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Biv3i vrhunski sportas, pliva¢ Igor Cerensek, s diplomom iz psihologije koju je
stekao na SveudiliStu u Minnesoti u SAD-u kao jedan od tri najbolja studenta
sportasa u generaciji, bio je i na na Olimpijskim igrama u Ateni 2004. godine.

PiSe: Tomislav Pasicek

S ponosom ce reci kako to nije bio lagan put i da je prije toga bio dZzudas,
vaterpolist i trkaC. Sanjao je, kako rece, da Ce jednoga dana, nakon studija u SAD-
u, pokrenuti u Hrvatskoj nesto novo a Sto bi moglo pomodci mijenjati Zivote drugih,
i to nabolje. Pokrenuo je Mentalni trening Cija se misija ostvaruje, nakon vise
godina rada. Razgovaramo o fenomenu roditelji - treneri i naravno o tome koliko i
kako pomazu mentalni treninzi.

U Hrvatskoj je dosta jak trend gdje se roditelji javljaju u dvojakoj ulozi - treneri i
roditelji. Kako vi gledate na to?

NiSta nije univerzalno dobro niti univerzalno loSe. Ono 3to sa sigurnoS¢u mogu
reci je da je tako nesto doista teSko za djecu i roditelje s obzirom na svakodnevne
promjene uloga. Na kraju dana roditelj ne moze biti liSen roditeljske uloge u
potpunosti, ali je upitno koliko je moZze/stigne ispuniti. S druge strane dijete ne bi
trebalo biti uskraceno jedne takve vazne uloge u svom Zivotu i raznim aspektima
razvoja. Bi li to preporucio roditeljima i djeci, odgovor je - ne. MozZe li funkcionirati,
odgovor je - ponekad.

Iz obiteljskog “inkubatora” izasli su vrhunski sportasi - skijaSke zvijezde lvica i
Janica Kosteli¢, atleticarka Blanka i nogometas Nikola Vlasi¢, tenisacice Iva
Majoli i Mirjana Lucié¢, plivacka rekorderka Mirna Juki¢, nositelji brojnih odli¢ja
u samostrelu, brat i sestra Valentina i Domagoj Pelegrin, kao i mnogi drugi.
Koliki je po vama tu bio znacaj obitelji, roditelja?

Vjerujem da je znacaj obitelji i roditelja/trenera, njihovog specificnog odnosa, bio
od izuzetne vaznosti. S druge strane moramo uzeti u obzir da su to sjajne sportske
price koje su i dalje u velikoj manjini i iznimke. Koliko je sjajnih sportasa i
sportasica koji nisu izasli iz takvih prica. Dakle, gledamo li znanstveno, pitanje je
uspijevaju li sportasi i sportasSice zbog ili unatoc dvostruke uloge roditelja. Lijepa
prica ne bi smjela biti pravilo ili recept za uspjeh drugih.
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tjelesnim i mentalnim predispozicijama sportasa rekao bih da on predstavlja
prednost u startnoj poziciji i u nekim trenucima ugodnije sportsko putovanje. S
druge strane, nije presudan s obzirom da je bilo puno onih koji nisu imali sjajne
predispozicije a ipak su ostvarivali sportske rezultate. Na kraju ako je talent
predispozicija na koju ne mozemo utjecati, onda je rad jedini taj s kojim se ima
smisla pozabaviti.

Ljudi uglavnom misle da su neki uspje3ni zato 3to su nadprirodno sposobni.
Kakav je vas sud o tome?

Mislim da si mnogi upravo tako opravdavaju manjak vlastitih ulaganja u razvoj
osobne izvrsnosti i ostvarenje vlastitih potencijala. Takoder, neke se sposobnosti
razvijaju a neke su prednosti uspjednih ljudi samo vjestine koje su nakon
usvojenog znanja razvijali velikim brojem ponavljanja.

Negdje sam vidio kako ste rekli da sumnogi obeshrabreni idejom da najbolji na
svijetu svaki dan daju 100 posto i da je to iluzija, jer su najbolji samo konstantni
na svojih 80 posto. Kako to objaSnjavate?

Jako je jednostavno. Za najbolje na svijetu mislimo da su super ljudi koji uvijek
rade sa 100% angazmana kao da nemaju emocije, vlastite izazovne zivotne
situacije ili jednostavno loS dan. 1z iskustva rada s vrhunskim sportasima mogu
reci da stvari nisu bas takve. To su ljudi kao i svi drugi koji svakodnevno odlaze na
svoj posao, trude se, vikendom ako stignu izlaze i zabavljaju se, ne Zive svi bas
savrSeno zdravo, ali ono Sto njih razlikuje od prosjeka je to Sto oni na loS dan i
“kad im se ne da” jo$ uvijek daju minimalno 80% truda.
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FOTO: NAJZGODNIJI
BOKSACKI MEC -
Atraktivne i seksi
borkinje za svjetski
naslov

™ 14. studenoga 2023.

Najseksi borba dogovorena je
za 9. prosinca, a u ringu ce se
na zadovoljstvo gledatelja
svjetska Sampionka Ebani

Bridges i

MIRUJE -
Pogledajte
¢ime je bacila u trans fanove
4 24. listopada 2023.
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teSko mogla
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sakriti bujne grudi
4 5. kolovoza 2023.

FOTO:
SEKSI
IZDANJE -
Ivana Knoll
bacila u
trans svojim zlatnim tangicama
4 2. kolovoza 2023.

Sto je po vama sve vaZno u sinergiji i procesu stvaranja nekog uspjesnog
sportasa?

Nema recepta za uspjeh. Kvalitetan rad, kontinuitet i odnosi unutar tima su
najblize tom receptu i garanciji. Ali uspjeh u sportu je za mene kombinacija
znanosti i malo umjetnosti. U protivnom bi kompjuteri odavno bili najbolji treneri.

Koliko po vama u napretku sportaSa pomaze struka - sportski psiholozi,
pedagozi..?

Pomaze onoliko koliko im se dozvoli. TeSko je to numerirati nekim postotkom kao
Sto bi bilo teSko redii za glavnog trenera u timu. Medutim, mogu reci da je odnos

uzajamnog povjerenja i postovanja izmedu ¢lanova tima i sportasa izuzetno vazan
faktor. Na kraju dana, sportasi i sportasSice su ti koji ostvaruju rezultate a ne mi.

Koja je uloga mentalnog trenera?

Uloga mentalnog trenera je pruzanje stru¢ne podrske s ciljem unaprjedenja
emotivne kontrole, motivacije, fokusa, samopouzdanja, komunikacije, odnosa itd.
Medutim, uloga se mora prilagoditi potrebama svakog pojedinca i tima. Ne
radimo sa svima na svemu, vec¢ u suradnji sa sportasem prepoznajemo potrebe i
radimo na tome, zajedno.

Koliko i u €emu sve moze pomoci mentalni trening kod sportasa?

Osim svega spomenutog, mentalni trening pomaze s problemima poput
natjecateljske anksioznosti (treme) ali pomaZze i adaptaciji na novu sredinu ili
prelazak iz jedne dobne skupine u drugu. MoZemo re¢i da mentalni trening daje
dodatnu dozu stabilnosti sportasu a posebno u sportskom razvoju.
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Kako mentalni trening ublazava neuspjehe, razocaranja, stresne situacije?

Mentalni trening ne ublaZava direktno ali svakako pomaze u objektivnijem
sagledavanju poraza, ucenju iz njega i kvalitetnijem nastavku ulaganja. Mentalni
trening je i dalje trening koji se obavlja svakodnevno tako da nije za one koji nisu
spremni ulagati.

Izdali ste i priru€nik “Kako graditi otpornost na stress”. Koliko on moze pomoci
sportasSima i drugim akterima u sportu?
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lako je taj priruc¢nik primarno namijenjen opc¢oj populaciji, on ¢e biti idealan alat za
sve sportaSe (amatere i profesionalce) koji se svakodnevno bore sa stresom s
obzirom da nudi izgradnju otpornosti iz mentalne, tjelesne i nutricionisticke
perspektive. Ipak, za sportaSe smo izdali prirucnik za sportaSe a uskoro izlazi i novi
priru¢nik usmjeren iskljucivo na mlade nogometaSe i nogometasSice.

Koriste li u Hrvatskoj sportaSi dovoljno mentalne trenere i 3to bi valjalo uciniti
da se situacija promijeni?

Vjerujem da nije dovoljno ali iz iskustva mogu reci da ih je sve viSe i viSe koji
razumiju vaznost ulaganja u ovaj vid sportske pripreme. Najbolja stvar koja se
dogodila posljednjih 15 godina otkako sam pokrenuo Mentalni trening u Hrvatskoj
je rad s vrhunskim sportasima koji i nemaju poteskoca ve¢ samo zele napredovati.
Oni su nam najbolji ambasadori rada.

Potrebno je dalje poticati mlade ali i njihove roditelje da se odluce na taj korak i
stvarno viSe u 21 stoljecu prekinuti stigmu koja se veZe za trazenje podrske ako je
ona vezana uz psihologiju. Kad nekog boli koljeno, ne srami se reci. Kad netko Zeli
biti snazniji kontaktira kondicijskog trenera. Vrijeme je da svatko tko pozeli biti
mentalno otporniji ima priliku i informaciju da moze kontaktirati mentalnog
trenera ili trenericu.

Mentalni trener u trokutu s roditeljem i sportaSom - S$to on tu moze, koje
dobrobiti donosi?

Mentalni treneri u tom trokutu imaju ulogu edukatora za sportase i roditelje,
odgovaraju na pitanja poput sto reci nakon izgubljene utrke ili utakmice a
sportasima pomazu unaprijediti komunikaciju s roditeljima uz ve¢ spomenute
alate mentalnog treninga.

*Serijal je objavijen uz financijsku potporu Agencije za elektronicke medije iz
programa poticanja novinarske izvrsnosti.
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«— BORBENI AVIONI U MODI: Evo tko ih ima najviSe na svijetu

VIDEO: STA DA RADIM? - Pita se u novoj pjesmi Igor Dela¢& —
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s Moglo bi Vas zanimati

VIDEO: PROSLO JE 20
GODINA - Dinamo je
na Maksimiru razbio
beogradski Partizan

9 30. srpnja 2017.

Kontakt Impressum Pravila koristenja Izjava o privatnosti

CORIC PREDAO MEC:
Bugarin je vodio u
Beogradu, a Cori¢u
je bilo vruce

™ 22. srpnja 2020.

s | } &
! = = A
: @ 4 b

DR. ZELJKO BURCAR:
Kostelici i VIasi¢i su
veliki - tisuce
roditelja nije uspjelo
postici takve
rezultate

™ 9. rujna 2023.
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