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IZVLECEK

Surfanje je Sport, ki se odvija v ¢loveku nenaravnem okolju, v vodi. Tekmovalci na
tekmah tekmujejo sami s seboj, s svojimi nasprotniki in pa z morjem. Osredotoceni
morajo bit na izvedbo svojega nastopa, poleg tega na sotekmovalce in pa na same
valove.

Tekmovanja se odvijajo v razlicnih vremenskih pogojih, na razli¢nih plazah in v
obdobijih vedjega ali manjSega valovanja. Vsi nasteti dejavniki vplivajo na tezavnost
in nevarnost surfanja. Ker je sama narava tega Sporta nepredvidljiva, pogoji v katerih
se odvija pa lahko nevarni je psiholoSka priprava, poleg dobre kondicijske, tehnicne
in taktiCne priprave in dolgoletnih izkuSenj z ukvarjanjem, vsekakor pomembna.
Nepredvidljivost in nezmoznost treniranja v enakih pogojih tekme ter moznost
poskodb in v€asih celo smrti pa predstavlja toliko vedji izziv za tekmovalce in njihove

trenerje.

V diplomskem delu bom sku$al raziskati uporabnost posameznih tehnik psiholosSke
priprave med tekmovalci v surfanju ter pomen psiholoSke priprave priblizati in

predstaviti slovenskemu surferskemu prostoru, kjer za enkrat $e ni uveljavljen.

Najve€ pozornosti bom namenil dihalnim tehnikam in vizualizaciji, dotaknil pa se bom
tudi tehnik meditacije in avtogenega treninga. S svojo raziskavo sem se osredotocil
na tekmovanje v surfanju, saj pride psiholoSka priprava bolj v poStev pri tekmovalcih,

Ceprav je pri rekreativnih surferjih tudi ni zanemariti. Ker v slovenskem surferskem



prostoru e nimamo omembe vrednih tekmovanj in tekmovalcev, je moja raziskava
potekala v tujini. V Franciji, Indoneziji in Maroku sem imel moznost ogleda tako
prijateljskih kot najelitnejSih tekmovanj v surfanju ter pogovora s Stevilnimi
profesionalnimi in manj profesionalnimi surferji. Kot rekreativni surfer, sem bil pria
razlicnim vrstam valov, kulturam surfanja, nevarnostim in poskodbam, ki se lahko
med ukvarjanjem s tem prelepim Sportom pripetijo. Tako nisem le raziskoval, ampak

tudi prakticiral uporabnost razli¢nih tehnik psiholoske priprave.



EXTRACT:

Surfing is a wonderful water sport. The competitors have to stay focused on their
performance, on their opponents and on the waves while competing. Therefore, they
are not competing only among themselves, but also with themselves and with the

ocean.

The competitions take place in various wave and weather conditions, on different
types of breaks around the globe. As the nature of the sport is so unpredictable and
the water conditions can be dangerous, the psychological preparation becomes of a
big importance. Because of its unpredictability and a chance of injury or death,

surfing presents a great challenge for all the competitors and their trainers.

In my research | will try to find out, which of the techniques of psychological
preparation are used in competitive surfing. | will research the use of breathing
techniques, visualizations, meditation and autogenic training.

| will also try to approximate the use of the techniques to Slovene surfing population.

Surfing has developed much more in countries that have an ocean coast; therefore |
had to travel to foreign countries as Morocco, Indonesia and France to carry out my
survey. | had a chance to observe some elite surfing competitions and talk to many
professional surfers. As a recreational surfer | surfed various breaks and had been in
contact with different surfing cultures around the world. Therefore | did not only

survey but also use the techniques of psychological preparation.
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1 UVOD

Teme psiholoska priprava v surfanju sem se lotil, ker tudi sam surfam. Vem, da je
surfajne nepredvidljiv Sport, in z lahkoto se v vodi znajdes v teZzavah. Nemalokrat se ti
lahko zgodi, da te tok odnese proti skalam ali ven na odprto morje, valovi pa te
premetavajo. Paziti moras kje surfa$, Se posebej, €e lahko iz vode prides na kopno le

na dolo€enem mestu in je izstop drugje zelo zahteven ali celo nemogoc.

Moc¢ vode in vala veliko ljudi podcenjuje in ko jo obcuti§, skoraj ne mores verjeti njeni
veli€ini. Ker smo Cloveska bitja moramo dihati, kar je v vodi omejeno. Kljub temu, da
se pogosto zgodi, da ostanes brez sape se ocean ne bo prilagodil tebi, ampak se bos
moral ti njemu. Pocakati boS moral, da gre set valov mimo, da bos lahko za nekaj
trenutkov v miru zadihal. Potem se bo$ moral hitro, pred prihodom novih valov

odlociti in odplavati na mesto, kjer se valovi Se ne lomijo ali izplavati proti obali.

Nesteto je primerov v katerih je potrebno ostati osredotoCen, zbran in ohraniti mirno
kri. Tako najve¢ moznosti, da doseze$ Zeljeno, da surfas in da se ima$ lepo. Panika
in slaba volja ne pomagata, ocean je potrebno spoStovati in kmalu ti je vse

povrnjeno.

V surfanju je veliko dejavnikov na katere je potrebno biti pozorni. Zelo pomembno je
opazovanje; opazovanje valov, obale, morskih tokov, ostalih surferjev, opazovanje in
Sutenje samega sebe. Ce si nepremislien, lahkomiseln, neodlogen, nezaupljiv, se ti
lahko kmalu zgodi kaka nevS8ecnost; Lahko gre le za prasko, lahko te val »zmelje,
lahko pa placas z udarcem ob skale, kako hujSo poSkodbo ali celo utopitvijo.
Posledica pa je lahko tudi, da se v vodi ne zabavas kolikor bi se lahko.

Opazovati je potrebno, kdaj pride val, kje in kako se bo zlomil, ali se lomi v desno ali
v levo stran, kam nosi morski tok, kje je pomol, skale ali druge ovire v vodi, pozoren
je potrebno biti na svojo desko, na ostale surferje in upostevati je potrebno pravila

surfanja.

Sam sem Zze velikokrat obcutil strah preden sem odSel v vodo, pa tudi v vodi.
Najveckrat me je bilo strah velikih valov, ki so se lomili v plitvo skalnato morsko dno,

na plazi kjer sem redko ali nikoli surfal. Strah me je bilo tudi morskega toka, ki je



najveckrat nesel stran tocke kjer sem Zelel surfati. Vedno bolj sem se pri€el ukvarjati
s tem, kako premostiti ta strah, kako ¢imbolj suvereno in samozavestno oditi v vodo
in se prebiti skozi valove do »line upa« (mesto v vodi kjer se valovi ne lomijo), kako
ujeti in odpeljati Zeljeni val in ga do konca izkoristiti.

Vedji kot je bil strah pred zaCetkom voznje, vecje zadovoljstvo je sledilo, ko sem ga
uspel premagati. Ugotovil sem, da je pomembno biti odlo¢en, samozavesten, zaupati

vase, biti zbran in umirjen, skratka psiholosko stabilen, mocen, pripravljen!

Veliko je karakteristik, ki so pomembne tako v surfanju kot v vsakdanjem Zzivljenju.
Surfanje lahko namre€¢ pomeni nacin zivljenja. Nekateri ta Sport oznacujejo za
najteZjega, ampak tudi kot najlepSe dozivetje na svetu. Kot pravi Taj Burrow obstaja
samo ena stvar, ki je boljSa od surfanja, in to je dobro surfati (Burrow, Mcintosh in
Rielly, 2003).

Sam pa menim, da so karakteristike, ki so potrebne, da bi ziveli dobro in polno
Zivljenje zelo podobne tistim, ki jih moramo imeti, e zelimo dobro surfati. Treba je
tvegati, e bi radi kaj dosegli, uzivali, pridobili in se realizirali. Potrebno se je
izpostavljati in si upati, pa naj to pomeni odpotovati na najbliZjo surf plazo, ali pa iti v
vodo, ko so valovi malo vedji in nas je strah. Treba je premagovati strahove in
poizkusati, se poslusati, slediti svojim ciljem, sanjam in zeljam, sprejemati, ljubiti v

nenavezanosti...

Ze po prvih dnevih surfanja so se mi zvecer, ko sem legel v Sotoro zadeli pojavljati v
mislih valovi. Vizualiziral sem valove. Najbolj ¢arobno, je to, da se je vse to dogajalo
spontano in samo od sebe. Preden sem Sel v vodo, sem velikokrat po »sploSnem«
ogrevanju opravil kak obred, meditacijo, prosil svoje angele naj me varujejo pred
poskodbami, utopitvijo, vizualiziral sem koliko valov bom odpeljal in kako jih bom
odpelja. Kdaj pa kdaj sva s prijateliem delala jogo pred jutranjim surfanjem.
Nadaljevalo se je v vodi, ko sem skusal val vse bolje odpeljati. V »line-upu« (mesto v
vodi kjer se valovi Se ne lomijo) sem vizualiziral kako peljem val, kar se je kasneje
izkazalo za pozitivno, saj sem dejansko izboljSal svoj surferski nastop Ze na
naslednjem valu. Ko sem priSel iz vode, je navadno sledila zahvala oceanu in
angelom za novo izkusnjo v vodi. Vseskozi smo se s prijatelji pogovarjali o surfanju,
imitirali surferske elemente na kopnem, odhajali skupaj na plazo opazovati morje,

valove, kje in kam nosijo tokovi, opazovali smo ostale surferje...
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Od kar surfam, pogosto zvecer preden zaspim, mize razmisljam in vizualiziram kako
se peljem po valu, kako izvedem nek novi element; v spomin in telo si skusam

priklicati obCutek na valu.

Ker sem sam zacutil potrebo po psiholoski pripravi, oziroma sem jo zacel kar sam po
sebi nevede uporabljati, sem se zacel v to vedno bolj poglabljati. Vem, da veliko
surferjev uporablja doloCene tehnike psihloSke priprave, Ceprav tega tako ne
imenujejo. Vsak ima svoje vrste obred, ki ga izvede tik preden se opravi v vodo, Ce
Cuti za to potrebo.

Zanimalo me je tudi, kako naj se spopadem s strahovi, ki so me obdajali v zvezi z
velikimi valovi, nevarnimi skalnatimi plazami, gne€o v vodi... Tako so vizualizacije
postale moje vsakdanje opravilo, z globokim dihanjem sem se lazje umiril preden
sem odSel v vodo in preden sem se odloCil Startati na valu, v€asih sem zvecCer izvajal
vaje za sproscanje. Vsekakor sem se zaradi uporabe teh tehnik v vodi pocutil bolj

samozavestno in zbrano ter bolj uzival.

|z pogovora z ostalimi surferji, med katerimi so nekateri v€asih uporabljali neke vrste
psiholosko pripravo, iz svojih opazovanj surferjev in lastnih izkuSenj, sem se odlocil
raziskati kako je z uporabo psiholoske priprave v tekmovalnem surfanju.

Pri tekmovalcih, so poleg Zze omenjenih mogoc€ih bremen in strahov, prisotni tudi
pritiski s strani gledalcev, sodnikov, sponzorjev in trenerjev. Prisotni so denarni
vloZki, ki pogojujejo tekmovalCevo finanéno stanje ter njegova Zelja po
samouresnicitvi in zmagi. Nevarnosti, ki so znacilne za ta Sport pa niso izkljuCene,

seveda je to pogojeno z razmerami v vodi ter plazo kjer se tekma odvija.



2 PREDMET, PROBLEM IN NAMEN DELA

V svoji razskavi bom ugotavljal v kolikSni meri, kdaj, zakaj in katere tehnike
psiholoSke priprave uporabljajo tekmovalci v surfanju. OsredotoCil sem se na
vizualizacije, dihalne tehnike ter meditacije in avtogeni trening. Ugotavljal bom kako
pogosto uporabljajo eno izmed nastetih tehnik preden se odpravijo v vodo in kako
pogosto, ko pridejo v vodo. Raziskoval bom ali je uporaba doloCenih tehnik pogojena
z razmerami v vodi oziroma razmerami na tekmovanju; veliki valovi, skalnato ali
pes€eno morsko dno, gne€a v vodi... Zanima me tudi, koliko ¢asa v povprecju

posvetijo uporabi doloCene tehnike in v katerem delu dneva jih najpogosteje izvajajo.

Surfanje je nevaren, frustrirajo¢ in morilsko zasvojujo¢ Sport (Burrow, Mcintosh in
Rielly, 2003). Lazje poskodbe kot so poskodbe vratu, ramen, hrbta, kolkov in kolen
(Snyder, 2003) so pogost spremljevalec surfanja, lahko pa je ogorzeno tudi

posameznikovo Zivljenje.

Zato bom poizvedel kako se tekmovalci spopadejo s strahom, e ga obcutijo.
Jasno bo ali si s pomoc€jo tehnik psiholoSke priprave lahko pomagajo pri doseganju
boljSih tekmovalnih rezultatov, ali si pomagajo k boljSemu pocutju v vodi, k lazjemu

premagovanju strahu preden se odpravijo v vodo in ko so v vodi.

Izsledki bi bili lahko v pomoc€ trenerjem surfanja pri delu s tekmovalci od miajsih
kategorij naprej, kot tudi surf psihologom pri delu z vrhunskimi tekmovalci. S pomocjo
raziskav na podrocju psihloSke priprave bodo tako tekmovalci kot rekreativni in
ekstremni surferji imeli ve€ moznosti, da se na ta Sport primerno psiholosko pripravijo
in tako zmanjSajo tveganje za nastanek poskodb ali smrti in izboljSajo svoj nastop v
vodi ter pri njem Se bolj uZivajo. Poleg tega upam, da bom uporabnost tehnik
psiholoske priprave razsiril tudi med slovenskimi rekreativnimi surferji, svoje znanje in
izsledke iz raziskave pa uporabil kot inStruktor surfanjana in tako omogodil hitrejSe in

ucinkovitejSe ucenje in napredovanje tecajnikov.
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2.1 SNOVANJE IN IZVEDBA PROJEKTA:

Iz izkuSenj sem ugotovil, da je psiholoSka priprava pomemben faktor pri surfanju in
ker si prizadevam za razSiritev in razvoj tega Sporta v Sloveniji sem se odlogil
raziskati podrocje psiholoske priprave. Ideja je zanimiva, na fakulteti so me podprli in

pricel sem s snovanjem projekta.

Surfanje je Sport, ki se je v Sloveniji v zadnjih 5 letih razsiril do te mere, da obstajajo
ze S§tirje surfklubi in pa Surf zveza slovenije kot ¢lanica Olimpijskega komiteja
Slovenije. Razlog zakaj se ta Sport pri nas sorazmerno pozno in pocasi razvija je
preprost; na naSem morju se le redko pojavijo valovi, ki jih je mogoce surfati.

V zadnjih letih je surfanje v Sloveniji pridobilo toliko privrzencev, da se odkrivajo nove
plaze kjer je se ob vstreznem vetru naredijo valovi, ki jih je mogoce surfati. Popularna
mesta za deskanje v blizini Slovenije so GradeZz, Lignano, Ravena, Varazze in Rim v
Italiji, Medulin in Barbariga zraven Pule na Hrvaskem...lz dneva v dan pa se

odkrivajo $e nova mesta (Grosar, 2006).

Slika 1: Surfanje v Medulinu

Vir: ujusansasurfklub

Vsekakor pa surfanja pri nas ne moremo primerjati s surfanjem v krajih, ki so ob
oceanih in odprtih morjih, kjer so valovi stalen in vsakdanji pojav. Zato moramo

surferji tako ali drugace v kraje kjer je ta Sport boljSe razvit.
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Odlocil sem se, da bom raziskoval podrocje psiholoSke priprave v surfanju med
tekmovalci in zato mi je bilo jasno, da bom za uspesno in Zeljeno izvedbo projekta

moral v tujino.

S pomocjo mentorja Mateja TuSka in znanega Avstralskega surf psiholga Richarda
Benneta sem sestavil anketni vpraSalnik na temo psiholoSka priprava v surfanju. V
sodelovanju z Ujusansa surf klubom sem poleti ostal v Franciji 2 meseca, pomagal
pri organizaciji surf kampa, pouceval surfanje med Slovenci, izboljSeval svoje znanje
ter si ogledal nekaj najelitnejSih tekmovanj. Pogovarjal sem se s Stevilnimi tekmovalci
ter jim ponudil, naj izpolnejo priprvaljeno anketo. Nato sem odpotoval v Indonezijo
(17. 09. - 10.11. 2007) in Maroko (26.1. - 26 2. 2008), ker sem Zelel ostati ¢imbolj v

stiku s Sportom o katerem sem se odloCil pisati diplomsko nalogo.

Slika 2: zemljevid mojega potovanja in zbiranja podatkov:

Vir: Javor Skerlj-Vogelnik

Spoznal sem veliko surferjev in razlicne kulture surfanja in imel priloZznost
razglabljanja o psiholoski pripravi z raz€licnimi surferji iz razliCnih krajev. Velikokrat
sem surfal na zame sorazmerno »nevarnih« plazah in posledi¢no uporabljal razli¢ne
tehnike psiholoSke priprave s katerimi sem poskusal odpraviti strah pred vecjimi
valovi in plitkim skalnatim morskim dnom hkrati pa izboljSati svoje surfanje.

Preprial sem se na lastni koZi, da je surfanje nevaren Sport in da je potrebno v
doloCenih trenutkih ostati zbran in osredotoCen sicer se lahko poskodujes ali celo
utones. Vecino surferjev vkljuéno z mano so spremljale takSne in drugacne

poSkodbe, od odrgnin, prask, ureznin, pa tudi zlomljeni nosovi, Celjusti in razbite
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glave. Opazil sem, da ¢e sem se preden sem Sel v vodo umiril, napolnil s pozitivho

energijo in vizualiziral svoj nastop, v vodi boljSe pocutil in tudi boljSe surfal.

2.2 TEKMOVANJA V SURFANJU:

Poleg rekreativnega surfanja, poznamo tudi tekmovalno in ekstremno surfanje (big
wave riding). NajelitnejSa tekmovanja se dogajajo v okviru ASP (Association of
Surfing Professionals), ki je bila ustanovljena leta 1976. ASP organizira moski del
tekmovanja ASP World Championship Tour (WCT), Zzenski del tekmovanja (ASP
Women's World Tour), kvalifikacijske tekme tako za moske kot Zenske (men's and
women's World Qualifying Series (WQS)), tekmovanja v Longboardu (the World
Longboarding Tour (WLT)), tekmovanja mlajSih kategorij (World Junior
Championships (WJC)), tekmovanje World Masters Championships (WMC) in
posebne prireditve (Speciality Events). (Association of surfing professionals)

Obstajajo tudi tekmovanja v skokih (airih) ter v drugih surfanju sorodnih Sportih
(bodyboarding, kneeboarding) in pa svetovno prvenstvo, ki ga organizira ISA

(International surfing federation).

Slika 3: tekmovalec na tekmovanju Rip curl pro, Hossegror Francija

-—“'_'-: - e e

Vir: Javor Skerlj-Vogelnik
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Pri ekstremnem surfanju oziroma surfanju velikih valov so surferji opremljeni s
posebno opremo (posebna krajSa deska iz odpornejSih materialov, reSilni jopic,
Celada) in surfajo valove velikosti 10 in ve€ metrov. Na tako velike valove jih navadno
potegnejo z vodnimi skuterji in nato pustijo, da se po valu odpeljejo. Ze najmanj$a
napaka je lahko usodna. Pomen psiholoSke priprave naraste, ko prichemo s

tekmovaniji ali s surfanjem »velikih valov«.

Slika 4: surfanje velikih valov

Vir:  http://images.google.si/images?g=pictures+of +biggest+waves& hl=d & um=1& ie=UTF-
8& sa=X & oi=images& ct=title

Da je tekmovalce strah in da so pred tekmovanjem Ziv€ni, dokazuje moje opazovanje
iz tekme Rip curl pro 2007 iz Hossegorja kjer sem imel priloznost anketirati in
pogovarjati se z nekaj najelitnejSimi surferji na svetu. Dogajanje sem opisal v obliki

dnevnika;

Rip curl pro, super series Hossegor 20 avgust:

Mocan onshore (veter iz morja na kopno), razburkano morje, dez...

Pogovorim se z varnostnikom in spusti me na Vip tribuno, kjer so zbrani nekateri

tekmovalci, ki so Ze ali bodo tekmovali, ter njihovi trenerji, spremljevalke... Pogledam
naokloli in pomislim, koga bi lahko prosil za izpolnjevanje anketnega vprasalnika.

14



Ozracje je napeto, nekaj surferjev mize lezi na lezalnikih, oviti z brisaami, pokriti s
kapami, posluSajo svojo glasbo na mp3 predvajalnikih, veliko jih kljub deZju nosi
soncna ocCala, nekaj jih je Ze oble¢enih v neoprenske obleke in se ogrevajo, nekaj jih
Je ravnokar prislo iz vode.

Nekateri opazujejo tekmovanje in vzpodbujajo fante, ki so v vodi in obvladujejo
razburkane valove na katerih bi sam teZzko peljal.

Prvi tekmovalec, ki ga ogovorim, mi s treso¢im glasom pove, da bo zdaj zdaj na vrsti
in da ima tremo... opravi¢im se mu in ga pustim pri miru.

Konéno stopim v pogovor z mlajsim tekmovalcem, Ki je prejsnji dan zakljucil s
tekmovanjem in skupaj izpolneva prvo anketo...

Super, v roku ure in pol mi je 15 tekmovalcev izpolnilo anketo, ve¢inoma so bili to
tekmovalci, ki bodo nastopili naslednji dan ali pa mlajSi tekmovalci (junior), ki so s
tekmovanjem Ze zakljucili.

Vir: Javor Skerlj - Vogelnik

2.2.1 Razvoj surfanja in tekmovanj skozi zgodovino

2.2.1.1 Zacetki

Slika 5: zaCetki surfanja

Surfanje najverjetneje izvira iz Pacifika,
iz skupine otokov znanih pod skupnim
imenom Polinezija. ZaCetki so povezani s
tamkajsnjimi ribici, ki so si z drsenjem po
valu pomagali, da so pripeljali coln
zadnjih sto metrov proti obali, kar je Se
vedno v uporabi v nekaterih koncih
sveta. Ne glede na to, iz kje toCno izhaja
surfanje, so bili Havaji tisti kraj, kjer se je

kasneje surfanje najhitreje razvijalo.

Vzrok so ugodne razmere - toplo
podnebje in stalni, dobri pogoji za

Vir: Legendary Surfers _
surfanje.
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James Cook je na svojih potovanjih po Polineziji pristal na Hawaiih leta 1777 in
zapisal, da je surfanje zelo razSirjena zabava domacinov, ki je zZivela $e mnogo

prihodnjih let, vse do prihoda misijonarjev.

S prihodom katoliskih misijonarjev na Havaje, ki so prepovedali surfanje, ker naj bi le-
to bilo povezano s poganskimi rituali in izbruhi novih “zahodnjaskih” bolezni med
domacimi prebivalci, je zacelo Stevilo surfarjev drasticno upadati. Do polovice
devetnajstega stoletja jih je bilo Ze tako malo, da je bil Sport na robu propada. To se
na sre€o ni zgodilo, surfanje se je spet razzivelo in v zgodnjem 20. stoletju Ze

preseglo meje Havajev.

Surfanje se je najprej razsirilo v Kalifornijo, nato ga je leta 1915 olimpijski plavalni
prvak Duke Kahanamoku predstavil Avstraliji, kjer se je kasneje pocasi razvijalo. Po
drugi svetovni vojni se je razsirilo tudi v Evropo, juzno Ameriko in drugod po svetu, za
kar so bili najveCkrat odgovorni ameriski ter avstralski vojaki, ki so sluzili v razli¢nih

vojaskih bazah po svetu.

Prvotne surf deske so bile izdelane iz lesa, bile so zelo tezke in okorne. Razvoj lazjih
votlih surfov, ter smernikov, ki so omogoCili lazje manevriranje, je pripomoglo k

nadaljnjemu Sirjenju Sporta.

Tudi deskarski klubi so imeli pomembno vlogo pri razvoju tega Sporta. Prvi znan klub
Outrigger Canoe Club je bil ustanovljen leta 1908 na havajskem otoku Waikiki.
Sportno-socialni klub je bil sprva namenjen izkljuéno belcem, ki so se priselili na
Havajsko otoCje iz celinske Amerike. Leta 1915 je bilo 1200 ¢lanov kluba, v katerega
jih je za vstop Cakalo Se na stotine novih. Skupina rivalov se je leta 1911 zdruzila v

klub z imenom Hui Nalu.

V tem klubu so bili ¢lani predvsem prvotni havajski prebivalci. Kluba sta imela med
seboj tekmovanja v veslanju na deski, deskanju in voznji s kanujem po valovih.
TaksSna oblika tekmovanj v deskanju je predhodnica dana$njih tekmovanj. Takratna
oprema se je zelo razlikovala od sedanje, ker so zaradi nerazvite tehnologije

izdelovali daljSe in tezje deske, ki so bile iz lesa balsa (Warshaw, 2003).
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2.2.1.2 Sedanjost

Sport je dozivel splodno priljubljenost v 60. letih prejsnjega stoletja. Na trg so prisli
cenejsi surfi ter neoprenske obleke, v Hollywoodu so snemali filme, kjer so glavni
junaki stali na deskah pred prizori valov in so se pretvarjali, da surfajo. Pojavile so se
glasbene skupine kot so Beach Boys, Jan & Dean in druge, ki so s svojim vplivom

pripomogle za nadaljnjo popularizacijo Sporta v svetovnem merilu.

V tem Casu so bile plaze Kalifornije polne surfarjev, Sport je bil trendovski in zacela
se je pojavljati surf industrija. Redno so bila organizirana manjSa tekmovanja, ki so
doZivela vrhunec s prvim svetovnim prvenstvom na Manly Beach, Sydney, Avstralija,
kjer so glavnino tekmovalcev predstavljali domacini in Ameri¢ani. Zmagal je lokalni
surfar Midget Farrely. Porast tekmovanj je bil povod za ustanovitev nacionalnih in

mednarodnih surf zvez.

Prva svetovna krovna organizacija surfanja, International Surfing Federation (ISF), je
bila ustanovljena po prvem svetovnem prvenstvu v Avstraliji in je kasneje organizirala

Se svetovna prvenstva v Peruju (1965), Kaliforniji (1966) in Puertu Ricu (1968).

Po zadnjem tekmovanju organiziranem s strani ISF, svetovnem pokalu v San Diegu
leta 1972, je priSlo do razcepa med mnogimi novonastalimi profesionalci in
amaterskimi Sportniki, kar je odtegnilo mnogo pokroviteljev od amaterskih tekmovanj
saj brez nastopa najboljSih surferjev, ki so od$li med profesionalce, niso bila veC tako
zanimiva. Prav tako so se v tem Casu pojavile krajSe deske (shortboards), ki so
mocno vplivale na spremembo stila surfanja. Od takrat naprej je pomembnejSe
izvajanje trikov in zavojev (ripping, shreding...) kot pa stil voznje (styling, riding...).

Tako je priSlo do danasnjega nacina voznje po valu, ki ima zelo tekmovalni priokus.

Tekmovanja profesionalnih surfarjev, ki so se zacCela v 70. letih, so se razvila v
danasnji svetovni pokal (World Professional Tour). Vzporedno s tem je potekal razvoj
celotne surf kulture in industrije, ki sta se z valov preselili na ulice in modne piste.
Izdelovalci surf oblacil in modnih dodatkov so namreC€ preko surf tekmovanj zaceli

promovirati svoje izdelke.

Soc€asno z razvojem profesionalizma v surfanju, je prilo leta 1976 do ustanovitve

nove svetovne krovne organizacije, International Surfing Association (ISA). Le-ta je
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skozi leta svojega delovanja povezala Stevilne surf zveze posameznih drzav in
razSirila tekmovalne kategorije: bodyboard, kneebord, longboard. ISA organizira tudi
svetovne surf igre (World Surfing Games, prej World Amateur Championships), ki so

najvecji surfarski dogodek in vsaki¢ privabijo vec kot 500 tekmovalcev iz 30 drzav.

Prvo evropsko prvenstvo v surfanju je bilo organizirano v poznih 60. letih, vendar pa
je bila evropska surf zveza (European Surfing Federation - ESF) ustanovljena Sele
nekaj let pozneje. Organizirala je mnogo evropskih ¢lanskih, mladinskih in klubskih
prvenstev. Danes je ESF najstarejSa Se delujoCa mednarodna organizacija, ki vsaki
dve leti organizira Clansko evropsko prvenstvo ter mladinsko evropsko prvenstvo, na

katerih sodeluje ve€ kot 20 drzav. (Surf Zveza Slovenija, 2007)

2.2.2 tekmovanja na slovenskem

Surfanje se je v Sloveniji za€elo Siriti z ustanovitvijo Ujusansa Surf Kluba v letu 2000.
Slednji je odlocilno vplival na popularizacijo surfanja v Sloveniji s svojo Solo surfanja
v Franciji. Stevilo surfarjev je od ustanovitve stalno naras&alo in pojavila se je potreba
po visji stopnji organizacije surfarjev v Sloveniji. Leta 2005 je tako bila ustanovljena
Surf Zveza Slovenije (SZS), ki je bila sprejeta tudi v Olimpijski komite Slovenije
(OKS). Jeseni 2006 je bilo organizirano prvo drzavno prvenstvo pod pokroviteljstvom
Surf Zveze Slovenije; prvi drzavni prvak Slovenije v surfanju je postal Jernej
Rakusc¢ek. (Surf Zveza Slovenija, 2007)

V letu 2007 se je tekmovanje s sedaj ze poznanim imenom Jugo majstr ponovilo,
tokrat je sodelovalo Se vecje Stevilo tekmovalcev. Tekmovanje je imelo tudi uradnega

sponzorja Billabong.
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2.3 PSIHOLOSKA PRIPRAVA V SURFANJU

Um je ¢udovito in moéno orodje, ki je narejeno, za ustvarjanje in doseganje
nasih sanj in ciljev. Naugditi se izkoriS€ati celotno mo¢ nasih misli je pomembno
za doseganje izvrstnosti, obvladovanja in uspeha v vsem kar poénemo.

Kelly Slater, 8 kratni svetovni prvak (the surfersmind)

Slika 6: vodena skupinska vizualizacija pred odhodom v vodo

Vir: Javor Skerlj-Vogelnik |
Cilj kakovostne psihi¢ne priprave na tekmovanje je postavitev temeljev, na podlagi

katerih posameznik ali skupina lahko v najvecji mozni meri svoje moznosti udejani v

pricakovan dosezek (Petrovi¢, 1999).

Danes prihaja psiholoSka priprava v ospredje pri vseh tekmovalnih Sportih. Pojavlja
se poleg kondicijske, tehniéne in takti¢ne priprave. Zal mnogo $portnikov v svojih
prizadevanjih za €im boljSe dosezke zanemari prav psihi€no pripravo. Z njeno
pomocjo lahko Sportnik spozna svoje prednosti in slabosti ter ugotovi, kako bo
dosegel svojo zgornjo mejo. Dobre psihi€ne sposobnosti mu omogocijo, da kar
najbolje izrabi trening, kar posledi¢no dvigne njegovo fizi¢no pripravljenost, ta pa mu

tudi vliva potrebno samozavest pred tekmovanjem. (PsiholoSka priprava)
Tekmovalec v surfanju je izpostavljen pritisku tekme in pa pritisku vodnih in

vremenskih razmer v katerih tekmuje (lega in vrsta plaZze kjer se odvija tekma,

velikost in tezavnost valov, vstop in izstop iz vode, veter...). Razmere so lahko
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ogrozujoCe za tekmovalCevo Zivljenje ali pa nenevarne, gotovo pa niso konstantne.

Noben val ali razmere v vodi niso nikoli enake (Burrow, Mcintosh in Rielly, 2003).

Resnica je, da je surfanje zelo varen Sport. V povprecju se zgodijo 4 posSkodbe
(vreznine, zvini, zlomi...) na 1000 dni surfanja (Renneker, Starr, Booth, 1993).

Sposobnost koncentracije, zbranost in osredotoCenost pa so ravno zaradi
nepredvidljive narave Sporta pomembne. Poleg tega mora surfer obvladati svojo
desko, poiskati mora najprimernejSo lego glede na prihajaoCe valove, morske tokove,

obalo in ostale surferje ter nenazadnje tudi loviti valove in se po njih peljat.

Na tekmah pride iskanje optimalne lege glede na ostale tekmovalce in prihajajoCe
valove ter izbira valov Se toliko bolj v ospredje in lahko pomeni vecjo ali maj$o

prednost pred ostalimi tekmovalci.

Uporaba tehnik psiholoSke priprave v surfanju je smiselna ker:

je surfanje Sport, ki se izvaja v vodi, okolju, ki je razlicno od Clovekovega

»naravnega« okolja.

- Obstaja moznost nastanka poskodb (udarec ob skale, udarec ob lastno desko,
trk z ostalimi surferji, poSkodbe zaradi padca z viSine v vodo, udarec ob val,...)

- Z njimi lahko odpravimo raznorazne strahove (pred poskodbami, utopitvijo,
velikimi valovi, pred zasmehovanjem...) in smo v vodi bolj umirjeni

- Z njimi lahko dosezemo vec€jo samozavest, samozaupanje, zbranost v vodi,
kar pripomore k naSemu dobremu pocutju

- Z njimi lahko izboljSamo tehniko posameznih elementov in izboljSamo svoje
surfanje nasploh.

-V surfanju sta opazovanje in zbranost zelo pomembna! Ce Zeli§ dobro

opazovati, moras biti osredotoCen, umirjen, v odsotnosti strahu..

- Obstaja moznost utopitve oziroma smrti
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Ko govorimo o psiholo$ki pripravi, nekateri mislijo, da gre za zelo zapletene metode
in postopke, ki so pravzaprav nekoristni. V resnici, pa mnogi uporabljajo raznorazne
tehnike psiholoske priprave ne da bi se tega pravzaprav zavedali, to pa po¢nejo v
vsakdanjem zivljenju. Naj si gre za vizualiziranje, pozitiven samogovor, globoko
dihanje ali posluSanje glasbe z namenom, da se umirijo, boljSe pocutijo ali

opogumijo.

Vizualizacija ni posebna spretnost, saj jo nevede izvajamo vsak dan: vizualizacija
pomeni, da si v mislih predstavljamo neko situacijo. Ze ko si zamislimo, kako bomo
priSli z enega konca mesta na drugega, vizualiziramo svojo pot. Vizualizacija je
najbolj u€inkovita, Ce si predstavljamo situacijo tako, da poskusamo ¢im bolj Zivo
videti okolico (barve, oblike), sliSati zvoke, ki bi jih takrat sliSali, zac€utiti svoje telo v

gibanju in pozitivhe obcutke, ki jih dozivljamo ob uspehih. (PsiholoSka priprava)

Avstralski surfer mi je zaupal, da preden gre v vodo v dnevih, ko so valovi veliki,
premaga strah s s posluSanjem glasbe. Glasba mu da energijo in mo€ s katero odide
v vodo. Isto glasbo si nato skozi ponavlja in poje medtem ko surfa. Pomaga mu pri

koncentraciji.

2.3.1 Ustvarjanje svoje resni¢nosti

Povzeto po Richardu Benntetu (2004), je ustvarjanje svoje resni¢nosti v surfanju
pogojeno s sledeCimi mentalnimi faktorji: Dobro pripravo, sposobnostjo dobrega
sprejemanja odlocitev, samozavestjo, zmoznostjo obvladovanja in sooCanja s

situacijo.

2.3.1.1 Dobra priprava

Dobra priprava je klju¢ do vsakega novega surferskega izziva. Pod pripravo Stejemo
Cas, ki si ga vzamemo za ocenitev izziva, ki se ga lotevamo, ter predvidevanje vseh
moznih tezav, ki bi nas uspele doleteti. Priprava, je prvi korak na poti k uresni¢evanju
vasih ciljev. Potrebna je tako za specificne situacije, kot je naprimer vrsta vala, po
katerem se peljemo kot za surf potovanje. Nudi nam najve€ moznosti, da pridemo do
Zeljenega uspeha.

Dobra priprava dviga samozavest, vzpodbuja pozitiven odnos in ohranja

osredotoCenost, da sprejmemo prave odlocitve ob pravem Casu.
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e PRIPRAVA NA NAJBOLJSI NASTOP:

Raziskava s tekmovalci na WCT (World campinoship tour) tekmah je pokazala, da so
najpomembnejSi miselni faktorji tako pri prostem kot pri tekmovalnem surfanju
nasledniji:

-Vzpostavitev visokega nivoja samozaupanja in samozavesti

-Celostno in poglobljeno spostovanje razmer v katerih bomo surfali

-pozitiven odnos do valov in pristop k surfanjo z zabavo

-Definiranje konkretnih ciljev ali ugotovitev naSe motivacije oziroma izziva v surfanju
-Vzpostavitev stabilne osebnostne podlage iz katere bo izviral nas nastop
-Vzpostavitev najugodnejSih pogojev v katerih bomo najlazje dosegli IDEALNO
STANJE ZA NASTOP

-Prakticiranje miselnih tehnik, s pomocjo katerih bomo lazje dosegli in obdrzali
IDEALNO STANJE ZA NASTOP

. PRIPRAVA NA TEKMO

Mentalna priprava na tekmo se pricne Se preden sploh prides na tekmo.
Miselna priprava pomeni ze, ¢e zagotovis, da jeS pravilno hrano, imas pravo
opremo in si fizi€no in mentalno fit.

GREG EMSILE

Dobra tekmovalna priprava se pricne z usklajevanjem misli, telesa, opreme in oceana

Ze mnogo pred tekmo.

. PRIPRAVA NA SURFANJE VELIKIH VALOV
Raziskava z »big wave surferji« (surferji, ki surfajo velike valove) je pokazala, da je
priprava v vseh S§tirih najbistvenejsih elementih surfanja (misli, telo, oprema, ocean),

temelj za prezivetje in uspeh v ekstremnih razmerah na oceanu.

. STRATEGIJE ZA DOBRO PRIPRAVO:
-Cimveg¢ poizvedeti o zastavljenem izzivu:
Prebrati je potrebno kam gres, kakSne valove bo$ surfal, pogovarjati se je potrebno z

izkusenimi surferji in ljudmi, ki so tam ze bili in surfali. Pametno je pogledati video
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posnetke valov, ki jih bo$ surfal, se pouciti o ostalih surferjih, ljudeh in situacijah s

katerimi bi se utegnil srecCati.

-Ugotovi, kaj vse potrebujes$ za soo€anje z izzivom:
Miselne in fizi€ne sposobnosti, opremo (pravo vrsto surfa in pripomocke),
Specifi€tno znanje o oceanu in valovih, ki jih bo$ surfal, ostale uporabne informacije o

nastanitvi, hrani, transportu...

-Nacrtuj svoj pristop:

Zastavi si cilje, ki jih zeliS doseci in nac€in kako jih bo$ dosegel.

-Prakticiraj svoj nastop:
Simuliraj svoje surfanje glede na zeljen izziv, prakticiraj vizualiziranje, ugotovi, katera

so podroc€ja in elementi, ki jih Ze obvlada$ in katera mora$ Se izboljSati

2.3.1.2 Sposobnost dobrega sprejemanja odlocitev

Zivljenje je polno odlogitev. Sprejemamo jih vsako minuto, uro in dan nasega
zivljenja. Odlocitve, te definirajo kot osebo oziroma osebnost. Neglede na to ali
so trenutne ali trajajo dalj €asa, determinirajo kdo si, kje si, kaj si in kako te
vidijo ostali.

SASHA STOCKER

S pomocjo odlocitev iz trenutka v trenutek ustvarjamo svojo realnost. Tekmovalne
razmere zahtevajo hitre in to¢ne odloCitve za kar je intuicija velikega pomena.
Odlocitve primarno izvirajo iz nasih bazi¢nih principov in vrednot. Medtem ko
odloCitve, ki jih sprejemamo med samim nastopom niso tesno povezane z naSimi

vrednotami. Osebne vrednote tvorijo bazo vseh splodnih odlo€itev in izbir.

Za vsako odloCitev si sam odgovoren, neglede na to ali je ta sploSna ali
osredotoCena na konkreten nastop. Klju¢ je v tem, da se pocutiS dobro in

smaozavestno o odlocitvi, ki si jo prejel in verjame$ da je prava zate.

OdlocCitve so pomemben aspekt tvojega surfanja in osebnega Zzivljenja. Vodijo te

kamor gres in ustvarjajo tvojo pot do cilja.
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Sprejemanje odlo€itev delimo na:

-KONKRETNE ODLOCITVE (odlogitve med tekmo):

odlocitve o poziciji v »line upu« (mesto v vodi, kjer se valovi ne lomijo), o izbiri valov,
0 izbiri manevrov, o izvedbi in mestu izvedbe ali neizvedbi »duck divea«, o taktiki
tekmovanja (tekmovati po prvotnem planu ali med tekmo preskociti na rezervni plan

tekmovanja) .

SPLOSNE ODLOCITVE:
Odlocitev postati profesionalni surfer, odloCitve o prehrambenih navadah, potovanju,

eksperimentiranju z opremo, odlo€itve povezane s socialnimi stiki in delom.

Sposobnost dobrega sprejemanja odlo¢itev nam omogoca:

-NajboljSo mozno izbiro manevra na valu; kdaj pospesSit, kdaj zavreti, kdaj narediti

»flowter«, da lahko prehiti§ mesto kjer se bo val zlomil, kdaj izvesti »off the leap«...

-1zbor najboljSega vala: Izbira vala, ki se najlepsSe lomi, ponuja najve¢ maneverskega
prostora in je najbolj zanimiv za voznjo. Odlocitev ali bo$ Startal na prvem, drugem ali

tretjem valu v setu, Start na najvedji, sredniji ali manjsi val...

-NajboljSo izbiro o napredovanju skozi tekmovanje: Znan primer so tekmovalci WCT,
ki potrebujejo dober rezultat na naslednji WCT tekmi, da bi se lahko ponovno
kvalificirali. Odlociti se morajo ali za rezervo tekmovati tudi na WQS tekmah in si tako
zagotoviti ponovno kvalifikacijo za WCT ali si vzeti odmor in se osredotoCiti na

naslednjo WCT tekmo.
Samozavest in zavedanje svojih vrednot, surferska ozaveSCenost in priprava, so

bistvene za to€no in dobro sprejemanje odlocitev v trenuku ali daljSem €asovnem
obdobju.
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Ce si nesiguren vase, se bo to pokazalo pri odloéitvah, ki jih sprejemas, ko si v
vodi.
SHEA LOPEZ

Dobro sprejemanje odloCitev, je pomembno za dosego ciljev in ustvarjanje
zeljene prihodnosti. Napa¢ne odlocitve pa niso slabe. Brez slabih odlo€itev ne
bi bil to kar si. Noben ni popoln. Najslabsa odlogitev, ki si jo kdajkoli sprejel, te
lahko pripelje do najlepsega dozivetja

SASHA STOCKER

2.3.1.3 Samozavest, jasnost in trdnost:

Samozavest, je zmoznost stati na svojih nogah in zaupati v realizacijo svojih
cilev. Samozavestno obnaSanje je vedno odloéno, direktno, praviéno in
spostljivo do sebe in drugih. Med tekmovanjem pomeni samozavest, zmoznost
ostati osredotoCen, ko si izzvan s strani nasprotnikov. To pomeni, da to¢no
ves, kaksen je tvoj tekmovalni nacrt in kako se bos odzval, ko boS izzvan. Biti
samozavesten glede svojih ciljev, odloCitev in dejanj v danem trenutku, je

najtezji del ustvarjanja lastne resni¢nosti.

Samozavest igra pomembno vlogo pri tem koliko si predan svojim ciliem in zeljam.
Naprimer, da se drzi§ nacrtovanih treningov, Studija, ostalih obveznosti in Casa
posvecCenega surfanju, ko ostali hoCejo, da bi poc€el kaj drugega.

Ko surfas v gnedi, se tvoja samozavest kaze v ohranjanju Zeljenega polozaja v »line

upug, v surfanju valov, ki ti v setu pripradajo glede na tvoj polozaj.

Na tekmovanju se tvoja samozavest kaze skozi izbor optimalnih valov, skozi takti¢ne
strategije kot so osvojitev prednosti ali lega blizje mestu, kjer se bo val najprej zlomil

ali pridobitev prednosti v »pedlarskem« dvoboju.
Samozavest na tekmi, pove€a moznost zmage in pridobitve spostovanja. Omogoca

ti, da si jasno in pravicno izberes kaj zeli$ in Cesa ne. Ostalim omogoca, da razumejo

razloge za sprejemanje tvojih odloCitev, zmanjSa moznost nastanka konfliktov in
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neprijetnega pocutja, pove€a kvaliteto, produktivnost in uzitek prezivljanja tvojega

casa.

2.3.1.4 Zmoznost obvladovanja in soo€anja s situacijo

Razviti zmoznost soo€anja z osebnimi izzivi in stresom tekmovanj je izjemnega
pomena. To razlikuje dobre rezultate od povprecnih
NATHAN WEBSTER

Zmoznost sooc€anja s situacijo se nanasa na zmoznost prilagajanja in premagovanja
stresa. Stres je normalen del Zivljenja in se najvecCkrat pojavi, ko mislimo, da so
zahteve polozaja v katerem se nahajamo vecje od fizi€nih, mentalnih ali socialnih

virov, ki jih imamo v tistem trenutku ali Casu na razpolago.

Vsak izmed nas ima »cono zdravega stresa«. Klju€ je v tem, da razvijemo strategije s
katerimi se lahko prilagajamo in obvladujemo stres, ter ostanemo in delujemo znotraj

»cone zdravega stresa«.

Znacilnost obvladovanja situacije pride v postev v obdobjih brez valov, v dnevih, ko je
v vodi gneca, pri reSevanju konfliktov ali pri uzivanju s prijatelji. Pomembno je ohraniti

notranje ravnovesje in doseci svoje in surferske cilje.

Primeri:

-Osebna raven

Zmoznost obvladovanja in sooCanja s situacijo, kar vkljuCuje dobro organiziranost,
jasno komunikacijo, osredotoanje na zabavo in doseganje ravnovesja, sluZi
ohranjanju stresa znotraj »cone zdravega stresa« in optimizira kvaliteto Casa, ki ga

prezivi§ za vse stvari, katere si si zaobljubil.

-Surf potovanje
Na potovanjih si navadno izpostavljen stresu iz razlicnih vzrokov: menjava €asovnih
pasov, nespecnost, gne€a, zamujeni leti, izgubljena prtljaga, poskodovani surfi, tuiji

jeziki, iskanje svojega mesta na novem obljudenem surf spotu.
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S pomocjo obvladovanja situacije, se lazje prilagodi§ in obvlada$ vse te stresne
situacije, ohrani$ stres znotraj »cone zdravega stresa«, pove€as uzitek, zabavo in

uspeh svojega potovanja.

-Tekmovalni pritisk

V tekmovalnem obdobju je pomembno, da ostane$ miren in uravnotezen, tako da si
ustvaris svoj prostor, pocnes raznolike stvari tekom dneva, prezivljas ¢as z ljudmi, ki
jim zaupas$ in te vzpodbujajo in vzpostavljajo pozitivho vzdus$je in energijo okoli sebe.

Pomembno je ohraniti stres znotraj »cone zdravega stresa«.

Loti se reSevanja tezav, takoj ko jih opazis in preden se poglobijo in pove¢ajo
in postanejo kriti€ne. Soo¢i in razresi jih takoj, ko jih zaznas.
TOM CARROL

Dnevni stres lahko zmanjSamo na naslednje nacine:

-Ce si postavimo prioritete, se pripravimo in organiziramo predéasno, preden se stres
nakopici

-Ce planiramo situacije, ki bi lahko bile stresne

-Ce smo prepri¢ani in trdni v tem kako planiramo svoj &as in kaj vanj vkljuéujemo in
kaj izkljuCujemo

-Ce se osredotoéamo na celostno sliko, da zmanj$amo posledice nenadnih

presenecen;

Zmoznost obvladovanja in soo€anja s situacijo lahko poveéamo na naslednje

nacine:

-S pomoc€jo relaksacijskih tehnik: dihalne vaje, vizualiziranje, popolna telesna
relaksacija, yoga, Tai Chi, meditacija...

Vrni telesu in dusi, kar ti dajeta vsak dan.
-S pomocjo dnevne vadbe: Ohranja telesno zdravje in krepi imunski sistem. Surfanje

in ostali Sporti kot so plavanje, tek, gimnsatika, kolesarjenje...Nudijo tudi alternativo v

dnevih, ko ni mogoce surfati
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-S krogom ljudi, ki te podpirajo: Ljudje katerim zaupa$ in se nanje zanese$. Dajanje
in prejemanje znotraj tega kroga sluzi kot odbijaC stresa, ki ti daje stabilnost,

pripradnost in dom kjerkoli v svetu se nahajas.

-Vzami si odmor: Tako mentalni kot fizi€ni pocitek je nujno potreben

-Spremeni svoj pogled na situacijo: Previskoa in nerealisticna priCakovanja in
negativen pristop povzrocajo stres. Razmisli in poiSci bolj konstruktiven in pozitivho

usmerjen pristop. Tako bo$ zmanjsal stres in se lazje sooCil in obvladal situacijo.

-Poskrbi zase: Pojdi na pocitnice, privosci si masazo, vzami si ¢as za svoje hobije,

oglej si najljubsi koncert. Zasluzil si si. (Bennet, 2004).

V nadaljevanju bom predstavil nekaj tehnik psiholosSke priprave, za katere menim, da
so pri surfanju najbolj uporabne, uc€inkovite in netezavne za izvedbo. Mnogi surferiji jih

uporabljajo nevede.

2.4 PREDSTAVITEV TEHNIK IN NJIHOVA UPORABNOST

Povzeto po Richardu Benntetu (2004), so osnovne tehnike psiholoSke priprave , ki

nam omogocajo optimalno izvedbo nasega surferskega nastopa naslednje:

POSTAVLJANJE CILJEV, SAMOGOVOR, RELAKSACIJSKE TEHNIKE,
VIZUALIZACIJA, PRIPRAVLJALNA RUTINA SURFANJA.

Izmed relaksacijskih tehnik sem se osredotocCil na meditacijo, dihalne tehnike

in avtogeni trening.
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2.4.1 POSTAVLJANJE CILJEV

Ce delujes z obéutkom in znanjem, mislim, da lahko doseze$ cilje, ki jih lahko
vsakdo doseze. Neglede na to ali si Einstain, Picasso, Slater ali Hamilton lahko
dosezeS zastavljene cilje s sredstvi programiranja svojega delovanja.
Pomembna je disciplina, zelo se moras disciplinirati. Brez discipline, ti verjetno
ne bo uspelo dosedci ciljev, e pa se predas in zaobljubis$ bos uspel v éemurkoli
se odlogis.

DARRIC DOERNER

Postavljanje ciljev, je u€inkovit nacin za realizacijo tvojih sanj na vseh podrocjih, tako
pri surfanju kot v osebnem Zivljenju. Postavljanje ciljev je pravtako temeljna strategija

uspeha svetovno znanih Sportinkov vkljuéno s surferiji.

Sem clovek, ki je moéno orientiran na svoje cilje in ravno to me je pripeljalo
tako dale¢. Postavim si cilj in si zadam, da ga bom dosegel. Zmoznost
postavljanja ciljev in prizadevanje za njihovo uresnifitev zahteva veliko
discipline, posvecanja ciljem in posve€anja popolnosti.

LANEY BEACHLEY

V srzu nam postavljanje ciliev omogoc€a jasno definiranje ciljev in nacrtovanje

vsakega koraka k njihovi realizaciji.

Poznamo vec vrst ciljev: Ultimativni (dokonéni), dolgoro€ni in kratkorocni cilji

-Ultimativni cilji:
-Zmagati na svetovnem prvenstvu
-Imeti lastno hiso

-Surfati s svojimi vnuki, pri starosti 90 let

-Dolgorocni cilji:
-Surfati na doloc¢eni velikosti vala
-dosedi dolo¢eno tekmovalno uvrstitev do konca sezone

-iti na surf potovanje

29



-Kratkoro¢ni cilji:
-Stalno razvijanje novih manevrov
-zadati si tekmovalni uspeh na dolo¢eni tekmi

-doseci Zeljeno stopnjo fiziCne pripravljenosti

Postavljanje ciliev lahko uporabimo tudi pri lazji osvojitvi trenaznih in tekmovalni

ciljev:

-Trenazni cilji:
-Prepediati, preplavati doloCeno razdaljo
-opraviti doloeno Stevilo ponovitev pri dvigovanju utezi

-zadrzati sapo za dolocen ¢as

-Tekmovalni cilji:
-Povecati zmoznost vseh 4 temeljnih elementov surfanja: Misli, telo, oprema, ocean

-Vaditi dolo€en manever naslednji¢, ko gremo v vodo

Cilie dosegamo postopoma; najprej osvojimo trenazne in tekmovalne cilje, nato

kratkoroCne, dolgoroCne in ultimativne, Zivljenjske cilje.

Efektivno postavljanje ciljev:

-1zberi si svoj cilj

-to€no definiraj svoj cilj

-Orientiraj se k nalogi, ki te bo pripeljala do zadanega cilja (npr. Obdrzati specificno
pozicijo v »line upu« ali izbiro dolo€enega vala, ki ti bo omogocil, da bos cilj dosegel,
povecati gibljivost, moc€...da bos$ cilj lahko dosegel)

-Postavi si izziv (cilj ne sme biti pretezek ali prelahek)

-Nacrtuj korake procesa realizacije cilja

-Osvaoijitev cilja postavi v realisticno ¢asovno obdobje

-Dolodi kdaj in kako bos preveril svoj napredek pri osvajanju cilja

-Ostani pozitivno naravnan in vztrajaj
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2.4.2 SAMOGOVOR

Samogovor je ucinkovita strategija za osvojitev optimalnega nivoja osredoto€enja in
vzburjenja med nastopom v vodi. Poznamo dva tipa samogovora:

Naravni samogovor: Nenehni samodialog, ki poteka v tvojh mislih in je najveCkrat
spontan in izdajalski.

Zavestni samogovor: Namerne besede, ki si jih govoriS, da bi obdrzal optimalni

fokus in stopnjo vzburjenosti.

Naravni samogovor je lahko pogosto negativen; (naprimer: »Nisem dovolj dober; ne
zmorem premagati nasprotnika«) in lahko Skoduje tvojemu surferskemu nastopu. Trik
je v tem, da uporabimo zavestni samogovor in z njim aktivho reguliramo in vodimo

nase misli, osredotoCenje in vzburjenje v pozitivno smer proti optimalnemu surfanju.

2.4.2.1Tehnike zavestnega smogovora

-KLJUCNE BESEDE

So pozitivne besede, ki si jih lahko ponavlja$, da bi lazje usmerjal svojo pozornost na
svoje cilje ali nastop.

-Izberi si klju€ne besede, ki te navdihujejo in uteleSajo Zeljeno osredotocenje

-Tvoje klju€ne besede naj zate nosijo osebni pomen

-Bodi jasen, odlocen, siguren in to¢en glede svojih kljucnih besed

-Uporabljaj primeren ton, viSino, glasnost, hitrost ter sklanjatev glasu v svojih mislih
-Zacuti telo in poCutje, ki ga zeli§ zaobjeti s pomocjo kljuénih besed

-Npisi svojo kljuéno besedo na svoj surf in se osredoto€i nanjo, da bo$ ohranil
pozitivno misljenje med surfanjem.

Napisi eno ali dve kljuéni besedi, ki povezujeta tvoje telo in misli v idealno surf
predstavo. Prakticiraj ponavljanje klju¢nih besed v razlicnih surferskih in ostalih

Zivljenjskih situacijah.
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-POZITIVNO STRUKTURIRANJE
VkljuCuje opazovanje neke situacije iz drugaCnega zornega kota, ki ti omogoca
ohranitev pozitivnega fokusa.

Primer:

NEGATIVNI POGLED POZITIVNI POGLED
»Moj nasprotnik je mnogo boljSi od | »VSeC mi je izziv«

mene, ne morem zmagati«

»Valovi so tako mocni, gotovo me bo | »To je super primer, da se preizkusim«

premetavalo«

»Ni mogocCe, da mi bo uspelo izvesti ta | »Z voljo in vajo mi gotovo lahko uspe«

manever«

Slika 7: Strah pred valovi

Vir: Javor Skerlj-Vogelnik
-MISELNI 1ZZIV

izzovi negativni samogovor tako, da zgradiS mo¢ne dokaze, ki izpodbijajo osnove

negativhega samodialoga.
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-ZAUSTAVLJANJE MISLI

Negativni samogovor in misli prekini tako da:

-Jasno izreCesS besedo STOP

-Jasno izre€e$ svoje kljucne besede

-Kombiniras svojo izjavo z gesto; plosk z rokami, trepljanje po prsih, trden oprijem
robov surfa in zavzem pozitivnega samozavestnega izraza na obrazu in telesnega
polozaja.

-Aktivno pricneS z neko novo aktivnostjo; ¢e si na mestu in ¢aka$ na val, pri¢ni
pedlat, pred surfanjem izvajaj raztezne gimnastiCne vaje, pomagaj prijatelju pri

stvareh, ki jih poCne (priprava surfa, voskanje...)

-POZITIVNE TRDITVE
Napisi si osebne pozitivne trditve, ki si jih lahko izre€e$ v posebnih situacijah in ki ti

nemudoma pomagajo pri osredoto€anju in ohranjanju pozitivnhega vzdusja.

-MISELNO PREDSTAVLJANJE
Vadi vizualizacijo pozitivnih slik v svojih mislih, ki ti pomagajo pri osredoto€anju in

omogocajo osvojitev idealnega vzburjenja za surfanje:

-Vizualiziraj mirno in veselo situacijo, da bo$ lazje zmanjSal nivo vzburjenja in se

osredotoCil v pozitivno smer

-Vizualiziraj energijsko in vznemerljivo situacijo, da boS povecal nivo vzburjenja in

osredotoCil svoj fokus v pozitivho smer

Vizualiziraj zeljeno sliko ali situacijo preden gre$ surfati ali kadarkoli tvoj naravni
samogovor postane negativen. S tem ko prevzame$ nadzor nad svojim naravnim
negativnim samogovorom s pomocjo tehnik zavestnega samogovora, lahko doseze$
idealni fokus in nivo vzburjenja za vrhunsko surfanje v katerikoli situaciji ali razmerah

na oceanu.
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2.4.3 RELAKSACIJSKE TEHNIKE

Za obvladovanje napetosti pred tekmo, med njo in po njej se uporabljajo razlicne
sprostilne oziroma relaksacijske tehnike. Najpogosteje so uporabliene naslednje
tehnike spros€anja: razlicne oblike avtosugestije, dihalne tehnike, hipnoza ter
nekatere behavioristiCne tehnike. Na primer: tehnike sistematiCne desenzitizacije,
biofeedback metoda sprosSc¢anja, Jacobsonova metoda progresivne relaksacije, razne
oblike meditacije ter najucinkovitej$a in najbolj znana tehnika sproS€anja — avtogeni
trening (Tusak, Misja in Vici¢, 2003).

Relaksacijske tehnike so zelo ucinkovite za pomirjanje misli in telesa in za
zmanjSevanje in ohranjanje dnevnega stersa znotraj obmocja cone »zdravega
stresa«. V surfanju pride pogosto do stresnih situacij, ki povzro€ajo zaskrbljenost in

strah. Zato je posebej pomembno razviti relaksacijske strategije in doseci sprostitev.

2.4.3.1 Sprostitev:

Specifi€ne psiholoSke spremembe sprostitve zajemajo:

-znizanje srcnega tlaka

-upocCasnitev dihanja

-zmanjSano porabo kisika

-zmanj$ano misi¢no aktivnost

-povecano odpornost koze

-PovecCano Stevilo alfa mozganskih valov (poCasni mozganski valovi zavestnega

sproSc¢enega pocutja tik pred spanjem)

Sprostitev zmanjSa nivo vzburjenja, tako da nam ostane veC kisika, energije in

miselne osredotoCenosti, ki jo zahtevajo intenzivne situacije v surfanju kot naprimer:

-surfanje velikih valov (»big wave riding«)
-biti ujet v setu valov

-biti ujet dlje ¢asa pod vodo

-tekmovalna Ziv€nost in zaskrbljenost

-Sparanje z energijo med dolgim pedlanjem po oceanu



SprodCanja se lahko naucimo skozi vadbo Stevilnih miselno-telesnih vaj kot so
YOGA, Tai-Chi in meditacija.

Vaje globokega dihanja in popolne telesne sprostitve, nam omogocajo, da se
nauc¢imo sprostiti se v trenutku, ko to potrebujemo, v kateremkoli surferskem ali

Zivljenjskem izzivu. (Bennet, 2004)

2.4.3.2 Meditacija

Beseda meditacija nas najpogosteje usmeri v verske in duhovne obrede, katerih
sestavni del pravzaprav je. Pri meditaciji gre za neko navznoter usmerjeno umetnost
Zivljenja, katere cilj je postati eno z vesoljem. Danes pa meditacija zajema mesto pri
vseh terapijah relaksacije. OznacCuje razmiSljanje, poglabljanje v probleme in
predstavlja tehniko obvladovanja in kontroliranja naSega uma in misli. Uporablja
dihalne tehnike za preskrbo organizma s kisikom, kar privede do tega, da se telo
umiri. Naredi tudi zasuk v koncentracijo od zunaj vase in na ta nain omogoci dostop
do notranjih virov moci, ki pogosto ostanejo neizkoris€eni.

Najbolj uporabljene metode v Sportu so:

-koncentrirana dihalna metoda: vkljuCuje predvsem osredotoCanje na dihanje, na
gibanje trebusnega in prsnega koSa ter pretok zraka skozi nosnici.

-metoda s Stetjem vdihov: vklju€uje koncentracijo na dihanje in Stetje od 1 do 10 ali
sto in nazaj

-mantra meditacija: zajema tiho ponavljanje kake besede (ali sugestije) z vsakim
vdihom in izdihom

-meditacija s koncentracijo: vkljuCuje strmenje v majhen predmet, ki lezi v viSini oci.
Pogled je spros€en in traja eno minuto. Potem zapremo o€i in si predmet
predstavljamo. Ko slika izgine, postopek ponovimo. NajvecCkrat uporabljeni predmet
je goreca sveca.

-transcendentalna meditacija: je najbolj razSirjena oblika meditacije, ki jo je razvil
Maharishi Mahesh Yogi. Omogoca prehod iz enega psihi€nega stanja v drugo,
drugacno psihicno stanje z uporabo »Cudeznega reka oz. Sugestije oz. mantre«.
Meditacija je pravzaprav sodobna in Zahodnemu svetu prilagojena razliCica mantra

meditacije.
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-meditacija z vizualizacijo: temelji na predstavljanju slik, procesov in aktivnosti, ki naj
bi pomagale reSiti naSe tezave. Pozitivhe predstave naj bi aktivirale sile, ki nam
dajejo dodatno energijo za reSevanje problemov (npr. Za nastop na tekmovanju)
(Tusak, Misja in Vici¢, 2003).

2.4.3.3 Avtogeni trening
Ta metoda je izrazito relaksacijska metoda in temelji na samosugestiji, samohipnozi,

s katero poskusamo prenesti moC nekaterih predstav na cClovekov organizem.
Posameznik prenese neko predstavo o obCutku v telesu v dejanski, subjektivni
obcCutek, ki pa ga nato objektivno lahko zazna tudi opazovalec. Zahteva dolgotrajno,
vendar €asovno relativno kratko vadbo. Prva vaja traja ob zacetku ukvarjanja eno
minuto, kasneje pet minut, ko prikljuimo Se Zelene specificne sugestije, ki se na
nasajo na konkretne probleme, pa deset minut.

Avtogeni trening vkljuCuje Sest vaj, pri ¢emer ima vsaka vaja svoje geslo, ki ga
skoncentrirano ponavljamo. Prva vaja je vaja za tezo z geslom: "Desna roka je zelo
tezka". To geslo v mislih nekajkrat ponovimo, potem pa vstavimo stavek:
"Popolnoma miren sem". Potem geslo spet ponovimo tolikokrat, kolikor smo ga pred
tem stavkom. Ko osvojimo priklic obCutka teze v desni roki, pride na vrsto vadba
toplote. Tudi tu ponavljamo enako, kot pri prej$nji vaji: "Desna roka je zelo topla" s
kombinacijo stavka "Popolnoma miren sem". Sledijo vaje za srce: "Srce bije
popolnoma mirno in enakomerno"; vaje za dihanje: "Dihanje je mirno in
enakomerno"; vaja za Zivot: "Trebuh je zelo topel" in $e vaja za glavo: "Celo je
prijetno hladno". Na koncu vsakega avtogenega treninga pa moramo te ukaze
preklicati. PrekliCemo jih navadno z gesli: "Roki sta ¢vrsti", "Dihati globoko" ali
"Odpreti oCi". Z avtogenim treningom kot relaksacijsko tehniko lahko dosezemo
globoko sprostitev in ublazitev dusevne in telesne krcevitosti. Ta se pri Sportnikih zelo
pogosto pojavlja pred tekmovanjem ali Ze med njim.

Z avtogenim treningom pridobljena mirnost in duSevna uravnove$enost Cloveka ne
naredijo lenobnega, ampak omogocCajo usmerjanje energije za dosego zastavljenih
ciljev (TuSak, Misja in Vi¢i¢, 2003).
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2.4.3.4 dihalne tehnike:

Dihalne tehnike izhajajo iz joge in predstavljajo najpogostejSi nacin sprosc¢anja
napetosti. Z umirjanjem dihanja lahko vplivamo na ugoden in sprostilen vpliv, na misli
in svoje telo. Poleg sprostilnega imajo Se globlji pomen, v Sportu pa jih uporabljamo v
kombinacijah z ostalimi relaksacijskimi tehnikami.

Za optimalno funkcioniranje potrebuje Sportnik ogromno koli€¢ino energije. Ta je
neposredno odvisna od koli€¢ine kisika. Utrujenost, padec koncentracije, nizko
aktivacijo in depresijo povzroCa ravno pomanjkanje kisika, kar ima za posledico
znizano ucinkovitost. Za Sportnika je pomembno obvladovanje in kontrola dihanja. V
stresnih situacijah postane dihanje prsno, plitko in s tem manj ucinkovito. Bistvo
uporabe teh tehnik v Sportu je, da se Sportnik nauci umiriti in sprostiti dihanje. To
lahko dosezemo z vajami:

-umirjenost dihanja; trening poCasnega, enakomernega in globokega dihanja s
katerim Sportnika usmerimo vase.

-dihanje s Stetjem; vklju€uje umirjeno dihanje skupaj s Stetjem npr. Od 1 do 10 ali 100
-kontrola ritma dihanja; 4:2:4 ali 6:3:6 s katero poudarimo trening dihanja, posebej
izdihov, ki jih Sportniki pogosto zanemarjajo (Sportnik se osredotoCi na dihanje,
globoko vdihne in Steje do 4, za dve dobi zadrzi izdih in nato dolgo izdihne, Steje do
4, potem vse skupaj ponovi Se nekajkrat; ritem 6:3:6 je precej tezavnejsi in zahteva
vec€ vadbe, Se tezji in nekoliko manj uporabni pa so daljSi ritmi npr., 10:5:10)

-dihalni sprehod po telesu; Sportnik globoko vdihne in si predstavlja, kako gre vsak
izdih v posamezni del telesa, prvi izdihi gredo v prste na nogah in rokah, nato v dlani
in stopala ter tako naprej do sredine telesa, do srca; Sportnik se mora usmeriti v
posamezni del telesa in poskuSati zacutiti, kako je kisik priSel do njega. (TuSak, Misja
in Vici¢, 2003).

Globoko dihanje (Bennet, 2004) :

Mislim, da je globoko dihanje zelo pomembno. Ce lahko nadzoruje$ svoj dih
pravzaprav ves kam gres, si osredoto€en in skoncentriran in sprejemas
pravilne odlogitve. Ce ti po dolgi voznji po valu zmanjkuje sape, se nato ustavi,
naredi tri globoke poc¢asne vdihe, o njih razmisljaj in zacuti mir v sebi. Kar
naenkrat boS ponovno osredotocen in vedel bos kaj moras storiti

MICHAEL BARRY
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Tehnika globokega dihanja je odli¢en nacin za takojSnjo umiritev v stresnih situacijah.

Lahko jo uporabimo tudi, ko Zelimo doseci popolno sprostitev in imamo vec€ Casa.

Vaje:

-Pri naslednjem izdihu popolnoma izprazni plju¢a

-Pocasi in enakomerno vdihni skozi nos

-OsredotoCi se na polnjenje in praznjenje pljuc pri vsakem vdihu in izdihu

-Dihaj skozi nos, pri vdihu popolnoma napolni plju€a, pri izdihu pa jih popolnoma
izprazni

-Dovoli si naraven odmor med vsaki vdihom in izdihom

-Ce ti priénejo misli begati se ponovno osredotoéi na dihalni cikel

-Ohrani tak nacin dihanja eno do dve minuti

-Poskus$aj zaznati sprostitev misli in telesa

-Sprostitev lahko 8e dodatno poglobis, ¢e si nezno ponavljas besedo »sprosScen
sem« ali katero drugo pomirjujoCo mantro

-Ko si pripravljen zaklju€iti z dihalnimi vajami prepusti, da se ti dihanje povrne v

naravni ritem

2.4.3.5 Popolna telesna sprostitev

Je odli¢en nacin, da zavestno vrnemo svojemu telesu in dus$i, kar nam vsak dan

nudita.

Kraj:

-Poisci Cist, topel, prezracen prostor, ki je stran od hrupa, mo¢nih luci in insektov
-Obleci se v lahka udobna oblacila

-Po potrebi se pokrij z deko ali se usedi na preprogo

-Za sprostitev si vzami vsaj dvajset minut Casa

Polozaj:
-Usedi ali ulezi se v udoben polozaj
-Hrbet in vrat naj bosta vzravnana in podloZzena

-Zapri oCi
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Vaje:

-Pri¢ni z vajo za globoko dihanje, da se umiri$

-Pocasi se osredoto€i na svoje telo

-Zacuti kako tvoje telo postaja tezko in se »potaplja« v tla z vsakim izdihom

-Pri¢ni pri nogah in poCasi preusmerjaj pozornost na vsak predel svojega telesa

-Z vsakim izdihom nezno povej delu telesa naj se sprosti

-V telo prikli¢i topel obCutek, da bos sprostitev Se poglobil

-Na posamezni del telesa ostani osredotoCen dokler ne cutis, da je popolnoma

sproscen, nato se pocCasi premakni na naslednjega

Zacuti sprosScenost in spokojnost, ki zajema tvoje telo in misli skozi vecCje Stevilo

pomirjujoCih vdihov in izdihov.

Ko si pripravljen zakljuciti s popolno telesno sprostitvijo:

-Prebudi misli z osredotoCanjem na zvoke in vonj, ki te obdaja in po€asi odpri oci

-Prepri¢aj se, da si popolnoma zavesten in uravnovesen preden vstanes$

Redno izvajaj popolno telesno sprostitev, da bo tvoje telo iz nje pridobilo kar najvec.

2.4.4 VIZUALIZACIJA

Vizualizacija je danes v Sportu najpogosteje uporabljena tehnika psihi¢ne priprave in
je oblika mentalnega predstavljanja. Pri tem pa gre lahko za predstavljanje nekega
objekta ali aktivnosti (nastop, trening, itd.). Lahko jo uporabljamo kot pomoc¢ pri
ucenju novih motoriCnih spretnosti in gibanj, kot tehniko treninga koncentracije, za
odstranjevanje negativnih obcCutkov priprave na stresne dogodke in kot tehniko
priprave na tekmo. Mentalno ponavljanje tekmovanja, pove€a moznost
avtomatizacije, poveca gotovost v optimalno izvedbo in poveCuje samozaupanje.
Poznamo disocirano in asocirano vizualizacijo:

- disocirana: Sportnik si predstavla samega sebe pri opravljanju aktivnosti s
perspektive gledalca,

- asocirana: Sportnik si predstavlja svoj nastop s perspektive, ki jo ima tudi takrat, ko

resni¢no tekmuje.
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NajveCkrat se lazje vizualizira disocirano, vendar je asocirana oblika vizualizacije
uginkovitej$a kot disocirana. Sportnik lahko dela vizualizacijo tiho ali pa vmes poroéa,

kaj se z njim dogaja in kaj vidi. (Tudak, Misja in Vic€i¢, 2003).

Zgleda, da vizualizacija zelo pomaga; opazovati sebe kako izvajas dolocen
manever ali surfas po valu ravno tako popolno kot hoces. Vizualizirati prav
zares pomaga, mislim, da zato, ker si v mislih najprej predstavljas sliko, nato
vadis in potem se to dejansko zgodi.

LISA ANDERSEN

Vizualiziranje oziroma mentalno predstavljanje vkljuCuje ustvarjanje in ponovno
ustvarjanje slike, izkusnje v svojih mislih. Pomembno je kaj po¢nes, ko se odpravis

na miselno surfanje.

Vizualiziranje je efektivna tehnika za ucenje in izpopolnjevanje manevrov, lahko pa
nam tudi pomaga pri doseganju Zeljene stopnje vzburjenja in idealnega
tekmovalnega stanja.

Za ucenije in izpopolnjevanje manevrov v surfanju mentalno predstavljanje deluje na
sledecCi nacin:

Vsi telesni gibi pri surfanju, kot naprimer nivo misicnega kr€enja, ki je potreben za
izvedbo »bottom turna«, so shranjeni v nasih mozganih kot motoricne sheme.
Mentalno predstavljanje ti omogoCa, da spremenis, preurediS ali ocistiS svoje
motoricne sheme, da boS tako lahko dosegel toCen Zeljeni gib med dejansko

izkusnjo.
Da bi dosegel Zeljeni nivo vzburjenja in idealno tekmovalno stanje v trenutku,

vizualiziranje pomaga tako, da ustvari ustrezno mentalno, fizicno in Custveno

spremembo glede na specifi¢no sliko ali obCutek, ki ga ustvaris v mislih.
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2.4.4.1 UPORABA VIZUALIZACIJ:

Pogosto sem simuliral situacije na valovih in tekmovanjih. Pravzaprav sem to
pocel vseskozi in znova in znova.

Simuliral sem svoje treninge in situacije na specificnem valu, vizualiziral sem
dolocene in nove manevre in tehnike. Vizualiziral sem celoten pristop v »hot
dog surfanju«, v voznji skozi tubo, tekmovalnem surfanju, surfanju velikih
valov in nasploh pri vsem.

Vizualiziral sem si celotno svetovno prvenstvo in popolnoma vse kar obsega,
vse grand prix prireditve na toénih lokacijah kjer se dejansko dogajajo.
Vizualiziral sem svoje potovanje po svetu, in ko se je dejansko zgodilo, sem bil
tam in popolnoma prisoten in pripravijen.

WAYNE »RABBIT« BARTHOLOMEW

Mentalno predstavljanje je odlicno za simuliranje in uenje dolo¢enih manevrov, za

izboljSavo voznje po valu in za pripravo na prihajajoCi tekmovalni ali drugi surf izziv.

Mentalno predstavljanje je ucinkovito tudi za:

-lzgradnjo samozavedanija in surferske ozaveScenosti

-osvojitev zdravega nivoja samozaupanja

-osvojitev koncentracije in fokusa

-ohranjanje motivacije, ko ni valov ali ko nimas moznosti za surfanje

-Osvojitev optimalnega Custvenega stanja, nivoja vzburjenja in idealne tekmovalne
pripravljenosti

-Soocenje s predtekmovalno tremo in strahom pred velikimi valovi

-Razvoj kreativnosti, tehni¢nih sposobnosti, vizualnega iskanja in izbora Zeljenega
giba ter smisla za skoke.

-Celostno pripravo in specificno mentalno pripravljalno rutino

-I1zboljSanje hitrosti in toCnosti sprejemanja odloCitev v trenutku

-Simuliranje specificnih bioloSkih procesov zdravljenja za uspeSno ozdravitev po

poskodbi ali bolezni
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2.4.4.2 VODIC SKOZI VADBO MENTALNEGA PREDSTAVLJANJA

BODI ZIVAHEN
V svoje vizualizacije se poglobi in pojdi v detajle. Uporabi vseh pet Cutov in raziskuj

kar vidis, sliSiS, vohas, okusas in ¢utis.

Prebudi svoje emocije:
-Raziskuj, kako Custva fizi€no dozivlja$ (primer: zacuti spremenjen ritem srénega

utripa, svoje lase na glavi, toploto na obrazu)

-Raziskuj misli, ki spremljajo emocije (pozitivhe in negativne)
Detajli kinesteticnih obCutkov kot so ravnotezje, center teznosti, miSicno kr€enje in

nivo udobja Se dodatno poglobijo tvoje miselno predstavljanje.

DOVOLI SAMOZAZNAVANJE
Samopercepcija omogoc¢a spopadanje s tvojimi Sibkostmi in ojaa moc€ pri tvojem
surfanju. Skus$aj biti odprt in opazuj svoje surfanje, hkrati pa raziskuj svoje miselno-

telesno dozivljanje skozi surfanje.

VAJE MENTALNEGA PREDSTAVLJANJA

1. PoiSci primeren in udoben prostor in pricni s sproS€anjem z metodo globokega
dihanja

2. OsredotoCi se na svoje misli

3. Priéni z zunanjo vizualizacijo, ki poustvarja Ze dozivete situacije, da bos
vzbudil Zivost in samozaznavanje

4. Pri¢ni z dvodimenzionalnimi slikicami in nadaljuj s trodimenzionalnimi. S tem,
ko se ti sposobnost predstavljanja izboljSa pojdi v detajle, v specifiCni scenarij
surfanja.

5. Z izkusnjami boS notranje miselno predstavljanje lahko uporabil za izboljSanje
kinestetiCnega obc¢utka, za nadzor poc€utja, emocij in nivoja vzburjenja.

6. Mentalna priprava pred surfanjem sluzi miselnemu ucenju in pripravi na

specificne gibe in situacije v surfanju.
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7. Mentalna priprava po surfanju sluzi oceni nastopa v vodi, povecanju

samozavedanja in nau¢enemu iz vsakega surfanja.

Poiskusi zdaj:

Zapri oCi in si predstavijaj val, ki se lomi (uporabi disocirano-zunanjo vizualizacijo).
Natancno vizualiziraj val z vsemi detajli, vidi val, sliSi ga...Sedaj si predstavljaj kako
se pelje§ po njem...Tvoja voZnja je perfektna...predstavijaj si kako rise§ prfektne

popolne zavoje po vodi...od spodnega dela k zgornjemu...

Sedaj preklopi na asocirano-notranjo vizualizacijo...Zacuti val, zacuti energijo, ki ti jo
daje stik s tvojo desko...Vizualiziraj prihajajo¢o sekcijo in si predstavijaj kako se
peljes in zavija$ skozi njo...zacuti fizi€no dozivljanje gibanja,
ravnoteZje,...adrenalin...zacuti svojo moc¢ in samozavest...

Predstavijaj si kako zaklju¢ujes z vozZnjo v stilu...poc¢asi odpri oCi

Da bi dosegel najboljSe rezultate, vadi mentalno predstavljanje v povezavi z dejansko
fizi€no vadbo dolo€enega surf manevra, sposobnosti ali situacije. Vzami si €as, bodi
kreativen in uzivaj v temu. Ze samo nekaj minut mentalnega predstavljanja dnevno je
lahko ucinkovitih. Kmalu bo tvoje mentalno predstavljanje postalo nekaj popolnoma
naravnega in izredno ucinkovitega za uporabo na mnogih podrocjih, v surfanju in v

tvojem osebnem Zivljenju.

Opozorilo:

Negativno mentalno predstavljanje je lahko Skodljivo za tvoj nastop. Hitro se bo$
zavedel, da si na napacni poti, ¢e »padas in neuspevas« v svojih mislih. Zato je
pomembno, da ohranjas pozitiven pristop, osredotoCenost na uspesen nastop in

trdno preprianje v ucinkovitost mentalnega predstavljanja.



2.4.5 PRIPRAVLJALNA RUTINA SURFANJA

Rutina, ki jo izvajam mi nudi miselno osredotoéenje na toéno to kar ho¢em in
kakor ho€em to storiti

MICK FANNING

lzvedba pripravljalne rutine surfanja (PRS) pred vsakim surfanjem je naju€inkovitejSi
nacin, da preklopi$ na idealno stanje za nastop oziroma, da najbolje realizira$ svoje

potenciale tako v prostem surfanju, na tekmovaniju ali pri surfanju velikih valov.

2.4.5.1 IDEALNO STANJE ZA NASTOP (ISN)

Predstavlja tvoje idealno mentalno, emocionalno in fizi€no stanje za vrhunski nastop
v surfanju. Ustvarjanje tvojega Idealnega stanja za nastop ti omogoCa doseganje

optimalnih rezultatov pri surfanju in na tekmovanjih.

Raiskave s surferji na WCT (World Champinoship Tour) so pokazale, da je Idealno
stanje za nastop, tako pri prostem surfanju kot na tekmovanjih okarakterizirano z

naslednjimi dimenzijami:

1. Zelo visok nivo zadovoljstva in zabave;
-mocan obcutek Ciste zabave, osebnega zadovoljstva in nagrade.

-zelja po ponovnem dozivetju obCutkov in situacije

2. Koncentracija in fokus
-mocno osredotocenje in pozornost na surfanje
-ni€ zunanijih skrbi, zaskrbljenosti ali distrakcij

-osredotoCenje na premisljene nacrte in cilje v zvezi s surfanjem

3. Individualno definiran nivo vzburjenosti:
-Spros¢enost: mentalna, Custvena in fizi€na spros€enost, lagodnost in lahkotnost
-Vzburjenost: miselno, Custveno in fizicho vznemirjenje, obcutek energije,

adrenalina in zdrave tekmovalne agresije



4. Jasna in natan¢na povratna informacija o nastopu;

Razumevanje in uporaba jasnih in natan¢nih informacij o nastopu z visoko stopnjo
samozavedanja in zavedanja o surfanju.

-Fizicno stanje, pravoCasnost glede na prihajajoCe sete valov, povratne

informacije opreme in dobro poCutje na surfu.

5. Visoka stopnja samozavesti in nadzora;
-Visoka stopnja samozavesti in popolnega nadzora, da lahko uspes$no izvedes
katerikoli manever, ki si ga zada$

-Obcutek obvladovanja situacije in razmer v katerih surfas

6. Obcutek ritma in poteka

-obcutek zlitja s trenutkom in z izkusnjo

-avto pilot; obCutek, da si del surfa, da si eno s surfom in se premikas v popolnem
ritmu z valom

-Telo, misli in oprema so sinhronizirani v popolni harmoniji

7. Spremenjeno stanje percepcije:

Percepcija in Cutenje se spremenita v stanje, ki gre preko nadzora. Nadzor Se
vedno obstaja, ne da bi se pravzaprav trudil obdrzati ga.

-Stanje, kjer se zdi, da se ¢as upocasni ali pospesi

-Stanje, ki se ga tezko spomnimo, ko se oziramo nazaj in se nam izkusnja zdi

popolnoma zamegljena

Idealno stanje za nastop opisuje pozitivno mentalno, Custveno in fizi€no stanje, za
osvojitev optimalnega surf nastopa v prostem in tekmovalnem surfanju.
Raziskave s surferji velikih valov (»big wave riding«) kazejo na razlike med

nastetimi dimenzijami in idealnim stanjem za nastop surferjev velikih valov.
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2.4.5.2 SPECIFICNE STRATEGIJE ZA PRIPRAVLJALNO RUTINO
SURFANJA

Uporabljaj specificne strategije mentalnega treninga, da bo$ dosegel idealno stanje

za nastop (ISN).

Pred tekmo sem rad sam in poslusam glasbo na slusalkah, tako da me ljudje
ne motijo in se z menoj ne pogovarjajo. Ostanem sam s seboj in ne troSim
energije z gledanjem ali tekanjem naokoli ali kaj podobnega. Ostanem v svojem
prostoru in tako ohranim vso energijo znotraj sebe in se osredoto¢im samo na
tisto eno in edino stvar, ki je takrat pomembna. Veliko se tudi raztezam.
Raztezanje mi pomaga osredotociti se samo nase in na to kam grem surfat in
kaj moram naredit v naslednjih 25 minutah oziroma pol ure tekme.

MICK FANNING

Strategije, ki jih uporablja Mick; poiskati svoj prostor, posluSati glasbo, varCevati z
energijo, raztezati se in se osredotocati ti lahko pomagajo osvojiti idealno stanje za
nastop. Tvoja pripravljalna rutina surfanja lahko pravzaprav vkljuCuje katerokoli
strategijo, ki bo hitro in u€inkovito ustvarila tvoje idealno stanje za nastop.

V nadaljevanju si bomo ogledali Se nekaj strategij, ki te lahko u€inkovito pripeljejo do

tvojega idealnega stanja za nastop:

SAMOGOVOR

Osebne, pozitivne, navdihujoCe klju¢ne besede ali mantre, ki nosijo mo¢an pomen

RELAKSACIJA

Globoko dihanje in tehnike popolne telesne sprostitve, ki pripeljejo do sprostitve
MENTALNO PREDSTAVLJANJE

-mentalno ucenje popolnega nastopa in uspeha

-Uporaba znotraj predsurferske meditacije
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GLASBA
Odlicen nacCin za prebuditev pozitivnega pristopa in dosego optimalnega nivoja

vzburjenja

GRADNIKI SAMOZAVESTI

-Povec€aj mo¢ poglavitnih elementov surfanja: misli, telo, oprema, ocean
-Premisli pretekle uspehe

-Pove€aj mo¢ sedanjega nivoja sposobnosti

-Zavaruj sebe z moc¢no in trdno pripravo

-Povezi se v sanjsko surfanje

OSREDOTOCENJE

FIZICNA PRIPRAVA
-Lahkoten tek, poskoki za aktivacijo in ogrevanje misic
-raztezanje, YOGA, specifiCne vaje ali gibalne rutine

-masaZza pred surfanjem

POGOVOR
Pozitivhe in vzpodbujajoCe besede, inspiracije s strani trenerja ali koga drugega

Treniranje svoje pripravljalne rutine surfanja vkljuCuje kreativnost in nekaj poizkusov
in napak dokler ne najdes popolnega pristopa in strategij, ki zate delujejo najbolje.

Vzami si Cas, zabavaj se ob temu in bodi prilagodljiv, poizkusi kaj novega in
drugacnega, Ce se ti zatakne. Ko bo$ enkrat zadovoljen s svojo pripravljalno rutino
surfanja nadaljuj z vajo, da bo$ svoje idealno stanje za nastop dosegel enostavno in

naravno pred vsakim surfanjem. (Bennet, 2004)
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3 CILJI

S pomocjo anketnega vpraSalnika bom poskus$al ugotoviti, katere tehnike psiholoske
priprave ter kako pogosto in kdaj jih uporabljajo tekmovalci v surfanju in kako si z
njimi pomagajo.

Poleg tega bom skuSal predstaviti pomen psiholoSke priprave v tekmovalnem
surfanju in ga priblizati slovenskemu surferskemu prostoru, kjer za enkrat Se ni

uveljavljen.



4 HIPOTEZE

-H1

-H2

-H3

-H4

-H5

Vsi surferji uporabljajo tehnike psiholoSke priprave

Velika vecina surferjev se je v vodi Zze poskodovala in se ustrasila za svoje
Zivljenje

Tehnike psiholoSke priprave uporabljajo za odpravljanje strahu, da so v vodi
bolj samozavestni, zbrani in se boljSe pocutijo

Najpogosteje uporabljeni tehniki sta; vizualizacije in dihalne tehnike

Najpogosteje uporabljajo eno izmed tehnik psiholoSke priprave tik preden se
odpravijo v vodo, za izvedbo pa porabijo 2-5 minut
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5 METODE DELA

5.1 VZOREC MERJENCEV

Raziskava je bila izvedena na vzorcu profesionalnih surferjev iz Rip Curl pro

temovanja v Franciji — Hossegor Seignose,

ki je trajalo od 18. 08. do 25.08 2007 in

Anglet Airshow tekmovanja v Angletu dne 14 avgusta 2007.

Slika 8: Anketiranje tekmovalcev na Rip Curl pro Hossegor, Francija

Vir: Javor Skerlj-Vogelnik

Poleg tega, so v raziskavo vkljuceni;
nekdanji tekmovalec iz Indonezije,
tekmovalec »bodyboardinga« (surfanju
soroden Sport, pri katerem Sportnik lezi
na posebni krajsi deski in se poganja s
plavutkami, da bi ujel wval) in
neprofesionalni tekmovalec iz Slovenije.
Skupno je sodelovalo 36 tekmovalcev iz
Francije, Juzne Afrike, Brazilije,
Avstralije, Indonezije, ZDA, Nemdcije,
Spanije, Anglije, Portugalske, Izraela in

Slovenije.

Raziskava je potekala od julija 2007 do marca 2008 v Franciji, Indoneziji in Maroku.

Vsi anketiranci so moskega spola. Najstarejsi anketiranec je bil star 33 let, najmlajSi

pa 14 let. Povprecna starost anketirancev je
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5.2 VZOREC SPREMENLJIVK

Raziskava je bila izvedena s pomocjo anketnega vpraSalnika, ki je priloZzen (glej
priloge). Sestavil sem ga s pomocjo prof. Mateja TuSka in avstralskega surf psihologa
Richarda Benneta (www.thesurfersmind.com). VprasSalnik je napisan v angleSkem in
slovenskem jeziku. Vsebuje kratka navodila in opis nekaterih tehnik psiholosSke
priprave. Zajema 30 vpra$anj, od tega vsebuje vprasanja odprtega in zaprtega tipa.
Odgovaori so bili podani na dvo in petstopenjski lestvici.

VpraSanja se nana$ajo na pogostost, dolZino trajanja in C€as uporabe tehnik
psiholoske priprave; vizualizacije, meditacija, dihalne tehnike, avtogeni trening ter na

posameznikovo spopadanje s strahovi preden se odpravi v vodo in ko je v vodi.

Nekaj odgovorov sem pridobil tudi iz pogovora s tekmovalci.

5.3 NACIN ZBIRANJA PODATKOV

Podatke sem pridobil s pomoc€jo ankete in pogovora s tekmovalci.

5.4 METODE OBDELAVE PODATKOV

Dobljene podatke sem obdelal s programskim paketom "SPSS", in sicer z

naslednjimi procedurami:
-Descriptives

-Frequences
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6 REZULTATI RAZISKAVE

Sledi interpretacija rezultatov pridobljenih iz anketnih vpraSalnikov in obdelanih v
programu SPSS. Pri vprasanjih kjer sta mozna le dva odgovora (vprasanja 3, 4, 8 in
9), sem zaradi smiselnosti izpustil raCunanje aritmeti¢ne sredine. VpraSanje 2, ki se
nana$a na drZavljanstvo sem interpretiral »ro¢no«.

Prav tako bo iz obdealnih podatkov mogoce potrditi ali ovreCi zastavljene hipoteze.

V nadaljevanju sem interpretiral vprasanja, ki se navezujejo direktno na zastavljene
hipoteze (7, 9, 10, 11, 12, 13, 15, 17, 19, 21, 25) in pa vprasanja od 1 do 6 ter 8 in 28

vprasanje.

1. Starost:

NajstarejSi anketiranec je bil star 33 let, najmlajSi pa 14 let. PovpreCna starost
anketirancev je bila 22,5 let.

2. Drzavljanstvo:

Skupno je sodelovalo 36 tekmovalcev iz: Francije (7), Juzne Afrike (3), Brazilije
(3), Avstralije (6), Indonezije (1), ZDA (5), Nemgije (1), Spanije (3), Anglije (1),
Portugalske (1), lzraela (1) in Slovenije (1). Tekmovalcev, ki niso izpolnili
vprasanja o drzavljanstvu je 4.

3. Spol

Vseh 36 anketirancev je moskega spola

4. Kje zivi§ (moznost vsakodnevnega ukvarjanja s surfanjem) :

94,4 % vseh anketirancev ima moznost vsakodnevnega ukvarjanja s surfanjem,

T

5. Koliko dni na leto surfas:
91,7% anketirancev surfa ve¢ kot 150 dni na leto, kar ponovno potrjuje dejstvo,

da tekmovanje na vrhunski ravni zahteva mnogo let ukvarjanja s surfanjem in pa
veliko izkusen;.
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6. koliko let surfas:

Graf 1: aritmeti¢na sredina odgogovrov na 6 vprasanje

koliko let surfas

vec¢ kot 10 0%

5-10

2-5

2

1

Vir: Javor Skerlj-Vogelnik

Aritmeti¢na sredina vseh odgovorv na to vprasanje je 4,64, kar pomeni, da vecina
surferjev, kar 72% surfa Ze ve€ kot 10 let. 19,4 % jih surfa od 5 do 10 let in 8,3%
od 2-5 let.

7. Ali se pocutis bolj umirjenega, samozavestnega, pogumnega, sprosc¢enega,
zbranega, ¢e opravi$ doloCen »obred« preden gres$ v vodo oz. ko si Zze v vodi
(globoko dihanje, umiritev, vizualizacja, nagovor samega sebe, pozitivhe misli,
spro$€anje, osredotoCanje...) oziroma ali si s podobnimi tehnikami lahko
pomagas pri izboljSanju svojega surfanja, k vecji samozavesti in zbranosti in
tako ve€jemu uzitku v vodi?

Graf 2: AritmetiCna sredina odgovorov na 7 vpra$anje

nikoli
redko
vEasih
2,08
pogosto
vedno
ali se pocuti$ bolj umirjenega...

Vir: Javor Skerlj-Vogelnik

Aritmetiéna sredina odgovorv na to vpraSanje kaze, da surferji pogosto (50%)
opravijo doloCen »obred« preden se odpravijo v vodo in se tako v vodi boljSe
pocutijo, so bolj osredotoCeni in samozavestni. 22% surferjev se vedno posluzuje
dolo€enih (svojih) tehnik preden gredo v vodo oziroma ko o Ze v vodi.
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Tabela 1: rezultati odgovorov na 7 vprasanje v odstotkih

Stevilo delez
1vedno |8 22,2
2 pogosto | 18 50,0
3 véasih |9 25,0
4redko |1 2,8
skupno |36 100,0

Vir : Javor Skerlj-Vogelnik

Iz tabele je razvidno, da se vsi surferji vsaj ob&asno posluzujejo doloCenih tehnik
psihloSke priprave, pa Ceprav tega morda ne po¢nejo zavestno. Zatorej potrjujem
hipotezo1.

-H1 Vsi surferji uporabljajo tehnike psiholoSke priprave

8. Na vprasanje 8, ki se nanaSa na karakteristike, ki jih mora imeti vsak surfer, so
anketiranci odgovorili sledece:

Zavedanje: NE 93%
Zaupanje: DA 58%
Osredotocenost: DA 62%
Sigurnost vase: DA 58%
Sproscéenost: NE 55%
Igrivost: NE 79%
Obcutljivost: NE 86%
Moc¢: NE 55%
Pogum: NE 72%
Stabilnost: NE 86%
Umirjenost: NE 69%
Drugo:  Odsotnost strahu, zaupanje, vera v boga, sposobnost vizualiziranja,

osredotoCenje, spros€enost, motivacija, moc¢, ledena hladnost, razlicni surfer;i
imajo razlicne karakteristike.

Zdi se, da so najpomembnejSe karakteristike, ki jih mora imeti tekmovalec v
surfanju zaupanje, osredoto¢enost in sigurnost vase, malo manjSi pomen
pripisujejo surferji spros¢enosti, modi in umirjenosti.

Strinjam se s trditvijo tekmovalca, ki pravi, da imajo razli¢ni surferji razlicne
karakteristike. Vsekakor pa si do boljSe osredotoCenosti, zaupanja in sigurnosti
vase lahko pomagamo s tehnikami psiholoSke priprave.



9. S katerimi od nastetih tehnik psiholoske priprave si seznanjen?

-Relaksacije: DA 80%

-dihalne tehnike: DA 61%

-hipnoza, avtohipnoza: NE 92%
-biofeedback metoda spros€anja: NE 83%
-avtogeni trening: NE 61 %
-meditacija: NE 61%
-vizualizacija: DA 86%

Odgovori kazejo, da so surferji najbolj seznanjeni s tehnikami sproscanja,
dihalnimi tehnikami in vizualizacijo, kar sovpada s predpostavljeno hipotezo 4, ki
se sicer nanasa na uporabo tehnik vizualizacije in dihalnih vaj, vendar
domnevam, da jo bom lahko potrdil.

-H4 Najpogosteje uporabljeni tehnik sta; vizualizacije in dihalne tehnike
Nekoliko manj so seznanjeni s tehnikami meditacije in avtogenega treninga,
medtem ko s hipnozo oziroma avtohipnozo in biofeedback metodo sprosS¢anja v
vecini niso seznanjeni.

10. Se ti zdi surfanje nevaren Sport (moznost poSkodb,utopitve...):

Tabela 2: Rezultati odgovorov na 10 vprasanje v odstotkih

Stevilo | delez
1 zelo nevaren 8 22,2
2 nevaren 7 19,4
3 véasih nevaren 16 44,4
4 ne nevaren 4 111
5 popolnoma varen | 1 2,8
skupno 36 100,0

Vir: Javor Skerlj-Vogelnik

Graf 3: aritmeti¢na sredina odgovorov na 10 vpraSanje

se ti zdi surfanje nevaren Sport

popolnoma varen

ne nevaren

nekoliko nevaren 2,53

nevaren

zelo nevaren

Vir: Javor Skerlj-Vogelnik
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AritmetiCna sredina odgovorov na to vpraSanje je 2,53, kar pomeni, da v
povprecju anketiranci smatrajo surfanje za nevaren Sport . Le 11% surferjev meni,
da surfanje ni zares nevarno in 2,8% je mnenja, da je surfanje popolnoma varen
Sport.

11.Se med surfanjem kdaj posSkodujes$ (udarec, zvin, krvavitev, praska, zlom...)?

Tabela 3: Rezultati odgovorov na 11 vpraSanje v odstotkih:

Stevilo |delez

1vedno |2 57

2 pogosto | 7 20,0
3 véasih |22 62,9
4 redko 4 11,4

manjkajoci| 1
skupno 36| 100
Vir: Javor Skerlj-Vogelnik

20% tekmovalcev pravi, da se med surfanjem pogosto poskodujejo, 63% jih meni,
da so delezni lazjih poskodb le obCasno. Nobeden od tekmovalcev je Se ni
odnesel brez poskodb, kar je logi¢no, glede na to da v vecini surfajo Ze veC kot
10 let in ve€ kot 150 dni na leto. Predvidevam, da gre tukaj v vecini za lazje oblike
poskodb, kot so zvini, udarci, praske, lazje krvavitve...ki so stalni spremljevalci
surfanja. Tezje poSkodbe in smrt pa so zelo redke, kot navaja tudi Renneker.
(Renneker, M., Starr, K., Booth, G., (1993)).

12.Se med surfanjem kdaj ustrasis za svoje zivljenje?

Tabela 4: rezultati odgovorov na 12 vprasanje v odstotkih:

Stevilo | delez
2 pogosto 1 29
3 véasih 11 31,4
4 redko 17 48,6
5 nikoli 6 17,1
manjkajoci 1
skupno 36 100

Vir: Javor Skerlj-Vogelnik

V povprecju (aritmeti¢na sredina 3,80) so odgovori na to vprasanje, da se surferji
v€asih (31,4%) in le redko (48,6%) ustra$ijo za svoje Zivljenje medtem ko surfajo.
Vseeno pa se jim dogaja, da se znajdejo v kriticni situaciji, ko bi lahko utonili ali se
smrtno poskodovali. 17% tekmovalcev pravi, da se nikoli ne ustras$ijo, da bi med
ukvarjanjem s surfanjem lahko umrli.
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13.Te je v vodi ali preden gre$ v vodo kdaj strah (ne obvladovanja velikih valov,
trka z ostalimi surferji, utopitve, treS€enja ob skale, zasmehovanja,
utopitve...)?

Tabela 5: Rezultati odgovorov na 13 vpra$anje v odstotkih:

Stevilo | delez

1 vedno 1 29

2 pogosto |6 171
3 véasih |21 60,0
4 redko 6 17,1
5 nikoli 1 29
Total 35 100,0

manjkajoci| 1
skupno 36 100
Vir: Javor Skerlj-Vogelnik

V povprecju kazejo odgovori na to vprasanje, da je surferje v€asih strah, preden
se odpravijo v vodo (60%). Dobljeni rezultat ponovno kaze na nepredvidljivost
pogojev surfanja oziroma tekmovanja, ki vselej lahko presenetijo tudi vrhunske
surferje.

Graf 4: aritmeti¢na sredina odgovorov na 11, 12 in 13 vpraSanje:

nikoli
redko 3.8
S
véasih 2.8
pogosto
vedno
se med se med te je v vodi ali
surfanjem kdaj surfanjem kdaj preden gres v
poskodujes ustrasis za svoje vodo kdaj strah
Zivljenje

Vir: Javor Skerlj-Vogelnik

Vprasanja 10, 11, 12, 13 se nana$ajo na to ali je surfanje nevaren Sport, v kolikSni
meri so v tem Sportu prisotne poskodbe in pa razli¢ni strahovi (strah pred smrtjo,
velikimi valovi, poSkodbami...).

|z dobljenih rezultatov je razvidno, da so se vsi surferji v vodi vsaj enkrat ze
poskodoval. Vendar se jih ve€ina le redko oziroma nikoli ne ustrasi za svoje
Zivljenje (aritmeticna sredina 3,8)
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Zato bom hipotezo 2 delno potrdil.

H2 - Velika vecina surferjev se je v vodi Ze poSkodovala in se ustraSila za svoje
Zivljenje

PREDEN GREM V VODO:
15.Ce me je strah preden grem v vodo:

Tabela 6: Rezultati odgovorov na 15 vpraSanje v odstotkih:

15.1 se najlaZje umirim s pomocjo 15.2 se najlaZje umirim s pomocjo 15.3 se najlaZje umirim s pomocjo
meditacije dihalnih tehnik vizualizacij
Stevilo | delez Stevilo | delez Stevilo | delez
1
1 popolnoma 1 popolnoma se
popolno 9 33,3 se strinjam 1 60,7 strinjam 15 536
ma se
strinjam 2 strinjam 4 143 2 strinjam se |5 17,9
se ’
2 3 delno se 5 179
strinja |4 14,8 3 delno se 6 214 strinjam '
mse strinjam ’ 4 ne strinjam
3 delno 4 nef, 36 se s 10,7
se strinjam se ' ...
strinja ! 259 — manjkajoci 8
m manjkajoéi |8
skupno 36 100
4 ne skupno 36 100
strinja |7 25,9
m se
manjkaj 9
ofi
skupno | 36 100
15.4 se najlaZje umirim s pomoc¢jo 15.5 se najlaZje umirim
avtogenega treninga s pomo¢jo zmerne fizi¢ne aktivnosti
Stevilo | delez stevilo | deley
1 popolnoma se 1 |
- 5 238 popoinoma
strinjam se strinjam 13 464
2 strinjam se 5 238 2 strinjamse |7 25,0
3 delno  sel, 333 3 delno sel, 250
strinjam strinjam '
4 ne strinjam se |2 9,5 ini
J] :e ne strinjam 1 36
5 sploh se ne 5 95
strinjam ' manjkajo¢i 8
Manjkajoci 15
k 36 100
Skupno 36 100 skupno

Vir: Javor Skerlj-Vogelnik
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Graf 5: aritmeti¢na sredina odgovorov na 15 vpraSanje:

¢e me je strah preden grem v vodo

sploh se ne strinjam
ne strinjam se
delno se strinjam 2,44 2,57
168 1,86 1,86
strinjam se
popolnoma se strinjam
se najlazje se najlazje se najlazje se najlazje Se najlazje
umirim s umirim s umirim s umirim s umirim
pomogjo pomogjo pomogjo pomocgjo § pomocjo
L . . . N zmerne fizi€ne
meditacije dihalnih tehnik vizualizacij avtogenega . .
. aktivnosti
treninga

Vir: Javor Skerlj-Vogelnik

33% tekmovalcev se popolnoma strinja, da se najlazje umirijo s pomocjo
meditacije.

60% se jih popolnoma strinja, da se najlaZje umirijo tudi s pomocjo dihalnih tehnik
53% jih trdi, da si najlazje pomagajo z vizualizacijami

24% se jih strinja z uporabo avtogenega treninga:

46% pa se preden grejo v vodo najlazje umirijo s pomocjo zmerne fizicne
aktivnosti

Preden se surferji odpravijo v vodo se najlazje umirijo s pomocjo dihalnih tehnik
(60%) in vizualizacij (53%). V velikem delezu si pomagajo tudi z zmerno fizi€no
aktivnostjo (46%), kar je logico, saj se je pred surfanjem pametno ogreti z raznimi
tekalnimi in razteznimi vajami. Tako pripravimo svoje telo na fizi€no aktivnost in
smo v surfanju tudi bolj u€inkoviti poleg tega pa zmanjSamo tveganje za nastanek
poskodb.

Preden se surferji odpravijo v vodo najpogosteje uporabljajo tehnike vizualizacije
in dihalne tehnike.

H 4 - Najpogosteje uporabljeni tehnik sta; vizualizacije in dihalne tehnike

Hipoteza 4 je potrjena
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17.Da bi, povec€al zbranost, izboljSal svoje surfanje, izboljSal ali se naucil novih
elementov surfanja uporabljam preden grem v vodo:

Tabela 6: rezultati odgovorov na 17 vprasanje v odstotkih:

17.1 meditacijo 17.2 vizualizacijo

Stevilo | delez Stevilo | delez
1vedno |5 18,5 1vedno |13 41,9
2 pogosto |3 11,1 2 pogosto |9 29,0
3 véasih |6 22,2 3 véasih |6 194
4 redko 3 11,1 5 nikoli 3 9,7
5 nikoli 10 37,0 manjkajoci |5
manjkajodi| 9 Skupno 36 100
skupno 36 100

17.3 dihalne tehnike 17.4 avtogeni trening
Stevilo | Delez Stevilo | Delez

1 vedno 5 17,9 1 vedno 2 71
2 pogosto |9 32,1 2 pogosto |5 17,9
3 véasih 7 250 3 véasih 6 21,4
4 redko 2 71 4 redko 7 25,0
5 nikoli 5 17,9 5 nikoli 8 28,6
Manjkajo¢i| 8 Manjkajoci| 8

Skupno 36 100

Vir: Javor Skerlj-Vogelnik
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Graf 6: aritmetiCna sredina odgovorov na 17 vprasanje:

17. Da bi, povecéal zbranost, izboljSal svoje
surfanje, izboljsal ali se naucil novih elementov
surfanja uporabljam preden grem v vodo:
nikoli
redko e
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2,06
pogosto
vedno
meditacijo vizualizacijo dihalne tehnike  avtogeni trening

Vir: Javor Skerlj-Vogelnik

Meditacijo v povprecju jo uporabljajo le v€asih (Ar. S. je 3,37).

Eno izmed dihalnih tehnik v povprecju uporabljajao pogosto (Ar. S. je 2,06).
Vizualizacije v povprecju uporabljajo v€asih (Ar. S je 2,75), vendar pogosteje kot
meditacijo.

Avtogeni trening v povprecju uporabljajo redko (Ar. S. je 3,50).

Da bi tekmovalci na kopnem povecali svojo zbranost in izboljSali ali se naudili
novih elementov v surfanju, najpogosteje uporabljajo eno izmed dihalnih tehnik in
vizualizacije.

Hipotezo 3 potrjujem, saj tekmovalci dejansko uporabljajo dihalne tehnike in
vizualizacije tudi za to, da so bolj zbrani, osredotoCeni, da se v vodi boljSe pocutijo
in so bolj samozavestni. Na to hipotezo se nanasa tudi vprasanje 21, ki jo enako
potrjuje.

H3 - Tehnike psiholoSke priprave uporabljajo za odpravljanje strahu, da so v vodi
bolj samozavestni, zbrani in se boljSe pocutijo

Hipoteza 3 Je potrjena
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V VODI:
19. Ce me postane strah v vodi se najlazje umirim s pomogjo:

Tabela 7: Rezultati odgovorov na 19 vpraSanje v odstotkih:

19.1 meditacije 19.2 dihalnih tehnik 19.3 vizualizacije
St.  |Delez & Del St. Delez
1 popolnoma i 1 popolnoma se
. 6 20,7 . 9 31,0
se strinjam 1 popolnoma 17 56, strinjam
. trinj 7 .
2 strinjam 8 276 Se sThjam 2 strinjam se 13 44,8
se ‘ 2 strinjam se 7 23,
3 3 delno se
- 4 13,8
3 delno se 5 172 strinjam
strinjam ' 3 delno se 5 16, on
strinjam 7 5 sploh se ne|, 10,3
4 ne 5 0.7 P—— strinjam
. ) sploh se ne o
strinjam se strinjam 1 3.3 Manjkajoci 7
5 sploh se s Skupno 36 100
ne strinjam 4 13,8 Manjkajoci 6
Manjkajoti 7 Skupno 36 100
Skupno 36 100

Vir: Javor Skerlj-Vogelnik

Graf 7: aritmeti¢na sredina odgovorov na 19 vprasanje

Ce me postane strah v vodi se najlazje umirim s
pomocjo:
sploh se ne strinjam
ne strinjam se
delno se strinjam 2V
2,14
strinjam se Lz
popolnoma se strinajm
meditacije dihalnih tehnik vizualizacije

Vir: Javor Skerlj-Vogelnik

Tekmovalci se le delno strinjajo z uporabo meditacije medtem ko so v vodi, saj je
aritmeti¢na sredina odgovorov na to vprasanje 2,8.

Kar 56,7% anketirancev se popolnoma strinja, da se lahko v vodi umirijo s
pomocjo dihalnih tehnik.

Tekmovalci se strinjajo z uporabo vizualizacij, ko jih postane v vodi strah (Ar. S je
2,14).
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Tudi v vodi sta njbolj uporabljeni tehniki vizualizacije in dihalne tehnike, s pomocjo
katerih tekmovalci premagujejo razlicne strahove in dosezejo Zzeljeno
osredotocenje. Meditacijo pa je v vodi prakticno nemogoce izvajati.

H 4 - Najpogosteje uporabljeni tehnik sta; vizualizacije in dihalne tehnike
Hipoteza 4 je dodatno potrjena.

21. Da bi, povecal zbranost, izboljSal svoje surfanje, izboljSal ali se naucil novih
elementov surfanja, se bolje pocutil, ko sem v vodi uporabljam:

Tabela 8: Rezultati odgovorov na 21 vpra$anje v odstotkih:

21.1 meditacijo 21.2 vizualizacije 21.3 dihalne tehnike

Stevilo | Delez Stevilo | Delez Stevilo | Delez

1 vedno 5 17,2 1 vedno 15 46,9 1 vedno 7 25,0
2 pogosto |7 24,1 2 pogosto |8 25,0 2 pogosto |8 28,6
3 véasih |4 13,8 3 véasih |5 15,6 3 véasih 5 17,9
4 redko 7 24,1 4 redko 2 6,3 4 redko 6 21,4
5 nikoli 6 20,7 5 nikoli 2 6,3 5 nikoli 2 7,1
Manjkajo¢i|7 Manjkajoci | 4 Manjkajo¢i |8

Skupno 36 100 Skupno 36 100 Skupno 36 100

Vir: Javor Skerlj-Vogelnik

Graf 8: Aritmeti¢na sredina odgovorov na 21 vpraSanje:

Da bi, povecal zbranost, izboljSal svoje surfanje,
izboljsal ali se naucil novih elementov surfanja, se
bolje pocutil, ko sem v vodi uporabljam:

nikoli
redko
3,07
vCasih 257
2
pogosto
vedno
meditacijo vizualizacijo dihalne tehnike

Vir: Javor Skerlj-Vogelnik
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Povprecje odgovorov o uporabi meditacije je 3,07, kar pomeni, da tekmovalci v
vodi le v€asih uporabljajo meditacijo.

Povprecje odgovorov o uporabi dihalnih tehnik je 2, kar pomeni, da se v vodi
pogosto posluzujejo dihalnih tehnik.

Povprecje uporabe vizualizacij je 2,57, kar pomeni da jih pogosteje uporabljajo kot
meditacijo in redkeje kot dihalne tehnike.

Za izboljSanje zbranosti in u€enje novih elementov surfanja v vodi, se surferji
posluzujejo v najvecji meri dihalnih tehnik in vizualizacij.

H3 - Tehnike psiholoSke priprave uporabljajo za odpravljanje strahu, da so v vodi
bolj samozavestni, zbrani in se boljSe pocutijo

hipoteza 3 je dodatno potrjena
25.Cas, ki ga porabim za izvedbo ene izmed tehnik:

Tabela 9: rezultati odgovorov na 25 vprasanje v odstotkih:

25.1 tik preden grem v vodo 25.2 ko sem v vodi 25.3 pred spanjem ali ko nimam
moznosti surfati
Stevilo | Delez Stevilo | Delez Stevilo | DeleZ

0-lminut |7 20,0 0-1minut 18 |514 0-1minut 8 24,2
1-2 minut |4 11,4 1-2 minut 5 14,3 1-2 minut 2 61
2-5minut |11 |314 2-5 minut 9 257 2-5 minut > 152
5-10minut |6 17,1 5-10minut 2 57 5-10minut 10 303
vet kot 10| 200 vet kot 10 minut | 1 29 vec kot 10 minut | 8 24,2
minut , Manjkajo&i 1 Manjkajoci 3
Manjkajodi |1 Skupno 36 |10 | [Skupno 36 100
Skupno 36 100

Vir: Javor Skerlj-Vogelnik

Graf 9: aritmeti¢na sredina odgovorov na 25 vprasanje

Cas ki ga porabim za izvedbo ene izmed tehnik
10 in vec
5do 10
- 3,06 3,24
2do 5
£
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3 1do 2
Odo 1
preden grem v vodo v vodi pred spanjem

Vir: Javor Skerlj-Vogelnik



V povprecju porabijo surferji 2 do 5 minut za psiholo$ko pripravo tik preden se
odpravijo v vodo.

V vodi v povprecju porabijo 1-2 minuti za psiholo$ko pripravo; domnevam, da gre
tu predsvem za dihalne vaje ali kratke vizualizacije, ki jih izvajajo, ko so v
»lineupu« (mesto kjer se valovi ne lomijo) z namenom, da se umirijo in pripravijo
preden Startajo na nasledniji val.

Odgovori o uporabi tehnik psiholoSke priprave pred spanjem ali ko dlje ¢asa ne
surfajo imajo povpreCje 3,24. To pomeni, da porabijo za izvedbo tehnik
psiholoske priprave pred spanjem nekoliko veC Casa, kot tik preden se odpravijo
v vodo. To je med 2 in 10 minut.

Najve¢ €asa namenijo psiholo$ki pripravi tik pred spanjem, nekoliko manj, tik
preden se odpravijo v vodo in najmanj v vodi. Rezultati so logicni, saj si si zveCer
laZje vzamejo veC Casa za uporabo ene izmed tehnik, kot, tik preden se odpravijo
v vodo, oziroma, ko so v vodi. Poleg tega, je izvajanje doloCenih tehnik na plazi
ali v vodi otezeno ali celo nemogoce (avtogeni trening, meditacija).

H5  Najpogosteje uporabljajo eno izmed tehnik psiholoSke priprave tik
preden se odpravijo v vodo, za izvedbo te pa porabijo 2-5 minut.

Hipoteza 5 je delno potriena saj tekmovalci uporabljajo tehnike psiholosSke

priprave tudi, ko so v vodi in pred spanjem.

28. Se strinjas s trditvijo; »Misel je tista, ki nekaj zacne, telo ji pa sledi« in da si
lahko s predhodno meditacijo in umiritvijo izboljSas svoje pocutje v vodi in
svoje surfanje nasploh (kar naredim v mislih, lahko naredim tudi v resnici);

Tabela 10: Rezultati odgovorv na 28 vprasanje v odstotkih:

Stevilo | DeleZ
1 popolnoma se strinjam | 18 52,9
2 strinjam se 6 17,6
3 delno se strinjam 7 20,6
4 ne strinjam se 3 8,8
Manjkajoci 2
Skupno 36 100

Vir: Javor Skerlj-Vogelnik

70% anketirancev se strinja s to trditijo, kar dokazuje, da v vec€ini verjamejo v mo¢
misli in posledi¢no tudi v mo¢ psiholoske priprave (Ar. S. odgovorov je 1,85).
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7 RAZPRAVA IN SKLEP

Vecina anketirancev se s surfanjem ukvarja Ze veC kot 10 let, Zivijo ob oceanu in
imajo tako moznost vsakodnevnega ukvarjanja s surfanjem. Ker so tekmovalci
vseskozi in v tolikSni meri v stiku z oceanom, ga tudi bolje poznajo in se zavedajo
njegove veliCine, moci ter vsega kar ti lahko nudi.

Ocean je potrebno spostovati, Cesar se v veCini vsi zavedajo. |z raziskave je
razvidno, da se vsi vsaj obCasno posluzujejo dolo€enih tehnik psiholoSke priprave,
Ceprav tega morda ne pocnejo zavestno.

Zanimivo je tudi to, da za najpomembnejSe karakteristike, ki jih mora imeti
tekmovalec v surfanju navajajo zaupanje, osredoto€¢enost in sigurnost vase, ki so
vsekakor psiholoSkega znacaja. Manj pomembnosti pripisujejo moci, ki je fizicnega
znacaja.

Morda to celo pomeni, da mo¢ misli in miSljenja lahko prevladuje nad fizicno mocjo
oziroma, da sama fizi€na, tehni¢na in taktiCna pripravljenost brez dobre psiholoSke
priprave ne pelje do najboljSih rezultatov.

Odgovori kazejo, da so surferji najbolj seznanjeni z dihalnimi tehnikami in
vizualizacijo. Menim, da sta to najenostavnejsi in najmoc¢nejsi tehniki, ki jih prav vsak
Clovek uporablja tudi nezavedno. Dihanje je osnovna Cclovekova potreba,
vizualiziranje pa vsakdanji proces, ki ga vede ali nevede vseskozi izvajamo.

Tekmovalci so nekoliko manj seznanjeni s kompleksnejSimi tehnikami kot so
meditacija in avtogeni trening, medtem ko s hipnozo oziroma avtohipnozo in
biofeedback metodo sproS¢€anja v vecini niso seznanjeni.

V povprecju anketiranci smatrajo surfanje za nevaren Sport. Renneker pa pravi, da je
odstotek poskodb pri surfanju sorazmeren s tisitmi pri ribolovu (Renneker, Starr in
Booth, 1993). Pri pogostem surfanju in tekmovanju na najvisjem nivoju definitivho
prihaja do poskodb, rezultati raziskave to potrjujejo, saj je nobeden od tekmovalcev
Se ni odnesel brez poskodb. V vedji meri gre za lazje poSkodbe (odrgnine, ureznine,
udarci...), Ce izvzamemo surfanje velikih valov, kjer so surferji v neposredni Zivljenjski
nevarnosti.

Preden se surferji odpravijo v vodo, se najlazje umirijo s pomocjo dihalnih tehnik
(60%) in vizualizacij (53%). V velikem delezu si pomagajo tudi z zmerno fizi€no
aktivnostjo (46%), kar je logiCo, saj se je pred katerokoli fizi€no aktivnostjo pametno
ogreti z raznimi tekalnimi in razteznimi vajami. Tako svoje telo prebudimo in ga
pripravimo, posledi¢no pa smo v vodi tudi bolj u€inkoviti in zmanjSamo tveganje za
nastanek poskodb.

Dihalne tehnike in vizualizacije so torej najpogosteje uporabljene tehnike psiholoSke
priprave pri surferjin. Tekmovalci jih uporabljajo tako preden gredo v vodo kot tudi v
vodi. Z njihovo pomocjo premagujejo razlicne strahove, dosezZejo Zeljeno
osredotoCenje, izboljSujejo zbranost in si pomagajo pri u€enju novih elementov
surfanja.

Po Tusku (2003) predstavljajo dihalne tehnike najpogostejSi nacin sproscanja
napetosti. Vizualizacije pa so danes v Sportu najpogosteje uporabljena tehnika
psihiCne priprave. NajveC Casa surferji namenijo psiholoski pripravi tik pred spanjem
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(med 2 in 10 minut), nekoliko manj, tik preden se odpravijo v vodo (2 do 5 minut) in
najmanj v vodi (1-2 minuti). V vodi se razen kratkih vizualizacij in dihalnih vaj, ostalih
tehnik ve€inoma ne izvaja. S pomocjo dihalnih vaj in vizualizacij lazje ostanemo
zbrani in pozorni na dogajanje v vodi, lazje zberemo pogum za naslednji val, ali pa se
umirimo in osredoto€imo, ko smo ujeti znotraj seta prihajajo€ih valov. Na tak nacin
prepreCimo, da bi nas zagrabila panika, prihranimo z energijo in laZje dosezemo
Zeljeno.

Na kopnem lahko tehnikam posvetimo nekoliko ve¢ €asa. Lahko opazujemo valove,
pogoje v vodi in si vizualiziramo svoj nastop. Ce nas je strah, si lahko pomagamo s
pomocjo dihalnih vaj, raztezanja, zavestnim samogovorom, pozitivnhim strukturiranjem
itd.

Zaradi motecCih dejavnikov (hrup, ljudje, sonce...) pa je tezje izvesti naprimer avtogeni
trening ali pa meditirati. Slednji tehniki je najprimerneje izvajati v mirnem, prijetnem in
udobnem okolju.

Pred spanjem si veCina tekmovalcev vzame najveC €asa za uporabo ene izmed
tehnik. Ta lahko sluzi umiritvi, pripravi za naslednji surferski podvig, vizualizaciji
izvedbe doloCenih manevrov, boljSi regeneraciji telesa, dobremu pocutju, analizi
tekoCega dneva ali preverjanju napredka pri osvajanju zastavljenih ciljev...

Anketiranci v vec€ini verjamejo v moC misli in posledi¢no tudi v moC€ psiholoske
priprave. Strinjajo se s trditvijo: » Kar lahko naredim v mislih, lahko tudi dejansko
uresniCim«, kar je zelo pomembno pri uporabi psiholoSke priprave, saj so tehnike kaj
malo ucinkovite, ¢e vanje ne verjamemo. Tako lahko psiholo$ko pripravo uporabljajo
v dobro svojega surfanja in tekmovalne kariere in tudi v najboljSe svojega osebnega
Zivljenja.

Ljudje smo Carobna bitja, ki so najmoéneje povezana na energijski ravni. Nasa
komunikacija poteka ve€inoma na globljih nivojih kot so le besede. Slednje znasajo le
majhen delez celotne komunikacije. Med drugim verjamem, da komuniciramo tudi z
vesoljem in naravo. Vseskozi oddajamo pozitivne ali negativne misli, obcCutke,
energije, impulze, ki se nam tako ali drugace vracajo. S pomocjo psiholosSke priprave
lahko dosezemo to, da so te misli in obCutki pozitivni, prijetni, topli in vzpodbudni.
Strah lahko prepoznamo in ga pretvorimo v pogum, negativni samogovor lahko
pretvorimo v pozitivnega, jezo v sprejemanje...

Vse to se nam nato vraca v vseh mogocih oblikah ljubezni, sreCe, dobrega telesnega
in psihicnega pocutja in uspeha tako znotraj Sporta kot kateregakoli drugega
Zivljenjskega podrocja.
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NEKA ZELJA, TI NE BI BILA DANA, CE JE NE BI ZMOGEL URESNICITI...

Slika 9 : moja uresniena Zelja

Vir: Javor Skerlj-Vogelnik
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9 PRILOGE

ANKETNI VPRASALINK

Sem Student Fakultete za Sport, za diplomsko nalogo sem si izbral temo
PsiholoSka priprava v surfanju. Pred teboj se nahaja anketni vprasalnik, ki zajema
30 vpraSanj. Vprasanja se navezujejo na tematiko psiholoSke priprave v surfanju.
Odgovarja$ tako, da pri vsakem vprasanju obkrozi§ ustrezen odgovor, ali pa
odgovor napiSeS na Crto. Anketa je anonimna, izpolnjevali pa jo bodo tako
slovenski kot tuji (Francoski, Indonezijski, Ameriski...) rekreativni in profesionalni
surferji. Pridobljene podatke bom uporabil pri izdelavi svoje diplomske naloge.

Hvala za sodelovanje

Pojem tehnike psiholoske priprave zajema metode in postopke s katerimi si lahko
pomagamo pri odpravljanju strahu, k umiritvi, vecdji samozavesti, boljSemu
pocutju, pove€anju samozaupanja, izboljSanju tehnike surfanja...(najbolj poznane
so tehnike relaksacij, dihalne tehnike, vizualizacije, meditacije, samogovor...).
Menim pa, da ima lahko vsak posameznik svojo metodo (izvede nekakSen obred,
nagovor samega sebe, molitev, meditacijo) s katero se lahko umiri v stresni
situaciji. Uporaba ene izmed tehnik lahko traja le nekaj minut ali pa dalj Casa
(Turo ali dlje).

Vizualizacije: Gre za obliko mentalnega predstavljanja. Vizualiziramo optimalno —
Zeljeno voznjo po valu oz. izvedbo dolo¢enega elementa.

Dihalne tehnike: poCasno, umirjeno, globoko dihanje, dihanje s Stetjem, kontrola
ritma dihanja...

Meditacija: osredotoanje na dihanje, gibanje prsnega koSa, Stetje vdihov,
strmenje v doloCen predmet, pozitivne misli...

Avtogeni trening: moC nekaterih predstav skuSamo prenesti na Clovekov
organizem. Posameznik prenese predstavo o nekem obc&utku v telesu, v dejanski
subjektivni obCutek. Ponavljamo si misli kot so: popolnoma sem miren, roke so
teZzke, tople...nakar to zares obc¢utimo, gre za samosprostitev

1. Starost

2. Drzavljanstvo:
3. Spol Z M
4. Kje zivi§ (moznost vsakodnevnega ukvarjanja s surfanjem) : DA NE

5. Koliko dni na leto surfas:
a)do 20 b)20do50 ¢)50do70 d)70do150 €)150 in ve€

6. koliko let surfas:
a) prvo leto b) drugo leto c)2 do5let d) 5 do10 let e) ve€ kot 10 let
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7. Ali se pocutis bolj umirjenega, samozavestnega, pogumnega, sprosc¢enega,
zbranega, ¢e opravi$ doloCen »obred« preden gre$ v vodo oz. ko si Zze v vodi
(globoko dihanje, umiritev, vizualizacja, nagovor samega sebe, pozitivhe misli,
sproS¢anje, osredotoCanje...) oziroma ali si s podobnimi tehnikami lahko
pomagas pri izboljSanju svojega surfanja, k vecji samozavesti in zbranosti in
tako ve€jemu uzitku v vodi?

a) vedno b) pogosto c) v€asih  d) redko e) nikoli

8. obkrozi karakteristike, ki jih mora po tvojem mnenju imeti surfer: samozavest,
odlo¢nost, zavedanje, zbranost, osredotoCenost, sproS€enost, igrivost,
obcCutljivost, borbenost, samozaupanje, odsotnost strahu, iskanje, stabilnost,
umirjenost,

9. S katerimi od nastetih tehnik psiholoske priprave si seznanjen?

-Relaksacije: DA NE

-dihalne tehnike: DA NE

-hipnoza, avtohipnoza: DA NE
-biofeedback metoda sproS¢anja: DA NE
-avtogeni trening: DA NE
-meditacija: DA NE
-vizualizacija: DA NE

10. Se ti zdi surfanje nevaren Sport (moznost poskodb,utopitve...):
a) zelo nevaren b) nevaren c) nekoliko nevaren d) ne nevaren e)
popolnoma varen

11.Se med surfanjem kdaj poSkoduje$ (udarec, zvin, krvavitev, praska, zlom...)?
a) vedno b) pogosto c) v€asih  d) redko e) nikoli

12.Se med surfanjem kdaj ustrasis za svoje Zivljenje?
a) vedno b) pogosto c) v€asih d) redko e) nikoli

13.Te je v vodi ali preden gre$ v vodo kdaj strah (ne obvladovanja velikih valov,
trka z ostalimi surferji, utopitve, tre$€enja ob skale, zasmehovanja,
utopitve...)?
a) vedno b) pogosto c) v€asih  d) redko e) nikoli

PREEDN GREM V VODO:

14.Ce me postane strah preden grem v vodo (pred velikimi valovi, skalami,
ostalimi surferji, utopitvijo...) vem kako se umiriti/ga odpravit:
a) vedno b) pogosto c) v€asih  d) redko e) nikoli

15.Ce me je strah preden grem v vodo, se najlazje umirim s pomogjo:

-meditacije:

a) popolnoma se strinjam b) strinjam se c) delno se strinjam d) ne strinjam se e) sploh se ne
strinjam

-dihalnih tehnik:
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a) popolnoma se strinjam b) strinjam se c) delno se strinjam d) ne strinjam se €) sploh se ne
strinjam

-vizualizacij:

a) popolnoma se strinjam b) strinjam se c) delno se strinjam d) ne strinjam se e) sploh se ne
strinjam

-avtogenega treninga:

a) popolnoma se strinjam b) strinjam se c) delno se strinjam d) ne strinjam se e) sploh se ne
strinjam

-zmerne fiziCne aktivnosti:

a) popolnoma se strinjam b) strinjam se c) delno se strinjam d) ne strinjam se €) sploh se ne
strinjam

16.Eno izmed tehnik psiholoSke priprave uporabim preden grem v vodo:
- ko so valovi vedji in sem le nekajkrat ali nikoli surfal na tako velikih valovih:

a) vedno b) pogosto c) v€asih  d) redko e) nikoli
-ko surfam na valu, ki se lomi na skalah in obstaja ve¢ja moznost, da se zato
poskodujem:

a) vedno b) pogosto c) v€asih  d) redko e) nikoli
-na valu, ki se lomi na peS€eni plazi in je moznost da se kakorkoli poSkodujem
majhna:

a) vedno b) pogosto c) v€asih  d) redko e) nikoli
-ko je veliko ljudi v vodi in moram biti zato bolj zbran, pozoren; obstaja vecja
moznost poskodb, nesrece:

a) vedno b) pogosto c) v€asih  d) redko e) nikoli

17.Da bi, povecal zbranost, izboljSal svoje surfanje, izboljSal ali se naucil novih
elementov surfanja uporabljam preden grem v vodo:
-eno izmed meditacij:
a) vedno b) pogosto c) v€asih  d) redko e) nikoli
-eno izmed dihalnih tehnik:
a) vedno b) pogosto c) v€asih  d) redko e) nikoli
-vizualizacije:
a) vedno b) pogosto c) v€asih  d) redko e) nikoli
-avtogeni trening:
a) vedno b) pogosto c) v€asih  d) redko e) nikoli

V VODI:
18.Ce me postane strah v vodi vem kako se umiriti!
a) vedno b) pogosto c) v€asih  d) redko e) nikoli

19.Ce me postane strah v vodi se najlazje umirim s pomocjo:

-meditacije:

a) popolnoma se strinjam b) strinjam se c) delno se strinjam d) ne strinjam se e) sploh se ne
strinjam

-dihalnih tehnik:

a) popolnoma se strinjam b) strinjam se c) delno se strinjam d) ne strinjam se €) sploh se ne
strinjam

-vizualizacij:

a) popolnoma se strinjam b) strinjam se c) delno se strinjam d) ne strinjam se e) sploh se ne
strinjam
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20.Eno izmed tehnik psiholoSke priprave uporabljam po tem ko sem prisel v
vodo:
-ko so valovi vedji in sem le nekajkrat ali nikoli surfal na tako velikih valovih:
a) vedno b) pogosto c) v€asih  d) redko e) nikoli
-ko surfam na valu, ki se lomi na skalah in obstaja vefja moznost da se
poskodujem:
a) vedno b) pogosto c) v€asih  d) redko e) nikoli
-na valu, ki se lomi na peSc€eni plazi in je moznost da se kakorkoli poSkodujem
majhna:
a) vedno b) pogosto c) v€asih  d) redko e) nikoli
- ko je veliko ljudi v vodi in moram biti zato bolj zbran, pozoren; obstaja vecja
moznost poskodb, nesrece:
a) vedno b) pogosto c) v€asih d) redko e) nikoli

21.Da bi, povecal zbranost, izboljSal svoje surfanje, izboljSal ali se naucil novih
elementov surfanja, se bolje pocutil, ko sem v vodi uporabljam:
-eno izmed meditacij:
a) vedno b) pogosto c) v€asih  d) redko e) nikoli
-eno izmed dihalnih tehnik:
a) vedno b) pogosto c) v€asih d) redko e) nikoli

-vizualizacije:
a) vedno b) pogosto c) v€asih d) redko e) nikoli

22.Eno izmed tehnik psiholoske priprave uporabljam:
-zjutraj takoj, ko se zbudim:

a) vedno b) pogosto c) v€asih d) redko e) nikoli
-zvecCer preden zaspim:

a) vedno b) pogosto c) v€asih d) redko e) nikoli
-tudi, ko nekaj ¢asa nimam moznosti surfati:

a) vedno b) pogosto c) v€asih  d) redko e) nikoli

23.Vizualizacijo izvajam tako, da zraven gibanje imitiram!
a) vedno b) pogosto c) v€asih  d) redko e) nikoli

24 Neko tehniko (vizualizacijo, meditacijo, dihalno tehniko...) izvajam sam!
a) vedno b) pogosto c) v€asih  d) redko e) nikoli

25.Cas, ki ga porabim za izvedbo neke tehnike (obreda):

-tik preden grem v vodo:

a)0-1min b)1-2min  ¢)2-5min d)5-10 min e) ve€ kot 10 min
-v vodi:

a)0-1min b)1-2min  ¢)2-5min d)5-10 min e) ve€ kot 10 min
-pred spanjem ali ko dlje ¢asa ne surfam:

a)0-1min b)1-2min  ¢)2-5min d)5-10 min e) ve€ kot 10 min

26.Kvaliteta mojega surfanja je najbolj odvisna od mene, mojega pocutja,
naravnanosti, manj pa od pogojev vodi, opreme, vremena :

a) popolnoma se strinjam b) strinjam se c) delno se strinjam d) ne strinjam se e) sploh se ne

strinjam
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27.Misli§, da je psiholoska priprava bolj pomembna v tekmovalnem surfanju, kot v
rekreativnem?

a) veliko bolj pomembna b) nekoliko bolj pomembna C) enako

pomembna

d) manj pomembna  e) ni pomembna za nobeno od oblik surfanja

28.Se strinjas s trditvijo; »Misel je tista, ki nekaj zaCne, telo ji pa sledi« in da si
lahko s predhodno meditacijo in umiritvijo izboljSas svoje pocutje v vodi in
svoje surfanje naspolh (kar naredim v mislih, lahko naredim tudi v resnici);

a) popolnoma se strinjam b) strinjam se c) delno se strinjam d) ne strinjam se e) sploh se ne
strinjam

29. Se strinjas, da je surfanje nacin zivljenja in razmisljanja?
a)popolnoma se strinjam b) strinjam se c) delno se strinjam d) ne strinjam se e) sploh se ne
strinjam

30. Se strinja$, da so lastnosti, ki jih je potrebno razviti, e ho¢e$ dobro surfati,
podobne tistim, ki jih je potrebno razviti, ¢e ho€es dobro in polno Ziveti?
a) popolnoma se strinjam b) strinjam se c) delno se strinjam d) ne strinjam se e) sploh se ne
strinjam
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