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1z A PLIVACE 111

-Ljepota plivanja je u tome da ako plivas svoj najbolji rezultat, plivajuci dobro ti pobjedujes, bez
obzira da li dolazis prvi ili ne. Vazno je da dopustis sebi da vidi$ da si uspio. Dok god dajes svoj
maksimum trebas biti zadovoljan.

- Slavi svoje uspjehe bez obzira koliko veliki ili mali oni bili!

- Ako moras sebe kritizirati radi to na konstruktivan, (npr.danas nisam plivao-la dobro, ali znam da
¢e drugi put biti bolje) a ne destruktivan nacin (nikad neéu dobro plivati).

- Oprosti sebi pogreske, uci od njih, a zatim ih zaboravi.

- Budi uporan jer velike stvari ¢e se dogoditi ako male stvari radis dobro.

- Ne trosi vrijeme i energiju brinuci o stvarima koje ne mozes kontrolirati (npr. ne vodi racuna o
drugim plivacima u prugama do tebe. Vodi racuna o svojoj pruzi i koliko brzo Tl moZzes plivati. Jednom
kada shvatis da jedinu utrku koju mozes kontrolirati je tvoja viastita onda ¢es vjerovati da mozes
pobjedivati i one ogromne plivace u prugama do sebe).

- Postavljaj sebi realne ciljeve jer nerealni ciljevi stvaraju neuspjeh, a neuspjeh moZze slabiti tvoju
vjeru.

- Prestani koristiti rijeci koje Stete tvojoj vjeri - rijeci kao Sto su "ne mogu", "ne znam", "nikada necu."
- Pazi na svoje misli, jer bi mogle postati rijeci. Pazi na svoje rijeci jer bi mogle postati djela. (npr.
mislim da ¢u danas lose plivat + joj danas ¢u loSe plivat !!!" = loSe plivas)

- Ne dozvoli da te ostali plivaci pobjede prije nego utrka zapocne.

- Plivanje je kao penjanje uz stepenice. Ne mozes skociti s prvog na treéi kat, moras i¢i stepenicu po
stepenicu. Na putu do vrha neizbjeZno je da ¢e se dogoditi nesto Sto e te vratiti koju stepenici nize
prije nego li nastavis svoj put prema vrhu.

- Prvaci nisu supermeni, ve¢ osobe koje rade super stvari.

- "Svi ljudi imaju istu koli¢inu energije. Vecina ljudi je trosi na tisuce razlicitih stvari. Ja kanaliziram
svoju u jedan pozitivan smjer i Zrtvujem sve za to." (Pablo Picaso).

- Imaj hrabrosti da probijes$ barijeru-granicu boli (teSka serija za vrijeme treninga) i izokrenes
negativno u pozitivno (teSko mi je, ali ¢u dati sve od sebe da ovu seriju napravim dobro, a poslije me
¢eka nagrada-bio sam hrabar!!!)

- Ako imas samo jedan cilj u Zivotu onda bi to trebalo biti da napredujes. Nista nije bolje za podizanje
samopouzdanja nego da napravis nesto bolje nego Sto si to napravio ikada u Zivotu.

- Uvijek davaj 100 % sebe u svemu Sto radis.

- Neuspjeh je odgodeni uspjeh....... navika upornosti je navika pobjedivanja.

- Uspjeh nije nikada konacan, neuspjeh nije nikada koban.

- Bez obzira da li pobjedujes ili gubis uvijek budi fer i posten. Samo oni koji su "veliki" u porazima
mogu postizati i velike stvari.

- Pozitivan nacin razmisljanja je prvi korak ka uspjehu.

- Jedno od najljepsih zadovoljstava u Zivotu je postizanje stvari za koje ljudi govore da su neizvedive.
- Vizualizacija vlastitih ciljeva pomaze ti da jacas svoju volju i jako ¢esto ono Sto vizualizira$ (zamisljas)
ti ¢eS i postidi.

- Tvoje sposobnosti se nikada ne mijenjaju, jedino vjera u tvoje sposobnosti se mijenja. Nauci
vjerovati u svoje sposobnosti.



- Moras ocekivati stvari od sebe prije nego ih ostvaris.

- Onoga trena kada pocnes razmisljati Sto ¢e$ uraditi ako izgubis, vec si izgubio.

- Ti nemas kontrolu nad onim Sto ostali plivaci rade. Imas jedino kontrolu nad onim Sto ti radis.

- Zelja za uspjehom je vaina, ali Zelja za treningom je jo$ vaZnija.

- Da uspijes trebas naci nesto Sto ée te motivirati, nesto Sto e te inspirirati

- Postavi svoje ciljeve i ne zaustavljaj se dok ih ne ostvaris.

- Razlika izmedu moguceg i nemoguceg leZi u covjekovoj odlucnosti i volji.

- Jedino mjesto gdje Slava dolazi prije Rada jest u rijecniku.

- Postoje samo dvije odluke kada je rije¢ o predanosti. lli si UNUTRA ili si VAN. Ne postoji niSta
izmedu.

- Utrka nije gotova dok ne dodes do cilja.

- Vjerujem u srecu. Sto bolje treniram vise je i imam.

- Prije nego dobijes utrku, ne smijes je izgubiti (u glavi).

- Razlika izmedu uspjesnih sportasa i ostalih nije u nedostatku snage ili znanja ve¢ u nedostaku volje.
- Moje misli prije velike utrke su jako jednostavne. Kazem sebi: Skoc¢i u vodu, plivaj svoju utrku i budi
opusten. Usmjeri svoju energiju na utrku i budi koncentriran.

- Pobjednici u Zivotu razmisljaju na nacin JA MOGU, JA HOCU, JA JESAM. S druge strane, gubitnici
svoje uspavane misli koncentriraju na ono $to su mogli, Sto su trebali ili Sto ne mogu napraviti.

- Najbolja inspiracija nije da pobjedis druge ve¢ da pobijedis samoga sebe.

- Misli uspjesno, vjeruj uspjesno, djeluj uspjesno i rezultat ée biti uspjesan.

- U¢i da dajes sve od sebe , ¢ak i onda kad si umoran ili te moZda boli. Jer super je osjeéaj kad
pokaze$ malo hrabrosti.

- Ako postavis sebi cilj i postignes ga, ti si dobio svoju utrku. Tvoj cilj moZe biti da dodes prvi, da
oboris svoj rekord, da poboljsas finis, da ti okreti budu savrseni- na tebi je da ga postavis.

- Uvijek daj sve od sebe, ¢ak i onda kada su okolnosti u utrci protiv tebe.(umoran si, plivas u
"loSoj"pruzi...) Nikada ne prestaj pokusavati; nikada nemoj razmisljati da nemas Sanse za pobjedu.

- Svijet je pun ljudi koji nesto Zele, neki Zele raditi, neki Zele gledati druge kako rade.

- Da bi pobjedivao (nekad) moras biti spreman i na poraze.

- Jedan od vaznijih zakona prije utrke je: nemoj da te ostali sportasi zaplase. Nije vaZzna veli¢ina
sportasa koji su do tebe vec¢ veli¢ina borbe koju ulazes u utrku.

- Biti spreman je pola puta prema pobjedi.

- Samopouzdanije je vjestina koja se moZe nauciti. Naucio-la si plivati. Naucio-la si okret. Naucio-la si
plivati delfin. MozZes nauditi i imati viSe samopouzdanja-vjere u sebe.

- Naudi govoriti pozitivne stvari. Kada ti u glavu dodu negativne misli zamijeni ih sa pozitivnima. Ne
mogu = Mogu, Nec¢u = HoCu, Pokusat ¢u = Uspio sam. Zapamti: Ako mislis da mozes ili mislis da ne
mozes vjerovatno si u pravu.

- Sanjaj svoj san, vjeruj u taj san, uloZi sav trud da ga ostvari$ i Zivi svoj san. Uspjesni ljudi se ne boje
pada (neuspjeha). Oni imaju sposobnost da prihvate svoje poraze i krenu dalje, znajuci da su padovi
neizbjezni. Jedino zbilja neuspjevas onda kada prestanes pokusavati.

- Sportas koji kaze: "To nije moguce" je u meduvremenu prestignut od onoga koji to vec radi.

- Vjezbanje ne Cini tvoje plivanje savrsenim, savrSeno vjezbanje ga Cini savrSenim.

- Treninzi su 50% fizicki, a 50% mentalni rad. Natjecanja su 10% fizicki, a 90% mentalni rad.
- Sposobnosti te dovode na vrh, a karakter te na njemu odrzava.
- Zelja za pobjedom nije toliko vazna koliko Zelja za pripremom da pobjedis.



- Ako si dobar, budi jos bolji.

- Postavljanje cilja nije najvaZnija stvar. Koliko ¢es biti ustrajan u njegovoj realizaciji je ono Sto se
racuna.

- Vjerovanje je spoznaja da mozemo nesto postiéi. To je unutarnji osjec¢aj da ono sto poduzmemo,
mozemo i ostvariti. U vecini slucajeva, svi mi imamo sposobnost da ocijenimo da li neSto mozemo
ostvariti ili ne. Znaci u svakom vjerovanju postoji snaga:oci su nam "otvorene"; moguénosti nam
postanu jasne; vizije postanu realnost.

- Ako te prije utrke uhvati bezvoljnost sjeti se samo sati i sati provedenih na treningu, prevaljenih
kilometara, rano-jutarnjih budenja!! da ne prokockas utrku tako "jeftino".

Da li si rekao-la (ili pomislio-la) nesto od navedenog u zadnjih par mjeseci??? " ne mogu ja to", "oni

su puno brzi od mene", "bit ¢u zadnji", "nikad nec¢u modi to napraviti i zasto se uopce truditi", "to je
pretesko", "to je nemogucde". Nisi jedini-a. Mnogi sportasi imaju ovakve misli i kaZzu ove rijeci s
vremena na vrijeme. Vecina sportasa ima trenutke kada su malo negativni i sumnjaju u svoje

sposobnosti.

Samopouzdanje je vjerovanje u sebe i u ono Sto trebas napraviti, da si spreman na nove izazove sa
vjerom da je sve mogude, da prihvati$ poraz kao mogucnost da ucis na pogreskama i pokusavas
iznova. | krenes dalje. | jos dalje.

Samopouzdanje dolazi od prihvacanja izazova i njihovog savladavanja davajuci svoj maksimum.
Samopouzdanje je vjera u sebe i svoje sposobnosti - ne i neophodno vjerovanje u sposobnost da to
nesto uradis savrSeno ili bolje od ostalih ve¢ vjerovanje u moguénost da imas podjednake Sanse kao i
ostali za postizanje uspjeha.

Samopouzdanje je imati hrabrosti da se bori$ bez obzira na krajnji rezultat-

bio on dobar, los ili nesto izmedu toga.

Ovo je "LJESTVICA USPJEHA".Ona pokazuje kako tvoj stav ka postizanju ciljeva ili zadataka moze
utjecati na tvoje sposobnosti . Ljestvica ukazuje da stav "ne mogu" ne ostavlja gotovo nikakve Sanse
za postizanje uspjeha.

Promijeni "ne mogu" i "ne¢u" u MOGU-HOCU-USPIO SAM!!!

I’'d Rather Be

Swimming

Than anything else ©
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