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IZVLECEK

Imaginacija je psiholoska tehnika, ki jo vrhunski in drugi Sportniki najve¢ uporabljajo pri
splosni ter specialni psihiCni pripravi na Sportni nastop. Pozitivni ucCinki delovanja
omogoc¢ajo njeno veénamensko uporabnost. Z njo si lahko izboljSamo koncentracijo,
vplivamo na Custveno stanje pred tekmovanjem, lahko tudi poveCamo moznost
avtomatizacije in s tem gotovost v optimalno izvedbo. Vse skupaj vpliva na povecanje
samozavesti, ki je klju¢na za uspeSen nastop.

Slovenski odbojkarji in odbojkarice zelo slabo poznajo tehnike in metode psiholoske
priprave, katere uporabljajo zelo malo ali sploh ne (Stamejci¢, 2008). Specializacija za
odbojko na mivki v Sloveniji je prava redkost, zato tudi ne moremo trditi, da so igralci
odbojke na mivki bolje podprti s tovrstnim znanjem.

Ciljev diplomskega dela je veC. Z opisom tehnike imaginacije, teorijami delovanja in
uporabe v Sportu bi se igralci bolje zavedali njene uporabnosti. Vsak Sport ima
specificne lastnosti, ki opredeljujejo potrebne telesne ter psihiCne sposobnosti, s
katerimi so igralci bolj uCinkoviti na igriS€u in uspesni na tekmovanijih. Zato je cilj tega
dela tudi obrazloZiti osnovne zahteve igre in priblizati tehniko imaginacije potrebam
igralcev odbojke na mivki s primeri prilagojenih programov mentalnega treninga. V delu
so predstavljena tudi praktiCha navodila z nasveti za ucinkovito izvedbo imaginacije in
oblikovanje programa mentalnega treninga, z namenom, da bi si igralci lahko tudi sami
pomagali ter imaginacijo pogosteje uporabljali.

Diplomsko delo je monografskega tipa. Temelji na metodi zbiranja podatkov iz domace
in tuje strokovne literature. Viri so predvsem monografske publikacije in strokovni
raziskovalni ¢lanki v slovenskem, angleSkem in italijanskem jeziku. Vsemu so dodane Se
lastne izkuSnje, pridobljene med aktivnim ukvarjanjem z odbojko na mivki.
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EXTRACT

Imagery is a psychological technique used by elite and other athletes for general and
special physical preparation on sports performance. Positive effects of imagery allow
multi-purpose utility. We can use it to improve concentration, influence the emotional
state before the competition and it can also increase the possibility of automation and
the certainty for an optimal performance. All together, increase self-confidence, which is
the key to successful performance.

Slovenian volleyball players have very little knowledge about techniques and methods of
psychological preparation, which they use very little or not at all. Specialization for beach
volleyball in Slovenia is very rare, so we can not say that the beach volleyball players
are better supported with such knowledge.

There are few objectives of the work. With the description of the imagery techniques, the
theories of action and the use in sports would let players to be more aware of its
usefulness. Each sport has specific characteristics that define the necessary of
psychological skills, which make the players on the field more efficient and successful in
the competitions. Therefore, the object of this work is also to explain the basic
requirements of the game and bring the basic needs for beach volleyball players'
imagery with examples of personalized mental training programs. The paper presents a
practical guide with tips for effective implementation of imagery and how to create a
program of mental training in order to devote the players to help themselves and use
imagery more often.

This work is a monographic type. It is based on the method of collecting data from
Slovenian and foreign literature. Resources are primarily monographs and research
articles from Slovenian, English and Italian language. To all have been added personal
experiences, gained during the active playing of beach volleyball.
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1 UvOD

Misel vodi nase telo, sprozi reakcije in vodi dejanja. Zato je zelo pomembno, kakSne so
nase misli in Custva pred posamezno aktivnostjo, recimo tekmovanjem. K uspeSnemu
tekmovalnemu nastopu vodijo tudi uspes$ni treningi, kjer mora biti Sportnik zbran,
motiviran in z mislimi na treningu itd. PsiholoSka priprava je tu v veliko pomoc¢, saj lahko
z razliénimi psiholoskimi tehnikami vpliva na miselnost Sportnika. Prav zato ima poleg
navadne ciklizacije tudi mentalni plan vse pomembnejSo vlogo. Tukaj gre predvsem za
razvijanje miselnih predstav in misli, s katerimi Sportnik sicer ne more izboljSati svojih
telesnih sposobnosti, lahko pa pripomore k temu, da na tekmovanju prikaze, ¢esa je v
tistem trenutku najbolj sposoben.

DuSevna in psihicna moC€ ter pripravljenost sta poglavitna dejavnika, ki locita
zmagovalce od porazencev, dobre od slabsih, vrhunske Sportnike od povprecnih. Na
sreCo so znanstveniki razvili nacine in metode, s katerimi lahko vplivamo na
posameznikove dusSevne in psihiéne znacilnosti. TuSak in TuSak (2003) razlikujeta med
psiholosko in psihi¢no pripravo. PsiholoSko pripravo sestavljajo razlicne tehnike, metode
in dejavnosti, ki jih s pomocjo psihologa in psihologije izvajajo trenerji in Sportniki, da bi
izboljSali svojo dusevno in psihi¢no pripravljenost.

Po avtoricah Kajtna in Jeromen (2007) lahko Sportni psiholog pomaga Sportniku pri:

izboljSevanju motivacije,
pove€anju samozaupanja,
izboljSanju kohezivnosti ekipe,
izboljSanju reakcijskih ¢asov,

laZje obvladovanje medijev,
miselne trdnosti,

zaupanja v samega sebe,

dobri komunikacijski sposobnosti,
sposobnosti ostati miren pod pritiskom,
zviSani sposobnosti koncentracije,
izboljSanju Sportne sposobnosti.

O O O O 0O O OO0 0O O0o0Oo

Pri tem si lahko pomaga z razli¢nimi psiholoskimi prijemi in tehnikami, ki pa jih mora
Sportnik redno in sistemati¢no vaditi, da razvije spretnosti, s katerimi si pomaga do
uspeha.

Kajtna in TuSak (2007) pravita, da psiholoSka priprava na nastop Se vedno predstavija
najpomembnejSe podrocCje Sportne psihologije. Najbolj ucinkovita je kadar poteka
individualno, saj je vsak igralec individualna osebnost, zato zahteva enovit in specifi¢en
pristop. Tak pristop vsebuje:



o analizo prednastopnih stanj (stres in anksioznost, trema, borbena pripravljenost,
nastopna apatija, nastopna vrocica, prednastopne napetosti in druge individualne
znacilnosti),

o diagnostiko prednastopnih stanj (IZOF model, AET model, ekspertni in drugi
modeli psihi¢ne priprave),

o izdelavo modela prednastopnih stanj,

o bazicno psihicno pripravo (u€enje nacCinov sooCanja s stresom in
samoobvladanja, razvijanje odgovornosti do sebe in drugih, doseganje
samokontrole in u€enje tehnik doseganja kontrole nad samim seboj). Pri tem
loCujemo:

- Tehnike relaksiranja (avtogeni trening, Jacobsonova metoda progresivne
relaksacije, tehnike dihanja, hipnoza, avtohipnoza, megabrain, biofeedback)

- Tehnike za izboljSanje koncentracije (kratkotrajna, dolgotrajna);

ucenje izmenjav relaksacije in koncentracije,

ucenje tehnik vizualizacije

ucenje senzorizacije (kot oblika poglobljene in razsirjene vizualizacije),
uporaba sugestije in avtosugestije v pripravi na aktivnosti,

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

ucenje kontrole pozitivnih misli.

o Specialno psihi¢no pripravo (izdelavo prednastopnih procedur in strategij,
uporabo »sidranja« 0z. pogojnega refleksa, razSirjanje mej realnosti,
vzpodbujanje k strmljenju k popolnosti, uporaba vizualizacije, sprostitve meja
realnosti, relaksacije in ostale tehnike psihi¢ne priprave oz. mentalnega treninga
za doseganje socialnih cillev — priprava na nastop na konkretni tekmi s
konkretnim ciljem).

Porter in Foster (1986, v StamejCi¢, 2008) opisujeta psiholosko pripravo kot nacin
vizualiziranja najboljSe predstave, ki jo za dosego absolutne, totalne koncentracije in
osredotoCenosti na nastop Sportnik izvaja Ze tedne pred tekmovanjem. Dobro
psiholoSko pripravljen Sportnik je tisti, ki verjame vase in v svoje telesne sposobnosti.
Nameni psiholoSke priprave so prepreCevanje slabih nastopov, pomoc¢ pri nacrtovanju
novih moznosti v naslednjih tekmovanjih, analiziranje nekaterih slabosti s ciljem
izboljSanja tehnike in strategije. Navedena avtorja kot pomembno dejstvo omenjata, da
se $portnik, tudi po slabem nastopu, ne sme predstavljati kot porazenec.

»MiSljenje, razmiSljanje je zelo Sirok pojem. Pomeni vsako kognitivno oz. miselno
manipulacijo z idejami, slikami, simboli, besedami, spomini, mentalno aktivnost, ki je
povezana z izdelovanjem konceptov, reSevanjem problemov, intelektualnim
funkcioniranjem, ustvarjalnostjo, u€enjem, spominom in jo ne moremo vedno razbrati nha
podlagi vedenja« (Kajtna in Jeromen, 2007). NaSe kognicije, torej tisto, kar mislimo o
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sebi, naSem nastopu, specifiCnih situacijah itd., direktno vplivajo na nasa Custva in
vedenje (Barbori¢, 2005). Ko sprejmemo neko prepricanje, se to s€asoma vse bolj
utrjuje, saj nenehno "izbiramo" ali vidimo predvsem tiste podatke, ki ga potrjujejo. Kadar
se obnasamo v skladu s tistim kar razmisljamo, v kar smo prepri€ani in kakor se
pocutimo, smo pod vplivom samouresniCujoCe prerokbe.

S kognitivnimi strategijami, ki vklju€ujejo aktivne mentalne procese, lahko spreminjamo
obstojeCe miselne vzorce oz. vplivamo nanje (Cox, 1994). Kognitivho-vedenjske tehnike
Sportniku pomagajo, da se zaCne zavedati iracionalnih ali neprimernih stilov misljenja,
katerim lahko kljubuje z ustvarjanjem navad ucinkovitega misljenja (Barbori¢, 2005).

Med najpomembnejSe tehnike znotraj kognitivnho-vedenjskega pristopa sodijo
postavljanje ciljev, kognitivna rekonstrukcija, samogovor, kontrola pozornosti, kognitivho
uravnavanje pozornosti, kognitivno uravnavanje anksioznosti in imaginacija oz. mentalni
trening (Barbori¢, 2005).

Po Leymore (1998, v Barbori¢, 2005) vizualizacijo oz. imaginacijo uporablia 90%
Sportnikov in to v povezavi z vadbo, tekmovanjem ter rehabilitacijo. Tudi Stevilne
raziskave so pokazale njene pozitivne vplive na izboljSanje Sportnega nastopa preko
informacijske obdelave in procesov motoricne kontrole, pove€ane samoucinkovitosti,
zaupanja vase, motivacije ter zmanjSanja anksioznosti oz. pove€ane kontrole emocij.
Imaginacijo lahko uporabljamo za razvoj in izvedbo spretnosti, razvoj izvedbenih
strategij, spodbujanje motivacije, povezane z nastopom in izidom, reguliranje vzburjenja,
kontrole ter relaksacije, pridobivanje mentalne moc€i, osredotoCenosti in zaupanja vase.

Siroka paleta uporabe in uginkov nas spodbuja, da si podrobneje pogledamo znagilnosti
imaginacije, kako deluje, kako jo uporabiti in na kaj moramo biti pozorni. Le z dobrim
razumevanjem lahko izkoristimo vse njene pozitivne lastnosti, ki niso uporabne samo na
Sportnem podrocju, temvec tudi drugje, recimo v $oli, doma in na delu.

1.1 IMAGINACIJA

Besedo imaginacija bi lahko razlozili kot rabo prispodob (duSevnih slik, predstav,
izraZzanje v podobah). Na kratko bi lahko rekli, da je imaginacija misljenje v podobah
namesto v besedah. Poglejmo si pomen besed podoba in predstava, kakor ga opisuje
SSKJ:

Podoba — (navadno s prilastkom) kar nastane v zavesti kot posledica obnovitve esa
videnega, doZivetega: / domisljiiska podoba / spominska podoba // knjiz. kar nastane v
zavesti kot posledica izkuSenj, vedenja ter miselne ali custvene dejavnosti; predstava:
ustvariti si dolo¢eno podobo o kom / imeti pravo podobo o ¢em.

Predstava — kar nastane v zavesti kot posledica obnovitve zaznav: predstave se
spreminjajo; jasna, nazorna predstava; predstave in zaznave / slusna, vidna predstava;



predstava hrapavosti // navadno v zvezi s tem, kar nastane v zavesti kot posledica
izku$enj, vedenja, miselne ali ¢ustvene dejavnosti.

To nam ze odgovori na veliko vprasanj v zvezi z imaginacijo. Vendar je pojem obsezen,
njeni mehanizmi delovanja pa zapleteni in Se vedno znanstveno zanimivi.

Za opisovanje predstavljanja so psihologi uporabljali razlicne termine, kakor so mentalni
trening, mentalna imaginacija in vizualizacija. Ti se najpogosteje pojavljajo tudi v Sportu.

Vizualizacija naCeloma predpostavlja zgolj vidno komponento predstavljanja. Miselne
predstave pa niso vedno omejene le na vidne. Za razliko od tega imaginacija vkljuCuje
uporabo vseh c¢utov, vkljuéno z vidom, tipom, okusom, sluhom, vohom in zavedanjem
telesa, ki je v Sportu Se posebej pomembno (Gould, Damarjian in Greenleaf, 2002;
Martin in Ingram, 2001, v Barbori¢ 2005). Imaginacija je izkusnja, ki je podobna pravi
cutni izkusniji (s prisotnostjo ¢utnih zaznav vida, vonja ...), toda nastane brez obi¢ajnega
zunanjega drazljaja (Williams, 2001, v Kajtna in Jeromen, 2007). Torej je draZljaj, ki je
neko€ povzrocil resni€ne senzorne in perceptivne izkusnje, pri imaginaciji odsoten. Zato
ji tudi pravimo kvazi-senzorna ali kvazi-perceptualna izkusnja. Pri slednji pride do
priklica ali rekonstrukcije senzorne izkuSnje iz posameznikove preteklosti, ki je
shranjena v spominu. Npr.: smo zelo lacni, nekdo pa nam omeni kak$no jed. Hitro se
nam lahko zgodi, da to jed ze vidimo v svojih mislih, ¢utimo njen vonj, okus, obliko,
morda se nam tudi Ze za¢nejo cediti sline. Spominski priklic je lahko zelo Ziv in morda
lahko sprozi dejanske telesne reakcije, vendar v popolni odsotnosti dejanskih drazljajev.

Po Fisherju je predstavljivost jezik mozganov. V realnosti mozgani ne locCijo dejanskega,
realnega dogodka in Zive vizualizacije istega dogodka. 1z tega razloga imaginacija
omogocCa ponavljanje, obdelovanje, ojaCanje pomembnih sekvenc in spretnosti,
uporabnih v $portu, ki jih posameznik lahko miselno vadi ali trenira (Barbori¢, 2005).

Razlaga mehanizma, ki spodbuja misljenje v podobah, se skriva v asociativnem ucenju.
To pravi, da odziv, ki ga povzro€i neki del okolja na posameznika, lahko postane
podoben, ¢e ne enak odzivu, ki ga povzrocijo drugi asociativni dogodki. Zato lahko
doloCen vonj prikliCe prijetne ali pa tudi neprijetne spomine na dogodke ali osebe,
predmete itd. Podobno tudi doloCeni prostori ali kraji, kjer smo recimo v preteklosti
doZziveli nesreco, vzbujajo obCutke strahu, zaradi Cesar se jim raje izogibamo.

1.1.1 TIPI IMAGINACIJE

V raziskavah so Sportniki opisali Stiri osnovne tipe imaginacije glede na prevlado
posameznega Cutila (Munroe idr. 2000, v Weinberg in Gould, 2003):

vizualna,
kinesteti¢na,
avditorna,
vohalna.

O O O O
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Sportniki uporabljajo imaginacijo predvsem za priklic dinamiénih gibalnih akcij, tehniénih
elementov in tekmovalnih situacij, kjer je pomembno predvsem pravilno gibanje telesa.
Zato se med imaginacijo osredotocijo predvsem na vizualne in kinesteti¢ne obcutke.
Znanstveniki so tako imaginacijo poimenovali motoriéna imaginacija. Po definiciji so to
miselne predstave specificne gibalne akcije z odsotnostjo dejanskega giba (Annett,
1995, v Munzert idr., 2008). Navadno poteka v prvi osebi. Vedji u€inek lahko dosezemo
tako, da imaginirane gibe istoCasno tudi dejansko izvajamo. Temu pravimo dinami€na
kinesteti€na imaginacija, ki je na primer zelo priljubljena med Sportnimi plezalci. Kljub
temu, da je osredotoCenost predvsem na dveh senzori¢nih modalnostih, to ne pomeni,
da so druge odsotne. Sportniki pogosto uporabljajo ve&¢ kot le eno senzoriéno
modalnost. Npr. smucarji navadno ne porocajo le o vizualnih in kinesteti¢nih predstavah,
ampak omenjajo tudi zvo¢no komponento ritma gibanja, ki se odraza pri dinami¢nem
oprijemu smuci v strmino (Munzert idr., 2008).

Imaginacija je lahko tudi tiha ali glasna (Tus$ak, 2001). Kdaj bo Sportnik imaginiral
potiho in kdaj na glas, z govorjenjem, je predvsem odvisno od njegovih navad, situacije
in razpolozenja.

Omeniti pa moramo Se vodeno imaginacijo. V tem primeru nas pri imaginiranju vodi
druga oseba. Zelo primerna je za zaCetnike, da zacutijo, na kaj je potrebno biti pozoren.
Uporabna je tudi za spro$canje, pri ¢emer nas lahko umirjen glas Se dodatno sprosti in
vodi po nasi domisljiji.

1.1.2 PERSPEKTIVE IMAGINACIJE

Imaginacija lahko poteka v dveh razlicnih perspektivah. Ena je interna oz. notranja,
druga je eksterna oz. zunanja perspektiva.

| 2.9

Q

Slika 1: Zunanja perspektiva
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Slika 2: Notranja perspektiva

Zunanja perspektiva

Znana je tudi kot zunanja imaginacija ali disociirana vizualizacija. Kadar se Sportnik v
svoji imaginaciji znajde v vlogi gledalca, pravimo, da uporablja zunanjo perspektivo. Ta
mu omogoca SirSi pogled na situacijo in okolje, vendar manjsi nadzor nad kinesteticnimi
obcCutki in zaznavi Custev. Primer (slika 1): Odbojkar si predstavlja, kako izvaja sprejem.
Lahko vidi svojo postavitev telesa, rok, vidi polje pred in za sabo, kje stojijo njegovi
soigralci, vidi lahko tudi tribune, gledalce in vse ostale zunanje dejavnike, ki so prisotni
na tekmi.

Notranja perspektiva

Zanjo lahko uporabimo tudi termin notranja imaginacija ali asociirana vizualizacija
(TuSak, 2001). Kadar Sportnik zaznava miselne podobe z enakimi obdutki kakor v
realnosti, pravimo, da uporablja notranjo perspektivo imaginacije. Podobe tako doZivlja v
prvi osebi. Zazna vse tisto, kar se dogaja v njem in kar je v njegovem vidnem polju.
Marsikatera okolis€ina pa lahko ostane zapostavljena. Primer (slika 2): Odbojkar si
predstavlja izvajanje sprejema. To mu omogoca videti let Zoge, kakor ga vidi v igri,
zaznati njeno barvo, teZo, obcutiti njen stik s podlahtmi in koZo, obcutiti delo rok in nog
ter gibanje celotnega telesa, zaznati obCutke, ki jih povzroc€ajo razli¢ni dejavniki...

Tezko je dolociti, katera perspektiva je bolj ucCinkovita, boljSa ali primernejSa za
Sportnika. V ta namen je bilo izvedenih Ze veliko raziskav, a je bilo tudi v njih teZko
opredeliti, katero perspektivo Sportniki najve€ uporabljajo. Znotraj imaginacije, so med
podobami pogosti hitri preklopi perspektiv. To ni ni€ nenavadnega, saj (po besedah
raziskovalcev) veclina olimpijcev pri imaginaciji uporablja obe vrsti perspektiv. Po
ugotovitvah skupine znanstvenikov (Hardy idr., 1995 v Weinberg in Gould, 2003) je
izbira perspektive odvisna od zahteve nalog. Po njihovem mnenju je zunanja imaginacija
bolj u€inkovitejSa pri osvajanju in izvajanju spretnosti, katerih uspesna tehni¢na izvedba
je odvisna predvsem od polozaja segmentov (npr. plezanje), medtem ko naj bi bila
notranja perspektiva uporabnejSa za osvajanje in izvedbo spretnosti, katerih uspednost
je odvisna predvsem od zaznave in anticipacije, oziroma kjer mora Sportnik delati
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popravke kot odgovor na spremembe v vidnem polju (npr. kajak, kanu, slalom). Drugi
znanstveniki pa so z raziskavami prisli do podatkov, da perspektiva imaginacije ne
ustvarja razlik glede na tip izvedene naloge (Cumming in Ste-Marie, 2001, v Weinberg in
Gould, 2003).

Po mnenju TuSaka (2001) je lazja disociirana vizualizacija. Svojim Sportnikom svetuje,
da najprej za€nejo uporabljati disociirano obliko; kadar pri tej nimajo ve€ teZzav, pa naj
preidejo na asociirano obliko. Ta naj bi bila bistveno ucinkovitejSa oblika imaginacije. V
ta namen so bile opravljene razli¢ne raziskave. Hale (1982, v Christakou idr., 2006)
pravi, da imaginacija iz notranje perspektive proizvaja bolj integrirano miSi¢no aktivnost
bicepsa v primerjavi z uporabo zunanje perspektive. Podobno sta Harris in Robinson
(1986, v Christakou idr., 2006) z elektromiografskih (EMG) posnetkov razbrala, da je
notranja perspektiva bistveno bolj vplivala na aktivhost miSice med imaginacijo. Zato ji
Jackson idr. (2001, v Mulder idr., 2007) pripisuje tako pomembno viogo in jo bolj
priporoCa za uc€enje novih spretnosti.

1.1.3 HITROST IMAGINACIJE

Pri predstavljanju gibalne akcije je potrebno upos$tevati Se Casovni potek imaginacije.
Gibanje poteka pri dolo€eni hitrosti. V mislih lahko hitrost gibalne akcije upo€asnimo ali
pospesSimo. To lahko storimo namerno, kakor npr. Sportni padalci, ki ne glede na stopnjo
obvladovanja imaginacije imaginirajo poc¢asi pri u€enju gibanja in hitro za obvladovanje
stresa. To spremembo hitrosti spreminjanja mentalnih slik v povezavi z njeno funkcijo
sta omenjala ze Rushall in Lippman (1998, v Furnier idr., 2007). Upoc€asnjena hitrost
imaginiranega gibanja kompleksnejSe narave pa se lahko zgodi tudi nenamerno, in sicer
predvsem zacCetnikom in nadaljevalcem, ne pa ekspertom. To je opazil Reed (2002, v
Munzert idr., 2008) pri obravnavanju primerjave €asovnega poteka imaginirane in
dejanske gibalne izvedbe skakalcev v vodo. Veliko znanstvenikov je raziskovalo
tovrstno povezavo tudi pri drugih Sportnikin. Vendar so rezultati, osnovani na
kronometriji, za mnoge dvomljivi. Problemati¢na to¢ka takih meritev je predvsem ta, da
se udelezenci prostovoljno odlocijo, kdaj je zaCetek in kdaj konec motori€ne imaginacije.
Ne moremo izklju€iti moznosti, da kdo izmed udelezencev uporablja strategije kakor
Stetje, da izpolni ¢asovni interval, ali pa, da se opira na svoje izkusnje, brez tvorjenja
zivih miselnih predstav. Kljub temu so, nekateri iznajdljivi postopki obravnavali ta
vprasanja, njihovi rezultati pa so podprli sploSne ucinke, ki jih najdemo v ostalih Studijah
motori¢ne imaginacije (Sharma idr., 2006; Sirigu idr., 1996, v Munzert idr., 2008).

Kakorkoli, dejstvo je, da lahko manipuliramo s hitrostjo motori¢ne imaginacije. Morda je
primerno, da pri analiziranju doloCenih gibalnih akcij ali situacij, hitrost miselnih podob
upoCasnimo. Pomembno pa je, da jih na koncu vidimo v taki hitrosti kot se dejansko
dogajajo. To nam omogoci lazji transfer iz imaginacije v realnost.
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1.1.4 NARAVA IMAGINACIJE

Razne raziskave so imaginacijo opredelile kot pozitivno ali negativho. Kadar Sportnik v
svoji predstavi vidi optimalno izvedeno akcijo, nastop ali stvar, ki ga spodbuja in
motivira, takrat uporablja pozitivno imaginacijo. Predstavljanje napak, akcij ali situacij, ki
vzbujajo negativne obcCutke, pa oznacujemo kot negativno imaginacijo, katere posledica
je najveckrat prav neuspeh (Weinberg in Gould, 2003).

Nekatere raziskave (Woolfolk, Parrish in Murphy, 1985, v Weinberg in Gould, 2003) so
se posvetile pojmu zatirane imaginacije (Ce se skusamo izogibati predstavi posamezne
napake). Rezultati so pokazali, da je skupina, ki je uporabila pozitivno imaginacijo,
napredovala ne glede na frekvenco oz. pogostost imaginacije. Po drugi strani pa je
skupina, ki je uporabljala negativno imaginacijo (ti si niso smeli predstavljati napake),
samo Se mocneje priklicala predstavo, ki jo je zatirala. Tak nacin imaginacije privede do
negativne motivacije. Celo zamenjava te negativne imaginacije s pozitivno ni pripomogla
k izvedbi. Ti rezultati podkrepijo stalisCe, da z zatiranjem predstavljanja istega, Cesar ne
Zelimo, v resnici spodbudimo prav takSno predstavljanje. Posledica pa je vidna pri sami
izvedbi. Primer: odbojkarica na servisu si v mislih govori "Zdaj pa res ne smem zgresiti,
zdaj pa res ne!", na koncu pa je rezultat zelo slaba izvedba servisa, ali pa celo
popolnoma zgresen servis.

1.1.5 TEORIJE IMAGINACIJE

Imaginacija ima mo¢, da lahko spodbudi dolo€eno reakcijo. Zanimanje znanstvenikov za
delovanje imaginacije in njeno zvezo s Sportnim nastopanjem je spodbudilo nastanek
razlicnih teoreticnih razlag. Med klasi¢ne priStevamo Jacobsonovo
psihonevromuskularno teorijo in Sackettovo teorijo simboli€nega ucenja. Poleg teh dveh
je v literaturi o imaginaciji v Sportni psihologiji pogosto omenjena tudi teorija pozornosti /
vzburjenja. Bio-informacijska teorija in tri-kodni model imaginacije pa sta bila razvita na
podrocjih kognitivne in klini€ne psihologije.

Psihonevromuskularna teorija

Zacetki te teorije segajo v leto 1894 s Carpenterjevo predpostavko o ideomotori¢nih
znanstveno podprl Jacobson leta 1932. S spremljanjem ziv&nih impulzov pri upogibu
roke je ugotovil, da se z imaginacijo doloCenega giba ali motoriénega vzorca aktivirajo
iste miSice ali miSi¢ne skupine kot pri dejanskem izvajanju giba. Tako je predpostavijal,
da imaginacija reproducira dejanski motoricni vzorec (kot se oblikuje med vadbo),
Ceprav je jakost zivéno miSi¢ne aktivacije manjSa v primerjavi z dejansko telesno akcijo.
Hale (1982, v Christakou idr., 2006) je v svoji raziskavi priSel do rezultatov, ki so delno
potrjevali Jacobsonovo teorijo. Odkril je, da z imaginacijo najverjetneje proizvedemo
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bile potrebne za izvedbo doloCene naloge. Ta Ziv€éno miSiCna aktivacija naj bi zadosc¢ala
za spodbujanje motori¢ne sheme v motori€nem delu mozganske skorje, ki bi vplivala na
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izvedbo dolo¢enega motori€nega vzorca. Vealey in Greenleaf (1998, v Barbori¢, 2005),
"vaditi" vzorec gibanja, ne da bi dejansko premikal miSico Nekaj raziskav je potrdilo, da
imaginacijo spremljajo majhne, toda merljive zivEnomisicne aktivacije, skladne z nalogo,
ki si jo oseba predstavlja. Suinn (1972, v Barbori¢, 2005), je na primer spremljal misi¢no
aktivnost v nogah smucarjev, ko so si predstavljali voznjo smuka. Ugotovil je, da so bili
elektricni vzorci v miSicah zelo podobni tistim, ki se pokazejo, ¢e oseba dejansko smuca.
Jowdy in Harris (1990, v Christakou idr., 2006) sta to dokazala s povrSinskimi
elektromiografskimi (EMG) meritvami med imaginacijo. Opazila sta bistveno razliko
prirastka zivéne aktivnosti miSice v primerjavi z mirovanjem. To razliko lahko razberemo
tudi z grafa (slika 3), ki prikazuje rezultate raziskave Lebon idr. (2008). Toda na Zalost
vse raziskave tega niso mogle potrditi.

Bistvo te teorije je torej, da se z miselnim utrjevanjem gibalne akcije krepijo Ziv€éne
povezave, preko katerih mozgani poSiljajo v miSice informacije za izvedbo giba.
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Slika 3: Primer zivéne vzdrazenosti miSice med imaginacijo. Graf predstavlja primerjavo
medialne frekvence (Hz) dolge glave iztegovalke komolca (miSica Triceps Brahii), tu
sicer med mirovanjem in motoricno imaginacijo posamezne vrste misicne kontrakcije.
*Pomembnost povezave < 0.05, *Pomembnost povezave < 0.01 (Lebon idr, 2008).

Teorija simboli€énega uéenja

Utemeljil jo je Sackrett leta 1934, ki v nasprotju z Jacobsonom pravi, da so ucinKki
imaginacije pogosteje posledica simboli¢nih elementov specificne motoricne naloge kot
pa same miSi¢ne aktivacije. Po tej konceptualizaciji se pojav ucenja ali izboljSanja
nastopa nanasa na kognitivno ucenje (Barbori¢, 2005). Imaginacija tu deluje kot kodni
sistem in pomaga ljudem pri razumevanju ter pridobivanju motoriénih vzorcev. To
pomeni, da se posameznik nauci vescine s prepoznavanjem tega, kar je potrebno storiti,
da je stvar uspesno izvedena. Npr: igralka odbojke se s prepoznavanjem nasprotnikove
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postavitve obrambe odlo¢i za najprimernejSe mesto napada. To Sportnici pomaga pri
nacrtovanju gibalnih vzorcev (Weinberg in Gould, 2003). Torej Sportnik v mislih
izoblikuje "mentalni na¢rt", s katerim vodi svoj vidni nastop (Sportne akcije). Ta vsebuje
simboli¢ne in kognitivne vidike, kot so: strategije naloge, cilji naloge, prostorsko in
Casovno zaporedje potrebnih gibov in alternativne reSitve. Te vidike lahko Sportnik s
pomocjo imaginacije v mislih ponavlja, da bo v realni situaciji znal pravilno ravnati
oziroma se glede na okolis€ine optimalno telesno odzvati.

V meta-analizi ve¢ kot 60 Studij literature o mentalnem treningu sta Felts in Landers
(1983, v Weinberg in Gould, 2003) ugotovila, da so tisti merjenci, ki so uporabljali
imaginacijo, izrazito bolje izvajali naloge primarno kognitivhega tipa (izvajanje obrambe
v polju) kakor tiste, ki so bile veCinoma motoriCnega tipa (dvigovanje utezi). Seveda pa
ima vecina Sportov obe komponenti, motori¢no in kognitivho. Zato sta podvomila v vpliv
imaginacije na rezultate pri nizkem nivoju aktivnosti miSi¢nih  impulzov
(psihonevromuskularna teorija). Raziskave v eksperimentalni psihologiji pa so tudi
pokazale, da so ucCinki imaginacije bolj funkcija operacij v centralnem Zivénem sistemu
kot pa miSicne aktivnosti med imaginacijo (Kohl in Roenker, 1983, v Barbori¢, 2005).

fvoew

spremembe v nastopu.

Podpora za teorijo simboli€nega u€enja prihaja tudi s strani raziskovanja motoricnega
ucenja in njegovih teorij, ki trdijo, da so prve faze u€enja primarno kognitivhe, kar je
skladno z idejo, da bo imaginacija najucinkovitejSa med zgodnjimi u¢nimi fazami (Cox,
1994; Gould, Damarjian in Greenleaf, 2002; Hardy, Jones in Gould, 1996 in Duinn,
1993, v Barbori¢, 2005).

Teorija vzburjenja ali aktivacije

Ta teorija kombinira kognitivne vidike teorije simbolicnega u€enja s fizioloSkimi vidiki
psihonevromuskularne teorije (Barbori¢, 2005). Imaginaciji pripisuje vlogo vzpostavljanja
optimalnega nivoja vzburjenja ali fizioloSke aktivacije, ki je potrebna za uspesen Sportni
nastop. Imaginacija naj bi torej vplivala predvsem na nivo vzburjenja in samoregulacije
nivoja aktivacije, s ¢imer bi Sportnik dosegal boljSe rezultate. Ko pa upostevamo Se
kognitivno perspektivo teorije vzburjenja, ki opozarja na to, da vzburjenje vpliva tudi na
pozornost, lahko govorimo o teoriji vzburjenja in pozornosti. Imaginacija osredotoci
pozornost na nalogo vezane misli, stran od nepomembnih stvari, ki bi lahko zmotile
nastop (Cox, 1994; Suinn, 1993, v Barbori¢, 2005).

Bio-informacijska teorija

Utemeljil jo je Lang (1977, 1979, v Barbori¢, 2005), ko je predpostavljal, da je miselna
podoba funkcionalno organiziran niz predlogov, shranjenih v mozganih oz. dolgoro¢nem
spominu. To so predlogi draZljaja in odgovora. Predlogi draZljaja opisujejo vsebino in
znacilnosti scenarija predstave. Npr. odbojkar si predstavlja tekmo, temperaturo zraka,
veter, publiko, ki spremlja tekmo ... Predlogi odgovora pa opisujejo znacilnosti odziva na
posamezen scenarij in izzovejo fizioloSko aktivnost. Npr. s predstavljanjem servisa na
tekmi, lahko =zacdutimo teZo Zoge, utrip srca in vznemirjenost zaradi kljune
situacije...Predlogi so kodirani in sestavljajo mrezo medsebojnih povezav, ki se
aktivirajo z imaginacijo.
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Kljuéna toCka teorije je, da miselne podobe vklju€ujejo scenarije odzivov (optimalne
reakcije) na zami$ljeno situacijo. Ti so temeljnega pomena, saj izzovejo izrazito
mocnejsi fizioloSki u€inek na imaginacijo kakor le zaznavanje odzivov na draZljaje, ki se
sprozijo pri oblikovanju miselne slike. Scenariji odzivov omogoc€ajo, da Sportniki
dosezejo primeren program in ucinkovito vplivajo na Sportni nastop (Weinberg in Gould,
2003).

Tri-kodni model imaginacije

To je kon&ni model, ki predstavi primarni pomen psihofiziologije v procesih imaginacije,
vendar gre pri tem Se korak dlje. Ashen (1984, v Weinberg in Gould, 2003) v svoj model
vklju€i Se pomen, ki ga ima podoba za posameznika. Po njem je imaginacija sestavljena
iz treh osnovnih delov:

1. miselna podoba,
2. somatski odziv,
3. pomen podobe.

Med tem ko sta prvi dve toCki analogni predlogom drazljaja in odziva v Langovi bio-
informacijski teoriji, je koncept pomena podobe nov. Po Ashenu vsak del miselne slike
nosi neki pomen za posameznika, zato pa tudi enaka navodila pri vodeni imaginaciji ne
bodo nikoli izzvala enake izkusnje v mislih dveh razlicnih oseb.

Individualne razlike lahko opazimo v Murphyjevem opisu o razlikovanju zaznav
umetnostnih drsalcev. Ti so se morali med vodeno imaginacijo sprostiti in koncentrirati
na videnje velike svetleCe energijske krogle, katero so vdihnili v srediSCe svojega telesa.
V enem primeru si je drsalec predstavljal, kako je zare€a krogla eksplodirala v njegovem
zelodcu in pustila luknjo sredi telesa. Drugi drsalec pa je izjavil, da ga je predstava te
svetleCe krogle tako zaslepila, da se je takoj po zacetku drsanja zaletel v zas¢€itno ograjo
drsalis¢a (Murphy, 1990, v Weinberg in Gould, 2003).

Vseh pet teorij imaginacije podpira misel, da si lahko Sportnik z imaginacijo pomaga pri
nacrtovanju telesne in psihicne priprave. Vse se tudi lahko oprejo na nekatere
znanstvene raziskave. Imaginacijo lahko razumemo kot mo¢no miselno kopijo tega,
kako izvajati spretnosti, kjer so potrebne hitre in natan¢ne odlocitve, vecje zaupanje in
boljSa koncentracija. PoveCana zivénomiSiCna aktivnost med mentalnim treningom pa
lahko pomaga Sportniku, da postanejo njegovi gibi bolj tekoCi, mirni in avtomati¢ni
(Weinberg in Gould, 2003).
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1.2 PROBLEM IN CILJI

V Zelji po boljSih dosezkih so Sportniki, predvsem vrhunski, hitro spoznali, da lahko
imaginacija pozitivno vpliva na izvedbo Sportnega nastopa. Njena uporaba je postajala
vse bolj mnozi¢na: na zaCetku predvsem v individualnih Sportih ali Sportih, kjer je
Sportnik za dolo¢eno izvedbo imel na voljo le omejeno Stevilo ponovitev, zaradi narave
gibanja, razlicnih okolis€in, zaradi omejenosti telesnih sposobnosti (Ce je Slo za
zahtevne nastope, kjer ni mozno opraviti veCjega Stevila ponovitev) ali zaradi nacina
tekmovanja. To so bili predvsem Sporti, kot so atletika, plavanje, Sportno plezanje,
smucanje, umetnostno drsanje, gimnastika, skoki v vodo, smucarski skoki, golf, tenis in
Se bi lahko nastevali. Npr. smucarji pred nastopom v mislih ponovijo potek spusta po
progi z vsemi podrobnostmi. Zaradi visokih hitrosti med spustom nimajo ¢asa razmisljati,
kako bi bilo najbolje speljati ovinek, ampak se na to predhodno pripravijo s treningi,
ogledom proge in veckratnimi miselnimi ponovitvami. Plezalci si, podobno kot smucarji,
smer predhodno ogledajo, v mislih ponovijo gibe, predstavljajo si, kako jih uspesno
opravijo, in se vidijo na vrhu smeri, Se preden dejansko naredijo prvi gib. Podoben
primer so plesalci ali umetnostni drsalci, akrobati, skakalci v vodo, ki imajo na
tekmovanjih omejeno Stevilo nastopov ali pa celo samo enega. Z imaginacijo si tako
pomagajo, da nastop v mislih nesStetokrat ponovijo in ko pride ¢as za nastop, so nanj
pripravljeni.

Sportniki v ekipnih $portih (npr. odbojka, kosarka, nogomet ...) so po Tu$aku (2001)
man] psiholosko izpostavljeni kakor Sportniki v individualnih Sportih. Razlog za to je
predvsem v specificnosti Sporta, saj individualni Sportniki ne morejo prelagati
odgovornosti na druge. Pritiski so tako Se toliko mocnejSi. "Tu lahko najdemo tudi
odgovor na vpra$anje, zakaj je sodelovanje Sportnih psihologov v Sloveniji precej redko
v ekipnih Sportih. Ne da ti Sportniki ne potrebujejo psiholoske pomoci in svetovanja, le
da pogosto tudi z njihovo pomocjo Se vedno niso dovolj kvalitetni, da bi prisli v svetovni
vrh, saj je pomanijkljivosti tudi Se drugje veliko, zato je investicija v zaposlitev psihologa
neucCinkovita. DrugacCe je namreC tam, kjer s psihologovo pomocjo pride$ iz prve
deseterice v doseg medalj, kot pa tam, kjer prides s psihologovo pomocjo s 70. do 30.
mesta (npr. nogomet)."

Stamejci¢ (2008) je v svoji raziskavi ugotovil, da slovenski odbojkarji in odbojkarice zelo
slabo poznajo znanja Sportne psihologije. Tehnike psiholoSke priprave uporabljajo zelo
malo ali jih sploh ne uporabljajo ¢e pa Ze, sta to predvsem tehnika imaginacije in
pozitivni samogovor. Specializacija za odbojko na mivki v Sloveniji je prava redkost, zato
tudi ne moremo trditi, da so igralci odbojke na mivki bolje podprti s tovrstnim znanjem.

Odbojka na mivki se je razvila iz dvoranske odbojke, s katero ima veliko skupnih tock, a
se v mnogih posebnostih zelo razlikuje. Skozi desetletja je doZivela veliko sprememb
glede pravil, velikosti igriS€a, Stevila igralcev ... V zaletku se je igralo predvsem na
pes&enih plazah, od tod tudi ime beach volley. Stevilo peséenih igri$¢ pa je postopoma
narascalo tudi v celinskem svetu in priljubljenost tega Sporta je vseskozi narascala, tako
s tekmovalnega kakor tudi z rekreativnega vidika.
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Tekmovalna sezona odbojke na mivki se v Sloveniji odvija poleti, ravho v ¢asu
prehodnega obdobja dvoranske odbojke. Zato se veliko slovenskih odbojkarjev odloci
igrati na mivki, vendar z razliCnimi nameni: za sprostitev, rekreacijo, ali pa s
tekmovalnimi ambicijami. Zaradi kratke tekmovalne sezone pa se jih le malo odloCi za
specializacijo v tem Sportu. V tujini se razmere zaradi pokritih dvoran bistveno razlikujejo
in je ta specializacija pogostejSa. Kakorkoli, ¢e Zelijo odbojkarji doseci uspehe v odbojki
na mivki na mednarodnem podrocju in tekmovati na turnirjih svetovne lige ali se udeleziti
olimpijskih iger, je specializacija nujna.

Slika 4: Vsak igralec ali igralka si Zeli uspehov in zmag
(arhiv Odbojkarske zveze Slovenije, http://www.odbojka.si)

Odbojka na mivki zahteva visoko stopnjo razvoja motoriCnih sposobnosti in telesne
pripravljenosti. Predvsem zaradi narave igre, ki vklju€uje veliko skokov, hitre spremembe
smeri, udarce, padce, eksplozivne starte, tehni¢no-takti¢nih elemente, mehke podlage,
daljSi Casovni potek igre z velikim Stevilom kratkih, a intenzivnih intervalov gibalnih akcij.
Temu lahko dodamo Se turnirski sistem tekmovanja, ki od igralcev zahteva tudi po vec
tekem v enem dnevu. Vplivi zunanjega okolja (sonce, veter, temperature, dez, vlaga ...)
pa Se dodatno obremenjujejo in iz€rpava Sportnikov organizem. Kljub temu je odbojka
na mivki izrazito mentalni Sport, ki od Sportnika zahteva specificne psihi€ne sposobnosti.
Dinamika igre in nepredvidljivost poteka igralnih situacij zahteva to stanje neprestane
pripravljenosti, osredotoCenost, hitro in premisljeno odlo€anje ter opravljanje popravkov
med akcijo ... Poleg tega so potrebni Se usklajeno sodelovanje in komunikacija s
partnerjem ter medsebojno zaupanje.

Dejstvo je, da je posamezen igralec v ekipi odgovoren najmanj za 50% igre, kar je
bistveno vel kakor pri dvoranski odbojki. Poleg tega je med tekmo mozZnost
posvetovanja s trenerjem izkljuCena, saj uradna pravila tega ne dovoljujejo. Torej se
lahko igralec v kriticnih trenutkih zanese le nase in na svojega partnerja. UspesSnost
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igralca ali ekipe pa je odvisna od trenutnega pocutja, stopnje aktivacije, koncentracije,
samozavesti in zaupanja, ki pa so le nekateri od vplivnih dejavnikov. Vse te zahteve
lahko predstavljajo dovolj veliko spodbudo igralcem, da se na tekme tudi primerno
psiholoSko pripravijo, Ce Zelijo vselej izkoristiti vse svoje potenciale in osvojiti zmago.
Imaginacija, ki ima pri tem osrednjo viogo, pa prina8a mnoge prednosti, kar smo v
diplomski nalogi sku$ali nazorno razloziti in ponazoriti s primeri. Na§ namen pri tem je
bil, da bi se igralci zavedali uporabnosti imaginacije, razumeli, na kakSen nacin jo lahko
uporabljajo, in predvsem ta, da jo za¢nejo redno uporabljati ter vklju€evati v svoj vadbeni
proces.

Imaginacijo danes uporabljajo vrhunski Sportniki vseh Sportov in $portnih iger. Smiselno
bi bilo, da bi jo znali uporabljati tudi slovenski igralci in igralke odbojke na mivki, saj
imajo ti igralci v sploSnem dober potencial, za igro na vrhunskem nivoju ter zastopanje
nase drzave med svetovno elito.

Cilji diplomske naloge so nasledniji:

o predstaviti psiholosko tehniko imaginacije, razloziti teorije in principe njenega
delovanja,

o predstaviti kako se imaginacija uporablja v Sportu,

o predstaviti prakticne nasvete in napotke za ucinkovito izvedbo imaginacije ter
oblikovanje programa mentalnih treningov,

o S primeri mentalnega treninga priblizati imaginacijo potrebam igralcev in igralk
odbojke na mivki.
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2 METODE DELA

Diplomsko delo je monografskega tipa. Temelji na metodi zbiranja podatkov iz domace
in tuje strokovne literature. Viri so predvsem monografske publikacije v slovenskem in
angleSkem jeziku. Poleg tega smo podatke Crpali tudi iz strokovnih raziskovalnih ¢lankov
iz internetnih revij o psihologiji ter z drugih strani svetovnega spleta.

Vsemu so dodane Se lastne izkusnje, pridobljene z aktivhim ukvarjanjem z odbojko na
mivki.

Pri izdelavi diplomskega dela sem uporabila naslednje metode:
o zbiranje gradiva,

pregledovanje gradiva,

povzemanje,

prevajanje,

citiranje.

O O O O

Po zbiranju gradiva sem oblikovala program mentalnega treninga in mu dodala vrsto
prakti¢nih nasvetov za uporabo imaginacije v procesu vadbe in neposrednega nastopa
na tekmovanjih v odbojki na mivki. Za lazji prikaz in razumevanje teme sem uporabila
tudi veliko slikovnega gradiva.
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3 RAZPRAVA — UPORABA IMAGINACIJE V SPORTU

Uporaba vizualizacije v Sportu je po TuSaku (2003) ve€namenska. Uporablja se kot:

o pomo¢ pri uenju novih motori€nih sposobnosti in giban;,

o pomo¢ pri uenju oz. postavljanju strategije mostva,

o pomo¢€ pri u€enju oz. usklajevanju nastopa med ve€ Sportniki znotraj iste ekipe
(vpliv na usklajenost in koncentracijo),

o pomoc pri odstranjevanju negativnih obcutij,

tehnika koncentracije,

o tehnika treniranja (npr. v ¢asu poSkodbe oz. kateregakoli drugega dejavnika,
zaradi katerega Sportnik ne igra),

o kot tehnika priprave na stresne dogodke (tekma s favoritom, predstavljanje stresa
v odloc€ilnih trenutkih za dosego zmage, kot je prosti met v zadnjih sekundah,
dosojena enajstmetrovka,

o kot tehnika priprave na nastop (mentalno ponavljanje nastopa povea moznost
avtomatizacije, gotovost v optimalno izvedbo in samozaupanje).

o

S pomocjo vpraSalnika o imaginaciji v Sportu (Hall, Mack, Pavio in Hausenblast, 1998, v
Weinberg in Gould, 2003) so znanstveniki dobili tudi odgovore o podrobnostih in o
uporabi, ki lahko pomagajo vade&im pri oblikovanju programa za trening imaginacije.
Poglejmo si kako, kje, kdaj in zakaj Sportniki uporabljajo imaginacijo.

3.1 KAKO

Vsebina imaginacije je lahko razlicna. NaSteli bomo nekatere vsebine, ki se
najpogosteje pojavljajo v mentalnem treningu Sportnikov (TuSak, 2001):

1. Objekt: Sportnik lahko imaginacijo posveti predstavljanju nekega objekta, npr. Zoge.
Tovrstna oblika imaginacije je 8e posebej priporoCliiva za zacCetnike. Z utrjevanjem
imaginacije posameznih objektov jih je kasneje lazje umestiti v podobo, ki zajema
vecje Stevilo objektov ali predmetov. Na ta nacin je imaginacija bolj Ziva.

2. Sebe ali svojega nasprotnika: To lahko poteka v dveh (Zze omenjenih) perspektivah.

3. Aktivnost: Posamezen gib, tehnicni element, gibalna akcija, sekvenca ...

4. Trening ali deli treninga: Da se bolje pripravimo na trening, da kaj ponovimo ali v
mislih popravimo. Imaginacija je lahko dodatni trening v panogah, kjer je zaradi
kateregakoli omejitvenega dejavnika nemogoce trenirati dlje ¢asa).

5. Tekmovalne okolis¢€ine: Tekmovanja, kot so olimpijske igre ali svetovna prvenstva, ki

potekajo vsaka Stiri leta, so redke ali enkratne priloZnosti, kjer Sportnik lahko doseze
najvecje uspehe ali uresni€i skrite sanje. Nove okolis€ine lahko Sportnika vznemirjajo
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in mu vzbujajo mo¢ne Custvene odzive, Se posebej, ¢e nanje ni navajen. Zato je
pomembno, da se nanje ustrezno pripravi. To lahko stori na razli€cne nacine: trenira na
tekmovalnem prizoriS€u, v tekmovalnem dresu, gre skozi protokole ... Munroe idr.
(2000, v Weinberg in Gould, 2003) so v svojih raziskavah odkrili, da si Sportniki pri
imaginaciji najveckrat izberejo tekmovalne okolis€ine. Tako si lahko v mislih uprizorijo
podrobnosti, ki jim na dan tekmovanja ne bodo jemale pozornosti in kvarile
koncentracije za nastop.

Slika 5: Tekmovalno prizoris¢e
(arhiv Odbojkarske zveze Slovenije, http://www.odbojka.si)

6. Sportni nastop: Z vegkratno imaginacijo $portnega nastopa lahko $portnik vpliva na
svoj Custveni odziv v realni situaciji. Na ta nain morda ne zazna tolikSnega pritiska,
laZje nadzoruje stresne situacije, je bolj spros¢en, suveren in samozavesten.

3.2 KJE

Izurjeni Sportniki so sposobni imaginacijo izvajati kjerkoli. Za zaCetnike je vsekakor
najbolj primerna soba, kjer je mir in jih nihCe ne moti. Z vajo in dobro koncentracijo pa
tudi razlini draZljaji ali tekmovalne situacije ne motijo pri tem.

Znanstveniki (Munroe idr., 2000; Salmon, Hall in Haslam, 1994; White in Hardy, 1998, v
Weinberg in Gould, 2003) so prisli do skupnih ugotovitev, da vecina Sportnikov uporablja
imaginacijo med vadbo in tekmovanjem. Cetudi se je veéina raziskav imaginacije
posveCala vadbenim situacijam (uporaba imaginacije kot pomo€ pri ucenju), so jo
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Sportniki bolj uporabljali za izboljSanje tekmovalnega nastopa, predvsem pred samim
nastopom. Smiselno bi bilo, da bi trenerji bolj spodbujali uporabo imaginacije med
vadbo, da bi jo Sportniki znali uspesno prenesti na tekmovalne okoli§¢ine in jo pravilno
uporabljali.

Slika 6: Imaginacija med tekmo
(arhiv Odbojkarske zveze Slovenije, http://www.odbojka.si)

3.3 KDAJ

Raziskave so pokazale, da Sportniki uporabljajo imaginacijo pred in med vadbo ter po
njej; izven vadbe (doma, v 8oli...); pred in med po njem. Nekatere raziskave so
pokazale, da so Sportniki bolj uporabljali imaginacijo izven vadbe kakor med njo; vec
pred tekmovanjem kakor med njim ali po njem; ter pogosteje med vadbo kakor pred njo
ali po njej. Zavedati se moramo, da ima imaginacija takoj po vadbi ali tekmovanju velik
potencial, saj so podobe v mislih Sportnika Se sveZe in Zive, kar naj bi olajSalo
uginkovitost imaginacije. Sportniki pa jo po vadbi ali tekmovanju najmanj uporabljajo, kar
je Skoda (Weinberg in Gould, 2003).
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3.4 ZAKAJ

3.4.1 1ZBOLJSANJE KONCENTRACIJE

Koncentracija predstavlja klju¢ do uspeSnega nastopa. Z osredotoCenjem pozornosti
oziroma usmeritvijo razmisljanja na eno samo stvar se potroSi manj energije za ostale
nepomembne misli ali zaznave iz okolja. Na ta nacCin lahko Sportnik razmislja le o tem,
kar je v kljuCnih trenutkih najpomembnejse.

Slika 7: OsredotoCenost na sprejem servisa
(arhiv Odbojkarske zveze Slovenije, http://www.odbojka.si)

Velika intenzivnost pozornosti od Sportnika zahteva velike koli¢ine mentalne energije.
Zato je pomembno, da jo Sportnik zna gospodarno porabiti. Da pa bi se izognil pojavu
mocne dusevne napetosti, je nujna tudi telesna in psihiCna sprostitev.

Znotraj tekmovalne situacije se Sportniku lahko zgodi, da mu koncentracija popusti. S
pomocjo imaginacije se S$portnik lahko pogosteje vidi, kako ostaja daljSe obdobje
koncentriran oziroma zbran. Poleg tega ima dovolj ¢asa, da se odloCi, na katere stvari
bo bolj ali manj pozoren, saj doloCeni Sporti zahtevajo razlicno razdelitev pozornosti
(Sportne igre, odbojka na mivki) in hiter preklop iz ene v drugo situacijo.

Koncentracija je ena najpomembnejSih komponent Sportnikove psihicne priprave na
tekmovanje. Tisti, ki so dobro mentalno pripravljeni, znajo u€inkovito in hitro, v skladu s
tekmovalno situacijo, menjavati stanja koncentrirane pozornosti in sprostitve. Dober
mentalni trening ali imaginacija sta pri tem nepogresljiva.
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Imaginacija zbranosti je lahko izvedena za posamezni element (npr. servis), celotno
akcijo ali tekmo, ki vkljuCuje vmesne prekinitve in time oute.

Primer: Odbojkarica si predstavlja, kako se odpravlja na servis, se pripravi na izvedbo,
odlocCi se kam bo servirala glede na veter, sonce in postavitev nasprotnic. Osredotocena
mora biti samo na to, drugi dejavniki, kakor publika, kamere, fotografi, niso pomembni in
jih niti ne opazi. Po uspeSnem servisu se vidi, kako uteCe v igriS€e in se s spremljanjem
nasprotnikov pripravi na obrambo. Sedaj je pozornost preklopila na obrambo in je
pomembna samo Se ta.

3.4.2 KREPITEV ZAUPANJA IN SAMOZAVESTI

S krepitvijo "tekmovalne samozavesti" se krepi Sportnikovo prepri€anje v uspeh. Visok
nivo prepriCanja vase pomeni visoko stopnjo samozavesti. Po raziskavah je to tudi
glavna znacilnost, ki lo€i zmagovalce od porazencev.

Na kak$en nacin pa lahko krepimo samozavest? Videti je, da je Sportnikova samozavest
izredno odvisna od samospostovanja in motivacije.

Samospostovanje je ocena lastne vrednosti in temelji na lastnih predstavah, ki so
kombinacija Sportnikovih objektivnih izkudenj in njegove subjektivne interpretacije
(TuSak, 2001). Lastne predstave so misli in prepriCanja o sebi, ki pa se lahko mo¢no
razlikujejo od predstav, ki jih gojijo drugi ljudje ali nasprotniki. Misli izzovejo besede, s
katerimi posledicno nastane nekakSen ponotranjen govor, ki mu lahko reCemo tudi
notranji dialog ali samogovor. Njegov prizvok je lahko pozitiven ali negativen, odvisno od
pricakovanij, ki jih ima Sportnik do sebe (npr. "Kako sem lahko tako zgresil, tako ne bo
$lo, lahko izgubim!" ali "Ce to odigram tako, kot znam, bom gotovo zmagal."). Ni teZko
ugotoviti, da pozitivni samogovor in pozitivno mislienje omogocata velje
samospostovanije in boljSo samopodobo. Razmisljanje tudi mo¢no vpliva na to, kako se
poCutimo in obnasamo. |z njega se razvijajo nasa dejanja, ki najvecCkrat tudi
manifestirajo nasa prepri€anja in pri€akovanja. Znanstveniki (Kajtna in Jeromen, 2007)
to oznacujejo s teorijo samouresniCujoCe prerokbe, ki govori, da se posameznikove
napovedi uresnicujejo predvsem zato, ker se tisti, ki nekaj priCakuje, vede na nacin, ki
vzpodbuja priCakovani rezultat (uspeh, neuspeh ...).

Temu, kar nas spodbuja in usmerja bolj k nekaterim bolj kot k drugim objektom ali
motivom pravimo motivacija. V€asih prevladajo nagoni in potrebe (motivi potiskanja),
v€asih pa cilji, ideali in vrednote (motivi privlacnosti). V€asih pa se zdi, da obe vrsti
motivov spodbujata isto obnaSanje. Zadovoljevanje Cloveskih nagonov in potreb je
Zivlienjskega pomena (Kajtna in Jeromen, 2007). Motivacijo lahko opredelimo kot
zunanjo (ekstrinzi€no) in notranjo (intrinziéno). Notranja motivacija je znacilna za
Sportnike, ki trenirajo zaradi zanimivosti treniranja. Zadovoljni so zaradi stvari, ki se jih
ucijo in naucijo v Sportu, zaradi zadovoljstva, ki ga ob tem doZivljajo. Prav zato tudi
neprestano izboljSujejo svoje sposobnosti in znanje. Zunanja motivacija pa se nanasa
na mnozico razlogov zunaj Sportnika. Vzrok za treniranje in tekmovanje zunanje
motiviranih Sportnikov je prestiz 0z. nagrado, ki jih dobijo za uspesdnost. Sem priStevamo
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materialne nagrade, socialni status in ugodnosti, ki izhajajo iz njega, popularnost in
teZnjo po zmagoslavju. Sportniku, ki ima Ze vse (osvojen svetovni in olimpijski naslov),
za nadaljnje uspesno delo ne ostane drugega kot notranja motivacija. V kolikor jo Se
ima, bo znal napredovati, sicer napredka in Zelenih naslovov ne bo dosegel (TuSak in
TuSak, 2003). Pri tem pa je potrebno upostevati e mnenje Bakker idr. (1995, v Vicic,
1998), ki opozarjajo, da sta notranja in zunanja motivacija ponavadi prepleteni in da v
Sportu praktiCno nikoli ne sreCamo le ene ali druge. Motivacijo lahko sistemati¢no
gradimo s postavljanjem jasnih in izzivalnih ciljev, ki niso pretezki ali nedosegljivi. Z njimi
poteSimo Sportnikovo zeljo po dosezkih in uspehu, ki mu prinese obCutke ponosa in
zadovoljstva. Pot do uresniCitve viSjega cilja je lahko dolga, zato je potrebno postaviti
tudi vmesne cilje. To so nizji cilji, ki so lazje dosegljivi v krajSem €asovnem obdobju. Z
doseganjem teh ciliev dobiva Sportnik pozitivne povratne informacije. Skupaj s
preoblikovanjem negativnih avtosugestij v pozitivhe lahko pozitivne informacije moc¢no
vplivajo na notranji samogovor in utrjujejo zaupanje tudi v obdobjih nihanja samozavesti.

Kako pri tem uporabiti imaginacijo? Sportnik si lahko s pomogjo imaginacije predstavlja
samega sebe, kako uspesno opravlja doloCeno akcijo, tehniko, gib, kako uspesno
obvlada situacijo, kako premaga tezko preizkusnjo, kako dosega zastavljene cilje itd. Pri
tem mora biti pozoren na dobre in pozitivhe obc&utke, ki spremljajo uspeh ali uspesnost
naloge.

Slika 8: Pozitivni obCutki po uspesno zakljueni akciji
(arhiv Odbojkarske zveze Slovenije, http://www.odbojka.si)
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Na ta nacin si sam ustvarja pozitivne informacije, ki vplivajo naprej na ostale
mehanizme, da pridobi ve¢jo samozavest. Npr. metalec kladiva ima domet, s katerim se
uvrsti na 15. mesto. Nerealno bi bilo, pri¢akovati, da bo s predstavljanjem, kako postane
prvak, to tudi dejansko postal. Ce ne bi dosegel tako velikega preskoka v kratkem &asu,
bi njegova motivacija drasti¢no upadla in vadbo imaginacije bi prej ali slej opustil. Naj bo
naslov glavni cilj in Zelja, do njega pa si naj postavi podcilje, kakor so recimo izboljSati
povpreCni met, izboljSati osebni rekord, razviti sposobnost izvajanja metov, ki so blizu
osebnega rekorda na vsakem tekmovanju ... Na ta nacin bodo njegovi Sportni nastopi
vse boljsi in tudi uvrstitev se bo pocasi priblizevala uresnicitvi vodilnega cilja.

Studija Moritz, Hall, Martin in Vadcoz (1996, v Weinberg in Gould, 2003) je pokazala, da
Sportniki z vi§jo stopnjo zaupanja uporabljajo ve€ imaginacije o izvajanju akcij in
spopadanja s Custvenimi stanji. Poleg tega imajo bolj razvito spretnost imaginacije in
vizualizacije kakor Sportniki z nizjim samozaupanjem.

Primer: Odbojkarica si predstavlja tezko igralno situacijo. Recimo, da mora izvajati servis
pri rezultatu 20:19, ko vodijo nasprotniki, ki imajo set Zogo. Igralka si predstavlja
vzdus$je, poskuSa zaznati svoje obcCutke, jih obvladati, poudariti svojo Zeljo po zmagi,
zbrati pogum s pozitivnim samogovorom, se koncentrirati in napadalno izvesti servis, s
katerim doseze toCko. Pri tem je uspesna, veseli se in izvede akcijo, kjer se vse skupaj
ponovi, vse dokler njena ekipa ne dobi set. Zacuti zadovoljstvo in samozavest. Uporabi
tudi avtosugestije.

3.4.3 KONTROLA CUSTVENIH ODZIVOV

V Sportu so raznovrstni pritiski vsakdanja zadeva. Ti prihajajo iz zunanjega (mediji,
trenerji, klub, sponzorji...) ali notranjega okolja (osebna priCakovanja, strahovi...).
Tovrstni stresi lahko pozitivno vplivajo na Sportnika (eustresi). Tezave pa nastanejo,
kadar negativni ali distresi vzbudijo pri Sportniku negativna Custva (zaskrbljenost, strah,
neugodije). To vodi v stanje vznemirjenosti ali straha (razli¢nih stopenj) pred izvajanjem
akcije ali nastopanjem, ali celo samo pred mislijo na izvajanje neke akcije. Temu
pravimo predtekmovalna anksioznost.

Kakorkoli, premoc¢ni in nenadzorovani Custveni odzivi, tudi pozitivni in prijetni, zelo
vplivajo na optimalnost Sportnega nastopa. Ta je v vecji meri odvisen tudi od optimalne
ravni aktivacije, saj nase telo in um delujeta najbolje, kadar smo ravno prav aktivirani.

Vzburjenost se kaze preko energijske komponente psiho-fizioloSkega stanja (Lamovec,
1984, v StamejCic, 2008). FizioloSke komponente so npr. napete miSice, pospesen sréni
utrip, dihanje ... PsiholoSke komponente so npr. poveana pozornost, pripravljenost na
reakcij ... Zaspanost, strah ali anksioznost se izraZzajo z drugac¢nimi fizioloSkimi odzivi
kakor budnost in dobro razpoloZenje. Razlike odzivov zaznamo tudi pri doZivljanju
situacij in vedenju posameznika.
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Slika 9: Razli€éno odzivanje na igralne situacije
(arhiv Odbojkarske zveze Slovenije, http://www.odbojka.si)

Imaginacijo lahko uporabljamo v obeh primerih: pri oblikovanju visjega ali nizjega nivoja
aktivacije ter pri spopadanju z anksioznostjo. V mislih pa imejmo dejstvo, ki so ga
pokazale raziskave, da je lahko predtekmovalna anksioznost tudi v pomo¢ pri dviganju
nivoja aktivacije do optimalne ravni. To velja iziemoma za tiste Sportnike, ki imajo tezave
s prenizko aktivacijo pred nastopom. NajveCkrat se med tehnikami za zviSevanje
aktivacije oziroma poveCanje vzburjenja uporabljajo: samogovor o0z. sproS¢ujoCe
besede, imaginacija, motivacijski nagovori (trenerji), vaje raztezanja telesa pred
tekmami, nekatere tehnike dihanja (z namenom aktiviranja), glasba, petje, kri¢anje,
spodbujanje obdinstva, izvabljanje (kontrolirano usmerjanje) razlicnih emocij, razna
ohrabrujoCa gesla, predtekmovalni rituali itd ... (Vici¢, 1998).

Sportniki lahko uporabijo imaginacijo za naras¢anje napetosti. Tisti, ki imajo teZave z
anksioznostjo, pa jo lahko uporabijo za nadziranje in zniZzanje nivoja anksioznosti
(Vadocz, Hall in Moritz, 1997, v Weinberg in Gould, 2003). Imaginacija to omogoca
ravno zato, ker pri spominjanju in predstavljanju Zze znane situacije dozivljamo tudi
enake obcutke. Z vadbo imaginacije se Sportnik vecCkrat sreCa s temi obc&utki in Custvi,
laZje se spoprime iz njimi n vpliva nanje.

Primer: Odbojkarica se predstavlja v igralni situaciji, ko mora sprejeti servis nasprotnice.
Igralka ima zZe od prej strah pred takim servisom, ker ima ob&utek, da mu ni kos. V mislih
skusa priklicati in zaznati obCutke v telesu ter Custva, ki jo v takem trenutku spreletavajo.
Z dihalnimi tehnikami se poskusi umiriti, sprosti odve€no napetost v telesu in se pripravi
na sprejem. Predstavlja si, kako uspeSno sprejme nasprotnikov najmocnejsSi mozni
servis in kako se pri tem izredno dobro pocuti.

Sistemati¢na desentitizacija
V Sportu se lahko pojavijo neprijetni strahovi (strah pred poskodbo, bolecino, pred
nasprotnikom, neuspehom), ki v€asih dobijo Ze razseznosti pravih fobij. V takem primeru
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psihologi pogosto uporabljajo tehniko sistemati¢ne desentitizacije, s katero odstranjujejo
predvsem fobije, druge strahove, obCutke tesnobe in Se nekatera neprijetna Custvena
stanja. SistematiCna desentitizacija je pravzaprav sestavljena iz uporabe tehnik
relaksacije in obiCajno vizualizacije. Je proces postopnega odstranjevanja negativnih
emocij. Situacijo, ki v Sportniku izzove npr. strah ali anksioznost, razgradimo v ve¢ (npr.
deset) faz oziroma problemskih situacij glede na intenzivnost negativne emocije, ki jo
izzovejo. Tako npr. Sportnikov intenzivni strah pred poSkodbo pri padcu razdelimo v 10
stopenj strahu in obd&utkov anksioznosti. Sportnika najprej rahlo sprostimo, mu
sugeriramo prijetne obCutke spro$€enosti, zaupanja vase in popolne trdnosti. Sledi faza,
v kateri »predelamo« situacijo za situacijo, zathemo z najmanj problemati¢no, nato
nadaljuiemo do zadnjih faz, ki v Sportniku izzovejo najvec strahu. Najveckrat lahko taka
»predelava« situacij traja ve¢ dni ali celo tednov, saj je potrebno veckrat ponavljati
vsako problemsko situacijo, da bi negativni obcutki izginili (Pranger in Bormio, 2005, v
TusSak, osebna komunikacija).

3.4.4 PRIDOBIVANJE IN UTRJEVANJE TEHNICNIH ZNANJ

Pravilno izvajanje tehni¢nih elementov ali drugih akcij vpliva na uspesno izkoris€anje
motori¢nih sposobnosti in spretnosti, ki so potrebne v Sportu. Kljub temu, da sta
kondicijska in tehni¢na pripravljenost odvisni od kvalitetnih treningov in Stevila ponovitev,
si lahko Sportnik z dobro razvitimi psiholoSkimi spretnostmi neverjetno veliko pomaga.

Verjetno najbolj znan in najpogosteje uporabljen nacin imaginacije je vadba in
utrjevanje Sportnih tehni¢nih znanj. Z njeno pomocjo lahko Sportnik zazna in popravi
napake pri izvedbi ali pa si predstavlja samega sebe med popolnim izvajanjem akcije. V
ta namen se najveckrat uporablja upo€asnjena imaginacija, da lahko Sportnik uposteva
vse faze poteka gibalne akcije z vsemi detajli.

TakSna imaginacija pa je zelo uporabna tudi pri uenju novih spretnosti. Kadar se
$portnik sreéa z novo zahtevo, se mu morda ta zdi nemogo¢a ali nedosegljiva. Sele ko
vidi, da jo drugi dejansko izvajajo, se sprijazni, da je taka stvar sploh mogocCa. Na
podrocju psihologije Sporta so raziskovalci ugotovili, da ima opazovalno u€enje ugodne
psiholoSke uc€inke (McCullagh in Weiss, 2001, v Law in Hall, 2008). S teoretiChega
vidika socialno-kognitivne teorije in teorije samoucinkovitosti torej kaze, da opazovalno
uCenje povzroCi napredek pri izvedbi uCene spretnosti in vplivajo na ucéencevo
samoucinkovitost. Ta se nanasa na posameznikovo prepri¢anje v njegovo sposobnost
za organiziranje in izvedbo akcije, ki je potrebna za osvojitev Zeljenega cilja (Bandura,
1986, 1997, v Law in Hall, 2008).

Bandura (1997, v Law in Hall 2008) predpostavlja, da bo u¢enevo opazovanje njemu
podobnih posameznikov, ki so wuspesni pri izvajanju akcije, povecalo njegovo
samoucinkovitost pri izvedbi naloge. V primeru, da uc€enec vidi predvsem neuspesne
poskuse ostalih posameznikov, ki jih ima za podobne, bo to zmanjSalo njegovo
samoucinkovitost pri izvedbi naloge. Bolj kot se posameznik poistoveti z ostalimi
posamezniki, ki izvajajo enako akcijo, mocnejsi bo predpostavljeni vpliv opazovanja na
njegovo prepri¢anje o samoucinkovitosti. V dolo€enih okolis¢inah pa je to prepri€anje Se
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posebej obcutljivo, in sicer, kadar ima u€enec razmeroma malo izkuSenj z novo vescino
ter nima predhodnih izkuSenj, na katerih bi lahko temeljila njegova prepricanja o lastnih
sposobnostih. Npr. novinec se u¢i novega Sporta in pri tem izkusi razne uspehe ter
neuspehe. Ce je udenec prepu$éen samemu sebi, je lahko njegova pozornost
usmerjena predvsem v neuspehe. Z ustreznim vodstvom ga lahko usmerimo k iskanju
novih nacinov, s katerimi bo potrdil svojo sposobnost in oblikoval pozitivho prepri¢anje
vase.

Skratka, z uporabo imaginacije novega gibalnega vzorca lahko zacetnik dobi pozitivhe
informacije, ki vplivajo na njegovo samoucinkovitost. Tako se bo hitreje naucil npr.
novega tehni¢nega elementa, pravilneje ga bo izvajal in pri tem obcutil vecjo gotovost
vase.

Posebej koristno je, ¢e Sportnik uporabi imaginacijo obc&utenja akcije tik pred njeno
spomin. Pomembno pa je, da prikliCe podobo uspeSne akcije, ker to sprozi priklic
pozitivnih Custev in aktivacijo primarnih misic. Drugi razlog pa je ta, da mentalna
ponovitev pomaga zmanjsati vpliv distraktorjev, ki se lahko pojavijo med izvedbo akcije
in povzrocCijo pretirano nervoznost in napetost (Martin in Ingram, 2001, v Barboric,
2005). Z imaginacijo lahko Sportnik vadi tudi tezke akcije, tiste, ki mu povzrocajo tezave
ali pa so odvisne od razli¢nih okolis€in (vreme, hrup, nasprotnik ... ; Leymore, 1998, v
Barbori¢, 2005).

M\.

g
‘\_1“ DNERstG Kyany 2009

Slika 10: V odbojki na mivki se podaja najveckrat izvaja s spodnjim odbojem
(arhiv Odbojkarske zveze Slovenije, http://www.odbojka.si)
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Primer: Dvoranska odbojkarica Zeli prilagoditi svojo tehniko podaje za zahteve odbojke
na mivki. Najprej se predstavlja v drugacnem okolju, kjer se navadi na obCutek mivke,
vetra, sonca, drugacénih orientacijskih to¢k, nato si predstavlja to¢no dolo€eno sekvenco
giba, pri kateri so pomembni polozZaj telesa, rok, dlani, na¢in odboja glede na veter,
smer odboja, viSina loka zoge ... Najprej se predstavlja v optimalnem polozaju za
podajo, kasneje pa si predstavlja svojo podajo in lok Zoge iz razli¢nih delov igris¢a.
Opazovanje drugih odbojkarjev ali gledanje posnetkov ji je tudi lahko v veliko pomocg, saj
se tudi tako v opazovalcu pojavijo kinesteticni obCutki in aktivirajo somatosenzorna
obmocja (Zentgraf idr., 2005, v Munzert, 2008).

3.4.5 PRIDOBIVANJE IN UTRJEVANJE TAKTICNIH ZNANJ TER TEKMOVALNIH
STRATEGIJ

Imaginacijo lahko uporabljamo pri utrjevanju in u€enju novih takti¢nih ali tekmovalnih
strategij in pri pregledu alternativnih strategij za individualne ali ekipne Sporte (Weinberg
in Gould, 2003). Npr. slovenski dvoranski odbojkarji, ki se odlocijo igrati odbojko na
mivki ¢ez poletje, morajo hitro preklopiti na drugacno taktiko igre, Ce Zelijo biti uspesni.
Ta se razlikuje od taktike dvoranske odbojke. Z imaginacijo lahko utrjujejo novi nacin
igre na primer v ¢asu, ko je morda trening zaradi dezja odpovedan.

Primer: Odbojkarica se v mislih pripravlja na tekmo z nasprotnicami, ki jih navadno sreca
v finalu tekmovanja. Ker ze dobro pozna njihove znacilnosti, si predstavlja kaksen napad
bosta s soigralko izvedli v primeru, da servira blokerka ali obrambna igralka. Lahko si
predstavlja, kam bo usmerila napad, ko bo zagledala polozaj bloka in postavitev
obrambne igralke v polju itd.

3.4.6 RESEVANJE PROBLEMOV

Kadar Sportni nastop ni najuspesnejsi, se mora Sportnik soociti s problemi, ki so prisotni
med samim izvajanjem. S pomocjo imaginacije lahko sestavi in obnovi zaznave iz
spomina. Na ta nacin lahko podozivi situacije, jih raz€leni in najde tezave oziroma tiste
dejavnike, ki so motedi za optimalno izvedbo. Ce jih Zeli uspe$no resiti, jih mora
natancno opredeliti in Sele nato iskati mozne reSitve.

Na splosno se pri iskanju moznih resSitev prepus€amo toku misli in idej. Temu pravimo
mozganska nevihta, pri kateri si zapiSemo vsako, tudi najbolj noro in nenavadno mozno
reSitev. Sele nato jih ovrednotimo z oceno primernosti in se odlogimo za najbolj$o. Po
sprejemu odlocitve, Se dolo€imo nacin, kako jo bomo izvedli, in zasnujemo Se Casovni
nacrt, katerega vklju€imo vse, kar je potrebno narediti, da bomo uspesSni. Nazadnje
moramo uspesnost resitve preveriti.

V primeru, da med imaginacijo izvajanja doloCenega giba, tehniChega elementa ali

akcije delamo napake oziroma ustvarjamo napacne miselne slike, je to potrebno €im
prej popraviti. Taka imaginacija nam bo povzroCila veC Skode kakor koristi. Negativne
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mentalne slike moramo izbrisati. To dosezemo tako, da dihanje umirimo, se
koncentriramo in ponovimo celotno vajo s pravilnim potekom gibanja. Predstave lahko
upoCasnimo po posameznih slikah, kakor se navadno pocne na filmskih posnetkih,
hkrati pa popravljamo napacne miselne slike (Tusak, 2001).

Primer: Igralka ima tezave pri servisu. Njena uspesSnost serviranja je zelo nizka, kar
mocno vpliva na rezultat igre. Z imaginacijo prikliCe trenutek, ko mora servirati, in
opazuje, kaj se v tistem trenutku dogaja v njeni notranjosti. Poskusi doloc€iti glavne
razloge za neucinkovit servis. S pomocjo tehnik za reSevanje problemov si izbere
mozne reSitve, ki bi ji pomagale, in si z imaginacijo pomaga pri predstavljanju situacije, s
poudarkom na reSeni tezavi.

3.4.7 SPOPADANJE Z BOLECINO IN POSKODBAMI

S psiholoSkega vidika je Sportna posSkodba kar Siroka in zapletena tema. Poskodba
predstavlja bolecino in telesno omejitev, s katero se Sportniki spopadajo razlicno. Nacin
dojemanja je odvisen od posameznika, saj se med seboj razlikujemo po psihi¢nih
lastnostih in posebnostih, po nacinu razmisljanja in odzivanja ter po izkusnjah.

Vsak ima torej drugaden pogled na poskodbo. Ze osnovna pozitivna ali negativna
naravnanost Sportnika vpliva na to, kako hitro se bo poskodba sanirala. Vprasljivo je tudi
to, ali se bo sanirala popolnoma ali pa bo pustila posledice. Kakorkoli, v Sportnikovem
spominu vedno ostane neprijetna izkusnja, ki ima lahko velik ali pa tudi nikakrden vpliv
na njegovo igro.

Ziveti s poskodbo

Dogodek, pri katerem se zgodi poSkodba pusti telesne in psihicne posledice; zato naj
tudi proces zdravljenja upoSteva obe komponenti. S psiholoSkega vidika poskodba
vpliva na samospostovanje in samoucinkovitost. Kljub temu, da Sportniki na poSkodbo
razli€no reagirajo, imajo vsi isto Zeljo, da bi ¢im hitreje nadaljevali Sportno pot in kariero.

Vrnitev K igranju

Ko se Sportnik vrne v igro, se lahko med igranjem pojavijo tri situacije. Te so:

- samoomejevanje zaradi strahu pred bolecCino ali ponovno poskodbo;

- velika bolec€ina, vendar zelo majhna verjetnost ponovne poskodbe;

- siva cona, kar pomeni, da se v tem primeru Sportnik ali trener odlo€a za igro z
doloCeno mero tveganja, ker ne ve, ali je pripravljen za igro, ali se lahko ponovno pojavi
poskodba, ali je sposoben zdrzati obremenitev ...

Zlato pravilo bi lahko bilo, da Sportnik ne bi smel biti prisiljen v igro, e se ne pocuti
pripravljenega zanjo.

Moc€ imaginacije v procesu rehabilitacije

Pri sistemati¢ni kondicijski pripravi predstavlja resna poskodba teZavo, ki za pusti
Sportniku veliko Skode. Vsak dan mirovanja lahko pomeni velik primanjkljaj. Prekinitev
uni€i ritem napredovanja, kontinuiteto, Sportniku pa daje obcCutek nazadovanja. S
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pomocjo imaginacije Sportnik miselno ohranja kontinuiteto treningov. Pomembno je, da
ostaja karseda aktiven v tistih gibih in vajah, ki mu ne povzrocCajo bolecin ali tezav.
Predvsem ne sme prenehati z vadbo ostalih, zdravih delov telesa, z imaginacijo pa
lahko Se naprej miselno opravlja tudi gibe in vaje s poSkodovanim segmentom. Poleg
tega ohranja tudi miselno naravnanost k prvotnemu cilju, kar olajSa pripravljenost na
uspesSen povratek k igri. Za Sportnika, ki je ze vklju€en v program mentalnih treningov, je
to veliko lazje. Kakorkoli, v ¢asu poskodbe ima priloznost, da osvoji ali utrdi mentalne
spretnosti in poveCa njihovo intenzivnost, saj so v primeru prisiinega mirovanja Se
posebej uporabne.

Sportnik lahko ohrani nivo aktivacije, kontrolo pozornosti in psihomotoriéne spretnosti
kontinuirano ter redno mentalno vadbo, s pomocjo katere lahko preusmeri svoje misli na
strah in bolecino. V mislih lahko Se vedno vadi specifiCne igralne situacije, kakor da jih
resnicno doZivlja. Pri ohranjanju tekmovalne pripravljenosti si lahko pomaga tudi z video
posnetki in filmi (Weinberg in Gould, 2003).

S tehniko imaginacije si Sportnik lahko pomaga tudi pri vajah rehabilitacije, Se posebej
pri tistih, ki so zahtevnejSe, ali pa, ko se pojavi ta dvom ali strah pred bolecino.

Veliko raziskav je potrdilo dodaten napredek pri tistih Sportnikih, ki so vzporedno z
vadbo uporabljali tudi imaginacijo. Raziskava Christakou idr. (2006) je pokazala, da so
udelezenci eksperimentalne skupine, ki so izvajali mentalni trening skupaj s telesno
vadbo, pokazali boljSo miSi¢éno vzdrzljivost kakor kontrolna skupina, ki je opravljala le
telesno vadbo. Ti rezultati se ujemajo tudi z drugimi Studijami, ki poro€ajo o povecani
izometri¢ni moci miSic ob dodatnem izvajanju mentalnih treningov (Cornwall, Bruscato,
in Barry, 1991; Yue in Cole, 1992, v Christakou idr., 2006). Pozitivni u€inki uporabe
imaginacije so se pokazali kot miSi¢éno vzdrzZljivost po zvinu gleznja (Christakou idr.,
2006) in znatno povecanje mocCi v kolenskem sklepu po rekonstrukciji notranjih kriznih
ligamentov (Cupal in Brewer, 2001). Ti uCinki mentalnega treninga pri rehabilitaciji
poskodb so ocitno utemeljeni z razvojem proizvajanja miSi¢ne sile. Seveda pa obstajajo
tudi Studije, ki to zanikajo, saj v njih niso prisli do rezultatov, ki bi kazali na razlike v moci
med eksperimentalno in kontrolno skupino (Herbert, Dean in Gandevia, 1998; Newson,
Knight in Balnave, 2003, v Christakou idr., 2006).

Botterill, Flint in levleva (1996, v Christakou idr., 2006) so predlagali stiri osnovne nacine
imaginacije, ki se lahko uporabljajo znotraj rehabilitacije Sportnih poskodb. Prvi nacin je
ta, da si poskodovani Sportnik predstavlja, kako je svoje rehabilitacijske cilje Ze dosegel.
Torej videti se mora, ko je Ze uspesno saniral posSkodbo in je ponovno zdrav. Temu bi
rekli pozitivna imaginacija. Drugi nacin je ustvariti podobo, ki je povezana z
zdravljenjem poskodovanega dela telesa. Sportnik si predstavija, kako se njegova
poSkodba zdravi, celi in krepi. Npr. Sportnik z zvinom glezZnja si predstavlja, kako se mu
krepijo ligamenti, spet drugi si lahko predstavlja, kako se mu po zlomu celijo kosti itd. To
bi poimenovali zdravilna imaginacija, kjer gre za miselno vplivanje na poSkodbo
(Munzert, 2008). UCinek tega nacCina imaginacije je predmet dolgoletnih Spekulacij.
Intuitivno prepri¢anje pa nam pravi, da pozitivha naravnanost in velika Zelja omogocata
hitrejSe ter dokoncno okrevanje. Imaginacija morda ne bo pospesila celjenja ran, vendar
lahko tovrstno razmi$ljanje vpliva na zniZzanje anksioznosti. Tretiemu nacinu bi rekli
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imaginacija zdravljenja, ki se lahko uporabi v éasu rehabilitacijske vadbe. Sportnik naj
bi si predstavljal ucinkovite in hitre rezultate terapije. Zadnja vrsta imaginacije je
imaginacija uspeha, pri kateri Sportnik mentalno vadi svoje spretnosti za uspeSen
Sportni nastop.

3.4.8 SPROSCANJE

Z ucCinkovitim spros€anjem lahko pozitivho vplivamo na psihofizicno sprostitev, hitrejso
regeneracijo in Custveno razbremenitev. Imaginacija v kombinaciji z avtosugestijami je
lahko v veliko pomoc.

S predstavljanjem prijetnih in mirnih krajev ali domisljijskih potovanj lahko prijetno
sprostimo um in telo. V ta namen se najveckrat uporablja tehnika vodene imaginacije.
Pri tej obliki imaginacije ima vadeci le to nalogo, da spros¢eno sledi navodilom govorca,
ki narekuje potek oblikovanja predstav. Predstave najveckrat skusajo priklicati spomine
na lepe kraje, kjer se dobro pocutimo, kjer je mir, nas duh pa je spokojen. Temu lahko
dodamo glasbo z vlozki iz narave, ki Se bolj spodbudijo realnost podobe. To lahko
uporabimo po napornih treningih ali med tempirano tekmovalno sezono za osvezitev
duha in Custev, sprostitev in regeneracijo zivénomisi¢nega sistema. Vodena imaginacija
je zelo primerna tudi za otroke, za spodbujanje njihove domisljije in razvijanje ter
ohranjanje sposobnosti predstavljanja.

3.5 UCINKOVITOST IMAGINACIJE

Sposobnost imaginacije je opredeljena s stopnjo zivosti in nadzora, ki ga imajo Sportniki
med imaginiranjem (Barbori¢, 2005). To sta klju¢a do dobre imaginacije.

3.5.1 ZIVOST

Sportniki z dobro razvito imaginacijo uporabijo vse svoje &ute, da bi bila njihova
mentalna podoba do najmanjSih detajlov podobna realnosti. Kot Ze receno, je to zelo
pomembno za uspesno imaginacijo. RazliCne raziskave so pokazale, da je za Zivost
predstav potreben doloCen vhod ali baza zaznav ali izkuSenj. To pomeni, da znajo
posamezniki, ki se konstantno ukvarjajo z neko telesno aktivnostjo ustvariti bolj zZive
predstave doloCenih motoricnih nalog (Colvin in Myers, 1909; Isaac in Marks,1994,
v Mulder idr., 2007). Torej, Ce se pri posamezniku zniza nivo vhoda kinestetiCnih zaznav,
morda zaradi mirovanja ali staranja, to ne vpliva samo na telesno formo temve¢ tudi na
sposobnost imaginiranja. Npr igralci, ki trenirajo odbojko, dobro poznajo pojav, ko se
njihov obCutek za Zzogo ali nacin odbijanja lahko poslabsa Ze po nekaj dneh mirovanja.
Ta obcutek je prisoten pri prvih ponovnih stikih z Zogo in navadno hitro mine z vsakim
novim odbojem. Zato ne smemo biti zaCudeni, ¢e se s sposobnostjo imaginiranja lahko
zgodi podobno, ko v nasem spominu ni na razpolago dovoljSnje Stevilo svezih
kinestetskih zaznav.
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Mogoce na zaCetku ni najbolj enostavno opredeliti detajlov kakor so npr. oddaljenost
publike, drza sodnikov, vzdusje na igriS€u, notranji obCutki in razpolozenja, vendar je to
dosegljivo z redno in postopno vadbo.

Zacnemo lahko z imaginacijo prostora, ki nam je najbolj znan, katerega podrobnosti
najlazje prikli¢emo (spalnica s pohistvom in ostalimi predmeti). Nadaljujemo lahko z
igriSCem, kjer treniramo. Na ta nacin naprej imaginiramo druga tekmovalna prizoris€a itd.

Pomagamo si lahko s spodaj opisanimi vajami za zivost predstav (Weinberg in Gould,
2003):

1. Predstavljajte si svoj dom. Pravkar se nahajate v dnevni sobi. Poglejte naokoli in
doloCite vse detajle. Kaj vidite? Ali zaznate obliko in teksturo pohiStva? Katere
zvoke sliSite? Kaksna je temperatura? Ali so v zraku kaksni premiki? Kaj vohate?
Uporabite vse svoje Cute. Enako lahko storite z igriS€éem ali prostorom, kjer
dnevno vadite.

2. Predstavljate si dobro izvedbo poljubne tehniCne prvine. Izberite eno in
predstavljajte si sebe, kako jo uspeSno izvajate. To vecCkrat ponovite.
Predstavljajte si tudi vsak obcutek in gib vasih miSic. Recimo pri zgornjem ravnem
servisu si predstavljajte, kako pripravljeni stojite v zacetni poziciji in gledate na
nasprotnika na nasprotni strani igriS€a. Nato si izberite toCko, kamor Zzelite
usmeriti Zogo. Zdaj zacnite z optimalno izvedenim izmetom Zoge. Zacutite
gibanje v trupu, ramenih, komolcu ter nazadnje, kako se dlan dotakne Zoge v
idealni viSini in pod pravim kotom. Zacutite, kako telo dokon€a gib. Nato
spremljajte let Zoge preko mreze, ravno proti tocki, ki ste jo dolocili. Lok Zzoge in
njena hitrost sta ravno taka, kakor ste Zeleli. MogocCe vidite Se nasprotnika, kako s
tezavo sprejme zo0go, kar vam da obc¢utek zadovoljstva.

Slika 11: Predstavljati si, kako Zoga uspesno pade v nasprotnikovo polje
(arhiv Odbojkarske zveze Slovenije, http://www.odbojka.si)
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3. Predstavljajte si idealen Sportni nastop. PrikliCite ¢im bolj zivo predstavo dogodka,
ko ste igrali zelo dobro. Vasa imaginacija bo pokrila tri specificna podrocja
priklica: vizualni, avditorni in kinestetski. Najprej vizualno prikliite, kako ste
izgledali, ko ste igrali dobro. Ali ste Ze opazili, da izgledate drugace, ko igrate zelo
dobro, povprecno ali slabo? Sliko vaSega dobrega nastopa poskusite oblikovati
kar se da jasno. Sedaj pa v mislih reproducirajte zvoke, ki so prisotni, kadar igrate
odli¢no. Kaksen je vas notraniji dialog? Kaj si govorite in kako si govorite? Kak3ni
so va$i notranji odzivi, ko se med igro sooCate z nasprotnikom? Zvoke prikliCite
¢im bolj zivo. Nazadnje pa v mislih prikliCite vse kinestetiche obCutke, ki se
pojavljajo med dobro in uspedno igro. Kako Cutite vase noge, roke ... ? Ali imate
obcutek hitrosti, intenzivnosti? So vase miSice napete ali spros¢ene? Ostanite
osredotoceni na obCutke, povezane z dobro in uspesno igro.

Slika 12 : Predstavljanje Sportnega nastopa v pravih tekmovalnih okoli§¢inah
(arhiv Odbojkarske zveze Slovenije, http://www.odbojka.si)

3.5.2 NADZOR

Sportnik, ki zna svoje zaznave manipulirati na nagin, da z njimi doseze, kar Zeli, je na
dobri poti k uspesni imaginaciji. Veliko Sportnikov ima teZzave z nadzorom zaznav in
pogosto ponavljajo iste napake pri imaginiranju. Nadzor zaznav pomaga priklicati tisto,
kar Sportnik Zeli doseci, ter prepreciti zaznavanje sebe pri delanju napak.

Klju¢ do kontrole je redna vadba. IzkuSnje vrhunskih Sportnikov nam to potrjujejo.
Poglejmo si izjavo olimpijskega skakalca v vodo o tem, koliko vadbe je potrebno, da
0svojimo sposobnost nadzora nad imaginacijo (Orlick in Partington, 1988, v Weinberg in
Gould, 2003):

"Potreboval sem veliko ¢asa, mogoce leto vsakodnevne vadbe, za nadzor svojih
predstav in izboljSanje svoje imaginacije. Na zacetku nisem mogel videti samega sebe;
vedno koga drugega. Vseskozi sem videl svoje napake pri skokih, kako sem se
poSkodoval, se udaril ob skakalnico ali pa zelo slabo opravil nalogo. Z nadaljevanjem
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vadbe sem prisel do tocke, ko sem se lahko videl izvesti odlicen skok, vkljucno s publiko
na olimpijskih igrah. Toda vzelo mi je res veliko ¢asa."

Za kontrolo in nadzor predstav lahko uporabimo naslednje vaje (Weinberg in Gould,
2003):

1. Nadzor nastopa
Predstavljajte si vadbo specifi¢ne naloge, ki vam je v preteklosti povzrocCala tezave.
Previdno opazujte, kaj ste delali narobe. Sedaj si predstavljajte, kako nalogo izvajate
perfektno, brez napak, tako da vidite in Cutite svoje gibe. Isto nalogo naredite v
tekmovalni situaciji.

2. Nadzor nastopa proti tezkemu nasprotniku

Predstavljajte si, kako igrate proti tezkemu nasprotniku, ki vam je povzrocal tezave v
preteklosti. Poskusite izvesti nastudirano strategijo proti tej ekipi, kakor bi jo izvedli
na tekmovanju. Predstavljajte si situacijo, v kateri postajate boljSi od nasprotnika.
Prepricajte se, da nadzorujete vse vidike svojega gibanja, kakor tudi svoje odlocitve.

3. Nadzor Custev in obCutkov

Predstavljajte si sebe v situaciji, ko ste napeti, postajate jezni, izgubljate
koncentracijo ali zaupanje. Ponovno ustvarite situacijo, predvsem obcutke in Custva,
ki jo spremljajo. Zacutite anksioznost, ki spremlja drzavno tekmovanje. Nato
uporabite strategije za odvajanje anksioznosti iz svojega telesa. Poskusite
nadzorovati, kar vidite, sliSite in Cutite med izvajanjem imaginacije.

3.5.3 TEZAVE PRI PREDSTAVLJANJU

Dokler Se ne znamo povsem nadzorovati svojih predstav, se lahko med imaginiranjem
sreCamo z razliCnimi problemi. Ti nas lahko mocno ovirajo pri predstavljanju Zelenega
scenarija. Ce tezav ne reSimo, si lahko z imaginacijo napravimo ve¢ $kode kot koristi.

Poglejmo si tri primere problemov in moznih reSitev zanje (TuSak, osebna komunikacija):

Problem

Resitev

Ce si predstavljamo napako pri elementu
in jo na ta nacin vadimo, zmanjSujemo
verjetnost dobre izvedbe

Zadnja izkuSnja na konkretni tekmi je bila
negativna  (ponesre€en nastop), ne
moremo je spraviti iz glave

Zdi
kinesteticni obdutki.
vemo ni¢esar ved

se nam, da so se izgubili vsi
Pred nastopom ne

Zacnemo znova in postopno popravljamo
predstavo tako, da bomo dosegli zazelen
rezultat

V mislih Ponovimo pretekli nastop in ga
popravimo tako, da se bo koncal pozitivno.

Razdelimo elemente na veé delov.

Vizualiziramo preprostejSe dele, lahko tudi
vecCkrat zapovrstjo.
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3.6 DEJAVNIKI, KI VPLIVAJO NA UCINKOVITOST IMAGINACIJE

Stopnje do katere lahko imaginacija pomaga Sportniku pri izboljSanju Sportnega
nastopa, je odvisno od naslednjih dejavnikov, ki jih je pomembno upostevati, da lahko
maksimalno izkoristimo njene ucinke (Weinberg in Gould, 2003):

3.6.1 NARAVA NALOGE

Prej smo Zze omenili, da naloge, ki vsebujejo kognitivne komponente, kazejo vecje
pozitivne ucinke imaginacije. To so naloge, ki vkljuCujejo odloCanje in zaznavanje. Z
imaginacijo lahko S$portnik prikli¢e v misli situacije in izoblikuje program, kako
najucinkoviteje in najuspesneje reagirati nanje.

3.6.2 STOPNJA ZNANJA

Ne glede na stopnjo obvladovanja motoricnih nalog, se ucinki imaginacije ne kaZejo
samo pri vrhunskih Sportnikih, temve¢ v manjSem razponu tudi pri zacetnikih (Hall, 2001,
v Weinberg in Gould, 2003). Imaginacija lahko pomaga vsakomur, vendar jo Sportniki
uporabljajo na razli¢ne nacine, glede na njihovo stopnjo znanja Sportne vesc&ine. Npr. po
nazorni demonstraciji servisa si lahko zacetnik predstavlja samega sebe pri izvajanju
servisa na isti nacin, kakor ga je videl. IzkuSenemu odbojkarju pa lahko imaginacija
pomaga pri pilienju tehnike in ga pripravi za sprejemanje hitrih odlocCitev ter popravkov
zaznav.

3.6.3 SPOSOBNOST PREDSTAVLJANJA

NajmocnejSi dejavnik, ki vpliva na ucinkovitost imaginacije, je najbrz posameznikova
spretnost pri njeni uporabi. Raziskave so pokazale, da je imaginacija ucinkovitejsa,
kadar ima posameznik viSje spretnost imaginacije (Issac, 1992, v Weinberg in Gould,
2003). Spretnost imaginacije je pomemben dejavnik in glavni pokazatelj razlik med
vrhunskimi in ostalimi Sportniki oziroma med zelo in manj uspesnimi Sportniki (Murphy,
1994 Weinberg in Gould, 2003). Dobra spretnost imaginacije je doloCena predvsem z
vidika Zivosti predstave in njenega nadzora, kar je na sreCo mozno razviti z vajo
(Rodgers, Hall in Buckholtz, 1991, v Weinberg in Gould, 2003).

3.6.4 UPORABA IMAGINACIJE MED TELESNO VADBO

NajboljSe rezultate dobimo, ko mentalni trening kombiniramo s telesno vadbo. Po
Jeannerod (1994, v Mulder idr., 2007) imaginacija gibalne akcije aktivira ve€ ali man;j
ista mozganska obmocja kakor dejansko izvajanje giba. Potemtakem lahko uporabimo
imaginacijo kot del procesa motori¢ne priprave na izvedbo giba.
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Hitre ucinke uporabe imaginacije med telesno vadbo lahko zaznamo na primer med
raztezanjem. To lahko tudi preizkusimo na enostaven nacin. Npr.: v sedu prednozno se
predklonimo do toCke, ko zaCutimo raztezanje v miSici. Na tej toCki se ustavimo in z
dihanjem poskusimo Se dodatno sprostiti napete miSice. Vztrajamo v polozaju, roke
iztegnemo proti stopalom in si zaChemo predstavljati, kako se z glavo priblizujemo
stopalom in kako se dotikamo nog. V mislih so naSe miSice sproS€ene in prozne, z
nosom se dotikamo nog. PocCasi zaznamo, kako se miSice Se dodatno sproscajo in
raztegujejo. Morda bomo dobili obCutek, kot bi nam samo telo dovoljevalo, da dosezemo
zamisljeni polozaj. Ustavimo se v polozaju, ko nam je Se udobno. Tako bomo dosegli to,
kar raztezanje pravzaprav je: zavestno sproscanje.

Mentalni trening ne bo nikoli mogel zamenjati telesne vadbe, vendar sluzi kot zelo
pomemben dodatek. Tudi samo mentalni trening pa je Se vedno boljSi od nikakrSne
vadbe (Barbori¢, 2005). Kot nadomestilo za telesno vadbo ga uporabljamo v primeru
poskodbe, utrujenosti ali pretreniranosti, ali pa takrat ko dejanska vadba ni prakticna,
npr. med C¢akanjem v slacilnici (Cox, 1994).
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3.7 OBLIKOVANJE PROGRAMA MENTALNEGA TRENINGA

Imaginacija je lahko za marsikaterega Sportnika slabo poznan ali celo neznan pojem.
Zato je na zaCetku pomembno predvsem to, da se Sportnik spozna z imaginacijo in
razume njena nacela, s pomocjo katerih lahko izboljSa svoj nastop in uspesnost. Dobro
je tudi izvedeti, kakSna prepri€anja o imaginaciji ima Sportnik. Nekateri morda mislijo, da
je primerna samo za vrhunske Sportnike, ali pa, da trening imaginacije ni dovolj
uCinkovit, zato se jim ne zdi smiselno vlagati Casa in energije vanjo. Spet drugi imajo
prevelika priCakovanja in jo zaznavajo kot hitro ter enostavno reSitev kompleksnih
problemov pri nastopanju, kar je povezano z Zeljo po takojSnji zadovoljitvi oz. nagradi.
Pomembno se je zavedati, da razvijanje imaginacije in njena prakticna uporaba
zahtevata prav tako sistematicno vadbo kot telesne spretnosti. Ta doseganje primerne
privrzenosti programu morajo vsi, ki so vkljuCeni v trening imaginacije, dobro poznati
njene koristi. Ceprav trening imaginacije ne more resiti vseh problemov, pa je mnogim
navadnim in vrhunskim Sportnikom pomagal dvigniti nivo nastopanja. Pri tem nas ne
smejo zavesti nerealisticna pri€akovanja o ucinkovitosti imaginacije in obljube o
dramati¢nem izboljSanju nastopov. To lahko vodi v neuspeh kljub $e tako dobro
zasnovanem programu (Barbori¢, 2005).

IzhajajoC iz Sportne psihologije je pozornost pogosto povezana z vrhunskimi Sportniki,
zato Stevilni napacno predpostavljajo, da so mentalne spretnosti, kot je imaginacija,
primerne samo za profesionalne Sportnike. Toda trening imaginacije lahko pomaga
Sportnikom na vseh ravneh sposobnosti, da dosezejo lastni potencial. Za spodbujanje
razvoja spretnosti manj izkusenih Sportnikov ga uporabimo v kombinaciji s telesnim
treningom (Barbori¢, 2005).

Pred dejanskim zaCetkom izvajanja programa imaginacije je potrebno izvesti edukacijo,
ki pojasni, kaj imaginacija je in kako je drugim Sportnikom v preteklosti pomagala. S tem
se bomo izognili napacnim predpostavkam o imaginaciji in si zagotovimo boljSo
privrzenost programu. Dobro je poznati primere uspe$nih Sportnikov, ki so uporabljali
imaginacijo pri Sportu, s katerim se ukvarja tudi posameznik. Pojasniti mu je treba, kako
lahko imaginacija spodbudi Sportni nastop (v katerih primerih je uporabna), in predvsem
to, da jo je potrebno redno in sistematicno vaditi. Na mentalni trening je potrebno gledati
kot na integralni del vadbe in ne le kot na dodatek (Barbori¢, 2005). Ko se posameznik
vsega tega zaveda in so njegova pri¢akovanja realistiCnha, se postopno lotimo programa.

3.7.1 POSTAVITEV CILJEV

Oblikovati moramo nacrt, s katerim bomo skus$ali doseci Zeljene cilje v doloenem Casu.
Vedeti moramo, kateri so naSi motivi in zelje, ki nas bodo vodili in motivirali pri
uresni¢evanju nacrta. Postaviti si moramo glavni dosegljiv dolgoro¢ni cilj, ki ga bomo
dosegli s stopnjevanjem manjsSih in primerno zahtevnih podciljev. Za vsak cilj si
dolo€imo ¢asovno obdobje, v katerem ga Zelimo uresniciti.

Primer, po avtoricah Kajtna in Jeromen (2007):
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Glavni cilj:
Kratkorocen cilj 1:
Kratkorocen cilj 2:
Kratkorocen cilj 3:
Sanjski cilj:
Dodamo Se, v kolikSnem ¢asu bomo to dosegli.

3.7.2 OCENA SPOSOBNOSTI IMAGINIRANJA

Prvi korak pri oblikovanju programa je preveriti trenutno raven Sportnikovih sposobnosti
imaginiranja. V ta namen psihologi uporabljajo psiholosSke teste ali vprasalnike, da lahko
razlocijo razlicne vidike vsebine imaginacije. Prvi test imaginacije sega v leto 1909, gre
za Bettsov vprasalnik mentalne imaginacije. Kasneje je bil razvit vprasalnik Zivosti
gibalne imaginacije (Issac, Marks in Russell, 1986, v Weinberg in Gould, 2003) za
merjenje vizualne in kinestetsko imaginacijo. Hall idr. (1998, v Weinberg in Gould, 2003)
so razvili vpraSalnik Sportne imaginacije, ki vsebuje vprasanja o posameznikovi
frekvenci uporabe razlicnih tipov imaginacije (kakor so predstave motoriChega znanja,
strategije igre, osredotoCenosti ...).

Druga metoda ocenjevanja je izvedba vaje imaginacije in analiza kvalitete podob. Pri
tem je potrebno upostevati vec€ vidikov (Barbori¢, 2005):

Ali so bile podobe zZive in nadzorovane?

Ali so potekale iz zunanje ali iz notranje perspektive?

Ali je Sportnik med imaginacijo lahko obcutil telesno gibanje?

Ali so bile podobe pod Sportnikovim nadzorom?

0O O O O

Ko ugotovimo posameznikovo mo€ in Sibkost imaginacije, lahko dolo€imo specifiCne
vadbene strategije, ki so zanj najprimernejse.

Vprasalnik o imaginaciji v Sportu

Preberite naslednje opise splosnih Sportnih okoliS¢€in. Za vsako si poskusite predstavljati
situacijo s ¢im ve¢ podrobnostmi (z uporabo vseh ¢loveskih ¢utov), z namenom, da bi
bila predstava karseda podobna realni situaciji.

Pomislite na specifi¢no situacijo (npr. akcija, vklju€eni ljudje, kraj, ¢as). Zatem zaprite odi
in napravite nekaj globokih vdihov in izdihov za ¢im vecjo sprostitev. Misli potisnite v
ozadje. Za eno minuto zaprte o€i, medtem ko si skuSajte v mislih ¢im bolj Zivo in realno
predstavljati izbrano situacijo.

Vase skrbne ocene izvedene imaginacije vam bodo pomagale pri dolo¢anju nalog, ki jih
Po tistem, ko boste zakljuCili s posamezno predstavo situacije, ocenite stiri dimenzije
imaginacije z obkroZitvijo Stevilke, ki najbolje opisuje vaso izvedeno predstavo.

1 = podoba ni bila prisotna

2 = podoba ni bila jasna ali Ziva, toda dalo se jo je prepoznati
3 = zmerno jasna in Ziva podoba

4 = jasna in Ziva podoba

5 = zelo jasna in Ziva podoba
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Za vsako situacijo izberite Stevilo, s katerim Zelite odgovoriti na posamezna vprasanija:
a) Kako zivo ste si predstavljali same sebe pri opravljanju aktivnosti? 12345
b) Kako razlo¢no ste sliSali zvoke med izvajanjem aktivnosti? 12345
c) Kako jasno ste zaznali sebe pri izvajanju gibov? 12345
d) Kako razlo¢no ste se zavedali svojih obCutkov in razpolozenja? 12345

IZVAJATE SAMI

Izberite en tehnicni element (npr. napadalni udarec, spodnji odboj ... ). Sedaj si
predstavljajte sebe pri izvajanju elementa na mestu, kjer ga navadno izvajate (mivka,
odprt prostor), brez prisotnosti drugih oseb. Zaprite o€i za eno minuto in si poskusite
predstavljati sebe v tem prostoru, sliSati zvoke, ki se pojavljajo, Cutiti svoje telo, ki izvaja
gib, in se zavedati svojega miselnega stanja ali razpolozZenja.

Ocenite:
a) b) C) d__

IZVAJATE Z DRUGIMI
Izvajate isto aktivnost, toda ob prisotnosti vasega trenerja in soigralk/soigralcev. Tokrat
si predstavljajte, da ste napravili napako, ki so jo vsi opazili.

Ocenite:
a) b) C) d___

OPAZUJETE SOIGRALKO/-CA
Pomislite na soigralko/soigralca ali znanca, ki neuspes$no izvaja dolo¢eno prvino v
tekmovalnih okolis€inah (slabo poda Zogo, neuspesno sprejme servis ... ).

Ocenite:
a) b) C) d___

TEKMUJETE
Predstavljajte si sebe v tekmovalnih okoliS€inah, med igro. Med igranjem ste izredno
spretni, kar gledalci in soigralke/-ci cenijo in spostujejo.

Ocenite:
a) b) C) d__

REZULTAT
Sestejte skupne toCke vseh odgovorov za posamezno skupino. V vrstice vpiSite toCke
posameznih odgovorov za skupino a, b, c. in d ter sestejte toCke. Dobili boste rezultat, iz

katerega lahko razberete vaso trenutno sposobnost imaginacije.
KONCNI REZULTAT DIMENZIJ

Vizualna + + + =
SluSna + + + =
Kinesteticna + + + =
Razpolozenjska + + + =
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Za vsako dimenzijo je 20 moznih toCk. NajnizZji rezultat je 4 toCke. Blizje kot ste 20
toCkam pri vsaki dimenziji, bolj ste spretni na posameznem podrocju. NiZji rezultat pa
pomeni, da je potrebna vadba posameznih vidikov imaginacije.

Prirejeno po Martens (1982b, v Weinberg in Gould, 2003).

3.7.3 NAVODILA ZA USPESEN MENTALNI TRENING

Ce si zelimo z imaginacijo zagotoviti boljSe uginke v krajSem &asu, je dobro slediti
naslednjim napotkom (TuSak, osebna komunikacija; Barbori¢, 2005):

1. Redno vadimo
Imaginacijo je potrebno redno in sistemati¢no vaditi, saj bomo le na tak nacin prisli do
boljsih $portnih rezultatov. Neredna vadba ima zelo nizek uéinek. Ce je mogoée, naj bo
vizualizacija izvedena vsak dan ob istem Casu in naj traja enako dolgo. |zberemo si
lahko uro, za katero vemo, da smo ponavadi prosti. Zelo priporocljivo je izbrati jutranjo
uro, ko Se nismo obremenjeni z vsakodnevnimi skrbmi in se zato lazje zberemo, ni pa
nujno.

2. Izberemo primeren prostor
Trenirani posamezniki lahko izvajajo imaginacijo skoraj povsod. Za zacCetnike je bolj
primerno, da si izberejo miren prostor, v katerem se dobro pocutijo. Z vadbo pa lahko
izvajajo imaginacijo tudi ob prisotnosti raznih draZljajev, celo med samim Sportnim
nastopom.

3. Zacnemo s sproscanjem

Imaginacijo je dobro izvajati po predhodni relaksaciji. Uporaba relaksacijskih strategij
pred imaginacijo zjasni misli, jih precisti moznih motecih drazZljajev in s tem omogo i
boljSe koncentriranje na imaginacijo. Pri tem si lahko pomagamo z razli¢nimi tehnikami
sproS€anja, vendar moramo paziti, da po njih nismo pregloboko o0z. popolnoma
sproSceni, saj moramo vseskozi ostati budni in zbrani. Najbolj primerno je izvajanje
dihalnih vaj, ki omogocajo hitro in kratkoro€no sprostitev odvecne napetosti. Poleg tega
nam osredotoCenost na dihanje pomaga pri zbranosti.

4. Ohranimo zbranost
V €asu mentalnega treninga skuSamo odmisliti vse skrbi in druge stvari, ki bi motile naso
pozornost in zbranost: ravno zato je priporocljivo predhodno spros€anje. Za ucinkovitost
imaginacija je potrebna koncentracija.

5. Postavimo si realisticne cilje
Postavimo si take cilje, ki so dosegljivi in uposStevajo nase Zelje. UresniCeni cilji nas bodo
motivirali za doseganje naslednjih visjih ciljev.

6. Postavimo si specifi¢ne cilje
Pred imaginacijo se odlo€imo, kaj si bomo predstavljali in kaj zelimo z njo doseci.
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_ 7. Uporabimo vse cute
Zivost podobe spodbudimo z uporabo vseh vrst senzori¢nih predstav (vid, sluh, okus,
von;j ... ).

8. Uporabimo notranjo in zunanjo perspektivo
Za zacetnike je pogosto lazja zunanja perspektiva, zato zacnimo z njo. Ko zaznamo
napredek, lahko postopoma preidemo na notranjo perspektivo. Seveda to ne velja, Ce
nam je ze na zacetku lazja notranja perspektiva.

9. Imaginacija naj bo prijetna
Ce zaznamo, da smo med mentalno vadbo vznemirjeni ali da se dolgo&asimo, moramo
z njo prenehati ali pa usmeriti svoj program k drugim vidikom Sportne spretnosti. Misel
na mentalni trening naj vzbuja pozitivna Custva s pomocjo pozitivnih izkusenj. Dobro je,
da so zadetni cilji niZji in laZje dosegljivi. Ze majhne pozitivne izkusnje lahko povedajo
motivacijo. Z majhnimi koraki bomo prisli do vse vecjih spoznanj, ki nas bodo prepriCala
0 uporabnosti imaginacije.

10. Uporabimo "kljuce"
Za pridobivanje kvalitete imaginacije je potrebno uporabljati "sprozilce" ali "klju¢e". To so
lahko fraze, afirmacije, geste, glasba — vse kar nas asociira na imaginacijo zelene
predstave ali pa nas enostavno spodbuja k izvajanju imaginacije. Pomembno je, da
kljuCe prej izberemo ali dolo€imo in jih ne menjujemo, saj nas bodo asociirali na to¢no
doloceno stvar. Vec kot jih bomo uporabljali, mo¢nejSa bo asociacija. Pri tem pazimo, da
nam ta vzbuja pozitivha Custva.

11. Uporabimo sedanji ¢as
Imaginacija naj poteka tudi v resniénem &asu oziroma sedanjiku. Ce Zelimo nekaj doseéi
si moramo predstavljati, da smo stvar Ze dosegli. Ce se Zelimo necesa novega nauditi,
si moramo predstavljati, kako stvar v mislih ze obvladamo. Zmagovalci smo najprej v
glavah.

12. Vizualiziramo pri pravi hitrosti
Morda pri analiziranju hitrost miselnih podob upo€asnimo, vendar je pomembno, da jih
na koncu vidimo v taki hitrosti, kot se dejansko dogajajo. To nam omogoci lazji transfer
iz predstav v realnost. Pri tem si lahko pomagamo tako, da izmerimo Casovni interval, ki
ga potrebujemo, da izvedemo akcijo. To nam bo sluzilo kot orientacija za imaginacijo.

13. Poudarjamo dinamiéno kinesteticno imaginacijo
Kinesteti¢ni obCutek je v Sportu med najpomembnejSimi, zato moramo tovrstni
imaginaciji posvetiti posebno pozornost. Premikanje telesa med imaginacijo, kakor da bi
dejansko opravljali akcijo, nam daje obcutek Zivosti predstave. Imaginacijo lahko
uporabljamo med hitrimi prekinitvami igre, zato je pomembno, da jo znamo prav tako
dobro opravljati z odprtimi kakor z zaprtimi o€mi (Weinberg in Gould, 2003).
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14. Razvijamo nadzor imaginacije
Poleg Zivosti predstav je njihov nadzor eden od klju€ev uc€inkovite imaginacije. Z dobrim
nadzorom bomo v svojih predstavah uspesni in se bomo izognili zaznavanju sebe pri
delanju napak.

15. Preko imaginacije razvijamo strategije spoprijemanja
Na splosno se spodbuja pozitivha imaginacija, vendar pa obstajajo okoliSCine, kjer je
koristna tudi negativha imaginacija. To velja predvsem za Sportnike, ki se ne znajo
soocCiti z napako in se na ta nacin lahko naucijo spoprijemanja z neuspehom. Tako se
naucijo obrniti slab nastop v svojo korist. Vsekakor pa tako imaginacijo ni priporocljiva
pred tekmovalnim dogodkom (Barbori¢, 2005).

16. Uporabljamo avdio in video posnetke

Pri spodbujanju spretnosti imaginiranja se lahko uporabljajo avdio in video posnetki. Ob
avdio posnetkin se lahko Sportnik prepusti navodilom vodene imaginacije. Video
posnetki pa nam lahko dajo informacijo o tem, kako smo videti ko v realnosti izvajamo
dolo¢eno akcijo. S pomocjo trenerja lahko izberemo posneto akcijo, ki jo izvajamo
optimalno, in si jo v sproS¢enem stanju (primernem za imaginacijo) predvajamo znova in
znova za nekaj minut. Nato zapremo oc€i in si jo predvajamo v mislih s predstavljanjem.
Drug nacin uporabe video posnetkov je ustvariti videospot, ki vsebuje naSe
najuspesnejSe akcije med tekmovanjem. Dodamo mu najlijubSo glasbo, ki nas Se
posebej motivira. S takim videospotom si lahko krepimo samozaupanje in motivacijo al
pa enostavno izboljSamo jasnost in zivost predstavljanja (Weinberg in Gould, 2003).

17. Imaginacijo uporabljamo med vadbo in tekmovanjem

Spretnosti imaginiranja predhodno vadimo in urimo, da smo jih sposobni uporabljati med
telesno vadbo in tekmovanjem. Imaginacijo najprej sistemati¢no vklopimo v sistem
treningov in jo opravimo pred posamezno vadbeno enoto in po njej. Lahko jo omejimo
na 10 - minutne ponovitve. Pred vadbo jo uporabimo za osredotoCanje koncentracije,
imaginiramo lahko spretnosti, vaje ali Zeleno igro. Po vadbi pa preverimo vaje in
strategije, ki smo jih pravkar obdelali. V mislih lahko tudi popravimo napake pravkar
naucenih motori¢nih nalog ali pa zamenjamo neuspesno izvedene akcije z uspesnimi.
Imaginacijo pa lahko uporabljamo enostavno kot utrjevanje ze osvojenih tehnik. Takrat
so naSe zaznave veliko bolj jasne in podrobne zaradi sveZega obcCutka opravljenega
gibanja (Weinberg in Gould, 2003).

Z mentalnim treningom se lahko pripravimo na prihajajoe tekmovanje ali tekmo. V
mislih preletimo vse, kar Zelimo izvesti, vkljuéno s strategijami igre za razlicne situacije.
Optimalni ¢as za izvajanje imaginacije pred tekmo je odvisen od posameznika. Lahko je
tik pred nastopom, lahko je uro ali dve pred njim. Vazno pa je, da se pri tem pocutimo
ugodno, saj imaginacije ne smemo izsiliti ali z njo hiteti. Po koncu tekmovanja lahko v
mislih ponovimo situacije ali poteze, ki smo jih izvedli sijajno in uspesno. Ne pozabimo,
da so prekinitve igre ali odmori lahko idealna priloZnost za uporabo imaginacije - za
izboljSanje koncentracije, umiritev napetosti ali za dvig motivacije in samozavesti
(Weinberg in Gould, 2003).
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18. Dnevnik imaginacije
Dobro je uporabljati dnevnik imaginacije, kamor si zapisujemo nase cilje in ucinkovitost
mentalnih treningov. Lahko si dolo€imo lestvico ucinkovitosti predstav: koliko je bila
predstava Ziva in realna ter kako uspeSno smo jo nadzorovali. Zraven pa lahko
dopisemo opombe glede drugih podrobnosti, npr., kaj nam je delalo tezave, kako smo
se pocutili, ali nam je uspelo doseci zastavljene cilje ...

3.7.4 PRIMER IZVEDBE MENTALNEGA TRENINGA

Cilji
o kratkotrajna sprostitev in usmerjanje pozornosti z obvladanjem dihalne tehnike
o imaginacija barv in predmeta
o dobro pocutje

Prostor

Miren prostor, kjer ni¢ ne bo zmotilo nase pozornosti (po moznosti v odsotnosti zvoCnih
drazljajev).

Namestitev

Udobno se namestimo v polozaj, v katerem smo lahko spros€eni, vendar ne bomo
zaspali. Morda je za zacetek najprimernejSi udoben fotelj, kjier bomo sedeli vzravnano a
spro$c¢eno. Lahko se usedemo tudi na drugacen nacin (po tursko, klece), ¢e smo tako
navajeni in pri tem ne napenjamo preve¢ misic. Nastavimo si lahko spros¢ujoCo glasbo.
Ta naj bi bila brez vokala oziroma naj ta ne bi uporabljal besed v jeziku, ki ga
razumemo, saj nam to krade pozornost.

f |\
Lo 5

Slika 13 : 'Seza' Slika 14: Turski sed Slika 15: Udobno v fotelju.
Pozornost, dihanje in sprostitev

Za vadbo imaginacije se je potrebno ustrezno sprostiti, se osvoboditi mote€ih misli in se
zbrati. Pozornost naj se osredotoCijo na eno stvar in odmisli vse ostalo. To storimo
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postopoma. Najlazje se sprostimo z uporabo dihalnih vaj. Te bomo podrobneje opisali,
saj so pogosto uporabljene kot primeren uvod v imaginacijo.

Klju€
Recemo si: "Mirna sem in spros¢ena."

Zavedanje dihanja

Zapremo oci in usmerimo pozornost na svoje dihanje, ki nam daje direktno informacijo o
tem, kako se pocutimo (glede na frekvenco in globino vdiha vidimo ali smo napeti ali
sprosceni).

o Opazujemo, kako zrak z vdihom priteka v telo in z izdihom odteka iz njega.

o Za nekaj vdihov in izdihov skuSamo slediti poteku vdihanega in izdihanega zraka.
Zacnemo pri nosu. Opazujemo, kako se zrak pri vdihu dotakne nosnic in gre
skoznje. Zacutiti skuSamo temperaturo in vlaznost zraka ter razliko ob izdihu.

o Po nekaj vdihih nadaljujemo proti sapniku in opazujemo, kako gre zrak skozen,;.

o Nato opazujemo, kako zrak krozZi v plju¢ih. SkuSamo zaznati globino diha,
opazujemo, ¢e gibanje nastaja v prsnem delu oz. rebrih ali trebuhu.

o Ohraniti skusamo nepristranskost, opazujemo brez nepotrebnega ocenjevanja,
primerjanja ali obsojanja.

Globoko in skoncentrirano dihanje s trebusno prepono
(www.cityoga.org/joga_dihalne_vaje.htm, 2009). lzdih postopoma podaljSujemo, da bi
se dihanje poglobilo. To storimo s trebusno prepono. Le na ta naCin bo nase dihanje
pravilno, spros¢eno in globoko. Kdor ne zna trebusno dihati, lahko to vadi na enostaven
nacin:

o Desno dlan polozimo na trebuh (okoli popka), levo pa na prsni kos.

o Pozornost preusmerimo na trebuh, ki naj bo sprosc¢en.

o Z vdihom skuSamo trebuh in s tem dlan dvigniti. Pri tem naj se prsni ko$ ne
premika (leva dlan naj miruje). To lahko poskusimo tudi tako, da si predstavljamo,
kako se trebusSna prepona pri vdihu izbo€i in nato vbocCi. Z izdihom se trebuh
pomakne navzdol.

o Na ta nacin dihajmo nekaj minut in pri tem ohranimo trebuh ¢&im bolj sproscen.

o Ce vam ne uspe premikati trebuha, kljub temu vztrajajte in ohranjajte mirnost. Z
vajo in vztrajnim usmerjanjem pozornosti vam bo prej ali slej uspelo.

o Ob spros€enem dihanju skuSajmo zaznati odvec¢no napetost v miSicah in jih
sprostiti, kar pa se z globokim dihanjem pogosto zgodi avtomatsko.

Kljuc
"Diham spro$¢eno in enakomerno."

Ritmi¢no dihanje

S Stetjiem dobe vdiha, dobe, ko zrak zadrzimo, in dobe izdiha, si pomagamo pri
koncentraciji na izdih. Poudarek velja izdihu, saj lahko s popolnim izdihom avtomatsko
vdihnemo ve€ zraka. Pozornost naj bo torej usmerjena v to, kako izdihnemo (s
prepono), pri vdihu pa dovolimo, da se zgodi refleksno in brez zavestnega vpliva. Pri tej
dihalni tehniki uporabljamo razlicne ritme dihanja. Zacnemo lahko z najenostavnejSim
ritmom 3-1-3 (med Stetiem do tri izdihnemo, zadrzimo dih, Stejemo do ena in med
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Stetjem do tri vdihnemo zrak). Z vajo preidemo na ritem 4-2-4 (Stejemo takole: izdih, dva,
tri Stiri, zadrzim, dva, vdih, dva, tri, Stiri, zadrzim, dva, izdih ...), z vedno polnejSim
izdihom ritem pocasi raztegnemo na 6-3-6 ali celo na 10-5-10, ki je najzahtevnejsi ritem.
Pri stopnjevanju ritma se nam ne sme muditi. Ritma ne podaljSamo ¢e sami ne Cutimo,
da bi nam pocCasnejsi ritem bolj ustrezal. Pljua se morajo na to navaditi, zato jih ne
naprezajmo, saj bi tako dosegli le napetost in obremenjenost, kar bi negativno vplivalo
na pocutje.

ZaCetnik bo morda Ze pri spros€anju in dihanju imel tezave s kontrolo misli, ki bodo
motile njegovo zbranost. V takem primeru nima smisla nadaljevati z imaginacijo. Vajo
enostavno zaklju€imo tako, da spet zacnemo opazovati potek dihanja, brez zavestnega
vplivanja nanj. Pri tem skuSamo prisluhniti svojim ob&utkom: ali smo spros€eni, ali smo
uspeli ohraniti koncentracijo, ali se dobro pocutimo, ali smo zadovoljni, ali se nam zdi,
da nam je vaja kakorkoli koristila.

Kdor Zeli pogloblieno dihanje s trebusno prepono razvijati e naprej, do popolnega
dihanja (trebusno, prsno in kljuni¢no dihanje), in zacutiti njegove pozitivnhe ucinke, mora
dihalnim vajam posvetiti ve¢ €asa. V zaCetku delamo dihalne vaje priblizno tri minute,
potem pa postopoma vse dlje, dokler nam tak nacin dihanja ne preide v navado in ga
lahko izvajamo tudi med hojo ipd. (Barbori¢, 2002, v Kajtna in Jeromen, 2007). Ce nam
to ne predstavlja ve€ tezave, lahko dihalne vaje uporabimo takrat, ko pride do previsoke
aktivacije ali telesne napetosti iz razlicnih razlogov (izpiti, trening, nastop, tekmovanja,
odmor pred servisom ...). Na ta nacin se v bistvu kratkotrajno sprostimo, ponovno
osredoto€imo na kinestetske obcCutke in vrnemo v tocko optimalne aktivacije - se
uravnotezimo. To je zelo pomembno, saj kadar naSi zivci (zaradi napetosti) prenasajo
negativna sporocila, zaénemo premlevati skrbi namesto sporocil o gladki in natanéni
izvedbi gibov. Na ta nacin na$ nastop trpi, mi pa se Zelimo temu izogniti (Kajtna in
Jeromen, 2007). Tako je kratkotrajna sprostitev zelo uporabna pred tekmovanjem, na
tekmovanju ali na treningu, vendar se je moramo predhodno nauditi z vajo.

Imaginacija
Sele takrat, ko se uspemo osredotoditi le na eno stvar, lahko nadaljujemo z imaginacijo.
Kot zaCetniki lahko zaénemo s prvo vajo o barvah, nadaljujemo z vajo o predmetu

Imaginacija (vaja 1)

Predstavljanje zaénemo z majhno rdeCo packo, ki se v krogu postopoma Siri in Siri.
Vidimo le moc¢no rde€o barvo (pomagamo si na razlicne nacine: s priklicem predmetov
rdeCe barve, s predstavljanjem barvanja vidnega prostora s Copicem in z rdeCo barvo,
ipd.). Nato se sredi te rdeCe podlage pojavi Zivahna oranzna packa, ki se na podoben
nacin Siri in Siri. Nadaljujemo z Zivo rumeno (pomislimo lahko na kup svetleCe rumenih
limon), so€no zeleno (spomnimo se na velik zelen travnik), lahkotno modro (modrina
neba), nezno vijoli¢no, bles¢ece belo.

Imaginacija (vaja 2)

Imaginacijo nadaljujemo s predstavljanjem predmeta, ki je glavni cilj prve vaje za razvoj
imaginacije. Izberemo si predmet, ki nam je dobro znan, za katerega vemo, kako
izgleda, kaksne oblike je, kakSne barve, kaksen vonj in okus ima, kaksne obCutke nam
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vzbuja. OdliCen primer je recimo sadez ali kozarec, ki ga napolnimo s tekocino, tu jo
nato spijemo. Najprej skusamo priklicati predmet, njegovo obliko, barve. Nato si lahko
predstavljamo, da ga drzimo v rokah in zaCutimo njegovo tezo. Nadaljuiemo z
zaznavanjem oblike, tipamo stene predmeta, robove, teksturo (gladko, hrapavo), skratka
skuSamo priklicati vse podrobnosti oblike. Nato lahko poskusamo zaznati znacCilen vonj
predmeta in priklicati tipi¢en okus predmeta. Poskusimo razviti Zeljo, ki bi jo izpolnili z
okusanjem predmeta, npr. zeljo po ugrizu sadeza, po poteSitvi Zeje ... Na koncu Se
prisluhnimo ob¢utkom, ki nastajajo, ko uresnicimo Zeljo in predmet okusimo, npr. uZitek
okuSanja sadeza ali poteSitev zeje, poteSitev lakote, dobro pocutje, zadovoljstvo ob
uresnicCitvi zelje. S tem tudi zaklju¢imo imaginacijo: vedno jo zaklju¢imo s pozitivnimi
obcutki, (dobro pocutje, zadovoljstvo.

Vpis v dnevnik

Po opravljenem mentalnem treningu je zelo pomembno, da si zapiSemo, kako mocna je
bila nasSa predstava. To lahko dolo€imo z vec€stopenjsko lestvico, ki smo jo spoznali pri
vprasalniku imaginacije. Ce smo opazili e kak$ne druge posebnosti ali napredek, si to
zapiSemo.

Trajanje imaginacije

Sposobnost koncentracije dolo¢a tudi dolzino imaginacije. Imaginacija navadno traja od
nekaj sekund do tri minute. Bistveno je to, da jo znamo uporabljati v tekmovalnih
situacijah in med treningom, ko imamo morda na razpolago le nekaj sekund. Imaginaciji
pravimo tudi mentalni trening, vendar tu ni misljeno, da v mislih izvajamo celoten
trening, ampak le nekatere elemente. Mentalni trening ni in nikoli ne bo nadomestilo za
dejanski trening. Izjema je le takrat, ko zaradi poSkodbe ali drugih dejavnikov ne
moremo trenirati. Takrat lahko imaginacija traja 10 minut ali ve¢; pridemo lahko tudi do
45 minut, vendar se tu upoStevamo nekoliko drugacna pravila. Na zaCetku izhajamo iz
tega, koliko zdrzi naSa koncentracija.

3.7.5 PRIMERI VODENE IMAGINACIJE

Naslednja navodila naj vam nekdo bere na glas. Le tako se boste lahko sprostili, jih
posludali in jim sledili. Lahko jih pa posnamete tudi sami. Govor naj bo miren in
pocCasen. Med posameznimi koraki naj bo dovolj premora, da bo vasa domisljija imela
¢as, za izvedbo naloge; ljudje namre€ na zaCetku ponavadi berejo prehitro ali prepocasi.

Znak (...) oznaCuje mesta, Kjer je treba za nekaj ¢asa prenehati z branjem in narediti
premor za izvedbo naloge. Prostori med odstavki pomenijo daljSe premore. Kadar za
korak potrebujete Se nekoliko daljSi premor, je to oznaceno takole: (premor).
Navsezadnje pa je izbira ritma v celoti stvar posameznika: odloc¢i se naj za hitrost, ki mu
najbolj ustreza.

Predstavljanje predmeta

Namestite se ¢im bolj udobno, vase telo naj bo kar se da podprto ... Glava, vrat in
hrbtenica naj bodo ravni ...
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Opazujte svoje dihanje. Ne vplivajte nanj, ampak samo opazujte ... Poskusite zacutiti
zrak, ki gre skozi nosnice pri vsakem vdihu in izdihu ... Poskusite slediti zraku, kako
potuje gor ter dol po sapniku, v plju€a in iz njih ... Zacutite plju¢a, kako se polnijo s
svezim zrakom in iz telesa praznijo sivo energijo ...

Vsako misel, ki se vam pojavi v glavi, si oglejte ... Z izdihom se je o istite ...

Pozornost pomaknite na predel trebuha. Desno roko polozite na trebuh. Namestite se v
srediSCe svojega telesa ... Bolj in bolj se potopite vanj, z vsakim globokim vdihom
globlje ... PocCasi podaljSujte izdih ... Trebuh je sproSc¢en, vase dihanje pa mirno in
enakomerno ...

Z vsakim izdihom zmehcate tiste delCke telesa, ki so morda napeti ... Popolnoma mirni
ste in sprosceni ... VaSe dihanje je mirno in enakomerno...

Naredili boste nekaj ritmi¢nih trebusnih vdihov in izdihov. Vdih naj bo globok, skozi nos,
izdih pa popoln, skozi usta ... Po€asi vdihnete, ena, dva, tri, Stiri, zadrzite, dva, izdih,
dva, tri, Stiri; zadrzite, dva; vdih, dva, tri, Stiri, zadrzite, dva; izdih, dva, tri, Stiri; zadrzite,
dva; spet vdih, dva, tri, Stiri; zadrzite, dva; izdih, dva, tri, tiri; zadrzite, dva; vdih, dva, tri,
8tiri, zadrzite, dva; izdih, dva, tri, Stiri ... VaSe dihanje je mirno in enakomerno...Naj
ostane Se naprej sprosceno ...

In zdaj si posku$ajte predstavljati rdeCo packo, ki se Siri in Siri ... ta rdeCa je Ziva in
mocna ...

Nenadoma se na sredini packe pojavi oranzna packa, ki bolj Siri in Siri in prekrije vso
rdecCo barvo ... Vse je zivahno oranzno ...

V sredini se sedaj pojavi rumena barva ... Ziva in svetle¢a rumena se $iri in $iri ...
Rumeno zamenja zelena barva. Najprej majhna packa, ki postaja vse vecja in vedja,
vidimo le so¢no in svezo zeleno barvo ...

Na sredini packe se pojavi modra packa, ki postaja vse vedja ... Prevzame nas lahkotna
modra barva...

Iz sredine se pocasi Siri vijoliCasta barva. Njena neznost se Siri in Siri ...

Na koncu nas prevzame bleS€eCa bela barva. Ves prostor je svetleCe bel, poln
energije...

'3

Se vedno ste sprod€eni in se dobro pocutite ...

Sedaj si predstavljajte jabolko. Pred seboj vidite lepo zdravo jabolko ... Opazujte
njegovo barvo, ali je enakomerna ali se spreminja ...
Sedaj opazujte njegovo obliko ... Poskusite zacutiti, kako se dotikate jabolka in

zaznavate njegovo obliko in gladkost njegove povrSine ...

Jabolko drzite v rokah in zaznate njegovo tezo, kakor da bi ga resni¢no drzali v roki ...
PocCasi ga priblizate obrazu in vohate njegov vonj, sladek vonj ... Nenadoma zacutite
Zeljo, da bi ugriznili vanj in ga okusili ... Zelja je vse vedja in sline se vam kar cedijo v
ustih ...Opazujte svojo zeljo in obCutke ...

Jabolko priblizate ustom. Z velikim uzitkom ugriznete vanj. Kako so¢no je in slastno ...
UZivate v njegovem okusu in si Zelite Se ...Ponovno ugriznete ... (premor)

Pocutite se dobro in izpolnjeno, saj ste uresnicili svojo Zeljo ... V sebi Cutite zadovoljstvo
in na ustnicah se vam pojavi rahel nasmeh ...

In ko ste pripravljeni, nezno in previdno ... ponovno zacutite svoje dihanje ... Pocasi
zacutite svoja stopala na tleh in telo na stolu, podprto, varno in udobno ... spros€eno in
lahko ... Zelo nezno, z mehkim pogledom zopet vstopite v svojo sobo ...Globoko v sebi
veste, da ste zaradi tega boljSi ...

Ker ste res ...
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Predstavljanje prostora

Namestite se €im bolj udobno, vase telo naj bo kar se da podprto ... Glava, vrat in
hrbtenica naj bodo ravni ...

Opazujte svoje dihanje. Ne vplivajte nanj, ampak samo opazujte ... Poskusite zacutiti
zrak, ki gre skozi nosnice pri vsakem vdihu in izdihu ... Poskusite slediti zraku, kako
potuje gor ter dol po sapniku, v plju€a in iz njih ... ZacCutite pljuCa, kako se polnijo s
svezim zrakom in iz telesa praznijo sivo energijo ...

Vsako misel, ki se vam pojavi v glavi, si oglejte ... Z izdihom se je o istite ...

Pozornost pomaknite na predel trebuha. Desno roko polozite na trebuh. Namestite se v
srediSCe svojega telesa ... Bolj in bolj se potopite vanj, z vsakim globokim vdihom
globlje ... Pocasi podaljSujte izdih ... Trebuh je sproS€en, vase dihanje pa mirno in
enakomerno ...

Z vsakim izdihom zmehcate tiste delCke telesa, ki so morda napeti ... Popolnoma mirni
ste in sprosceni ... VaSe dihanje je mirno in enakomerno...

Naredili boste nekaj ritmicnih trebusnih vdihov in izdihov. Vdih naj bo globok, skozi nos,
izdih pa popoln, skozi usta ... PoCasi vdihnete, ena, dva, tri, Stiri, zadrZite, dva, izdih,
dva, tri, Stiri; zadrzite, dva; vdih, dva, tri, Stiri, zadrzite, dva; izdih, dva, tri, Stiri; zadrzite,
dva; spet vdih, dva, tri, Stiri; zadrzite, dva; izdih, dva, tri, tiri; zadrzite, dva; vdih, dva, tri,
Stiri, zadrzite, dva; izdih, dva, tri, tiri ... VaSe dihanje je mirno in enakomerno...Naj
ostane Se naprej spros¢eno ...

In zdaj si poskuSajte predstavljati rdeCo packo, ki se Siri in Siri ... ta rdeCa je ziva in
mocna ...

Nenadoma se na sredini packe pojavi oranzna packa, ki bolj Siri in Siri in prekrije vso
rde€o barvo ... Vse je Zivahno oranzno ...

V sredini se sedaj pojavi rumena barva ... Ziva in svetlea rumena se $iri in $iri ...
Rumeno zamenja zelena barva. Najprej majhna packa, ki postaja vse vecja in vedja,
vidimo le so¢no in svezo zeleno barvo ...

Na sredini packe se pojavi modra packa, ki postaja vse vecja ... Prevzame nas lahkotna
modra barva...

Iz sredine se pocCasi S$iri vijoliCasta barva. Njena neznost se Siri in Siri ...

Na koncu nas prevzame bleSCeCa bela barva. Ves prostor je svetleCe bel, poln
energije...

Se vedno ste spros&eni in se dobro podutite ...

Spomnite se na prostor, ki ga zelo dobro poznate ... Predstavljajte si obliko prostora ...
barve sten ... kje se nahajajo okna in vrata ...

V prostor postavite pohistvo ... Od najvecCje omare ... do zadnje police (premor)
Spomnite se, kakSne barve je pohiStvo ... kak8ne oblike ... Poskusite zaznati njegovo
tezo ...

ZacCutite, kako se sami nahajate v prostoru in zaznate vse predmete okoli sebe ...
njihove barve, oblike, tezo ... Sprehajate se po prostoru in se dotikate jih dotikate.
Zacutite teksturo vsakega posameznega predmeta (premor)

Spomnite se najmanjsih detajlov ... (premor)

Ali slisite zvoke? ... Ali kaj vohate? ... Kako se pocutite v sobi? ... Uporabite vse svoje
Cute...(premor)

Prostor vam je domac€ in v njem se dobro pocutite ... V sebi Cutite zadovoljstvo in na
ustnicah se vam pojavi rahel nasmeh ...
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In ko ste pripravljeni, nezno in previdno ... ponovno zacutite svoje dihanje ... Pocasi
zacutite svoja stopala na tleh in telo na stolu, podprto, varno in udobno ... spros¢eno in
lahko ... Zelo nezno, z mehkim pogledom zopet vstopite v svojo sobo ...Globoko v sebi
veste, da ste zaradi tega boljSi ...

Ker ste res ...

Sprostitvena imaginacija

Namestite se ¢im bolj udobno, vase telo naj bo kar se da podprto ... Glava, vrat in
hrbtenica naj bodo ravni ...

Opazujte svoje dihanje. Ne vplivajte nanj, ampak samo opazujte ... Poskusite zacutiti
zrak, ki gre skozi nosnice pri vsakem vdihu in izdihu ... Poskusite slediti zraku, kako
potuje gor ter dol po sapniku, v plju€a in iz njih ... Zacutite plju¢a, kako se polnijo s
svezim zrakom in iz telesa praznijo sivo energijo ...

Vsako misel, ki se vam pojavi v glavi, si oglejte ... Z izdihom se je o istite ...

Pozornost pomaknite na predel trebuha. Desno roko polozite na trebuh. Namestite se v
srediSCe svojega telesa ... Bolj in bolj se potopite vanj, z vsakim globokim vdihom
globlje ... PocCasi podaljSujte izdih ... Trebuh je sproS¢en, vase dihanje pa mirno in
enakomerno ...

Z vsakim izdihom zmehcate tiste delCke telesa, ki so morda napeti ... Popolnoma mirni
ste in sprosceni ... Vase dihanje je mirno in enakomerno...dobro se pocutite...

Zamislite si kraj, resnicen ali ne, kjer ste se pocutili varne, mirne in spros¢ene ...Kraj,
kamor ste zahajali, ali Se zahajate ... kamor ste si vedno zeleli ... Vseeno je, glavno, da

se tam podutite varni, zadovoljni in mirni ... Ce se spomnite veé krajev, si preprosto
enega izberite ... Saj veste, da je vseeno ... Morda se bo kasneje sam po sebi
zamenjal...

Naj kraj postane resni¢en v vseh dimenzijah ... Poglejte naokrog ... UzZivajte v barvah ...

v razgledu ... v igri lu€i in senc ... Poglejte na desno ... pa na levo ... Oglejte si vse, kar

se vidi ...do obzorja, Ce je tam ...

Zacutite, na ¢em sedite ali lezite ... Morda se naslanjate na staro drevo ... Morda

polezavate na sladko diseci travi, ki rahlo Sumi v vetru ... Morda hodite po gozdu in pod

stopali Cutite spolzka tla, nastlana z iglicami ... Med prsti na nogah se vam nabira mokra

mivka in valCek za valCkom boza vase gleznje ... lahko pa sedite na prijetno topli skali in

uzivate v soncu ...

Prisluhnite zvokom ... pti¢jemu petju ... Sumeniju listja v vetru ... Morda je kje kak CriCek

... Slisite orjasko butanje valov ... ali pa kje curlja potoCek ... naj vasa uSesa slisijo vse,

kar se da sliSati na tem kraju ... ki se vam zdi varen in miren...

Vonjate tisoCere vonjave ... Nosnice vam drhte v ostrem vonju slanega morskega zraka
. ali pa vas opaja mehka, tezka polnost roz ... S¢emec temnozeleni vonj gozdnega

mahu ... Na trenutke je zrak tako poln, da ga lahko skoraj okuSate ...

Obcutite zrak na svoji kozZi ... morda hrustljav in oster in suh ... ali pa mehak, puhast in

moker ... Naj tudi vasSa koza uziva v prisotnosti ... ki je tako varna in mirna ... naj vanjo

prodre zdravilna ¢udodelnost ... in skozi kozo v kosti ...do vsake celice ...

Naj se vam srce napolni s hvaleznostjo, da ste lahko pri€a taki lepoti ... Naj hvaleznost

preplavi vsak delec vaSega telesa ... Vsak poCasen utrip vaSega srca naj bo del ritma

hvaleznosti ... Naj pozdravlja lepoto, ki ste ji pri¢a ...
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V srcu zbirajte ljlubezen in hvaleznost, potem pa ju posljite v skrivni kraj ... Vsak mocni
ritmiCni udarec naj utripa "hvala" ter spusca ritem ven, v okolico, v po€asnih in neznih
valovih ... ki delijo blagoslov z ogromnim bobnom vasega srca ... prezemajo zrak okoli
vas z valovi ljubezni in hvaleznosti ... vidite jih, kako polnijo vsak koticek vaSega kraja ...
to vas pomirja ... (premor)

Obcutite, kako se kraj na vaso zahvalo odziva z mo¢nim, ljube€im utripom ... ga posilja
v vas... v lastnem ritmu ... in vam odgovarja, da ste dobrodosli ...in se vam spet zahvali
... sem in tja, utrip za utripom, popolnoma usklajeni ... Darovalec postane obdarjeni ...
sprejemnik postane oddajnik ... (premor)

Raztopite se v tem utripajoCem Cudezu ... Postanite eno z lepoto ... eno samo veliko
utripajoCe srce, mehko, po€asno, bogato, polno ... in ni€ drugega ...

(dolg premor)

In ko ste pripravljeni, nezno in previdno ... ponovno zacutite svoje dihanje ... PocCasi
zacutite svoja stopala na tleh in telo na stolu, podprto, varno in udobno ... spros¢eno in
lahko ... Zelo nezno, z mehkim pogledom zopet vstopite v svojo sobo ...Globoko v sebi
veste, da ste zaradi tega boljSi ... Ker ste res ...(Naparstek, 1998).
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4 PRIMERI MENTALNEGA TRENINGA V ODBOJKI NA MIVKI

Ugotovili smo, da je namen uporabe imaginacije enak v vseh Sportih. Vsebina
imaginacije pa se od Sporta do Sporta jasno razlikuje. Predstavili bomo primere, kaj in
katere okolis€ine naj imaginira odbojkar na mivki, da bi dvignil svoje igralne sposobnosti.
Za vsak osnovni tehni¢no-takticni element je predstavljen glavni cilj in koraki ali podcilji,
s katerimi ga doseZzemo. Za vsak podcilj je predstavljena vsebina, ki naj bi jo vseboval
posamezen mentalni trening. Pri izvajanju imaginacije je klju¢na pravilna usmeritev
pozornosti. Morda na zaCetku potrebujemo ve€ Casa za predstavljanje okolja z vsemi
podrobnostmi, kar lahko kasneje prikliemo v trenutku. Sportnik lahko tudi takoj usmeri
pozornost direktno na Zogo, Ce je tega sposoben. V kolikor ima s tem tezave ali si ne
zna Se najbolje predstavljati, naj si najprej ogleda vse okoli sebe, potem pa postopoma
usmeri pozornost na zogo, kar je za zaCetnike tudi bolj priporocljivo.

Se enkrat naj ponovimo, da imaginacija oziroma mentalni trening ni in ne more biti
nadomestilo za navadni trening. Z imaginacijo si pomagamo pri predstavljanju izvajanja
doloCenih elementov treninga. Navadno traja do tri minute ali le nekaj sekund, glede na
to, kako dolgo smo zmozni obdrzati koncentracijo. Smiselno jo je izvajati redno, vendar
ne samo doma oziroma kot loCeno dejavnost, temvec€ tudi med treningi in tekmovanji. S
poCasnim stopnjevanjem in utrjevanjem krepimo motivacijo za imaginacijo in obcCutek
napredovanja ter uspesnosti. Predvsem pa je pomembna vztrajnost, saj ucinki niso
vedno takoj vidni. Cilj je uresniCen, Ce tudi v praksi zaCutimo ve€jo samozavest pri
omenjenih igralnih situacijah. Toda za prehod predstave v nezavedno je potrebno kar
precej ¢asa. To pomeni, da do spontane reakcije na situacijo, ki smo si jo tolikokrat
miselno predstavljali, lahko potrebujemo tudi mesece, leto ali Se vec€. Kljub temu pa ne
smemo obupati, saj nikoli ne vemo, koliko nam Se manjka, da nam bo to uspelo.

4.1 SERVIS

Servis je tehni¢ni element, s katerim igralec zaCenja igro. Je tudi edina odbojkarska
prvina, ki jo igralec izvaja samostojno, brez vpliva ostalih elementov. V sodobni odbojki
je dober servis zelo pomemben, pogosto tudi odlocilen. Nasprotniku lahko oteZi sprejem
in organizacijo napada. Se posebej dober obdutek pa je, kadar z njim doseZzemo
direktno tocko.

Poznamo ve€ vrst servisa: spodnji servis, zgornji ravni servis, zgornji ravni servis iz
skoka, vertikalni servis ali "sky ball" in skok servis. Za katerega se bo igralec odlocil in
kako ga bo izvedel, je predvsem odvisno od njegovih lastnosti, tehni¢ne podkovanosti,
sloga igranja, igralnih strategij ... Pri tem pa mora vedno imeti v mislih tudi taktiko
serviranja, od katere je v veliki meri odvisen kon¢ni rezultat tekme.

Poglejmo, kaj o taktiki serviranja pravi izkusen slovenski odbojkar Janez Makovec (Stekl

in Hribar, 2006): "Pred zaCetkom vsake tekme se soigralca dogovorita, kam bosta
servirala. S tako taktiko poskusas$ izkoristiti nasprotnikove slabosti — na primer servis na
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slabSega sprejemalca, na slabSega napadalca, na boljSega podajalca. Ce s prvotno
taktiko ekipa ni dovolj uspeSna, poskusiS popolnoma drugae in mogoCe se bo
nasprotnik zmedel vsaj za kakSno toc¢ko, ki je pri odbojki na mivki lahko Ze dovolj, ...

V vsaki ekipi sta dva serverja in univerzalne taktike ni. Ponavadi je tako, da je eden
zanesljiv server in ne zgresi, drugi pa izvaja pritisk na nasprotnika z mo¢nim servisom.
Pomembno je tudi, da veliko menjata ritem servisa in tako poskuSata nasprotnika ujeti
nepripravlijenega. Naloga igralca pri zaCetnem udarcu je, da konstantno in vztrajno
izvaja svoj najboljSi zaCetni udarec skozi celoten potek tekme, saj bo le tako zlomil
odpor nasprotnika in v kljuénih trenutkih prevesil tehtnico v svojo korist. Ta kljucni
trenutek zacCutiS in dober server ga mora izkoristiti. ZaCetni udarec vedno izvede$ z
namenom ...

Pri igranju odbojke na mivki je vreme kljucnega pomena, Se posebej pri servisu. Server
mora vremenske razmere in ostale dejavnike vedno obrniti sebi v prid in jih izkoristiti, saj
lahko Ze z enim zamahom roke (servisom) doseze tocko.

Poseben primer pa je Se servis v kritiCnih trenutkih, ko se lomi rezultat, ob zakljuckih
seta. Igralec se v takih trenutkih vedno sprasuje, kaj storiti. Je bolje servirati mo¢no ali
zanesljivo? Sem tip igralca, ki se v takih trenutkih odlo€i za moc&an servis, vendar je
pomembno, da ne zgresis, ker le tako lahko izvaja$ zadosten pritisk na nasprotnika. Ko
se enkrat odlo€im, je zame pomembno, da ne podvomim ve¢ o odloCitvi in da ne
razmiSliam o moznosti napake: 'Kaj ¢e zgreSim?' RazmiSljanje o napaki tudi vodi do
napake. Navadno se jaz v takih situacijah mo¢no motiviram."

Iz njegovih besed lahko razberemo smernice, ki so nam lahko v veliko pomoc, da
postanemo bolji serverji. Biti moramo prepri€ani v svoj servis. Tehni¢na izvedba nam
ne sme delati tezav in mora biti avtomatizirana, saj so na tekmi prisotni mnogi drugi
dejavniki, ki zahtevajo ve€jo pozornost (razmere, rezultat ... ). Za dobro tehniko je
potrebnih veliko ponovitev, s katerimi razviemo obcutek, da lahko zogo poSljemo v
to¢no dolocen del igris€a. Ponovitve lahko izvajamo tudi z mentalnim treningom. Tu je
prednost predvsem ta, da se vse ponovitve koncajo uspesno, s ¢imer krepimo zaupanje
v lastno znanje in sposobnosti.

Na vsaki tekmi imamo dovolj asa za pripravo na servis (med hodijo na mesto
serviranja) in dovolj ¢asa za njegovo izvedbo (8 sekund po sodnikovem pisku). S to
zavestjo moramo tudi trenirati, telesno ali mentalno. Pomembno je, o ¢emu razmisljamo
v fazi priprave in o ¢em v fazi izvedbe. V fazi priprave se moramo osvoboditi negativnih
misli ali misli, ki so $e vedno vezane na predhodne napake. Ce nam to dela tezave, si
lahko pomagamo z osredotoCenostjo na dihanje in ponavljanjem afirmacij, npr. igram
naprej; sedaj pa moj super servis; mirna sem; moje dihanje je mirno ... Globoko dihanje
tudi ublazi odve€no napetost in zbistri um. Ko se postavimo na mesto serviranja, se
odloCimo, v kateri del igriSa bomo servirali. Sledi sodnidki pisk. V mislih si
predstavljamo, kako Zoga pristane ravno tam, kjer si Zelimo. Morda si Se enkrat
ponovimo izbrano afirmacijo ali izvedemo poseben gib, ki sluzi kot klju¢ za dobro
izvedbo. Serviramo. Po servisu takoj steCemo v igriS¢e in smo pripravljeni za
nadaljevanje akcije.
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Slika 16: Kratka imaginacija pred servisom
(arhiv Odbojkarske zveze Slovenije, http://www.odbojka.si)

Primer mentalnega treninga za servis

Glavni cilj: I1zvajati napadalen in natan€en servis v koncnici seta

Cilj 1: Natan¢no serviranje v klju¢ne cone igri5¢a (zadnji levi in desni kot, spredniji levi in
desni kot ob mrezi, sredina na zadniji Crti)

Cilj 2: Napadalno serviranje v klju¢ne cone igri€a

Cilj 3: Napadalno serviranje proti doloéenemu nasprotniku v konénici seta

Vsebina imaginacije 1:

sprostitev in koncentracija;

predstavljanje okolja (sonce, veter, oblaki, mivka, ograja, morda tribune, publika,
sodniki, igrisS€e, mreza ... ¢im bolj natan¢no).

umestitev sebe v okolje: kje se nahajamo, kaj €utimo in kako se pocutimo;
pozornost postopoma prenesemo na Zogo;

priprava na servis, uporaba afirmacije ali drugih kljucev;

pisk sodnika in izvedba;

dinami€na imaginacija tehnike servisa (istoCasno predstavljanje in izvajanje giba),
ki je usmerjen v doloCen del igris€a. To vecCkrat ponovimo. ZaCutimo zadovoljstvo
pri posameznem uspehu. Uspelo nam je!

Vsebina imaginacije 2:

sprostitev in koncentracija,

predstavljanje okolja (sonce, veter, oblaki, mivka, ograja, morda tribune, publika,
sodniki, igris€e, mreza ... ¢im bolj natan¢no).

umestitev sebe v okolje: kje se nahajamo, kaj Cutimo in kako se pocutimo;
pozornost postopoma prenesemo na Zogo;

priprava na servis, uporaba afirmacije ali drugih kljucCeyv;

pisk sodnika in izvedba,;
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dinami¢na imaginacija tehnike servisa z vecjo mocjo (isto€asno predstavljanje in
izvajanje giba), ki je usmerjen v doloCen del igriSCa. To veckrat ponovimo.
Zacutimo zadovoljstvo pri posameznem uspehu. Uspelo nam je!

Vsebina imaginacije 3:

sprostitev in koncentracija;

predstavljanje okolja (sonce, veter, oblaki, mivka, ograja, morda tribune, publika,
sodniki, igriS€e, mreza ... ¢im bolj natan¢no);

umestitev sebe v okolje:ugotovimo kje se nahajamo, kako se po¢utimo v kon¢nici
seta, ki bo odlo¢ala o zmagi; opazujemo svojo Zeljo po zmagi; ¢e Cutimo napetost
ali pritisk, ju sprostimo z dihanjem;

priprava na servis, uporaba afirmacije ali drugih kljucev;

sodniski pisk in samozavestna izvedba;

dinamicna, imaginacija sprosene, a energi¢ne izvedbe servisa z vecjo mocjo
(istoCasno si predstavljamo in izvajamo gib), ki je usmerjen v dolo¢en del igriS¢a;
to veckrat ponovimo; za€utimo zadovoljstvo pri posameznem uspehu in pri koncni
zmagi. Uspesni smo!

N 5

Slika 17: Servis proti doloCenemu nasprotniku
(arhiv Odbojkarske zveze Slovenije, http://www.odbojka.si)

4.2 SPREJEM SERVISA

Sprejem servisa omogoCa organizacijo napada. NatanCnejSi kot je sprejem, laZje bo
Zogo podati. Vendar to zahteva doloCene spretnosti, kakor so hitrost reakcije,
predvidevanje, tehni¢no znanje ...
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Sprejem je tudi umska spretnost. Zahteva veliko koncentracije. Pred servisom je
priporocljivo, da sprejemalec opazuje gibanje serverja in njegove udarne roke, saj mu to
omogoc¢a predvidevanje leta Zoge in hiter premik v smeri sprejema (Stekl in Hribar,
2006).

Oglejmo si mnenje ve&kratne drzavne prvakinje Natase Cingerle (Stekl in Hribar, 2006):

"Sprejemalec servisa se nikoli ne sme bati servisov nasprotnikov. Preden Zoga preleti
nasprotnikovo igriS€e in Se del tvojega, ima vsak sprejemalec Cas, da se z nogami
premakne do Zoge in je postavljen na sprejemu pred Zogo. Zunanjo nogo ima vedno
diagonalno obrnjeno proti serverju. Za pritisk na serverja je v€asih pomembno to, da
obrnes dlani navzven in s tem nakazesS nasprotniku, da si ti gospodar celotnega igriSca.
S tem poves, da bo tezko zadel prazen prostor, ker ga popolnoma obvladas ... Sprejem
odliénega servisa bi lahko primerjala z odlicno obrambo mo¢nega napadalnega udarca.
Pri tem so lahko telesno SibkejSi igralci zelo atraktivni in si z uspeSnimi akcijami pridobijo
psihicno prednost nad navidez moc¢nejSimi ekipami. Ta psihi€na prednost pa lahko
prispeva k marsikateri zmagi na turnirju. Vsaka zmaga in uZzitek v igri sta najprej v glavi,
nato v nogah in nazadnje v vsem ostalem (ekipni klimi, tehnikah, taktiki, motori¢nih
sposobnostih in tudi morda v sreci)."

Naceloma sprejemamo s tehniko spodnjega odboja. Njegovo izvedbo prilagajamo glede
mocC, smer in lok nasprotnikovega servisa. Temu moramo prilagoditi polozaj telesa,
postavitev v polju in poloZaj rok. Zogo vedno posku$amo usmeriti v optimalno mesto za
podajo, ki se pri levem in pri desnem igralcu razlikuje. Optimalno mesto ni enako kakor
pri dvoranski odbojki in temu se morajo igralci na mivki prilagoditi. Vedno posku$samo
sprejeti 2-3 metre od sebe (glede na Sirino igriS¢a) in meter od mreze. Dobro je, ¢e nam
smer sprejema postane kakor refleksni odgovor na nasprotnikov servis. Razviti moramo
tudi obCutek moci. To pomeni, da na sprejemu ne cutimo nikakrSnega strahu ali pritiska.
Mi moramo biti tisti, ki z dobrim sprejemom izvajamo pritisk na serverja. Raven
samozavesti obc¢uti tudi nasprotnik. Toda kljub temu, da lahko marsikaj prikrijemo z
nasmehom ali drugimi gestami, bomo v notranjosti Cutili enako. Raje kot da prikrivamo
strah in negotovost, poskuSamo razkriti svojo samozavest.

Primer mentalnega treninga za sprejem servisa

Glavni cilj: Biti suveren na sprejemu

Cilj 1: Razviti natancen sprejem proti optimalnem mestu za podajo

Cilj 2: Razviti natan€en sprejem mocnih servisov

Cilj 3: Razviti natancen sprejem servisov dolo€enih nasprotnikov v konénici seta

Vsebina imaginacije 1:

- sprostitev in koncentracija.

- predstavljanje okolja (sonce, veter, oblaki, mivka, ograja, morda tribune, publika,
sodniki, igris€e, mreza ...¢im bolj natan¢no).

- umestitev sebe v okolje: kje se nahajamo, kaj Cutimo in kako se pocutimo;
poOzornost postopoma prenesemo na Zogo;

- priprava na sprejem: postavimo se v primeren polozaj, pripravimo roke,
opazujemo serverja, v mislih ponovimo, kam zelimo usmeriti Zogo ob sprejemu ...
uporaba afirmacije ali drugih kljucev:
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sodniski pisk izvedba servisa, premik na mesto sprejema,

dinamiCna imaginacija sprejema servisa (istoasno predstavljanje in izvajanje
giba), ki je usmerjen na optimalno mesto za podajo;

sekvenco veckrat ponovimo: zaCutimo zadovoljstvo pri posameznem uspehu.
Uspelo nam je!

Vsebina imaginacije 2:

sprostitev in koncentracija.

predstavljanje okolja (sonce, veter, oblaki, mivka, ograja, morda tribune, publika,
sodniki, igris€e, mreza ...¢im bolj natancno).

umestitev sebe v okolje: kje se nahajamo, kaj Cutimo in kako se pocutimo;
pOzornost postopoma prenesemo na Zogo;

priprava na sprejem: postavimo se v primeren polozaj, pripravimo roke,
opazujemo serverja, v mislih ponovimo, kam Zzelimo usmeriti Zogo ob sprejemu ...
uporaba afirmacije ali drugih kljucev:

sodniski pisk izvedba izredno mo¢nega servisa, premik na mesto sprejema;
dinami¢na imaginacija sprejema servisa (istoCasno predstavljanje in izvajanje
giba), ki je usmerjen na optimalno mesto za podajo;

sekvenco veckrat ponovimo: zaCutimo zadovoljstvo pri posameznem uspehu.
Uspelo nam je!

Slika 18: Sprejem servisa
(arhiv Odbojkarske zveze Slovenije, http://www.odbojka.si)
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Vsebina imaginacije 3:

sprostitev in koncentracija;

predstavljanje okolja (sonce, veter, oblaki, mivka, ograja, morda tribune, publika,
sodniki, igris€e, mreza ... ¢im bolj natanéno);

umestitev sebe v okolje, na igris€e, ugotovimo, kako se pocutimo v kon¢nici seta;
servirajo nasprotniki, ki jinh pogosto sreCamo; opazujemo svojo Zeljo po zmagi; Ce
obcutimo napetost ali pritisk, ju sprostimo z dihanjem.

priprava na sprejem: postavimo se v primeren polozaj, pripravimo roke,
opazujemo serverja, v mislih ponovimo, kam zZelimo usmeriti Zogo ob sprejemu ...
uporaba afirmacije ali drugih kljucev.

sodniski pisk, izvedba servisa, premik na mesto sprejema,;

dinami¢na imaginacija sprejema servisa (istoCasno predstavljanje in izvajanje
giba), ki je usmerjen na optimalno mesto za podajo;

sekvenco veckrat ponovimo; zaCutimo zadovoljstvo pri posameznem uspehu.
Uspelo nam je!

Slika 19: Sprejem servisa v igralni situaciji proti tezkemu nasprotniku
(arhiv Odbojkarske zveze Slovenije, http://www.odbojka.si)

4.3 PODAJA

V nasprotju z dvoransko odbojko se na mivki podaja vrSi ve€inoma s spodnjim odbojem,
saj so zahteve za pravilno izvedbo z zgornjim odbojem zelo visoke. Kakorkoli, ne glede
na tehniko izvedbe je predvsem pomembna natan¢nost podaje. IzkuSena igralka Ana
Oblak (Stekl in Hribar 2006) pravi, da: "Soigralec mora dobiti tak$no Zogo, ki mu najbolj
ustreza, ne glede na razmere, v katerih igra poteka, in ne glede na trenutni rezultat.
Brez vsaj priblizno dobre podaje navadno ne moremo izvesti u€inkovitega napada, prav
s slednjim pa pri odbojki na mivki dosegamo najve¢ tock. Prav tako ne pomaga veliko,
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da odbojkar izvrstno odigra v bloku oziroma v obrambi, ¢e njegov soigralec potem zoge
ni sposoben dobro podati.”

Ne glede na to, v katerem delu igriS¢a se nahajamo, je glavno, da vedno podamo tako
Z0go, ki bo soigralcu omogoc¢ala dober napad. Pomembno je, da s podajo ohranjamo
ozko igro. To pomeni, da zoge ne podajamo dlje od priblizno treh metrov od sebe (glede
na Sirino igriS€a). Prednost tovrstnega nacina podaje je v vedji natan¢nosti (tudi v
spremenljivih vremenskih razmerah), omogocanju hitrejSe igre ter odpiranju moznosti za
izbiro smeri napada. Temu moramo prilagoditi tudi tehniko podaje, ki se v doloeni meri
razlikuje od tehnike v dvoranski odbojki. NaCin odbijanja se tudi malenkostno razlikuje
glede na to, ¢e ga izvajamo iz optimalnega prostora v blizini mreze ali pa iz globine
igris¢a. Ne smemo pa pozabiti upostevati tudi vremenskih razmer, kakor so veter, viSina
sonca, dez ... Pri podaji je klju¢no, da se pravoCasno postavimo na mesto podaje
oziroma da pravoCasno pridemo pod Zogo. V mislih moramo imeti jasno sliko, kam
Zelimo Zogo podati, kaksen lok in hitrost podaje soigralcu najbolj ustrezata. Ce nam
podaja dela tezave, ne smemo dovoliti, da nas prevzamejo negativne misli. V mislih
moramo imeti tisto, ¢esar smo sposobni, in ne tega, kako smo ravnokar zgreSili podajo.

Primer mentalnega treninga za izboljSanje podaje

Glavni cilj; Dobra in natantna podaja iz kateregakoli dela igriS5¢a in v razlicnih
vremenskih razmerah

Cilj 1: Razviti optimalno tehniko podaje s primernim lokom Zoge in Sirino podaje

Cilj 2: Razviti optimalno podajo iz razli¢nih delov igris¢a

Cilj 3: Prilagoditi podajo razli¢nim vremenskim razmeram (predvsem vetru)

Vsebina imaginacije 1:

- sprostitev in koncentracija.

- predstavljanje okolja (sonce, veter, oblaki, mivka, ograja, morda tribune, publika,
sodniki, igris€e, mreza ...¢im bolj natan¢no).

- umestitev sebe v okolje: kje se nahajamo, kaj Cutimo in kako se pocutimo;
pozornost postopoma prenesemo na Zogo;

- uporaba afirmacije ali drugih kljucev;

- vidimo, kako zoga leti proti soigralcu, zato Startamo proti optimalnemu mestu za
podajo;

- dinami¢na imaginacija podaje (istoCasno predstavljanje in izvajanje spodnjega ali
zgornjega odboja), ravno takdne kakrsno potrebuje soigralec;

- sekvenco veckrat ponovimo; zaCutimo zadovoljstvo pri posameznem uspehu.
Bravo, lepa podaja.

Vsebina imaginacije 2:
- sprostitev in koncentracija.
- predstavljanje okolja (sonce, veter, oblaki, mivka, ograja, morda tribune, publika,
sodniki, igris€e, mreza ...¢im bolj natan¢no).
- umestitev sebe v okolje: kje se nahajamo, kaj cutimo in kako se pocutimo;
pozornost postopoma prenesemo na Zogo;
- uporaba afirmacije ali drugih kljuCev;
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vidimo, kako Zoga leti proti soigralcu, zato Startamo proti optimalnemu mestu za
podajo;

zahtevno Zogo je soigralec sicer resil, a njen let ni optimalen in ni usmerjen proti
mrezi; hitro spremenimo smer, steCemo za Zzogo in se Se pravocasno postavimo
podnjo;

dinami¢na imaginacija visoke korekcijske podaje iz globine igris€a (isto¢asno
predstavljanje in izvajanje spodnjega ali zgornjega odboja); Zoga leti proti mrezi,
a soigralcu Se vedno omogoca uspesen napad.

sekvenco veckrat ponovimo: zacutimo zadovoljstvo pri posameznem uspehu.
Bravo, lepa podaja!

Slika 20: Podaja z zgornjim odbojem
(arhiv Odbojkarske zveze Slovenije, http://www.odbojka.si)

Vsebina imaginacije 3:

sprostitev in koncentracija.

predstavljanje okolja (sonce, veter, oblaki, mivka, ograja, morda tribune, publika,
sodniki, igriS€e, mreza ...¢im bolj natan¢no).

umestitev sebe v okolje: kje se nahajamo, kaj ¢utimo in kako se pocutimo;
pozornost postopoma prenesemo na zogo;

uporaba afirmacije ali drugih klju€ev;

vidimo, kako zoga leti proti soigralcu, zato Startamo proti optimalnemu mestu za
podajo;

let Zoge se spremeni zaradi mo¢nega vetra; hitro spremenimo smer, ste¢emo za
Z0go in se Se pravoCasno postavimo podnjo,

dinami¢na imaginacija podaje (istoCasno predstavljanje in izvajanje spodnjega ali
zgornjega odboja); Zogo primerno potisnemo glede na smer vetra; podaja je
nekoliko niZja in krajSa, da ohrani Zeleno smer;

sekvenco veckrat ponovimo: zalutimo zadovoljstvo pri posameznem uspehu.
Bravo, lepa podaja!
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4.4 NAPAD

Uspesen igralec odbojke na mivki, Samo Miklavc, je o napadu povedal naslednje (Stekl
in Hribar, 2006):

"V napadu je pomemben dober pregled nad obrambno igro nasprotnih igralcev. Tako
moras spremljati njihovo igro v bloku in obrambi ter njihovo povezano gibanje. Dobro je
Zze predhodno priblizno poznati njihove znacilnosti, saj ima vsaka ekipa doloCeno
uigrano obrambno taktiko. Pri sami izvedbi udarca pa je pomembno, da igralec v
napadu udari tako podano zogo, ki je njemu najljubsa in kjer se pocuti najbolj gotovega.
S tem mislim predvsem na hitro ali visoko podano Zogo ter Zzogo, podano na sredino ali
bolj proti anteni ... Predvsem je pomembno, da igralec ne dela direktnih napak v
napadu. S tem mislim predvsem na udarce zoge izven igriS€a, mrezo ali v aktiven blok,
od katerega se Zoge strmo odbijejo navzdol. Z napadalnim udarcem dosezemo najvecje
Stevilo toCk in zato mu moramo posvetiti najvecjo pozornost med treningom in igro. V
novem sistemu Stetja pa je Se toliko bolj izrazita napadalna igra brez napak."

V napadu je predvsem pomembno naslednje:

o 2zogo moramo vedno udariti v igri5€e, izogibamo se direktnim napakam (udarec v
mrezo ali avt);

o 20go usmerjamo v nepokrit prostor; orientiramo se najprej na polozaj blokerja,
Sele nato na obrambnega igralca,;

o uporabimo lahko periferni vid (pred udarcem pogledamo v nasprotno polje) ali
upostevamo sporocila soigralca (ki pove, ali je postavljen blok ali ne ter kam
usmeriti napad);

o Vv napad gremo vedno maksimalno: pri vsakem napadalnem udarcu, ne glede na
podajo, naj bo nacin izvedbe vse do stika z Zogo agresiven; Ce se igralec odloCi
zogo plasirati (udariti z manjSo mocjo), tega ne sme pokazati ze pri zaletu. V
napad gremo vedno odlo¢no, ne glede na rezultat: vselej skuSamo doseci tocko.

Primer mentalnega treninga za izboljSanje napada

Glavni cilj: UspeSna igra v napadu, predvsem v kljuénih trenutkih igre

Cilj 1: Obvladati napad v kateri koli del igriS¢a

Cilj 2: Znati usmeriti napad glede na sporocilo partnerja

Cilj 3: Znati agresivno in pametno napadati z vsemi vrstami podanih zog v kon¢nici seta

Vsebina imaginacije 1:

- sprostitev in koncentracija.

- predstavljanje okolja (sonce, veter, oblaki, mivka, ograja, morda tribune, publika,
sodniki, igris€e, mreza ...¢im bolj natan¢no).

- umestitev sebe v okolje: kje se nahajamo, kaj Cutimo in kako se pocutimo;
pozornost postopoma prenesemo na zogo;

- priprava na napad, izpostavimo Zeljo po dosegu tocke; uporaba afirmacije ali
drugih kljuCev.

- izvedba energiCnega zaleta, odriva in skoka: izberemo pravi timing glede na
podajo;
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dinami¢na imaginacija napadalnega udarca (isto€asno predstavljanje in izvajanje
giba), ki je usmerjen v doloCen del igri5€a (paralela — kratka, dolga; diagonala —
ostra, dolga; sredina na zadnjo ¢&rto ...); to veckrat ponovimo. zacutimo
zadovoljstvo ob posameznem uspehu. Uspesni smo!

Slika 21: Napad (arhiv Odbojkarske zveze Slovenije, http://www.odbojka.si)

Vsebina imaginacije 2:

sprostitev in koncentracija.

predstavljanje okolja (sonce, veter, oblaki, mivka, ograja, morda tribune, publika,
sodniki, igriS€e, mreza ...¢im bolj natan¢no).

umestitev sebe v okolje: kje se nahajamo, kaj Cutimo in kako se pocutimo;
pozornost postopoma prenesemo na zogo;

priprava na napad, izpostavimo Zeljo po dosegu toCke; uporaba afirmacije ali
drugih kljucev.

izvedba energiCnega zaleta, odriva in skoka. Izberemo pravi timing glede na
podajo; vidimo podano Zogo, nahajamo se v zraku in prisluhnemo sporocilu
soigralca (soigralec zakri¢i npr: ena, dva, brez, kratka, dolga ...)

dinami¢na imaginacija napadalnega udarca (isto€asno predstavljanje in izvajanje
giba), ki je usmerjen v tisti del igris¢a, ki nam ga je sporocil soigralec (paralela —
kratka, dolga; diagonala — ostra, dolga; sredina na zadnjo &rto ...); to veckrat
ponovimo: zac¢utimo zadovoljstvo ob posameznem uspehu. Dobri smo!

Vsebina imaginacije 3:

sprostitev in koncentracija.

predstavljanje okolja (sonce, veter, oblaki, mivka, ograja, morda tribune, publika,
sodniki, igris€e, mreza ...¢im bolj natan¢no).

umestitev sebe v okolje: kje se nahajamo, kaj Cutimo in kako se pocutimo;
pozornost postopoma prenesemo na Zogo;
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- priprava na napad, izpostavimo zeljo po dosegu toCke; uporaba afirmacije ali
drugih kljucev.

- izvedba energiCnega zaleta, odriva in skoka: izberemo pravi timing glede na
podajo; vidimo podano Zogo, nahajamo se v zraku in prisluhnemo sporocilu
soigralca (soigralec zakriCi npr. ena, dva, brez, kratka, dolga ...)

- dinami¢na imaginacija napadalnega udarca (istoCasno predstavljanje in izvajanje
giba), ki je usmerjen v tisti del igriS¢a, ki nam ga je sporocil soigralec (paralela —
kratka, dolga; diagonala — ostra, dolga; sredina na zadnjo ¢rto ...); to vecCkrat
ponovimo: zacutimo zadovoljstvo pri posameznem uspehu. Dobri smo! Tocka je
nasal

- pri vsaki ponovitvi si predstavljamo drugacno podano Zogo (lahko izrazito na
mrezo, od mreze, na antenah, idealno ...).

V4
/g

Heris —  ‘eRis

Slika 22: Usmerjen napadalni udarec (arhiv Odbojkarske zveze Slovenije
http://www.odbojka.si)

45 BLOK

Blok ima obrambno in napadalno viogo. Obrambna viloga se kaze v takSni postavitvi rok
v bloku, ki omogoc€a kar najvecjo zasScCito lastnega igralnega polja. Napadalna vioga
bloka je opredeljena z aktivnim usmerjanjem Zoge v igralno polje napadalca. Naloga
bloka je pokritie glavne, oziroma najbolj verjetne smeri napadalnega udarca (Copi,
2005).
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Mnenje slovenskega reprezentanta Jasmina Cuturi¢a (Stekl in Hribar, 2006):

"V odbojki na mivki ima blok pomembno viogo v sistemu obrambe. Pri dogovarjanju s
soigralcem poznamo vec takticnih naCinov igranja takega sistema. Prvi nacin je ta, da se
s soigralcem dogovorita o tem, kaj bo pokrival bloker in kaj bo temu primerno pokrival
soigralec (npr. Ce bloker blokira diagonalo, bo obrambni igralec branil paralelo in
obratno). Drugi nacin je ta, da se s soigralcem dogovorita o isto€asnem blokiranju in
branjenju istega dela igriS€a (npr. e bloker blokira paralelo bo soigralec v zadnjem
trenutku branil isti predel igriSca). Tretji nacCin pa je tako, da s soigralcem bloker nima
nobenega dogovora, tako da v tem primeru bloker blokira po obCutku, obrambni igralec
pa Caka na sredini igriS€a in poskuSa odreagirati temu primerno. Blok sem povezal z
obrambo zato, ker je ta element Se bolj kot v dvoranski odbojki odvisen od sodelovanja.
Pri tem pa ne smem pozabiti povedati, da je seveda tudi sama priprava na tekmo zelo
pomembna. Na podlagi te priprave se nato doloc€i taktika glede na tekmece.

Sam res zelo uzivam v blokiranju, Se posebej takrat, ko se s soigralcem odlocCiva za tretji
nacin. Tako se lahko poigravas z nasprotnikom, ga ¢akas nizko v osnovnem poloZzaju in
ga skusas potem presenetiti. Na koncu bi $e dodal, da je uspesno blokirati nasprotnika
vsaj meni izjemen uzitek, s tem pa hkrati nasprotnika vC€asih prisilis, da v naslednjih
to¢kah naredi kakdno napako."

Primer mentalnega treninga za izboljSanje bloka

Glavni cilj: Z blokom pokriti &im vedji del igriS€a

Cilj 1: Razviti primerno tehni¢no izvedbo bloka. (izvesti blok na katerem koli delu mreze,
pri tem obdrzati ustrezen timing in imeti na dosegu vida tako postavitev lastnih rok v
pravilnem polozaju kakor tudi Zzoge)

Cilj 2: Razviti ustrezno predvidevanje smeri napada glede na polozaj napadalca, z
usmeritvijo rok na mesto, kjer je vecja verjetnost napada

Cilj 3: Postaviti blok glede na vrsto napada v kon¢nici seta (ko gre za psiholo$ko najtezje
momente, so lahko zaradi tega doloCene poteze v igri zelo tipicne); s pokrivanjem
doloCenega dela igriS€a prisilimo napadalca, da napada v drugo smer (ne v smeri
bloka), ker je nas partner v tisti smeri bolj suveren v talni obrambi

Vsebina imaginacije 1:

- sprostitev in koncentracija.

- predstavljanje okolja (sonce, veter, oblaki, mivka, ograja, morda tribune, publika,
sodniki, igris€e, mreza ...¢im bolj natan¢no).

- umestitev sebe v okolje, na igriS€e, ugotovimo kako se pocutimo;

- priprava v bloku: postavimo se v primeren polozaj, pripravimo roke, postavimo se
na primerno mesto glede na predhodno signalizacijo; pozorni smo in pripravljeni
na akcijo, uporaba afirmacije ali drugih kljucCeyv;

- v pravem trenutku skoCimo v blok (pravi timing): z dinamic¢no imaginacijo si
pomagamo pri izvedbi razlicnih naCinov blokiranja (aktivni blok, pasivni blok,
zakasnjeni, enoro¢ni, z umikom ...); Zogo smo uspesno blokirali;

- sekvenco veckrat ponovimo: zacutimo zadovoljstvo pri posameznem uspehu.
Smo no¢na mora vsakega napadalcal!
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Slika 23: Visok blok (arhiv Odbojkarske zveze Slovenije, http://www.odbojka.si)

Vsebina imaginacije 2:

sprostitev in koncentracija.

predstavljanje okolja (sonce, veter, oblaki, mivka, ograja, morda tribune, publika,
sodniki, igris€e, mreza ...¢im bolj natan¢no).

umestitev sebe v okolje, na igri§€e, ugotovimo kako se pocutimo;

priprava v bloku: postavimo se v primeren polozaj, pripravimo roke, opazujemo
napadalce, njegov polozaj, postavimo se na primerno mesto glede na predhodno
signalizacijo; pozorni smo in pripravljeni na akcijo, uporaba afirmacije ali drugih
kljuCev;

napadalec je znacilno obrnil telo ali roko: predvidimo smer napada in v pravem
trenutku skoimo v blok; predstavlamo si razlicne napade in dinami¢no
imaginiramo razlicne nacine blokiranja (istoCasno predstavljanje in izvajanje):
Z20go smo uspesno blokirali;

sekvenco veckrat ponovimo: zacutimo zadovoljstvo pri posameznem uspehu.
Smo no¢na mora vsakega napadalca!

Vsebina imaginacije 3:

sprostitev in koncentracija.

predstavljanje okolja (sonce, veter, oblaki, mivka, ograja, morda tribune, publika,
sodniki, igris€e, mreza ...Cim bolj natan¢no).

umestitev sebe v okolje, na igri§€e, ugotovimo kako se pocutimo;

priprava v bloku: postavimo se v primeren polozaj, pripravimo roke, opazujemo
napadalce, njegov polozaj, ocenimo smer napada, ki je za igralca najbolj
pogosta, postavimo se na primerno mesto glede na predhodno signalizacijo;
pozorni smo in pripravljeni na akcijo, uporaba afirmacije ali drugih kljucev;

v pravem trenutku skoimo v blok in nasprotniku prepre€imo Zeleni napad; po
pristanku z bloka se hitro obrnemo proti obrambnemu igralcu;
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- sekvenco veckrat ponovimo: zacutimo zadovoljstvo pri posameznem uspehu.
Smo no¢na mora vsakega napadalca!

Slika 24: Predvidevanje smeri napada in temu prilagojen blok
(arhiv Odbojkarske zveze Slovenije, http://www.odbojka.si)

4.6 OBRAMBA

Ekipa, ki izredno dobro igra v obrambi, lahko v veliki meri psiholoSko zmede
nasprotnika. Ta mora v napadu veliko bolj tvegati, da so njegovi napadi neubranljivi. Bolj
kot je obramba uspesna, vecji obCutek nemoci dobi nasprotnik v napadu.

Med obrambo sta zelo pomembna izhodiS€na postavitev in polozaj igralca v polju, kar je
odvisno od tega, kateri del igriS€a pokriva blok. Pred vsako igro bloker signalizira
soigralcu, kateri del igriS€a bo pokril z blokom, obrambni igralec pa se postavi na
nepokriti del igris€a. Hitri obrambni igralci lahko zmedejo napadalca tako, da se med
tem, ko je podana zZoga ze v zraku, gibljejo med pokritim in nepokritim delom igriS€a. Na
primer, e se bloker odlo&i pokriti paralelo, lahko obrambni igralec (Stekl in Hribar,
2006):
- ostane na diagonali in ¢aka na udarec;
- se v zadnjem trenutku pomakne na paralelo in upa, da bo napadalec plasiral
Z20go Cez blok na paralelo;
- se od diagonale giba proti paraleli in se, tik preden napadalec Zogo udari,
pomakne nazaj na diagonalo;
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- se postavi na sredino igriS€a, opazuje napadalca in se nato v zadnjem trenutku
odloc€i, kam se bo premaknil;
- uporabi razlicne variacije gornjih Stirih nacinov.

Z dobrim predvidevanjem smeri napada lahko obrambni igralec privarCuje veliko
energije. Pomaga si lahko s statistiko napadalca, kam usmerja najvec zog, ali pa tudi z
opazovanjem smeri zaleta, kota telesa na mrezo in obraCanja ramen napadalca.
Pogosto lahko en sam majhen gib telesa, ki je znacilen za dolo€enega napadalca, veliko
pove o tem, kam bo Zogo usmeril

: "‘\ . v,
U TR . Shal et Zes y

Slika 25: UspeSna obrambna akcija
(arhiv Odbojkarske zveze Slovenije, http://www.odbojka.si)

Nekaj besed o igri v obrambi kapetana slovenske odbojkarske reprezentance, Tineta
Urnauta (Stekl in Hribar, 2006):

"V obrambi si nikoli ne smes Ze v naprej oddahniti ali pa obupati, saj veCkrat lahko ulovi$
Z0go, ki je na prvi pogled izgledala neulovljiva. Za uspeSno obrambo so nujne
sposobnosti premikanja in hitrost ter Zelja, da ne izpusti§ nobene Zoge."

Igra v obrambi predstavlja velik izziv za igralce, ki Cez leto igrajo v dvorani. Na mivki
imajo kar na enkrat dva- do trikrat vec igriSCa, ki ga morajo pokriti. Tudi Se podlaga
zahteva drugaCen nacin gibanja in oteZuje prihod pod Zogo. Prav zato so pogosto
potrebni posebni padci, ki igro naredijo Se bolj atraktivno. Morda je najbolj zahtevno
ravno to, da mora igralec v obrambi v trenutku popolnoma spremeniti smer gibanja. Za
vse to je potrebna tudi miselna prilagoditev, za katero igralec nima veliko Casa, saj je
igralna sezona kratka, turnirjev na drzavni ravni pa malo.

Primer mentalnega treninga za izboljSanje gibanja v obrambi

Glavni cilj: IzboljSanje igre v obrambi

Cilj 1: Raazviti hitro spremembo smeri gibanja in odlo¢no reSevanje vsake zoge

Cilj 2: Razviti ustrezno predvidevanje smeri napada, glede na kretnje doloCenega
napadalca

Cilj 3: Razviti ustrezno igro v obrambi glede na nasprotnikovo igro v napadu
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Vsebina imaginacije 1:

sprostitev in koncentracija;

predstavljanje okolja (sonce, veter, oblaki, mivka, ograja, morda tribune, publika,
sodniki, igris€e, mreza ... ¢im bolj natan¢no);

umestitev sebe v okolje: kje se nahajamo, kaj Cutimo in kako se pocutimo;
pozornost postopoma prenesemo na zogo;

priprava v obrambi: postavimo se v primeren poloZzaj, pripravimo roke, opazujemo
napadalca, njegov polozaj, postavimo se na primerno mesto glede na postavitev
bloka. pozorni smo in pripravljeni na akcijo; uporaba afirmacije ali drugih kljucev;
vidimo smer napada in hitro Startamo ali spremenimo gibanje v pravo smer;
predstavljamo si razlicne napade in dinami¢no imaginiramo obrambo (isto¢asno
predstavljanje in izvajanje spodnjega odboja, odboja z dlanmi nad glavo, enoro¢ni
ali dvoro¢ni padec ...): Zogo smo uspesSno resili in omogocili soigralcu, da jo
poda;

sekvenco veckrat ponovimo: zaCutimo zadovoljstvo pri posameznem uspehu.
Vsaka Zoga je nasa!l

Slika 26: Zelja resiti vsako Zzogo
(arhiv Odbojkarske zveze Slovenije, http://www.odbojka.si)

Vsebina imaginacije 2:

sprostitev in koncentracija;

predstavljanje okolja (sonce, veter, oblaki, mivka, ograja, morda tribune, publika,
sodniki, igris€e, mreza ... ¢im bolj natan¢no);

umestitev sebe v okolje: kje se nahajamo, kaj ¢utimo in kako se pocutimo;
pozornost postopoma prenesemo na zogo;

priprava v obrambi: postavimo se v primeren polozaj, pripravimo roke, opazujemo
napadalca, njegov polozaj, postavimo se na primerno mesto glede na postavitev
bloka. pozorni smo in pripravljeni, Cakamo na akcijo; uporaba afirmacije ali drugih
kljuCev;

napadalec je znacilno obrnil roko: Zoga bo vsekakor letela po diagonali;
predvidimo smer napada in v pravem trenutku Startamo v pravo smer;
predstavljamo si razlicne napade in dinami¢no imaginiramo obrambo (isto¢asno
predstavljanje in izvajanje spodnjega odboja ali odboja z dlanmi nad glavo,

71



enorocni ali soro€ni padec ...): Zogo smo uspesno resili in omogocili soigralcu, da
jo poda;

Sekvenco veckrat ponovimo: zacutimo zadovoljstvo pri posameznem uspehu;
Vsaka Zoga je nasa!l

Vsebina imaginacije 3:

sprostitev in koncentracija;

predstavljanje okolja (sonce, veter, oblaki, mivka, ograja, morda tribune, publika,
sodniki, igris€e, mreza ... ¢im bolj natan¢no);

umestitev sebe v okolje: kje se nahajamo, kaj Cutimo in kako se pocutimo;
pozornost postopoma prenesemo na Zogo;

priprava v obrambi: postavimo se v primeren poloZaj, pripravimo roke, opazujemo
napadalca, njegov polozaj, postavimo se na primerno mesto glede na postavitev
bloka. pozorni smo in pripravljeni na akcijo; uporaba afirmacije ali drugih kljuCev;
predstavljamo si igralno situacijo, v kateri nasprotnik navadno napada na enak
nacin, npr. druge Zzoge, napad iz globine, iz sredine igris¢a ...; predvidimo smer
napada in v pravem trenutku Startamo v pravo smer;

dinami¢na imaginacija obrambe (istoCasno predstavljanje in izvajanje spodnjega
odboja ali, odboja z dlanmi nad glavo, enoro¢ni ali soro¢ni padec ...). Zogo smo
uspesno resili in omogocili soigralcu, da jo poda;

sekvenco veckrat ponovimo: zaCutimo zadovoljstvo pri posameznem uspehu.
Nasprotnik je pod nasim nadzorom!

Slika 27: Veselje po uspesni akciji
(arhiv Odbojkarske zveze Slovenije, http://www.odbojka.si)
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5 SKLEP

Vrhunski Sportniki oziroma tisti Sportniki, ki razumejo pomen dobre psihi¢ne
pripravljenosti na nastop, poleg telesne vadbe posvec€ajo tudi veliko pozornosti
psiholoski pripravi. Ta zajema tehnike in metode, s katerimi vplivamo na ustrezno
psihicno pripravljenost, ki omogoc€a izvedbo optimalnega in uspeSnega Sportnega
nastopa

Imaginacija se Ze dolga leta uporablja kot eno od temeljnih tehnik osnovne in specialne
psihi¢ne priprave Sportnikov. Njene pozitivhe ucinke so sprva dojeli predvsem Sportniki v
individualnih Sportih, ki so po TuSaku (2001) bolj psiholosko izpostavljeni kakor Sportniki
v ekipnih Sportih. Razlog za to je predvsem v specificnosti Sporta, saj individualni
Sportniki ne morejo prelagati odgovornosti na druge: pritiski so tako Se toliko mocnejsi.
Ravno zato sta zelo potrebna dobra koncentracija in visoka samozavest. Ti lastnosti pa
med drugim loCujeta zmagovalce od porazencev oziroma boljSe Sportnike od vseh
ostalih.

Znanstveniki se Ze vrsto let poglabljajo v temo imaginacije in s pomocjo raznih
preizkusov skusajo ugotoviti jasen potek mehanizmov, ki omogoc€ajo to, kar oznacujejo
kot kvazi-senzorno ali kvazi-perceptivno izkusSnjo. Tezava je v tem, da imaginacije
pravzaprav ne moremo neposredno izmeriti, saj se dogaja v domisljiji posameznika. Z
oblikovanjem primernih protokolov ali merskih metod bodo tudi raziskave dale take
rezultate, ki ne bodo vzbujale dvomov, temve€ ponujale dejstva. Kakorkoli, tako uspesni
kot neuspesni dokazi o delovanju imaginacije spodbujajo njeno uporabo.

Danes se imaginacija uporablja v vseh Sportih in Sportnih igrah. Tudi v odbojki na mivki
je nujno potrebna, ¢e Zelimo hitreje priti do boljSih rezultatov, vendar se po raziskavi
(Stamejci¢, 2008) med slovenskimi igralci uporablja zelo redko. Zato je pomembno biti
seznanjen z oblikami imaginacije, njenimi ucinki in nacini, kako jo uporabljati v Sportu. Z
njo lahko vplivamo na koncentracijo, Custveno stanje pred tekmovanjem, miselno
ponavljamo gibe, sekvence ali igralne strategije, lahko tudi poveamo mozZnost
avtomatizacije in s tem gotovost v optimalno izvedbo. Vse skupaj vpliva na povecanje
samozavesti, ki je klju¢na za uspeSen nastop.

Z opisom specificnih psiholoskih zahtev odbojke na mivki in primerov uporabe
mentalnega treninga upamo, da smo to ucinkovito psiholosko tehniko priblizali igralcem
odbojke na mivki. Zeleli smo jih spodbuditi, da bi imaginaciji posvetili ve& pozornosti in jo
vkljucili v vadbeni proces. Navedli smo tudi vsa navodila, s katerimi si Sportniki lahko
pomagajo tudi sami. Pomoc¢ Sportnega psihologa ali osebe, ki ima s tem Ze izkusnje, pa
je vseeno najbolj dobrodosla.
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