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KORELACIJA MED SAMOPODOBO IN UCENJEM IZVAJANJA DIHALNIH VAJ
PRI MLADIH SPORTNIH PLEZALCIH

Mateja Hohkraut

IZVLECEK

Osnovni namen raziskave je bil mlade Sportne plezalce nauciti pravilnega izvajanja
dihalnih vaj in preuciti njihovo samopodobo ter ugotoviti, ali med omenjenima
spremenljivkama obstaja korelacija. Poleg tega smo preucevali vpliv 10-tedenskega
izvajanja dihalnih vaj na posameznikovo samopodobo ter izpostavili morebitne
razlike, ki se pojavljajo glede na spol. Zanimala so nas tudi plezaléeva mnenja o

dihalnih vajah ter lastne spremembe, ki so jih opazili.

Vzorec je bil nenakljuen in je obsegal 14 otrok, 9 deckov in 5 deklic, starih od 8 do
15 let, ki se vsaj trikrat tedensko vkljuCujejo v vadbo Sportnega plezanja v enem
izmed slovenskih plezalnih klubov. Podatke smo pridobili s pomocjo intervjuja in dveh
vpraSalnikov - standardiziranega SPA vpraSalnika za merjenje sploSne samopodobe
ter lastnega vpraSalnika za merjenje samopodobe, vezane na treninge In
tekmovanja. Podatke smo obdelali s pomocjo statistichega programa SPSS 17.0,
uporabljena je bila opisna statistika (aritmeti¢na sredina, standardni odklon), T-test

za odvisne vzorce ter Pearsonov korelacijski koeficient.

Ugotovili smo, da se mladi Sportni plezalci lahko uspeSno naucijo pravilnega
izvajanja dihalnih vaj, emocionalna in telesna komponenta samopodobe pa sta se
po 10-tedenskem izvajanju vaj izboljSali. SploSna samopodoba in samopodoba,
vezana na treninge in tekmovanja, nista povezani, prav tako ni bilo mogoc€e opaziti
korelacije med spremenljivkama samopodoba in u€enje ter samopodoba in spol,

Ceprav so razlike med decki in deklicami vidne.
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CORRELATION BETWEEN SELF-CONFIDENCE AND LEARNING TO PERFORM
BREATHING EXERCISES AMONG YOUNG SPORT CLIMBERS

Mateja Hohkraut

ABSTRACT

The basic purpose of the research was to teach young sport climbers the correct
performance of breathing exercises and determine whether there is a correlation
between their measured self-confidence and learning skills. Furthermore there was
an examination of the effects the 10-week-long performance of breathing exercises
caused to one's self-confidence. The eventual differences between genders were
exposed and we were also interested in climbers' opinions about the changes,

noticed by themselves.

There were 14 kids, 9 boys and 5 girls, aged from 8 to 15, included in the research.
They were all climbers who train at least three times a week in one of the Slovene
climbing clubs. The datas were collected through the interview and also two
guestionnaires were used - the SPA questionnaire for measuring self-confidence and
the questionnaire for measuring only self-confidence related to the trainings and
competitions. The data analysis were made with the SPSS 17.0 statistical program,
where descriptive statistics (mean, standard deviation), a T-test for related samples

and Pearson's coefficient were used.

Young sport climbers successfully learned the breathing exercises and the results
showed improvements in 2 components of self-confidence (emotional and physical)
after 10 weeks of performing exercises. There were no connections among the
following variables: self-confidence and learing skills, self-confidence and gender and
the general self-confidence and confidence, related to trainings and competitions,

although the differences between boys and girls were noticable.
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1 UuvOD

Razlog, da sem si za temo diplomskega dela izbrala podro€je psihologije Sporta, ni
nakljuéen. Ze pred vpisom na fakulteto me je psihologija izredno zanimala, s
Sirjenjem svojega znanja, ki sem ga pridobila v Casu Studija, pa se je interes le Se
povecCeval, saj sem spoznala, da se za uspeSnim tekmovalnim rezultatom skriva Se
marsikaj drugega kot le naporen fizien trening. I1zjemna predavanja, ki sem jim imela
moznost prisostvovati, so mi omogoc€ala spoznavanje same sebe in vedno znova
sem skuSala sliSano prenesti v prakso ter na ta nacin izboljSati svoje tekmovalne
nastope ali pa pomagati svojim varovancem. Sem namre¢ Sportna plezalka, ki Ze
vrsto let skrbi tudi za napredek in vzgojo mlajsih Sportnih navdusencev, zato je bila
moja Zelja Studij zakljuciti z diplomskim delom, ki bo psihologijo povezal z mojim

najljubsim Sportom.

V naslovu sem plezalce, ki so sodelovali v raziskavi, poimenovala "mladi”, kljub temu
da se po starosti med seboj precej razlikujejo. Idejo sem dobila ob prebiranju knjige
Sport z bistro glavo, kjer avtorici s pridevnikom "mladi" $portnik poimenujeta
Sportnike, ki so na zaCetku svoje Sportne poti in pravita, da "mladi" pomeni "mladi po
izkuSnjah v Sportu" (Kajtna in Jeromen, 2007). In prav to najbolje opiSe tudi moje

preizkusance.

1.1 SAMOPODOBA IN OBLIKOVANJE SAMOPODOBE

Poimenovanje samopodobe Se danes ni popolnoma opredeljeno, vsekakor pa se
avtorji strinjajo, da gre za mnozico odnosov, ki jih posameznik vzpostavija do
samega sebe. So tudi mnenja in prepriCanja o sebi, ki so osnovana na podlagi
izkuSenj in razlag o sebi in okolju. Tezave se pojavijo ze pri prevodu, saj nekateri
avtorji govorijo o self-concept (ki se nanasSa na zavestno, pojmovno, logi¢no in
racionalno), drugi pa o self-image (ki poudarja nezavedno, nagonsko in
emocionalno), medtem ko se v slovenskem jeziku uveljavljajo tudi pojmi sebstvo, jaz
in identiteta. Velja, da sta pojma samopodobe in sebstva identicna, oba pa zajemata
tako concept kot tudi image - torej psihosocialne, telesne in vedenjske razseznosti,



medtem ko so izrazi self-esteem, self-worth in self-evaluation v nasem jeziku

prevedeni kot samospostovanje (Kobal, 2001).

Na samopodobo vplivajo ocene pomembnih drugih - starSev, prijateljev, trenerjev ter
spodbude iz okolja pa tudi razlaga lastnega vedenja, kjer pois¢emo vzroke za stvari
ali dogodke. Taksno pripisovanje vzrokov imenujemo atribucije. Na splosSno pa je
samopodoba odvisna od zaznave in poznavanja svojih dobrih in slabih strani ter
referentnega okvirja. Prvo se nana$a na to, kako gledamo sami nase in kaj menimo,
da so naSe dobre oziroma slabe lastnosti, referenéni okvir pa opredeljuje nasa
primerjanja z drugimi ter lastne standarde. Ob primerjavi z boljSimi posamezniki je
lahko namre¢ samopodoba zelo slaba, medtem ko se ustrezna samopodoba razvije
ob realni primerjavi z vrstniki (Kajtna in Jeromen, 2007). Oblikuje se postopoma in je
razvojno dolo€ena; otroci se sprva ne zavedajo perspektiv drugih in sebe sploh ne
loCijo od okolja, prav informacije, ki jih prejmemo od drugih, pa so temelj za
ustvarjanje podobe o samem sebi. Samozaznavanje, ki ga ne smemo enadciti s
samozavedanjem, slednje je znacilno le za Cloveka in Simpanza, se pojavi kmalu po
rojstvu, prvo prepoznavanje sebe v ogledalu se pojavi med 15. in 18. mesecem
starosti, kasneje sledi razvoj samozavedanja (TuSak in Faganel, 2004a), medtem ko
se samopodoba dejansko zaCne kazati Sele med 26. in 30. mesecem starosti
(Thomé, 1988, v TuSak in Faganel, 2004a). Sledi predSolsko obdobje, ki ga Horvat in
Magajna (1987, v Kobal, 2001) delita na 4 faze, in sicer uporaba lastnega imena,
poveCana samostojnost, razSiritev pojma sebe in verbalizacija obCutij o sebi. Okrog
5. do 6. leta pa naj bi otrok Ze oblikoval samopodobo, znacilno za odrasle, kar
pomeni, da je 0 svoji osebnosti in svojem lastnem telesu sposoben razmisljati tako
pozitivno kot tudi negativno. V obdobju mladostnistva se pojavijo Stevilne razvojne
naloge, ki so neposredno povezane z iskanjem lastne identitete oziroma
samopodobe, vzpostavljanjem odnosa do lastnega telesa in oblikovanja spolne
vloge, oblikovanjem odnosa z vrstniki, s starSi ter z drugimi avtoritetami, pa tudi
odnosom do prihodnosti ter s prilagajanjem druzbenemu okolju (Horvat in Magajna,
1987, v Kobal, 2001).

Razvoj samopodobe je odvisen od ve€ dejavnikov: od predstave o lastnem telesu,
jezika ali sposobnosti pogovora o sebi in drugih, interpretacije povratnih informacij iz

socialnega okolja, identifikacije s pripadajoo spolno vliogo ter vzgoje v otrostvu
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(Burns, 1979, v TusSak in Faganel, 2004a). Kljub temu da imajo na oblikovanje
samopodobe pomemben vpliv mnenja in predstave ljudi iz okolice, pa lastna
samopodoba ni le odraz drugih, saj je videnje tujih predstav Se vedno samo nase.
Pomembno vlogo imajo namre¢ tudi zasebna dejstva in podatki, ki niso dostopna
nikomur (intimna razmiSljanja, Custva, dozivljanje nas samih, nasega telesa in nase
duSevnosti), bistven pa je Se spomin, ki potrjuje posameznikovo lastno identiteto in
njegove izkusnje (Tusak in Faganel, 2004a). Samopodoba se torej rahlo spreminja
glede na razvojno starost posameznika - obiCajno je v otrostvu previsoka, med

odras€anjem pa je precej nizka (Kajtna in Jeromen, 2007).

1.1. 1 Samozaupanje, samozavest, samospostovanje in pozitivnhi samogovor

Pojem samopodobe je nerazdruZljivo povezan tako s samozavestjo in
samospostovanjem kot tudi samozaupanjem, saj visoko samozaupanje povzroca
visoko samopodobo, posledica nizkega samozaupanja pa je nizka samopodoba.
Samozaupanje je namreC pojem, ki opredeljuje vrednostno oceno samega sebe
(Kajtna in Jeromen, 2007), samospostovanje zajema strategije, ki ohranjajo lastno
pozitivno vrednotenje (Musak, 2005), medtem ko je samozavest moC opredeliti kot
stopnjo, do katere nekdo ceni samega sebe (Kajtna in Jeromen, 2007).
Samozavesten Clovek ima torej obCutek, da ima popolno kontrolo nad situacijo, kar
pa je odvisno tudi od njegove motivacije in samospostovanja. Pri tem je pomembno
pravilno postavljanje in izbiranje ciljev, saj lahko previsoko zadani in posledi¢no
nedosegljivi cilji povzro€ijo upad samozavesti, medtem ko =z ustreznimi cilji

pripomoremo k zdravemu oblikovanju le-te (TuSak in Faganel, 2004a).

Samozaupanje in samozavest je mogoCe povecati; ena izmed ucinkovitih metod je
pozitivni samogovor, s katerim vplivamo na spreminjanje razmiSljanja in izzovemo
pozitivne misli ter pozitivna Custva, pri Sportnikih pa zviSamo moznosti za dober
rezultat. Pri tehniki pozitivnega samogovora je prvi korak prepoznati negativni
notranji dialog, sledi ustavljanje negativnih mislih in spreminjanje negativnih misli v
pozitivne; gre za to, da si s predhodnim nacrtovanjem pripravimo pozitivne stavke, s
katerimi prikliCemo pozitivne misli in Custva ter tako ucinkujemo na lastno

razmiSljanje. Poleg pozitivnega poznamo Se negativnhi samogovor, s katerimi
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izzovemo slabo voljo, negativha Custva in jezo, saj se prepriCcujemo, da neCesa ne

zmoremo in s tem znizujemo svojo samopodobo (Kajtna in Jeromen, 2007).

Vealey in Vernau (2010) izpostavljata, da posameznikov, predvsem Sportnikov cilj ni
le hitro utrjevanje samozavesti v doloCenih trenutkih, ko je to potrebno, pa¢ pa so
dolgotrajni psiholoski treningi tisti, ki ustvarjajo in utrjujejo moc€no in prozno

samozavest, s katero lazje doseZzemo uspeh.

1. 1. 2 Struktura samopodobe

Samopodoba je ve¢dimenzionalna in jo lahko opiSemo s pomocjo razli¢nih modelov
ter analiziramo s pomocjo razli¢nih lestvic. Pomembnejsi avtorji so Piersova in Harris
ter Offer (Kobal, 2001), Stevilne raziskave pa so omogocile oblikovanje modela
samopodobe, ki ga prikazuje Slika 1, Cigar avtorji (Offer, 1969; Offer in dr., 1974,
1984, 1988; Pacnik, 1992, v Kobal, 2001) predpostavljajo, da samopodobo sestavlja
5 vsebinskih podrocij oziroma sebstev, in sicer psiholoSko sebstvo, socialno sebstvo,
seksualno sebstvo, druzinsko sebstvo in prilagoditveno sebstvo. Offerjev vpraSalnik
je Se danes v uporabi mnogih psihologov, ki se ukvarjajo z raziskavami na podrocju

samopodobe, tako v tujini kot tudi v Sloveniji (Kobal, 2001).

obvladljivost impulzov
PSIHOLOSKO SEBSTVO ‘E razpoloZenje

telesna samopodoba

socialni odnosi
SOCIALNO SEBSTVO «E moralne vrednote
poklicni in Studijski cilji

F

SEKSUALNO SEBSTVO

vedenje in odnos do spolnosti
DRUZINSKO SEBSTVO ——————druZinski odnosi
obvladovanje zunanjega sveta

PRILAGODITVENO SEBSTVO —— psihopatologija

——prilagajanje

Slika 1. Offerjev strukturni model mladostnikove samopodobe (Kobal, 2001).
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Nekoliko drugace sta se opredelitve lotila Shavelson in Bolus (1982, v Kobal, 2001),
ki pozornost namenjata predvsem notranji organizaciji samopodobe. Pravita, da je
samopodoba v mladostnistvu sestavljena iz ve€ podrodij, da je hierarhi¢no urejena in
da se Stevilo podroc€ij posameznikove samopodobe z zorenjem povecuje. Na vrhu
njune hierarhi¢ne strukture (Slika 2) je sploSna samopodoba, ki se deli na akademski
in neakademski del; prvi zajema materni jezik, zgodovino, matematiko in
naravoslovne vede, drugi pa socialno, Custveno in telesno samopodobo - torej
vrstnike in ostale, s katerimi je posameznik povezan, posami¢na Custvena stanja,

telesne sposobnosti in zunanji videz.

splosna
samopodoba
Neakademska samopodoba
Akademska in
neakademska akademska socialna emocionalna telesna
Samopo doba samopodoba samopodoba samopodoba samopodoba
" i [ I
Podpodroéja pomem- posebna| | telesne »
angle-| |zgodo-| | mate-| | zna- tniki it emoci- | | dejay- zunanji
samopodobe  |sina | vina | [matika |nost vrstnd | gy 2?;11;;3 o videz

Ll

B i
2 i bl o) i A b

Slika 2. Struktura samopodobe v mladostnistvu (Shavelson in Bolus, 1982, v
Kobal, 2001).

Pri preverjanju njunih hipotez sta Marsh in O'Neillova (1984, v Kobal, 2001) prisla do
ugotovitve, da so korelacije med posameznimi podrocji majhne, zato sta postavila
novo hipotezo, v kateri zanikata Shavelsonovo hierarhi¢no urejenost in pravita, da so
posamezna podroCja samopodobe samostojna in lo¢ena med seboj. Danes se za
merjenje samopodobe uporablja SPA vprasalnik, ki je osnovan na Shavelsonovem
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modelu in poleg sploSne samopodobe meri Se u¢no, druzinsko, telesno, socialno in

emocionalno (Musitu, Garcia, Gutierrez, Krajnc in PecCjak, 1998).

Tam in Watkins (1995, v Kobal, 2001) po Shavelsonovem in Bolusovem modelu
preuCujeta samopodobo v odraslosti in pravita, da se pojavijo razlike tako v
strukturiranosti kot tudi hierarhicni urejenosti, ki naj bi bili v tem obdobju bol;j izraziti.
Na vrhu hierarhi¢ne strukture (Slika 3) je Se vedno sploSha samopodoba, vendar se
ta deli na individualno in medosebno; prvo predstavljata podroCje uspeha oziroma
dosezkov in telesna samopodoba, drugo pa socialna in druZinska samopodoba. Vsa

nasteta podrocja se razdelijo Se na vrednotenje vedenja v specifiCnih situacijah.

5 % | splodna
Splosna samopodoba | samopodoba
‘, J
Individualna in
medosebna individualna medosebna
et samopodoba samopodoba
samopodoba ‘
Wil ey | | l |
P(Kip()(lr()q:l ; :m::‘:::l,i::l lc!cﬂlgl‘ socialna druzinska
samopodobe | \.l.\;)c-'-m i3 PPV samopodoba | | samopodoba |
} ‘ | A L |
|
Pod- | i \ l |
s tvohra | maien- L odgo h odgo-
P )dp( ydre Cja ;:1":{'}“ delo ’ alni ‘.?)‘::'N;i' videz odnosi w}).;- odnosi '.-(f--
‘evanje OS5 f
samopodobe | ' || uspeh | ‘ nosti { l nosti
R ) | N : { ; [ S g ‘ — 4 ‘
1M1 11 " r [ r { o AR ]]l - M
: , l
Vrednotenje LI l | ’ J [ ‘ \ , | | ' \ ‘ J | ‘ L]
vedenja v [ | [ l | || || ' l ‘ ' I ‘ | [ l
specifi¢nih oarn A0nR fAnn fnoe Ao oo Won fnon aaed oA
! Z: - I 1 [T]] ' [ 1
situacijah 000 0o ] U000 UOL U UL 1 uod  dood [ l imll UL

Slika 3. Samopodoba odraslega ¢loveka (Tam in Watkins, 1995, v Kobal, 2001).

1. 1. 3 Merjenje samopodobe

Samopodobo je mogoCe meriti na mnogo razlicnih nacinov, pri Cemer pa se
najveckrat uporabljajo naslednji (TuSak in Faganel, 2004a):

e ocenjevalne lestvice, ki vsebujejo vprasanja in trditve, pri katerih posameznik
oznaci stopnjo strinjanja,
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e Cek liste, kjer gre za oznaCevanje posameznikovih znacilnih trditev,

e ( sort (Stevenson, 1953, v Tusak in Faganel, 2004a), kjer posameznik razlicne
lastnosti razporeja v 9 kategorij glede na prisotnost in znacilnost le-teh pri sebi,

e tehnike prostih odgovorov, ki so precej subjektivhe, vendar omogoc€ajo veliko
svobodo pri odgovarjanju,

e projekcijske tehnike, ki merijo nezavedne vidike samopodobe ter

e opazovanja vedenja, ki s primerjanjem opazovancevih in opazovalCevih Cek list

omogocajo preverjanje realisticnosti samopodobe.

1. 1. 4 Otrokova samopodoba, vpliv druzine in Sporta

Temelji samopodobe se oblikujejo v otrostvu, ko za¢ne otrok komunicirati s svetom in
ljudmi okoli sebe, relativho stabilna pa postane Sele v pozni adolescenci (TuSak in
Faganel, 2004a). Na njen razvoj vpliva mnogo dejavnikov, med katerimi ima
pomembno vlogo druzina. Njena vloga je namre€ bistvena pri razvoju dusevnega
zdravja pri otroku, torej tudi na podro¢ju samopodobe in samospostovanja, saj je
druzina tista, ki naj bi svojim ¢lanom nudila moZnost ustvarjanja pozitivhe
samopodobe (TuSak, MarinSek in TuSak, 2009). Satirjeva (1995, v Tus$ak idr., 2009)
meni, da nefunkcionalnost v druzini povzro€a nizko samovrednotenje; taksen
posameznik od drugih pri¢akuje prevaro, potlatenje in zani€evanje, kar lahko vodi
tudi v brezvoljnost, ravnodusnost in podcenjevanje drugih, pri ¢emer je znacilno
zanikanje svojega pocCetja. Predvsem nerealno visoka priCakovanja in zahteve
starSev, katerim otrok s svojimi sposobnostmi ni kos, povzroCajo najizrazitejSe
tezave, saj se otrok v takSnih druzinah vedno znova vidi kot neuspeSnega (TuSak
idr., 2009). Realno samozavest otrok pridobi z delom, Sele ob dosegu svojih
rezultatov je namre€ smiselno zastavljati vije cilje, ki so znova uresnicljivi, Ce je v
njihovo doseganje vlozeno dovolj truda, to pa predstavlja pozitivni feedback. Z
doseganjem uspeha tako raste njegova samozavest in takrat zmore prenasati vecje
obremenitve in si zato postavljati tudi tezje dosegljive cilje (Tusak in Faganel, 2004a).
Podobno meni tudi Bandura (1982, v Kremer in Scully, 1994), saj trdi, da je uspeh
tisti faktor, ki zviSuje posameznikovo samopodobo in omogoCa uspeh tudi v

prihodnje.
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Poleg druzine ima pri ¢loveku ogromno vlogo tudi Sport, tako pri odraslih kot pri
otrocih, saj koristno vpliva na posameznikovo dusevnost in izboljSuje kakovost
njegovega Zivljenja. Sport je sredstvo, ki otroku nudi moznost izgradnje zaupanja v
svoje socialne in fizitne sposobnosti ter spretnosti, za dozivljanje pozitivhe izkusnje
pa so zadolzeni tudi starSi, ki ga naucijo in spodbujajo k doseganju svojih realnih
ciliev, saj zmaga nikoli ni dosegljiva vsem, zato tudi ne sme biti najpomembnejsa
(TuSak in Faganel, 2004a). Telesna dejavnost omogoCa posamezniku dejansko
izkusnjo o svojih sposobnostih, trud in prizadevnost za lastno telo pa pozitivho

vplivata na povec€ano naklonjenost do sebe (Tomori, 1990).

Kljub velikim pozitivnim ucinkom Sporta je potrebno paziti, da le-ta ne postane
sredstvo slabe volje in nizkega samovrednotenja, kar se lahko dogodi ob nenehnih
zaznavanjih neuspeha. Predvsem vedenje pomembnih odraslih, starSev in trenerjev,
kasneje pa tudi vrstnikov, je tisto, ki v najvecji meri dolo€a vpliv Sporta na otrokovo
zaznavanje samega sebe. Samopodoba ima na Sportnem podroc¢ju pomemben vpliv
na posameznikovo motivacijo in posledi¢no njegovo vedenje, od Cesar je odvisna
tudi uspesnost. Sportnik z visoko samopodobo se ob uspesni predstavi zaveda, da je
dober in odgovoren za svoja dejanja ter verjame, da lahko svoj uspeh ponovi,
medtem ga neuspeh ne potre, pa€ pa ga spodbudi k iskanju novih resitev in strategij
(TuSak in Faganel, 2004a).

1. 1. 5 Raziskave na podroc¢ju samopodobe

V osemdesetih in devetdesetih letih dvajsetega stoletja so mnogi razliéni avtorji
zaceli s Stevilnimi raziskavami in Studijami, ki so temeljile na Offerjevem vprasSalniku
samopodobe; lotevali so se tako prou€evanja mladostnikove samopodobe in
prijateljskih odnosov z vrstniki (Wong in Csikszentmihalyi, 1991, v Kobal, 2001),
odnosa med uc€no uspesnostjo in samopodobo zgodnjih mladostnikov (Roberts,
Sarigiani, Petersen in Newman, 1990, v Kobal, 2001) kot tudi odnosov med
samopodobo in srednjeSolsko usmeritvijo (Smith, 1993, v Kobal, 2001), med
samopodobo in odnosom do zlorabe alkohola (Smith in Blinn Pike, 1994, v Kobal,
2001) ter spolnimi in starostnimi razlikami v samopodobi (Smith in Cogswell, 1994, v
Kobal, 2001, Smith in Muenchen, 1995, v Kobal, 2001). Prva, ki sta vprasalnik
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uporabila v Sloveniji, pa sta Pacnik in Zalar (1986, v Kobal, 2001), ki sta na vzorcu
171 deklet in 137 fantov v kontrolni skupini ter 27 deklet in 25 fantov v
eksperimentalni skupini s samomorilnimi teZznjami ugotovila, da do vecjih spolnih

razlik v izrazenosti samopodobe prihaja med problematicnimi mladostniki.

Kobalova je v raziskavi leta 1996 (Kobal-Palci¢, 1997, v Kobal, 2001) na vzorcu 301
uCenca s povprecno starostjo 13 let ugotovila, da je najviSje izrazeno podrocje
samopodobe, ki se nanasSa na odnose s starsi, za njim pa je podrocje, ki se nanaSa
na odnose z vrstniki, medtem ko se je najniZja samopodoba pokazala pri trditvah,

povezanih z matemati¢nimi sposobnosti.

Mnogi avtorji (Meece, Parsons, Kaczala, Goff in Futterman, 1982, Dusek in Flahterty,
1981, Piers, Marsh, 1990, v Kobal, 2001) so ugotovili, da obstajajo razlike v
samopodobi med spoloma, fantje imajo predvsem bolj izrazena podrocja
samopodobe, ki so v povezavi s telesnimi sposobnosti, zunanjim videzom in
matematiénimi sposobnosti, dekleta pa so viSjo samopodobo pokazala na podrocjih
verbalnih sposobnosti in pri splosni akademski samopodobi (Marsh, 1989, v Kobal,
2001). Kasneje, leta 1993 in leta 1997, je na tem podrocju raziskovala tudi Kobalova,
ki sprva ni odkrila statistitno pomembnih razlik, nato pa se je med 235 fanti in 254
dekleti v vzorcu pojavilo precej razlik - fantje zase menijo, da so dobri na podrocju
matematike, Sporta in telesnih aktivnosti, ustvarjalnosti in reSevanja problemov, prav
tako so bolj zadovoljni s svojim videzom, dekleta pa so se opredelila kot zgovornejsa,
verbalno sposobnejsa, bolj iskrena in zaupanja vredna, menijo pa tudi, da imajo vec

prijateljic, s katerimi se dobro razumejo (Kobal-Pal¢i¢, 1995, v Kobal, 2001).

Kobalova je raziskovala tudi razlike v samospostovanju glede na uéno uspesnost,
glede na starost in glede na nacionalnost. Na vzorcu 494 slovenskih mladostnikov je
ugotovila, da je samospostovanje povezano z ucno uspesnostjo, da 13-letni
mladostniki kazejo nizje samospostovanje kot 16-letniki ter viSje samospostovanje pri
slovenskih mladostnikih glede na britanske in francoske vrstnike (Kobal-Palci¢, 1997,
v Kobal, 2001).

Leta 2001 sta Kobal in Musek opravila primerjalno Studijo samopodobe in ugotovila,

da srednjeSolci zaostajajo v vec€ini vidikov samopodobe, ki so povezani z
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uspesnostjo, vseeno pa je njihovo samospostovanje visje, zato se pojavi vprasanje,
na ¢emu je le-to zgrajeno, saj lahko gre le za napihnjeno samopodobo, ki ni smiselna
in zdrava. Trzesniewski je s sodelavci leta 2003 opravil obsezno Studijo, ki je v
vzorec zajela veliko Stevilo oseb, starih od 6 do 83 let, in ugotovil je, da se stabilnost
samospostovanja giblje, vendar so nihanja majhna, stopnja pa vseeno ni

nespremenljiva in so spremembe na omenjenem podrocju pogoste (Musek, 2005).

Ljudje svoje sposobnosti in lastnosti dojemamo razli¢no, kar je bilo ugotovljeno tudi v
raziskavi, ki sta jo na 223 Studentih (od tega 78 Zensk in 145 moskih) drugega letnika
Fakultete za Sport v Krakovu opravila Dybinska in Kaca (2007). Primerjala sta
posameznikove lastne ocene plavanja dveh plavalnih tehnik, nato pa so njihova
mnenja primerjali z oceno strokovnjakov in rezultati so pokazali, da so se
preizkudanci sicer zavedali svojih napak, vendar so tako moski kot Zenske precenili
svoje spretnosti. Ni pa se pokazala statisticha znacilnost pri korelaciji lastne ocene in
posameznikovega samospostovanja. Pri tem je potrebno izpostaviti pomemben vpliv
lastne ocene na proces motoriCnega ucenja, saj so tisti z realnejSim in natancnejSim
pogledom na svoje spretnosti in izvedbo dolo¢ene naloge bolj dovzetni za napredek

in ucCiteljeva navodila.

Seabi (2011) je v svoji raziskavi na 111 Studentih (73 moskih in 38 Zensk) inZenirstva
ugotovil, da obstaja statisticno znacilna, ¢&eprav Sibka, povezanost med
samospostovanjem in strategijami ucenja, medtem pa je odsotnost anksioznosti
najpomembnejSi napovedovalec akademskega uspeha, kar poleg uspesne priprave
na izpite kaze tudi na pomembnost obvladovanja tehnik spro$€anja za doseganje

Studijskih uspehov.

Kobal (2006) je primerjala posamezne dimenzije samopodobe med 38 mladimi
Sportniki, starimi od 12 do 15 let, s 43 starejSimi vrhunskimi Sportniki, starimi od 18
do 33 let. Pri tem je uporabila Tennesseejsko lestvico samopodobe, ki jo sestavlja
100 trditev, v njej pa so dimenzije opredeljene nekoliko drugaCe kot pri SPA
vpraSalniku. Rezultati kazejo na statisticno znacilne razlike v dimenzijah moralnega
jaza, razvidnega konflikta, variabilnosti stolpcev, celotne variabilnosti in osebnostne

integritete. Pri vseh dimenzijah, razen v dimenziji osebnostne integriranosti, ki kaze
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na prilagojenost, so mladi Sportniki dosegli viSje rezultate, kar pomeni, da viSje

ocenjujejo svojo moralno vrednost in so kot osebe bolj spremenljivi.

S pomogjo Tennesseejske lestvice sta raziskovala tudi Casar (2004) in Cavniéar
(2003). Cavniéar (2003) je primerjala 74 $portnikov s 75 neSportniki in ugotavljala
razlike v samopodobi. lzkazalo se je, da so Sportniki na 2 dimenzijah dosedgli
statisticno viSje rezultate kot neSportniki, in sicer pri osebnostnem jazu in vedenju,
kar pomeni, da Sportniki lastno vedenje zaznavajo kot ustreznejSe, poleg tega pa se
ocenjujejo kot primernejSe osebnosti tako glede na sebe kot tudi v odnosu do drugih.
Casar pa je s primerjavo 32 $portnikov individualnih panog in 32 $portnikov ekipnih
panog ugotovil, da obstajajo statisticno znacilne razlike med omenjenima skupina
Sportnikov v 3 dimenzijah samopodobe: variabilnost stolpcev, celotna variabilnost in
osebnostna integriteta. Pri prvih dveh dimenzijah so viSje rezultate dosegli Sportniki
ekipnih panog (pomeni visoko spremenljivost), medtem ko so bili rezultati v tretji
dimenziji visji pri Sportniki individualnih panog, kar pomeni, da so se Sportniki ekipnih
panog bolj sposobni prilagajati razlicnim situacijam. Tudi raziskava TuSka in
Bednarika (2003, v TuSak in Faganel, 2004b) kaze na statisticno znacilne razlike
med Sportniki in Sportnicami v individualnih in ekipnih Sportnih panogah; prvi so

dominantnejsi, sebi¢nejsi, vztrajnejsi in samozavestnejsi.

S primerjanjem Sportnikov z nesSportniki se je ukvarjalo mnogo avtorjev, TuSak in
Faganel (2004b) omenjata Goltnik-Urnaut (1999), Kmala, Blais, Kelly in Ekstrand
(1995), Mahoney (1989) in Kandare (2003). Vsi so ugotovili, da imajo vrhunski
Sportniki statisticno znacilno viSjo samopodobo kot neSportniki, to pa je bolj izrazeno
pri moskih kot pri Zenskah, vendar imajo tudi Sportnice vi§jo samopodobo od
nesportnic (Butcher, 1989, Miller in Lewi, 1996, Tayor, 1995, v TuSak in Faganel,
2004b). Goltnik - Urnaut (1999, v TuSak in Faganel, 2004b) pa izpostavlja predvsem

vi§jo oceno pri dimenziji telesni jaz.
Do podobnih rezultatov je priSel tudi Nabernik (2009), ki pravi, da se med

posamezniki, vkljuenimi v redno vadbo, in tistimi, ki niso, pojavijo statistiCho

pomembne razlike na podrocju zadovoljstva s samim seboj ter socialnega vedenja.
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1.2 SPROSCANJE IN STRES

Tempo zivljenja je kljub Siroki paleti znanja in tehnologiji, ki nas obdaja, vedno
hitrejSi, prav tako so tudi zahteve ljudi in okolice vedno vecje. Vse pogostejse so
razliCne psihosomatske bolezni, ki odrazajo psihi¢ni napor in so posledica duSevnih
dejavnikov, vendar marsikdo Se vedno nocCe priznati, da ima tezave in o sprosc¢anju
razmi$lja z odporom in strahom. TuSak in Faganel (2004a) opozarjata, da so razlicne
nevroticne motnje danes prisotne Ze v mlajSih letih, saj otroci niso prilagojeni na
koliCine stresa, ki so jim vsakodnevno izpostavljeni. Jeromen in Kajtna (2008)
sproScenost opisujeta kot "umirjenost nasih misli in nasega telesa", LeUnes in Nation
(2002) pa trening relaksacije definirata kot vadbo, ki posameznika nauci sooCanja z
razli€nimi psiholoskimi reakcijami in povzro€a spros¢enost. Z obvladanjem dobre
relaksacije je lahko posameznik bolj obcutljiv za telesne obcutke in odgovore svojih
miSic, kar pomeni, da zmore razlikovati med stanjem napetosti in stanjem
sproS€enosti. S tem postane sposobnejSi za znizevanje napetosti v razliCnih
situacijah, pri Sportnikih pa je spros¢enost tudi v tesni povezavi z regeneracijo in

okrevanjem (Kajtna in Jeromen, 2007).

Slovar slovenskega knjiznega jezika (1994) stres definira kot "odziv organizma na
Skodljive (zunanje) vplive", vendar je ta opredelitev nekoliko zavajajo¢a, saj se mnogi
avtorji strinjajo, da je stres le odgovor telesa na razlicne zahteve okolja, ki so lahko
pozitivne ali negativne (Kajtna in Jeromen, 2007). Ob doZivljanju negativnih
dogodkov namre€ ni nujen obCutek nemoci, saj je burnost posameznikove reakcije
odvisna predvsem od njegove ocene dogodka (Jeromen in Kajtna, 2008). Selye
(1978, v Jeromen in Kajtna, 2008) stres definira kot odziv na kakrSenkoli dogodek v
okolju; stres v psihologiji torej pomeni stanje, ki je posledica mnogih dejavnikov, ki
povzro€ijo spremembo, deformacijo, motnjo in je rezultat razliCnih pritiskov,
imenovanih stresorji. Poznamo tako pozitivni stres, eustres, ki ima na Cloveka
spodbujevalen vpliv, ter negativni stres ali distres, ki je vzrok pretirane aktivacije in ga
v vsakdanjem Zivljenju obi€ajno razumemo pod terminom "stres" (Kajtna in Jeromen,
2007). Prva faza stresa, imenovana alarmna reakcija, vsebuje prisotnost razliCnih
znakov stresa, ki se kazejo na fizicnem (glavoboli, slabost, pove€ano znojenje,
zadihanost, prebavne motnje ...), vedenjskem (nervoza, vznemirjenost, depresivnost,

otoznost, strah, obCutki manjvrednosti, izbruhi jeze, prisotnost negativnih misli ...) in
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psihiCchem nivoju (tezave z govorjenjem, motnje spanja, izogibanje druzbi, povec€an
ali zmanjSan apetit ...), sledi ji faza odpora ali prilagoditve, pri kateri se telo, Ce je
stresor premagan oziroma je izginil, vrne v ravnotezje, v nasprotnem primeru pa le-ta
preide v fazo iz€rpanosti, Ce se stanje stresa nadaljuje dlje ¢asa (Youngs, 2001, v

Kajtna in Jeromen, 2007).

Za zmanjSevanje stresa obstaja veC nacinov, med katerimi so zelo ucinkovite
razlicne tehnike spros€anja, ki so v vecji ali manjSi meri prisotne tudi pri Sportnikih,

saj omogocajo sprostitev in posledi¢no boljSe tekmovalne nastope.

1. 2.1 Dihanje

Dihanje je osnovna fizioloSka funkcija, ki omogoc€a izmenjavo dihalnih plinov - kisika
in ogljikovega dioksida. En dih je vsota vdiha in izdiha, med katerima je kratko
mirovanje - apneja. Hitrost in globina vdiha ter izdiha in €as trajanja posamezne
apneje opredeljujejo ritmiCnost dihanja. Od Cloveka do Cloveka se razlikujejo ter
predstavljajo nacin dihanja posameznika, ki ga imenujemo dihalni vzorec in obsega
Se dihanje skozi nos ali skozi usta. Dihalni vzorec se ves €as spreminja glede na
psihofizicne obremenitve, vendar ga je mogoce zavestno usmerjati preko nadzora
frekvence dihanja, dihalnega volumna, €asa trajanja vdiha, izdiha in apnej, odprtosti
dihalne poti v predelu grla ter preko izbora zgornje dihalne poti (dihanje skozi nos).
Zrak lahko v telo vstopa skozi nos ali skozi usta, vendar naj bi se slednjega Clovek
posluzeval redko, saj je prvo fizioloSke ustreznejSe, ker se zrak v nosni votlini

segreje, navlazi in oCisti (Cerar in Lasan, 2010).
V stanjih sprosSc¢enosti je prisotno globoko in po€asno dihanje s prepono, medtem ko
anksioznost spremlja plitvo in hitro dihanje, jezo ali strah pa hitro in globoko dihanje

(Cerar in Lasan, 2010).

Slika 4 prikazuje polozaj trebudne prepone pri vdihu in izdihu (Cerar in Lasan, 2010).
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Slika 4. Polozaj trebusne prepone pri vdihu (levo) in izdihu (desno) (Cerar in Lasan,
2010).

1. 2. 2 Tehnike spros€anja

Tehnike sproS€anja so ucinkovito sredstvo obvladovanja napetosti, ki jih lahko
uporabljamo prakticno kadarkoli in kjerkoli, potrebujemo le nekaj volje in seveda
znanja za uspesSno ucenje le-teh (TuSak in TuSak, 2003). V splosnem lo¢imo dve
vrsti sprostitve, in sicer globoko in kratkotrajno (trenutno). Prva omogoc¢a popolno
sprostitev, kar pomeni stanje nizke napetosti, v katerem se posameznik uci
obvladovanja svojih misli in Custev ter prepoznavanja in nadzorovanja motecih
vzorcev (Kajtna in Jeromen, 2007). S spro$€anjem vplivamo na avtonomni Zivéni
sistem ter povzroCimo upad noradrenalina, adrenalina in kortizola, ¢esar posledica
sta upocCasnjen sréni utrip in upoCasnjeno dihanje. Poleg tega je znacilno Sirjenje zil,
izloCanje sline in umiritev razmisljanja (Jeromen in Kajtna, 2008). Sem spadajo
progresivna miSi¢na relaksacija, globoko sprosCanje, avtogeni trening ter
predstavljanje (vizualizacija, imaginacija). Kratkotrajna sprostitev, v katero sodijo
dihalne vaje in vaje za povec€anje energije (Jeromen in Kajtna, 2008), se uporablja
predvsem pri preveliki aktivaciji, saj Sportniku omogocCa uravnotezenost, zmanjSanje
telesne napetosti ter osredotoCenost na svoje kinestetiCne obcutke, s Cimer lahko
ustavi razmiSljanje o nepotrebnih skrbeh ali napakah. Prednost kratkotrajne
sprostitve je uporabnost, saj je primerna tudi pred samim tekmovanjem oziroma pri

drugih stresnih situacijah (Kajtna in Jeromen, 2007).
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Najpogosteje se uporabljajo razlicne oblike samosugestij in dihalnih tehnik, poznamo
pa Se hipnozo, avtohipnozo, behavioristicne tehnike, biofeedback metodo
sproS¢anja, postopno misSi¢no sprosS€anje (ali Jacobsonovo metodo progresivne
relaksacije), razlicne oblike meditacij in avtogeni trening. Poleg omenjenih tehnik
obstajajo tudi povsem enostavni, vsakodnevni nacini, ki omogocajo sprostitev;
koristno je tuSiranje v vroCi vodi, savnanje, tek, sprehodi in druge podobne,

posamezniku prijetne aktivnosti (Tusak in Tusak, 2003).

a) Dihalne tehnike

Dihalne tehnike oziroma dihalne vaje so oblika kratkotrajne sprostitve. Njihova
prednost je praktiCnost, saj jih lahko uporabimo kjerkoli in kadarkoli (Kajtna in
Jeromen, 2007), zato ni naklju€je, da so najpogostejsi nacin sproS¢anja napetosti
(TuSak in TuSak, 2003). Znaki napetosti so razli¢ni, ena prvih sprememb pa so prav
spremembe v dihanju, saj le-to postane hitro in plitvo, vendar lahko s pravilnih
dihanjem stanje umirimo (Jeromen in Kajtna, 2008). Pri dihalnih vajah je pomembno
lahkotno ter ritmi¢no in enakomerno dihanje (Cerar in Lasan, 2010). Umirjeno in
globoko dihanje pomeni vdih, ki je nekje na polovici med normalnih dihanjem in
maksimalno globino vdiha (in ne maksimalno globok vdih), pomemben pa je tudi
poudarjen in sliSen izdih, ki naj bo nekoliko podaljS8an (Jeromen in Kajtna, 2008).
Izvajanje vaj poteka v udobnem polozaju, ki se lahko od posameznika do
posameznika razlikuje, vendar je veCinoma primerna leza na hrbtu, saj s tem

omogoc¢imo nemoteno polaganje roke na trebuh in lazje uenje trebusnega dihanja.

e Trebudno dihanje: zavzamemo poloZaj, ki nam omogo€a nemoteno lezanje pri
miru, oCi so lahko odprte ali zaprte. Desno dlan poloZimo na popek, levo na prsni
koS, pozornost pa je usmerjena na trebuh, ki je spro$€en. Sledi vdih, s katerim
poskuSamo dvigniti dlan, ki lezi na trebuhu, 2z izdihom pa jo spustimo. Izvedemo
priblizno osem vdihov in izdihov. V primeru neuspeha skuSamo ostati mirni in
vztrajamo, lahko si pomagamo tudi z "vonjanjem cvetlic", saj ob tem pocetju izvajamo

trebusno dihanje (Jeromen in Kajtna, 2008).
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e Zavedanje dihanja: gre za vajo, pri kateri se osredotoCimo le na svoje dihanje in
opazujemo gibanje zraka v telo in iz njega. Pozorni smo na malenkosti; pri vdihu
razmiSljamo o temperaturi in vlaznosti zraka ter ugotavljamo, kje se zrak dotakne
nosnic, nato pa dihu z mislimi celo pot sledimo in pri izdihu skusamo opaziti
spremembe zraka, do katerih je prisSlo med njegovim "potovanjem". Pri tem smo

objektivni in ne primerjamo ali obsojamo (Kajtna in Jeromen, 2007).

e Ritmi¢no dihanje: TuSak in Tusak (2003) menita, da je nadzor dihanja tehnika, ki je
uporabna pri treningu dihanja, Se posebej pri izdihu, na katerega veckrat pozabimo.
Tu je poudarek na dihanju v razlicnih ritmih; najenostavnejsi je ritem 3 - 1 - 3, kar
pomeni, da vdih traja 3 dobe, nato ga eno dobo zadrzimo, sledi 3 dobe dolg izdih.
Stetje je "vdih - dva - tri - zadrzimo - izdih - dva - tri". Kasneje lahko poskusimo tudi
dihanje v ritmu 4 - 2 - 4, ki se izvaja enako, le posamezne dele nekoliko podaljSamo

(Jeromen in Kajtna, 2008).

b) Vaje za povecéanje energije

V primeru, da potrebujemo veC energije in zZelimo pospesiti dihanje ter sréni utrip,
lahko izvedemo naslednje vaje: dihanje, telesne vaje, razgibavanje in raztezanje ter

sidranje (Jeromen in Kajtna, 2008).

e Dihanje: v tem primeru je dihanje drugacno kot pri spros€anju, saj je ritem nekoliko
hitrejSi in ni enakomeren, pri tem si z vsakih vdihom predstavlamo, da naSa

aktivacija narasca, izdihnemo pa utrujenost (Jeromen in Kajtna, 2008).

e Telesne vaje, razgibavanje in raztezanje so najenostavnejSa tehnika, ki jo lahko
uporabimo z namenom dviga aktivacije - naredimo nekaj poCepov, poskokov ali
kroZenj, saj nam preprosta vadba omogoca dvig srénega utripa in poveca pretok krvi
po telesu (Jeromen in Kajtna, 2008).

e Sidranje je tehnika, s katero se postavimo v stanja, v katerih smo ucinkoviti,
omogoc€a pa nam tudi izstop iz njih. So sproZilci asociacij, saj je sidro draZljaj,

povezan s fizioloSkim stanjem in obiCajno nastane s ponavljanjem, v€asih pa lahko
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tudi v hipu, vendar morajo biti prisotna zelo moc¢na Custva. Primer sidra, ki ga
navajata Jeromen in Kajtna (2008), je rdeCa lu¢ na semaforju, ki jasno sporoca
"Stop!".

c) Postopno misiéno spros€anje

To je tehnika sistematiCnega sprosS€anja celotnega telesa in z njo lahko dosezemo
globoko spro$€eno stanje, s katerim vplivamo na uskladitev delovanja Zivénega
sistema (Jeromen in Kajtna, 2008). Avtor je E. Jacobsen, zato se imenuje tudi
Jacobsonova metoda progresivne relaksacije. Tusak in TuSak (2008) pravita, da
sprostitev poteka po doloenem zaporedju, in sicer najprej v rokah, sledijo noge,
dihanje, €elo in govorni organi, Jeromen in Kajtna (2008) pa zagovarjata spro$¢anje
posamezne misice) miSice zdruzimo v osem skupin in po posameznih stopnjah
spros€amo najprej obe roki, nato pa Celo, obraz, zadnji del vratu, ramena, prsni kos,

trebuh ter nazadnje obe nogi.

Gre za to, da doloCen del telesa najprej mo¢no napnemo, nato pa zatnemo pocasi
popuscati in se ob tem popolnoma osredoto€imo na obcutke, ki jih dozivljamo tako
pri napetosti kot tudi pri sprostitvi (TuSak in TuSak, 2003) in z vadbo se naucimo
obcutiti razliko ter nato poiskati in sprostiti del telesa, ki je napet (Jeromen in Kajtna,
2008).

d) Avtogeni trening

Gre za znanstveno metodo, katere utemeljitelj je Johannes Heinrich Stutz, in ima
poudarek na samosugestiji in samohipnozi, ki ju uporabimo za prenos jakosti
predstav na Clovekov organizem. Bistvena je uporaba dveh stanj, tezkosti in toplote,
saj z njunim obclutenjem namreC izzovemo zacCetek preklapljanja, ki je temel]
avtogenega treninga. Je precej zahtevha metoda in se je je mogoCe naucCiti z

ustreznim vodjo, ki daje navodila, ter seveda veliko vaje - nujno je vaditi zvecCer,
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priporo¢eno pa tudi zjutraj, seveda postopoma, saj zacnemo le z eno kratko vajo, ¢as

in obseg treninga pa se z vadbo podaljSujeta (Tusak in TuSak, 2003).

Trening obsega Sest vaj, vsako definira geslo, ki ga ves ¢as ponavljamo oziroma si
ga moramo predstavljati. Prva je vaja za tezo (geslo: "Desna roka je zelo tezka."),
sledi vaja za toploto ("Desna roka je zelo topla."), tretja je vaja za srce ("Srce bije
popolnoma mirno in enakomerno."), Cetrta je vaja za dihanje ("Dihanje je zelo
mirno."), peta je vaja za zZivot ("Soncni pletez je tekoCe topel.”) in zadnja, Sesta, je
vaja za glavo ("Celo je prijetno hladno."), vmes pa vstavimo $e stavek "Popolnoma
miren sem." (TuSak in TuSak, 2003). S treningom se nauc¢imo popuscCanja misSicne
napetost in ne gre le za subjektiven obcCutek, pomembno pa je, da ob koncu
izvedemo tudi preklic vseh omenjenih ukazov (Kajtna in Jeromen, 2007). Gre za
precej zahtevno metodo, zato se pri vadbi pojavljajo tudi napake, najpogosteje je to
nesistemati¢nost ali pomanjkanje vztrajnosti, medtem ko je lahko modifikacija gesel

zelo nevarna, zato je potrebna velika pazljivost (TuSak in Tusak, 2003).

e) Hipnoza in avtohipnoza

Hipnozo povzroCi hipnotizer ali psiholog in posamezniku omogofa vstop v
sprosc¢eno, hipnoti¢no stanje, ki je lahko lazje ali globlje. V prvem se posameznik
popolnoma zaveda sebe in svojih dejanj, medtem ko v slednjem zavest ni prisotna.
Ne glede na globino hipnoze je Clovek takrat zelo dojemljiv za sugestije, ki jih
prejema. Pri avtohipnozi je posameznik tisti, ki samega sebe pripelje v omenjeno
spro$¢eno stanje in pri tem nima hipnotizerjeve podpore. Sugestije si v tem primeru
pripravi Zze vnaprej (nato se lahko ponavljajo s pomocjo razlicnih avdio naprav ali s
pomocjo druge osebe), spros€enost pa mu omogoci, da postane zanje bolj dojemljiv.
Prav tako je v stanju hipnoze vecja predstavljivost, saj so izloCeni moteci draZljaji iz

okolice, ki odvrac¢ajo pozornost (Tusak in TuSak, 2003).

Prednost hipnoze je prisotnost hipnotizerja, saj le-ta obi€ajno zmore doseci globlja
stanja, kjer je tudi dojemljivost za sugestije vecja, vendar pa avtohipnoza omogoca
popolno neodvisnost in lastne sugestije. Za hipnozo je namre€ potrebno zaupanje

med kandidatom in hipnotizerjem (TuSak in TuSak, 2003).
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f) Biofeedback metoda spros€anja

Biofeedback je metoda, s katero se posameznik nau€i spro$€anja s pomocjo
povratne informacije. InStrument, ki je s koZzo povezan preko elektrod, meri galvansko
reakcijo koze, torej spremembe v prevodnosti koZe, ki so v tesni povezavi s
Custvenimi spremembami. Aparat oddaja zvocne ali svetlobne signale in sporoca, ali
se uspesno spros€amo ali napetost celo poveCujemo. Mozno je tudi nastavljanje
njegove obcutljivosti, s Cimer lahko nalogo otezimo, ko postane prelahka in je

vzburjenje minimalno (Tusak in Tusak, 2003).

g) Tehnika sistemati¢ne desenzitizacije

Je ena izmed behavioristicnih tehnik, obiCajno sestavljena iz uporabe tehnik
relaksacije in vizualizacije. NajprimernejSa je za premagovanje strahov in fobij, zanjo
pa je znacilno postopno odstranjevanje negativnih obcutkov, kar se stori z razdelitvijo
neprijetne situacije na ve€ faz glede na jakost izzvane emocije. Najprej uporabimo
tehniko vizualizacije, kjer posameznik v mislih predeluje posamezne faze, pri Cemer
mu psiholog pomaga s sugeriranjem pozitivnih obCutkov spros€enosti. Z uspesno
opravljeno prvo fazo (negativni obCutki niso vel prisotni) se lahko nadaljuje z
naslednjo in Sele po zadnji fazi se s situacijo postopoma sooci tudi v Zivo (TuSak in
Tusak, 2003).

h) Meditacija

Meditacija je starejSa metoda zdravljenja in prepreCevanja bolezni, povezanih s
stresom, ki se je na Vzhodu razvila v jogo, medtem ko jo zahodni svet uporablja za
terapevtske ucCinke. Primerna je tudi za zdravljenje odvisnosti, saj poudarja
razmiSljanje in kontrolo uma, umiri naSe misli in telo ter omogo¢a poglabljanje v
problem s pomocjo relaksacije in koncentracije. Je u€inkovito sredstvo za usmerjanje
misli, u€i nas nadzora in omogoci, da se zavemo lastnih reakcij. Danes poznamo vec
vrst meditacij (koncentrirana dihalna metoda, metoda s Stetiem dihov, mantra

meditacija, meditacija s koncentracijo, transcendentalna meditacija in meditacija z
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vizualizacijo), vse pa imajo na telo specificne ucinke, in sicer upo€asni presnovo in
srcni utrip ter zmanjSa frekvenco dihanja, poleg tega pa pomirja simpaticni zivcni

sistem in tudi znizuje krvni tlak (Tu$ak in TuSak, 2003).

1) Tehnika vizualizacije in senzorizacije

TuSak in TuSak (2003) definirata vizualizacijo kot obliko mentalnega predstavljanja,
kjer si lahko predstavljamo le objekt ali pa lastno aktivnost oziroma nastop ali trening.
Loc¢imo disociirano vizualizacijo, kjer si posameznik samega sebe pri opravljanju
doloCene naloge predstavlja iz o€i drugega, in asociirano vizualizacijo, kjer se pri
opravljanju doloCene naloge vidi realno, iz lastne perspektive. Prva je enostavnejsa,
vendar je druga obi¢ajno koristnejSa. Uporabna je za trening koncentracije kot
sestavni del sistematiCne desenzitizacije (odstranjevanje negativnih emocij), kot
tehnika priprave na stresne dogodke ali nastop, v Sportu pa tudi za uc€enje novih
gibalnih spretnosti ali pa predstavlja obliko treninga v primeru poskodovanega
Sportnika (Tusak in TuSak, 2003).

Podobna je tehnika senzorizacije, kjer so poleg slike lastnega nastopa prisotne tudi
ostale senzorne predstave in glasovi. Tehnika je tezja in zahteva ve€ €asa za ucenje,

vendar ucinkovitejSa (TusSak in Tusak, 2003).

j) Predstavljanje (imaginacija)

Imaginacija je oblika sproS¢anja, pri kateri gre za predstavljanje neke hipoteti¢ne, v
nasem primeru spros€ene situacije, kar znizuje tako telesno kot tudi psihi¢no
napetost (Jeromen in Kajtna, 2008). Williams (1994) je imaginacijo opredelil kot
izkusnjo, ki je podobna pravi Cutni izkusnji, vendar nastane brez zunanjega draZljaja -
vsi obCutki so le temelj spomina in jih ob&utimo v lastnih mislih. Predstavlja korak
naprej od vizualizacije, saj poleg vida in sluha vklju€¢imo Se kinestetiCne obcutke, pri
tem pa dozivllamo podobna Custva kot v realni situaciji, kar kazejo tudi mozganski
valovi na Sliki 5 - vzorca sta skoraj identiCna, le intenzivnost je pri imaginaciji manjSa

(Kajtna in Jeromen, 2007). Predstavljanje ima pozitiven vpliv na kreativnost in
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koncentracijo, odlicno pa je tudi za otroke od tretjega leta dalje, kjer jim vaje Se
predstavimo z igro, vendar so zZe takrat zelo dojemljivi in lahko kmalu dosezejo
iziemne razseznosti, ki jih imaginacija ponuja (Jeromen in Kajtna, 2008). Kremer in
Scully (1994) pa trdita, da obsezZne raziskave kazejo na vecji u€inek imaginacije pri

kognitivnih nalogah pred motori€nimi nalogami.
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Slika 5. MoZganski valovi pri realni situaciji (levo) in imaginaciji (desno) (Cox,
1994, v Kajtna in Jeromen, 2007).

1. 2. 3 Vadba sproscanja

UcCenje spros€anja mora izvirati iz lastne Zelje in predstavijati lasten interes, zanj pa
obi¢ajno tudi ne potrebujemo posebnih pripomockov, le prijeten in miren prostor, v
katerem se udobno pocutimo. Jeromen in Kajtna (2008) najprej priporoCata branje
navodil in opisov posameznih vaj, Cemur sledi priCetek vadbe. Pomembno je nacelo
postopnosti; sprva se posluzujemo enostavnejsih in krajSih vaj, nato pa pocasi
napredujemo k zahtevnejSim in daljSim. Pomembni sta volja in vztrajnost, saj se v
zaCetku lahko pojavljajo tezave s koncentracijo in z uhajanjem misli, s€asoma pa si

lahko vsak ustvari svoj program vadbe in izbere vaje, ki so zanj najprimernejSe
(Jeromen in Kajtna, 2008).

Mentalni trening je priporoCeno vkljuciti v zaCetnih fazah ucenja, preden se gibanje
avtomatizira, pri tem pa so pomembni redna vadba, spro$€enost in uZitek. Vedji
uCinek dosezejo posamezniki z boljSimi sposobnostmi predstavljanja, vendar to ne
pomeni, da se ga ne morejo nauciti tudi ostali. Pri Sportnikih pa velja, da je mentalni

trening najucinkovitejSi skupaj z realnim treningom (Kajtna in Jeromen, 2007).
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1. 2. 4 Raziskave na podroc¢ju spros€anja

Lavtar (2000) je raziskovala razSirjenost uporabe razlicnih tehnik sproS$¢anja v
slovenskih vrtcih ter osnovnih in srednjih Solah. V vzorec je zajela 732 anketirancev,
od tega 122 moskih in 610 Zensk, s povprecno starostjo 37 let. 94 anketirancev
poucuje predSolsko vzgojo, 165 uciteljev razredni pouk, 236 uciteljev predmetni pouk
in 237 uciteljev srednjesolce. Ugotovila je, da sta najbolj poznani tehniki spros€anja
sprosCanje s plesom ali masazo, ki so ju tudi ocenili kot najbolj uporabni, sledila pa
jima je dihalna terapija. Analiza je pokazala, da 59,2 % anketirancev tehnike
sproS€anja vkljuCuje v pedagoSki proces, vendar odstotek mocno pade pri
poucCevanju v srednjih Solah. Najpogosteje uporabljajo ples in dihalno terapijo, glavni
namen uporabe je sprostitev u€encev ter priprava na nadaljnje umsko delo, pri

otrocih je opaziti ve€jo umirjenost in koncentracijo ter manjSo agresivnost.

Cerar in Lasan (2010) omenjata raziskavo, opravljeno v ZDA, ki je pokazala, da sta
se ucencem, ki so izvajali dihalne vaje in sprostilne tehnike, naucene pri pouku,
izboljSala u¢ni uspeh in delovne navade, manj je bilo anksioznosti in stresa, prav tako

pa je bila navzo¢nost pri pouku vedja.

Reppa (2013) je v pilotski Studiji raziskoval vpliv novega programa "Balance and
Reform" na aksioznost in samospostovanje. Gre za program, ki zdruzuje vadbo za
telo, misli in duha in je sestavljen iz 4 delov ter vkljuCuje razlicne tehnike, ki
uCinkujejo na stres in samospostovanje - vaje pilatesa in joge, tehnike
samozavedanja, drama in gibalne vaje ter vizualizacijo. Na vzorcu 20 mladih zensk,
ki so mesec dni obiskovale omenjeni program, so rezultati pokazali statistiCno
znaCilen padec anksioznosti in statisticno znacilen dvig nekaterih komponent

samopodobe.

Fisher (2007) je na vzorcu 12 mladih tenisaCev, 6 deklic in 6 deckov, starih od 9 do
11 let, raziskoval vpliv prednastopne rutine in globokega dihanja. Rezultati so
pokazali u€inkovitost omenjenih tehnik, saj se je po njihovi uporabi izboljSala izvedba

servisa, tekmovalna anksioznost pa je bila niZja.
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Ferk (2008) je z eksperimentom ugotovila znizanje predtekmovalne anksioznosti pri
mocno anksioznih atletih in atletinjah po uporabi tehnik sprosc¢anja in tri-tedenskemu
izvajanju dihalnih vaj. Do podobnih ugotovitev je priSel tudi Kostric (2010), ki je po tri-
tedenskem obdobju izvajanja dihalnih vaj pri nogometas$ih opazil statisti€no znacilno
znizanje anksioznosti kot poteze ter tendenco k pomembnosti pri zniZzanju

anksioznosti kot stanja.

Radochonski, Cynarski, Perenc in Siorek-Maslanka (2011) so primerjali stopnjo
anksioznosti s tekmovalnim nastopom, osredotocili pa so se tudi na samopodobo. Na
vzorcu 60 karateistov in 72 atletov, starih od 18 do 25 let, so ugotovili, da imajo
karateisti statisticno znacilno boljSo samopodobo, s tem pa tudi nizjo stopnjo
anksioznosti in uporabljajo drugacne, bolj u€inkovite strategije pri spoprijemanju s
stresom - osredotocijo se na problem. Poleg tega so enote kasneje razdelili na dve
skupini glede na njihove nastope - na t.i. zmagovalce in porazence, in izkazalo se je,
da je skupina porazencev kazala visjo stopnjo anksioznosti ter slabSe nacine

spoprijemanja s stresom - osredoto¢enost na Custva in izogibanje.

1.3 SPORTNO PLEZANJE

Sportno plezanje je samostojna Sportna panoga, ki se je razvila iz alpinizma, z
razvojem opreme ter Sirjenjem infrastrukture pa poleg tekmovalne discipline postaja
vse bolj priljubljena rekreacijska dejavnost tako otrok in mladostnikov kot tudi
starejSih posameznikov. Pri rekreativnem plezanju namre¢ ni neposrednih
nasprotnikov, Ki jih je potrebno premagati, ni Stoparice, ki neusmiljeno Steje sekunde
in ni metra, ki dolo€a premagano razdaljo. Pri plezanju je le stena in smer, katere vrh
Zelimo doseci, vsak pa si lahko izbere svojo teZzavnostno stopnjo, ki mu predstavlja

izziv in uzitek.

Sportno plezanje med laiki $e vedno velja za iziemno nevaren $port in ga povezujejo
z alpinizmom ali gorniStvom, resnica pa je daleC stran. Plezalne stene danes gradijo
Ze v vrtcih, predvsem pa se hitro Sirijo v razlicnih osnovnih Solah, saj gre za izjemno
ucinkovito dejavnost, ki pozitivho vpliva tudi na otrokov motori¢ni in psihosocialni

razvoj (Mdscha, 2004a). Nizke stene so varovane z debelimi blazinami, na visjih
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stenah pa se z uporabo ustrezne tehniCne opreme padci konCajo le s prijetnim
visenjem na vrvi. Pri tem je potrebno poudariti, da je pogoj za varno plezanje

ustrezno strokovno znanje in dosledno upostevanje navodil.

1. 3. 1 Kratka zgodovina Sportnega plezanja

J. Klofutar (osebna komunikacija, maj 2007) prosto plezanje definira kot
premagovanje plezalnih teZzav s pomoc€jo lastnega telesa, pri ¢emer so tehnicni
pripomocCki uporabljeni le za varnost. ZacCetki segajo v leto 1950 v Yosemite,
Zdruzene drzave Amerike, velik razmah pa je prosto plezanje doseglo v
sedemdesetih in osemdesetih letih prejSnjega stoletja, ko je "free climbing" pomenilo
veC kot le Sport, bilo je svoboda in nacin Zivljenja. V Evropi sta zibelki plezanja
Nemcija in Francija, z opremljanjem plezaliS¢ in plezalnim razvojem pa se je kmalu
zaCel kazati napredek v tezavnosti smeri, ki so jo bili posamezniki sposobni
preplezati. Slovenija ni veliko zaostajala, avtor prvih prostih ponovitev pri nas je bil
Iztok Tomazin, ki je konec sedemdesetih skupaj z Borutom Bergantom odpotoval v
Zdruzene drzave, Kjer je spoznal prosto plezanje in znanje tudi preko nove literature
Siril v domaci drzavi. Pomembna slovenska imena so Se Silvo Karo, Janez Jeglic,
Tadej Slabe in SreCo Rehberger, med zenskami pa Lidija Painkiher in kasneje
Martina Cufar. Danes nasi $portni plezalci dosegajo izjemne rezultate tako v skalnem
kot tudi tekmovalnem plezanju in so konkuren¢ni najboljSim svetovnim plezalcem
(Kokalj, 2013).

Prvo tekmovanje v Sportnem plezanju je bilo organizirano v 40. letih prejSnjega
stoletja v Sovjetski zvezi (LeskoSek, 2003), za razvoj tekmovalnega Sportnega
plezanja pa Stejemo leto 1985, ko so na tekmi v kraju Bardoneccia (Italija) nastopili
tudi slovenski predstavniki, v naslednjih letih pa so zaceli Se z organizacijo tekem

svetovnega pokala in svetovnih prvenstev (Kokalj, 2013).
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1. 3. 2 Oblike Sportnega plezanja

Sportno plezanje je vedno bolj razsirjeno med ljudmi razliénih starosti in sposobnosti,
vsak pa si je omenjen Sport izbral s svojim namenom. Lahko namreC predstavlja
rekreativni in zdravstveno preventivni Sport, ki zdruZuje predvsem Studente, alpiniste
in mlade druzZine, Zeljne sprostitve, regeneracije energije, ohranjanja in krepitve
zdravstvenega stanja ali razvoja osebnosti. ZdruzZuje tako plezanje v naravnih
plezalis&ih kot tudi na umetnih plezalnih stenah. Sportno plezanje je lahko izrazito
tekmovalni Sport, z razvojem infrastrukture in s promocijo Sporta v svetu mocno
naras€a Stevilo plezalcev in posledicno tekmovalcev, zato je tudi sistem tekmovanj
dobro organiziran in urejen na razli€nih ravneh. Tekmovanja obi€ajno potekajo na
umetnih plezalnih stenah, in sicer v treh disciplinah; tezavnostno (zmagovalec
prepleza najviSje), balvansko (zmagovalec prepleza vecje Stevilo balvanskih
problemov v ¢im manj poskusih) in hitrostno plezanje (zmagovalec najhitreje osvoji
vrh smeri). Poleg omenjenih oblik je lahko Sportno plezanje Se sredstvo Sportne
vzgoje mladih, kar omogoc€a gradnja novih plezalnih sten v vrtcih in osnovnih Solah,
otroci pa z njim izboljSujejo koordinacijo ter povecujejo gibljivost in mo¢ rok in

ramenskega obro¢a (M6scha, 2004b).

1. 3. 3 Vrste Sportnega plezanja

Sportno plezanje je zelo pester in raznolik $port, ki se lahko odvija na razliénih
infrastrukturah. Najbolj razSirjeni sta plezanje urejenih smeri v plezalis€ih ali na
umetnih plezalnih stenah, plezalci pa za svoje pocCetje radi izkoristijo tudi razlicne
konstrukcije, kot so kamniti zidovi, sezidane ograje, stene hi$, gradovi ter skalni
odlomi (balvani) (Mdscha, 2004b).

Sportni plezalci si za premagovanije viSine obi¢ajno raje izberejo naravo, kjer plezajo
daljSe ali krajSe Sportnoplezalne smeri ter niZje balvane, vendar pa so tako visoke kot
tudi nizke umetne plezalne stene nujen pripomocek predvsem za tekmovalno
plezanje, poleg tega pa tam nismo odvisni od vremenskih razmer in so uporabne

prakti¢no vse leto (Moscha, 2004Db).
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1. 3. 4 Uéenje Sportnega plezanja

Pri uCenju plezanja gre za spoznavanje plezalnih prvin, ki so zaporedje ali potek
znacilnih gibov, s katerimi napredujemo (Gucek, 2010). Paziti moramo na natan¢no
stopanje, prenasanje teZe, sproscene in iztegnjene roke ter ostala splosna nacela, ki
olajSajo vertikalno gibanje. Plezalna tehnika se glede na naklon stene razlikuje, zato
je treba nase znanje in izkusnje med plezanjem ves Cas povezovati in spreminjati ter

uporabljati ustrezne plezalne prvine (Gucek, 2010).

Za uspeSno ucenje plezanja morajo biti izpolnjeni nekateri pogoji, ki zaletniku
omogocajo hitrejSi napredek. Pomembno je, da ima obCutek varnosti, saj strah v
veliki meri zavira ucenje, poleg tega potrebuje nazorno demonstracijo, s katero si
plezalne prvine, ki jih Se ne pozna, laZje predstavlja, ob plezanju pa je nujno Se
sprotno podajanje navodil in opozarjanje na napake. Plezanja se vedno ucimo
spociti, saj utrujenost negativno vpliva na koordinacijo, poleg tega pa so pomembne
tudi prijetne okolis€ine - torej izogibanje pretirani vroc€ini ali mrazu, mokri steni, za

nekatere je zelo neprijetna tudi prevelika gneca (Gucek, 2010).

V Sloveniji za razvoj in izobrazevanje na podrocCju Sportnega plezanja skrbita
Komisija za Sportno plezanje pri Planinski zvezi Slovenije ter Fakulteta za Sport
Univerze v Ljubljani, za delo z mladimi pa so odgovorne osnovne $Sole,
Sportnoplezalna ter alpinisticna drustva, klubi in odseki ter zasebne plezalne Sole
(Moéscha, 2004a).

1. 3. 5 Telesne znacilnosti in gibalne sposobnosti Sportnih plezalcev

Sportno plezanje je zelo kompleksen $port, ki zahteva S$iroko paleto motori¢nih
sposobnosti, kljub temu da si laiki predstavljajo, da za uspeSno preplezano smer
potrebujemo le mocne prste in roke, vendar to vsekakor ne drzi. Raznolikost smeri v
naravi zahteva od plezalca razlicne sposobnosti, medtem ko smeri na tekmovanjih
postajajo vedno bolj razgibane in zmagovalec je tisti, ki zmore prikazati Siroko paleto
svojih znanj in sposobnosti ter prefinjeno plezalno tehniko (Jensterle, Cufar in Gros,

2006). Najpogostejsi vzrok za padec je porusenje koordinacije, ki se zgodi pri popolni
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miSicni izErpanosti, zato je pomembno razpolozZljivo energijo uporabljati racionalno,
kar pa je mogocCe doseci le ustrezno psihi¢no pripravljenemu tekmovalcu, ki pokaze
brezhibno tehni¢no-takticno plezanje (Lesko$ek, 2003). Pomemben je tako plezalni
slog kot plezalna ucinkovitost, saj lepo in estetsko plezanje ni vedno optimalno, ker
mu obiCajno manjka del tveganja, ki je potreben za dosego vrha (Jensterle idr.,
2006).

Med plezanjem se izmenjujejo 3 razlicne faze: faza najveCjega napora, kjer gre za
premagovanje zelo tezkih gibov, faza submaksimalnega napora in faza odmora za
roke, kamor Steje stresanje rok, vendar pa ta odmor nikoli ni popoln, saj je vedno
obremenjen vsaj en del telesa, kar je potrebno za zadrzevanje statiCnega polozaja
(Mejovsek, 1994).

NajpomembnejSe gibalne sposobnost so moc€ prstov, rok in trupa, poleg tega pa tudi
koordinacija, ravnotezje ter gibljivost v ramenskem in kol¢nem sklepu (Md&scha,
2004b), pomembna je Se tehnika, ki jo lahko izboljSamo z veliko koli¢ino plezanja v
naravnih plezali€ih, s plezanjem razliCnih smeri na raznolikih stenah, z uporabo
vseh nacinov stopanja in prijemanja, z opazovanjem drugih, koristno pa je tudi
plezanje v popolni tiSini, z zavezanimi o€mi, z razlicnim tempom ali plezanje navzdol
(Cesen in Klofutar, 2006). Antropometriéne karakteristike uspednih plezalcev so
primerna telesna viSina (ki ne sme biti ne premajhna ne prevelika), velik razpon
zgornjih okonc€in, nizka telesna masa oziroma nizka vrednost telesne mascobe ter
optimalna miSi€na masa, ki ne sme pretirano povecCevati telesne mase (Moscha,
2004b). Podobne znacilnosti opisuje tudi Wats (2004), ki trdi, da imajo vrhunski
Sportni plezalci nizko telesno maso in nizek odstotek telesne mascobe, poleg tega pa
so relativno majhni in nimajo daljSih okon¢in od neplezalcev - kljub temu da imajo
vi§ji plezalci daljSi doseg, je namreC to tudi slabost z biomehanskega vidika (vedji
navori), poleg tega dodatni centimetri tezijo tudi k vecji telesni masi. Wats (2003) se
je ukvarjal Se z znacilnostmi mladih Sportnih plezalcev in jih primerjal z odraslimi ter
na vzorcu 90 tekmovalcev ugotovil podobne karakteristike - so relativno majhni in
lahki z nizko vrednostjo telesne mas€obe, imajo pa tudi dobro razmerje stiska roke
oziroma prijema glede na svojo telesno maso. Mlade plezalce je primerjal s Sportniki
drugih disciplin in ugotovil, da kljub podobnemu indeksu telesne mase prihaja do

razlik v sami telesni sestavi.
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Ulaga (1999) ugotavlja, da se s kriteriji uspesnosti pri plezalcih najviSje povezuje
motoricni prostor, medtem ko psiholoski in morfoloSki prostor h kon¢ni uspesnosti v

Sportnem plezanju pripomoreta manj - povezanost je zelo nizka.

a) Mo¢

Mo¢ ima pri plezanju velik pomen, saj je vkljuCena v prakticno vsak izvedeni gib,
vendar so predvsem naklon stene in oblika ter velikost oprimkov tisti, ki opredeljujejo,
v kak8ni meri pride do izraza. V¢asih je mogoCe marsikatero plezalno situacijo resiti s
pravilnim postavljanjem nog ali pravilnim zasukom telesa ter vrh smeri doseci prej kot
mocan plezalec, ki ima velike tezave pri stopanju na majhne oprimke. Kljub temu pa
moc¢ Steje med najpomembnejSe plezalCeve gibalne sposobnosti, saj se na steni

kmalu pokazZe njena nujnost (Goddard in Neumann, 1999).

Mdscha (2004b) moc€ glede na nacin uporabe misi¢ne sile deli na tri osnovne oblike,
in sicer eksplozivno, repetitivno in staticho moc. Plezalec v razliCnih situacijah
uporablja vse oblike; pri dinami¢nih gibih se kaze njegova eksplozivha mo¢, med
samim drzanjem oprimkov oziroma pri vztrajanju v doloCenem polozaju na steni je
prevladujoCa statiCha moc¢, medtem ko je repetitivna tista, ki je pri plezanju pogosto
potrebna, saj gre za sposobnost miSice, da delo opravlja dolgotrajno (plezanje daljSih
smeri) (Moscha, 2004b). Goddard in Neumann (1999) sta izpostavila, da pri plezalcih
ni toliko pomembna njihova maksimalna mo¢ (koli¢ina ustvarjene sile), pa¢ pa nacin
uporabe lastne moci, zato sta govorila o oblikah moci, ki sta jih opisala s pojmi moc,
vzdrzljivost v mocCi ter lokalna vzdrZljivost in opisujejo razlicne vloge mocCi pri
plezanju. Tezki in kratki balvanski problemi so tipiCen primer, kjer je na preizkusnji
posameznikova "moc¢", saj kratek €as zahtevajo maksimalni miSi¢ni napor. Dolge
vzdrzljivostne smeri z lazjimi gibi, ki jih je potrebno povezati v celoto in je ravno
kombinacija gibov tista, ki Cloveka izCrpa, zahtevajo lokalno vzdrzljivost, ki opisuje
sposobnost miSic za manj intenzivno in dalj Casa trajajoCe delo. Primer vzdrzZljivost v
moci pa so smeri s ponavljajoCimi teZzavnimi gibi, ki od miSic zahtevajo vzdrZzevanje
precejsSnjih naporov, vendar ti niso na meji plezalCevih sposobnosti (Goddard in
Neuman, 1999).
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Ulaga (2005) ugotavlja, da se moc€ srednje visoko povezuje z vsemi tremi, v raziskavi
doloCenimi kriteriji uspesSnosti (tekmovalni rezultat - kon€na uvrstitev na drzavnem
prvenstvu ter najteZji preplezani smeri na pogled - kar pomeni prvo plezanje smeri
brez kakrsnih koli predhodnih informacij o njej oziroma s t. i. rdec€o piko - kar pomeni,
da je plezalec v doloCeni smeri Ze opravil predhodne poskuse). Najvecji vpliv na
uspesSnost imajo vzdrzZljivostna mo€ prstov, rok in ramenskega obroCa ter
maksimalna moc¢ prstov, pri tem pa je potrebno poudariti, da do vecje podobnosti in
povezanosti prihaja pri dejavnikih uspesnosti na tekmi in pri plezanju na pogled, pri
plezanju z rdeCo piko pa se znacilno povezuje Se mnogo spremenljivk s podrocja
mocCi (na primer maksimalna moC€ rok in ramenskega obro€). Mejovsek (2005)
izpostavlja Se, da je zelo pomemben dejavnik uspesnosti v Sporthem plezanju moc
upogibalk prstov, vendar ne hipertrofija, pa€ pa znotrajmiSicna koordinacija. Mo¢, ki
jo lahko razvije posameznikova miSica, je namre¢ odvisna tudi od vkljuéevanja
vlaken in plezalCev ideal so velike (ampak ne prevelike) miSice z visoko stopnjo
energije pri tehni¢no slabsih plezalcih, ki v smeri ne zmorejo le z uporabo minimalne
koliCine energije. Poleg vkljuCevanja vlaken je predvsem pri tezkih gibih pomembna
¢asovno nadzorovana koordinacija ve¢ miSic skupaj ter ravnoteZje telesne moci, kar
opredeljuie medmisSi¢na koordinacija, omeniti pa je potrebno $e hitro mo¢, ki je
sposobnost proizvajanja velike sile v ¢im krajSem casu, in jo obiCajno zahtevajo
dinamic¢ni gibi (Goddard in Neuman, 1999).

b) Koordinacija

Koordinacija kaze na delovanje nasega osrednjega Ziv€evja in omogoc¢a harmoni¢no
in tekoCe gibanje, v katerega so vkljuCene le potrebne miSi¢ne skupine, da ne prihaja
do nepotrebne porabe moci. Velika koli€ina gibalnih izkuSenj posamezniku omogoca
veC podatkov, ki jih le-ta nato lahko med seboj povezuje in procesira nove,
kvalitetnejSe gibalne programe v dani situaciji. TakSne nove in nepredvidljive situacije
so za plezalce pogoste (Moscha, 2004b) predvsem pri plezanju na pogled. Pogostost
in rednost uporabe dolocenega motori¢nega zapisa dolo€a njegovo ucinkovitost pri
ponovni izvedbi giba (Goddard in Neuman, 1999).
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c) Ravnotezje

RavnoteZje je "stanje, v katerem je sila teZe telesa, teles na obeh straneh enaka"
(Bajec, 1994). Razdelimo ga na stati¢no in dinami¢no komponento, kjer prva pomeni
"sposobnost ohranjanja ravnoteznega polozaja", druga pa “"sposobnost
vzpostavljanja ravnoteznega polozaja". Staticno ravnotezje se pri plezalcih
najpogosteje kaze pri izvajanju razlicninh plezalnih prvin, dinami¢no pa pri
vzpostavljanju ravnotezja v doloCenem plezalnem polozaju (Mdscha, 2004b).
Pomembno je, da se ravnotezni poloZaj vzpostavi v kratkem €asu, saj neravnovesje
povzroCa povecanje napetosti, tako telesne kot tudi psihi¢ne, kar Se bolj rusi
ravnotezje in zaCne se zaCarani krog, posledica katerega je obi€ajno utrujenost in
padec (Jensterle idr., 2006).

d) Gibljivost

Gibljivost je "sposobnost Cloveka, da izvede gib s &im ve€jo amplitudo" in je
pomembna gibalna sposobnost tako v vsakdanjem Zivljenju kot pri vseh Sportnih
dejavnostih, torej tudi Sportnem plezanju, saj je v neposredni povezavi z izrazanjem
modi, koordinacije in ravnotezja. Je namre¢ pogoj uspesnega ucenja tehnike gibanja
in nudi racionalnejSe gibanje (Moscha, 2004b). Plezalcem omogoCa spekter
poloZajev telesa, ki jih zmorejo uporabljati, kaze pa se predvsem pri visokem
stopanju, kriznih gibih rok, optimalni postavitvi teziS€a telesa blizu skale (plezanje v
navpi¢nih plos€ah), polozajih poditka in kot preventiva pred poskodbami (Goddard in
Neuman, 1999).

Lo¢imo staticno in dinami¢no gibljivost (Goddard in Neuman, 1999), glede na
podroCje pa gibljivost rok v ramenskem obrocu, gibljivost nog v kolénem sklepu ter
gibljivost trupa. Slednja je pri plezalcih manj pomembna, vendar vseeno zazelena
(Méscha, 2004b). Ulaga (2005) pa pri testih gibljivosti ugotavlja, da ni opaziti
statisticno znacilnih povezav s kriteriji uspesnosti, najveCje povezave imajo
spremenljivke Zaba ob steni, kot odnozZenja iz leze na boku ter kot prednozenja iz

leZze na hrbtu.
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1. 3. 6 Psihiéne zahteve pri Sportnem plezanju

Poleg fizicnih se pri plezanju kaZze tudi pomembnost posameznikovih psihi¢nih
sposobnosti, saj se na steni ves €as soofamo z razli€nimi pritiski, ki jih lahko
povzro€ajo zunanji dejavniki, kot so daljSe razdalje med varovalnimi klini oziroma
svedrovci, viSina ali izpostavljenost smeri, tudi naklon smeri, lahko pa je vzrok v nas
in govorimo o notranjih dejavnikih, kjer je potrebno omeniti strah pred bolecino,
neuspehom ali padcem, ki je v tesni povezavi z omenjenim Sportom. Vsi negativni
dejavniki zavirajo nase plezanje, saj so misli obremenjene z nepotrebnimi podatki
namesto z osredotoCenostjo na samo plezanje in prefinjeno gibanje na meji
posameznikovih sposobnosti. V mirnem in sproS€enem stanju je namre¢ ucinkovitost
uporabljanja motori¢nih zapisov, ki si jih je plezalec v podobni situaciji Ze shranil v
spomin, vecja, kar je odloCilnega pomena v tezkih situacijah, kjer je vsaka napaka
lahko usodna in povzroCi padec. Plezalec med smerjo nikoli ne sme razmi$ljati o
preteklih gibih, pa€ pa se skuSa ¢im bolj osredotociti na del smeri, ki je Se pred njim
in z uspesSnim menjavanjem in prilaganjem pozornosti ter razlicno koli¢ino aktivacije
pri posameznih delih smeri iz sebe iztisniti kar najve¢. Pomembno je, da se plezalec
ne obremenjuje z dejstvi, da so oprimki manjsi, kot je priCakoval, da je do
naslednjega pocitka Se dale¢, in da je prevec utrujen, da bi se Se drzal, pac pa svojo
energijo raje usmeri v trenutne gibe, ki so pred njim (Jensterle idr., 2006). Jensterle
(2000) meni, da plezalcu psihi¢ne napore predstavljajo vse Sportne discipline, vendar

pa se ti med seboj nekoliko razlikujejo.

Jensterle idr. (2006) omenjajo tudi "Sindrom padca pred vrhom", ko posameznik pred
vrhom svojo osredotoCenost Ze usmeri na cilj, pri tem pa izgubi koncentracijo, ki je
bila usmerjena na plezanje, zato postane zadrzan in zakréen, obi¢ajno pa tudi
nervozen, Se posebej, Ce je zadnji vpeti komplet dale€ pod nogami in bi zdrs pomenil
dolg in neprijeten padec. Njegova pozornost je usmerjena preozko, zato nima

nadzora nad okolico in ne najde dobrih oprimkov, ki bi pot do vrha olajsali.

Predvsem pri plezanju na pogled je izjemnega pomena ogled smeri, kjer imajo
najpomembnejSo vlogo nasSe sposobnosti opazovanja in predvidevanja ter pretekle
izkuSnje. Nato sledi ponavljanje smeri v nasih mislih ter vizualizacija, med samim

plezanjem pa je pomembno sprotno spreminjanje nacrta in prilagajanje trenutni
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situaciji. Pri plezanju z rde€o piko pride do izraza predvsem avtomaticna kontrola
gibanja s pomocjo posameznikovih motoriCnih zapisov, kar pomeni, da je potrebno
za uspeSen vzpon utrditi zapise, ki se kazejo v stresni situaciji v smeri. Tu je
pomembna pravilna izbira smeri, ucinkovito povezovanje gibov, odstranjevanje
napak pri posameznih gibih in pri njihovem zaporedju ter izdelava plezalnega nacrta

in vizualizacija (Jensterle idr., 2006).

DrugaCna je situacija na tekmovanju, kjer je Sportnik obiCajno obremenjen z
rezultatom in ne le s samim plezanjem ali svojimi sposobnostmi. Pomembna je
dolgoroéna priprava pred tekmo, ko razmislja o urniku, razporedu ter plezalni steni,
¢emur prilagodimo treninge. Sledi priprava na dan nastopa, ko sta pomembna
jutranja aktivacija in kvaliteten zajtrk, stres pa lahko zmanjSamo z razliCnimi
tehnikami (zmanjSevanje pomembnosti tekme, vizualizacija, pozitivna Ccustva,
kontrola dihanja). V izolacijski coni se na nastop fizicno in psihicno pripravimo,
majhne spremembe v organizaciji in dolgo Cakanje pa nas ne smejo vre€i iz tira,
potrebno je razmisljati pozitivno in se prepri¢ati, da smo kvalitetno trenirali, zato je
nasa pripravljenost na tekmo dobra. Pozornost se zoZi le na nastop (Jensterle idr.,
2006), ki pri tezavnostnem plezanju predstavlja plezanje na pogled po predhodnem
ogledu smeri, medtem ko je pri balvanskem plezanju ogled neposredno pred

plezanjem posameznega problema (razen v finalu).

1. 3. 7 Raziskave na podrocju Sportnega plezanja

Podrocje Sportnega plezanja je z raziskavami precej slabo podprto, vecina se jih
nanasa predvsem na poSkodbe ter trening in fizioloSke znacilnosti plezalcev, nekaj

pa tudi na podrocje psihologije.

Sluga (1996) je primerjala osebnostne lastnosti in motivacijo 17 Sportnih plezalcev,
Clanov slovenske A ali B reprezentance s povpreCno starostjo 22,7 let in 16
rekreativnih Sportnikov s povpre€no starostjo 21,4 leta, ki se z omenjenim Sportom
nikoli niso ukvarjali in so bili Studenti Fakultete za Sport. Ugotovila je, da so plezalci
manj druzabni, pri njihovem Sportu jih manj motivirajo socialno odobravanje

dosezkov, strah pred neuspehom, skrb za telesno rekreacijo in zdravje, moznost
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prijateljskih odnosov in moznost Custvene sprostitve v Sportu, prav tako pa tudi
materialne koristi in kontrola s strani drugih. Bolj pa jih motivira moznost, da s
pomocjo lastne Sportne aktivnosti delajo stvari samostojno, torej brez nasvetov ali
kritik drugih. Razlike v osebnostnih lastnostih se niso pokazale, plezalci naj bi bili bol

iskreni, vendar razlika ni bila statisti¢éno znadilna.

Stankovi¢, Rakovi¢, Joksimovi¢, Petkovi¢ in Joksimovi¢ (2011) so preucevali
imaginacijo in vizualizacijo v Sportnem plezanju in rezultati so pokazali, da lahko z
uporabo obeh tehnik plezalec statisticno znacilno izboljSa svoje plezalne

sposobnosti, poleg tega pa mu pomagata tudi do boljSe osredotoCenosti.

Draper, Jones, Fryer, Hodgson in Blackwell (2010) so primerjali u€inek nacina
plezalnega vzpona (plezanje s sprotnim vpenjanjem vrvi v varovalne sisteme in
plezanje s t. i . varovanjem od zgoraj, kar pomeni, da je vrv napeljana skozi vponko
na vrhu smeri in sprotno vpenjanje ni potrebno) s fizioloskimi in psiholoskimi odzivi
organizma. Statisticno znacilne razlike v anksioznosti pred plezanjem ni bilo, kljub
temu pa so udelezZenci porocali o vecji zahtevnosti plezanja s sprotnim vpenjanjem in
dozivljanju vecjih frustracij, vi§ja sta bila tudi njihov sréni utrip in poraba kisika, ¢as

plezanja pa je bil daljsi.

Nieuwenhuys, Pijpers, Oudejans in Bakker (2008) so pri primerjavi sprememb v
gibanju in vizualni pozornosti pri plezanju identi¢nih smeri tik nad tlemi in visje na
plezalni steni (torej z manjSo oziroma vecjo anksioznostjo) ugotovili, da so bolj
anksiozni plezalci plezali dlje, naredili ve€¢ premikov, pri tem so ve¢ Casa stali na
mestu, kar pomeni tudi daljSi ¢as prijemanja oprimkov, vec ¢asa pa so porabili tudi za

premikanje okoncin.

Ulaga (2005) je raziskovala povezanost morfoloSkih, motori€nih in psiholo$kih
razseznosti z uspesnostjo v Sportnem plezanju in ugotovila, da je povezanost pri
vseh treh spremenljivkah znac€ilna, rezultati kazejo na srednje visoko korelacijo.
Najvi§jo povezanost z uspesnostjo imajo motoricne sposobnosti plezalcev, medtem
ko morfoloSke in psiholoSke sposobnosti korelirajo nizko. Z uspeSnim tekmovalnim
nastopom so povezane spremenljivke vzdrzljivostne moci rok in ramenskega obroca

ter maksimalna mo¢ prstov, podobno je bilo tudi pri plezanju smeri na pogled v
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naravi, medtem ko se pri plezanju z rde€o piko vkljuCuje Se precej spremenljivk s
podroCja moci. V raziskavi so uporabili pretekle raziskave in tako so predpostaviljali,
da na uspesnost vplivata predvsem moc¢ in gibljivost. Hoffman (1999, v Ulaga, 2005)
je prisel do rezultatov, da je moc€ prstov dober pokazatelj kondicijske pripravljenosti
plezalcev, Dolenc (1993) pa je pri raziskovanju gibljivosti ugotovil, da lahko tezisCe

telesa bolj priblizamo obremenitvi stopov le z ustrezno gibljivostjo v kolénem sklepu.

Tudi Stankovi¢, Joksimovi¢ in Aleksandrovi¢ (2011) so na vzorcu 32 tekmovalcev
ugotovili, da je plezalna uspesnost odvisna od specificne moci, predvsem staticne
moci, omenjena spremenljivka pa je statisticno znacilno vplivala na uspeh pri treh
uporabljenih kriterijih - najtezja preplezana smer v Kkarieri, najtezja preplezana smer v

sezoni ter tekmovalni rezultat.

Zaplotnik (1999) je pri primerjavi 11 vrhunskih alpinistov in 14 vrhunskih Sportnih
plezalcev, starih od 20 do 30 let, ugotovila statisticno znacilne razlike v osebnostnih
lastnostih. Sportni plezalci so bolj zavrti in bolj nevrotiéni kot alpinisti, kaze se tudi
tendenca k vedji depresivnosti. Vse tri dimenzije so med seboj povezane. Boncelj
(1998) pa je ugotovila statisticno pomembne razlike med Sportnimi plezalci in alpinisti

pri potezi anksioznosti.

1.4 PREDMET IN PROBLEM NALOGE

Samopodoba se od Cloveka do Cloveka razlikuje, prav tako pa tudi sposobnosti
uCenja. Namen diplomskega dela je bil mlade Sportne plezalce nauciti pravilnega
izvajanja dihalnih vaj in ugotoviti, ali je le-to odvisno od posameznikove samopodobe
ter s pomocjo dihalnih vaj vplivati na njihovo samopodobo. Poleg tega smo se
osredotoCili tudi na razlike v samopodobi glede na spol in raziskovali, ali imajo
dihalne vaje razliCen ucinek pri deklicah in deckih.

Problem dela predstavlja ucenje dihalnih vaj, ki so dokaj enostavno in ucinkovito
sredstvo spros€anja, kljub temu pa so v praksi Se vedno slabo uporabljene.
Predvsem pri mladih Sportnikih je stres obiCajno Se bolj prisoten kot pri njihovih

vrstnikih, ki se ne sreCujejo s tekmovaniji in zahtevami trenerjev, zato jim lahko znanje
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s podrocja sproScanja izjemno koristi, prav tako pa je lahko spodbuda trenerjem, da

tudi v trening otrok vklju€ijo svoje znanje s podrocja psihologije in spro$€anja.

1. 4.1 Cilji prou€evanja

V diplomskem delu smo prouc€evali samopodobo mladih S$portnih plezalcev in

ugotavljali, ali obstajajo razlike v samopodobi glede na spol.

Mlade Sportne plezalce smo sku$ali nauciti pravilnega izvajanja dihalnih vaj ter
ugotavljali, ali obstaja korelacija med ucinkovitim uCenjem ter posameznikovo
samopodobo. SkusSali smo ugotoviti, ali pozitivnejSa samopodoba pripomore k
uspesnejSemu ucenju dihalnih vaj.

Raziskovali smo tudi, ali se je njihova samopodoba po 10-tedenskem izvajanju vaj
spremenila ter izpostavili razlike v spremembah glede na spol.

1. 4.2 Hipoteze

Ho1: Spremenljivki sploSna samopodoba in samopodoba, vezana na treninge in

tekmovanja, nista povezani.

Ho2: Ni sprememb v samopodobi mladih Sportnih plezalcev pred in po uc€enju ter

izvajanju dihalnih vaj.

Ho3: Spremenljivki u€enje dihalnih vaj in samopodoba nista povezani.

Ho4: Ni razlik v samopodobi glede na spol.

Ho5: Mladi Sportni plezalci se lahko uspesno naucijo izvajati dihalne vaje.
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2 METODE DELA

2.1 Preizkusanci

Vzorec je bil nenakljuen in je obsegal 14 otrok, od tega 9 deckov (64,3 %) in 5
deklic (35,7 %), kot prikazuje Slika 6. Stari so bili od 8 do 15 let in so se vsaj trikrat
tedensko vkljuCevali v vadbo Sportnega plezanja v enem izmed plezalnih klubov v
Sloveniji. Povprecna starost otrok je znaSala 10,36 let (SD = 2,24), pri Cemer so bila
dekleta nekoliko starejsa - 10,6 let (SD = 3,21) od decCkov - 9,8 let (SD = 1,72).

Udelezba na tekmovanijih, plezalni staz in demografske znacilnosti niso bili pogoj za

uvrstitev enot v vzorec.

Struktura vzorca po spolu

= Moskispol

Zenski spol

Slika 6. Struktura vzorca po spolu.

2. 2 Pripomocki
Pri raziskavi je bilo uporabljenih ve¢ razli¢nih pripomockov, in sicer: vpra$alnik

samopodobe SPA, vpraSalnik samopodobe, vezane na treninge in tekmovanja,

intervju ter dihalne vaje.
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2. 2.1 Vprasalnik samopodobe SPA

Samopodobo smo merili s standardiziranim vprasSalnikom samopodobe (SPA
vprasalnik), uporabljeni sta bili tako Zenska kot tudi mogka oblika. Izvira iz Spanije,
njegovi avtorji so G. Musita, F. Garcie in M. Gutierreza, za slovensko priredbo pa so
poskrbeli na Centru za psihodiagnostiCna sredstva (Musitu, Garcia, Gutierrez, Krajnc
in Pecjak, 1998). Sestavljen je iz sploSnih podatkov: ime in priimek oziroma Sifra,
spol, rojstni datum, datum reSevanja ter $ola in razred, nato pa sledijo navodila in 44
trditev zaprtega tipa, pri katerih so anketiranci izrazili stopnjo strinjanja z izbiro
Steviléne ocene od 1 do 3, kjer 1 pomeni, da trditev vedno velja, 2 pomeni, da v€asih
velja, 3 pa, da trditev nikoli ne velja. Vprasalnik temelji na Shavelsonovem modelu
samopodobe (Musitu, Garcia, Gutierrez, Krajnc in Pecjak, 1998) in poleg splosne
samopodobe meri Se pet posameznih komponent, in sicer socialno, druZinsko,
telesno, ucno in emocionalno samopodobo. Rezultati se vrednotijo s pomocjo

Sablone, ki omogoca sestevek "toCk" posameznih komponent.

2. 2. 2 Vprasalnik samopodobe, vezane na treninge in tekmovanja

Uporabljen je bil lasten vpraSalnik za merjenje samopodobe, ki je vezana izklju¢no na
treninge in tekmovanja (Priloga 1). Sprva vsebuje ime in priimek anketirancev, nato
pa njihov rojstni datum ter datum reSevanja. Sledijo navodila in 16 trditev zaprtega
tipa, kjer so anketiranci izrazili stopnjo strinjanja z izbiro Steviléne ocene od 1 do 5,

pri Cemer 1 pomeni absolutno nestrinjanje, 5 pa popolno strinjanje.

2. 2.3 Intervju

Poleg vprasalnikov je bil uporabljen Se individualni intervju (Priloga 2), s katerim smo
preverjali otrokove odnose do dihalnih vaj ter njihovo miSljenje, zanimanje in
sposobnost u€enja. Obsegal je 10 vpraSanj zaprtega tipa, saj so anketiranci pri
vsakem podali Steviléno oceno od 1 do 3, pri Cemer je bila 1 bolj "negativna" oziroma
je pomenila manjSe zanimanje za izvajanje dihalnih vaj ter tudi tezje u€enje in manjso

korist le-teh. Vsota vseh izbranih odgovorov, razen pri vprasanju 5, ki je povsem

43



individualno pogojeno, je prikazovala posameznikov rezultat, pri ¢emer je visji
rezultat pomenil vecCje veselje za izvajanje vaj ter lazje uCenje in vecjo uporabnost le-
teh. Kljub zaprtemu tipu vprasanj so svoj odgovor nato Se razlozili, pri ¢emer so se

lahko posluzevali lastnih besed, uporabljena je bila metoda introspekcije.

2. 2. 4 Dihalne vaje

Dihalne vaje so bile povzete po knjigi Sproscanje: moj mali priro¢nik (Jeromen in
Kajtna, 2008). Uporabili smo trebusno dihanje ter ritmi¢no dihanje z ritmom 3 - 1 - 3,

ki je bilo vodeno na sledeci nacin:

"Udobno se namestimo, zapremo o€i in pozornost usmerimo na svoje dihanje.

Najprej naredimo 2 globoka vdiha, da se pripravimo. Se enega.

Potem se skoncentriramo samo na svoje dihanje. Desno roko polozimo na popek in
opazujemo, kako zrak z vdihom priteka v telo in z izdihom teCe iz njega. Opazimo,
kje se hladen zrak pri vdihu dotakne nosnic in kako je zrak pri izdihu topel. Vdihnemo

v trebuh, vse do popka, in ko izdihnemo, opazimo, kako se trebuh sprosti.
Dihamo umirjeno in enakomerno.

Zdaj pa dihamo skupaj. Dihamo s trebuhom.

Ramena ostanejo ¢im mirnejSa in sproscena.

Cutimo, kako se v ritmu dihanja premika roka, ki leZi na popku.

Skupaj naredimo Se kaksnih 8 vdihov in izdihov.

Potem zacnemo rahlo podaljSevati vdih in rahlo podaljSevati izdih. Dihamo nekoliko

bolj globoko, ampak le do globine, na kateri nam je Se vedno popolnoma prijetno.

Dihamo umirjeno, enakomerno in nekoliko bolj globoko.
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Sedaj bomo naredili nekaj vdihov v ritmu 3 - 1 - 3. Najprej naredimo 3 dobe dolg vdih,
potem zrak nekoliko zadrzimo, sledi 3 dobe dolg izdih in nato zachemo z naslednjim

vdihom.

Vdih - 2 - 3 - zadrzimo - izdih - 2 - 3, 2x. Nato sami naredite Se dva takSna vdiha.

Tako, zdaj pa dihanje poc€asi vrnemo nazaj v takSen tempo, s kakrSnim smo dihali

prej, preden smo zaceli s to vajo.

Dihamo umirjeno in enakomerno. Cutimo, da smo spro$éeni, prijetno se pod&utimo.

Dihamo umirjeno in enakomerno, in ko smo pripravljeni, po¢asi odpremo o¢i."

2. 3 Postopek

Po zbranih soglasjih starSev (Priloga 3), kjer so dovolili udelezbo otrok pri raziskavi,
sSmMo v mesecu januarju anketirancem po kon¢ani vadbi plezanja razdelili vprasalnike
samopodobe in vprasalnike o samopodobi, vezani na treninge in tekmovanja, vsak je
dobil en izvod. Sledilo je samostojno reSevanje obeh, pri Eemer smo jim bili na voljo
za pomoC in morebitna vprasanja, pred zacCetkom reSevanja pa smo posebej
poudarili, da ni pravilnih in nepravilnih odgovorov ter jih pozvali k resnemu in
odkritemu reSevanju. V mesecu marcu smo se v tihem in zatemnjenem prostoru
naucili izvajanja dihalnih vaj, poudarek je bil na dihanju s trebuSno prepono in
ritmi€nem dihanju ter osredotoCenosti na lastno dihanje. Otroci so si izbrali poljuben
udoben polozaj, vecina je lezala na hrbtu, in z zaprtimi oCmi poslusali "vodjo" ter
skusali slediti navodilom. Vaje smo v nekaj dneh Se enkrat ponovili skupaj, da bi si jih
¢im bolje zapomnili, nato pa so imeli na voljo deset tednov, da vaje izvajajo sami
doma, kadar Zelijo. Vsak teden so sporoCili koli€ino izvedenih vaj, skupaj pa smo jih
med tem Casom izvedli Se Stirikrat, priblizno vsake Stirinajst dni po koncani vadbi. V
mesecu juniju so ponovno izpolnili oba vprasalnika (vprasalnik samopodobe in
vpraSalnik o samopodobi, vezani na treninge in tekmovanja), in sicer v enakih
pogojih kot meseca marca, poleg tega pa smo v istem tednu z vsakim opravili
individualni intervju, kjer so lahko povedali Se svoje mnenje in obCutke. Posamezni

intervju je trajal priblizno 15 minut, med seboj pa se niso poslusali in niso sodelovali.

45



Celotna raziskava je trajala priblizno pol leta, podatki so bili obdelani s pomocjo
statisticnega programa SPSS 17.0, pri tem je bila uporablijena opisna statistika
(aritmetiCna sredina, standardni odklon), T-test za odvisne vzorce ter Pearsonov

korelacijski koeficient.
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3 REZULTATI IN RAZPRAVA

Tempo zivljenja je vedno hitrejSi, zato se danes s stresom soocajo Ze otroci pri nizkih
starostih, saj so vsakodnevno podvrzeni razli€nim stresnim situacijam. Obi¢ajno je to
Se bolj prisotno pri mladih Sportnikih, ki prenaSajo pritiske treningov ter tekmovanj,
v€asih tudi trenerjev in starSev, ki od njih preveC pricakujejo, to pa lahko negativno
vpliva na njihovo samopodobo. Soo€anje s stresom olajS§amo s poznavanjem
razlicnih tehnik sproS€anja, ki so bolj ali manj zahtevne, eno najenostavnejsih in zato
tudi najuporabnejsin tehnik predstavlijajo dihalne vaje, saj se lahko uporabijo
prakticno kjerkoli in kadarkoli. Omogocajo kratkotrajno sprostitev in zmanjSanje
anksioznosti, kar lahko prispeva tudi k boljSi samopodobi in uspesnejSim nastopom,

tako Sportnim kot tudi Solskim.

Samopodoba posameznika je odvisna od mnogih dejavnikov, vendar v sploSnem
velja, da ima nanjo pozitiven vpliv uspesSno doseganje lastnih ciljev, kar jo zviSuje, to
pa vodi k ambicioznejSim ciljem in posledi¢no vecjim uspehom, ki znova viSajo raven
samopodobe. Gre za nekakSen zacCaran krog, v katerem se vrtimo, saj velja tudi
obratno - neuspehi posameznika potrejo in imajo negativen vpliv na njegovo
samopodobo. Tako je mo€ priCakovati, da imajo otroci z vecjimi u€nimi tezavami
nizjo samopodobo in samospostovanje ter slabSe mnenje o svojih sposobnostih, kar
je v skladu tudi z rezultati Kobalove in PalCiCeve raziskave (1997, v Kobal, 2001).
Poleg tega pa so slabsi u€enci obi¢ajno bolj anksiozni, kar lahko glede na Saabijevo

raziskavo (2011) prav tako pripomore k slabSemu uénemu uspehu.

Otroci, sodelujodi pri tej raziskavi, dihalnih vaj niso poznali; nikoli jih niso izvajali, niti
niso slisali zanje, kar pomeni, da so imeli vsi enake moznosti in pogoje za ucenje ter
izvajanje le-teh. To je omogocilo natan¢nejSe in realnejSe pridobivanje rezultatov in je

pozitivno vplivalo na raziskavo.
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3.1 Korelacija samopodobe in samopodobe, vezane na treninge in tekmovanja

Tabela 1

Povezanost med splosno samopodobo in samopodobo, vezano na ftreninge in
tekmovanja pred izvajanjem in u¢enjem dihalnih vaj

Pearson  Sig (1)

Samopodoba SPA (pred) - samopodoba trening (pred) 0,26 0,37

Legenda: Pearson - vrednost Pearsonovega koeficienta, sig (t) - statisticna znacilnost parametra t

Tabela 1 prikazuje povezanost sploSne samopodobe, izmerjene s SPA vprasalnikom,
in samopodobe, vezane na treninge in tekmovanja pri prvem merjenju, torej pred
ucenjem in izvajanjem dihalnih vaj. Uporabljena je bila celotha samopodoba, brez
delitve na posamezne komponente in opazimo, da ni statisticno znacilne povezanosti
med obema spremenljivkama, torej posamezniki z viSjo samopodobo nimajo tudi

nujno visje "Sportne samopodobe” in obratno.

Tabela 2

Povezanost med splosno samopodobo in samopodobo, vezano na treninge in
tekmovanja po izvajanju in u¢enju dihalnih vaj

Pearson  Sig (1)

Samopodoba SPA (po) - samopodoba trening (po) 0,45 0,10

Legenda:, Pearson - vrednost Pearsonovega koeficienta, sig (t) - statistiCna znacilnost parametra t

Podobno vidimo tudi v Tabeli 2, ki prikazuje povezanost med sploSno samopodobo,
izmerjeno s SPA vpraSalnikom in samopodobo, vezano na treninge in tekmovanja pri
drugem merjenju, torej po ucenju in izvajanju dihalnih vaj. Tudi tu je bila uporabljena
celotna samopodoba, brez delitve na posamezne komponente in statisticno znacilne

povezanosti med spremenljivkama ni bilo mogoce zaznati.

Hipoteza 1 pravi, da spremenljivki sploSna samopodoba in samopodoba, vezana na

treninge in tekmovanja, nista povezani.
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Hipoteze 1 tako ne moremo =zavrniti, saj se ni pokazala statisticno znacilna
povezanost med obema spremenljivkama. Zanimivo je, da spremenljivki nista
povezani, kar pomeni, da otroci z viSjo sploSno samopodobo niso nujno pokazali tudi
visje "Sportne samopodobe" in obratno. Verjetno je na rezultat vplivala predvsem
razlika glede uspesnosti v Soli in pri plezanju; nekateri imajo namrecC krajSi plezalni
staz, poleg tega so s treningi priCeli precej pozno glede na svojo starost. Kljub
napredku na tekmovanjih se ne morejo meriti s svojimi vrstniki, ki plezajo ze od
zgodnjega otrostva, zato ne verjamejo, da so sposobni dosegati dobre tekmovalne
rezultate in moc¢no popraviti svoje pomanijkljivosti na treningih. Njihova samopodoba
ni nujno prenizka, na situacijo lahko gledajo precej realno, vsekakor pa jim otezuje
napredek, ki so ga sposobni doseci. Otroke poznam, zato vem, da so precej uspesni
na drugih podrogjih, ki jih je meril SPA vprasalnik, in tam so tudi pokazali visjo

samopodobo.

3.2 Spremembe samopodobe

Tabela 3
Spremembe posameznih komponent samopodobe

M SD t Sig (1)
Socialna samopodoba -0,21 1,81 -0,44 0,66
Druzinska samopodoba -0,57 1,83 -1,17 0,26
Telesna samopodoba -1,21 2,40 -1,90 0,08
Uc¢na samopodoba -0,43 1,70 -0,96 0,36
Emocionalna samopodoba -1,29 2,19 -2,26 0,04*

Legenda: M - aritmeticna sredina, SD - standardni odklon, t - vrednost, sig (t) - statisticna znacilnost
parametra t, * - statisticna znacilnost

Tabela 3 prikazuje razlike posameznih komponent samopodobe na zacetku, pred
ucenjem in izvajanjem dihalnih vaj, ter posameznikovo samopodobo po desetih
tednih izvajanja dihalnih vaj. Iz tabele je vidno, da so se prav vse komponente
samopodobe v povpreCju povecCale, kar kazejo negativhe vrednosti aritmetiCne

sredine, saj smo od zacetnih vrednosti odsteli konéne, ki so bile vecCje. Najvedja
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razlika se je pojavila pri emocionalni samopodobi, sledijo telesna, druzinska, u¢na in

socialna.

Statisticno znacilna razlika se je pojavila pri spremembi emocionalne samopodobe,
tendenca k pomembnosti pa se pojavi pri spremembi telesne samopodobe. Pri
ostalih treh parametrih kljub zmanjSanju aritmeticne sredine ni statisticno znacilnih

razlik.

Sprememba samopodobe
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100 + — B
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Samopodoba
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Anketiranci

Slika 7. Sprememba samopodobe pred in po izvajanju dihalnih vaj.

Slika 7 prikazuje velikost posameznikove samopodobe pred in po izvajanju dihalnih
vaj. Vidno je, da se je pri vecini sodelujoCih samopodoba dvignila oziroma ostala na
enaki ravni, le pri enem pa se je rahlo zmanjSala. Podatki obsegajo celotno
samopodobo, vseh pet komponent, brez lo€evanja na socialno, druzZinsko, telesno,

uc¢no in emocionalno komponento.

Hipoteza 2 pravi, da se samopodoba mladih Sportnih plezalcev po ucenju in

izvajanju dihalnih vaj ne bo spremenila.

Hipotezo 2 tako lahko zavrnemo, saj se je pokazala statisticno znacilna razlika pri
spremembi emocionalne samopodobe, medtem ko se pri spremembi telesne
samopodobe kaze tendenca k pomembnosti, pri ostalih treh komponentah pa ni

statisticno znacilnih razlik, kljub temu da so se po izvajanju dihalni vaj aritmeti¢ne
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sredine vseh komponent zviSale. To prikazujejo Slike 8 do 12, ki kaZzejo spremembe

vsake od komponent samopodobe glede na posameznike.

Sprememba emocionalne
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Slika 8. Sprememba posameznikove emocionalne komponente samopodobe.

Slika 8 prikazuje spremembo posameznikove emocionalne komponente
samopodobe in vidimo, da se je le-ta pri 8 merjencih (57,1 %) povecala, pri 6 (42,9

%) je ostala nespremenjena, nikomur pa se ni znizala.
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Slika 9. Sprememba posameznikove telesne komponente samopodobe.

Slika 9 prikazuje spremembo telesne komponente samopodobe, ki se je pri 8
merjencih (57,1 %) povecala - od tega so 3 precej izraziti dvigi, pri 3 (21,4 %) je

ostala nespremenjena, pri 3 (21,4 %) pa je zaznati rahel upad.
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Sprememba socialne
komponente samopodobe
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Slika 10. Sprememba posameznikove socialne komponente samopodobe.

NajmanjSe spremembe so se zgodile pri socialni komponenti samopodobe, kar
prikazuje Slika 10, saj je kar pri 9 (64,3 %) merjencih rezultat ostal na enaki ravni,
medtem ko sta pri ostalih vidna 2 dviga (14,3 %) in 3 padci (21,4 %).
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Slika 11. Sprememba posameznikove druZinske komponente samopodobe.

Pri druzinski komponenti samopodobe je iz Slike 11 mogoCe zaznati 4
nespremenjene rezultate (28,6 %), 6 dvigov (42,9 %) in 4 padce (28,6 %).
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Slika 12. Sprememba posameznikove u¢ne komponente samopodobe.

Slika 12 prikazuje spremembo u¢ne komponente samopodobe, ki se je zveCala 5
merjencem (35,7 %), pri 6 se je zmanjSala (42,9 %), pri 3 (21,4 %) pa ostala

nespremenjena.

Zanimivo je, da se je statisticno znacilna sprememba pokazala ravno pri emocionalni
komponenti ter tendenca k pomembnosti pri telesni, ne pa tudi pri socialni, ucni in
druzinski. Pri zadnjih dveh je bilo celo precej padcev, kar lahko mogocCe povezemo z
zaklju¢kom Solskega leta, ki se je blizal pri drugem merjenju, in nekateri niso uspeli
doseci zadanih ciljev, kar lahko poleg znizanja u¢ne komponente vpliva tudi na

druzinsko; $ola in druzina sta namrec precej tesno povezani.
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3.3 Spremembe samopodobe, vezane na treninge in tekmovanja

Tabela 4
Spremembe samopodobe, vezane na treninge in tekmovanja

M SD t Sig (t)
Verjamem, da lahko dobro naredim trening. 021 0.70 115 027
Verjamem, da lahko napredujem v tezavnosti
smeri, ki jo zmorem. 0,71 1,20 -2,22
Verjamem, da lahko izboljSam svojo plezalno
tehniko. -0,21 0,43 -1,88
Verjamem, da lahko napredujem v mo¢i. 007 073 037 072
Verjamem, da lahko napredujem v gibljivosti. -0.07 083 032 075
Verjamem, da lahko izboljSam svoje plezalne
pomanikljivosti. -0,14 0.66 -0.81 0,44
Verjamem, da lahko na visoki steni plezam
brez strahu. 0,00 0,88 0,00 1,00
Verjamem, da lahko uspe$no stopam na zelo
majhne stope. -0,21 0,70 -1,15 0,27
Verjamem, da lahko dobro drzim zelo majhne ali
slabe oprimke. -0,36 1,15 -1,16 0,27
Verjamem, da sem lahko na tekmi uspesen/uspesna. 021 0.70 115 027
Verjamem, da lahko na tekmi smer preplezam do vrha. 021 058 139 0.19
Verjamem, da lahko na tekmi plezam brez napak. 014 1.10 049 064
Verjamem, da se lahko na tekmi dobro ogrejem. -0.07 0.27 -1.00 034
Verjamem, da lahko na tekmi plezam bolje kot na
treningu. -0,36 1,08 -1,24 0,24
Verjamem, da si lahko na tekmi dobro ogledam smer. 0.00 0.40 0.00 1.00
Verjamem, da sem lahko na tekmi popolnoma
osredoto¢en/osredoto¢ena na svoje plezanje. -0,07 0,62 -0,43 0,67

Samopodoba pred - samopodoba po -2,21 3,40 -2,44 -

Legenda: M - aritmeti¢na sredina, SD - standardni odklon, t - vrednost, sig (t) - statisticna znacilnost
parametra t, * - statisticna znacilnost
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Tabela 4 prikazuje spremembo samopodobe, vezane na treninge in tekmovanja na
zacCetku, pred ucCenjem in izvajanjem dihalnih vaj, ter po desetih tednih izvajanja
dihalnih vaj. Iz tabele je vidno, da se je samopodoba povecala (M = - 2,21), kar kaze
negativna vrednost aritmeti¢ne sredine, saj smo od zacetne vrednosti odsteli kon¢no,
ki je bila vecja. Pri primerjavi posameznih trditev opazimo, da se je aritmetiCna
sredina pri vecCini povecala, pri dveh trditvah (pri sedmi in petnajsti) je ostala enaka,

le pri dveh (pri deseti in enajsti) pa se je zmanj3ala.

Slika 13 prikazuje velikost posameznikove samopodobe, vezane na treninge in
tekmovanja pred in po izvajanju dihalnih vaj. Vidno je, da se je pri vecini, to je
dvanajstih sodelujoCih, samopodoba dvignila ali ostala enaka, pri dveh pa se je rahlo
zmanjSala. Podatki obsegajo celotno samopodobo, vezano na treninge in

tekmovanja, brez loCevanja na posamezne parametre.

Sprememba samopodobe, vezane na
treninge in tekmovanja

80
70 ] —d —

60 —= B

50 B

40 - 5

30 - —  EPred
20 B Po
10 + B

Samopodoba

Anketiranci

Slika 13. Sprememba samopodobe, vezane na treninge in tekmovanja.

StatistiCno znacilna razlika se je pojavila tudi pri drugi trditvi ("Verjamem, da lahko
napredujem v tezavnosti smeri, ki jo zmorem.") ter pri celotni spremembi
samopodobe, vezane na treninge in tekmovanja, tendenca k pomembnosti pa se
pojavi pri tretji trditvi ("Verjamem, da lahko izboljSam svojo plezalno tehniko."). Pri
ostalih parametrih ni statisticno znacilnih razlik. Oba omenjena parametra sta vezana
na trening (ne na tekme), in sicer predvsem na samo plezanje, medtem ko se pri

ostalih parametrih, ki so veCinoma nekoliko bolj splosni in le posredno vplivajo na
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plezanje, niso pojavile vidne razlike - napredek v moc€i, napredek v gibljivosti ter
plezanje brez strahu. Zanimivo je, da ni razlik pri stopanju na majhne stope in
izboljSanju plezalnih pomanijkljivosti, saj sta oba parametra precej tesno povezana z
izboljSanjem plezalne tehnike. Prav tako ni razlik pri parametrih, ki so tesneje
povezani s predstavo na tekmi, kar lahko verjetno pripiSemo tudi dejstvu, da so ravno
med raziskavo potekala tudi tekmovanja, na katera so se mladi plezalci pripravljali od
zaCetka Solskega leta in kljub boljSemu plezanju ter ogromnemu napredku na
treningih vsem ni uspelo poseci po Zelenih rezultatih. To je lahko eden od razlogov,
da so bili nekoliko manj samozavestni, saj so spoznali svojo konkurenco, vendar pa

se vseeno zavedajo, da zmorejo vec in verjamejo, da lahko plezanje Se izboljSajo.

"Verjamem, da lahko
napredujem v tezavnosti
smeri, ki jo zmorem."

[an R S T VS I ) |

Visina prepri¢anja

ABCDEFGHI J KLMN

Anketiranci

Slika 14. Sprememba pri vpraSanju: "Verjamem, da lahko napredujem v
teZavnosti smeri, ki jo zmorem."

Slika 14 kaze, da se je prepri€anje, da lahko napredujejo v tezavnosti smeri, ki jo
zmorejo, povecalo kar pri 5 merjencih (35,7 %), medtem ko je pri ostalih 9 (64,3 %)
ostala nespremenjena, vecina teh (66,7 %) pa je maksimalno prepri€anje vase pri

omenjenem vpraSanju pokazala Ze pred izvajanjem dihalnih vaj.
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"Verjamem, da lahko izboljSam
svojo plezalno tehniko."

B Pred
Fo

Visina prepri¢anja
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|

ABCDEFGHI JKLMN

Anketiranci

Slika 15. Sprememba pri vpraSanju: "Verjamem, da lahko izboljSam svojo
plezalno tehniko."

Prav tako pa podobno situacijo zaznamo na Sliki 15, kjer se je prepriCanje, da lahko
izboljSajo svojo plezalno tehniko, povecalo pri 3 merjencih (21,4 %), pri 11 (78,6 %)
pa je ostalo nespremenjeno, vendar jih je od teh kar 90,9 % maksimalno prepri¢anje

pokazalo Ze na zaCetku.

3. 4 Korelacija med uéenjem pravilnega izvajanja dihalnih vaj in samopodobo

Tabela 5

Povezanost med ucenjem dihalni vaj in samopodobo
Pearson Sig (1)

Samopodoba SPA (pred) - u¢enje DV -0,17 0,56

Legenda: Pearson - vrednost Pearsonovega koeficienta, sig (t) - statisti¢na znacilnost parametra t

Tabela 5 prikazuje povezanost med u€enjem dihalnih vaj in samopodobo. Vidno je,
da povezanost ni statisticno znacilna in tako o njej ne moremo govoriti, Pearsonov
korelacijski koeficient pa je celo negativen. Za statisticno obdelavo je bila uporabljena
prvotno izmerjena samopodoba, saj je to nivo samopodobe, ki so jo imeli anketiranci
na zacCetku, torej ob uc€enju dihalnih vaj, rezultati, pridobljeni pri drugem merjenju, pa
tu niso bili pomembni. TeZavnost u€enja so podali v intervjuju s Steviléno oceno od 1-

3, pri Cemer je 3 pomenilo, da se jim dihalne vaje niso zdele teZke in so se jih kmalu
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naucili, za 1 pa so se odlocili tisti, ki so jim vaje predstavljale tezave, zato jim je

ucenje vzelo tudi ve€ Casa.

Hipoteza 3 pravi, da spremenljivki u¢enje dihalnih vaj in samopodoba nista povezani.

Hipoteze Stevilka 3 tako ne moremo zavrniti, saj se ni pojavila statisticno znacilna

korelacija med omenjenima spremenljivkama.

Rezultati kazejo, da se otroci z visjo samopodobo niso lazje in hitreje naucili
pravilnega izvajanja dihalnih vaj. PriCakovali bi, da imajo uspesnejSi in sposobnejSi
otroci viSjo samopodobo, saj lahko vsakodnevno uresniCujejo svoje lastne
zastavljene cilje, kar jim prinasa odobravanje okolice in je odlicna podlaga za
grajenje pozitivne samopodobe ter postavljanje novih, ambicioznejSih ciljev. Kljub
temu rezultati v moji raziskavi (za razliko od prej omenjenih) tega niso pokazali. Eden
od razlogov, ki je najbolj verjeten, je vsekakor premajhen vzorec anketirancev,
mozno pa je tudi napacno navajanje podatkov v intervjuju, kjer bi otroci Zeleli ustreci,

vendar so ti precej spontano in odkrito priznavali, da vaje niso bile enostavne..

Tabela 6
Korelacija med u¢no komponento samopodobe in u¢enjem dihalnih vaj

Pearson Sig (t)
U¢na komponenta samopodobe - u¢enje DV -0,39 0,17

Legenda: Pearson - vrednost Pearsonovega koeficienta, sig (t) - statisticna znacilnost parametra t

Dobljene rezultate bi lahko morebiti pripisali tudi neenakomernosti med posameznimi
komponentami samopodobe; samo ucenje se namreC precej tesno povezuje z u¢no
samopodobo in s Solskim uspehom, medtem ko imajo otroci - Sportniki obi¢ajno
boljSo telesno, socialno ali emocionalno komponento samopodobe, vendar tudi med
uéno komponento samopodobe in uéenjem dihalnih vaj ni priSlo do statistiCno

znacilnih razlik, kot prikazuje Tabela 6.
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3.5 Samopodobain spol

Tabela 7
Samopodoba glede na spol
Spol M Sb
Moski 104,67 [
Samopodoba SPA (pred)
Zenski 108,80 10,90
Moski 110,00 S
Samopodoba SPA (po) N
Zenski 109,60 9,02
Moski 70,33 L
Samopodoba - trening (pred) Zenski 67,00 5,29
Mogki 71,89 Y
Samopodoba - trening (po) Fenski 70,40 6,58
Mogki 27,33 3,91
SPA - socialna (pred) Zenski 29,00 1,41
Mogki 28,00 3,20
SPA - socialna (po) Zenski 28,40 1,34
Moski 23,11 2,09
SPA - druZinska (pred) Zenski 24,00 2,83
Moski 23,89 1,27
SPA - druZinska (po) Zenski 24,20 2,59
Moski 16,56 2,55
SPA - telesna (pred) Zenski 16,60 4,61
Moski 18,00 e
SPA - telesna (po) Zenski 17,40 4,16
Moski 19,44 1,42
SPA - u¢na (pred) Zenski 19,20 2,39
Mogki 20,00 i)
SPA - uéna (po) Zenski 19,40 1,34
Moski 18,22 2,22
SPA - emocionalna (pred) Jenski 20,00 2,92
Mogki 20,11 2,26
SPA - emocionalna (po) Zenski 20,20 311

Legenda: M - aritmeti¢na sredina, SD - standardni odklon
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Tabela 7 prikazuje aritmeticne sredine in standardne odklone posameznih
komponent samopodobe, loCeno po spolu. Zajeta je tako sploSna samopodoba kot
tudi samopodoba, vezana na treninge in tekmovanja, in sicer pred ucenjem in
izvajanjem dihalnih vaj ter po tem. Iz tabele je vidno, da se med spoloma ne
pojavljajo velike razlike v aritmeti¢nih sredinah, decki so povprecne viSje vrednosti
dosegli pri sploSni samopodobi po izvajanju dihalnih vaj ter pri samopodobi, vezani
na treninge in tekmovanja, tako pred kot tudi po izvajanju vaj, medtem ko so imele
deklice povpreCno viSjo samopodobo pred uporabo dihalnih vaj. Pri raz€lembi
splosne samopodobe na posamezne komponente so deklice na 7 podrocjih (70 %)

dosegle nekoliko visji rezultat, decki pa le pri treh (30 %).

Na podobnost rezultatov med decki in deklicami nakazujejo tudi testi, saj ni

statisticno znacilnih razlik glede na spol pri nobeni od spremenljivk iz Tabele 7.
Hipoteza 4 pravi, da ni razlik v samopodobi glede na spol.
Hipoteze Stevilka 4 tako ne moremo zavrniti, saj se niso pojavile statisticno znacilne

razlike glede na spol, kar lahko najverjetneje pripiSemo majhnosti vzorca, kljub temu

namrec¢ lahko vidimo, da spremembe so.

Tabela 8
Razlike v spremembah samopodobe glede na spol

Spol M SD

Moski 2,96
SPA: sprememba telesne samopodobe =

Zenski 0,80 0,84
SPA: sprememba emocionalne samopodobe . ) P

Zenski 0,20 0,84
Sprememba samopodobe - trening . )

Zenski 0,40 1,14
Verjamem, da lahko napredujem v tezavnosti smeri, ki jo zmorem. .

ZenskKi 0,60 0,89

Moski 0,11 0,33
Verjamem, da lahko izbolj§am svojo plezalno tehniko. . R

Legenda: M - aritmeti¢na sredina, SD - standardni odklon
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Tabela 8 prikazuje razlike v spremembah samopodobe glede na spol. Vsebuje le
podatke za parametre iz Tabele 3 in Tabele 4, ki so statisticno znacilni oziroma imajo
tendenco k pomembnosti, to so sprememba telesne in emocionalne samopodobe,
sprememba samopodobe, vezane na treninge in tekmovanja ter sprememba pri 2. in

3. trditvi iz vpraSalnika samopodobe, vezane na treninge in tekmovanja.

Iz tabele je vidno, da se izrazitejSe razlike pojavljajo pri deckih, saj so aritmetiCne
sredine pri vseh parametrih, razen zadnjemu, precej vecje. NajvidnejSa sprememba
se pojavi pri spremembi emocionalne samopodobe, kjer aritmeticna sredina
spremembe pri deklicah znasa le 10,6 % aritmeti¢ne sredine spremembe pri deckih,
medtem ko je pri spremembi telesne samopodobe ta rezultat 55,6 %. Pri spremembi
celotne samopodobe, vezane na treninge in tekmovanja, je aritmetiCna sredina deklic
25,6 % aritmeti¢ne sredine deckov, vendar pa se pri posameznih dveh parametrih
pojavijo razlike - sprememba pri drugi trditvi - "Verjamem, da lahko napredujem v
tezavnosti smeri, ki jo zmorem." je vecja pri deckih (aritmeti¢na sredina deklic je 76,9
% aritmeti¢ne sredine deckov), medtem ko se je pri tretji trditvi - "Verjamem, da lahko
izboljSam svojo plezalno tehniko." ve€ja sprememba pojavila pri deklicah (aritmeti¢na
sredina deCkov znasa 27,5 % aritmeti¢ne sredine deklic). Podobno so ugotovili tudi
mnogi avtorji (Meece, Parsons, Kaczala, Goff in Futterman, 1982, Dusek in Flahterty,
1981, Piers, Marsh, 1990, v Kobal, 2001), ki izpostavljajo, da razlike med spoloma
obstajajo, pri ¢emer imajo fantje bolj izrazena podroCja samopodobe, ki so v

povezavi s telesnimi in matemati¢nimi sposobnostmi ter zunanjim videzom.

Ce pa rezultate obdelamo lo&eno glede na spol (ne upo$tevamo celotnega vzorca),
lahko pri primerjavi posameznih komponent samopodobe ter posameznih trditev
glede samopodobe, vezane na treninge in tekmovanja pred in po izvajanju dihalnih

vaj, opazimo nekaj sprememb.
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Tabela 9

Razlike pred in po u¢enjem dihalnih vaj, loceno po spolu

M SD t Sig (1)
Deklice | Spremembe telesne samopodobe -0,8 0,84 -2,14 0,10
Decki Spremembe emocionalne samopodobe -1,89 2.4 -2,34 0,05*
Decki "Verjamem, da lahko smer na tekmi preplezam do vrha." 0,44 0,53 2,53 0,04*

Legenda:, Pearson - vrednost Pearsonovega koeficienta, sig (t) - statisticna znacilnost parametra t, * -
statisticna znacilnost

Pri deklicah namreC ni statisticno znacCilnih razlik pri nobeni od spremenljivk,
tendenca k pomembnosti se pojavi le pri telesni samopodobi (Tabela 9), pri deckih
pa Tabela 9 kaze na pojav statisticno znacilne razlike pri spremembi emocionalne
samopodobe ter pri 11. trditvi, ki se glasi ("Verjamem, da lahko na tekmi smer
preplezam do vrha."), vendar se pri slednji samopodoba zniza. To lahko verjetno
pripiSemo tekmovalnemu obdobju, ki je sledilo med prvim in drugim merjenjem
samopodobe, saj so nekateri spoznali, da jim je do vrha smeri zmanjkalo precej, zato

je njihova samopodoba na tem podrocju upadla.

Kljub temu da se niso pojavile statisticho znacilne razlike glede na spol pri obdelavi
celotnega vzorca, verjamem, da je za to kriv predvsem premajhen vzorec, saj se

razlike sicer kazejo in niso tako zanemarljive.

3. 6 Uc¢enje in izvajanje dihalnih vaj

Tabela 10
Korelacija med Stevilom vseh izvedenih dihalnih vaj in Stevilom toCk, zbranih pri
intervjuju
Pearson Sig (1)
Stevilo vseh izvedenih DV - $tevilo togk (intervju) 0,34 0,23

Legenda: Pearson - vrednost Pearsonovega koeficienta, sig (t) - statisticna znacilnost parametra t

Tabela 10 prikazuje korelacijo med skupnim Stevilom izvedenih dihalnih vaj ter

posameznikovim interesom zanje glede na Stevilo tock, ki so jih zbrali pri intervjuju.
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Vecje Stevilo toCk namre€¢ pomeni vedji interes za izvajanje dihalnih vaj, lazje u€enje
le-teh pa tudi pogostejSo uporabo v praksi ter vecji u€inek na posameznika glede na
njegovo mnenje. Pri tem ni bilo upoStevano 5. vpraSanje intervjuja - "Si vaje raje delal
skupaj ali sam doma?", saj je prioriteten nacin izvajanja vaj odvisen tako od vsakega
posameznika kot tudi njihovih druzinskih razmer in znacilnosti domacih prostorov. |z
tabele je vidno, da ne obstaja statisticno znacilna povezanost med obema
spremenljivkama, kar pomeni, da ni znacilno, da so se otroci izvajanju vaj posvetili

veckrat, Ce so jim bile te bolj vSeC ter so bili mnenja, da jim bolj koristijo.

Hipoteza 5 pravi, da se lahko mladi $portni plezalci uspesno naucijo izvajati dihalne

vaje.

Za preucCevanje pete hipoteze smo uporabili metodo introspekcije ter individualne
intervjuje (Priloga 2), kjer so plezalci lahko povedali svoje mnenje o samih vajah,
povprasali pa smo jih tudi, kako tezko so se vaje naucili. Hipotezo lahko sprejmemo,
saj smo z opazovanjem ugotovili, da so se vsi uspesSno naucili trebusSnega dihanja,
poleg tega pa so tudi v intervjujih zagotovili, da so se vaje naucili, le da so nekateri
za to potrebovali ve€ €asa in veC skupnih ponovitev. Nekaj teZzav se je predvsem na
zaCetku pojavljajo pri ritmiCnem dihanju, in sicer pri zadrzevanju diha ter trajanju
izdiha, vdihu je namreC€ pogosto sledil prehiter izdih, vendar je bilo napak iz tedna v

teden manj in na koncu je bilo njihovo dihanje pravilno.

V intervjuju smo jih poleg zahtevnosti in trajanja u€enja sprasevali po tem, kako
zanimive se jim zdijo dihalne vaje in njihovo izvajanje ter ali so jih izvajali z veseljem,
pa tudi po koristnosti vaj in uporabi v praksi. Intervjuji so potekali osebno, zato je
mozno, da so intervjuvanci podali tudi neresni¢ne odgovore, saj so zZeleli ustredi, ali
pa so se odzvali z odgovorom, za katerega menijo, da se od njih pri¢akuje. Kljub
temu se nam pisna oblika intervjuvanja ni zdela primerna, saj gre za otroke, ki v€asih
ne znajo izbrati pravih besed, poleg tega pa jih je treba veCkrat spodbuditi k razlagi in
interpretaciji lastnih odgovorov. Tako smo dobili podrobnejSe in natan¢nejSe
rezultate, vsi pa so bili na zaCetku pozvani k podajanju iskrenega mnenja in
opozorjeni, da nepravilnih odgovorov ni. Tabela 11 vsebuje Steviléne odgovore na
posamezna vprasanja, ki prikazujejo stopnjo strinjanja, poleg teh pa so plezalci

podali e lastno mnenje.

63



Tabela 11

Steviléni odgovori na vprasanja iz intervjuja po posameznih anketirancih

1

A 3
B 3
C 3
D 3
E 3
F 2
G 3
H 3
I 3

J 2
K 2
L 3
M 3
N 3

2

W W W W W wWwwWwwWwWN WWw W w w

3

W W N W N W NN P WwWWw W w w

4

W W W W W W NN DN WW DN W W

5

BN RPN R R RPN RPN ®R ERN

6

N W F N NN P WOODN O W W w ek

7

N P NN N N N N DN DN NN PFEPE NDNDN

8

N W W N N W NN DN P WO N DNDNDDN

9

W W W W w W W NN WwWWw W W W

10

W N W NP W W wWwNWwWWw W w w

Vsota

23
25
23
25
26
16
22
21
25
20
22
23
24
24

Legenda: A-N - anketiranci, 1-10 - Stevilke vpraSanj iz intervjuja; Vsota - vsota odgovorov vseh

vpra$anj, razen petega

Pri vseh vprasanjih, razen pri sedmem, kjer sta bili na izbiro dve moznosti, je bilo

mogocCe izbrati Stevila od 1 do 3, pri Cemer je viSje Stevilo pomenilo "pozitivnejsi"

odgovor. Izjema je peto vpraSanje, ki je bilo, kot smo Ze omenili, povsem nevtralno,

zato se tudi pri kon¢ni vsoti v Tabeli 11 ni upoStevalo. Maksimalno Stevilo tock, ki jih

je bilo mogoce zbrati, je 26, kar je dosegel eden izmed sodelujocih, vsi ostali pa so z

eno samo izjemo dosegli preko 20 tock, kar je ve€ kot 76,9 % maksimuma, od tega

jih je 6 (42. 9%) preseglo 90 % maksimuma. NajmanjSe Stevilo zbranih tock je bilo

16, kar pa $e vedno predstavlja 61,5 % maksimuma. 1z tega lahko sklepamo, da je bil

interes otrok velik, dihalne vaje so se jim zdele zanimive in uporabne.
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Slika 16 prikazuje odgovore na 1. vprasanje, ki se je glasilo: "Kako zanimive se ti

zdijo dihalne vaje?". 11 (78,6 %) otrok je
odgovorilo z "zelo", 3 (21,4 %) s "srednje",
ninCe pa ni izbral odgovora "dolgoCasne".
Med

predvsem: "so mirne in tihe", "sprosc¢ajo”,

razlogi za priljublienost so Dbili

lazje zaspim", "so nekaj drugacnega,
novega" in "pomagajo pri tremi". Zanimiv je
bil odgovor, da same vaje niso pretirano

zanimive, imajo pa pozitiven ucinek.

Slika 17 kaze odgovore na 2. vprasanje, ki je
bilo: "Kako zanimivo se ti je zdelo skupno
izvajanje dihalnih vaj?". 13 (92,9 %) otrok je
odgovorilo z "zelo", le eden (7,1 %) pa s
"srednje”, medtem ko se odgovor
"dolgoCasno" znova ni pojavil. VSe€ jim je
bilo, ker "je bila tiSina in tema", "so med

izvajanjem lezali", "je bilo drugacno".

Kako zanimive se ti zdijo
DV?

mZelo

Srednje

Slika 16. Zanimivost dihalnih vaj.

Kako zanimivo se ti je
zdelo skupno izvajanje
DV?

7%

mZelo

Srednje

Slika 17. Zanimivost skupnega
izvajanja dihalnih vaj.

3. vprasanje je sprasevalo po ucinku dihalnih vaj: "Kako spros¢eno si se pocutil/a po

izvajanju dihalnih vaj?" in odgovore prikazuje
Slika 18. Zelo sprosc¢enih je bilo 9 (64,2 %),
srednje spros¢eni so bili 4 (25,6 %), eden (7,1
%) pa se ni pocutil ni¢ drugace. Menili so, da

so "bili mirnejsi", "lazji",

so laZje plezali", "na
steni jih je bilo manj strah”, pojavil pa se je
tudi odgovor

"nisem opazil spremembe,

mogoce sem bil nekoliko bolj zaspan".
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Kako sprosceno si se
pocutil/a po izvajanju DV?

7%

BZelo
u Srednje

Enako kot
prej

Slika 18. Sprosc¢enost po dihalnih
vajah.



Slika 19 vsebuje odgovore na 4. vpraSanje, ki se je glasilo: "Kako z veseljem si

dihalne vaje izvajal/a doma?". 10 (71,4 %)
otrok je izbralo odgovor "zelo", 4 (28,6 %)
"srednje", nihCe pa ni menil, da mu je bilo
izvajanje dihalnih vaj odve€. Radi so se jih
lotili, ker "so bile koristne"”, "so bili bolj
sprosceni”, "so potem lazje opravili svoje

obveznosti", nekaterim pa je bilo v€asih

odvec, saj "so imeli nalogo" in "niso imeli toliko

casa".

Kako z veseljem si DV
izvajal/a doma?

mZelo

Srednje

Slika 19. Samostojno izvajanje

dihalnih vaj.

5. vpraSanje, Cigar odgovori so prikazani na Sliki 20, je sprasevalo po prioriteti

izvajanja vaj: "Si dihalne vaje raje delal/a skupaj ali sam/a doma?". Odgovori so bili

razliéni, 8 (57,1 %) je bilo ljubSe skupinsko izvajanje, 5 (35,7 %) se jih je odloCilo za

odgovor "sam", enemu (7,1 %) pa je bilo vseeno in se ni mogel odloc€iti samo za en

odgovor. Vzroki, ki so v prid skupinskemu
izvajanju vaj, so "doma se tezko spravim",
"doma na zacCetku nisem bil prepri¢an, Ce
delam prav", "ker sem skupaj bolje znal", "ker
ni bilo treba razmisljati, samo sledil sem
navodilom”, za samostojno izvajanje pa je

prevladoval predvsem odgovor "doma je bilo

bolj mirno in tiho", pojavil pa se je tudi odgovor

"raje skupaj, ker je doma hrupno".
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Si DV raje delal/a skupaj
ali sam/a doma?

7%

' B Skupaj

579 36% Sam/a

\Yseeno

Slika 20. Prioritetni nacin izvajanja
dihalnih vaj.



Slika 21 prikazuje odgovore na 6. vpraSanje, ki se je nanaSalo na ucenje: "Kako
tezko si se dihalnih vaj naucil/a oz. koliko €asa si potreboval/a, da si jih znal/a
samostojno izvesti pravilno in v celoti?". 6 (42,9 %) otrok je bilo mnenja, da so se
naucili takoj in da so potrebovali le krajSi ¢as, 5 (35,7 %) se jih je odlo€ilo za odgovor
"nekaj srednjega”, 3 (21,4 %) pa so se vaj tezko naucili in so potrebovali precej ¢asa.

Med odgovori so podali oceno, koliko €asa je

trajalo, da so vaje znali izvesti samostojno, Kako te3ko si se naucil/a
nekateri so govorili o dnevih ali tednih, drugi o Dv?
ponovitvah doma, nekateri pa so potrebovali 21% 'lgﬁgljgl'};
veCkratno skupno izvajanje. Pri tem je = Nekaj

. " . - . srednjega
potrebno izpostaviti, da nikomur ni bilo tezko 1%

Teikosgm

priznati, da so mu vaje sprva povzroCale senaucila

precej preglavic in so o tem z veselilem  gika 21. Tezavnost ucenja

spregovorili na glas. dihalnih vaj.

Slika 22 kaze odgovore pri 7. vprasanju, ki se je glasilo: "Se ti zdi, da dihalne vaje

vzamejo prevecC ¢asa?". Tu sta bila mozna le 2

odgovora in 12 (85,7 %) otrok se je odloCilo Se ti zdi, da DV vzamejo

za "ne", 2 (14,3 %) pa sta izbrala odgovor preve¢ casa?

"da". Posebnih obrazlozitev ni bilo, vedina je 14%

bila mnenja, da so "precej kratke" ali "ravno =Ne
Da

prav dolge", zanimivo pa je bilo razmi$ljanje

"same vaje niso tako dolge, vendar je v Soli

pred kaksnim testom v€asih premalo Casa Slika 22. Mnenje o trajanju

zanje". dihalnih vaj.
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Odgovori na 8. vprasanje, ki se je nanaSalo na prakticno uporabo dihalnih vaj: "So ti
dihalne vaje kdaj koristile?", so prikazani na Sliki 23. Izkazalo se je, da so otroci vaje

uporabljali tudi namensko, ne le v prostem

Casu. 4 (28,6 %) so povedali, da so jim
koristile celo veckrat, 9 (64,3 %) so enkrat
priSle prav, eden (7,1 %) pa je mnenja, da
niso koristile. VecCina je vaje uporabila "pred
testom” ali "pred tekmo", delali pa so jih tudi

doma "preden so pisali domaco nalogo", eden

jih je "delal samo doma in ni naSel posebne

situacije, ko bi mu koristile".

Slika 24 vsebuje odgovore na 9. vprasanje:
"Ali bo$ dihalne vaje uporabljal/a Se v
prihodnje?". 12 (85,7 %) jih je odgovorilo z
"zagotovo", 2 (14,3 %) z "mogoce", nihce pa
se ni ze vnaprej odlo€il, da vaj ne bo nikoli
veC¢ uporabil. Vecina bo vaje delala "pred

tekmo", "pred testi", nekateri pa tudi "ko bodo

jezni ali prestraseni" ali "ko bodo imeli Cas

zanje".

So ti DV kdaj koristile?
7%

m Da, veckrat
m Da, enkrat

Ne, nikoli

Slika 23. Koristnost dihalnih vaj.

Ali bos DV uporabljal/a Se
v prihodnje?

14%

m Zagotovo
= Mogole
Ne

Slika 24.
dihalnih vaj.

Prihodnja uporaba

Zadnje, 10. vpraSanje, Cigar odgovore prikazuje Slika 25, se je glasilo: "Ali bi dihalne

vaje komu pokazal/a, svetoval/a?". 11 (78,6
%) otrok se je odlo€ilo za odgovor "da", 3
(21,4 %) za odgovor "mogoce", eden (7,1 %)
pa za "ne". Navajali so so$olce, starSe in

prijatelije, predvsem 2z namenom "da se

sprostijo”, "ker so nervozni", "ker so velikokrat
jezni", eden pa je dodal, da je to Ze storil in so

bile vaje zelo pozitivho sprejete.
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Bi DV komu pokazal/a,
svetoval/a?

7%

21% mDa
" Mogoce

Ne

Slika 25. Priporocitev dihalnih vayj.



4 SKLEP

Glavna cilja raziskave sta bila mlade Sportne plezalce nauditi pravilnega izvajanja
dihalnih vaj ter prouciti njihovo samopodobo. Poleg tega smo ugotavljali, ali obstaja
korelacija med ucinkovitim u€enjem ter posameznikovo samopodobo in med splosno
samopodobo ter samopodobo, vezano na treninge in tekmovanja. Zanimalo nas je,
ali se pojavljajo razlike v samopodobi glede na spol ter vpliv 10-tedenskega izvajanja

dihalnih vaj v povezavi s samopodobo.

Za uspesno doseganje ciliev smo si pred raziskovanjem postavili pet hipotez, in
sicer:

e spremenljivki sploSna samopodoba in samopodoba, vezana na treninge in
tekmovanja, nista povezani,

e ni sprememb v samopodobi mladih Sportnih plezalcev pred in po u€enju ter
izvajanju dihalnih vaj,

e spremenljivki u€enje dihalnih vaj in samopodoba nista povezani,

e nirazlik v samopodobi glede na spol ter

e mladi Sportni plezalci se lahko uspe$no naucijo izvajati dihalne vaje.

Podatki, pridobljeni s pomocjo intervjuja in dveh vpraSalnikov, so bili obdelani s
pomocjo statistichega programa SPSS 17.0, uporabljena je bila opisna statistika
(aritmetiCna sredina, standardni odklon), T-test za odvisne vzorce ter Pearsonov
korelacijski koeficient. Ugotovili smo, da se mladi Sportni plezalci lahko uspe$no
naucijo pravilnega izvajanja dihalnih vaj, emocionalna in telesna komponenta
samopodobe pa sta se po 10-tedenskem izvajanju vaj izboljSali. SploSna
samopodoba in samopodoba, vezana na treninge in tekmovanja, nista povezani,
prav tako ni bilo opaziti korelacije med spremenljivkama samopodoba in uéenje ter

samopodoba in spol, Ceprav so razlike med decki in deklicami opazne.

Raziskava je potekala po zastavljenem nacrtu, imela pa je eno veliko pomanijkljivost -
to je premajhen vzorec, ki onemogoga posplo$evanje rezultatov na populacijo. Zeleli
smo uporabiti vedji vzorec, vendar se je pri tem pojavila teZzava, saj je za uc€enje in
izvajanje dihalnih vaj potrebno nekaj ¢asa, otrok pa po koncani vadbi nismo niti Zelel

niti mogli zadrzevati. Tako smo vzorec izbrali v klubu, ki nam je bil najbolj dostopen in
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smo dihalne vaje lahko vkljuCili v trenazni proces ter spremljali potek raziskave.
Vsekakor bi bilo dobrodoslo, da bi vaje veckrat izvedli skupaj, saj je lahko bilo njihovo
samostojno izvajanje nedosledno ali napacno, kar je morebiti vplivalo tudi na

rezultate.

Kljub temu menim, da je bila raziskava koristna, saj je Sportno plezanje relativnho
mlad Sport in ne zajema velikega deleza slovenske literature, predvsem na podrocju
psihologije pa je tema Se precej neraziskana. Delo je tako dodaten teoretiCen
prispevek, ki lahko omogoci Sirjenje trenerskega znanja tudi na mejne vede; z njim
smo namre¢ skus$ali trenerje spodbuditi k uporabi tehnik spro$¢anja, saj le-te niso
prezahtevne niti za mlajSe, z njimi pa lahko predvsem anksioznejSim posameznikom
olajSamo tekmovalne nastope in poskrbimo, da bodo vsakodnevno manj podvrzeni

stresu.

Velik uspeh so tudi nauCene dihalne vaje, saj so imeli sodelujoci otroci tako prvic
moznost, da se spoznajo z eno od oblik sproS€anja in njihovi odzivi so bili iziemno
pozitivni. Sedaj se znajo bolje umiriti tako v Soli kot tudi pred tekmo ali ob drugih
stresnih trenutkih v vsakdanjem Zivljenju, to pa je lahko osnova tistim, ki se bodo v

prihodnosti resneje ukvarjali s Sportnim plezanjem na visjem tekmovalnem nivoju.
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6 PRILOGE

e Priloga 1: VpraSalnik samopodobe, vezane na treninge in tekmovanja
e Priloga 2: Intervju

e Priloga 3: Dovoljenje starSev
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Priloga 1: Vprasalnik samopodobe, vezane na treninge in tekmovanja

Ime in priimek: Rojstni datum: Danasnji datum:

VPRASALNIK SAMOPODOBE, VEZANE NA TRENINGE IN TEKMOVANJA

Spodaj je navedenih 16 trditev, ki se nanasSajo na tvojo samopodobo, vezano na treninge in
tekmovanja. Pazljivo jih preberi in se pri vsaki odloCi za odgovor, ki te najbolje opise. Pravilnih
odgovorov ni, so le trditve, ki zate veljajo ali ne veljajo, zato te prosim, da pri vsaki trditvi obkrozi$
ustrezno Stevilko od 1 do 5, pri ¢emer Stevilke pomenijo:

1 - absolutno ne drzi,

2 - ne drzi,
3 - delno drzi in delno ne drzi,
4 - drii,
5 - popolnoma drzi.

Absolutno ne drizi Popolnoma drzi
Verjamem, da lahko dobro naredim trening. 1 2 3 4 5
Verjamem, da lahko napredujem v teZavnosti smeri, ki jo zmorem. 1 2 3 4 5
Verjamem, da lahko izboljSam svojo plezalno tehniko. 1 2 3 4 5
Verjamem, da lahko napredujem v moci. 1 2 3 4 5
Verjamem, da lahko napredujem v gibljivosti. 1 2 3 4 5
Verjamem, da lahko izboljSam svoje plezalne pomanjkljivosti. 1 2 3 4 5
Verjamem, da lahko na visoki steni plezam brez strahu. 1 2 3 4 5
Verjamem, da lahko uspesno stopam na zelo majhne stope. 1 2 3 4 5
Verjamem, da lahko dobro drZzim zelo majhne ali slabe oprimke. 1 2 3 4 5
Verjamem, da sem lahko na tekmi uspesen/uspesna. 1 2 3 4 5
Verjamem, da lahko na tekmi smer preplezam do vrha. 1 2 3 4 5
Verjamem, da lahko na tekmi plezam brez napak. 1 2 3 4 5
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Verjamem, da se lahko na tekmi dobro ogrejem.
Verjamem, da lahko na tekmi plezam bolje kot na treningu.
Verjamem, da si lahko na tekmi dobro ogledam smer.

Verjamem, da sem lahko na tekmi popolnoma osredotoéen/

osredotocena na svoje plezanje.
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Priloga 2: Intervju

Intervjuju (vprasanja):

1. Kako zanimive se ti zdijo dihalne vaje?
(1 - dolgocasne; 2 - srednje zanimive; 3 - zelo zanimive)

2. Kako zanimivo se ti je zdelo skupinsko izvajanje dihalnih vaj?
(1 - dolgocasno; 2 - srednje zanimivo; 3 - zelo zanimivo)

3. Kako sproséeno si se pocutil/a po izvajanju dihalnih vaj?
(1 - ni¢ bolj kot prej; 2 - srednje; 3 - zelo)

4. Kako z veseljem si dihalne vaje izvajal/a doma?
(1 - bilo mi je odve¢; 2 - srednje; 3 - zelo)

5. Si dihalne vaje raje delal/a skupaj ali sam/a doma?
(1 - skupaj, 2 - sam/a, 3 - vseeno)

6. Kako tezko si se dihalnih vaj naucil/a oz. koliko ¢asa si potreboval/a, da si jih znal/a samostojno
izvesti pravilno in v celoti?
(1 - tezko sem se naucil/a, precej ¢asa; 2 - nekaj srednjega; 3 - takoj sem se naucil/a; malo
casa)

7. Se ti zdi, da dihalne vaje vzamejo prevec ¢asa?
(1-da;2-ne)

8. So ti dihalne vaje kdaj koristile?
(1 - ne, nikoli; 2 - da, enkrat; 3 - da, veckrat)

9. Ali bos dihalne vaje uporabljal/a Se v prihodnje?
(1 - ne; 2 - mogoce, 3 - zagotovo)

10. Ali bi dihalne vaje komu pokazal/a, svetoval/a?
(1 -ne, 2 - mogoce, 3 -da)
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Priloga 3: Soglasje starSev o sodelovanju otrok pri raziskavi

Soglasje o sodelovanju pri raziskavi za diplomsko nalogo

Podpisani/podpisana soglasam, da moj otrok

lahko sodeluje pri raziskavi za diplomsko nalogo z

naslovom Korelacija med samopodobo in u¢enjem izvajanja dihalnih vaj pri mladih sportnih

plezalcih, avtorice Mateje Hohkraut, absolventke Fakultete za Sport Univerze v Ljubljani.

Pridobljeni podatki bodo uporabljeni izklju¢no za namen diplomske naloge in ne bodo

posegali v posameznikovo zasebnost.

Kraj in datum:

Podpis starSev oz. zakonitega zastopnika:
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