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Psihofizic¢ka priprema gudaca

Sazetak:

Cilj ovoga rada je predstaviti nove pristupe i ispravke najces¢ih pogresaka i izazova koji se
javljaju tijekom priprema za javne nastupe, a koji bi pomogli u stvaranju korisnih navika
prilikom vjezbanja i ostvarenju optimalnih rezultata. Jedan od glavnih koraka prema uspjehu
je detaljno odredivanje ciljeva za kojima tezimo, ¢ije postavljanje uvelike pomaze u
pokretanju novih ponasanja, odrzavanju usredoto¢enosti, uskladivanju pozornosti te
usvajanju sposobnosti samosavladavanja. Nedostatak adekvatne mentalne pripreme lako
moze dovesti do problema tako Sto djeluje negativno na motivaciju i izvodenje. Usko
povezana s vjezbanjem instrumenta i mentalnim treningom, fizi¢ka priprema omoguéava
tijelu da bude spremno na obavljanje fizickog aspekta rada bavljenja glazbom. Navedene
komponente cijelokupne pripreme jednog izvodaca usko su povezane jedna s drugom i svaka

od njih predstavlja neizostavan dio pripreme za kontinuirani uspjeh.

Kljucne rijeci: pripreme za izvodenje, odredivanje ciljeva, mentalni trening, fizicka priprema

Psychophysical preparation of string players

Abstract:

The purpose of this paper is to present new approaches and solutions to the most common
mistakes and problems that occur during preparations for public performances, which would
help in creating useful practice habits and achieving optimal results. One of the main steps to
success is to define in detail the goals we strive for, which represent the foundation for
initiating new behaviors, maintaining and aligning focus and promoting a sense of self-
control. Lack of adequate mental preparation can easily lead to problems by negatively
affecting motivation and performance execution. Closely related to instrumental practice and
mental training, physical preparation allows the body to be ready to perform. These
components of the overall preparation of a performer are closely related to each other and

each of them is an indispensable part of the preparation for continuous success.

Key words: musical preparations, defining goals, mental training, physical preparation



Uvod

Biti glazbeni umjetnik izvoda¢ podrazumijeva svakodnevna odricanja i1 velik broj sati
kontinuirano uloZenog truda. Zelja da damo sve od sebe i budemo bolji, uz konkurenciju koje
smo cesto vrlo svjesni, budi u vecini glazbenika izvedbenu anksioznost i nemoguénost
jednake kvalitete izvedbe na pozornici i u vjezbaonici. Postoji li nacin pripreme kojim bismo
mogli osigurati optimalnu izvedbu i pristup koji bi nam pomogao u reduciranju anksioznosti
kod sviranja? Ono $to me je posebno inspiriralo u pisanju rada o ovoj temi su sli¢ni zahtjevi i
tehnike koje upotrebljavaju uspjesni sportasi te nedostatak literature koja se dotice ovih
problema u glazbi. Oslanjajuéi se najvise na literaturu iz podrucja glazbe (Eustis, 2013),
psihologije (Neff, 2011) i sportske psihologije (Bubbs, 2019), u ovome radu cilj mi je iznijeti
najcesce pogreske koje se javljaju tijekom priprema 1 probleme s kojima se susre¢emo pri
izvodenju i predloziti njihova rjeSenja kao i nove pristupe koji bi nam mogli pomo¢i u
stvaranju korisnih navika u pripremi i ostvarenju optimalnih rezultata. Najc¢esce koristene
metode prilikom pisanja ovoga rada su komparativna metoda, metoda deskripcije i empirijska
metoda. Vjezbanje temeljeno isklju¢ivo na tehnickom aspektu sviranja samo kao takvo ne
jamci uspjesan ishod te, da bi se maksimalizirao, potrebna je redovita primjena odredivanja

cilja te svakodnevna mentalna i fizicka priprema.
1 Optimizacija naina vjezbanja

U prvom poglavlju cilj je iznijeti najées¢e probleme koji se javljaju kod vjezbanja
instrumenta 1 predstaviti nacine koji bi, ako se primijene, mogli uvelike poboljsati ne samo

kvalitetu svakodnevnog vjezbanja, ve¢ i osigurati optimalan nacin izvodenja.

1.1 Odredivanje ciljeva
Jedan od glavnih koraka prema uspjehu je detaljno odredivanje cilja za kojim teZimo,

¢emu prethodi detaljno upoznavanje sebe i razja$njivanje vlastitih talenata i strasti, vodeci ih
u odredenom smjeru — ka cilju. Razlog zbog kojega je postavljanje ciljeva od tolike vaznosti
je taj Sto pomaze u usvajanju novih ponaSanja, odrzavanju usredotocenosti u zivotu,
uskladivanju naSe pozornosti te uvjezbavanju sposobnosti samosavladavanja.

,,Ako ne znate kamo idete, zavrsit cete negdje drugdje. “ — Yogi Berra (Gorman, 2015)



"Jeste i postavili jasne pisane ciljeve za svoju buduénost i planirali ih ostvariti?" Prema
studiji navedenoj u knjizi What They Don't Teach You in the Harvard Business School
(McCormack, 2016), upravo je to pitanje bilo postavljeno novim diplomantima Harvard

MBA programa 1979. godine. Rezultati su pokazali da:

. 84% nije imalo odredene ciljeve
. 13% je imalo ciljeve, ali ne u pisanoj formi
. 3% je imalo jasno napisane ciljeve i planove za njihovo postizanje

Deset godina kasnije, u razgovoru s istim osobama, utvrdilo se da je 13% onih koji su imali
odredene ciljeve zaradivalo u prosjeku dva puta viSe od onih 84% bez ciljeva. Lijepo, ali
niSta u usporedbi s 3% onih koji su imali zapisane ciljeve. Ta je skupina zaradivala u
prosjeku deset puta vise od druge dvije skupine zajedno! (Savara, bez dat.)

Postavljanje ciljeva ostaje klju¢na tema u sportskoj psihologiji i ¢ini se da ima pouzdan
utjecaj na razinu postignuca i uspjeha. Kako bismo bili sigurni u postizanje uspjeha, moramo
biti svjesni znacenja ciljeva i njihova pravilna postavljanja.

Prema autoru bloga Bulletproof Musician (Kageyama, n.d.), postavljeni ciljevi mogu
obuhvacati razvijanje novih vjestina ili poboljSanje trenutnih, prepravljanje starih navika ili
razvijanje boljih te postizanje ishoda tj. ostvarenje Zelje.

Slijedi nekoliko primjera koji nam mogu pomoc¢i u odabiranju nacina postizanja ciljeva.

L1.1 Specifi¢ni ili opéi ciljevi?

Sto je cilj jasniji, eksplicitniji 1 detaljniji, to je specificniji. Op¢i ciljevi poput "daj sve od
sebe" 1li "budi bolji" nisu osobito djelotvorni. Prema tome, specifi€no postavljenti cilj bi glasio
ovako:

,Prvi stavak Beethovenovoga koncerta naucit ¢u do iduce subote* (definiran time Sto ¢u ga
moci odsvirati napamet barem jednom) ili ,,Do kraja tjedna mo¢i ¢u odsvirati nezgodno
mjesto u oktavama tako da su mi prsti uskladeni i da sam sigurna u ono $to radim* (definiran

time da ¢u taj dio mo¢i odsvirati bez greske).

1.1.2 Umjereno teski ili teski ciljevi?
Ako je cilj pretezak i ¢ini se nerealan i nemogug¢, vrlo je vjerojatno da ¢emo ve¢ u ranoj

fazi izgubiti motivaciju i naposljetku odustati. Medutim, isto vrijedi i za prejednostavne
ciljeve koji ne predstavljaju izazov §to takoder moze utjecati na gubitak zelje za njegovim

postizanjem.



Vazno je odabrati §to tezi cilj za koji smo sigurni da mozemo posti¢i. On mora biti
uzbudljiv, motiviraju¢ i na gornjoj granici onoga za §to znamo da smo sposobni. U procjeni
granica ne bi trebali zaboraviti da naj¢eS¢e imamo tendenciju podcjenjivati svoje sposobnosti.

Vazna je vjera u sebe!

1.1.3  Kratkoroc¢ni ili dugorocni ciljevi?
Dugorocni ciljevi su kljucni, ali nam kratkoro¢ni ciljevi pomazu da ostanemo usredotoceni

na manje korake koji nas u konac¢nici vode do zeljenog rezultata.
Primjer: Izvadite papir i nacrtajte stubiSte. Na sam vrh stavite svoj dugoro¢ni cilj 1 ispod
svakog koraka kojeg radite unatrag, zapiSite manje ciljeve koji bi vas doveli do glavnoga

(Nikitina, 2009).

1.1.4  Ciljevi procesa ili ciljevi ishoda?
Vedini je ljudi jednostavnije usredotociti se na ciljeve ishoda (npr. pobjeda na audiciji) za

razliku od ciljeva procesa (npr. ostati usredotocen na glazbu, pripraziti na pravilno drzanje
tijela, itd.). Medutim, problem predstavlja nemoguénost kontrole nad ciljevima ishoda. Briga
oko ciljeva ishoda koju vecina ljudi tesko kontrolira udaljava nas$ fokus od onih aspekata
pripreme 1 izvedbe (ciljeva procesa) nad kojima je kontrola moguca koji odrzavaju nasu
usredotocenost na obavljanje svih sitnica koji ¢e nam pomo¢i da napokon dodemo do onoga
Sto smo Zeljeli (npr. usredotoc¢enost na pravilno drzanje, disanje, druge glazbenike u
ansamblu,...). S toga je kombinacija tih dvaju ciljeva najucinkovitija s time da se, kada dode
vrijeme finalne izvedbe, fokusiramo samo na ciljeve procesa i dopustimo si da uzivamo u

trenutku.

2 Korist i primjena strateskog nacina razmisljanja

Mnogi izazovi s kojima se svakodnevno susre¢emo nemaju jednostavna ili o€ita rjeSenja,
pa tako ni oni s kojima se susre¢emo za vrijeme vjezbanja. Vjerojatno su svi sviraci imali
trenutke kada su do tih rjeSenja dolazili brze, kao i trenutke kada bi se nasli usred problema i
bez obzira na pokusaje, nastavili se vrtjeti u krug. Neki ljudi ostavljaju dojam da su nadareni
za redovito smiSljanje kreativnih, strateskih rjeSenja, dok se drugi neuspjesno trude rijesiti
problem. Sto je drugacije kod osobe koja smisli vjestu tehniku kako bi pasaza pizzicata lijeve

ruke bila jasnije izgovorena ili osobe koja u kratkom vremenu otkrije nacin na koji rijesi



problem u potezu desne ruke ili brzo osmisli idealan prstomet na neprakti¢cnom mjestu u
skladbi? Sto dovodi do udinkovitijeg rjeSavanja problema?

Tim istrazivaca (Chen, Powers, Katragadda, Cohen i Dweck, 2020) proveo je niz studija kako
bi utvrdio mogu li prepoznati §to je to Sto neke ljude navodi na rjeSavanje problema
ucinkovitije od drugih.

Sredinom jednog jesenskog semestra od 365 studenata volontera zatrazeno je da odgovore na
niz pitanja o stupnju u kojem strateski razmisljaju kao odgovor na izazove. Pitanja poput:
"Kad god vam se ucini da ne napredujete, koliko se Cesto zapitate: 'Postoji i bolji nacin da
ovo napravim?'"'. Takoder su pitali studente koliko su Cesto koristili ,,metakognitivne
strategije* na viSoj razini - strategije poput mapiranja svojih ciljeva i koraka koji su potrebni
da bi se do njih doslo, pra¢enja napretka u ucenju i procjene ucinkovitosti njihovog pristupa
ucenju, unosenja prilagodbi, i tako dalje. Dakle, je li postojala neka veza izmedu rezultata
strateSkog razmisljanja u¢enika, upotrebe metakognitivnih strategija i akademskog ucinka?
U istrazivanju su sudjelovale dvije grupe — strateska i1 kontrolna. Grupa sudionika koja je
koristila strateski nacin razmisljanja ostvarila je najbolji uspjeh u rjeSavanju odredenih
zadataka ili problema, kao 1 uspjeh na kraju cijelog semestra. Istrazivanje je, dakle, pokazalo
da postoji nesto u strateSkom nac¢inu razmisljanja koji je povezan sa takti¢kim ponasanjem 1

uspjesnijom izvedbom.

2.1  Praksa i blagodati strateSkog nacina razmiSljanja
Vazna stvar koja je ovim istraZivanjem utvrdena je da je strateSki na¢in razmiSljanja nesto

Sto se moze nauciti. Nacin na koji st mozemo pomoci sljedeci put kad naidemo na nezgodan
problem u vjezbaonici, a koji ne reagira na vlastiti dosadaSnji skup strategija, jest taj da
zastanemo na trenutak i postavimo si nekoliko pitanja poput:

,U ¢emu je problem?

Kako zvuc¢i u mome sluc¢aju, a kako bi u pravilu trebalo zvucati?

U kojem je dijelu problem?

Kako bih drugacije mogao/la to odsvirati, a da zvuci Sto blize zeljenom rezultatu?

Postoji li na¢in na koji ovo mogu napraviti jo$ bolje?

Mogu li prona¢i barem jednu stavku koju bih mogao/la jo§ doraditi?*

Valja razmotriti vode li ova pitanja ka novim svjezim idejama za eksperimentiranje koje bi

mogle pomo¢i napraviti sljede¢i korak naprijed.



Konac¢no, vazno je iz ovoga izvu¢i zakljucak da problem ne lezi u tome da nemamo znanje
koje nam je potrebno za rjeSavanje prepreka na koje nailazimo, ve¢ taj da najcesée brzopleto
izaberemo strategiju koja nam se u tom trenutku ¢ini brzom ili jednostavnom, umjesto da
potpitanjima pristupimo cjelokupnom rasponu informacija koje posjedujemo. Mozda bi nam
ovaj nacin mogao pomoc¢i da budemo ucinkovitiji u rjeSavanju problema nego $to mislimo da

jesmo - uvid koji moze biti priliéno ohrabrujuc¢i, a takoder 1 velik poticaj samopouzdanju.

2.2 Odredivanje i primjena ucinkovitog pristupa vjezbanju
Svatko od nas ima individualni pristup 1 uvid u vjeZbanje s toga ne postoji jedan pravi

nacin vjezbanja. Da bismo lakSe dosli do onoga koji nama osobno najviSe odgovara, vazno je
utvrditi osobne prednosti i slabosti. Dobar strateg svjestan je svojih prednosti i slabosti, a
njihovo prepoznavanje stvar je procesa koji zahtijeva mnogo samopouzdanja, jer ukorak sa
spoznajom ide i preuzimanje odgovornosti i obveza da ih se najbolji nacin iskoristi ili
poboljsa.

Na putu ka kreiranju osobnog plana vjezbanja od velike koristi mogu biti savjeti poznatih
izvodaca i pedagoga sa dugogodiSnjim iskustvom i njihov uvid u vjeZbanje. Na primjer,
mnogi uspjesni glazbenici isti¢nu vaznost 1 korist sporog i svjesnog nacina vjezbanja.

Jedan od njih je Marko Kosower, glavni violoncelist Clevelandskog orkestra i ¢lan fakulteta
na Glazbenom institutu u Clevelandu koji je u intervjuu za online stranicu Bulletproof
Musician (Kageyama, n.d.) objasnio zaSto je za njega sporo vjezbanje oduvijek bilo od velike
vaznosti: "Naravno, nije samo cilj vjezbati sporo. Morate biti vrlo svjesni o tome Sto radite
prilikom vjezbanja. Ali vjeZbanje u sporom tempu daje umu priliku da stvarno vidi Sto se
dogada i na vrijeme registrira Sto treba uciniti. Ili ono $to radite dobro, kao i ono Sto ne radite
dobro. I tako je spora vjezba uvijek bila velika stvar za mene. (...) Takoder je op¢enito vazno
vjezbati pravilno, tako da ne trebate provesti previse sati dnevno vjezbajuci."

Glavni koncept ucenja glazbe prema gréckome violinistu 1 pedagogu D. C. Dounisu je da osim
ruku i prstiju treba trenirati mozak 1 pamcéenje.

,»Istinski tehnicki trening violinista nije samo vjezbanje ruku i prstiju, ve¢ ponajvise vjezba
mozga i pamcenja. Prsti 1 ruka trebaju se savrSeno pokoravati namjeri svirac¢a kako bi mogli
izvesti bilo koji pokret s potpunim majstorstvom. Da bi se to postiglo, u paméenje se prvo
mora utisnuti to¢na i jasna slika pokreta, a zatim reproducirati u bilo kojem trenutku pod
impulsom mozga. Ono §to nazivamo tehnikom nije nista drugo nego niz pokreta koji se

odrazavaju u mozgu.“ (Dounis, 1921, 10)



Dounis je vjerovao da je vjezbanje temeljeno na konstantnom i nepromisljenom ponavljanju
posve beznacajno: ,,Rezultat takvog monotonog i dosadnog uc¢enja obi¢no je bezvrijedan.
Ovaj postupak objasnjava zasto je nakon toliko godina intezivnog rada vrlo malo violinista

koji steknu savrSenu tehniku.* (Dounis, 1921, 8)

2.2.1 Nacini na koje moZemo poboljsati kvalitetu vjezbanja
U online ¢lanku 5 Tips to Maximize the Results from Practicing the Violin or Viola (Brouwer,

2015) navedeno je nekoliko savjeta na koje trebamo obratiti pozornost kako bismo poboljsali
kvalitetu vjezbanja:

a) Optimiranje koncentracije ¢emu pomaze kvaliteta 1 kvantiteta sna, zdrava prehrana i
redovito bavljenje sportom ili nekom drugom fizickom aktivno$¢u. Kad nismo
usredotoceni, ne reagiramo na pogreske dovoljno brzo te ih na taj nacin
automatiziramo, pogotovo ako ponavljamo vise puta. (,,preostalo mi je deset minuta
vjezbanja koje ¢u radije utrositi na ponavljanje bez promisljanja nego podijeliti
preostalo vrijeme na analiziranje problematike i pronalazenje rjeSenja‘“.)

b) Sviranje podijeljeno na manje intervale, jer prema istraZivanjima prosjecni covjek
moze zadrzati koncentraciju najdulje dvadesetak minuta, s toga bismo, ukoliko
odlu¢imo iskoristiti koncentraciju visoke kvalitete, vjeZbanje trebali podijeliti na
manje intervale uz kratke medupauze.

c) KoriStenje greSaka kao izvor informacija tako da ih prepoznamo §to prije, analiziramo
bez osudivanja, otkrijemo uzrok te uvrdimo optimalno rjeSenje.

d) Privacanje sugestije profesora ili mentora bez obzira na nasu dosadaSnju razinu
Znanja.

e) Pristup bez izgovora pri ¢emu sami odredujemo svoje prioritete iz dana u dan. Ako
primjetimo da nam kvaliteta sviranja nije onakva kakvom je zamiSljamo, a znamo da
nismo ulozili dovoljno truda, bilo bi od koristi preispitati prioritete. Rezultati ne

dolaze sami od sebe.
3 Mentalna priprema

Cesto usporedujemo bavljenje sportom s bavljenjem glazbom, ali rijetko ulazimo u
sustinu njihovih sli¢nosti. Kada bismo usporedili uspjehe kod sportasa i glazbenika, shvatili
bismo da sportasi puno ¢esc¢e i sigurnije dolaze do osobnog uspjeha te da ne ostavljaju gotovo
nikakav prostor za slucajnosti. Za razliku od glazbe, u sportu je mentalna priprema vazna
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komponenta svakog treninga. Dapace, sportasi na raspolaganju osim posvecenih trenera
imaju i osobnog sportskog psihologa bez kojih vecéina ne bi ostvarila brojne uspjehe. U glazbi
se rijetko naglasava vaznost mentalnog stanja, mentalnog treninga i svijesti o sebi u vezi s
onim ¢ime se bavimo te je upravo taj nedostatak glavni razlog vecine neuspjeha koji nam se
nadu na putu i koji mnoge u konacnici zaustave u bavljenju ovim zanimanjem. U ovom

poglavlju cilj je istaknuti vaznost mentalne pripreme i utjecaj koji ona ima na izvedbu.

3.1 Mo¢ unutarnjeg govora
,,Misli koje razmisljate i rijeci koje izgovarate fizicki i kemijski mijenjaju va§ mozak.

Va$§ unutarnji govor doslovno povezuje mozak s uspjehom ili neuspjehom. (...) Unutarnji
govor je smjer koji dajete svom mozgu 1 koji mu govori kako upravljati zivotom.*
(Helmstetter, 2016)

U knjizi Peak: The New Science of Athletic Performance That Is Revolutionizing Sports
(Bubbs 2019, 441-445) navodi se da negativni unutarnji govor moze male probleme brzo
pretvoriti u velike; ima dovoljnu snagu da utjece negativno na raspolozenje, motivaciju pa
tako 1 na izvodenje. Ono §to najbolje dijeli od ostalih je to da uspjeSan izvodac ima
sposobnost usmjeriti svoj unutarnji monolog u pravom smjeru i udaljiti ga od sumnji, da brzo
zaboravi loSe izvedbe 1 brzo preboli neuspjeh.

Serena Williams je vjerojatno najveca tenisacica svih vremena. Njena fizi¢ka snaga i brzina u
kombinaciji s njezinim elitnim tehnic¢kim i taktickim vjeStinama ucinile su je omiljenom na
gotovo svakom turniru na kojemu je sudjelovala. Ali to nije jedino $to ju je ucinilo
prvakinjom. Serena je provela sate proucavajuci i iskoriStavaju¢i mentalne aspekte igre kako
bi dosljedno pobijedila svoje protivnike. Ona koristi pozitivan unutarnji govor i "misli mo¢i"
kako bi se fokusirala i odrzala svoje samopouzdanje na visokoj razini tijekom teniskih
meceva, $to je od iznimne vaznosti pogotovo u trenutcima kada nam je vazna maksimalna
ucinkovitost izvedbe. Prije nekoliko godina, Serenu se moglo vidjeti kako bi tijekom
promjene igre u svom mecu pregledavala malu biljeZnicu u krilu u kojoj su zapisane
pozitivne tvrdnje poput: ,,Ti si broj jedan!* ili ,,Osvojit ¢e§ Wimbledon!*.

Dr. Bruce Lipton, svjetski poznat istraziva¢ mati¢nih stanica otkrio je da 95% onoga Sto
radimo 1 mislimo svakog dana kontrolira nasa podsvijest. Dakle, ako nastavimo primjenjivati
negativan samogovor, prije ili kasnije iskazat ¢e se negativno u naSoj izvedbi, kao i u
svakodnevnom zivotu. U unutarnjem govoru moramo biti asertivni: "Ja sam odli¢an/na...

Znam da ¢u uspjeti... Vjerujem da ¢u posti¢i odli¢an rezultat!". Moramo biti spremni 1 voljni
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transformirati svoje okolnosti od problema i zapleta do neograni¢enih moguénosti 1

potencijala.

3.2 Samopouzdanje nasuprot umisljenosti
Znamo da nam je kao izvodacima prijeko potrebna odredena doza samopouzdanja kako

bismo mogli nastupiti. Ono nam istovremeno pomaze da se lakSe oporavimo od potencijalnog
neuspjeha. Medutim, kada samopouzdanje prijede granicu, ono prerasta u umisljenost koja
nije nimalo uc¢inkovita.

Autorica Eustis u svojoj knjizi The Singer's Ego: Finding Balance Between Music and
Life (2013, 53-59) navodi da je linija razgrani¢enja izmedu dva stava razli¢ita od osobe do
osobe. Samopouzdanje raste iz zdravog saznanja o vlastitoj vrijednosti bez obzira na vanjske
okolnosti, dok se umisljenost temelji na pretjerivanju i preuvelicavanju dozivljavanja svojih
sposobnosti.

Kao izvodaci, ¢esto nismo svjesni koliko su nasi nastupi i uspjesi usko povezani s
osjecajem vlastite vrijednosti. Glazba je na$ identitet, a samo jedna loSa izvedba dovoljna je
da narusi nase samopouzdanje.

UmiSljenost zapravo proizlazi iz straha i1 usporedbe s drugima te djeluje kao zastita od
osjecaja manje vrijednosti u odnosu na druge. Kada postane dominantan stav vodi nas u
opasnost zanemarivanja bilo kakvih kritika pa tako 1 konstruktivnih, koji dolaze od rodbine,
prijatelja, kolega pa €ak 1 profesora ili trenera. Neki mogu smatrati da je ovakvo pretjerivanje
potrebno kako bi se nadvladao strah ili kako bi zaplasili ostale da bi sebe uzdigli. Previse
ljudi, pa tako 1 u glazbi, nastoji ostaviti dojam dominacije umijesto da se usredotoci na

izgradnju istinskog samopouzdanja.

3.2.1 Kako izgraditi samopouzdanje?
Samopouzdanje je u glazbi, podjednako kao i u sportu, jedna od klju¢nih stavki kada

govorimo o dugorocnom uspjehu. Ono uvelike utjece na ishode izvedbe tj. njihovu
uspjesnost. Unato¢ tome, kod veéine ljudi samopouzdanje varira ovisno uglavnom o
vanjskim dogadajima. U online ¢lanku pod nazivom Building Self-Confidence in Sport (Gill,
2019), autor navodi nekoliko vaznih koraka ka pove¢anju 1 o€uvanju razine samouvjerenosti
kod sportasSa koja je primjenjiva i na izvodace.

a) Prisjetiti se da uvijek postoji netko tko vjeruje u nas i nasu sposobnost, ¢ak i onda

kada mi u to ne vjerujemo.



b)

d)

g)

h)

Vaznost pozitivnog razmisljanja u svakome trenutku. Izgradnji pozitivnog stava
doprinosi procjena odradene vjezbe ili izvedbe na kraju svakoga dana. Procjena
onoga §to je pozitivno u osobnom postignucéu kroz tehniku, vjezbu i pomak moze
nam pomo¢i da se sistemati¢no drzimo puta k odredenom cilju. Pozitivno
razmis$ljanje ne samo §to dovodi do bolje ravnoteze izmedu uma i tijela, ve¢
omogucuje zivéanim putevima da rade s jasno¢om i svrhom.

Shvatiti da nas cilj mozZe biti ostvaren. Cak i ako nam se cilj u odredenom trenutku
¢ini nedostiznim, vazno je znati da je uz jasan i definiran plan sve moguce. Na
koracima do cilja potrebno je obracati posebnu paznju na svaki uspjeh. Za velike
ciljeve klju¢no je ne pozurivati proces i dati si vremena, imajuéi strpljenje i
nepokolebljivu vjeru u sebe. ,,Rim nije bio sagraden u jednome danu®. (Gill,
2019)

Imati kontrolu nad onim $§to mozemo kontrolirati. Odrzavanje kontrole gradi
samopouzdanje jer nam pruza osjecaj usredotoCenosti i sigurnosti. Bez obzira na
to Sto se oko nas dogada i $to nam okolina porucuje, trebamo se prisjetiti da ono
Sto mozemo kontrolirati su nacin na koji radimo i razmisljamo.

Mentalna priprema koja ukljucuje brojne tehnike poput imaginativnog
zamiSljanja, refleksivnog razmisljanja, pozitivnog unutarnjeg samogovora,
postavljanja ciljeva, meditacije 1 izvjeZbavanja koncentracije. Svatko moze
pronaci strategiju koja mu odgovara te je koristiti za pruzanje unutarnjeg
ispunjenja koje dovodi ka samopouzdanju.

Prisjec¢anje prethodnog uspjeha. Kakav je osjec¢aj pobudio u nama? Kakve su bile
nasSe reakcije 1 emocije? Koliko smo se u tome trenutku osjecali samopouzdano?
Odgovor na ova pitanja moze nam pomoc¢i da u tome trenutku utjelovimo
uspjesnu verziju sebe koja ve¢ postoji. Prisjecanje na pozitivna iskustava stvara
vjeru u postojanje takve vrste samopouzdanja u nama.

Izvedba mora biti dosljedna. Sto vise izvjezbavamo, to imamo vise iskustva i
stoga ¢emo postajati bolji u izvrSenju svoga zadatku.

Biti konstruktivan u samoprocjeni §to nam omogucuje da postanemo kriti¢ni u
radu 1 ucinkovitiji u izgradnji samopouzdanja. Alex Ferguson, Skotski nogometni
trener 1 bivsi igrac, izjavio je kako je viSe naucio iz poraza nego uspjeha, kao 1

velika vec¢ina uspjesnih sportasa i izvodaca koji koriste poraze kao moguénost



napredovanja i gledaju na njih kao iskustva koja ih uc¢e na ¢emu valja poraditi da
bi bili bolji.

1) Kontinuirano postavljanje kratkoro¢nih ciljeva. Kako bismo izasli iz stanja niske
samouvjerenosti potrebno je krenuti od kratkoro¢nih i realnih ciljeva koji ¢e, kada
budu ostvareni, pridonijeti izgradnji povjerenja u sebe. Sto vise takvih ciljeva
odradimo to nam samopouzdanje raste te smo spremniji na vece pothvate.

i) Samopostovanje i izbjegavanje samokritiziranja. Zivot se sastoji od pokusaja i
pogresaka, a mudar izvodac¢ zna izvu¢i korist iz jednoga i drugoga. Jednako je
vazno dopustiti sebi da predahnemo koliko je vazno ostati usredotocen na rad.
Izvodag treba znati procijeniti kada je vrijeme za pauzu, dobro jesti i spavati i
postovati svoj um i tijelo.

Sigurno je tuda uspjesna izvedba na izvodace ponekad utjecala negativno, mozda i do te
mjere da se osjete manje vrijednima ili nedovoljno dobrima. Svi ti osjecaji proizlaze iz
podsvjesnog usporedivanja sebe 1 svojih postignuéa s drugima, §to se trenira svaki put kada
se dopusti da nas usporeduju¢e misli obuzmu tijekom dana ili upustanje u dublju analizu
takvih misli.

Umjetnici moraju znati usredotociti se na pozitivnu stranu onoga $to im naizgled moze
predstavljati problem, a §to bi u ovom sluc¢aju bilo fokusiranje na divnu glazbu koju im pruza
osoba koja ju stvara. Ti ih zvukovi ne ¢ine niSta manje jedinstvenima ili manje sposobnima za
stvaranje vlastitoga koji ¢e takoder biti posve jedinstven i poseban. S toga im glazba koju
stvaraju drugi moZe sluziti samo kao primjer za nadahnuce da stvore zvukove osvijetljene
vlastitim "Ja". [ako ih pomisao na to da nitko drugi nema njihova zivotna iskustva, njihov
specifican pristup glazbi ili njihovu boju glasa ili tona moze isprva zabrinuti, vazno je
prisjetiti se da je sasvim moguce biti konkurentan kada se prihvati vlastita jedinstvenost

(Eustis, 2013, 56-57).

3.3 Izvedbena anksioznost
Anksioznost prigodom izvodenja predstavlja sve veci problem u svijetu glazbe, a vjeruje

se da proizlazi iz vlastitih problema s egom poput nedostatka samopostovanja, identificiranja
sebe sa onim ¢ime se bavimo ili/i odsutnosti jasne Zelje za nastupom.

Vecini glazbenika izvedbena anksioznost predstavlja problem jer je tako dozivljavaju.
Smatraju da je to nesto Sto trebaju prebroditi. Medutim, anksioznost kao takva nije ono §to im

doista stvara problem pri izvodenju, ve¢ nac¢in na koji na nju gledaju. S toga, ako bi sebi
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dopustili da osjete adrenalin prije izvodenja i da ga na pravi nacin iskoriste, mogli bi posti¢i
slobodnu, uvjerljivu i izrazito samopouzdanu izvedbu (Kageyama, bez dat.).
Tehnika centriranja je ono Sto sportski psiholozi nazivaju rutinom prije nastupa. Osmislio ju
je poznati sportski psiholog dr. Robert Nideffer 1970-ih godina, a za izvedbene umjetnike
prilagodio ju je olimpijski sportski psiholog dr. Don Greene (2021).
Sastoji se od sedam koraka:

a) Odredivanje tocke fokusa

b) Formiranje jasne namjere

¢) Svjesno disanje

d) Lociranje i otpuStanje viska napetosti

e) Pronalazak centra

f) Ponavljanje postupka

g) Usmyjeravanje energije
Prema dr. Greeneu, centriranje je vrlo u€inkovito sredstvo za produktivno usmjeravanje
zivaca i1 fokusa ¢ak 1 u ekstremnim situacijama. Uz malo vremena i prakse, ta tehnika moze

promijeniti svaciji pristup izvodenju i vjeZbanju.

3.3.1 Beta blokatori
Nazalost, suocavajuci se s ucestalom izvedbenom anksiozno$¢u, mnogi umjetnici izvodaci

(kao 1 sportasi) odabiru beta-blokatore za smirenje i smanjenje napetosti i ostalih nezeljenih
simptoma. Godine 1987. provedeno je istrazivanje treme (Steptoe 1 Fidler, 1987) na dvije
tisuce profesionalnih glazbenika iz pedeset 1 jednog najveceg orkestra u SAD-u.
Istrazivanjem je utvrdeno da je viSe od dvadeset i sedam posto glazbenika koristilo beta-
blokatore barem jednom prije nastupa, ako ne i ¢eS¢e. Od toga je 70% reklo da nisu dobili
recepte za ljekove.

Beta blokatori su kategorija lijekova za srce koji se mogu dobiti samo na recept, a koriste
se za snizavanje krvnog tlaka, otkucaja srca i krvotoka. Oni sprjecavaju ili blokiraju stresne
hormone nadbubreznih Zlijezda (adrenalin 1 noradrenalin) da se veZu na beta receptore
simpati¢kog Ziv€anog sustava. Ti se receptori aktiviraju strahom, tjeskobom ili panikom.

Kada lijek blokira beta receptore, puls po€inje usporavati (Ball, 2011; Greene, 2019).
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3.4 Vaznostirazvijanje samosuosjecanja i oprastanja vlastitih pogreSaka
Pojam samosuosjecanja vazan je dio mentalnog treninga koji se ¢esto zanemaruje. Buduéi

da su poteskoce i borba prirodno usadeni u ljudsko bice, vazno je znati koristiti mudrost i
blagodati koje samosuosjecanje nudi.
Rijetki su oni koji suosje¢anje primjenjuju na sebi dok teze k perfekcionizmu. To je put bez
predaha koji nas usmjerava jedino prema savrsenoj izvedbi ili usporedbi nase vrijednosti sa
drugima, iako je naSem umu i tijelu prijeko potrebna upravo ta samilost koju mozemo
ponuditi sami sebi.

Samosvijest, iako sli¢na, nije isto $to 1 samosuosjecanje, ali je vazan sastojak. Ono $to
odvaja ta dva pojma je da je za samosuosjecanje potreban korak viSe od samog prihvacanja
iskustva te stoga dodaje nesto posebno u bilo kojem radu koji nas trenutno zaokuplja, a to

nesto je upravo dio nas!

34.1 Kako izvjezbavati samosuosje¢anje?
U svojoj knjizi Self~-Compassion (Neff, 2011), autorica Kristin Neff isti¢e kako je glavni

razlog zbog kojega ljudi tvrde da ne prakticiraju samilost prema sebi strah od
samozadovoljstva i lijenosti. Taj se osjecaj javlja gotovo kod svih u razli¢itim razmjerima, a
ponajvise kod ljudi kompetitivnog karaktera i1 onih koji teze k perfekcionizmu u
svakodnevnom Zivotu ili/i u poslu. U knjizi je takav nacin razmiS$ljanja usporeden sa odgojem
djeteta gdje se spominje izreka "Postedi Stap 1 razmazi dijete", koja otkriva vjerovanje da
oStra kazna jedino moZe sprijeciti nerad. Upravo nas ta ista izreka moze nauciti puno o nama
samima. lako je danas, za razliku od proslosti, oStro kaznjavanje djece rjede u obiteljima i
Skolama, joS uvijek smo skloni tome pristupu prema samome sebi, vjerujuci da je
samokaznjavanje (¢ak i ono iskljucivo mentalno) korisno i u¢inkovito. Prvi korak u
postizanju i izvjeZbavanju samosuosjecanja je razmatranje stanja uma koje stvara
samokritika. Kada sebi kazemo da smo lijeni, nesposobni ili nedovoljno dobri, ulazimo u
deprimirano 1 obeshrabreno stanje koje nam nije od pomo¢i kada se nalazimo na putu k
ostvarenju svojih ciljeva. Ovakve nas kritike "spustaju" do te mjere da nam ostaje nedovoljno
energije da bismo pokusSali ponovo ili nastavili dalje usprkos neuspjehu. Pozitivne, umirujuce
poruke koje upucujemo sami sebi stvaraju stanje uma najpovoljnije za naporan rad i
dostizanje najviseg potencijala. Sto se vise hranimo pozitivnim unutarnjim monologom, to
¢emo lakse prebroditi prepreke i uzdignuti se iz tezih trenutaka i tako biti blize onome ¢emu

tezimo. Kako bismo dali sve od sebe, potrebno je dovesti se u stanje smirenosti, sigurnosti 1
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samopouzdanja. Sjetimo se naSeg ponasanja kada pokuSavamo motivirati one koje volimo.
Obicno smo uporni i dajemo sve od sebe kako bismo im dali do znanja da vjerujemo u
njihove sposobnosti te da zauvijek imaju nasu podrsku. Medutim, kada smo u pitanju mi
sami, redovito zauzimamo upravo suprotan stav. Mnoga su istrazivanja uspjela dokazati da

nasa razina samopouzdanja dramati¢no utjece na sposobnost postizanja ciljeva.

3.5 Disanje
Fizi¢ki aspekti sviranja instrumenta zahtijevaju pravilno disanje. Odrzavanje proto¢nog i

ujednacenog disanja za vrijeme sviranja pomaze u uklanjanju napetosti u odredenim
djelovima tijela. Disanje se mijenja pri razli¢itim aktivnostima i duSevnim stanjima, pa biu
stanju sigurnosti bilo mirno i duboko, u stanju nesigurnosti plitko 1 isprekidano, dok u Soku
dolazi do zastoja disanja te s time i nemogucnosti djelovanja. Prema knjizi Umijece vodenja
borbe (Peschaut, 2019), dah je sredstvo prijenosa zivotne energije i vitalne snage te se moze
primjenjivati i u meditaciji te se koristi i kao svojevrsno sredstvo za koncentraciju. Ono §to je
kljucno jest postic¢i ravnotezu na nacin da osiguramo duboko, pravilno i ravnomjerno disanje.
Jedna od isto¢njackih tehnika disanja koriStena u Nei Kungu potjece iz Kine, a svrha joj je
vertikaliziranje ¢ovjekove energije kako bi njegove kretnje 1 tehnika bolje dosli do izrazaja,
pa kao takva moze koristiti kao umirujuca tehnika prije vjezbanja ili nastupa. Obuhvaca Cetiri
stupnja 1 izvodi se u sjede¢em polozaju.

Prvi stupanj obuhvaca ruke poloZene na natkoljenice s dlanovima prema gore. O¢i moraju biti
zatvorene, a vrh jezika gurnuti prema korijenu prednjih zubiju. Opustiti gornji dio tijela
koliko je god moguce.

U drugome stupnju disanje prelazi u dublje i smirenije, iz trbuha te se izvodi u prirodnom
ritmu.

Kod tre¢eg stupnja se disanje i otkucaji srca pocinju uskladivati te se koncentriramo na
pulsiranje srca.

Zadnji stupanj obiljezava osjecaj topline koji dolazi iznutra i preplavljuje tijelo.

4 FiziCka priprema

Neizostavna komponenata u glazbi, fizicka priprema jednako je vazna kao i prethodno
navedene. Cilj je osigurati da je tijelo spremno na obavljanje fizickog aspekta rada bavljenja

glazbom.
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4.1 Utjecaj sna na izvedbu
Kvalitetan san je vazna, Cesto zanemarena zivotna komponenta ¢iji nedostatak direktno

utjece na zdravlje i kvalitetu obavljanja svakodnevnih obveza. Svaki se je izvodac barem
jednom nasao u situaciji u kojoj je trebao nastupiti unato¢ neispavanosti. Poznato je da
studenti Cesto skrac¢uju vrijeme sna kako bi imali viSe vremena u danu za odraditi sve ostale
zahtjeve studentskog zivota. Povremeno su izvedbe pod takvim uvjetima neo¢ekivano dobre,
ali ¢esce ne razgovaramo o neuspjesnim nastupima ¢iji je glavni uzrok upravo nedostatak sna.
Zamislimo da moramo i¢i na operaciju. Sigurno pretpostavljamo da ¢e kirurg biti dobro
naspavan, sposoban pamtiti svaki aspekt zahvata 1 kriticki i brzo razmisljati o tome kako se
nositi s bilo kakvom komplikacijom. Ipak, oc¢ekujemo da naSe pamcenje tijekom glazbenog
izvodenja — 1 sposobnost kritickog razmisljanja da se snademo usred moguce neocekivane
pogreske — funkcioniraju savrSeno, bez obzira koliko malo spavali.

Skupina istraziva¢a sa Sveug¢ilista Uppsala u Svedskoj (Cedernaes J. et. al., 2015)
pokazala je da san ne samo da pomaze u stvaranju dugoro¢nog pamcenja, ve¢ osigurava da
mu imamo pristup tijekom stresa (u nasem slucaju prilikom izvodenja). Na vecernjoj sesiji
istrazivanja sudionici su bili podijeljeni u dvije skupine, obje koriste¢i deklarativhu memoriju
1 proceduralnu memoriju (Hrvatska enciklopedija, mreZzno izdanje, 2021). Unatoc razlicitoj
koli€ini sna, iduc€e su jutro obje skupine podjednako dobro radile na deklarativnom i na
proceduralnom pamcenju. Koli¢ina sna u ovom slucaju nije bila faktor. Medutim, kada su
sudionike izlozili stresu, oni koji su no¢ prije odspavali krace pokazali su znacajno slabije
pamcenje pri rjeSavanju zadatka deklarativne memorije, dok su sudionici koji su spavali
cijelu no¢ ostvarili dobre rezultate u obje vrste pamcenja. Dakle, premalo sna nece uzrokovati
da zaboravimo kako svirati instrument (proceduralna memorija), ali moZze utjecati na
prisje¢anje odredenog dijela skladbe za vrijeme nastupa ili nekog drugog stresora
(deklarativna memorija).

Prema autoru knjige Peak (Bubbs, 2019, 41-45) utvrdeno je da gubitak sna negativno
utjeCe na niz mjera subjektivne dobrobiti, uklju¢ujuci umor, raspolozenje, bol, depresiju i
zbunjenost. Nedostatak sna se samo nagomilava: ako ne spavamo dovoljno kroz tjedan, to ¢e
utjecati na nasu produktivnost ili/i izvedbu tijekom vikenda, jer je akumulirani nedostatak
spavanja tijekom radnih dana povezan s loSijom reaktivnoS¢u pri kraju tjedna. Nedostatak sna
takoder se redovito javlja prije natjecanja. Stoga, ako dodemo u situaciju da smo ve¢ neko
vrijeme neispavani, jo§ jedna no¢ manjka sna prije vazne izvedbe ili natjecanja moze

negativno utjecati na kvalitetu izvedbe.
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Druga uobicajena zabluda je da je alkohol izvrsno sredstvo za spavanje. lako se zbog
alkohola kratkoro¢no osje¢amo umorno i djeluje kao korisno sredstvo koje opusta zZiv¢ani
sustav nakon stresnog dana, istovremeno naruSava kvalitetu sna. Nakon §to konzumiramo
alkohol, jetra ga mora preraditi, Sto podize tjelesnu temperaturu, ometa kvalitetu sna i Cesto
dovodi do ¢esc¢eg budenja tijekom noci. Kako starimo, nedostatak kvalitetnog sna zbog
redovitog uzimanja alkohola snazno je povezan s povecanim rizikom od neuroloskih
degenerativnih poremecaja, kardiovaskularnih bolesti i raka. Klju¢ za postizanje vrhunske

izvedbe jest zdravlje!

4.2 Prehrana
Umjetnost je izrazavanje misli, osjecaja, Zelja 1 intuicije te je sastavni dio ljudskog uma,

tijela 1 duse. Prema istrazivanju (Foxman i Burgel, 2006) glazbenici imaju visoke fizicke 1
psihicke zahtjeve, riskiraju¢i razvoj zdravstvenih problema kao $to su miSi¢no-koStani
poremecaji, anksioznost, trema, dermatitis, poveéanje o¢nog tlaka, itd. Razlog zbog kojeg je
prehrana od tolike vaznosti je taj da uravnotezeni nacin prehrane moze bitno utjecati na
glazbene izvedbe jer omogucuje tijelu izgradnju dobrih temelja za podnosenje stresa kroz koji
svakodnevno prolaze na§ um 1 tijelo.

Postoji nekoliko nacina na koji moZemo osigurati dobru prehranu:

a) Pridrzavanje rutine - tri glavna obroka dnevno smatraju se optimalnim uz dva do tri
manja meduobroka.

b) Biranje uravnotezenih (medu)obroka - raznovrsnost u jelu omogucava da tijelo bude
opskrbljeno potrebnim nutrijentima. Npr. tri do pet razli¢itih grupa hrane u glavnom
jelu 1 oko dvije razli¢ite grupe za meduobrok.

¢) Hidracija - voda je glavna kemijska komponenta tijela koja ¢ini do sedamdeset posto
covjekove tjelesne tezine. Voda pomaze tijelu izbaciti toksine i ostale otpade, pomaze
u podmazivanju i podrzavanju zglobova, u odrzavanju normalne tjelesne temperature
1 u zastiti osjetljivih tkiva. Nedostatak vode mozZe dovesti do dehidracije, $to crpi
energiju i dodatno umara.

d) Planiranje obroka, posebno na dan izvedbe ili dugih proba - vazno je izbjeci
izgladnjivanje ili prejedanje prije izvedbe.

e) Konzumiranje protuupalnih namirnica - namirnice koje je pozeljno svakodnevno
konzumirati, a sluZze kao prevencija upale ili protuupalne su one koje sadrzavaju

Omega-3 masne kiseline kao §to su losos, tuna, orah, lanene sjemenke, soja, celer,
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bijeli luk,... Ostale namirnice koje djeluju protuupalno su borovnice, grozde, ¢aj i
poneki zacini (dumbir, ruzmarin, kurkuma). Omega-3 masne kiseline dostupne suiu

obliku kapsula kao dodatak prehrani. (Harnsberger, 2011)

4.3 Vaznost tjelesne aktivnosti
Fizicki zahtjevi glazbene izvedbe Cesto se uzimaju u obzir samo kada dijelovi tijela po¢nu

boljeti. Istrazivanje u Njemackoj (Steinmetz et. al., 2014) pokazalo je da je prosjecna dob
pojave boli uzrokovane sviranjem kod profesionalnih orkestralnih glazbenika bila 35 godina.
To ukazuje na opasnost tjelesnih performansi s malim opterec¢enjem i velikim ponavljanjem -
bol se prikrada godinama dok nas "odjednom" ne zaustavi u izvedbi. U glazbenom svijetu jo$
uvijek su rijetki oni koji su priznali vaznost tjelesne aktivnosti za konacéni rezultat umjetnicke
izvedbe 1 tjelesna briga o sebi opéenito nije bila u prvom planu obrazovanja glazbenika.
Medutim, tjelesna aktivnost ima pozitivne u€inke na bol, drzanje tijela, glazbenu izvedbu i
fizicko stanje. Uz to, promovira svijest o prednostima vjezbanja za prevenciju ozljeda.
Poboljsanje tjelesne svijesti, ukljucivanje novih navika tjelesne aktivnosti, uvodenje pauza i
ispravno tjelesno i glazbeno planiranje presudno je za prevenciju miSi¢no-koStanih ozljeda.
Tijelo koje nije u dobroj formi sklonije je ozljedama jer je manje gipko. Stegnuti 1 slabi
misici izloZeni su ve€em riziku povreda od fleksibilnih 1 jakih miS$i¢a. S toga su kondicija,
fleksibilnost, izdrzljivost, ravnoteza miSi¢a i snaga vazni faktori u prevenciji ozljeda i

odrZavanju optimalnog fizickog zdravlja (Horvath, 2010).

5 Zakljudak

Tema ovoga diplomskog rada bila je predstavljanje nacina pripreme kod glazbenika
izvodaca ¢ija bi primjena osigurala optimalnu izvedbu kao 1 smanjenje izvedbene
anksioznosti.

Prvi dio rada predstavio je vaznost i nacin odredivanja ciljeva te pravilnog pristupa vjezbanju.
Ostvarenje cilja uvelike ovisi o na¢inu njegova odredivanja, dok nam fokusirani i sistematic¢ni
nacin vjezbanja omogucava dolazak do rezultata u kracem vremenu.

U drugome dijelu govorili smo o ¢esto zanemarenoj mentalnoj pripremi te njenom
utjecaju na zavrsni rezultat. Unutarnji govor, samopouzdanje i samosuosjecanje glavne su
komponente za izgradnju zdravog nacina razmisljanja o glazbi i izvodenju. Osim S§to imaju

mo¢ promijeniti sliku o samome sebi, pomazunam da se bolje nosimo s izazovima izvodenja
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te da lakse 1 sigurnije savladamo izvedbenu anksioznost i omogu¢imo si slobodno i uspjesno
izvodenje.

Zadnje poglavlje temeljilo se na fizi¢koj pripremi i njenoj vaznosti kako bi tijelo bilo
spremno na obavljanje tjelesnog aspekta rada tijekom sviranja. San, prehrana 1 tjelesna
aktivnost prijeko su potrebni kako bi naSe tijelo bilo sposobno obavljati sve zahtjeve
izvodenja.

Navedene komponente usko su povezane jedna s drugom i svaka od njih je neizostavan
dio pripreme za uspjesnu izvedbu. Koli¢ina ulozenog truda s tehni¢kog aspekta vjezbanja
sama po sebi ne moze osigurati idealan rezultat jer izvedba ne ovisi samo o tehnici, vec i

mentalnom 1 fizickom stanju izvodaca.
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