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IZVLECEK

Psihi¢na priprava ima v sodobnem Sportu vedno bolj pomembno vlogo. V sami telesni,
tehnicni in takti¢ni pripravi so si tekmovalci, vsaj tisti na vrhu, vedno bolj enakovredni. Ravno
zato se vedno ve¢€ pozornosti posveca psihi¢ni pripravi na nastop.

Namen raziskovalne naloge je bilo ugotoviti katerih tehnik psihicne priprave se skakalci
posluzujejo, ali se mladinci in ¢lani v posvec€anju psihicni pripravi med seboj razlikujejo, ter
ugotoviti vpliv psihiéne priprave na tekmovalno uspesnost. Zanimalo nas je tudi, ¢e
uspesnejsi tekmovalci bolj sodelujejo s Sportnim psihologom, ter v katerem obdobju so se
skakalci pri¢eli posluzevati psihi¢ne priprave. Eden izmed namenov raziskave pa je bilo tudi
ugotoviti, kdo je skakalce seznanil s psihi¢no pripravo.

Vzorec anketirancev je zajemal 40 smucarskih skakalcev iz razli¢nih slovenskih klubov. Od
tega jih je 20 tekmovalo v mladinski kategoriji, 20 pa v €lanski. Vsi so izpolnili anketni
vpra$alnik, ki je zajemal 39 trditev, katere so ocenili od 1 do 5 kjer je 1 popolno nestrinjanje s
trditvijo, 5 pa popolno strinjanje. Zadnje 40. vpradanje pa je bilo odprtega tipa in je skakalce
sprasevalo po ritualu ki ga (Ce ga) izvajajo pred nastopom.

Dobljeni podatki so bili obdelani v programu SPSS s pomocjo faktorske analize, t testa in
opisnimi statistikami. Ugotovljeno je bilo, da v psihi¢ni pripravi ni statisticno pomembnih razlik
med mladinci in ¢lani, da manj uspesni skakalci bolj sodelujejo s $portnim psihologom kot
tisti uspesnejsi, ter da se skakalci ve€inoma pri¢nejo posluzevati psihicne priprave po 15. letu
starosti. Rezultati so pokazali tudi, da se v Sloveniji smucarski skakalci spoznajo s psihi¢no
pripravo preko starejSih tekmovalcev oziroma vzornikov.
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EXTRACT

Psychical preparation in the modern sport is getting more and more important. In the
physical, technical and tactical preparation competitors are more and more equal at least
those at the top. And that’'s why more and more attention is pointed towards psychical
preparation.

The purpose of this research is to find out which techniques of psychical preparation ski
jumpers are using, if junior and senior ski jumpers defines in psychical preparation, and to
find out the influence of the psychical preparation on the success. We were also curious if
more successful jumpers are visiting sport psychologist and in which age did they start to
use psychical preparation. One of the purposes was also to fin out who introduce psychical
preparation to them.

The sample of jumpers includes 40 jumpers, 20 junior and 20 senior. They were pick up from
the different clubs in Slovenia. They all value 39 statements from number 1 (I don’t agree) to
5 (I totally agree). The last question was about rituals.

We process the data in the program SPSS with a help of factor analysis and t test. We found
out, that in psychical preparation there are no statistical relevant differences between juniors
and seniors, that more successful jumpers are visiting sport psychologist more often and that
jumpers start to use psychical preparation after the age of 15. results showed us also, that in
Slovenia jumpers are introduced with psychical preparation from older jumpers or a model.
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1 UVOD

Zdrav duh v zdravem telesu. Star anti¢ni rek, ki Se dandanes kako drzi. Vsi vrhunski
Sportniki, ki s svojimi rezultati posegajo v sam svetovni vrh se zavedajo, da je v danasnjih
Casih doseci vrhunski rezultat brez psihi¢ne priprave skorajda nemogoce. Tako fizi¢na
pripravljenost, kot seveda tudi izpopolnjena tehnika, so v vecini Sportov, ¢e ne Ze kar v vseh,
precej izenaceni. Torej med samimi tekmovalci, vsaj tistimi na vrhu, ni nekih ogromnih razlik
v tehniki izvedbe neke naloge ali v sami fizi€ni sposobnosti. Prav zaradi tega pa tisto tanko
mejo med najboljSimi tekmovalci in dobrimi tekmovalci pomeni prav psihi¢na priprava.
Seveda pa to Se zdale€ ne pomeni, da lahko zelo u€inkovita psihi¢na priprava nadomesti
neucinkovito tehniko izvedbe ali slabo fizi€no pripravljenost.

Smucarski skoki so relativno mlada disciplina, vendar pa njeni zametki segajo zelo dale¢ v
zgodovino. Rodila se je, ko so ljudje uporabljali smuci za vsakdanja opravila (lov, trgovina,
gozdarstvo...). Ko so prec¢kali razna zasneZena pobocja, so pogosto naleteli tudi na oviro,
kot so grmovje, skale in podobno. Najlazje so te ovire premagali, Ce so jih enostavno
preskocili. Ravno tako pa se je porodila Zelja po premagovanju ¢im vecjih razdalj. Prvi
izmerjen skok je zabeleZil vojaski Casnik leta 1808, skok je bil dolg 9,5 metra in je bil
dosezen na umetni grbini. Leta 1862 pa je bilo v kraju Trysil organizirano prvo tekmovanje, Ki
je potekalo kar na naravnem terenu. Od takrat naprej pa so se smucarski skoki zaceli hitro
razvijati. Kmalu so se pri¢ele izgradnje umetnih skakalnic (1879 na vzpetini Huseby nad
Kristianio, danasnje Oslo), daljave so se hitro daljSale in leta 1924 so bili smucarski skoki na
sporedu prvih zimskih olimpijskih iger v Chamonixu.

Skozi celotno zgodovino smucarskih skokov se je vse razvijalo precej hitro. Napredek je bil
zelo viden. Tehnika smucarskih skokov se je intenzivno razvijala zlasti od leta 1920 napre;j.
Razvoj tehnike je bil ozko povezan z razvojem biomehani¢nih in aerodinamiénih spoznanj in
z rastjo velikosti skakalnic (Jost, Pustovrh, 1995). Toda v zadnjih dvajsetih letih, nekje od leta
1991, ko se je uveljavil V slog, so se smucarski skoki pri¢eli razvijati z bliskovito hitrostjo. Od
postavljanja novih svetovnih rekordov, pa do neprestanega spreminjanja in izboljSevanja
opreme ter materiala. Skupaj s spreminjanjem materiala in opreme pa so se spreminjala tudi
pravila, ki predpisujejo dolzino smuci glede na telesno visino, toéno doloene montaze
okovja, debelino in propustnost dresov, to¢no dolo¢ena velikost dresov. V preteklosti se je
pojavil tudi problem prekomernega hujSanja tekmovalcev, kar je Slo v€asih Ze tako dale¢, da
je bilo njihovo zdravje celo ogrozeno. Mednarodna smucarska zveza FIS je posku$ala to
odpraviti z dolocitvijo najmanjSe telesne teze glede na telesno viSino, ki Se omogoca
optimalno dolzino smuci. Vsak kilogram manj, oziroma vsaka enota manj od ITM 18,5 (to je
indeks telesne mase) se »kaznuje« s temu primerno krajSo dolzino smuci.

Z doloCanjem teh pravil je poskuSala Mednarodna smucarska zveza FIS doseci enake,
oziroma enotne tekmovalne pogoje za vse tekmovalce, saj so imeli v preteklosti nekateri
tekmovalci z manjSim indeksom telesne mase in z dresi, ki so imeli manjSo prepustnost kar
veliko prednost.

Smucarski skoki so izrazito tekmovalni Sport, kjer sama izvedba traja relativno malo ¢asa.
Poleg tega ima skakalec na voljo samo dve ponovitvi, tako da vsak skok od njega zahteva
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popolno zbranost, popolno spro$&enost in koncentracijo. Ze samo ena najmanj$a napaka ga
lahko stane dobrega rezultata.

Za dosego dobrega rezultata mora imeti skakalec dobro koordinacijo gibanja (tako
medmisi¢no kot tudi znotrajmisi¢no), primerno morfolosko zgradbo, visoko eksplozivho mo¢
in seveda tudi nekoliko sre€e z vremenskimi pogoiji v trenutku skoka. Ker pa smo ze omenili,
da so vse te lastnosti oziroma znacilnosti pri vseh dobrih tekmovalcih nekje na isti ravni, prav
tako pa tudi razlike zaradi opreme niso ve€ tako izrazite, pa je ravno psihicna priprava tista,
ki navadno odlo¢a o najboljSem skakalcu.

Uspeh na tekmovanju je odvisen od razli¢nih dejavnikov, ki obsegajo tako telesno, tehnicno,
takti€no, kot tudi psihi¢no pripravo. In prav slednjo se v praksi tudi najveckrat zapostavlja. Ni
malo primerov, ko tekmovalec na treningih kaze vrhunsko formo in z lahkoto dosega daljave,
ki bi na tekmi pomenile zelo dober rezultat, na samem tekmovanju pa konkurenca »pomete«
z njim. Tekmovalec popolnoma podleze pritisku in ni sposoben udejanjiti svojih zmoznosti

oziroma sposobnosti v kar najvecji meri, kar pa je tudi glavni namen in cilj psihiCne priprave.

Morda bi bilo tukaj primerno omeniti $e popularnost smucarskih skokov, ki e vedno narasca.
Po nekaterih raziskavah naj bi bili smucarski skoki na tretiem mestu po popularnosti med
Sportnimi zvrstmi v Evropi, kar pomeni Se dodaten pritisk s strani mnozice, gledalcev in
medijev. Skakalec oziroma Sportnik se mora nauciti izloCiti vse Sume in se osredotociti samo
na nastop, kar pa zahteva veliko dela, nekoliko pa je seveda odvisno tudi od osebnosti
samega tekmovalca.

Predtekmovalno in tekmovalno stanje v skakalcu povzro¢ajo napetost, ki se lahko kaze kot
anksioznost. Le ta se navadno pojavi kak dan pred tekmovanjem in traja preko celega
tekmovanja, tudi ko je tekme Ze konec. Vsi tekmovalci ob¢&utijo strah, stres, napetost in druga
stanja, vendar je ravno tukaj razlika med najboljSimi, ki znajo ta Custvena in mentalna stanja
kontrolirati z razli€¢nimi metodami in tehnikami psihi¢ne priprave in so kljub Sumom sposobni
realizirati svoje znanje in sposobnosti.

Z mojo diplomsko nalogo bi rad mladim tekmovalcem priblizal pomen psihi¢ne priprave v
tekmovalnem Sportu in njen vpliv na tekmovalne rezultate. Jih nekoliko podrobneje seznanil z
nekaterimi stanji oziroma fizioloSkimi in kognitivnimi ali psihogenimi stresoriji, s katerimi se
srecujejo vsi tekmovalci in jim na grobo predstaviti nekatere metode in tehnike s katerimi se
lahko naucijo ta stanja tudi obvladovati.

Na posameznih primerih in izkuSnjah nekaterih slovenskih skakalcev, bi jim rad prikazal
pozitivne strani sodelovanja s $portnim psihologom in jim morda pomagal pri odlocitvi, ali naj
se tudi sami odloc€ijo za pomoc na tem podrod¢ju.
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1.1 SORODNE RAZISKAVE S PODROCJA PSIHOLOGIJE SPORTA

Kot prvo bi omenil raziskavo Alesa Vici¢a (1998), ki je v svoji diplomski nalogi z naslovom
Ucinkovitost psiholodke priprave Sportnikov, sestavil svoj program psihi¢ne priprave, ter nato
ocenil njegovo ucinkovitost. Za ugotavljanje ucinkovitosti je uporabil ve€ testov. V svojo
raziskavo je vklju€il mladinsko ekipo koSarkarskega kluba Union Olimpija. Zanimal ga je tudi
vpliv programa na natan¢nost meta na koS. Izkazalo se je, da je bil vpliv programa na
natancnost zadevanja koSa zelo blizu statisti€no znadilni. Program pa ni vplival na notranjo
motivacijo, usmerjeno motivacijo, na samozaupanje, ter ni pripomogel k izboljSanju
razpolozenja na treningih. Program zaradi zapletov ni bil izpeljan do konca, zato za dobljene
rezultate ne moremo trditi, da kazejo dolo¢ena dejstva.

Hvalec (2003) je izvedel raziskavo z naslovom Predtekmovalna anksioznost pri teniskih
igralcih in rokometasih. Zanimala ga je razlika v predtekmovalni anksioznosti ter samopodobi
med individualnimi Sportniki, ter Sportniki ekipnih Sportov. Rezultati so pokazali statisticno
pomembne razlike na obeh podrocjih med Sportniki.

Ferk (2008), je v svoji raziskovalni diplomski nalogi ugotavljala razlike v predtekmovalni
anksioznosti glede na spol, starost, atletsko disciplino, ter nivo tekmovanj, katerih se
udelezijo. Ugotavljala je vpliv tehnik sproS€anja na zmanj$anje predtekmovalne anksioznosti.
Raziskava je pokazala, da imajo tehnike sproS$¢anja statisticno pomemben vpliv na
izboljSanje stanja predtekmovalne anksioznosti, ni pa pokazala razlik med tistimi, ki se
udeleZujejo tekmovanj na vi§jem nivoju ter tistimi, ki se udelezujejo tekmovanj na nekoliko
nizjem nivoju.

Krivec (2004) je v svoji raziskovalni nalogi Spoprijemanje s stresom in socialna podpora
primerjala Sahiste in neSahiste v nacinu spoprijemanja s stresom. Kot je domnevala, so se s
stresom bolj ucinkovito spoprijemali Sahisti.

Farkas (2007) je v svoji raziskovalni diplomski nalogi ugotavljala povezanost
predtekmovalnih psiholoskih stanj z uspesnostjo vrhunskih slovenskih atletov. Vendar pa se
v raziskavi znano dejstvo, da anksioznost ter stres vplivata na uspesnost Sportnika, ni
pokazala za resni¢no.

Skarlovnik (2007) je s svojo raziskovalno diplomsko nalogo ugotavljal vpliv
predtekmovalnega stanja na uspesnost nastopa pri odbojkaricah. Rezultati raziskave so bili
statisti¢no znacilni.

Bratuz (2006) pa je primerjal podobnost osebnosti, motivacije ter anksioznosti med odbojkarji
ter alpskimi smucariji. Alpski smucarji naj bi imeli nizje izrazeno stanje in potezo anksioznosti.
Hkrati pa so rezultati pokazali tudi, da se slovenski alpski smucarji bolj skladajo z modelom
vrhunskega $portnika v primerjavi z odbojkariji.

Naj omenim Se pred kratkim napisano raziskovalno diplomsko nalogo Petre Stamejci¢ (2009)
z naslovom Psiholoska priprava v odbojki, ki je ugotavljala razSirjenost psiholoske priprave
0z. uporabe psiholoskih tehnik na podrocju slovenske odbojke. Raziskava je pokazala zelo
slabo poznavanje psihi¢ne priprave, ter skoraj nikakrsno uporabo oziroma vkljuCevanje le te
v trenazni proces.
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1.2 PREDMET, PROBLEM IN NAMEN DELA

Mislim, da bi lahko rekli, da ima dandanes Sport podobno viogo, kot so jo imele gladiatorske
igre v antiénem Rimu. Takrat je cesar nasel zelo preprost in u€inkovit nacin, kako bi pomiril
sestradano, zdelano, ter predvsem na oblast jezno prebivalstvo. Ponudil jim je kruha in iger,
sto dni gladiatorskih bojev, v vsem znanemu Koloseju.

V danasnjem €asu, ko postajajo nasi urniki vse bolj polni, ko se nam zmeraj kam mudi, ko
gledamo na vsako minuto nadega €asa, je ravno Sport tisti, ki vedno vecji mnoZici ljudi
pomeni sprostitev, ali pa beg iz tezkega vsakdanjika, pa naj si bo to na nacin, ko so tudi sami
aktivni, ali pa si samo ogledajo tekmo in navijajo za domace mostvo ali pa se vzivijo v viogo
svojega najljubSega »nogometada«. Kakorkoli Ze, Sport je postal trzna niSa in ravno zaradi
tega, se je zadelo vlagati toliko materialnih in finané&nih sredstev v $port. Ce samo
pogledamo, kaksni vrtoglavi denarni zneski se pojavljajo pri nakupu nogometasa, kako hitro
se razvijajo materiali in oprema, kako se pri nekaterih Sportih, ki so pri€eli izgubljati na
popularnosti, spreminjajo pravila, da bi le ti postali spet zanimivi za gledalce...

Seveda pa se je z vedno vecjo popularnostjo zacel stopnjevati tudi pritisk, ki se izvaja na
Sportnike in trenerje s strani mnozice gledalcev, medijev, sponzorjev, ter posledi¢no tudi
klubov in mednarodnih panozZnih zvez. »Zahtevajo« se vedno boljsi rezultati, vse kar na
koncu dejansko Steje je zmaga, ali vsaj stopni¢ke. Lahko bi rekli, da so tisti Casi, ko je bilo
vazno sodelovati in ne zmagati, za nami. Kaj hitro se pozabi, da je za nekoga, ki je morda
debitiral v svetovni pokal deseto mesto odli¢ni rezultat, vendar se mediji ali mnoZice
mnogokrat spozabijo in ni¢kolikokrat se zgodi, da takSnega rezultata niti ne omenijo, ali pa
ga samo navedejo in niti ne komentirajo uspeha za mladega tekmovalca.

Vsekakor se na $portnika samega izvaja velik pritisk. Tekmovanje za njega prej ko slej
postane stresna situacija. Dandanes so, vsaj v vrhunskem Sportu, razlike med tekmovalci na
tehni¢nem, taktiCnem in kondicijskem nivoju, zelo majhne, ali pa jih skorajda ni. Katgic,
Stimac in Zulié (1999) pravijo, da poznamo $tiri osnovna podrogja priprave $portnika. To so
tehnicno, takticno, telesno in psihi€no, ta podroc¢ja pa so med seboj tudi povezana ter
soodvisna. In ravno slednje (psihi¢no podrocje) je postalo, ali pa postaja vedno bolj
pomembno. Na Zalost pa se ravno to podrocje v praksi tudi najveckrat zapostavlja, bodisi
zaradi nezmoznosti ali pa neizobraZenosti kadra oziroma trenerjev.

Smucarski skoki so precej kompleksna Sportna panoga. Od tekmovalca zahtevajo zelo dobre
razvite motorine sposobnosti. Najbolj pomembne so mo¢€ (tako statiCna kot dinami¢na),
koordinacija, preciznost, ravnotezje in gibljivost. S tega vidika je Se posebej zanimiva
nordijska kombinacija, ki je sestavljena iz smucarskih skokov in smucarskega teka
(tekmovalec najprej skoci, metri se s posebno formulo preraunajo v sekunde (zaostanek),
potem pa mora Se preteci dolo¢eno razdaljo, ki je odvisna od discipline). Tukaj sta zelo
pomembni dve, lahko bi rekli, nasprotujoci si motori¢ni sposobnosti. To sta eksplozivnost v
smucarskih skokih in vzdrzljivost v teku na smucéeh. Lahko si predstavljate koliko treninga je
potrebno, da se je skakalec sposoben skoncentrirati in opraviti optimalen skok, kasneje pa je
Se dovolj psihi¢no trden v teku na smuceh v neposrednem boju s tekmeci, ki mu »dihajo« za
ovratnik. Definitivno spada nordijska kombinacija med najtezje discipline nasploh.

V preteklosti so bili smuc€arski skoki panoga, s katero so se Sportniki ukvarjali samo v
zimskem ¢asu, z uvedbo plastike na skakalnih napravah pa se je tekmovalna sezona
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podaljSala na celo leto. Kar pomeni, da se tekmovalci sre€ujejo s stresnimi situacijami na
tekmovanijih kar preko celega leta, razen seveda kratkih pavz med obema sezonama, kadar
tekmovalci navadno nekoliko poc€ivajo, vsaj na podrocju skakanja.

Dandanes je Cas velikega napredka in tehni¢nih izboljSav, tudi na podro€ju Sporta. Vse bolj
se spoznava in raziskuje kompleksnost sistema $portnik, ter modela treniranja. Vse bolj se
izboljSujejo metode in sredstva treniranja, dviga se raven strokovnega kadra, vse vec€ je
izobraZevanja na podrocju treniranja. Tako se Ze opaZzajo veliki napredki na podroc&ju
treniranja skakalcev tudi na klubskem nivoju in ne samo na vrhunski, mednarodni ravni.
Vedno vec trenerjev spoznava, da se morajo za dosego dobrih rezultatov, povezati tudi s
strokovnjaki na drugih podrogjih. Med te seveda Stejemo in jim dajemo poseben pomen tudi
Sportne psihologe. Ulaga (1999) je mnenja, da je praksa ze pokazala, da brez vkljuCevanja
znanosti v $portnikovo podrocje razvoja teorije Sporta ne moramo pri¢akovati vrhunskih
rezultatov. Tako s pomocjo znanstvenih dognanj odkrivamo zakonitosti na podrocju
uspesnosti in priprave $portnikov, ter poglabljamo znanje o teoriji Sporta.

Smucarski skoki spadajo med tiste Sportne panoge, ki imajo dokaj visoko stopnjo tveganja.
Vsaka morebitna napaka, ki bi jo skakalec naredil se lahko »kaznuje« s padcem ali celo
poskodbo. Lahko si predstavljamo, kaj vse roji po glavi skakalcu, ki ¢aka na vrhu zaletis¢a na
Planiski velikanki. Sam skok traja zelo malo ¢asa in od skakalca, vsaj v vrhunskem Sportu,
za dosego odli¢nega rezultata zahteva optimalno izvedbo. Skakalec ima na voljo samo dve
ponovitvi, torej potrebuje za dober rezultat dve »popolni« izvedbi. Zato je Se toliko bolj
pomembno, da je skakalec sposoben odmisliti vse Sume in se osredotoditi samo na nastop
oziroma samo na izvedbo naloge. Mora se nauciti doseci neko, za njega optimalno stanje, ki
mu bo omogocilo realizacijo njegovih sposobnosti in znanja na tekmi. Tukaj pride do izraza
psihi¢na priprava tekmovalca. Dandanes v vrhunskem Sportu prakti¢éno ni veé tekmovalca, ki
se na bi na nastop tudi psihi¢no pripravljal in nemalokrat ravno psihi¢na priprava odloCi o tem
kdo je najboljsi.

Vsi poznamo komentarje »podlegel je pritisku« ali pa »to je psihi€no zelo mocan
tekmovalec«. Vsi se bolj ali manj zavedamo, da psiha ima vpliv na rezultate in na uspe3nost.
Nemalo je primerov, ko tekmovalec na treningih pokaze odli€no formo, na tekmi pa pokaze
Cisto drugacno siko. Ali pa nekoc¢ uspesen tekmovalec pride v »krizo«, to je stanje, ko
enostavno ne more ved uspe$no izvesti naloge. Zal se v takih primerih $e vedno prepogosto
dogaja, da Sportnik, njegovi bliznji ali trener, poiS¢ejo pomoc¢ Sportnega psihologa in od njega
priakujejo, da bo izrekel nekaj »Carobnih« besed in tako odpravil problem. Vendar na Zalost
ni ravno tako. Rok Petrovi€ v knjigi PsihiCna priprava na nastop pravi, da delo Sportnega
psihologa ni in ne more biti »gasenje« kriznih ZariS¢ (naj gre za posameznika ali skupino),
ampak je v prvi vrsti njegova naloga prevencija. Sportni psiholog posku$a $portniku pomagati
najti pot do nekega optimalnega stanja, ki mu bo omogocilo udejanijiti svoje moznosti in
zmoznosti. Pogosto lahko sliSimo pohvale na racun $portnega psihologa, ki je »potegnil«
kakSnega Sportnika iz krize. Tukaj pa si lahko postavimo vprasanje, kaj pa tisti Sportni
psihologi, ki so pri mnogih tekmovalcih preprecili, da bi do takSne krizne situacije sploh
pridlo? Treba je vedeti, da psihiCna priprava ne more biti vrhunska, kadar se jo poizkuSa
vzpostaviti Sele takrat, ko se jo Ze ocitho zazna kot potrebno.

Nastop na tekmi je rezultat oziroma cilj vsega Sportnega udejstvovanja — glavni motiv, za
katerega Sportnik ¢rpa ogromno koli¢ino energije. Sam nastop naj nebi bil odvisen od
nakljuénega pocutja igralca, pac pa se poskuSa najti vzvode, s katerimi se sistematicno
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vpliva in povzro€i nastanek tistih predtekmovalnih in tekmovalnih stanj, ki omogoc&ajo
tekmovalcu &im bolj$i nastop (Stempihar, 2003, v Stamejgi¢, 2009). Prav spoznavanije,
odkrivanje in nadzorovanje teh stanj pa je glavni cilj ali pa naloga psihiéne priprave oziroma
Sportnega psihologa. Dandanes ogromno Sportnikov, vsaj tistih, ki posegajo ali pa si zelijo
posegati po vrhunskih rezultatih, poleg tehni¢ne, takti¢ne in telesne priprave, vedno veé
pozornosti posvecajo tudi psihi¢ni pripravi na nastop. Bodisi za to poiS¢ejo pomoc¢ Sportnega
psihologa, ali pa za ta del priprave poskrbijo kar sami. Jagic in Bari¢ (2005, v Stamejci¢
2009) pravita, da pravilna in primerna psihi¢na priprava omogoca Sportniku maksimalno
fizi€no, tehni¢no in taktiéno pripravljenost, da lahko pokaze najvec takrat, ko je to najbolj
potrebno.

Dvakratna olimpijska zmagovalka in svetovna rekorderka v sedmeroboju Jackie- Kersee je
dejala, da verjame, da je v atletiki 85 do 90 odstotkov psihi¢ne priprave — ostalo je telesna.
Enostavno moras biti dovolj psihicno mocan, da zdrzi$ ves ta pritisk. Te stvari moras vaditi,
tako kot vadi$ tek in skoke (Hodge, 1994, v TuSak in TuSak, 2003). Mislim, da bi se ve€ina
vrhunskih tekmovalcev strinjalo z njo glede pomembnosti psihiéne priprave na uspeh, morda
odstotek nebi bil ravno tako visok, bi se pa verjetno vrtel nekje okrog 50 odstotkov. Vecina,
¢e ne kar vsi vrhunski portniki posvecajo psihi¢ni pripravi veliko pozornost. PsihiCna
priprava je pri mnogih Sportnikih del njihovega vsakdana. Tako kot je pomemben vsakdanii
trening, tako naj bi Sportnik samega sebe psihi¢no pripravljal tudi vsak dan. Da je za
doseganje dobrih rezultatov in uspeha v vrhunskem Sportu psihiéna priprava nadvse
pomembna, je v danasnjih ¢asih postalo Ze kar dejstvo, ki se ga vecina Sportnikov in
trenerjev Ze zaveda. Res, da je Se kar nekaj neznank na tem podro¢ju, vendar se tudi ta del
priprave Sportnika na nastop v zadnijih desetletjih zelo hitro razvija.

Trener ali $portni psiholog morata pomagati Sportniku tudi pri zastavljanju njegovih ciljev. Le
ti morajo biti jasni, razumljivi in uresnicljivi. Pravilno zastavljeni cilji skrbijo, da tekmovalec ne
izgubi motiviranosti za trening. Pri tem je treba paziti, da cilji niso preve¢ oddaljeni, ali pa
prelahko dosegljivi. Slednje lahko zagne Sportnik s asoma sprejemati kot podcenjevanje,
kar negativno vpliva na njegovo samopodobo. Ravno trener je tisti, ki naj bi Sportnika najbolj
poznal, tako na motori€nem, morfoloSkem kot tudi psiholodkem podrocju. Ve kakdna
osebnost je Sportnik in se temu tudi prilagodi. Dobro ve kaj je Sportnik sposoben in kdaj ni
vse tako kot bi moralo biti. Lahko bi tudi rekli, da bi trener lahko bil tista prva varovalka, ki naj
bi opazil kdaj se s Sportnikom nekaj dogaja, preden nastane resen problem, tako da se
zacne Ze pravi €as ukrepati in iskati reSitve.

1.2.1 SMUCARSKI SKOKI

Kot sem zZe omenil, zametki smucarskih skokov segajo dale€ v zgodovino, ko so Se ljudje
uporabljali smucke bolj za potrebe vsakdanjega Zivljenja, kot pa za zabavo. Ce samo za
zanimivost omenimo, da so nasli najstarej$o smuéko v kraju Hetting na Svedskem. Le ta naj
bi bila stara kar 4500 let. Vendar pa so za nas bolj pomembni smucarski skoki kot Sportna
panoga, ki je izrazito tekmovalne narave. lzredno malo ljudi se ukvarja s smucarskimi skoki
rekreativno. Med njih bi verjetno lahko Steli le tiste starejSe bivSe tekmovalce, ki se sedaj
udelezujejo sicer zelo zanimivih tekem veteranov.

Smucarski skoki so doziveli ogromen razvoj v zadnjih dveh desetletjih, tako na podrocju
tekmovanja, tehnike in opreme ter materialov, kot tudi na podro¢ju samega treninga.
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Uveljavile so se nove metode treniranja, Se posebej s prihodom nove tehnike, tako
imenovanega V sloga, pojavljati so se zaceli tudi vedno novejsi in vedno bolj izpopolnjeni
trenaZerji. Tukaj lahko damo za primer predvsem Avstrijo in Nem¢ijo. Sploh v Nemciji so
smucarski skoki izredno popularni in ravno zaradi tega so posvetili ogromno ¢asa in denarja
tudi njihovem razvoju, tako tehnike kot tudi opreme. Sploh so znani preizkusi dresov v
posebnih vetrovnikih. Jin s sodelavci (1995, v Janezi¢, 2004) navaja, da so v enem izmed
tak$nih vetrovnikov ugotovili, da je tehnika V sloga za 10 odstotkov bolj uinkovita kot stara
tehnika.

Specialne potencialne dimenzije smucarjev skakalcev so tiste dimenzije, ki v najvecji meri
doloCajo uspesnost tehnike smucarskega skoka in v osnovi izvirajo iz skakalCevega
psihosomati¢nega statusa (niso odvisne od opreme in zunanijih slu¢ajnostnih faktorjev).
Uspednost teh dimenzij je v mnogocem odvisna od kombinacije morfoloskih, motoriénih in
funkcionalnih zmoznosti skakalca, ki sestavljajo tako imenovano biodinamiéno strukturo
smucarskega skoka (Jost, 1988, v Janezi¢, 2004).

Specialne motori¢ne sposobnosti smucarjev skakalcev se razvijajo v ozki povezavi z
elementi tehnike smucarskega skoka, pri Cemer pa tu ne gre za razvoj tehnike skoka, ampak
za parcialno razvijanje motori¢nih sposobnosti v povezavi z motori¢nimi regulacijskimi
mehanizmi viSjega reda (Jost, 2005, v Janezi¢, 2004).

Dr. Bojan Jost (2005) je v skripti Trener za smucarske skoke in nordijsko kombinacijo »A —
pro« razdelil tehniko skoka na deset relativno neodvisnih gibalnih faz:

Start in vzpostavitev zaletnega polozaja

Voznja v skakalnem pocepu po ravnem delu zaletis¢a

Voznja v skakalnem poc¢epu v prehodnem loku in priprava na odskok

Aktivni vertikalni odriv v oporni fazi odskoka

Prehod v brezoporno fazo odriva do optimalne iztegnitve telesa v bokih in iztegnitev
nog

Vzpostavitev optimalnega letnega polozZaja

Prilagajanje na krivuljo leta in aerodinami¢éne momente v osrednjem delu leta
Optimalno vztrajanje v polozZaju leta in priprava na doskok

Doskok

Voznja v iztek in zaustavljanje

YV VV VY

YV VYVYY

Navadno pa celotno tehniko skoka delimo nekje na 4 osnovne faze, ki se ¢asovno vzro¢no —
posledic¢no prelivajo in v medsebojni odvisnosti sestavljajo skok kot celoto. To so:

1. Faza voznje po zaletiS€u — skakalni poCep

2. Faza odskoka

3. Fazaleta

4. Faza doskoka in vozZnje v iztek skakalnice
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Faza voznje po zaletiSc¢u

Slika 1: skakalni po¢ep (Wikipedija, 2009)

Skakalec se giblje najprej po ravnem delu zaletiS€a, nato pa preide v ukrivljen del. Tukaj je
zelo pomembno vzpostavljanje ravnoteznega polozaja, ki ga neprestano rusijo zunanje sile.
Takoj ko skakalec pricne drseti po zaletiS€u, mora zavzeti zaletni polozaj, ki mu bo omogoc¢il
kar najvecjo zaletno hitrost in optimalen polozaj za realizacijo odskoka. V ta polozZaj skakalec
preide tako, da se zniZa v kolénem, kolenskem in skoCnem sklepu. Ves €as zniZzevanja mora
biti skakalec na celih stopalih. Kolena so potisnjena moc¢no v smeri naprej in so nekje v Sirini
ramen. Pogled je usmerjen naprej, trup pa je spros¢eno polozen na kolena. Skakalci v
zaletnem poloZaju uporabljajo razli€ne poloZaje rok. Kot Solski primer velja, da so roke
poloZene in iztegnjene ob telesu in bokih tako, da so dlani obrnjene v smeri nazaj. Ko
skakalec preide ukrivljeni del zaletiS€a se zaletni polozaj ne spreminja, tekmovalec pa mora
kompenzirati vpliv centrifugalne sile z mocnejSo aktivacijo hrbtnih misic in miSic nog.

Faza odskoka

Slika 2: odriv na mizi (Wikipedija, 2009)

Odskok je zelo zahtevna gibalna naloga, ki pa hkrati traja zelo malo ¢asa. Sode¢ po raznih
merjenjih naj bi odskok trajal nekje od 0,25 pa do 0, 35 sekund in se izvedel nekje na razdalji
5 do 10 metrov. Odskok se izvaja na odskoc¢ni mizi in traja dokler skakalec ne zapusti
podlage in ne preide v fazo leta.
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Sam odskok se pri¢ne s silovitim gibanjem v kolénem in kolenskem sklepu. V kolénem
sklepu se rahlo dviguje gornji del telesa, ki sluzi skakalcu tudi kot krmilni mehanizem za
uravnavanje ravnotezja v fazi leta. V kolenskem sklepu pa pride do iztegnitve nog, kjer je
pomembna ¢imvedja hitrost tega giba. Goleni so §e zmeraj potisnjene v smeri naprej kot v

zaletnem poloZaju. Pot skupnega teZid€a pri odskoku je v smeri gor in naprej. Zazelena je
tudi aktivnost rok, ki pa naj bi bile ob zaklju¢ku odskoka v vodoravnem polozaju.

Za uspesno izvedbo odskoka so pomembni trije vidiki tehnike odskoka. Najprej mora
skakalec doseci veliko vertikalno hitrost odskoka in s tem dvig krivulje leta skupnega tezisca.
Hkrati mora skakalec z vzpostavitvijo pravilnega polozaja minimizirati zracni upor —
aerodinamiéni vidik. Seveda pa je tukaj pomembna tudi to¢nost odriva. Odrivna akcija se
mora konéati toéno na robu odskoéne mize. Ce se konéa prej, govorimo o prezgodnjem
skoku, Ce pa skakalec »zamudi« pa ne bo izkoristil celotne odrivne sile.

Nivo rotacije smucarja skakalca dolo¢ajo trije mehanizmi:
o Polozaj skupnega tezis¢a telesa v sagitalni ravnini
o Sila, ki je vlozena pri odskoku
o Aerodinamicni vidik odskoka

Faza leta

Slika 3: faza leta (Wikipedija, 2009)

Faza leta se zaCne, ko sila reakcije tal pade na vrednost ni€, oziroma ko skakalec zapusti
podlago. Traja pa vse do ponovnega stika skakalca s tlemi. V omenjeni fazi mora skakalec
kar najhitreje zavzeti optimalni polozaj za let, ki se kaze v veliki nagnjenosti telesa v smeri
naprej. Takoj po odskoku skakalec premika noge v smeri nazaj, zgornji del telesa pa
prilagaja trenutnim razmeram aerodinamic¢nih sil z vzpostavljanjem ugodnega ravnoteznega
poloZaja v zraku. Skakalec mora najbolj optimalno premagati vse oblike zraCnega upora.
Roke so v tej fazi ob telesu in pomagajo skakalcu uravnavati ravnotezni polozaj.

Pri smucarskih skokih obstaja najviSja aerodinami¢na kvaliteta faze leta takrat, ko je
vodoravna komponenta zraénega upora v negativni smeri minimalna, vzgonska komponenta
pa maksimalna.
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Smuci lezijo v V — nastavitvi ob telesu, spredaj so razmaknjene nekje do 2 metra, vendar pri
tem naj nebi pridlo do kriZzanja repov ali do prevelikega vzdolZznega obra¢anja smuci (ve¢ kot
20 stopinj).

V drugem delu faze prihaja poleg naras¢anja kota padanja tudi do pozitivne rotacije celega
sistema skakalec smuci. Ta rotacija lahko zna$a tudi 10 stopinj.

V letnem polozaju mora skakalec vztrajati ¢im dalj ¢asa in potem kar najhitreje izvesti
pristajalni gibalni manever, pri Eemer ne sme izgubljati osnovne hitrosti. Tik pred doskokom
se skakalec rahlo dvigne z zgornjim delom telesa in potegne noge naprej pod skupno
teZisCe telesa tako, da lahko v trenutku stika s podlago vzpostavi nov ravnotezni polozZaj.
Nikakor pa skakalec tukaj ne sme krciti nog ali omehc&ati muskulaturo v skoénem predelu,
kjer bi lahko priSlo do prevelikega pritiska na smuci in posledi¢no do padca.

Faza doskoka

""\‘%'_:.. : N 1 e, -~ Y
- - )

Slika 4: doskok (Wikipedija, 2009)

Doskok in vozZnja v iztek sta dve gibalni fazi, ki ne vplivata na dolZino skoka. Kakovost
izvedbe doskoka je naravnana predvsem k pridobivanju visjih sodniskih ocen. Gibalna
dejavnost v fazi doskoka zahteva od skakalca visok nivo specialno motori¢nih sposobnosti.

Najboljsi skakalci pristanejo bolj ali manj v predelu kriticne toCke skakalnice, kjer se naklon
doskocis€a Ze zmanijsuje, in je hitrost gibanja Se vecja kot pri odskoku.

Tik preden se repi smuci dotaknejo tal mora skakalec razmakniti noge v izpadni korak in

skréiti kolena. Razdalja med stopali je enaka razdalji priblizno enega €evlja. Po dotiku tal

mora skakalec z lastnimi mo¢mi zreducirati silo udarca ob tla, da je doskok bolj mehak. V
istem trenutku mora povecati razdaljo med nogama in Se bolj upogniti zadnjo nogo. Med

smuémi mora biti razdalje za dve Sirini tekmovalne smugi.

Roke se pri doskoku iztegnejo v odrocenje, dlani so v polozaju pravokotno na podlago.
Pogled skakalca je usmerjen naprej. Po amortizaciji sile udarca ob tla skakalec ostane v
telemark polozaju Se priblizno 10 do 15 metrov, nato vzravna zgornji del telesa, prevozi
prehodni lok in &rto padcev v vzravnanem, uravnoteZzenem in sproS¢enem poloZaju z nogami
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vzporedno. Faza voznje z zaustavljanjem konc&uje celotno gibalno dejavnost skakalca.
Najvedji problem motoricnega delovanja predstavlja vzdrZzevanje ravnotezja.

Vse faze so seveda zelo pomembne. Nekje za najbolj pomembno pa naj bi veljala faza
odskoka. Toda kljub temu ne sme skakalec v nobeni fazi narediti kakrSnekoli napake, saj se
le ta nato prenese in potencira v vse naslednje faze in tako onemogoci izvedbo dobrega
skoka. Zato je zelo pomembno, da je skakalec vseskozi popolnoma zbran in v stanju, ki mu
omogoca glede na njegovo znanje in sposobnosti kar najboljSo izvedbo skoka.

Smucarski skoki so tehni¢na Sportna panoga, ki spada med monostrukturne in acikli¢ne
Sportne zvrsti in od tekmovalca zahtevajo:

+ Dobro koordinacijo — Razumemo jo kot sposobnost hitre realizacije kompleksnih
motori¢nih nalog. Pri gibanju na skakalnici mora skakalec uskladiti polozaje gibanja
telesa in posameznih telesnih delov v dolo€enih ¢asovnih trenutkih skoka z
zahtevami tehnike skoka, kar je Se posebej zahtevna naloga v fazi odskoka in
prehoda v optimalni polozZaj za let ter pri prehodu iz leta v doskok. Skakalec mora
imeti dobro razvito globalno koordinacijo (sposobnost usklajevanja gibov celega
telesa v prostoru in €asu) in »timing«, ki kaZze na sposobnost pravoasnega zacetka
spremembe smeri gibanja ali novega gibalnega elementa (Jost in Pustovrh, 1995).

+ Moc¢ — Skakalec mora imeti visoko eksplozivno mo€. Najbolj pomembna je moc¢ v fazi
odskoka in v fazi doskoka. Skakalec mora imeti dobro razvito tako staticno mo¢ kot
tudi dinami¢no. Staticna moc je pomembna v fazi voznje po zaletis€u, Se najbolj v
prehodnem loku, dinami¢na mo¢€ pa je, kot sem Zze omenil, zelo pomembna v fazi
odskoka, kjer mora tekmovalec kar najhitreje in najsiloviteje izvesti zelo zahtevno
akcijo. Odskok se izvede v zelo kratkem €asu (0,25 — 0,35 sek) ter na zelo kratki
razdalji (5 — 10 m).

+ Gibljivost — To je sposobnost tekmovalca, da izvede neki gib z kar najvecjo
amplitudo. Za skakalce je pomembna predvsem v fazi zaleta, ko skakalec zavzame
zaletni polozaj. LoCimo pasivno in aktivno gibljivost. Aktivna je doseZena z notranjimi
silami, medtem ko je pasivha posledica zunanijih sil. Koeficient prirojenosti je relativho
nizek in se je da v veliki meri natrenirati.

+ RavnoteZje — Je sposobnost, da skakalec vzpostavi in zadrzi neki polozaj.
Ravnotezje je pri smucarskih skokih nekje najpomembnejSe v fazi zaleta na
prehodnem loku, ko pride do ruSenja ravnoteznega polozaja, takoj za tem pa je
potrebno vzpostaviti ravnotezni polozaj v fazi leta v skladu z zahtevami tehnike.
Koeficient prirojenosti je sorazmerno visok in je to sposobnost dokaj tezko razviti.

+ Preciznost — V smucarskih skokih je preciznost sposobnost za natan¢no dolo¢anje
smeri in intenzivnosti gibanja. Najbolj pomembna je v fazi odskoka, ko mora skakalec
natan¢no zadeti rob mize.

Preciznost je odvisna od centra za percepcijo in njegove povezave z retikularnim
sistemom in dovrSenosti gibalnega programa. V stotinki sekunde je potrebno
analizirati informacije (lokalizirati cilj gibanja glede na oddaljenost in hitrost gibanja).
Pri tem je pomembna tudi perceptivna kontrola motoriéne aktivnosti, ki je opti€nega in
kinestetiCnega znacaja (Jost in Pusrovrh, 1995).

Tudi preciznost je v veliki meri prirojena lastnost.

+ VzdrzZljivost — Je dalj ¢asa trajajoCe gibanje z nezmanj$ano intenzivnostjo (Kureli¢ in
sodelavci, 1975). Na vzdrZljivost vpliva tudi motivacija. Tudi ta sposobnost je v veliki
meri prirojena.
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Seveda pa na koncu vsak skakalec potrebuje tudi kan¢ek sre€e z vremenskimi razmerami v
trenutku skoka, saj zaenkrat dvoranske oblike smucarskih skokov, ki bi nudila konstantne
pogoje enake za vse skakalce, $e ne poznamo.

V smuéarskih skokih se tako kot drugod tekmovalci delijo na mladince ter ¢lane. Clani so pri
skokih tisti, ki so starejSi od 20 let. Moja diplomska naloga strmi predvsem k tema dvema
starostnima kategorijama. Sploh leta mladincev so ravno tista leta, ko so tekmovalci v
puberteti in imajo ze tako probleme s psihi¢no labilnostjo, se iS€ejo in imajo ve€inoma nizko
samopodobo. Zato se mi zdi, da bo zanimivo videti, kako se mladinci poleg stresov v
vsakdanjem Zivljenju sooc€ajo Se s stresom na podrocju Sporta.

1.2.2 KOGNITIVNE DIMENZIJE V SMUCARSKIH SKOKIH

Kognitivne ali intelektualne sposobnosti omogocajo sprejem, prenos in obdelavo informacij
ter njihovo skladis€enje. Te sposobnosti so jedro miselne, zavestne aktivnosti, brez katere ne
bi bilo mogoce izvesti metodi¢nih postopkov ucenja, izvajati analize Sportnega uspeha in
neuspeha, izvajati nadzora, ter obvladovati drugih miselnih procesov v procesu treniranja.

Splosna inteligentnost se kaze v zmoznosti u€inkovitega reSevanja dolocenih problemov in
sposobnost ustreznega reagiranja in vedenja v novih okoli§¢inah in je kot taka za motori¢no
ucenje zelo pomembna.

V smucarskih skokih je zelo pomembno, da ima skakalec dobro razvito perceptivno
rezoniranje, ki je odgovorno za hitro in to€no zaznavanje osnovnih ¢asovnih in prostorskih
dimenzij. Skakalec nastopa v fizikalno nadvse zahtevnem gibalnem okolju, kjer pa je to Se
kako pomembno. Skakalec z nizkimi perceptivnimi sposobnostmi ne more spoznati osnovnih
Casovnih in prostorskih znadilnosti, ki dolo€ajo tehniko gibanja. Pri gibanju je potreben stalen
perceptivni nadzor v odvisnosti od kinemati¢nih in dinamiénih parametrov gibanja. Ves Cas
gibanja mora skakalec usklajevati svoje gibanje s Casovnimi in prostorskimi razmerami v
okolju.

Kognitivhe sposobnosti so torej zelo pomembne tudi za samo psihi¢no pripravo, kjer gre tudi
za analizo in obvladovanje predtekmovalnih ter tekmovalnih stanj. Tudi na tem podrocju je
splodna inteligentnost skakalca nekak3en dejavnik, ki v doloeni meri odlo€a o uspesnosti
psihi¢ne priprave ali predvsem o tem, kako hitro se bo Sportnik naucil obvladovati ta
nezazelena stanja.

1.2.3 ZGODOVINA IN RAZVOJ PSIHOLOGIJE SPORTA

Psihologija Sporta je pravzaprav zelo mlada disciplina, ki ima svoje zaCetke v Severni
Ameriki pred priblizno 100 leti. Kot njen zaCetek lahko vzamemo izolirane raziskovalne
projekte iz okolice leta 1900. Status akademske discipline pa je dobila Sele pred Stirimi
desetletji, ko je s podro¢ja motoriCnega ucenja zavila na Cisto svoje podrocje prouCevanja.
Kljub temu, da je to zelo mlada veda, pa so se za to podrogje zanimali Ze zelo zgodaj. Ze v
antiénih &asih so se filozofi zanimali za povezavo med duhom in telesom. Ze v tistem &asu je
nastal rek zdrav duh v zdravem telesu, ki je Se zmeraj trdno usidran v nasi druzbi in ostaja
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eno izmed glavnih vodil sodobne rekreativne dejavnosti. Podoben primer so tudi stari Grki, ki
so na svojih Olimpijskih igrah zelo poudarjali skladnost telesa in duha. Tudi za starodavne
vzhodnjaske borilne ves€ine je znano, da so se borci enakovredno posvecali tehniéni in
telesni pripravi, kot tudi takrat imenovani pripravi duha, kar bi v danasnjem &asu verjetno
poimenovali kar psihiéna priprava. Lahko bi verjetno 8li $e veliko dlje nazaj in kot primer
vzeli starodavnega lovca, ki se je verjetno zavedal, da je za natan€en strel potrebna umiritev.
Zelo mi je vSec stavek, ki sem ga zasledil v diplomski nalogi AleSa Vici¢a (1998) in po mojem
mnenju zelo dobro povzame vse zgoraj navedene podatke: »Tako psihologija kot tudi
psihologija Sporta imata dolgo zgodovino in kratko preteklost«.

Vsekakor lahko re€emo, da veda psihologija Sporta ni starejSa od sto let. TuSak in TuSak
(2003) navajata kar nekaj mejnikov, ki bi jih lahko Steli za zaCetek Sportne psihologije. Ob
koncu devetnajstega stoletja je bilo kar nekaj raziskav na temo koristnosti telesne vzgoje. Za
pomembne mejnike lahko Stejemo tudi odpiranje prvih laboratorijev za Sportno psihologijo na
zacCetku prejSnjega stoletja.

Ena izmed prvih raziskav je bila leta 1895 Fitz-ova raziskava reakcijskih ¢asov. Fitz je v
enem izmed prvih laboratorijev tudi skonstruiral napravo s katero je nato meril hitrost in
natanénost dotikanja prezentiranih objektov v nepri€akovanem polozaju

Mnogi pa imenujejo za oCeta Sportne psihologije v Zdruzenih drzavah Amerike Colemana
Roberta Griffitha, ki je pomagal ustanoviti prvi laboratorij psihologije Sporta v Severni Ameriki
na univerzi lllinois leta 1925. Le ta je bil eden prvih na svetu. Prvega je ustanovil Carl Diem v
Berlinu leta 1920.

Lahko bi rekli, da sta v tem €asu na podrocju psihologije Sporta obstajali dve »velesilic. Ena
so bile Zdruzene drzave Amerike, druga pa je bila takratna Sovjetska zveza. Vlogo, ki je
odigral Griffith v ZDA je v Sovjetski zvezi imel Peter Rudik., ki ga imenujejo za o¢e
psihologije Sporta v Sovjetski zvezi.

O razvitosti Sportne psihologije v nekdanji Sovjetski zvezi pa pri¢a tudi dejstvo, da so
Sportniki iz tega dela sveta na Olimpijskih igrah v Montrealu leta 1976, izkazali ne samo
veliko premo€ v konénem sesStevku medalj, pac pa tudi v vecji mentalni trdnosti, odlo€nosti
ter nenazadnje tudi boljsi psihi¢ni pripravi.

1.2.4 OPREDELITEV PSIHOLOGIJE SPORTA

Kakor v vseh znanostih je seveda tudi v psihologiji Sporta zelo veliko definicij. Vsaj toliko, ¢e
ne Se vec kot pa je avtorjev samih. Predstavil bom samo nekatere, za katere se mi zdi, da
najbolj zajemajo bistvo psihologije Sporta.

»Psihologija Sporta je raziskovanje vedenja in razvoja ljudi znotraj tipi¢nih zakonitosti
Sportnih dejavnosti z namenom, da bi prihajalo do povecanja uspesnosti Sportnikov« (Puni,
1959).

P. Rokusfalvy (1980) meni, da je psihologija $porta aplikativna psiholoSka znanost, ki
raziskuje $portno dejavnost z aspekta ucinka in stremi k temu, da bi odkrila specificne
zakonitosti razvoja te dejavnosti.
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Da pa bi psihologijo Sporta lazje uokvirili, so jo razli¢ni avtorji razdelili na podrocja. Karel
Adam s sodelavci (1973) podaja naslednja podro¢ja:
v osnovna vprasanja; tu gre za teorijo $portov, ocenjevanje ucinkov...
v psiholo$ka analiza Sporta; ob¢a analiza in fenomenologija Sportov,
preizkusanje Sportnikovih lastnosti, psiholoska struktura Sporta, zahteve
Sporta in Sportnikov
v psihologija $portnikov; psihodiagnostika, preizkuSanije specifi¢nih lastnosti, kot
so koncentracija, inteligentnost, motivacija, osebnost, emocionalna in psihicna
stabilnost, priprava, psihohigiena Sporta
v' socialna psihologija Sporta; ucinkovitost grup, trenerja, vpliv nasprotnika, vpliv
gledalcev — publike, problemi vodenja, socialni status...
v psihologija treniranja; problemi u¢enja, problemi vadbe, analiza in u¢enje
specificnih lastnosti, na primer koncentracija...
v psihologija tekmovanja; vprasanje tekmovalne pripravljenosti, uspesnost,
obvladovanje predstartnega in Startnega stanja, obvladovanje stresa...
v' psihologija trenerjev; vprasanja v zvezi s problemi treninga, vprasanja u¢enec
— ucitelj, procesi interakcije...
v"razni ukrepi; regulacijski ukrepi, cooping, planiranje forme, obvladovanije
predstartne treme

Sporine psthologije

l

Psiholoska analiza
Sportne dejavnosti in
Sportne uspesnosti

SN T

(P?oblcmutiku podrogja (

Povisanje

ucinkovitosti Psihologija Psihologki : -
sportne razliénih efekti okolja SLI_bJEkthf_‘ll

; . = - ; psiholoski
dejavnosti in Sportov in n problemov afekii (soc
tekmovalnega telesne vaje sistema T
- - ; fakt. Okolja)
Sporta Clovek-stroj

N |

Efekti Sportnih dejavnosti v indtitucijah na osebnost
normalnih, prizadetih, otrok in $portnikov — tekmovalcev,
scematski in mentalno — higienski vidiki osebnostnega
razvoja

Sportni psihologi, poklicni
profil, podrocje nalog in
poklicna stika

Slika 5: podrocja psihologije $porta P. Rokusfalvy (1980)

»Sportna psihologija je znanost v kateri so principi in dognanja psihologije preneseni v §port
(oziroma se uporabljajo na podrocju Sporta)« (Cox, 1994).

To je zelo Siroka definicija, ki hkrati zajame celoten obseg psihologije Sporta, vendar pa ni
prevel podrobna. O sami vedi ne pove ni¢ kaj natanénejSega, se ne spusca v podrobnosti.
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TuSak in TuSak (1994) pa sta takole opredelila psihologijo Sporta:
»Psihologija $porta je aplikativna psiholo$ka disciplina, ki je nastala na stiku med znanostjo o
$portu in psihologijo. Ceprav so za razvoj psihologije $porta pomembni dosezki na podro&ju
znanosti o $portu, kakor tudi dosezki na drugih podrodjih (medicina, antropologija...), je
psihologija $porta psiholo$ka disciplina. Vse bolj je mozZno psihologijo $porta razumeti kot:
A. uporabno vedo s svojim predmetom prouéevanja, svojimi metodami dela, smotrom in
cilji,
B. prakticno dejavnost s populacijo, ki ji je namenjena, nacini in oblikami prakti¢ne
dejavnosti, metodami in tehnikami dela in s cilji in smotri psiholoSke pomodi,
C. stroko; prej ali slej prihaja do profila Sportnega psihologa, z institucijami, ki bodo te
profile nastavljale in nenazadnje prihaja do potrebe in razvoja moralno — eticnega
kodeksa Sportnega psihologa.

Torej lahko psihologijo Sporta razumemo hkrati kot vedo, prakti¢no dejavnost in stroko. V
zadnjih ¢asih pa se podrocje prou€evanja psihologije Sporta razsirja tudi na podrocja gibanja,
rekreacije in telesne aktivnosti. Tako postaja vse bolj splodna, Siroko orientirana veda,
namenjena vsem, ki se radi gibajo. V severnoameriski literaturi lahko Ze zasledimo ime
»Sport and Exercise Psychology«.

Sportna psihologija je veja psihologije, ki se ukvarja s psiholoskimi in mentalnimi faktorji, ki
vplivajo na $portni nastop, fizicno aktivnost ali vadbo. Z uporabo razli¢nih psiholo$kih
spoznanj in tehnik poskus$a izbolj$ati nastop posameznika ali ekipe. Sportni psiholog skusa
vplivati na izboljSanje nastopa tako, da se ukvarja s $portnikovim nadzorom custev,
zmanjSevanjem psiholoSkega vpliva poSkodb ali slabega nastopa. Nekatere od
najpogostejsih tehnik, ki jih u¢imo so: postavijanje ciljev, spro$¢anje, samogovor in
zavedanje samogovora, vaje za izboljSanje koncentracije, prednastopne rutine itd. (Kajtna in
Jeromen, 2007).

Kakor na vseh ostalih podrogjih je tudi v Sportni psihologiji zelo pomemben interdisciplinaren
pristop, ki nam prikazZe celostno sliko problema in nam omogoc¢a boljSe in u€inkovitejSe
reSevanje le tega. Rokusfalvy (1980) je tako povezal psihologijo $porta z matematiko,
antropometrijo, Sportno meteorologijo, sociologijo, pedagogiko, biomehaniko, ekonomijo,
fiziologijo, ter e nekaterimi drugimi znanostmi vklju¢no s psihologijo.

Vsak avtor si verjetno malo drugace predstavlja, kaj naj bi raziskovala psihologija Sporta.
Vendar se vse te teme stekajo v dve glavni poglavji. Tako bi lahko rekli, da najdemo v Sportni
psihologiji dve glavni smernici. To sta ucinki psiholoskih dejavnikov na vedenje v Sportu ter
psiholo$ki ucinki na Sportnika, ki jih povzro€a njegova udelezba v Sportu oziroma fizi¢ni
aktivnosti. Pod prvo lahko Stejemo vpliv gledalcev, anksioznost, tremo, motivacijo, osebnost,
samozaupanje, koncentracijo, skupinsko dinamiko itd., pod drugo pa Stejemo redukcijo
anksioznosti, osebnostni razvoj, agresivno vedenije itd.

Velik del $portne psihologije se ukvarja z vpraanjem kako izbolj$ati $portnikov nastop. Ce
uporabim besede Ale$a Vici¢a (1998) sta ravno to vpraSanje in pa problem psiholoSke
priprave Sportnika, paradna konja psihologije Sporta. Vsekakor pa k temu doprinesejo
ekonomski razlogi, ki imajo v danasnjem svetu tako v Sportu kot tudi drugod ogromen vpliv.
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1.2.5 PSIHICNA PRIPRAVA

Slika 7: pripravljanje na nastop (Wikipedija, 2009)

Kljuéna razlika med zmago in porazom, dobrim in slabim nastopanjem veckrat lezi v slabsih
psihi¢nih kot telesnih sposobnostih (Orlick, 1990).

Dandanes vrhunskega Sporta brez psihi¢ne priprave pravzaprav ni vec. Veliko, ¢e ne kar vsi
tisti Sportniki, ki so v samem svetovnem vrhu, tej vrsti priprave posve&ajo vsakodnevno kar
nekaj svojega Casa. Je pa res, da se nekateri pripravljajo s pomocjo Sportnega psihologa,
spet drugi pa Zelijo isti u¢inek doseci kar sami. Sportnik naj bi se posveéal razvijanju
specificnih psihi¢nih spretnosti vsakodnevno. Vendar &e gledamo celotno sliko, se le malo
Sportnikov posveca tej pripravi ve€ kot nekaj minut dnevno, kaj Sele 50 odstotkov Casa
treninga, ki je nekakdno nenapisano pravilo, koliko ¢asa naj bi psihi¢na priprava potekala.
Seveda je slednje odvisno tudi od vsakega posameznika in od njegove sploSne
inteligentnosti. Tako kot je pomemben vsakdaniji trening, tako naj bi $portnik samega sebe
psihi€no pripravljal vsak dan.

DuSevna mo€ smucarja skakalca je eden od najpomembnejSih dejavnikov, ki odlo¢ajo o
njegovem uspehu. V zadnjem ¢asu se med vrhunskimi Sportniki poraja prepri€anje, da je
uspeh kar v 90 odstotkih odvisen od dobre psihi¢ne priprave, vecina pa jih je vsaj mnenja, da
odstotek nikakor ni manjsi od 50.

Psihi¢na priprava je usmerjena predvsem k izboljSanju Sportnikovih dosezZkov in njegove
storilnosti. Omogoc€a nam, da smucarski skakalec realizira ali celo preseze rezultate s
treninga. Za uspeSen nastop je potrebna kombinacija tehni¢ne, taktiCne ter telesne priprave.
Ravno psihi¢na priprava pa je tista, ki omogoci, da tekmovalec uresnici vse, kar se je naudil
pri ostalih treh komponentah.

Enako kakor moramo nacrtovati kondicijsko priprava, moramo nacrtovati ter izvajati kontrolo
dela tudi pri psihicni pripravi. Treba se je zavedati, da se tehnike in metode psihi¢ne priprave
ne da osvojiti kar ez noc, ter da ni dovolj samo en obisk pri $portnem psihologu in problem
bo odpravljen.

Pozitivnih uc¢inkov psihicne priprave ni mogoce pri¢akovati kar ¢ez no¢. Ravno nasprotno:
ker so $portniki in Sportna priprava zelo kompleksen stik realnega in pricakovanega, gre tudi
$portna psihologija v tej smeri (Kagié, Stimac in Zuji¢, 1999).
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Sportni psiholog naj ne bi $portniku natanéno predpisal ali doloéil, na kak$en nadin se mora
psihi€no pripraviti na nastop, ampak naj bi ga predvsem izobrazeval. Smucarki skakalec
mora spoznati samega sebe in se nauciti, kako obvladovati predtekmovalna ter tekmovalna
stanja. Sportni psiholog mu samo pomaga naiti pot do tja, ter ga usmerja in nauéi tehnik
psihi¢ne priprave. Tako kot ostali trening tudi psihi¢na priprava zahteva €as in seveda tudi
doloCeno mero zrelosti. Najbolje je, da si vsak najde tehniko, ki mu najbolj ustreza in si jo
priredi. Poleg izboljSevanja psihi¢nih lastnosti, je v psihi¢ni pripravi zelo pomembno tudi, da
Sportnika nau¢imo samokontrole oziroma samoregulacije teh stanj. Vse te lastnosti mora
smucarski skakalec znati v dolo€enih okolis€inah uporabiti sebi v prid.

Rok Petrovi€ je v svoji knjigi Psihi¢na priprava Sportnika na nastop podal zelo lepo
prispodobo kvalitetni psihi€ni pripravi:

Postavljene so tri stolpnice. Trije instituti enake velikosti, z enakimi aparaturami, enakim
Stevilom zaposlenih podobnih psiho — fizi€nih kvalitet, razporejenih na enakih mestih. Razlika
med stolpnicami je samo v tem, da je prva postavljena na 3ibkih temeljih, druga na zelo
trdnih, tretja pa na temeljih, odpornih proti potresu. Prva bo na udaru Ze ob malo mo&nejSem
vetru, poplave pa bi jo zelo verjetno Ze spodnesle. V taki zgradbi so zaposleni, ki v ve€ini
poznajo lastnosti hiSe, v kateri delajo, na trnih Ze ob prvih tresljajih, uspesnost pri delu s tem,
pada in nagnjenja k pani¢nim reakcijam so vecja. Zgradba s trdnimi temelji je videti
neunicljiva, a Ze prvi potres ji zareZe razpoke v stene, naslednji mo¢nejSi pa jo Ze prelomi.
Tretja pa kljubuje vecini »stresov, in Cetudi ob kakdnem mocnejSem potresu delo
zaposlenih v njej ni najuspesnejse, se kmalu normalizira.

Cilj kakovostne psihi¢ne priprave je postavitev ravno takih »temeljev«, na podlagi le teh pa
lahko potem skakalec svoje moznosti in zmoznosti v kar najvedji meri udejanji v zeleni
dosezek.

V procesu psihi¢ne priprave je potrebno s kakovostnim in individualnim pristopom stabilizirati
in usmeriti Sportnikova Custva, npr. s tehnikami spros&anja, z izboljSanjem koncentracije, z
meditacijo, avtogenim treningom, razli¢nimi tehnikami dihanja, vizualizacijo in senzorizacijo
kljunih in pomembnih situacij. Problematika strategije psihicne priprave temelji na
vzpostavitvi razliénih prilagoditvenih vedenjskih vzorcev Sportnika, ki so koristni v razli¢nih
obdobijih periodizacije vadbenega procesa in tekmovanja s podfazami: Proces Sportne
priprave (popolna koncentracija in samozaupanije) in tekmovanje (optimalna predtekmovalna
psiholo$ka stanja in tekmovalna usmerjenost) (Jagi¢ in Bari¢, 2005).

Nastop na tekmi je rezultat oziroma cilj vsega Sportnega udejstvovanja — glavni motiv, za
katerega Sportnik ¢rpa ogromno koli¢ino energije. Sam nastop naj ne bi bil odvisen od
nakljucnega pocutja igralca, pac pa se poskusa najti vzvode, s katerimi se sistematicno
vpliva in povzro€i nastanek tistih predtekmovalnih in tekmovalnih stanj, ki omogoc&ajo igralcu
¢im boljSi nastop.

Psihi¢na priprava pa je zelo dobrodosla, ¢e ne kar nujna tudi pri rehabilitaciji in vracanju
smucarskega skakalca po poskodbi, tako kot tudi pri Sportnikih, ki so kon¢ali kariero. Takrat
je zelo pomembno, da je tekmovalec psihi¢no mocan in je tudi psihi¢no pripravljen na
naporne treninge, ki ga ¢akajo po vrnitvi. Ustvarjeno mora imeti jasno sliko, kaj lahko
priCakuje in kaksni so njegovi cilji. Mora ostati realen, glede na ¢as odsotnosti, hkrati pa tudi
pozitiven in visoko motiviran. Znani so primeri vrhunskih Sportnikov, ki so oblezali v bolnici in
so bili treningi fizicno onemogoc&eni, vendar so vsak dan v mislih trenirali, ponavljali pravilno
izvedbo in izvajali treninge. Ko so se vrnili, so mnogi izmed njih presenetili v pozitivni smeri.
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Ce moram izbrati en primer, bi brez oklevanja izbral Avstrijskega smug&arja Hermanna
Maierja, ki je po nesreci z motorjem skoraj izgubil nogo, vendar se je po enoletni odsotnosti
vrnil na snezne poljane in takoj dosegel vrhunske rezultate.

Psihi¢ne priprave in njene vsebine se je treba priuciti. Nih¢e se ne rodi s tem znanjem. To pa
zahteva tudi svoj €as in trud, vendar na koncu, ¢e dobro sejemo, lahko tudi na veliko
Zanjemo. Za uspesno psihi¢no pripravo naj bi se upostevalo 6 poglavitnih znacilnosti:
i.  PsihiCna priprava naj bi se odvijala v okolju, kjer bo potekalo tekmovanje.
ii.  Naloga mora biti v psihi¢ni pripravi zajeta kot celota, kar zagotavlja popoln pregled
celotnega dogajanja.
iii.  Skakalec mora biti prepri€an v svojo popolno in uspesno izvedbo. Priprava mora biti
uspesna. Napake se lahko stopnjujejo.
iv.  Nalogo je treba ponoviti ¢im veckrat.
v.  Skakalec naj bi v mislih vadi s hitrostjo, ki je enaka dejanski. Ce vadi upo&asnjeno,
utegne tudi telo reagirati po¢asneje.
vi. Ko si skakalec zamislja skok, mora tudi utiti vsak gib.

Se enkrat bom poudaril, da je psihiéna priprava odvisna od vsakega tekmovalca posebej ter
od njegovih sposobnosti ter inteligentnosti. Zato ne moremo podajati nekaksnih pravil, kako
naj poteka psihi¢na priprava, pac pa lahko ponudimo samo smernice in nekaj tistih dejstev,

za katere se je v preteklosti dokazalo, da so uspedna.

Proces psihiéne priprave
Ce Zelimo, da bo psihiéna priprava uspes$na, se jo je potrebno lotiti postopoma in v ve&ih
stopnjah. V literaturi navadno zasledimo tri stopnje, ki pa so pogojene druga z drugo (vsaka
naslednja je pogojena s kvaliteto predhodne):
I. splosna psihi¢na priprava
Il. psihi¢na priprava na doloCen nastop
lll. psihi€na priprava na dan nastopa — tik pred nastopom

Splosna psihi¢na priprava

Splosna psihi¢na priprava zajema opredelitev odnosa do podrocja v tej obravnavi, to je
Sporta. Delimo jo na $irSi in ozji vidik.

Sirsi vidik opredeljuje filozofski — motivacijski — moralno etiéni odnos do sveta in posledi¢no
tudi do Sporta. Brez tega vidika, bi vse gledali preve¢ od blizu in ne bi videli celotne slike,
prav razumevanje celote pa je v psihi¢ni pripravi predpogoj, da lahko potem razumemo
posamezne dele. Lahko bi rekli, da bi videli samo drevesa in ne gozda.

Ozji vidik opredeljuje odnos in pogled posameznika na Sport, s katerim se ukvarja kot celoto
in njegovo videnje lastne vloge v njem. Nadalje zajema celoten proces uc€enja razlicnih tehnik
spros€anja, priklica, motivacije, aktivacije, spoznavanje samega sebe, kamor sodijo tudi
psihoanaliticne obravnave.

Znotraj splosne psihi¢ne priprave je pomembno, da vzpostavimo primerno vzdusje v
socialnem okolju. To pomeni, da morajo biti odnosi znotraj kluba ali reprezentance dobri.
Dobri odnosi med vodstvom, trenerji in starSi so zelo pomembni, saj je drugace celoten
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proces treninga izpostavljen mnogim nepredvidljivim mote¢im dejavnikom. Ti moteci
dejavniki pa lahko kaj hitro izni€ijo rezultate sicer kvalitetnega dela. Na tem podro¢ju so Se
zmeraj najvedji problem starsi, ki lahko s svojim odnosom mo¢no vplivajo na tekmovalca, Se
posebej pri mlajSih generacijah. Starsi so lahko vzrok tako za otrokov uspeh kot tudi
neuspeh. Tukaj so tipicni primer starsi, ki skusajo svoje neizzivete ambicije iz mladosti
izziveti preko svojih otrok. Ravno zato se v trenerskih krogih veckrat slisi stavek »brez
starSev ne gre, z njimi pa je veckrat tezko«. Pomembno je,da se s starSi trener ze na zacetku
pogovori in doloci vloge, ter da jasno vedeti, kaj je njegova naloga. StarSem mora poskusiti
razloziti, zakaj je dobro da se ne vmeSavajo v proces treniranja.

Omenimo 3e tehnike sprostitve, ki imajo v psihicni pripravi pomembno mesto. V nekaterih
literaturah je sicer ne omenjajo, vendar je vsekakor pomembna, saj predstavlja sprostitev
neko izhodi§&no tocko, ko se Zelimo izvledi iz stanj, ki negativno vplivajo na na$ nastop. Sele
od te niCelne tocke naprej je mogoce vzpostavljanje novih primernejsih stan;j.

V kvalitetno psihi¢no pripravo vkljuéujemo tako tehnike, ki vplivajo na umirjanje — spro$¢anje,
kot tudi tehnike, ki vplivajo na aktivacijo — vzburjenje. Njihov delez je seveda odvisen od
vsakega posameznika in njegovih realizatorskih sposobnosti.

Le s tezavo si lahko predstavljamo kako kompleksna je nasa zavest. Vsekakor pa vemo, da
se nasa zavest in podzavest vseskozi intenzivno prepletata. To dejstvo moramo seveda Se
kako upostevati tudi v psihi¢ni pripravi. Prav v razlikah med zavestnim in podzavestnim v
psihi¢ni pripravi na nastop pa so tiste razseznosti, ki odlo¢ajo o uspehu.

Psihiéna priprava na posamezni nastop

To stopnjo bi lahko ¢asovno uvrstili nekje tri do pet dni pred samim nastopom. Tukaj
stremimo k primernemu vzdu$ju in ugodnemu pocutju smucarskega skakalca. Usmerjeni
smo proti pozitivnemu usmerjanju misli, optimizmu, samozaupaniju, realni samozavesti...
Pomembno je utrjevanje odnosov med ¢lani skupine, pa naj si gre za individualne Sporte
kamor spadajo tudi smucarski skoki, ali pa za kolektivne Sporte. V Sportnih igrah je na tej
stopnji psihi€ne priprave pogosta tudi tako imenovana »karantena«, katere glavni namen je
tudi utrjevanje odnosov med ¢lani skupine, vse tisto, kar ustvarja notranje trdno povezano
skupino. Seveda pa sem spadajo Se videoanalize, razprave o nasprotnikih, njihovih
prednostih in slabostih, ter o moznih taktikah igre.

Tusak in Tudak (2003) sta v svoji knjigi navedla primer avstrijskega trenerja, ki je odnosom
znotraj skupine posvecal $e posebno pozornost. Baldur Preimel je bil mnenja, da bo s tem
spravil nasprotnike v rahel dvom in jih morda celo nekoliko prestrasil. Celo ekipo je zmeraj
drzal skupaj, vsi so se zbrali v izteku in Cakali tam tako dolgo, da je sko il njihov zadnji
tekmovalec. V tej skupini so bili tudi vsi rezervni skakalci. To je dalo ostalim neorganiziranim
tekmovalcem, ki so tekali sami okoli kar precej za misliti. Tako je svoje skakalce Se dodatno
skupinsko motiviral. Pri njih je ustvaril nekakSen obCutek superiornosti, preprical jih je tudi, da
naj se ne ozirajo na to¢ke sodnikov in da naj samo ¢im dlje skocijo, saj je uspeh odvisen
samo od njih samih. Zelo dobro pa je znal izkoristiti tudi reakcijo publike. Pri svojih skakalcih
je dosegel, da so v primeru burne reakcije publike prekoracili svoj mobilizacijski prag in
prikazali svoje optimalne sposobnosti realizacije.
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Psihi¢na priprava tik pred nastopom (na dan nastopa)

Med tekmovanjem ni pravi Cas za popravljanje tehnike, spreminjanje taktike ali iskanje novih
reSitev. Takrat je Cas, da tisto kar smo se naucili na treningih ¢imbolj udejanjimo. Trener, ki
med samo tekmo veliko razlaga, je verjetno nekaj izpustil ze na treningu. Seveda je tukaj
izjema time out v nekaterih igralnih Sportih.

Lahko bi rekli, da isto velja tudi za Sportnega psihologa oziroma za psihi¢no pripravo. Na
sami tekmi naj bi bil model psihi¢ne priprave ze natanko izpopolnjen in ga takrat ne gre
spreminjati.

Rok Petrovi€ je na podlagi svojih in tujih izkuSenj zaradi preglednosti ta del psihic¢ne priprave
razdelil na dva dela:

= Sirjenje oziroma osredotoCenje zavesti

= ocena predstartnih pogojev

V prvem delu pride do poveCanja pozornosti. Okolica postaja vedno manj pomembna, vedno
bolj se osredoto€amo na ciljno storitev ter aktivnosti, ki so pogoj za uspesen nastop, kot so
recimo preverjanje opreme, ogrevanije itd. Ta del se lahko za¢ne ze od 5 ur pred nastopom,
ali pa samo pol ure prej, kar je seveda odvisno od vsakega posameznika in njegovega
programa psihi¢ne priprave in se naceloma konc¢a 15 do 5 minut pred nastopom. V teh petih
do petnajstih minutah pred nastopom pa se za¢ne najintenzivnejsi del psihi¢ne priprave in
ravno ta del, kjer se posameznik pripravlja na posamezen skok, je za smucarske skoke Se
kako pomemben. Rok Petrovi¢ (1999) je mnenja, da ima v tem delu klju¢no mesto aktivacija
vzburjenje in v povezavi z njo stanje zavesti ali bolje re€eno valenca stanja zavesti, ter
pozornost — koncentracija na nastop kot celoto.

Drugi del pa je naCeloma najteZji. Tu mora smucarski skakalec svoj program psihi¢ne
priprave prilagoditi trenutnim pogojem. Tukaj pa lahko Se tako izkuSen trener, ki zelo dobro
pozna svojega skakalca, doZivi neuspeh. Zato je najbolje, €e prilagoditev opravi kar
tekmovalec sam, seveda pa ni odvec niti pomoc€ Sportnega psihologa. Cilj smo dosegli, Ce
skakalec zanj na nek nacin stresno okolje in razmere ne dojema veC kot moteci dejavnik
ampak kot sestavino priprave na nastop. Tukaj lahko spet omenimo tisto razliko med dobrimi
in najboljSimi smucarskimi skakalci. Lahko bi seveda razmisljali, da takSno stanje lazje
dosezejo izkuSenejSi tekmovalci, vendar nam zgodovina Sporta ponuja polno primerov, ko so
razmeroma neizkuseni tekmovalci z lahkoto obvladovali neugodna stanja, kot bi se z tako
zmoznostjo ze rodili. Odgovor pa verjetno ti¢i v samem nacinu dojemanja tekmovanja in
tekme.

1.2.6 PREDTEKMOVALNO IN TEKMOVALNO STANJE

Predtekmovalno in tekmovalno stanje, ter obvladovanije teh stanj sta zagotovo dva problema,
katerima strokovni teami posvecajo veliko pozornost. Vsekakor to velja za vrhunski $port,
vendar se osvescenost strokovnega kadra na tem podrocju izboljSuje tudi na klubski ravni.
Ravno tukaj pa se rado zgodi, da trenerji ne znajo pomagati tekmovalcu, ki se znajde v
tezavah. Omenil sem Ze problem nekaterih tekmovalcev, ki na treningih sicer kazejo zelo
dobro formo, ko pa pridejo na pomembne tekme, pa enostavno ne znajo ali ne morejo
realizirati sposobnosti ali znanja s treningov. Pogosto nimajo zadostnega samozaupanja in
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ze pred tekmo iS€ejo izgovore za neuspeh, kot so juzen sneg, poasna »Spura«, neugoden
veter itd.

Predtekmovalno stanje sta TuSak in TuSak (2003) razdelila v dva sklopa. Prvi pojashjuje
znacilnosti vedenja pred tekmo. Gre za to, da tekmovalec vlozZi v tekmo ve& napora in
energije kot v trening. Tukaj omenjata tudi pomembnost ogrevanja.

Medtem ko se drugi sklop nanaSa na znacilnosti vedenja in obvladovanja napetosti pri
samem nastopu. Pojavi se doloena napetost ali celo nevroti¢nost. Na skakalca motece
vpliva vse okoli njega. Nauciti se mora, kako izni€iti te Sume in kako se znebiti napetosti in
nevrotiChega obnasanja. Pomemben vpliv ima tudi prekomerna razburjenost, izguba
samozaupanja, stanja mirnosti, esar se mora tekmovalec znati ubraniti. Nauciti se morajo
tudi obvladovanja nepredvidljivih okolis¢in, motenj in problemov, ki se lahko pojavijo med
samim tekmovanjem.

Pred zaCetkom same tekme se pojavita stres in anksioznost. Oba imata negativni vpliv na
uspesnost smucarja skakalca. Ravno zato je ustreznost vedenja tekmovalca odvisna od
koli€ine stresa, ki deluje nanj, sposobnosti soo€anja z njim, sposobnosti zmanjSanja
tekmovalne anksioznosti ter drugih napetosti, ki se v pove€ani meri pojavijo pred zacetkom.
Opazujemo jih lahko na treh nivoijih: fizioloSkem, dozivljajskem in vedenjskem. Na nastop
vplivajo v smislu pove&anja variabilnosti, poslabsanja nastopa, ali pa popolne blokade. Na
samo uspesnost pa znatno vplivajo tudi skakalCevi strahovi ter nezmoznost koncentracije.

Sam rezultat na Sportnika izvaja $e dodaten pritisk. Pogosto lahko sli§imo trenerje ali star3e,
ki otroka spodbujajo z besedami »danes je zmaga tvoja«, ali »danes bos stal na
stopni¢kah«, vendar nevede ali nehote s tem na tekmovalca izvajajo Se dodaten pritisk.
Morali bi se osredotociti na samo izvedbo skoka in ne na rezultat.

Za uspesno obvladovanje predtekmovalnih stanj Janis (1982) predlaga tri nacine:
% na oceno osredoto¢eno obvladovanje — vkljuuje kognitivho preurejanje in kognitivho
izogibanje (strategije samoprepri€evanja in zanikanja)
na problem osredotoceno obvladovanje — vklju€uje aktivno reSevanje problema
na Custva osredotoCeno obvladovanje — pa zajema tehnike desenzibilizacije

neugodnih Custvenih stanj

0’0

R/
0.0

Na predtekmovalno vedenje in stanja pomembno vplivajo naslednje karakteristike:
1. socialna podpora (druzina, trener)

osredotoCenje na problem, sposobnost koncentracije
izdelava plana priprave na tekmovanje in izvedba plana
mentalna priprava na tekmovanje (uporaba razli¢nih tehnik)
zmanijSanje neprijetnih negativnih ¢ustvenih stanj pred tekmovanjem
orientacija k tezavam oziroma pojavljanje negativnih misli pred in med
tekmovanjem
7. oblikovanje »netekmovalnega« oziroma »nezmagovalnega« karakterja

Sportnika
8. pojav strahov in tekmovalne anksioznosti

ook LN
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Dandanes, ko v vrhunskem Sportu med tekmovalci skorajda ni ve¢ razlik v tehnicni, telesni in
tudi taktiéni pripravi, je e kako pomembno, da trener in Sportnik sam pozna svoje znacilnosti
predtekmovalnega vedenja.

Predtekmovalno stanje je v psiholoskem pogledu nepogresljiva sestavina dolgoroéne
izgradnje nekega Sportnika. Je pripravljenost na doseganje vrhunskih rezultatov na
tekmovanijih. Ceprav velja, da predtekmovalna anksioznost negativno vpliva na nastop,
vedno vec raziskav potrjuje tezo, da je optimalna krivulja anksioznosti individualna. Prav
zagotovo lahko na predtekmovalno vzburjenost gledamo pozitivho, ker pred€asno mobilizira
psihofizi€no obvladovanje in aktivira vse, za napor odgovorne procese v telesu. S tem
omogoci optimalen odziv organizma oziroma kar najvedji izkoristek sposobnosti, znacilnosti
in lastnosti, ki jih ima $portnik na voljo. Vendar pa moramo paziti, da se vzburjenje ne razvije
previsoko.

Celotno predtekmovalno vedenje poteka pravzaprav na dveh skrajnostih. Na eni strani
imamo Startno apatijo, na drugi pa optimalno pripravljenost psihi¢nih procesov, ali tako
imenovano borbeno pripravljenost. Imamo pa Se stanje Startne mrzlice, ki se nahaja tudi
nekje na tem kontinuumu kjer so izrazene vse negativne disfunkcije organizma.

Startna apatija predstavlja stanje znizane aktivacije in popolne izgube motivacije. Za to
stanje je znacilno, da je smucarju skakalcu popolnoma vseeno, kako tekmovanje poteka, o
rezultatu ter uspehu sploh ne razmislja vec in si zeli samo, da bi se tekma Cimprej koncala.

Pri borbeni pripravljenosti pa so psihi¢ni in fizioloSki procesi na takem nivoju, ki smucarju
skakalcu omogoca optimalno funkcioniranje organizma in s tem seveda zmoznost realizacije
svojih zmoznosti na tekmi. Celotno predtekmovalno vedenje poteka na eni od skrajnosti, ali
navadno kar nekje vmes. Seveda je to vedenje in njegovo variiranje popolnoma odvisno od
posameznika. Lahko se zgodi, da isti skakalec na eni tekmi preide iz enega ekstrema v
drugega, ni pa treba posebej poudarjati, da na to vplivajo tako notranji kot zunanji dejavniki.

V nemski literaturi lahko najdemo podobno lestvico, ki pa ima 5 stopenj aktivacije:

i.  pretirana aktivacija, ki deluje zaviralno

ii. stopnjevana aktivacija; to smatramo za optimalno stanje vzburjenosti in napetosti

iii. povpre€na aktivacija; kjer gre za povprecno funkcioniranje organizma brez negativnih
stranskih u€inkov

iv.  zaduSena aktivacija; ko gre za nizko stopnjo aktivacije, ki jo najpogosteje
prepoznamo Vv pasivnosti tekmovalca

v.  prekomerno zaduSena aktivacija; tu gre za apati¢nost, neaktivnost in spanje

Za laZjo opredelitev tekmovalnega procesa pa vecina avtorjev lo¢i med tremi fazami, ki so
Casovno opredeljene v odnosu do tekmovanja:

e predtekmovalna faza — predtekmovalno stanje

e tekmovalna faza — tekmovalno stanje

e predelovalna faza — potekmovalno stanje

Zgoraj omenjena razporeditev aktivacije predstavlja samo del napetosti s katero se sre€uje
smucarski skakalec.
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Vanek in Cratty (1974; v TuSak in TuSak, 2003) sta sku$ala prikazati, kakSne napetosti in
tenzije Se nastajajo v tekmovalnem procesu:

>

Dolgoroéna napetost: do te napetosti pride v trenutku, ko posameznik izve za
dolocen nastop, za izbor v reprezentanco ali za datum tekme.

Predtekmovalna napetost: ta oblika napetosti traja precej krajsi ¢as, kot zgornja
oblika, pojavi pa se navadno kak dan pred tekmo, ali ko se za&nejo tekmovalci
naseljevati v kraju tekmovanja. Tu se navadno pojavi previsok nivo aktivacije,
skakalec razmislja samo 3e o svojem nastopu. Lahko se pojavi tudi nespecénost,
Cigar posledica je lahko tudi energetski deficit. Nivo aktivacije navadno
zmanjSujemo z metodami in tehnikami relaksacije, ucinkovitost pa povecujemo s
preusmerjanjem pozornosti. Dobro je tudi, ¢e jih zaposlimo $e z drugimi
aktivnostmi, ki imajo tudi relaksacijski u¢inek. Preprosto v tej fazi tekmovalcu naj
ne bi dali Casa za sanjarjenje.

Neposredna tekmovalna napetost: nastopi neposredno pred tekmo. Obi¢ajno
ob vstopu v prostor, kjer se tekmovanje odvija. Za skakalca to predstavlja neko
stresno situacijo oziroma napetost. To fazo pogosto razdelimo nadalje na
zacetno, glavno ter zaklju¢no fazo. Razdelitev velja tako za individualne Sporte,
kot tudi za kolektivne, le da pri slednjih pride nekoliko bolj do izraza. Na celotno
tekmovalno stanje vplivajo zunaniji in notranji dejavniki. Zunanji so sodniki, publika
itd., notranji pa so utrujenost, jeza, strah itd.

Medtekmovalna napetost: je odvisna predvsem od poteka tekme. Variira v
odvisnosti od tega, ali gre skakalcu dobro ali slabo. Takrat ko je rezultat negotov,
se napetost mo¢no poveca. SkakalCeva samopodoba igra tukaj kar pomembno
vlogo. Tisti tekmovalci, pri katerih je razlika med idealnim zelenim jazom in
realnim jazom majhna, so na tekmabh veliko bolj stabilni kot tisti z nizko
samopodobo. Gablerjeva (1978) je ugotovila, da je stabilnost ali labilnost
tekmovalcev mo¢no povezana s tekmovalno motivacijo. Samozavestni tekmovalci
navadno zmeraj pri¢akujejo ugoden rezultat.

Potekmovalna napetost: pojavi se takoj po tekmi. Kaze se v agresivnem
vedenju, depresivnosti, evforicnem vedenju, zvezdniSkem obnasanju ipd. Seveda
pa je takSno vedenje pogojeno tudi z osebnostjo tekmovalca in je odvisno od
tega, kakSen rezultat je dosegel skakalec. Nadzorovanje te napetosti je za
trenerje izrazitega pomena, zato ji tudi posvecajo veliko pozornosti. Po tekmi
navadno analizirajo rezultate, ter ovrednotijo vse dobre ali slabe strani tekme, ter
s tem odlocilno vplivajo na nadaljnji potek treningov ter tekmovanj. Nevarno je, da
bi tukaj priSlo do precenjevanja, podcenjevanja ali do pomanjkanja motivacije.

V¢€asih so menili, da je izredno pomembna sposobnost koncentracije. Danes vemo, da je
poleg le te pomembna tudi sposobnost spros€anja. Skakalec mora biti sposoben hitre
menjave koncentracije in sprostitve.

Poznavanje predtekmovalnega stanja Sportnika je nujen predpogoj za sestavo ustrezne
tehnike za odpravo tezav, ki jo navadno sestavi trener ob pomoci Sportnega psihologa in
soudelezbe samega Sportnika. Najbolj znani sistemati¢ni modeli analize in priprave Sportnika
na tekmovanje so Loehrov AET-model (1982), Orlickov model Sportnikove priprave v smislu
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popolnosti nastopa (1990), sorodni ameriski modeli, ki temeljijo na stremljenju k 100%
nastopu in Haninov IZOF (individual Zones of optimal Functioning) model iz leta 1993.

AET model

James E. Loehr (1986) podaja AET (Athletic Excellence Training) program. Sam poudarija,
da ni avtor tega programa, da je model samo sintetiziral, ter ga na podlagi izkuSenj razliénih
Sportnikov, trenerjev in Sportnih psihologov tudi povzdignil. Osnovna postavka modela je v
tem, da je poleg telesnih faktorjev konsistentnost uspesSnega nastopa rezultat psihi¢ne
konsistentnosti. Vsaka zunanja konsistentnost zahteva nujno konsistentnost navznoter.
Izoblikovanije in vzdrzevanje stabilne notranje klime je klju¢ni dejavnik v mozaiku
tekmovalnega uspeha.

Program pomaga Sportniku doseci potrebne mentalne spretnosti, ki bodo ustvarile ter
razvijale njegovo idealno nastopno stanje, ne glede na okolis¢ine, v katerih bo potekalo
tekmovanje.

Idealno nastopno stanje
Najpomembnejsi koncept znotraj AET programa je idealno nastopno stanje. Loehr je na
osnovi testov in analiz, ki so zajemale 300 vrhunskih Sportnikov v 43 Sportnih disciplinah,
ugotovil, da so obc€utki in notranja stanja znacilno enaka pri vseh, ko zmagujejo ali izgubljajo.
Sportniki razliénih disciplin so popolnoma identiéno opisovali dobro in slabo nastopanije.
Ugotovitve kazejo:
o Nivo izvedbe nastopa je direktna refleksija Sportnikovega notranjega pocutja
o Dobro pocCutje omogocCa dobro nastopanje
o Dobro nastopanje je naravna posledica prave vrste notranjih obCutkov
o Tako dobro nastopanje, kot ga je Sportnik v tistem trenutku najbolj sposoben,
omogoca prava emocionalna uravnotezenost
o Mentalna trdnost je sposobnost kreirati in ohranjati, vzdrzevati ustrezno notranjo
klimo ne glede na Se tako moteCe okolis¢ine
o Najpomembneje je kreirati notranjo klimo in vzdrzevanje te klime

Notranji obCutki pri smucarju skakalcu pomembno vplivajo na njegovo uspesno izvedbo
skoka. Razli¢ni skakalci podobno opisujejo ob&utke takrat ko zmagujejo ali pa skagejo slabo.
Ko skacejo dobro govorijo o ob&utku lahkotnosti, spros&enosti, polni so energije, nimajo
nobenega obc¢utka napetosti ali strahu. Njihovi gibi so spro$¢€eni in lahkotni. Celoten skok jim
ne predstavlja nikakrdnega napora. Njihove misli so kristalno jasne, vse jim je popolnoma
jasno, vedo, kako morajo izvesti skok in da ga bodo tako tudi izvedli.

Mentalna trdnost ni prirojena sposobnost, pac pa se je mora skakalec priuciti. Nadzor nad
idealnim stanjem ni nikoli zaklju€en proces. Poraja se vpraSanje, ali je idealno nastopno
stanje vzrok ali posledica dobrega nastopa. Loehr je mnenja, da idealno notranje stanje
pride prvo, sledi pa mu dober nastop.
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V spodaj navedenih dejavnikih se kaze idealna nastopna klima:

v Telesna relaksacija; vecina jih je bila v preteklosti mnenja, da ¢e Zelimo doseci dober
rezultat ne sme priti do popolne relaksacije, ter da je obvezna vsaj majhna napetost
miSic ali tako imenovana pozitivha trema. Ravno zato je spoznanje, da le popolna
relaksacija omogoca popolni uspeh, Se toliko bolj presenetljivo. V primeru zelo dobrih
nastopov so skakalci porocali o popolni relaksaciji.

v' Umirjenost je ena izmed najpomembnejsih postavk. Tudi tukaj je priSlo do napacénih
mnenj, da morajo biti za dober nastop vsaj malo napeti. Smucarski skakalec bo
opravil dober skok samo v stanju popolne umerjenosti.

v Nizka anksioznost; najboljSe skoke izvajajo skakalci, ko ne obc&utijo nikakrsne
anksioznosti.

v" Napolnjenost z energijo; skakalec mora biti napolnjen z pozitivho energijo. Le ta mora
izvirati iz Zelje po uZivanju v skokih. Vec je pozitivhe energije, boljsi je.

Edina prava pot je OD UZIVANJA DO ZMAGOVANJA (Tus$ak, 2003)!

v' Lahkotnost izvedbe; skok mora biti izveden lahkotno. Ni¢ ne sme potekati na silo.
Vse se mora odvijati samo od sebe.

v' Avtomatizem; najbolje je, da skakalec sploh ne premisljuje o izvedbi. Vse se mora
odvijati avtomati¢no

v Pritisk; marsikdo meni, da znajo dobri smucarji skakalci nastopati pod pritiskom,
vendar temu ni tako. Dobri skakalci ga znajo eliminirati.

Hodge (1994) je predstavil profil psihi€nih spretnosti in sposobnosti vrhunskih Sportnikov, ki v
celoti predstavlja idealno nastopno stanje:

= Mentalna pripravljenost

= Popolna koncentracija pri izvedbi naloge

» Visoka stopnja samozaupanja

= Visoka motivacija in odlo¢nost za dobro opravljeno nalogo v svojem Sportu

= Sposobnost samoregulacije, aktivacije in anksioznosti

= Velika osredotoenost pozornosti pri nastopu

Idealno nastopno stanje je pogoj za vrhunski dosezek. Vrhunski dosezek je stanje
superiornega funkcioniranja, ustvarja optimalen nastop, ki se odraza kot najboljSi osebni in
izredni dosezek (Jackson &Roberts, 1992, Mulnmann & Grove, 1991)

IZOF (Individual Zones of Optimal functioning) model

Je med najbolj znanimi modeli predtekmovalnih stanj in predstavlja enega izmed redkih
sistematicnih pristopov k diagnosticiranju optimalnega predtekmovalnega stanja Sportnika v
svetu. Avtor je sistem spremljanja mentalnih stanj razvil na osnovi dolgoletnih raziskovan;
emociaonalnih stanj v $portu, $e posebej anksioznosti in stresa.

IZOF koncept oznacuje pojem individualne cone optimalnega funkcioniranja. Gre za
identifikacijo individualnih vzorcev emocij, ki vplivajo na nastop. Model temelji na
predpostavki, da je idealno tekmovalno oziroma nastopno stanje povezano z nekim
obmocjem intenzitete posamezne emocije in ne le z neko to¢no dolo¢eno tocko. Optimalno
funkcioniranje predstavlja najbolj primeren in najboljSi nastop glede na specifi¢nega
Sportnika, ki tekmuje v specifi€ni nalogi pod specifi€nimi pogoji (Tusak in Tusak, 2003).
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IZOF profil vklju€uje informacije o kakovosti in kvantiteti posameznih indikatorjev Custvenih
stanj. IZOF model predstavlja osnovo za identificiranje 1ZOF profila. Gre za identifikacijo
emocij oziroma indikatorjev emocij, ki deluje u€inkovito oziroma Skodljivo. Hanin (1991)
razlikuje med pozitivhimi emocijami oziroma indikatorji (npr. spro$cen, prijeten, brezskrben
ipd.) in negativnimi emocijami oziroma stanji (napet, jezen, raztresen itd.). tako ene kot druge
pa lahko delujejo pozitivno oziroma negativno. IZOF profil je tabelariéni in grafi¢ni prikaz
sistemati¢ne analize individualnih predtekmovalnih stanj Sportnika (TuSak in TuSak, 2001).

Emocionalno stanje skakalca mora vsebovati C¢imvec pozitivnih in negativnih ucinkovitih stanj
in ¢im manj negativnih Skodljivih stanj. Da pa bi tekmovalec takSno stanje dosegel, se mora
skozi celotno predtekmovalno obdobje ocenjevati. Na ta nacin lahko hitro oceni, kje prihaja
do razhajanj z njegovim zmagovalnim vzorcem emocij, ter primerno ukrepa s pomocjo
doloCenih tehnik za izboljSanje stanja.

Tovrstni pristop zahteva veliko individualnega dela, ter aktivno sodelovanje Sportnega
psihologa, trenerja in smucarja skakalca. Vendar pa takden sistematiéni postopek
postopoma vodi do boljSega rezultata.

1.2.7 STRES IN ANKSIOZNOST

V preteklosti so anksioznost dokaj razliéno poimenovali. Prav tako tudi stres. Zanimivo je, da
S0 oba termina dokaj podobno definirali in da so jih celo zamenjevali, ter enega uporabljali
namesto drugega. Tako so anksioznost definirali kot drazljaj, kot odgovor, kot nagon, ali kot
potezo. Lewis (1982) navaja, da je anksioznost emocionalno stanje, ki ga posameznik
dozivlja, kot bojazen, spremljajo pa jo tudi dolo€ene motnje telesnega funkcioniranja. H.
Selye (1982) pravi, da je stres nespecifiCen odgovor telesa na kakrSnokoli potrebo ali
zahtevo. Lazarus (1982) pravi, da stres nakazuje zahteve in potrebe, ki omejujejo ali
presegajo posameznikove prilagoditvene rezerve, in nadaljuje, da stres oznacuje celotno
podroc€je, ki vklju€uje drazljaj, ta pa povzrola stresno reakcijo in razli¢ne intervenirajoCe
procese (TuSak in TuSak, 2001).

Zanimiva je raziskava, iz Olimpijskih iger v Lillehammerju na NorveSkem (1994), na
tekmovanju na veliki skakalnici (K — 120m), ko so skus$ali sistemati¢no opazovati, kateri
zunanji znaki anksioznosti oziroma stresa so najbolj o€itni. Na tekmovanju je nastopalo 58
Sportnikov. Ugotovitve sistemati¢nega opazovanja so dale izredno zanimive rezultate.
Opazovali so spremembe na fizioloSkem, dozivljajskem in vedenjskem nivoju tik pred
skokom v stolpu. Tekmovalci, ki so kazali manj opaznih sprememb na dozZivljajskem in
vedenjskem nivoju, so izrazali ve€ sprememb na fizioloSkem nivoju. Od 58 tekmovalcev jih je
kar 33 odSlo vsaj enkrat na straniS€e. Med njimi Espen Bredesen (na koncu drugi) kar
osemkrat, Didier Mollard (deseti) petkrat, Lasse Ottesen (Sesti) Stirikrat, po trikrat pa Andreas
Goldberger (tretji) in Jinya Nishikata (osmi). Omenjeno raziskovanje velja samo za ¢as, ko so
tekmovalci prisli v stolp. Sistemati¢no opazovanje v odmorih med serijami pa ni bilo mogoce,
ker so bili tekmovalci razkropljeni na razlicnih mestih. Opazili pa smo nekatere, ki so odSli na
stranig&e tudi do $tirikrat. Ze sama preliminarna $tudija daje dobre smernice za bodoge
raziskovanje (Tu$ak in Tusak, 2003).
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Stres situacijska
spremenljivka

Percepcija Porast stanja Reakcija na
nevarnosti —»{ anksioznosti » zviSanje
stanja
Poteza anksioznosti
anksioznosti
osebnostna

spremenljivka

Slika 8: zveza med stresno situacijo, potezo anksioznosti in stanjem anksioznosti (Endler N.
in Edwards J. 1982)

ANKSIOZNOST

Nekje najbolj splosSna definicija anksioznosti je, da so to napadi nedolo¢enih ali nerazumnih
bojazni in tesnob. Spielberg (1996; v Tusak in Tusak, 2003) pravi, da je za anksiozna stanja
znacilno subjektivno, zavestno Custvo strahu in tenzije, ki ju spremlja pove€ana vzburjenost
oziroma aktivacija avtonomnega Zivénega sistema. V Sportu se anksioznost pojavi zaradi
psihi¢nih pritiskov na Sportnika. Pokaze se kot vpliv situacije oziroma okolja na
posameznika.

Anksioznost je irealen strah, pravzaprav je stanje, ki je strahu podobno predvsem po telesnih
reakcijah, ki jih sprozi. Obc&utki, ki so povezani z anksioznostjo so napetost brez razloga,
potenje, stiskanje v prsih in grlu, zmedenost, slaba zbranost, beganje misli in na trenutke ze
smesno ravnanje. Strah ima nekaksno za&citno vlogo in pomaga posamezniku, da neko
prete€o nevarnost uspesno obvlada, medtem ko anksioznost deluje ravno nasprotno.
Velikokrat se vzroka za napetost ne zavedamo, ¢e pa nam je vzrok znan, potem gre za
strah. Vsi ti zanki, ki se pojavijo pri anksioznosti ali tremi, kot jo nekateri poimenujejo, pa
seveda ne prinaSajo uspeha in so verjetno najbolj poznano neprijetno stanje v Sportu.

Glavna razlika med strahom in anksioznostjo je v tem, da strah traja toliko ¢asa, kolikor ¢asa
traja nevarnost, medtem ko grenak priokus anksioznosti traja Se kar nekaj ¢asa po akciji.
Rakovec in Felser (1991; v JaneZi€, 2004) pravita, da signali za nevarnost pri strahu pridejo
od zunaj in imajo neko realno podlago. Pri anksioznosti pa je posameznik na nevarnost
opozorjen od znotraj. Sportnik se sam niti ne zaveda dobro zakaj ga stiska v Zelodcu, obliva
polt in podobno.

Pojav anksioznosti je torej tako psihi¢no kot tudi telesno obduten kot dokaj neugodno stanje.
Zlasti zato, ker se pojavi nepriCakovano, nerazumljivo, ter brez otipljivega zunanjega povoda
(Janezi¢, 2004).

Do anksioznosti prihaja takrat, ko posameznik obc¢uti dvom o svojih sposobnostih in
moznostih pri soo€anju s stresom ( Hardy in dr., 1996; v Janezi¢, 2004).

Tako je anksioznost subjektiven obCutek zaskrbljenosti, tesnobe in neprijetnega fizioloSkega
vzburjenja (Lamovec, 1998).
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Zelo pomembna je nasa ocena situacije: z lastnimi kognicijami lahko situacije sploh ne
ocenimo koz ogrozajocCe, ali pa fizioloSka in Custvena dogajanja (podobna anksioznosti) v
nas ocenimo kot nekaj drugega (Tu$ak in Tusak, 1997).

Izraz anksioznost navadno uporabljamo v dveh pomenih, kot stanje anksioznosti, ter kot
poteza anksioznosti.

Spielberger je izdelal model anksioznosti kot osebnostne poteze ali kot trenutnega
razpolozenja, stanja. Anksioznost kot stanje (state anxiety) je Spielberger definiral kot
»subjektivne, zavestno obCutene obCutke napetosti in zaskrbljenosti, povezane z
vzburjanjem avtonomnega Ziv€nega sistema« (Hardy in dr., 1996; v Janezi¢, 2004).

Visoko stanje anksioznosti se pojavi kot odgovor posameznika na ogrozajo¢o situacijo, kateri
je izpostavljen. Poteza anksioznosti (trait anxiety) pa je definirana kot osebnostna poteza
oziroma kot posameznikova dispozicija, da razliéne (tudi relativno neogrozajoce ) situacije
zazna kot ogrozajoCe in na njih ponavadi odreagira s stanjem anksioznosti. V grobem lahko
zgornji model objasnimo z dejstvom, da odvisno od posameznikove osebnosti, nekateri
smucarji skakalci ob&utijo anksioznost pred vsakim skokom, drugi pa ne.

Cox (1994) je obe anksioznosti definiral na nekoliko bolj preprost nacin. Pravi, da je
anksiozno stanje reakcija oziroma dejanski odziv organizma na stresorje. Znacilno je
zaCasno povecanje ravni vzburjenja, pri katerem prevladuje simpatik. Poteza anksioznosti pa
je sploSna predispozicija posameznika, da zaznava doloCene situacije, kot ogroZajoce in
nanjo odgovarja z razli€no stopnjo stanja anksioznosti.

Simona Tancig in Miran Cuk (1983) opredeljujeta anksioznost kot psihofizioloko dogajanije,
ki se manifestira na treh nivojih:
» FizioloSkem (somatska anksioznist) — poveca se utrip srca, nezmoznost sprostitve,
prebavne motnje
» Dozivljajskem (kognitivha anksioznost) — zaskrbljenost, ob&utek negotovosti, bojazni,
utesnjenosti
» Vedenjskem — telesna drza, gibanje, mimika

Poleg razlikovanja med stanjem anksioznosti, ter potezo anksioznosti, pa je vec
raziskovalcev (Smith, Smoll, Schutz, 1990, Martens et al., 1990) razlikovalo Se med
kognitivnim stanjem anksioznosti, ter med somatskim stanjem anksioznosti.

Pod kognitivno anksioznostjo avtorji navadno razumejo mentalno oziroma kognitivho
komponento anksioznosti, ki se ponavadi kaze kot negativna pri€akovanja, zaskrbljenost,
dvomi v lastne sposobnosti, strah pred neuspehom, negativno samovrednotenje ipd.

Somatska anksioznost pa je telesna oziroma fizioloSka komponenta, ki je zelo podobna
vzburjenju organizma (predvsem avtonomnega zivénega sistema), saj se kaze v poviSanem
srénem utripu, pospedenem dihanju, pove€anem znojenju, suhih ustih, v napetosti misic,
tezkemu obcCutku v Zelodcu ipd., pomembno pa se od obiajnega vzburjenja razlikuje po tem,
da je to pospremljeno z ob¢utki nelagodja, nervoze in napetosti (Cox, 1994; v Hardy in dr.,
1996).

Za proucevanje stanje kognitivhe in somatske anksioznosti je Martens (1990; v Tusak in
Tusak, 2003)) razvil vprasalnik »Competitive State Anxiety Inventory-2« (CSAI-2), ki
raziskuje omenjena stanja v odnosu do tekmovanj. Smith, Smoll in Schutz (1990) pa so
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razvili vpraSalnik »Sport Anxiety Scale« (SAS), s katerim so raziskovali Sportno specificno
potezo kognitivhe in somatske anksioznosti.

Razlikovanje med tema dvema tipoma ali komponentama anksioznosti je zelo pomembno,
saj se na razlicen nacin pojavljata pred tekmovanjem in na razliCen nacin vplivata na
uspesSnost (Cox, 1994). Ta dva odnosa prikazujeta naslednji dve sliki:

) A
visok

Kognitivna

Somatska a.

o paltac e s

nizek

w

nizko Stanje anksioznosti visoko

Slika 9: Potek kognitivne in somatske anksioznosti ( Cox, 1994)
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Slika 10: kognitivna in somatska anksioznost v odnosu z uspesnostjo ( Cox, 1994)

Moznost loCenega raziskovanja kognitivnhega in somatskega stanja anksioznosti v $portno
specificnih tekmovalnih okoli§€inah je zelo povecala nase poznavanje teh situacij. Tako so
definirali predtekmovalno anksioznost ali napetost v obdobju pred pomembnim
tekmovanjem.

Predtekmovalna anksioznost — predstavlja ve€ obdobji oziroma faz napetosti (tenzij) od
trenutka, ko smucarski skakalec izve za datum pomembnega tekmovanja in vse do dneva
tekme. Ugotovljeno je bilo, da je tekmovalna kognitivha anksioznost Ze na zaCetku na
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visokem nivoju in taka ostane vse do tekmovanja. Nasprotno somatska anksioznost ostane
na relativno nizki stopnji vse do 24 ur pred tekmovanjem, ko se aktivacija strmo poveca.

Casovna dimenzija anksioznosti
B. Cratty (1983) izhaja iz raziskav anksioznosti, da obstaja dolo€ena zakonitost v ponavljanju
le-te.

Nivo
anksioznosti

4

Predtekmovalno tekmovanje
. Potekmovalno
obdobje -
obdobje
—

Slika 11: Casovne dimenzije anksioznosti (povzeto po: TuSak in Tu$ak, 2001)

Ko se samo tekmovanije bliza, se nivo Sportnikove anksioznosti zviSuje, dokler tik pred tekmo
ne doseze viSek. V €asu tekmovanja nivo anksioznosti pade, po koncu tekmovanja pa spet
naraste. Anksioznost se zaéne pojavljati Ze nekaj dni pred tekmovanjem, takoj po zaCetku
tekmovanja pa se je ve€inoma skoraj popolnoma znebijo.

Prav obstoj potekmovine anksioznosti, na katero mnogi trenerji radi pozabljajo, opozarja
$portnega psihologa na pomembno vlogo po tekmovanju. Sportnikom mora pomagati
razumeti razloge zmage ali poraza, sprejeti njihova €ustva, jim omogociti ob&utek lastne
vrednosti kljub morebitnemu porazu in na ta nacin analizirati njihovo napetost (TuSak in
TusSak, 2001).

STRES

S stresom se sreCujemo tako v Sportu, kot tudi v vsakdanjem Zivljenju. Je dejansko del
nadega vsakdanjika. Razli¢ni avtorji ga razli€¢no opredeljujejo, nekateri menijo, da je stres
neki moteci dejavnik v okolju, spet drugi pa menijo, da je stres posledica posameznikove
reakcije na motece okolje (Cox, 1978; v Jones, 1997). Selye (1956; v Tudak in Tusak, 2003)
je avtor, ki se je veliko ukvarjal s problematiko stresa in ga je definiral kot nespecificen
odgovor telesa na kakrsnokoli zahtevo.

Stresorji so dejavniki iz naSega SirSega okolja, ki povzrocajo stres. Bolj vsakdanje vrste
stresorjev kot so zamujanje na treninge, kontrolna naloga, spor s sotekmovalcem, dolga
vozZnja na trening itd. nas spremljajo vsak dan, na nas pa lahko ucinkujejo bolj ali manj
uniCujoCe. Posebni stresoriji, ki pa ponavadi povzroCajo vecje tezave so npr. slaba sezona,
zelo velik neuspeh na kakrSnemkoli tekmovaniju, pa tudi prenehanje s Sportno kariero (Kajtna
in Jeromen, 2007).
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Selye (1956; v Tusak in TuSak, 2003) pa ob svoji definiciji poudarja tudi to, da stresorji ne
vplivajo vedno negativno — nekateri se namrec€ znajo s stresom zelo dobro spoprijeti. To je
seveda odvisno od vsakega posameznika in kako razvita je ta sposobnost pri njem. Nekateri
v premagovanije stresa ne vlagajo veliko truda, ker so ze po naravi taksni, da stres lazje
premagajo, spet drugi pa se moramo zato nekoliko bolj potruditi. Se je pa seveda mozZno teh
sposobnosti tudi priuditi. Avtor govori tudi o pozitivnem in negativhem stresu — pozitivhega
imenuje »eustres«, negativnega pa »distres«. Navadno pa z besedo stres oznacujemo tako
imenovani »distres«.

Stres v psihologiji pomeni stanje, ki je posledica razli¢nih dejavnikov, sil, ki povzrogijo
spremembo, deformacijo ali motnjo. Je rezultat razli€nih pritiskov — stresorjev. Eustres —
pozitivni stres — na nas deluje vzpodbujavalno, (predpona eu pomeni nekaj zdravega,
dobrega, normalnega, kar nam daje prednost). Distres — negativni stres (dis — latinska
predpona, ki pomeni narazen, brez ne€esa, obratno). Ta je tisti, ki nam otezuje dobro
nastopanje, zaradi katerega se pojavlja pretirana aktivacija in s tem misi¢na napetost ter
druge fizioloSke reakcije.

Ze sama beseda stres nam pove, da se organizem nahaja pod nekim mo&nim pritiskom, ki
zmanjsuje njegove bioloske in psiholoske prilagoditvene zmoznosti. V psihologiji pa se
uporablja pojem stres za oznacevanje neke lastne situacije, ki vsebuje neko objektivho
nevarnost. Zato situacijo, ki jo smatramo kot stresno, vecina ljudi doZivlja kot ogrozajoco.
Vendar pa to ni nujno. Prav lahko se zgodi, da tudi kak nepri€akovani sre¢en dogodek izzove
stres.

Stres nekateri avtorji pojmujejo kot stimulus, drugi kot intervenirajo¢o spremenljivko, spet
tretji kot neko recepcijo ali odgovor. McGrath je konceptualiziral stres kot proces. Pri njem
moramo pri raziskovanju stresa kot socialno psiholoSkega procesa pretehtati 4 dejavnike:
I. Fizikalno in socialno okolje, ki pred osebo postavlja dolo¢ene zahteve
II. Posameznikovo zaznavanje teh zahtev
lll. Dejanski odgovor na zaznane zahteve
IV. Posledice, ki sledijo iz odgovora

Lazarus in Folkman (1984; v Kjatna in Jeromen, 2007) trdita, da je stres interakcija, torej
sodelovanje oziroma sovplivanje med zunanjimi (znacilnostmi same situacije, tekmovanja,
pogovora...) in notranjimi komponentami (nasimi mislimi, Custvi, spomini, prejSnjimi
izkusnjami...), pri Cemer nadim mislim in razmi$ljanjem daje e poseben pomen. V psihologiji
jim pravimi kognitivno delovanje. UpoSteva torej odnos med posameznikom in njegovim
okoljem. Glavna ideja teorije je, da je pomembna predvsem posameznikova ocena dogodka,
subjektivna komponenta.

Vsekakor moramo upostevati kako mi sami dozivljamo stresno situacijo. Ocena stresnosti
situacije bo vplivala tako na odgovor posameznika, kot tudi na izbor nacina soo€anja s
stresom. Od naSe ocene stresne situacije je tudi odvisen na$ odziv. Tako bomo stresno
situacijo, za katero bomo ocenili, da imamo Se dovolj ¢asa, da jo popravimo, dozivljali veliko
manj stresno, kot pa situacijo, za katero bomo ocenili, da se je ne da veC popraviti. V
slednjem primeru se osredoto€imo na to, kako se bomo sooCili z negativnimi Custvi, Ki jih bo
stres prinesel.

Lazarus in Folkman (1984; v Kajtna in Jeromen, 2007) nam podajata 3 vrste stresnih
dogodkov:
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> Skoda, izguba — pojavi se takrat, ko je Ze pri$lo do neke $kode, npr. &e smo na neki
tekmi Ze slabo nastopili. Na tak dogodek se navadno odzovemo z misljenjem, da se
bo vse uredilo samo od sebe.

» Groznja — takrat, ko pri¢akujemo, da se bo neka Skoda $e zgodila, npr. pri¢akujemo
slab skok. Lahko se odzovemo na dva nacina, ali se vdamo v usodo, ali pa upamo,
da se bojo stvari Se obrnile na bolje. V tak$nih primerih navadno pois¢emo pomoc.

» lzziv — ko so pred nami tezke zahteve, za katere pa smo mnenja, da jih bomo
obvladali. Na taksno situacijo se navadno odzovemo s pozitivnim misljenjem.

Stres je torej odgovor, ki ga je Youngs (2001; v Tu8ak in Tudak, 2003) razdelil v tri
medsebojno povezane faze:

1. alarmna akcija

2. odpor ali prilagoditev

3. iz€rpanost oziroma izgorelost

Pod alarmno akcijo razumemo tisto stopnjo, v kateri telo dobi sporocilo, da je podvrzeno neki
stresni situaciji in da mora posledi¢no ustrezno ukrepati. Pod alarmne akcije Stejemo
boleCine v trebuhu, hitro bitje srca, lovljenje sape, potenje, bolecina v misicah...

Avtorji se po vecini strinjajo, da obstajajo razlicne oblike simptomov stresa. Youngs (2001; v
Tu$ak in Tudak, 2003) je znake stresa razdelila na tri nivoje: fiziCne, vedenjske in psihi¢ne.

FIZICNI ZNAKI PSIHOLOSKI ZNAKI VEDENJSKI ZNAKI
Glavoboli Zivénost Pretirano kritiziranje drugih
Slabost, omoti¢nost Prisotnost negativnih misli ZmanjSana spolna sla
Bolecine v prsih ali pri srcu Vznemirjenost, razdrazenost Tezave z govorjenjem
Bolecine v spodnjem delu hrbta Pomanjkanje energije Pomanjkanje interesa
Povecéano znojenje Depresivnost Motnje spanja
Hitro bitje srca Obdutje ujetosti, prizadetosti Povecan ali zmanj$an apetit
Zadihanost Izbruhi jeze, nerazumljenost Tezave pri odlo¢anju
Bolecine v zelodcu Otoznost Izogibanje druzbi
Slabost Neprestan strah
Pospesena presnova Znizano samospostovanje
Prebavne motnje Obcutki manjvrednosti

Sumnicavost

Brezup glede prihodnosti

Tezave s koncentracijo

Tabela 1: Simptomi stresa (Youngs, 2001; v TuSak in TuSak, 2003))
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Telo se povrne v stanje ravnotezja, poskuSa se pomiriti s pomocjo zmanj$anja krvnega
pritiska, znizanja srénega utripa, uravnave dihanja in telesne temperature. V mnogih
pogledih je prilagoditev klju¢na faza.

Ce je zaznan stresor izginil ali bil premagan, telo posku$a umiriti stresno reakcijo. Kadar pa
se izpostavljenost stresorjem nadaljuje predolgo in s premalo vmesnih premorov, lahko
miSice ostanejo napete Se dolgo potem, ko je stresor ze izginil, srce lahko $e vedno utripa
hitreje in krvni pritisk je lahko Se vedno visok... V takSnem stanju se lahko hitro zanemo
priblizevati stanju, ki ga nakazuije tretja faza stresa — iz&rpanost oziroma izgorelost. Ce se
stanje stresa torej nadaljuje, se sCasoma iz€rpajo tudi prilagoditvene sposobnosti nasega
organizma in telo preide v fazo iz&rpanosti. Izgorelost nastopi takrat, ko je posameznik
postavljen pred zahteve, ki presegajo njegove sposobnosti, zaloge energije in moc€i (Kajtna in
Jeromen, 2007).

Youngsova (2001; v Kajtna in Jeromen, 2007) je navedla podatek, da so strokovnjaki za
stres prepriCani, da se iz€rpanost pojavi takrat, ko je telo podvrzeno stanju intenzivnega
stresa Sest do osem tednov. Avtorji izErpanost imenujejo tudi izgorelost.

: |
Odpornost I |
na
stres | S s I
B '
| I !
Pojav I
stresorja I
L |
Alarmna Odpor oziroma izgorelost
reakcija prilagoditev

Slika 12: pojav izgorelosti

TuSak in Tudak (2003) navajata najpogostejSe razloge, za neuspesno soocanje Sportnikov s
stresnimi situacijami, ki so:

strah pred porazom

strah pred zmago

strah pred trenerjevo zavrnitvijo

strah pred agresivnostjo

strah pred bolecino

X3

A

X3

8

X3

%

X3

8

K/
0‘0

Strah pred porazom je razumljiv. Poraz zmanjSa skakalCevo pozitivno samopodobo, zniza pa
se mu tudi samozaupanje. VCasih se tekmovalci bojijo, kako bojo na neuspeh reagirali starsi,
partner ali javnost. Strah pred porazom pa je lahko tudi posledica izgube kaksnih ugodnosti.
Zelo zanimiv pa je strah pred zmago, ki za Sportnika pomeni mozZen zacetek novega
Zivljenja. Sportnik postane cilj nasprotnikovih napadov. Naenkrat se vanj usmeri energija
mnozice nasprotnikov ter javnosti, ki od njega pri¢akujejo ponovitev rezultatov. Trener je med
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drugim tudi vir Sportnikove motivacije. Mnogi uspesni Sportniki s trenerjem ustvarijo moc¢no
vez. Ce trener ta odnos premo&no obremeni, lahko pri $portniku povzrodi negativne obéutke
pred zavrnitvijo. Strah pred agresivnostjo je posledica bojazni, da lahko na treningu ali tekmi
poskodujemo nasprotnika. Ta strah v skokih ni tako izrazen, zato mu ne bom posvecal velike
pozornosti. Zato pa je strah pred bole€ino v smucarskih skokih e kako prisoten. Strah pred
padcem, ki pri skokih pomeni moznost poskodbe, vsekakor pa bolecino, je prisoten pri vseh
tekmovalcih, vendar je njegova intenzivnost odvisna od vsakega posameznika.

F. Shubert (1981; v Janezi¢, 2004) navaja naslednje zelo verjetne vzroke za nastanek
strahov v Sportu:
o $portnik se spominja neke lastne negativne izkusnje
o Sportnik je prepri¢an, da so trenerjeve zahteve, zahteve tekmovanja ali pa zahteve
javnosti vecje, kot so njegove sposobnosti
o so posledica navodil, kot npr.: »Pazi, da se ne poSkodujes!«, »Pazi da ne pades in si
Cesa ne zlomis, itd.«.

Ti strahovi so nezavedni, zato je na njih tudi toliko tezje neposredno vplivati.

Seli¢ (1999; v Janezi¢, 2004) nasteva dejavnike, ki vplivajo na obvladovanje stresa:
v’ situacijski in drugi dejavniki
= socialna podpora s strani znanceyv, prijateljev, druzine
= viri za obvladovanje stresa (sredstva, rezerve, npr. materialne moznosti)
= stopnja empatij ali altruizma pri drugih osebah
v' osebnostne lastnosti: samospostovanje, Custvena stabilnost (mo¢ jaza, anksioznost),
nagnjenost k depresivnosti in nau¢ena nemoc¢, obc¢utje nadzora in kompetentnosti,
nauceni slogi soo€anja s stresom in obrambnega reagiranja, empatija in altruizem itd.
v prehodne osebnostne lastnosti: Custvena stanja, moznost izpovedovanja negativnih
obdutij, ocene in presoje obremenjujoce situacije (kot izziv, kot groznja, kot
neizogibna Skoda ali izguba), razlage in atribucije obremenjujoce situacije (internalne
ali eksternalne, globalne ali specifi€ne, univerzalne ali individualne)
Naj pa Se enkrat poudarim, da je soo€anije ljudi s stresom v veliki meri odvisno od
posameznikove osebnosti.
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1.2.8 SAMOPODOBA IN SAMOZAVEST

Slika 13: samopodoba (Wikipedija, 2009)

Pojem samopodobe je v psihologiji znan Ze ve€ kot sto let. Prvi ga je kot psiholoski pojem
uporabil Williams James 1980 in ga v delu Priciples of psychology opredelil kot vse tisto, kar
si zeli pokazati (Musek, 1992; v Tusak in Faganel, 2004).

Samopodoba je sestavljena iz mnenj in prepri¢anja o sebi, osnovana na podlagi izkuSenj in
razlag o sebi in okolju (Kobal, 2001; v Kajtna in Jeromen, 2007).

Samozavest pomeni stopnjo do katere nekdo ceni samega sebe. Lahko se ceni zelo nizko ali
pa zelo visoko (Kajtna in Jeromen, 2007).

Visoko samozaupanje povzro¢a dobro samopodobo, medtem ko nizko samozaupanje
povzroCa slabo oziroma nizko samopodobo.

Kajtna in Jeromen (2007) pravita, da je samopodoba v sploSnem odvisna od:
4+ zaznave in poznavanja svojih dobrih in slabih strani —kako se vidimo, kaj smatramo
za svoje dobre lastnosti in svoje slabosti in ali jih sploh poznamo
+ referenénega okvirja — (s kom se primerjamo). Ce se primerjamo s $portniki, ki so
bistveno bolji od nas ali starejsi (v mlajSih kategorijah), obstaja velika verjetnost, da
bo nasa samopodoba slaba.

Samopodoba pa se seveda spreminja tudi z odras€anjem. Znano je, da je samopodoba
posameznika v ¢asu pubertete precej nizka.

Pozitivna samopodoba predstavlja neizCrpen vir energije za udejanjanje razlicnih nalog in
ciliev (Kristan, 2001; v TuSak in TuSak, 2003).

Kajtna in Jeromen (2007) nam podajata 6 nacinov, kako izboljSati samopodobo:

= pozitivne, dobre izkusnje in doseganje uspehov so kljuénega pomena za visoko
samopodobo. Da smo dobri, si bomo lahko verjeli takrat, ko smo dejansko tudi izkusili
zmago ali uspeh

= dobro postavljeni cilji omogoc&ajo pozitivne izkuSnje in niso previsoki. Previsoki cilji
namre€ lahko zniZujejo samopodobo, saj se ob njih ves ¢as pocutimo neuspesne

= pozitivhi samogovor — ¢im pogostejSa uporaba v ¢im bolj razli¢nih situacijah nas bo
pocasi pripeljala do tega, da bomo na Sport in nase udejstvovanje v njem gledali
pozitivno in realno
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» vizualizacija in nabiranje izku$enj z njeno pomocjo
= zgledi drugih
= realna pohvala s strani pomembnih drugih in trenerja

TuSak in Faganel (2004) pravita, da je samozavest precej subjektivna in parcialna, saj ima
Sportnik lahko precej visoko tekmovalno samozavest, medtem ko je njegova socialna
samozavest nizka.

Optimalna samozavest je realno ocenjevanje moznosti za uspeh. Samozavest ne pomeni, da
igralec upa in zeli, da se bo zgodilo, temve¢ to kar realno pri¢akuje. Vsa samozavest ne
more nadomestiti potrebnih sposobnosti in znanja, ki je bistvena za posamezno nalogo ali
dejavnost. Lo¢imo dve obliki tako imenovane napa¢ne samozavesti. Ena je kadar je igralec
prepri¢an, da je boljSi kot je v resnici. Za takSne igralce je znacilno, da nad sabo nikoli niso
razoCarani. Za svoj neuspeh zmeraj najdejo obrambe in izgovore. Za drugo obliko je
znacilno, da so igralci samozavestni samo navzven. Sebi in drugim bi pokazali, da se ne
bojijo, Ceprav jih je v resnici nastopa in tekme strah. Tak3ni igralci, zaradi pretirane
samozavesti ne vidijo, oziroma nocejo videti svojih napak in ne sprejemajo odgovornosti za
njih (Tusak, 2003).

Tu8ak (2003) pravi, da optimalno samozavest pridobimo na naslednje nacine:

a. Dvig telesne priprave, zaradi katere se igralec poCuti moc¢nejSega in boljSega

b. Ucenje tehnike in taktike, ki igralce izboljSa in s tem vpliva na pozitivho
miselnost

c. Pogovarjanje z igralcem o njegovih dobrih lastnosti glede na Sport, v katerem
igra ali pogovor o njegovi osebnosti, pri katerem mu pomagamo sprejeti
samega sebe z vsemi svojimi prednostmi in slabosti

d. Pomagamo mu spoznati, da ni pomembno zmagovati, temve¢ so pomembne
njegove sposobnosti in njegov lasten napredek

e. Najbolj pomembno je, da igralci spoznajo, da ni najpomembnejSe zmagovati ali
izgubiti, vendar da se pomembnost skriva v tem, da svoje napake popravljajo in
postajajo ¢im boljsi.

Seveda pa nam samo samozavest in zaupanje v nade sposobnosti ne bo pomagalo dosedi
dobrih rezultatov. Zato je potrebno Se vedno veliko treninga na vseh podrocjih. Vsekakor pa
bomo samozavestni veliko lazje premagali stres na tekmovaniju, ter se spopadli z njegovimi
negativnimi ucinki.
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1.2.9 MOTIVACIJA
Za izvedbo neke akcije je najprej potreben nek motiv.

Motivacija v najSirSem smislu predstavlja usmerjeno, dinami¢no komponento vedenja, ki je
znacilna za vse Zivalske organizme od najpreprostejsih enoceli¢nih ameb do ¢loveka.
Zajema vzpodbujanje aktivhosti in usmerjanje. Pojem motiva predstavlja vse tiste
organizmicne dejavnike in dispozicije, ki narekujejo smer naSega ravnanja in doZivljanja
(Musek, 1982; v TuSak in Tusak, 2003).

Kajtna in Jeromen (2007) pravita, da je motiv vse tisto, kar nam daje vzgon, oziroma energijo
in vse tisto, kar nas usmerja k enim objektom bolj kot k drugim.

Na posameznika lahko hkrati seveda deluje ve€ motivov. V¢€asih lahko prevladujejo motivi
potiskanja — nagoni, potrebe, ali pa motivi privlacnosti — cilji, ideali vrednote, v&asih pa je
teZzko kateri motivi prevladujejo, ker oboji spodbujajo isto obnasanje (Kajtna in Jeromen,
2007).

Tu8ak (2003) nam podaja 4 glavne tipe motivacijskih teorij:

+» kognitivne teorije motivacije: kognicija je dejanje oziroma proces spoznanja. Tovrstne
teorije temeljijo na predpostavki, da leZi v osnovi vsakega vedenja neka kognicija oz.
spoznanje, neka ideja oziroma misel. Avtor nam podaja primer, ¢e posameznik misli,
da je sposoben postati Sportnik, se bo zacel ukvarjati s Sportom. Te teorije
predvidevajo, da posameznik misli oz. naCrtuje kaj bo naredil.

+» Hedonisti¢ne teorije motivacije: hedonizem je dimenzija ugodja. Gre za predanost
ugodju. Doseganje ugodja je postane najpomembnejsa stvar. Oseba je aktivha, da bi
dosegla zadovoljstvo ali pa se izognila nezadovoljstvu.

+ InstinktivistiCne teorije: nagoni predstavljajo najbolj poenostavljeno in preprosto
razlago vecine vedenja. Nagon razumejo kot identi¢ni, vsem ljudem skupni vedenjski
vzorec, ki je bolj verjetno prirojen kot naucen.

+ Teorije gona: gon je fizioloSki pogoj, ki Zene osebo k zadovoljitvi njenih potreb.

Kaj motivira Sportnika, da se ukvarja z dolo€eno Sportno panogo? Raziskave so pokazale, da
ima pomembno mesto potreba po uZivanju in zabavi. Kajtna in Jeromen (2007) sta jo
strokovno poimenovala potreba po dozivetjih in aktivaciji.

V tej potrebi prepoznamo preprosto ¢lovesko potrebo po tem, da se imamo fino, a se
zabavamo. Kadar je nivo aktivacije prenizek, iS¢emo stimulacijo, najveckrat v obliki
draZljajev, ki so nam vseg¢; iS¢emo vir zabave. Na drugi strani pa takrat, ko je aktivacije
prevec, reagiramo s strahom, anksiozno in poskusamo koli¢ino dozivetij zmanjsati (Kajtna in
Jeromen, 2007).

Kot sem Ze omenil, so avtorji v preteklosti izvajali mnoge raziskave o motivih Sportnikov.
Omenil bom samo raziskavo Daniela Goulda, ki je leta 1982 s sodelavci raziskoval motive pri
mladih plavalcih v ZDA. Raziskavo je delal na 365-tih mladih plavalcih. Zanimivo je, da se
njegove ugotovitve mo¢no navezujejo na zgornja dva odstavka. Na prvem mestu je bil motiv
»rad se zabavam«.
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G.C. Roberts (1992; v Tusak in TuSak, 2003) poudarja, da pojem motivacije e najslabSe
razumejo v Sportu. Problem se pojavi, ker je vecina trenerjev precej neinovativna in najraje
trenirajo tako, kot so trenirali njih, Se posebej, €e so bili za to nagrajeni z kakSnim uspehom.
TusSak in TuSak (2003) sta navedla tri najpogostejSe napake, ki se pojavljajo v procesu
treniranja zaradi zgreSenega pojmovanja motivacije:

o Trenerji pogosto meSajo pojem motivacije in vzburjenja oz. ekscitacije. Sem Stejemo
»motivacijske« govore tik pred tekmo. Ti govori so sicer v€asih uspesni, vendar
ve€inoma samo kratkoro¢no.

o Druga napaka v razumevanju motivacije je s strani trenerjev pogosto imenovano
»pozitivno misljenje«. Pozitivno miSljenje je sicer zelo pomembno, vendar ga je
potrebno lociti od motivacije.

o Tretja napaka pa je misljenje, da je motivacija trdno zasidrana v posamezniku, torej
Ce je Sportnik nemotiviran ali ima nizko motivacijo se to ne da spremeniti.

Za vrhunski $port je zelo pomembna storilnostna motivacija. Storilnostna motivacija pomeni
potreba po dosezkih. To lahko ugotovimo Ze iz dejstva, da je psihologija Sporta mo¢no
nagnjena k nainom povecevanja storilnostne motivacije. V kontekstu Sporta bi lahko
storilnostno motivacijo definirali kot Sportnikovo osnovo, da pristopi ali pa se izogne
tekmovalni situaciji (Cox, 1994; v Tusak in Tusak, 2003). SirSe pa: storilnostna motivacija
vklju€uje Sportnikovo Zeljo po napredovanju in uspehu (Cox, 1994; v TuSak in Tudak, 2003).

Notranjo motivacijo predstavlja vedenje, katerega vrednost predstavlja vedenje samo.
Sportnik je notranje motiviran, ko se ukvarja s $portom zaradi aktivnosti same. Motivi izhajajo
iz njega samega. Zunanja motivacija pa predstavlja motivacijo, ki jo dobi posameznik za
neko aktivnost iz zunanjih nagrad, kot so recimo denarne nagrade, pozornost, ugled...
Seveda pa se obe dimenziji motivacije (tako notranja kot zunanja) neprestano prepletata.

Ameridki psiholog Abraham Maslow se je ukvarjal s hierarhijo motivov. Sestavil je model
(slika 14), ki predstavlja nekakSno hierarhi¢no zaporedje potreb ali motivov, ki jih mora
posameznik zadovoljiti za svoj osebni razvoj ali osebno rast. Vse motive je razvrstil v 5
nivojev, Ki si sledijo po pomembnosti. Na dnu piramide so najosnovnejSi motivi, bolj gremo
proti vrhu piramide, lazje prenasamo nezadovoljitev motivov. Torej zelo teZko ali skoraj
nemogoce prenadamo nezadovoljitev najosnovnejsih motivov, kamor je Maslow uvrstil
fizioloSke potrebe, kamor spadajo potreba po zraku, hrani ter vodi, medtem ko nezadovoljitev
potrebe po ugledu laZje prenaSamo. Najprej moramo zadovoljiti potrebe, ki so na dnu
piramide, Sele potem lahko zaChemo zadovoljevati potrebe visje na lestvici. ViSje potrebe se
razvijejo Sele, ko so nizje vsaj priblizno zadovoljene. Ce smo recimo laéni ali Zejni nas takrat
vi§ji cilji ali samoizpopolnjevanje niti malo ne zanimajo. Vse kar takrat Steje je zadovoljitev
teh primarnih potreb.
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Najvisje
potrebe

5. nivo: samoaktualizacija oz.
samorealizatorske p.
Samoizpolnitev, in samorealizacija
potencialov

4. nivo: saamospostovanje in ego

Sekundame | potrebe
potrebe Prepoznavanje, cenjenje, polozaj,

il avtonomija, samospostovanje

3.nivo: potrebe pripadnosti,
ljubezni in socialne p.

Sprejetost, druzenje, pripadnost,
prijateljstvo, ljubezen, naklonjenost

2. nivo: potrebe varnosti
| | Prevencija pred groznjami
Primarne | fizi€ne in psihicne narave

potrebe | 1 nivo: fizioloske potrbe
[| Bazicne potrebe: zeja, 1.
pocitek, lakota, dihanje,

— gibanje, spolnost

bloki piramida Najnizje
potrebe

Slika 14: shema hierarhije potreb (A. Maslow, 1970; v TuSak in TuSak, 2003)

NajniZje v piramidi je Maslow postavil fizioloSke potrebe. To so Zeja, lakota, dihanje, gibanje
in potreba po spolnosti. Dokler te potrebe niso vsaj priblizZno zadovoljene, nas ostali nivoji
potreb sploh ne zanimajo. Najtezje oziroma nemogoce ljudje prenasajo nezadovoljitev teh
potreb. Tako npr. lazje prenaSamo nezadovoljitev potrebe po ugledu, kot pa potrebe po
varnosti. NajosnovnejSe so torej fizioloSke potrebe, ki so hkrati tudi najmoc¢nejse.

Dokler so fizioloSke potrebe nezadovoliene, bodo obvladovale celoten organizem,
dozivljanje, misljenje in Custvovanje. Ko pa so te potrebe zadovoljene, prenehajo aktivho
vplivati na €loveka in lahko se pojavijo druge (Tusak in Tudak, 2003).

Naslednje v piramidi so potrebe po varnosti. Sem Stejemo tako fizicno varnost pred ognjem,
mrazom, povzrocitelji bolecine, kot tudi Zeljo po redu, urejenem okolju in zas¢&ito pred krivico.
Te potrebe previadujejo pri otrocih.

Tretje po vrsti so potrebe po pripadnosti ter ljubezni. Tusak in TuSak (2003) pravita, da
vecina ljudi, ki obiS€ejo psihologa trpi zaradi nezadovoljitve teh potreb. Te potrebe naj bi bile
po mnenju Maslowa dominantne v zahodni druzbi. So tudi zelo pomembne za trenerje, saj
morajo poskrbeti, da bo Sportnik zadovoljil te potrebe tudi v teamu. Za tekmovalce je
pomembno, da so sprejeti v skupino, opazeni in imajo nek status v skupini.

Ego potrebe so predzadnje na lestvici, zajemajo pa potrebo po spoStovanju,
samospostovanje. Zadovoljstvo je dosezeno ko uspe$no konCamo neko nalogo, npr.
izobrazbo.

Na samem vrhu piramide pa je samoaktualizacija. Ce povzamemo besede behavioristov,
pomeni samoaktualizacija: »Postati vse, kar je kdo sposoben postatic. Seveda je sam
pomen razliCen za vsakega posameznika. Nekdo se zeli uveljaviti v svojem poklicu, spet
drugi si Zeli postati dober Sportnik, nekatere pa pomeni samoaktualizacija, da bo kar najboljsi
oce.
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Razumevanje tega modela je pomembno tudi za trenerje. Zavedati se morajo, da Sportnik ni
motiviran s tem kar Ze ima, pac¢ pa s tem ¢esar e nima, €esar 3e ni dosegel. Trener mora
torej za motiviranje Sportnika vplivati na tiste njegove potrebe, ki Se niso zadovoljene.

Trener lahko dokaj natanéno spozna motivacijo svojega varovanca, vendar pa je v
spoznavanju vseeno do neke mere omejen. V iskanju glavnih izvorov motivacije, v iskanju
razlik med dosezki na treningih in dosezki na tekmi, ki so morda posledica razli¢nih pogojev
tekmovanja in treninga, ki prinadajo tudi razlicne vzpodbude, pa mu je lahko v pomo¢ Sportni
psiholog, ki bo s pomoc¢jo nekaterih vprasalnikov in drugih tehnik izvedel ve€ o specifi¢nosti
motivacije posameznega Sportnika. Trener bo s pomocjo Sportnega psihologa laZje na3el
tiste kljune spremembe in novosti, ki jih mora vklju€iti v nacin treninga, da bo Sportnik bolj
zavzeto in motivirano pristopil k delu; pa tudi pri izbiri tekmovanj in nacinu nagrajevanja je
prispevek Sportnega psihologa lahko zelo pomemben (Tusak in TuSak, 2003).

Razvijanje motivacije in motivacijskega sistema v Sportu je dolgotrajen proces, ki bi se moral
zacCeti Ze v samem zacCetku Sportnikovega ukvarjanja s Sportom kot je svetovanje trenerjev
mlajsih kategorij v zvezi s sestavo treningov, razvijanje vrednot in komunikacijo z otroki in
mladostniki. To naj bi bila dobra osnovna za kasnej$o dobro motiviranost odraslih Sportnikov.
Vse preveckrat se dogaja, da je motivacija vklju¢ena v proces treninga, ko je Ze ta Cisto na
dnu. Od S$portnih psihologov, pa se kljub znanemu dejstvu, da je razvijanje motivacije
dolgotrajni proces zahteva, njihov CimprejSnji vpliv s psiholosko pripravo na vrhunsko
motiviranost Sportnika (Vici¢, 1998).

Kar nekateri trenerji ali strokovni sodelavci v€asih imenujejo nemotiviranost, je lahko le nizka
stopnja aktivacije ali vzburjenja in je lahko le eden od znakov neustrezne aktivacije
posameznika. Ta pojav je kratkotrajnega znacCaja, medtem ko je motivacija sama izrazito
dolgotrajnega znacaja in poudarja stabilnost. Lahko se zgodi, da je tekmovalec na
posamezni tekmi ali treningu sicer dobro motiviran, ni pa ustrezno aktiviran oziroma
vzburjen.

Vici¢ (1998) med tehnike za zviSanje aktivacije oziroma tehnike za pove&anje vzburjenja
Steje: samogovor oz. sprozilne besede, predstavljivost, motivacijski nagovori (trenerji), vaje
raztezanja telesa pred tekmami, nekatere tehnike dihanja (z namenom aktiviranja), glasba,
petje, kricanje, spodbujanje obdinstva, izvabljanje (kontrolirano usmerjanje) razli¢nih emocij,
razna ohrabrujo€a gesla, predtekmovalni rituali..itd.

Motivov posameznik ne uresni€i, Ce se ustrezno ne obnasa (motivirano obnasanje). Kljub
temu, da posameznik pri sebi sklene, da bo cilj dosegel, se to ne bo zgodilo, e ne bo
ustrezno ravnal (Musek in Pecjak, 1992; v TuSak in TuSak, 2003).

Sestavni deli motivacijskega procesa so energija, oziroma energetska podlaga, ki je prvi
pogoj kakrsnekoli dejavnosti, potreba, pobudnik, motivacijska dejavnost in seveda cilj.

Potreba je fizioloSki ali psihi¢ni primanjkljaj, porusenje homeostaze znotraj ¢loveka, ki tezi k
stabilizaciji. Potrebe torej lahko lo€imo na bioloSke (pojavljajo se na fizioloSki, organski ravni)
in na psiholoske (potreba po ljubezni, po druzbenem ugledu itd.). Pogosta pa je tudi delitev
potreb na primarne in sekundarne. Primarne so dedno determinirane, prirojene in so
obi¢ajno bolj intenzivne kot sekundarne (Tusak in Tusak, 2003).
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Primarne potrebe so torej Zeja, lakota, potreba po spolni aktivnosti, izogibanje strahu in
boleCinam. Pod sekundarne potrebe pa Stejemo potrebe po druzbenih stikih, po ugledu,
prijateljstvu, delu in so lahko bi rekli priuene.

Poleg potrebe pa je za motivacijski proces potreben tudi specifiCni sproZilni draZljaj, to je
dejavnik ali pobudnik, ki sprozi motivacijsko dejavnost.

Zadnji nujen element motivacijske situacije pa je cilj. Ta je lahko predmet, dejavnost ali
kakrSenkoli pojav, h kateremu je usmerjena motivacijska dejavnost in s katerim zadovoljimo
potrebo (Tusak in Tusak, 2003).

V literaturi zasledimo vec delitev ciljev. Najbolj pogosta je verjetno delitev ciljev na negativne
in pozitivne motivacijske cilje. Pod pozitivhe cilje razumemo nagrade, vendar tu ne gre samo
za materialne nagrade, paC pa sem spadajo tudi pohvale. Pod negativne cilje pa Stejemo
kazen, graja ali pa izvor bole€ine ki se mu skuS§amo izogniti.

Ko ima torej Sportnik doloCen cilj, si izbere vedenje, ki ga bo po njegovem mnenju pripeljalo
do cilja. In s tem do uspedne zadovoljitve potrebe. TuSak in Tudak (2003) sta mnenja, da
mora Sportnik pri izberi strategije vedenja upostevati naslednje karakteristike situacije:

¢ En cilj lahko zadovolji ve€ potreb
e Vec razlicnih ciljev zadovoljuje eno in isto potrebo
e Vec razlicnih strategij vedenja vodi k izbranemu cilju

Seveda pa se lahko zgodi, da oseba potrebe kljub aktivnosti ni zadovoljila. Ista avtorja v tem
primeru omenjata verjetnost teZzav na naslednijih Stirih podrocjih:
1. CILJ: Sportnik ne zna identificirati pravega cilja, ne zna povezati potrebe z
ustreznim ciljem.
2. VEDENUJE: Sportnik ne izbere ustrezne strategije vedenja, ki bi privedla do
cilja.
3. 1ZVEDBA: Sportnik zna izbrati pravi cilj, in ustrezno strategijo vedenja, vendar
ni sposoben uspesno izvesti doloCenega vedenja, da bi dosegel cil].
4. ZADOVOLJITEV POTREBE: Sportnik doseze cilj, vendar se izkaze, da cilj ni
zadovoljil njegove potrebe.

1.2.10 POSTAVLJANJE CILJEV

|
I MOTIVI I ’I VEDENIJE I_’I CILI I

Slika 15: motivi-vedenje-cilj (Kajtna in Jeromen, 2007)

Ena od najpomembnejsih aktivnosti, kadar se zelimo motivirati za trening, je postavljanje
ciljev. Te nato z ustreznim vedenjem poskuSamo doseci. Pomembno je, da si postavimo take
cilje, ki zadovoljijo, ugodijo nekim nasim potrebam (Kajtna in Jeromen, 2007).

Sportniki si na poti do konénega cilja postavijo vmesne, laZje in hitreje dosegljive cilje.
Osvojeni cilj pomeni pozitivho povratno informacijo, kar S$portniku dviguje moralo na poti h
glavnemu cilju. Brez teh vmesnih ciljev je asovni razmak med izbiro in dosego cilja prevelik.
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Zato $portnik manj zaupa v moZznost, da bo cilj dosegel in tako upade motivacija, ko pa te
zmanjka, Sportnik svoj cilj izgubi izpred oci (Kajtna in Jeromen, 2007).

Tehnika postavijanja ciljev velja za eno najpreprostejsih tehnik v psihologiji nasploh. Za
njenega oceta velja Edwin Locke, ki je tudi utemeljil to tehniko. Vendar ni vse tako preprosto
kot se zdi na prvi pogled, da si samo postavimo cilj in stremimo k njemu. Zelo moramo biti
pozorni, kako in kak$ne cilje si postavljamo. Stevilni avtorji so izvedli mnoge raziskave iz
njihovih rezultatov pa so nato izoblikovali nekakSna praktiCna pravila za uspesno postavljanje
ciljev.

Omenil sem Ze delitev na pozitivne in negativne cilje. Cilje pa lahko delimo tudi na
dolgoro€ne in kratkoro€ne. Dolgorocni cilji so tisti, ki so nekoliko bolj oddaljeni v prihodnost.
Paziti moramo, da jih ne izgubimo izpred oci. Kratkoro€ni cilji pa so tisti, ki jih bomo dosegli v
kratkem ¢asovnem obdobju, v mesecu dni, tednu ali celo dnevu. Dolgoroc¢nih ciljev imamo
manj kot kratkoro¢nih, navadno samo enega ali dva, medtem ko si Sportnik navadno postavi
veC kratkorocnih ciljev, ki mu kazejo jasno pot do tistega nekoliko bolj oddaljenega cilja.

Raziskave ugotavljajo, da teZki vendar specificni oz. to¢no dolo€eni cilji, vodijo k izboljSanju
nastopa, kar posledi¢no pomeni doseganje ciljev (Martens, 1990; v Kjatha in Jeromen,
2007).

Kajtna in Jeromen (2007) ter Vici¢ (1998) govorijo o pomembnih znacilnostih ciljev:

I. Cimvegja specifiénost cilja: &imbolj natanéno opisan cilj.

II. Ustrezna tezavnost: cilj mora biti ravno dovolj zahteven, da tekmovalcu predstavlja
izziv. Ce je pretezak in ga ne bo nikoli dosegel, cilj izgubi mog&. Enako se zgodi, &e je
prelahek in ga dosezZe brez kakrSnega koli truda.

lll. Trenerjeva podpora: trener naj bi Sportnika pri njegovih ciljih, tudi najmanjsih, vedno
podpiral, mu stal ob strani in mu svetoval. Kako to poteka je precej odvisno od
starosti Sportnika.

IV. Povratna informacija o uspesnosti: ¢e lahko rezultat izmerimo ali s ¢im primerjamo
lahko vidimo, koliko smo napredovali; npr. Stevilo zadetih koev pri prostih metih,
viSina skoka, izboljSanje gibljivosti ipd.

V. Nagrada: ko cilj dosezemo, je vazno, da se nagradimo; lahko se nagradimo tudi sami.
Tudi trenerjeva pohvala je nagrada, ne gre samo za materialne dobrine.

VI. Sodelovanje v procesu postavljanja ciljev: cilje naj bi Sportnik postavljal skupaj s
trenerjem in ekipo.

VII.  Cim manj stresa in konfliktov: cilje laZje dosegamo v okolju, kjer ni dodatnih motegih
dejavnikov in kjer lahko vso pozornost usmerimo na aktivnost za doseganje ciljev.

VIIIl. Casovno natanéno dologeni, kot dolgoroéno in $e posebej veé kratkoroénih, ki
doloc¢ajo potek za uresnicevanje dolgoro¢nih (kratkoro€ni predstavljajo sprotno
motivacijo).

IX. Cilji morajo biti usmerjeni na izboljanje nastopa ali na proces izvedbe neke naloge,
giba, akcije in na rezultat.

X. Priskrbeti moramo sprotno povratno informacijo o doseganiju ciljev in biti pripravijeni
prilagajati in spreminjati cilje, e bo to potrebno.

XI. ZacCrtati moramo strategijo in nacrt za doseganje vsakega posameznega cilja — torej
kaj, koliko in kako bo Sportnik treniral, da bo v dolo€enem ¢asu dosegel cil;.

XIl. Postaviti moramo tako cilje za trening, kot cilje za tekme.
XIll.  Cilji naj bodo pozitivho orientirani (doseci nekaj) in ne negativno (izogniti se neemu).
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Sims (1980; v Stamejc€i¢,2009) pravi, da je pomembno tudi postavljanje ciljev za ekipo.
Skupni cilji ekipe izboljSajo tudi motiviranost posameznika.

To velja tudi za smudarske skoke. Se posebej za ekipna tekmovanja. S tem ko se
posameznik trudi za ¢imboljSi uspeh ekipe, se hkrati trudi tudi za svoj dober rezultat.

O sami ucinkovitosti tehnike postavljanja ciljev ni dvoma. Nekateri avtorji so mnenja, da je
kar 90 odstotkov raziskav v laboratoriju in v realnem okolju potrdilo u€inkovitost metode
(Dipboye in dr., 1994; Miner, 1992; v Vici¢, 1998).

Locke navaja stiri mehanizme, na podlagi katerih bi naj cilji u€inkovali na delo (Miner, 1992; v
Vici¢, 1998). Cilji torej:
1. usmerjajo naso akcijo z usmerjanjem pozornosti nase
2. mobilizirajo nas napor, trud
3. dvigujejo vztrajnost,
4. vzpodbujajo iskanje novih strategij za reSevanje problemov pri izvajanju neke
naloge

Obstajajo pa seveda tudi nevarnosti oziroma negativni vplivi postavljanja ciljev. Do teh pride
takrat, Ce se ne upostevajo zgoraj navedena pravila. Takrat so lahko cilji tudi Skodljivi.
Postanejo lahko tudi velik in dodaten povzro itelj stresa. Postavljanje ciljev pa je potrebno
prilagoditi tudi posameznikovi osebnosti. Tako predstavlja le to problem pri osebah, z visoko
stopnjo prednastopne anksioznosti ter nizkim samozaupanjem.

1.2.11 KONCENTRACIJA

Koncentracija je k celoviti dejavnosti naravnano vzajemno delovanje posameznih dejavnosti,
ki so za doseganje dolo¢enega cilja potrebne (Duker, 1957; v TuSak in TuSak, 2003).

Koncentracija je usmerjanje na nalogo, ki nas ¢aka. To pomeni, da se ukvarjamo z
nacrtovanjem izvedbe, razmisljamo o strategiji nastopa ipd.. Vse nade miselne moci
usmerimo v nalogo, predmet, aktivnost ali problem (Kajtna in Jeromen, 2007).

Predstavlja eno najpomembnejsih komponent za Sportnikov nastop tako na tekmi kot tudi na
treningih. Pomembna pa je tudi pri samem procesu psihi¢ne priprave. Preprosto bi lahko
rekli, da je koncentracija osredoto¢enost na nek predmet, nalogo, idejo ali dogodek.

Tako Kajtna in Jeromen (2007), kot tudi TuSak in TuSak (2003) sta za prispodobo
koncentracije podala svetlobni Zarek. Ce osvetlimo samo en predmet z ozkim Zarkom, se bo
okolica pogreznila v temo, Sportnik se bo osredotocil samo na eno stvar, recimo samo na
enega nasprotnika, vse ostalo pa bo izginilo. Ce pa zarek nekoliko razsirimo, se bo osvetlila
cela soba, vendar bo moc€ svetlobe manjSa. Tako bo Sportnik osredotoCen na celotno igrisce,
vendar bo njegova pozornost razdeljena. Obstajajo Sportne discipline, kjer je nujno, da
tekmovalec ni skoncentriran samo na eno stvar, to je na primer nogomet. Vratar mora
spremljati vse nasprotnike in ne samo enega. Enako mora biti napadalni igralec pri
nogometu osredotocen na veliko vec igralcev kot pa obrambni igralec. Lahko bi rekli, da
mora biti njegov svetlobni Zarek nekoliko SirSi. Dober tekmovalec mora biti sposoben tudi
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hitrega prestavljanja pozornosti iz enega predmeta na drugega, ali iz enega dogodka na
drugega. TuSak (2003) pravi, da ¢e tekmovalca nek dogodek ali predmet »priklene« nase, le
ta ne bo sposoben vzpostaviti dovolj visoke koncentracije pozornosti na naslednji dogodek.
Rezultat bodo seveda napake. Zato je nujno potrebno, da Sportnik vsako opravljeno nalogo
oziroma del naloge takoj pozabi, da se lahko osredotoli naprej na ostale dele proge, na
ostala vratca, podaje, itd.. Dobri Sportniki o svojih najboljSih nastopih porocajo, da so recimo
takoj po odpeljanih vratcih pozabili na ta del in ponovno videli le novi del proge.

Nemogoce je, da bi bil tekmovalec maksimalno skoncentriran skozi celo tekmo ali cele pol
ure. Svetlobni Zarek koncentracije ima to¢no dolo¢eno koli¢ino energije. Visja kot je
intenziteta pozornosti, krajSe obdobje lahko pozornost ostaja na takSnem nivoju. Zato je
pomembno, da se tekmovalec nau¢i menjavati obdobja koncentracije z obdobjem sprostitve
ali relaksacije in si tako povrne mentalno energijo. To menjavanje mora biti hitro. Tako lahko
koSarkar recimo za sprostitev izkoristi prvi prosti met ali pa pripravo na izvajanje prostega
strela. Znano je, da telesno dobro pripravljeni Sportniki lazje ohranjajo visok nivo
koncentracije dalj ¢asa, kot pa tisti, ki so telesno nekoliko slab3e pripravljeni, kljub temu, da
se morda znajo bolje skoncentrirati. To ham tudi pojashjuje padce koncentracije ob koncih
tekem ali proti koncu dolgotrajnih Sportnih disciplin.

Poznamo 4 razli¢ne tipe pozornosti, ki jih zahtevajo razlicne Sportne situacije (Moran, 1996; v
Kajtna in Jeromen, 2007). Omenili smo Ze Siroko in 0zko usmerjeno pozornost, poznamo pa
tudi notranje usmerjeno pozornost, ki je usmerjena na posameznika samega, njegove
obcutke in misli, ter zunanje usmerjena, ki pa je osredoto¢ena na nasprotnika ali Zogo ipd.

ZUNANJI
SIROKO — ZUNANJI SekD NowR
: : -usmerjenost na tarco
- Zavedanje okolice y : d
iy -sposobnost ignoriranja
7 Spo.sob-nosf rozumevonjo in distraktorjev in
reagiranja na okolje usmerjenost na specificne
-Dobro skeniranje okolja, drazljaje
upostevanje prostih soigralcev -dolgo &asa vzdrzi pri
- NUjNO za skupinske Sporte, ki nalogi
zahtevajo odprte spretnosti -znaéilno za $porte, ki
vklju€ujejo zadeti tarco
SIROK OZEK
— >
SIROKO — NOTRANUJI OZKO — NOTRANJI
-analiza, reSevanje problemov, - sposobnost usmerjenosti
ustvarjalno misljenje, nacrtovanje na eno idejo ali misel in
-strategi in misleci v Sportu vztrajanje pri njej
-dobri v na&rtovanju - povecana kinesteticna
tekmovanija, razvijanju obcutljivost
rezervnih nacrtov za napad, - pogosto znak predanosti
pogovor po tekmi in sposobnosti spremljanja
navodil, drzanje nacrta

NOTRANUJI
Slika 16: Nidefferjev model pozornosti (Moran, 1996; v Kajtna in Jeromen, 2007)

Pozornost oziroma koncentracijo Sportnika lahko preko doloCenih dejavnosti oziroma vaj
izboljSamo. Koncentracijo je potrebno podobno kot ostale veScine v Sportu trenirati.
Pravzaprav je treba trenirati vsako od prej omenjenih znacilnosti koncentracije. Trening
koncentracije se od kondicijskega treninga in treninga tehnike razlikuje le po tem, da
najveckrat poteka mentalno preko uporabe tehnik predstavljanja. Sicer pa kot ostali treningi
zahteva vsakodnevno vajo, potrpezljivost in veliko napora (TuSak in Tusak, 2003).
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Kajtna in TuSak (2007) govorita o petih tehnikah za izboljSanje koncentracije:
v izmenjava relaksacije in koncentracije
v tehnike vizualizacije:
e kot nacin priprave na akcijo
e kot sredstvo izboljSanja koncentracije
e kot pomo¢ pri iskanju pravih resitev in prave pripravijenosti
e kot sredstvo za odpravljanje napetosti
¢ kot nadin psihi¢nega ogrevanja pred nastopom
v’ senzorizacija (poglobljena in razsirjena vizualizacija)
e uporaba sugestije in avtosugestije v pripravi na aktivnosti
v tehnika odstranjevanja negativnih ob¢utkov , strahu in drugih negativnih stanj —
sistemati¢na desenzitizacija
v kontrola pozitivnih misli

Kajtna in Jeromen (2007) sta predstavila 3 razli¢éne tehnike za izboljSanje koncentracije:
i.  koncentracija na proces in na rezultat
ii. zoZevanje pozornosti
iii.  vracanje pozornosti

Koncentracija na proces in na rezultat

Takrat ko nam ne gre dobro, moramo svojo pozornost preusmeriti. Usmerjenost samo na
rezultat deluje na tekmovalca negativno. Ko se zavemo, da razmisljamo o rezultatu, moramo
preusmeriti svojo pozornost na sam proces. Ce se bomo osredotogili na sam proces (tehniko
izvedbe), se bo rezultat uredil sam od sebe.

Zozevanje pozornosti

Zacne se lahko Ze kar precej ¢asa pred tekmovanjem. Tudi po mesec dni. Vadimo jo lahko
pred nepomembnimi tekmami. Njen cilj je, da zoZimo naso pozornost samo na nastop, tako
da nas na tekmovanju ne motijo stvari, ki tja ne sodijo. Tako recimo postopoma odmislimo
Solo, prijatelje, druzino, na koncu pa tudi sotekmovalce ter seveda gledalce. Na koncu naj bi
ostal samo tekmovalec in njegova izvedba.

Vraéanje pozornosti

Veckrat se zgodi, da tekmovalec naredi napako, potem pa gre vse samo $e navzdol.
Manjsim napakam sledijo vecje, tekmovalec zacne hiteti itd. Najprej pride do fizioloSkega
odziva: miSi¢na napetost, hitro dihanje... Kajtna in Jeromen (2007) pravita, da se v tem
primeru spremeni smer koncentracije navznoter, najveckrat kot samokritiziranje.
Samozaupanje v svoje sposobnosti za¢ne izginjati. Takrat je treba prekiniti to dogajanje,
lahko uporabimo besedo stop, ali pa si zamislimo rdec¢o lu€. Lahko nekajkrat vdihnemo in
izdihnemo, da se umirimo, nato pa se vrnemo nazaj na tekmovalno prizorisce.
Osredoto¢imo se samo na tisto, kar po&nemo ta trenutek. Ce hoéemo, da bomo dosegli
Zeleni u€inek, moramo seveda tudi to tehniko vaditi in trenirati Ze pre;.
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Kadar pride do tezav naj ima Sportnik pripravljen nacrt za vracanje pozornosti. Z uporabo
imaginacije nastopa in moznih situacij se Sportnik pripravi na situacije, v katerih se lahko
zgodi, da mu pozornost upade. Predstavlja pa si tudi, kako bo pozornost v tak3ni situaciji
vrnil nazaj v pravo smer. Pomembno je tudi, da ostane miren, umiri svoja Custva in ohrani
pozitivni notranji govor. Kadar uporabljamo imaginacijo na tak nacin, se nau¢imo ohranjati
trezno glavo in naSe reakcije bodo bolj logi¢ne in racionalne, $e posebej v nepri¢akovanih in
zelo stresnih situacijah (Kajtna in Jeromen, 2007).

Sportniki se pogosto Ze na treningu poskusajo postaviti v situacijo tekmovanja. Ne samo
glede napora, pac pa tudi glede vseh tistih zunanjih dejavnikov, ki spremljajo tekmovanje.
Tako si nemalokrat predstavljajo, da zasledujejo nasprotnika, ga skuSajo ujeti, potem slabo
sojenje in sodniSke napake na trening tekmi, zelo izenacen rezultat in ogromen pritisk ob
zaklju€ku tekme pri izvajanju enajstmetrovke ali pa prostega meta. Skratka posku$ajo se ze
na treningu postaviti v mogoc€o stresno situacijo, ki jo bodo morali za uspesen rezultat na
tekmi uspesno ter hitro resiti. Mnogi tekmovalci se takrat, ko se poskusajo kar ¢imbolj
osredotociti na neko nalogo, posluzujejo dolo¢enih ritualov. To je to¢no dolo¢eno zaporedje
gibov, lahko tudi mentalni proces, ki jih Sportnik izvaja pred izvedbo naloge. Ti rituali
pomagajo Sportniku, da se lazje osredotodi ter pripravi na izvedbo naloge. 1z vrhunskega
Sporta lahko damo kar nekaj primerov taksnih ritualov, kot so odboj teniSke Zogice pred
servisom, pred prostim metom veliko koSarkarjev naredi vedno eden in isti gib, vsem zelo
znani je trikratni udarec z rokami po stegnih nasega smucarskega skakalca Primoza Petrke.
Zanimivo je, da se mnogi Sportniki sploh niso ucili takSnega obnasanja, pac pa ga izvajajo
kar sami od sebe, ker se takrat pocutijo bolj samozavestne in sposobne optimalno izvesti
nalogo.

Nekateri Sportniki vkljuujejo v rutine tudi predstavljivost in pozitivni govor (Vici¢, 1998).
Za izboljSanje koncentracije pa uporabljamo tudi tehnike vizualizacije, jogo ter meditacijo.

Jogain meditacija

Joga je indijska metoda spros¢anja (del hindujske filozofije), stara ve¢ kot pet tiso€ let. V
ozjem smislu je misljena kot obvladovanje in nadziranje vseh Zivljenjskih impulzov. Na
zahodu se razumevanje joge omejuje skoraj vedno na nizje stopnje: telesne vaje, nadziranje
dihanja in sprostitev. V doloenem polozaju vztrajamo med mirnim dihanjem od nekaj minut
do pol ure. Smisel raztezanj je predvsem ohraniti gib&no telo in omogoditi skladnost med
telesom in duhom. Osnova pri jogi je, da se naucimo pravilno dihati, saj postanejo tudi miSice
bolj voljne, bolj elasti¢ne in mo&nejSe. (Lysebeth, 1975; v Zagorc, 2003).

Meditacijske tehnike se zmeraj bolj uporabljajo pri vseh vrstah terapij, kjer je nujna sprostitev
oziroma relaksacija. Tako jo lahko sreCamo pri zdravljenju s stresom povezanih bolezni, ki
nimajo organske podlage, pri zdravljenju odvisnosti od drog, v psihiatriji ter seveda vedno
bolj tudi v Sportu. Meditacija se je na vzhodu razvila v jogo. Ravno zaradi njenega
pozitivnega ucinka na relaksacijo, koncentracijo ter miselno kontrolo je tako pogosto
uporabljena tudi v Sportu.

Specifi¢ni u€inki meditacije na telo so bili raziskani Ze v Sestdesetih letih. Tehnika pomirja
simpati€ni ziv¢ni sistem, upoc€asnjuje sréni utrip, zmanjSuje frekvenco dihanja, znizuje krvni
pritisk in upo€asni presnovo. Meditacija nas uci nadzirati misli in Custva.
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TuSak in TuSak ( 2001) omenjata tudi 6 razli¢nih vrst meditacije:

1) Koncentrirana dihalna metoda, pri kateri je poudarek na dihanju, gibanju trebuha in
prsnega ko$a, ter pretoku zraka skozi nosnice.

2) Metoda s Stetjem dihov — koncentracija na dihanje, Steje se navadno do deset ali sto
in nazaj.

3) Mantra meditacija — ponavljanje kakSne besede ob vsakem vdihu in izdihu. Najbolj
pogosta beseda je »om«.

4) Meditacija s koncentracijo — eno minuto strmimo v predmet v viSini o€i, nato oCi
zapremo in si predmet predstavljamo. Ko slika izgine vajo ponovimo.

5) Transcendentalna meditacija je najbolj razSirjena oblika meditacije. Omogoca prehod
iz enega psihi¢nega stanja v drugo drugacno psihi¢no stanje.

6) Meditacija z vizualizacijo temelji na predstavljanju slik, procesov in aktivnosti, ki naj bi
pomagale resiti nade tezave.

Vizualizacija

Vizualizacija je danes verjetno najbolj uporabljena tehnika v Sportu. Je oblika mentalnega
predstavljanja. Gre lahko za predstavljanje nekega objekta, aktivnosti, nastopa ali pa
treninga (TusSak in TuSak, 2003).

Za dober primer vizualizacije bi lahko dali tekmovalce alpskega smucanja. Vsi smo Ze videli,
kako stojijo na startu ali pa ob progi, se naslanjajo na palice in z rokami ter navadno z
zaprtimi o€mi vozijo skozi progo. Tukaj naj omenim, da obstajata dve vrsti vizualizacije in
sicer disocirana, kjer si Sportnik predstavlja sebe pri izvajanju naloge, ter asocirana, pri kateri
si Sportnik predstavlja svoj nastop iz iste perspektive kot takrat ko tudi sam nastopa.

Vaje vizualizacije glede na asocirano in disocirano obliko McGown (1994; v TuSak in TuSak,
2003) omenja kot vizualizacijo, ki se izvaja preko osebne in zunanje perspektive. Osebna se
nanasa na to, kako tehni¢na prvina zgleda iz pogleda Sportnika, medtem ko se zunanja
perspektiva nanaSa na to kako tehni¢na prvina zgleda iz perspektive nekoga drugega. Igralci
nastop vizualizirajo in ga direktno priklicejo, lahko pa si ga ogledajo na videoposnetku. V
vsakem primeru je priporoéljivo, da vizualizirajo njihovo dobro predstavo (vizualizacija
pravilnega nastopa). Pomembno je, da vizualna predstava ni predstava katerega drugega
igralca.

Mahoney je raziskoval Olimpijske gimnasti€arje in ugotovil, da so tisti gimnasti€arji, ki so se
kvalificirali na Olimpijske igre, bolj uporabljali notranjo perspektivo vizualizacije kot tisti, ki se
niso. Povzel je, da so verjetno notranje predstave zelo uporabne za sploSen kinesteti¢ni
feedback ter lahko vodijo v boljSi nastop pri vecini primerov (Murphy, 2005; v Stamej¢, 2009).

Za miSljenje s predstavljanjem slik je odgovorna desna mozganska polovica, ki je odgovorna
za prepoznavanje obrazov in vzorcev, ritem, predstave, globino, kreativnost, vzporedno
miSljenje in sintezo. V besedah pa razmisljamo predvsem z levo mozgansko polovico, ki je
zadolzena za logiko, razum, matematiko, jezik ter linearno oziroma vzporedno razmisljanje.
Prav tako kot miSica, ki je ne uporabljamo, tako oslabijo tudi sposobnosti misljenja in
nasprotno, tako kot lahko natreniramo misice, lahko natreniramo tudi mozgane (Kajtna in
Jeromen, 2007).
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TusSak in TuSak (2003) govorita o uporabnosti vizualizacije:

» Kot pomo¢ pri u€enju novih motoricnih spretnosti in giban;

» Za odstranjevanje negativnih obcutij oz. kot sestavni del tehnike sistemati¢ne
desenzitizacije

» Kot tehnika treninga koncentracije

» Kot tehnika treniranja, kadar je Sportnik poSkodovan, ko ne more trenirati na obi¢ajen
nacin in kot dodatni trening v panogah, kjer je zaradi kateregakoli omejitvenega
dejavnika nemogoce trenirati dlje €asa, ko npr. lahko progo samo vidimo ne smemo
pa na njej trenirati (slalom)

» Kot tehnika priprave na stresne dogodke (predstavljanje Startne napetosti)

» Kot tehnika priprave na nastop (mentalno ponavljanje nastopa pove¢a moznost
avtomatizacije, povecuje gotovost v optimalno izvedbo, povec€uje samozaupanije).

Vizualizaciji podobna pa je sorodna tehnika senzorizacije, ki $e bolj Zivo pri€ara ne le sliko
nastopa, paé pa tudi glasove, kinestetine ob&utke in ostale senzorne predstave. Sportnik
sicer potrebuje ve€ ¢asa, da to tehniko osvoiji, ima pa zato od nje tudi vecje koristi, saj ga
psihi¢no bolje pripravi (Tuak in Tusak, 2003).

1.2.12 TEHNIKE PSIHICNE PRIPRAVE

Ljudje si poenostavljeno predstavljajo, da psiholog uporablja konkreten izbor tehnik, s
katerimi Sportnika pripravi na nastop. Pa ni tako. Delo Sportnega psihologa je v marsi¢em
kliniéno — psiholodko, pogosto svetovalno, v€asih terapevtsko, najveckrat pa pedagosko, saj
Sportnika predvsem poskusamo nauciti nekaj vaj in tehnik, s katerimi bi preprecil tezave
oziroma uspel v ¢im vecji meri realizirati svoje sposobnosti. Pravzaprav psiholog nastopa v
vlogi trenerja psihiCne priprave. Psiholog v zvezi s psihi€no pripravo daje navodila, usmerja
Sportnika, mu nudi nasvete, »trenirati« pa mora Sportnik sam. Zmotno si pogosto Sportniki
predstavljajo, da jih bo psiholog naredil samozavestne, psihi¢no stabilne in trdne. Mnogi si
predstavljajo, da bodo samo prisli k psihologu, lezali na stolu in odsli popolnoma drugacni,
psihicno dobro pripravljeni in mentalno trdni. Psihi€na priprava zahteva izredno veliko vadbe
in treniranja, neskoncno vztrajnost in u€enje, prav tako kakor vse druge oblike vadbe, le da
so vaje nekoliko drugacne (TuSak in TuSak, 2003).

Vsekakor pa obstajajo tehnike, ki so nekoliko bolj priljubljene med Sportniki, pogosteje
uporabljene in prinasajo najvec koristi. TuSak in TuSak (2003) sta nastela tiste najpogosteje
uporabljene:
e lzdelava strategij vedenja pred in med tekmovanjem
e |zdelava in izbor klju¢nih drazljajev oz. sider za evociranje zazelenih predtekmovalnih
stan;
e Tehnika relaksacije
e Tehnika za izboljSanje koncentracije
e Tehnika vizualizacije in senzorizacije
e Tehnika kognitivhega prepriCevanja in samoprepri¢evanja oz. tako imenovane
tehnike samogovora
e Tehnike kontrole pozitivnega misljenja
¢ Hipnoza in posthipnoti¢ne sugestije
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Tehnike relaksacije

Sportnik mora v trenutkih najvegjih telesnih ter psihiénih obremenitev znati poskrbeti za
sprostitev, v nasprotnem primeru se koli¢ina stresa dvigne ¢ez mejo tolerance, rezultat tega
pa so lahko teZave v vsakodnevnem Zivljenju ali vsaj na Sportnem podrocju (Tusak in Tusak,
2003).

Lahko bi rekli, da znamo po vecini vsi ljudje kljub temu, da Se nikoli nismo bili pri Sportnem
psihologu, ter se nikoli nismo ucili tehnik relaksacije, vsaj v manjSi meri sami zmanj3ati
napetost. Pa naj si bo to z globokim dihanjem ali pa pozitivhim samogovorom. Vsi smo se ze
verjetno znasli v kaksni stresni situaciji (razgovor za sluzbo, ki si jo sréno Zelimo, izpit, nastop
pred mnozico itd.), kjer smo se poskusali umiriti na podoben nacin. Seveda pa ne smemo
pozabiti tudi na tiste malenkosti, ki nas pomirjajo in o njih sploh ne razmisljamo kot o
sredstvu za dosego zmanjSanja stresa. TakSne dejavnosti so lahko vro€a kopel, sprehod po
naravi, poslusanje glasbe ali pa celo druzenje s prijatelji.

Tus$ak in TuSak (2003) pod tehnike relaksacije nastevata:
+« Dihalne tehnike
+ Jacobsonova metoda progresivne relaksacije
+ Hipnoza, avtohipnoza in posthipnoti¢ne sugestije
» Biofeedback metoda sprod¢anja
Tehnika sistemati¢ne desenzitizacije
Avtogeni trening

)

K/
¢ 0’0 * 0

R/

*

Med vse te tehnike pa lahko priStejemo Se meditacijo.

Dihalne tehnike
TuSak in TuSak (2003) pravita, da dihalne tehnike predstavljajo najpogostejsi nacin
sprosS¢anja. Pravzaprav se Ze vsak Sportnik zaveda, da lahko z umirjanjem dihanja povzroci
ugoden in sprostilen vpliv na svoje telo in misli. V Sportu jih zaradi njihove prakti¢nosti (lahko
jih vklju€imo v psihi¢no pripravo kar na terenu) uporabljamo skupaj z skoraj vsemi
relaksacijskimi tehnikami. Izhajajo sicer iz joge ter imajo poleg sprostilnega Se veliko globlji
pomen. Sportnik za svoje funkcioniranje potrebuje ogromno energije, za to pa je potrebna
tudi zadostna koli¢ina kisika. Posledice pomanjkanja kisika so utrujenost, padec
koncentracije, obCutek tezkega telesa, pomanjkanje aktivacije, slaba ter depresivna
razpoloZenja. Dobra preskrba s kisikom pa na nas deluje ravno obratno, saj pospeSi kroZenje
krvi in omogoca vecjo mobilizacijo energije ter da Sportniku ob&utek vecje modi in
samozavesti. Velik del Sportnikove psihi€ne priprave je vedno usmerjen tudi v obvladovanje
in kontroliranje dihanja. Vecina $portnikov diha samo prsno, pozablja pa na poglobljeno
trebudno dihanje. Navadno v stresnih situacijah nase dihanje postane hitrejSe in plitvejSe ter
tako 8e manj u€inkovito. Bistvo uporabe dihalnih tehnik v Sportu je, da se Sportnik naudi
umiriti in sprostiti dihanje. Mora se nauditi, da gre dihanje skozi telo v vsak najmanjsi del, ga
napolni z energijo in umiri ter pripravi za stanje koncentracije.
TuSak in Tudak (2003) sta predstavila 4 dihalne vaje:

1. umirjenost dihanja (po€asno, enakomerno in globoko dihanje)

2. dihanje s Stetjem (navadno do 10 ali 100)

3. kontrola ritma dihanja 4:2:4 ali 6:3:6 (vdih Stejemo do 4, za dve dobi zadrzimo zrak in

izdihnemo skupaj s Stetiem do 4).
4. dihalni sprehod po telesu (Sportnik vdihne in si predstavlja, kako gre kisik v vsak del
njegovega telesa)
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Jacobsonova metoda progresivne relaksacije

Oce te metode je E. Jacobson, najve¢ pozornosti pa je bila deleZzna v anglesko govore¢em
okolju.

Sportnik se pri tej metodi nauéi sistematiéno sprostiti celo telo, s &imer doseze tudi uskladitev
delovanja Zivénega sistema. Najprej del telesa, ki ga Zelimo sprostiti intenzivno napnemo,
nato pa pocasi popustimo, sprostimo. Osredoto€amo se na ob&utke, ob aktiviranju napetosti
in na obc¢utke ob sprostitvi, tako se nau€imo obdutiti razliko med napetim in spros¢enim,
predvsem pa poiskati napetost v telesu in jo sprostiti. Pri vadbi lahko sedimo ali lezimo. Vajo
zacnemo tako, da spro§€amo manjSe skupine misic, in ko to dobro obvladamo, se nau¢imo
sprostiti tudi vec€je skupine misic hkrati (Kajtna in Jeromen, 2007).

TuSak in TuSak (2003) sprostitev v klasi¢ni obliki opisujeta v petih korakih:
o sprostitev v rokah

sprostitev v nogah

dihanje

sprostitev v Celu

sprostitev govornih organov

O O O O

Tehnika s sprostitvijo odstranjuje parcialne napetosti in tudi splo$no togost kot posledico
nekih Eustvenih teZzav oz. motenj, hkrati pa mobilizira Sportnikove obrambne sile, da se lazje
uspesno soodi s stresno situacijo (Tusak in Tusak, 2003).

Hipnoza, avtohipnoza in posthipnotiéne sugestije

Hipnoza, avtohipnoza ter posthipnoti¢ne sugestije so v Sportu zelo pogosto uporabljene
tehnike psihi¢ne priprave. O hipnozi govorimo takrat, ko hipnotizer pripelje oz. poglobi
posameznika v sprod¢eno in hipnoti¢no stanje. To stanje lahko variira od lazjih hipnoti¢nih
stanj, v katerih se Sportnik zaveda pravzaprav vsega, do globokih stanj, kjer je zavest
$portnika popolnoma izkljugena. Sportnik je v takih situacijah izredno dojemljiv za
hipnotizerjeva navodila in sugestije (Tusak in Tusak, 2003).

Avtohipnoza se od hipnoze razlikuje v tem, da Sportnik samega sebe pripelje v neka
sprosSc¢ena stanja. Takrat postane mocneje dojemljiv za katerekoli sugestije, ki si jih je v
naprej pripravil. Prednost avtohipnoze pred hipnozo je v absolutni neodvisnosti od
hipnotizerja, Sportnik se sam svobodno odlo¢a, kakSne bodo sugestije, kako jih bo izvajal ter
koliko ¢asa bo trajalo stanje avtohipnoze. Prednost hipnoze pa je, da jo navadno izvaja
»izvezbani« hipnotizer (psiholog), ki zna doseci zelo globoka stanja, kjer je dojemljivost za
sugestije ekstremno velika (Tusak in Tusak, 2003).

V praksi najpogosteje kombiniramo hipnozo in avtohipnozo. Na seansah psiholog Sportnika
veckrat hipnotizira in mu daje posthipnoti¢ne sugestije, na samem tekmovanju pa se $portnik
sam s pomocjo izdelane predtekmovalne procedure posku$a pripeljati v stanje avtohipnoze,
ki mu bo omogocilo optimalen, sproS€en in skoncentriran nastop (Tusak in TuSak, 2003).

Biofeedback metoda sprosc¢anja

Ta metoda je bila precej popularna v osemdesetih letih, ko so razvili inStrumente, ki so se
svetlobno ali zvo¢no odzivali na Sportnikove fizioloSke spremembe. Najpogosteje so merili
glavansko kozno reakcijo, ki se spreminja pod vplivom Sportnikovih ¢ustvenih sprememb.
InStrument, ki je preko elektrod povezan s Sportnikovo kozo, oddaja zvo¢ne ali barvne
signale razli¢nih frekvenc oz. barv, kar nas ves €as informira, ali se spros€amo ali vzburjamo.
Sportnik konstantno dobiva povratno informacijo ko se posku$a sprostiti. Ko mu uspe znizati
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napetost na minimum, se spremeni obcZutljivost instrumenta in naloga se otezi. Bistvo tehnike
je, da se $portnik sam nauci sprod€anja, kot pomo¢€ pa ima stalno povratno informacijo
(Tusak in Tusak, 2003)

Tehnika sistemati¢ne desenzitizacije
Uporabljamo jo za odstranjevanje neprijetnih Sportnih strahov pred poskodbo, padcem,
bole€ino, nasprotnikom ali neuspehom. Tehnika je sestavljena iz uporabe tehnik relaksacije
ter obiCajno vizualizacije. Gre za proces postopnega odstranjevanja negativnih emocij.
Neprijetno situacijo razgradimo v ve¢ faz oz. problemskih situacij glede na intenzivnost
negativne emocije, ki jo izzovejo. Tako npr. intenziven strah pred padcem na skakalnici lahko
razdelimo v strah in obCutke anksioznosti:

= 0ob pogledu na skakalnico

= ob spremljanju skokov na skakalnici

= 0b oblacenju skakalnega kombinezona in odpravljanju na skakalnico

= ob ¢akanju na vrhu skakalnice

= ob ¢akanju na skok na rampi

= 0ob spusc€anju na zaletu

= pri odskoku na skakalnici

= priprehodu v fazo leta

Sportnika najprej rahlo sprostimo, mu sugeriramo prijetne ob&utke spro$éenosti, zaupanja
vase in popolne sigurnosti. Sledi faza v kateri predelamo situacijo za situacijo. Zacnemo z
najmanj problemati¢no, nato nadaljujemo do zadnje faze, ki Sportniku izzove najvec strahu
(TuSak in Tusak, 2003).

Ta tehnika zahteva precej ¢asa, saj jo je potrebno veckrat ponoviti.

Avtogeni trening

Tehnika poteka preko samo-sugestije. Sportnik sam sebi ponavlja stavke o tem, kaj si Zeli,
da bi se zgodilo. OsredotoCi se na dele telesa, ki jih Zeli sprostiti in ponavlja stavke kot je
npr., » moje roke so tezke in tople«, dokler ne zaéne obé&utiti Zelenega obdutka. Sportniki
uporabljajo podobne fraze (stavke), da pospeSijo obCutke sprostitve in umirjenosti. Ponavadi
se osredotocijo na oblutke tezkih, toplih ali mirnih delov telesa ali funkcij (rok, nog, srénega
utripa, dihanja) (Murphy, 2005; v Stamejci¢, 2009).

Utemeljitelj avtogenega treninga je J. H. Schultz, ki se je ukvarjal s hipnozo in na podlagi
spoznanj razvil metodo avtogenega treninga. Osnova zanj sta obZutenje teZe in toplote, o
katerih so porocali pacienti, ki jih je hipnotiziral. Medtem ko gre pri hipnozi za tako
imenovano preklapljanje, ki ga povzroCi terapevt, lahko pri avtogenem treningu ta preklop
povzro€imo sami. Seveda je pomembno, da se tehnike najprej nau€imo pod vodstvom
izkuSenega terapevta ali psihologa. Avtogeni trening je mogocCe popolnoma obvladati samo,
Ce ustrezen program osvojimo sistemati¢no in po navodilih. Trenirati moramo vsak dan,
najlazje zveder pred spanjem, najbolje pa, da ga opravimo zjutraj ko se zbudimo. Cas vadbe
naj bo primeren posamezniku. Jutranji trening pomeni preventivo pred dnevnimi pritiski in
napetostjo, Se posebej, e Sportnika Cakajo moc¢no stresne situacije. Vadba naj poteka v
primernem prostoru, kjer je malo moten;j iz okolice. Lahko ga zatemnimo, priporoéljivo je da
je prostor prijetno topel, okna zapremo, da zmanjSamo hrup. Vaje izvajamo v sproséeni drzi,
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najpogostejsi sta »kocijazeva drza« (spros¢eno sedenje na stolu) ali leze (Tu$ak in Tusak,
20001; v Kajtna in Jeromen, 2007).

Avtogeni trening vklju€uje 6 vaj, vsaka ima svoje geslo, ki ga zbrano ponavljamo.

Miselne (kognitivne) tehnike psihi¢ne priprave

Kar verjamemo, mo¢no vpliva na nada Custva in nase obnadanje. Glavna naloga je, da
najdemo poti, ki bi spremenile unicujo€ nacin razmisljanja. Nas namen ni izloCiti razmisljanje.
Ne smemo pozabiti, da pride do trenutka, ko je odloCujote delo leve mozganske polovice
(analizator), ko gre za ucenje oz. spreminjanje tehnike. Ko je potrebno analizirati, naj bo to
vsaj konstruktivno in ne destruktivno. Pomagati je potrebno Sportniku, da se znebi negativnih
misli o sebi, kajti le te so hujSe od kateregakoli nasprotnika. Negativno razmi$ljanje je vzrok
za stres, kar pripelje do slabega nastopa (TuSak, 2004).

RazmiSljanje tezko spreminjamo oziroma nadzorujemo, ker so rezultat velikega Stevila
izkusenj, uc€enja, naSih sposobnosti, okolja... Pogosto ravno zato poteka avtomaticno.
TakSne pojave imenujemo asociacije (Kajtna in Jeromen, 2007).

»MiSljenje, razmiSljanje je zelo Sirok pojem. Pomeni vsako kognitivno 0z. miselno
manipulacijo z idejami, slikami, simboli, besedami, spomini, mentalno aktivnost, ki je
povezana z izdelovanjem konceptov, reSevanjem problemov, intelektualnim funkcioniranjem,
ustvarjalnostjo, u¢enjem, spominom in jo ne moremo vedno razbrati na podlagi vedenja«
(Kajtna in Jeromen, 2007).

Zavedanje negativhega samogovora
Ljudje smo si razli€ni. Na posamezne dogodke gledamo razli¢no. Vsak ima svoj pogled in
mnenje o okolju, ki ga obdaja. Z mnenjem si ustvarimo tudi dolocena Custva. Dolo¢ena
mnenja postanejo s asom avtomatizirana. Tako se zgodi, da svoje mnenje zelo tezko
spremenimo. Seveda vse to vpliva na tako imenovani samopogovor 0z. na nase misli.
Lahko so racionalne in produktivne ali pa nerazumne, neracionalne in unicujoce. Negativne
misli so zelo specifiCne, kot nekak3na diskretna sporodila, ki se pojavijo v zelo kratkem ¢asu
ter jim skoraj vedno verjamemo, ne glede na to, kako nerazumna so. Pojavijo se spontano,
kar naenkrat jih imamo v glavi in se jih teZzko znebimo. Negativne misli dobimo preko
Zivljenjskih izkusenj in jih na sreco lahko tudi spremenimo. Ljudje se razlikujemo tudi po tem,
kako zaznamo negativne misli. Ko smo v stresni situaciji, postanejo negativne misli man;
doloCene, bolj verjetne in srediSe nade pozornosti. Zavedanje negativnih misli je pri
Sportniku zelo pomemben korak (Tusak, 2004).
Isti avtor je razdelil negativne misli v 5 glavnih kategorij:

a) zaskrbljenost zaradi nastopa, Se posebno v primerjavi z drugimi Sportniki

b) nezmoznost odloCanja, ker je prevec razlicnih moznosti

c) Sportnik postane prezaposlen s fizi€nimi znaki, ki kazejo na stres

d) premislijevanje o moznih posledicah zaradi slabega nastopa, kar vklju€uje tudi

neodobravanje, kazen, izgubo zaupanja
e) misli o neustreznosti, ki lahko vklju€ujejo samokritiko ali samokrivdo
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Zaustavljanje misli
Ko igralec spozna, da so njegove misli neproduktivne, mu lahko pomagamo s tehniko
zaustavljanja misli. Ko se znajdes v poloZaju s polno glavo negativnih misli, si mora$ zavpiti:
»Stop!l« S tem ustavi§ negativni val in ga zamenjas s produktivnimi mislimi. Vendar pa
tehnika ne deluje dobro, e nima$ produktivnih vaj Ze vnaprej pripravljenih.
Uporaba tehnike:
o Sportniku je treba pomagati pri odkrivanju dogodkov, ki mu povzro€ajo negativne misli
o S$portnik mora spoznati, da so negativne misli uniCujoce
o doloci jasen znak, ki Sportniku pomeni STOP (glasna beseda, tlesk s prsti, rdeca
zastavica...)
o Sportniku pomagas najti realisti€éne misli, ki nadomestijo negativne misli
o tehniko je potrebno vaditi tudi v namisljenih okolis€inah, najprej pustis, da se
negativne misli razvijejo, nato das znak, ki pomeni stop in konéno zamenjas,
preusmeri$ um na nekaj produktivnega, kar tudi intenzivno vizualizira$
o uporaba tehnike na tekmovanju (Tusak, 2004)

Razumno razmisljanje
Tehnika je uporabna v primerih, ko se $portnik ne more znebiti negativnih misli in jih
zamenijati s konstruktivnimi. V taksnih primerih so negativne misli Ze tako zakoreninjene, da
Sportnik slepo verjame, da so resni¢ne. Nerazumne misli imajo naslednje oblike:
++ dobri Sportniki nastopajo brez napak, jaz sem naredil napako, nisem dober Sportnik
+ vse kritike so slabo namerne, trener me je pravkar kritiziral, hoCe mi Skodovati
% zmaga je glavni cilj v Sportu, nisem zmagal, sem porazenec

Prvi korak k soocenju z nerazumnimi mislimi je odkrivanje le teh. kot smo Ze ugotovili, to ni
lahko. Sportniku je potrebno pomagati pri identificiranju slabih misli. Najvedkrat se pokazejo v
nepredvidljivih situacijah, ko imamo o nekom drugacno mnenje, ko se nekdo ne obnasa po
nasih pravilih, ne preneses stvari, ki niso take kot bi morale biti. Izvor teh problemov je
poskusanje posameznika, da bi nadzoroval neko situacijo ali pa ljudi, ko to ni mogoce. Klju¢
do resitve je v tem, da igralec spozna, da so nekateri dogodki in stvari izven njegovega
dosega in da se z njimi ne sme obremenjevati (TuSak, 2004).

Pametni govor — vcepitev stresa
Tehnika pomaga razviti hierarhijo stresa. Vklju€uje deset do petnajst specificnih dogodkov, ki
povzrocajo razliéno stopnjo napetosti in sicer od najmanj stresnega do najbolj stresnega.
Sportniki dogodke poveZejo z negativnimi mislimi, ki so jih doZiveli ob njih. Nato morajo
razviti pozitivne samougotovitve in jih zamenjati z negativnimi, ki so napisani na listu.
Podrobno jih morajo prougiti. Sportnik zaéne z najman;j stresno situacijo. V mislih si jo
poskusa predstavljati, vizualizirati. SkuSa obcultiti stres, ki bi ga v realnosti dozivljal. Nato
uporabi tehniko sproScanja in tehniko zamenjave negativnih misli s pozitivnimi. To nadaljuje
toliko ¢asa, dokler ne obc&uti ve€ napetosti ob tem dogodku in je sposoben optimalne
predstave tehni¢no brezhibne akcije. Tako se loti vsakega naslednjega dogodka (Tusak,
2004).
Tehnika gre skozi naslednje faze:

A. ucCenje igralca, kako njihov samogovor vpliva na Custva in probleme reagiranja

B. ucenje igralca, da opazuje, je pozoren na misli in predstave in da razlikuje kako ti

kognitivni dogodki vplivajo na reakcijo na igriS¢u
C. treniranje osnovnih spretnosti za reSevanje problemov
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oblikovanje ustreznih samogovorov in primernih podob oz. pravilnih predstav
oblikovanje, ponovitev in spodbujanje pozitivhe samopodobe, obvladovanja
uporaba vedenjskih tehnik npr. relaksacijski trening, ponavljanje vedenja
domace naloge, ki igralcu pomagajo urejati stopnjo stresa

@ mmo

To stopnjevanije je tisto, iz katerega je izSlo vcepitev stresa. Koncept medicinske vcepitve
proti boleznim vklju€uje majhne koli¢ine povzroditelja, ki ga dajo pacientom. Sledi delovanje
imunskega sistema, ki razvija naravna protitelesa, ki se borijo proti povzrocCitelju. Skozi
proces postopnega izpostavljanja in naravne prilagoditve telo razvije zascite vecje
koncentracije za ustrezno obrambo. Podobno deluje vcepitev stresa uporablja ponavljanje
predstav, da bi izpostavil posameznika, da se kosa, a na ustrezni ravni. Ko se njihove
sposobnosti izboljSajo, so posamezniki izpostavljeni vec¢jim dozam stresa, dokler niso zmozni
obvladovati najbolj stresnih situacij. Trening vcepljanja stresa je sestavljen iz treh faz: vzgoja,
ponovitev in uporaba (TuSak, 2004).

Psihi¢na priprava nekoliko drugace

Pisanje dnevnika

Ljudje smo analitiCha bitja, vedno primerjamo razlicne dogodke, jih ocenjujemo, primerjamo
sebe z drugimi in druge s seboj. Za vse te stvari je potrebno imeti informacije in poznati
kriterije, na podlagi katerih lahko delamo primerjave in ocene. Naceloma lahko poskusamo
informacije obdrzati v spominu, vendar zna biti to precej zahtevna naloga, predvsem spri¢o
velike koli¢ine informacij, ki jih dnevno dobivamo, pa tudi s éasom spomini nekoliko zbledijo,
lahko celo popolnoma izginejo, lahko se popadcijo in si stvari zapomnimo drugace, kot so bile
v resnici. Pogosto sliSimo, da pametni piSejo in to v primeru shranjevanja informacij o
lastnem treniranju vsekakor velja (Kajtna in Jeromen, 2007).

Pisanje Sportnega dnevnika pomaga obdrzati informacije, pomaga pa tudi pri tem, da se
zavedamo lastnih dejanj, da smo dovolj pozorni na to, kako v vsakem trenutku treniramo in
izvajamo aktivnosti, ki so povezane s treningom (Kajtna in Jeromen, 2007).

Kajtna in Jeromen (2007) predstavljata 7 prednostim ki jih ima pisanje Sportnega dnevnika:

1) primerjava razliCnih obdobij sezone med seboj (koli¢ina treninga v €asu bazi¢ne
priprave, nadzorovanje obsega in trajanja treninga v obdobjih do tekmovalnega
obdobija, intenzivnost v posameznih obdobjih..)

2) primerjava razli¢nih sezon med seboj (koli¢ina treniranja, npr. prejSnje leto)

3) primerjava lastnega treninga s treningom katerega drugega Sportnika

4) uporaba predhodnih treningov v obdobju brez trenerja (npr, ko iS¢emo novega
trenerja)

5) vanj zapisujemo tekmovanja — €ase, dolzine, viSine, rezultate; zraven zapisujemo kaj
smo delali, da smo takSen rezultat dosegli

6) spremljanje pocutja in utrujenosti ter jutranjega pulza (prepre€evanje pretreniranosti)

7) zapisovanje nacinov reSevanja problemov, moznosti, s katerimi se je uspesSno in
neuspesno reSevalo probleme (v primeru, da se s podobnim problemom sre¢amo.
Pomo¢ pois¢emo pri prejSnjih »reSitvah« in na njihovi podlagi pois¢éemo nove vidike
ali reSitve problema)

Seveda pa ima pisanje dnevnika tudi minuse. Kajtna in Jeromen (2007) sta predstavila dva.
Prvi minus je, da lahko dnevnik pricne povzro&ati skrb, ¢e Sportnik vidi, da trenira drugace
kot lani ali pa morda manj intenzivno. Tako se lahko za¢nejo porajati misli, da je Sportnik lani
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dobro nastopal, letos pa trenira manj in bo zato slabo nastopal. Drugi minus pa je, da lahko
prehitro zacnemo delati zakljucke na podlagi sicer nepopolnih podatkov. Dnevnik je najbolje
preverjati po tekmovanju ali po nekem obdobju.

Kaj pa naj bi pisali v dnevnik? Kajtna in Jeromen (2007) nam podajata osem opornih tock
katere podatke naj bi vseboval Sportni dnevnik:

v koli¢ina treninga (trajanje, preteceni km, itd.)
trening (celoten ali le glavne serije)
Case ali cilje dosezene na treningu (pri glavnih serijah)
ocena uspesnosti treninga (npr., trening se oceni na lestvici od 1(zelo slabo) do 10
(zelo dobro) ali pa si izmislimo svojo lastno lestvico)
utrujenost (na podoben nacin kot pri oceni treninga, si tudi pri utrujenosti lahko
pomagamo z izbrano lestvico)
v' posebnosti (npr., napiSe se vzroke zaradi utrujenosti...)
v spretnosti (psiholoske, tehnika, taktika itd. in njihov opis nacina osvojitve spretnosti)
v analizo tekmovanja

A NERNERN

\

Struktura dnevnika seveda ni nujno ves €as enaka.

Analiza nastopa

Z analizo nastopa vidimo, ali smo dosegli svoje cilje ali ne in ugotavljamo kaj je bilo na tekmi
pozitivnega (to posku$samo ponoviti) in kaj negativnega (to se trudimo izboljsati). Lahko jo
delamo sami, vendar je bolje, ¢e jo naredimo skupaj s trenerjem. Spla¢a se jo narediti kmalu
po tekmovanju, dokler so vtisi in obCutki Se svezi. Eden glavnih namenov analize je, da
logi¢no pregledamo, kaj smo naredili na nastopu in na podlagi te povratne informacije
oblikujemo nadaljnje informacije.

Rutine in tekmovalni naért

Prednastopne rutine so sklop dolo¢enih gibov in akcij, ki jih Sportnik izvaja (po moznostih
vedno enakih) tik pred nastopom (odboj teniSke Zogice pred servisom, dotikanje opreme
smucarja skakalca pred skokom...). Imajo predvsem dvojno funkcijo: regulirajo nivo
aktivacije in usmerjajo pozornost na izvedbo naloge. Pri usmerjanju pozornosti je pomembno
to, da tak3ne rutine Sportnika odvra¢ajo od nepomembnih draZljajev in informacij in oZijo
pozornost K tistim informacijam, ki so za nalogo pomembne (Vici¢, 1998).

Pogovor

Pogovor je eno od najucinkovitejSih orodij v psihi¢ni pripravi Sportnikov. S pomocjo pogovora
lahko Sportni psihologi marsikaj naredijo za izboljSanje nastopa in Se kak3nih drugih ciljev
(Vicgic, 1998).

Vsakodnevne aktivnosti

Omenili smo Ze pomen vsakodnevnih aktivnosti na zmanjSanje stresa ter anksioznosti. Te
aktivnosti delujejo podobno kot relaksacijske tehnike, ter se pogosto sploh ne zavedamo,
zakaj jih poénemo. Verjetno smo si ze vsi kdaj po napornem dnevu privos¢ili dolgo vro¢o
kopel, ali pa si naenkrat zaZeleli sprehoda v naravi... Na zmanjSanje stresa lahko vplivajo
Cisto preproste stvari kot so gledanje filma ali pa seveda poslusanje glasbe. Vse to za
Sportnika predstavljajo pomembne dejavnosti za njegovo spros¢anje.
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Za glasbo pa lahko re€emo, da seveda ni tehnika ali metoda psihi¢ne priprave, niti ne
zahteva sistematicnega treninga kot ostale tehnike in sluzi zgolj kot sredstvo, s katerim se
Sportnik aktivira ali spros¢a StamejcCi¢ (2009).
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1.3 NAMEN DELA

Dandanes je v vrhunskem Sportu vse manj razlik med najboljSimi. Tekmovalec se mora na
nastop dobro pripraviti tako na telesni, tehni¢ni kot tudi takti¢ni ravni. Vendar so na teh
podrocjih med najboljSimi skakalci le majhne razlike, zato je $e kako pomembno, da se
skakalec na nastop ¢imbolje tudi psihi€no pripravi.

Sama psihiéna priprava je tako dolgotrajna kot kondicijska in tudi prav tako pomembna.
Skakalec se mora psihi¢no pripravljati vsak dan, tako kot mora vsak dan trenirati.

Psihicno se lahko pripravljamo z razlicnimi tehnikami. Najbolj pogoste pa so tehnike
vizualizacije, postavljanje ciljev, dihalne tehnike, meditacijo, tehnike pozitivnega samogovora,
avtohipnozo, hipnozo, avtogeni trening in progresivno misi¢no relaksacijo.

Namen moje diplomske naloge je, da trenerjem, mladim skakalcem in morda tistim
Sportnikom, ki jih zanima psihi¢na priprava predstavim pomen psihi¢ne priprave in njen vpliv
na nastop in uspesnost. Jim predstavim najpogostejSe oblike psihi¢ne priprave ter prednosti
sodelovanja s Sportnim psihologom.

Diplomska naloga bo pomagala ugotoviti znadilnosti psihiéne priprave v smucarskih skokih in
njeno prisotnost med smucarji skakalci. Pokazala nam bo tudi razlike v psihiéni pripravi,
njeni uporabi ter njenemu razumevanju med mladinci in ¢lani.

Rezultati bodo pokazali dejansko uporabo psihicne priprave med slovenskimi smucarji
skakalci. Pricakujem, da se v smucarskih skokih psihi¢na priprava ne uporablja tako pogosto
kot bi se morala, ter da njeno poznavanje ni prevec dobro.
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2 CILJI'IN HIPOTEZE

2.1 CILJI

Ugotoviti nacine in metode p