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IZVLECEK

Samo diplomsko delo je namenjeno tako vrhunskim Sportnikom in $portnikom rekreativcem,
kot tudi ljudem, ki se s $portom ne ukvarjajo, pa jih zanimajo stvari, ki pri §portu niso toliko
vidne, so pa toliko bolj pomembne za same Sportnike in njihove najboljSe dosezke, ki jih
popeljejo na pota slave oziroma, e se izrazimo bolj pesniSko, med "nesmrtne".
V nadaljevanju dela bomo predstavili nekatera predtekmovalna stanja, ki nastopijo v $portu,
in njihov vpliv na Sportnika, bodisi pozitiven bodisi negativen. Opisali bomo psihi¢no
pripravo, vkljucili koncentracijo in relaksacijo, brez katerih vrhunski Sportniki ne bi dosegali
pomembnih zmag, podirali rekordov in tako naprej. Omenili bomo tudi same tehnike
koncentracije in sproS€anja in v zaklju¢ku dela povedal Se nekaj o vizualizaciji ter
senzorizaciji, katere so sposobni samo najbolj vztrajni in odlo¢ni $portni asi. Opisali smo tudi
kratek vodi¢ skozi vadbo mentalnega predstavljanja, ki smo ga zasledil v diplomskem delu
Javorja Skerlja Vogelnika in se zdi, da je za ta tip treninga dokaj uporaben in ob nenehnem
treniranju le-tega tudi dokaj enostaven za vse vrste oziroma tipe Sportov in Sportnikov.
Diplomska naloga je monografsko delo. Za samo sestavo so uporabljeni razli¢ni domaci in
tuji viri, tako iz knjig kot tudi s svetovnega spleta.
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ABILITY TO CONCENTRATE AND TECHNIQUES OF VISUALIZATION, AND
THEIR USE IN SPORTS

Petar Beri¢
University of Ljubljana, Faculty of Sport, 2013

Special Physical Education, Adapted Physical Education

ABSTRACT

This diploma is dedicated to athletes, recreational athletes and as well to the people who are
not involved in sports, but they are interested in things which at sport are not visible that
much, but they are important for alone sportsmen and their best achievements much more,
that glories drive accounts on ways, if [ am expressed more poetically, during »of immortal«.
I will introduce some pre-competition states that can occur in sport and their influence which
is either positive or negative on athletes. In further work, | will describe mental preparation,
which include concentration and relaxation, without whom the top sportsmen would not be
able to achieve important victories, knocked records and so on. I will mention techniques of
concentration and relaxation and in the completion of the work said something about imagery,
of which are capable only the most persistent and strong-willed sports aces. Also short guide
is described through training of mental representation, which I came across in the dissertation
of Javor Skerlj-Vogelnik and it look to me like, that type of training is pretty useful for this
and next to continuous training of it also pretty simple for all kinds and types of sports and
athletes. The diploma thesis is a monographic work. For only the composition | used a variety
of domestic and foreign resources, both from book and the internet.
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1 UVvOD

Dandanes dan je zaradi vedno vecjih pritiskov javnosti, torej navijacev, medijev, pa tudi
starSev in sorodnikov vedno tezje biti Sportnik, saj vsi od njega pricakujejo najboljse rezultate,
zmage ter vrhunske dosezke, ko jih doseze, pa vsi pricakujejo, da se bo to iz dneva v dan, iz
tekme v tekmo samo nadaljevalo. Seveda to ne gre v nedogled, saj se prej ali slej Sportnikovo
telo, e Ze ne fizi¢no, pa psihi¢no, iztrosi.

Seveda je povsem normalno, da se pod dolocenimi rednimi vplivi pritiskov telo iztrosi, ni pa
nujno, da se povsem zlomi. Zato pa v vecini primerov vrhunski $portniki rabijo poleg fizi¢nih
treningov tudi psihi¢ne oziroma mentalne treninge, ki jih Se dodatno utrdijo in drzijo v
vrhunskih formah. Na ta nacin je moznost, da se Sportnik psihi¢no iztrosi oziroma dokon¢no
zlomi pod vsemi pritiski javnosti, ali Se hujse, da podleZze samemu stresu v najbolj kljuénem
momentu tekme, dosti manjsa.

Vedno vecji pomen v Sportu imajo psihologi, ki z raznimi metodami pripravljajo Sportnika na
njegov veliki nastop oziroma na njegovo posamezno tekmo. Psihologi Sportnike ucijo umiriti
se pred stresnimi dogodki ter skoncentrirati se v. momentih, ko je to najbolj potrebno, in jih
pripravljajo na dolocen trenutek, tako da v ¢asu do zacetka same tekme ali Sportnikovega
nastopa odmislijo vse moteée dejavnike okoli njih, potisnejo v 0zadje vsa Custva, ki bi jim
morebiti lahko Skodila, ter da ostanejo v svojem svetu v ¢asu svojega nastopa. Skratka, v
tistem trenutku je $portnik in seveda njegov rekvizit, ¢e ga ze ima, popolnoma sam na tem
svetu. Ce mu vse to uspe, bodo rezultati po vsej verjetnosti odli¢ni.

Psihologija Sporta je dokaj mlada veda, ki ima svoje zacetke v zgodnjih Sestdesetih letih, kar
pa ne pomeni, da Se ni dodobra raziskana (TuSak in TuSak, 2001). Ta veda ima seveda veliko
testiranj na mnogih podro¢jih $porta, Ki se ti¢ejo psihi¢nega pripravljanja Sportnikov na nek
nastop, kar je seveda logi¢no, saj lahko strokovnjaki psihologi samo na ta nain preverijo
svoje delo in prilagodijo znanje posameznikom, da jim v dobri veri pomagajo priti do popolne
zbranosti oziroma koncentracije in posledi¢no do vrhunskih rezultatov.

Da pa vrhunski atleti pridejo do vsega tega, morajo obvladati uporabo dveh stvari, in sicer
koncentracije in vizualizacije ter njune tehnike (TuSak in TuSak, 2001). Za popolno
obvladovanje le-teh je potrebna moc¢na volja in disciplina in samo tisti, ki so pri tem dovolj
vztrajni, pridejo med najboljse, se pravi drzavne, evropske in tudi svetovne prvake. Ve¢ o teh
dveh temah v nadaljnjih straneh diplomskega dela.



Poleg teh dveh stvari je seveda prisotnih Se nekaj zadev, ki jih ne smemo zanemariti in ki jih
bom prav tako omenil v nadaljevanju. Ena izmed njih je tudi relaksacija. Vsak boljsi Sportnik
mora nekaj ¢asa nameniti tudi sprosc¢anju, bodisi po treningu ali po tekmi. Med sproS¢anjem
se vklju¢i predvsem delovanje parasimpaticnega zivénega sistema, medtem ko je vpliv
simpati¢nega zivénega sistema med sproS¢anjem manjsi. Posledica aktivnejSega delovanja
parasimpati¢nega zivénega sistema je upad nivoja noradrenalina, adrenalina in kortizola in
telesne reakcije, ki so ravno nasprotne tistim, ki se pojavljajo med reakcijo na stres.
Parasimpati¢ni zivéni sistem povzro¢i tudi upocasnjen sréni utrip in dihanje, razsiri Zzile,
zaradi Cesar se pojavi obcutek toplote, zmanjSa potenje, poveca izloCanje sline, popusti
misi¢no napetost in umiri razmisljanje. Ve¢ o tem bomo napisali v nadaljevanju samega
diplomskega dela.

Cilj diplomskega dela je potrditi pomembnost sposobnosti koncentracije ter uporabnost
vizualizacije ter njunih tehnik v $portu.



2 PREDMET IN PROBLEM

Beseda psihologija je sestavljenka iz dveh delov: gr. psukhe - dih, Zivljenje, dusa (lat. psyche -
dusa oz. um) in logos - veda, doktrina, teorija (Kaj je psihologija, 2013).

Zgodovina Sporta je relativno mlada znanost. Seveda so se zanjo zanimali Ze v antiki, vendar
je takrat Se ne moremo opredeliti kot znanost. Ljudi je takrat zanimalo le nacelo zdravega
duha v zdravem telesu. Akademski status pa je psihologija Sporta dobila pred priblizno
petdesetimi leti, ko se je s podro¢ja motoricnega ucenja obrnila v svoje raziskovalno in
aplikativno podrocje Studija.

Nekatere zgodnje razprave v zvezi s psihologijo Sporta so bile zgolj teoreticne narave in so
poskusale razloziti predvsem dve stvari (Tusak in Tusak, 2003):

e zakaj ucitelji Sportne vzgoje potrebujejo znanje iz psihologije in

e kateri so pozitivni psihi¢ni u¢inki sodelovanja v Sportni vzgoji?

Razvoj Sportne psihologije Sporta lahko razdelimo v dve veji: severnoameriSki razvoj in
evropski razvoj Sportne psihologije. V Severni Ameriki se je le-ta razvijala v okviru
kineziologije in Sportne vzgoje, same psihologije pa se skoraj ni dotaknila. V Evropi se je
Sportna psihologija pricela razvijati leta 1920, z ustanovitvijo Sole za psiholosko izobrazbo v
Nemciji. Pet let kasneje so tudi v Rusiji zaceli nastajati razli¢ni inStituti, ki so izvajali
raziskave na podroc¢ju Sportne psihologije.

Psihologijo Sporta bi lahko razdelili tudi v tri obdobja; v prvem obdobju so bili v ospredju
psihotehniki. Odkrivali so nove tehnike psiholoskega merjenja inteligentnosti, psthomotorne
aktivnosti in osebnosti. Preucevali so tudi, kako razli¢ni draZljaji iz okolja vplivajo na dosezke
Sportnikov.

V drugem obdobju so v ospredje stopili posamezniki, ki so poudarjali primanjkljaj
psihotehniSkega pristopa v Sportni psihologiji. Pricelo se je raziskovanje posameznika in
natancnejSe spoznavanje osebnosti. Teoreticno znanje se je pricelo uporabljati v realnih
situacijah.

Sledilo je tretje obdobje razvoja, kjer se je pojavilo analiziranje dolocenih situacij. Sedaj s
pomocjo analize nekega dogodka in dobljenih rezultatov strokovnjaki lazje pripravljajo
posameznika na dolo€ene stresne situacije.



2.1 OPREDELITEV PSIHOLOGIJE SPORTA

Kot v vseh znanostih je seveda tudi v tej mnogo definicij. Prakticno vsak avtor je postavil
neko svojo definicijo, za katero je menil, da je najblizje sami razlagi psihologije Sporta. V tem
delu bomo omenili le nekatere, za katere menimo, da najbolje opisujejo to Siroko smer
psihologije.

"Psihologija Sporta je raziskovamje vedenja in razvoja ljudi znotraj tipicnih zakonitosti
Sportnih dejavnosti z namenom, da bi prihajalo do povecanja uspesnosti Sportnikov” (Puni,
1959 v Tusak in Tusak, 2003).

"Sportna psihologija je znanost, v kateri so principi in dognanja psihologije preneseni v §port
(oziroma se uporabljajo na podrocju sporta)” (Cox, 1994 v Tusak in Tusak, 2003).

P. Rokusfalvy (1980) v Tusak in TuSak (2003) meni, da je "psihologija sporta aplikativna
psiholosSka znanost, ki raziskuje Sportno dejavnost z aspekta ucinka in stremi k temu, da bi
odkrila specificne zakonitosti razvoja te dejavnosti”.

Prakti¢ne naloge psihologije Sporta naj bi bile:

1. odkrivanje psihofizioloskih in psiholoSkih posebnosti za posamezne Sportne zvrsti

2. odkrivanje psihi¢nih elementov optimalnega Sportnega dosezka in spremljanje pri
doseganju takih uspehov

3. doseganje soglasja med Sportnikom in njegovim socialnim okoljem
4. teznja k optimalni vkljucitvi v team
5. dolocitev optimalnih objektivnih pogojev okolja ter pogojev, ki jih zastavlja okolje

Sportni dejavnosti s psiholoskega vidika

Da bi psihologijo $porta bolje uokvirili, si poglejmo njena podrocja, ki jih isti avtor prikazuje
na sliki 1, ki jo lahko vidite na naslednji strani.
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Problematika podrocja
Sportne psihologije

Psiholoska analiza
Sportne dejavnosti in
Sportne uspesnosti

Povisanje ucinkovitosti

Psihologija Psiholoski efekti ' Subjektivni
aportne dejavnosti in razlienih Sportov okolja in problemov psiholoski efekti
lekmovalnega Sporta J in telesne vaje sistema CIovek StrOj l (soc., fakt okolja

Efekti Sportnih dejavnosti v institucijah na osebnost
normalnih, prizadetih otrok in $portnikov-tekmovalcey,
somatski in mentalno-higienski vidiki osebnostnega razvoja

l

Sportni psihologi, poklicni profil,
podrocje nalog in poklicna etika

Slika 1. Podroc¢ja psihologije Sporta P. Rokusfalvy (1980) v TuSak in Tusak (2003)
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2.2 PREDTEKMOVALNA STANJA V SPORTU IN NJIHOV VPLIV NA
TEKMOVALNI REZULTAT

S pojmom predtekmovalno stanje danes oznacujemo karakteristike Sportnikovega psihi¢nega
oz. dusevnega stanja v obdobju od nekaj dni pred tekmovanjem do trenutka neposredno pred
zacetkom tekmovanja, do Sportnikovega vstopa v tekmovalno areno. Tezave, ki izvirajo iz
Sportnikove nesposobnosti ustreznega soocanja s stresno situacijo in obvladovanja stresa in
anksioznosti, do katerih prihaja zaradi izboljSanja stanja pa je natanéno poznavanje
Sportnikovega predtekmovalnega stanja (TuSak, 1995).

Velikokrat se zgodi, da Sportniki rezultatov, ki jih pokazejo na treningih, ne morejo uresniciti
na tekmovanju. Se zlasti se to zgodi, ¢e dober §portnik nastopa na prvih pravih pomembnih
tekmah, kjer po navadi popolnoma odpove. Kako pogosto se te tezave pojavijo in v kolik$ni
meri so izrazene, je odvisno od Sportnika do Sportnika ter njegove psihiéne priprave na
tekmovanje. Tezave se obi¢ajno pojavijo Ze kakSen dan pred samim tekmovanjem, ko za¢ne
Sportnik iskati izgovore za morebitni neuspeh Ze pred nastopom. Pogosti izgovori so, da je
sneg preve¢ juzen, vreme neustrezno, da je zZoga pretrda in se ne odbija dobro, da je igrisce
neustrezno, itn.

V Tusak in TuSak (2003) je predtekmovalno stanje razdeljeno na dva dela. Prvi del pojasnjuje
znacilnosti vedenja pred tekmo. Tekmovalec v tekmo vlozi mnogo vec¢ napora kakor v
trening. Poseben je Zze nacin samega ogrevanja, pri katerem naj bi bil praviloma ves cas
prisoten trener. V ogrevalni del so vkljuceni elementi, ki jih Sportnik izvaja na tekmovanju.
Priprava in potek tekmovanja morata biti ¢im podrobneje izdelana in nacrtovana. Bolj
podroben kot je nacrt, vecje je samozaupanje tekmovalca. Drugi del pojasnjuje znacilnosti
vedenja in obvladanja napetosti na samem nastopu. Tekmovalec je napet ali celo nevroticen.
Vznemirja ga vse okoli njega in pri tem izgublja zaupanje vase. Zato je zelo pomembno, da
ima tekmovalec za te motece dejavnike izdelane strategije obvladanja. Dobro mora vedeti,
kako se uspesno znebi napetosti oziroma nevroze. Poleg tega mora vedeti, kako uspesno
obvladati predtekmovalno vzburjenost ter izgubo samozaupanja in kako ohraniti stanje
mirnosti. Indeks samokontrole posameznih tekmovalcev je razlicen. Tako lahko za nekatere
tekmovalce Ze sam neznan konec tekmovanja povzro¢i zmedo. Trenerjeva naloga je, da
Sportnika na takSne in morebitne nove, nepredvidljive situacije vnaprej pripravi. V
predtekmovalnem obdobju si lahko pomaga z mentalnim treningom in s treningom
koncentracije.

Celotno predtekmovalno vedenje se pravzaprav giblje med dvema skrajnostima. Na eni strani
je tako imenovana $tartna apatija, na drugi pa je optimalno stanje vseh psihi¢nih procesov —
borbena pripravljenost. Nekje na tem kontinuumu je Se Startna mrzlica. To je stanje, kjer so
izrazene vse negativne disfunkcije organizma (TuSak in TuSak, 2003).

Pri $tartni apatiji prihaja do izredno zniZanega stanja aktivacije in s tem v zvezi tudi do
popolne izgube motivacije. Obicajno je v takih primerih Sportnikom popolnoma vseeno, kako
poteka tekmovanje, njihova edina Zelja, ki jo Se obcutijo, je, da bi bilo tekmovanja ¢im prej
konec. O rezultatu in uspehu sploh ne razmisljajo ve¢ (TuSak in Tusak, 2003).

Borbena pripravljenost pomeni optimalno stanje psihi¢nih procesov, ki omogoca optimalno
funkcioniranje organizma in s tem najvecjo uspesnost. Celotno predtekmovalno vedenje se
giblje bolj na eni ali drugi, Ze prej omenjeni, skrajnosti, najpogosteje pa nekje vmes. Kako
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poteka, je odvisno od tekmovalca do tekmovalca, od njegove psihi¢ne priprave in ¢asovnega
obdobja, zato lahko prihaja do nihanj. Predvsem zaradi tak$nih nihanj stremimo k takSni
Sportnikovi pripravljenosti, ki omogoca vsestransko obvladanje tako predvidljivih kot tudi
nepredvidljivih tezav oziroma ovir na poti do uspeha. V nemski literaturi je mozno najti enako
lestvico, ki pa jo doloca pet stopenj aktivacije (TuSak in Tusak, 2003):

1. pretirana aktivacija (deluje zaviralno)
2. stopnjevana aktivacija (optimalno stanje vzburjenosti in napetosti)
3. povpreéna aktivacija (gre za povpre¢no funkcioniranje organizma brez negativnih

stranskih u¢inkov)

4. zaduSena aktivacija (nizka stopnja aktivacije, ki jo najbolje prepoznamo v pasivnosti
tekmovalca)

5. prekomerno zaduSena aktivacija (apaticnost, neaktivno stanje, spanje)

Prej nasteta stanja se prepletajo od zacetka do konca samega tekmovanja. Vidimo lahko, da
nekateri Sportniki Zelijo ze takoj na zaCetku prevzeti vodstvo, ne glede na to,koliko napora jih
bo to stalo. Zlasti se to lahko vidi v kakSnih tekaskih preizkusnjah.
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2.3 STRES

Stres je v zadnjem Casu ena bolj obravnavanih tem v psihologiji, predvsem spri¢o rastoega
tempa zivljenja in vse vecjih obveznosti (Kajtna in Tusak, 2005).

Stres je pojem iz psihologije in biologije in izhaja iz angle$¢ine (angl. stress). Sama beseda
pomeni pritisk, obremenitev ali napetost. Lahko ga opredelimo kot odziv mehanizma na vsak
stresogeni dejavnik.

Zacetki raziskovanja stresa so povezani z imenom Hansa Selyeja (1956), ki je opozoril na
sindrom nespecifiéne obolelosti. Vse, kar lahko prizadene telo (mraz, vrodina, mehanske
poskodbe ali pa prevelik telesni napor), lahko sprozi ta sindrom. Pri tem se vedno pojavijo
podobne telesne reakcije. Imenoval jih je alarmna reakcija. Tej prvi fazi sledi druga faza, v
kateri pride do prilagoditve ali pa do stanja obrambe. Ce $kodljivi vplivi trajajo $e napre;j,
preidemo v tretjo fazo, to je stanje izCrpanosti. Alarmno reakcijo, fazo prilagoditve ali
obrambe in pa fazo iz€rpanosti je Hans Selye imenoval splosni prilagoditveni sindrom.
Skodljivi vplivi so lahko zunanjega ali notranjega izvora. Za obrambo pred temi $kodljivimi
vplivi ima telo na razpolago dva mehanizma. Prvi je sintoksa, drugi pa katatoksa. Prvi
mehanizem deluje pomirjevalno in ustvarja stanje pasivne tolerance. Le-ta pa omogoca
miroljubno koeksistenco z agresorjem. Drugi mehanizem sprozi borbo proti agresorjem
(Tusak in Tusak, 2003).

Selye ob svoji definiciji torej poudarja tudi to, da "stresor ne bo vedno negativno vplival na
posameznika" — nekateri se znajo s stresorji, torej dejavniki iz okolja, ki nanje vplivajo,
povsem dobro spoprijeti. Newhouse (2000) v Kajtna in Tusak (2005) stresorje razdeli na
naravne oziroma tiste iz okolja (sem sodijo nepredvidljive in nenadne spremembe v okolju,
na primer naravne nesrece) in socialne stresorje (stresorji, ki so posledica delovanja drugih
ljudi in socializacije). Delitve so mogoce tudi na notranje in zunanje stresorje, sicer pa je
precej zanimiva tudi delitev, ki jo predlagata Gregson in Looker (1993) v Kajtna in Tusak
(2005), ko govorita o umisljenih in utemeljenih stresorjih. Utemeljeni so tisti, katerih obstoj
je realen in nas lahko v resnici ogrozajo, gre za naravne nesrece, bolezni, izgube prijateljev in
sorodnikov: gre za zivljenjske udarce, s katerimi se poskuSamo po najboljsih moceh
spoprijeti. O wumisljenih stresorjin pa govorimo takrat, ko zaradi lastnih predstav ali
osebnostnih lastnosti ali izkuSenj nekatere dejavnike in okoli§¢ine zaznavamo kot ogrozajoce,
medtem ko v resnici za to ni nobenega realnega razloga. Pomembna je interakcija med
posameznikom in stresorjem — stres kot negativno reakcijo bomo zaznali takrat, ko bomo
imeli obcutek, da se ne znamo uspesno spoprijeti z zahtevami, ki jih stresor pred nas postavlja
(Kajtna in TuSak, 2005).
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2.3.1 FAZE STRESA

Telo se na stres odzove v treh med seboj povezanih fazah, kot to navaja Youngs (2001).
1. faza: Alarmna reakcija

V tej fazi je telo obveséeno, da je podvrzeno stresni reakciji, in telo se na to odzove s
tako imenovanim "bojem ali begom odgovorom". Tak$na reakcija pospesi bitje srca,
pospesi dihanje, povzro¢i napete misice, mrzle dlani in stopala, vznemirjen zelodec,
obcutek strahu ali ogrozenosti. To je znak, da je posameznik v nevarnosti, in mu
pomaga, da se zaSCiti. DernovSek, Gorenc in Jericek (2006) pravijo, da ko se
posameznik sooca s tezavami v vsakdanjem zivljenju, se bolj ali manj vedno sprozi
opisana reakcija, vendar se je pogosto sploh ne zaveda.

2. faza: Odpor/prilagoditev (splosni adaptacijski sindrom)

Druga faza se pri¢ne nekaj trenutkov kasneje, ko telo zazna stresor. Youngs (2001) jo
je poimenoval "splosni adaptacijski sindrom", ki se kaze v tem, da se telo povrne v
stanje biokemicne uravnoveSenosti (t.i. homeostazo). Odpor torej povrne prej
opisane alarmne reakcije v prvotno stanje s pomoc¢jo zmanjSanja krvnega
pritiska,nizanja frekvence srénega utripa, uravnave dihanja in telesne temperature.

Najpogosteje je to tudi zaklju¢na faza, vendar Ce je telo Se naprej izpostavljeno
stresorjem in ni zmoZzno umiriti stresne reakcije, bo telo spremembe zamenjalo s
prilagoditvami. Nekatere telesne reakcije se ustalijo, kar se lahko kaZze na primer s
tem, da miSice ostanejo napete Se dolgo po tem, ko je stresor ze izginil.

3. faza: IzCrpanost/izgorelost

Zadnja faza je iz¢rpanost, ki se pojavi v primeru, da se stanje stresa nadaljuje in se
sCasoma iz¢érpajo tudi prilagoditveni mehanizmi ter s tem tudi telo. Strokovnjaki s
tega podrocja so ugotovili, da do iz€rpanosti pride takrat, ko je telo izpostavljeno
intenzivnemu stresu Sest do osem tednov. Biokemic¢no iz¢rpanost lahko imenujemo
tudi izgorelost.

2.3.2 KAKO PREPOZNAMO STRES

Pomemben del trenerskega dela je prepoznati oziroma zaznati, kdaj so njihovi varovanci pod
vplivom stresa. Lo¢imo tako imenovane verbalne in neverbalne indikatorje stresa. Govor kot
posebna oblika kompleksnega motori¢nega Vedenja je Se posebej obcutljiv na stres. Pod
vplivom stresa je opaziti kontrolirane spremembe v kvaliteti in razporedu govora, prisotnost
nevsebinskih motenj, kot so jecljanje, ponavljanje stavkov, ponavljanje besed in obotavljanje.
Neverbalni indikatorji stresa so pove¢ana miSi¢na napetost, spremembe v dihanju ter posebni
gibi rok in telesa. Splosno gledano bi lahko rekli, da stres prepoznamo po slabsem izgledu
posameznika, nervoznem ravnanju, prebavnih  problemih, izogibanju oziroma
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nezainteresiranostjo za kakr$no koli druzbo; problemi drugih so v ozadju, zanje se ne zanima,
pojavlja se anksioznost, usmeritev vase ali depresija (Tusak in TuSak, 2001).

2.3.3 ODPRAVLJANJE IN SPOPRIJEMANJE S STRESOM

Spoprijemanje s stresom je proces obvladovanja, zmanjSanja ali poskusa vzdrzevanja notranje
ali zunanje zahteve, ki je nastala zaradi stresnega dogodka. Odzivi se kazejo na nivoju
vedenja, Custev in razmis$ljanja (Lazarus in Folkman, 1984 v Kajtna in Jeromen, 2007).

Pri obvladovanju stresa gre za redukcijo stresa in ucenja nacinov, kako se s stresom soociti.
Poti k obvladovanju stresa so razli¢ne. Na zmanjSanje stresa vplivamo s tem, ko spreminjamo
okolje, zmanjSamo stopnjo vzburjenosti in odpravimo negativne misli. Na okolje lahko
vplivamo s tem, da zmanjSamo pomembnost tekmovanja ali z analizo moznih situacij na
tekmovanju, s pomocjo katere trener in Sportnik predvidevata nekatere mozne nepricakovane
dogodke in se s tem skuSata nanje ze predhodno pripraviti.

Stres na tekmovanju lahko nastane po dveh poteh. V prvem primeru dejavniki iz okolja
povzro€ijo vzburjenje organizma, s tem negativne misli in nenazadnje stres. Pri drugem
nacinu dejavniki iz okolja povzrocijo negativne misli, kar posameznika privede do vzburjenja
in posledi¢no stresa. Ne glede na potek nastanka stresa lahko, kot smo Ze prej povedali,
spreminjamo okolje, stopnjo vzburjenosti in negativne misli. V vsakem primeru gre za
obvladovanje stresa v smeri redukcije stresa in ucenja soocanja s stresom. Spreminjanje
okolja odpira velik spekter moZnosti obvladovanja razli¢nih vrst stresa.

Pri spoprijemanju s stresom se je potrebno le odlo¢iti, ali bomo uporabili telesno ali
kognitivno tehniko. Ce se stres pojavi, kot je navedeno v prvem primeru, je bolje uporabiti
telesno tehniko. Ce se pojavi na nacin, kot ga prikazuje drugi primer, je bolje uporabiti
kognitivno tehniko.

V Sportu kratkotrajen stres predstavljajo tekmovanja, intenzivne priprave in daljSe obdobje
napornih treningov. Za zmanjSanje prej omenjenega stresa uporabljamo dve vrsti osnovnih
tehnik, ki smo jih omenili ze v zgornjem odstavku. Prve so tehnike mentalnega znacaja, t. i.
mentalne tehnike, ki so usmerjene na miselni del nasega delovanja in temeljijo na
pri¢akovanju stresnih dogodkov, pripravo nanje ter izogibanju pretiranemu izpostavljanju
stresnim situacijam. Pri mentalnih oziroma kognitivnih tehnikah gre za to, da zmanj$amo
pomembnost dogodka, zmanjSamo negotovost situacije ali zmanjSamo stres z uporabo
pozitivnega samogovora. Druge tehnike so telesnega oziroma somatskega znac¢aja, med katere
spada avtogeni trening, progresivna misi¢na relaksacija, dihalne tehnike, biofeedback metoda,
vizualizacija ali sprostitev z uporabo prispodob in hipnoza (TuSak in Tusak, 2001).

Misli so bistvenega pomena, kajti kar verjamemo, moc¢no vpliva na naSa Custva in na nase
obnaSanje. Bistvena naloga Sportnika je, da najde nacin, kako bi spremenil unicujoce nacine
razmisljanja. Sportniku moramo pomagati, da se znebi negativnih misli o sebi, saj so hujse od
katerega koli nasprotnika. Negativne predstave so vzrok za stres, kar nemalokrat pripelje do
slabega nastopa. V nadaljevanju so navedene faze miselnega dela in pridobivanja miselne
stabilnosti (Tusak in Faganel, 2004):
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Zavedanje negativnhega samogovora

Negativne misli so zelo specifi¢ne; so nekaksna diskretna sporocila, ki se pojavijo v zelo
kratkem ¢asu in jim skoraj vedno verjamemo, ne glede na to, kako nerazumna so. Nastanejo
spontano in se jih zelo tezko znebimo. Pridobimo jih preko zivljenjskih izkuSenj in jih na
sreco lahko spremenimo. Zavedanje negativnih misli je pri Sportniku zelo pomemben korak.

Zaustavljanje misli

Ko se Sportnik zave, da so njegove misli neproduktivne, mu lahko pomagamo s tehniko
zaustavljanja misli. Kadar se Sportnik znajde v polozaju s polno glavo negativnih misli, si
mora zavpiti: 'Stop!’. S tem zaustavi val negativnih misli in jih zamenja s produktivnimi
mislimi, ki jih ima pripravljene Ze vnapre;.

Razumno misljenje

Tehnika se uporablja v primerih, ko se Sportnik ne more znebiti negativnih misli in jih
zamenjati s konstruktivnimi. V takS$nih primerih so negativne misli ze tako mocno
zakoreninjene v njem, da Sportnik slepo verjame, da so resni¢ne. Pri tem je pomembno, da
nerazumne misli nadomestimo z razumnimi.

Pametni govor — vcepitev stresa

Tehnika vklju€uje deset specificnih dogodkov, ki povzro€ajo razli¢no stopnjo napetosti in so
razvriéeni od najmanj do najbolj stresnega dogodka. Sportnik dogodke poveze z negativnimi
mislimi, ki jih je doZivel ob njih. Nato razvije pozitivne samougotovitve in jih zamenja z
negativnimi, ki so napisane na listu. Za¢ne pri najmanj stresni situaciji in nadaljuje do najbolj
stresnega dogodka.

2.3.4 STRES MED TEKMO

Odlo¢nost omogoca, da ohranjamo visok nivo energije ves Cas trajanja tekme. Kljub temu
nam lahko energija za¢ne v vsakem trenutku nenadoma odtekati. Najpogostejsi povzrocitelj
odtekanja energije je stres. Ce je stres navzo¢ pred tekmo, obi¢ajno izgine v trenutku, ko se
dvoboj ali kakrSna koli tekma zac¢ne. Vseeno pa se lahko stres pod vplivom presenecenja ali
pritiska med tekmo ponovno pojavi. Ko gre za odlocilne tocke, je naravno, da se pod
pritiskom toCkovanja ter napetosti ali razburjenosti tik preden eden od igralcev dobi igro, niz
ali tekmo, pojavlja stres. Tudi obnasanje publike ali tekmeca, napaka igralca, napaka sodnika,
beseda ali kateri koli nepredvidljiv dogodek lahko stresno udinkujejo na igralca. Ce se ta
nenadni stres nadzoruje, nam omogoca, da se v trenutku soo¢imo z nastalo situacijo in se ji
prilagodimo. Ce pa je njegova intenzivnost previsoka, bo omejevalno vplival na nage fizi¢ne
reakcije (Girod, 2009).

Ko gre v redu, je vse v redu. Toda ko je stres premocan, negativen, moti in zavira nasa

dejanja, ga moramo znati primerno uravnavati in nadzirati. V ta namen ima Sportnik na voljo
sedem izjemno ucinkovitih orodij (Girod, 2009):
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osredotogenost na samega sebe

biti v sedanjosti

zavzeti perspektivo

v mislih peti pesem

sproS¢enost

dihanje

smeh
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2.4 ANKSIOZNOST

S terminom anksioznost oznacujemo stanje zivéne napetosti (Stoppard, 2007).

V preteklosti so anksioznost dokaj razli¢no pojmovali. Prav tako tudi stres. Zanimivo je, da so
oba termina dokaj podobno definirali in da so ju celo zamenjevali, enega uporabljali namesto
drugega. Tako so anksioznost definirali kot drazljaj, kot odgovor, kot nagon in kot potezo
(Tusak in TusSak, 2003). Lewis (1982) v Tusak in TuSak (2003) navaja, da je anksioznost
emocionalno stanje, ki ga posameznik dozivlja kot bojazen, spremljajo pa ga tudi doloCene
motnje telesnega funkcioniranja. H. Selye (1982) v Tusak in Tusak (2003) pravi, da je stres
nespecificen odgovor telesa na kakrSno koli potrebo ali zahtevo. Lazarus (1982) v TusSak in
TuSak (2003) pravi, da stres nakazuje, ali obstajajo zahteve in potrebe, ki omejujejo ali
presegajo posameznikove prilagoditvene rezerve, in nadaljuje, da stres oznacuje celotno
podrocje, ki vkljuCuje drazljaj, ta pa povzroca stresno reakcijo in razli¢ne intervenirajocCe
procese.

Glede na to, da neobicajnih in spremenljivih pogojev S$portnik na tekmovanju ne more
preprosto ignorirati, pogosto nastopi obcutek tveganja in negotovosti, ki negativno vpliva na
tekmovalni nastop. Re¢emo lahko, da anksioznost nekako otezuje dosego postavljenega cilja.

Najpogostejsi vzroki za pojav strahu in anksioznosti, ki se pojavijo pri Sportnikih, so naslednji
(TuSak in TusSak, 2003):

1. Strah pred porazom oziroma zmago

Strah pred porazom je nekako razumljiv. Poraz pomeni zmanjSanje pozitivne samopodobe,
Sportniku se zniZza samozaupanje, nekateri Sportniki se bojijo, kaj bodo rekli in kako bodo
njihov poraz oziroma njihovo slabost sprejeli njihovi star§i, partner, javnost in navijaci. Strah
pred porazom je na ta nacin strah pred negativno spremembo statusa. V¢asih je neuspeh lahko
povezan tudi s konkretnimi negativnimi posledicami, s prenehanjem podpore, zamenjavo
trenerja ipd. Tako postaja strah pred porazom povsem objektivni strah pred izgubo nekih
ugodnosti.

Bolj zanimiv je strah pred zmago. Zmaga Sportniku naenkrat spremeni poloZaj. Zanj se zacne
novo Zivljenje. Sportnik postane cilj nasprotnikovih napadov. Naenkrat je vanj usmerjena
energija mnozice tekmovalcev, ki ga ho¢ejo premagati. Na drugi strani pa navijaci in javnost
pri¢akujejo stalne ponovitve rezultatov in predstavljajo mocan vir psihi¢nih obremenitev.
Ogilvie (1968) v (Tusak in TuSak, 2003) poroca, da pri dobrih Sportnikih stres pred
tekmovanjem povzroca obcutke socialne izoliranosti in obcutke krivde zaradi premoci nad
drugimi. Ko se ti ob¢utki kombinirajo s pritiskom zaradi zahtev po stalnem dokazovanju
dobrih rezultatov, pogosto pride do omenjenega strahu pred zmago, ki lahko onemogoci
Sportnikovo ponovno zmagoslavje. Silva (1980) v (TusSak in TuSak, 2003) ugotavlja, da
Sportniki dozivljajo manj strahu pred uspehom kot $portnice.
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2. Strah pred trenerjevo zavrnitvijo

Nacin, kako se trener vede do svojih Sportnikov po tekmovanju, v veliki meri pogojuje
stopnjo $portnikovega strahu pred zavrnitvijo. Sportnik med "pomembne druge" $teje druzino,
partnerja, trenerja in morda Se tesne prijatelje. Mnogi uspes$ni Sportniki razvijejo zelo
intenziven medosebni odnos s trenerjem. Trener z zahtevami po maksimalnem trudu
predstavlja vir Sportnikove dodatne motivacije in hkrati s tem omogoc¢a razSirjanje
$portnikove meje dosezkov. Ce pa ta odnos premoéno obremeni, lahko pri $portniku povzrodi
mocne negativne obcCutke strahu pred zavrnitvijo.

3. Strah pred agresivnostjo

Strah pred agresivnostjo se obi¢ajno kaze kot strah pred moznostjo, da na treningu ali tekmi
poskoduje$s nasprotnika. V nekaterih Sportnih disciplinah gre za povsem objektiven strah.
Boksar se boji, da bo na tekmi morda iznakazil nasprotnikov obraz, hokejist se boji, da bo
ranil nasprotnega vratarja ipd. Sportnik se lahko tudi boji, da bo nasprotnik agresiven do
njega, zato se mu morda poskusa bolj izogibati, s tem pa posredno negativno vpliva na
rezultate tekme.

4. Strah pred bolecino

Strah pred bolecino je prisoten kot objektiven strah pri vzdrZljivostnih Sportih in pri Sportih,
kjer prihaja do medosebnega kontakta. Bolecina je subjektiven obcutek, pa tudi Sportniki
imajo razlicno visoko toleranco za boleCino. Zato je pri nekaterih tovrsten strah precej
prisoten, drugi pa ga sploh ne poznajo.
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2.4.1 VRSTE ANKSIOZNOSTI

Libert in Morris sta bila tista, ki sta prva podala hipotezo, da anksioznost vklju¢uje kognitivno

(skrbi, zaskrbljenost) in Custveno (vzburjenje, emocionalni stres) komponento (Martens in
sod., 1990, v Tusak in Faganel, 2004).

Kognitivna anksioznost vkljucuje mentalno oziroma dozivljajsko komponento anksioznosti,
ki jo sproza negativno pri¢akovanje uspeha, negativno samovrednotenje, slaba izpolnitev
oziroma nedoseganje zastavljenih ciljev. Kognitivna anksioznost se v Sportu pogosto kaze v
negativnem pric¢akovanju nastopa na tekmovanju.

Somatska anksioznost se odraza s stopnjo fizioloskega stresa, ki se sprozi neposredno iz
avtonomnega vzburjenja (Martens in sod., 1990, v Tusak in Faganel, 2004). Kaze se v
hitrejSem bitju srca, plitkem dihanju, potenju rok, napetih misicah, zvijanju v trebuhu in suhih
ustih.

Pri preucevanju stanja kognitivne in somatske anksioznosti je Martens (1990) uveljavil
vprasalnik (Competitive State Anxiety Inventory-2 — "CSAI-2"), ki ugotavlja povezavo prej
omenjenih stanj v odnosu do tekmovanj. Vprasalnik Sport Anxiety Scale (SAS) so razvili
Smith, Schultz in Smoll (1990) in z njimi raziskovali Sportno specificno potezo somatske in
kognitivne anksioznosti. Ravno lofeno raziskovanje kognitivnega in somatskega stanja
anksioznosti v Sportno specifiénih tekmovalnih pogojih je omogocilo definiranje
predtekmovalne anksioznosti oziroma napetosti v obdobjih pred pomembnim nastopom.

Predtekmovalna anksioznost zajema ve¢ obdobij napetosti oziroma tenzij, ki se zvrstijo od
trenutka, ko tekmovalec izve datum pomembnega tekmovanja in vse do dneva tekmovanja.
Ugotovljeno je bilo, da je predtekmovalna kognitivna anksioznost od zacetka na zelo visokem
nivoju in se ne spremeni vse do tekmovanja. Ravno nasprotna je somatska anksioznost, ki
ostaja na razmeroma nizkem nivoju do enega dneva pred tekmovanjem, ko se strmo poveca
aktivacija organizma.

242 OBRAMBA PRED STRAHOVI, ANKSIOZNOSTJO IN
STRESOM

Da bi se Sportnik izognil stresu, se brani na razli¢ne nacine. Pogost je vnaprej$nje opravicenje
za neuspesen nastop. Se pogosteje se poskusajo $portniki nalogi izmakniti z izgovorom, da so
preutrujeni, iz¢rpani ali poSkodovani. Nemalokrat izberejo tudi beg — Sportnik se nastopu
preprosto odpove. (Tusak in Tusak, 2001).

Prej omenjena opravicila so nekonstruktivna, lahko pa se Sportnik tega loti tudi konstruktivno,
tako da skusa s pomocjo relaksacije odpraviti negativne vplive. Klini¢ni psihologi so namre¢
oblikovali mnogo tehnik za odstranitev strahov in neprijetnih vplivov predtekmovalne
anksioznosti. Med najbolj pogostimi je tako imenovana tehnika sistemati¢ne desenzitizacije.
Pri tem si $portnik sestavi listo situacij, ki mu izzovejo razli¢no stopnjo anksioznosti. Nato
Sportnika postopoma uvajamo v te situacije; najprej v tiste, ki izzovejo najmanj strahu, in
postopno v vedno bolj neprijetne situacije. Ves proces se odvija postopno in dlje ¢asa ter se
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kombinira s tehnikami relaksacije, ki v Sportniku vzbudijo prijetna, pozitivna obcutja. Na
takSen nacCin pripravljen Sportnik se lazje sooci s strahom. V primeru, da se tezave kljub temu
pojavljajo, si lahko pomagamo z mentalnim predstavljanjem omenjenih situacij, v katerih je
Sportnik ob ugodnih obcutjih postopno soocen z vzroki njegovih strahov (Ferk, 2008).

Tekmovalno anksioznost trenerji in tudi Sportniki skuSajo zmanjSati s tem, da znizajo
pomembnost tekmovanja. Nekateri trenerji posku$ajo svojega varovanca vnaprej pripraviti na
stres, ki se pojavlja na tekmovanju, s tem, da obCasno vnasajo neobiCajne oziroma stresne
situacije v sam trening (nekajdnevni trening brez nadzora trenerja, postavljanje neobicajnih
zahtev na treningu, izpostavljenost publiki na treningu) (Tusak, Faganel, 2004).

Tako trenerju kot tudi Sportniku je v interesu, da Sportnika na tekmovanju ne preseneti
nepredvidljiva situacija. Zato skupaj s trenerjem analizirata mozne situacije na tekmovanju in
se vnaprej pripravita na nekatere mozne nepredvidljive dogodke.

2.4.3 ANKSIOZNOST V SPORTU

TuSak in TuSak (2001) pravita, da je v Sportu potrebno ¢im boljSe premagovanje stresnih
situacij, pri tem soocanje z nasprotnikom za Sportnika pomeni boj za obstanek. Pomembna je
zmaga, medtem ko poraz lahko pomeni izgubo moznosti za prezivetje. V Sportu zato ni
prostora za kvalitete, kot so prijaznost, nesebi¢nost in empati¢nost. V $portu se zahteva ¢im
vecja usmerjenost v cilj, to je v zmago, pri ¢emer je potrebno nasprotnika premagati in ne
socustvovati z njim. Obicajno so Sportnice bolj Custveno nestabilne kot Sportniki, zato so tudi
bolj obcutljive na stres in napetosti na tekmovanju.

Kombinacija poteze anksioznosti in vpliv razli¢nih stresorjev, ki delujejo na Sportnika, je
vzrok za nastanek predtekmovalne anksioznosti (Endler in Edwards, 1982, v TuSak in Tusak,
2001) oziroma predtekmovalne treme. Najbolj znalilen pokazatelj predtekmovalne
anksioznosti je slabsi nastop na tekmovanju v primerjavi z rezultati na treningih.

Ce se osredoto¢imo na sam tekmovalni proces, lahko po Tusku in Tugku (2003) zasledimo tri
faze:

1. Predtekmovalna faza (predtekmovalno stanje)
2. Tekmovalna faza (tekmovalno stanje)
3. Predelovalna faza (potekmovalno stanje)

Na podoben princip sta Vanek in Cartty (1970) skusala prikazati, kaksSne napetosti
(anksioznosti) nastajajo znotraj tega procesa (TuSak in TuSak, 2003).
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Dolgorocna napetost

Ta napetost se pojavi v trenutku, ko posameznik izve za posamezno tekmo, za izbor v
reprezentanco, za datum tekmovanja.

Predtekmovalna napetost

Predtekmovalna napetost traja bistveno krajSi ¢as in se obicajno pojavi kakSen dan pred
odlocilno tekmo. V tem Casu se pojavi previsok nivo aktivacije, nespecnost, Sportnik razmislja
samo $e o svojem nastopu. Nivo aktivacije obi¢ajno znizujemo z razli¢nimi relaksacijskimi
metodami in tehnikami. Pri tem pozornost usmerjamo na druga podroc¢ja in jih skuSamo ¢im
bolj zaposliti z drugimi aktivnostmi.

Neposredna tekmovalna napetost

Pojavi se neposredno pred tekmo. Navadno je to ob vstopu v areno, na igris¢e. To $portniku
predstavlja stresno situacijo in napetost.

Medtekmovalna napetost

Je napetost, ki je odvisna od poteka tekme. Spreminja se glede na rezultat moStva in je
drugacna, ko mostvo izgublja, kot takrat, ko zmaguje. Bolj kot je rezultat negotov, visja je
napetost. Negotovost rezultata pri nekaterih napetost mo¢no poveca, pri drugih pa zaradi tega
upade in s tem preidejo v stanje apatije.

Potekmovalna napetost

Nastopi takoj po tekmovanju in jo obi¢ajno prepoznamo v agresivnem vedenju, depresivnosti
ali v evforicnem vedenju (odvisno od izida tekme in osebnosti posameznika). Za ugodno
perspektivo posameznika ali ekipe je obvladanje te napetosti klju¢nega pomena. V ta namen
trenerji podrobno analizirajo nastop in ovrednotijo vse dobre in slabe elemente tekme in s tem
odlo¢ilno vplivajo na nadaljnji potek treningov in tekmovanj.
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3 CILJI

1. Predstavitev tehnike AET in psihicne priprave

2. Predstavitev tehnik koncentracije in relaksacije

3. Predstavitev tehnik vizualizacije in senzorizacije
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4 METODE DELA

Diplomsko delo je monografskega tipa. Uporabljena je literatura slovenskih in tujih
strokovnih monografskih publikacij. Pomagali smo si tudi s svetovnim spletom.
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5 RAZPRAVA

Najpomembnejsi koncept znotraj AET programa je idealno nastopno stanje. Ugotovitve
Sportnikov v primerih dobrih nastopov so dokaj podobne. Prav tako obstajajo pomembna
razli¢na psihi¢na stanja v primerih dobrih in v primerih slabih nastopov. Da lahko Sportnik
nekaj ¢asa odlino nastopa, potem pa slabo, se je moralo nekaj v njegovi duSevnosti
spremeniti (TuSak in TuSak, 2003).

Mnogokrat se spraSujemo, kaj je bilo prej: ali dobro nastopno stanje ali pravo notranje stanje.
Torej: ali je idealno nastopno stanje posledica dobrega nastopa ali je njen vzrok. Loehr trdi, da
primerno, ugodno notranje stanje pride prvo. Sledi dober nastop. Ustvarjanje, kreiranje

idealnega notranjega stanja vodi k realizaciji $portnikovih potencialov (Tusak in Tusak,
2003).

Idealna nastopna klima se kaze v spodaj navedenih dejavnikih (TuSak in TuSak, 2003):

1. Telesna relaksacija: Spoznanje, da le popolna relaksacija omogoca popoln uspeh, je
skoraj presenetljivo. Vecina jih je bila mnenja, da ne sme biti popolne relaksacije, da
Ugotovitve kazejo obratno sliko. V primerih dobrih nastopov so $portniki porocali 0
popolni relaksaciji, umirjenosti. Ne obstaja nobenega strahu, nobene anksioznosti.
Bolj ko je Sportna zvrst komplicirana, bolj ko zahteva nekatere posebne miSi¢ne
aktivnosti, bolj morajo biti pred nastopom miSice relaksirane, sproscene.

2. Umirjenost: Umirjenost je ena izmed najpomembnejs$ih postavk. Tudi ta je pogosto
napacno razumljena. Nekateri zmotno menijo, da morajo biti nekoliko napeti. Resnica
je v tem, da vsi, ki dosegajo odli¢ne rezultate, porofajo o popolni mirnosti,
umirjenosti. Cas jim ne hiti. Zaradi umirjenosti lahko storijo vse, kar morajo storiti.

3. Nizka anksioznost: Sportniki nastopajo najboljse, ko ne ob&utijo nobene
anksioznosti. NajmanjSe stopnje anksioznosti Ze zmanjSujejo uspeSnost. Trening mora
biti tako strukturiran, da $portnike nauci prenasati tezavne situacije, nauciti se morajo
prenasati pritisk, ga obvladati. Ne gre zato, da dobri Sportniki ne bi obcutili pritiska,
nauceni so se mu zoperstaviti, ga obvladati.

4. Napolnjenje z energijo: Sportnik mora biti miren, umirjen in popolnoma relaksiran.
Da bi bil uspeSen, mora obcutiti napolnjenost z energijo. Ta energija ne sme imeti
svojega izvora v strahu, anksioznosti, zaskrbljenosti, ampak mora izvirati iz hotenja,
zelje po uzivanju pri ukvarjanju s $portno aktivnostjo. Sportnik mora poskrbeti za te
pozitivne izvore energije. Vec¢ kot je pozitivne energije, boljsi je. Ko $portnik uziva, ni
napetosti, ni anksiozen. Dobro igra, ker se zabava. Tu TuSak in TuSak (2003)
navedeta dve navodili:
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5.

e "Uzivaj v zmagovanju!" Se bolje pa je: "Nauci se uzivati v borbi!"

e Edina prava pot je OD UZIVANJA DO ZMAGOVANIJA!

Lahkotnost izvedb: Sportniki se sami najbolje zavedajo, da gre vse lahkotno, ko
jim gre dobro. Nicesar ne delajo na silo. Tu trenerji v¢asih gresijo, ko pravijo, da naj
njihovi varovanci posku$ajo moc¢neje, v€asih celo na silo. Pravilneje bi bilo, da bi jim
ukazovali, naj delajo mehkeje, bolj sprosceno. Vsaka mocnejSa aktivnost, vecje
siljenje ima za posledico vecjo napetost. Kako pa je z napetostjo oziroma
spro$éenostjo, pa smo Ze spoznali. Sportniki naj se prepustijo, da kar samo gre.

Avtomatizem: Vse se mora odvijati avtomati¢no. Najbolje je, da sploh ne
premisljujejo. Izoblikujemo proceduro, ki sama vodi aktivnost. Dejavniki, kot so
koncentracija, budnost, samozaupanje in kontrola, sami po sebi dovolj enoznac¢no
vplivajo na idealno nastopno stanje.

Pritisk: O pritisku marsikdo napa¢no razmislja. Misli, da mentalno trdni $portniki
znajo dobro nastopati pod pritiskom. Pa ni res. Dobri so zato, ker obvladajo oziroma
eliminirajo pritisk. Sportnike nau¢imo, da so se sposobni umakniti iz realnega sveta v
svoj lastni svet, vC€asih se spraSujemo, zakaj se pritisk sploh pojavi. Situacija je na
treningu in na tekmovanju popolnoma identi¢na. Vse je enako. Zakaj torej pritisk?
Razlika ostaja v bistvu samo v Sportnikovi glavi. Situacija ni razli¢na v primeru tekme
in treninga, le Sportnikova interpretacija situacije je razli¢na. Izredno pomembno je
pozitivno misljenje. V primerih slabih nastopov Sportniku navadno rojijo po glavi
misli dvoma, bojazni: "Kaj, ¢e mi ne uspe, kaj, ¢e ne bom dobro realiziral sposobnosti;
kaj vse bom izgubil, ¢e mi ne uspe; ¢e danes ne dobim tock svetovnega pokala, potem
je konec," in podobne. Tekmovalec se mora zavedati, da nikoli ne bo postal pravi
realizator svojih sposobnosti, ¢e bo takim mislim dajal prosto pot. Nekaj je treba
spremeniti, in to v $portnikovi glavi. Treba je uvesti misli, ki bodo reducirale pritisk.
"Rad imam napete situacije; tezji kot so pogoji, boljsi sem. Vse bo v redu; Ceprav
zame to ni najboljsi dan, Se ni konec sveta."

5.1 AET (Athletic Excellence Training) MODEL

James E. Loehr (1986) v TuSak in TuSak (2003) podaja AET program. Kot sam poudarja, ni

avtor AET — treninga programa popolnosti. Je samo sintetizator modela, je tisti, ki je na

podlagi izkuSenj razli¢nih $portnikov,v njihovih trenerjev in Sportnih psihologov povzdignil ta

model. Res je, da je poleg izkuSenj razli¢nih Sportnikov dodal $e nekatere nove tehnike, druge
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pa je razgalil. Osnovna postavka je, da je poleg telesnih faktorjev konsistentnost dobrega
nastopa rezultat psihi¢ne konsistentnosti. Vsaka konsistentnost navzven zahteva nujno
konsistentnost navznoter. Bistven dejavnik tekmovalnega uspeha je izoblikovati in vzdrzevati
stabilno notranjo klimo.

Z drugimi besedami v TusSak in TuSak (2003) razlagata, da je AET program, program
treniranja popolnosti, uporaben zato, da bi Sportniku pomagal doseci kontrolo skozi razli¢na
mentalna stanja. Procedure in koncepti so koncipirani tako, da pomagajo doseci potrebne
mentalne spretnosti, ki bodo ustvarile, razvijale in ohranjale, vzdrzevale Sportnikovo idealno
nastopno stanje ne glede na okolisCine, v katerih bo potekalo tekmovanje. Pri tem pa moramo
razumeti prav vse obcutke. Prvi korak k temu stanju je sploh zavedanje takih obcutkov.

5.2 1ZOF (Individual Zones of Optimal Functioning) MODEL

Med najbolj znanimi sodobnimi modeli predtekmovalnih stanj je Haninov (1993) 1ZOF
model, predstavljen v Tusak in Tusak (2003). Model 1ZOF predstavlja enega izmed zelo
redkih sistemati¢nih pristopov k diagnosticiranju optimalnega predtekmovalnega stanja
Sportnika v svetu. Yuri Hanin (1993), ruski $portni psiholog, je sistem spremljanja mentalnih
stanj, ki pomembno vplivajo in napovedujejo Sportnikov uspeh, razvil na osnovi dolgoletnega
raziskovanja emocionalnih stanj v Sportu, posebej anksioznosti in stresa. Sistem temelji na
samoocenjevanju in diagnosticiranju individualnih optimalnih meja emocij, ki jih Sportnik
spoznava kot pomembne za svoj nastop in predstavljajo njegov “zmagovalni vzorec
emocionalnih stanj". IZOF model zahteva Sportnikovo aktivno vlogo. Bistvena vloga tako
izdelanega IZOF profila pa je v tem, da izlo¢imo "slucaj" dobrega rezultata in uveljavimo
sistemati¢ni pristop k nacrtovanju vrhunskega rezultata. Ustrezna izdelava IZOF profila za
posameznega Sportnika omogoca lazjo kontrolo njegovih mentalnih stanj v pripravah na
pomembna tekmovanja in na samem tekmovanju. Vrednost modela je potrebno gledati skozi
perspektivo nastopa. Predvsem povecuje Sportnikovo stabilnost v doseganju dobrih rezultatov
na tekmovanju in zmanjSuje odstotek nastopov, kjer je odpovedal oziroma nastopil
povprecno. Model je avtor razvil za podro¢je emocionalnih stanj. V naslednjih letih
nameravamo Vv sodelovanju z njimi model nadgraditi z izdelavo IZOF modela motivacije.
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5.3 PSIHICNA PRIPRAVA IN NJENE TEHNIKE

V trenutku, ko nastane potreba po dolo¢eni dejavnosti, se celoten ¢loveski organizem zac¢ne
pripravljati na akcijo. To se v Cloveku zgodi samodejno in predstavlja nekaksSno obliko
psihofizi¢ne priprave organizma na dejavnost. Pri tem je pomembno poudariti to, da ve¢ kot
je dejavnikov, ki so nadzorovani nezavedno, vec¢ja je moznost nihanja v uspesnosti izvedbe.
Priprava na nastop naj bi takSna nihanja omejila oziroma ¢im bolj iznic¢ila (Ferk, 2008).

Namen psihi¢ne priprave na tekmovanje je najboljSe mozno udejanjanje dosezkov s treninga
na tekmovanje. Postaviti temelje, na podlagi katerih lahko posameznik svoje moznosti in
zmoznosti v najvecji mozni meri realizira v pri¢akovan dosezek v danem trenutku, danih
pogojih in na danem mestu. Osnovna pravila vsake priprave je potrebno poznati in jih ob
pravem trenutku pravilno uporabiti. Petrovic (1999) loci tri stopnje psihi¢ne priprave, ki si
zaporedno sledijo, se nadgrajujejo in dopolnjujejo. Vsaka naslednja je skoraj v celoti
pogojena s kvaliteto predhodne. Te so:

J splo$na psihi¢na priprava;
. psihi¢na priprava za dolocen nastop;
. psihi¢na priprava na dan nastopa.

5.3.1 SPLOSNA PSIHICNA PRIPRAVA

Zajema opredelitev odnosa do $porta. Gledano SirSe, opredeljuje filozofsko-motivacijski-
moralno-eti¢ni odnos do sveta in tudi $porta. Ozji vidik nam pove posameznikov odnos in
pogled na Sport, s katerim se ukvarja, in zajema celoten proces ucenja razli¢nih tehnik
sproscanja, priklica, motivacije, aktivacije in spoznavanja samega sebe. V sploSni psihi¢ni
pripravi je pomembno, da postavimo temelje za naslednje stopnje. Za¢ne se z u¢enjem tehnik
sprostitve, tehnik aktivacije, z opazovanjem samega sebe kot izhodis¢a za uporabo
sprostitvenih tehnik ali tehnik aktivacije. Z u¢enjem tehnik in s sodelovanjem s psihologom je
zazeleno in smiselno zaceti Ze zelo zgodaj — v zaCetku Sportne kariere, saj se le tako z leti
dela, dozorevanja in utrjevanjem (samo)spoznavanja osebnosti in razvoja pri¢ne osebnost
postopoma nadgrajevati. Ob vsem tem je pomembna tudi vzpostavitev primernega vzdusja v
socialnem okolju. S tem mislimo na odnose med trenerjem, starSi, Sportnikom, klubom,
vodstvom ekipe.
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5.3.2 PSIHICNA PRIPRAVA ZA DOLOCEN NASTOP

Ta, druga stopnja, je ¢asovno Ze povezana s samim nastopom. To je obdobje tri do pet dni
pred tekmovanjem. V tej fazi je bistveno ustvariti primerno vzdu$je in ugodno pocutje
Sportnika. Osrednje sestavine tak$nega vzduSja so misli. Ki so usmerjene pozitivno, polne
optimizma, samozaupanja in realne samozavesti, pa naj gre za kolektivne ali individualne
Sporte. V homogeni, kohezivni ekipi se ucinek vsakega posameznika poveca, pri tem se
povecéa tudi uéinek celotne ekipe. Do homogene skupine lahko pridemo le z utrjevanjem
odnosov med c¢lani skupine. Pri individualnih $portih je pomembno socialno sodelovanje.
Skupina lahko namre¢ s svojim odnosom do posameznika odlo¢ilno vpliva nanj. Ce
povzamemo: ob podobnih biopsihi¢nih sposobnostih in lastnostih bodo uspeSnejsi tisti
tekmovalci, ki dosegajo vecjo stopnjo socialne integracije.

5.3.3 PSIHICNA PRIPRAVA TIK PRED NASTOPOM (NA DAN
NASTOPA)

Je tretja stopnja in izhaja iz trditve, da je Sportnik na tekmovanju vedno sam in da je dosezek
samo njegova domena. Dejanja, ki jih izvaja pred nastopom, izhajajo iz obvladanja tehnik iz
prve in druge stopnje. Strokovnjaki Se dodajajo, da je trener, ki med tekmo veliko razlaga in
dopoveduje svojim $portnikom, na treningu nekaj pozabil povedati.

Psihi¢na priprava na dan nastopa se deli na dva dela:
1. Sirjenje oziroma osredotocenje zavesti

Gre za postopno in zaporedno osredotocanje na eno ciljno storitev, na aktivnosti, ki
SO pogoj, brez katerega ne gre izvesti uspeSnega nastopa (preverjanje opreme,
ogrevanje, dihanje). Pri tem okolica postaja vedno manj pomembna. Obdobje se
pri¢ne od 5 do 20 minut pred nastopom (odvisno od posameznika) in traja do nekaj
minut pred nastopom. Nato nastopi najintenzivnejsi del psihi¢ne priprave — aktivacija,
in v povezavi z njo stanje zavesti ter koncentracija na nastop kot celoto.

2. Ocena predtekmovalnih pogojev

Predstavlja zadnji del priprave ne nastop, kjer je nacrtovani program psihi¢ne priprave
potrebno prilagoditi trenutnim pogojem, kar je najtezji del. To najlazje opravi
tekmovalec sam, seveda, ¢e je ustrezno pripravljen. Ugoden rezultat lahko doseze
takrat, ko moZne spremembe v situacijah, ki so zanj stresne, ne sprejema vec kot
motece dejavnike, temvec kot sestavni del priprave na nastop.

Prej opisano psihi¢no pripravo je predlagal Petrovic (1999), poznamo pa tudi drugo
klasificiranje psihi¢ne priprave, ki jo predlaga TuSak. TuSak (v Ceci¢ Erpi¢ in Kajtna, 2004)
deli psihi¢no pripravo na veliko tekmovanje na specialno in bazi¢no psihi¢no pripravo.
Bazi¢na priprava pomeni uc¢enje nacinov soocanja s stresom in samoobvladovanja, razvijanja
odgovornosti do sebe in drugih, doseganje samokontrole. Obsega ucenje tehnik doseganja
kontrole nad samim seboj, tehnike sproscanja, tehnike za izboljSevanje koncentracije, ucenje
izmenjavanja relaksacije in koncentracije, ucenje tehnik vizualizacije, uporabo tehnik
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odstranjevanja negativnih custev, obcutkov in strahu ter kontrolo pozitivnih misli. Specialna
psihi¢na priprava je sestavljena iz izdelave prednostnih procedur in strategij, uporabe
'sidranja' oziroma pogojnega refleksa, razSirjanja mej realnosti, spodbujanja k stremljenju k
popolnosti uporabe vizualizacije, relaksacije in ostalih tehnik psihi¢ne priprave oziroma
mentalnega treninga za doseganje specialnih ciljev — priprava na nastop na konkretni tekmi s
konkretnim ciljem, npr. priprava na tekmo, kjer zeli§ osvojiti medaljo, priprava na ekstremen
stres.

Tusak in TusSak (2001) se strinjata, da je cilj priprave Sportnika na veliko tekmovanje, da
Sportnik skozi proces priprave postane sposoben prevzeti odgovornost za svoj razvoj in
psihi¢no pripravo in da je najpomembnejSe povecati tekmovaléevo samozavest. Lahko bi
rekli, da je to prvi korak na poti k izboljSanju vseh ostalih sposobnosti. Pomembno je
poudariti, da so psiholoske kvalitete, ki so bistvene za povecanje uspesnosti, spretnosti, ki se
jih da s pravilnim pristopom izboljsati. Psiholoske spretnosti je moc¢ izboljsati le skozi
sistematicen trenazni proces, pri tem je bistveno sodelovanje s psihologom.

Ce na kratko opisemo potek priprave, jo lahko strnemo v osem faz:

o Izdelati program (ugotoviti, katere bomo izboljsali in na kakSen nacin) — analiza
trenutnega stanja
o Zasnovati pravila spremljanja napredka skozi program priprave (preverjanje stanja

tekom programa z uporabo dnevnika za subjektivno ocenjevanje napredka)

. Predstaviti in se nauciti posamezne psihi¢ne spretnosti (koncentracija, sproscanje,
aktivacija, samozavest, odgovornost)

o Izvajanje zasnovanega programa (poteka preko individualnih sestankov s
psihologom, trenerjem; potrebno je dolociti trajanje in pogostost sestankov)

o Individualni sestanki (ucenje in izpopolnjevanje tehnik sproscanja)

o Uporaba naucenega znanja v praksi (Simulacije tekmovanja, klubsko tekmovanje,
vadba najprej v vizualizaciji tekmovalnega okolja, pri tem se Sportniki trudijo
izbolj$ati svoje sposobnosti med samim tekmovanjem)

° Nadzor
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o Analiza napredka

Psihi¢na priprava zahteva veliko vaje, vztrajnosti in uc¢enja. Svetovni strokovnjaki so razvili
veliko tehnik in metod, ki imajo tako aktivacijski kot tudi relaksacijski ucinek, s pomocjo
katerih lahko izboljSujemo Sportnikovo koncentracijo.

5.4 KONCENTRACIJA IN RELAKSACIJA V SPORTU

Ena najpomembnejSih komponent Sportnikove priprave na tekmovanje je njegova
koncentracija. Koncentracijo lahko razumemo kot osredotoc¢enost na kak predmet, dogodek
ali idejo. Pozornost oziroma koncentracija se v Sportu kaze na razlicne nacine. Nazorno jo
lahko primerjamo z Zarometom, ki je v nasi glavi. Mi pa smo tisti, ki aktivno osvetljujemo,
snemamo in reziramo tisto, kar smo izbrali oziroma posneli. Svetlobni Zarek Zarometa po nasi
zelji oz. potrebi osvetljuje tocno tisto, kar nas zanima. Gre torej za koordinacijo nekih
aktivnosti. Sir§i pojem je pravzaprav pozornost, koncentracija pa predstavlja intenziteto
osredotoc¢enosti te pozornosti (Tusak in Tusak, 2003).

Med opazovanjem poteka nenehna selekcija kompleksnega senzornega gradiva. Clovek ne
more isto¢asno zaznavati vseh stvari, ki ga obdajajo, omeji se samo na nekatere. Od mnozice
draZljajev se usmeri na tiste, ki ga pritegnejo z nekaterimi znacilnostmi (zunanji dejavniki
pozornosti) ali za katere je bolj motiviran (notranji dejavniki pozornosti). Ti postanejo v
zavesti mocnejsi in razlo¢nejsi ter tvorijo srediS¢e zaznavnega polja. Selekcija poteka zelo
naglo. Nekateri psihologi razlikujejo poprejSnje in poznejSe zaznavanje. Med hitrim in
povrSnim poprejSnjim zaznavanjem Clovek drazljaje selekcionira, da jih nato spozna bolj
podrobno. Z nara$¢anjem jasnosti in razlocnosti opazenega gradiva pa se zoZuje obseg
pozornosti. S pozornostjo je povezana tudi senzorna inhibicija, saj napeto zaznavanje
onemogoca drugim vsebinam, da bi prodrle v zavest. Bolj je clovek pozoren, vecja je
inhibicija drugih vsebin, kar mu omogoca boljSe opazovanje. Taks$na prilagoditev organizma
na drazljaje je sestavljena iz najman;j Stirih komponent: iz receptorne, posturalne, misi¢ne in
centralne prilagoditve. Vse skupaj pripomorejo k jasnejsi zaznavi predmetov. Med receptorno
prilagoditvijo se glava in o¢i usmerijo proti predmetu opazovanja. Nenehno prilagajanje lahko
opazamo med igrami z Zogo. Posturalna prilagoditev je, kadar z gibanjem udov in telesa
dosezemo ¢&im bolj uéinkovito zaznavanje drazljajev. Ce opazimo nekaj na preveliki
se dogaja z duSevnim delom, ufenjem, reSevanjem problemov. Med pozornostjo se razen
povecane napetosti miSic (miSi¢na prilagoditev) pojavljajo Se nekatere periferne spremembe,
npr. galvanska reakcija koze. Periferne prilagoditve so povezane s centralnimi zivEénimi
procesi (centralna prilagoditev), od katerih so najvaznejs$i procesi v moZzganski skorji in
retikularni formaciji. Pozornost na drazljaje takoj spremeni ritem mozganskih valov, ki jih
pokaze elektroencefalograf (EEG). Alfa valovi se umaknejo drugim oblikam, kar naj bi bil
znak, da je mozganska skorja pripravljena na reagiranje. Vazna je tudi aktivnost retikularne
formacije, kamor prihajajo impulzi iz nizjih srediS¢, periferije in skorje. Retikularna formacija
spodbuja skorjo k aktivnosti. Med retikularno formacijo in mozgansko skorjo se pojavljajo
povratne zveze, kar lahko Se bolj aktivira, a tudi inhibira aktivnost skorje. Nekatere teorije
zagovarjajo, da se centralna prilagoditev pojavi samo kot posledica periferne, ko pravijo, da
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naj ne bi bila mozna pozornost na drazljaje brez motori¢nih odzivov. Nekateri znanstveniki pa
menijo, da obstaja tudi neodvisna centralna prilagoditev, npr. posluSanje rahlega tiktakanja
ure, ki ga ¢lovek nekaj Casa slisi, nato ne in ¢ez nekaj Casa spet itd. (Pecjak, 1975).

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

Duker (1975) v Jensterle (2000) opredeljuje koncentracijo kot koordinacijo, ki je v celoti
naravnana k vzajemnemu delovanju posameznih dejavnosti, ki so za doseganje dolocenega
cilja potrebne. Vsaka koordinacija zahteva dolo¢en psihi¢ni napor, ¢igar intenziteta je odvisna
od tezavnosti naloge.

Za popolno koncentracijo je znacilna osredotoCenost posameznika oziroma Sportnika
izkljuéno samo na eno stvar, vse ostale misli so izkljuéene, obstaja samo sedanjost. Njena
uporaba igra Kljuéno vlogo v S$portnikovih momentih med tekmo, kot je npr. streljanje
prostega strela (nogomet, rokomet), prosti met (kosarka), serviranje (odbojka) itd. Za dosego
popolne koncentracije mora Sportnik preko dolgotrajnega procesa, saj Ze minimalna
koncentracija pozornosti zahteva kar nekaj dni, tednov, mesecev (Tusak in Tusak, 2003).

Murphy (2005) poudarja, da je pri procesu razvoja koncentracije ni pomemben samo
dolgotrajen proces, temve¢ tudi ustrezen trening ter da izjave Sportnikov, kot so "Bil sem
totalno skoncentriran", "Ce bi bili ostali osredotoceni na nas plan igre, bi bili dobri”, "Samo
za sekundo sem izgubil koncentracijo in prav ta trenutek je bil kljucna tocka tekme", itd.,
dokazujejo pomembnost znanja in uporabe koncentracije.

Slika 2 opisuje Nidefferjev model pozornosti, ki deli pozornost na Stiri razliéne tipe
pozornosti. Kateri tip pozornosti bo Sportnik uporabil, je odvisno od njegove Sportne situacije.
Nideffer pozornost grobo deli glede na smer pozornosti in menjavo pozornosti. Smer
pozornosti deli na notranjo in zunanjo pozornost. Notranjo Sportnik uporabi, ko se osredotoca
nase, na svoja pocutja, misli, medtem ko zunanjo osredotocenost uporabi, ko se osredotoc¢a na
subjekt ali dogodek v okolju (zunanjem svetu), npr. na zogo. Menjava pozornosti se deli na
ozko in S§iroko. Npr. zadevanje tar¢e v doloceno toCko zahteva ozko koncentracijo,
prestevanje zadetkov pa Siroko. Zaradi razlicnih situacij v Sportu, ki pred tekmovalca
postavljajo razli¢ne zahteve, mora biti $portnik Sposoben prehajati od ene vrste pozornosti na
drugo, kar ga je potrebno nauciti (Moran, 1996, v Kajtna in Jeromen, 2007).
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Slika 2. Nidefferjev model pozornosti (Moran, 1996, v Kajtna in Jeromen, 2007)

Vicic (1998) na primeru Nidefferjevega modela pravi, da prakti¢no vsak Sport zahteva
neprestane premike pozornosti. Vsak Sport zahteva doloCen stil pozornosti, kegljanje in
strelski Sporti recimo zahtevajo preteZzno ozko-zunanji stil; odbojka in koSarka Siroko-zunanji
stil; dviganje utezi ozko-notranji in $ah Siroko-notranji stil.

Sportnik je sposoben uéinkovite koncentracije, ko je motiviran, nauden menjavanja
pozornosti, seznanjen z ucinki in vplivi poviSane aktivacije, zna nadzorovati Sirino in
usmerjenost lastne pozornosti. Sportniki, ki laZje sprejemajo zahteve, ki jih usmerjanje
pozornosti zahteva, so sposobni ucinkovitejSe koncentracije. Prepoznavanje lastne
sposobnosti koncentracije Sportnika je naloga vsakega trenerja in psihologa (Kajtna in
Jeromen, 2007).

TuSak (2003) glede koncentracije in ekipnih Sportov meni, da je proces koncentracije pri
ekipnih Sportih zaradi potrebe po vecji fleksibilnosti, aktivacijski in vsebinski raznolikosti
odvisen predvsem od situacije, v kateri se $portnik znajde. Sportnik mora obvladati §iroko
paleto draZljajev in situacij, v koliko Zeli ¢im hitreje in pravilno reagirati na Zogo, ki se pojavi
nekje v drazljajskem okolju. Ravno zato nam omenjene specificnosti ekipnega Sporta kazejo
na nujnost po ucenju predstavljanja pozornosti. Le-ta nam omogoca znanje o ravnanju s
pozornostjo, tako da jo znamo sprotno in hitro usmerjati v razlicne predmete in dogodke.
Enkrat naj se poudari en detajl, drugi¢ drug. Vsakemu detajlu namenimo doloceno intenziteto
pozornosti ustrezno dolgo. V kolikor Sportnik ne zna prestaviti pozornosti dovolj hitro in
ucinkovito, ker ga je prejSnji predmet preve¢ priklenil nase, pomeni, da dovolj visoke
koncentracije pozornosti Se ni sposoben vzpostaviti na naslednji dogodek, posledice pa so
igralceve napake. Za take primere je nujno, da Sportnik vsako opravljeno nalogo oziroma del
naloge takoj pozabi, da se lahko osredotoc¢i naprej na ostale dele igriSca, na ostale igralce,
podaje ipd.
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Vplive, ki delujejo na Sportnika in s tem na njegovo pozornost, se na grobo da lociti tudi v dve
skupini: tiste znotraj Sportnika (endogeni faktorji) in tiste zunaj Sportnika (eksogeni faktorji).
Endogeni faktorji so povezani z ravnijo psihi¢nega vzburjenja osebnih obcutij ter z zivénimi
in vizualnimi znacCilnostmi. Eksogeni faktorji pa se nanaSajo na okolje in na naloge, ki naj bi
se izvajale, npr. socialni pritiski ter slusna in vizualna spodbuda, ki nalogo obkroza (Cratty
Bryant, 1989).

Slaba pozornost vodi do napak pri Sportnikih in do trenerjeve frustracije. V nasprotnem
primeru pa kvaliteta pozornosti ponavadi vodi do optimalnega nastopa in uéenja. Zato je
znanje o vplivih na Sportnika nujno za njegovo ucenje in dosego primerne pozornosti. Cratty
Bryant (1989) meni, da je znanje o vplivih, ki vplivajo na Sportnikovo pozornost, in znanje o
doseganju dobre koncentracije Sibka tocka pri trenerjih, Sportnikih in tudi pri Sportnih
psihologih.

Za visoko koncentracijo pozornosti je potrebno veliko mentalne energije, ki pa je na
dologenem nivoju $portnikove psihofizi¢ne pripravljenosti omejena. Sportniku, ki z mentalno
energijo ne zna varéevati, posledi¢no hitro upade koncentracija. V kolikor $portnik zeli imeti
dovolj koncentracije skozi celo igro, se mora nauditi, kako se jo vzdrzuje. Ve¢ mentalne
energije se kaze pri Sportnikih, ki so bolje telesno pripravljeni, saj lazje vztrajajo v visoki
koncentraciji in imajo navadno tudi boljSe sposobnosti menjavanja obdobij koncentracije in
sprostitve oziroma relaksacije. Ravno ta sposobnost menjavanja koncentracije in je v dobri
psihi¢ni pripravljenosti, se lahko sooca s pomanjkanjem mentalne energije s katero bi lahko
dobro koncentracijo vzdrzeval (TusSak, 2003).

Za take Sportnike je znacilno, da jim po navadi po tekmi pade koncentracija. Ni igralca, Ki
zmore ostati stoodstotno skoncentriran skozi celoten nastop. So Sportniki, ki so dobro
mentalno pripravljeni, ki znajo u¢inkovito in hitro menjavati stanja koncentracije in sprostitve
in s tem varCujejo z "mentalno energijo". Zato je telesna in psihi¢na sprostitev nujnega
pomena pri obnovitvi ravnovesnega stanja, ki se je v Casu uporabe koncentracije porusil
(Tusak, 2003).

V nadaljevanju so podrobneje opisane ze omenjene tehnike za izbolj$anje koncentracije po
Kajtni in Tusku (2007).

Tehnike za izboljSanje koncentracije (kratkotrajna, dolgotrajna):
e ucenje izmenjave relaksacije in koncentracije;

e ucenje tehnik vizualizacije (pomen in razlicni nameni uporabe, disocirana in
asocirana)

o kot nacin priprave na akcijo

o kot sredstvo izboljSanja koncentracije

o kot pomo¢ pri iskanju pravih resitev in prave pripravljenosti
o kot sredstvo za odpravljanje napetosti

o kot nacin psihi¢nega ogrevanja pred nastopom
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e ucenje senzorizacije (kot oblika poglobljene in razsirjene vizualizacije)

o uporaba sugestije in avtosugestije v pripravi na aktivnosti

e uporaba tehnike odstranjevanja negativnih obcutkov, strahu in drugih negativnih stanj
— sistemati¢na desenzitizacija

e ucenje kontrole pozitivnih misli

Kajtna in Jeromen (2007) sta strnili tehnike izboljSanja koncentracije na tri razli¢ne tehnike
koncentracije:

e koncentracija na proces in na rezultat;
e zoZevanje pozornosti;
e vracanje pozornosti.

Koncentracija na proces in na rezultat je pomembna v trenutkih, ko Sportniku ne gre.
Takrat se mora Sportnik namesto na rezultat preusmeriti na proces. Usmeritev Sportnika na
rezultat je preveC stresna in zato negativna. Usmeritev pozornosti na proces pa omogoca
dobro tehnicno, takticno izvedbo, kar Sportnika motivira in spodbuja k dobremu rezultatu.

ZoZevanje pozornosti je spretnost, ki omogoca, da se Sportnik osredotoi samo na
tekmovanje oziroma nastop in pri tem poskusSa prepreciti vpliv motecih dejavnikov iz okolja
ali iz osebnih zadev (npr. trenutni problemi v klubu, ...).

Vracanje pozornosti je pomembna v slabih trenutkih $portnika na tekmovanju. Izzovejo ga
najprej fizioloske negativne posledice (miSi¢na napetost, hitro dihanje, ...). Sledijo negativne
posledice na psiholoskem, motori¢cnem delovanju. Samozaupanje izginja in s tem tudi dober
nastop. V kolikor Zeli Sportnik to prepreciti, se mora nauciti svoje negativne obcutke ustaviti s
katero od dihalnih vaj in vaj sprosc¢anja. Osredoto¢iti se mora na trenutno izvedbo in priklicati
v spomin dobro izvedene elemente na treningih. Pomembno je, da $portnik v takih primerih
ostane miren, da umiri ¢ustva in ohrani notranji samogovor.

Z dobrim treningom razli¢nih tehnik zmanj$amo negativne ucinke stresnih situacij. Sportni
psiholog lahko $portnika nauci spros¢anja in prepoznavanja znakov, kot je misi¢na napetost,
ki jo uporabi kot signal, da izvede eno od kratkih, hitrih, sprostitvenih tehnik. Cilj vaj je, da ne
pride do nivoja napetosti, pri katerem se zacne nastop vedno bolj slabsati. Zelo je pomembno,
da u¢imo zniZevanje aktivacije s spro$¢anjem takrat, kadar se je napetost povisala (storjena
napaka in posledi¢no negativni samogovor, nenadzorovano kréenje misic).

Pri Sportniku je pomembno, da se nauci tehnik, ki mu omogocajo hitro prilagajanje v novih
situacijah (npr. druga¢na nasprotnikova taktika, poSkodba, napaka med nastopom, ...). Vsaka
nova situacija, ki jo bo uspesno obvladal, mu bo izboljsala samozaupanje, da ga tudi najvecje
spremembe in presene¢enja ne bodo vrgli iz tira (Kajtna in Jeromen, 2007).
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Za izboljSanje koncentracije nekateri Sportniki najveckrat za trening uporabljajo simulacijo
tekem. Treninge prilagodijo tako, da so ¢im bolj podobni tekmovalni situaciji (npr. nekateri
Sportniki trenirajo z velikimi zvoéniki, Ki predvajajo hrup mnozice, nekateri morajo proti
partnerju nadomestiti velik zaostanek, nekateri trenerji namenoma slabo sodijo, trening tekme
itd.). Pri taksnih intervencijah je pomembna dobra komunikacija med Sportnim psihologom in
trenerjem. Preden se s simulacijo treningov zacne, je najprej pomembna analiza, recimo
kaksne zahteve v smislu koncentracije postavlja dolo¢en Sport ali samo neka situacija v
Sportu, ki je morda za doloCenega Sportnika problemati¢na. Pri tem nam je lahko v pomoc¢
Nidefferjev model zunanje-notranje in ozke-siroke pozornosti. Pri usmerjanju pozornosti se
Sportniki posluzujejo prednastopnih rutin. To so doloceni gibi, akcije, ki jih Sportnik izvaja tip
pred nastopom kot so: odboji Zoge pri tenisu, izdih koSarkarskega igralca pred prostim
metom, dotikanje opreme smucarskega skakalca pred skokom itd. Nekateri Sportniki v rutine
vkljucujejo tudi predstavljivost in pozitivni govor (Vici¢, 1998).

Tusak (2003) v Krivec (2004) meni, da je Sportnik lahko pri spoprijemanju s stresom uspesen
le ob dobro izdelanem programu mentalne priprave oziroma razvoju mentalne trdnosti ter ob
najvecji osredotocenosti samo na nastop, do katere Sportnik ob pomoci psihologa pride s
sistemati¢nim nekajdnevnim zozanjem pozornosti.

Za izboljsanje koncentracije pridejo v posStev psiholoske tehnike kot so meditacija, joga in
vizualizacija. Meditacija in joga sta pri nas kulturno nekoliko tezko sprejemljivi, ker zahtevata
veliko potrpezljivosti, na katero pri nas nismo ravno navajeni.

5.4.1 TEHNIKE KONCENTRACIJE

V nadaljevanju bosta na kratko opredeljeni dve tehniki koncentracije, ki jih dandanes vedno
pogosteje sreCujemo tako v zdravstvu kot tudi v $portu. To sta JOGA in MEDITACIJA. Ti
dve tehniki nam pomagata umiriti Zivéni sistem, upocasniti sréni utrip, zmanjsati frekvenco
dihanja, znizati krvni pritisk in upocasniti presnovo. Joga vkljucuje Se telesne vaje, s katerimi
ohranjamo telo gib&no. Skratka, ti dve tehniki Sportnike oziroma nas vse ucita nadzirati misli,
custva in celotno telo.

5.4.1.1 JOGA

Je indijska metoda sproScanja, ki predstavlja enega najstarejSih sistemov za osebno rast na
svetu, bolezni in Skodljiva stanja pa poskusSa prepreCevati z ohranjanjem harmonije in
popravljanjem neravnovesja v telesu. Deluje na vse vidike ¢loveka (na fizi¢nega, vitalnega,
mentalnega, emocionalnega, psihi¢nega in spiritualnega). Sam izraz joga pomeni "enost” in
izhaja iz sanskrtske besede yuj, kar pomeni "zdruziti". Ta enost ali zdruzitev je v duhovnem
smislu opisana kot povezanost individualne zavesti z univerzalno zavestjo. Bolj prakti¢na
raven joge je nacin uravnotezevanja telesa, uma in emocij. Joga zacenja delovati na najbolj
zunanji vidik osebnosti, to je fizi¢no telo. Kadar se na tej ravni pojavi neravnoteZzje, ko organi,
misice in zivci ne delujejo ve¢ v harmoniji, se pojavi bolezen. Tukaj vidimo vpliv joge, ki
stremi k popolni koordinaciji razli¢nih telesnih funkcij, te pa ugodno vplivajo na celotno telo.
To storimo s prakticiranjem asan (polozaji joge) (Maheshwarananda, 2000).
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Vecina, ki pozna asane (polozaj joge) le iz slik, je mnenja, da je joga zapletena telovadba, kar
ni res. Pri jogi je namre¢ poudarek na tem, da vaje izvajamo pocasi, do takSne mere, da se
prijetno in dobro pocutimo, in ne na tem, da popolno obvladamo posamezne polozaje.
Pomembno je, da sta gib in dihanje usklajena. Le tako postane gib harmonicen, dihanje se
poglobi, kar spodbodi krvni obtok in presnovo. Cilj in pomen asan je, da telo in duha
privedemo do harmonije z zavestnim zaznavanjem telesnih in dusSevnih procesov s
koncentriranim gibanjem in spros¢anjem. Redna vadba joge na nas deluje sproscujoce in
hkrati pripomore k izboljSanju koncentracije, odpravljanju nervoze in psihi¢nih napetosti
(Maheshwarananda, 2000).

5.4.1.2 MEDITACIJA

Obicajno besedo meditacija povezujemo z doloceno religijsko tradicijo Vzhoda, z nekaksno
mistiko, misti¢no prakso jogijev, ki ure in ure mirno presedijo v svojih, nam nerazumljivih
polozajih — asanah. Beseda meditacija je izpeljana iz latinskega glagola meditari, ki pomeni
premisljevati, razmisljati in vaditi, uriti. Na poseben nacin vadimo razmisljanje in pri tem ves
¢as ohranjamo zavest 0 ne-misliti. Meditacija je osredinjenje, ki enakovredno in uravnotezeno
zdruzuje razum, Custva, budnost in pripravljenost, da se predamo. S pomocjo meditacije se
nasa razprSenost, ki je posledica hitrega nacina Zivljenja ter Casa, ki zahteva od nas vedno ve¢
in vec, zbere v celoto; telo, dusa in misli postanejo eno (Zagorc, 2004).

S postopno misSi¢no sprostitvijo lahko dosezemo predvsem stanje telesne sproScenosti,
medtem ko je meditacija ucinkovita metoda za psihi¢no umirjanje in spros¢anje. Pomeni
stanje zavesti, ko se naSe misli in Custva popolnoma umirijo, trenutek, ko najdemo svoj
notranji center. Je stanje intenzivnega notranjega zavedanja, ko se naSa pozornost preusmeri
iz zunanjega okolja v notranjega.

Poznamo jih ve¢ vrst, vsem je skupno to, da misli osredoto¢imo na dihanje ali tihe
ponavljajoCe se zvoke, besede, izraze, ki jih imenujemo mantre, pri ¢emer vse ostale misli
izklju¢imo. Looker in Gregson (1993) sta mantre poimenovala zariS¢ni pripomocek. Med
izvajanjem te tehnike nam misli izmeni¢no begajo in se spet ponovno zbirajo s pomocjo
zariS¢nega pripomocka. Z vadbo misli vse manj begajo, tako da je leva hemisfera ves Cas
polno zaposlena z nesmiselnim ponavljanjem. Drugace je leva hemisfera zadolZena za
analiticno miSljenje in nadzor naSe zavesti. Tako je med ponavljanjem leva hemisfera
nenehno zaposlena s ponavljanjem podatkov in nadzor nad telesom lahko prevzame desna
potrebuje manj kisika, zato se dihanje in sréni utrip upocasnita, krvni pritisk pa zmanjsa.
Vzpostavi se stanje globoke spros€enosti, ki ga je moC zaznati z merjenjem nihajev
mozganskih valov. Pri meditaciji prevladujejo valovi alfa, ki so pokazatelj stanja spro$¢enosti.

Pomembno je, da izvajamo meditacijo v posebnem prostoru, v katerem se dobro pocutimo
(Bloom, 1991). Potreben je Cas, najbolj primerno je zjutraj in zvecer. Potrebno je vaditi vsak
dan, na istem kraju in ob istem casu, le tako se duh umiri. Polozaji za meditiranje so razli¢ni,
vendar se najpogosteje uporabljata polozaj lotusa ali pollotusa, primerno pa je tudi lezanje na
hrbtu.

Najbolj uporabljene metode v Sportu so: koncentrirana dihalna metoda, metoda s Stetjem
vdihov, transcendentalna meditacija in meditacija z vizualizacijo.
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5.4.2 TEHNIKE SPROSCANJA

Ce pogledamo fiziolosko podlago sproi¢anja, lahko re¢emo, da se med spro§¢anjem vkljudi
predvsem delovanje parasimpati¢nega zivénega sistema, medtem ko je vpliv simpati¢nega
zivénega sistema med sproSCanjem manjSi. Posledica aktivnejSega  delovanja
parasimpati¢nega zivénega sistema je upad nivoja noradrenalina, adrenalina in kortizola ter
telesne reakcije, ki so ravno nasprotne tistim, ki se pojavljajo med reakcijo na stres.
Parasimpati¢ni zivéni sistem tudi upocasni sréni utrip in dihanje, razsiri zile, zaradi Cesar se
pojavi obcutek toplote, zmanjSa potenje, poveca izloCanje sline, popusti miSi¢no napetost in
umiri razmisljanje (Ferk, 2008).

V grobem lo¢imo dve vrsti spros¢anja: globoko in kratkotrajno oziroma trenutno, kot to
navajata Kajtna in Jeromen (2007). Pri globoki sprostitvi se $portnik popolnoma sprosti, nauci
se obcutka zelo nizke aktivacije, poveca zavedanje mentalnih in telesnih odzivov na razli¢ne
drazljaje ter opazi, kako zelo so povezani. Skozi proces ucenja globokega sproscanja se
Sportnik nauci obvladati ¢ustva in misli, u¢i se prepoznavati vzorce, ki so motec¢i med samim
nastopom ter se jih uci obvladati. Tako se nau¢imo, na kakSen nacin se "odklopiti" od okolja
in s tem zmanjSamo koli¢ino motecih dejavnikov na nastopu. Kratkotrajna sprostitev se
uporablja, kadar pride do visoke aktivacije na tekmovanju, na treningu ali v drugih
zivljenjskih situacijah (izpiti, nastopi, predavanja, itd.). Kadar se v nas za¢no vzbujati
negativna sporocila in nas tarejo skrbi, namesto da bi razmisljali o dobri in natan¢ni izvedbi
naucenih gibov, na$ nastop ni izveden dobro. Prej naSteta stanja lahko izboljSamo s kratko
relaksacijo, pri cemer znizamo preveliko aktivacijo, telesno napetost in ponavadi zmanjSamo
ali celo popolnoma ustavimo misli o negativnih pricakovanjih. Ponovno se osredoto¢imo na
kinesteti¢ne obcutke in se spet vinemo na stopnjo optimalne aktivacije. To tehniko lahko, za
razliko od globoke, ki je nikoli ne uporabljamo na tekmovanju, uporabimo pred ali na
tekmovanju ali na treningu. Tehnike, ki jih uporabljamo pri kratkotrajnem sproS€anju, SO
dihalne vaje. So prakti¢ne, saj jih lahko uporabimo kjerkoli in kadarkoli.

Med tehnike spros€anja spada progresivno miSi¢no sprosScanje, hipnoza, avtohipnoza,

biofeedback metoda sprosc¢anja, dihalne tehnike, avtogeni trening, tehnika sistemati¢ne
desenzitizacije in vizualizacija.
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5.4.2.1 PROGRESIVNO MISICNO SPROSCANJE

Avtor tehnike je E. Jacobson. Kot je v Tusak in Tusak (2003) zapisano, je cilj te metode, da se
Sportnik nauc€i sistematicno sprostiti celo telo in s tem doseze uskladitev delovanja
vegetativnega zivénega sistema. Sprostitev v klasi¢ni obliki poteka v naslednjih stopnjah:

J sprostitev v rokah

o sprostitev v nogah

o dihanje

. sprostitev v Celu in

o sprostitev govornih organov

Proces poteka na nacin, da $portnik sprosti posamezni del telesa tako, da ga najprej intenzivno
napne, nato pa pocasi popusca. Ob vsem tem se mora osredotociti na obcutke ob aktiviranju
napetosti in na obéutke spros¢anja. Ce posamezni del telesa ni zadovoljivo sprodéen, se cela
procedura ponovi. Danes omenjeno tehniko uporabljamo $e bolj razdrobljeno na posamezne
dele telesa, tako da lahko dosegamo parcialni ali pa celostni relaksacijski u€inek. Tehnika s
sprostitvijo odstranjuje parcialne napetosti in tudi splo$no togost kot posledico nekih
Custvenih teZav oziroma motenj, hkrati pa mobilizira Sportnikove obrambne sile, da se lazje
uspesno sooci s stresno situacijo.

5.4.2.2 HIPNOZA, AVTOHIPNOZA

Tehniki, kot sta hipnoza in avtohipnoza, se v Sportu uporabljata pogosto. Njima podobni sta Se
sugestija in avtosugestija. V stanju hipnoze se Sportnik nahaja, ko ga psiholog privede ali
poglobi v sprosceno, hipnoti¢no stanje. Hipnoti¢no stanje, do katerega ga psiholog privede, je
lahko lazje, v katerim se Sportnik zaveda vsega, ali globoko, pri ¢emer je zavest posameznika
popolnoma izklju€ena. V takSnem stanju je Sportnik zelo dojemljiv za psihologova navodila, s
¢imer Sportnik lahko vizualizira nastop in tekmovanje ter psihologove sugestije. Dolgotrajno
ponavljanje sugestij namrec privede do spremembe Sportnikovih Custvenih stanj, predvsem do
povecanja Sportnikovega samozaupanja. S tak§nim nacinom vadbe se lahko odstranijo razni
strahovi, fobije in anksioznost. Lahko vidimo, da je metoda koristna za sproscanje in izlo¢anje
zunanjih drazljajev (TuSak in Tusak, 2003).
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5.4.2.3 BIOFEEBACK METODA SPROSCANJA

Cilj metode je, da se Sportnik sam nauci sprosCanja, pri tem pa ima kot pripomocek
inStrument, ki je preko elektrod povezan s $portnikom in mu kot povratno informacijo oddaja
zvocne ali svetlobne signale razlicnih frekvenc ali barv. Te mu povejo, ali je napet ali
sproséen. Sportnik se udobno namesti in se poskusa nauditi sprostiti, pri ¢emer konstantno
dobiva povratno informacijo. Ko mu uspe znizati napetost na minimum, lahko s spremembo
obcutljivosti inStrumenta nalogo otezi in poskus$a v nadaljevanju relaksacijo Se poglobiti.
Bistvo tehnike je, da se Sportnik nauci sproScanja, kot pomo¢ pa ima stalno povratno
informacijo (Tusak in TuSak, 2003).

5.4.2.4 DIHALNE TEHNIKE

Eden prvih znakov, da smo pod stresom in da nas je strah, se kaze v spremenjenem dihanju.
Dihanje postane plitko, hitro in s tem manj ucinkovito. Za Sportnika je pomembno, da obvlada
in kontrolira svoje dihanje, kajti za funkcioniranje potrebuje ogromno koli¢ino energije. Le-ta
je neposredno odvisna od koli¢ine kisika, ki ga ima telo na razpolago. Utrujenost, padec
koncentracije, nizko aktivacijo in depresijo povzroca pomanjkanje kisika in ima za posledico
znizano ucinkovitost. Nastalo stanje lahko izboljSamo s pravilnim dihanjem, ki se ga nau¢imo
z dihalnimi vajami.

Dihalne tehnike izhajajo iz joge in so hkrati najpogostejsi ter najenostavnejsi nacin spros¢anja
napetosti. Z umirjanjem dihanja lahko vplivamo na ugoden in sprostilen vpliv na misli in
svoje telo. Kot smo ze povedali, se lahko proti stresu borimo tako, da vzpodbujamo
parasimpati¢en Zivéni sistem. Ce dihamo pocasi, pri tem nastopi hipoventilacija in
upocasnimo predvsem izdih, nastopi prevlada parasimpatinega Ziveénega sistema. Z
globokimi ter temeljitimi vdihi in izdihi, pravi Newhouse (2000), krepimo prepono in
nezavedno masiramo sréni pleteZ. Poleg sprostilnega u¢inka imajo dihalne tehnike v Sportu Se
globlji pomen, saj jih uporabljamo v kombinacijah z ostalimi relaksacijskimi tehnikami.

Bistvo uporabe dihalnih tehnik v $portu je, da Sportnika naucimo umiriti in sprostiti dihanje.
Sportnik se mora nauditi, kot da dihanje prihaja samo od sebe, da gre skozi telo v vsak
najmanjsi del, ga napolni z energijo in umiri ter pripravi za stanje koncentracije. Med vajami
dihanja morda lahko omenimo naslednje (Tusak in Tusak, 2003):

. umirjenost dihanja (trening pocasnega, enakomernega dihanja in globokega dihanja,
s katerimi Sportnika usmerimo vase)

o dihanje s stetjem (vkljucuje umirjeno dihanje skupaj s stetjem npr. od 1 do 10 ali 100)

o kontrola ritma dihanja 4:2:4 ali 6:3:6, s katero poudarimo trening dihanja, posebej
izdihov, ki jih Sportniki pogosto zanemarjajo (Sportnik se osredoto¢i na dihanje,
globoko vdihne in Steje do 4, za dve dobi zadrzi izdih in nato dolgo izdihne, Steje do 4,
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potem vse skupaj ponovi Se nekajkrat; ritem 6:3:6 je precej tezavnejsi in zahteva ve¢
vadbe, Se tezji in nekoliko manj uporabni pa so daljsi ritmi, npr.,10:5:10)

o dihalni sprehod po telesu (kjer Sportnik globoko vdihne in si predstavlja, kako gre
vsak izdih v posamezen del telesa, prvi izdihi gredo v prste na rokah in nogah, 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)

5.4.2.5 AVTOGENI TRENING

Avtogeni trening je nastal na podlagi ugotovitev, da lahko z naSimi predstavami in
razmi$ljanjem vplivamo na to, kaj se nam bo v resnici zgodilo. Kot navajata TuSak in TuSak
(2003), je avtor oziroma utemeljitelj nemski nevropsihiater Johannes Heinrich Schultz,
profesor in doktor medicine, zdravnik, specialist za kozne bolezni, pozneje pa se je izobrazil
Se za nevropsihiatra. Bil je psihoterapevt, veliko se je ukvarjal tudi s hipnozo. Njegovo
najpomembnejSe delo je razvoj metode avtogenega treninga. Osnova razvoja njegove metode
so bila znacilna stanja, o katerih so porocali pacienti, ki jih je obravnaval s pomocjo hipnoze.
To sta bili predvsem dve znacilni stanji:

J tezkost, posebej v vdihu in
J toplota

Poudarek pri avtogenem treningu je na tem, da to preklapljanje Sportniki dosezejo sami, brez
pomoci psihologa. Ze sama beseda "avtogeni" namre¢ pomeni, da trening izhaja iz nas samih.
Za razliko od hipnoze daje avtogeni trening ve¢ji poudarek telesnim obcutjem, ki jih skusamo
izzvati.

Metoda je izrazito naravnana in temelji na samosugestiji, samohipnozi, s katero poskusamo
prenesti mo¢ nekaterih predstav na organizem posameznika. Posameznik prenese neko
prestavo o obcutku v telesu v dejanski, subjektivni obcutek, ki ga nato lahko objektivno zazna
tudi opazovalec. Vadba je Casovno relativno kratka, vendar se mora izvajati dolgotrajno.
Avtogeni trening vkljucuje Sest vaj, ki jih je potrebno osvojiti in vaditi redno ter sistemati¢no.
Posledice redne in sistemati¢ne vadbe so Stevilne ugodnosti, kot je izboljSana sposobnost
spoprijemanja s stresom in s tem zmanjSani negativni psihi¢ni in fiziéni ucinki stresa.

Kot prvo je pomembna pravilna drza pri izvajanju vaje. Lahko jih izvajamo sicer leze, vendar
je veliko bolj uporabna kocijazeva drza oziroma aktivna sedeca drza, sploh ¢e vadbo izvajamo
na potovanju, v sluzbi. Potrebno je upoStevati gesla, ki jih imajo vaje. Vsaka vaja ima svoje
geslo, ki ga skoncentrirano ponavljamo. Zaradi pogostosti ponovitve gesel se le-ta vcepijo v
nas in dosezejo Ze opisane ucinke. Vaje si sledijo v zaporedju teZa, toplota, umirjeno bitje
srca, umirjeno dihanje, son¢ni pletez in glava. Gesla so po zaporedju videti tako (TuSak in
Tusak, 2003):
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Zelo miren sem. (1x)

Desna roka je zelo tezka. (6x)

Zelo miren sem. (1x)

Desna roka je zelo topla. (6x)

Zelo miren sem. (1x)

Srce bije zelo mirno in krepko. (6x)

Zelo miren sem. (1x)

Dihanje je mirno in enakomerno. (6x)

Zelo miren sem. (1x)

Trebuh je prelivajoce topel. (6x)

Zelo miren sem. (1x)

Celo telo je prijetno hladno. (6x)

Zelo miren sem. (1x)
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o Sklepi: Uspel bom. (10-30x)

J Preklic gesel z: "Roki sta ¢vrsti", ali "Globoko diham", ali "Odprem oci".

Geslo v mislih nekajkrat (6x) ponovimo in potem vstavimo stavek: "Popolnoma miren sem".
Ko osvojimo priklic obc¢utka teze v desni roki, pride na vrsto vadba toplote in tako naprej do
konca gesel in preklica. Prva vaja traja od zacetku vadbe eno minuto, kasneje pet minut. Ko
priklju¢imo Se Zelene specifi¢ne sugestije, ki se nanasajo na konkretne probleme, traja vadba
deset minut.

5.4.2.6 TEHNIKA SISTEMATICNE DESENZITIZACIJE

Tehniko sistemati¢ne desenzitizacije Stejemo med behavioristicne tehnike. S to metodo
odstranjujemo predvsem fobije, druge strahove, obcCutke tesnobe ter Se nekatera druga
neprijetna Custvena stanja. V Sportu neprijetni Sportnikovi strahovi (strah pred poskodbo,
bolecino, nasprotnikom, pred neuspehom) nemalokrat prerastejo v prave fobije, ki jih lahko
Sportnik v sodelovanju s psihologom uspesno odstrani. Tehnika sistemati¢ne desenzitizacije je
pravzaprav sestavljena iz uporabe tehnik relaksacije ter obicajne vizualizacije. Gre za proces
postopnega odstranjevanja negativnih emocij. Sportnik sestavi listo situacij, ki izzivajo
razli¢no stopnjo anksioznosti. Za primer lahko vzamemo intenziven strah pred padcem na
skakalnici in ga razdelimo v strah in ob¢utke anksioznosti (TuSak in Tusak, 2003):

o ob pogledu na skakalnico

o ob spremljanju skokov na skakalnici

o ob oblaéenju skakalnega kombinezona in odpravljanju na skakalnico

o ob Cakanju na vrhu skakalnice in gledanju drugih skakalcev, kako se odlepijo od

odskocéne mize

. ob ¢akanju na svoj skok na rampi zaletiS¢a

o ob smucanju na odskocno mizo
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. pri odskoku na skakalnici

. pri prehodu v fazo leta

Nato psiholog Sportnika postopno uvaja v te situacije. Najprej v situacijo, ki izzove najmanj
strahu, nato v vedno bolj neprijetne situacije. Ves proces poteka postopno in dlje casa.
Obicajno je kombiniran s tehnikami relaksacije, ki v Sportniku vzbudijo prijetna in pozitivna
obcutja.
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5.5 VIZUALIZACIJA IN SENZORIZACIJA

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

Vizualizacijo uporabljamo (Tusak in TuSak, 2003):

kot pomo¢ pri ufenju novih motori¢nih spretnosti in gibanj (npr. ucenje novega
elementa v gimnastiki ali ucenje V-stila v smucarskih skokih)

za odstranjevanje negativnih obcutij oziroma kot sestavni del tehnike sistemati¢ne
desenzitizacije

kot tehnika treninga koncentracije

kot tehnika treniranja, kadar je Sportnik poskodovan, ko ne more trenirati na obic¢ajen
nacin; in kot dodatni trening v panogah, kjer je zaradi katerega koli omejitvenega
dejavnika nemogoce trenirati dlje ¢asa; ko npr. progo lahko zgolj vidimo, na njej pa ne
smemo trenirati (slalom), ko lahko skacemo na skakalnici samo trikrat ipd.

kot tehnika priprave na stresne dogodke (predstavljanje starta in napetosti na
olimpijskih igrah, priprava na soocanje npr. z vlogo favorita, ko si prvi po prvem teku
oziroma seriji ipd.)

kot tehnika priprave na nastop (mentalno ponavljanje nastopa povefa moznost
avtomatizacije, povecuje gotovost v optimalno izvedbo, povecuje samozaupanje ipd.)

Za dober primer vizualizacije bi lahko dali tekmovalce alpskega smucanja. Vsi smo ze videli,
kako stojijo na startu ali pa ob progi, se naslanjajo na palice in z rokami ter navadno z
zaprtimi oémi vozijo skozi progo. Tukaj lahko omenimo, da obstajata dve vrsti vizualizacije,
in sicer:

Disocirana — kjer si Sportnik predstavlja samega sebe pri izvajanju naloge s
perspektive gledalca

Asocirana — kjer si Sportnik predstavlja svoj nastop iz iste perspektive, ki jo ima tudi
takrat, ko resni¢no tekmuje
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Pogosteje se uporablja disocirana vizualizacija, saj si je na takSen nacin lazje predstavljati
nastop, vendar je asocirana tehnika vizualizacije ucinkovitejSa (TusSak in TuSak, 2003). Ko
0svojimo oziroma ko Sportnik osvoji ti dve obliki vizualizacije, pa poskusa $portnik, kot je
zapisal TuSak (2011) v enem izmed svojih ¢lankov, preiti od vizualizacije k tako imenovani
senzorizaciji, ki je najkompleksnejsa oblika mentalnega predstavljanja. Pri tej ne uporabljamo
zgolj vizualnih predstav, pa¢ pa si pomagamo z vsemi Cutnimi zaznavami. Izvajanje
senzorizacije zahteva veliko vadbe in razmeroma dobro koncentracijo, vendar so njeni u€inki
Se znatno vecji.

Pri senzorizaciji si vade¢i v mislih predstavlja celotno vzdusje. Samega sebe si predstavlja v
zadnjih trenutkih pred stresnim nastopom, obcutiti poskusa temperaturo in vlaznost zraka,
slisati Sum divje reke, navijanje obCinstva in napovedovalCev glas, prizadeva si obcutiti
napetost in morebitno tremo, celotno nalogo pa obcutiti tudi kinesteti¢no, torej napenjati
oziroma sproscati ustrezne misice.

Ob vsem tem med psihi¢no pripravo prejema ustrezne sugestije in napotke, kako naj tovrstno
napetost zmanj$a, kako naj denimo z dihanjem uravnava raven aktivacije in z ustreznimi
sugestijami doseZe zadostno samozavest. Dobra vizualizacija in senzorizacija u¢inkujeta tako
diagnosti¢no kakor tudi terapevtsko. Na eni strani z njima ugotovimo, ali bomo naleteli na
tremo ali pomanjkanje samozaupanja, na drugi pa se s ponavljanjem senzorizacije nau¢imo
ustrezno pripraviti: odstraniti napetost, pridobiti samozaupanje, doseci dobro zbranost.

Razlikujemo tudi med tiho in glasno vizualizacijo oziroma senzorizacijo. Tiha poteka brez
govora, hkrati z vizualiziranjem pa lahko tudi poro¢amo o vsem, kar vidimo in sliSimo, pa
tudi o vsem, kar se dogaja z nami. Tako lahko psiholog z ustreznimi postopki takoj dejavno
poseze v naSe vizualiziranje in pomaga odpraviti tezave. Vizualizacija je pogosto Se
ucinkovitejSa, ¢e jo izvajamo v stanju hipnoze, saj je tako predstavljivost boljSa, zbranost pa
intenzivnejSa (TuSak, 2011).

5.5.1 VODIC SKOZI VADBO MENTALNEGA
PREDSTAVLJANJA

BODI ZIVAHEN

V svoje vizualizacije se mora Sportnik poglobiti in iti v detajle. Uporabiti mora vseh pet Cutov
in raziskovati, kar vidi, slisi, voha, okusa in Cuti.

Potrebno je prebuditi svoje emocije (Skerlj-Vogelnik, 2008):

e Sportnik mora raziskovati, kako Custva fizi¢no dozivlja (primer: zacutiti spremenjen
ritem srénega utripa, svoje lase na glavi, toploto na obrazu)

e raziskovati mora misli, ki spremljajo emocije (pozitivne in negativne)
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Detajli kinesteticnih obcutkov, kot so ravnotezje, zavedanje centra teznosti, misi¢ne
kontrakcije in nivoja udobja, Se dodatno poglobijo miselno predstavljanje.

DOVOLITI SAMOZAZNAVANJE

Samopercepcija omogoca spopadanje s Sportnikovimi Sibkostmi in okrepi moc¢ pri njegovem
pocetju v izbranem Sportu. SkuSa biti odprt in opazovati svoje pocetje, hkrati pa raziskovati
svoje miselno-telesno dozivljanje skozi svoja dejanja.

VAJE MENTALNEGA PREDSTAVLJANJA

1. Poisci primeren in udoben prostor in pri¢ni s sprosc¢anjem z metodo globokega dihanja

2. Osredotoci se na svoje misli

3. Pri¢ni z zunanjo vizualizacijo, ki poustvarja ze dozivete situacije, da bos vzbudil
Zivost in samo zaznavanje

4. Pri¢ni z dvodimenzionalnimi slikicami in nadaljuj s tridimenzionalnimi. S tem, ko se ti
sposobnost predstavljanja izbolj$a, pojdi v detajle, v specifini scenarij

5. Z izku$njami bo§ notranje miselno predstavljanje lahko uporabil za izboljSanje
kinesteti¢nega obcutka, za nadzor pocutja, emocij in nivoja vzburjenja

6. Mentalna priprava pred nastopom sluzi miselnemu ucenju in pripravi na specificne
gibe in situacije v Sportu

7. Mentalna priprava po nastopu sluzi oceni nastopa in povecanju samozavedanja

Da bi Sportnik dosegel najboljSe rezultate, vadi mentalno predstavljanje v povezavi z dejansko
fizi¢no vadbo dolotenega $porta. Vzame si ¢as, biti mora kreativen in uZivati v tem. Ze samo
nekaj minut mentalnega predstavljanja dnevno je lahko zelo u¢inkovitih. Kmalu bo mentalno
predstavljanje postalo nekaj popolnoma naravnega in izredno ucinkovitega za uporabo na
mnogih podrodjih (Skerlj-Vogelnik, 2008).

Opozorilo:
Negativno mentalno predstavljanje je lahko Skodljivo za Sportnikov nastop. Zato je
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pomembno, da ohranja pozitiven pristop, osredotoCenost na uspeSen nastop in trdno
prepricanje v u¢inkovitost mentalnega predstavljanja.
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6 SKLEP

Kot je bilo Ze uvodoma omenjeno, je bil cilj te diplomske naloge ugotoviti pomembnost vloge
koncentracije in vizualizacije ter uporabe njunih tehnik v Sportu. V uvodu poglavja
Koncentracija in relaksacija v Sportu je bilo omenjeno, da je koncentracija ena
najpomembnejSih komponent Sportnikove priprave na tekmovanje. To je potrdil tudi eden
naSih najboljSih deskarjev na snegu Rok Margu¢ v intervjuju z Evo Sencar (2013), ki je
povedal, "da je za uspeh potrebnih nekaj kljucnih lastnosti, kot so samozaupanje,
koncentracija, motivacija, nadzorovanje treme in custev. Vsako lastnost pa je treba osvojiti
korak za korakom. Psiholoska priprava je dolgotrajnejsi proces.” S takSnim pristopom je
Marguc¢ postal svetovni prvak in se v karieri mnogokrat uvrstil na stopnicke za zmagovalce ter
dosegal mnogo uvrstitev med pet najboljsih v njegovi disciplini.

V poglavju Vizualizacija in senzorizacija sta opisani danes verjetno najbolj uporabljeni
tehniki v Sportu, Ki sta obliki mentalnega predstavljanja. Najve¢ se uporabljata ravno v
Sportih, ki imajo Ze postavljeno neko progo in jo Sportniki odpeljejo skozi misli znova in
znova. To je povedal tudi ze prej omenjeni Rok Margu¢ v intervjuju. Omenil je vizualizacijo,
ki jo opravi dobre pol ure pred nastopom, takoj za dihalnimi vajami. Poleg njega lahko
omenimo tudi citat o vizualiziranju Wayna "Rabbita" Bartholomewa iz diplomske naloge
Skerlja Vogelnika (2008), ki je povedal: "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 vozmji 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 tocnih
lokacijah, kjer se dejansko dogajajo. Vizualiziral sem svoje potovanje po svetu in ko se je
dejansko zgodilo, sem bil tam in popolnoma prisoten in pripravljen.”

S tak$nimi in drugacnimi izjavami ter razli¢énimi posnetki, bodisi s tekem, ki jih vidimo po
televiziji, kjer smucar sloni na svojih palicah in z rokami ali s celim telesom vozi skozi
koli¢ke postavljene proge, bodisi iz treningov razli¢nih Sportov, naj so to zimski ali poletni,
lahko vidimo $portnike, kako se pripravljajo na svoj nastop. Vsak nekoliko po svoje, ampak
vsi z enakim namenom, da se ¢im bolj zberejo — skoncentrirajo za tistih svojih nekaj minut, si
jih natan¢no, do potankosti zamislijo — vizualizirajo v glavi, in ko pride njihov ¢as, ostanejo
sami v svojem svetu ter pokazejo, iz kakSnega testa so in kaj zmorejo.
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