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IZVLECEK

V diplomski nalogi sem se osredotocila na pomembnost psiholoskih
dejavnikov pri namiznem tenisu. Za dober rezultat je, poleg kondicijske in
takti¢ne priprave, klju¢nega pomena psiholoska priprava Sportnika.

Zanimalo me je, ali se slovenske igralke namiznega tenisa ukvarjajo s
psihi¢no pripravo pred, med ali po tekmi in kako te priprave potekajo.
Prav tako me je zanimala stopnja motiviranosti igralk in dojemanje
namiznega tenisa. Rezultati so bili glede na to, da sem anketirala
najmocnejso slovensko ligo, nepri¢akovani. Na splosno je vec igralk s
slabo motivacijo in psiholoSko pripravo ne prakticira. Motivacija in
samozavest sta Sibki in tako pride tudi do nezadovoljstva in do upada
zanimanja za nadaljnjo treniranje.

Osredotocila sem se predvsem na meditacijo in na razlicne tehnike
motiviranja in sproscanja.

Namen diplomskega dela je bil tudi osvesScanje strokovnih delavcey,
trenerjev in ostalih igralcev namiznega tenisa v Sloveniji o pomembnosti
psihi¢ne priprave.

Poleg tega, da je psihicna priprava pomemben del v procesu treninga,
nam pomaga tudi v vsakdanjem Zivljenju. Zivimo v ¢&asu, ko je stres
prisoten ves cas, zato je Se toliko bolj pomembno, da se znamo odklopiti
od vsakdanjega vrveza, se umiriti in prisluhniti telesu.
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ABSTRACT

The focus of my diploma thesis was the importance of psychological
factors in table tennis. In addition to good physical condition and tactics,
psychological condition is a key to good results.

I wanted to find out if Slovenian female table tennis players use
psychological preparation before, during and after the competition and
how they do it. Furthermore, I was curious about the motivation of the
players and their perception of table tennis. The results were, considering
the fact that the interviews were performed in the strongest Slovenian
league, unexpected. In general, there is a greater number of less
motivated players that do not practice psychological preparation. The
motivation and self-esteem are low and thus the dissatisfaction and the
lack of interest in further training are present.

I focused in particular on meditation and different motivation and
relaxation techniques.

The aim of the thesis was to make the professional staff, coaches and
other table tennis players in Slovenia aware about the importance of
psychological preparation.

Not only is the psychological preparation an integral part of the training
process, it can also be of great help in our everyday life. We live in the
time of ever-present stress and therefore it is even more important to
know how to distance yourself from the everyday bustle, calm down, and
listen to your body.
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1 UuvoD

Namizni tenis spada med najhitrejSe igre z Zogo. Veliko dejavnikov
vpliva na to igro: nacina treniranja, trener, igralec, materiali, s katerimi
se namizni tenis igra, dvorane in razli¢ni drugi pogoji. S treningom se

igralec teh dejavnikov navadi in mu ne predstavljajo vec velikih ovir.

Ze od malih nog se ukvarjam s $portom. Kot otrok sem se ukvarjala z
gimnastiko, tenisom, kosSarko .. Nato pa sem =zacela trenirati in
tekmovati v namiznem tenisu. Igranje namiznega tenisa v tekmovalnem
smislu je zelo zahtevno, saj igra poleg tehni¢no-takti¢ne in kondicijske
priprave zahteva tudi dobro psihi¢no pripravo Sportnika. Pri nas je velik
poudarek na kondiciji, tehniki in taktiki, vendar mislim, da s psihi¢no

pripravo trenerji in klubi niso dobro seznanjeni.

Ko sem bila Se majhna in sem se ukvarjala z razli¢nimi Sporti in kasneje
Z namiznim tenisom, tudi jaz nisem pomislila na psihi¢éno pripravo.
Takrat dozivljas Sport kot zabavo, nekaj kar ti popestri popoldneve.
Takrat Se nisem tekmovala, nisem poznala stresa pred tekmo, rezultat
mi ni bil pomemben, sama igra in dobro pocutje sta bili moja
motivacija. Kasneje, ko pa sem zacela nastopati na vecjih tekmovanjih,
na mednarodnih tekmovanjih, ko sem igrala za mladinsko
reprezentanco Slovenije, pa sem zacela drugace gledati na moj Sport in
na tekmovanja. Tudi v klubu smo imeli pogovore s psihologinjo in zacela
sem razmisljati, kako je psihi¢na priprava pomembna in da lahko vpliva
na rezultat. Seveda sem se v Sportu Se vedno zabavala, samo pogled na
celotno situacijo se mi je spremenil. Videla sem, da mi je kar naenkrat

zelo pomemben in da se moram za ta obcCutek Se bolj potruditi.
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Zahteve v igri so velike, Ceprav energetska poraba v kratkem casu ni
posebno velika. Pri igri lahko Zogica doseze do 160 km/h; kar pomeni,
da mora biti tekmovalec zelo dober tudi v predvidevanju, kam se bo
zogica odbila. Prav tako je pomembna preciznost, koordinacija in
hitrost. Dobra psihi¢na priprava pride v ospredje predvsem na vecjih
tekmovanjih, kadar je Sportnik pod pritiskom. Takrat se mora znati
umiriti, sprostiti, misliti le na tekmo in na nasprotnika. Igralec mora biti
sprosCen, misli pozitivne in samozavest na vrhuncu. Vse to pa
predstavlja dobro psihicno pripravo. Lahko je Sportnik zelo dobro
tehni¢no in takti¢no podkovan, vendar pride v tekmovalnih okolis¢inah
mnogokrat do razlicnih dejavnikov, zaradi katerih se lahko igralec
prestrasi, koncentracija mu pade in tako ni ve¢ sposoben nadzorovati in
usmerjati misli. Slabe ali negativhe misli pa so mocan distraktor. Do
tega pri vrhunskih igralcih ne bi smelo priti in zato mislim, da je

psihi¢na priprava obvezen del treninga.

Med samim tekmovanjem pa so pomembni tudi moteci dejavniki, kot so
gledalci, kamere ali navijaci in na njih se Sportnik med igro naj ne bi
oziral. Da bi se igralci znebili strahu, napetosti in morda tudi ziv¢nosti,
so nam v pomoc¢ razlicne tehnike sprosSCanja, na katere se bom

osredotocila v svojem diplomskem delu.

Vsak tekmovalec bi moral imeti na razpolago sodelovanje s psihologom,
vendar vem, da so za to potrebne tudi dobre materialne zmoznosti.
Ampak le tako bi se Sportnik lahko stalno izboljSeval, ne samo na telesni

ravni, ampak tudi na psihi¢ni ravni.
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1.1 PREDMET IN PROBLEM

Psiholoska priprava Sportnika je prav tako pomembna kot tehnic¢no-
takti¢na in kondicijska priprava. Ce bo hotel igralec kaj doseci, bo moral
delati tudi na psiholoSkem podrocju. Preden stopimo na igriS¢e, moramo
dobro poznati vse lastne sposobnosti, zato moramo sami sebe spoznati

tudi na psiholoski ravni.

Velikokrat se zgodi, da so igralci na treningu dosti boljsi kot na tekmi.
Na tekmi so prisotni strah, trema in drugi moteci dejavniki (gledalci,
kamere, starsi ...). Vse to lahko zmoti igralca med samo tekmo, ampak
le ¢e ni dobro psihi¢no pripravljen. Da bi se lahko tem neprijetnim
situacijam izognili, moramo veliko Casa posvetiti psiholoski pripravi, s
katero bomo predvsem spoznali sami sebe, izboljsali koncentracijo,
odpravili strahove, dvignili samozavest in na tak nacin bomo lahko
izboljsali igro v kljucnih situacijah. Pomembna je tudi motivacija, sama
Zelja po treningu in tekmovanjih. Zato sem se odlocila, da clanice 1.
slovenske namiznoteniske lige povpraSsam o njihovih ambicijah,

motivaciji in psihicni pripravi.

S pomocjo anketnega vprasalnika zelim ugotoviti stopnjo motivacije in
kvaliteto koncentracije igralk. Vprasalnik je standardiziran in doloca
reakcijo igralca pred tekmovanjem s posebnimi trditvami. Trditve so
podane na lestvici 5-tih stopenj, pri tem pomeni 1 = skoraj nikoli, 5 =
skoraj vedno. Sportnik pa ima pri tem nalogo, da se primerja z najbolj
uspesnimi Sportniki v svoji kategoriji danes. Z vprasalnikom Zzelim
ugotoviti, koliko so igralke motivirane, kaksna je stopnja koncentracije
in samozavesti v njihovem Sportu. Ali so igralke, ki trenirajo vec ur na
teden bolj ali manj motivirane od ostalih, ki trenirajo manj. Z
vprasalnikom zelim prav tako ugotoviti, e obstaja kaksSna razlika med

regijami — med korosko, primorsko in ljubljansko regijo.
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S svojo diplomo bi rada ugotovila, kako razmisljajo igralke namiznega
tenisa, ki se ze vrsto let ukvarjajo s tem Sportom. Zanima me, ali so
motivirane, ali uzivajo v svojem Sportu, koliko jim Sport pomeni itd.
Rada bi ponudila trenerjem gradivo, da Se iz psiholoskega vidika vidijo,

kaj igralkam pomeni namizni tenis.

Namizni tenis je igra, pri kateri dva ali vec igralcev odbijajo Zogico z
loparji za namizni tenis na mizi, razdeljeni z mrezo. Igralci morajo odbiti
Zogo po prvem odboju od mize na njihovi strani in jo poslati na drugo
stran, tako da se ta spet odbije od mize. Namizni tenis spada med

najbolj razsSirjene panoge na svetu in je najbolj razsirjen na Kitajskem.

Igranje namiznega tenisa v tekmovalnem smislu je zelo zahtevno.
Zahteve v igri so velike, ¢eprav energetska poraba v kratkem casu ni
posebno velika. Igra poteka na osnovi predvidevanja, ker bi samo na
osnovi enostavnega signala - ko vidimo, kam Zogica leti - zaradi velike
hitrosti zoge in majhnega prostora ne mogli igrati. To pomeni, da so
igralne zahteve glede hitrosti reagiranja in hitrosti izvedbe gibov zelo
velike. Namizni tenis je Sportna panoga, ki zahteva s svojo tehniko in
sistemom tekmovanj od igralca dobro telesno pripravljenost. Vecina
namiznoteniskih igralcev posveti vadbi tehnike veliko ¢asa, vendar pa
na tekmi ugotovi, da ima tak$na vadba omejen ucinek. Ce spremljamo
vadbo tehnike forhend kontra udarca dveh dobrih igralcev, lahko
opazimo, da skorajda ne moreta zgresiti zogice. V kontrolirani situaciji,
kot je vadba, je namrel najlazje izvesti tehni¢no pravilen in uspesen
udarec. Cisto drugace pa je v igralni situaciji, ko na uspesnost izvedbe
tega udarca vpliva niz drugih faktorjev. Zaradi njegovih slabsih telesnih
sposobnosti bodo gledalci prikrajSani za njegov tehni¢no pravilno
izveden udarec, on pa bo po nepotrebnem izgubljal tocke. Velika vecina

treningov temelji na predpostavki, da je za igralevo telesno pripravo
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dovolj le klasicha namiznoteniSka vadba, ki izboljSuje tudi ostale
komponente, vezane na igro namiznega tenisa. TakSno napacno mnenje
prevladuje na zalost pri vecini trenerjev, ki delajo predvsem z nizjimi
starostnimi  kategorijami. Ne trdimo, da vadba tehnike ni
najpomembnejsi del vadbenega procesa in izrazito vazen segment igre,
vendar pa napredovanje v telesnih sposobnostih omogoca igralcu
dvigniti nivo igre in mu olajsSa izvedbo tehni¢no zahtevnejsih udarcev
(Kondri€ in Furjan-Mandi¢, 2002).

1.1.1 PSIHOLOSKI DEJAVNIKI

1.1.1.1 OSEBNOST

Dozivljanje osebnosti je zelo kompleksno. Ljudje sebe in drugih ne
dozivljamo samo kot ziva bitja, predstavnike svoje vrste, pac¢ pa veliko
SirSe. Dozivljamo se kot osebnosti, ki jih sestavljajo mnogotere lastnosti
in znacilnosti. Vsak Clovek je sam zase in za druge sklop telesnih in
dusevnih znadilnosti. Osebnost predstavlja relativno trajno in edinstveno
celoto dusevnih, vedenjskih in telesnih znacilnostii O osebnosti
pravzaprav vedno govorimo v skladu z nekaterimi omejitvami, saj v njej
ni ni¢ le biolosko, psiholosko ali kako drugo bistvo. Osebnost je torej
kompleksna in za njeno razumevanje ne bi smeli obravnavati samo

posameznih sklopov, pac pa osebnost kot celoto (Tusak, 2003).

Osebnost zajema vse vidike Clovekovega delovanja. Gre za notranje
oziroma psihi¢ne in zunanje oziroma telesne, organske in vedenjske

vidike. Osebnost tako predstavija Clovekov znadcilni telesni videz in

11
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njegovo obnasanje, hkrati pa tudi njegove dozivljajske vidike, njegovo
individualnost, cCustva in motivacijo, vrednote in misli. Morda so
bistveni prav obcutki individualne zavesti, Clovekove podobe o sebi

oziroma njegove samopodobe.

Prav ta notranji vidik osebnosti daje edinstven pecat vsakemu cloveku
oziroma vsaki osebi, pa naj gre za Sportnike, brate in sestre ali celo
dvojcke (Tusak, 2003).

5 sklopov vseh najpomembnejsih dolocil osebnosti:

1.Trajnost in spremenljivost. V procesu spreminjanja in razvoja
posameznikova osebnost ohranja relativho trajnost in identiteto.

Tako lahko osebnost sploh pojmujemo in prepoznamo.

2.Individualnost in splosnost. Individualnost osebnosti je
edinstvena, neponovljiva in nezamenljiva kakovost, v veliki meri
oprta na clovekovo individualno zavest in njegovo podobo.
Individualnost osebnosti je tudi clovekova sploSna, »generi¢na

poteza«.

3. Sestavljenost in celovitost. Osebnost je sistem, ki je navznoter

kompleksen in razclenjen, vendar deluje kot celota.

4. Sestavljenost in avtonomnost. Osebnost je podvrzena vzorénim in
sistemskim zakonitostim, hkrati pa je tudi izvor clovekovega
lastnega, avtonomnega oziroma svobodnega in namernega

delovanja.

5. Objektivnost in subjektivnost. Osebnost zdruzuje objektivne in
subjektivne vidike dejavnosti. Osebnost se pojavlja v obliki, kako
dozivljamo sebe in kako druge. Hkrati smo objekti in akterji
(Tusak, 2003).

12
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1.1.1.2 STRUKTURA OSEBNOSTI

Osebnost si lahko predstavljamo kot celoto, ki jo sestavljajo Stevilne
znacilnosti. K boljSemu spoznavanju osebnosti pripomore raziskovanje
njene strukture.

Delitev osebnostne strukture na naslednja podrocja:

1. Temperament zajema predvsem nacine in kakovost obnasanja.

2. Znacaj in karakter zajema predvsem voljne in eticno moralne

znacilnosti vedenja in dozivljanja.

3. Dinamicne poteze zajemajo motivacijske znacilnosti, motive,

Zelje, interese, stalis€a, predsodke, vrednote ipd.

4. Sposobnosti vkljuCujejo razlicne zmoznosti, spretnosti,
kapacitete, dispozicije za dosezke, storilnost na razlicnih

podrocjih ipd.

5. Konstitucija zajema telesne znacilnosti posameznika (Tusak,
2003).

1.1.1.3 OSEBNOST SPORTNIKA

Vsak Sportnik zdruzuje v sebi nekaj vlog. Prva je spolna vloga, druga je
vloga druzinskega c¢lana, cel niz socialnih in druzbenih viog (prijatelj,
znanec, sosolec, usluzbenec itd.) in ne nazadnje tudi vloga Sportnika. Tu
gre predvsem za socialne vloge, ki pa niso osebnostne lastnosti. Na
vsako izmed nastetih vlog pa se vezejo njegova lastna pri¢akovanija,
pricakovanja njemu pomembnih ljudi oz. oseb in pricakovanja SirSe

okolice in druzbe.

13
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Na Sportnika imajo posebej ta SirSa okolica, druzba oz. javnost, publika
in navijaCi Se posebej pomemben vpliv. Zato si pogosto postavljamo
vprasanja, ¢e so Sportniki morda drugacni, kot smo mi sami? Kaj jih
Zzene? Kako se pocutijo v trenutkih zmagoslavja in kako v trenutkih
razocaranja? Cemu se odpovedujejo in kako zmorejo vztrajati v tako

napornih treningih?

PreuCevanje osebnosti zahteva celosten pristop, ta pa vkljuCuje
Sportnikove bioloske, psiholoske in socialne vidike bivanja in vedenja.
Osebnost v psiholoskem smislu lahko razumemo kot kompleksen sklop
znacilnosti telesnega in mentalnega funkcioniranja. Slednje vkljucuje
intelektualne  sposobnosti, zaznavno-motoricne sposobnosti in
znacilnosti moralnega presojanja, znacilnosti ¢lovekovega Custvovanja,
Clovekovo socialno dogajanje (komunikacija, odnosi, konflikti ipd.),
Clovekove znacajske lastnosti in njegov temperament. V Sportnikovo
komuniciranje z okolico pa so vpletena njegova staliS¢a, motivacija in
vrednote. Osebnost zajema notranje oziroma psihicne in zunanje
oziroma telesne, organske in vedenjske vidike. Vklju¢uje Sportnikov
znacilen telesni videz in njegovo obnasanje, hkrati tudi njegove
dozivljajske vidike, njegovo individualnost, custva in motivacijo,

vrednote in misli (TusSak, 2003).

Haveka in Lazarevi¢ (Haveka in Lazarevi¢, 1981) sta opravila tipi¢no
raziskavo na podrocju osebnosti v Sportu. PoskusSala sta evidentirati
razlike v osebnosti med tremi skupinami; vrhunskih Sportnikov,
Sportnikov, ki se aktivno ukvarjajo s Sportom ter skupino ne Sportnikov.
Rezultati so pokazali nekaj pomembnih razlik med skupinami. Dve
tretjini vrhunskih Sportnikov je nadpovprecno inteligentnih. Dalje sta
ugotovila, da je pri Sportnikih (v primerjavi z ne Sportniki) ego

mocnejsi, bolj sta izrazeni moskost in prakti¢nost. Sportniki se bolj
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nagibajo k zunanjemu, prakticnemu svetu, so bolj odporni in lazje
prilagodljivi oziroma bolj zaupajo vase. Po drugi strani pa se pocutijo
bolj odvisne od skupine kot ne Sportniki, ki so tudi bolj samozadostni.
Vrhunski Sportniki imajo viSje izrazen super ego. Razlike so se pojavile
tudi v dimenziji nizka-visoka samokontrola. Vrhunski Sportniki so
nekoliko manj samokriti¢ni in nimajo izoblikovanih tako mocnih stalis¢
do svojega jaza kot ostali Sportniki in ne Sportniki. Aktivni Sportniki so
tudi nekoliko bolj veseli in sprosceni kot ne Sportniki, kar lahko
pripiSemo ugodnim ucinkom ukvarjanja s Sportom. Pomembne razlike
so tudi v nevroticizmu; dale¢ najbolj Custveno stabilni so vrhunski
Sportniki, sledi skupina ostalih Sportnikov, najbolj nevroti¢ni pa so ne
Sportniki (Tusak, 2003).

Katere osebnostne poteze determinirajo Sportno osebnost?

Stevilne raziskave so pokazale, da so pomembne determinante

obnasanja in uspesnosti v Sportu naslednje (Lazarevi¢, 1987):

Emocionalna stabilnost

V Sportnem tekmovanju vedno spremljajo doseganje ciljev doloceni
pritiski. Od Sportnika se zahteva, da se prilagaja kompleksnim
dinami¢nim zahtevam Sporta, da je psihicno stabilen, ima visoko
stopnjo emocionalne samokontrole v stresnih situacijah. Gre za
bipolarno dimenzijo, kjer emocionalno stabilni Sportniki izrazajo zrelost,
samokontrolo, realnost, optimizem, mirnost in imajo visoko stopnjo
frustracijske tolerance. Na drugi strani kontinuuma se nahajajo
emocionalno nestabilne osebe, za katere je znacilen nizek nivo
odpornosti na frustracije, nezrelost, nestabilnost, nagnjenost k

impulzivhemu reagiranju, negotovost pred nastopom, napetost. Gre za
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izjemno pomemben faktor Sportne uspesnosti, saj bo Sportnik v
stresogeni situaciji uspesen le, ¢e lahko svoje emocionalno vzburjenje
zavestno kontrolira in ga vzdrzuje na ustreznem nivoju za aktiviranje

organizma.

Ekstravertnost

Razlike v dimenziji ekstravertnost - introvertnost imajo svoj izvor v
funkcioniranju Ziv€nega sistema. Eksperimentalne raziskave so
pokazale, da se pri ekstravertnih osebah hitreje in mocCneje vzpostavi
t.i. reaktivna inhibicija, naravna in normalna teznja, da se hitro
ponovljena dejavnost zavira in se nato izvaja z manjSim interesom in
intenzivnostjo. Ekstravertne osebe zato ne vztrajajo pri doloceni
aktivnosti tako dolgo kot introvertne, se hitro naveliCajo in iscejo
spremembe. KasnejSa nevropsiholoska spoznanja so pokazala, da je
ucinkovitost mnogih psihi¢nih funkcij odvisna od stopnje kortikalne
vzburjenosti. Ekstravertne osebe naj bi imele nizjo stopnjo kortikalnega
vzburjenja in naj bi zato stremele k veclji dodatni stimulaciji. Pri
introvertnih je ravno nasprotno: visja raven kortikalnega vzburjenja in
manjsSa potreba po dodatni stimulaciji. Osnovne znacilnosti ekstravertov
so: odprtost, neinhibiranost, z lahkoto se vklju¢ijo v skupino,
komunikativnost, brez tezav sklepajo prijateljstva, impulzivnost,
optimizem, neustrasnost, kontrolirana agresivnost. Introvertne osebe pa
so bolj zaprte vase, tezje komunicirajo z drugimi, so obcutljive,
inhibirane, nagnjene k sanjarjenju, potrpezljive, tezje sklepajo

prijateljstva.

16



Miklave, Z. (2013) Psiholoski dejavniki uspesnosti namiznoteniskih igralk

Sociabilnost

Osnovne komponente te dispozicije so toplina, pozornost do drugih
ljudi, zaupanje, prilagajanje, kooperativhost. Gre za dimenzijo, ki je Se
posebej pomembna v dolocenih Sportih (skupinskih), kjer so v ospredju
dobri odnosi, zaupanje, pripravljenost za sodelovanje, neobremenjenost

z obcutki zavisti itd.
Dominantnost

Faktorska analiza je pokazala, da to dimenzijo sestavljajo teznja po
dokazovanju, ostrost, nagnjenost k tekmovanju, kontrolirana in
tekmovalna agresivnost, nekonvencionalnost, neodvisnost,
samopotrjevanje in samozaupanje. Pri Sportnikih se dominantnost
izraza tudi kot »neobcutljivost« za socialne probleme, nagnjenost k
hvaljenju. Potrebno je poudariti tudi, da tukaj ne gre samo za potrditev
in dominacijo nad nasprotnikom ali svojo okolico, pa¢ pa tudi za

dominacijo in kontrolo nad seboj.
Integrativne funkcije

Gre za skupino notranjih karakteristik, ki so medsebojno povezane in
predstavljajo kompleksno dispozicijo. Stevilne raziskave so potrdile, da
so njene komponente v pomembno visoki korelaciji s Sportno
uspesnostjo. Osnovne oblike obnasanja te komponente so odgovornost,
upornost, vztrajnost, sistemati¢nost in zadovoljevanje impulzov na
ustrezen nacin, v skladu s principi realnosti. Integrativha funkcija
vkljucuje tudi nekatere vidike self-koncepta. Eden od vidikov self-
koncepta kaze na to, kako posameznik vidi sebe, svoja stalisca,

misljenje in obCutke, kako torej ocenjuje sebe kot objekt. Ta aspekt
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imenujemo self. Drugi aspekt se nanasSa na psiholoSke procese; kako
posameznik vidi svoje psihicne procese glede na svet in realnost. Ta del
self-koncepta imenujemo EGO. Ce ima kdo visoko mnenje o sebi, bodo
njegovi ego procesi glede na zunanji svet in nekatere zahteve
funkcionirali bolj ucinkovito. Prav tukaj najdemo osnovo za formiranje
samozaupanja, samospostovanja, samopotrjevanja; gre za kvalitete, ki

so relevantne za Sportni uspeh.

Mentalna ostrina

Manifestne oblike vedenja te dimenzije so uravnotezen realizem, hladen
in racionalen odnos brez prisotnosti emocionalnosti, sentimentalnosti,
itd. Sportniki, pri katerih je ta dimenzija visje izrazena, so pripravljeni
sprejeti tezke naloge, niso tako obcutljivi na kritiko in ne potrebujejo

vlivanja poguma s strani trenerja.

Orientacija na dosezke

Glede na to, da je v Sportu ena od osnovnih komponent tekmovanje in
vrednotenje dosezkov, je izrazenost te dimenzije povsem razumljiva.

Glede na Sstevilne raziskave mnogih avtorjev, ki so se ukvarjali s
preuCevanjem osebnosti Sportnikov, lahko reemo, da je osebnost
Sportnika v osnovi emocionalno zdrava, dobro organizirana in
integrirana. Gre za osebo, za katero sta v veliki meri znadilni
samozaupanje in samozavest, ki imata visoko kapaciteto za uspeh v
stresnih situacijah. Dobro kontrolira svoje emocije in vedenje, tako da
lahko zavestno pripelje svoj organizem v optimalno stanje aktivacije.
Ima visok nivo aspiracij in to iS€e tudi pri drugih. Izraza teznjo po
dominantnosti, je svobodna in kontrolirana oseba, izraza naravno

agresivnost. Pri njej je izrazena tudi teznja po organiziranem in
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strukturiranem zivljenju ter teznja po visokem socialnem statusu
(Tusak, 2003).

1.1.1.4 MOTIVACIJA

Pojem motiva

V zivljenjsko dinamiko posameznika je aktivno vklju¢ena tudi njegova
osebnost, ki je na eni strani odvisna od razlicnih motivov, na drugi
strani pa je tudi pobudnik, usmerjevalec. Motivacija v najSirSem smislu
predstavlja usmerjeno, dinami¢no komponento vedenja, ki je znacilna
za vse zivalske organizme, od najpreprostejSih enocelicnih ameb do
Cloveka. Zajema spodbujanje aktivnosti in usmerjanje. Pojem motiva
predstavlja vse tiste orgazmicne dejavnike in dispozicije, ki narekujejo
smer nasega ravnanja in dozivljanja. Tako pojmovanje presega problem
loCevanja motivov na prirojene in pridobljene (primarne in sekundarne),
saj zajema instinktivne potrebe in zavestne zelje ter hotenja (Tusak in
TuSak, 1994).

Zgodnja pojmovanja motivacije

Razlaga motivacije je v veliki meri odvisna od pojmovanja Clovekove

narave in druzbenih odnosov, v okviru katerih poteka zivljenjski proces.

Starim Grkom se je zdel Clovek kot igraca usode, kot bojisCe, na
katerem se bojujejo nadnaravne sile. Bogovi Cloveka usmerjajo in
vodijo, tako da so dejavniki motivacije zunaj njega in so zato
nepredvidljivi. Edina moznost, da c¢lovek lahko vpliva na bozje odloditve
in usodo je, ¢e pozna motive, zelje in slabosti bogov. Pod vplivom

krs¢anstva se je izoblikovala prispodoba racionalnega cloveka, ki je
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gospodar nad svojimi Zeljami in ima svobodno voljo. Motivacija ima
sedez v zavesti, njene zakonitosti pa so zakonitosti misljenja oz.
miselnih procesov. Obnasanje je lahko usmerjeno k: iskanju uzitka
(hedonizem), zadovoljevanju lastnih potreb (egoizem), zadovoljevanju
drugih potreb (altruizem) in doseganju religioznih ciljev (Tusak in Tusak,
1994).

Racionalisticno pojmovanje Cloveka je privedlo do ostre locitve duse in
telesa (dualisticno pojmovanje Cloveka, Descartes). Redukcija duse in
Descartesovega pojmovanja pa je privedlo do mehanisticnega
pojmovanja Cloveka, do prispodobe Clovek-stroj, kjer so izvori motivov
izklju¢no v fizikalnih silah. DraZljaj vzbudi receptorje, impulzi pa potem
privedejo do reakcije. Bistvo je v razumevanju, kateri drazljaji izzovejo
doloCene reakcije. TakSno pojmovanje so prevzeli tudi zgodnji
behavioristi, vendar pa na ta nacin lahko pojasnimo le reflekse in
tropizme (ustrezen drazljaj vzbudi prirojeno obliko reagiranja, ki ne
potrebuje zavestne kontrole, npr. gnezdenje ptic v ustreznih pogojih.
Gre dejansko za shemo drazljaj - odziv. Glavi oziroma mozZzganom so
rekli black box). Behavioristi¢ni pristop iS¢e razloge motivacije v
zunanjih pogojih, v okolju. Po njihovem motivacija nima izvorov v

Clovekovi notranjosti (TuSak in Tusak, 1994).

Evolucijska teorija je postavila v ospredje odnos clovek-zival. Odkritje
skupnih znadilnosti v obnasanju (emocije, frustracije, materinska skrb
itd.) je privedlo do ideje o prirojenih in pridobljenih nagonih, medtem ko
so bolj kompleksno motivacijo razlagali z instinkti in nagoni, ki se z

uc¢enjem preoblikujejo in soustvarjajo nove (Tusak in TuSak, 1994).

Psihoanaliza je uvedla novo instinktivisticno pojmovanje, kjer je cClovek

predvsem bitje nezavednega. Temeljni motivi so nezavedni in v svojem
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bistvu iracionalni, tako da je Clovek le igraca nezavednega, ki je v njem
samem, a mu je nedostopen. Clovekovi zavestni motivi so le maske,
fasade pravih, nezavednih motivov. Psihoanaliti¢ni pristop iS€e vzroke
motivacije v redukciji tenzije in doseganju ugodja oz. zadovoljstva
(Tusak in Tusak, 1994).

V nadaljevanju raziskovanja motivacije se je pojavilo pojmovanje
Cloveka kot druzbenega produkta. Socialni darvinizem pojmuje Cloveka
kot biolosko socialno zival z nekaterimi temeljnimi bioloskimi potrebami,
katerih nacin izrazanja je odvisen od druzbenih pogojev. Kulturni
relativizem pa poudarja relativhost c¢lovekovih vrednot. Motivacijska
struktura oblikuje pod vplivom trenutnih vrednost doloene druzbe,
medtem ko bioloSke potrebe nimajo pomembne vioge. Socialni
determinizem Cclovekovo naravo pojmuje druzbeno determinirano,
oblikovano z zakoni druzbe in zgodovino. Clovek je v takem sistemu le
majhen delCek in se celotnega sistema pogosto niti ne zaveda, zato so
temeljni dejavniki motivacije zunaj njega. Na tem mestu je potrebno
omeniti Se fenomenoloski pristop, ki poudarja razvoj sebe, selfa.
Fenomenologi razlagajo motivacijo kot posledico enega klju¢nega
motiva — motiva po samouresnic¢enju oziroma samoaktualizaciji (TuSak
in TuSak, 1994).

Obstaja torej mnozica teorij motivacije; od tistih mehanisti¢nih
behavioristi¢nih pristopov, do tistih s skoraj misticnim pogledom na
¢lovekovo aktivnost. Nekako bi lahko locili Stiri glavne tipe motivacijskih
teorij. To so:

»  kognitivne teorije motivacije,
> hedonisti¢ne teorije motivacije,

> instiktivisticne teorije motivacije,
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> teorije gona (Tusak in Tusak, 2003).

Kognitivne teorije motivacije

Kognicija je dejanje oziroma proces spoznanja. Tovrstne teorije
temeljijo na predpostavki, da lezi v osnovi vsakega vedenja neka
kognicija oziroma spoznanje, neka ideja oziroma misel. Ce npr.
posameznik misli, da je sposoben postati Sportnik, se zacne ukvarjati s
Sportom; c¢e misli, da ni dovolj sposoben, se ne ukvarja s Sportom.
Kognitivne teorije predvidevajo, da posameznik misli oz. nacrtuje, kaj
bo naredil. Najvecja slabost teh teorij je, da ne upostevajo fenomena
podzavesti 0z. nezavednega in na ta nacin zanemarijo precej velik del

motivacije (Tusak in TuSak, 2003).

Hedonisticne teorije motivacije

Hedonizem je dimenzija ugodja. Gre za princip, ki so zadovoljstvo ali
sreCa ali ugodje sprejeti kot najvecja dobrina. Gre za »predanost«
ugodju. Doseganje ugodja postane najpomembnejSa stvar. Oseba je
aktivna, da bi dosegla zadovoljstvo oziroma se izognila bolecini ali
nezadovoljstvu. Obcutki ugodja in boleCine, zadovoljstva in
nezadovoljstva vplivajo na nase vedenje, na katerega pa poleg teh
obcCutkov vplivajo Se socialni, kulturni in nekateri drugi faktorji, npr.
percepcija. Glavna slabost teh teoreticnih konceptov je v tem, da so
obcutki ugodja in bolecine ter zadovoljstva in nezadovoljstva precej
subjektivni. Brez objektivhega merjenja teh obclutkov pa je tezko
znanstveno utemeljevati tak koncept. Ta smer nikoli ni bila sprejeta kot
najbolj verjetna, vendar pa vse teorije osebnosti in motivacije

vkljuCujejo nekatere elemente hedonizma (TusSak in TuSak, 2003).
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Instinktivisticne teorije

Instinktivisticne teorije motivacije so Ze stare, pa Se vedno popularne.
Nagoni predstavljajo najbolj poenostavljeno in preprosto razlago vecine
vedenja. Instinkt oz. nagon te teorije razumejo kot identi¢ni, vsem
ljudem skupni, vedenjski vzorec, ki je bolj verjetno prirojen kot naucen.
Tak nacin misljenja lahko zasledimo v izjavah trenerjev ali Sportnikov.
»On je nagonsko agresiven!« ali »To ima v krvil« ipd. Slabost teh
konceptov je bila predvsem v tem, da so vedenje oznadili kot
instinktivno oziroma nagonsko, s ¢imer pa ga Se niso razlozili. Zato
danes vecina psihologov v precejSni meri zavraca instinktivne teorije
motivacije, Ceprav ne smemo pozabiti na nekatere trende zadnjih let, ko
so posamezni avtorji ponovno poudarili pomen prirojenega in na ta

nacin morda tudi instinktivnega (Tusak in Tusak, 2003).

Teorije gona

Gon je fizioloski pogoj, ki zene osebo k zadovoljitvi njenih potreb.
Potreba je mehanizem, ki pomaga cloveku, da se lahko optimalno
prilagodi na okolje. Gon po Zzelji npr. zene Cloveka, da zadovolji svojo
potrebo po tekocCini. Gon (drive) povzroci, da organizem postane
aktiven. Iz teh primarno fizioloskih gonov izvajamo kasneje razvoj

sekundarnih oziroma naucenih gonov (Tusak in TuSak, 2003).

Vsebinske in procesne teorije motivacije

Ena izmed moznih delitev teorij motivacij je delitev na vsebinske in

procesne teorije motivacije.
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Vsebinske teorije se osredotoCajo na raziskovanje faktorjev osebnosti
posameznika in faktorjev okolja, ki producirajo visji nivo aktivnosti

oziroma vedenja.

Procesne teorije motivacije izhajajo iz predpostavke, da je vedenje
nauceno in je rezultat dolocenih procesov, ki jih je posameznik izkusil.
Ukvarjajo se z aktivacijo, usmerjanjem, vzdrzevanjem in prenehanjem

doloCene aktivnosti in vedenja (Tusak in TuSak, 1994).
Motivacija in Sport

Motivacija je ena izmed centralnih vzvodov cClovekovega vedenja. Tako
kot politiki razmisljajo o volji ljudstva, direktorji o ucinkovitosti
zaposlenih delavcev, ucitelji o u¢nih navadah svojih ucencev in starsi o
trudu svojih otrok, tako trenerji razmisljajo o svojih tekmovalcih ter
njihovi predanosti Sportu in treniranju. Povsod lahko ugotavljamo

razlicne nivoje omenjene motivacije in vztrajnosti.

Dandanes v procesu motivacije govorijo najvec¢ v kontekstu storilnosti,

pa naj bo na nacionalnem ali individualnem nivoju.

V Sportu bi prav tako lahko govorili o nacionalnih dispozicijah motivacije
in storilnosti, vendar pa je v vidu doseganja individualnega uspeha
Sportnika izrazito bolj pomembna vloga motivacije v Sportnikovem
individualnem Zivljenju. Sportnik namreé¢ ne predstavlja neke povpreéne
enote neke »zdruzene delovne sile«, pa¢ pa je izrazito specificna
osebnost, ki zahteva izrazito individualen pristop. Zato so tudi raziskave
v psihologiji Sporta poskusSale osvetliti motivacijo predvsem na tem

individualnem nivoju, pa naj gre za motiviranje drugih (ucitelji ucence,
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delovodja delavce in trener Sportnike) ali pa za samomotiviranje (Tusak,
2003).

Ceprav ima motivacija v $portnikovem Zivljenju pomembno vlogo, pa Se
danes ugotavljamo, da v Solah, na delovnih mestih in na vseh ostalih
podrocjih, ki se ticejo storilnosti, pojem motivacije slabo razumejo.
Roberts (1992) poudarja, da prav to motivacijo Se najslabsSe razumejo v
Sportu. Treniranje je izrazito konservativen poklic. Trenerji so precej
neinovativni in najraje trenirajo tako, kot so jih trenirali njihovi trenerji,
Se posebno, ¢e so za tako delo bili tudi nagrajeni z uspehi. Lahko
govorimo o tem, da »folklora treniranja« povecCuje napake v

razumevanju motivacije.

Pravzaprav govorimo v Sportu in treniranju o treh prevladujocih
napakah, ki so posledica zgreSenega pojmovanja motivacije (Tusak,
2003).

> Pogosto trenerji mesSajo pojma motivacije in vzburjenja oziroma
ekscitacije. Govori se o predtekmovalnih motivacijskih nagovorih,
ki potekajo v zadnjih trenutkih pred tekmo v slacilnicah in
garderobah, kjer trener poskuSa »motivirati« svoje mostvo za
zmago ali jih pripraviti do boljSega nastopa. Podobno direktorji
poskusSajo »motivirati« delavce, Sefi prodaje svoje prodajalce,
politiki ljudstvo itd. Ne glede na to, da so take tehnike pogosto
ucinkovite (res véasih samo kratkoro¢no), pa se moramo zavedati,
da tu ne gre za motivacijo, pac¢ pa prej za povzrocitev vzburjenja,
ki lahko wvpliva na poveCanje agresivnosti in na boljSo

pripravljenost za zacetek tekme.

> Druga napaka v razumevanju motivacije je to, ¢emur trenerji

pogosto recejo »pozitivno misljenje«. Ne zZelim zanikati pomena
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pozitivhega misljenja, pa¢ pa ga je treba lociti od motivacije.
(v:eprav obstajajo dokazi, da pozitivho misljenje preko samozavesti
oziroma Vvisjih pri¢akovanj samoucinkovitosti deluje pozitivho na
Sportnikovo storilnostno vedenje, pa lahko znamenite in pogoste
trenerjeve sugestije ali celo ukazi: »Ti to zmoresS!« delujejo tudi
izrazito demotivacijsko, ¢e so zgrajene na nerealnih temeljih. Prav

tako pa tudi nimajo dolgoroc¢nega motivacijskega znacaja.

> Tretja napaka je v prepricanju mnogih, da je motivacija trdno
zakoreninjena v CcloveSkem organizmu, da je njeno notranje
stanje Cloveku dano, prirojeno, zato ga je tezko ali celo nemogoce
menjati. Sportnik, za katerega taki trenerji mislijo, da ima slabo
motivacijo, se v tem pogledu naj ne bi mogel spremeniti, zato
pogosto po nekaj neuspesnih poskusih odnehajo in prepustijo vso
stvar Sportniku samemu. Rezultat je seveda pogosto Sportnikovo
prenehanje s $portom. Ze tolikokrat omenjeni selekcijski model
vrhunskega Sportnika (TusSak, 1995), kjer dobimo vrhunskega
Sportnika s selekcijo baze na nivoju Clanske konkurence, niti v
svetu, Se manj pa v Sloveniji, nikakor ni sprejemljiv. Pri tako
majhnem Stevilu kvalitetnih Sportnikov, kot jih imamo v Sloveniji,
pa¢ ne bi smeli izpustiti niti enega potencialnega kandidata za

vrhunskega tekmovalca.

Vse omenjene napake v razumevanju motivacije so samo polresnice, Ki
temeljijo na povrSnem opazovanju, ne pa na raziskovanju storilnostnega
vedenja. V vsakem primeru pa samo poslabsujejo razumevanje

kompleksnega fenomena motivacije.
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Motivacijska pojmovanja v Sportu

Raziskovalci motivacije v Sportu so se opredelili predvsem na faktorje
osebnosti, socialne faktorje in kognicije oziroma misli, ki pritegnejo
Sportnikovo pozornost ze dolgo pred tekmovanjem, v ¢asu treninga in
priprav na tekmovanje ter tik pred tekmo in v trenutkih nastopa.
éportnik je odgovoren za svoj nastop oziroma dokoncanje naloge, ki ze
sama po sebi vkljuCuje dolocen izziv. Take okolis¢ine v veliki meri
dolocajo motivacijske dispozicije in kognitivhe predpostavke, ki vplivajo
na cClovekovo vedenje v storilnostnih situacijah. Razlicne hipoteze so

poskusale odkriti determinante storilnostnega vedenja.

Te naj bi bile:
> motivi izogibanja in priblizevanja ter njihove incentivne vrednosti,
> pricakovanja,
» incentivne vrednosti uspeha in neuspeha,

> kognitivne ocene uspeha in neuspeha (Tusak, 2003).

Storilnostno vedenje je tako najpogosteje definirano kot:

> vedenjska intenziteta (poskusati bolje, moc¢neje - »trying hard«),

> vztrajnost (vztrajati kljub moZnim negativnim posledicam oziroma

neuspehom ali po¢asnemu napredovanju),
> izbira moznih akcij oziroma aktivnosti za doseganje cilja in

> nastop, izvedba oziroma rezultat te aktivnosti (Tusak, 2003).

V Sportu govorimo o storilnostnem vedenju takrat, ko se udelezenci

trudijo mocneje kot sicer, ko se koncentrirajo bolj kot obic¢ajno, polagajo
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veC pozornosti vsemu v zvezi s Sportom, izbirajo daljSe treninge,

nastopajo bolje in ostajajo oziroma se prenehajo ukvarjati s Sportom.

1.1.1.4.1 Motivacijske strategije

Za razumevanje pomena motivacije je smiselno pregledati vse skupaj
skozi perspektivo nastopa. Nastop, pa naj bo Sportni ali kakrsenkoli

drug, bi lahko razdelili na vec¢ nivojev. Govorimo o treh.

1. nivo: teoreticni nastop predstavlja teoretiChe omejitve
nastopa v neki Sportni aktivnosti nasploh. Ta meja ni nikoli

dosezena, Se najbolj so se ji verjetno priblizali v atletiki v sprintu.

2. nivo: maksimalni nastop je najboljSi mozni nastop
posameznika oziroma mostva, ki je omejen samo s fizioloSkimi in
telesnimi omejitvami posameznika oziroma mostva. Ta nivo je

seveda zelo redko dosezen.

3. nivo: aktualni nastop je trenutna kvaliteta nastopa, ki je
omejena predvsem z raznimi psiholoskimi faktorji. Pravzaprav
govorimo o psiholoski pripravi tekmovalca, kjer moramo posebno
izpostaviti mentalni trening in motivacijo. Trenerji in Sportniki
sami preko motivacije poskuSajo tretji nivo nastopa ¢im bolj
priblizati drugemu (Tusak, 2003).

Tabela 1
Shema nastopnih nivojev (Tusak, 2003)

1. nivo | Teoreti¢ni nastop

2. nivo | Maksimalni nastop

3. nivo | Aktualni nastop
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Odnos med intenziteto motivacije in kvaliteto nastopa

Se danes je pogosto uveljavljena tako imenovana obrnjena U-krivulja
motivacije. Porast motivacije izboljSuje kvaliteto nastopa, vendar samo
do neke meje. Ta predstavlja optimalni nivo motivacije. Tu se mesata
tako pojma kvalitete kot kvantitete motivacije. Pomembno je, kaksni
motivi motivirajo Sportnika in tudi, kako mocni so. Od tam naprej
govorimo o hipermotivaciji, ki najvecCkrat celo poslabsa kvaliteto
nastopa (Tusak, 2003).

Veckrat se sprasujemo o tocki optimalne motivacije, kako jo dolociti, ali
je splosna ali individualna pri Sportniku. Howe (Howe, 1986) navaja tri

faktorje toCke optimalne motivacije.

> Bolj kot je uspeSen Sportnik, visji je nivo motivacije, ki ga Sportnik
Se absorbira in ki na ta nacin pomeni tudi izboljSavo nastopa. Pri
res vrhunskih Sportnikih ta tocka obi¢ajno ostaja nedosezena. Pri
slabsih Sportnikih hitreje se zgodi, da premocno motiviranje

pripelje do »negativnega ucinka« na kvaliteto nastopa.

> Bolj ko je Sportna aktivhost ali spretnost preprosta oziroma
avtomatizirana, visji je nivo motivacije, ki ga Sportnik lahko

absorbira.

> Vel ko ima Sportnik izkuSenj s tekmovanji, treningi, motivacijo ali
formo, visji je nivo motivacije, ki ga Sportnik Se lahko absorbira.
1.1.1.4.2 Tehnike motiviranja

Ce posku$amo med prakti¢nimi moznostmi ucinkovitega motiviranja

Sportnika poiskati ali povzeti teoreti¢ne okvire oziroma pristope, bomo

29



Miklave, Z. (2013) Psiholoski dejavniki uspesnosti namiznoteniskih igralk

naleteli na tezave. Howe (Howe, 1986) poroCa o vecC kot dvajsetih
teoreticnih pristopih, ki bi lahko sluzili kot osnova konkretnim
motivacijskim tehnikam. Najveckrat pa praktic¢ni pristopi izhajajo iz treh

do Stirih okvirjev.

Prva zelo uporabna teoretska smer je teorija storilnostne motivacije.
Atkinson (Atkinson, 1976) razlaga vedenje kot posledico potrebe po
doseganju nekega standarda oziroma neke popolnosti. Najveckrat gre
za doseganje Cim boljSega nastopa Sportnika v primerjavi z nastopi
drugih. Ta teorija je vkljudila v svoj teoretski koncept tudi v Sportu

izredno pomemben » strah pred neuspehix.

Drugi teoretski okvir predstavlja razlago motivacije preko ojacanja. Vso
vedenje naj bi bilo produkt razlicnega ojacanja. V Sportu poskusa
Sportnik izvajati vedenja, ki pripeljejo do nagrade in se izogniti vedenju,
ki povzroCa negativhe posledice. Zelo veliko trenerjev vcasih celo
popolnoma nezavedno uporablja tehnike nagrajevanja in kaznovanja za
modifikacijo vedenja. Obstajajo celo navodila za pravilno uporabo teh
tehnik (Rushall, 1972; Tusak in Tusak, 1997). UspesSna pot k ustrezni
motivaciji poteka preko naslednjih korakov.
> Trenutna oziroma takojsnja ojalitev ustreznega vedenja na
podroju motivacije (npr. nagrajevanje postavljanja ciljeyv,

poudarjanje pomena vztrajnosti ipd.)

» Ohranjanje konsistentnosti pomeni stalno nagrajevanje neke

lastnosti oziroma vedenja.
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Intenzivnost osnovne motivacije

Osnovne zelje (ali psiholoske potrebe) so pri vsakem cloveku razlicno
mocno izrazene. V tem korenini pojav razlicnih osebnostnih lastnosti,
kar je ze pred stoletji dokazal Aristotel s svojo odlicno analizo razvad,
kreposti in vzdrZznosti. Po Aristotelu Sibko, zmerno in mocno izrazeni
zivljenjski motivi botrujejo pojavu razlicnih, celo nasprotnih si
osebnostnih lastnosti. Ce ¢lovek ni dovolj boje¢, postane nepremisljen;
c¢e je ravno prav bojeC, postane pogumen; Ce pa je preveC bojec,
postane strahopeten. Ce nima dovolj izrazene Zzelje po bogastvu,
postane skopuski; ¢e si bogastva zZeli zmerno, postane plemenit; Ce si
ga zeli preved, je to nespodobno. Nezadostna Zelja po druzabnih stikih
povzroCi, da je Clovek neotesan; Ce je ta Zelja zmerna, je clovek

prijazen; Ce pa je pretirana, postane burkast.

Intenzivnost motivacije je klju¢nega pomena za razumevanje osebnosti
z vidika motivacije, ¢eprav se previadujoCa Sola psihologije in terapevti
tako reko¢ ne menijo zanjo.

Reissov profil motivacije

Vsi smo pod vplivom vseh Sestnajstih osnovnih Zelja - nekateri bolj,
drugi manj. Intenzivnost, s katero posameznik po navadi dozZivlja
sleherno od Sestnajstih osnovnih Zzelja, je del Reissovega profila
motivacije. Ta razkriva, kako posameznik razvr$ca Sestnajst osnovnih
7elja. Stevilne osebnostne lastnosti lahko razumemo v okviru

posameznikovega RPM.

Intenzivnost motivacije je klju¢na za razumevanje delovanja osebnosti.
Zaradi preprostejSega razumevanja obstaja lo¢evanje med mocno,

povprecno in Sibko intenzivnostjo.
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Mocne Zelje - razkrivajo nadpovprecno mocno potrebo (zgornja petina
prebivalstva). Ljudje oblikujejo navade oziroma osebnostne lastnosti, da
bi vedno znova zadovoljevali te zelje. Primer: Clovek z mocno Zeljo po
razmisljanju nameni intelektualnim dejavnostim toliko c¢asa, da kaze

lastnosti intelektualca (Reiss, 2008).

Sibke Zelje - razkrivajo nadpovprecno mocno potrebo (spodnja petina
prebivalstva). Ljudje oblikujejo navade oziroma osebnostne lastnosti, da
bi vedno znova zadovoljevali te Zelje. Primer: Clovek s Sibko zeljo po
razmisljanju nameni intelektualnim dejavnostim tako malo Casa, da

kaze lastnosti prakti¢cnega Cloveka, usmerjenega k dejanjem.

Povprecno mocne Zzelje - razkrivajo povprecno mocno potrebo (tri
petine prebivalstva). Te potrebe zadovoljimo z vsakdanjimi izkuSnjami.
Za njihovo zadovoljitev ne potrebujemo dolocenih navad ali osebnostnih
lastnosti. Ljudje s povprecno izrazenimi zeljami obcasno kazejo

lastnosti, povezane z moc¢nimi, véasih pa s Sibkimi zeljami.
Druzina

Druzina je univerzalna Zelja po vzgajanju lastnih otrok. Zajema tako
imenovane materinske in ocetovske nagone. Zelja po druzini motivira
ljudi, da prezivljajo ¢as s svojimi otroki in postavljajo njihove zelje pred
svoje. Ta zelja, ki starSa povezuje z otrokom, ni povezana z osnovno

Zeljo po postenosti, ki otroka povezuje s starSem.

Ta univerzalna Zelja motivira ljudi, da cenijo svojo druzino - tudi otroke,
brate, sestre — in so pozorni na njene potrebe. Zaradi nje ljudje pocnejo

razlicne stvari: trenirajo baseballske ekipe, vodijo taborniska drustva in
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podpirajo druge izobrazevalne dejavnosti. Ko jo zadovoljijo, se Cutijo

ljubljene in uzivajo v obcCutkih, da jih nekdo potrebuje (Reiss, 2008).

Trenerjeva vloga na tekmovanju

Ena izmed bistvenih lastnosti trenerja je, kako reagira, kako se vede na
pomembnih tekmovanjih. Tu trener nastopa v treh funkcijah, ki jih mora

uspesno opraviti.

Trener kot model, ki se zaveda resnosti situacije, je pozitiven in
sposoben vplivati in ustrezno reagirati na okolis¢ine, prav tako pa je
tudi dosleden v cCustvenih stanjih. Vodenje trenerja mora biti podobno
tistemu, kar pricakujemo tudi pri Sportnikih. Od vrhunskega Sportnika
pricakujemo, da se bo znal v kriti¢nih trenutkih zbrati in umiriti, prav to
pa pricakujemo tudi od trenerja. Veliko lazje je namrel Sportniku, Ce
njegov trener konsistentno kaze Ccustva, kot pa Sportniku, Ccigar
trenerjeva reakcija na isto stvar je enkrat pohvala, drugic

indiferentnost, tretji¢ morda celo graja (Tusak in TusSak, 1997).

Pomoc pri izvedbi predstartne in Startne strategije. Trener tu nastopa
kot vir reSitev in nasvetov, ki jih Sportnik lahko dobi, kadar jih
potrebuje. Vpliv trenerja je odvisen od stopnje komunikacije in kvalitete
odnosa med Sportnikom in trenerjem. Da bi bil trener v tej vlogi
najuspesnejsi, mora Sportnik Cutiti, da je njegov trener objektiven,
posten in sposoben analizirati problem, ki se pojavi (TuSak in Tusak,
1997).

Trener nastopa kot simbol za izrazanje in uporabo nacrtovanega
vedenja oziroma strategije. Prisotnost planiranega vedenja pri trenerju

naj bi pokazala Sportniku, da se izpopolnjuje nacrtovana priprava.
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Alternativhe oblike vedenja oziroma na primer posnemanje vedenja
drugih Sportnikov v tem trenutku ne pride v postev. Drzimo se nacrta.

Tako trener kot seveda tudi sam Sportnik (Tusak in Tusak, 1997).

1.1.1.5 SAMOZAVEST

Slovar slovenskega knjiznega jezika pravi, da je samozavest
prepri¢anost o svoji sposobnosti, znanju in modi. Psihologi dodajajo, da
samozavest predstavlja realno ocenjevanje in priCakovanje lastnih
moznosti za uspeh v doloceni situaciji. Samozavest je akumulacija
izkuSenj, ki dajejo realna in specificna pricakovanja o nalogi, ki se bo

zgodila (Tusak in Faganel, 2004).

Pogosto pravijo, da nekateri Sportniki samozavest izzarevajo. Gre za
obcCutek samozavesti, ki ga Sportnik cCuti, da je sposoben popolnoma
kontrolirati svoj nastop. Njegove izjave v tisku kazejo njegovo notranjo
mo¢, pozitiven odnos do nastopanja, zeljo po dokazovanju in predvsem
jasne in izzvane cilje. Sportnikova samozavest je izjemno odvisna od
njegove motivacije in samospostovanja (Tusak in Faganel, 2004). Tukaj
ne smemo pozabiti na mocan vpliv tako anksioznosti kot osebnostnih
lastnosti, samozavest pa je odvisna tudi od predhodnih izkusSenj. Mlad
Sportnik, ki je v svojih tekmovalnih kategorijah zaradi velikega talenta
stalno zlahka zmagoval, lahko ob prihodu v tezjo clansko konkurenco
zelo hitro zniza samozaupanje. Nekaj neuspelih poskusov priti na vrh in
premajhna motivacija lahko v nekaj mesecih ali celo tednih popolnoma
sesujeta samozaupanje mladega Sportnika. Problemati¢no ni dejstvo, da
trenutno nisi uspesen, problemati¢no je to, da Sportnik sploh ne ve,
kako priti do cilja. Zato je toliko bolj pomembno, da Sportnik

sistemati¢no gradi tudi svojo motivacijo, da si postavlja jasne in
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izzivalne cilje, ki pa niso pretezki in nedosegljivi. Potrebno je postavljati
tudi vmesne cilje, ki naj bodo vsaj na zaletku postavljeni procesno. S
tem ko Sportnik sistematicno dosega majhne cilje drugega za drugim,

konstantno dobiva pozitivhe povratne informacije in si misli:

»Zmorem dosedi cilj, ki si ga postavim.«
»V svojih nalogah sem uspesen.«

»Sem na pravi poti in tudi glavni cilj je dosegljiv.«

YV V V V

»Vse zmorem, mej zame ni veC.« (Tusak in Faganel, 2004)

Z ustrezno visoko samozavestjo, ki jo Sportnik gradi najprej na
treningih, je potem moc posedi tudi po dobrih nastopih na tekmovanju
(Tusak in Faganel, 2004).

Samozavest je lahko precej subjektivna in parcialna, saj ima Sportnik
lahko precej visoko tekmovalno samozavest, medtem ko je njegova
socialna samozavest nizka. Raziskave po svetu so potrdile, da se
vrhunski Sportniki od nekoliko manj vrhunskih Sportnikov lodijo po
stopnji samozavesti, medtem ko v znanju in pripravljenosti niso nasli
razlik. KakSna pa je razlka med Sportniki, ki so optimalno
samozavestni, pretirano ali premalo samozavestni?

Optimalno samozavestni Sportniki svoje znanje ustrezno vrednotijo,
sebe dobro razumejo in poznajo. Svojega znanja ne poveli¢ujejo. Taksni
Sportniki imajo zdravo samozavest, so sposobni popravljati lastne
napake in se jih ne bojijo. Poraza se ne bojijo, ker vedo, da je sestavni
del 7Zivljenja. Ker poznajo zgornjo mejo svojih sposobnosti, si
postavljajo ustrezne, ne previsoke cilje. Do optimalne samozavesti pride
igralec oziroma ekipa z delom. Ob taksSni samozavesti in ustreznih
igralskih kapacitetah je Sportnik lahko uspesen. Neka raziskava (Moritz,

Hall, Martin in Vandez, 1996) je odkrila, da samozavesten Sportnik
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razmislja na drugacen nacin kot manj samozavesten Sportnik. Pri
razlicno samozavestnih Sportnikih se javlja specificna vsebina
imaginacij. Visoko samozavestni Sportniki uporabljajo predstave, ki se
nanasajo na dobro obvladovanje spretnosti, lazje priklicejo te predstave
ter imajo boljSo kinesteticno in vizualno sposobnost imaginacije kot

Sportniki z nizko samozavestjo.

Kadar pa se Sportnik precenjuje in svoje sposobnosti oceni previsoko, je
prevecC samozavesten. Svojih sposobnosti ne poznajo dovolj dobro in so
premalo samokriti¢ni. V realnosti so taksSni Sportniki manj sposobni, kot
sami mislijo, da so. Ne vidijo svojih napak in ne prevzemajo
odgovornosti zanje. Za svoj neuspeh najdejo razloge in izgovore.
Nekateri Sportniki pa so samozavestni samo navzven, da bi sebi in
drugim pokazali svojo moc, v realnosti pa jih je tekmovanja strah. Take
Sportnike pogosto sooblikujejo trenerji (z neustreznimi izgovori za

neuspeh) (Tusak in Faganel, 2004).

Premalo samozavestni Sportniki pa so ujetniki lastnih negativnih misli,
bojijo se lastnih napak, vidijo se kot neuspesne in to tudi so. Vidijo se
kot porazenci in to tudi postanejo. Ti Sportniki dvomijo vase. Ko
razmisljajo o nastopu, verjamejo, da jim ne bo uspelo in to se potem v
resnici tudi zgodi. PrepriCani so, da ni vazno, koliko bodo trenirali, saj
jim ne bo uspelo in zaradi tega ponavadi nehajo trenirati. Prepri¢ani so,
da koli¢ina vloZzenega truda ni pomembna, saj bodo tako ali drugace

neuspesni. Dvomijo vase in svoje dvome lahko prenesejo tudi na druge.

Samozavest predstavlja enega najpomembnejsih  subjektivnih
dejavnikov. Iz ust trenerjev, psihologov in tekmovalcev stalno slisimo
trditve, kot so npr. »manjka mu samozavesti« ali pa »ta je tako

samozavesten« ter tudi »tako samozavestno se poda na progo, kot da
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je v zmago Ze vnaprej prepriCan«. Kaksne pa so resitve in ukrepi pred

premajhno samozavestjo? Kako naj samozavest gradimo?

Pri vzgoji Sportnikov moramo upostevati sledece:

> Trdo delo in potrpezljivost.

> Realno postavljanje ciljev. Ko Sportnik doseze neke rezultate, si
lahko smiselno zastavi visSje cilje, ki jih spet z delom uresnici, kar

mu predstavlja pozitiven feedback.

> Postopno vecanje zahtevnosti ciljev in frustracij. Bolj ko je
Sportnik uspesen, visje in tezje cilje si lahko postavlja. Paziti je

treba, da mladih igralcev ne obremenimo naenkrat.

» Vzgojni pristop, ki temelji na realnih pohvalah, podpori in

pozitivnih izkusnjah.
> Toleriranje spodrsljajev in napak.
» Vcepljanje pozitivhe, zmagovalne miselnosti.

> Oblikovanje dobre tekmovalne klime v ekipi. V dobrem vzdusju
tekmovalci v ekipi zacutijo, da so lahko tudi oni tako uspesni, kot

njihovi kolegi (TuSak in Faganel, 2004).

Pravilna vzgoja mladega Sportnika v zacetku zahteva ogromno pomoci
mlademu igralcu, veliko pohvale, tudi zgolj ob poskusih, ne le ob
uspehih. Potrebna je stalna custvena podpora, posebno v trenutkih
razoCaranja. Le tako se bo igralec znal ustrezno soociti tudi s porazi in z
razoCaranji ter ohraniti ustrezno mero motivacije za delo. Z uspehi pa se
bo samozavest postopno vecala, z njo pa se bo povecalo Stevilo in

zahtevnost ciljev (Tusak in Faganel, 2004).
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Kako lahko vplivamo na razvoj optimalne samozavesti?

> Z dvigom telesne pripravljenosti Sportnika, saj se tako Sportnik

pocuti mocnejSega in boljSega.
> UCiti Sportnika pozitivhega misljenja.

> Pogovarijati se s Sportnikom o njegovih dobrih lastnostih v Sportu,
0 njegovi osebnosti in mu skusati pomagati sprejeti samega sebe

z vsemi prednostmi in pomanjkljivostmi.

» Spoznati, da ni najpomembneje zmagovati ali izgubiti, ampak je
pomembno svoje napake popravljati in odstranjevati ter postati Se
boljsi (Tusak in Tusak, 2001).

Kadar gre za proces graditve samozavesti stabilno korak za korakom,
potem tudi neuspeh na kaksni tekmi ne more povzrociti popolnega
zloma samozaupanja. Kadar pa je samozavest zgrajena na posami¢nem
uspehu na tekmovanju, njegova moc hitro upade in zbledi. Potrebno se
je zavedati, da je proceduro predtekmovalne psihi¢ne priprave bistveno
lazje osvojiti kot pa dvigniti svojo samozavest, ki na koncu odlo¢a o
tem, kako se Sportnik pocuti tik pred nastopom in v trenutku nastopa.
Za osvojitev psihicne priprave vcasih zadostuje nekaj tednov ali
mesecev mentalnega treninga, za razvijanje samozavesti pa so
potrebna leta in vloga psihologa je pri tem bolj svetovalna (Tusak in
Tusak, 2001).

Skupaj s psihologom Sportnik poskusSa sestaviti tak sistem socialne
podpore, ki mu v vsakem trenutku daje vso materialno, informacijsko in
prakti¢no podporo ter mu sporoca, da vsi njemu pomembni ljudje vanj
verjamejo. Ko Sportnik ¢aka v ringu in odsteva zadnje minute ali
sekunde pred svojim nastopom, mu po glavi pogosto rojijo negativne

misli: »Ali mi bo uspelo? Kaj, ¢e naredim napako? Ze dvakrat sem jo
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naredil, upam, da danes ne bo spet tako.« TakSne negativhe misli
povzrocajo spremembe v fizicnem pocutju, rezultat takSnega pocutja pa

je lahko:

> Bled nastop, ker je Sportnik prevec previden, da ne bi naredil

napake.

> Mocno napet nastop, ki verjetnost napake se moc¢no poveca.

Kadar ima Sportnik zgrajeno visoko in globalno samozavest, takrat se
takSne misli sploh ne pojavijo ali pa se pojavijo in jih dovolj
samozavestni Sportnik lahko ignorira, zato se lahko tekmovalec
agresivno in brezkompromisno poZene Ze od zacCetka. TakSen suveren
nastop ze po nekaj sekundah dobrega obcCutka na progi Se dodatno
poveca trenutno tekmovalno samozavest in to ponovno pozitivho vpliva
na zanesljivost in kvaliteto tekmovalnega nastopa. Veckratna pozitivna
tekmovalna izkuSnja pa seveda pozitivho in bolj dolgoro¢no prispeva h
graditi globalne in stabilne samozavesti, ki jo potem posamicni neuspehi

ne morejo porusiti (Tusak in Tusak, 2001).

V Sportu uspehom pogosto sledijo neuspehi in tezave, tako da lahko
sCasoma tudi visoka in stabilna samozavest pod vplivom nenehnih
razoCaranj upade. Za slabse rezultate je lahko kriva poskodba, slab
tekmovalni material ali oprema, lahko tudi slabse delo Sportnika na
treningu zaradi manjSe motivacije ali preusmeritve motivacije na katero
drugo podrocje. TaksSne situacije v Sportu so pogost pojav, npr.
Sportniki, ki so na OI dosegli izjemen rezultat, pogosto v naslednji
sezoni ali dveh ne posegajo vec tako visoko, ker so velik del nekdanje
motivacije »potrosili«, novih izzivov pa Se niso nasli. Nekateri Sportniki

se v teku kariere porocijo, dobijo otroka ali kaj drugega, kar zmanjsa

39



Miklave, Z. (2013) Psiholoski dejavniki uspesnosti namiznoteniskih igralk

njihovo pozornost v Sportu. Rezultat so konstantno slabsi rezultati, ki
povzrocijo upad samozavesti in ponovna pot navzgor bo tezja. TaksSna
pot navzgor je vsakiC tezja, zato je potrebno Se bolj ceniti premike

Sportnikov navzgor.

1.1.1.6 Anksioznost v Sportu

V danasnjem casu se vse bolj hitro odvija kot se je vcasih. Ljudje hitijo,
so pod stresom, radi bi ¢im prej opravili ¢im vel. Tako v namiznem
tenisu kot tudi pri drugih Sportnih panogah sta stres in anksioznost
dejavnika, ki mocno vplivata na igralcevo pocutje in posledic¢no tudi na

njegovo kakovost nastopa.

ZacCetnik raziskovanja stresa, Hans Selye, je leta 1956 opozoril na
sindrom nespecificne obolelosti. Ta sindrom sprozi vse, kar lahko
prizadene Sportnika (mraz, vrocina, mehanske poskodbe, prevelik
telesni napor in drugi kognitivni stresorji oz. misli, skrbi ipd.). Ob
izpostavitvi stresorju se najprej pojavi alarmna reakcija, ki telo
opozarja, da je nekaj narobe. Tej prvi fazi sledi faza prilagoditve ali pa
stanje obrambe. Ce pa $kodljivi vplivi trajajo $e naprej, lahko preidemo
v stanje izCrpanosti. Alarmno reakcijo, fazo prilagoditve in obrambe ter
stanje izCrpanosti so poimenovali kot splosni prilagoditveni sindrom.

Skodljivi vplivi so lahko zunanjega ali notranjega izvora.

V vsakodnevnem zivljenju najpogosteje prihaja le do prvih dveh faz.
Vse povzrocitelje stresa poimenujemo stresorji. Poznamo vecl vrst
stresorjev. Najpogosteje govorimo o fizioloskih, kognitivnih in
psihogenih stresorjih. FizioloSke stresorje predstavljajo pomanjkanje
spanja, mocan ponavljajo¢ hrup, vrocCina, mraz, bolecina, izCrpanost,

utrujenost in razne telesne poskodbe. Kognitivni stresorji so kognitivni
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dogodki ali operacije, ki presegajo nivo povprecne delovne kapacitete.
Psihogeni stresoriji pa so neprijetni in ogrozajocCi notranji drazljaji. Lahko
so anticipirani ali realni dogodki, ki imajo neugodne posledice za
posameznika. Stresorji imajo najpogostejsi izvor v faktorjih okolja
(Tusak in Tusak, 2001).

Na splosSno je mogoce stres prepoznati iz naslednjih simptomov: slab
izgled posameznika, nervozno ravnanje, prebavni problemi, izogibanje
oziroma nezainteresiranost za kakrsnokoli druzbo, pojavljanje

anksioznosti, raztresenost in usmeritev vase ali depresija.

Neprijetni obcutki, nelagodje, napad bojazni in tesnobe se pogosteje
javljajo pred samim tekmovanjem. Obcutki tesnobe in anksioznost so
pogost spremljevalec vrhunskih Sportnikov. Omenjena stanja se
raztezajo od blagih, neprijetnih obCutkov nemoci in se stopnjujejo do
popolne paraliziranosti pred tekmo. Anksioznost je zelo pomemben
dejavnik v Sportu in jo je potrebno lociti od vzburjenja, strahu in stresa.
Anksioznost ima sicer z vzburjenjem nekaj skupnega, npr.
neusmerjenost, vendar pa vsebuje tudi dozivljajske komponente. Vsaka
mocna situacija povzrodi vzburjenje, medtem ko le ogrozajoca povzroci
anksioznost (Lamovec, 1988). Anksioznost loCi od strahu to, da ni
vezana na dolo¢en objekt oziroma je faza med nediferencialnim
vzburjenjem in strahom. Anksioznost je vezana na doloCena psihofizi¢na

stanja, medtem ko je stres vezan na lastnost situacij.

Razumeti je potrebno, kaj Sportniku samo tekmovanje pomeni. Gre za
konkreten cilj, ki povzrota zelo osredotoceno motivacijo, kjer se
Sportnik sooci z mnozico ovir na poti do cilja. Uspeh na tekmovanjih mu

prinasa celo vrsto pozitivnih ugodnosti, nenazadnje pa tudi potrditev
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pomena in upravicenje celoletne priprave in veclethnega dela v Sportu
(Tusak in Tusak, 2001).

1.1.2 KONCENTRACIJA V NAMIZNEM TENISU

Od mnogih psiholoskih dejavnikov, ki so pomembni v namiznem tenisu,
je koncentracija ena izmed najpomembnejsSih. Koncentracija pomeni, da
se znamo osredotoditi v nekem trenutku samo na toc¢no doloceno stvar,
ki jo takrat zares potrebujemo. Poskusamo izkljuciti vse ostale
dejavnike, ki nas obdajajo in se popolnoma koncentriramo samo na eno
stvar. Pri namiznem tenisu bi lahko rekli, da je ta stvar lopar, Zogica,

miza in nenazadnje nasprotnik oziroma nasprotnikova igra.

Koncentracija je torej sposobnost, s katero se Sportnik osredotoci na
to¢no dolocen predmet, situacijo ali idejo. Svetlobni zarki njegovega
Zarometa osvetljujejo bistvo in le-to, kar sam Zeli osvetliti; vse drugo
umakne v senco ali celo temo. Temu procesu pravimo koncentracija

pozornosti (Tusak in Kondri¢, 2003).
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Najprej moramo razumeti, da potrebuje omenjena sposobnost ustrezen
trening. Namiznoteniski igralec, kot tudi vsi drugi Sportniki, mora (zlasti
¢e govorimo o vrhunskem igralcu) vsak dan posvetiti nekaj ¢asa vadbi
tehnike udarcev, posvetiti se mora telesni pripravi in poleg tega se mora
z isto intenzivnostjo ukvarjati tudi s psiholosko pripravo. Doseganje
koncentracije zahteva, prav tako kot izpopolnjevanje tehnike, lasten
trening s toc¢no doloCenimi vajami in tehnikami izboljSave te
sposobnosti. Za doseganje ustrezne koncentracije pozornosti je treba
zrtvovati kar nekaj casa. Govorimo o dneh, tednih ali celo mesecih.
Sportnik mora iz lastne pozornosti postopoma izkljuciti vse tiste
predmete, osebe ali situacije, ki niso klju¢nega pomena v trenutku

tekme o0z. nastopa (Tusak in Kondri¢, 2003).

Obcutek, ki ga Sportnik dozivlja v trenutku maksimalne koncentracije, ni
le kinestetiCnega znacCaja, ampak nekako notranji. Igralec dobi lastno
telo na zelo intenziven nacin, kot da bi zacutil delovanje posameznih
impulzov, ki ucinkujejo na njegove misice oz. na celoten lokomotorni
sistem. Sportnik, ki ima dobro razvito sposobnost koncentracije
pozornosti, izoblikuje svoj zmagovalni vzorec, ki pravzaprav vsebuje vse
tiste kretnje, misljenja in rituale, ki posameznika privedejo do zmage
(Tusak in Kondri¢, 2003).

Koncentracija je torej sposobnost, ki jo je treba prav tako natrenirati, e
Zelimo poleg dobre tehnike Se boljSo psiholosko pripravo. Koncentracijo
natreniramo malo drugace, in sicer mentalno. Za to obstaja veliko
tehnik sproscanja in poglabljanja samega vase, da se znamo sprostiti in

osredotoditi nas um na igro in rezultat.
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1.2 TEHNIKE PSIHICNE PRIPRAVE

Doba, v kateri zivimo, je zaznamovana z velikanskim napredkom na
podrocju znanosti in tehnologije. Za mnoge bolezni, povezane s stresom
(kot so na primer bolezni srca, tezave z dihanjem in problemi z
Zzelodcem) priporocajo zdravniki meditacijo. V raziskavi, objavljeni v
Canadian Journal of Psychiatry, je dr. John L. Craven napisal:
»Kontrolirane raziskave so pokazale zanesljivo zmanjsanje nemira pri
pacientih, ki so se ukvarjali z meditacijo .. V mnogih primerih,
povezanih s stresom (kot so: hipertenzija, nespecnost, astma, kroni¢na
boleCina, sréna aritmija, fobija), je klinicha uporaba meditacije
demonstrirala izboljSanje stanja.« (»Meditation and Psychoterapyx,
Canadian Journal of Psychiatry, Vol.34, str. 648-653, oktober, 1989)
(Singh, 1996).

Za obvladovanje napetosti pred, med in po tekmovanju najpogosteje
uporabljamo razlicne relaksacijske oziroma sprostilne tehnike. Danes
vemo, da ni potrebno biti psiholog, da se naucis sprostiti napetosti. Med
najpogosteje uporabljenimi tehnikami spros€anja so razlicne oblike
samosugestije, dihalne tehnike, hipnoza in avtohipnoza, nekatere
behavioristicne tehnike, biofeedback metoda sproscanja, razne oblike
meditacije ter najbolj ucinkovita in najbolj znana tehnika sproscanja
avtogeni trening. Seveda pa ne smemo pozabiti vsakodnevnih
aktivnosti, ki imajo Zze same po sebi sprostilni zna¢aj. Sportnik mora v
trenutkih najvecje telesne in psihicne obremenitve znati poskrbeti za
sprostitev, sicer se koli¢ina stresa povzpne ¢ez mejo tolerance, rezultat
tega pa so lahko tezave v vsakodnevnem zivljenju oziroma vsaj na

Sportnem podrocju.
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Sproscanje in meditacija sta metodi, za kateri si vzamemo nekaj minut
na dan, smo v popolni tiSini, sami s sabo in spremljamo nase dihanje.
Sta mogocna zaveznika v bitki s stresom in Skodljivimi miselnimi vzorci.
Za marsikoga zna biti meditacija dolgocasna ali pa preprosto nimajo
¢asa za njo. Vendar mislim, da bi si moral vsak izmed nas vzeti par
minut na dan in se znati sprostiti in poslusati svoje telo. Meditacija in
sprosCanje pa sta zelo pomembna tudi pri Sportnikih. Ne samo pred ali
po tekmi, ampak ¢im vec tudi v vsakdanjem zivljenju. Kadar meditiramo
se vecCkrat vprasamo, kaj zelimo od Zzivljenja. VpraSsamo se: »Kdo
sem?«, »Kam grem?«, »Ce bi zdaj lahko izbral pot, v katero smer bi se
napotil«? ali »Kaj imam res rad?«. Ni si treba odgovarjati na vsa ta

vprasanja, samo nenehno si jih postavljamo (Alexander, 2000).

Predstavila bom nekaj tehnik sprosc¢anja, ki bodo tekmovalkam

pomagale pri boljsSi psihi¢ni pripravi na tekmo in tudi po njej.

Z meditacijo ne poskuSsamo izprazniti uma. Pri meditaciji ne gre za to,
da bi pozabili vse, kar se nam je zgodilo ¢ez dan, da bi se osvobodili
vseh misli ali da bi bili nedejavni. Nasprotno; radi bi namrec¢ povecali
sposobnost zaznavanja in razsirili svojo zavest. Meditacije tudi ne
moremo enaciti s hipnozo ali z dovzetnostjo za sugestijo. Vsak carodej
ve, da se ljudje zlahka pustimo premamiti in navdusiti. Zato moramo
premagati to »zacaranost«. Meditacija nas zbudi iz hipnoti¢nega stanja
in nam pomaga, da se osvobodimo odvisnosti in iluzij (Easwaran,
1999).

Meditacija je torej tehnika, ki nam pomaga zbuditi nase prikrite umske
sposobnosti in jih ¢im bolj osredotoCiti. Z meditacijo urimo um

(predvsem pozornost in voljo), tako da se lahko oddaljimo od
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povrsinske ravni zavesti ter se spustimo globoko vanjo (Easwaran,
1999).

1.2.1 OSNOVNA MEDITACIJA

» Sedimo udobno v stolu z ravnim naslonjalom (stopala polozimo

plosko na tla) ali na debeli trdi blazini nekaj cm od tal

> Hrbtenica je vzravnana, v isti Crti z glavo in vratom, telo je

sprosceno.

> Zacnimo dihati enakomerno in globoko. Opazujmo dih, kako
priteka v telo in odteka iz njega. Obcutimo, kako se trebuh dviga

in upada. Temu dogajanju posvetimo vso pozornost.

> Ce opazimo, da so zacele misli begati, to dejstvo samo zaznamo
in blago vrnemo pozornost k dihanju, k dviganju in upadanju

trebuha.
> Meditacija naj traja priblizno 20 minut.

> Po koncani meditaciji ne smemo takoj skociti pokonci. Pocasi se
vrnemo nhazaj v normalno stanje zavesti. Zavemo se prostora, ki
nas obdaja, poclasi se pretegnemo in »se popolnoma vrnemox,

preden vstanemo (Alexander, 2000).

Poznamo razlicne meditacijske metode. Ce vam ta ne ustreza, lahko
preizkusite katero od razlidic.
> Lahko sedimo pred prizgano sveCo in pogled usmerjamo v

plamen.
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> V mislih lahko Stejemo od 1 do 10 in ¢e se vmes izgubimo, samo

zacnemo od zacetka.

> Ali pa si izberete mantro, neko besedo, ki jo ponavljate ves cas
meditacije. To je lahko »OM«, kak samoglasnik »aaaaa« ali celo
stavek, na primer: »Miren sem.«. Izberete si tisto, kar ima za vas
globlji pomen. Pred pomembno tekmo se vasa meditacija lahko

glasi: »Zmorem!«, »UspesSna bom!«.

Slika 2: Pri osnovni meditaciji (osebni arhiv)

1.2.2 VIZUALIZACIJA

Zelo uspesne so vizualizacijske tehnike. Z redno vadbo dosezemo, da se
lahko kjerkoli in kadarkoli v hipu umirimo, ¢e si pomagamo z
vizualizacijo (v misli si priklicemo prijetne spomine, stanja mirnosti ...).
Ameriski institut za stres (American Institute of Stress) in podobne

organizacije priporocajo, da si predstavljamo, da smo na lepem, mirnem
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kraju. Na zacetku je to tehniko najbolje vaditi, kadar nismo pod

pritiskom, saj lazje dosezemo umirjeno razpolozenje.

> Udobno sedite ali lezite v toplem prostoru. Pocasi zaprite oci.

> Stejte od ena do deset. Pri vsaki Stevili si recite, da ste bolj

sprosceni in da vas pri tem vse bolj prezema mir.

> Mislite na kraj, kjer bi se pocutili prijetno in popolnoma varno.
Ta kraj je lahko resnicen ali samo namisljen; mogoce prelepa

obala, jasa sredi gozda, topla soba z udobnim naslanjacem ...

> V mislih zacnite sestavljati jasno sliko tega kraja. KaksSen je
videti? Kako diSi? Katere glasove sliSite? Obcutite pesek, travo

ali toplo odejo?

» Vadite, dokler ne boste poznali vsake podrobnosti tega kraja.
Ko si boste ustvarili svoje osebno pribezaliS¢e, se boste lahko
umaknili vanj, kadar se boste pocutili vznemirjeni ali napeti
(Alexander, 2000).

TaksSno vizualizacijo bi priporocala predvsem po tekmi, saj sta nase telo
in um po tekmi dokaj razburkana in neumirjena. Ne glede na to, ali smo
dobro ali slabo odigrali tekmo, to verjetno ni bila zadnja tekma in cCe
smo porazeni ali e se pocutimo porazeni in nezadovoljni sami s sabo, je
umirjanje in spros¢anje nujno potrebno, ¢e zelimo naslednji¢ dati vse od
sebe. Tekma, ki je za nami, ni ve¢ pomembna za nas, vazno je, da se
pripravimo na naslednjo. Ce je bila igra slaba, jo moramo najprej
analizirati v druzbi trenerja, kasneje pa smo spet sami in sami smo

odgovorni za svojo psihi¢no pripravo.
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VIZUALIZACIJA PRED TEKMO

Vizualizacija pred tekmo se ne razlikuje dosti od vizualizacije po tekmi.
Tukaj damo poudarek na samo tekmovanje, na nasprotnice, na njihovo
igro, na pogoje, ki jih bomo delezni v sami dvorani in na vse ostalo,

kar spada k tekmovanju. Prav tako se moramo udobno namestiti,

sprosceno in globoko dihati.

» V mislih si sestavimo celotno sliko kraja, kamor se odpravljamo na
tekmo. Pomislimo na lopar, mizo, Zogico in ob tem poskusamo

ostati mirni in sprosceni.

» Zamislimo si tekmovalni prostor, na drugi strani zagledamo
nasprotnico. Vidimo, kaksno tehniko in taktiko ima nasprotnica,

opazujemo servis, rotacije in s primernimi udarci vratamo zogico.

> V glavi treniramo svoj nastop in ob tem poskuSamo ostati mirni in

sprosceni. Na telesu ne sme biti nikakrSnih napetosti.

> Osredotoamo se samo na igro, vse ostale moteCe dejavnike
(gledalci,sodnik ...) pustimo ob strani. Ni¢ drugega ni pomembno
kot samo miza, lopar, Zogica in vse rotacije, ki jih vraca

nasprotnik.

1.2.3 ZBRANOST - SODOBNA MEDITACIJA

Poznamo Se eno tehniko, ki je preprostejSa kakor meditacija in
sproscanje. Zbranost je posodobljena oblika meditacije, ki so ji odvzeli
njen misti¢ni in verski pomen ter jo prilagodili noremu zahodnjaskemu

nacinu Zivljenja. Je razumljiva oblika zdravljenja uma in telesa. Gre
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predvsem za to, da se naucimo prisluhniti svojemu umu in telesu, da
sami prevzamemo nadzor nad svojim zivljenjem in ne dopus¢amo, da bi
nas sem in tja premetavale zunanje okolis¢ine. S to metodo lajSamo
Stevilne tezave, kot so bolezni srca, sladkorne bolezni, raka in
nenazadnje ublazimo tudi obclutek strahu in depresijo (Alexander,
2000).

Ta metoda je zelo preprosta. Poglavitno je, da se ustavimo in se
zaCnemo zavedati trenutka. To najlazje dosezemo, Ce se osredotocCimo
in se zaCnemo zavedati trenutka. To najlazje dosezemo, ce se
osredotocdimo na dihanje in blago vrnemo vsako zablodelo misel ali skrb,
ki vznikne. Odli¢no bi bilo, da bi dosegli 45 minut popolne zbranosti na
dan, toda tudi nekaj minut vam bo mocno spremenilo zivljenje. Ni
pomembno, ali zdrzite pet minut ali samo pet sekund - samo dihajte in
prenehajte misliti. Dovolite si dopustiti, da bo tisti trenutek taksen,
kakrsen je in dopustiti tudi sebi, da ste natanko taksni, kakrsni ste
(Alexander, 2000).

Primer:

> Vsak dan zacnite zbrano. Zbudite se nekoliko prej kakor
navadno, in preden se premaknete, se osredotolite na svoje
dihanje. Nekaj minut zavestno dihajte. Obcutite svoje telo, ki lezi
na postelji, nato se stegnite in pretegnite. Poskusite si
predstavljati dan, ki je pred vami, kot pustolovsc¢ino, polno
razlicnih presenecenj. Ne pozabite, da ne moremo nikoli vedeti,
kaj nam bo prinesel nov dan.
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1.2.4 SPODBUDEN SAMOGOVOR

Skoraj nenehno se pogovarjamo sami s seboj. Prav tako, kakor lahko
mnenja drugih ljudi mocno vplivajo na nas, lahko vplivajo tudi nase
notranje izjave, nas »samogovor«. Vecinoma si v teh samogovorih
dopovedujemo: »neumen sem«, »pa sem res butast«, »popolna zguba
sem« in podobne samounicevalne stavke. Mnogi izmed njih imajo
korenine dalec v preteklosti, ko smo dobili negativno sporocilo in smo si
ga vtisnili v spomin. Zal pa je tako: &im pogosteje si kaj
ponaviljamo, tem bolj to nase nezavedno verjame. Negativen

samogovor povzrocCa zaskrbljenost in depresijo (Alexander, 2000).

Najprej se morate zavedati teh glasov. Prisluhnite, kaj si imate
povedati. Ali lahko prepoznate glas? Morda je eden od starsev, ucitelj,

brat, sestra ali prijatelj iz otrostva.

Poskusite se pogovarjati s tem glasom in odkriti korenine svojih
negativnih Custev. Uporabite lahko tehniko, ki se uporablja pri terapiji,
imenovani »gestalt«. Enega nasproti drugega postavite na dva stola ali
dve blazini. Sami sedite na »svoj« stol, praznemu postavite svoje
vprasanje. Potem se presedite na praznega in odgovorite kot negativni
glas ali oseba iz vase preteklosti. Med pogovorom se presedajte s stola
na stol (Alexander, 2000).

Glasu lahko tudi odgovarjate. Spomnite se preteklega uspeha, Casov, ko
vam je Slo res dobro, ko ste premagovali ovire, ali ko ste se pocutili

dobro. Vedno znova si ponavljajte, da ste ¢udoviti.

Negativnhi samogovor poskusajte nadomestiti z afirmacijami, s

pozitivnimi trditvami. Svoja najbolj toksi¢na Custva obrnite. Namesto da
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si dopovedujete »Vsega se bojim.«, recite »Pogumen sem,
samozavesten in vse niti imam v svojih rokah.«. Spremenite svojo
malodusno izjavo »Ne morem pomagati, e se razjezim.« v »Vedno
nadzorujem svoja Custva in obcutke ter jih izrazam mirno in primerno.«

ali kaj podobnega.

Deset dni si po dvajsetkrat na dan napisite svojo afirmacijo, da se bo
usedla globoko v nezavedno. Ves dan ponavljajte potihoma in na glas
pred ogledalom. NapiSite jo in jo postavite tja, kjer jo boste imeli

nenehno na oceh.

Ena najbolj mogoc¢nih afirmacij, ki pomaga krepiti samospostovanije, je

preprosti stavek »Rad se imam in cenim se.« (Alexander, 2000).

Vcasih je dobro, da tem afirmacijam dodamo kaksSno svojo preteklo
pozitivno izkusnjo, ki potrjuje afirmacijo in je dokaz, da lahko vanjo

verjamemo.

1.2.5 IZRAZITE SVOJE OBCUTKE

Vcasih je pametno potlaciti ali skriti svoje resni¢ne obcutke, vendar ni
zdravo, da jih nenehno dusimo, da tla¢imo jezo, skrivamo strahove in
poziramo negodovanje. Ce ne moremo izraziti svojih cCustev, lahko
sprozimo razlicne zdravstvene tezave, od glavobolov do

kardiovaskularnih bolezni. Toda kako naj se jih nauc¢imo izrazati?

52



Miklave, Z. (2013) Psiholoski dejavniki uspesnosti namiznoteniskih igralk

Nikar preprosto ne spremenite strahu v jezo s kricanjem in vpitjem.
NajboljSi odziv je samozavesten nastop, ne pa napadalnost. Bodite
iskreni in povejte, kar si mislite: »Tega se res bojim.«, »Ta hip sem zelo
potrta.« ali » Ne maram, da to pocenjas.«. Ni pomemben nacin, kako
boste povedali, temve¢ to, da obcutkov ne zanikate in da vam
prikrivanje obCutkov ne pride v navado. Vedno morate jasno povedati,
kar Cutite (Alexander, 2000).

1.2.6 NEHAJTE GOVORITI »MORAL Bl«, »TREBA Bl BILO« IN
»MORAM«

Jeza je najbolj destruktivno Custvo; ze davno so dokazali njen vpliv na
telesno in dusevno zdravje. Toda od kod prihaja jeza? Najbolj preprosto
povedano: sami jo ustvarjamo z nepotrebnimi zahtevami do sebe in
drugih. Opazujte, kolikokrat uporabite besedne zveze »moral bik,
»treba bi bilo« in »moram«. Jeza vedno sledi besedni zvezi »moral bi«
ali drugace povedano: »saj bi moral vedeti« ali »ne bi smel biti tako

nesramen«.

Ce boste spremenili nadin izrazanja, boste spremenili celoten pomen
stavka. Pri namiznem tenisu velja to predvsem za trenerje, saj je
marsikateri trener preve¢ nagnjen k takemu govorjenju. Ce bo trener
spremenil nadin izrazanja, se bo spremenil celoten pomen stavka. Ce
recete: »Zelo je pomembno, da zmagamo to tekmo.« ali »Zelim si, da
zmagamo to tekmo.«, zveni popolnoma drugace kakor: »Moras zmagati
to tekmo.«. Pritisk je tako Zze manjsi in ¢eprav bo morda sledil poraz, je

s strani trenerja jeza nepotrebna, saj naredi vec Skode kot koristi.

53



Miklave, Z. (2013) Psiholoski dejavniki uspesnosti namiznoteniskih igralk

1.2.7 HIPNOZA, AVTOHIPNOZA

Tehniki, kot sta hipnoza in avtohipnoza, se v Sportu uporabljata
pogosto. V stanju hipnoze se Sportnik nahaja, ko ga psiholog privede ali
poglobi v spros¢eno stanje transa. To stanje lahko variira od lazjih
hipnoti¢nih stanj, v katerih se Sportnik zaveda prav vsega, do globokih
stanj, kjer je zavest Sportnika popolnoma izkljucena. éportnik je v takih

stanjih izredno dojemljiv za terapevtova navodila in sugestije.

Avtohipnoza se od hipnoze razlikuje v tem, da Sportnik sam sebe (brez
pomoci hipnotizerja) pripelje v neka sprosCena stanja. Takrat postane
bolj dojemljiv za katerekoli sugestije, ki si jih je vnaprej pripravil. S
ponavljanjem takih sugestij (poslusanje kasete ali pa jih bere kdo drug)
doseze isti ucinek, kot bi ga dosegel hipnotizer. Prednost avtohipnoze
pred hipnozo je v absolutni neodvisnosti od hipnotizerja, Sportnik se
sam svobodno odloca, kakSne bodo sugestije, kako jih bo izvajal, koliko
casa bo trajalo stanje avtohipnoze. Prednost klasi¢ne hipnoze pa je v
tem, da jo obicajno izvaja izkuSen hipnotizer (psiholog), ki zna doseci
zelo globoka stanja, kjer je dojemljivost za sugestije ekstremno velika
(Tusak in Tusak, 1997).

V stanju hipnoze je zaradi izloCenosti zunanjih drazljajev in velike
koncentracije tudi moc¢no povecana Sportnikova predstavljivost, zato jo
pogosto uporabljamo za mentalni trening. Najpogosteje v teh
sproscenih stanjih Sportnik vizualizira nastop in tekmovanja, se miselno
uéi nove tehnike ipd. Hkrati pa s pomocjo sugestij poskuSamo
odstranjevati mozne strahove in fobije ter anksioznost. Ko govorimo o
sugestijah, je dobro, ¢e na konkretnih primerih razlozimo njihov namen.
Uporaba sugestij je vsakodnevno prisotna v Sportu. Trener na treningih

ponavlja: »Zdaj si sproscen; ves, da boS zmogel; samo prepusti se
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uzivanju ipd.«. Dolgotrajno ponavljanje teh sugestij, Se posebno, cCe
imajo neko realno osnovo, lahko privede do spremembe Sportnikovih
custvenih stanj, npr. povecanja samozaupanja. Ce so te sugestije
sugerirane v stanju hipnoze, kjer je zavest izklju¢ena, bodo Se mocneje
delovale, tudi na zunaj zavestnih nivojih, na katerih Sportnik pogosto
funkcionira v posebno stresnih trenutkih tekmovanja. Ce tem
sugestijam dodajamo Se posthipnoticne sugestije, bomo tak ucinek
samo Se povecali. Take posthipnoti¢ne sugestije so npr:

> Ko bom na Startu, se bom pocutil spros¢enega, zaupal bom vase.

> Kadar se udarim po nogah, bom v trenutku sproscen in

popolnoma skoncentriran.

> Ko bom zaslisal pisk sodnika, bom zacel uzivati.

V tem smislu lahko uporabo hipnoze in avtohipnoze Stejemo Zze h kar
konkretnim metodam psihicne priprave na tekmovanje. V praksi
pogosto kombiniramo hipnozo in avtohipnozo. Na seansah psiholog
Sportnika veckrat hipnotizira in mu daje posthipnoti¢ne sugestije,

na samem tekmovanju pa se Sportnik sam s pomocjo izdelane
predtekmovalne procedure poskusa »pripeljati« v stanje »avtohipnozex,
ki mu bo omogocilo optimalen, sprosScen in skoncentriran nastop (TuSak
in TuSak, 1997).

1.2.8 BIOFEEDBACK METODA SPROSCANJA

Cilj metode je, da se Sportnik sam nauci sprosc¢anja. Pri tem ima kot
pripomocek instrument, ki je preko elektrod povezan s Sportnikom in

mu kot povratno informacijo oddaja zvocne ali svetlobne signale
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razlicnih frekvenc ali barv, kar mu pove, ali je Sportnik napet ali
sproscen. Instrument mu omogoca razlicne tezavnosti. Tako lahko, ko
se mu uspe sprostiti na nizji/lazji ravni in znizati napetost na minimum,
s spremembo obcutljivosti instrumenta nalogo otezi in v nadaljevanju

poskusa relaksacijo se poglobiti (Ferk, 2008).

1.2.9 AVTOGENI TRENING

Avtogeni trening je nastal na podlagi ugotovitev, da lahko z nasimi
predstavami in razmisljanjem vplivamo na to, kaj se nam bo v resnici
zgodilo. Utemeljitelj avtogenega treninga je Johannes Heinrich Schultz,
profesor in doktor medicine, zdravnik, specialist za kozne bolezni,
pozneje pa se je izobrazil Se za nevropsihiatra. Bil je psihoterapevt,
veliko se je ukvarjal s hipnozo, izdal je preko 400 strokovnih publikacij
in knjig, njegovo najpomembnejse delo pa je razvoj metode avtogenega
treninga (TusSak in Tusak, 2001).

Avtogeni trening je izpeljan iz hipnoze, pri kateri je osrednje doZivetje
na »centralnem preklapljanju«, ki ga lahko izzovemo tako s psihi¢nimi
kot tudi fizicnimi vplivi. Preklapljanje se zaCne z obcCutenjem teze in
toplote. Poudarek pri avtogenem treningu je na tem, da to preklapljanje
$portniki doseZejo sami, brez pomoci psihologa. Ze sama beseda
'avtogeni' namrec¢ pomeni, da trening izhaja iz nas samih. Za razliko od
hipnoze daje avtogeni trening vecji poudarek telesnim obclutjem, ki jih

skusamo izzvati.

Metoda je izrazito relaksacijsko naravnana in temelji na samosugestiji,

samohipnozi, s katero poskusamo prenesti moc¢ nekaterih predstav na
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organizem posameznika. Posameznik prenese neko predstavo o obcutku
v telesu v dejanski, subjektivni obcCutek, ki ga nato lahko objektivno
zazna tudi opazovalec. Vadba je Casovno relativho kratka, vendar se
mora izvajati dolgotrajno. Avtogeni trening vkljucuje Sest vaj, ki jih je
potrebno osvojiti in vaditi redno ter sistemati¢no. Posledice redne in
sistemati¢ne vadbe so Stevilne ugodnosti (kot je izboljSana sposobnost
spoprijemanja s stresom in s tem zmanjsani negativni psihi¢ni in fizic¢ni

ucinki stresa).

Kot prvo je pomembna pravilna drza pri izvajanju vaje. Lahko jo
izvajamo sicer leze, vendar je veliko bolj uporabna kocijazeva drza
oziroma aktivna sedeca drza, sploh ¢e vadbo izvajamo na potovanju ali

v sluzbi. Potrebno je upostevati gesla, ki jih imajo vaje.

Vsaka vaja ima svoje geslo, ki ga skoncentrirano ponavljamo. Zaradi
pogostosti ponovitve gesel, se le-ta vcepijo v nas in dosezejo ze opisane
ucéinke. Vaje si sledijo v zaporedju: teza, toplota, umirjeno bitje srca,

umirjeno dihanje, soncni pletez in glava.

Avtogeni trening vkljuCuje 6 vaj. Vsaka ima svoje geslo, ki ga
skoncentrirano ponavljamo. Prva je vaja za teZo. Vajo zaCnemo trenirati

Sele takrat, ko znamo popolnoma sprosceno sedeti ali lezati.

Geslo prve vaje pravi: »Desna roka je zelo tezka.« Ce smo levicariji,
izberemo levo roko. Zgodi se, da nam misli uhajajo. Ne smemo biti
nepotrpezljivi. Ponovno se posku$amo usmeriti. Ce $e vedno ne
uspemo, zacnemo vajo od zacetka. Gesla obi¢ajno ne izgovarjamo, niti
Sepetamo, pac pa si ga moramo zivo predstavljati. Lahko si pomagamo
s tem, da si predstavljamo napisano geslo na papirju ali na zidu. Geslo

v mislih ponovimo nekajkrat, npr. Sestkrat. Potem vstavimo stavek:
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»Popolnoma miren sem.« Pa spet ponovimo geslo, npr. Sestkrat. Za
tako Sestkratno predstavljanje gesla potrebujemo 1530 sekund.
Kombinacija z avtosugestijo mirnosti pa vzame okoli ene minute. Mnogi
obcutijo tezo ze po nekajkratnih ponovitvah vaje, drugi po nekaj dneh,

skoraj vsi pa vsaj po enem mesecu.

Po dveh tednih ukvarjanja z avtogenim treningom se lotimo vadbe
toplote, ne glede na to, ali smo dosegli obCutek teze ali ne. Smoter te
vaje je v razSirjenju zil. Objektivni rezultat uspesno izvedene vaje se
kaze v popustitvi napetosti v zilnih stenah, v odprtju kapilar blizje
povrsSini koze in tako ve¢jemu dotoku krvi. Porocajo, da se zaradi tega
temperatura v€asih dvigne celo za vec kot dve stopinji. Geslo druge vaje
pravi: »Desna roka je zelo topla.« Podobno kot v prejsSnji vaji, to vajo
ponovimo, npr. Sestkrat, in jo tudi kombiniramo s stavkom: »Popolnoma
miren sem.«. Celotna vaja potem vkljucuje sugestije:

» Popolnoma miren sem.
> Desna roka je zelo tezka. (6x)
» Popolnoma miren sem.
» Desna roka je zelo topla. (6x)
» Popolnoma miren sem.
» Desna roka je zelo topla. (6-12x)
Gesla za prvi vaji kasneje pogosto skrajSamo. Postaneta npr.: »roki zelo

teZki« in »roki zelo topli«, kasneje kar: »mir — teza - toplota«.

Dozivetje toplote Ze vpliva tudi na ozilje sréne misSice. Srce sprejme vec
kisika in krvi. Dodatno vpliva na delovanje srca vaja za srce. Njeno
geslo pravi: »Srce bije popolnoma mirno in enakomerno.« Prav vsi,

Se posebej Sportniki v trenutkih najvecjih telesnih in psihi¢nih
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obremenitev, zaznavamo bitje srca. Ko Sportnik osvoji to vajo, pa zna
obcutiti srce tudi v popolnoma spros¢enem stanju. To vajo delamo
podobno kot prejsnje, Sestkrat. Celotna vaja potem vsebuje prvotno

predstavo mirnosti, nato teze, toplote in konc¢no tudi bitje srca.

Naslednja je vaja za dihanje. Pod vplivom ponavljanja gesla »Dihanje
je zelo mirno.« tudi dihanje postane enakomernejSe. Tu ne gre za
zavestno in hoteno enakomerno dihanje; gre za to, da se svobodno
prepustiS dihanju in si, podobno kot pri vseh vajah prej, zamisljas
omenjeno geslo. Enakomerno dihanje bo umirilo napetost, premocna,

nekontrolirana ali negativna Custva.

Peta vaja je vaja za Zivot. Z njo zelimo umiriti tudi trebusne organe.
Geslo za vajo je: »Soncni pletez je tekoce topel.« Vsi vemo, kako
pogoste so psihosomatske bolezni trebusnih organov pri ljudeh, Ki
stalno zivijo pod stresom. Soncni pletez ali »pleksus solaris« spada k
vegetativnemu ziv€eviju in je njegov najvecji pletez. Razpreden je nad
Zelodcem, na =zadnji strani trebusne votline ter na obeh plateh
srednjega dela prsnega dela hrbtenice. Avtogeni trening je tehnika za
obvladovanje vegetativhega ziv€evja. Namesto prej omenjenega gesla

pogosto uporabimo geslo: »Trebuh je zelo topel.«

Zadnja je vaja za glavo, ki ima geslo: »Celo je prijetno hladno.«
Obcutek hladne glave simboli¢no predstavlja obcutek kontroliranosti,
obvladanosti. Glava ostaja sveza in bistra. Tudi to vajo ponavljamo

nekajkrat in jo vkljuimo v celotno sestavo avtogenega treninga.

Po koncu vsakega avtogenega treninga, ki v zaCetku sestoji iz ene ali
nekaj vaj, kasneje pa iz vseh vaj, moramo ukaze preklicati. Preklic

uporabimo tudi, kadar Zelenega nismo obcutili. Za preklic navadno
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uporabljamo gesla: »Roki sta Cvrsti.«, »Dihati globoko.«, »Odpreti

oCi.«, pri cemer ponavadi roke upognemo in iztegnemo.

Ko osvojimo priklic obCutka teze v desni roki, pride na vrsto vadba
toplote in tako naprej do konca gesel in preklica. Prva vaja traja ob
zaCetku vadbe eno minuto, kasneje pet minut. Ko priklju¢imo Se Zelene
specificne sugestije, ki se nanasajo na konkretne probleme, traja vadba
deset minut. Avtogeni trening povzroci globoko sprostitev in ublazitev
dusSevne in telesne krcevitosti, ki se nemalokrat pojavi pri Sportnikih
pred tekmovanjem ali med njim. Mirnost in duSevna uravnovesenost, ki
ju pridobimo z avtogenim treningom, cloveka ne naredita lenobnega,
temve¢ omogocata usmerjanje energije za dosego zastavljenih ciljev
(Tusak in Tusak, 2001).

Slika 3:0sredotocenost (osebni arhiv)
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1.2.10 TEHNIKA SISTEMATICNE DESENZITIZACIJE

S to metodo odstranjujemo predvsem fobije, druge strahove, obcutke
tesnobe ter Se nekatera druga neprijetna Custvena stanja. V Sportu
neprijetni Sportnikovi strahovi (strah pred poskodbo, bolecino,
nasprotnikom, pred neuspehom) nemalokrat prerastejo v prave fobije,
ki jih lahko Sportnik v sodelovanju s psihologom uspesno odstrani.
Tehnika sistematicne desenzitizacije je pravzaprav sestavljena iz
uporabe tehnik relaksacije ter obiajne vizualizacije. Gre za proces
postopnega odstranjevanja negativnih emocij. Sportnik sestavi listo
situacij, ki izzovejo razlicno stopnjo anksioznosti. Nato psiholog
Sportnika postopno uvaja v te situacije. Torej najprej na mentalni ravni
preko vizualizacije, koncni cilj pa je odstranitev strahu v dejanski
situaciji. Najprej v situacijo, ki izzove najmanj strahu, nato v vedno bolj
neprijetne situacije. Ves proces poteka postopno in dlje ¢asa. Obicajno
je kombiniran s tehnikami relaksacije, ki Sportniku vzbudijo prijetna in

pozitivna obcutja (Tusak in Tusak, 2001).

Tako lahko na primer intenziven strah pred porazom in nasprotnikom za

mizo razdelimo v strah in obCutke anksioznosti:
» ob pogledu na dvorano
» ob spremljanju drugih tekmovalcev
> ob oblacenju v namizno teniSko opremo
> ob cakanju na tekmo

> ob ¢akanju v ringu na nasprotnika

» ob prvem servisu
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> ob razli¢nih rotacijah in igri nasprotnika

éportnika najprej rahlo sprostimo, mu vzbudimo prijetne obcutke
sproscenosti, zaupanja vase in popolne sigurnosti. Sledi faza, v kateri
»predelamo« situacijo za situacijo. Zacnemo z najmanj problematicno,
nato nadaljujemo do zadnje faze, ki Sportniku izzove najvec strahu.
Najveckrat lahko taka »predelava« situacij traja vec dni ali celo tednov,
saj je potrebno veckrat ponavljati vsako problemsko situacijo, da bi
negativni obcutki izginili. Za uspesno predelavo problemskih situacij
uporabljamo dve razli¢ni tehniki:

1. preko vizualizacije,
2. v Zivo.

Vizualizacija je Ze predstavljena in ko je Sportnik vse problemske
situacije uspesno »predelal«, ga poskusamo soociti z njim v zivo. Proces
ponovno poteka postopno, tokrat seveda v konkretni Sportni situaciji na
terenu. Najbolj ucinkovit je takrat, Ce je ob Sportnikovem srecanju
prisoten tudi psiholog, ki konstantno poskrbi za sprosc¢anje tudi v zivo
(Tusak in Tusak, 2001).

Slika 4: Umirjanje (osebni arhiv)
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3.  CILJI

> Predstaviti pomen psiholoske priprave na igro in rezultat.

> Predstaviti razlicne tehnike sprosc¢anja, motiviranja pred in
po tekmi.

> Analizirati odnos do svojega Sporta med igralkami.

» Primerjati rezultate med tremi regijami.
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4. METODE DELA

Vzorec merjenk

Anketiranje je bilo izvedeno v okviru 1. slovenske namiznoteniske lige
- dekleta. V vzorec so bile zajete vse registrirane igralke, ki nastopajo v

najmocnejsi prvi slovenski ligi.

Vzorec spremenljivk

Vzorec spremenljivk predstavlja anketni vprasalnik, sestavljen iz 44
trditev. Trditve so podane na lestvici 5-tih stopenj, pri tem pomeni 1 =
skoraj nikoli, 5 = skoraj vedno, pri tem pa ima Sportnik nalogo, da se

primerja tudi z najuspesnejSimi Sportniki v svoji kategoriji danes.

Metode obdelave podatkov

Dobljeni podatki so bili obdelani s statisticnim programskim paketom
SPSS in podprogramom frequencies. Izracunani so parametri osnovne
statistike (povprecne vrednosti, standardni odkloni, frekvence
posameznih odgovorov). Uporabljena je bila ANOVA za ordinalne
podatke za razlike med tremi regijami (regionalna porazdelitev klubov,
ki nastopajo v 1. ligi). Uporabila sem Kruskal-Wallis test. Vsi rezultati

bodo tudi graficno predstavljeni.
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5. REZULTATI Z RAZPRAVO

Namen mojega diplomskega dela je bil ugotoviti, koliko so tekmovalke v
1. slovenski namiznoteniski ligi motivirane, koliko jim pomeni namizni
tenis, kaj jim predstavlja tezavo med samim tekmovanjem oziroma po
njem in nenazadnje, kaksne so razlike med tremi regijami. Obravnavala

sem korosko regijo, primorsko regijo ter ljubljansko regijo.

Namizni tenis je igra, pri kateri ima psiholoska priprava bistveno viogo.
Ob kondicijski pripravi je potrebna tudi psiholoSka priprava posameznika
oziroma ekipe. Marsikdo se tega ne ali pa se premalo zaveda. Seveda je
pomembna kondicijska priprava namiznoteniskega igralca, vendar je na
koncu odlodilnega pomena, kako smo psiholosko pripraviljeni. Namizni
tenis spada med najhitrejSe igre na svetu in ¢as, ki mine med enim in
drugim udarcem, je tako kratek, da nase telo ni sposobno tako hitro
odreagirati. Zato je potrebna sposobnost, s katero lahko Sportnik ze
vnaprej predvidi, kam bo nasprotnik odigral Zzogico, kam jo bo usmeril
in kaksno rotacijo bo imela Zogica. Tej sposobnosti pravimo

predvidevanje ali anticipacija.

Kadar je igralec postavljen za mizo in ¢aka na nasprotnikov servis, mora
natanc¢no opazovati njegov lopar, postavitev nasprotnika in spremljati
rotacije, ki jih naredi z loparjem na Zogici. Takrat mora igralec primerno
odgovoriti na nasprotnikov servis. Vse to poteka izjemno hitro. Tudi
igra, ki se kasneje razvije, poteka zelo hitro in tekmovalec mora imeti
dobro izdelan nacrt ze v glavi. Vsak udarec se izvaja ze vnaprej v glavi,
ker so udarci tako hitri in pri taki hitrosti postane Se tako majhna miza
zelo velika. Kondicijsko gledano je namizni tenis naporen predvsem ob
vecjih tekmah, kjer mora tekmovalec v enem dnevu odigrati veliko

Stevilo tekem. Po takem dnevu prihaja ze do visoke utrujenosti in tukaj
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pride do izraza zopet psiholoska priprava - ko je tekmovalec ze zelo
utrujen in Cuti napetost v misicah, se mora zbrati in osredotocCiti Se na

odlocilno zadnjo tekmo.

Pri Sportnikih oziroma konkretno pri tekmovalkah namiznega tenisa, je
iz ankete razvidno, da so slabo psihi¢no pripravljene. Vidimo, da je
motivacija na nizki ravni, koncentracija ni tako visoka, kot bi morala
biti, vidimo premalo Zelje po treniranju in tekmovanju. Vendar pa
tekmovalkam po drugi strani zelo veliko pomeni tekmovanje oziroma
sama zmaga. To pomeni, da problem ni v tem, da tekmovalke ne bi
imele rade namiznega tenisa oziroma tega, s ¢imer se ukvarjajo, vendar
je problem psiholoski. Tekmovalke rade igrajo namizni tenis, ampak jim
manjka koncentracije, zbranosti in spodbude. PsiholoSke priprave pri
namiznem tenisu ne smemo zanemarjati, saj je prav tako pomembna
kot fizicna priprava oziroma sama tehnika in kondicijska priprava. S
pravilno psiholoSko pripravo bo tako tudi igra boljSa, razocdaranje po
izgubljeni tekmi manjSe in predvsem tekmovalke bodo lahko boljse in

laZje osvetljevale svoj glavni predmet koncentracije.

Tabela 2

Anketni vprasalnik

TRDITEV 1| 2| 3| 4| 5
T1 - sem zelo motivirana, da uspem v tem Sportu 0] 3|112| 7| 5
T2 - v€asih izgubim motivacijo za trening 0| 2|11]11] 3
T3 - zmagovanje je zame zelo pomembno 0] 3 11| 5
T4 - prav sedaj je najvaznejsa stvar v mojem zivljenju, da uspem v 3| s 6l 2
svojem Sportu

T5 - moj Sport je moje zivljenje 3] 7] 9] 8] 0
T6 - zelim trenirati intenzivno, da postanem najboljsi v svojem Sportu 4| 3112 5| 3
T7 - v svojem Sportu Zelim iz sebe izvledi najboljse 0| 1| 7]11| 8
T8 - Zelim uspeti v svojem Sportu 1] 3| 9| 7| 7
T9 - na vecino tekem odhajam sigurna vase, da bom uspesno igrala 0] 311112 1
T10 - ni potrebno veliko, da se zamaje moja samozavest 12| 8] 6] 1
T11 - manjsa poskodba ali slab trening lahko zamajeta mojo 1l 6l11| 8l 1
samozavest

T12 - pogosto podvomim o svojih Sportnih sposobnostih 1| 6/10] 9] 1
T13 - kadar ga na zacetku tekmovanja polomim, moja samozavest hitro

pada 0| 2|15| 5| 5

*Se nadaljuje
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TRDITEV 1| 2| 3| 4| 5
T14 - najpogosteje ostanem samozavestna tudi, ¢e na tekmovanju ol 4| 15| 7 1
nisem najbolj uspesna

T15 - moja samozavest venomer niha 1 7112 6 1
T16 - verjamem vase 0| 2|11] 10| 4
T17 - pred tekmo sem veliko bolj napeta kot med samo tekmo 4| 9| 4| 8| 2
T18 - pogosto sem uspavana teh nekaj trenutkov preden pricnem s 6l 10l 7| 4l o
svojim nastopom

T19 - veliko energije potrosim, da bi ostala pred tekmo mirna 3114| 7 3] 0
T20 - zivéna sem, ker Zelim ¢im prej priceti tekmovati 3] 7]12] 4] 1
T21 - vznemirjena sem, kadar moram tekmovati na neznanem terenu ol 8| 3| 6| 1
(na gostovanju)

T22 - pred Sportnim sreCanjem me skrbi ali bom uspesna 3] 4/11]| 8| 1
T23 - pred pomembnim Sportnim nastopom cutim intenzivno >l 4| 8| 8| s
vznemirjenost

T24 - neposredno pred srecanjem se pocutim nelagodno 2|1 10| 10| 5/ O
T25 - pogosto sanjam o Sportnem tekmovanju 5117 3 2| 0
T|26 - pogosto, preden zares pricnem s tekmo, »treniram« svoj nastop v 6l 171 3 1 0
glavi

T27 - kadar mentalno vadim svoj Sportni nastop, vidim sebe, kot bi bila 121121 3! ol o
v video posnetku

T28 - kadar se pripravljam na nastop, si zamisljam, kaj bom obcutila v 171 sl 1] ol 1
svojih misicah

T29 - Ce zaprem odi, si lahko zamislim, kaj se dogaja z mojimi miSicami 9114 2| 1] 1
T30 - na tekmo se pripravljam tako, da si napravim mentalni nacrt sl 11| 6 1 1
svojega Sportnega nastopa

T31 - zelo sem frustrirana, kadar soigralka iz ekipe igra slabo 4112 6] 3| 2
T32 - bolj se koncentriram na svojo kot na igro ekipe 0 1/11] 10| 5
T33 - menim, da je mostveni duh zelo pomemben 0] 1| 2|11} 13
T34 - kadar moje mostvo izgubi, se zelo slabo pocutim - ¢etudi sem ol 21 sl11| s
sama igrala dobro

T35 - menim, da je rezultat ekipe pomembnejsi od mojega 3] 2| 10| 8| 4
T36 - razjezim se, kadar moje soigralke ne dajo vse od sebe, da bi 2l 6l 10| 6| 3
uspeli

T37 - v kolikor gresim na Skodo svoje ekipe, me morajo zamenjati 1] 9] 8| 9] O
T38 - pogosto se tezko koncentriram med Sportnim nastopom 1] 6[12] 8| O
T39 - dozivljam nepopisno zadovoljstvo, kadar je moja igra neobicajno

dobra 0| O 5|11} 11
T40 - kada.r. imam slab dan in je moja igra slaba, izgubljam ol 1l 10!l 13| 3
koncentracijo

T41 - med igro me vznemirjajo komentarji ljudi, ki me obkrozajo 1| 710 8| 1
T4v2 I- na zacetku igre pogosto pozabljam stvari, ki sem jih pred tem 1l 8l 10 1
pocela

T43 - lazje se skoncentriram na tezka kot na lazja srecanja 0| 1| 8] 15| 3
T44 - med tekmo me drugi ljudje dekoncentrirajo 1] 6/11] 8| 1

Legenda: 1 - skoraj nikoli, 2 - redko, 3 - vcasih , 4 - pogosto, 5 - skoraj vedno

Pri trditvi T1 »sem zelo motivirana, da uspem v tem Sportu«, ni nobene
nemotivirane igralke, kar pricakujemo glede na obravnavan vzorec (1.
slovenska namiznoteniSka liga) in le tri so redko motivirane; od
preostalih jih je kar polovica zelo motiviranih le vcasih, da bi uspele v

namiznem tenisu in preostala polovica se porazdeli na pogosto (7) in

67



Miklave, Z. (2013) Psiholoski dejavniki uspesnosti namiznoteniskih igralk

skoraj vedno motivirane (5) tudi skoraj Se na polovico. Morda moramo
biti le pazljivi, kako obravnavamo rubriko »3« na nasi lestvici: e gre za
»vCasih«, to za slovenski namizni tenis zagotovo ni najbolje, ¢e pa jo
obravnavamo kot »redno«, je nekoliko bolje. Vseeno pa bi motiviranost
tekmovalk morala biti boljsa. Vendar si utemeljeno lahko postavimo
vprasanje, ali bi z bolj natancnimi psiholoskimi instrumenti dobili

drugacne rezultate.

Pri trditvi T2 »vcasih zgubim motivacijo za trening« pa je vprasanje,
kako so tu tekmovalke tockovnik razumele: lahko, da je nekaterim
stopnja 5 pomenila »se popolnoma strinjam, da vcasih izgubim
motivacijo« in ne »skoraj vedno izgubim motivacijo«, saj pomensko ne
gre skupaj, kot je vprasalnik misljen: »skoraj vedno - vcasih izgubim
motivacijo za trening«. V prvem primeru gre za dejstvo, da tu in tam
vsakemu motivacija pade, saj je z njo podobno kot s formo; v drugem
primeru pa pride do tega, da je kar polovica vseh anketiranih igralk vsaj
pogosto nemotivirana, kar ni priCakovati glede na nivo Sportnega
udejstvovanja. Ce bi sludajno ta zadnja teza drzala, potem je eden
najvecjih faktorjev, ki bi vplival na izboljSanje Sportnih rezultatov pri teh
igralkah, enostavno psiholoski pristop za izboljSanje motivacije in sploh
ne trening sam. Ce ob navedenem upo&tevamo $e izsledke iz trditve T1,
potem lahko sklepamo, da se nakazuje dejstvo, da motiviranost igralk

pri namiznem tenisu ni najboljsa.

Pri odgovorih na trditev T3 »zmagovanje je zame zelo pomembno«
vidimo, da je zmagovanje zelo pomemben sestavni del motivacijske
strukture igralk, saj so le 3 odgovorile, da je to zanje pomembno redko
in nobena, da zmaga tu ni faktor. Do neke mere je to razumljivo, saj si
na najvisjih nivojih dober le, ¢e zmagujes, sicer hitro zdrsnes ali obticis

nizje. Po drugi strani pa je s psiholoSkega vidika tako stanje
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nezazeleno: zmaga sodi k zunanji motivaciji, vpliv nanjo nima le
tekmovalka in je zato manj ugodna, saj tezko (razen ce je tekmovalka
res vrhunska), predstavlja razlog, zaradi katerega bo tekmovalka
dolgoro¢no ostala v panogi. Dodatno zmaga ni ugodna, saj je za uspeh
pomembno le, da si boljsi od tekmeca, pa tudi, ¢e igras slabo - in Ce si
prikazal vrhunsko igro in napredoval za nekaj razredov v nekem
obdobju, a vseeno izgubil, sploh ne sSteje. Tako lahko sklenemo, da je
kar precejsnjega pomena, da se del treninga posveti vzgoji igralk in
vplivu na sistem vrednot - in na motivacijski sistem v bolj intrinzi¢no
motivacijo (objektivho dobra igra in veselje v njej, veselje v
napredovanju v igri). Na ta nacin se tudi zagotovi trening tehnic¢no in
takti¢no slabsih elementov, ki bodo veliko pripomogli k igralskemu
napredku in tekmovalnemu Sele posledicno. Sicer se igralke
osredotocCajo le na svoje dobre elemente v igri, saj zaradi njih
zmagujejo; ali pa takticno ostane znanje dovolj Siroko, da bi se razSirile
moznosti za zmago proti tehni¢no in takticno neugodnim igralkam, pa je
vprasanje. V praksi se to odraza takole: e imajo igralke veselje do igre
in bodo posvetile del ¢asa tudi nepriljubljenim (slabsim) elementom,
bodo z dobrim treningom s¢asoma zmagovale tudi proti nasprotnicam,
ki jim niso bile kos; v nasprotnem primeru pa bodo zmagovale proti
tistim, ki jih vseskozi premagujejo in izgubljale tudi proti tistim, ki so jih
obi¢ajno premagale. Res pa je, da je trditev T3 le en vidik; v primeru
dobro tehni¢no in takti¢no zaokrozenega treninga se dogaja, da bo
igralka zgubljala motivacijo ob treningu slabsih elementov, a jih bo
izvajala; Ce to dela v dovolj dobrih pogojih (ponovitve, koncentracija,
vsaj minimalna motivacija), bo tudi napredovala. Zagotovo pa napredek
ne more biti isti, kot ¢e je vzgajana, da ji tudi to nekaj pomeni in ne le

zmaga na tekmi.
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Pri trditvi T4 »prav sedaj je najvaznejSa stvar v mojem ZzZivljenju, da
uspem Vv svojem Sportu« so se igralke razporedile od »skoraj nikoli« do
»skoraj vedno«, pri ¢emer prakticno 2/3 tekmovalk Sport v njihovem
Zivljenju pomeni vse le vcasih ali redkeje. Z vzgojnega vidika to ni
slabo, saj ni zazeleno, da se interes nekoga omeji zgolj na Sport;
vprasanje pa je, ali je to dovolj za uspehe na vrhunskem nivoju. Z
vidika vrhunskega Sporta so odgovori »pogosto« in »skoraj vedno«
utemeljeni in zazZeleni. Razumljivo je tudi, da napori na vrhunskem
nivoju profesionalne igralke odrazajo status, da je Sport najvaznejsa
stvar v njenem Zivljenju. Z druzbenega vidika pa se to lahko hitro
sprevrze v vsaj deviantno (precej neobicajno) socialno obnasanje in
dojemanje druzbe, upajmo pa, da vsaj potem ne preide to v
problemati¢no. Tukaj gre za razpotje med Sportom v druzbeno-koristni
vlogi in vrhunskim Sportom, kjer je cilj rezultat; upajmo pa, da vsaj na

racun druzbeno sprejemljive cene posameznice.

Glede na to, da pri trditvi T5 »moj Sport je moje zivljenje« nobena
izmed igralk ni odgovorila, da ji Sport pomeni Zivljenje skoraj vedno,
lahko sklepamo, da so bojazni, navedene pri trditvi T4 odvec.
Pravzaprav bi za vrhunski Sport pricakovali Se nekoliko vecji delez
igralk, ki jim Sport pomeni zivljenje vsaj v€asih - saj mora biti tako vsaj
na tekmah in po moznosti tudi na treningih. Izven Sportnega okolja pa
le do neke mere, saj sicer trpi socialna vloga in umestitev posameznice

v druzbeno Zivljenje.

Pri trditvi T6 »zelim trenirati intenzivno, da postanem najboljsi v svojem
Sportu« bi za vrhunski nivo pravzaprav pogresali nekaj pripravljenosti,
da se trenira naporno. Na vrhunskem nivoju lahkotnost izvedbe ni
izklju¢ena (vrhunski Sprinterji, gimnasticarji, plesalci), vendar do take

izvedbe z redkimi izjemami (talenti) vodi pot polna naporov, ki Sele po
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nekaj letih preide v nenapornost izvedbe Sportnih gibov in gibanj.
Cetudi so igralke morda imele v mislih, da z vidika napora namizni tenis
zanje ni vec¢ zahteven (e so se z leti treningov fizicno nanj povsem
privadile in njihove zmogljivosti kondicijsko zadosScajo za igro), pa je
nivo koncentracije, ki je potreben tu, izjemen. Zelo tezko pa je tak nivo
koncentracije drzati in kvaliteten trening bi moral zanje biti vsaj s tega
vidika vseeno naporen - in le tak trening navadno prinasa napredek.
Izjema bi bila le, ¢e so tudi temu igralke Ze kos in trening ter igro
dozivljajo s psiholoskega vidika v stanju »flow-a« — a tudi take izvedbe

so navadno redke in vsaj navadno vse prej kot pravilo.

Z vidika trditve T7 »v svojem Sportu zelim iz sebe izvleCi najboljSe« bi
moralo biti nekaj manj bojazni za pripravljenost igralk na trdo delo; vec
kot polovica zeli iz sebe izvleci vsaj pogosto najboljSe in le ena le redko;
ostale vsaj vCasih. Res pa se v kombinaciji odgovori na obe trditvi
berejo takole: igralke so pripravljene, da izvleCejo iz sebe vse najboljse,
a da bi se pa za to podvrgle tudi vecjim naporom, pa niso najbolj
pripravljene. Torej so pripravljene biti najboljSe, vendar le do neke mere
oziroma v nekih mejah. Morda gre tu za posledice druzbenega

konteksta, a ni zelo verjetno.

Ce primerjamo trditev T8 »zelim uspeti v svojem Sportu« s T7 »v
svojem Sportu zelim iz sebe izvleli najboljSe«, vidimo, da je uspeh v
namiznem tenisu igralkam manj pomemben od dejstva, da pokazejo
vse, kar v danem trenutku zmorejo. Z vidika notranje motivacije je to
tudi dobro in morda z vidika vrhunskega Sporta Ze nekoliko premalo
(potrebna bi bila primerjava s profilom kake tuje, boljSe ali slabse
namiznoteniske lige) in tudi kaze, da ima zmaga Se vedno

neproporcionalno velik pomen pri igralkah.

71



Miklave, Z. (2013) Psiholoski dejavniki uspesnosti namiznoteniskih igralk

Pri trditvi T9 »na vecino tekem odhajam sigurna vase, da bom uspesno
igralac opazimo, da prakti¢no enak delez tekmovalk odhaja na tekme
prepri¢anih v svojo igro le vcasih (11) in pogosto (12). Morali bi trening
igralk spremeniti tako, da je zaupanje v lastno igro boljse, pri tem pa ni
nujno, da se to dela le s sredstvi psihicne priprave. Velikokrat se pozna
Ze to, kako trener in ostali vidijo in dojemajo igro nekoga, saj si ta tudi

preko njihovih mnenj gradi samopodobo in vrednost lastne igre.

V drugo smer T10 »ni potrebno veliko, da se zamaje moja samozavest«
zgleda, da je stanje boljSe: kar 12 tekmovalk pravi, da se redko zgodi,
da se jim samozavest hitro porusi in le Sestim se to dogaja pogosto,
samo eni pa skoraj vedno, torej ima Cetrtina igralk s tem tezave. Ce to
primerjamo s Solskimi normativi, kjer naj 80 % ucencev zmore ucenje
(petina), za vrhunski Sport to niti ni slabo. Za to Cetrtino igralk pa bi bilo
dobro, da se pri treningu nekaj spremeni v smer izboljSanja, morda ze
samo s spremembo trenerjevega pristopa in komentarjev, morda bi to
Ze zadoscalo; gotovo pa bodo pravi rezultati nastopili pri delu s

psihologom.

Pri trditvi 11 »manjsa poskodba ali slab trening lahko zamajeta mojo
samozavest« so odgovori pravzaprav simetricno razdeljeni okoli sredine
lestvice - vcasih lahko poskodba ali trening zamajeta mojo samozavest,
tako da vprasanje ne daje veliko informacij. Od poskodbe in drugih
vplivov na kvaliteto treninga je namrec odvisno od narave le-teh, ali se
bo vpliv na igro na tekmi poznal. Res naj bi se z volumnom treninga
nezeleni vplivi na trening vedno bolj manjsali, a po drugi strani je pa
spet res, da ¢e bo do poskodbe prislo, bo to verjetno na treningu in
hitro se lahko zgodi, da je posSkodba taka, da na trening vpliva (npr. ze

banalen zvin gleznja ali podobno).

72



Miklave, Z. (2013) Psiholoski dejavniki uspesnosti namiznoteniskih igralk

Pri trditvi T12 »pogosto podvomim o svojih Sportnih sposobnostih« je
spet tezava, da je lestvica igralkam najbrz pomenila mero nestrinjanja
(1) in strinjanja (5), saj tezko osmislimo lestvico v smislu frekvenc:
»vcasih pogosto podvomim o svojih sposobnostih« (odgovor 3). Bolje bi
bilo vprasanje, ali VCASIH podvomim o svojih sposobnostih. Podatki so
tudi tu priblizno simetri¢ni, z asimetrijo v neugodno smer; 9 igralk
pogosto dvomi v svoje sposobnosti, le 6 pa redkeje, a razlika res ni

velika; spet je tu velikost dvoma odvisna od narave vpliva na igro.

Pri trditvi T13 »kadar ga na zacetku tekmovanja polomim, moja
samozavest hitro pada« vidimo, da tretjini tekmovalk samozavest hitro
pade, Ce zacnejo tekmo slabo, kar ni malo. Ostalim se to zgodi le
vCasih, z izjemo dveh, katerima se to redko zgodi. Del odgovora se
skriva v dejstvu, da Ce igra ni v skladu s sposobnostmi, navadno
»nimamo dneva« in je v tako stanje tezko preiti, saj enostavno nismo
zmozni navajenega delovanja. Marsikateri Sportnik to pozna, vcasih
»gre, v€asih ne«. To pomeni, da niso znani vsi pomembni vplivi na
Sportno izvedbo ali pa trening Se ni vzpostavil dovolj neodvisnega
delovanja od zunanjih vplivov. Ce pa gre za dejstvo, da se na tekmah
tekmovalke psiholosko obnasajo drugace, potem je potrebno trening
zastaviti tako, da to premosti (ve¢ notranjih tekem, vecC udelezb na

tekmah, vzpostavljanje samozavesti ipd.).

Odgovori na trditev T14 »najpogosteje ostanem samozavestna tudi, Ce
na tekmovanju nisem najbolj uspesna« se nekoliko razlikujejo od tistih
na trditev T13; najbrz gre za razliko v dojemanju pozitivhega in
negativhega pola samozavesti, poleg tega, da se tu osredotoa na
tekmovanje v celoti. Struktura odgovorov je sicer ugodna, vec igralkam

se samozavest pogosto ohrani ne glede na uspesnost, kot redko.
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Pri trditvi T15 »moja samozavest venomer niha« so odgovori spet
simetricno porazdeljeni in Stevilo odgovorov »pogosto« je v sesStevku
prakticno enako odgovorom »vcasih«, izven tega pa imamo le dva
odgovora; tako ponovno tezko sklepamo na karkoli; odvisno od narave
vplivov samozavest lahko vedno zaniha tudi zelo stabilnim
tekmovalcem, pa tudi psihi¢ni ustroj tekmovalke naredi svoje. Res pa
naj bi bilo z volumnom (kvalitetnega) treninga teh nihanj vedno manj in
¢e temu ni tako, trenaznemu procesu s tega vidika nekaj kljucnega
manjka.

Ne glede na nihanje samozavesti pa kar priblizno tretjina igralk pogosto
»verjame vase« trditev T16, T4 skoraj vedno in le dve redko, ostale

vCasih, kar je glede na nivo anketiranih igralk pricakovano.

Struktura odgovorov na trditev T17 »pred tekmo sem veliko bolj napeta
kot med samo tekmo« je bimodalna: primerljivo Stevilo igralk je
odgovorilo, da je pred tekmo bolj napetih, kot med samo igro z
odgovori »skoraj nikoli«, »skoraj« ali »skoraj vedno«. Vecini se to zgodi
pogosto ali vC€asih. NajverjetnejSa razlaga za to je, da se predvsem
igralke, ki se jim to dogaja bodisi pogosto ali véasih, tega bolj zavedajo
od ostalih; druga moznost je, da tekmovalke stopenj lestvice niso dojele

enako pri tem vprasanju.

Odgovori na trditev T18 »pogosto sem uspavana teh nekaj trenutkov
preden pricnem s svojim nastopom« se skladajo z ugotovitvami pri
prejsSnji trditvi: bistveno manj igralk je pred igro premalo aktiviranih,
kar je pri namiznem tenisu nuja. Reakcije so bliskovite, potrebno je
ostro zaznavanje hitrih gibov in premalo aktivacije pred tekmo bi bilo za
dober rezultat gotovo usodno. Ce igralke uspejo ob dobri aktivaciji
ohraniti tudi mirno kri, je to psiholosko pravilna podlaga za dober

nastop v tej Sportni panogi.

74



Miklave, Z. (2013) Psiholoski dejavniki uspesnosti namiznoteniskih igralk

Zgoraj omenjeno potrjujejo odgovori na trditev T19 »veliko energije
potroSim, da bi ostala pred tekmo mirna«, saj dve tretjini igralk
kvec¢jemu redko porabi veliko energije, da ohrani mirno kri pred
nastopom. S tega vidika torej trening daje pricakovane rezultate v

smislu psiholoske priprave pred samim nastopom.

Iz odgovorov na trditev T20 »zivéna sem, ker Zelim ¢im prej priceti
tekmovati« vidimo, da razlog za anksioznost pri tekmovalkah, ¢e do nje
Ze pride, ni napetost zaradi Zelje po ¢im prejSnjem zacetku tekmovanja,
ampak je ta razlog pogost le pri Stirih tekmovalkah (ena sedmina

vzorca).

Pri trditvi T21 »vznemirjena sem, kadar moram tekmovati na neznanem
terenu (na gostovanju)« je ponovno neznan teren pogost vzrok za
povecCano anksioznost le pri Sestih tekmovalkah in le pri eni skoraj
vedno; vec kot polovica pa jih s tem nima tezav. Za tiste, ki te tezave
imajo, pa je idealno, da ¢im bolj menjavajo lokacije igranja in to ze za
trening. Vel prijateljskih tekem pri drugih klubih, skupni treningi z
igralci iz drugih klubov ipd.

Pri odgovorih na trditev T22 »pred Sportnim srecCanjem me skrbi ali bom
uspesna« vidimo, da v osnovi toliko igralk pogosto skrbi ali bodo na
tekmi uspesne, kot je toliko tistih, ki se jim to zgodi redko ali skoraj
nikoli. Tako lahko tu iS¢emo del razloga za predtekmovalno anksioznost.
Le-ta ni ugodna, je pa na tem nivoju najbrz do neke mere ze
neizogibna, saj tekmovalna uspesnost potegne za seboj dolocene dice

kategorizacija ...), katerih se tekmovalke zavedajo.
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Graf 1. Primer simetriCnega grafa, trditev T22: »pred Sportnim

sreCanjem me skrbi ali bom uspesna.«

Iz strukture odgovorov na trditev T23 »pred pomembnim Sportnim
nastopom cutim intenzivno vznemirjenost« vidimo, da so vecdinoma
tekmovalke bolj vznemirjene pred pomembnim nastopom. To je v
dolo¢eni meri neizogibno in sam trening vel kot toliko tu ne more
storiti, saj je takih nastopov v igralski karieri malo. Tu je najbrz
potrebna psihicna priprava, do neke mere pa lahko pomaga tudi
pravilen trenerski nastop (psihicna podpora, nevtralen pristop k
pomembni tekmi, dviganje motivacije in samozavesti). In zal, veliko tu
naredi sama uspesnost - vec takih tekem dajo tekmovalke skozi, lazje

je.

Odgovori na trditev T24 »neposredno pred sreCanjem se pocutim
nelagodno« se morajo v precejSnji meri skladati s tistimi pri trditvi T17
»pred tekmo sem veliko bolj napeta kot med samo tekmo«, ce so
igralke trditev T17 dojele v negativni meri in ne kot vzbujeno stanje.

Odgovori so sicer primerljivi v grobem, v boljSo stran: igralke so sicer
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napete, nelagodje pa je pogosto le pri petih tekmovalkah in nobeni
skoraj vedno. Najbrz pa ne gre za to, da je za te tekmovalke Zze samo
stanje predtekmovalne napetosti nelagodno, ker je pac¢ drugacno od

obicajnega, a tega ne moremo izkljuciti.

Iz odgovorov na trditev T25 »pogosto sanjam o Sportnem tekmovanju«
vidimo, da so tekmovalke podzavestno najbrz le malo obremenjene s

tekmovanji, saj jih tri Cetrtine skoraj nikoli ali le redko sanja o tem.

Pri odgovorih na trditev T26 »pogosto, preden zares prichem s tekmo,
»treniram« svoj nastop v glavi« vidimo, da tekmovalke prakti¢cno ne
izkoris¢ajo metode vizualizacije, ki dokazano izboljSuje Sportni nastop.
Razlog za to pa verjetno tiCi v tem, da je namizni tenis igra, kjer se
moramo odzivati nasprotniku. Z vidika motori¢ne kontrole gre tako za
sistem zaprte zanke, Ceprav na nivoju kompleksnih drazljajev in ne z
vidika kontrole gibanja: ko prepoznamo drazljaj, lahko sprozimo
ustrezen gibalni odgovor (ta pa je zaradi hitrosti Se vedno krmiljen
vhaprej, po odprti zanki; primer delovanja po popolhoma odprti zanki je
gimnastika - prakticno fiksni (zunanji) pogoji izvedbe). Zato

ucinkovitost vizualizacije v tem primeru drasti¢no pade.

Ko primerjamo odgovore na trditev T27 »kadar »mentalno« vadim svoj
Sportni nastop, vidim sebe, kot bi bila v video posnetku« s tistimi pri
T26, je tekmovalk Se manj, ki to tako pocnejo. Torej lahko sklenemo, da
Se tiste, ki vadijo pripravo na tekmo vnaprej kot del psiholoske priprave,
ne pocnejo tega vizualno, ampak najbrz uporabljajo kinestetiko,

podobne gibe kot na tekmi, razmisljajo o nasprotnicah ipd.

Za odgovore na trditev T28 »kadar se pripravljam na nastop si

zamisljam, kaj bom obcutila v svojih miSicah« lahko reemo, da se
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tekmovalke ne pripravljajo na tekmo na nacin, da bi si zamisljale
obcCutke ali kinestetiko in trditev, postavljena zgoraj, ne drzi; torej ne

uporabljajo ne vizualizacije ne kinestetike.

Pri trditvi T29 »Ce zaprem odi, si lahko zamislim, kaj se dogaja z mojimi
miSicami« pa ugotovimo tudi, da izklapljanje vizualnega senzornega
kanala (oci) ne pomaga, da bi tekmovalke lazje obcutile (zamisljeno)
stanje lastnih misic, saj to velja le redko ali skoraj nikoli za skoraj osem
devetin vzorca. Torej preostane sklep, da tekmovalke tega ne delajo v

sklopu psihi¢ne priprave na nastop.
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Graf 2. Primer asimetri¢nega grafa v levo, trditev T29: »Ce zaprem odi,

si lahko zamislim, kaj se dogaja z mojimi miSicami«
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Pred tekmo tekmovalke tudi ne pripravijo nekega »mentalnega nacrtax,
kot je razvidno iz odgovorov na trditev T30 »na tekmo se pripravljam
tako, da si napravim mentalni nac¢rt svojega Sportnega nastopax, saj se
vedno dve tretjini vzorca to naredita le redko ali skoraj nikoli; res pa

Sest tekmovalk to naredi vcasih.

Pac pa igralke Ze malo bolj moti oziroma so dovzetne za to, kako igrajo
soigralke, glede na strukturo odgovorov na trditev T31 »zelo sem

»frustrirana«, kadar soigralka iz ekipe igra slabo«.

Iz odgovorov na trditev T32 »bolj se koncentriram na svojo kot na igro
ekipe« pa vidimo, da igralke kljub vsemu niso hude individualistke;
skoraj tretjina vzorca se na lastno igro osredotoca bolj kot na ekipno
vCasih, tudi priblizno tretjina pogosto in le priblizno petina vedno.

Namizni tenis je Se vedno bolj individualen kot ekipni Sport.

Ceprav se tekmovalke v veliki meri osredoto¢ajo na svojo igro in so
manj dovzetne za igro soigralk, pa vseeno menijo, da je mostveni duh
precej pomemben - trditev T33 »menim, da je mostveni duh zelo
pomembenx, saj je od njega odvisna atmosfera, v kateri se tekmuje. Le
2 tekmovalki menita, da je to zanju pomembno le v€asih in le ena, da

redko.

79



Miklave, Z. (2013) Psiholoski dejavniki uspesnosti namiznoteniskih igralk

Histogram
Mean =4 33
Std. Dev. =0,784
12,5 M =27
10,04
-
[+]
3
3 7.5
o
1]
|
(1
5 0=
25
0,0 T T T I
2 3 4 5
T33

Graf 3. Primer asimetri¢nega grafa v desno, trditev T33: »menim, da je

mostveni duh zelo pomemben«

Pri odgovorih na trditev T34 »kadar moje mostvo izgubi, se zelo slabo
pocutim - cetudi sem sama igrala dobro« pa vidimo, da se kar dve
tretjini igralk ne pocuti dobro vcasih ali pogosto, ¢e mostveno niso
dobro nastopile, lastni dobri igri navkljub, Cetrtina pa se slabo pocuti
skoraj vedno. Da so igralke dovzetne za to, je dobro, saj je pomembno,
da ohranijo obcutek za to, da je potrebno bodriti soigralke, katerim se
nastop ni posrecil. Po drugi strani pa je pomembno tudi, da ne viecejo
nase bremena slabega nastopa, ¢e so same igrale dobro, saj bo to

njihovo igro obic¢ajno le poslabsalo. Neznanka pri teh odgovorih pa je,
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koliko igralk je iz ekip, katerim gre nastopanje slabse. Kjer sezona ne
gre dobro je gotovo tezko ostati neobcutljiv na mostveno klimo.

Pri trditvi T35 »menim, da je rezultat ekipe pomembnejsSi od mojega«
so rezultati priblizno simetri¢ni, je pa vec odgovorov v smer, da je ekipni
rezultat pomembnejsi kot lasten. Tako potrjujemo ugotovitev, da igralke
niso individualistke ter da se zavedajo pomena dobre klime v ekipi, saj

se to odraza na treningu in tekmah.

Pri odgovorih na trditev T36 »razjezim se, kadar moje soigralke ne dajo
vse od sebe, da bi uspeli« so rezultati spet precej simetri¢ni in nekako
tretjina igralk se vcasih razjezi, ¢e se soigralke ne potrudijo, kot bi se
lahko. Do neke mere je to pravzaprav dobro; na vrhunskem nivoju je
obi¢ajno premalo, Ce tekmujemo rutinsko in tudi ves trud vcasih ni
dovolj, da bi se dosegel zeleni rezultat. Dokler se jeza spelje v sporocilo,
da tak pristop k igri ni zazelen, je to pozitivho, pomembno pa je, da se
ne stopnjuje v destruktivne vzorce obnasanja, ki so sCasoma zagotovo

neproduktivni in obi¢ajno slabSajo moznosti za uspeh.
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Graf 4. Primer simetriCnega grafa, trditev T36: »razjezim se, kadar

moje soigralke ne dajo vse od sebe, da bi uspeli«

Na trditev T37 »v kolikor greSim na Skodo svoje ekipe, me morajo
zamenjati« so igralke odgovorile prakti¢no po tretjinah redko, vcasih in
pogosto, tako da dalje tezko sklepamo zgolj na osnovi teh vprasanj.
Dejstvo je, da Ce forma ni dobra in igra na tekmi ne stece, je bolje, da
dobi priloznost kdo drug, ze z vidika ekipnega rezultata. Dodatno pa je
tak pristop psiholosko utemeljen, saj se ob slabem dnevu igralka tako
izogne moznosti za napacno negativnho dojemanje lastne igre. V kolikor
imajo igralke razvit obcutek za to ali je trenutna forma preslaba in
nimajo moznosti za »normalen« nastop, bi bila proSnja za zamenjavo
pravzaprav na mestu in vrlina. Res pa to terja zelo kohezivno ekipo,
zaupanje med clani le-te in zelo dobro vzgojo zdravega sistema Sportnih

vrednot.
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Okoli tretjina tekmovalk se pogosto tezko skoncentrira pred svojim
nastopom in kar dvanajst vc€asih - trditev T38 »pogosto se tezko
koncentriram med Sportnim nastopom«. Delni razlog je gotovo spet ta,
da je tezko pred nastopom narediti nek doloc¢en nacrt, saj je obicajno
nasprotnik dokaj tezko predvidljiv, sploh ¢e zmore tehni¢no in takti¢no
bogato igro. Drugi delen razlog verjetno tiCi tudi v dejstvu, da pred
pomembnimi nastopi le zelo redki posamezniki uspejo ohraniti mirno
kri. Tretji je ta, da je deloma gotovo zazeleno, da so igralke pred tekmo
v vzburjenem stanju, saj imajo tako med tekmo hitrejSe reakcije in
gibe, kar je za namizni tenis bistveno. Vseeno pa bi bilo ugodno, Ce bi
tekmovalke delale vaje za koncentracijo in osredotocenost, saj tretjina
igralk, ki se pogosto ne uspe zbrati, je pa le malo prevelik delez na tem
nivoju in morda je ravno to eden od bistvenih faktorjev, kje je Se

rezerva.

Odgovori na trditev T39 »dozivljam nepopisno zadovoljstvo, kadar je
moja igra neobicajno dobra« pa odkrivajo, da dobra igra veseli redko le
malo manj kot Cetrtino igralk in vse ostale bolj. To je razumljivo, e pa
pomislimo, koliko tekmovalkam pomeni zmaga, pa lahko sklepamo, da
se dobra igra sicer konca pri obcutkih ugodja in s tem povezanimi
Custvi, ni pa ta psiholoski moment izkoris¢en kot sredstvo notranje
motivacije oziroma samo na podlagi odgovorov na trditev T39 tega ne

moremo reci.

Na trditev T40 »kadar imam slab dan in je moja igra slaba, izgubljam
koncentracijo« je struktura odgovorov razumljiva: prakti¢no polovica
igralk pogosto izgublja koncentracijo, ¢e je dnevna forma zares slaba in
priblizno tretjina vcasih. Kolikor pa je to razumljivo v Iuci vrhunskega
rezultata ni (dovolj) dobro. Glavna tezava je v tem, da navadno trening

ni zastavljen tako, da bi tekmovalci na splosno dobili orodja, kako slabo
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dnevno formo v svojem Sportu hipno dvigniti oziroma se znaijti v pogojih
slabe dnevne forme. Smernice za reSevanje takih tezav bi bile zelo
dobra avtomatizacija nekih osnovnih gibov (t.i. psiholosko »sidranje« na
osnovne gibe), pri psiholoSkem pristopu pa gre recimo za ponavljanje
»ritualnih« gibov ali stavkov, ki izzovejo dobro formo. Obicajno so to
geste ali stavki, ki si jih posameznik sam govori ali jih dela, ko je
dnevna forma dobra. Tukaj gre predvsem za tehnike sproscanja in

motiviranja, kot so meditacija, avtogeni treningi, samogovor ipd.

Pri trditvi T41 »med igro me vznemirjajo komentarji ljudi, ki me
obkrozajo« je struktura odgovorov spet zelo simetri¢na, kar nakazuje,
da igralke prevec vznemirjajo komentarji ljudi okoli njih. Kar prakti¢no
tretjino pogosto in tretjino vcasih. V osnovi gre najbrz za to, da se
igralke niti ne poskusa navaditi, da v kolikor se ne da izogniti, da ne bi
komentarjev sliSale, naj imajo le-ti nanje vsaj ¢im manjsi vpliv.
Psiholosko gre tu za habituacijo ali ignoriranje nepomembnih drazljajev
in tiste, ki tega Ze osebnostno ne zmorejo, da se ne bi odzivale na
komentarje, nimajo orodja, da se temu izognejo. Dodatno je tu Se
tezava, da bo dolo¢en komentar, sploh od dolocene (spostovane) osebe,
vedno izzval neko reakcijo pri igralki. Verjetno je tukaj problem

osredotocenosti in zbranosti, ki pa se ju prav tako da nauciti.

Trditev T42 »na zacletku igre pogosto pozabljam stvari, ki sem jih pred
tem pocela« je spet nekoliko dvoumno zastavljena, najbrz pa gre za to,
koliko osnov se igralke v zaru borbe spominjajo in ohranijo trezno
glavo. Struktura odgovorov je prakticno enaka kot pri trditvi T41, tako
da je tudi sklep enak: sistematicno se na tem najbrz ne dela in Ce
igralke temu Ze z osebnostnimi potezami niso kos, potem se v zaru
tekme pozabi na osnovna pravila kvalitetne igre. Dobra priprava na

tekmo se zacne ze vec dni pred le-to.
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Pri odgovorih na T43 »lazje se skoncentriram na tezka kot na lazja
sreCanja« pa vidimo, da se tekmovalke lazje zberejo za tezje, kot lahke
tekme, saj se to dogaja pogosto vec kot polovici. To ni nujno dobro, saj
je prvi¢ vprasljivo ali to pomeni, da so s tekmo obremenjene ali se
dejansko bolje zberejo, drugic¢ pa to tudi pomeni, da vsaj psiholosko, z
vidika zbranosti lazje tekme ne odigrajo optimalno. Lahko, da to
zadoSCa, zagotovo pa to ne pripomore k nabiranju kvalitetnih
tekmovalnih izkuSenj, ki so nekaj popolnoma drugega kot izkusnje s

treninga.

Struktura odgovorov na T44 »med tekmo me drugi ljudje
dekoncentrirajo« je spet simetri¢na in zelo podobna tisti pri T41, kar ne
preseneCa. Komentarji so gotovo prvi moteC dejavnik, na katerega
lahko tekmovalke naletijo. Ostalih sredstev za dekoncentracijo je
pravzaprav malo: sem sodijo napacne sodniSke odlocditve (storjene tudi
v dobri veri), saj strogo vzeto to niso komentarji, do provokativnih gest
in drugega, npr. zvizgov ali drugega motecega hrupa. Skoraj nemogoce
pa je, da bi koga na tekmi namiznega tenisa zmotile navijaske bakle ali
kaka druga pirotehnika, ki je zelo prisotna na nogometnih srecanjih;
struktura obiskovalcev namiznoteniskih srec¢anj je enostavno drugacna.
Tukaj so predvsem misljeni komentarji gledalcev, trenerja, starSev ali

pa tudi glasno pogovarjanje ostalih prisotnih na tekmi.
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a. PRIMERJAVA MED REGIJAMI

Tabela 3. Kruskall-Wallisov test za ugotovitev razlik med regijami.

T1 T2 T3 T4 T5 T6 T7 T8 T9 T10 T11 T12 T13 T14 T15
Chi-Square 1.494 1.417 6.887 1.789 7.751 3.884 1.14 3.859 1.947 6.824 0.026 2.9 1.461 1.573 1.447
Df 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2
Asymp. Sig. 0.474 0.492 0.032 0.409 0.021 0.143 0.565 0.145 0.378 0.033 0.987 0.235 0.482 0.455 0.485
Exact Sig. 0.481 0.509 0.027 0.419 0.017 0.145 0.618 0.146 0.391 0.029 0.993 0.241 0.48 0.48 0.509
Point . 0.001 0.001 0 0 0 0 0.011 0 0.003 0 0.002 0.004 0.003 0.004 0.001
Probability
a. Kruskal Wallis Test; b. Grouping Variable
T16 T17 T18 T19 T20 T21 T22 T23 T24 T25 T26 T27 T28 T29 T30
Chi-Square 1.637 2.315 0.14 0.347 2.726 0.267 8.524 2.941 2.051 0.693 1.212 0.489 2.204 2.2 1.582
Df 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2
Asymp. Sig. 0.441 0.314 0.932 0.841 0.256 0.875 0.014 0.23 0.359 0.707 0.545 0.783 0.332 0.333 0.453
Exact Sig. 0.462 | 0.326 0.95| 0.851 | 0.261 0.886 0.01 0.23| 0.376 | 0.691 | 0.614 | 0.808 | 0.329 | 0.334 0.46
Point . 0.003 0.001 0.001 0.002 0.001 0.001 0 0 0.002 0.006 0.006 0.013 0.02 0 0
Probability
a. Kruskal Wallis Test; b. Grouping Variable
T31 T32 T33 T34 T35 T36 T37 T38 T39 T40 T41 T42 T43 T44
Chi-Square 5.516 2.881 4.041 0.893 5.388 4.773 9.298 1.411 2.11 0.976 1.373 6.969 0.901 3.55
Df 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2
Asymp. Sig. 0.063 0.237 0.133 0.64 0.068 0.092 0.01 0.494 0.348 0.614 0.503 0.031 0.637 0.17
Exact Sig. 0.057 0.239 0.14 0.649 0.063 0.087 0.006 0.504 0.357 0.647 0.525 0.026 0.665 0.175
Point . 0 0.001 0.002 0.005 0 0 0 0.001 0.009 0.003 0 0 0.012 0.001
Probability
a. Kruskal Wallis Test; b. Grouping Variable
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Regija 1 pomeni koroska regije, regija 2 ljubljanska regija in regija 3

predstavlja primorsko regijo.

Igralke se pri odgovorih na trditve razlikujejo po regijah takole:

> Pri trditvah T3, T5, T10, T42 se odgovori statisticno znacilno

razlikujejo na nivoju 5 % (*).

> Pri trditvah T22 in T37 pa so razlike statisti¢no znacilne na nivoju
0,1% (**).

> Blizu statisti¢ne znacilnosti so Se razlike pri odgovorih na T31 in

T35, a strogo vzeto statisticne znacilnosti razlike ne dosezejo.

Pri trditvi T3 »zmagovanje je zame zelo pomembno« se regija, Ki
prikazuje Korosko regijo, razlikuje od ostalih dveh regij. Rezultati kazejo
na to, da je na Koroskem zmagovanje bolj pomembno kot v ostalih
dveh regijah. Koroska je majhna regija, kjer otroci nimajo toliko izbire
pri odlo¢anju, v katerem Sportu bi radi uspeli. Zato vsak, ki se odloci za
Sportno kariero, naj bo to namizni tenis, koSarka ali plavanje, zeli iz
tega potegniti najve¢. Z zmago se dokazujejo, pokazejo druzbi,
zmagovanje jim viSa samozavest, Zelijo se pokazati celi Sloveniji in ne
le obti¢ati na enem mestu. Prav majhnost regije je po mojem mnenju
faktor, ki kaze na to, da so tekmovalke iz KoroSke bolj nagnjene k
zmagi. Prav tako duh v ekipah, trenerji in celotna ekipa klubov na
Koroskem so zelo motivirani in prav tako nagnjeni k zmagi. To vidimo ze
pri pripravi razlicnih tekmovanj. Znano je, da se na KoroSkem vedno
najbolj potrudijo kar se tiCe organizacije in estetskega videza
tekmovanja. Tudi to kaze na nek odnos do Sporta, tekmovanj, igralk in
igralcev. Seveda pa se v zameno za to pricakuje dobra in pozrtvovalna

igra. Je pa moc opaziti tudi, da si na koroSkem ne samo igralke ampak
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tudi vsi ostali vpleteni v namiznoteniSko zgodbo Zelijo zmage in

posledi¢no jim zmaga zelo veliko pomeni.

Pri trditvi T5 »moj Sport je moje zivljenje« se razlikujeta vsaj koroska in
primorska regija. Zopet je koroska regija tista, ki tukaj malenkost
prevladuje od ostalih, tekmovalke iz Koroske so tukaj namrec
odgovarjale v povprecju, da je vcasih oziroma vedno Sport njihovo
Zivljenje. Medtem ko so tekmovalke iz ostalih dveh regij bolj
odgovarjale z nikoli oziroma vcasih. Spet opazimo to voljo do
tekmovanja, do zmag. Na Koroskem so morda bolj predane svojemu
Sportu, tudi energija, ki prihaja s trenerjeve strani in ostalih, je verjetno
drugacna kot drugod po Sloveniji. Ce so se igralke odlo¢ile, da bodo
igrale v 1. slovenski namiznoteniski ligi, so to vzele resno in posteno je
tudi do ostalih, ki se trudijo, da dajo vse od sebe in da namiznemu
tenisu posvetijo najvec, kar lahko. Sicer pa je tezko pojasniti, zakaj je v
eni regiji vec¢ pozitivnih trditev, saj je trditev »moj Sport je moje
Zivljenje« zelo osebno zastavljena in je odvisno od vsake posameznice,
ne glede na to, kje se je rodila, kako gleda na svoj Sport in seveda na
svoje zivljenje, ki je le njeno in le ona najbolje ve, zakaj se je tako

odlocila.

Pri trditvi T10 »ni potrebno veliko, da se zamaje moja samozavest« se
ljubljanska regija razlikuje od ostalih dveh; za korosko in primorsko
regijo ne verjamem, da sta si razlicni. Pri tej trditvi se kaze na to, da se
Ljubljan¢ankam hitreje zamaje samozavest kot tekmovalkam iz Koroske
oziroma Primorske. Verjetno so tekmovalke iz ljubljanske regije slabse
psihi¢no pripravljene na tekmo. Glede na rezultate tega ne morem
trditi, saj so igralke iz Koroske in igralke iz Ljubljane glede na rezultate

na primerljivem nivoju. Je pa pripravljenost in samozavest tudi odvisna
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od trenerjev, kako jih motivirajo in koliko se tudi njim zdi pomembna

zmaga in tekma.

Pri trditvi T22 »pred Sportnim sreCanjem me skrbi ali bom uspesSna« se
gotovo razlikujeta koroska in ljubljanska regija, verjetno tudi koroska in
primorska. Glede na dobljene rezultate bi lahko trdila, da so tekmovalke
iz ljubljanske regije pred tekmo veliko bolj spros¢ene kot tekmovalke iz
ostalih dveh regij. Koroska regija tukaj Se posebej izstopa, saj je vecina
odgovorila z vedno, tekmovalke s Primorske so povprecno odgovarjale z
vCasih in tekmovalke iz Ljubljane, da jih le vcasih oziroma nikoli ne
skrbi pred Sportnim srecanjem, ali bodo uspesne. Morda se tukaj vidi,
da so igralke iz koroske regije bolj izpostavljene pritisku, da morajo
zmagati ali pa si vsaj zelo Zelijo. Kadar si nekaj mocno zelis, te kasneje
tudi skrbi ali boS to dobil ali ne. Iz prejSnje trditve, da je zmagovanje
zelo pomembno, vidimo, da so KoroSice bolj nagnjene k pomembnosti
zmage, zato jih na nek nacin tudi tukaj bolj skrbi, ali bodo uspesne ali

ne.

Pri trditvi T37 »v kolikor greSim na Skodo svoje ekipe, me morajo
zamenjati« je gotovo razlika med korosko in ljubljansko regijo. Vec
tekmovalk ljubljanske regije je menja, da jih morajo ob slabi igri v€asih
ali pa vedno zamenjati. Tekmovalke iz Koroske in Primorske pa so
odgovarjale bolj z nikoli oziroma vcasih. Vecina ekip na KoroSkem in
Primorskem je sestavljenih tako, da imajo tri ali pa Sstiri igralke. To
pomeni, da je manj moznosti za menjavo igralk ob slabi igri.
Ljubljanska regija pa je Zze po velikosti veliko vec¢ja od ostalih, zato ni
ni¢ nenavadnega, da imajo ljubljanski klubi po vecini vec igralk v

ozadju, ki lahko zamenjajo prve igralke ob slabi igri.
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Pri trditvi T42 »na zacetku igre pogosto pozabljam stvari, ki sem jih
pred tem pocela« se ljubljanska regija razlikuje od ostalih dveh, saj so
tekmovalke odgovarijale bolj z véasih in vedno, Koroska in primorska pa
ne verjamem, da sta si razlicni. Pri obeh je povprecje okrog 2,50, kar
pomeni, da igralke manj pozabljajo stvari, ki so jih pocele pred tekmo.
Odgovori kazejo na to, da so KoroSice in Primorke manj koncentrirane
na zacetku igre, tekmovalke iz ljubljanske regije pa so na zacetku igre
malenkost bolj skoncentrirane na tekmo, saj vecina vcasih ali vedno

pozablja stvari, ki jih je pred tem pocela.

Ostali odgovori tekmovalk se med sabo ne razlikujejo tako ocitno, da bi

lahko razpravljali o razlikah med njimi.
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6. SKLEP

Psihologija v Sportu mi je Ze od nekdaj zanimiva. Kot otrok sem se
zacCela ukvarjati z namiznim tenisom in ze takrat sem opazila, koliko v
namiznem tenisu pomeni psihologija oziroma psihi¢na pripravljenost
posameznika. Takrat se tega Se bolj malo zavedas in tudi zdi se ti
nepomembno. Kasneje, ko pa Ze nekako izoblikujeS svojo igro in
tehniko, pa Sele pride v ospredje psihi¢na priprava. Takrat se zavedamo,
da ce nismo dovolj pripravljeni v glavi, ¢e nismo dovolj motivirani za
igro in samozavestni, nam ure in ure treniranja tehnike na tekmi bolj

malo pomagajo.

Sama sem se ze srecala pred leti s psihologijo v Sportu. V klubu smo
imeli organizirana predavanja s psihologinjo, ki nas je pripraviljala na
treninge in tekme. Zdela se mi je zelo zanimiva ideja in predavanja so
bila poucna. Zal pa s predavanji nismo nadaljevali, tako da smo imeli
samo nekaj zacetnih ur. Takrat se mi je zdela ta ideja po eni strani
zanimiva, a po drugi strani je nismo cenili dovolj. Verjetno so bila za to
kriva leta, saj smo bili Se otroci in se Se nismo zavedali pomena

psiholoske priprave na treninge in tekme.

Glede na moje raziskave, kjer se jasno vidi, da so igralke v Sloveniji
premalo motivirane v svojem Sportu, bi priporocala vsem klubom v
Sloveniji, da organizirajo predavanja ali psihi¢no pripravo s psihologom
in igralkami. Vidi se, da si igralke Zelijo zmagovati, zelijo igrati in
uzivajo v svojem Sportu, vendar je verjetno tezava v tem, da si igralke
niso niti znale predstavljati, kaj sploh je motivacija. Samozavest in
motivacija pa sta klju¢na pojma, ki ju mora prepoznati in obvladovati

vsak dober Sportnik.
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Enega od razlogov vidim tudi v financni podpori, ki je v Sloveniji
skorajda ni. Znano je, da spada namizni tenis med manj znane Sporte in
med manj priljubljene pri nas. Igralke in igralci se kasneje ne morejo
prezivljati samo z igranjem namiznega tenisa, kar privede do tega, da si
ob namiznem tenisu Se najdejo kaj, kar jih veseli. Tako jim pocasi pada
motivacija, saj je na nek nacin tudi denar motivacija, sploh pri clanicah
in Clanih, ki so Ze veCinoma odrasli ljudje. Igralke so morda tudi iz tega
razloga nemotivirane, ker gredo na trening ali tekmo in ob tem vedo, da
ne bodo denarno imele kaj dosti od tega, zmaga pa jim pri teh letih ne
pomeni vec toliko, kot jim je v otrostvu. Zaradi tega razloga pa tudi
veliko zelo dobrih igralk in igralcev odide igrat v tujino in s tem

Slovenija izgublja dobre namiznoteniske igralce in igralke.

Razlicne oblike meditacije in sproS¢anja so tehnike, ki jih lahko delamo
sami. Za prvi¢ bi morda predlagala, da igralke preizkusijo meditirati
vodeno. Tako bodo dobile oblutek, na kaj se je potrebno skoncentrirati,
zakaj meditiramo, zakaj se je potrebno dobro sprostiti in zakaj je
potrebna zbranost in dobra psihi¢na priprava. Kasneje, ko pa ze imamo
obcutek, kako naj bi meditirali in se sproscali, pa se lahko sproscajo
same, brez pomoci. Prepricana sem, da bo marsikatera igralka vstopila
v stik sama s sabo, kjer se bo vprasala, kaj sploh zeli od Zivljenja ali od
svojega Sporta, koliko je pripraviljena vloziti truda v vse to. Kar pa je
najvaznejse, predvsem se bo znala dobro psihi¢no pripraviti nekaj dni

pred tekmo, na sami tekmi in nenazadnje po sami tekmi.
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8. PRILOGE

Anketni vprasalnik

Spostovani!

Prosim vas, da preberete ponujene trditve in se odlocite ali »redko«, »véasih« ali »pogosto«
pocutite na opisan nacin, ko tekmujete v svojem Sportu. ObkroZite Stevilko pri vsaki trditvi, ki
najbolj ustreza vasemu staliScu ali obnasanju.

Zahvaljujem se za vas trud!

Opomba: Trditve so podane na lestvici 5-tih stopenj, pri tem pomeni 1 = skoraj nikoli, 5 =
skoraj vedno, pri tem pa ima Sportnik nalogo, da se primerja tudi z najuspesnejsimi

sportniki v svoji kategoriji danes.

Doba (leto, mesec): __ leto/ mesec Sport: NAMIZNI TENIS
Kdaj si pricel/la trenirati: (leto, mesec): __ /
Spol (obkrozi): M 7

Drzava:

Igram z roko (obkrozi): levo / desno
Koliko ur tedensko treniras? (vpisi Stevilko):
Koliko treningov imas na teden? (vpisi stevilko):

Ali si se kdaj poskodoval/la pri tekmovaniju ali na treningu v svojem Sportu? (obkroZi): DA NE

Trditev 1 /2|3 |4]|5
1. Sem zelo motiviran, da uspem v tem Sportu. 11213145
2. Vcasih izgubim motivacijo za trening. 11213145
3. Zmagovanje je zame zelo pomembno. 11213145
4. Prav sedaj je najvaZznejsa stvar v mojem Zivljenju, da uspem v 112131]4]s
svojem Sportu.
5. Moj $port je moje Zivljenje. 11213 ]14/|5
6. Zelim trenirati intenzivno, da postanem najboljsi v svojem $portu. 112314 5
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7. 'V svojem Sportu Zelim iz sebe izvleéi najboljse.

8. Zelim uspeti v mojem $portu.

9. Na vecino tekem odhajam siguren-na vase, da bom uspesno igral-
igrala.

10. Ni potrebno veliko, da se zamaje moja samozavest.

11. Manjsa poskodba ali slab trening lahko zamajeta mojo samozavest.

12. Pogosto podvomim o svojih Sportnih sposobnostih.

13. Kadar ga na zacetku tekmovanja polomim, moja samozavest hitro
pada.

14. Najpogosteje ostanem samozavesten-na, tudi ¢e na tekmovaniju
nisem najbolj uspesen-na.

15. Moja samozavest venomer niha.

16. Verjamem vase.

17. Pred tekmo sem veliko bolj napet-ta kot med samo tekmo.

18. Pogosto sem uspavan-a teh nekaj trenutkov preden pricnem s
svojim nastopom.

19. Veliko energije potrosim, da bi ostal-a pred tekmo miren-na.

20. Zivéen-na sem, ker Zelim &im prej priceti tekmovati.

21. Vznemirjen-na sem, kadar moram tekmovati na neznanem terenu
(na gostovaniju).

22. Pred $portnim sre¢anjem me skrbi ali bom uspesen/uspesna.

23. Pred pomembnim Sportnim nastopom ¢utim intenzivno
vznemirjenost.

24. Neposredno pred sreCanjem se pocutim nelagodno.

25. Pogosto sanjam o Sportnem tekmovanju.

26. Pogosto, preden zares pricnem s tekmo, ,treniram” svoj nastop v
glavi.

27. Kadar ,mentalno” vadim svoj Sportni nastop, vidim sebe, kot bi bil-
la v video posnetku.

28. Kadar se pripravljam za svoj nastop, si zamisljam, kaj bom obcutil-la
v svojih misicah.

29. Ce zaprem o¢i, si lahko zamislim, kaj se dogaja z mojimi miSicami.

30. Natekmo se pripravljam tako, da si napravim ,,mentalni nacrt
svojega Sportnega nastopa.

31. Zelo sem ,frustriran-a“, kadar soigralec-ka igra slabo.
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32. Bolj se koncentriram na svojo kot na igro ekipe.

33. Menim, da je mostveni duh zelo pomemben.

34. Kadar moje mostvo izgubi, se zelo slabo pocutim — ¢etudi sem sam-
aigral-a dobro.

35. Menim, da je rezultat ekipe pomembnejsi od mojega.

36. Razjezim se, kadar moji soigralci-ke ne dajo vse od sebe, da bi
uspeli.

37. V kolikor gresim na skodo svoje ekipe, me morajo zamenjati.

38. Pogosto se tezko koncentriram med Sportnim nastopom.

39. DotZivljam nepopisno zadovoljstvo, kadar je moja igra neobicajno
dobra.

40. Kadar imam slab dan in je moja igra slaba, izgubljam koncentracijo.

41. Med igro me vznemirjajo komentariji ljudi, ki me obkrozZajo.

42. Na zacetku igre pogosto pozabljam stvari, ki sem jih pred tem pocel-
la.

43. Lazje se koncentriram na tezka kot lahka sre¢anja.

44. Med tekmo me drugi ljudje dekoncentrirajo.
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