
STOKODA
АРХИТЕКТУРА
НА ПРЕДСТАВЯНЕТО

Психология на елитното представяне

Б Е З П Л А Т Е Н
О Т К Ъ С

СТОЙЧО КОДЖАБАШЕВ
Спортен психолог



ПРЕДИ ДА ЗАПОЧНЕШ

Това не е резюме на книгата.

Това е възможност да видиш как тя мисли, как работи

и дали е за теб.

„STOKODA — Архитектура на представянето“ е

създадена около един практически въпрос:

Как да използваш това, което можеш, когато

напрежението е най-голямо?

В следващите страници ще видиш част от

архитектурата на системата и ще получиш конкретна

практика, която можеш да приложиш още в

следващата си тренировка или състезание.

На стр. 30 те чака упражнение от 10 минути. Направи

го писмено, веднага след следващата си тренировка.

Не е необходимо да се съгласяваш с всичко.

Прочети.

Провери го през собствения си опит.

И виж дали работи за теб.

Стойчо Коджабашев





Всеки спортист има вътрешна система.







НАПРЕД  В  ОТ КЪСА

На следващите страници е картата на системата: петте слоя,

шестте основни инструмента и как се свързват с главите на

книгата.

След това — КОД, протоколът, към който книгата се връща
отново и отново. А на стр. 30 ще пробваш първия инструмент:

System Diagnostic.











Как да използваш системната карта









ПРЕСКАЧАМЕ НАПРЕД

Тук откъсът прескача от стр. 16 до стр. 30.

В пропуснатите страници Глава I · Идентичност

показва как представата, която имаш за себе си,

определя какво поведение смяташ за възможно —

особено когато залогът е висок.

Следващите две страници са краят на главата и

практиката към нея:

рамката „За треньора“ с четирите сигнала — от тях идват
четирите модела на дисбаланс, които ще ти трябват в
Стъпка 2;

упражнението System Diagnostic — около 10 минути,
писмено, веднага след тренировка или състезание.

Направи го веднъж.

После прецени дали системата работи за

теб.







ТОВА Е САМО ЧАСТ ОТ
АРХИТЕКТУРАТА

Пълната книга проследява представянето като система — от това
кой вярваш, че си, до начина, по който се връщаш след последния

съдийски сигнал.

В центъра на системата стои оперативният протокол:

КОНТАКТ →  ОРИЕНТАЦИЯ →  ДЕЙСТВИЕ

КОД не премахва напрежението.
Той ти дава начин да действаш, когато напрежението вече е там.

01 Идентичност

02 Ценности

03 Контролни граници

04 Мислене

05 Внимание

06 Фокус

07 Емоции

08 Страх

09 Увереност

10 Визуализация

11 Подготовка

12 Рутини

13 Възстановяване

14 Моментът на изпълнението

15 След състезанието



АКО ИСКАШ ДА ПРОДЪЛЖИШ

В този откъс видя картата на системата и пробва първия ѝ

инструмент. В пълното издание продължаваш с:

КОД в пълен вид — протоколът за връщане към действие под
напрежение (Глава VI)

Evidence System — как се изгражда и защитава увереността
(Глава IX)

Рутина за изпълнение — подготовка, внимание и действие в
една последователност (Глава XII)

Картата на енергията и HRV като обратна връзка (Глава XIII)

КОД след състезание и System Update — как резултатът става
развитие (Глава XV)
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