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Uvod

A Mihaly Czikszentmihalyi, SEARCH INSIDE!”

Susan A. Jackson: Flow FLOW N SPORTS
In Sports ‘

A James Loehr: Mental
Toughness training for
sports

A John Duillard: Tijelo, duh
i gport

A Dan Millman: Way of the
peaceful warrior

A Scott A. Ford: Parallel
mode
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Termin zone ili toka. ( flow)

A M. Czikszentmihalyi: Play and intrinsic

rrewards, |-l anak u J.
Psycholog. Prvi puta spominje termin
zone Ili toka

A Od tada je to postalo predmetom
st ragicvang a  sport sk
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Iskustva o0 zoni

A Boris Becker protiv Pete
Samprasa, 96: By =
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sam Igrao. Na moju
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Iskustva o0 zoni
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Al van: Ljubi | i
cup u Splitu, nakon
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Iskustva o0 zoni

Al van Ljubilil:

nNe - mi sl 1t e
vrsta transa kada mi se ﬁ

Sve dogadja ‘
I'hstienktl vno

nNVerd.o-je- mal o
kojima odigram 100%
SV O jd h:--mogul
Takviih 100 %
0di-gram mmrlgd
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Iskustva o0 zoni

A Michael Johnson, -\
nakon rugenj a i
svjetskog rekorda na 42
200 m ( 19.32): A

il-mao s am osjel Wao
d-a.-me .- ne-gt o o
l'b.v

u-citl .o kh

{ﬁ v

- o




Moja iskustva u zoni

A Brazil, Florianopolis, finale Mastersa na

A Davis cup protiv Portugala u Portu, 94
T-h-0 ma s a

satelitu 96
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Usredot ol enost

AUsredot ol enost | e
potpuna  paghn Y
irzv-olenj e v|] &

A Zona je stanje
kompletne Ny v
angagiranost Wusq
aktivnosti &




Kvalitete toka: il zone

ASva naga- - pagnija e L
Vi-e gt i nu ol |-l ucdar ce
u-nu it ar-nj i 0-s j el-alj K C

igramo

A Potpuno smo koncentrirani na aktivnost
kojom se bavimo, a nismo svjesni vlastite
usr.edot ol enosti, SVI



Kvalitete toka: il zone

A Kontroliramo
potpuno akciju | >
reakciju na terenu QP

AOsj el amo  se
nekom drugom
stanju svijesti

A Postizanje zone je
insplrlrajul
pozi tii-van 0S X
prema natjecanju




Sahet ak opisa i
zone

A Zona je stanje u kojem je
sve. . gto radi mo . e :

lagano i automatski ? ?
AZonu -l-esto pr a [/ &

aktivnost u kojoj se e .

0-sobi-t-o-ugi va N~ a
A Zona se javija kad se iz /

p-agnj e iczbri ge T |
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Sahet ak
zone

A Zona je posljedica

udrugl-van] a ak,

svjesnosti

A Zona se pojavijuje za
vrijeme igre dobro
treniranih I poznatih
udaraca, kada dolazi do
spontane reakcije

A Zona se ne pojavljuje
ako |e zadatak prevelik
Z-a -mogul-nost i
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Sahetak opisa i s
zone

A U zoni se pokret pojavljuje sam po sebi, kao da
negto- - drugo uzrokuje t

A Zona se pojavljuje kada je osoba svjesna onog
gto: radi,-ald:- -nkEj e SsV]|

AKada ::se-:polinj e’ o-tome
Zone nestaje

A Ako se odmaknemo od situacije ( ne mogu
vjerovati da tako dobro igram), zona se gubl, a
moge - Se . :ponovno- uspost .
cent.riir-anj em paghnj] e




James Loehr: IPS

AOpugtenos:t
AMi rnol a
A Visoka razina
energije
A Pozitivnost
AUgi vanj e u |
A Bez napora
A Automatizam




James Loehr: IPS

A Budnost

A Kontroliranost

A Fokusiranost

A Dobra igra

A Pozitivha energija
A Samopouzdanje




Devet komponenata zone

ARavnotega i-zmelu izazo!
A Stapanje svjesnosti i akcije
A Jasan cilj

A Jasna povratna informacija

AKoncentracijoa na sadag.

AOsjelaj- kontrol e

A Nestanak ega

A Transformacija vremena

AAutoteIi!noisk StV
sebd - dovoljan . .razil:o



Ravnoteha i zmelL.L

| vijiegtine

ALjude |l ini sretni -
materijalni luksuz, nego i
0Sj el aj da smo doa 1S o i

POsaon kojl je zahtijevao

odrelenu vjegtinu
koncentraciju /\ ATV S
4 .

A Izazov iznad osobnog oA ||l
Pr-osj-eka;:--ai-i u r
rrazi nom Vvjegtiline
posjedujemo

A Preslab protivnik- nema
Izazova

A Prejak protivnik-t-e g k o
postizanje osjelaea
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Stapanje svjesnosti |
akcije

A

A
A

Potpuna koncentracija na ono
gt o radil mo

Jedinstvo svijesti | akcije
Sportag u zoni | e
trgba!initi I to
p-agnj om

Koncentracija na proces, a ne

na rezultat

lsigr al, e ket | | op
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|zjave

AnPrepreke su one uwugashn.
k-adi.odmaknemo pogl ed o
AnrDok- - j edem gpagete:. ni k.
usaml o en. -To ' zaht:ij eva
A Golfer na 18. rupi sprema se za zadnji udarac.
U to vrijeme kraj terena prolazi viak. On,
neometan bukom, poesprema lopticu u rupu.

Kad su ga pitali kako to da ga viak nije smetao,
one Joe;odgovori o pltan,



Jasan cllj

A Ciljevi usmjeravaju

akciju A S
ACi-l jevi-omogul ag e &
fokus : LA
AJasnol a -n

p:0.ma g-e- - Ko

-Z-b) e:gava

faktore koji se mogu

pojaviti

APoj avl j.uj

APoj avljuj

da: I-gr al

dogoditi
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plan Igre bolji je od
Nikakvog plana. On "J
cgT ali -kKo
plan ‘kegroe,




Povratna informacija

ASport nije mogul bez
povratne mformacue
ANajvagnija povratna
Informacija dolazi od nas
samih: razvijanje
SVJesnostl o kvaliteti igre,
tragenje rjegenj a
A Kvaliteta kontakta lopte |
reketa

A Vanjska povratna
iInformacija: sudac,
trener, protivnik



