 

plan igre je igraļ koji 

razmiġlja. Ļak i loġ 

plan igre bolji je od 

nikakvog plana. Onaj 

igraļ koji ima bolji 

plan igre, pobjeĽuje.ò



Povratna informacija

ÁSport nije moguĺ bez 
povratne informacije

ÁNajvaģnija povratna 
informacija dolazi od nas 
samih: razvijanje 
svjesnosti o kvaliteti igre, 
traģenje rjeġenja

ÁKvaliteta kontakta lopte i 
reketa

ÁVanjska povratna 
informacija: sudac, 
trener, protivnik


