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Diskusija po skupinah

Razdelite se prosim v skupine po Stiri
ali pet in se med seboj pogovorite na
vprasanje:

Kaj je vas cilj pri delu s Sportniki?




Diskusija po skupinah

Razdelite se prosim v skupine po Stiri
ali pet in se med seboj pogovorite na
vprasanje:

Kaj je motivacija? Ali je to nekaj danega
prirojenega, nekaj na kaj ne morete
- veliko vplivati ali kaj drugega?

e nacine motivirate sp:




Motivacija
So sporocila: ,,Nadaljuj s tem kar ti prinasa vecjo
moznost prezivetja.*
Nevroloske mreze

b i TN

I Strah, jeza, Zalost, loCitvena stiska, poZelenje

Jlgra/socialna vklju¢enost
_llIskanje/zelja




~ moramo ustvariti

Nagrajevalci narave:
Dopamin
Serotonin
Okcitocin
Norepinefrin
Efedrin in Anandamit

Ce Zelimo uporabljati vseh Sest hkrati
je za notranjo

motivacijo!
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@ Kako do notranje motivacije

L

Notranja motivacija je sestavljena iz petih motivatorjev
JRadovednost
) Strast
I Namen ali poslanstvo

1 Avtonomija
I Mojstrstvo oz. Zelja po napredku
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@ Kako do dobre povezanosti

T e

NIVO ENAKOPRAVNOSTI
1 Obcutek enakopravnosti, varnosti, zaupanja
1Vsi so enaki in imajo enake moznosti

I Sistem pravil, ki velja za vse
I Nagrade, sankcije
_IVodja kot avtoriteta
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NIVO SPREJETOSTI
] Obcutek sprejetosti, ljubezni

) Sprejemanije razli¢nosti
) Aktivno poslusanje
) Zaupanje in odkritost

! Vodja ali trener kot koordinator,
. poslusalec




At
2 Y, VN
IS

;%_ﬂ'. g

\\\\\\i\

&

L=
Ay




Katera ekipa je po vasem tukaj
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NIVO POTRJEVANJA
) Obcutek samozavesti, vrednosti
I Pohvala

J Ustvarjanje situacij ali treningov,
kjer dobijo potrditve v vecini
primerov

_IVodija ali trener kot spodbujevalec







Vloga poslanstva

TARCA BISTVA - The Golden
Circle
UTrije nivoji delovanja
UBistveno je, da vemo zakaj
nekaj po¢nemo




Postavljanje vrednostnega sistema

INTERNATIONAL
VOLLEYBALL
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@ Formula motivacije

! Zunaniji in notranji motivatorji
! Formula motivacije za trenerje:
radovednost — strast — namen — avtonomija —

mojstrstvo — vec energije, vec fokusa, vec odpornostl
in ve€ja moznost flowa.




Razdelite se prosim v skupine po stiri
ali pet in se med seboj pogovorite na
vprasanje:

- S kaksnimi aktivhostmi bi glede na 5
- glavnih notranjih motivatorjev lahko 2
ivirali svoje Sportnike?




Nacini za dvigovanje notranje motivacije
J Recept za strast
1 Cas za avtonomijo
J Cilji
ravnotezje med izzivom in trenutnimi sposobnostmi
4%visji (SMART)
_lkratoro¢ni,

~ Lldolgorocni,
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Kaj pomeni grit

Sportniki, katerih cilji izhajajo iz osebnega razvoja in
napredka, praviloma izkazujejo visjo stopnjo vztrajnosti
in dolgorocne motivacije kot Sportniki, ki so
osredotoceni predvsem na zunanje kazalnike uspeha
(Healy idr., 2018).

vecjo pripravljenost za soocanje z zahtevnimi

treningi,

vecjo vztrajnost ob povecanih obremenitvah ter

boljse psiholosko prilagajanje v obdobijih slabsih
rezultatov.



Matej Luneznik
info@mentalni-trener.com
www.mentalni-trener.com
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") Zakaj je poslanstvo pomembno

Rasr

KONCNA IGRA NESKONCNA IGRA

Pravila so dorecena Pravila se spreminjajo

Nasprotnik ni vedno znan

Nasprotnik je znan ali enak

Cilj je zmaga Cilj je ostati v igri
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