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IZVLECEK

Namen diplomskega dela je bil raziskati dolo¢ene psiholoSke osebnostne znacilnosti med
slovenskimi biatlonci. Tako nas je zanimalo kaks$no je pri tekmovalcih stanje pri sploshem
zadovoljstvu z zZivljenjem, zdravju, anksioznostjo pred pomembnim tekmovanjem, sooCanjem
s stresom, osebnostni ¢vrstosti, samozavesti in pri stopnji stresne izErpanosti. Zanimalo nas je
katere znacilnosti zaznavanja in reagiranja v stresu imajo vpliv na uspeSnost biatlonskega
streljanja, polega tega pa te lastnosti primerjati med spoloma ter med clani in mladinci.
Nazadnje nas je zanimalo tudi ali je s Katero izmed teh osebnostnih znacilnosti mogoce
napovedovati uspesnost v biatlonskem streljanju, loceno za lezeci in stojeci polozaj.

V vzorec je bilo zajetih 20 aktivnih biatloncev, od tega 9 mladincev in 11 ¢lanov, vsi pa so
bili ¢lani slovenske biatlonske reprezentance. Za ugotavljanje psiholoskih osebnostnih
znalilnosti je bil uporabljen vprasalnik avtorjev TuSak in Kova¢ z naslovom Vprasalnik
stresnega reagiranja in obremenjenosti za Sportnike (A-life, 2012). Za ugotavljanje strelske
uspesnosti Smo vzeli povpre¢je zadetih strelov na vseh tekmovanjih, katerih so se
posamezniki udelezili v zimski sezoni 2011/2012.

Z opisno statistiko in analizo variance smo ugotovili, da so biatlonke manj samozavestne in so
pred tekmovanjem bolj kognitivno anksiozne kot biatlonci. Raziskava je pokazala slabse
splosno pocutje in nizko psihi¢no zdravje ¢lanov v primerjavi z mladinci. Pojavila se je tudi
tendenca k statisticno znacilni razliki osebnostne ¢vrstosti, kjer so boljsi ¢lani. Edino med
streljanjem stoje in osebnostno ¢vrstostjo se je pojavila statisticno znacilna povezanost.
Nazadnje smo v raziskavi prisli Se do ugotovitev, da lahko uspeSnost streljanja v lezeCem
poloZaju napovedujemo z nekonstruktivnim sooCanjem s stresom, v stojeCem polozaju z
osebnostno ¢vrstostjo in samozavestjo ter skupno uspesnost streljanja zgolj z osebnostno
cvrstostjo.
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EXTRACT

The aim of this thesis was to research personality traits specific to Slovenian biathlon
competitors. | wanted to measure the competitors general happiness, their anxiety before
competitions, how they cope with stress and how resilient to it they are. | wanted to know
how the cognition and reaction under stress affect the success of shooting. | also wanted to
make a comparison by gender and age groups. | wanted to find out if it’s possible to predict
the success of shooting in either standing up or prone position with any of the aforementioned
personality characteristics.

The sample consists of 20 active biathletes, of which 9 were part of Slovenian youth national
team and 11 were part of Slovenian national team. To assess key personality characteristics |
have used questionnaire used to measure reaction and load under stress which was developed
by Tusek and Kovac (A-Life, 2012). To measure shooting success | took an average of hits on
all competitions attended by said biathletes in winter season 2011/2012.

With descriptive statistics and analysis of variance | found out that female competitors are
less self-assured and that they are more anxious before competitions than their male
counterparts. The research also showed that older biathletes have lower psychological health
and well being level than younger biathletes. On the other hand older biathletes are more
resilient to stress. The statistical correlation between personal resilience and higher hit rate
was positive only in shooting in standing position. | have deducted that we can predict the
lower hit rate of shooting in prone position with unconstructive coping with stress. In standing
position the prediction for high hit rate in biathlon shooting can be made with personal
resilience and self-assurance. High hit rate in both positions can be predicted only with high
personal resilience.
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1. UvOD

Vsako tekmovanje posamezniku predstavlja v neki meri tudi stresno situacijo. Kako se bo s
tako situacijo soocal, pa je odvisno od Sportnikovih psiholoskih osebnostnih znacilnosti.
Velikokrat se ravno v zaznavanju in reakciji na strah, stres, anksioznost ter napetosti odloca
ali bo tekmovalec pristal na zmagovalnem odru ali ne.

Psiholoske sposobnosti tekmovalcev so pogoste postavljene v senco telesnim, tehni¢nim in
takti¢nim. Vse vec trenerjev in Sportnikov se zaveda, da brez treninga tudi te komponente, ni
mo¢ posegati v vrh. Sama psiholoSka priprava se od tekmovalca do tekmovalca lahko zelo
razlikuje. Nekateri Sportniki lahko sami pridejo do ugodnih tekmovalnih stanj, medtem ko
drugi potrebujejo skrbno nacrtovano vadbo s pomocjo psihologa.

Dobre Sportnike napetost malo prizadene, ¢e pa Ze jih, Se znajo ustrezno soociti z njo in jo
odpraviti. Seveda morajo Sportniki tudi ustrezno realno ocenjevati tekmovalno situacijo in
imeti zadostno zalogo samozaupanja, Ki jim omogoc¢a odlo¢no tekmovati tudi v trenutkih, ko
forma ni najbolj stabilna (Tusak in Faganel, 2004).

Biatlon je zimska Sportna panoga, sestavljena iz dveh Sportnih panog: teka na smuceh in
streljanja. Pri teku na smuceh je cilj ¢im hitreje premagati neko razdaljo, pri ¢emer prihaja do
velikih fizioloSkih obremenitev. Samo strelstvo velja za psiholosko enega najbolj zahtevnih
Sportov na svetu. Pri streljanju pa je za uspeh potrebna natanénost, sproscenost, miSi¢na
stabilnost in koncentracija. V biatlonu je kriti¢en ravno prehod iz teka na streljanje. Telo se
mora v ¢im krajSem Casu umiriti, a ne zgolj fizi¢no, saj se pri streljanju pojavijo razni moteci
dejavniki, kot so misli o pric¢akovanem rezultatu na tekmovanju, pogled na ostale tekmece in
njihov nastop, hrup navijacev. Vsaka najmanjSa napetost Ze lahko povzro¢i napako in s tem
dodatnih 150 prete¢enih metrov. Tako lahko re¢emo, da je uspesnost streljanja v biatlonu v
veliki meri odvisna od posameznikovega reagiranja v stresni situaciji. Za konstantno solidne
strelske nastope je potrebna tudi osebnostna ¢vrstost, od katere je odvisno koliko stresa lahko
posameznik prenese brez negativnih posledic.

Poglejmo nekaj izjav na temo tekmovalnega pritiska, nasega najboljSega biatlonca zadnjih let,
Jakova Faka.

e Janurja 2012 v Anterselvi, po nekoliko neuspe$no zaklju¢enem prvem delu sezone, je
povedal:
»Vsako tekmo bi Zelel biti med 'top deset', zato sem v zacetku sezone zapadel pod pritisk, kar
me je Se dodatno obremenjevalo. Ko bom to presegel v glavi in nastopal bolj sprosceno, bodo
tudi rezultati lahko Se boljsi.«
(Jakov Fak Se drugi¢ do devetega mesta, Stafeta Francozinjam, 2012)



e Ob zakljucke sezone 2011/12 je ugotavljal takole:
wlLetosnja sezona, glede na to, da imam naslov svetovnega prvaka in medaljo z mesano Stafeto,
zagotovo prinasa nov pritisk. «
(Jakov Fak: Zelim se globlje zapisati v zgodovino slovenskega biatlona, 2012)

e Po zmagi na pokljuski tekmi, decembra 2012, pa je Jakov dejal:
»Bilo je zelo tezko, to je bil velik pritisk name, saj gre za domace prizorisce, sam si nalozis
pritisk.« (Jadri¢, 2012)

Vidimo, da ima vrhunski tekmovalec z dobrimi rezultati Se nekatere dodatne pritiske v
primerjavi s slabsimi kolegi. Jakov si je z uspehi nakopal pritisk publike, ki tudi v naslednjih
tekmovanjih od njega pri¢akujejo samo Se odli¢ne rezultate. Kasneje se je pojavil Se dodaten
pritisk domace tekme, na katere mnozica pogosto pride s (pre)visokimi pri¢akovanji.



1.1. STRES

Dandanes o stresu sli§imo skoraj vsak dan, saj nas sodobni naéin zivljenja sili v nenehno (v
veéini primerov mentalno) aktivnost, zmanjkuje pa nam c¢asa za pocitek in »CiS€enje
podstreSja«. Tudi ko naj bi imel Clovek Cas za pocitek, si veCina prizge televizor in se
obremenjuje zaradi raznih razburljivih novic. Sam stres pojmujem kot mentalno neravnovesje,
razburjenost, ki se pojavi zaradi dolocenih sprememb.

Looker in Gregson (1993) stres razlagata kot prilagoditveni odziv telesa, ki ga sprozijo
spremembe v okolju. Pri tem prihaja do neskladja med dojemanjem zahtev na eni strani ter
sposobnosti za obvladovanje zahtev na drugi strani. Razmerje med dojemanjem zahtev in
oceno sposobnosti za kljubovanje pritiskom odlo¢ilno vpliva na dozivljanje stresa .

Selye (1956, v TusSak in Tusak, 2001) je stres opisal kot nespecifi¢ni odziv na katero koli
zahtevo, pred katero je telo postavljeno. Oblikoval je teoreti¢ni model stresa imenovan
»sindrom splo$ne prilagoditve«, v katerem trdi, da razli¢ni tipi drazljajev, kot so telesni napor,
mraz, vro¢ina in mehanske poskodbe pripeljejo do podobnega fizioloskega odziva, ki je
posledica sproscanja kortikosteroidov. Kasneje je svojemu zeznamu stresnih drazljajev dodal
Se psiholoske stresorje.

Selyejev model ima tri faze (Tusak in Kajtna, 2005):
e Alarmna reakcija:
Telo dobi informacijo, da je v stresni situaciji, nato nastane niz telesnih sprememb in
organizem ukrepa po nacelu »boj ali beg« s tem, da se napnejo miSice, prebava se
upocasni, dihanje se pospesi, sréni utrip se poveca in krvni pritisk naraste.
e Odpor oziroma prilagoditev:
Stresna situacija je zaznana kognitivno in telesno, zato se po nekaj trenutkih sprozi druga
faza procesa imenovana splosni adaptacijski sindrom, kjer se glede na pojemajoco
zunanjo groznjo telo povrne v stanje biokemiéne uravnovesenosti, v homeostazo. Telo se
poskusSa umiriti, zato se zniza krvni pritisk, zniza se frekvenca srénega utripa, uravnata se
dihanje in telesna temperatura. Ko stresor izgine ali pa ga oseba premaga, se telo poskusa
po stresni situaciji umiriti. Ce se stres nadaljuje, zamenja telo zasilne spremembe s
prilagoditvenimi.
e Izérpanost oziroma izgorevanje
Stresno stanje se lahko nadaljuje. V takem primeru se s¢asoma iz¢rpajo tudi prilagoditveni
mehanizmi, zato se telo iz€rpa. 1zErpanost se obcuti, Ce traja stanje intenzivnega stresa Sest
do osem tednov. Posledici tako podaljSanega stresa sta telesna utrujenost in izguba
proznosti, ki je potrebna za obvladovanje tezkih situacij. Tako biokemicno iz¢rpanost
lahko poimenujemo izgorelost.



1.1.1. PREPOZNAVANJE STRESA

Klasi¢ni simptomi pri Sportnikih, ki se s stresom ne znajo uspe$no spoprijemati, so naslednji.
Tekmovalec je boljsi na treningu kot na tekmovanju, se bolje odreze na manj pomembnih
tekmovanjih, je boljsi takrat, ko so pricakovanja nizka in takrat, ko so njegove moznosti za
zmago nizje (Tusak, Misja in Vicic, 2003).

Za trenerja je zato kljuénega pomena, da zna prepoznati, kdaj so njegovi tekmovalci pod
vplivom stresa. Tusak in Masten, (2008) sta nastela naslednje pokazatelje:

Najpogostejsi telesni pokazatelji stresa so:

razbijanje srca, povecanje sr¢nega utripa, bole¢ine v prsih
zasoplost, cmok v grlu, pospeseno plitvo dihanje

suha usta, zelod¢ni kr¢i, prebavne motnje, bruhanje
diareja, zapeka

splosna misi¢na napetost

stiskanje pesti, poveSena ramena, bolecine in kr¢i v miSicah
nemir, hiperaktivnost, grizenje nohtov, treso¢e dlani
potenje dlani, nenadni vro€inski valovi

slabost, omoti¢nost

glavoboli

mrzle dlani in stopala

pogosta potreba po uriniranju

pretirana jeScost, izguba teka, pretirano kajenje

povecano uzivanje alkohola, izguba Zelje po spolnosti

Najpogostejsi emocionalni znaki stresa so naslednji:

obupanost, zaskrbljenost, vznemirjenost, razdraZenost, jokavost, pobitost, obcutek
nemoci in brezupa, nerazsodnost, odsotnost, zadrZzanost

zivénost, sumnicavost, izbruhi jeze

nezadovoljstvo, zdolgoCasenost, obCutek nezadostnosti, krivde, ujetosti, odrinjenosti,
pomanjkanje pozornosti in varnosti, pretirana obcutljivost

pomanjkanje samospostovanja, obcutki manjvrednosti in nezanimanje za ljudi
pomanjkanje energije

pretirana obcutljivost

brezup glede prihodnosti, depresivnost

Poznamo tudi intelektualno-mentalne znake stresa.

obcutek nesposobnosti

puscanje nedokoncanih in nerazsodno lotevanje novih nalog

pomanjkanje sposobnosti jasnega misljenja, zamisljenost, tezave s koncentracijo in
sprejemanjem odlocitev, pozabljivost,

pomanjkanje ustvarjalnosti,



e iracionalnost

e omahljivost, obotavljivo in tezavno lotevanje novih stvari

e obcutek preobremenjenosti, nesposobnost dokoncanja nalog in hlastno lotevanje novih
zadolzitev

e nerazumnost odloCitev

e tog nacin razmisljanja, pretirana kriticnost

Najveckrat se stres da razpoznati preko druga¢nega vedenja, ki se kaze kot:
e nepotrpezljivost, vzkipljivost, razdrazenost, jeza, agresivnost, zlovoljnost
e pretirano kritiziranje drugih
e pomanjkanje interesa in zanimanja za urejeno zunanjost, zdravje, prehrano, spolnost
e lotevanje veC stvari hkrati, naglica
e nagnjenost k spodrsljajem in nezgodam, ki bi jih bilo mo¢ prepreciti
¢ necucinkovitost, neuspesnost
e izogibanje druzbi
e motnje spanja

1.1.2. STRES IN ZDRAVJE

Stres spreminja Custva in e stresno stanje traja dlje ¢asa, se pri¢nejo spremembe kazati tudi
na posameznikovem vedenju in zdravju. Najslabsa Custva so strah, jeza, neodreagiran bes in
nezadovoljstvo. Telesne spremembe so nujna posledica tovrstnih psihi¢nih stanj, saj je ¢lovek
psihosomatsko enovita celota. Spremenjena Custva tako vplivajo na hormonalne in Zivéne
sisteme, ti signali pa se prenasajo do drugih organov in sistemov (Tusak in Masten, 2008).

Najpogosteje bolezni povezane s stresom so bolezni srca in ozilja (Gregson in Looker, 1993).
Posredno jih povzroca povecana stopnja adrenalina, ki se sprosti med stresno reakcijo in
povzroca zozenje zil, poveCanje krvnega pritiska, pospeSeno bitje srca, ki se lahko iz 60
utripov na minuto v manj kot minuti zvisa na dvakratno vrednost, povzro¢a tudi nastajanje
krvnih strdkov, periferno vazokonstrikcijo (mrzle roke in noge), vse to pa dodatno obremeni
srce in ozilje. Med stresno reakcijo je srce dodatno obremenjeno in zato potrebuje ve¢ kisika
in glukoze, ki v sréno misico pritekata po venah. Pri ljudeh, ki imajo tezave z venoznimi
obolenji, se v venah nabira obloga, ki preprecuje normalen pretok krvi, pomanjkanje kisika v
dodatno obremenjenem srcu pa lahko povzro€i bole¢ine, imenovane angina pektoris. Zaradi
nastanka krvnih strdkov in posledi¢no slabe prekrvavitve lahko pride do propada srénega
tkiva oziroma do srénega infarkta. Hormoni adrenalin, noradrenalin in kortizol sprostijo
telesne zaloge glukoze in mascob, s Cimer se povisa stopnja glukoze, holesterola in mascob v
krvi. Zvisanje holesterola znatno povisa nevarnost srénega infarkta, ki je zivljenjsko nevaren
takrat, kadar prizadene vecji del sréne miSice. Priblizno polovica srénih infarktov pa naj bi se
kon¢ala s smrtjo. Poleg utrujanja in poviSanja obcutljivosti sréne miSice pride tudi do
kroni¢no poviSanega krvnega tlaka, konstantno hitrejSe utripanje srca pa povzro¢i tudi hitrejse
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staranje (Tusak in Masten, 2008).

Bolezenski pojavi pri stresu pa niso samo fizi¢ne narave. Posledica stresa so lahko tudi
Stevilne negativne psihi¢ne posledice, kot so dolgotrajne depresije, anksioznost, povecana
trema, plahost, poveca se intenzivnost prisotnih ali pa Stevilo fobij, poviSa se agresivnost,
vecje tezav s spanjem, v sklopu depresije pa lahko pride tudi do samomorilnih tezenj. Zaradi
lastnih psihi¢nih tezav pod obdobjem dolgotrajnega stresa prihaja do umika iz druzbe,
psihi¢ne tezave pa so pogosto povezane s prej nastetimi fizicnimi (Selic, 1999).

Vsak stres ne povzroga nujno bolezni. Ze Selye (Tusak in Masten, 2008) je opozarjal, da je
prav stres zac¢imba za zivljenje. V doloc¢enih zdravih okvirih stresorji pomagajo ohranjati
proznost in prilagodljivost. Stres pripelje do bolezni takrat, ko odpove splosni prilagoditveni
sindrom, ker se izCrpa. V bolezen lahko vodi posebno hud ali dolgotrajen stres.

1.1.3. 1ZGORELOST

Izgorelost se pojavi kot posledica dolgotrajnega izpostavljanja stresnim situacijam in

previsokim zahtevam okolice. Gre za stanje, ki se Sportu pogosto opisuje kot pretreniranost
(Kajtna in Jeromen, 2007).

Dimenzije izgorelosti so po avtoricah Maslach in Leiter (1997, v Kajtna in TuSak, 2005)
naslednje:

e Izérpanost se pojavi kot prva in se na ljudeh kaze v emocionalni in fizi¢ni utrujenosti,
nesposobnosti pripraviti se za nov dan, enaki utrujenosti zjutraj kot zvecer ter
1zsuSenosti.

e Cinifnost je druga dimenzija izgorelosti. V tem stanju so ljudje pasivni in
nezainteresirani do okolice, zmanjSujejo se socialni stiki. S takim ravnanjem se ljudje
z nizjo vpletenostjo v dogajanje varujejo pred izErpanostjo.

e Neucinkovitost nastopi kot zadnja, kjer se pojavi obcutek nesposobnosti za
opravljanje doloCenega dela, vsi dosezki ne predstavljajo posamezniku nobenega
zadovoljstva, novi projekti pa so v glavah ljudi prenaporni in preveliki.

Véasih so trdili, da do izgorelosti pride zaradi Sibke psihi¢ne zgradbe in nezadostne
psiholoske proZznosti posameznika. Splosno mnenje je bilo, da so ti ljudje slabici ali lenuhi. Po
drugi strani so izgorelost pojmovali kot znak druzinskih problemov ali celo kot psihi¢no
motnjo. V nasprotju s prepri¢anjem, ki je bilo Se v nedolgo nazaj splosno veljavno, izgorelost
ni posledica okvar znacaja, vedenja ali produktivnosti. Danes je dognano, da izgorelost ni
samo problem ljudi, temve¢ druzbenega okolja, v katerem ljudje delujejo (Tusak in Masten,
2008).
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Da ne pride do izgorelosti je pomembno, da ima posameznik moznost izbire, kako bo
doloceno nalogo opravil, ter moznost odloc¢anja o nacinih reSevanja naloge. Nagrade, pohvale
in nasveti pripomorejo k ve¢jem zadovoljstvu ob opravljanju dolo¢ene naloge, zato se trenerji
v Sportu ne smemo braniti pohvaliti svojih varovancev, tako ob uspesno opravljenih nalogah,
kot ob manj uspesnih, sploh ¢e vemo da je bilo v to nalogo vlozenega veliko truda (Tusak in
Tusak, 2001).

Tudi avtorja Maslach in Leiter (1997, v Tusak in Kajtna, 2005) ugotavljata, da je nujen pogoj
za preprecevanje izgorevanja socialna podpora skupine v kateri posameznik deluje in opravlja
nalogo, saj posameznik v skupini dobi pohvalo in podporo. Skupina omogoca dozivljanje
Custev srecCe in zadovoljstva ob uspes$no opravljeni nalogi. V vsaki skupini pa je potrebno
stremeti k dejstvu, da v skupini ne prihaja do konfliktov, oziroma da se konflikti poskusajo
¢im prej odpraviti. Najslabse je, da se v skupini pojavijo nerazreSeni konflikti, ki se vlecejo
skozi daljSe obdobje in negativho vplivajo na socialno klimo v skupini. Vodje skupine (v
naSem primeru trenerji) morajo poskrbeti tudi za to, da tekmovalec ne bo imel obcutka, da
naloga od njega ne zahteva necesa, kar bi ne bilo v skladu z njegovimi eti¢cnimi in moralnimi
principi, ter da ima obcutek, da se z njim ravna posteno.
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1.2. ANKSIOZNOST

Anksioznost lahko ena¢imo s tesnobo. Gre za neprijetno Custvo, ki ga spremljajo tako telesne
kot vedenjske spremembe, podobne tistim, ki spremljajo odziv na stres. Lahko se pojavlja
postopoma ali pa se za¢ne nenadno. Traja lahko zgolj nekaj minut in je komaj zaznavna,
lahko pa se kaze celo v obliki paniénih napadov. Ce je tesnoba tako mo¢na, da posameznika
ovira pri vsakodnevnih dejavnostih, ¢e vztraja tudi ko je nevarnost Ze za nami, ¢e posameznik
obcutkov tesnobe ne more nadzorovati oziroma ¢e tesnobnost nadzoruje njega, govorimo o
bolezenski tesnobi ali anksioznih motnjah (Dernovsek, Gorenc, Jeri¢ek, 2006).

Lamovec (1988) poudarja, da anksioznosti ne smemo enaciti z vzburjenjem, ki imata sicer
nekaj skupnega. Vsaka moc¢na sprememba povzro¢i vzburjenje, medtem ko le ogrozajoca
povzroci anksioznost. Od strahu pa anksioznost locuje dejstvo, da ni vezana na dolo¢en objekt,
je bolj kot nedefiniran strah. Vse ugotovitve kaZejo, da je anksioznost zelo pomemben
dejavnik v Sportu.

Anksioznost pri Sportniku porusi ravnovesje med postavljenim ciljem in znanjem oziroma
sposobnostmi, kakr§ne Sportnik sebi pripisuje. Posledi¢no vpliva na Sportnikovo telo, njegovo
funkcioniranje, dozivljanje sebe in tekmovanja. MiSice $portnika so po nepotrebnem napete.
Motorika finih gibov je slabsa, kar pri biatlonskem streljanju velikokrat privede do slabsega
strelskega rezultata.

1.2.1. VRSTE ANKSIOZNOSTI

Libert in Morris menita, da se anksioznost lahko lo¢i na kognitivno (skrbi, zaskrbljenost) in
Custveno (vzburjenje) komponento. Kasneje pa so raziskave priporocile delitev anksioznosti
na kognitivno in somatsko (Martens in sod., 1990, v TuSak in Faganel, 2004).

Kognitivna anksioznost vkljucuje nefunkcionalne misli, ki sprozajo pri¢akovanje neuspeha,
negativno samovrednotenje, dvom in zaskrbljenost. V grobem lahko recemo, da se kognitivna
anksioznost izraza v negativnih mislih in obcutkih pred pomembnimi dogodki ali na splosno v
zivljenju. Ce je stanje kognitivne anksioznosti visoko lahko zelo negativno vpliva na
posameznikovo delovanje in njegovo samozaupanje, kar privede do slabSega tekmovalnega
dosezka. Posameznike z visoko kognitivno anksioznostjo je potrebno nauditi bolj
konstruktivnega in pozitivnega nac¢ina razmisljanja in razresiti vzroke pretirane zaskrbljenosti,
negativnih misli ali dvomov (Tus$ak in Kovag, 2013).

Somatska anksioznost pomeni stopnjo fizioloSkega stresa in se kaze v hitrejSem bitju srca,
plitkem dihanju, potenju rok, napetih misicah, zvijanju v trebuhu, suhih ustih in v drugih
telesnih znakih napetosti in nespro$c¢enosti. V doloceni meri je somatska anksioznost
normalen in zdrav odziv na stresno situacijo. Ce jo posameznik uspesno prenasa, lahko
pomeni tudi povecCano sposobnost za delovanje v doloCeni situaciji. Pretirana somatska
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anksioznost pred tekmovanjem je lahko strasno neprijetna in lahko zelo negativno vpliva na
posameznikovo kvaliteto. Zelimo, da je somatska anksioznost &im niZja, vendar se lahko od
situacije do situacije spreminja. Navadno je odvisna tudi od posameznikove ocene
pomembnosti situacije. V kolikor je somatska anksioznost visoka, je potrebno posameznika
nauciti kako se z njo soociti in kako nadzorovati telesna stanja (Tusak in Kovag, 2013).

Sprva so domnevali, da sta kognitivna in somatska anksioznost konceptualno neodvisni,
kasneje pa so raziskovanja Morrisa, Davisa in Hitchingsa pokazala (Martens in sod., 1990, v
Tusak in Faganel, 2004), da sta v stresnih situacijah povezani in medsebojno odvisni. Vzroki
povezav so najbrz v tem, da stresna situacija vsebuje tako elemente, povezane s kognitivnim
kot tudi s somatskim vzburjenjem.

Kognitivna anksioznost je ze teden dni pred tekmovanjem na zelo visokem nivoju in pocasi
naras¢a do samega nastopa, medtem ko se zacne somatska anksioznost mocno povecevati Sele
dan pred tekmovanjem. Obe vrsti anskioznosti se ob trenutku nastopa za¢neta zmanjSevati, s
tem da se somatska znizuje hitro, kognitivna pa po¢asneje (Tusak in Tusak, 2001). V biatlonu
prihaja pogosto do ponovnega dviga anksioznosti Se med samim tekmovanjem, pred
prihodom na streliS¢e in med samim streljanjem.

Predtekmovalno anksioznost povzro¢i kombinacija poteze anksioznosti in vpliv razlicnih
stresorjev, ki delujejo na Sportnika (Endler in Edwards, v Tusak in TuSak, 2001). Kaze se v
neravnovesnih reakcijah na fizioloskem, dozivljajskem in vedenjskem nivoju. Tipicni
pokazatelj, da obstajajo problemi na podro¢ju predtekmovalne anksioznosti, je slabsi nastop
na tekmovanju kot na treningu. Zato je potrebno stremeti k tem, da je predtekmovalna
anksioznost ¢im manjsa.

Vanek in Cratty (1974, v TuSak in TuSak, 2001) sta skuSala prikazati, kakSne napetosti
nastajajo v procesu tekmovanja:

e Dolgoro¢na napetost

Do dolgoro¢ne napetosti pride takrat, ko posameznik izve za doloen nastop, za izbor v
reprezentanco ali za datum tekmovanja.

e Predtekmovalna napetost

Pojavi se dan ali dva pred tekmovanjem in traja krajsi ¢as v primerjavi s prej$njo. V tem ¢asu
se lahko pojavi previsok nivo aktivacije, nespe¢nost, razmisljanje samo e o nastopu. Sportnik
naj si pomaga s sprostitvenimi metodami in tehnikami. Trenerji in star$i naj poizkusajo
tekmovalCevo pozornost usmerjati na druga podro¢ja in jih skuSajo ¢im bolj zaposliti z
drugimi aktivnostmi.

e Neposredna tekmovalna napetost

Ta se pojavi neposredno pred tekmo, obi¢ajno ob vstopu na igrisée, stadion oziroma kraj, kjer
bo potekalo tekmovanje. Pogosto to tekmovalno situacijo razdelimo na zaetno, glavno in
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zakljucno fazo, ki velja tako za individualne, Se bolj pa kolektivne Sporte.

e Medtekmovalna napetost

Odvisna je od poteka samega tekmovanja in obi¢ajno variira glede na razplet tekmovanja. Ce
se ta ne odvija v okvirih pricakovanega prihaja do mo¢nega povecanja napetosti, lahko pa do
upada napetosti in celo apatije. V biatlonu se odli¢ni tekmovalci od dobrih locijo v tem, da so
sposobni po prvem neuspeSnem strelu ali streljanju nadaljevati s polnim zagonom in Vv
nadaljevanju streljati brez napak. Tukaj pa pomembno vlogo igra tekmoval¢eva samopodoba,
saj samozavestni Sportniki vedno pri¢akujejo dober rezultat.

e Potekmovalna napetost

Nastopi takoj po tekmovanju in jo lahko prepoznamo v depresivnosti, agresivnem ali
evforicnem, lahko celo zvezdniSkem obnaSanju. Trenerji morajo opazovati te reakcije
posameznikov po tekmovanju in jih skrbno primerjati z dosezenim rezultatom.

Avtorji anksioznost pogosto locujejo na anksioznost kot stanje in anksioznost kot potezo.
Za anksiozna stanja je znacilno subjektivno, zavestno perceptivno Custvo strahu in tenzije, ki
jo spremlja povecano vzburjenost avtonomnega zivcevja. Poteza anksioznosti pa je sploSna
znaCilnost posameznika, da zazna dolocene situacije kot ogrozajoce in reagira na te situacije z
razli¢no stopnjo stanja anksioznosti (Bednarik in TuSak, 2002).

1.2.2. ANKSIOZNOST, AKTIVACIJA IN SPORTNI DOSEZEK

Sportnikovo telo mora biti pred tekmovanjem ustrezno vzburjeno oziroma aktivirano. Na
ogrevanju tekmovalci ne pripravljajo zgolj misic, temve¢ tudi zivéne poti in aktivnost
hormonov. Pogosto se zgodi, da tekmovalci dozivljajo prevelike obcutke treme, oziroma
Startno mrzlico, kar povzro¢i miSi¢no zakrCenost in nepotrebno porabo energije ze pred
samim Startom. Za pomo¢ pri doseganju primerne predtekmovalne aktivacije je potrebno
strpno delo trenerjev in §portnih psihologov.

Jones (1997, v Tusak in Kajtna 2005) meni, da za vsako aktivnost obstaja neki optimalni nivo
vzburjenja, pri katerem je izvedba najboljsa. Najvecji uspeh naj bi prinesel srednji nivo
vzburjenja, medtem ko nizji ali vi$ji nivoji vzburjenja negativno vplivata na izvedbo. Vecja
kompleksnost naloge zahteva nizji optimalni nivo vzburjenja. To pomeni, da moramo biti za
uspesno izvedbo pri kompleksnejsih nalogah manj vzburjeni oziroma aktivirani kot pa pri
izvedbi preprostih nalog.
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Slika 1: Pet stopenj aktivacije v povezavi s $portnim uspehom (Tusak in Tusak, 2001).

TuSak in TuSak (2001) ugotavljata, da se predtekmovalna aktivacija giblje med dvema
skrajnostma. Na eni strani je tako imenovana S$portna apatija, na drugi pa optimalno stanje
vseh psihi¢nih procesov oz. borbena pripravljenost (slika 1). Startna apatija se kaze v moéno
znizanem stanju Sportnikove aktivacije. S tem prihaja do popolne izgube motivacije. V takih
primerih je $portniku popolnoma vseeno, kako se tekmovanje odvija, kajti njihova edina zelja
je, da bi se tekmovanje karseda hitro zakljucilo. Tekmovalci v takem stanju o rezultatu in
uspehu sploh ne razmisljajo ve¢. Borbena pripravljenost pomeni optimalno stanje aktivacije,
ki Sportniku omogoc€a optimalno funkcioniranje organizma in s tem najve¢jo uspeSnost.
Celotno predtekmovalno vedenje se giblje bolj na eni ali drugi skrajnosti, najpogosteje pa
nekje vmes. Kako vedenje poteka, je odvisno od vsakega posameznika, od njegove psihi¢ne
priprave in ¢asovnega obdobja, zato lahko prihaja do nihanj. Zaradi tak$nih nihanj je smiselno,
da stremimo k Sportnikovi pripravljenosti, ki omogoca vsestransko obvladanje tako
predvidljivih kot tudi nepredvidljivih tezav ter ovir na poti do uspeha.

Preve¢ aktivirani posamezniki v biatlonu po navadi prehitro Startajo, se preve¢ zaZenejo in jim
tako proti koncu tekme zmanjkuje moci, kar jih velikokrat kaznuje tudi v slabSem strelskem
izkupicku na zadnjem streljanju. Take tekmovalce anksioznost ohromi, da ne morejo povsem
razsodno razmisljati o svojih sposobnostih, zato se je pri njih pred tekmovanjem smiselno
posluZevati tehnik spros¢anja za znizanje vzburjenosti.
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1.2.3. ANKSIOZNOST IN STRES PRI SPORTNICAH

Sportnice so navadno bolj emocionalno labilne kot $portniki, zato so malce bolj obéutljive na
stres in napetosti na tekmovanju. Do razlik v anksioznosti med spoloma prihaja v veliki meri
zaradi mnenja starSev in druzbenega okolja, ki spodbuja da naj bi bile zenske obcutljive;jse,
neznejse, moski pa bolj dominantni in agresivni. SploSno mnenje je, da vrhunski Sport zahteva
dolocene moske atribute, zato morajo biti zenske zelo fleksibilne, da sprejmejo ustrezno
vlogo, ki jo okolje zahteva (Tusak in Faganel, 2004).

Velika koli¢ina stresa izhaja iz vlog, ki so vezane na druzbene predsodke in stereotipe. Ce je
socialna ocena $portnice negativna, to povzro¢i mocno znizanje njene samopodobe. Vpliv
ocenjevanja Sportni¢ine osebnosti s strani ljudi, ki jo obkrozajo (starsi, partner, bratje, sestre,
otroci, trener, navijaci), ima velik pomen na oblikovanje njene lastne slike o sebi in na njeno
samovrednotenje. Ce te izvore stresa kombiniramo $e samim tekmovanja in ¢asom, Ki ga
Sportnica namenja treningu, uspehom ali neuspehom, lastnimi dilemami in pricakovanji v
zvezi z udelezbo v Sportu, potem lahko zaklju¢imo, da so Sportnice nedvomno bolj
obremenjene kot Sportniki. Bojda najvec stresa pa dozivljajo Sportnice ob zacetku ukvarjanja s
Sportom, ki v 0zji javnosti velja kot moski Sport (Tusak in Tusak, 2001).

1.2.4. SPOPRIJEMANJE Z ANKSIOZNOSTJO IN STRESOM

Folkman in Lazarus (1980, v TuSak in Masten, 2008) opredeljujeta spoprijemanje kot proces,
ki vkljucuje kognitivne in vedenjske poskuse obvladati, zmanjsati, oziroma vzdrzati, notranje
ali zunanje zahteve, ki so nastale kot rezultat stresene situacije. Proces spoprijemanja je eden
od treh moznih procesov, ki jih ljudje uporabljajo za reSevanje zivljenjskih funkcij.
Posameznik se bo spoprijemal, ¢e more; se branil, ¢e se mora in podlegel fragmentaciji, e je
v to prisiljen. NajustreznejSa oblika je vsekakor spoprijemanje, a morajo biti zanj ugodni
pogoji. Obrambne reakcije se pojavijo zato, da varujejo posameznika pred fragmentacijo, ki
pa lahko nastopi v skrajnih situacijah.

Battison (1999) navaja naslednje pristope za u¢inkovito spoprijemanje s stresom:

e Spreminjanje razmer, kjer posameznik deluje v smeri konkretnih sprememb in dejanj
za izboljSanje razmer.

e [zboljSevanje zmoznosti za obvladovanje stresa, kar vkljuc¢uje ucenje novih ves¢in, kot
S0 sprostitvene tehnike.

e Spodbujanje k drugatnemu dojemanju pritiskov, v katerem naj bi namesto grozenj
posameznik nasel izzive.

e Spreminjanje posameznikovega vedenja, kjer gre za spreminjanje vsakdanjih navad,
upocasnitev ritma zivljenja. Ta naloga predstavlja dolgotrajen proces.

17



Sportniki se stresom na grobo gledano lahko soocajo na konstruktiven ali nekonstruktiven
nacin (Tusak in Tusak, 2001):

e Konstruktivni nacini soo¢anja s stresom So dobri, u¢inkoviti naini, usmerjeni na
reSevanje problema. Zelimo si, da se posameznik ¢im pogosteje soo¢a s tezavami na
konstruktivne nacine, tako da svojo energijo usmeri v reSevanje vzrokov za nastalo
situacijo.

e Nekonstruktivni na¢ini soocanja s stresom predstavljajo soo¢anje s stresom, ki je
usmerjeno stran od problema in je navadno manj ucinkovito. Posameznik napora ne
vlozi v resitev vzroka problema, ampak le-tega raje zanika ali pa se od njega umakne,
kar pa seveda ne reSi problema. Za Sportnike, ki se s stresom sooCajo na
nekonstruktivne nacine je znacilno vnaprejSnje opravicevanje za neuspesno izvedeno
nalogo, izmikanje nalogi z izgovorom o preutrujenosti in iz¢rpanosti, trditvah o
izmisljenih poskodbah,... V¢asih se taki Sportniki branijo tudi agresivno in verbalno
napadajo trenerja, ¢e$ da jih poskuSa namerno poskodovati. Pogosta reakcija je tudi
beg, kjer se $portnik preprosto odpove nastopu. Zelimo si, da posameznik ¢im redkeje
uporablja nekonstruktivne nacine soocanja. V kolikor prevladujejo, ga je potrebno
nauciti reSevati tezave na boljSe nacine, tako da problem razreSimo in ne da ga zgolj
ignoriramo.

Ob neuspesnem soocanju s stresom in anksioznostjo se pri Sportnikih lahko pojavijo razli¢ni
strahovi: strah pred porazom ali pred zmago, strah pred trenerjevo zavrnitvijo, strah pred
agresivnostjo in strah pred bole¢ino (Bednarik in Tusak, 2002).

TuSak in Kajtna (2005) navajata, da so aktivnosti, s katerimi lahko poskusimo zmanjSati
Skodljive vplive stresa naslednji: sprememba Zivljenjskega sloga, spreminjanje razmisljanja in
odnosa do Zivljenja ter uporaba sprostitvenih tehnik.

Sprememba Zivljenjskega sloga

Med spremembami v Zivljenjskem slogu, ki naj bi znizevale stres, najpogosteje omenjajo
spreminjanje prehrane in telesno aktivnost. V prehrani naj bi zmanjSali koli¢ino zauZitih
sladkorjev in mascob (predvsem nasicenih mascob, ki so sestavni del mesa, mle¢nih izdelkov,
piskotov in ¢okolade). Uzivali bi morali ve¢ hrane z vlakninami (zitarice, strocnice, sveza
zelenjava in sadje). Med stresom se poveca potreba po vitaminih skupine B, vitaminu C in po
magneziju. Primanjkovanje kalcija lahko ob stresu povzroca krce, ob dolgotrajnem stresu pa
se kalcij za¢ne nabirati tudi v zilah. Med dalj trajajo¢im stresom naj bi uZivali tudi ve¢ hrane,
bogate z beljakovinami, saj ob znizani ravni beljakovin pri¢ne delovati kortizol, ki iz
obstojec¢ih zalog beljakovin mobilizira energijo — iz miSi¢ne mase, kar za Sportnike vsekakor
ni zazeleno. Ob stresu se poveca tudi potenje, zato je potrebno nadomestiti tako vodo kot
minerale, ki se ob tem izgubijo (Tusak in Kajtna, 2005).
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K spremembi Zivljenjskega sloga se Steje tudi vzdrzevanje zaZelene telesne teze, pri cemer pa
nam je poleg pravilne prehrane v veliko pomo¢ tudi gibanje in Sportna rekreacija. Dognano je,
da ima zmerna koli¢ina Sportne rekreacije in gibanja pozitiven ucinek na naSe pocutje in
zdravje. Redna telesna vadba znizuje sréni utrip v mirovanju (kar nam omogoca lazje
prenaSanje dodatnega poviSevanja utripa, ki ga povzroci stres), preprecuje prezgodnje staranje,
propadanje miSic, uravnava neravnovesje mehanizma, ki uravnava koli¢ino krvnega sladkorja,
zmanjSuje koli¢ino mascob in holesterola v krvi, krepi imunski sistem, pozitivno pa vpliva na
boljso intelektualno delovanje, poveca koli¢ino dozivljanja pozitivnih custev. Telesna
dejavnost pa poleg nastetih fizioloskih sprememb pozitivno vpliva Se na naSo samopodobo,
zaradi sprememb v zunanjem videzu (Tusak in Kajtna, 2005).

Spreminjanje razmiSljanja in odnosa do Zivljenja

Pozitivno razmisljanje lahko v veliki meri vpliva na nase pocutje. Stvari vedno gledamo z
vidika, ki najbolj ustreza naSemu trenutnemu telesnemu in psihicnemu stanju, ki ustreza
naSim prepri¢anjem, mnenjem in izkusnjam. Znan primer je, da nekdo kozarec, v katerem je
voda napolnjena do polovice, oznaci za pol poln, drug pa za pol prazen. Dognano je, da vec
stresa dozivljajo osebe, ki stvari in dogodke oznacujejo za brezizhodne in negativne, torej
osebe, ki razmisljajo negativno. Pri tem lahko pomaga spodaj opisana tehnika ustavljanja
negativnih misli, pri kateri mora posameznik najprej prepoznati negativni notranji dialog, nato
pa le-tega ustaviti in ga preoblikovati v pozitivnega (Tusak in Kajtna, 2005).

Poleg negativnega razmisljanja na poviSano dozivljanje stresa vplivajo tudi pomanjkanje
ljubezni, razumevanja in spoStovanja nasih bliznjih. Avtorici sta prepri¢ani tudi v pozitiven
u¢inek smeha in humorja, saj smeh povzro¢a vrsto kratkih in sunkovitih vdihov in izdihov, ki
naj bi delovali kot masaza. Bojda naj bi bila ena sama minuta tako uc¢inkovita kot 30 minut
relaksacije (Kajtna in Jeromen, 2007).

1.2.5. TEHNIKE SOOCANJA S STRESOM IN ANKSIOZNOSTJO V SPORTU

Cilj sportnih psihologov je $portnike pripraviti, da bodo sposobni na tekmovanje prenesti ves
svoj potencial. Nekateri se znajo mentalno na tekmovanja dobro pripraviti ze sami, drugi pa
potrebujejo pomo¢. Proces psihi¢ne priprave je dolgotrajen in zahteva izredno veliko vadbe,
treniranja in neskon¢no vztrajnost, povsem enako kot druge oblike vadbe. Strokovnjaki so v
svetu razvili veliko tehnik in metod, ki imajo tako aktivacijski kot tudi relaksacijski ucinek, s
pomocjo katerih lahko izboljSujemo $portnikovo koncentracijo. Nekaj metod bomo
predstavili v nadaljevanju (Tusak in Tusak, 2001).

KOGNITIVNE TEHNIKE

Nase misli so izrednega pomena, saj kar verjamemo, mo¢no vpliva na nasa Custva in na nase
obnasanje. Ena pomembnejsih nalog Sportnika je, da najde nacine kako spremeniti unicujoce
naine razmisljanja. S trenerjevo pomoc¢jo se mora znebiti negativnih misli in predstav, ki
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znajo biti hujSe od nasprotnika. V nadaljevanju so navedeni nacini pridobivanja kognitivne
stabilnosti (Tusak in Faganel, 2004):

e Zavedanje negativnega samogovora
Negativne misli so nekaksna diskretna sporocila, ki se pojavijo v zelo kratkem casu in jim
skoraj vedno verjamemo, tudi ¢e so povsem nerazumna. Nastanejo spontano in se jih zelo
tezko znebimo. Pridobimo jih tekom zivljenjskih izkuSenj. Zavedanje negativnih misli je pri
Sportniku zelo pomemben korak, saj le-te kasneje lahko preoblikuje.

e Zaustavljanje misli
Ko se Sportnik zave, da so njegove misli negativne, si lahko pomaga s tehniko zaustavljanja
misli. Kadar se Sportnik znajde v poloZaju s polno glavo negativnih misli, mora te z dolo¢eno
gesto ustaviti (rece si STOP, tleskne s prsti). S tem Sportnik zaustavi negativne misli in jih
zamenja s produktivnimi, ki jih mora pripraviti Ze v napre;.

¢ Razumno miSljenje
Tehnika pride v postev v primerih, ko se Sportnik ne more znebiti negativnih misli in jih
zamenjati s konstruktivnimi. V takem primeru so negativne misli v Sportniku Ze tako mocno
zakoreninjene, da slepo verjame v njihovo resni¢nost. Pri tem je pomembno, da nerazumne
misli nadomestimo z razumnimi in jih podkrepimo z vizualizacijo situacije. Klju¢ do resitve
je velikokrat v tem, da Sportnik spozna, da so nekatere stvari izven njegovega dosega in se z
njimi pa¢ ne sme obremenjevati.

e Pametni govor — vcepitev stresa
Tehnika vkljuuje deset dogodkov, ki povzrofajo razlino stopnjo stresne napetosti.
Razvrigeni so od najmanj do najbolj stresnega dogodka. Sportnik te dogodke povezuje z
negativnimi mislimi, ki jih je dozivel ob njih. Nato poizkusa razviti pozitivne reakcije in jih
zamenja z negativnimi, ki so napisane na listu. Za¢ne pri najmanj stresni situaciji in konc¢a pri
najbolj stresnem dogodku. Tako se Sportnik mentalno pocasi privaja na vse vecji stres, vse do
realno tekmovalnega.

e Tehnika prepricevanja in samoprepricevanja

Trenerji in v€asih Sportniki sami poizkuSajo zmanjSati predtekmovalno napetost s tem, da
zniZajo pomembnost tekmovanja.
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TEHNIKE RELAKSACIJE

Izjava Jakova Faka, po tem ko je leta 2012 postal svetovni prvak na individualni preizkusnji:
"Streljanje je bilo zelo umirjeno, tako sem pristopil k vsakemu strelu. Bil sem zelo sproscen,
svoje moci sem razporedil pravilno. Nastop sicer ni bil popoln, saj nisem zadel vseh strelov, a
videti je, da je bilo danes devetnajst pokritih tar¢ dovolj."

(Jakov Fak svetovni prvak na 20 km, 2012)

Kot vidimo je za uspe$ne strelske nastope pomembna sposobnost mentalne sprostitve v
kljucnih trenutkih. Skozi proces ucenja spros¢anja se Sportnik nauci obvladati Custva in misli,
se uci prepoznavati vzorce, ki so moteci med samim nastopom ter se jih u¢i obvladovati.

Tako se nau¢imo odklopiti od okolja, s ¢imer zmanjSamo koli¢ino motecih dejavnikov na
nastopu. Med spros¢anjem se vkljuci delovanje parasimpaticnega zivénega sistema, ki privede
do upada nivoja adrenalina, noradrenalina in kortizola. Prihaja do telesnih reakcij, ki so ravno
nasprotne tistim, ki se pojavljajo med reakcijo na stres (Tusak in Kajtna, 2005).

TusSak in Tusak (2001) navajata, da se za obvladovanje napetosti pred, med in po tekmovanju
v praksi uporabljajo naslednje sprostilne oziroma relaksacijske tehnike:

e Dihalne tehnike

Pravilno dihanje in spros¢ujoce globoko dihanje sta sestavna elementa vseh tehnik sproscanja.
Primanjkovanje kisika povzrofa utrujenost, padec koncentracije, nizko aktivacijo in
posledi¢no slabso ucinkovitost. V stresnih dogodkih Sportnikovo dihanje postane pospeseno
in plitvo. Pri tak§nem dihanju se ve¢inoma uporablja gornji del prsnega kosa. Sportnik z
obvladovanjem dihanja s poglobljenim trebusnim vdihom povzro¢i ugoden sprostilen vpliv na
svoje telo in svoje misli. Telo je bolje preskrbljeno s kisikom, kar pospesi kroZenje krvi in s
tem vedjo mobilizacijo energije. Sportnik se poéuti moénej$ega in samozavestnejiega. V
praksi se uporabljajo naslednje vaje: umirjenost dihanja, dihanje s Stetjem, kontrola ritma
dihanja in dihalni sprehod po telesu.

e Jacobsenova metoda progresivne relaksacije
Cilj metode je, da se Sportnik nauéi sistemati¢no sprostiti celotno telo, kar ga pripelje do tudi
do uskladitve delovanja vegetativnega Zivénega sistema. Sportnik zadne s spro$¢anjem v
rokah, nadaljuje proti nogam, vkljuci pravilno dihanje ter na koncu sprosti Se ¢elo in govorne
organe. SproS€anje poteka na nacin, da Sportnik izbrani del telesa najprej napne, nato pa
pocasi popusca.

e Biofeedback metoda
Gre za metodo pri kateri se Sportnik sam nauci spros¢anja, s pomocjo povratne informacije,
katero instrument kaze na podlagi zaznavanja vzburjenja preko elektrod pritrjenih na
Sportnikovih prstih. Tako posameznik sam pride do nacinov, ki ga najucinkoviteje privedejo
do optimalne spro§cenosti. Instrumenti nam nudijo izbor teZavnosti in razlicnih nalog. Danes
so taki instrumenti postali lahko dostopni in za uporabnika nezahtevni, zato postaja njihova
raba vse pogostejsa.
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e Auvtogeni trening

Metoda temelji na samosugestiji in samohipnozi, s katero prenaSamo moc¢ nekaterih predstav
na organizem posameznika. Posameznik prenese doloCeno predstavo o telesnem obcutku v
dejanski, subjektivni obcutek, ki ga lahko objektivno zazna tudi opazovalec. Vadbene enote
so Casovno relativno kratke, vendar se morajo izvajati daljSe obdobje. Avtogeni trening je
sestavljen iz Sestih vaj, pri katerih vsaka vsebuje doloCeno geslo, ki si ga mora vadeci
ponavljati. Vadba poteka v lezeCem ali aktivho sedeCem polozaju. Geslo pri izvajanju
skoncentrirano ponavljamo. Zaradi pogostosti ponovitve gesel, se le-ta vcepijo v nas. Vaje si
sledijo v naslednjem zaporedju: teza, toplota, umirjeno bitje srca, umirjeno dihanje, sonc¢ni
pletez in nazadnje glava. Primer gesla, ki se uporablja na zaCetku vadbe: »Zelo miren sem.
Desna roka je zelo tezka.« Na koncu vadbe Sportnik vedno izgovori Se sebi lastno geslo, na
primer: »Ne bojim se nasprotnikov in zmage.« V globoki sproS¢enosti se gesla zaradi zviSanja
dojemljivosti za usmerjene drazljaje Cvrsto vsidrajo v naso glavo. Mirnost in duSevna
uravnovesenost pridobljena z avtogenim treningom, ¢loveka ne naredi lenobnega, temvec
omogocajo usmerjanje energije za dosego zastavljenih ciljev. Avtogeni trening se smatra za
najucinkovitejSo relaksacijsko tehniko, a ima tezavo, da je za prve njene ugodne ucinke
potrebna vadbe tudi po ve¢ mesecev.

TEHNIKA SISTEMATICNE DESENZITIZACIJE

V $portu se uporablja predvsem za odstranjevanje neprijetnih strahov ali celo fobij. Pri tehniki
gre za postopen proces odstranjevanja negativnih emocij. Sportnik sestavi listo situacij, ki
izzovejo razli¢ne stopnje neprijetne vzburjenosti. Sportnik se s pomo&jo vizualizacije vzivi
sprva v situacije, ki mu predstavljajo najmanj strahu, nato pa v vedno bolj neprijetne situacije.
Med vizualizacijo psiholog Sportniku sugerira prijetne obCutke sproséenosti in ugodja. Za
doseganje sproscenosti se lahko uporablja tehnika avtogenega treninga ali hipnoza. Cilj je
postopno iz posameznika postopno izkoreniniti obcutja strahu in neugodja ter jih zamenjati s
pozitivnimi. Ko Sportnik opravi z predstavljanjem situacije, se postopek ponovi $e v resni¢ni
situaciji (TuSak in TusSak, 2001).

VIZUALIZACIJA

Vizualizacija je oblika mentalnega predstavljanja. Gre za predstavljanje neke aktivnosti
oziroma nastopa. Vizualizacija se uporablja pri ucenju spretnosti in gibov, pri odstranjevanju
negativnih Sportnih obcutij ter pri pripravi na tekmovanje. Prav tako je zaradi mocnega
mentalnega osredotocanja ena izmed uporabnih tehnika treninga koncentracije. Vizualno
ponavljanje tekmovanja poveca moznost avtomatizacije, poveca gotovost v optimalno
izvedbo in hkrati povecuje samozaupanje. Glede na perspektivo, s katere gleda $portnik nase
lo¢imo dve vrsti vizualizacije: disociarno in asociarno vizualizacijo. Pri disiociirani
vizualizaciji si Sportnik predstavlja sebe med izvedbo aktivnosti iz perspektive gledalca, pri
asociirani pa si predstavlja nastop skozi lastne oCi. Slednja prvoosebna izkusnja je teZzavnejSa
a ucinkovitejSa (TuSak in TuSak, 2001).
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HIPNOZA IN AVTOHIPNOZA

Metodi pripeljeta Sportnika do hipnoti¢nih stanj, v katerih je ta izredno dojemljiv za
psihologove napotke in sugestije. Pri avtohipnozi Sportnik brez pomoci psihologa doseze
takSna sproscena stanja, v katerih postane dojemljiv za sugestije, ki si jih je pripravil v napre;j.
Pri hipnozi, kjer te psiholog pripelje v zelo globoka stanja sproscenosti, je pomembno, da je
med psihologom in $portnikom vzpostavljeno zaupanje, sugestije pa so potrjene tudi s strani
Sportnika. V teh sproscenih stanjih hipnoze se pogosto vkljuéi Se vizualizacija tekmovanja ali
pa s pomocjo sugestij odstranjujemo strahove in fobije (TuSak in Tusak, 2001).

MEDITACIJA

Je metoda, s katero dosezemo stanje intenzivnega notranjega zavedanja, ko se nasa pozornost
preusmeri iz zunanjega okolja v notranjega. Z meditacijo se u¢imo nadzirati misli in Custva,
pridobimo si jasno sliko a lastnem reagiranju in notranjem dogajanju, ki izzove specificne
reakcije v konkretnih Sportnih situacijah. Na vzhodu se je meditacija razvila v jogo in postala
poglavitna oblika jogijevskega Zivljenja, na zahodu pa smo prevzeli meditacijo kot sredstvo
za doseganje terapevtskih uc¢inkov. V fizioloSkem smislu meditacija pomirja simpati¢ni Zivéni
sistem, upocasnjuje sréni ritem, zmanjSuje frekvenco dihanja, niza krvni tlak in upocasnjuje
presnovo (Tusak in Tusak, 2001).
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1.3. SAMOZAVEST

Izjava najboljSega slovenskega biatlonca, Jakova Faka, ko je leta 2012 v Oberhofu po nekaj
neuspesnih tekmovalnih dosegel dober rezultat:

»0O, kako sem rabil takSen rezultat, predvsem za samozavest. Danes sem bil prav zaradi
neuspesne sobotne izkusnje bolj previden na streliS¢u. Samozavest ni bila posebno visoka.
Sicer je vsaka zgreSena tarCa prevec¢, vendar sem rabil vsaj potrditev s kon¢nim uspehom."
(Mocnik, 2012)

Samozavest je posameznikovo prepri¢anje, ki opisuje, koliko zaupanja ima ta v lastne
sposobnosti in dejanja. Napacno je mnenje mnogih, ki mislijo, da je samozavest ze to, Ce
verjame$, da bo§ zmagal, bil uspeSen. Prava samozavest pomeni, da posameznik realno oceni
moznost za uspeh in ne da zgolj upa, da se bo uspeh zgodil. Samozavest mora tekmovalec
graditi na treningih in jo nato prenaSati na tekmovanje. Klju¢no je postavljanje jasnih in
izzivalih ciljev, ki pa niso pretezki. Smiselno je postaviti tudi vmesne, lazje doseglje cilje, ki
niso vezani na samo tekmovanje.

Samozavest predstavlja §¢it, s katerim se vrhunski Sportnik brani pred ogrozajocimi
interpretacijami simptomov. Samozavest modelira vpliv kognitivne anksioznosti oziroma
miselnega vzburjenja na tekmovalni nastop. To pomeni, da bodo bolj anksiozni $portniki lazje
prenesli intenzivnejSe predtekmovalno vzburjenje, brez upada kvalitete nastopa. Visoko
anksiozni in hkrati samozavestni Sportniki lahko Se vedno zelo dobro nastopijo, medtem ko

visoko anksiozni in nesamozavestni $portniki utrpijo slabsi tekmovalni nastop (Tusak in
Faganel, 2004).

V primeru, da Sportnik precenjuje svoje sposobnosti, ga imamo za preve¢ samozavestnega.
Tak Sportnik je premalo samokriti¢en, ne vidi svojih napak in vedno najde izgovore za
neuspeh. V resnici je tak Sportnik manj sposoben, kot sam misli ter drugim kaze da je.
Premalo samozavesten Sportnik se boji lastnih napak in si Ze v naprej pripisuje neuspeh. Tak
Sportnik mo¢no dvomi vase in se ima ze pred tekmovanjem za porazenca, kar se zaradi
negativnega misljenja ponavadi po kon¢anem tekmovanju tudi potrdi. Optimalno
samozavesten Sportnik sebe in svoje znanje razume in dobro pozna. Svojega znanja in
sposobnosti ne poveli¢uje. Lastnih napak se taki Sportniki ne bojijo in so jih sposobni
popravljati. Tudi poraz za njih ne pomeni katastrofe, saj se zavedajo, da je le-ta sestavni del
zivljenja (TusSak in Faganel, 2004).

TuSak in TuSak (2001) svetujeta, da je v procesu psihi¢ne priprave najpomembnejSe povecati
ravno tekmovalCevo samozavest. Lahko bi rekli, da je to prvi korak na poti k izboljSanju vseh
ostalih sposobnosti. Optimalno samozavest lahko razvijamo na naslednje nacine (TuSak in
Faganel, 2004):
e Sportnika u¢imo pozitivnega misljenja.
e Dvignemo Sportnikovo telesno pripravljenost, kar privede do tega, da se Sportnik
pocuti sposobnejSega.
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e S pogovorom pomagamo Sportniku sprejeti samega sebe takega kot je, z vsemi
pomanjklivostmi in prednostmi.

e Sportnika ug¢iti, da ni najpomemnej$a zmaga ali poraz, temve¢ posameznikov napredek,
ki ga doseZe z odstranjevanjem ali popravljanjem napak.

e Pri mladem Sportniku je za razvoj zdrave samozavesti potrebno veliko pohval in stalna
podpora, tudi ob poskusih, trenutkih razo€aranja in ne samo ob uspehih.

Mlademu S$portniku, ki je zaradi talenta v mladinskih kategorijah pogosto zlahka zmagoval,
lahko prehod v tezjo, Clansko konkurence kaj hitro zniza samozavest. Nekaj neuspelih
tekmovanj ter slaba motivacija lahko v nekaj mesecih popolnoma sesujeta samozavest mlajSih
Sportnikov. Takrat mu mora trener in drug strokovni team razjasniti, da se motivacija gradi
sistemati¢no, da si kljub neuspehom mora postavljati jasne in izzivalne cilje, ki pa niso
pretezki oziroma nedosegljivi (TuSak in Faganel, 2004).

Tusak in TusSak (2001) ugotavljata, da naj bi na Sportnikovo samozavest v veliki meri vplivala
tudi njegova Sportna oprema. Na svojo tekmovalno opremo se marsikateri tekmovalec
custveno naveze in okrog nje zgradi cele rituale. Tako se brez nje pocuti izgubljen, plaSen in
nesamozavesten. Tudi pri biatlonu je mozno zaznati veliko navezanost na $portno opremo,
najveckrat na pusko ali smuci. Nekateri tekmovalci svojim puskam dajo imena, jih neprestano
Cistijo in pregledujejo ter jih cele dneve nosijo ob sebi. Tako upajo da bosta na tekmovanju
tekmovalec in orozZje delovala usklajeno. Posebna je tudi navezanost na dolo¢ene tekmovalne
smuci. Na primer, ¢e je tekmovalec enkrat odlicno tekmoval z doloCenimi smucmi, jih
pogosto izbere tudi za naslednjo tekmo, Kkljub temu da so serviserji svetovali neke druge,
primernejse za trenutne razmere.

Naj omenimo Se, da je Podgornik v socioloskem raziskovalnem delu leta 2011, kjer je
ugotavljal odnos trener-sportnik v biatlonski A reprezentanci, priSel do ugotovitev, da bi se s
samozavestnej$im odnosom $portnik-trener dalo izboljsati strelske rezultate. To pomeni, da
tekmovalec trenerju brez zadrzkov pove kaj misli, oziroma mu podaja konsistentne povratne
informacije. Navaja pa, da bi bile za potrditev rezultatov potrebne nadaljnje Studije.
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1.4. OSEBNOSTNA CVRSTOST

Osebnostna ¢vrstost je lastnost, od katere je odvisno, koliko stresa lahko oseba prenese brez
negativnih posledic. Ljudje z visoko osebnostno ¢vrstostjo jemljejo ovire kot izzive in ne kot
groznjo. Osebnostno ¢vrsti ljudje se zavzeto osredotocijo na dosego cilja. Veliki stresi pustijo
na njih le majhne posledice oziroma jih hitro prebolijo. Ljudje z nizko osebnostno ¢vrstostjo
pa jemljejo mnoge situacije kot groznje, skrbi, ki jim vedno grenijo Zivljenje. Zelimo si, da je
posameznik ¢im bolj osebno ¢vrst saj to odraza tudi njegovo frustracijsko toleranco in
zmoznost delovanja v stresnih okolis¢inah. V kolikor je osebnostna ¢vrstost nizka je potrebno
posameznika nauci krepiti mehanizme osebnostne ¢vrstosti z razli€nimi psiholoski vajami in
tehnikami (TuSak in Kovac, 2013).

Za osebnostno Cvrstost so znacilni zavest kontrole nad lastnim zivljenjem, privrzenost,
obcutek dolZznosti ter sprejemanje izzivov. Osebnostna ¢vrstost je povezana tudi z obéutkom
srece, optimizmom in samozaupanjem. Posebna znacilnost osebnostno ¢vrstih ljudi je njihova
zilavost, ki se nanasa na nizek bazi¢ni nivo adrenalina in simpati¢ne aktivnosti ter na veliko
fleksibilnost, prilagodljivost fizioloskih sistemov, ki omogoca uspesno obvladovanje stresnih
obremenitev in naglo vracanje teh sistemov v normalno stanje. To so znacilnosti uspesni
Sportnikov (Dienstbier, 1989, po Seli¢, 1999).

Lamovec (1994, v TuSak in Masten, 2008) je osebnostno ¢vrstost razdelil na naslednje vidike:

e Osebna angaziranost — izraza se v navduSenju in uzitku pri delu, odsotnosti
dolgocasenja in praznine ter obcutku smiselnosti in izpolnjenosti Zivljenja.

e Obcutek varnosti — zaupanje v druzbo in socialno varnost posameznika.

e (dsotnost obcutkov nemoci.

e Stopnja internalnosti oziroma eksternalnosti — internalne osebe menijo, da je nadzor
nad njihovem Zivljenjem v njihovih rokah, eksternalnost pa izraza fatalizem.

e Kognitivna strukturiranost — se kaze v nacrtovanju in iskanju informacij.

Za Sportnike je zaZeleno, da so ¢im bolj osebnostno oziroma custveno ¢vrsti, saj se tako laze
soocajo s stresnimi okoliS¢inami na tekmovanjih. Tusak in TuSak (2001) poudarjata, da je
mentalna ¢vrstost nauCena spretnost in ne prirojena lastnost. Osebnostna ¢vrstost Sportnika
privede do konsistentnih nastopov. Te dosegajo vrhunski Sportniki, ki ni nujno da so
ekstremno talentirani, a ravno zaradi mentalne trdnosti velikokrat uzenejo fizicno sposobnejse
in hkrati na stres obcutljivejSe nasprotnike. Najboljsi test Sportnikove osebnostne ¢vrstosti so
v Sportni karieri trenutki, ko gre tekmovalcu vse narobe in ima obcutek, da so se vsi zarotili
proti njemu.
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1.5. BIATLON

Biatlon je kompleksna zimska Sportna panoga, ki jo sestavljata tek na smuceh v drsalni
tehniki in streljanje z malokalibrsko pusko. Je kombinacija dveh povsem razli¢nih Sportnih
disciplin. V preteklosti je biatlon veljal za vojasko $portno panogo, sam izvor pa sega mnogo
dlje v zgodovino. Ljudem v daljni preteklosti je bil eden izmed na¢inov prezivljanja tudi lov
divjadi na smuceh. Biatlon je bil prvi¢ uvrSs¢en na Olimpijske igre leta 1960 v ameriSkem
Squaw Valleyu, kjer so nastopali le moski, Zenske so prvic¢ nastopile leta 1992 v Albertvillu.
Velik napredek je bil dosezen leta 1978, ko so zamenjali puske velikega kalibra za
malokalibrske. Razdalja tar¢ od strelske linije se je tako iz dvesto metrov zmanjSala na
petdeset metrov, kar je omogocilo povecanje Stevila biatlonskih prizoris¢. Razvoj biatlona se
je nadaljeval z uvedbo elektronskih tar¢ in drsalne tehnike. Popularnost biatlona se iz leta v

leto povecuje, na raun vse vecjega Stevila gledalcev in dobre medijske podpore (Kordez,
2005).

Biatlonci na vseh tekmovanjih streljajo v dveh polozajih, in sicer leze in stoje. Strelja se na
kovinske elektronske tarce. Vsaka tara ima pet ciljev, ki so postavljeni vodoravno v
enakomernem razmiku. Tar¢a ima premer 45 milimetrov pri streljanju leze in 115 milimetrov
pri streljanju stoje. Vsak zgresen strel kaznuje biatlonca, kar pomeni kazenski krog v dolzini
150 m na krajsih razdaljah, na daljsi progi pa je kazen izrazena kot pribitek kazenske minute k
skupnemu casu tekmovalca.

Tekmovalci v biatlonu tekmujejo v naslednjih disciplinah: S$print, zasledovalna tekma,
individualna tekma, tekma s skupinskim §tartom, Stafeta in meSana Stafeta. Te so podobne
tako za moske, kot za Zenske. Razlika je le v dolzini proge, ki je v vseh Zenskih disciplinah
krajSa.

1.5.1. USPESNOST V BIATLONU

Uspesnost v biatlonu delimo na uspeSnost v teku na smuceh in uspeSnost v streljanju. Za
uspeSnost v smucarskem teku mora imeti tekmovalec razvite predvsem morfoloske, motori¢ne
in funkcionalne dimenzije, streljanje pa od tekmovalca zahteva predvsem psihicno stabilnost
in sposobnost koncentracije. Tehni¢no gledano mora tekmovalec osvojiti optimalno izvedbo
drsalne tehnike in obvladati pravilno strelsko tehniko.

Ker sta si panogi, ki sta v biatlonu zdruZeni, zelo razli¢ni, jith bomo za dolocitev uspesnosti
obravnavali lo¢eno. V ve¢ji meri se bomo v tem diplomskem delu posvetili strelskemu delu.
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Slika 2: Struktura tekmovalne uspesnosti v biatlonu (Nitzsche, 1998).

Na Sliki 2 je prikazana uspeSnost v biatlonu, ki se deli na tekaski in strelski del.

151.1.

V povprecni tekmi teka na smuceh (10km) so za tvorbo energije v najvecji meri odgovorni
aerobni energijski procesi (kar 95%). Tako je maksimalna poraba kisika (VO2max) eden
izmed najpomembnejsih dejavnikov uspeSnosti v smucarskem teku. Ta predstavlja
maksimalni volumen kisika, ki ga tekmovalec porabi v eni minuti na kilogram telesne teze
med maksimalnim naporom. Smucarji teka¢i med vsemi Sportnimi panogami dosegajo
najvisje vrednosti VO2max.

USPESNOST V TEKU NA SMUCEH

Maksimalna poraba kisika se odraza v:

e delovanju pljuc (prenos kisika iz zraka v kri),

e v vezavi kisika na hemoglobin,

e (Crpalni sposobnosti srca (maksimalni sréni izkoristek) in
e cirkulaciji krvi v miSice.
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Motori¢ne sposobnosti, ki v veliki meri definirajo uspesnost teka na smuceh so:
e dolgotrajna vzdrzljivost,
e vzdrzljivost v mo¢i vseh miSi¢nih skupin (veliko pozornosti se posveta moci
zgornjega dela telesa),
e koordinacija (kaze se pri razlicnih spremembah hitrosti, spremembah tehnike med
tekom ter usklajenim delovanjem celotnega telesa),
e ravnotezje (temelj pri razvoju dobre tehnike v teku na smuceh).

Poleg fizioloskih znacilnosti in motori¢nih sposobnosti pa uspe$nost teka na smuceh
definirajo tudi psiholoske znacilnosti posameznika. Ker je tek na smuceh ena izmed
napornejSih Sportnih panog se mora tekmovalec pozitivno spoprijemati z bolecino, ki je na
treningih in tekmovanjih mnogokrat prisotna. Tekmovalec mora imeti jasno postavljene cilje,
ter biti notranje motiviran.

(Grilc, 2010)

1.5.1.2. STRELSKA USPESNOST

Izjava slovenskega reprezentanta, Klemena Baura, po nastopu na svetovnem pokalu v
Oberhofu leta 2012:

»Vedno bolj spoznavam krutost biatlona, da odloca predvsem streljanje, z redkimi izjemami.
Z dvema kazenskima krogoma prakticno ni mozno vec 'praskati' spredaj.«

(Moc¢nik 2012)

Izjava Klemena Baura, ki slovi po odliénem teku, nam da vedeti, da je v sodobnem biatlonu
prakti¢no nemogoce doseci vrhunski rezultat brez dobrega streljanja.

Streljanje je kompleksna motori¢na aktivnost, ki zahteva preciznost, hitro izvrSevanje,
koncentracijo in psihi¢no stabilnost. Glede na polozaj se spretnosti za uspesen strelski nastop
razlikujejo. V lezeCem poloZaju je potrebna sposobnost razlikovanja med popolnim in
pribliznim merjenjem ter nadzorovanje fine motorike (prozenje strela brez premika roke). V
stojeCem poloZaju ima klju¢ni pomen stabilnost in nadzor polozaja, katerega je zaradi manjSe
podporne ploskve ter predhodnega teka na smuceh tezje vzdrzevati. Cilj streljanja v biatlonu
je vse strele izstreliti v tar€o v ¢im krajSem Casu brez napake. Glede na dolo¢eno tekmovanje
je potrebno najti ustrezen kompromis med natan¢nostjo in hitrostjo streljanja (Nitzsche,
1998).

Psiholosko gledano je za doseganje stabilne strelske uspesnosti potrebna:
e visoka Custvena in psihi¢na stabilnost oziroma cvrstost, posebej ob uspehih in
neuspehih na streliscu,
e dobra zmoznost kratkotrajne koncentracije,
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e zmoznost domnevanja in odloCanja ter
e zdrava pripravljenost tveganja.
(Nitzsche, 1998)

Strelsko uspesnost delimo na:
e strelski rezultat in
e (as porabljen na streliScu.

Strelski rezultat pomeni Stevilo zadetih strelov, statisticno pa ga prikazujemo z odstotkom
pokritih tar¢. Povprecje zadetih strelov na svetovnih pokalih je od leta 1992 pa do danes 81%.
V polozaju leze 83%, v stoje pa 79% (IBU datacenter, 2012).

Cas porabljen na streli¢u predstavlja ¢as od trenutka, ko tekmovalec palice odloZi na
strelskem mestu, do trenutka, ko jih ponovno prime. Ta ¢as znaSa nekje med 25 in 40
sekundami.

Naloge, ki so potrebne za uspesen strelski nastop v biatlonu sem s pomocjo strelskega trenerja
Tomasa Kosa razdelil na: (osebna komunikacija, december 2012)

e zavzemanje polozaja
e merjenje

e nadzor dihanja

e prozenje

e ritmi¢nost streljanja

e nastrelitev

Zavzemanje poloZaja:

Cilj zavzemanja poloZaja, tako v streljanju stoje kot leZe, je najti poloZaj, ki v najvecji meri
zmanjSa gibanje puske, pa naj bo to zaradi dihanja, sile gravitacije, vetra ali sr¢nega utripa. Pri
zavzemanju polozaja je klju¢nega pomena njegova konstantnost. Vsak strel mora biti izveden
iz enakega polozaja, saj je to dejavnik ki ga lahko v veliki meri kontroliramo. Ce ne bi vsaki¢
zavzeli enakega poloZaja, bi na primer tezko definirali ali je zgreSen strel na racun vetra,
prozenja ali drugacno zavzetega polozaja. Vsak polozaj pa ima dodatno svoje znacilnosti, ki
Jim moramo pri zavzemanju upostevati:

e polozaj leze: (za desnicarje)
LeZe¢i polozaj nam nudi dobro stabilnost puske, saj s komolci in telesom tvorimo vec
podpornih tock kot v stojeCem polozaju. Ko zavzemamo lezeci polozaj se ulezemo na trebuh,
s telesom poravnanim nekoliko v levo. Noge so razsirjene v obliki ¢rke ,,V*, prsti na nogah pa
obrnjeni navzven. Kopito puske mora biti ¢vrsto pritisnjeno na desno ramo. Z obliko
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zakljucka kopita poskrbimo, da se ta dobro prilega rami in zagotavlja vedno enako namestitev
na ramo. Desni komolec s trupom in tlemi tvori trikotnik in zagotavlja lateralno stabilnost,
levi komolec pa je polozen pod kopitom puske. Leva dlan oprijema sprednji del kopita puske.
Dlan mora biti spros¢ena. V lezeCem polozaju se uporablja trak, ki poteka od spodnjega
sprednjega dela kopita, pod levo dlanjo in se pripenja na pas, ki ga biatlonci nosijo na levi
roki pod deltoideusom. Trak zagotavlja Se dodatno stabilnost puske. Glava je naslonjena na
kopito (vertikalno od zgoraj na navzdol) in ne sme biti nagnjena v stran. S spreminjanjem
polozaja in kotov v komolcih dvigamo in spus¢amo poloZzaj telesa. Vi§ji kot je polozaj, bolj je
¢vrst, a hkrati bolj obcutljiv na sréni utrip in miSi¢no napetost. V lezeCem polozaju gre
predvsem za sproScenost celotnega telesa (vseh misic). Delujo¢a miSica naj bi bila le tista,
katera vpliva na prozenje prozilca. Vsak posameznik mora glede na svoje telesne znacilnosti
najti sebi ustrezen polozaj.

e polozaj stoje:

V stoje¢em polozaju je napram lezeCem polozaju zmanj$ana podporna povrsina, tezisce telesa
pa moc¢no dvignjeno. Puska je temu primerno nestabilnej$a. Stremimo k polozaju, kjer je
misi¢na spros¢enost najvec¢ja. Levi bok je obrnjen proti taréi, noge postavljene v Sirini bokov
ali malenkost SirSe, s prsti pomaknjenimi nekoliko navzven. Noge so iztegnjene, vendar ne
napete. Levi komolec je poloZen na zgornji del medeni¢ne kosti, dlan pa v osrednjem delu
kopita podpira pusko. Podpora na kost, ki je v primerjavi z miSicami trdna, predstavlja boljSo
stabilnost puSke. Desni komolec je spros¢eno dvignjen navzgor in ne stisnjen ob telesu.
TeziscCe telesa mora biti enakomerno razporejeno na obe nogi. Gledano proti tar¢i je puska
to¢no nad tezis¢em telesa, kar dosezemo z upogibanjem hrbta nazaj. Velikokrat se zgodi, da je
zgreSeni strel v tem polozaju posledica premika tezisca na prste. Ko je tezis¢e pomaknjeno
proti prstom pride do ve¢je misSi¢ne napetosti. Desna roka ob prozenju le lahno oprijema
pusko. Stiskanje desne roke ob sprozenem strelu privede do rotacije puske in posledi¢no do
zgreSenih strelov desno navzdol. Glava je sproS¢eno naslonjena na kopito, nekoliko nagnjena
naprej, ne pa vstran.

Merjenje:

Desno lice prislonimo tako, da je desno oko 1-5 centimetrov oddaljeno od dioptra.
Oddaljenost mora biti konstantna. Obe ocesi sta odprti, saj zaprtje enega tezi k zaprtju
drugega in nam tako otezuje pogled na tarco. Po potrebi uporabimo o€esno prekrivalo, ki je
pritrjeno na dioptru in ni ¢rne barve, saj tema povzroc€i Sirjenje zenice ter s tem megli pogled
na tar¢o. NajpomembnejSa je poravnava vidnega polja, ki mora biti poravnano tako, da je
sprednji diopter z muho (imenovan tudi tunel) v sredini zadnjega dioptra. Tarca, ki je vidna
kot ¢rna pika, pa mora biti poravnana v srediS¢u muhe. To trojno pokritost krogcev
imenujemo koncentri¢nost krogov. Tekmovalec mora vid fokusirati na muho in ne na piko.
Belina med muho in tar€o mora biti vedno dovolj velika, na kar lahko vplivajo razli¢ni
vremenski pogoji (npr. megla, sonce). Tako je potrebno prilagajati velikost muhe, da je belina
v danih razmerah primerna. Ze malenkostna nepravilna poravnava slike privede do
nenatan¢nega strela. Pravilno poravnavo vidnega polja moramo doseci brez dodatne misSi¢ne
napetosti, do ¢esar pridemo s konstantno zavzetim polozajem. Preizkus za pravilen polozaj je
slede¢: puSsko namestimo na taro in zamiZzimo za 5 sekund. Ko zopet pogledamo skozi
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diopter mora biti vidno polje Se vedno pravilno poravnano, tar¢a pa v sredini muhe.

(@

\

Slika 3: Nepravilen pogled skozi diopter (osebni arhiv).

Na zgornji sliki vidimo pogled skozi diopter, ki je nepravilen, saj zadnji in sprednji diopter
nista poravnana.

Nadzor dihanja:

Med zavzemanjem poloZaja in pripravo na prvi strel mora tekmovalec dihati globoko in
sproS¢eno, tako da pljuca napolnimo s ¢im ve¢ kisika. Med samim dihanjem je puska
nestabilna, tako da lahko opravimo le grobo merjenje, ko pa dih zadrZimo se opravi fino
merjenje ter prozenje. Vecina tekmovalcev pred prozenjem vdihne, nato pa pocasi in
enakomerno nekoliko (le do polovice) izdihne. Med posameznim strelom tekmovalec vdihne
enkrat do trikrat. Nekateri tekmovalci z enim vdihom opravijo tudi po dva strela, s ¢imer
pridobijo na hitrosti, a izgubljajo na natan¢nosti. Zadrzevanje diha za dlje kot 5 sekund, zaradi
premalo Kisika v krvi, privede do slabSanja ostrine vida, s tem pa se zmanjSuje natan¢nost
strela.

ProzZenje:

Odpor sprozilca mora predstavljati 500 gramov ali ve¢. Obstajata dva tipa sprozilcev. Prvi tip
ima eno stopnjo, kar pomeni da ob pritisku takoj ¢utimo odpor in vplivamo na dani strel. Pri
dvostopenjskem pa je ob zacetku proZenja prazna stopnja (prozilec se premakne skoraj brez
odpora), nato pa Sele zacutimo odpor. Tekmovalec prozZi tako, da z vrhom blazinice prvega
¢lenka kazalca pritisne na sproZzilec do priblizno 75 odstotkov, ko pokrije tar€o pa pocasi
pritiska naprej. Strel nas mora prakti¢no presenetiti. Da krogla zapusti cev je potreben doloc¢en
Cas, zato mora biti puska tudi po pritisku na sproZilec mirna. Sunkovito in grobo proZenje je
nepravilno, saj se v takem primeru puska zaradi sile pritiska premakne $e preden krogla
zapusti cev. V stojeCem poloZaju zaradi nestabilnosti puske kar velikokrat prihaja do
sunkovitega proZenja, kar privede do zgreSenih strelov desno navzdol. Za eliminiranje
najpogostejSih napak v stoje€im polozaju je priporocljivo prozenje z vecC kot 75 odstotki
prvega pritiska prsta na prozilec.

Ritmic¢nost streljanja:

Pomeni enak ¢asovni razmik med posameznimi streli. V povprecju je ta ¢asovni razmik dolg
tri do Stiri sekunde. V tem casu tekmovalec napravi en do dva vdiha, repetira naboj in nameri
tar¢o. Streljanje naj bi potekalo ¢im bolj ritmi¢no. Velikokrat se zgodi, da tekmovalec zaradi
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razlinih dejavnikov ne strelja v ritmu. Ritem se lahko porusi zaradi zatikanja zaklepa,
nestabilnega polozaja, nepravilnega vdiha, sunkovitega prozenja ali sunkovitega vetra. Ritem
streljanja se velikokrat porusi po uspesno pokritih Stirih tarcah, saj se zatem poveca psiholoski
pritisk, koncentracija pade, kar pogosto privede do zgre$enega strela. Ce pride do ¢asovnega
zamika med posameznimi streli, se je potrebno vrniti nazaj in strel izvesti tako, kot bi izvajali
prvi strel.

Nastrelitev:

Nastrelitev oziroma nastreljevanje puske pomeni umerjanje strelov v srediSce tarCe.
Nastrelitev je potrebna pred vsakim treningom in tekmovanjem, Se posebej zaradi streljanja v
lezeCem polozaju, kjer je tar¢a manjSega premera. Obstajajo razli¢ni nacini nastreljevanja.
Sledi opis nacina, ki ga uporabljajo slovenski trenerji pred tekmovanjem. Nastrelitev se pricne
eno uro pred tekmovanjem in zaklju¢i 10 minut pred Startom. Strelja se lahko samo na
papirnate tar¢e. Da tekmovalec pridobi obcutke streljanja v danih okoli$¢inah, najprej izvede
nekaj suhih strelov (brez nabojev), nato pa pet strelov v lezeCem polozaju v mirovanju. Trener
s pomoc¢jo daljnogleda vidi kam v taro je bil plasiran posamezen strel. Glede na lokacijo
vecine strelov (v biatlonskem Zargonu »grupa«), pove tekmovalcu kako naj korigira pusko
(korekcija se opravi z vrtenjem dveh vijakov na zadnjem dioptru). Tekmovalec zopet ustreli
pet strelov v mirovanju. Ce je bila korekcija pravilna je sedaj gruca strelov v srediséu tare,
sicer se zopet opravi korekcija in ponovnih pet strelov. Nato sledi $e streljanje v lezeCem
polozaju pod obremenitvijo podobno tekmovalni, kar dosezemo s predhodnim tekom na
visoki intenzivnosti. V vecini primerov se korekcija po streljanju z vi§jim srénim utripom ne
spreminja. Ko doseZzemo, da je gruca strelov v srediscu tarce tudi pod vecjo obremenitvijo je
puska umerjena. Po Zelji tekmovalec opravi Se nekaj strelov v stojeCem poloZaju, vendar se
puske zaradi vecje nestabilnosti v tem poloZaju nikoli ne korigira. Med nastrelitvijo moramo
biti pozorni na veter, saj le-ta vpliva na lokacijo strelov. Tekmovalec mora vedeti v kak$nih
vremenskih pogojih je pusko nastrelil, da lahko med tekmovanjem pri morebitnih
spremembah opravi korekcijo.

1.5.2. BIATLONSKI STRELSKI TRENING

Tekom cele sezone se uporabljajo razlicne metode strelskega treninga, ki se med seboj
dopolnjujejo. Strelskega treninga se je potrebno lotiti postopno, brez hitenja. Strelski treningi
se na grobo delijo na naslednje metode:

e Suhi strelski trening
Pomeni streljanje brez nabojev. S tem treningom dobivamo potrebno strelsko kilometrino, saj
je pravega streljanja casovno zelo malo. Suho streljanje se izvaja tekom celega leta, tudi med
tekmovanji. Na suhem strelskem treningu se lahko izvajajo razlicne vaje: vaje prozZenja
(koncentracija na predpritisk, ritem streljanja), vaje merjenja, vaje ravnotezja (na razli¢nih
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podlagah, na eni nogi), vaje priprave na strel. S suhim strelskim treningom vplivamo na
krepitev miSic potrebnih za stabilen stojeci strelski polozaj.

e Strelski trening na trenaZerjih
Prav tako gre za streljanje brez nabojev, s tem da je puska opremljena s senzorji, ki nam
omogocajo racunalniSko spremljavo strelov. Tako lahko opazujemo toc¢nost strelov, potovanje
cevi pred in po strelu, stabilnost polozaja, jakost (sunkovitost) pritiska na prozilec. Trenazerji
se v vecini primerov uporabljajo v pripravljalnem obdobju, za ugotavljanje nekaterih napak.
Nam poznana trenazerja sta nemska Rika in ruski Scatt.

e Strelski trening v mirovanju

Je eden pomembnejsSih dejavnikov za koncno strelsko uspeSnost. S treningom pridobivamo
pravilne vzorce streljanja, na katerih se gradi ves nadaljnji strelski trening. Po navadi se strelja
na papirnate tarCe, lahko pa tudi na kovinske. Najvecji obseg tega treninga je na zacetku
pripravljalnega obdobja in se postopoma zmanjSuje. Na zadetku tekmovalnega obdobja
streljanje v mirovanju predstavlja zgolj Se nastrelitev puske. Med treningom so mozne
korekcije in napotki s strani trenerjev. Tekmovalci lahko spreminjajo nastavitve kopit in
spreminjajo polozaj streljanja.

e Kompleksni strelski trening
Pomeni strelski trening s predhodno povecano obremenitvijo. Gre za konc¢no izvedbo
biatlonskega streljanja, kjer pridejo na dan vse strelske sposobnosti. Uporabljajo se sredstva:
rolke, tek na smuceh, tek, kolo,... Koli¢ina treninga je odvisna od znanja in starosti.
Intenzivnost predhodne obremenitve je odvisna od ciljev posamezne vadbene enote.

e Mentalni strelski trening

Izjava Klemena Baura po konc¢ani sezoni 2011/12:

»Na sam biatlon danes gledam drugace, menim, da o njem razmisljam bolj inteligentno.
Viasih sem se posvecal zgolj teku in si mislil, da bo na streliscu Ze kako, zdaj je obratno.
Spremeniti moram taktiko in magari teci pet sekund pocasneje na krog, le da bom na streliscu
bolj razsoden. Velikokrat se mi je dogajalo, da na strelis¢u sploh nisem vedel, kaj se dogaja.
Vec sezon smo videli, kako hiter sem v smucini, a v kljucnih trenutkih tekme na streliscu glava
ni delovala. Pocasi spreminjam to filozofijo in spoznavam, da se velik del biatlona opravi na
streliscu."

Izjava Klemena nam da vedeti, kako pomembna je mentalna pripravljenost tekmovalca v
biatlonu. Z mentalnim strelskim treningom se pripravimo na tekmovalne pritiske.

Mentalni trening je proces, s katerim se tekmovalci pripravijo na stres, ki ga tekmovanje
predstavlja. Za mnogo tekmovalcev je najvecja tezava prenesti strelske rezultate s treninga na
tekmovanje. Ce to Zelimo doseéi, mora biti streljanje na tekmovanju avtomatizirano in brez
kakr$ne koli dodatne zavestne misli, ki bi lahko zmotila na§ nastop. Pripraviti jih je potrebno
do tega, da med tekmovanjem razmisljajo zgolj o pozitivnih stvareh, ki zagotavljajo dober
strelski nastop (veter, krogci, pritisk na sprozilec). Ni¢ ne sme preusmeriti njihove
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koncentracije. Osredoto¢eni morajo biti le na uspesnost vsakega strela posebej.

Mentalni trening je sestavljen iz tehnik sproSc¢anja in koncentracije. V praksi se v biatlonu
najpogosteje uporabljata tehniki vizualizacije in dihalnih vaj. Domey (1988) ugotavlja, da je
vizualizacija zelo uporabna tehnika, saj strelcu omogoc¢a mentalno vadbo razli¢nih strelskih
elementov, ki pripomorejo k popolnemu strelu. Kljuénega pomena je, da vizualizacija dvigne
tekmovalCevo zaupanje v njegovo sposobnost zadeti strel za strelom pod dodatnim pritiskom
tekmovanja. Avtor navaja, da biatlonci na tekmovanje prinesejo anksioznost, nizko
samospostovanje, strah pred neuspehom in stare napake, kar privede do izgube koncentracije
in povecanje miSi¢ne napetosti. To nas seveda vodi do slabsSega strelskega rezultata. Z
vizualizacijo dobrih nastopov vplivamo na razvoj nevroloskih vzorcev, ki bodo vodili nase
gibanje na tekmovanju. Vizualizacijo naj bi zaceli tako, da posnamemo tekmovalevo
streljanje iz ve¢ razlicnih kotov. Pomembno pa je, da je bilo to streljanje izvedeno popolno.
Tekmovalec si po ogledu posnetka v glavi ustvari sliko popolnega streljanja z zornega kota
gledalca. Naslednji korak je pripraviti tekmovalca na vizualizacijo s perspektive ko jo ima
takrat ko resni¢no tekmuje. Se pravi, da si tekmovalec ustvari sliko pogleda skozi diopter,
skozi njegove o¢i med tekmovanjem. V moZganih se ustvarjajo signali, ki pripravijo telo na
popoln strelski nastop. Za bistvene dele streljanja je smiselno dolo¢iti besede, ki nas privedejo
do dolocene slike. Na primer, tekmovalec si zamisli besedo »prst«, ko polozi prst na prozilec
ter ustvari predpritisk pred streljanjem, besedo »dihaj«, za pravilen ritem dihanja, besedo
»krogci« za koncentricnost krogov,.. Tako lahko te besede preletimo med samim
tekmovanjem in s tem ustvarimo ugodne zivéno-misic¢ne signale, ki v konéni fazi privedejo do
boljSega strelskega nastopa.

Na Svedskem so Laaksonen, Ainegren in Lisspers (2011) prisli do posebne tehnike sproscanja
imenovane ATR - Applied tension release, ki kombinira dihalne vaje, vizualizacijo in suhi
strelski trening. Cilj te metode je razviti in avtomatizirati dobro definirano sprostitveno
vedenjsko zaporedje, ki je v veliki meri povezano z osredotoanjem na dihalni cikel. To se
ujema z biatlonskim streljanjem, saj so tekmovalci zaradi predhodnega fizi€nega napora
prisiljeni uskladiti posamicne strele s cikli globokega dihanja. Naslednja prednost te metode je,
da se uporablja na vedno bolj realnih, a Se vedno simuliranih situacijah. ATR trenaZna metoda
lepo sovpada v tako imenovan suhi strelski trening. Pri suhem treningu, ki ga tekmovalci
ponavadi izvajajo doma, gre za drZanje puske v poloZaju in simuliranje strelov ter ostalih
tekmovalnih manevrov, ki so potrebni na tekmovanju (puska iz hrbta, menjava sarZerjev,...).
Glavna razloga za raziskovanje ATR metode v povezavi z biatlonom sta:
e moZnost izboljSanja koncentracije in sposobnosti osredoto¢anja na streljanje, kljub
vsem mote¢im zunanjim in notranjim dejavnikom
e moznost izboljSanja sposobnosti zmanjSevanja vzburjenosti, ki se kaze na poveCanem
srénem utripu in misi¢ni napetosti med strelskim nastopom

Zanimiva se mi zdi transcendentalna meditacija, katero zagovarja dr. Fred Travis (Kovacic,
Lucu, 2013). Cilj takSne meditacije je umirjanje uma, ki ne vodi k spanju, temvec¢ se izvaja pri
polni zavesti. Privede nas do popolne osredoto¢enosti na naloge pred seboj, tako da pozabimo
na misli, ki so se nam podile po glavi ponoc¢i ali dan pred tekmo. Uporaba je zelo ucinkovita

35



tudi po tekmovanjih, saj z njo prepre¢imo pretirano razmisljanje o napakah. Ce tekmovalec
veliko razmisSlja o napakah tekmovanja, je ogromna moznost, da se bodo te napake ob
podobni stresni situaciji ponovile. Dr. Travis je preuceval valovanje v mozganih pri vrhunskih
strelcih, tik preden sprozijo strel. Valovanje se v trenutkih preden naboj zapusti cev spusti na
veliko nizjo frekvenco, kar pomeni veliko osredotoCenost in umirjenost, saj vedo, da so to
prvino (merjenje in prozenje) povsem osvojili in avtomatizirali. V koncnem klju¢nem
trenutku povsem zaupajo notranjim obc¢utkom, so v stanju miru in absolutne pozornosti ter
prstu preprosto pustijo da dokon¢no sprozi strel. Tako lahko recemo, da bi uporaba
transcendentalne meditacije koristila k boljSim strelskim rezultatom na pomembnih
tekmovanjih. Metoda je primerna za Sportnike tudi zaradi relativno malo potrebnega ¢asa (20
minut zjutraj in zvecer).

Kremer (2012) poroca, da je tudi najboljsa biatlonka do sedaj, Magdalena Neuner, na zacetku
kariere imela veliko tezav s streljanjem, a ji je po sodelovanju s psihologom Rouven M.
Sieglerjem uspelo strelske nastope stabilizirati. Uporabljala sta tehniko hipnoze, s katero sta
odstranila Magdalenine zakoreninjene napake, zraven pa sta telo privedla do hitrejSe in
ucinkovitejSe regeneracije. Avtomatizirano napako se s hipnozo odstrani na princip previjanja
kasetofona nazaj in prepisa novih vzorcev Cez stare.

Moramo pa se zavedati, da je za izboljSanje strelskega nastopa z mentalnim treningom kot
prvo potrebno imeti dobro strelsko podlago in sposobnosti. Uporabljamo ga za boljsi prenos
rezultatov treninga na tekmovanje.

1.5.3. BIATLONSKA STRELSKA TESTIRANJA
Trenutno se za ugotavljanje uspesnosti streljanja v biatlonu uporabljajo naslednja testiranja:

e 60 strelov s pocasnim ritmom na papirnate tarce z desetimi krogi. 10 strelov na vsako
tarco, 30 strelov v stojeCem, 30 v lezeCem polozaju.

e 50 strelov na tekmovalne tar¢e (kovinske), pocasno streljanje, 25 leZe€ih in 25 stojecih
strelov.

e 4 krat pet strelov na tekmovalne tarCe, po 5 strelih gre tekmovalec nazaj za crto.
ZgreSen strel predstavlja 10 sekund pribitka. Strelja se leze, leZe, stoje, stoje. Rezultat
se meri ¢asovno.

e 20 posameznih strelov, po vsakem strelu gre tekmovalec za doloceno ¢rto in pred
vsakim strelom zamenja nabojnik. Zgresen strel predstavlja 15 sekund pribitka. 10
strelov leze 10 strelov stoje. Rezultat se meri ¢asovno.
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1.5.4. KLJUCNE OSEBNOSTNE LASTNOSTI BIATLONCA
(Nitzsche, 1998)

Uspesna dejavnost v biatlonu zahteva Sportnikovo pripravljenost in zmoznost podredrejanja
celotnega Zivljenjskega sloga tej dejavnosti oziroma ga uskladi z njo. V to sta vkljuceni tako
Sportno upravicena sprememba zivljenja in Sportu primerna prehrana kot tudi volja in
pripravljenost, da se Sportnik aktivno in dosledno spoprijema z visokimi obremenitvenimi
zahtevami biatlona.

Osebno priznavanje visokih zahtev treninga istoasno vkljucuje tudi zavzetost za uspes$no
premagovanje zahtev, za kar sta potrebna tako ustvarjalno sodelovanje tekmovalca pri
nacrtovanju oblik obremenitev in sredstev za trening ter iskanje primernih metodoloskih
korakov pri premagovanju nalog, kjer je pomembna tudi pripravljenost doslednega
upostevanja preventivnih ukrepov za pospeseno regeneracijo.

Stremljenje k uspeSnim doseZkom in visoka lastna raven pri¢akovanja vkljucujeta kriticen
odnos in nepotrpezljivost glede morebitnih pomanjkljivosti pri nadgrajevanju lastne
zmogljivosti, so¢asno pa tudi nenehno iskanje individualnih moznosti za lasten zmogljivostni
napredek.

Moc¢ S$portnikove osebnosti se posebej pokaze v psihi¢no ekstremnih situacijah, ki se
vzpostavijo ob tekmovanju. Osebnostne lastnosti, ki odlo¢ilno vplivajo na zmogljivost oz.
uspeh v tekmovalnih razmerah, so:

- visoka samozavest in samozaupanje na podlagi realnih pricakovanj

- sposobnost stopnjevanja in uveljavitve pri premagovanju nepredvidljivih obremenilnih
situacij na tekmovanju

- velika Custvena stabilnost, $e posebej po neuspesnem streljanju

- velika samostojnost pri spremembah oz. variiranju lastnih takti¢nih konceptov med tekom in
streljanjem, pri menjavi zunanjih pogojev kakor tudi pri nenacrtovanih zmogljivostnih
spremembah

- doslednost pri uporabi mentalnih oblik treninga, kadar se na tekmovanju zaprejo
zmogljivostne rezerve

- poSteno in pravilom tekmovanja primerno obnaSanje do sotekmovalcev, gledalcev in
sodnikov ter

- sprejemanje in obdelava informacij med samim tekmovanjem.

K osebnostnim lastnostim uspesnega biatlonca se Stejejo tudi nadini komunikacije, Ki pridejo
do izraza posebej pri pripravljenosti do dialoga s trenerjem, tako po uspehih, kot po
neuspehih.
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1.5.5. PSIHICNE ZAHTEVE PRI BIATLONU

Uspesno oblikovanje razvoja teka zahteva tako izrazite vzgibne oz. pobudne komponente kot
tudi kognitivne predpostavke o uveljavitvi taktike tekac¢a. Od potrebnih vzgibnih komponent
je pri teku potrebno izpostaviti moc¢ volje in proznost, ki Sportniku omogocata, da v celotnem
poteku teka doseze vnaprejSnjo pobudo oz. slo, uspeSno premaga »mrtvo tocko«, po
neuspehih (npr. kazenskih krogih) mobilizira energijo in v kriti¢nih fazah tekmovanja (npr.
pri manevru prehitevanja) stopnjuje prednost. To pa zopet predpostavlja visoko izhodis¢no
motivacijo in ¢ustveno stabilnost tekmovalca. Vzgibne komponente (volja, pripravljenost na
napor, custvena stabilnost, motivacija, uveljavitev) tesno in vzajemno ucinkujejo s
kognitivnimi komponentami (zaznavanje, razmisljanje, odloCanje za uveljavitev takti¢ne
koncepcije).

moc volje in proznost
za optimalen vzgib,
vnaprejsnjo pobudo

psihi¢ne prilagoditve,

: zmoznost
prestavitev, .. s .
" . mobilizacije in
regulacija stanja — od . .
stopnjevanja

teka k streljanju

Psihicne

zahteve

Custvena stabilnost
(stabilnost ob
neuspehih)

mentalna zmoznost
ritmiziranja

vzdrZljivost
koncentracije

Slika 4: Psihicne zahteve pri biatlonu (Nitzsche, 1998).

Sportnik na tekmovanju uveljavlja svojo naértovano taktiko, a se mora znati motoriéno in
psihi¢no variabilno prilagoditi tudi nepredvidljivim pogojem (vremenskim spremembam,
nepredvidenim uspehom nasprotnikov, nepri¢akovanim uspehom oziroma neuspehom pri
streljanju). Pri tem je treba pri poteku teka sprejemati prave odlocitve in jih ob ustrezni
pobudi spremeniti. Te psihi¢ne zahteve se v svoji osnovni strukturi bistveno razlikujejo od
tistih, na katere naletimo pri prehajanju od teka k streljanju ali v samem streljanju. Prehod od
teka k streljanju je pri Sportniku praviloma zaznamovan z visoko custveno drzo v
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pricakovanju strelske uspeSnosti in z »visoko nabitim« delovanjem fizioloskih funkcij
(pospeseno dihanje in sréna frekvenca) kot posledic teka, kar lahko negativno vpliva na
stabilnost strelskega polozaja. Psihi¢ne zahteve so tako v tem, da Custveno stanje ¢im prej
harmonizira in izvede preusmeritev koncentracije s teka na streljanje. Preusmeritev
koncentracije vkljucuje okrepljeno selektivno in izostreno koncentracijo.

Sportnik mora objektivno-situacijske pogoje na streliséu, kot so veter, svetlobne razmere,
vremenski pogoji, pravilno prepoznati in jih vkljuciti v svoje taktiéne nacine ravnanja.
Isto¢asno jih mora miselno postaviti v svoj optimalni potek streljanja. Za to zopet potrebuje
jasno gibalno predstavo, natan¢no diferencirano gibalno zaznavo in dober gibalni obcutek.
Psihicne zahteve na streliS¢u so tudi v tem, da posamezna strelska dejanja optimalno
koordinira in karseda hitro najde individualni smotrni strelski ritem. Za to potrebuje visoko
Custveno stabilnost, dobro zmozZnost kratkotrajne koncentracije in zdravo pripravljenost
tveganja.

Psihi¢na regulacija Custvenih procesov in kognitivnih potekov (natan¢na, diferencirana
zaznava gibanja, jasna, slikovito ponazorjena gibalna predstava o posameznih strelskih
dejanjih, oblikovanje gibalnega obcutka za pravi strelskii ritem) predstavljajo tezisce
psiholoskega dela na streliScu.

(Nitzsche, 1998)
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1.6. CILJI IN HIPOTEZE

Zastavljeni cilji raziskave so:
e Ugotoviti stanje biatloncev na naslednjih podrocjih: splosno zadovoljstvo z Zivljenjem,
zdravje, anksioznost pred pomembnim tekmovanjem, soo€anje s stresom, osebnostna
¢vrstost, samozavest in stopnja stresne iz¢rpanosti.

e Ugotoviti ali obstajajo razlike v zgoraj navedenih znacilnostih med biatlonci in
biatlonkami.

e Ugotoviti ali obstajajo razlike v zgoraj navedenih psiholoskih znacilnostih med
starejSimi (Clani) in mlaj$imi (mladinci) biatlonci.

e Ugotoviti ali so obravnavane psiholoSke znacilnosti povezane z ulinkovitostjo v
strelskem rezultatu.

e Ugotoviti ali lahko na osnovi obravnavanih psiholoskih znacilnosti hapovedujemo
uspesnost pri streljanju na tekmovanjih.

Zastavljene hipoteze raziskave so:

Hol: Ni razlik v sploSnem zadovoljstvu z zivljenjem, zdravju, anksioznostjo pred pomembnim
tekmovanjem, sooCanjem s stresom, osebnostni Cvrstosti, samozavesti in stopnji stresne
iz¢rpanosti med biatlonci in biatlonkami.

Ho2: Ni razlik v splosnem zadovoljstvu z zivljenjem, zdravju, anksioznostjo pred pomembnim
tekmovanjem, sooCanjem s stresom, osebnostni Cvrstosti, samozavesti in stopnji stresne

1z€rpanosti starejSimi (€lani) in mlajSimi (mladinci) biatlonci.

H3: Obstaja povezanost med uspesnostjo streljanja in nekaterimi znacilnostmi zaznavanja in
reagiranja v stresu.

H4: Na osnovi psiholoskih spremenljivk predtekmovalnih stanj in stresa lahko statisticno
znacilno napovedujemo uspesnost biatlonskega streljanja na tekmovanjih.
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2. METODE DELA

\Vzorec merjencev

Vzorec merjencev zajema vse Clane in Clanice slovenske biatlonske A, B in mladinske
reprezentance, ki so v zimski tekmovalni sezoni 2011/2012 tekmovali na vsaj Sestih
posamicnih biatlonskih tekmovanjih. To pomeni 20 merjencev, od tega 9 mladincev in 11
¢lanov. 15 tekmovalcev je moskega, 5 pa zenskega spola.

Pripomocki

Za merski instrument smo uporabili anketne vprasalnike avtorjev Tusak in Kova¢ z naslovom
Vprasalnik stresnega reagiranja in obremenjenosti za Sportnike (A-life, 2012). Vprasalnik
obsega vpraSanja o posameznikovem sploSnem zadovoljstvu z Zzivljenjem, o zdravju,
anksioznosti pred pomembnim tekmovanjem, sooanjem s stresom, osebnostni ¢vrstosti,
samozavesti in stopnji stresne izCrpanosti.

Postopek

Anketni vprasalniki so bili med merjence razdeljeni tekom jesenskih priprav 2012 osebno. Za
ugotavljanje strelske uspesnosti na biatlonskih tekmovanjih smo uporabili arhive rezultatov,
ki so dostopni na svetovnem spletu (IBU datacenter, 2012) in v arhivu slovenske biatlonske
reprezentance (za slovenski pokal). Strelska uspesnost posameznega tekmovalca je
predstavljena kot povpreéje zgreSenih strelov na vseh udeleZenih tekmovanjih v sezoni
2011/2012, z opravljenimi vsemi strelskimi nastopi, razen stafet, in ne vkljucuje Casovne
komponente. Lo¢eno smo obravnaval uspesnost v streljanju leZe, streljanju stoje ter skupno
strelsko uspesnost.

Za obdelavo podatkov smo uporabili racunalniski program SPSS 16.0. Uporabljena je bila
deskriptivna statistika, t-test za neodvisne vzorce, pearsonov koeficient korelacije in
regresijski koeficienti.
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3. REZULTATI IN RAZPRAVA

Tabela 1: Stanje biatloncev pri dolocenih psiholoskih spremenljivkah in primerjava z ostalo
Sportno populacijo.

PSIHOLOSKE ZNACILNOSTI M SD | Ocena
Splosno zadovoljstvo z Zivljenjem 14,15 2,58 3
Splosno zdravje 19,10 2,27 2
Izgorelost 15,00 8,85 4
Somatska anksioznost 15,65 3,15 3
Kognitivna anksioznost 14,15 4,34 3
Samozavest 25,20 5,62 3
Osebnostna ¢vrstost 24,75 2,63 3
Konstruktivno soo€anje s stresom 18,70 5,13 3
Nekonstruktivno soo€anje s stresom 8,35 4,80 4

Legenda: M — aritmeti¢na sredina, SD — standardni odklon, Ocene: 1 - alarmno,
2 - zadovoljivo, 3 - dobro, 4 - zelo dobro, 5 - odli¢no

Iz tabele 1 je razvidno, da imajo biatlonci ve¢ino psiholoskih znacilnosti na nivoju povprecja
ostalih Sportnikov. Moramo vedeti, da so norme ocenjevanja postavljene za Sportnike in so
temu primerno proti neSportni populaciji viSje, saj se od Sportnikov zaradi potreb po
doseganju vrhunskih rezultatov pri¢akujejo boljsi rezultatih v zgoraj izbranih spremenljivkah.

Biatlonci so nekoliko nadpovpreéni edino v izgorelosti in nekonstruktivnem soocanju S
stresom. To pomeni, da ne tezijo k pretreniranosti in v manj$i meri kot vecina $portnikov v
stresnih situacijah uporabljajo  nekonstruktivne nacine soocanja s stresom. Razlog za
neprisotnost nacina soocanja s stresom, ki je usmerjen stran od problema je lahko v tem, da je
biatlon ena izmed napornejSih $portnih panog. Tako v tej panogi vztrajajo le tekmovalci, ki so
pripravljeni trdega dela in se ne izmikajo dani nalogi z izgovori o preutrujenosti, temve¢ so
vedno pripravljeni na boj.

Izkazalo se je, da so biatlonci edino pri sploSnem zdravju, ki se odraZza v slabSem sploSnem
pocutju, vecji napetosti, otoznosti in nerazpoloZenosti, nekoliko slabsi v primerjavi s Sportniki
ostalih panog. Moramo pa povedati, da do povpre¢ja manjka zgolj 1 tocka. Razlog za to bi
lahko bil ¢as anketiranja, ki je bilo opravljeno konec septembra. V tem obdobju imajo
tekmovalci za sabo velike obsege treningov, so veliko od doma, na sporedu pa ni nobenih
tekmovanj. To pomeni, da so utrujeni, hkrati pa e ne Zanjejo sadov vloZenega truda, kar
lahko pripelje do zgoraj omenjenega stanja.
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3.1. Hol: RAZLIKE V PSIHOLOSKIH ZNACILNOSTIH MED BIATLONCI IN
BIATLONKAMI

Tabela 2: Razlike v stanju stresa in ogrozenosti iz okolja med biatlonci in biatlonkami.

Stanje stresa in ogroZenost iz okolja Moski Zenske
M SD M SD T Tp
Stresna ogrozenost 5,14 2,82 |350 2,66 1,21 (0,24
Splosno zadovoljstvo z zivljenjem 1450 1,91 |13,33 |3,83 0,92 (0,37
Splosno zdravje 18,64 2,27 20,17 |2,04 -1,41 (0,17
Izgorelost 13,57 |598 |[18,33 |13,61 |-1,11 |0,28

Legenda: M — aritmeti¢na sredina, SD — standardni odklon, T — vrednost t testa, Tp — statisti¢na znacilnost
t testa, * - razlika je statisticno pomembna (p<0,05), t — tendenca k statisticno znacilni razliki (0,05<p<0,1)

Rezultati, dobljeni v tabeli 1, nam ne prinasajo nobenih statisti¢cno pomembnih razlik v stanju
stresa in ogrozenosti iz okolja. Biatlonci doZivljajo celo nekoliko vecjo stresno ogrozenost Kot
biatlonke in so hkrati bolj zadovoljni z Zivljenjem. Zenske imajo nekoliko vedjo teznjo k
izgorelosti, a tudi ta ni statisti¢no znacilna. Glede na to, da zenske niso delezne visoke stresne
ogrozenosti in ogrozenosti iz okolja, lahko trdimo, da v biatlonu ni prisotnih veéjih spolnih
predsodkov.

Tabela 3: Razlike v sistemu obrambe proti stresu med biatlonci in biatlonkami.

Sistem osebne obrambe proti stresu Moski Zenske

M SD M sD | T Tp
Somatska anksioznost 1529 2,61 |16,50 (4,32 |-0,78 |0,44
Kognitivna anksioznost 13,00 3,57 [16,83 |51 |[-1,93 |0,07t
Samozavest 27,00 4,47 |2100 |6,16 (2,46 |0,02*
Osebnostna ¢vrstost 25,14 2,25 |23,83 3,43 |1,02 |0,32
Konstruktivno soocanje s stresom 19,07 |5,17 |17,83 542 10,48 |0,63
Nekonstruktivno soo€anje s stresom 7,57 436 |10,17 571 |-1,11 (0,28

Legenda: M — aritmeti¢na sredina, SD — standardni odklon, T — vrednost t testa, Tp— statisti¢na znacilnost
t testa, * - razlika je statisti¢cno pomembna (p<0,05), t — tendenca k statisti¢no zna¢ilni razliki (0,05<p<0,1)

Iz tabele 2 lahko razberemo, da se med biatlonci in biatlonkami pojavi statisticno pomembna
razlika pri samozavesti ter tendenca k statisticno pomembni razliki pri kognitivni anksioznosti.
Ob primerno ve¢jem vzorcu merjencev bi po vsej verjetnosti prisli do statisticno pomembnih
razlik med spoloma $e v kateri drugi psiholoski spremenljivki.

Biatlonke so manj samozavestne in so pred tekmovanjem bolj kognitivno anksiozne kot
biatlonci. Rezultat ni presenetljiv, saj so Sportnice navadno emocionalno nestabilnejSe in
posledi¢no obcutljivejse na stres in napetosti na tekmovanju. Prav tako sta anksioznost in
samozavest mo¢no povezani, tako da samozavest modelira vpliv kognitivne anksioznosti in
psiholoskega vzburjenja na tekmovalni nastop. Tukaj naj poudarimo, da gre za samozavest v
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Sportu, ki lahko da ni enako visoka na drugih podroc¢jih Zivljenja (Tusak in Faganel, 2004).

Tudi predtekmovalna somatska anskioznost je pri zenskah visja, a razlika ni statisticno
pomembna. Kot kaze so tekmovalke naSle naline za uravnavanje telesnih znakov
predtekmovalne anksioznosti, miselnih pa e ne. Tako biatlonke kot biatlonci se s stresom
soo¢ajo v vecji meri z dobrimi konstruktivnimi nacini, a imajo zenske pri obeh soocanjih
malenkost slabsa rezultata.

Ker je prislo do statisticno pomembnih razlik med biatlonci in biatlonkami pri eni
spremenljivki, lahko hipotezo Hyl delno zavrnemo.

V biatlonu raziskav na to tematiko ni bilo opravljenih, so pa do podobnih ugotovitev, glede
predtekmovalne anksioznosti v povezavi s spolom, prisli pri raziskavah v mnogih drugih
Sportnih panogah. JerSe (2004) je v diplomskem delu raziskovala razlike v psihi¢énem statusu
med igralkami in igralci ¢lanske rokometne reprezentance in ugotovila, da imajo Zenske
reprezentantke vi§jo predtekmovalno anksioznost ter tudi anksioznost kot osebnostno lastnost.

Tudi Ferk (2008) in Farka$ (2007), ki sta v svojih diplomskih delih raziskovali razlike v
predtekmovalni anksioznosti atletinj in atletov, sta prisli do podobnih zakljuckov.
Predtekmovalna anksioznost je visje izrazena pri atletinjah kot pri atletih. Farkaseva je med
drugim zaznala tudi vi§jo samozavest pri atletih.

Tusak in Tusak (2001) sta opravila raziskavo, v kateri je bilo vklju¢enih 108 $portnikov in 48
Sportnic mladinskih, perspektivnih in ¢lanskih reprezentanc, v kateri sta primerjala posamezne
znacilnosti predtekmovalnega vedenja in obcutkov. Moski so dosegli pomembno boljSe
rezultate v obvladovanju predtekmovalne anksioznosti, kar kaze, da se znajo ustrezneje
odzivati na stresno stanje.

Tudi raziskave avtorice Faganel (2003, v Tusak in Faganel, 2004) potrjujejo, da prihaja do
razlik v anksioznosti med Sportniki in Sportnicami in sicer zaradi mnenja starSev in
druzbenega okolja, ki spodbuja da naj bi bile zenske obcutljivejSe, neznejSe, moski pa bolj
dominantni in agresivni.

TuSak je leta 1999 (Bednarik in TuSak, 2001) raziskoval razlike v osebnostih lastnostih

tekaCev na srednje in dolge proge in ugotovil, da so bile atletinje bolj anksiozne, bolj zavrte in
bolj nevroti¢ne. Navaja, da so bile razlike pri¢akovane in v skladu z veckrat najdenimi trendi.
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3.2. Hp2: RAZLIKE V PSIHOLOSKIH STANJIH MED CLANI IN MLADINCI

Tabela 4: Razlike v stanju stresa in ogrozenosti iz okolja med ¢lani in mladinci.

Stanje stresa in ogroZenost iz okolja Clani Miadinci

M SD M SD T Tp
Stresna ogrozenost 410 3,03 5,20 2,62 0,89 |0,39
Splosno zadovoljstvo z zivljenjem 14,30 |2,67 14,00 (2,62 -0,25 (0,80
Splosno zdravje 20,30 |2,45 17,90 |1,29 -2,74 10,01*
Izgorelost 16,60 |10,63 |13,40 |6,83 0,80 (0,43

Legenda: M — aritmeti¢na sredina, SD — standardni odklon, T — vrednost t testa, Tp — statisti¢na znac¢ilnost
t testa, * - razlika je statisticno pomembna (p<0,05), t — tendenca k statisticno znacilni razliki (0,05<p<0,1)

Tabela 3 nam kaze, da se pojavi statisticno pomembna razlika med ¢lani in mladinci zgolj v zaznavanju
splosnega zdravja. Clani v tej spremenljivki dosegajo visji rezultat, kar pomeni slabse splosno podutje
in nizko psihi¢no zdravje. Nizko psihi¢no zdravje se odraza v obc¢utku tesnobe, napetosti, otoznosti in
nerazpolozenosti (Tusak in Masten, 2008). Glede na to, da pri ¢lanih zasledimo tudi malenkost visjo
teznjo k izgorelosti (3,2 tocke), lahko sklepamo, da so ¢lani s treningi in tekmovanji nekoliko
prenasi¢eni. Rezultat je mozen tudi kot posledica zakljucitve kariere enega ¢lana, nekaj mesecev po
opravljenem anketiranju.

Tabela 5: Razlike v sistemu osebne obrambe proti stresu med c¢lani in mladinci.

. bre obramb . Clani Mladinci
Sistem osebne obrambe proti stresu M D M D T o
Somatska anksioznost 1530 [3,47 [16,00 [2,94 |-0,49 |0,63
Kognitivna anksioznost 13,80 |5,12 |14,50 |3,66 |-0,35 |0,73
Samozavest 26,00 [6,62 (24,40 (4,65 |0,63 |0,54
Osebnostna ¢vrstost 2580 |2,53 (23,70 |2,41 |1,90 (0,07t
Konstruktivno soo€anje s stresom 20,00 |4,57 (17,40 (556 (1,14 |0,27
Nekonstruktivno soo€anje s stresom 8,80 549 |7,90 425 10,41 1|0,69

Legenda: M — aritmeti¢na sredina, SD — standardni odklon, T — vrednost t testa, Tp — statisti¢na znacilnost
t testa, * - razlika je statisticno pomembna (p<0,05), t — tendenca k statisti¢no znaéilni razliki (0,05<p<0,1)

Iz tabele 4 je razvidno, da se ¢lani in mladinci v najveéji meri razlikujejo v osebnostni ¢vrstosti, kjer se
pojavi tendenca k statisti¢no znacilni razliki. Le-ta je pri ¢lanih veéja za 2,1 tocke. Clani dosegajo visjo
osebnostno ¢vrstost, ki se kaze v vi§ji frustracijski toleranci in boljsi zmoznosti delovanja v stresnih
okolis¢inah. Glede na to, da je osebnostna ¢vrstost naucena sposobnost in ne prirojena lastnost (TuSak
in TuSak, 2001), je nekako logicno, da so starejsi in izkuSenejsi tekmovalci v tej dimenziji boljsi.

Tako somatska kot kognitivna anksioznost pred tekmovanjem je po pri¢akovanjih nekoliko visja pri
mladincih, a razlika ni statistitno pomembna. Rezultati nam nakazujejo tudi malenkost nizjo
samozavest pri mladincih. Tako ¢lani kot mladinci se s stresom pogosteje soo¢ajo na konstruktiven
nacin, a ¢lani nekoliko uspesnejse (2,6 toc¢ke ved pri konstruktivnem soo¢anju kot mladinci).
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Na podlagi rezultatov lahko hipotezo Hy2 zavrnemo, saj se pojavi statisticno pomembna razlika med
¢lani in mladinci pri zaznavanju sploSnega zdravja.

Povsem normalno je, da imajo c¢lani zaradi daljSega tekmovalnega staza in s tem pridobljenimi
izkuSnjami boljSe razvit sistem osebne obrambe proti stresu pred in med tekmovanji. Pogosteje
tekmujejo na velikih tekmovanjih, zato gotovo dobro poznajo svoj organizem in vedo, do kolik$ne
stopnje se morajo vzburiti in aktivirati. Lahko omenimo tudi, da so se starejSi biatlonci po vsej
verjetnosti bolje seznanjeni s tehnikami psihi¢ne priprave na nastop, s katerimi si prav tako lahko
pomagajo pri primerni predtekmovalni aktivaciji. Tega z dobljenimi rezultati sicer nismo potrdili, a bi
po vsej verjetnosti ob ve¢jem vzorcu do razlik v sistemu obrambe proti stresu prisli. Na zalost je
slovenska biatlonska reprezentanca precej majhna, v klubih pa zaradi slabih pogojev ne vztraja veliko
mladincev, ki bi jih v to raziskavo lahko zajeli.

Od dosedanjih raziskav lahko navedemo ugotovitve avtorice Farkas (2007), ki navaja, da se v atletiki
pojavlja viSja stopnja kognitivne anksioznosti pri mladincih. Ugotavlja, da zaradi boljsega
obvladovanja stresa ¢lanov prihaja do nizje izrazenosti predtekmovalne anksioznosti.

V delu Ferkove (2008), ki je v prav tako v atleti primerjala stanje in potezo anksioznosti ¢lanov in
mladincev, ugotovila malenkostno visje zaznano anksioznost pri mladincih, a ta tako kot v nasi
raziskavi, ni bila statisti¢no znacilna.

Bednarik in Tusak (2002) sta v obSirni raziskavi, v katero je bilo zajetih 390 $portnikov, ugotovila, da
med vrhunskimi in mlaj$imi $portniki ni razlik, tako v stanju, kot v potezi anksioznosti. To pomeni, da
je dolecena mera predtekmovalne anksioznosti potrebna in se s starostjo ne spreminja.

3.3. H3: POVEZANOST MED USPESNOSTJO STRELJANJA NA
TEKMOVANJIH IN ZNACILNOSTMI ZAZNAVANJA TER REAGIRANJA
V STRESU

Tabela 6. Rezultati analize korelacij med uspesnostmi v skupnem streljanju, streljanju stoje in
streljanju leze.

skupno streljanje | streljanje stoje
skupno streljanje |1 0,78
streljanje leze 0,87 0,41
streljanje stoje 0,78 1

Analiza korelacije med uspeSnostjo v skupnem streljanju, streljanju stoje in streljanju leze
kaze, da prihaja do najvecje povezanosti med uspeSnostjo v skupnem streljanju in obema
posameznima streljanjema (povezanost je moc¢na), medtem ko je povezanost v uspeSnosti
streljanja stoje in streljanja leZe za polovico manjSa (povezanost je zmerna).
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S tem rezultatom smo potrdili, da osvojitev znanja ene tehnike ne zagotavlja dobrega
streljanja tudi v drugi. Za streljanje leZe je potrebna sposobnost razlikovanja med popolnim in
pribliznim merjenjem ter nadzorovanje fine motorike (prozenje strela brez premika roke),
medtem ko ima pri streljanju stoje kljucni pomen stabilnost in nadzor polozaja, katerega je

zaradi manjSe podporne ploskve ter predhodnega teka na smuceh tezje vzdrzevati (Nitzsche,
1998).

Tabela 7: Prikaz korelacij med uspesnostjo v streljanju na tekmovanjih in znacilnostmi
zaznavanja in reagiranja v stresu.

skupno streljanje | streljanje leze streljanje stoje
Somatska -0,22 -0,29 -0,21
anksioznost
Kognitivna -0,29 -0,33 -0,31
anksioznost
Samozavest 0,16 0,30 0,17
Osebnostna ¢vrstost | 0,37t 0,36 0,44*
Konstruktivno 0,21 0,23 0,30
soocanje s stresom
Nekonstruktivno 0,08 0,24 -0,30
soocanje s stresom

Legenda: * - Pearsonov koeficient korelacije je statisti¢cno pomemben na ravni tveganja 0,05.
t - Pearsonov koeficient korelacije vodi Kk statisti¢éno pomembni tendenci, ko je tveganja na ravni med 0,055 in
0,10.

Po opravljeni analizi korelacije, lahko trdimo, da se edino med uspesnostjo v streljanju stoje
in osebnostno ¢vrstostjo pojavi statisticno pomembna korelacija in sicer zmerne jakosti 0,44.
Pojavila se je tudi tendenca k povezanosti med osebnostno ¢vrstostjo in uspes$nostjo v
skupnem streljanju z zmerno mo¢no povezanostjo 0,37. Glede na dobljene rezultate lahko
hipotezo H3 delno potrdimo, saj obstaja povezanost med uspes$nostjo streljanja in €eno
znacilnostjo zaznavanja in reagiranja v stresu — osebnostno ¢vrstostjo.

Visja kot je osebnostna ¢vrstost posameznika, boljsi je biatlonski strelski izkupicek. Verjetno
do te povezave prihaja, ker osebnostna Cvrstost prinasSa boljSo frustracijsko toleranco in
zmoznost delovanja v stresnih okoli§Cinah, Streljanje na pomembnejSem biatlonskem
tekmovanju pa vsekakor nosi dologeno stresno okolis¢ino. Ce na stresno situacijo tekmovalec
gleda kot na izziv in ne kot oviro, bo vsekakor pri doseganju cilja uspesnejsi. Osebnostna
¢vrstost je brzkone pomembna tudi zato, ker v biatlonskem streljanju ve¢inoma Ze najmanjse
odstopanje od pravilne izvedbe privede do zgresenega strela, osebnostno ¢vrsti posamezniki
pa so zmozni dvigniti nivo koncentracije na (pogosto) stresni dobi streljanja. Ta karakteristika
je pri streljanju stoje najverjetneje pomembnejsa zaradi vecjih pritiskov okolice pri streljanjih,
ki se odvijajo proti koncu tekmovanja (streljanje stoje je vedno zadnji strelski nastop na vseh
biatlonskih tekmovanjih).
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Poleg osebnostne ¢vrstosti so z uspesnostjo v streljanju zaznane Se dokaj visoke negativne
povezave s kognitivno anksioznostjo (od 0,29 do 0,33). Nizja kot je kognitivna anksioznost,
boljsi je strelski izkupicek pri vseh oblikah streljanja, a tega zaradi statisticno neznacilne
povezanosti ne moremo trditi zagotovo. Kot kaze imajo posameznikove misli v trenutku
strelskega nastopa precejSen vpliv na uspeSnost v streljanju. Zanimivi sta tudi povezanosti
naéinov soo¢enja s stresom in stoje¢im strelskim rezultatom, ki sta prav tako visoki (-0,3 in
0,3). Konstruktivni nacini soocanja s stresom privedejo k boljSemu stojeCemu strelskemu
rezultatu, medtem ko nekonstruktivni nacini k slabSemu (negativna povezanost). Tako lahko
sklepamo, da biatlonec, ki se ob zaznavanju tezav usmeri v problem in ga skuSa resiti ter
uporablja strategije kot so miselno nacrtovanje, pozitivnO 0Ceno in vedenje usmerjeno v
akcijo, dosega dobre stojece strelske rezultate.

Raziskav, ki bi ugotavljale povezanost osebnostnih lastnosti z uspesSnostjo v biatlonskem
streljanju ni bilo zaslediti. Vseeno pa na tem mestu lahko omenim raziskavo avtorjev
Laaksonen, Ainegren in Lisspers (2011), ki so ugotavljali vpliv tehnike spro$¢anja ATR v
kombinaciji s suhim strelskim treningom (opisana v uvodu), na natan¢nost biatlonskega
streljanja stoje. Upostevali So dejstvo izbolj$anja znacilnosti zaznavanja in reagiranja v stresu
pri skupini, ki je bila delezna tehnik spros¢anja. Rezultati so pokazali ve¢je izboljSanje
natan¢nosti v streljanju stoje pri skupini, ki je bila teh tehnik delezna.

3.4. H4: NAPOVEDOVANJE USPESNOSTI BIATLONSKEGA STRELJANJA NA
TEKMOVANJIH

¢ Regresija za uspeSnost v skupnem streljanju

Tabela 8: Rezultati regresijske analize za napovedovanje uspesnosti v skupnem streljanju.

R R Square Adjusted R Square | Std. Error of the Estimate
0,62 0,39 0,11 8,49

Opravljena regresija nam kaze, da je koeficient multiple regresije R=0,62 kar visok.
Determinacijski koeficient, ali kvadrat multiplega koeficienta korelacije R? nam pove
odstotek pojasnjene variance. Tako lahko rec¢emo, da na osnovi psiholoskih spremenljivk
predtekmovalnih stanj in stresa pojasnimo 39% variabilnosti pri uspehu v biatlonskem
streljanju.
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Tabela 9: Statisticna znacilnost regresije.

Model Sum of Squares | df Mean Square F Sig.
Regression 600,07 6,00 100,01 1,39 10,29
Residual 937,73 13,00 72,13

Total 1537,80 19,00

* regresija je pomembna na 0,05 stopnji tveganja

Glede na zgornjo tabelo vidimo, da na osnovi psiholoskih spremenljivk predtekmovalnih stanj
in stresa zaradi statisticne nepomembnosti regresije ne moremo napovedovati uspesSnosti v
skupnem streljanju, zato moramo zgornje trditve zavrniti. Naj zopet omenimo, da je statisti¢na
nepomembnost ob tako visokem koeficientu multiple regresije lahko posledica majhnega
vzorca merjencev (N=20).

Tabela 10: Prikaz rezultatov regresijske analize z nestandardiziranimi in standardiziranimi
koeficienti, t vrednosti in statisticne pomembnosti. Odvisna spremenljivka je uspesnost v
skupnem streljanju, prediktorji pa so somatska anksioznost, kognitivha anksioznost,
samozavest, osebnostna cvrstost, konstruktivno soocanje s stresom in nekonstruktivno

soocanje s stresom.

Standarizirani

Nestandarizirani koeficienti koeficienti t Sig.

B SE Beta
(Constant) 74,82 28,38 2,64 0,02
Somatska anksioznost -0,59 0,97 -0,20 -0,61 0,55
Kognitivna anksioznost -1,43 0,89 -0,69 -1,60 0,13
Samozavest 1,21 0,82 0,76 1,47 0,16
Osebnostna ¢évrstost 1,92 0,89 0,56 2,14 0,05 *
Konstruktivno soocanje s stresom 0,30 0,54 0,17 0,56 0,58
Nekonstruktivno soo¢anje s stresom 0,47 0,50 0,25 0,95 0,36

V raziskavi nas je zanimalo na podlagi katerih spremenljivk lahko napovedujemo uspesnost v
biatlonskem streljanju. 1z rezultatov regresijske analize ugotovimo, da je edini pomembni
prediktor osebnostna ¢vrstost tekmovalca. Bolj kot se biatlonec zaznava za osebnostno
Cvrstega, uspesnejse je njegovo streljanje na tekmovanjih, ker gleda na teZzave kot na izzive in
ne kot groznje. Tako bi osebnostno ¢vrst biatlonec, ob zgreSenem prvem strelu, situacijo vzel
kot izziv (»Brez problema lahko zadanem naslednje §tiri strele.«) in ne kot katastrofo
(»Zgresil sem ze prvi strel, nimam ve¢ moznosti uspeha.«). Tak biatlonec se zavzeto
osredotoc¢i na dosego cilja, veliki stresi pa na njemu pustijo na le majhne posledice oziroma
jih hitro preboli (npr. neuspesno streljanje na enem strelskem nastopu ne predstavlja ovire za
uspeSen dosezek na naslednjem).

Blizu statisti¢cno pomembni razliki v napovedovanju uspesnosti skupnega streljanja se giblje
Se kognitivna anksioznost, in sicer manjsa kot je, boljsi bo skupni strelski izkupicek.
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e Regresija za uspesnost v streljanju stoje

Tabela 11: Rezultati regresijske analize za napovedovanje uspesnosti v streljanju stoje.

R R Square Adjusted R Square | Std. Error of the Estimate
0,75 0,56 0,36 8,40

Koeficient multiple regresije (R=0,75) je zelo visok. Determinacijski koeficient R* ki nam
pove, da na osnovi psiholoSkih spremenljivk predtekmovalnih stanj in stresa pojasnimo 56%
variabilnosti pri uspehu v stoje¢em biatlonskem streljanju, kar je za 17 odstotkov ve¢ kot pri
skupnem streljanju.

Tabela 12: Statisticna znacilnost regresije.

Model Sum of Squares | df Mean Square F Sig.
Regression 1180,25 6,00 196,71 2,79 |0,05*
Residual 918,30 13,00 70,64

Total 2098,55 19,00

Iz pri¢ujoce tabele razberemo, da je regresija za streljanje stoje statisticno pomembna. Tako
lahko re¢emo, da na osnovi izbranih psiholoskih spremenljivk predtekmovalnih stanj in stresa,
lahko napovedujemo uspesnost v biatlonskem streljanju stoje.

Tabela 13: Prikaz rezultatov regresijske analize z nestandardiziranimi in standardiziranimi
koeficienti, t vrednosti in statisticne pomembnosti. Odvisna spremenljivka je uspesnost v
streljanju stoje. Prediktorji so somatska anksioznost, kognitivna anksioznost, samozavest,
osebnostna cvrstost, konstruktivno soocanje s stresom in nekonstruktivno soocanje s stresom.

Standarizirani

Nestandarizirani koeficienti koeficienti t Sig.

B SE Beta
(Constant) 83,09 28,09 2,96 |0,01
Somatska anksioznost -0,43 0,96 -0,13 -0,45 | 0,66
Kognitivna anksioznost -1,73 0,88 -0,71 -1,96 | 0,07t
Samozavest 2,40 0,82 1,29 2,94 |0,01*
Osebnostna ¢vrstost 2,50 0,89 0,63 283 |0,01*
Konstruktivno soocanje s stresom 1,05 0,53 0,52 1,99 (0,07t
Nekonstruktivno soo¢anje s stresom -0,77 0,50 -0,35 -1,56 |0,14

Za napovedovanje uspeSnosti streljanja v stoje se je izkazalo kar nekaj pomembnih
napovedovalcev. Samozavest in osebnostna ¢vrstost sta se izkazala za statisticno pomembna
prediktorja, medtem ko sta kognitivna anksioznost in konstruktivni nac¢in soocanja s stresom
nakazala tendenco k statisticni pomembnosti, kar je pri tako majhnem vzorcu kar spodbuden
rezultat.
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Ze pri regresiji za uspe$nost v skupnem streljanju smo omenili, da je od osebnostne &vrstosti
odvisno koliko stresa prenese biatlonec brez negativnih posledic, ki se rezultirajo v strelskih
napakah. Tako je pri osebno ¢vrstejSih posameznikih opravi¢eno pri¢akovati boljsi strelski
rezultat v stojeCem polozaju, kot pri osebno manj ¢vrstih.

Visoka samozavest prav tako vodi do uspeSnejSega streljanja stoje in predstavlja realno
ocenjevanje ter pricakovanje lastnih moznosti za uspeh v doloceni situaciji. Je akumulacija
izkuSenj, ki daje realna in specifiéna pri¢akovanja o nalogi, ki se bo zgodila. Raziskave, ki se
ukvarjajo s samozavestjo v Sportu, potrjujejo, da samozavest predstavlja $¢it, ki ga vrhunski
Sportniki uporabljajo za obrambo pred ogrozajoCimi interpretacijami simptomov. Visoko
anksiozni in hkrati samozavestni biatlonci bodo zaradi intenzivne kontrole misli in ob¢utkov
lazje dozivljali tekmovalna vzburjenja kot nesamozavestni. (Tusak in Faganel, 2004).

Tekmovalci z nizko kognitivno anksioznostjo naj bi prav tako dosegali boljse strelske
rezultate v stojeCem polozaju, vendar moramo to napoved zaradi tendence k statisti¢ni
pomembnosti jemati nekoliko z rezervo. Kognitivna anksioznost pred tekmovalnim nastopom
se prikaze v pojavljanju negativnih misli, ki vodijo v negativna pri¢akovanja v zvezi z
nastopom. Tako Sportnik pocasi izgublja kontrolo nad sabo (TuSak in Faganel, 2004).

Vse zgoraj nasteto nas seveda sili k uporabi konstruktivnih nac¢inov soocanja s stresom, ki so
uc¢inkoviti in pri katerih posameznik energijo usmerja v reSevanje vzrokov za nastalo situacijo
(Tusak in TusSak, 2001). Z uporabo takih nac¢inov soo¢anja s stresom lahko, sicer ne povsem
zagotovo (tendenca k statisti¢ni pomembnosti regresije), napovemo dober rezultat v streljanju
stoje.

Sklepamo lahko, da se dobljene psiholoske znacilnosti zaznavanja in reagiranja v stresu med
seboj prepletajo. Osebno ¢vrst posameznik se bo z visoko frustracijsko toleranco in realnim
pogledom na reSitve v ogrozajo¢i situaciji (kar pomeni, da je samozavesten) usmeril na
reSevanje problema (izbral konstruktivne nacine soocanja s stresom). Tako ne bo prislo do
nefunkcionalnih misli, ki sprozajo pri¢akovanje neuspeha, kar je znacilno za $portnike z nizko
kognitivno anksioznostjo.
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e Regresija za uspesnost v streljanju leze

Tabela 14: Rezultati regresijske analize za napovedovanje uspesnosti v streljanju leze.

R R Square Adjusted R Square | Std. Error of the Estimate
0,71 0,50 0,27 8,89

Koeficient multiple regresije (R=0,71) je tudi pri napovedovanju uspesnosti v streljanju leze
zelo visok, a kot vidimo iz spodnje tabele statisticno nepomemben (blizu tendence). Tako ne
moremo z gotovostjo trditi, da z izbranimi psiholoSkimi spremenljivkami predtekmovalnih
stanj in stresa, lahko napovedujemo uspesnost v biatlonskem streljanju leze.

Tabela 15: Statisticna znacilnost regresije.

Model Sum of Squares | df Mean Square F Sig.
Regression 1020,23 6,00 170,04 2,15 (0,12
Residual 1026,72 13,00 78,98

Total 2046,95 19,00

Tabela 16: Prikaz rezultatov regresijske analize z nestandardiziranimi in standardiziranimi
koeficienti, t vrednosti in statisticne pomembnosti. Odvisna spremenljivka je uspesnost v
streljanju leze. Napovedovalci so somatska anksioznost, kognitivna anksioznost, samozavest,
osebnostna cvrstost, konstruktivno soocanje s stresom in nekonstruktivno soocanje s stresom.

Standarizirani

Nestandarizirani koeficienti koeficienti t Sig.

B SE Beta
(Constant) 53,32 29,70 1,80 |0,10
Somatska anksioznost -0,81 1,01 -0,24 -0,80 | 0,44
Kognitivna anksioznost -1,01 0,93 -0,42 -1,08 |0,30
Samozavest 0,02 0,86 0,01 0,03 (0,98
Osebnostna ¢vrstost 1,71 0,94 0,43 1,83 (0,09t
Konstruktivno soocanje s stresom -0,23 0,56 -0,11 -0,41 10,69
Nekonstruktivno soo¢anje s stresom 1,36 0,52 0,63 2,60 |0,02*

Ce gledamo na psiholoske spremenljivke posami¢no, pa vseeno lahko redemo, da je z
nekaterimi mo¢ napovedovati uspesnost streljanja v lezeCem poloZaju. Nekonstruktivni nacini
soofanja s stresom kazejo statisticno pomembnost, osebnostna ¢vrstost pa tendenco. Glede
osebnostne C¢vrstosti v povezavi z uspeSnostjo streljanja je beseda tekla Ze v prejSnjih
regresijah, zato sklepamo, da je le-ta najpomembnejsi prediktor uspes$nosti v biatlonskem
streljanju. Statisti¢no znacilna pozitivna regresija pri nekonstruktivnem soocanju s stresom je
presenetljiva, saj ni logi¢no, da bi pogosto soocaje s stresom na nekonstruktivne nacine
privedlo do boljSega strelskega rezultata v leZeem polozaju. Posameznik ki se sooCa na take
naéine napora ne vlozi v reSitev vzroka problema, ampak le-tega raje zanika oziroma se od
njega umakne, kar pa problema ne reSi. Za Sportnike, ki se s stresom soo€ajo na
nekonstruktivne nacine je znacilno vnaprejSnje opravicevanje za neuspesno izvedeno nalogo,
izmikanje nalogi z izgovorom o preutrujenosti in iz¢rpanosti, trditvah o izmiSljenih
poskodbah (Tusak in Tusak, 2001).
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Zanimivo je, da prihaja do precej$njih razlik v moznostih napovedovanja uspesnosti streljanja
med posameznimi oblikami streljanja (stoje, leze, skupno). Tako je na primer visoka
samozavest zelo pomembna pri streljanju stoje, medtem ko pri streljanju leze prihaja so
nepomembnosti te znacilnosti. Zakaj? Lahko je kriva majhnost vzorca, lahko pa resni¢no
prihaja do glede polozaja pogojenih osebnostnih znacilnostih zaznavanja in reagiranja v stresu,
ki so potrebne za uspeSen strelski nastop. Za potrditev bi bile vsekakor potrebne nadaljnje
raziskave.

Glede na dobljene rezultate v zgoraj navedenih regresijskih analizah lahko hipotezo H4

potrdimo, saj lahko na osnovi nekaterih psiholoskih spremenljivk predtekmovalnih stanj in
stresa statisti¢no znacilno napovedujemo uspesnost biatlonskega streljanja na tekmovanjih.
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4. SKLEP

Vsak $portnik lahko potrdi, da tekmovanje prinasa dolo¢ene napetosti, 0sebnostne lastnosti pa
so tiste, ki narekujejo obliko in nacin spoprijemanja S Stresom S$portnikov pred in med
tekmovanji. Zaradi izenacenosti v telesnih, tehni¢nih in takti¢nih sposobnostih vrhunskih
tekmovalcev je lahko ravno malenkostno primernejSi odziv na tekmovalni stres kljucen za
kon¢no zmago.

V raziskavi smo dobili kar precej koristnih rezultatov, ki nakazujejo pomembnost
posameznikovega reagiranja v stresni tekmovalni situaciji. Pri zastavljenih stirih hipotezah
smo prvo Hol delno zavrnili, saj se je med biatlonci in biatlonkami pojavila statisticno
pomembna razlika pri samozavesti. Drugo hipotezo Hy2 smo prav tako zavrnili, in sicer zaradi
statisticno pomembne razlike med ¢lani in mladinci v zaznavanju splosnega zdravja. V tretji
hipotezi smo potrdili dejstvo o pomembnosti nekaterih psiholoskih znacilnosti v povezavi z
uspesnostjo v biatlonskem streljanju. Osebnostna cvrstost je bila tista, ki je nakazala
povezanost z dobrim stoje¢im strelskim nastopom. Zadnja, Cetrta, hipoteza je bila potrjena
zaradi statisticne pomembnosti v napovedovanju uspesnosti streljanja z osebnostno ¢vrstostjo
v skupnem streljanju, samozavestjo in osebnostno ¢vrstostjo v stojeCem polozaju ter
nekonstruktivnim soocanjem s stresom v polozaju leze.

Rezultati so lahko koristni za izboljSanje rezultatov v streljanju pri biatlonu. Vidimo, da imajo
biatlonke rezerve pri samozavesti, mladinci pa pri splosnem zdravju ter osebnostni ¢vrstosti.
Ob vkljucitvi primernih tehnik psihi¢ne priprave v trenazni proces, bi biatlonci in biatlonke
lahko te znacilnosti izboljsali, kar naj bi teoreti¢no vodilo k izbolj$anju rezultata. V strelstvu
se kar 82% strelcev in 88% trenerjev posluzuje tehnik psihi¢ne priprave na nastop (Sasek v
Repic, 2011). Bojimo se, da je ta odstotek v biatlonu precej nizji. Prej ali slej se bo zaradi vse
huj$e konkurence tudi v nasi panogi potrebno nagibati v smeri vecjega vkljucevanja teh tehnik.
Pokazalo se je tudi, da ima tekmovalevo zaznavanje in reagiranje v stresu vecji vpliv na
uspesnost streljanja stoje, zato pri ugotavljanju vzrokov tekmoval¢evih slabsih strelskih
rezultatov v tem polozaju, poleg tehni¢nih napak, ne smemo pozabiti na mozne psiholoske
vzroke.

Vsekakor moramo na tem mestu omeniti $e nekatere pomanjkljivosti, ki so se pojavile tekom
raziskave. Prve smo se zaradi neStevilnosti tekmovalcev v biatlonu, ki redno nastopajo na
tekmovanjih z malokalibrsko pusko, zavedali Ze pred samim zacetkom. Vkljucili smo vse
tekmovalce, ki so bili za raziskavo primerni. To je pomenilo 20 reprezentantov. Tako moramo
biti pri nekaterih ugotovitvah malce zadrzani in svetujemo nadaljnje raziskovanje tega
podro¢ja. V naslednjih raziskavah bi bilo, kot kriterij uspesnosti streljanja, smiselno vkljuciti
Se posameznikove zmoznosti koncentracije, saj naj bi le-te, poleg v tej raziskavi obravnavanih
osebnostnih znacilnostih zaznavanja in reagiranja v stresu, v veliki meri pogojevale uspesen
strelski nastop v biatlonu. Glede na precejSnje Stevilo opravljenih raziskav na temo
povezanosti uporabe tehnik psihi¢ne priprave s strelskimi rezultati, bi bilo zazeleno kaj
podobnega opraviti tudi v slovenskem okvirju. S tem bi lahko prisli do kljuénih potrditev nase
raziskave.

54



Upamo, da bodo trenerji, star$i, in seveda tekmovalci v diplomskem delu nasli vsaj nekatere
odgovore na vprasanja, ki jih bodo spodbudili k drugacnemu pogledu in pomembnosti
Sportnikove psiholoske plati. Nase zelje so, da bi trenerji, ki so v najvec¢ji meri zadolzeni za
Sportnikov uspeh, razmislili o pogostejsem vkljucevanju tehnik psihi¢ne priprave v trenazne
procese, tako ¢lanov kot mladincev.
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