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IZVLECEK

Namen raziskovalnega dela je bil ugotoviti ali prihaja do razlik v predtekmovalni
anksioznosti glede na spol, starostno kategorijo, atletsko disciplino in glede nivo
tekmovanj, katerih se atleti udeleZujejo. Zanimalo nas je ali izvajanje tehnik
sproS€anja vpliva na zmanjSanje predtekmovalne anksioznosti na tekmovanju pri
atletih in atletinjah. NasSa meritev je zajemala vzorec velikosti 45 merjencev iz
razli¢nih slovenskih atletskih klubov in razlicno uspesnih atletov, ki smo jih razvrstili
glede na nivo tekmovanj, katerih se udelezujejo. Z dvema vpraSalnikoma
anksioznosti, Stai X1 in Stai X2, smo ugotovili stopnjo stanja in poteze anksioznosti
posameznika. Na podlagi dobljenih rezultatov smo izbrali 8 merjencev, ki so kazali
najvisjo stopnjo anksioznosti, ter jim pokazali in jih naucili tehniko spro$¢anja - sklop
dihalnih vaj. Po vadbi dihalnih vaj, ki je trajala 3 tedne, so izbrani merjenci dihalne
vaje uporabili na tekmovanju in ponovno resili vprasalnike. Primerjali smo rezultate
pred in po vadbi dihalnih vaj.

Z opisno statistiko in analizo variance je bilo ugotovljeno, da atletinje dosegajo
bistveno visjo stopnjo stanja predtekmovalne anksioznosti kot atleti. Vrednosti kazejo
na statisticho pomembne razlike. Med mladinci in ¢lani ne prihaja do statistiCno
pomembnih razlik, prav tako ne med atleti tekaskih in atleti tehnicnih disciplin.
Raziskava ni pokazala statisticno pomembnih razlik med tistimi atleti, ki tekmujejo na
mednarodnem nivoju in tistimi, ki tekmujejo le na drzavnem nivoju.

Opravljen eksperiment je pokazal, da uporaba sprostitvenih tehnik (dihalnih vaj in
avtogenega treninga) mocno vpliva na izboljSanje stanja predtekmovalne
anksioznosti.



ABSTRACT

The purpose of this research work is to find out if there is any difference at pre-
competition anxiety depending on gender, age group, athletics disciplines and the
competitive level. The aim of experiment was to found out if practising of the
relaxation techniques improve a state of pre-competition anxiety on the athletic
competitions. Our experiment took 45 differently successful testees from the different
Slovene athletic clubs who were classified depending on the competitive level which
they take part in. We used two questionnaires, Stai X1 and Stai X2, to find out the
degree of anxiety by the each individual. After the results we chose 8 testees who
showed the highest degree of anxiety and we showed and taught them the relaxation
techniques — breathing exercises complex. We were training breathing exercises
three weeks. After that testees use relaxation techniques on the athletic competition
and fill in questionnaires again. We compared the result before and after.

We found out that the female athletes reach essentially higher degree of pre-
competition anxiety than male athletes. Depending on age group there are no
statistically important differences. Among the testees from running and technical
disciplines not many statistically important differences are shown. The research has
not shown any important differences between the athletes who compete on the
international and those who compete on the national one only.

The experiment has shown that the use of relaxation techniques (breathing exercises
and autogenic training) strongly influences the improvements of a state of pre-
competition anxiety.
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1 UVOD

Spomnim se enih izmed mnogih atletskih priprav v Puli, ki so bile vzrok, da sem se
zacCela zanimati za psihologijo ¢loveka in s tem posledi¢no psihologijo Sporta. Bila sta
dovolj le dva stavka, ki jih je izrekla moja zaCasna trenerka na enem izmed najtezjih
treningov: »Ne razmisljaj, da noge ne morejo ve&. Ce zmore glava, potem lahko tudi
telol«. Sele ko se sama zadela teéi z glavo, sem zacela verjeti v knjige, v katerih
piSe, da je psihi¢na priprava Sportnika zelo pomemben del v procesu Sportne vadbe.

Priprava Sportnika v smislu vrhunskega Sporta je zelo kompleksna, saj na koncni
rezultat vpliva mnogo dejavnikov. Mednje priStevamo telesno, tehni¢no, takti¢no in
nenazadnje psihicno pripravo. Pomembno je poznavanje teh dejavnikov in
poznavanje nacinov, kako jih izboljSati. Bolj kot s treningom razvijemo telesne,
tehnicne, takti¢ne in psihicne sposobnosti posameznika, vecja je moznost uspeha na
tekmovanju. V sodobni pripravi Sportnika na tekmovanje se vse pogosteje omenja
psihiCna priprava na nastop. Psihi¢na priprava naj bi bila zaklju¢ek celostne priprave
Sportnika, ki naj bi omogocala uresnicitev vsega tistega, kar je Sportnik osvojil okviru
ostalih treh komponent.

Namen psihi¢ne priprave na tekmovanje je najboljSe mozno udejanjanje dosezkov s
treninga na tekmovanje. Potrebno je postaviti temelje, na podlagi katerih lahko
posameznik svoje zmoznosti v najvecji meri uresnici v priCakovan dosezek, v danem
trenutku, v razliénih pogojih in na danem mestu. Pogosto se namre¢ zgodi, da
Sportnik, ki na treningu dosega vrhunske rezultate, na tekmovanju popolnoma
odpove in ne pokaze niti podobnih rezultatov kot na treningu. Razlog za to je stres,
strah oziroma trema, ki se pojavi pred tekmovanjem in ga Sportnik ne zna obvladati in
odpraviti. Zato je za temeljito psihicno pripravo pomembno razumevanje in
poznavanje poteka predtekmovalnih psihi¢nih stanj. Z obvladanjem prej omenjenih
stanj se v zadnjem Casu vse pogosteje ukvarjajo tako Sportniki, kot trenerji in njihovi
sodelavci.

Izvori, ki predstavljajo stres, izhajajo iz vsakega posameznika. lzvori so lahko
fizioloSki, kognitivni in psihogeni. FizioloSke predstavljajo pomanjkanje spanja, moc¢an
ponavljajo¢ hrup, vroCina, mraz, bole€ina, izCrpanost, utrujenost, telesne poskodbe.
Kognitivni so kognitivni dogodki, ki presegajo nivo povpreCne delovne kapacitete.
Psihogeni so neprijetni, ogrozajoCi notranji drazljaji. V Sportu so to najpogosteje
prevelika priCakovanja posameznika ali njegovih starSev, lahko tudi trenerja, pritisk
medijev, pritisk sponzorjev in razni strahovi pred poskodbo, porazom ali neuspehom.
Posledica psihogenih dejavnikov je anksioznost.



Anksioznost je psiholoSsko definirana kot emocionalno stanje nedolodenih in
nerazumnih bojazni in tesnob. Zanjo je znacilen strah pred necCim nedoloCenim in se
obcCuti kot psihi¢no in telesno nelagodno in neprijetno stanje, kjer se pojavljajo
dolo¢ene motnje telesnega funkcioniranja. Pojavi se nepri€akovano in nerazumljivo,
brez razumljivega zunanjega vzroka.

Izraz anksioznost ima dva razlicha pomena. Prvi pomen anksioznost definira kot
stanje in drugi kot potezo. Poteza anksioznosti je sploSna predispozicija
posameznika, da zaznava doloCane situacije kot ogrozajoCe in odgovarja na njih z
razlicno stopnjo stanja anksioznosti. Stanje anksioznosti je trenutno emocionalno
stanje in je trenutni odziv na stresogene dejavnike. V diplomski nalogi nas je
zanimala ravno anksioznost kot stanje in poteza. Vprasali smo se, v kolikSni meri se
odraza pri atletih in atletinjah, in ali se da na zniZzanje anksioznosti vplivati z dihalnimi
tehnikami. Zato je potrebno podrobno poznavanje predtekmovalnih stan;.
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2 PREDMET IN PROBLEM

21 STRES

Izraz stres izhaja iz angle$€ine (angl. stress) in pomeni pritisk, obremenitev ali
napetost. Lahko ga opredelimo kot odziv mehanizma na vsak stresogeni dejavnik.

Stres je v zadnjem Casu med najbolj obravnavnimi temami v psihologiji, predvsem
zaradi vse hitrejSega tempa Zivljenja. V raziskavah so stres obravnavali kot odvisno
in kot neodvisno spremenljivko. Pristop neodvisne spremenljivke stres obravnava kot
moteC dejavnik v okolju, kjer je stres obravnavan kot odgovor. Stres naj bi bil
posledica posameznikove reakcije na moteCe okolje (Kajtna in TuSak, 2005).

Hans Steye je avtor, ki se je s stresom najveC ukvarjal in ga definiral kot sindrom
nespecificne obolelosti. Ta sindrom lahko sprozi vse, kar lahko prizadene telo (mraz,
vro€ina, mehanske poskodbe ali prevelik telesni napor). Pri tem se vedno pojavijo
podobne telesne reakcije, ki jih je imenoval alarmna reakcija. Ta faza je prva, ki ji
sledi druga, v kateri pride do prilagoditve ali pa do stanja obrambne. V primeru, da
Skodljivi vplivi trajajo Se dlje, preidemo v tretjo fazo, imenovano stanje izCrpanosti.
Vse prej nastete faze je Hans Selye imenoval splosni prilagoditveni sindrom. Za
obrambo pred Skodljivimi vplivi ima telo na razpolago dva mehanizma. Prvi je
sintoksa, ki deluje pomirjevalno in ustvarja stanje pasivne tolerance. Drugi je
katastrofa, ki sprozi borbo proti agresorjem (Tusak in Tusak, 2001).

Povzrocitelje, ki sprozijo mehanizem bodisi sintokse bodisi katastrofe, je Hans Selye
poimenoval stresorje (TuSak in TuSak, 2001). Pri tem je poudarjal, da stresor na
posameznika ne vplivala vedno negativno, saj se nekateri posamezniki znajo s
stresoriji, torej z dejavniki iz okolja, ki nanje vplivajo, povsem dobro spoprijeti.

Razlicni avtorji razlicno delijo stresorje. Najpogosteje je govora o fizioloSkih,
kognitivnih in psihogenih stresorjih, ki jih navajata TuSak in TuSak (2001). FizioloSke
stresorje predstavljajo pomanjkanje spanja, mocan ponavljajo¢ hrup, vro€ina, mraz,
boleCina, izCrpanost, utrujenost, telesne posSkodbe. Kognitivni stresorji so kognitivni
dogodki, ki presegajo nivo povprecne delovne kapacitete. Psihogeni stresorji so
neprijetni, ogrozajoci notranji draZljaji.

Newhouse (2000) deli stresorje na naravne oziroma tiste iz okolja (to so
nepredvidljive in nenadne spremembe v okolju, npr. naravne nesrece) in socialne

(stresorji, ki so posledica delovanja drugih ljudi in socializacije).

Delitve so mogoce tudi na naravne in umetne ter umisljene in utemeljene, katero
predlagata Gregson in Looker. Utemeljeni so tisti, katerih obstoj je realen in nas v
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resnici lahko ogrozajo (naravne nesreCe, bolezen, izguba prijatelja ali sorodnikov),
medtem ko o umisljenih lahko govorimo takrat, ko zaradi lastnih predstav,
osebnostnih lastnosti ali izkuSenj nekatere dejavnike in okoliS€ine zaznavamo kot
ogrozujoCe, vendar v resnici za to ni nobenega realnega razloga (Kajtna in TuSak,
2005).

Looker in Gregson (1993) definirata stres kot neskladje med dojemanjem zahtev na
eni strani in sposobnostmi za obvladanje zahtev na drugi strani. Razmerje med
dojemanjem zahtev za ceno sposobnosti in kljubovanje pritiskom odli€no vpliva na
doZivljanje stresa (Kajtna in Tusak, 2005).

Tako bi lahko po vsem povedanem na kratko rekli, da je stres spodbuda oziroma
zaznava neravnotezja med zahtevami okolja in zmogljivostjo odgovora na situacijo.
Je fizioloski, psiholoSki in vedenjski odgovor posameznika, ki se sku$a prilagoditi
notranjim in zunanjim drazljajem (stresorjem), kot to navajajo Dernovsek, Gorenc in
JeriCek (2006).

2.1.1 VRSTE STRESA

V prejSnjem poglavju je bilo zaznati, da ima stres samo negativen vpliv. Pri tem je
pomembno poudariti, da gre tu predvsem za vplive Skodljivega, tako imenovanega
distresa, kot to razlagata Kajtna in Tusak (2005) in kar sta ugotovila tudi Looker in
Gregson (1993). Poznamo pa tudi pozitivni stres, drugaCe imenovan eustres. To so
dogodki, ki imajo na posameznika pozitiven vpliv, ki prav tako odvzamejo delez
mentalne energije, vendar se razlikuje v mentalnih znakih. V primeru eustresa se
pojavljajo  evforicnost, zanesenost, vznemirljivost in moéna motiviranost,
razumevanije, pripravljenost priskociti na pomo¢€, druzabnost, prijaznost, samozavest,
ustvarjalnost, ucinkovitost in uspesnost, pojavi se tudi poviSana sposobnost jasnega
in racionalnega misljenja, modrost, marljivost, Zzivahnost, tvornost, vedrina in
nasmejanost. V tak8nem stanju se pocutijo posamezniki sposobne obvladati vse
zahteve in se celo namerno pustijo izzivati, saj zaupajo v svoje sposobnosti.

Dobro bi bilo omeniti e normalen stres, kot ga imenujeta Looker in Gregson (1993),
ki pomeni ravnovesje in s tem kontrolo nad situacijo. Pri tem se posameznik pocuti
dobro in ne obcuti, da je pod stresom. V tem obmocju se spoprijemamo z vecino
vsakodnevnih tezav, ki smo jim kos, jih poznamo in Ze iz izkusenj vemo, da nas ne
ogrozajo pretirano (Kajtna in Tusak, 2005).
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Stres delimo tudi glede na to, od kod prijaha. Newhouse (2000) tako razlikuje:

- eksogeni stres, ki deluje od zunaj; sem spadajo delovno okolje, urnik in pot v
sluzbo. Treba jih je sprejeti in kar najbolje omejiti nevSeCnosti, ki jih
povzrocajo,

- endogeni stres, ki deluje od znotraj in ga lahko prepre€imo. Gre za stresne
situacije, ki jih ustvarjamo sami, in ki se jim tudi zlahka izognemo (npr.
pesimistiCen pogled na izid tekmovanja).

2.1.2 FAZE STRESA

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

1. faza: Alarmna reakcija

V tej fazi je telo obvescCeno, da je podvrzeno stresni reakciji in telo se na to odzove s
tako imenovanim »bojem ali begom odgovorom«. TakSna reakcija pospesi bitje srca,
pospesi dihanje, povzroli napete miSice, mrzle dlani in stopala, vznemirjen Zelodec,
obCutek strahu ali ogrozenosti. To je znak, da je posameznik v nevarnosti in mu
pomaga, da se zasciti. Dernovdek, Gorenc in Jericek (2006) pravijo, da ko se
posameznik soo€a s tezavami v vsakdanjem Zivljenju, se bolj ali manj vedno sprozZi
opisana reakcija, vendar se je pogosto sploh ne zaveda.

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

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

Najpogosteje je to tudi zakljuCna faza, vendar Ce je telo Se naprej izpostavljeno
stresorjem in ni zmozno umiriti stresne reakcije, bo telo spremembe zamenjalo s
prilagoditvami. Nekatere telesne reakcije se ustalijo, kar se lahko kaze na primer s
tem, da miSice ostanejo napete Se dolgo po tem, ko je stresor Ze izginil.
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3. faza: Iz¢érpanost/izgorelost

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

2.1.3 KAKO PREPOZNAMO STRES?

Pomemben del trenerskega dela je prepoznati oziroma zaznati, kdaj so njihovi
varovanci pod vplivom stresa. LoCimo tako imenovane verbalne in neverbalne
indikatorje stresa. Govor kot posebna oblika kompleksnega motoricnega vedenja je
Se posebej obcutljiv na stres. Pod vplivom stresa je opaziti kontrolirane spremembe v
kvaliteti in razporedu govora, prisotnost nevsebinskih motenj, kot so jecljanje,
ponavljanje stavkov, ponavljanje besed in obotavljanje. Neverbalni indikatorji stresa
so poveCana misi¢na napetost, spremembe v dihanju ter posebni gibi rok in telesa.
Splosno gledano bi lahko rekli, da stres prepoznamo po slabSem izgledu
posameznika, nervoznem ravnanju, prebavnih problemih, izogibanju oziroma
nezainteresiranostjo za kakrsno koli druzbo; problemi drugih so v ozadju, zanje se ne
zanima, pojavlja se anksioznost, usmeritev vase ali depresija (Tu$ak in Tusak, 2001).

2.1.4 MERJENJE STRESA
Za merjenje in identifikacijo stresa poznamo tri nacine:

1. osebni vpraSalniki (predvsem STAI in SCAT)

2. tehnike opazovanja, ki jih najpogosteje uporabljajo trenerji. Na podlagi
opazovanja zaznajo vedenjske pokazatelje stresa v povezavi s specifiCnimi
vidiki treninga in tekmovanja. Trener naj bi poznal svojega varovanca,
njegovo obna$anje in poznal njegovo stresno podrocje ter vedel, kako se s
stresno situacijo spoprijeti oziroma se ji izogniti.

3. fizioloSki odgovori organizma (pri tem mislimo na spremembe hitrosti srénega

utripa, spremembe temperature telesnega jedra in porabe kisika ter
hormonske odgovore).
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Vsi nasteti naCini merjenja stresa na svoj nacin prispevajo k ugotovitvam nivoja
stresa. Pri tem je potrebno paziti na to, da Ze vadba oziroma trening dajeta podobne
odgovore in je zato merjenje stresa med in takoj po treningu izredno zahtevno.

2.1.5 ODPRAVLJANJE IN SPOPRIJEMANJE S STRESOM

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

Pri obvladovanju stresa gre za redukcijo stresa in u€enja nacinov, kako se s stresom
soociti. Poti k obvladovanju stresa so razlicne. Na zmanj$anje stresa vplivamo s tem,
ko spreminjamo okolje, zmanjSamo stopnjo vzburjenosti in odpravimo negativne
misli. Na okolje lahko vplivamo s tem, da zmanjSamo pomembnost tekmovanja ali z
analizo moznih situacij na tekmovanju, s pomocjo katere trener in Sportnik
predvidevata nekatere mozne nepriCakovane dogodke in se s tem sku$ata nanje zZe
predhodno pripraviti.

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

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

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

Predstavili bomo Se nekatere osnove kognitivnih ali miselnih tehnik sooCanja s
stresom. Misli so bistvenega pomena, kajti kar verjamemo, moc¢no vpliva na nasa
Custva in na nase obnasSanje. Bistvena naloga Sportnika je, da najde nacin, kako bi
spremenil uniéujoe nadine razmi$ljanja. Sportniku moramo pomagati, da se znebi
negativnih misli o sebi, kajti le-te so hujSe od kateregakoli nasprotnika. Negativne
predstave so vzrok za stres, kar nemalokrat pripelje do slabega nastopa. V
nadaljevanju so navedene faze miselnega dela in pridobivanja miselne stabilnosti
(TuSak in Faganel, 2004):

Zavedanje negativhega samogovora

Negativhe misli so zelo specificne, so nekakdna diskretna sporocila, ki se pojavijo v
zelo kratkem €asu in jim skoraj vedno verjamemo ne glede na to kako nerazumna so.
Nastanejo spontano in se jih zelo tezko znebimo. Pridobimo jih preko ZzZivljenjskih
izkusenj in jih na sreCo lahko tudi spremenimo. Zavedanje negativnih misli je pri
Sportniku zelo pomemben korak.

Zaustavljanje misli

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

Razumno misljenje

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

Pametni govor — vcepitev stresa

Tehnika vkljuCuje deset specificnih dogodkov, ki povzro€ajo razlicno stopnjo
napetosti in so razvréeni od najmanj do najbolj stresnega dogodka. Sportnik
dogodke poveze z negativnimi mislimi, ki jih je dozivel ob njih. Nato razvije pozitivhe
samougotovitve in jih zamenja z negativnimi, ki so napisane ne listu. Zacne pri
najmanj stresni situaciji in nadaljuje do najbolj stresnega dogodka.
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Newhouse (2000) predlaga spremembo zZivljenjskega sloga, spremembe misljenja in
odnosa do zivljenja ter uporabo sprostitvenih tehnik in drugih oblik spros€anja kot
izogib posledicam stresa, ki so za ¢loveka veCinoma negativna.

Sprememba Zivljenjskega sloga

V literaturi najpogosteje zasledimo, da lahko s spremembo prehrane in telesno
aktivnostjo spremenimo utecen Zivljenjski slog. Pri prehrani je pomembno zmanjsati
koli¢ino sladkarij in vkljuCevati ¢im veC 'vitalne hrane', kot jo imenuje Newhouse
(2000). Z 'vitalno hrano' mislimo na veliko koli¢ino sadja (predvsem eksoti¢nega),
kalCke, vse vrste oresckov, zelenjavo, morske ribe, jajca, meso dobre kvalitete, med
in vodo. Nasprotna Zivila prej omenjenim so degenerativna (kava, preve¢ mascob,
meso slabe kvalitete, industrijsko pridelana jajca, rafinirani in konzervirani izdelki; vsi
izdelki, ki vsebujejo sladkor). Kot pravi Newhouse, bi morali zauZziti manjSe koli¢ine
hrane in Zivila, ki spadajo med vitalno prehrano. Poleg tega je ugotovljeno, da se
med stresom povec€a potreba po vitaminih skupine B, vitaminu C in po magneziju,
zato naj bi posku$ali s pravilno prehrano te snovi nadomestiti. Med dolgotrajnim
stresom naj bi uzivali tudi hrano, bogato z beljakovinami, saj ob znizani ravni
proteinov pri¢ne delovati kortizol, ki iz obstoje€ih zalog proteinov mobilizira energijo.
Posledica stresa je poveCano potenje. S potom telo izgublja telesno tekocino in
minerale, ki jih je prav tako potrebno nadoknaditi.

V sklop spremembe Zivljenjskega sloga spada tudi ohranjanje oziroma vzdrzevanje
priporo¢ene telesne teze. Telesno tezo lahko vzdrZujemo z Ze prej omenjeno
pravilno (zdravo) prehrano in z gibanjem. Stevilne raziskave so pokazale, da ima
gibanje pozitiven u€inek na nase pocutje in zdravje. Dokazano je, da redna telesna
vadba zniZuje sréni utrip v mirovanju, s Cimer potem lazje prenasamo dodatna
poviSanja utripa, Ki jih povzroCi stres, poleg tega Se preprecCuje prezgodnje staranje in
propad miSic, uravnava neravnovesje mehanizma, ki uravnava koli¢ino krvnega
sladkorja, znizuje koli¢ino mas€ob in holesterola v krvi, krepi imunski sistem, vpliva
na izboljSanje intelektualne ucinkovitosti, pove€a koli¢ino doZivljanja pozitivnih
Custev, kar je povezano s povec€anim izlo€anjem endorfinov med telesno vadbo.
Ukvarjanje s Sportom hkrati pozitivno vpliva tudi na naso samopodobo in zunanji
videz.

Spreminjanje razmiSljanja in odnosa do Zivljenja
Nase misli imajo neverjetno veliko moc&, katere se pogosto niti ne zavedamo. S
pozitivnim razmi$ljanjem lahko v veliki meri vplivamo na nase pocutje. Zato lahko

reCemo, da bistveno vec stresa doZivljajo osebe, ki razmisljajo negativnho (oznacujejo
dogodke kot negativne, Skodljive). Negativnih misli se lahko znebimo s tehniko
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ustavljanja negativnih misli. Tehnika poteka v treh fazah:

1. prepoznavanje negativhega samogovora (s premisljevanjem,
predstavljanjem, zapisovanjem)

2. ustavljanje negativnih misli ('stop', 'nehaj', 'ni res') — pois€emo kljuéno
besedo s pomocjo katere ustavimo negativnhe misli

3. spreminjanje negativnih v pozitivne misli (npr. Upam, da! spremenimo v
Verjamem, da!)

Spros¢anje

Kaj je sprosSCanje in kakSne oblike spro$€anja poznamo bomo obravnavali v
nadaljevanju.

2.2 ANKSIOZNOST IN ANKSIOZNA STANJA

Anksioznost so v preteklosti dokaj razlicno pojmovali. Za stres velja enako. Termina
so podobno definirali in nemalokrat se je zgodilo, da so jih celo zamenjevali (enega
uporabljali namesto drugega). Anksioznost so definirali kot drazljaj, odgovor, nagon
ali potezo. Definicija anksioznosti, ki jo navaja Lewis, pravi, da je anksioznost
emocionalno stanje, ki ga posameznik doZivlja kot bojazen, spremljajo jo lahko
doloCene motnje telesnega funkcioniranja (Tusak in TuSak, 1997).

Znan je interakcijski model anksioznosti, ki opredeljuje stres kot situacijsko
spremenljivo in poudarja vzajemen vpliv med posameznikom in situacijo. Dolo¢eno
objektivno stresno situacijo lahko posameznik zazna kot ogrozajoCo ali pa ne. Prej
povedano je odvisno od tega, v kolikSni meri posameznik zazna situacijo kot nevarno
oziroma nenevarno, in ¢e ima znanje ter izkuSnje za obvladovanje le-te. Naveden
model je prvi, Ki jasno razlikuje anksioznost kot potezo in anksioznost kot stanje
(Spielberger, 1966, v Tusak in TuSak, 1997).

2.2.1 ANKSIOZNOST KOT STANJE IN POTEZA

Izraz anksioznost se uporablja v dveh pomenih. V enem pomenu kot stanje in v
drugem kot poteza anksioznosti. Prvi, ki je jasno razlikoval ta dva pomena
anksioznosti, je bil Spielberger (Spielberger, 1966, v Tancig, 1987).

Poteza anksioznosti je sploSna predispozicija posameznika, da zaznava doloCene

situacije kot ogrozujoCe in odgovarja na njih z razli€no stopnjo stanja anksioznosti.
Posledi¢no lahko reemo, da oseba veliko Stevilo situacij zaznava kot ogrozujocCe, ali
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da na zaznavo ogrozZujoCe situacije reagira z visoko stopnjo stanja anksioznosti ali
nenazadnje oboje. Pri potezi anksioznosti gre za obcutek tesnobe, neugodja in
nedoloCenega strahu.

Stanje anksioznosti je trenutno emocionalno stanje, povezano z aktivacijo
organizma. Za anksiozna stanja je znacCilna subjektivna, zavestna zaznava Ccustva
strahu in napetosti, ki jo spremlja poveCana vzburjenost oziroma aktivacija
avtonomnega zivénega sistema. Gre torej za dejanski odziv organizma na stresorje.

Tancig in Cuk stanje anksioznosti opredeljujeta kot psihofiziolosko dogajanje.
Anksioznost je torej mogoCe opazovati na treh nivojih: fizioloSkem, dozZivljajskem in
vedenjskem. Na fizioloSkem nivoju se kaze kot obclutek psihicnega nemira,
nezmoznost sprostitve, pojavljajo se spremembe v sréno-Zilnem sistemu (poveca se
hitrost in utrip srca, obcCutki tesnobe in stiskanja v srcu). Spremembe se pojavljajo
tudi v drugih sistemih. Tako v respiratornem, kjer se pojavi pove€ana frekvenca in
zmanjSana amplituda dihanja, kot tudi v prebavnem sistemu, kjer se spremembe
opazijo v motenem odvajanju, prehranjevanju in motenem spanju. Spremembe na
dozZivljajskem nivoju lahko opiSemo kot zaskrbljenost, ob&utek negotovosti, bojazni,
utesnjenosti, nemoci in nemira, v€asih se lahko pojavi tudi obcutek utrujenosti.
Opaziti je slabSo koncentracijo in pozornost, lahko se kazejo tezave s spominom in s
pregledom nad situacijo. Anksioznost na vedenjskem nivoju se kaze v telesni drzi,
gibanju, ki je nemirno, neustrezno ali po€asno in okorno in na mimiki. Pove€ana je

.....

2.2.2 VZROKI POJAVA STRAHU IN ANKSIOZNOSTI

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

NajpogostejSi vzroki za strah, ki se pojavijo pri Sportnikih, so naslednji (TuSak in
Tu8ak, 2001):

1. Strah pred porazom oziroma zmago
Pri Sportnikih se pojavlja tako strah pred porazom kot tudi pred zmago. Splo$no
gledano je strah pred porazom nekako razumljiv, saj poraz pomeni zmanj$anje

samopodobe, zniZanje samozaupanja. Po porazu se nekateri Sportniki sprasujejo,
kaj bodo na poraz rekli starsi, trener, navijaci in javnost. S porazom je lahko
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povezana tudi zamenjava trenerja, prenehanje podpore in s tem izguba nekaterih
ugodnosti.

Po drugi strani je zmaga ravno tako stresna situacija. Z zmago Sportnik naenkrat
spremeni polozaj in postane cilj nasprotnikovih napadov. Na eni strani je vanj
usmerjena mnozica tekmovalcev, ki ga Zzelijo premagati, na drugi strani so
navijaci in javnost, ki priCakujejo nenehne uspehe. Vse to za Sportnika predstavlja
velik psihi¢ni pritisk.

2. Strah pred trenerjevo zavrnitvijo

Velikokrat je od nacina, kako se trener vede do svojih varovancev po tekmovaniju,
odvisno, v kolikdni meri se Sportnik boji trenerjeve zavrnitve. Mnogi uspesni
Sportniki s trenerjem razvijejo intenziven medsebojni odnos. Tak odnos z
zahtevami po maksimalnem trudu je lahko za Sportnika vir dodatne motivacije, ki
mu omogoCa dosego vedno boljSih rezultatov. Problem lahko nastane, ce
Sportnika ta odnos preve¢ obremeni in pri njemu vzbudi mo¢ne negativhe obCutke
strahu pred zavrnitvijo.

3. Strah pred agresivnostjo

Strah se navezuje na moznost poskodbe nasprotnika na treningu ali tekmovaniju.
Tako se na primer boksar boji, da bo svojega nasprotnika iznakazil in hokejist, da
bo poskodoval nasprotnega vratarja. Ob tem je potrebno poudariti tudi strah, ki
nastopi pri Sportniku, da bo nasprotnik agresiven do njega, zato se ga bo le-ta
izogibal, kar bo posredno negativno vplivalo na izid tekme.

4. Strah pred bolecino
Ta se pojavlja predvsem pri vzdrzljivostnih Sportih in pri Sportih, kjer prihaja do
medsebojnega kontakta. Bole€ino vsak posameznik dojema drugace, saj imamo

razlicno visok bole€inski prag. Toleranca na bolecino je subjektivno pogojena,
zato je tudi strah pred bolecino pri nekaterih bolj izrazen kot pri drugih.

20



2.2.3 VRSTE ANKSIOZNOSTI

Libert in Morris sta bila tista, ki sta prva podala hipotezo, da anksioznost vkljuCuje
kognitivno (skrbi, zaskrbljenost) in Custveno (vzburjenje, emocionalni stres)
komponento (Martens in sod., 1990, v TuSak in Faganel, 2004).

Kognitivha anksioznost vkljuCuje mentalno oziroma dozZivljajsko komponento
anksioznosti, ki jo sproza negativnho priCakovanje uspeha, negativho
samovrednotenje, slaba izpolnitev oziroma nedoseganje zastavljenih ciljev.
Kognitivha anksioznost se v Sportu pogosto kaze v negativnhem pri¢akovanju nastopa
na tekmovanju.

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

Pri preuCevanju stanja kognitivne in somatske anksioznosti je Martens (1990)
uveljavil vpraSalnik (Competitive State Anxiety Inventory-2 - "CSAI-2"), ki ugotavlja
povezavo prej omenjenih stanj v odnosu do tekmovanj. Vprasalnik Sport Anxiety
Scale (SAS) so razvili Smith, Schutz in Smoll (1990) in z njim raziskovali $portno
specificno potezo somatske in kognitivne anksioznosti. Ravno lo¢eno raziskovanje
kognitivnega in somatskega stanja anksioznosti v Sportno specifiCnih tekmovalnih
pogojih je omogocilo definiranje predtekmovalne anksioznosti oziroma napetosti v
obdobjih pred pomembnim nastopom.

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

Raziskave Morrisa, Davisa in Hitchingsa so pokazale, da sta kognitivha in somatska
anksioznost v stresnih situacijah povezani in medsebojno odvisni (Martens in sod.,
1990, v TuSek in Faganel, 2004). Vzroki povezav izhajajo iz tega, da stresna situacija
u€inkuje na telo s kognitivnim in s somatskim vzburjenjem.

21



24

Competitive state anxiety
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begins

Time to competition

Slika 1: Primerjava kognitivhe in somatske anksioznosti v ¢asu pred tekmovanjem
(Cox, 1994).

Legenda:

Competitive state anxiety = stanje predtekmovalne anksioznosti
Time to competition = Cas do tekmovanja

Cognitive = kognitivha anksioznost

Somatic = somatska anksioznost

Slika 1 nam nazorno prikazuje, da je nivo kognitivne anksioznosti Ze en teden pred
nastopom na tekmovanju na zelo visokem nivoju, ki razmeroma pocasi naras€a do
samega nastopa. V trenutku ko se tekmovanje pricne, za¢ne pocCasi padati. Lahko bi
rekli, da ostaja bolj ali manj stabilen in ne variira veliko.

Ravno nasprotna je dinamika somatske anksioznosti. Do enega dneva pred
tekmovanjem ostaja na zelo nizkem nivoju, nakar zacne strmo narascati. Do zaCetka
tekmovalnega nastopa doseze vrh in takoj za tem strmo pada.

Strokovnjaki, ki so raziskovali podroCja in problematiko kognitivne in somatske

anksioznosti (Cox, 1994), so ugotovili, da je en od faktorjev, ki mo¢no vpliva na
tekmovalni rezultat, stopnja strahu tik pred tekmovanjem (ti. predtekmovalna trema
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oz. anksioznost). Prisli so do spoznanja, da je stanje kognitivhe anksioznosti bistveno
bolj povezano z uspesnim nastopom. Kognitivha anksioznost ima namre¢ glavno
vlogo na tekmovanju gledano s strani delanja napak na nastopu (visja kot je, vec
napak bo prisotnih). To lahko razlagamo s tem, da s priCetkom tekmovanja
kognitivna anksioznost pada pocasi, saj Se vedno obstajata obe moznosti, ali bo
tekmovalec uspel ali ne. Na drugi strani pa somatska anksioznost s priCetkom
nastopa strmo pada in tako ne vpliva ve€ bistveno na uspeh.
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Slika 2: Povezava med stanjem predtekmovalne anksioznosti in uspesSnostjo na
tekmovanju (Cox, 1994).

Legenda:

Athletic Performance = tekmovalna uspesnost

State anxiety = stanje aksioznosti

Cognitive state anxiety = stanje kognitivhe anksioznosti
Somatic state anxiety = stanje somatske anksioznosti

S slike 2 je razvidno, da visok nivo kognitivne anksioznosti negativno vpliva na
uspesnost na tekmovanju. Zato je potrebno teziti k temu, da pred in tudi na samem
tekmovanju ohranjamo kognitivno anksioznost na relativno nizkem nivoju. Le—to bo
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namreC pripomoglo k vecjim uspehom in udejanjanju dejanskih zmozZnosti Sportnika
na tekmovalnem nastopu.

Nekoliko drugage je s stanjem somatske anksioznosti. Ce pogledamo sliko 2, lahko
ugotovimo, da z veCanjem ravni somatske anksioznosti raste tudi uspesnost na
tekmovanju. Vendar le do doloCenega nivoja. Ko Sportnik doseze ta nivo, je tudi
organizem pripravljen za izvedbo najbolj optimalnega nastopa. V primeru da stanje
somatske anksioznosti Se narasSCa, se skladno s tem zmanjSa uspesSnost na
tekmovanju. Multidimenzionalna teorija anksioznosti (Cox, 1994) je ugotovila, da
tak8na dinamika velja le za somatsko anksioznost.

Vidimo lahko, da ima krivulja somatske anksioznosti obliko narobe obrnjenega U. Na
podlagi tega so strokovnjaki izpeljali teorijo narobe obrnjenega U-ja, katero bomo
razloZili v nadaljevaniju.

Povedano na kratko, ¢e telo ni vzburjeno, pri tem mislimo na nizko raven somatske
anksioznosti, bo rezultat na tekmovanju slab. Enako velja za previsoko raven stanja
somatske anksioznosti. 1z tega sledi, da je najboljSa srednja raven somatske
anksioznosti in, Ze prej povedano, ¢im niZja raven kognitivnhe anksioznosti za najbolj
optimalen rezultat.

2.2.4 OBRAMBA PRED STRAHOVI, ANKSIOZNOSTJO IN STRESOM

Da bi se S$portnik izognil stresu, se brani na razlicne nacine. Pogost nacin je
vnaprejdnje opravienje za neuspesen nastop. Se pogosteje se poskusajo Sportniki
nalogi izmakniti, v izgovor, da so preutrujeni, izCrpani ali poSkodovani. Nemalokrat
izberejo tudi beg — Sportnik se nastopu preprosto odpove (Tusak in TuSak, 2001).

Prej omenjena opraviCila so nekonstruktivha, poznamo pa tudi konstruktivna, pri
katerih Sportnik skusa s pomocjo relaksacije odpraviti negativne vplive. Klini¢ni
psihologi so namreC€ oblikovali mnogo tehnik za odstranitev strahov in neprijetnih
vplivov predtekmovalne anksioznosti. Med najbolj pogostimi je tako imenovana
tehnika sistematiCne desenzitizacije. Pri tem si Sportnik sestavi listo situacij, ki mu
izzovejo razlicno stopnjo anksioznosti. Nato Sportnika postopoma uvajamo v te
situacije, najprej v tiste, ki izzovejo najmanj strahu in postopno v vedno bolj
neprijetne situacije. Ves proces se odvija postopno in dlje ¢asa ter se kombinira s
tehnikami relaksacije, ki v Sportniku vzbudijo prijetna, pozitivna obcutja. Na takSen
nacin pripravljen Sportnik se lazje sooCi s strahom. V primeru, da se teZave kljub
temu pojavljajo, si lahko pomagamo z mentalnim predstavljanjem omenjenih situacij,
v katerih je Sportnik ob ugodnih ob¢utjih postopno soo&en z vzroki njegovih strahov.
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Tekmovalno anksioznost trenerji in tudi Sportniki skuSajo zmanjsati s tem, da znizajo
pomembnost tekmovanja. Nekateri trenerji poskusajo svojega varovanca vnaprej
pripraviti na stres, ki se pojavlja na tekmovanju s tem, da obCasno vnasajo
neobiCajne oziroma stresne situacije v sam trening (nekajdnevni trening brez
nadzora trenerja, postavljanje neobiCajnih zahtev na treningu, izpostavljenost publiki
na treningu) (TuSak, Faganel, 2004).

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

V sedemdesetih letih so se psihologi zaCeli mnozi€no zanimati za Sport in tako v
psihicno pripravo Sportnika na tekmovanje vkljuCili nekatere postopke. Najpogostejsi
so biofeedback, avtogeni trening, druge relaksacijske tehnike, meditacija,
vizualizacija in Se nekatere druge mentalne strategije (kontrola pozitivnih misli,
samogovor).

2.2.5 ANKSIOZNOST V SPORTU

Neprijetni obCutki, nelagodje, napadi bojazni in tesnob se pogosteje pojavljajo pred
samim tekmovanjem. Obcutki tesnobe in anksioznosti so velikokrat spremljevalec
vrhunskih Sportnikov. Omenjena stanja se raztezajo od blagih neprijetnih obcCutkov
nemodi in se stopnjujejo do popolne paraliziranosti pred tekmo.

Anksioznost je zelo pomemben dejavnik v Sportu in jo je potrebno lo€iti od
vzburjenja, strahu in stresa. Vsaka moc¢na situacija povzro€i vzburjenje, medtem ko
le ogrozajoCa povzro€i anksioznost. Anksioznost lo€i od strahu to, da ni vezana na
doloCen objekt oz. je faza med nedefiniranim vzburjenjem in strahom.

Da razumemo predtekmovalno anksioznost je potrebno razumeti, kaj Sportniku
pomeni tekmovanje. Gre za konkreten cilj, ki povzro€a zelo osredotoCeno motivacijo,
kjer se Sportnik sooCi z mnozico ovir na poti do cilja. Uspeh na tekmovanju mu
prinada vrsto pozitivnih ugodnosti, prinasa pa tudi strahove (strah pred neuspehom,
pred uspehom, pred trenerjevo zavrnitvijo, pred javnostjo, pred poskodbo, itd.).
Tu8ak in Faganel (2004) navajata, da tekmovanje zato deluje na Sportnika kot zelo
mocan stresor.

Anksioznost predstavlja negativnha obcutja, ki se razprostirajo od rahlih obcCutkov

neprijetnosti in negotovosti do neznosnih ob&utkov groze. Ta lahko Sportnika tik pred
zaCetkom nastopa popolnoma paralizira, tako da ni sposoben ucinkovito izvesti
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naloge na tekmovanju. Ze zelo zgodaj so ugotovili, da pojav anksioznosti negativno
vpliva na izvedbo katere koli naloge.

TuSak in TuSak (2001) pravita, da je v Sportu potrebno €im boljSe premagovanje
stresnih situacij, pri tem sooc€enje z nasprotnikom pomeni Sportniku boj za obstanek.
Pomembna je zmaga, medtem ko poraz lahko pomeni izgubo moznosti za prezivetje.
V Sportu zato ni prostora za kvalitete kot so prijaznost, nesebi¢nost in empati¢nost. V
Sportu se zahteva €im vecja usmerjenost v cilj, to je v zmago, pri Cemer je potrebno
nasprotnika premagati in ne soCustvovati z njim. Obi¢ajno so Sportnice bolj Custveno
nestabilne kot Sportniki, zato so tudi bolj obclutlive na stres in napetosti na
tekmovaniju.

Kombinacija poteze anksioznosti in vpliv razli¢nih stresorjev, ki delujejo na Sportnika,
je vzrok za nastanek predtekmovalne anksioznosti (Endler in Edwards, 1982, v
Tudak in Tusak, 2001) oziroma predtekmovalne treme, ki je opazna na spremembah
v fizioloSkem, dozivljajskem in vedenjskem nivoju. Najbolj znacilen pokazatel;
predtekmovalne anksioznosti je slabsi nastop na tekmovanju v primerjavi z rezultati
na treningih.

Ce se osredotoéimo na sam tekmovalni proces, lahko po Tu$aku in Tudaku (1995)
zasledimo tri faze:

1. predtekmovalna faza (predtekmovalno stanje)
2. tekmovalna faza (tekmovalno stanje)
3. predelovalna faza (potekmovalno stanje)

Na podoben princip sta Vanek in Cartty (1970) sku$ala prikazati, kakSne napetosti
(anksioznosti) nastajajo znotraj tega procesa (Tusak in TuSak, 1995).

Dolgoro¢na napetost

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

Predtekmovalna napetost

Predtekmovalna napetost traja bistveno krajsi ¢as in se obi€ajno pojavi kakSen dan
pred odlo€ilno tekmo. V tem Casu se pojavi previsok nivo aktivacije, nespecnost,
Sportnik razmislja samo Se o svojem nastopu. Nivo aktivacije obi¢ajno znizujemo z
razli€nimi relaksacijskimi metodami in tehnikami. Pri tem pozornost usmerjamo na
druga podrodja in jih skuSamo ¢im bolj zaposliti z drugimi aktivhostmi.
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Neposredna tekmovalna napetost

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

Medtekmovalna napetost

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

Potekmovalna napetost

Nastopi takoj po tekmovanju in jo obi€ajno prepoznamo v agresivhem vedenju,
depresivnosti ali v evforichem vedenju (odvisno od izida tekme in osebnosti
posameznika). Za ugodno perspektivo posameznika ali ekipe je obvladanje te
napetosti kljuénega pomena. V ta namen trenerji podrobno analizirajo nastop in
ovrednotijo vse dobre in slabe elemente tekme in s tem odlocilno vplivajo na nadaljniji
potek treningov in tekmovan,;.

2.2.6 VPLIV ANKSIOZNOSTI NA SPORTNE DOSEZKE

Vsekakor je zanimanje za anksioznosti in trenerjevo ter Sportnikovo poznavanje
posledica vplivanja anksioznost na rezultate na tekmovanju.

Cox (1994) pravi, da je bilo opravljenih ve¢ razli¢nih raziskav in pri tem so
znanstveniki prisli do dveh teorij, ki razlagata odnos med aktivacijo organizma in
ucinkovitostjo izvedbe tekmovalnega nastopa. Slededi teoriji sta drive theory (t.i. Hull-
ova) in teorija narobe obrnjenega U-ja (t.i. Yerkes-Dods-ov zakon). Ravno
poznavanje prej omenjenih teorij je bistveno za razumevanje vpliva anksioznosti na
motori¢ne sposobnosti, ki so klju€nega pomena za uspesnost na tekmovanju.

Drive teorija (Hull-ova teorija) pravi, da so Sportni dosezki odvisni od navad in
dinami¢nosti notranjih pogojev ali aktivacije organizma. Pri tem se navade nanasajo
na hierarhi¢no zaporedije pravilnih in nepravilnih odgovorov, naras€anje aktivacije pa
povzroCa povecCanje verjetnosti pojavljanja dinamiCnega odgovora. V zacetku
motoricnega uc€enja so dominantni odgovori najpogosteje nepravilni odgovori, v
kasnejsih fazah pa postajajo dominantni odgovori pravilni odgovori.
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PovecCanje aktivacije v zgodnjih fazah vadbe poslab$a ucinkovitost aktivnosti,
kasneje naraSCanje aktivacije pospeSuje dosezke. V fazi, ko prevladuje pravilen
odgovor, so Sportni dosezki in aktivacija na pozitivnem linearnem odnosu. V primeru,
da je prevladujo€ odgovor nepravilen odgovor, dosezek na tekmovanju in aktivacija
nista v negativnem linearnem razmerju, vendar zviSanje aktivacije ne bo nadaljnjo
poslabSevalo, temvec€ zaviralo hitrost pridobivanja spretnosti.

Teorija narobe obrnjenega U-ja (Yerkes - Dods-ov zakon) poudarja nemonoton in
nelinearen odnos med aktivacijo in Sportnim dosezkom. Z velanjem aktivacije
narascajo tudi dosezki do neke optimalne tocke, nadaljnjo povecanje aktivacije le-te
dosezZke samo slab3a.

Ce primerjamo omenjeni teoriji, ugotovimo, da Hull-ova ni empiriéno potrjena, med
tem ko ima Yerkes — Dods-ov zakon vecjo empiri€no vrednost.

NovejSe raziskave so priSle do spoznanja, da raven stanja anksioznosti, ki jo oseba
obcuti, ni odvisna samo od poteze anksioznosti znacilne za posameznika, temve¢ od
pomembnosti situacije za posameznika in nedoloCenostjo izida situacije. Vecji pomen
kot bo Sportnik pripisal dolo€eni situaciji, visjo raven anksioznosti bo razvil. Prav tako
z naras€anjem nedoloCenosti izida naras€a raven stanja anksioznosti (Tancig, 1987).

Po vsem napisanem lahko zaklju¢imo, da prenizka ali previsoka stopnja aktivacije

povzroCa prenizko ucinkovitost aktivnosti, ob tem pa srednja stopnja aktivacije
omogoc¢a doseganje optimalnih rezultatov.
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2.2.7 CASOVNE DIMENZIJE ANKSIOZNOSTI

Cratty (1983, v TusSak in TuSak 2001) na osnovi raziskav utemeljuje obstajanje
doloCenih zakonitosti v pojavljanju predtekmovalne anksioznosti.

Nivo anksioznosti

v

Predtekmovalno obdobje. v Tekmovanje. v  Potekmovalno obdobje

Slika 3: Casovne dimenzije anksioznosti

BlizajoCe tekmovanje predstavlja moc€an stresen dogodek in zato navadno zviSuje
nivo Sportnikove anksioznosti. Na podlagi slike 3 lahko razberemo, da se na samem
tekmovanju anksioznost zniZza, po konCanem tekmovanju ponavadi zaCasno spet
naraste, nato pocasi upada. Po mnenju mnogih Sportnikov je anksioznost obcutiti Ze
nekaj dni pred tekmovanjem in le-ta pogosto tik pred Startom doseze viSek. S
pricetkom tekmovanja se Sportniki treme ve€inoma skoraj popolnoma znebijo.

2.3 PREDTEKMOVALNO IN TEKMOVALNO STANJE

Poznavanje in obvladanje predtekmovalnega in tekmovalnega stanja pri Sportnikih
veliko pripomore k uspesnosti na tekmovanju, zato je to brez dvoma podrocje, ki
zaposluje ne le Sportnike temvec¢ tudi njihove trenerje. Zaradi slabega poznavanja te
tematike trenerji nemalokrat poiScejo pomo¢ psihologa.

Velikokrat se zgodi, da Sportniki rezultatov, ki jih kazejo, na treningu ne morejo

uresniciti na tekmovanju. Se zlasti se to zgodi, e dobri $portnik nastopa na prvih
pravih pomembnih tekmah, kjer ponavadi popolnoma odpove. Kako pogosto se te
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tezave pojavijo in v kolikSni meri so izrazene, je odvisno od Sportnika do Sportnika ter
njegove psihi¢ne priprave na tekmovanje. Tezave se obi€ajno pojavijo ze kakSen dan
pred samim tekmovanjem, ko zacne Sportnik iskati izgovore za morebitni neuspeh ze
pred nastopom. lzgovori, ki so pogosti so, da je sneg preveC juzen, vreme
neustrezno, da je Zoga pretrda in se ne odbija dobro, da je igriS€e neustrezno.

Predtekmovalno stanje bi lahko razdelili na dva dela. Prvi je tisti, ki pojasnjuje
znacilnosti vedenja pred tekmo. Tekmovalec v tekmo vlozi mnogo ve€ napora kakor
v trening. Poseben je Ze nacin samega ogrevanja, pri katerem naj bi bil praviloma
ves Cas prisoten trener. V ogrevalni del so vklju€eni elementi, ki jih Sportnik kasneje
izvaja na tekmovanju. Priprava in potek tekmovanja morata biti ¢im bolj podrobno
izdelana in nacrtovana. Bolj podroben kot je nacrt, vecje je samozaupanje
tekmovalca. Drugi del pojasnjuje znacCilnosti vedenja in obvladanja napetosti na
samem nastopu. Tekmovalec je napet ali celo nevroti€en. Vznemirja ga vse okoli
njega in pri tem izgublja zaupanje vase. Zato je zelo pomembno, da ima tekmovalec
za te moteCe dejavnike izdelane strategije obvladanja. Dobro mora vedeti, kako se
uspeSno znebi napetosti oziroma nevroze. Poleg tega mora vedeti, kako uspesno
obvladati predtekmovalno vzburjenost, izgubo samozaupanja in kako ohraniti stanje
mirnosti. Indeks samokontrole posameznih tekmovalcev je razliCen. Tako lahko za
nekatere tekmovalce Ze sam nepoznan kraj tekmovanja povzroci zmedo. Trenerjeva
naloga je, da Sportnika na tak8ne in morebitne nove, nepredvidljive situacije vnaprej
pripravi. V predtekmovalnem obdobju si lahko pomaga z mentalnim treningom in s
treningom koncentracije.

Tudak in TuSak (2001) pravita, da se predtekmovalno stanje giblie med dvema
skrajnostima: Startna apatija in borbena pripravljenost. Na eni strani je tako
imenovana Sportna apatija, na drugi optimalno stanje vseh psihi¢nih procesov oz.
borbena pripravljenost. Nekje vmes med obema poloma je Startna mrzlica, pri kateri
S0 izraZzene vse negativne disfunkcije organizma.

Startna apatija, kot razlagata Tu$ak in Tudak (1995), se kaze v izredno znizanem
stanju aktivacije in s tem prihaja do popolne izgube motivacije. Pogosto je v takSnih
primerih Sportniku popolnoma vseeno, kako poteka tekmovanje, kajti njihova edina
Zelja namrec je, da bi bilo tekmovanja &im prej konec. O rezultatu in uspehu sploh ne
razmisljajo vec.

Borbena pripravljenost pomeni optimalno stanje psihi¢nih procesov, ki omogoca
optimalno funkcioniranje organizma in s tem najveCjo uspeSnost. Celotno
predtekmovalno vedenje se giblje bolj na eni ali drugi, Zze prej omenjeni, skrajnosti,
najpogosteje pa nekje vmes. Kako poteka, je odvisno od tekmovalca do tekmovalca,
od njegove psihi¢ne priprave in ¢asovnega obdobja, zato lahko prihaja do nihan,;.
Predvsem zaradi takSnih nihanj stremimo k taksni Sportnikovi pripravljenosti, ki
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omogocCa vsestransko obvladanje tako predvidljivih kot tudi nepredvidljivih tezav
oziroma ovir na poti do uspeha.

V nemski literaturi lahko zasledimo lestvico, ki doloCa pet stopenj aktivacije:

—

. pretirana aktivacija (deluje zaviralno)
2. stopnjevana aktivacija (optimalno stanje vzburjenosti in napetosti)

3. povprecna aktivacija (gre za povpre¢no funkcioniranje organizma brez
negativnih stranskih uc€inkov)

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

5. prekomerno zadusena aktivacija (apati¢nost, neaktivno stanje, spanje)

Prej nasteta stanja se prepletajo od zaCetka do konca samega tekmovanja. Vidimo
lahko, da nekateri Sportniki Zelijo Ze takoj na zaletku prevzeti vodstvo, ne glede
koliko napora jih bo to stalo. Zlasti se to lahko vidi v tekaskih preizku$njah.

2.4 PROCES PSIHICNE PRIPRAVE

V trenutku ko nastane potreba po dolo€eni dejavnosti, se celoten ¢loveski organizem
zacne pripravljati na akcijo. To se zgodi v Cloveku samodejno in predstavlja
nekaksno obliko psihofizi€ne priprave organizma na dejavnost. Pri tem je pomembno
poudariti to, da vec kot je dejavnikov, ki so nadzorovani nezavedno, vecja je moznost
nihanja v uspesSnosti izvedbe. Priprava na nastop naj bi takSna nihanja omejila
oziroma ¢im bolj iznicila.

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

- sploSna psihi¢na priprava,

- psihi¢na priprava za dolocen nastop,

31



- psihi€na priprava na dan nastopa.
Splosna psihi¢na priprava

Zajema opredelitev odnosa do Sporta. Gledano SirSe, opredeljuje filozofsko-
motivacijski-moralno-eti€ni odnos do sveta in tudi Sporta. Ozji vidik nam pove
posameznikov odnos in pogled na Sport, s katerim se ukvarja in zajema celoten
proces uc€enja razlicnih tehnik sproS€anja, priklica, motivacije, aktivacije in
spoznavanja samega sebe. V splodni psihi¢ni pripravi je pomembno, da postavimo
temelje za naslednje stopnje. Za¢ne se z u€enjem tehnik sprostitve, tehnik aktivacije,
Z opazovanjem samega sebe kot izhodis€e za uporabo sprostitvenih tehnik ali tehnik
aktivacije. Z u€enjem tehnik in sodelovanjem s psihologom je zaZeleno in smiselno
zaCeti ze zelo zgodaj — v zaletku Sportne kariere, saj se le tako z leti dela,
dozorevanjem in utrjevanjem (samo)spoznavanja osebnosti in razvoja, pricne
osebnost postopoma nadgrajevati. Ob vsem tem je pomembna tudi vzpostavitev
primernega vzdusja v socialnem okolju. S tem mislimo na odnose med trenerjem,
starsi, Sportnikom, klubom, vodstvom ekipe.

Psihi¢na priprava na posamezni nastop

Ta, druga stopnja, je €asovno ze povezana s samim nastopom. To je obdobje tri do
pet dni pred tekmovanjem. Bistveno v tej fazi je ustvariti primerno vzdusje in ugodno
pocutje Sportnika. Osrednje sestavine takSnega vzduSja so misli, ki so usmerjene
pozitivno, optimizem, samozaupanje in realna samozavest, pa naj gre za kolektivne
ali individualne Sporte. V homogeni, kohezivni ekipi se u€inek vsakega posameznika
poveca, pri tem se povec€a tudi ucinek celotne ekipe. Do homogene skupine lahko
pridemo le z utrjevanjem odnosov med clani skupine. Pri individualnih Sportih je
pomembno socialno sodelovanje. Skupina lahko namre€¢ s svojim odnosom do
posameznika odlogilno vpliva na posameznika. Ce povzamemo: ob podobnih
biopsihi€nih sposobnostih in lastnostih bodo uspesnejsi tisti tekmovalci, ki dosegajo
vecjo stopnjo socialne integracije.

Psihi¢na priprava tik pred nastopom (na dan nastopa)

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

32



PsihiCna priprava na dan nastopa se deli na dva dela:

1. Sirjenje oziroma osredoto&enje zavesti

Gre za postopno in zaporedno osredotoCanje na eno ciljno storitev, na
aktivnosti, ki so pogoj brez katerega ne gre izvesti uspeSnega nastopa
(preverjanje opreme, ogrevanje, dihanje). Pri tem okolica postaja vedno man;
pomembna. Obdobje se pri¢ne od 5 ur do 30 minut pred nastopom (odvisno
od posameznika) in traja do nekaj minut pred nastopom. Nato nastopi
najintenzivnejsi del psihi¢ne priprave — aktivacija in v povezavi z njo stanje
zavesti ter koncentracija na nastop kot celoto.

2. Ocena predtekmovalnih pogojev

Predstavlja zadnji del priprave na nastop, kjer je potrebno prilagoditi
nacrtovani program psihi¢ne priprave trenutnim pogojem, kar je najtezji del. To
najlazje opravi tekmovalec sam, seveda, Ce je ustrezno pripravljen. Ugoden
rezultat lahko doseze takrat, ko mozne spremembe v situacijah, ki so zan;
stresne, ne sprejema veC kot moteCe dejavnike temveC kot sestavni del
priprave na nastop.

Prej opisano psihiCcno pripravo je predlagal Petrovi€¢ (1999), poznamo tudi drugo
klasificiranje psihi¢ne priprave, ki jo predlaga TuSak. TuSak (v Ceci¢ Erpi€ in Kajtna
2004) deli psihicno pripravo na veliko tekmovanje na specialno in bazi¢no psihi¢no
pripravo. BaziCna priprava pomeni ucCenje nacinov sooCanja s stresom in
samoobvladovanja, razvijanja odgovornosti do sebe in drugih, doseganje
samokontrole. Obsega ucenje tehnik doseganja kontrole nad samim seboj, tehnike
spro$¢anja, tehnike za izboljS8anje koncentracije, u€enje izmenjavanja relaksacije in
koncentracije, u€enje tehnik vizualizacije, uporabo tehnik odstranjevanja negativih
Custev, obcCutkov in strahu ter kontrolo pozitivnih misli. Specialna psihiCna priprava je
sestavljena iz izdelave prednostnih procedur in strategij, uporabe 'sidranja’ oz.
pogojnega refleksa, razSirjana mej realnosti, spodbujanja k stremljenju k popolnosti,
uporabe vizualizacije, relaksacije in ostalih tehnik psihiCne priprave oziroma
mentalnega treninga za doseganje specialnih ciljev - priprava na nastop na konkretni
tekmi s konkretnim ciljem, npr. priprava na tekmo, kjer zZeli§ osvojiti medaljo, priprava
na ekstremen stres.

Tudak in TuSak (2001) se strinjata, da je cilj priprave Sportnika na veliko tekmovanje,
da Sportnik skozi proces priprave postane sposoben prevzeti odgovornost za svoj
razvoj in psihi€no pripravo in da je najpomembnejSe povecati tekmovalCevo
samozavest. Lahko bi rekli, da je to prvi korak na poti k izboljSanju vseh ostalih
sposobnosti. Pomembno je poudariti, da so psiholoske kvalitete, ki so bistvene za
poveCanje uspesSnosti, spretnosti, ki se jih da s pravilnim pristopom izboljsati.
PsiholosSke spretnosti je moc izboljSati le skozi sistematiCen trenazni proces, pri tem
je bistveno sodelovanje s psihologom.
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Ce na kratko opisemo potek priprave, jo lahko strnemo v osem faz:

+ izdelati program (ugotoviti kaj, katere in na kakSen nacin bomo izboljsali
psihiCne spretnosti) - analiza trenutnega stanja

« zasnovati pravila spremljanja napredka skozi program priprave (preverjanje
stanja tekom programa z uporabo dnevnika za subjektivno ocenjevanje
napredka)

« predstaviti in se nauciti posamezne psihi¢éne spretnosti (koncentracija,
spro$¢anje, aktivacija, samozavest, odgovornost)

* izvajanje zasnovanega programa (poteka preko individualnih sestankov s
psihologom, trenerjem; potrebno je doloditi trajanje in pogostost sestankov)

+ individualni sestanki (uCenje in izpopolnjevanje tehnik spros¢anja)

+ uporaba nauéenega znanja v praksi (simulacije tekmovanja, klubsko
tekmovanje, vadba najprej v vizualizaciji tekmovalnega okolja, pri tem se
Sportniki trudijo izboljSati svoje sposobnosti med samim tekmovanjem)

* nadzor
« analiza napredka

PsihiCna priprava zahteva veliko vaje, vztrajnosti in u€enja. Strokovnjaki so v svetu
razvili veliko tehnik in metod, ki imajo tako aktivacijski kot tudi relaksacijski ucinek, s
pomocjo katerih lahko izboljSujemo Sportnikovo koncentracijo. Nekaj metod bomo
predstavili v nadaljevanju.

2.5 TEHNIKE SPROSCANJA

Ce pogledamo fizioloko podlago spro$éanja lahko reéemo, da se med spro$¢anjem
vkljuCi predvsem delovanje parasimpatiCnega Zivénega sistema, medtem ko je vpliv
simpatiCnega Zivénega sistema med sproS€anjem manjsi. Posledica aktivnejSega
delovanja parasimpaticnega Zivénega sistema je upad nivoja noradrenalina,
adrenalina in kortizola in telesne reakcije, ki so ravno nasprotne tistim, ki se
pojavljajo med reakcijo na stres. ParasimpatiCni Zziv€éni sistem povzro€i tudi
upocasnjen sréni utrip in dihanje, razsiri zile, zaradi esar se pojavi obCutek toplote,
zmanjSa potenje, poveCa izloCanje sline, popusti miSicno napetost in umiri
razmisljanje.
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V grobem lo€imo dve vrsti sproS€anja: globoko in kratkotrajno oz. trenutno, kot to
navajata Kajtna in Jeromen (2007). Pri globoki sprostitvi se Sportnik popolnoma
sprosti, nauCi se obcCutka zelo nizke aktivacije, pove€a zavedanje mentalnih in
telesnih odzivov na razli¢ne drazljaje ter opazi, kako zelo so povezani. Skozi proces
uCenja globokega sprosSCanja se Sportnik naucCi obvladati Custva in misli, u€i se
prepoznavati vzorce, ki so moteCi med samim nastopom ter se jih u€i obvladovati.
Tako se naucCimo, na kakSen nacin se 'odklopiti' od okolja in s tem zmanjSamo
koli¢ino motecCih dejavnikov na nastopu. Kratkotrajna sprostitev se uporablja kadar,
pride do previsoke aktivacije na tekmovanju, na treningu ali v drugih Zivljenjskih
situacijah (izpiti, nastopi, predavanja). Kadar se v nas za¢no vzbujati negativna
sporocila in nas tarejo skrbi, namesto da bi razmisljali o dobri in natan¢ni izvedbi
naucenih gibov, nas nastop ni izveden dobro. Prej nasteta stanja lahko izboljSamo s
kratko relaksacijo, pri ¢emer znizamo preveliko aktivacijo, telesno napetost in
ponavadi zmanjSamo ali celo popolnoma ustavimo misli o negativnih priCakovanjih.
Ponovno se osredoto€imo na kinesteticne obcCutke in se spet vrnemo na stopnjo
optimalne aktivacije. To tehniko lahko, za razliko od globoke, ki je nikoli ne
uporabljamo na tekmovanju, uporabimo pred ali na tekmovanju ali na treningu.
Tehnike, ki jih uporabljamo pri kratkotrajnem spros€anju so dihalne vaje. So
prakti¢ne, saj jih lahko uporabimo kjerkoli in kadarkoli.

Med tehnike spro$€anja spada progresivno miSi€no sproscanje, hipnoza,
avtohipnoza, biofeedback metoda sproSc¢anja, dihalne tehnike, vizualizacija, avtogeni
trening in tehnika sistemati¢ne desenzitizacije.

2.5.1 PROGRESIVNO MISICNO SPROSCANJE

Avtor tehnike je E. Jacobson (1930, v TuSak in Tusak, 2001). Cilj te metode je, da se
Sportnik nauci sistemati¢no sprostiti celo telo in s tem doseze uskladitev delovanja
jim sledi postopna sprostitev. Pri tem je pomembno, da se Sportnik osredotoCi na
obdutek spro$¢anja. Sportnik postopoma prepozna posamezne misiéne skupine in
napetosti v njih ter dobi ob&utek, kako jih lahko sprosti. Re¢emo lahko, da deluje po
principu napni-sprosti. Sportnik se naudi obé&utiti razliko med spro$&enostjo in
napetostjo, jo poiskati v telesu in jo tudi sprostiti. Tako se znebi odvecne napetosti, ki
ovira nastop. Vajo zanemo tako, da najprej sproS€amo manjSe misi¢ne skupine, in
ko to obvladamo, se nau€imo sprostiti tudi ve€je miSi¢ne skupine hkrati.
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2.5.2 HIPNOZA, AVTOHIPNOZA

Tehniki kot sta hipnoza in avtohipnoza se v Sportu uporabljata pogosto. Njima
podobni sta Se sugestija in avtosugestija. V stanju hipnoze se Sportnik nahaja, ko ga
psiholog privede ali poglobi v spros€eno, hipnoti€no stanje. Hipnoticno stanje, do
katerega ga psiholog privede, je lahko lazje, v katerem se Sportnik zaveda vsega ali
globoko, pri Cemer je zavest posameznika popolnoma izkljuCena. V takSnem stanju
je Sportnik zelo dojemljiv za psihologova navodila, s Cimer Sportnik lahko vizualizira
nastop in tekmovanje ter psihologove sugestije. Dolgotrajno ponavljanje sugestij
namrec privede do spremembe Sportnikovih Custvenih stanj, predvsem do povecanja
samozaupanja Sportnika. S takSnim nacCinom vadbe se lahko odstranijo razni
strahovi, fobije in anksioznost. Lahko vidimo, da je metoda koristna za spros$c€anje in
izlo€anje zunanjih drazljajev.

2.5.3 BIOFEEDBACK METODA SPROSCANJA

Cilj metode je, da se Sportnik sam nauci sproS¢€anja, pri tem ima kot pripomocek
indtrument, ki je preko elektrod povezan s Sportnikom in mu kot povratno informacijo
oddaja zvoc¢ne ali svetlobne signale razli¢nih frekvenc ali barv, kar mu pove, ali je
Sportnik napet ali spro$¢en. In§trument mu omogoca razlicne tezavnosti. Tako lahko,
ko se mu uspe sprostiti na nizZji/lazji ravni in znizati napetost na minimum, s
spremembo obdcutljivosti instrumenta nalogo otezi in v nadaljevanju posku$a
relaksacijo Se poglobiti.

2.5.4 DIHALNE TEHNIKE

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

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

Bistveno pri vadbi dihanja je, da se Sportnik nauci umiriti in sprostiti dihanje. To lahko
dosezemo z vadbo trebuSnega dihanja, globokega in skoncentriranega dihanja,
vadbo zavedanja dihanja, z vadbo kontrole ritma dihanja in dihalnim sprehodom po
telesu.

2.5.5 VIZUALIZACIJA

Atlet lezi na klopci v garderobi pred zaCetkom teka na 10 km. V mislih teCe, zamiSlja
Si teZke odseke proge, vizualizira kako bo uporabil nacrtovano strategijo in vidi, kako
(seveda prvi) pretece ciljno ¢rto. Posebej se posveti ciljni ravnini, ker ve, da na koncu
dirke tezko iztisne moci, Se posebej, Ce teCe s kom vstric. V mislih se vidi, kako ga
drugi prehiti, cuti, kako ga ta zdaj SCiti pred vetrom. Potem pa si zamisli, kako se
zbere, potegne in steCe mimo njega (Kajtna in Jeromen, 2007).

Vizualizacija je moderna in optimistiCha metoda Couéja, ki je dejal, da »je Elovek to
kar misli« (Newhouse, 2000). Predstavlja sprostitev z uporabo prispodob in je oblika
mentalnega predstavljanja. Je mo¢no orodje, kadar si Zzelimo nekaj predstavljati. Pri
tem gre lahko za predstavljanje nekega objekta ali aktivnosti (nastop, trening).
Uporabimo jo kot pomo¢€ pri u€enju novih motoriénih spretnosti in gibanj, priprave na
stresne dogodke in tehniko priprave na tekmo. Zelo uspe$na uporaba te tehnike je
takrat, ko se Zelimo na nekaj zelo mocno osredotociti, torej kot tehnika treninga
koncentracije za odstranjevanje negativnih obcCutkov. Vizualno ponavljanje
tekmovanja pove€a moznost avtomatizacije, povec€a gotovost v optimalno izvedbo in
hkrati poveCuje samozaupanje.

Poznamo dve vrsti vizualizacije, ki se loCita glede na perspektivo, s katere gleda
Sportnik nase. To sta:

disociarna vizualizacija (Sportnik si predstavlja samega sebe pri opravljanju
aktivnosti s perspektive gledalca)

asociarna vizualizacija (Sportnik si predstavlja svoj nastop s perspektive, ki jo
ima tudi takrat, ko resni¢no tekmuje)

Pogosteje se uporablja disociarna, saj si je na takSen nacin lazje predstavljati nastop,
vendar je asociarna oblika vizualizacije ucinkovitejSa. Vizualizacijo lahko Sportnik
opravi tiho ali na glas (vmes poroc€a, kaj se z njim dogaja in kaj vidi).
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2.5.6 AVTOGENI TRENING

Avtogeni trening je nastal na podlagi ugotovitev, da lahko z nasSimi predstavami in
razmisljanjem vplivamo na to, kaj se nam bo v resnici zgodilo. Kot navaja Lindemann
(1974), je avtor nemski nevropsihiater Schultz, ki je metodo prvi¢ predstavil SirSi
javnosti leta 1932. Avtogeni trening je izpeljan iz hipnoze, pri kateri je osrednje
dozivetje na »centralnem preklapljanju«, ki ga lahko izzovemo tako s psihi¢nimi kot
tudi fizi€nimi vplivi. Preklapljanje se za¢ne z oblutenjem teze in toplote. Poudarek pri
avtogenem treningu je na tem, da to prekloplienje Sportniki dosezejo sami, brez
pomodi psihologa. Ze sama beseda 'avtogeni' namre¢ pomeni, da trening izhaja iz
nas samih. Z razliko od hipnoze, daje avtogeni trening vecji poudarek telesnim
obcutjem, ki jih sku§amo izzvati.

Metoda je izrazito relaksacijsko naravnana in temelji na samosugestiji, samohipnozi,
s katero poskuSsamo prenesti mo¢ nekaterih predstav na organizem posameznika.
Posameznik prenese neko predstavo o oblutku v telesu v dejanski, subjektivni
obCutek, ki ga nato lahko objektivno zazna tudi opazovalec. Vadba je €asovno
relativno kratka, vendar se mora izvajati dolgotrajno. Avtogeni trening vklju€uje Sest
vaj, ki jih je potrebno osvoijiti in vaditi redno ter sistemati¢no. Posledice redne in
sistematiCne vadbe so Stevilne ugodnosti kot je izboljSana sposobnost spoprijemanja
s stresom in s tem zmanj$ani negativni psihicni in fizi€ni u€inki stresa.

Kot prvo je pomembna pravilna drza pri izvajanju vaje. Lahko jih izvajamo sicer leze,
vendar je veliko bolj uporabna ko ijaZzeva drZza oziroma aktivna sedeca drza, sploh e
vadbo izvajamo na potovaniju, v sluzbi. Potrebno je upostevati gesla, ki jih imajo vaje.
Vsaka ima vaja svoje geslo, ki ga skoncentrirano ponavljamo. Zaradi pogostosti
ponovitve gesel, se le-ta vcepijo v nas in dosezejo Ze opisane ucinke. Vaje si sledijo
v zaporedju teza, toplota, umirjeno bitje srca, umirjeno dihanje, soncni pletez in
glava. Gesla po zaporedju zglodajo tako:

e Zelo miren sem. (1x)

e Desna roka je zelo tezka. (6x)

e Zelo miren sem. (1x)

e Desna roka je zelo topla. (6x)

e Zelo miren sem. (1x)

e Srce bije zelo mirno in krepko. (6x)
e Zelo miren sem. (1x)

¢ Dihanje je mirno in enakomerno. (6x)
e Zelo miren sem. (1x)

e Trebuh je prelivajoCe topel. (6x)

e Zelo miren sem. (1x)
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e Celo telo je prijetno hladno. (6x)

e Zelo miren sem. (1x)

e Sklepi: Uspel bom. (10-30x)

e Preklic gesel z: »Roki sta Cvrsti«, ali »Globoko diham«, ali »Odprem oCi«.

Geslo v mislih nekajkrat (6x) ponovimo in potem vstavimo stavek: »Popolnoma miren
sem«. Ko osvojimo priklic obCutka teze v desni roki, pride na vrsto vadba toplote in
tako naprej do konca gesel in preklica. Prva vaja traja ob zaCetku vadbe eno minuto,
kasneje pet minut. Ko priklju¢imo Se Zelene specificne sugestije, ki se nanasajo na
konkretne probleme, traja vadba deset minut. Avtogeni trening povzroCi globoko
sprostitev in ublazitev duSevne in telesne krcevitosti, ki se nemalokrat pojavi pri
Sportnikih pred tekmovanjem ali med njim. Mirnost in duSevna uravnovesenost, ki jo
pridobimo z avtogenim treningom, Ccloveka ne naredijo lenobnega, temvec
omogocajo usmerjanje energije za dosego zastavljenih ciljev.

2.5.7 TEHNIKA SISTEMATICNE DESENZITIZACIJE

S to metodo odstranjujemo predvsem fobije, druge strahove, obCutke tesnobe ter Se
nekatera druga neprijetna Custvena stanja. V Sportu neprijetni Sportnikovi strahovi
(strah pred poskodbo, bole€ino, nasprotnikom, pred neuspehom) nemalokrat
prerastejo v prave fobije, ki jih lahko Sportnik v sodelovanju s psihologom uspesno
odstrani. Tehnika sistemati¢ne desenzitizacije je pravzaprav sestavljena iz uporabe
tehnik relaksacije ter obiCajne vizualizacije. Gre za proces postopnega
odstranjevanja negativnih emocij. Sportnik sestavi listo situacij, ki izzovejo razli¢no
stopnjo anksioznosti. Nato psiholog Sportnika postopno uvaja v te situacije. Najprej v
situacijo, ki izzove najmanj strahu, nato v vedno bolj neprijetne situacije. Ves proces
poteka postopno in dlje ¢asa. ObiCajno je kombiniran s tehnikami relaksacije, ki
Sportniku vzbudijo prijetna in pozitivha obCutja (TuSak, TuSak, 2001).

2.6 TEHNIKE KONCENTRACIJE

2.6.1 JOGA

Je indijska metoda sproSc€anja (del hindujske filozofije), ki predstavlja enega
najstarejSih sistemov za osebno rast na svetu, bolezni in Skodljiva stanja pa poskusa
preprecCevati z ohranjanjem harmonije in popravljanjem neravnovesja v telesu. Deluje
na vse vidike Cloveka (fiziCnega, vitalnega, mentalnega, emocionalnega, psihi¢nega
in spiritualnega). Sam izraz joga pomeni 'enost' in izhaja iz sanskriske besede yuj,
kar pomeni 'zdruziti'. Ta enost ali zdruzitev je v duhovnem smislu opisana kot
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povezanost individualne zavesti z univerzalno zavestjo. Bolj praktiCna raven joge je
nacin uravnoteZevanja telesa, uma in emocij. Joga zaCenja delovati na najbolj
zunaniji vidik osebnosti, to je fizicno telo. Kadar se na tej ravni pojavi neravnotezje, ko
organi, miSice in Zivci ne delujejo ve€ v harmoniji, se pojavi bolezen. Tukaj vidimo
vpliv joge, ki stremi k popolni koordinaciji razli¢nih telesnih funkcij in s tem ugodno
vplivajo na celotno telo. To storimo s prakticiranjem asan (polozaji joge)
(Maheshwarananda, 2000).

Vecina, ki pozna asane (polozaje joge) le iz slik, so mnenja, da je joga zapletena
telovadba, ¢emur pa ni tako. Pri jogi je namre€ poudarek na tem, da vaje izvajamo
pocasi, do takSne mere, da se prijetno in dobro po€utimo in ne na tem, da popolno
obvladamo posamezne polozaje. Pomembno je, da sta gib in dihanje usklajena. Le
tako postane gib harmonien, dihanje se poglobi, kar spodbudi krvni obtok in
presnovo. Cilj in pomen asan je, da telo in duha privedemo do harmonije z
zavestnim zaznavanjem telesnih in duSevnih procesov s koncentriranim gibanjem in
sproS€anjem. Redna vadba joge na nas deluje sproSc€ujoCe in hkrati pripomore k
izboljSanju  koncentracije, odpravljanju nervoze in psihicnih  napetosti
(Maheshwarananda, 2000).

2.6.2 MEDITACIJA

S postopno miSino sprostitvijo lahko dosezemo predvsem stanje telesne
sproS¢enosti, medtem ko je meditacija ucinkovita metoda za psihi€no umirjanje in
sproS€anje. Pomeni stanje zavesti, ko se nase misli in Custva popolnoma umirijo,
trenutek, ko najdemo svoj notranji center. Je stanje intenzivhega notranjega
zavedanja, ko se nasa pozornost preusmeri iz zunanjega okolja v notranjega.

Poznamo jih ve€ vrst, vsem je skupno to, da misli osredoto€imo na dihanje ali tihe
ponavljajoCe se zvoke, besede, izraze, ki jih imenujemo mantre, pri Eemer vse ostale
misli izkljuCimo. Looker in Gregson (1993) sta mantre poimenovala ZariScni
pripomocCek. Med izvajanjem te tehnike nam misli izmenino begajo in se spet
ponovno zbirajo s pomocjo zariS¢nega pripomocka. Z vadbo misli vse manj begajo,
tako da je leva hemisfera ves €as polno zaposlena z nesmiselnim ponavljanjem.
Drugace je leva hemisfera zadolZzena za analiticno misljenje in nadzor nasSe zavesti.
Tako je med ponavljanjem leva hemisfera nenehno zaposlena s ponaviljanjem
podatkov in lahko prevzame nadzor nad telesom desna hemisfera, ki je zadolZzena za
intuicijo, domisljijo in ustvarjalnost. Med meditacijo potrebuje telo manj kisika, zato se
dihanje in sréni utrip upocasnita, krvni pritisk pa zmanjSa. Vzpostavi se stanje
globoke sproS€enosti, ki ga je mo€ zaznati z merjenjem nihajev mozganskih valov.
Pri meditaciji prevladujejo valovi alfa, ki so pokazatelj stanja spro$¢enosti.
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Najbolj uporabljene metode v Sportu so: koncentrirana dihalna metoda, metoda s
Stetjiem vdihov, transcendentalna meditacija in meditacija z vizualizacijo.

2.7 ATLETIKA

2.7.1 ZGODOVINSKI RAZVOJ

Zasnove atletike, ne kot Sporta paC pa kot nujnosti v vsakdanjem clovekovem
Zivljenju, segajo pravzaprav v prazgodovino. Atletiko sestavljajo najbolj naravne
oblike gibanja kot so hoja, tek, skoki in meti. To so filogenetsko in ontogenetsko
najstarejSa gibanja, ki jih je &lovek uporabljal za svoj obstoj. Sele kasneje se je
razvila atletika, ki jo poznamo danes — agonistiCha Sportna panoga z natan¢no
doloCenimi pravili, pri ¢emer so osnovna gibanja postala le temelj posameznih
atletskih disciplin (Coh, 1992). Mi se bomo osredotoéili na tisto dobo, ko se je atletika
pojavila kot Sportna panoga.

Podatke o tekmovanjih v metu diska, kopja in kamna ter teku na razliCne razdalje
lahko zasledimo Ze v antiki. Ze v antiéni dobi je atletika v Sportu zavzela vodilno
mesto in ga je ohranila vse do danes. Na olimpijskih igrah antiCne dobe, ki so se
odvijale v stari Olimpiji so bila atletska tekmovanja in peteroboj v srediS€u pozornosti.
Peteroboj je bil kot glavna panoga sestavljen iz kar S$tirih atletskih disciplin in
rokoborbe. V rimskem imperiju je pomembnost atletike kot Sporta mo¢no upadla, saj
je bil sredniji vek v tem pogledu izrazito nazadnjaski (Zlajpah in Poniz, 1963).

Novi vek je prinesel novi zagon za Sport. Atletika in mnogi drugi Sporti so se priceli
razvijati ravno v tem obdobju. Zibelko atletike in tudi drugih modernih Sportov je
takrat predstavljala Anglija. Najbolj priljubljena panoga tistega ¢asa ja bila hitra hoja.
Leta 1817 je bil ustanovljen prvi Sportni in istoCasno prvi atletski klub na svetu
(Zlajpah in Poniz, 1963).

Vazen mejnik v razvoju atletike predstavlja obnova olimpijskih iger, kjer je atletika
ponovno zavzela mesto, ki ga je imela na anti¢nih igrah, kar pomeni, da je bila
ponovno glavna panoga iger. Leta 1934 se je olimpijskim igram pridruzilo Se
evropsko prvenstvo v atletiki (Zlajpah in Poniz, 1963).
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2.7.2 ATLETIKA PO DEFINICIJI

Atletiko kot Sportno panogo uvrs€amo po klasifikacijskih kriterijih kinezioloSke
znanosti v skupino monostrukturnih Sportov, za katere je znacCilna standardna
struktura ciklicnega ali aciklicnega gibanja, pri Cemer je osnovni cilj premagovanje
prostora z lastnim telesom ali predmetom, ki ga me€emo. Atletika je zelo specifi¢na,
heterogena Sportna panoga, ki jo sestavljajo Stevilne atletske discipline. Te delimo v
tri osnovne skupina: teki, skoki in meti. Atletske discipline razen objektivhe merljivosti
rezultatov nimajo skoraj nobenih skupnih znadcilnosti. Razlikujejo se namre¢ po
biomehani¢nih, tehni¢nih znacilnostih ter po sami metodiki u€enja in nacinih
treniranja. Lahko torej reCemo, da discipline delimo na tiste, ki se odvijajo na stezi -
tekaske (teki) in tiste, ki se odvijajo na drugih povrsinah - tehniéne (skoki, meti) (Coh,
1992).

2.7.3 ATLETSKE PANOGE
Atletske discipline lahko delimo na Stiri skupine panog:

Teki:

e Sprint: 60 m (vecinoma v dvorani), 100 m, 200 m, in 400 m

e Tek na srednje proge: 800 m, 1500 m, 3000 m; sem spada tudi tek ¢ez zapreke
(navadno 3000 m), tekaci morajo preskociti ograjo in vodo.

e Tek na dolge proge: 5 km in 10 km.

e Tek ¢ez ovire: 110 m preko velikih ovir (100 m za Zzenske), 400 m srednje ovire

o Stafeta: 4 x 100 m, 4 x 400 m, 4 x 200 m, 4 x 800 m

e Cestni tek: polmaraton - 21 km in maraton - 42 km (poteka na cestah, kjer je
pogost zakljuCek na stadionu)

e Hitra hoja: 10 km, 20 km in 50 km (poteka na cestah)

Meti: suvanje krogle, met kladiva, met kopja, met diska

Skoki: skok v daljino, skok v visino, skok s palico, troskok
Mnogoboj: peteroboj, sedmeroboj, deseteroboj
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2.8 PROBLEM NALOGE

Namen diplomskega dela je raziskati predtekmovalno anksioznost kot potezo in
stanje ter njeno prisotnost med slovenskimi atleti in atletinjami. Zanima nas, kolikSno
stopnjo predtekmovalne anksioznost kot stanje in potezo dosegajo merjenci glede na
spol in ali obstajajo razlike. Naslednje vpraSanje, ki si ga zastavljamo je, ali obstajajo
razlike v predtekmovalni anksioznosti med razlicnima starostnima kategorijama in
med atleti, ki tekmujejo v razlicnih atletskih disciplinah. Nadalje Zelimo ugotoviti, Ce
se pojavljajo razlike v predtekmovalni tremi med atleti, ki tekmujejo na najvisjih
ravneh tekmovanj, s tem mislimo na evropska, svetovna tekmovanja in olimpijske
igre, in tistimi, ki se udelezujejo tekmovanj drzavnega nivoja.

Drugi del problematike diplomskega dela se navezuje na zmanjSanje
predtekmovalne anksioznosti z vadbo sprostilnih vaj. Namen je, z najbolj anksioznimi
merjenci izvesti tritedensko vadbo dihalnih vaj in ugotoviti, ali uporaba sprostilnih
tehnik vpliva na zmanjSanje predtekmovalne anksioznosti.

Na podlagi zaklju¢kov raziskave bi lahko ugotovili, na kak8en nacin pripraviti atlete
na tekmovanje, da bi zmanjSali predtekmovalno anksioznost in tako izpeljali svoj
najboljS§i mozen nastop. Rezultati bi lahko bili pomemben vir informacij za Sportne
psihologe in v pomo¢ trenerjem pri delu s svojimi varovanci.
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29 CILJI RAZISKAVE

S pomocdjo Spielbergerjevih vprasalnikov anksioznosti (Stai X1 in Stai X2), bomo
poizkusali ugotoviti kolikSno stopnjo predtekmovalne anksioznosti dosegajo slovenski
atleti in atletinje ter odgovorili na vprasanje ali med merjenci obstajajo kaksne
statisticho pomembne razlike.

Zastavili smo si naslednje cilje raziskave:

1) Ugotoviti razlike v stopnji anksioznosti kot potezo in stanje glede na spol.

2) Ugotoviti razlike v stopnji anksioznosti kot potezo in stanje glede na starostno
kategorijo merjencev.

3) Ugotoviti razlike v anksioznosti kot potezo in stanje pri atletih tekaskih disciplin
in pri atletih tehni¢nih disciplin.

4) Ugotoviti stopnjo anksioznosti kot potezo in stanje glede uspesnosti atletov na
tekmovanijih.

5) Nauciti najbolj anksiozne atlete tehnik spro$€anja in preveriti, ¢e uporaba le-
teh zniza predtekmovalno anksioznost kot potezo in stanje na tekmovanju.
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3 DELOVNE HIPOTEZE

1) Ni razlik v predtekmovalni anksioznosti kot potezi in stanju med atletinjami in
atleti.

2) Ni razlik v predtekmovalni anksioznosti kot potezi in stanju med mladinci in
clani.

3) Ni razlik v predtekmovalni anksioznosti kot potezi in stanju med atleti tekaskih
disciplin in atleti tehnicnih disciplin.

4) Ni razlik v predtekmovalni anksioznosti kot potezi in stanju med atleti, ki so na
tekmovanju bolj uspesni in tistimi, ki so na tekmovanju manj uspesni.

5) Ni razlik v stopnji predtekmovalne anksioznosti kot potezi in stanju pred in po
uporabi tehnik sproS€anja pri atletih /atletinjah, ki so mocno anksiozni.
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4 METODE DELA

41 VZOREC MERJENCEV

Vzorec merjencev zajema 45 atletov in atletinj iz razli¢nih slovenskih klubov, od tega
27 moskih in 18 Zensk. Sestava po atletskih klubih je bila slede€a: iz Atletskega
drustva Almont Slovenska Bistrica je 9 predstavnikov, Atletski klub Poljane Maribor je
zastopalo 5 merjencev, Atletski klub Cestno podjetje Ptuj 11 merjencev, Atletski klub
Velenje prav tako 11 merjencev in iz Atletskega kluba Krka Novo Mesto prihaja 9
merjencev. Po atletskih pravilih so kategorije za tekmovanja predpisane nekoliko
drugace kot smo jih razvrstili v tej raziskavi. Merjence smo zaradi majhnega Stevila
anketiranih, neenakomerne porazdelitve po kategorijah in laZje obdelave rezultatov
razdelili le v dve starostni kategoriji. Mladinci oziroma mladinke, ki so stare 16 do
vklju¢no 18 let in Clani ter Clanice, ki so stari 19 do, v naSem primeru, 28 let.
NajstarejSi merjenec je star 28, najmlajSi pa 16 let. PovpreCna starost zajetih
merjencev je 18,6 let (SD starosti=3,05). PovpreCna starost mladincev znasa 16,9 let
(SD starosti mladincev=1) in Clanov 22,1 let (SD starosti Clanov=2,8).

Merjenci trenirajo v razliCnih atletskih disciplinah. Glede na to, da ima vsaka
disciplina svoje posebnosti, smo discipline s podobnimi znacilnostmi zdruzili. Tako
smo merjence razdelili v tekaske discipline (Sprint, srednje in dolge proge, tek ez
ovire) in v tehni¢ne discipline (meti, skoki, mnogoboj). Vse discipline, ki spadajo med
tekaske, imajo samo en Start oziroma en poizkus (v primeru nepravilnega Starta dva),
zato mora biti Sportnik toliko bolj zbran in skoncentriran na nastop kot pri tehni¢nih
disciplinah, kjer imajo tekmovalci vsaj tri poizkuse (v primeru, da se kvalificirajo v
nadaljnje tekmovanje pa Se dodatne tri). V tekaskih disciplinah tekmuje 32
merjenceyv, v tehni¢nih pa 13 merjencev.

Vzorec predstavlja atlete, ki tekmujejo na razlicnih nivojih tekmovanj. DoloCili smo
dva nivoja tekmovanj, in sicer drzavni nivo ter mednarodni nivo (mednarodna
tekmovanja, evropska prvenstva, svetovna prvenstva in olimpijske igre). Tako smo
dolocili tiste, ki se udeleZzujejo mednarodnega nivoja tekmovanj kot bolj uspesne in
tiste, ki tekmujejo na drzavnem nivoju kot manj uspesne atlete. V vzorcu 6 merjencev
tekmuje na nivoju mednarodnih tekmovanj in 39 na drzavnem nivoju.

Vzorec merjencev v eksperimentu
V eksperiment smo vkljuCili 8 merjencev, ki so kazali visoko stopnjo

predtekmovalnega stanja anksioznosti. Zajeli smo pet Zenskih predstavnic in tri
moske. Trenirajo v treh razlicnih klubih in sicer dva v AD Almont Slovenska Bistrica,
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pet v AK Cestno podjetje Ptuj in en v AK Poljane Maribor. NajstarejSi merjenec je
star 20 let najmlajSi 16, povpreCna starost je dokaj nizka in znaSa 16,9 let (SD
starosti=1,5). Kar sedem udelezencev nastopa v disciplinah na kratke razdalje (100
m in 400 m), le en tekmuje v mnogoboju. Vsi merjenci tekmujejo na tekmovanjih
drzavnega nivoja in ne tudi mednarodnega. PovpreCni dosezek toCk reSenih
vprasalnikov pred vadbo dihalnih vaj znasa 47,9 to¢k (SD stanja predtekmovalne
anksioznosti=4,0).

4.2 PRIPOMOCKI

Merjence smo anketirali z uporabo Spielbergerjevih vprasalnikov anksioznosti Stai
X1 in Stai X2, pri ¢emer vprasalnik Stai X1 meri stanje anksioznosti, vprasalnik Stai
X2 pa potezo anksioznosti. Vprasalnik podaja dvajset trditev, ki opisujejo pocutje
posameznika. Pri tem je pomembno poudariti, da se pocutje na vprasalniku Stai X1
nanasa na trenutek pred tekmo, oziroma na dan tekmovanja, vprasalnik Stai X2 pa
meri, kako se merjenec pocuti obi¢ajno. Merjenec pri vsaki trditvi obkrozi stevilko, ki
oznacuje, v kolikSni meri se s trditvijo strinja (nikakor, nekoliko, precej, zelo). Vecje
dosezeno Stevilo to¢k pomeni tudi visjo stopnjo anksioznosti.

Pripomocki v eksperimentu

Za izvajanje dihalnih vaj smo potrebovali prenosni racunalnik, preko katerega smo
predvajali umirjeno in spro$¢eno glasbo. Nujno potreben je bil poseben prostor, v
katerem ni bilo motecih dejavnikov (hrupa), in ki ga je bilo mogoc¢e nekoliko zatemniti,
da smo ustvarili spros€eno vzdusje. Ker smo dihalne vaje obi¢ajno izvajali pred
oziroma po treningu, smo dihalne vaje izvajali v garderobi. Pri tem bi povedali, da
garderobe niso bile ravno najbolj primerne, saj je zvok preve¢ odmeval in atleti so se
teZje postavili v spros€en polozaj, saj ni bilo moznosti, da bi se ulegli. Bistveno boljSe
je bilo z merjencem (M8), ki sem ga obiskovala na domu. Lahko je udobno legel na
posteljo, bila je primerna osvetlitev in za razliko od ostalih je bil bistveno bolj
spro$¢en na sami vaji.

4.3 POSTOPEK

Z vpraSalnikom anksioznosti Stai X1 in Stai X2 smo $li osebno do merjencev, ki so
individualno izpolnili vpraSalnike. S seStevkom dobljenih odgovorov smo dobili
podatke o stopnji anksioznosti kot potezi in stanju posameznih merjencev. Podatke
smo nato obdelali s programskim paketom SPSS 15.0. Pri tem smo uporabili opisno
statistiko in analizo variance.
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Postopek v eksperimentu

Na podlagi rezultatov reSenih vprasalnikov smo ugotovili, kateri merjenci so mo¢no
anksiozni (viSje kot je bilo dosezeno Stevilo tock na vpraSalniku, bolj je posameznik
anksiozen). Izbrali smo 15 posameznikov, ki izrazajo visoko stopnjo anksioznosti in
jih povabili k sodelovanju v raziskavi. Osebno smo $§li do posameznikov in jih
vprasali, e bi bili pripravljeni sodelovati v raziskavi. Odzivi so bili razli¢ni. Nekateri so
bili zelo navduSeni, drugi nekoliko negotovi, a so se kljub temu odloCili za
sodelovanje, spet drugi so ravno takrat manjkali na treningu in niso imeli niti
priloZznosti za sodelovanje. Resni¢en problem je bil uskladiti, da bi bili vsi merjenci
prisotni na treningu, zato smo zaradi odsotnosti posameznikov na treningih
eksperiment naredili le z desetimi merjenci. Kot vemo je raziskovalno delo zelo
nepredvidljivo, sploh ¢e nanj vpliva Cloveski faktor, in nas vsak trenutek lahko kaj
preseneti. Tudi v naSem eksperimentu ni bilo ni¢ drugace. V €asu poteka raziskave
sta dva merjenca prekinila svojo Sportno kariero, zato v raziskavi nista mogla
sodelovati in tako se je Stevilo merjencev zmanjSalo Se za dva. Vadbo dihalnih vaj
samo zato izvajali le z osmimi merjenci.

Preostalih 8 smo seznanili s tehniko sproS¢anja - dihalne vaje in jih naucili pravilnega
dihanja, dihanja s prepono oziroma s trebuhom. Obiskali smo jih 1-3x v tri tedenskem
obdobju, drugaCe so vaje izvajali doma sami. Po vadbenem obdobju so ti merjenci
dihalne vaje kot tehniko sproS¢anja uporabili pred tekmovanjem in po tekmovanju
ponovno resili anketni vprasalnik, tokrat samo Stai X1, ker smo se osredotodili le na
predtekmovalno anksioznost kot stanje. S primerjavo rezultatov pred in po vadbi
dihalnih vaj smo lahko ugotovili, ali tehnike spro$€anja vplivajo na znizanje stanja
anksioznosti pred tekmovanjem in tako preverili njihovo ucinkovitost na zmanjSanje
predtekmovalne anksioznosti.

V raziskavi nas je zanimalo, ¢e uporaba sprostitvenih tehnik pred nastopom dejansko
vpliva na zmanjSanje stanja predtekmovalne anksioznosti. Osredotocili smo se samo
na stanje in ne tudi na potezo anksioznosti, saj je poteza veliko bolj kompleksna in bi
potrebovali veliko ve€ €asa ter razli¢nih tehnik sproS€anja za izboljSanje rezultata.

Vadbo dihalnih vaj smo izvedli pred oziroma po atletskem treningu. Na prvi vadbi
smo jih najprej povprasali, kako se pocutijo na dan tekme ali so pred nastopom
nervozni in ¢e imajo tremo. Vsi so se strinjali, da so nervozni pred nastopom in da je
trema na visoki stopnji. Nato smo jim razlozili, da smo njih izbrali prav zaradi tega in
da bomo skusali s tehnikami spros€anja stopnjo treme pred tekmovanjem znizati.
Sledila je razlaga pomena sprostitvenih tehnik v Sportu nasploh, na kakSen nacin
delujejo, kakSne vrste sprostitvenih tehnik poznamo in kako si lahko z njimi
pomagamo. Potem smo jim predstavili dihalne vaje kot tehniko in povedala, da se
bomo naprej naucili dihati s prepono (0z. s trebuhom). Nekoliko smo zatemnili
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prostor, udobno smo se namestili, se skusali ¢im bolj sprostiti in zacCeli s prvim
korakom — dihanje s prepono. Vsak zase je poskusal nekaj vdihov s prepono, tako da
se je z eno roko drzal za prsni koS z drugo za trebuh. Pri dihanju je moral biti
pozoren, da se je dvigovala le dlan, ki je bila polozena na trebuh. Nekateri
posamezniki so imeli teZzave Ze pri tej nalogi. V primeru, da posameznik te naloge ni
mogel izvesti, si je skuSal predstavljati, da ima v trebuhu balon, ki ga napihuje in
spusta. Ce je bila $e ta naloga pretezka, enemu merjencu je namreé bila, si je
predstavljal, da duha roze in tako je zagotovo dihal s prepono. Ko smo se naucili
dihanja s prepono, smo zaceli z vajo. Ob pomirjajoCi glasbi so udelezenci sledili
navodilom, ki sem jim jih dajala. Zaprli so o€i in se osredotocili samo na svoje dihanje
in spremljali zrak, ki je potoval skozi nos in sapnik v plju¢a in nato spet ven. Potem so
zaceli rahlo podaljSevati vdih in izdih in naredili tri globoke vdihe. Dihanje so ponovno
umirili in se pripravili na dihanje v tempu 3-1-3 (od ena do tri traja vdih, potem sapo
rahlo zadrzi§, potem od ena do tri traja izdih). Naredili so Sest vdihov v tempu 3,1,3 in
ponovno umirili dihanje na normalno globino in tempo ter pocasi odprli oci.

Vsako nase naslednje sreCanje se je zaCelo s pogovorom, kako se pocutijo, kako je
bilo na treningu, ¢e so morda kaj napeti, Ce jih kaj tezi. Po kratkem pogovoru je
sledila Ze prej opisana vaja dihalnih vaj.

Po vadbi smo se pogovorili, kako se pocutijo, ¢e so bolj spros€eni kot pred izvedbo
vaje, ali jim je bilo prijetno/neprijetno in ali so se lahko sprostili. Ugotovili smo, da so
se po vadbi vsi pocultili bolje, rekli so, da se pocutijo kot prerojeni, kot novi, sprosceni
in z bistro glavo.

Ko sem jih opazovala na prvi vaji, sem imela ob&utek, da se je bilo nekaterim dokaj
tezko sprostiti. Verjetno zaradi tega, ker me niso poznali in ker so vsi prvi€ izvajali
dihalne vaje oziroma katere koli vaje za spros€anje. Na vsaki naslednji vaji je bilo
laZje in bolj spros¢eno. OC¢itno smo potrebovali, da se navadimo drug na drugega.

Zelo sem bila preseneCena nad komentariji, ki so ji dali po vadbi. Izvedela sem, da
niso vedeli, da se Sportniki posluzujejo metod sproS€anja oziroma da sploh obstaja
psihiCna priprava na nastop, da se je njihovo pocutje po vadbi spremenilo na boljSe
in da si Se Zzelijo izvajati vaje za spros€anje. Dogovorili smo se, da do mojega
naslednjega prihoda doma sami vadijo dihanje s prepono in kdaj izvedejo podobno
vajo. Sama jih sicer nisem mogla preverjati, e so vadbo opravljali, zato smo se na
naslednji vadbi o tem tudi pogovorili. Posamezniki so sicer izvajali dihalne vaje doma,
veCina pa ne. Kot vzroke so nasteli pomanjkanje ¢as, da doma nimajo glasbe za
sprostitev, ali da so preprosto pozabili. Na to ali so izvajali vaje ali ne, nisem imela
vpliva, vendar so rezultati pokazali, da se je tistim, ki so bili prisotni na vseh vajah in
SO0 vaje izvajali Se doma, strah pred nastopom bolj znizal kot tistim, ki tega niso
poceli.
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Z merjenci iz AK Cestno podjetje Ptuj smo se srecali dvakrat v razmaku enega tedna.
Pri tem sta se merjenca M3 in M6 dihalnih vaj udelezila samo enkrat, M4 in M5 sta
bila udelezena na obeh vajah. Podobno sta bila merjenca M1 in M2 iz AD Almont
Slovenska Bistrica prisotna na obeh vadbah dihalnih vaj. Merjenec M8 je dihalne vaje
izvajal trikrat v obdobju treh tednov, in sicer na domu. Ker je bil navduSen nad
ucinkom sprostilne tehnike, je ob dihalnih vajah dvakrat izvedel tudi avtogeni trening.
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5 REZULTATI IN RAZPRAVA

5.1 RAZLIKE V ANKSIOZNOSTI MED ATLETINJAMI IN ATLETI

Tabela 1: Razlike v anksioznosti med moskimi in zenskami.

Moski Zenske ANOVA
Dimenzija | M SD M SD F Sig. (F)
Stanje 38,67 8,00 44,78 6,74 7,12 0,00
Poteza 34,07 7,38 37,39 6,74 2,33 0,13
Starost 19,33 3,49 17,56 1,89 3,90 0,05

Legenda: M — aritmetic¢na sredina; SD — standardna deviacija; Sig (F) — pomembnost parametra F

Tabela 1 nam prikazuje, da so Zenske v povpreCju veliko bolj anksiozne, saj
dosegajo pri stanju v povprecju 6,1 toc¢ko, pri potezi pa 3,3 toCke ve€. Razliko med
atletinjami in atleti v predtekmovalni anksioznosti kot stanju nam torej podaja tako
Stevilo dosezenih toCk s vprasalnikom kot tudi statistitha pomembnost, ki je 0,00.
Ugotovimo, da obstaja statisticno zelo pomembna razlika med moskimi in Zenskami v
stanju anksioznosti pred tekmovanjem.

DrugaCe je s potezo predtekmovalne anksioznosti. V parametru statistiCne
pomembnosti ne izpolnjuje kriterijev za statisticho pomembne razlike med atletinjami
in atleti, saj je njegova vrednost viSja od 0,05.

Pomembna je tudi dimenzija starosti. Vemo, in tudi Farkas (2007) je ugotovila, da
izraZzenost anksioznosti pada z naras€anjem starosti. |z tabele 1 je razvidno, da so
moski v povpreCju stari 19,3 leta (SD=3,5) in s tem starejSi od Zenski, ki so v
povprecju stare 17,6 let (SD=1,9). Tukaj lahko iS¢emo Se dodaten razlog, zakaj so
moski manj anksiozni kot Zenske. Moski, zajeti v raziskavo, so v povprecju starejSi in
imajo s tem boljSe izhodiSCe za nizjo stopnjo predtekmovalne anksioznosti.

Ce povzamemo: zenske izrazajo nekoliko vegjo stopnjo anksioznosti pred
pomembnim tekmovanjem kot moski. Vemo, da so Zenske Ze na sploSno bolj
nagnjene k anksioznosti in to se kaze tudi v Sportu, Se posebej se ta razlika pokaze v
t.i. kriticnih trenutkih (v nasem primeru je to na dan tekmovanja oziroma pred samim
nastopom).

NaSe ugotovitve lahko primerjamo z dosedanjimi raziskavami. Tanja in Maks TuSak
(2002) v TuSak in TuSak (2001) navajata, da je bilo ugotovljeno, da so Zenske
Sportnice praviloma bolj nevrotiCne, manj sposobne obvladanja, da imajo vec€ strahov
in da so manj Custveno stabilne (depresija, slaba pocutja) kot Sportniki.
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Opravljene so bile Se druge raziskave, ki so priSle do podobnih zaklju¢kov. Pri
primerjavi atletov in atletinj se je pokazala viSja anksioznost, zavrtost, nevroticnost,
nizja stopnja samomotivacije pri atletinjah (Tusak, 1997, v TuSak in Bednarik, 2002).

Prav tako je TuSak v raziskavi leta 1999, ko je raziskoval razlike v osebnostih
lastnostih atletov-tekacev na srednje in dolge proge pri nas, ugotovil, da so bile
atletinje bolj anksiozne, bolj zavrte in bolj nevroti€ne. Navaja, da so bile razlike v
anksioznosti, nevroti¢nosti in zavrtosti priCakovane in v skladu z veCkrat najdenimi
trendi (Bednarik in Tusak, 2001).

Farkas (2007) je v svojem diplomskem delu priSla do zaklju¢kov, da imajo atletinje
bolj izrazeno predtekmovalno anksioznost, medtem ko atleti kazejo viSjo stopnjo
samozavesti. ViSja samozavest in predtekmovalna anksioznost sta v mocni povezavi.
Bolj kot je posameznik samozavesten, manjSa je predtekmovalna anksioznost.
Izsledki te diplomske naloge tako Se bolj potrjujejo rezultate nase raziskave.

Iz nase, in tudi ostalih do sedaj opravljenih raziskav, je videti, da med izraZenostjo
anksioznosti med Sportnicami in Sportniki prihaja do razlik. Podrobneje na$a
raziskava dokazuje, da med atletinjami in atleti prihaja do statisticho pomembnih
razlik v stanju predtekmovalne anksioznosti. Zato lahko prvo nicelno hipotezo
zavrnemo, vendar le delno, saj obstajajo razlike med atletinjami in atleti v stanju, ne
pa tudi v potezi predtekmovalne anksioznosti.

5.2 RAZLIKE V ANKSIOZNOSTI MED MLADINCI IN CLANI

Tabela 2: Razlike anksioznosti med mladinci in ¢lani

Miladinci Clani ANOVA
Dimenzija | M SD M SD F Sig. (F)
Stanje 41,90 7,73 39,53 8,66 0,87 0,36
Poteza 36,20 7,66 33,80 6,27 1,10 0,30

Legenda: M — aritmeti¢na sredina; SD — standardna deviacija; Sig (F) — pomembnost parametra F

Iz tabele 2 je razvidno, da prihaja le do majhnih razlik v predtekmovalni anksioznosti
kot stanju in potezi. Tako pri stanju kot tudi pri potezi mladinci dosegajo le za 2,4
to¢ke vec kot €lani. Mladinci pri obeh vrstah anksioznosti, tako pri stanju kot tudi pri
potezi anksioznosti, v povpre€ju dosegajo viSje rezultate, vendar je razlika
zanemarljiva. Sodec€ po rezultatih, je mladince pred tekmovanjem nekoliko bolj strah
kot Clane. Kljub razliki po toCkah v vpraSalniku podatki ne kazejo statistiCno
pomembne razlike, saj statisticna pomembnost kaze 0,36 pri stanju in 0,30 pri potezi
anksioznosti.
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Podobno je ugotovila Farka$ (2007), saj je njena raziskava pokazala, da se pojavlja
viSja stopnja kognitivhe anksioznosti pri mladincih. Ugotovila je tudi, da znajo Clani
veliko bolje obvladati stres, kar ima za posledico nizjo izraZzenost predtekmovalne
anksioznosti. Pravi, da starejSi atleti znajo bolj aktivno obvladati stres, kar vpliva na
znizanje predtekmovalne anksioznosti. Podatki v tej raziskavi so sicer pokazali
razlike, vendar so majhne in zato ne statisticno znacilne.

Sorodnih raziskav ni bilo mogoce naijti, zato lahko zaklju¢imo, da med miadinci in
Clani v predtekmovalni anksioznosti kot potezi in stanju ne obstaja razlik. Drugo
ni¢elno hipotezo sprejmemo.

5.3 RAZLIKE V ANKSIOZNOSTI MED ATLETI TEKASKIH DISCIPLIN IN ATLETI
TEHNICNIH DISCIPLIN

Tabela 3: Razlike v anksioznosti med atleti tekaskih disciplin in atleti tehni¢nih
disciplin.

Tekaske discipline Tehnic¢ne discipline ANOVA
Dimenzija | M SD M SD F Sig. (F)
Stanje 41,59 8,27 39,75 7,90 0,44 0,51
Poteza 34,22 6,92 37,67 7,41 2,08 0,16
Starost 18,50 3,15 18,67 2,87 0,03 0,87

Legenda: M — aritmeti¢na sredina; SD — standardna deviacija; Sig (F) — pomembnost parametra F

Ce se osredoto&imo na levo polovico tabele 3, ugotovimo, da je pri tekadkih
disciplinah zelo velika razlika med vrednostmi stanja in poteze anksioznosti, ki znasa
7,4 toCke. Po tabeli 3 sode€ vidimo, da atleti tekaskih disciplin izrazajo niZjo potezo
predtekmovalne anksioznosti, saj je njihova vrednost za 3,5 enot nizja kot pri atletih
tehni¢nih disciplin. Tukaj se pojavi vpraSanje, zakaj je do takSne razlike prislo.
Strahovi in napetosti se pri atletih tekaskih disciplin pojavijo tik pred tekmo oziroma
na dan tekmovanja, kar kaze visoka vrednost stanja anksioznosti, 41,59 to¢k. Morda
je razlog razhajanja v vrednostih med tekaskimi in tehniénimi disciplinami iskati v
tem, da morajo biti tekaci zbrani to¢no v dolo¢enem trenutku, to je v trenutku Starta
oziroma Startnega signala, pri tehni¢nih disciplinah imajo atleti doloCen Cas za
pripravo in se v tistem intervalu kadarkoli sami odloCijo za izvedbo meta oziroma
skoka. Da nadaljujemo prejSnjo misel, bi lahko rekli tudi, da imajo tekaci samo en
oziroma v primeru nepravilnega S$tarta, najve€¢ dva poskusa za izvedbo svojega
nastopa, atleti tehni¢nih disciplin pa vsaj tri oziroma, e se uvrstijo v nadaljnje
tekmovanje, 8e dodatne tri poskuse. Vel poskusov pomeni ve¢ moznosti za
izboljSanje svoje uvrstitve na tekmovanju in s tem nekoliko manjSo tremo pred
nastopom. Vse to bi lahko bili razlogi razlik med obema skupinama atletov.
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Navsezadnje je potrebno pogledati, ¢e podatki kazejo na statisticho pomembne
razlike. Tabela 3 nam s statisticho pomembnostjo tega ne potrjuje, kajti obe vrednosti
sta vi§ji od 0,05. Stanje anksioznosti krepko presega omenjeno vrednost (0,51),
poteza je nekoliko niZja in znasa 0,16. Zaklju€imo lahko, da ni statistitno pomembnih
razlik v predtekmovalni anksioznosti med atleti tekaskih disciplin in atleti tehnicnih
disciplin. Vendar vseeno menim, da bi se razlike pojavile, Ce bi za vzorec merjencev
izmerili ve€jo populacijo atletov in €e bi bili merjenci enakomerno porazdeljeni (enako
Stevilo v tekaskih in enako Stevilo v tehni¢nih disciplinah).

Glede na do sedaj povedano, lahko Cetrto ni¢elno hipotezo obdrzimo, saj nam tabela
3 ne kaze statistitho pomembnih razlik v predtekmovalni anksioznosti med atleti
tekaskih disciplin in atleti tehni¢nih disciplin.

5.4 RAZLIKE V ANKSIOZNOSTI MED ATLETI, KI SO NA TEKMOVANJU BOLJ
USPESNI IN TISTIMI, KI SO NA TEKMOVANJU MANJ USPESNI

Tabela 4: Razlike v anksioznosti med atleti, ki so na tekmovanju bolj uspesni in
tistimi, ki so na tekmovanju manj uspesni.

Drzavna raven Mednarodna raven ANOVA
Dimenzija | M SD M SD F Sig. (F)
Stanje 41,62 8,16 37,83 6,79 1,16 0,29
Poteza 35,77 7,33 33,00 6,78 0,76 0,39

Legenda: M — aritmeti¢na sredina; SD — standardna deviacija; Sig (F) — pomembnost parametra F

V tabeli 4 je prikazano, da imajo atleti, ki nastopajo na drzavni ravni, visjo stopnjo
predtekmovalne anksioznosti kot atleti mednarodne ravni. Na drzavni ravni je
povprecni rezultat stanja 41,62, na mednarodni ravni le 37,83. Do razlik prihaja tudi v
potezi predtekmovalne anksioznosti, ker atleti drzavnega nivoja v povprecju dosegajo
za 2,8 tocCke visje rezultate kot atleti mednarodnega nivoja. Iz tega lahko izpeljemo,
da so atleti drzavnega nivoja manj izku$eni, imajo za seboj manj nastopov in se tako
s stresom slabSe spoprijemajo. Pri merjencih mednarodnega nivoja je mo¢ opaziti
izkusenost, boljSo pripravljenost na tekmovanje in lazje spoprijemanje s stresom ter s
psihiCnim pritiskom na tekmovanju. Glede na to, da so tekmovali pogosteje in na
velikih tekmovanijih, gotovo poznajo svoj organizem in vedo, do kolikSne stopnje se
morajo aktivirati in vzburiti, da je nivo ravno dovolj visok (ne prenizek in ne previsok)
za optimalen rezultat na tekmovanju. To so atleti, ki so uspednejsi, saj nastopajo na
tekmovanjih viSjega ranga in so del slovenske atletske reprezentance, kjer imajo
atleti poskrbljeno tudi za psihicno pripravo Sportnikov. Za psihiéno pripravo
Sportnikov v reprezentanci poskrbijo za to izobrazeni strokovnjaki. Tudi to je razlog,
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da imajo uspesnejsi atleti nizjo stopnjo predtekmovalne anksioznosti. Le-te psihologi
psihi¢no pripravijo na nastop, jim pokazejo tehnike spoprijemanja s stresom in
sprostilne vaje, ki jim pred tekmovanjem pomagajo pri doseganju primerne
predtekmovalne aktivacije.

Povzemimo: dobljene povprecne vrednosti v tabeli 5 se sicer razlikujejo tako v stanju
kot v potezi anksioznosti med nastopajoCimi na tekmah drzavnega nivoja in
nastopajoCih na tekmovanjih mednarodnega nivoja, vendar med njimi ne obstajajo
statisticno pomembne razlike. Koeficient, ki oznacuje statisticno pomembno razliko,
je 0,29 pri stanju in 0,39 pri potezi in s tem vedji od 0,05, ki je meja za stati¢no
pomembne razlike. Ponovno bi lahko rekli, da je vzrok v neenakomerni porazdelitvi
merjencev. 39 merjencev tekmuje na tekmah drzavnega ranga in le 6 na
mednarodnem nivoju. Verjetno bi se razlike pokazale, ¢e bi bilo tako enih kot drugih
enako Stevilo.

Na podlagi rezultatov prikazanih v tabeli 4 lahko izpeljemo zakljuCke. Naso peto
niCelno hipotezo obdrzimo, saj med izrazenostjo predtekmovalne anksioznosti med
bolj in manj uspesnimi atleti ni razlik.

Ce pogledamo sorodne raziskave, ugotovimo, da so strokovnjaki prisli do podobnih
ugotovitev. Raziskava, ki so jo opravljali T. Kajtna, T. TuSak in M. TuSak je pokazala,
da je izraZzenost anksioznosti (tako kot osebnostna poteza kot tudi anksioznost kot
stanje) nekoliko viSja pri manj uspesnih Sportnikih. Vendar je analiza variance
pokazala, da so razlike premajhne, da bi bile statisticho pomembne. Kajtna, Tusak in
Tu8ak navajajo, da se rezultati ne ujemajo z rezultati prejSnjih raziskav (Tusak in
Bednarik, 2002). Martens in Gill (1976, v TuSak in Bednarik, 2002 ) sta namre¢
ugotovila, da uspesnejsi Sportniki odlikujejo manjSo predtekmovalno anksioznostjo in
s tem z manj anksioznim odgovorom na stresno situacijo, katero predstavija
tekmovanje. Zato si lahko nenazadnje postavimo vpraSanje, ali pri slovenskih
Sportnikih sploh obstajajo kaks$ne razlike med bolj in manj uspesnimi.
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5.5 REZULTATIIN RAZPRAVA EKSPERIMENTA

V razpravi se bomo osredotocili na postavljeno Sesto ni€elno hipotezo. Na podlagi
rezultatov in razlage jo bomo obdrzali ali zavrgli.

Tabela 5: Razlike v stopnji predtekmovalne anksioznosti pred in po uporabi tehnik
spro$€anija pri atletih /atletinjah, ki so mo&no anksiozni.

Merjenec | Spol | Starost | Stanje pred | Stanje po | Razlika
M1 2 17 48 39 9
M2 1 16 53 45 8
M3 2 16 54 48 6
M4 2 16 43 35 8
M5 1 20 47 33 14
M6 2 16 43 39 4
M7 2 16 48 38 10
M8 1 18 47 41 6

m 16,88 47,88 39,75 8,13

SD 1,46 4,02 4,92 3,04

Legenda: M — aritmeti¢na sredina; SD — standardna deviacija

Podatki predstavljeni v tabeli 5 nam nazorno prikazujejo, kakSna je bila
predtekmovalna anksioznost preden smo uporabili tehnike sproS€anja in po
tritedenski vadbi dihalnih vaj. Ce pogledamo v razpredelnico vsakega posameznika,
ugotovimo, da so vsi merjenci svoje rezultate izboljSali. Sestevek toCk na vprasalnikih
je pokazal nizje vrednosti in s tem niZjo tremo pred nastopom. Povpre€en rezultat
pred uporabo dihalnih vaj se je po vadbi dihalnih vaj oz. avtogenega treninga in
uporabo sprostitvenih tehnik pred tekmo znizal za povprec¢no 8,13 tock (SD=3,04).
Najbolj je svojo predtekmovalno anksioznost kot stanje izboljSal merjenec M5 in to
kar za 14 enot. Najmanjsi uCinek je dosegla merjenka M6, ki je izboljSala svoj rezultat
le za 4 enote. Pri tem bi lahko poudarili, da se je merjenka M6 dihalnih vaj udelezila
le enkrat, kar je modra razlog za tako nizko izboljSanje.

Zaklju€imo lahko, da smo z vadbo dihalnih vaj in uporabo tehnike sproS¢anja pred
tekmovanjem pri vseh udeleZzencih v eksperimentu znizali predtekmovalno
anksioznost kot stanje. Tehnika sprosC€anja je dosegla svoj uc€inek, zato lahko na
podlagi dobljenih rezultatov Sesto nielno hipotezo ovrzemo, saj obstajajo razlike v
predtekmovalni anksioznosti pred in po uporabi tehnik spro$€anja pri atletih oz.
atletinjah, ki so mocno anksiozni.

Z merjenci iz AK Cestno podjetje Ptuj smo se srecCali dvakrat v razmaku enega tedna.
Pri tem sta se merjenca M3 in M6 dihalnih vaj udelezila samo enkrat, M4 in M5 sta
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bila udelezena na obeh vajah. Podobno sta bila merjenca M1 in M2 iz AD Almont
Slovenska Bistrica prisotna na obeh vadbah dihalnih vaj. Merjenec M8 je dihalne vaje
izvajal trikrat v obdobju treh tednov in sicer na domu. Ker je bil navdusen nad
ucinkom sprostilne tehnike, je ob dihalnih vajah dvakrat izvedel tudi avtogeni trening.
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6 ZAKLJUCEK

V raziskavi smo imeli Sest niCelnih hipotez, &tiri smo sprejeli, dve ovrgli. Delno
sprejete so nicelne hipoteze H2, H3, H4 in H5 in delno smo ovrgli ni¢elni hipotezi H1
in H6. Nobene hipoteze namre€ nismo mogli popolnoma sprejeti ali popolnoma
ovrec€i, saj samo potrdili oziroma ovrgli le tisti del ni¢elne hipoteze, ki se nanasa na
predtekmovalno anksioznost kot stanje, ne pa tudi na predtekmovalno anksioznost
kot potezo.

Ugotovili smo, da atletinje dosegajo bistveno viSjo stopnjo stanja predtekmovalne
anksioznosti kot atleti. Primerjava mladincev in Clanov ne kaze statisticno
pomembnih razlik, prav tako se statistichno pomembne razlike ne kaZzejo med atleti
tekaskih in atleti tehni¢nih disciplin. V na$i raziskavi nismo dobili statisticno
pomembnih razlik med bolj in manj uspesSnimi atleti, torej tistimi, ki tekmujejo na
mednarodnem nivoju in tistimi, ki tekmujejo le na drzavnem nivoju, kar je v nasprotju
z dosedanjimi raziskavami. Podatki so bili nesorazmerno razporejeni, pri cemer je
bilo bistveno vec€ atletov drzavnega ranga, kar bi lahko bil razlog za takSen rezultat.
Mogoce bi bilo dobro meritev opraviti Se enkrat z bolj enakomerno porazdeljenimi
merjenci in tako bi bili rezultati bistveno bolj realni.

Iz opravljenega eksperimenta je razvidno, da uporaba sprostitvenih tehnik (dihalnih
vaj in avtogenega treninga) bistveno vpliva na izboljSanje stanja predtekmovalne
anksioznosti. Zato bi bilo smiselno in priporocljivo, da bi trenerji v pripravo svojih
varovancev na nastop vkljuCili tudi psihicno pripravo s sprostitvenimi tehnikami.
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PRILOGA 1
Pozdravijeni!

Sem Natalija Ferk, Studentka Fakultete za Sport. Pripravljam diplomsko delo z
naslovom Anksioznost in tekmovalni rezultat v atletiki, pri ¢emer bom raziskovala,
kako predtekmovalno custveno stanje, trema, vpliva na tekmovalni rezultat. Rezultati
vprasalnika se bodo uporabili izklju¢no za potrebe diplomske naloge! Hvala za
odgovore!

Ime/Sifra:
Spol (obkrozi): M Z Atletska disciplina:
Starost: let Klub:

Nivo tekmovanj, katerih se udelezuje$ (obkrozi):
a) drzavna raven b) mednarodna raven (svetovna in evropska prvenstva, Ol)
Stai X1 (Spielberg) STANJE ANKSIOZNOSTI

Pred vami so razli¢ne trditve, s katerimi se ljudje opisujejo. Pazljivo preberite vsako
trditev in oznacite, kako se pocutite v trenutku pred tekmo, oziroma na dan
tekmovanja na lestvici nikakor, nekoliko precej in zelo. Va$a naloga je, da na
ustreznem mestu obkrozite Stevilko. Ni pravilnih in napaénih odgovorov, pri
posamezni trditvi pa se ne zadrzujte predolgo, temveC odgovorite po trenutnem
nagibu.

nikakor | nekoliko | precej | zelo

Miren sem.

Pocutim se varnega.

Sem Zivéno napet.

Poln sem obZalovanja.

Z lahkoto opravljam svoje delo.
Vznemirjen sem.

Skrbi me, da bo nekaj narobe.
Sem spodit.

Cutim tesnobo.

10. | Dobro se pocutim.

11. | Zaupam vase.

12. | Sem Ziv€en.

13. | Nemiren sem.

14. | Vsaka malenkost me vrze iz tira.
15. | Sem sproscen.

16. | Zadovoljen sem.

17. | Imam veliko skrbi.

18. | PreveC sem razburjen.

19. | Sem dobro razpolozen.

20. | Prijetno se pocutim.

O XN OB WIN =

QNG PN [N 1 NG N RS () NG N I N (R I N (R NG Y DR (N NS NS
W{W N[N [N[NN || |[N [N N[N N w|w
NN W[ [NN|w|w|w|N[N [N ww N w|w( N[N
N [ I NG N UG (R I NG N I N R NS ) RN N I Y N N Y
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Stai X2 (Spielberg) POTEZA ANKSIOZNOSTI

Pred vami so razlicne trditve, s katerimi se ljudje opisujejo. Pazljivo preberite vsako
trditev in oznacite, kako se navadno pocutite: skoraj nikoli, véasih, pogosto, skoraj
vedno. VaSa naloga je, da na ustreznem mestu obkrozite Stevilko. Ni pravilnih in
napacnih odgovorov, pri posamezni trditvi pa se ne zadrzujte predolgo, temvec
odgovorite tako, da odgovor ustreza vaSemu obiCajnemu pocutju.

skoraj | v€asih | pogosto | skoraj
nikoli vedno

1. | Dobro se pocutim. 4 3 2 1

2. | Hitro se utrudim. 1 2 3 4

3. | Gre mi na jok. 1 2 3 4

4. | Zelim si, da bi bil tako sreéen, kot so videti 1 2 3 4
drugi.

5. | Marsikatera priloznost mi uide, ker se ne 1 2 3 4
morem dovolj hitro odlociti.

6. | Sem spocit. 4 3 2 1

7. | Sem umirjen, hladnokrven, zbran. 4 3 2 1

8. | Tezave se mi kopicijo, da jih ne morem 1 2 3 4
obvladati.

9. | Preve€ me skrbijo stvari, ki niso prevec 1 2 3 4
pomembne.

10. | Sem sreCen in zadovoljen. 4 3 2 1

11. | Stvari jemljem s tezke plati. 1 2 3 4

12. | Primanjkuje mi samozaupanja. 1 2 3 4

13. | PoCutim se varnega. 4 3 2 1

14. | PoskuSsam se izogniti soo€anju s krizami ali 1 2 3 4
teZavami.

15. | OtoZzen sem. 1 2 3 4

16. | Zadovoljen sem s svojim Zivljenjem. 4 3 2 1

17. | Nepomembne misli mi rojijo po glavi in me 1 2 3 4
nadlegujejo.

18. | RazoCaranja me tako prizadenejo, da se 1 2 3 4
ne morem znebiti misli nanje.

19. | Sem stabilna, trdna osebnost. 4 3 2 1

20. | Ce premisljujem o svojem podetju in 1 2 3 4

zanimanijih v zadnjem €asu, postanem
napet in vznemirjen.
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