SPORT Z BISTRO GLAVO

Vsebina:

Uvod

Znacilnosti Sportne psihologije,
$portnih psihologov in kdo so
udelezenci, ki jim lahko $portna
psihologija pride prav.

1. Postavljanje ciljev

Koraki za doseganije ciljev in kako
vplivati na motivacijo za njihovo
doseganje.

2, Stres in njegove posledice
Znacilnosti in vrste stresnih situacij
v Sportu in kako preveliko koli¢ino
stresa obvladati.

3. Nivo aktivacije in sproscanje
Kaj se zgodi, kadar je aktivacije
prevec ali premalo, in s katerimi
tehnikami lahko aktivacijo
nadzorujemo.

4. Koncentracija, pozornost
Prepoznavanije razli¢nih vrst
koncentracije in tehnike, s katerimi
usmerimo svojo pozornost tja, kjer
jo potrebujemo.

5. Predstavljanje v Sportu
Smernice, ki jih je smiselno
upostevati, ko izvajamo
predstavljanje, in uporaba le-tega
pred nastopom.

6. Razmisljanje in pozitivni
samogovor

Vpliv razmisljanja na nastop in
vedenje, tehnika obracanja

* negativnih misli v pozitivne.

7.Samozaupanje in
samopodoba

Na kaj se nanasa samozaupanje in
nacini zvisevanja in vzdrzevanja
dobre samopodobe.

8. Psihologija idealnega

\ nastopa Idealen nastop lahko

§ A priklicemo iz spomina in te dobre
/@a i'!i obcutke koristno uporabimo na

g treningu ali tekmovanju.
9. Pisanje dnevnika in analiza
nastopa Belezenje dnevnika, s
pomocjo katerega lahko analiziramo
tekmovanja ter treninge, je najboljsa
povratna informacija.

10. Komunikacija v Sportu
Smernice za uspesno sporocanje
in uporabne tehnike komunikacije.

11. ReSevanje problemov
Sistematicen pristop k re3evanju
problemoyv, da se izognemo
naklju¢nemu iskanju resitev.

12. Jeza in agresivnost v Sportu
Kaj oba pojma v $portu predstavljata
in nacini, kako obvladovati jezo.

13. Skupina in delovanje skupine
* Glavni skupinski procesi, kako ustvariti

14. Motori¢no ucenje

Z upostevanjem in poznavanjem
teorije motori¢nega ucenja lahko
ucimo bolj u¢inkovito.
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K drugi, razsirjeni izdaji

S prvo izdajo knjige Sport z bistro glavo sva v nagem $portnem prostoru predstavili enega
prvih prakti¢nih priro¢nikov za uporabo $portno-psiholoskih pristopov, ki so namenjeni
$portnikom, trenerjem in tudi $irsi $portni javnosti. Pri pisanju naju je vodila zamisel, da
predstavljene teoreti¢ne vidike dopolniva in razloziva s prakti¢nimi primeri.

Druga izdaja je prav tako aplikativna (prakti¢no uporabna) in se osredoto¢a na bralca.
Nekoliko sva jo razsirili, da pokriva ve¢ podrocij, nadgradili sva nekatere vaje in poglavja
obogatili z dodatnimi primeri. Pri tem so nama bili v pomo¢ $tevilni pogovori z bralci prve
izdaje, njihova mnenja, zelje in dodatna vprasanja. Veliko sva tudi skupaj razmisljali o tem,
kako bi vsebine predstavili $e bolje. Dodani so izsledki najnovejsih $portno-psiholoskih
raziskav. Tudi ta knjiga je namenjena $portnikom, od zacetnikov pa do vrhunskih, trenerjem
in starSem tekmovalcev. Prav pa pride tudi psihologom, ki se Zelijo spoznati z aplikativno

$portno psihologijo.

Zahvale

Najvecja zahvala gre vsem $portnikom, ob katerih sva kot psihologinji pridobivali dragocene
izku$nje in so naju motivirali za poglabljanje v izbrane tehnike in vsebine, ki sva jih tako

lahko tudi izpopolnili.

Radi bi se zahvalili vsem, ki so, vede ali nevede, pomagali pri nastanku in dopolnjevanju tega
priro¢nika. Se posebej toplo se zahvaljujeva kolegom iz Sekcije za psihologijo $porta Drustva
psihologov Slovenije. Brez njihovih pripomb in komentarjev bi bila knjiga tanj$a. Med njimi
gre posebej zahvala Jozetu Sepicu, ¢igar spomin ostaja vodilo pri kakovostnem prakti¢nem

delu s $portniki.

Tina Jeromen in Tanja Kajtna
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Kaj je Sportna psihologija in kaj zajema? Katera so nacela delovanja Sportnega
psihologa in v kaksnih situacijah so lahko spoznanja Sportnih psihologov
koristna? Kaksne so vloge in naloge trenerja in starSev v Sportni situaciji in kako
se spreminjajo s Sportnikovim odrascanjem? Kako lahko trenerji vzdrzujejo
motivacijo pri Sportnikih? Kako uskladiti Solske in Sportne obveznosti?



Uvod

Knjiga, ki jo drZite v rokah, je namenjena predvsem Sportnikom -
zacetnikom in vrhunskim tekmovalcem. Ker pa je njihova Sportna pot
nelocljivo prepletena z delom njihovih trenerjev in vkljucenostjo starsev,
je knjiga na vsak nacin namenjena tudi njim. Uporabna bo tudi za vse
psihologe, ki jih to podrocje zanima. Zajema vse pomembnejse teme sportne
psihologije s teoreticnega in s prakticnega vidika. Poleg teoreticnih spoznanj
so predstavljene tudi posamezne vaje, ki jih pogosteje uporabljamo v praksi.

Kaj je sportna psihologija

Na kratko lahko recemo, da je $portna psihologija uporaba psihologkih
spoznanj v $portni praksi. Vsakdo ve, da je za dober nastop in pri treningu
pomembno, da Sportnik razvija tehni¢ne in takti¢ne spretnosti dolo¢enega
$porta. Vemo, da je treba poskrbeti za fizi¢no kondicijo, spremljamo prehrano
$portnikov in $portnic in o njej govorimo. Kako pomembna pa je psiholoska

komponenta? Kako dobro poznamo miselno in ¢ustveno stran tekmovanja?

Ve

L rutina in mnoge druge, ki jih lahko najdete opisane v tej knjigi.

Sportna psihologija je veja psihologije, ki se ukvarja s psiholoskimi in mentalnimi
faktorji, ki vplivajo na Sportni nastop, fizi¢no aktivnost ali vadbo. Z uporabo razli¢nih
psiholoskih spoznanj in tehnik poskusa izboljsati nastop posameznika ali ekipe. Sportni
psiholog skusa vplivati na izboljSanje nastopa tako, da se s Sportnikom ukvarja z
ves¢inami nadzora Custev, predeluje psiholoski vpliv poskodb, slabega ali zelo dobrega
nastopa in podobno. Nekatere od najpogostejsih tehnik, ki jih uci, so: postavljanje
ciljev, spros¢anje, samogovor in zavedanje samogovora, koncentracija, prednastopna

Sportna psihologija je predvsem uporabna veda, ki se ukvarja s tekmovalcem,
njegovim vedenjem in odkrivanjem, kako le-to vpliva na nastop. Ukvarja se s
psihi¢no in ¢ustveno platjo tekmovalnega $porta. Na zacetku so se psihologi
ukvarjali predvsem s tremi podrodji: psihomotori¢nimi spretnostmi, u¢enjem
in osebnostnimi spremenljivkami. Prva knjiga, posvecena $portni psihologiji,
ima naslov Psihologija treniranja, napisal pa jo je Coleman Robert Griffith
(1928). Vsebine, ki jih lahko najdemo v sodobnejsih knjigah o psihologiji
$porta, so: ucinki anksioznosti (tesnobe) na aktivnost $portnika, agresivnost
v $portu, skupinska dinamika, motivacija, osebnost in $port ...

Dandanes v $portu do dobrih rezultatov pridemo z upostevanjem vseh
sklopov priprave - tehni¢ne, takti¢ne in telesne. Tem trem oblikam priprave
pa je po pomembnosti enakovredna tudi psiholoska, lahko bi rekli, da
predstavlja njen Cetrti steber (Drenovac, 2007).
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Sportna psihologija je moéno orodje, ki ga lahko uporabljata posameznik ali
ekipa. Podro¢ja, na katerih lahko deluje $portni psiholog, so:

o izboljSevanje motivacije,

o  povecanje samozaupanja,

»  vecanje kohezivnosti ekipe,

o izboljSevanje reakcijskih ¢asov,

« lazje obvladovanje medijev,

o miselna trdnost,

e zaupanje vase,

o dobre komunikacijske sposobnosti,

o sposobnost ostati miren pod pritiskom,
o zviSana sposobnost koncentracije,

«  izboljSanje Sportne sposobnosti.

Kdo je Sportni psiholog in kako dela?

Sportni psiholog svoja psiholoska znanja uporablja, da bi pomagal $portniku
pri doseganju njegovih $portnih ciljev. Sportnik ga navadno poisce takrat,
ko na tekmah ali treningih ne pokaze vsega, kar zmore, ko Zeli odstraniti
doloceno oviro, razresiti tezavo. Lahko pa sta igra ali nastop zelo dobra,
vendar si Zeli doseci $e vec, stremi k odli¢nosti, vrhunskosti.

Sportni psiholog v razgovoru poskusa ugotoviti, kako $portnik deluje, kije se

pojavljajo tezave, blokade in kako vplivajo na tekmovalca. Zanima ga, kaksni
so $portnikovi cilji. Kako je s koncentracijo, zbranostjo? Kako se na zahteve
¢ustveno odziva? Ima tezave z aktivacijo? Kako je s skupinsko dinamiko,
kaksen odnos ima s trenerjem? Je $portnik pretirano zivéen, so vmes starsi in
njihove zahteve, je pretreniran in preve¢ tekmuje? So razlogi morda drugje?
Kaksne predtekmovalne strategije $portnik ze uporablja? Ima Ze uteene
rituale, ki jih uporabi, preden gre na start?

Psiholog se lahko vklju¢uje v ekipne in individualne $porte, lahko pomaga
kot svetovalec trenerju ali $§portnim funkcionarjem, lahko sodeluje z enim
samim $portnikom, ali pa s celotno ekipo. Konkretni nac¢in dela je odvisen
od znacilnosti situacije, $porta in $portnika oziroma $portnikov. Je le eden od
strokovnjakov, ki lahko delujejo v strokovnem Sportnem timu. V idealnem
primeru sodeluje ne le s $portnikom, temve¢ tudi s trenerjem in véasih po
potrebi s starsi.
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Na podlagi teh razgovorov skupaj s Sportnikom izdela individualni
program in ga nauci razli¢nih uporabnih tehnik:

misi¢nega spro$¢anja (napete, toge misice negativno vlivajo na nastop),
usmerjanja pozornosti, koncentracije,
postavljanja ciljev,

umirjenega, pravilnega dihanja (kadar je $portnik pred startom napet,
diha drugace, kot ko je miren),

predstavljanja (vadba nastopa ali posameznih spretnosti v mislih),

pozitivnega samogovora (pozitivno razmisljanje).

Sportni psiholog mora pri svojem delu upostevati naslednje principe
in nacela:

spostovati mora Eti¢ni kodeks Drustva psihologov Slovenije, ki skrbi za
za§¢ito $portnikov, s katerimi se ukvarja, in jim zagotavlja zaupnost,

molée¢nost: informacij, ki jih $portni psiholog pridobi v razgovoru s
$portnikom, ne sme $iriti naprej, razen Ce se za to s $§portnikom posebej
dogovorita,

pri delu psihologa gre predvsem za svetovanje, kar pomeni, da Sportniku
ponudi nasvet, ki ga ta po svoji presoji uporabi,

nevtralnost do vpletenih strani: ne obsoja, ne vrednoti, ne zavzema
stali§¢ - poslusa in spodbuja k iskanju resitev,
prostovoljnost: Sportnik psihologa obiskuje na podlagi lastne odlo¢itve,

dolgoroc¢nost: boljsi rezultati ob psiholoski pomoci so plod daljSega
obdobja dela,

odprtost za predloge trenerjev, vodstva, $portnikov samih,

skupno delo psihologa in $portnika kot dveh enakovrednih oseb in
sodelovanje z vsemi vpletenimi,

pozitivna naravnanost do $portnikov in njihovega dela: zavedanje, da
$portniki s psihologom sodelujejo zaradi povecanih zahtev, ki jih prednje
postavlja njihov Zivljenjski ritem,

poznavanje Sporta: poznati mora glavne znacilnosti $porta, oblike
treningov in tekmovanj, periodizacijo in ima tudi osnovna znanja o
$portnem treniranju.

Kdaj je smiselno stopiti v stik s §portnim psihologom? Kadar $portnik trenira
dobro, na tekmovanjih pa ne pokaze vsega, kar zna. Ko ponavlja stare napake, je
zakréen, ima obcutek, da na tekmi zablokira. Ko gre vse vredu, a ve, daima $e

nekaj rezerve. Zeli boljso samokontrolo, vi$jo samozavest, bolj$o koncentracijo.
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* Nekatere
pomembnejse (jedrne)
vloge so: poklicna,
druzinska, generacijska,
partnerska, spolna,
starostna, vloga dobrega
prijatelja ... Vloge tako
mocno vplivajo na

nase obnasanje, da je
prav poznavanje viog
lahko precej zanesljiv
napovedovalec nasega
vedenja.

Dobro psihi¢no pripravljen $portnik je tisti, ki ga lahko imenujemo tudi
mentalno stabilen Sportnik. To pomeni, da bo znal tisto, kar je treniral
($portni trening, psihi¢na priprava), prenesti tudi na tekmovanje. Znal bo
nadzorovati svoje vedenje, misli in c¢ustva in jih bo po potrebi znal tudi
spreminjati. Zmogel bo poiskati pomo¢ pri trenerju, kondicijskem trenerju,
psihologu, zdravniku, maserju in starsih.

Vloge sportnika, trenerja in starSev
Kdo je sportnik?

Sportnik je vsakdo, ki se redno ukvarja s tekmovalnim $portom, ne
opredeljuje pa ga koli¢ina in intenzivnost treningov. V pricujoci knjigi
obravnavamo teme, namenjene predvsem $portnikom, ki so Se na zacetku
svoje $portne poti, zato jih imenujemo mladi $portniki, kar pa ne opredeljuje
njihove dejanske starosti v letih — v nekaterih $portih, kjer se s treningom
zaenja pozneje, Sele pri 12 ali 13 letih (primer takega $porta je atletika), so
»mladi« $portniki tudi tisti, ki so stari 18 ali 19 let. Mladi torej pomeni »mladi
po izku$njah« v $portu.

Kaj so Sportnikove vloge* oziroma naloge? Njegova vloga je preprosto, da
je $portnik, kar pomeni: aktivno vklju¢evanje v trening — redno treniranje,
upostevanje trenerjevih navodil, spo$tovanje nasprotnikov, cenjenje
soigralcev, upostevanje pravil fair playa, pripravljenost na pogovor s trenerjem
in star$i v primeru tezav in ob dolo¢anju nadaljnjih aktivnosti, na treningih
delati po najbolj$ih moceh, vzdrzevanje pozitivnega odnosa do treningov in
tekmovanj, spostljivost v komunikaciji z drugimi ...

Kdo pa je trener?

Avtorji $tevilnih knjig o $portu trenerja opredeljujejo kot kljuéno osebo
v oblikovanju $portnikove kariere (Tu$ak in Tusak, 2001; Krevsel, 2001;
Martens, 1997; Gummerson, 1992 in Sabock, 1985), avtorji pa opredeljujejo
tudi naloge, ki naj bi jih trener opravljal.

Tusak in Tusak (2001) trenerjeve naloge opredeljujeta z vidika kompleksnega
pristopa do $portnika, njegovo aktivnost pa opredeljujeta na Sestih podro¢jih:

o Nadrtovanje treninga — za uspe$no opravljanje tega mora imeti trener
vpogled v najrazlicnej$a mejna podroéja (biomehanika, psihologija,
medicina, organizacijska znanja ...) tudi zato, da lahko v svoje delo
vkljucuje nasvete strokovnjakov iz strokovnega Sportnega tima.

o Izvajanje treninga — kondicijskega, tehni¢nega in takti¢nega treninga, pri
katerem je pomembno nenehno uporabljati nove nacine treninga.
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Kontrola uspe$nosti treninga — trener omogoca svojim varovancem, da
nenehno preverjajo u¢inkovitost lastnega treninga, ta kontrola pa mora
biti tako interindividualna kot intraindividualna.

Vsestranska skrb za varovanca - sem sodijo dejavnosti, s katerimi
trener $portnikom zagotovi dobro pocutje in razpolozenje: oblikovanje
zunanjih pogojev, preizku$anje zunanjih tehni¢nih pogojev, upostevanje
individualnih zelja $portnikov, obvladovanje predstartnega stanja,
sprotno informiranje Sportnikov, delovanje trenerja po tekmovanju,
sodelovanje z medjiji.

Svetovanje in pomo¢ svojim varovancem - glede $olanja, stikov in
razmerij s partnerji, starsi.

Vloga na tekmovanju - trener tu najprej deluje kot model, Sportniku
lahko pomaga pri izvedbi predstartne in startne strategije, deluje kot
simbol za izrazanje in uporabo nacrtovanega vedenja oziroma strategije,
trener lahko na tekmovanju vpliva tudi na §portnikovo samozaupanje.

Pogosto se dogaja, da se trenerji pri mlajsih $portnikih ukvarjajo predvsem
s prvimi tremi nalogami, torej s treningom in njegovim nacrtovanjem in
izvedbo, pri starejsih Sportnikih pa z zadnjimi tremi in se s samim treningom
ukvarjajo manj. Kot je pokazala obsezna raziskava na slovenskih trenerjih, se
samo najboljsi trenerji zavedajo, da se je treba skozi celotno kariero ukvarjati
z vsemi Sestimi podro¢ji delovanja in se posvecati prav vsem (Kajtna, 2006).

Vse te opredelitve pravzaprav govorijo o tem, da se trener v $portni situaciji
znajde v $tevilnih vlogah. Laahko jih prikazemo z naslednjo shemo:

SPOSOBNOSTI

strokovno znanje,
izkusnje

VZGOJITELJ

RAVNANJE Z LJUDMI OSEBNOSTNE LASTNOSTI
ROl TEKMOVALEC [ el osebnost, videz,
diplomacija samopodoba,
inteligentnost

STROKOVNJAK

SPLOSNA RAZGLEDANOST

psiholoska, bioloska
znanja, management

Slika 1. Model razli¢nih vlog trenerja (Adam in Bauer, 1973, v Tusak in Tusak, 2001).
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* Razvojna obdobja.
Pogosto uporabljena
delitev je (Reber, 1995):
0-1 leta: dojencek,

1-6 let: zgodnje otrostvo,
6-10 let: otrostvo,

10-12 let: pozno otrostvo
oz. preadolescenca,
12-21: adolescenca, 21-
65: odraslost in

od 65 dalje: starost.

Pomembnost nalog in vlog trenerja se do neke mere spremeni, kadar
govorimo o treniranju mlaj$ih otrok, predvsem v obdobju* mlajsega $olarja,
nekje med sedmim in enajstim letom. Glavna razlika je v tem, da je na otroke
lazje vplivati, da so neprestano sooc¢eni z novimi situacijami in izku$njami ter
da do odraslosti prihaja do velikih sprememb v razvoju in je pomembnost
pravilno strukturiranega okolja neizmerna (Lee, 1993a). Trener ima tako v
obdobju $portnikovega odrascanja $e posebej pomembno vlogo.

Pri odraslih $portnikih (posebno pri vrhunskih) je zadovoljstvo z nastopom
odvisno tako od izku$enj uspeha kot neuspeha, pri otrocih pa neuspeh na
tekmovanju ne igra pomembne vloge pri dozivljanju zadovoljstva. Ocena
lastnih $portnih sposobnosti je edini dejavnik, ki je pomembno povezan z
otrokovim zadovoljstvom. Ce je otrok oziroma mlajsi $portnik ocenil, da je
igral dobro, je obcutil zadovoljstvo z igro ne glede na rezultat. To kaze, da je
pri otrocih $e zelo pomembna notranja motivacija in primerjava z lastnimi
standardi. Pri odraslih Sportnikih pa vse preveckrat prevladuje zunanja
motivacija.

Vpliv trenerja na motivacijo mladih sportnikov

Veliko avtorjev priporoc¢a, da naj trenerji otrok poudarjajo pomen igre, saj
se otrok skozi igro razvija, vse aktivnosti pa so zanje vir uzivanja (Dick,
1997). Igre, ki vklju¢ujejo elementarne oblike ¢lovekovega gibanja (hoja, tek,
plazenje, skoki, plezanje, meti ...) in v katerih imamo moznost prilagajanja
pravil trenutni situaciji in potrebam, imenujemo elementarne igre. V $portu
predstavljajo najpomembnejse sredstvo, s katerim lahko vadeli igraje in
spros¢eno razvijajo svoje motori¢ne sposobnosti in se seznanjajo z razli¢nimi
motori¢nimi informacijami. Z vkljuevanjem elementarnih iger v trening
lahko trener doseze, da bodo mladi $portniki razvijali ljubezen do $porta,
posredno pa bodo trenerji vplivali na notranjo motivacijo, ki je pri mladem
$portniku klju¢nega pomena.

Na Sliki 2 je prikazano, kako se spreminja motivacija skozi kariero. Notranja
motivacija $portnikov bo ostajala visoka, tudi kadar se postopoma dviguje
koli¢ina zunanje motivacije (kot so denar, nagrade ter tudi slava in ugled
v druzbi). Kadar postane zunanja motivacija pomembnej$a od notranje,
se najveckrat zgodi, da tekmovalec hitro zaklju¢i Sportno pot. Prav za to
je pomembno, da ohranjamo obcutek uzivanja v $portu in nastopanju na
tekmovanjih skozi vso kariero.
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A KOLICINA
MOTIVA VESELJE, ZABAVA, DRUZENJE ...
’/ (NOTRANJI MOTIVI)

.-~ DENAR, SLAVA, UGLED ...

Jitlde (ZUNANJI MOTIVI)
f""
f“
>
CAS UKVARJANJA
S SPORTOM

Slika 2. Motivacija v Casu kariere.

Tusak, Tusak in Tu$ak (2003) za izbolj$anje motivacije mladega $portnika

predlagajo:

o  strukturiranje motivacijsko bogatega $portnega okolja,

o  zagotavljanje moznosti za razvoj spretnosti,

o  treningi naj bodo zanimivi,

o moznosti za uveljavljanje otrokovih potreb — druzenje z vrstniki je verjetno
najpomembnejsi motiv za vkljuc¢evanje otrok v §portne aktivnosti,

« treningi in tekmovanja naj bodo vznemirljiva — mnogo vznemirjenja in
razburljivosti skozi sezono pogosto izgine zaradi pretiranega poudarjanja
treninga in vadbe zapletenih ves¢in,

o razvijanje sposobnosti postavljanja realisticnih ciljev in obcutenja
uspeha - zmagati ne pomeni samo premagati nasprotnika, temvec
predvsem potruditi se po najboljsih moceh, popraviti se in izboljsati svoje
sposobnosti.

Tudi Roberts in Treasure (1993) menita, da bo za uspesen razvoj motivacije
v $§portu za otroke bolje, ¢e bodo trenerji poudarjali kratkoro¢ne cilje, ucenje
in razvoj spretnosti in vescin. Lee (1993b) pa poudarja $e pomen uspesne
komunikacije z otroki.

Trenerji bi lahko v literaturi poiskali $tevilne vaje, ki bi jih z nekaj kreativnosti
priredili, da bi bil trening vedno zanimiv (Stropnik, 2006). V takih okoli$¢inah
bodo otroci Zeljni aktivnosti in ne bodo zapuscali $porta, trenerji bodo
razvijali zadovoljne in uspesne mlade Sportnike. Trener je klju¢na oseba pri
zagotavljanju podpore, »odgovoren« je za ostajanje in vztrajanje otrok v $portu.
Je tisti, ki mora napraviti $§portno aktivnost smiselno in primemo za uZivanje,
kar pa pogosto ni lahka naloga (Tusak, Tusak in Tusak, 2003).

Zamislimo si igralca tenisa (imenujmo ga Zan), ki se ne glede na to, kje in s kom
tekmuje, ali »samo« trenira, vedno bori do konca in Zeli obrniti rezultat. Kadar
tak tekmovalec konstantno nastopa, se trudi in iSce izzive, ali lahko re¢emo, da je
motiviran?
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Zakaj je pravzaprav motivacija v Sportu tako pomembna? Je to nekaj, s Cimer se
rodimo? Trener, ki meni, da mora sam motivirati Sportnike, nenehno pripravlja razli¢ne
govore, nagrade in podobno, kar pa zna postati precej naporno.

»Motivacija je odvisna od nekaterih zavestnih (voljnih) psiholoskih lastnosti Sportnika,
pa tudi od socialnega okolja, v katerem se Sportnik razvija in tekmuje. Posebej pa
so nihanja v motivaciji posledica razli¢nih interpretacij Sportne izkusnje samega
tekmovalca.« (Duda in Treasure, 1996, v Williams, 2001). Motivacija Sportnikov ni nekaj
enoznacnega in dober trener razvije pretanjen posluh za to, kdaj naj motivira on in kdaj
naj pocaka, da bo Sportnik sam nasel izvor motivacije v sebi, svojih tekmovalnih ciljih.

Lastnosti motivacije

Preden odgovorimo na to vprasanje, je treba premisliti o vseh lastnostih
motivacije. Poleg koli¢inske (v Zanovem primeru) imamo $e razseznost
kakovosti motivacije. V prvem primeru gre za to, koliko nekdo doseze, v
drugem pa pogledamo $e vztrajanje, pozitivho vklju¢evanje, dosezke in
uzivanje ter psiholoske in fizioloske prednosti, ki jih $port prinasa. Obe
dimenziji sta nelo¢ljivo povezani z nadinom razmisljanja pred in med
nastopom ter po njem.

Kot smo Ze omenili, poznamo notranjo in zunanjo motivacijo. Notranje
motivirani v §portu vztrajajo zaradi $porta samega — uzivanja v aktivnosti,
osebne izbire, pozitivnih uc¢inkov in obcutka, da so se zlili z dogajanjem.
Kadar $portniki verjamejo, da so oni sami vzrok za to, da so vkljuceni v
$port (in tudi za rezultat), so najbolj notranje motivirani. Zunanje motiviran
$portnik pa je v $port vkljucen zaradi nekih ciljev, doseganja nagrad ali pa
celo, da bi se izognil ne¢emu nezazelenemu.

N

Deciin Ryan (1985, v Williams, 2001) sta opisala razli¢ne tipe motivacije. Svoje
poglede sta predstavila na razseznosti, v kateri sta opredelila tipe motivacije.
Poleg notranje in zunanje poimenujeta $e: nemotivacijo, motivacijo zunanjega
nadzora, ponotranjenega nadzora in sprejetega nadzora. Sele &isto na konec
postavita notranjo motivacijo oziroma notranji nadzor.

S tem prikazom si lahko bolje razumemo, kako sami dolo¢amo, kaj se bo z
nami dogajalo v neKki situaciji, kako nadzorujemo svoje vedenje.

Trener ima pri mladih $portnikih pomembno funkcijo tudi na tekmovanju,
saj otroke lahko dobro naud¢i, kako naj se soocajo s tekmovalnim stresom,
jim daje pozitivne povratne informacije, jih u¢i soo¢anja z neuspehom in
negativnimi povratnimi informacijami ter obvladovanja predstartnih stanj, stresa.

Martens (1997) govori o treh ciljih, ki naj jih imajo trenerji mladih §portnikov,
pri tem je le en usmerjen k rezultatom - »imeti zmagovalno mostvo«, dva
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Vrsta nadzora Tip motivacije Vedenje
Ni obcutka Ni ne zunanje ne notranje | Nilastnega nadzora in
. _ .. | nadzora, ne motivacije. Ni Zelje po samoodlocanja.
Nemotivacija | |;; razlogov za aktivnosti.
aktivnost.
Zunanji nadzor Tekmovalca vodi zelja Zeli, da bi ugodil zunanjim
po doseganju zunanje zahtevam, pricakovanjem.
nagrade. (»Treniram, da dobim $olnino.«)
Ponotranjeni Tekmovalec je ponotranjil | Obcutek ima, da mora igrati, zu-
nadzor razloge za nastopanje, nanji regulator nadomesti notranji,
Zunania povezani pa so z npr. obc¢utek krivde. (»Grem
motiv;ci‘a notranjimi nagradami in na trening, sicer bom imel hud
) kaznimi. obcutek krivde.«)
Sprejeti nadzor Nastopa zato, ker se je sam | Sam se je odlocil za to vedenje,
odlocil, vendar aktivnosti | vendar ga ne zaznava kot nekaj
ne vidi kot zabavne. prijetnega. (»Grem na kondicijo,
Ceprav takega treninga ne
maram.«)
Notranji nadzor Zelja po nastopu je Samoodloceno vedenje,
N . notranja in jo vzdrzuje nel- | avtonomno. Aktivnost je vir uzitka
otranja il Ay . . ‘ A h
AR ocljiv uzitek v aktivnosti, in zadovoljstva. (»Grem na trening,
motivacija i e T %
najvisje mozno in najbolj | ker v tem uzivamc).
ucinkovito stanje nadzora.

Slika 3. Razseznost nadzora vedenja (Deci in Ryan, 1985, v Williams, 2001).

pa sta usmerjena k mladim $portnikom, in sicer »pomagati mladim, da se
zabavajo« in »pomagati mladim, da se fizi¢no, psiholosko in socialno dobro
razvijajo«. Pri tem navaja tudi Listo pravic mladih $portnikov, ki je prikazana
na Sliki 4.

-[LISTA PRAVIC MLADIH SPORTNIKOV1

)

.k

Pravica do sodelovanja v Sportu.

Pravica do sodelovanja na nivojuy, ki je skladno z zrelostjo in sposobnostmi vsakega otroka.
Pravica do odraslega strokovnega vodje.

Pravica, da igra kot otrok in ne kot odrasli.

Pravica do soodlocanja o vodenju in razvoju lastne $portne kariere.

Pravica do Sportnega udejstvovanja v varnem in zdravem okolju.

Pravica do ustrezne priprave za ukvarjanje s Sportom.

Pravica do enakih moznosti za doseganje uspeha.

Pravica do spostovanja.

Pravica do uZivanja v $portu.

Slika 4. Lista pravic mladih Sportnikov (Martens, 1997).

Gimeno (2003) dodaja Se naslednjo pravico: »Pravica do podpore star§ev.
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Priporocila za trenerja

O tem, kako trenerjeva pricakovanja vplivajo na vedenje in psiholoski razvoj
tekmovalcev, bomo $e govorili, zdaj pa poglejmo nekaj priporo¢il, kako naj
se vedejo trenerji.

Na zacetku sezone je priporocljivo, da se trener vnaprej odlo¢i, kako bo
prikazal cilje in na kakSen nacin bo predstavil svoja pri¢akovanja. Ta naj
temeljijo na izvedbi in naj vklju¢ujejo natan¢ne napotke, opredeliti pa je treba
tudi, kako bo spremljal napredek. Cilji naj bodo vezani na izvedbo, ne na
uvrstitve. Vcasih se zgodi, da je bila ocena na zacetku sezone napacna, takrat
jo je treba $e enkrat pregledati, oziroma je to treba storiti veckrat v sezoni.
Posamezniki se ne ucijo enako hitro, zato se cilji na osnovi pri¢akovanj med
sezono nujno spreminjajo in prilagajajo.

Vse prepogosto se dogaja, da trenerji samo pokazejo na napako, ne dajo
pa konkretnih navodil, kaks$na je pravilna izvedba. Predlagamo, da trener
zaznane napake komentira tako, da $portniku pove, kako naj jih popravi in
kaj lahko naredi, da bo prislo do napredka. Pohvala ali kritika naj bosta v
skladu z zahtevnostjo izvedbe - velike uspehe bolj pohvalimo.

Trener naj napredek $portnika ocenjuje individualno - spremlja naj
izboljsanje ali poslabsanje izvedbe glede na relativne standarde, torej pretekle
dosezke $portnika. Tako lahko trener vsem $portnikom pokaze in omogodi,
da so uspesni. S tem, ko opazi in komentira napredek posameznika, mu
sporoca svoja pozitivna pricakovanja, vedeti daje posameznikom, da od njih
pricakuje najboljse. Tako bo na treningu ustvaril ozracje, v katerem bo vsak
$portnik tezil k izbolj$anju svoje izvedbe in obvladovanju elementov $porta,
hkrati pa bodo $portniki razvijali svojo notranjo motivacijo, nadzor.

Starsi v Sportu mladih

Dotaknimo se $e vkljucevanja star§ev v delo z mladimi $portniki. Gimeno
(2003) je preverjal, ali je otrokom lazje v $portu, kadar so starsi v $port bolje
vklju¢eni oziroma dobro poznajo otrokov $port. Njegov program »Parents
training programme« vklju¢uje dva tipa nalog, ki naj bi jih star$i obvladali:
socialne spretnosti in re§evanje problemov. Izobrazeval je star$e in trenerje ter
ugotovil, da je imelo izobrazevanje pozitiven vpliv na njihovo vedenje. Bilo je
bolj konsistentno, bolj$e obnasanje starsev je bistveno olajsalo delo trenerjev,
izboljsali so se odnosi med trenerji in starsi in zvisala se je motivacija obojih
za sodelovanje v $portu, izboljsale pa so se tudi druzinske vezi med starsi in
otroki, ker so star$i bolje razumeli trening in dogajanje v $portu. Bolje so
re$evali tudi druge konfliktne situacije. Pomen vklju¢evanja star$ev v §portno
situacijo poudarja tudi Sabock (1985), ki pravi, da so v odnosu med trenerjem
in mladim $portnikom vedno vkljuceni tudi starsi, znacilnosti vseh treh oseb
v tej situaciji pa so razvidne s Slike 5:
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Sportnik starsi trener

I{JLEi:Z:II :=*::

Slika 5. Osebe v Sportni situaciji mladega sportnika (Sabock, 1985).

Sportnik je tisti, ki zadeve vidi prvoosebno. Star$i delujejo z vidika
upostevanja le lastnega otroka, torej je na neki nacin njihova perspektiva
zozena. Osredotoceni so le na svojega otroka. Zanje je on zvezda. Taks$na je
narava star$ev in taks$na vloga je popolnoma normalna. Trener pa je tisti,
ki mora usklajevati trening, ga prilagajati vremenskim razmeram, skrbeti za
opremo, ustreci §portnikom, star§em, upravi kluba ... Trenerja vedno vlecejo
Stevilni dejavniki v razlicne smeri, pogosto so si nasprotujoce, on pa mora
poskrbeti za vse in ustreci ¢im vec vpletenim, tako da ob tem ne trpi trenazni
proces.

Starsi imajo $e posebej pomembno vlogo pri blazenju ucinkov, ki jih lahko
imajo na otroka vsi dejavniki (»institucije«), ki so vkljuceni v njegovo
$portno kariero in nanjo vplivajo. Byrne (1993) jih je navedel grafi¢no, kot je

prikazano na Sliki 6.

mladinski

gledalci /éportni klubi
uéitelji\—» <«— sodniki
trenerji starsi

~_

Slika 6. Dejavniki v Sportni karieri otroka (Byrne, 1993).

Roberts in Treasure (1993) ugotavljata Se, da manj tekmovalno usmerjeni
star$i predstavljajo bolje okolje za razvijanje uspe$nih odnosov z vrstniki pri
svojem otroku, saj otroci iz tak$nega okolja pozornost posvecajo tudi svojim
vrstnikom, ne le zmagi in superiornosti.
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Trikotnik starsi — Sportniki — trener

Kako pa lahko (so)delujejo vsi udelezenci v $portni situaciji? Med trenerjem,
$portniki in starsi se navadno stkejo moc¢ne vezi. Odnos med tekmovalci in
trenerji je dobro definiran in poznan. Zgodi pa se, da trener ne ve, kaksno vlogo
naj dodeli starSem, starsi pa ne vedo, kako naj se vedejo na tekmovanjih, kaksna
je njihova naloga in vloga. Nih¢e od udelezencev ne ve, kako naj vprasa, kako
naj pove. Tako se zgodi, da starsi ne dobijo vseh informacij, ki si jih Zelijo, ali pa
celo posegajo v trenerjevo pristojnost, kar privede do napetosti, konfliktov in
slabe volje. Ta tezava je sploh zelo pogosta pri mlajsih tekmovalcih na zacetku
$portne kariere.

Sportnik je na tekmovanju v vsakem primeru pod velikim pritiskom, pod
stresom. Pritisk starSev in trenerja ter morebitni medsebojni konflikti ta stres Se
povecujejo. To na tekmovalca deluje negativno ne glede na starost. Kadar starsi,
trenerji in $portniki dobro poznajo svojo vlogo, zmanj$ajo moznosti za tremo, ki
lahko nastane kot posledica nerazumevanja med preostalimi ¢lani ekipe.

Pa poglejmo, kaksne so priporocljive vloge za vse udelezence: vloga $portnika
vklju¢uje naslednje naloge: aktivno vklju¢evanje v trening — redno obiskovanje
treningov, upostevanje trenerjevih navodil, spostovanje nasprotnikov, cenjenje
soigralcev, upostevanje pravil fair playa, pripravljenost na pogovor s trenerjem in
star$i v primeru tezav in ob dolo¢anju nadaljnjih aktivnosti, na treningih delo po
najboljsih moceh, vzdrzevanje pozitivhega odnosa do treningov in tekmovanj,
spostljivost v komunikaciji z drugimi ...

Trener mora jasno postaviti meje in cilje, ki jih posreduje ¢lanom ekipe, oni pa
jih sporazumno sprejmejo ali zavrnejo (dogovorijo naj se na primer, ali starsi
lahko prinesejo otroku pijaco, kdaj naj to naredijo, kako naj navijajo)

Ko se otrok vklju¢i v neki $port, so starsi postavljeni pred veliko zahtev. Nekaterih
sprva sploh niso pric¢akovali, lahko jih preseneti, kaj vse se od njih pricakuje.
Prva, zelo pomembna naloga starSev je sprejemanje in nadzor svojih custev.
Star$i naj bodo med nastopom in treningi stabilni, svoja ¢ustva naj obvladujejo
in kazZejo zadovoljstvo.

Otrok se bo tako lazje vkljuceval v trikotnik ter sprejemal in posredoval Zeleno
vlogo.

Druga zelo pomembna naloga pa je, da otroke opremijo za spoprijemanje s
stresom, da jim pokazejo pravo pot.

Star$i bodo v $portu bolj uzivali, ¢e ga bodo dobro spoznali. To pomeni, da
spoznajo osnovna pravila, spretnosti in strategije. Pri tem ima trener pomembno
vlogo - odgovarja na vprasanja, lahko svetuje kaksno literaturo, predvsem pri
mlajsih kategorijah se lahko posveti tudi razlaganju in prikazu osnov $porta
starSem (v znanju je moc!). Ko spoznajo vsebino $porta, pa naj poskusijo svoje
znanje uporabiti za to, da v tekmovanjih uzivajo kot gledalci in ne kot trenerji,
strokovnjaki. Kajti zelo hitro se lahko zgodi, da se z otrokovo $portno vlogo
preve¢ identificirajo, se ujamejo v past in otrokov uspeh ali neuspeh zac¢nejo
jemati kot svoj. Smith in Smoll (1996) pravita, da pride do obratne identifikacije.
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Ta mehanizem poteka takole (Smith in Smoll, 1996):

Vsi star$i se do neke mere identificirajo s svojim otrokom in mu zato Zelijo,
da bi mu $lo dobro. Na zalost se lahko zgodi, da je ta identifikacija pretirana.
Takrat otrok postane podaljsek star§ev — v tem primeru starsi svojo lastno
vrednost dolocajo na podlagi otrokovega uspeha. Npr. stars, ki sam nikoli ni
bil $portnik, iS¢e obcutek Sportnega uspeha, ki ga sam nikoli ni poznal, prek
otroka. Drugi, ki pa je bil uspesen atlet, lahko za¢ne otroka odklanjati, mu
neuspehe zameri, ¢e ne doseze podobnega ali celo vecjega uspeha kot on. Na
kratko to razlozimo takole: navadno se otrok identificira s starsi, ne obratno.

Oderasli lahko tako postanejo zmagovalci ali porazenci prek svojega otroka
in zato je pritisk nanj e toliko ve¢ji. Otrok mora uspeti, sicer je ogrozeno
samospostovanje starSa. V takem primeru je v igri ve¢ kot le dober ali slab
nastop. Kadar sta star$evska ljubezen in odobravanje odvisni od nastopa na
tekmovanju, postaneta $portna dejavnost in tekmovanje nekaj zelo stresnega.

Ta pojav lahko preprec¢imo ali omilimo tako, da se dogovorimo, da pritiskanje
na otroka ne vpliva dobro in zmanjsuje najvecjo prednost, ki jo $port otroku
daje: da mu je $port v uzitek in zabavo. Dejstvo je, da je to otroski $port in
da oni niso odrasli. Starsi in trenerji morajo priznati otroku pravico, da svoj
$portni potencial razvija v okolju, ki poudarja sodelovanje, osebnostno rast in
zabavo.

(
Priporocljive vioge (Loehr in Kahn, 1989):

Za starse:

e spodbujanje interesa za neko dejavnost,

e  Custvena podpora, dajanje obcutka zaupanja,

e po slabem nastopu pokaZe, da ga ima na glede na rezultat Se vedno najraje,

e ucenje samostojnosti — sam pripravi torbo ... in tako pridobi samozavest za soocanje z
zahtevnejsimi nalogami,

e dajanje pozitivne spodbude, ne glede na neuspeh,

e vztrajanje pri vzgojno pomembnih stvareh (otrok ne sme ukazovati starsem),

e vlivanje samozavesti, krepitev pozitivnih shem.

Za Sportnike:

e da se potrudi — popoln pristop za doseganje cilja, tako fizicno kot mentalno,

e  pozitiven odnos,

e da se pogovarja s starsi in trenerjem o svojih obcutkih in skrbeh,

e dasevadiv Sportnem vedenju in eti¢nosti,

e dasi postavi cilje in jih doseZe.

Za trenerje:

e da udi Sportnike primernega odnosa, discipline, Sportnosti,

e da zgradi otroku samozaupanje, samozavest,

e da ga uci spretnosti, potrebnih za uspeh,

e daizobraZuje starse, kaj poskusajo doseci in kako lahko pomagajo,

e da pomaga otroku dosedi cilje v Sportu,

e da pomaga otroku razumeti, kaj je potrebno za dosego teh ciljev.
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DruZina in vkljucevanje otroka v Sport

Ce je okolica, v kateri otrok odrai¢a, naravnana v smer $porta in aktivnosti,
je velika verjetnost, da si bo otrok ustvaril pozitivne vzorce o $portu. Ti bodo
nanj pozneje pozitivno vplivali. Star$i ve¢inoma otroka vpisejo v klub zato,
da bi se ve¢ in dobro gibal (motori¢ni razvoj), ne zato, da bi postal olimpijski
prvak.

Ogromno raziskav dokazuje pozitivno povezavo med gibanjem in kakovostjo
Zivljenja, vendar se te ukvarjajo z rekreacijo. Kako pa je v vrhunskem $portu,
ki od telesa zahteva vec?

Duncan (1997, v Tusak, 2002) je opravljal intervjuje s star$i vrhunskih
$portnikov. Zanimalo ga je, zakaj so jih spodbujali k vrhunskemu $portu. Starsi
so nasteli veliko prednosti: vklju¢evanje v timsko delo, mentalna stimulacija,
sprostitev od Solskih pritiskov, druzenje, zabava, vadba, prezivljanje casa
v naravi, dviganje samozavesti, dober fizi¢ni razvoj, priuditev discipline in
delovnih navad ter izogibanje slabim razvadam, organiziranje asa, ucenje
tekmovanja. Ob tem dejstvo, da so bili sami $portniki, ni klju¢no.

Velik vpliv na to odlo¢itev imajo tudi sorojenci, mediji, ucitelji §portne vzgoje
(Doupona in Petrovi¢, 2001, v Tusak, 2002).

V istem ¢lanku Duncan sprasuje tudi Sportnike, kako vidijo vlogo starsev.
Soglasni so bili glede tega, da so starsi instrumentalni spodbujevalci -
ponujajo moralno in finan¢no podporo, zagotavljajo opremo in prevoze.
Zgodi pa se, da je celotno druzinsko dogajanje podrejeno Sportu.

Komunikacija in priporocila za starse

Pri delu s starsi se osredoto¢amo predvsem na vidike komunikacije, spretnosti
poslu$anja in branja nebesednih sporocil ter sporocanja.

Raziskava, ki so jo izvedli Kidman, McKenzie in McKenzie (1999), nam
daje zanimiv vpogled v komunikacijo star$ev na tekmovanju. Uporabili so
instrument POISE - Parent Observation Instrument for Sport Event. Med
147 tekmami v 7 razli¢nih ekipnih Sportih so opazovali 250 starsev. Otroci
so bili obeh spolov, stari od 6 do 12 let. Steli so frekvenco in nacin besednih
komentarjev ter ugotovili, da je 47 % pozitivnih in 34 % negativnih.

Komu so bili komentarji namenjeni — drugemu timu, star$u, sodniku, ekipi,
sinu/h¢erki, navijacu, $portniku, trenerju, sebi, drugemu otroku, nekomu od
organizatorjev ...

Naj Se omenimo, da je dokazano, da govor s tribun povecuje anksioznost
$portnika, tako da mu odvrne pozornost s tekmovanja in treninga ter jo
preusmeri na navodila, ki jih je pravkar slisal. Ko sledimo navodilom,
ne moremo sprejemati odlocitev — miselni proces je zaradi preusmeritve
pozornosti prekinjen (Hellison, 1990, v Kidman idr., 1999).
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Usklajevanje Sole in Sporta

Ceprav je to redko omenjeno, med pomembnejie vidike ukvarjanja s $portom pri
mladih sodi tudi usklajevanje Solskih obveznosti s §portom. Ukvarjanje z vecino
tekmovalnih $portov zahteva precej predanosti, veliko dela, ¢asovno dolgotrajne
treninge in tekmovanja in zgodnje intenzivno vkljuc¢evanje. Zato imajo $portniki
manj Casa za Solsko delo - pisanje nalog, ucenje, ponavljanje, obiskovanje
predavanj ... To je za mladostnika precej stresno, vendar ta stres lahko premagamo
z dobro organizacijo. V $portu se namre¢ mladi Ze zelo zgodaj naucijo pametno
razporejati svoj ¢as in ga dobro izkoristiti. Dobro vedo, da imajo popoldne le
omejeno koli¢ino ¢asa (navadno ne vec kot 2-3 ure) za naloge in ucenje in ta ¢as
potem tudi izkoristijo na tak nacin, da opravijo svoje obveznosti. Pri organizaciji
Casa zelo prav pride vodenje dnevnika ali urnika, s katerim si razporedijo svoj
¢as (o vodenju dnevnika govorimo v posebnem poglavju). Opazili smo, da so
pogosto prav $portniki med najbolj uspe$nimi ucenci, predvsem zato, ker znajo
organizirati svoj ¢as in ga tudi znajo izkoristiti. Kadar $portniki prekinejo kariero
zaradi pomanjkanja casa za Solske obveznosti, je veckrat uc¢inek ravno nasproten:
zaradi obcutka, da imajo zdaj asa na pretek, ga slabse izkoristijo in pricakovanega
izbolj$anja v $oli najveckrat ni.

Sport poleg zdravega telesa, druZenja in spoznavanja lastnih zmozZnosti ponuja
tudi moznost za ucenje Zivljenjsko pomembnih spretnosti, kot so organizacija,
nacrtovanje lastnega ¢asa, natan¢nost, vztrajnost, skrbnost ...

VAJA

* Organizacija casa
pomeni dejavnost, s
katero si razporedimo
delo in obveznosti,
tako da imamo dovol;j
energije za vse od
izbranih dejavnosti.
Predvsem pa, da znamo
postaviti nalogam
prioritete, jih znamo
sprejeti ali jih zmoremo
odkloniti.

2%

Med najboljse nacine za usklajevanje Sole in Sporta sodi prav nacrtovanje lastne aktivnosti v obliki
koledarcka oziroma urnika. Za vajo poskusite sestaviti svoj urnik za naslednji teden.

tudi Cas za pocitek in zabavo (primer za en teden).

Oznacite cas, ki je namenjen 3oli, treningu, ucenju (pisanju domacih nalog, Studiju ...), oznacite pa si

Sola Trening Prosti ¢as
Ponedeljek Ucenje zgodovine! Th 18-21h
Instrukcije matematika 15-16h
Torek Ponovi matematiko, ponovi zgodovino str. | 18-20h 13-14h: BTC z Manco
11-18!(1 h)
Sreda Ponovi zgodovino 1,5h 18-20h
Cetrtek Vprasana zgodovino 18-20h
Ponovi matematiko po lanskih testih
Petek Pisemo matematiko 16-19h 20h: kino z Matejem
Sobota Tekma, cel dan, KP
Nedelja 18-20h priprava na govorni nastop pri Dopoldne prosto
slovens¢ini za torek
Sobota Tekma, cel dan, KP
Nedelja 18-20h priprava na govorni nastop pri Dopoldne prosto
slovenscini za torek

Podobno lahko naredite nacrt za ves mesec in celo za vse Solsko leto. V nacrt za vse leto vstavite manj

podrobnosti, v tedenskega pa ¢im vec.



POSTAVLOANOJE CILIEV

Kaj je motivacija in kaksni so posamezni motivi Sportnikov? Kako postaviti cilje, da
bomo z njihovo pomocdjo dvignili ali vzdrZevali motivacijo? Katere so znacilnosti dobrih
ciljev in ali naj jih postavljamo sami ali s pomocjo trenerja? Katere korake je treba
upostevati ob procesu postavljanja ciljev in kaj vse naj vkljucimo v pot do svojega cilja?
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V tem poglavju opisemo lastnosti in vrste ciljev. So cilji lahko dolgorocni
in kratkoroc¢ni? Kako se motivirati za doseganje ciljev? Opisali bomo,
kaksni so koraki, ce Zelimo doseci cilje, in kako vplivati na motivacijo za
njihovo doseganje. Povedali bomo, da so dobri cilji tisti, ki zadovoljijo neke
Sportnikove potrebe, in da naj si na poti do koncnega (sanjskega) cilja
postavijo vmesne, laZje in hitreje dosegljive cilje, ki jim dajejo pozitivno
povratno informacijo.

V prakticnem delu sledijo navodila, kako naj si $portnik zastavi cilje in
kako naj jih z ustreznim vedenjem poskusa doseci.

Motivacija
Preden spregovorimo konkretno o ciljih, se lotimo motivacije, saj brez nje
nimamo nobene Zelje, da bi si cilje sploh zastavili. Ze v uvodnem delu smo

se dotaknili motivacije, predstavili smo notranjo in zunanjo motivacijo ter
razpon med njima.

V grobem sta najbolj temeljni znacilnosti motivacije spodbujanje in
usmerjanje. Motiv je vse tisto, kar nam daje zagon oziroma energijo, in vse
tisto, kar nas bolj usmerja k enim stvarem in manj k drugim.

Véasih prevladajo motivi potiskanja - nagoni, potrebe, véasih motivi
privla¢nosti - cilji, ideali, vrednote, v¢asih pa je sploh tezko re¢i kateri, ker
se zdi, da oboji spodbujajo enako vedenje. Motivacija, ki jo vodijo instinkti,
nagoni in potrebe, je homeostaticno uravnana in ima biolosko podlago.
Nekatere oblike privla¢nostne motivacije so znacilne le za ¢loveka in so za
njegovo delovanje bistvenega pomena. V mislih imamo predvsem duhovne
motive - cilje, ideale in vrednote. Clovek je bitje, ki zdruzuje biolosko, telesno
naravo z duhovno in v¢asih se v njem obe spopadeta.

Motivi so torej v medsebojnem odnosu. V neki situaciji lahko na posameznika
deluje ve¢ motivov hkrati, med njimi pa obstajajo tudi hierarhi¢ni odnosi, ki
dolocajo, kateri motiv bo v ve¢ji meri prevzel nadzor v dani situaciji (Musek,
1993).

Amerigki psiholog Abraham Maslow se je veliko ukvarjal z raziskovanjem
hierarhi¢nih odnosov med motivi. Na Sliki 7 vidimo, kako si je Maslow to
hierarhijo predstavljal.
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moralnost,
ustvarjalnost,
spontanost,
reSevanje problemoy,
brez predsodkov,

SAMOAKTUALIZACIJA sprejemanje realnosti
samospostovanje,
zaupanje, dosezki,
SPOSTOVANJE spostovanje drugih, od drugih
PRIPADNOST. LJUBEZEN / prijateljstvo, druzina, intimnost \
telesna, materialna,
VARNOST ¢ustvena, zdravstvena
. hrana, dihanje, voda, spanje, spolne potrebe
FIZIOLOSKE POTREBE

Slika 7. Hierarhija motivov po Maslowu (Musek, 1993).

To je seznam motivacijskih podrocij. Nekatere potrebe tezje prenesejo to, da
niso zadovoljene, kakor druge. Visje potrebe se razvijejo $ele, ko so nizje vsaj
priblizno zadovoljene. Pomislite na to, kaj po¢nemo, ko smo la¢ni? Neki visji
cilji in samoizpolnjevanje nas takrat niti malo ne zanimajo. Nezadovoljenost
potrebe po zraku ali vodi zelo tezko prenasamo. Ko pa so nizZje potrebe
zadovoljene, se jih niti ne zavedamo, saj so nam psiholosko pomembnejse
vi§je.

Kot primarne in osnovne potrebe Maslow navaja fizioloske potrebe, ki so
na seznamu na prvem mestu oziroma na temelju piramide, pa tudi najvec
»prostora« zavzamejo, saj zelo tezko prenasamo, ¢e niso zadovoljene. To so
potrebe, ki nezadovoljene ne omogocajo prezivetja: zrak, voda, hrana ter
obleka in zatocisce.

Drugi nivo zavzemajo potreba po varnosti, odsotnost grozenj, strahu,
zavedanje o tem, da smo svobodni, da smo preskrbljeni materialno
(dohodek, sluzba). Ko so zadovoljene potrebe po varnosti, se v ospredje
postavijo potrebe po pripadnosti, ljubezni in socialne potrebe. Pomemben je
obcutek, da pripadamo, da smo sprejeti, predvsem v nasem socialnem okolju
(prijatelji, ¢lani druZine, intimni partner). Ob nezadovoljenosti se pojavijo
tezave povezane z agresivnostjo, nesodelovalnostjo in negativizem.

Cetrtinivo predstavljajo potrebe po ugledu in spostovanju, da smo prepoznani,
cenjeni, avtonomni, imamo ugled in smo sprejeti in cenjeni s strani drugih.
Ob nezadovoljevanju teh potreb se razvijejo ob¢utki inferiornosti in nemoci,
ki vodijo v pasivnost in apatijo.
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Na petem, najvi$jem nivoju najdemo potrebo po samoaktualizaciji oziroma
samorealizaciji potreb, samoizpolnitev, izpolnjevanje svojih sanj in ciljev.
Kadar jih ne zadovoljimo, imamo obcutek praznine, brezciljnosti in
zivljenjskega neuspeha (Musek, 1993).

Razumevanje motivov Sportnikov

Kako motivirati $portnike? Vprasanje, ki si ga je zagotovo zastavil Ze vsak
trener. Namige, v katero smer razmisljati, nam ponujajo raziskave, ki so
motivacijo za udelezbo v $portu razdelile v 7 incentivnih sistemov (incentivi
so privla¢ni cilji) (Tu$ak in Tusak, 2001):

o popolnost — da je v ne¢em dober, da naredi nekaj popolno,

o moc¢ - moznost da kontrolira in spreminja mnenja in staliS¢a drugih do
sebe (trener, sotekmovalci),

e vznemirjenje — vznemirjenje, senzorne izkusnje, zanimivost,

« neodvisnost - moznost, da nekaj naredi brez nasvetov, samostojno, brez
kritiziranja,

o uspeh - doseganje statusa, prestiZa, socialnega odobravanja za dosezke,

o agresija - fizi¢na dominacija nad drugimi $portniki, podrejanje,

o zdruZevanje - pridobivanje toplih medosebnih odnosov.

Posebno mesto med njimi pa ima potreba po uzivanju, zabavi. Strokovno jo
imenujemo potreba po dozivetjih, po aktivaciji. V tej potrebi prepoznamo
preprosto ¢lovesko potrebo po tem, da se imamo fino, da se zabavamo.
Kadar je nivo aktivacije prenizek, i$¢emo stimulacijo, najveckrat v obliki
drazljajev, ki so nam vse¢. I¢emo vir zabave. Po drugi strani pa takrat, ko
je aktivacije preve¢, reagiramo s strahom in anksioznostjo ter poskusamo
koli¢ino dozivetij zmanjsati. To pomeni, da ljudje potrebujemo optimalni
nivo aktivacije. Zavedati se moramo tudi, da se ljudje razlikujemo glede na to,
koliko aktivacije je za nekoga optimalno in koliko je potrebujemo v razli¢nih
delih dneva (vec¢ o tem v devetem poglavju).

Cilji

Ena najpomembnejsih $portnikovih aktivnosti v procesu motiviranja je
postavljanje ciljev. Sportnik si zastavi cilje in jih poskusa doseci z ustreznim
vedenjem. Cilji naj bi zadovoljili njegove potrebe. Motivi so k cilju usmerjeni
razlogi za vedenje. Potrebe jih vzbudijo in vzdrzujejo, dokler ne pride do
zadovoljitve (Tugak in Tusak, 2001). Sportniki si na poti do konénega cilja
postavijo vmesne, lazje in hitreje dosegljive cilje, ki jim vracajo pozitivno
povratno informacijo, kar $portniku dviguje moralo na poti h glavnemu
cilju. Brez teh vmesnih ciljev je ¢asovni razmik med izbiro in dosego cilja
prevelik. Zato $portnik manj zaupa v moznost, da bo cilj dosegel, in tako
upade motivacija, ko pa te zmanjka, $portnik svoj cilj izgubi izpred oci.
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Raziskave (Bandura, 1977 in Weinberg in sod., 1988, obe v Tu$ak in Tusak,
2001) kazejo, da je mozno vplivati na Sportnikov razvoj spretnosti in $e
posebno motivacije s sistemati¢nim postavljanjem ciljev, pri tem pa je najbol;
ucinkovita tehnika socialnega ucenja. To pomeni, da se bodo $portniki najbolj
ucinkovito nauili postavljanja ciljev takrat, ko bo to pocel njihov trener, ko
se bo o tem govorilo med starej$imi sotekmovalci in podobno.

S primerom dialoga med Zanom in njegovo psihologinjo ponazarjamo
pogovor psihologa, ki se s $portnikom pogovarja o ciljih.

Psihologinja (P): Kaksni so tvoji cilji?

Zan (Z): Veeliko ciljev imam, ampak nobenega ne dosezem, zato sem se nehal
truditi.

P: Kateri so bili ti cilji?

Z: Da bi bil dober, da bi vedno dobro tekmoval, da bi premagal MatjaZa K., da bi
zmagal na drZzavnem prvenstvu.

P: Kako to mislis, biti vedno dober?

7: Ja, da te noben ne premaga, razen res dobri ...

P: Aha, torej si si zadal cilj, da bos dober? Kaj pa to pomeni? Si lahko bolj
konkreten?

Z: Da bi zmagal kaksen ITF turnir, neko¢ pa nastopil na kaksnem Grand Slamu.

P: Si si zadal Se kaksne vmesne cilje? Kaj bos naredil v tem mesecu? Ali pa cilje
za vsak dan, ki si jih lahko nadzoroval, kot npr. kaj bos naredil za to danes, kaj v
naslednji uri, kar te bo pocasi pripeljalo do tega, da bos na pomembnem turnirju
v najboljsi formi?
Z: Hm, niti ne ...

P: Imas za jutri kaksen cilj?

Tako kakor Zan si dostikrat zastavimo cilje, ki so $e zelo dale¢. Zvenijo sicer
dobro, vendar nismo natan¢no dolo¢ili, kako bomo pridli do njih. Zato se
rado zgodi, da ti visoki cilji niso zelo motivirajoci, saj poti do tja ne vidimo
najbolj jasno. Mislimo si: »Danes se mi ne da na trening, pa kaj potem. Saj
imam dovolj ¢asa, da se pripravim do tekmovanja, $e 10 mesecev ¢asa imam.«

Potem pa ta ¢as mine in kaj se je dogajalo v tem &asu? Ce ciljamo na evropsko
prvenstvo, pa se v 3 mesecih na domacih tekmah ne priblizam osebnim
rekordom (ali Zelenemu nivoju izvedbe), je to priblizevanje cilju? Le kako naj
izmerimo, kdaj se priblizujemo cilju, ¢e pa tega, da bomo »dobro tekmovali«
ni mogoce izmeriti?

Z: Hm... ja, jutri bom na treningu naredil vse tako, kot bo rekel trener.

- Kako bos to preveril?

- Po treningu bom vprasal trenerja, Ce je bil zadovoljen z menoy.

P: Kaj pa, ¢e bo namesto tvojega trenerja jutri kdo drug, ki te slabse pozna?

Z: Ja, potem pa ne vem ...

P: Ali bi morda lahko postavil drugacen cilj za jutriSnji trening, kaj takSnega, da

N
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bo od tebe odvisno, ali ga bos izpolnil in da bos to lahko preveril?

S: Ja, lahko na koncu treninga poserviram $e eno kosarico, ker vem, da mi servis
ne gre najbolje.

P: Je ta cilj natancen in tocno ves, kako ga bos izpolnil?

Z: Ja, naslednji¢ vam bom povedal, kako mi je $lo.

V tem primeru smo Zana poskusali nauciti, kaksne so znacilnosti dobrih
ciljev. Najprej smo govorili z njim o konkretnosti in ¢asovni dosegljivosti
ciljev, nato pa $e o moznostih, da zastavljeno preveri.

Prav postavljanje ciljev je ena od najpomembnejsih aktivnosti, kadar se
Zelimo motivirati za trening. V skladu s cilji dolo¢imo vedenje, s katerim jih
bomo poskusali doseci, ti cilji pa naj bodo tudi »vecstopenjski« — dnevni,
tedenski, mesecni, za sezono. Lahko si postavljamo tudi sanjske in Zivljenjske
cilje, ob tem pa ne smemo pozabiti, da pot do njih vodi prek vmesnih ciljev.
Pomembno je, da si postavimo take cilje, ki nas zadovoljijo, ugodijo nasim
potrebam.

> Q@

Slika 8. Do zastavljenega cilja vodi ve¢ korakov.

Osnovne lastnosti ciljev

Cilji so lahko dolgoro¢ni in kratkoro¢ni (vmesni). Kaksna je razlika med
njimi, si boste bolje predstavljali, ¢e si zamislite, da morate z avtom nekam
priti. Recimo iz Adlesi¢ev v Kranjsko Goro. Vemo, da moramo nekam priti.
Toda katera je prava pot? Koliko ¢asa nam bo potovanje vzelo? Lazje bo voziti
in manj nepotrebnih ovinkov bomo naredili, ¢e si vnaprej zamislimo, skozi
katere kraje se bomo peljali. To pomeni, da zastavimo si cilje, ki jih bomo
dosegli, preden pridemo na kon¢ni cilj, in te imenujemo vmesni, kratkoro¢ni
cilji. Pogledamo na zemljevid in vidimo, da se moramo iz Adle$i¢ev najprej
odpraviti v Crnomelj, nato do Novega mesta in sledi voznja po avtocesti do
Ljubljane. V Ljubljani moramo zaviti na severno obvoznico in nato mimo
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Kranja in Jesenic pridemo do Mojstrane in potem v Kranjsko Goro. Kaj pa, ¢e
v Kranju zaprejo avtocesto, kam potem? Po obvozu, se pravi po stari cesti skozi
Radovljico in Bled. Ste videli, da je dolgoro¢ni cilj en, vmesnih, kratkoro¢nih
pa je navadno vec? Zgodi se tudi kaj nepredvidenega in moramo cilje zacasno
malo spremeniti, narediti »obvoz«.

Dolgoro¢nih $portnih ciljev imamo navadno manj, enega ali mogoce dva,
kratkoro¢ni pa se delijo na cilje, ki jih bomo dosegli ta mesec, naslednji
teden, danes, v tej uri ... Zelo pomembno je, da jih dobro naértujemo in da si
pripravimo tudi rezervni nacrt za primer, ¢e pride kaj vmes.

Sportniki, ki si na poti do koné¢nega cilja postavijo vmesne, laZje in hitreje
dosegljive cilje, ki jim dajejo pozitivno povratno informacijo*, imajo vi$jo
motivacijo in vidijo pot h konénemu (dolgoro¢nemu) cilju kot jasno in
dosegljivo. Brez vmesnih ciljev je ¢asovni razmik med trenutkom, ko si cilj
izberemo, in trenutkom, ko naj bi cilj dosegli, prevelik, da bi nas to motiviralo.
Zato $portnik manj zaupa v moznost, da ga bo dosegel in tako upade
motivacija, ko pa je zmanjka, Sportnik svoj cilj izgubi izpred o¢i.

Ce hocete priti tja, kamor ste se namenili, morate narediti nacrt. Sestavljajo naj
ga trdni in dosegljivi cilji.

* Namen povratne
informacije je sporociti,
kje smo glede na
zastavljeni cilj. Daje

jo lahko druga oseba
(trener, sotekmovalec,
starsi ...), lahko pa jih
pois¢emo sami. Kadar
is¢emo informacije
sami, so to na primer:
rezultati in dosezki na
treningih, obcutek, pulz
... Poznamo pozitivne
in negativne povratne
informacije. Pozitivna je
spodbuda in deluje kot
motivator za nadaljnji
trening, negativna pa
opomnik, da moramo
nekaj spremeniti
oziroma popraviti.

Raziskave ugotavljajo, da tezki, a specifi¢ni oziroma to¢no doloceni cilji vodijo
kizboljsanju nastopa, kar posledi¢no pomeni doseganje ciljev (Martens, 1997).
Druge pomembne lastnosti ciljev so $e:

«  Natan¢no opisan cilj, ¢im vedja specificnost cilja.

o Ustrezna teZavnost: cilj mora biti ravno dovolj zahteven, da tekmovalcu
predstavlja izziv. Ce je pretezak in ga ne bo dosegel, cilj izgubi mo¢. Enako
se zgodi, e je prelahek in ga doseze brez kakr$negakoli truda.

o Trenerjeva podpora: trener naj bi $portnika pri njegovih ciljih, tudi
najmanjsih, vedno podpiral, mu stal ob strani in mu svetoval. Kako to
poteka, je precej odvisno od starosti §portnika.

«  Povratna informacija o uspesnosti: ¢e lahko rezultat izmerimo ali s ¢im
primerjamo, lahko vidimo, koliko smo napredovali. Na primer po $tevilu
zadetih kosev pri prostih metih, visini skoka, izbolj$anju gibljivosti ...

o Nagrada: ko cilj dosezemo, je pomembno, da se nagradimo. Lahko se
nagradimo tudi sami! Tudi pohvala je nagrada, ne gre samo za materialne
dobrine.

o Sodelovanje v procesu postavljanja ciljev: cilje naj bi $portnik postavljal
skupaj s trenerjem in ekipo.
«  Cim manj stresa in konfliktov: cilje laZje dosegamo v okolju, v katerem ni

dodatnih motecih dejavnikov in kjer lahko vso pozornost usmerimo na
aktivnost za doseganje ciljev.
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Koraki pri postavljanju ciljev

Ste si Ze zastavili kak$ne dolgoro¢ne cilje, take, ki so ¢asovno $e precej dale,
morda so oddaljeni $e nekaj mesecev ali celo let? Sanjate o nastopu na
olimpijskih igrah? Prav je tako, vendar pa je od danes pa do sanjskega cilja
pot Se dolga. Naucili se boste postavljati cilje za vsak dan sproti in $e necesa
zelo pomembnega: ko dosezete cilj, pa naj bo $e tako majhen, se nagradite!

Da bi bilo postavljanje ciljev ¢im bolj u¢inkovito, je pomembno, da se nanje
popolnoma skoncentrirate. Cilji naj bodo za vas pomembni, to¢no doloceni
in opisani, zastavite si manjse cilje za vsak mesec, teden in dan.

Da boste pri zastavljenih ciljih vztrajali, se spodbujajte in se pocasi pomikajte
od kratkoro¢nih k bolj dolgoro¢nim ciljem. Seveda Zelite priti do cilja s ¢im
manj »mucenjag, zato morajo biti vsakodnevni cilji ravno prav zahtevni, da
jih $e lahko dosezete, in ravno prav tezki, da se morate za to, da bi jih dosegli,
posteno potruditi.

Zdaj pa poglejmo, kaj je Se pocel tenisa¢ Zan, ki je prisel na naslednji razgovor
k psihologu. Za cilj si je postavil uvrstitev v ekipo za Evro igre mladih. Ko
sta s trenerjem preverila moznosti, sta ugotovila, da mu do uvrstitve v ekipo
manjka eno mesto na lestvici. Preverila sta $e, koliko ¢asa ima, in ugotovila,
da ima do izbora reprezentance $e pet mesecev.

Cilj je bil realen in dosegljiv in ¢asovno dovolj oddaljen, da sta lahko naredila
dober nacrt treninga in da se je udelezil dovolj velikih turnirjev, s katerimi je
lahko napredoval po lestvici. Nacrt je bil tak: na igris¢u bo treniral $estkrat
tedensko, poleg tega pa bo $e trikrat na teden hodil na kondicijske treninge in
dvakrat tedensko zjutraj tekel. Kadar mu na treningu ne bo $lo, si bo pomagal
s stavkom: »Se tole in bom korak bliZje reprezentanci.« Vmes je s psihologinjo
vadil $e tehnike sproscanja. Svoje cilje je zapisal in si zadal vmesne, tedenske
cilje. Sestavila sta tabelo, v katero Ziga vpisuje tedenske cilje, ki so dosegljivi,
a hkrati dovolj visoki, da ga Se motivirajo.

Primer prvega meseca:

1. teden: na vse treninge prihajam to¢no, brez zamujanja in dvakrat v tednu
odserviram kosarico za servis.

2. teden: pri vajah forehanda naredim natan¢no toliko ponovitev, kolikor
rece trener. Vsak udarec naredim moc¢no in natan¢no, ker vem, da imam tu
najvec rezerve.

3. teden: namesto da se Zze v ponedeljek osredoto¢im na petkov sparing, se
ves teden posvecam forehandu. Kadarkoli mi misli uidejo k sparingu, se

Tisti, ki si postavijo dnevne cilje in jim sistemati¢no sledijo, imajo ve¢ moZnosti, da
bodo dosegli velik koncni cilj in zablesteli, kot tisti, ki si tega samo Zelijo.
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osredoto¢im na tehniko udarcev. Po vsakem treningu zabelezim, kolikokrat
sem pomislil na tekmo in moznost neuspeha ter kolikokrat mi je uspelo misli
preusmeriti s tega na udarec.

Kadar na koncu tedna doseze zadane cilje, se nagradi s porcijo sladoleda.
Uspeh meri z natanc¢nostjo in trenerjevo povratno informacijo.

V primeru, ki smo ga opisali, gre za $portnika, ki je Ze izkusen in se
priblizuje ¢lanski kategoriji in vrhunskemu $portu. Za mlajse $portnike, ki
se postavljanja ciljev in vseh drugih elementov njihovega Sporta Sele ucijo,
avtorji priporo¢ajo naslednja vodila (Martin in Hrycaiko, 1983, v Lee, 1993b
in Martens, 1997):

o Trenerjeva podpora pri postavljanju ciljev. Npr: na ponedeljkovem
treningu se dogovorite, da boste ta teden izpilili neko tehni¢no
podrobnost. Vsakega »testirate« in na koncu tedna je preverjanje.

+ Nagrada in pohvala za zaZelene oblike vedenja. Ce ostanemo pri istem
primeru: tistega, ki mu je ta spretnost v ponedeljek $la najslabse, pa se v
torek $e posebno potrudi, pred vsemi pohvalite, da ste opazili trud in kaj
to prinasa s seboj (npr.: »Vidim, da ti bo §lo na tekmi zaradi tega boljse,
ker si izboljsal ...«). Nagrade morajo biti sorazmerne s pomembnostjo
dosezka in pomembno je, da ¢e so zunanje (uspeh, ugled, status), da niso
dane prepogosto.

«  Nadrtovanje strategije vadbe. Sportnike pocasi navajajte, da vedo, zakaj
neko stvar delajo. Vedno poudarite, zakaj je katera vaja dobra in kaj z
njo vadimo. Lahko si kak$no vajo tudi sami izmislijo, s tem spodbujate
razmisljanje o elementih $porta.

«  Postavljanje ciljev in povratna informacija v ¢asu treninga. Sportnike
naucite, da so povratne informacije lahko pozitivne ali negativne, vezane
pa naj bodo na tehni¢ni del ali kakovost izvedbe, ne pa na osebnost
$portnikov.

«  Sodelovanje otrok pri postavljanju vedenjskih pravil in tega, kaj je prav
in kaj ni. Pomembno je, da skupaj dolocite, katera vedenja so zazelena in
katera niso. Za razvoj skupinske povezanosti sta potrebna Se medsebojno
opogumljanje in podpora. Ta korak je zelo pomemben, saj je en glavnih
otro$kih motivov prav druzenje.

o Sportnikom omogodite in ponudite ¢im ve¢ takih situacij, ki bodo
privla¢ne. To naredimo z razli¢nimi metodami treniranja in izborom
tekmovanj.

o Tezavnost vadbe in spretnosti naj bo primerna sposobnostim
$portnikov. Naloga naj bi bila dovolj tezka, da jim pomeni izziv, in hkrati
ne tako tezka, da ne vidijo moznosti za uspeh.

o Aktivnost med vadbo - med vadbo naj bodo vsi ¢im bolj aktivni,
izogibajte se dolgim obdobjem ¢akanja na vrsto. Izogibajte se nenehnemu
popravljanju in dajanju navodil. Dajte jim cas, da jih sama aktivnost
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»posrka vase«, da bodo lahko obcutili »flow«. V¢asih jim dovolite vadbo,
pri kateri jih ne ocenjujete nenehoma. To Se posebej velja za nastop sam.

o In Se enkrat — najvecji izvor zabave je druzenje z vrstniki, ki si delijo
podoben interes, ljubezen do $porta. Ce jim to vzamete, bodo pocasi za
$port izgubili zanimanje.

Kako lahko trener naredi trening zabaven in prijeten? Priporo¢amo, da
naredite vadbo polno izzivov in vznemirljivo, ne pa ogrozajoco in dolgocasno.
Poleg tega je pomembno, da $portnikom pomagate zadovoljiti $e eno osnovno

potrebo: potrebo po tem, da se ¢utijo vredne.

Ve

Biti dober na kateremkoli podrocju je odvisno predvsem od:

e vade vizije — veste, kaj hocete,

e predanosti cilju — kako zelo si nekaj Zelite dosedi,

e o0sebne pomembnosti cilja — ste si cilj izbrali sami ali ga je za vas dolocil nekdo

drug?
e zaupanja v lastne sposobnosti — kako mo¢no verjamete, da ste sposobni doseci
ta cilj?
e osredotocenosti — razmisljajte predvsem o koraku, ki je tik pred vami.
g J

VAJA &5

Da si boste laZje postavili cilje, imate pred seboj primer programa postavljanja ciljev:

Zamislite si najmanj 3 kratkorocne cilje (npr. na naslednji tekmi, naslednji dan na treningu, do konca
meseca ...) in jih zapiSite na spodnje Crte.

Zamislite si dolgorocen cilj (v naslednji sezoni ali najvec 2 leti vnaprej).
Cilji naj bodo dosegljivi — o njih se pogovorite s svojim trenerjem.
Cilje si zapisite, tako postanejo bolj konkretni.

Poskrbite, da so to res VASI cilji. Vi morate biti tisti, ki si postavlja cilje. Starsi in trener vas lahko
usmerijo in vam pomagajo, cilje pa boste morali izpolnjevati in dosegati sami.

Tukaj lahko zacnete z izpolnjevanjem svojih ciljev! Da si boste cilje laZje in bolj u¢inkovito postavili,
lahko sledite predlaganemu obrazcu.

Cilj za prihajajoco sezono:

Kratkorocni cilj 1

Kratkorocni cilj 2:

Kratkorocni cilj 3:

Sanjski cilj:
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Podrodja ali spretnosti, ki jih Konkretni cilj Kako bom to dosegel, v
nameravam izboljsati koliksnem casu?
1.
Tehni¢no, takti¢no podrocje 2.
3.
. . Y 1.
Telesna pripravljenost (mog, )
vzdrzljivost ...) 3'
Psiholosko podrocje 1
(koncentracija, spros¢enost, 2'
prednastopne strategije, 3'
razmisljanje ...) ’
Odnosi (s starsi, sotekmovalci, ;
trenerjem ...) ’
3.
1.
Druga podrocja 2.
3.

Rezervni nacrt

Rezervni nacrt si postavite, da se pripravite na morebitne ovire na poti do cilja — s pripravljenimi
rezervnimi nacrti lahko pridobite samozavest in spretnosti reSevanja problemov.

Kaj mi gre lahko narobe:

Kak3ne bi bile posledice, e ciljev ne doseZzem:

Mozne teZave na poti do cilja in njihovo preprecevanije:

Kak3sne izgovore si obi¢ajno izmisljam, da opravi¢im neuspeh:

Pri nacrtovanju konkretnega cilja tudi napisite cas, ki ga nameravate doseci, spretnosti, ki jih
nameravate izboljSati, obcutke, ki jih Zelite zamenjati z bolj pozitivnimi, ipd. Izbirajte samo taksne
cilje, za izpolnitev katerih ste odgovorni vi sami (¢as, dolZina skoka, dobra izvedba ...).
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ZA TRENERJA

Kaj pa trenerjevi cilji? To so lahko altruisticni cilji, kot je npr. pomagati mladim, da bi Ziveli bolj zdravo.
Lahko pa vam veliko pomeni to, da ste vodja, da potujete, da poucujete ... Kakor koli, vsak cilj je
dober in vreden, le da ni pot do njega vezana na Skodo dobrega pocutja Sportnikov. Pomembno je,

da razvijate trenersko filozofijo, pri kateri je vodilo: najprej Sportnik, Sele potem zmaga.

Cilj za prihajajoco sezono:

Kratkorocni cilj 1:

Kratkorocni cilj 2:

Kratkorocni cilj 3:

Sanjski cilj:

Podrog¢ja ali spretnosti, ki jih
nameravam izboljsati

Konkretno zapisi cilj

Kako bom to dosegel, v
koliksnem casu?

Komunikacija in vodenje

2.

Vedenje I
J 2.
Strokovni napredek ;
. . 1.
Osebni razvoj 5

Rezervni nacrt

Kaj mi gre lahko narobe:

Kak3sne bi bile posledice, Ce ciljev ne doseZzem:

MozZne teZave na poti do cilja in njihovo preprecevanije:

Kak3ne izgovore si obic¢ajno izmisljam, da opravi¢im neuspeh:




2.

STRES IN
NIOEGOVE POSLEDICE

Kaj je stres in katere faze doZivljanja stresa poznamo? Kaksni so psihicni, telesni in
vedenjskiznakistresa? Kaj se zgodi, ko v prekratkem obdobju doZivimo prevecstresnih
dogodkov in kaj v Sportu pomeni pretreniranost? Kako se uspesno spoprijemamo s
stresom? Ali je v spoprijemaniju s stresom razlika, kadar govorimo o kratkotrajnem in
dolgotrajnem stresu? Ali se lahko nauimo Ziveti manj stresno?
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V tem poglavju se posvecamo stresu, njegovim znacilnostim, kako se kaze
pri Sportnikih in kako lahko prevelika kolicina stresa vpliva na treniranje
in tekmovanje. PrikaZemo vrste stresnih situacij, ki jih lahko srecujemo
v Zivljenju. Predstavimo tudi glavne nacine za zmanjsevanje pretiranega
stresa v $portu. PrecejSen del poglavia je namenjen tudi predstavitvi
pretreniranosti oziroma izCrpanosti in temu, kako se ji lahko izognemo.

Stres

Stres je izraz, ki ga v vsakodnevnem Zivljenju pogosto uporabljamo in ga
v Sportu srecujemo ves cas. Avtorji so ga opredeljevali razli¢no, nekateri
menijo, da je stres mote¢ dejavnik v okolju, nekateri menijo, da je posledica
posameznikove reakcije na motece okolje (Cox, 1978, v Jones, 1997). Selye
(1956, v Jones, 1997) ga opredeljuje kot »nespecificni odgovor telesa na
kakr$no koli zahtevo«. Pravi, da se vsak znajde pred dolo¢enimi zahtevami in
ima neke potrebe (tudi hrana in zrak sta potrebi). Bomo vedno pod stresom?
Ne, ¢e »Biti pod stresom« razumemo v smislu slabega delovanja. Selye ob
svoji definiciji poudarja tudi to, da stresorji ne vplivajo vedno negativno -
nekateri se namre¢ znajo s stresom zelo dobro spoprijeti. Avtor govori tudi
o pozitivhem in negativnem stresu — pozitivnega imenuje tudi »eustres«,
negativnega pa »distres« — vendar v sploSnem pogovoru, ko govorimo o
stresu, navadno mislimo na distres, torej na neke dogodke z negativnim

pomenom.

s

Stres — v psihologiji pomeni stanje, ki je posledica razli¢nih dejavnikoy, sil, ki povzrocijo
spremembo, deformacijo, motnjo. Je rezultat razlicnih pritiskov, stresorjev. Je nas
odgovor na kakrsnokoli spremembo oziroma draZljaj iz okolja.

Eustres — pozitivni stres, na nas deluje spodbujevalno (predpona »eu« pomeni nekaj
zdravega, dobrega, normalnega, kar nam daje prednost).

Distres — negativni stres je tisti, ki nam oteZuje dobro nastopanje, zaradi katerega se
pojavlja pretirana aktivacija in s tem misi¢na napetost ter druge reakcije (predpona

»dis« pomeni narazen, brez necesa, obratno).
g J

Stresorji so dejavniki iz naSega SirSega okolja, ki povzrocajo stres. Bolj
vsakdanje vrste stresorjev: zamujanje na trening, kontrolna naloga, spor s
sotekmovalcem, naporen urnik, dolga voznja na trening ... Ti nas spremljajo
vsak dan, na nas pa lahko uéinkujejo bolj ali manj uni¢ujoce. Posebni
stresorji, ki po navadi povzrocajo vecje tezave, so na primer slaba sezona, zelo
velik neuspeh na kaksnem tekmovanju, pa tudi prenehanje s $portno kariero.
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Ocena stresnega dogodka

O posameznikovi oceni stresnega dogodka govori kognitivno-transakcijska
teorija stresa — njen avtor Lazarus (Lazarus in Folkman, 1984) je namrec
poudarjal, da je stres interakcija, torej sodelovanje oziroma sovplivanje med
zunanjimi (znacilnosti same situacije, tetkmovanja, pogovora ...) in notranjimi
komponentami (mislimi, ¢ustvi, spomini, prej$njimi izku$njami ...), pri
¢emer daje poseben pomen mislim in razmisljanjem, torej tistim vidikom,
ki jim psihologi pravijo kognitivni vidik delovanja. Upostevamo odnos med
posameznikom in njegovim okoljem. Preprosteje re¢eno: pomembna je
predvsem posameznikova ocena dogodka, torej subjektivha komponenta.
Bolj kot od objektivnih znacilnosti situacije je pomembno tisto, kar o stresni
situaciji menimo mi. Ocena stresnosti situacije bo torej vplivala ne le na
odgovor posameznika, temve¢ tudi na nacin soocanja s stresom. Seveda
objektivne, torej preverljive znacilnosti situacije niso nepomembne, glede na
nekatere znacilnosti pa lahko Ze vnaprej dolo¢imo, kaksna stresna situacija
bo za nas bolj »naporna« - Lazarus meni, da bodo imeli bolj negativen vpliv
stresorji, ki so mo¢ni, nad katerimi nimamo nadzora, ki se lahko spreminjajo
sami od sebe, ki so precej dvoumni in za katere obstaja verjetnost, da se
lahko ponovijo. Ce stresno situacijo ocenimo kot taksno, da v njej lahko
nekaj naredimo, se bomo usmerili na problem in njegovo re$evanje (tako na
primer, ¢e bomo dva meseca pred glavnim tekmovanjem ugotovili, da nismo
dovolj pripravljeni, lahko $e cela dva meseca posvetimo treningu in se tako
lotimo resevanja problema). Ce menimo, da ne moremo ni¢esar narediti za
reditev stresne situacije (na primer, da ugotovimo en teden pred nastopom, da
nasa forma ni dovolj dobra, oziroma ce takrat celo zbolimo), pa se usmerimo
na to, kako se bomo soo¢ili z negativnimi ¢ustvi, ki jih bo stres prinesel.

Tako lahko govorimo o treh ocenah stresnih situacij (Lazarus in Folkman,
1984):

+  Skoda, izguba - pojavi se takrat, ko smo na neki tekmi Ze slabo nastopili,
ko so Ze prisotne negativne posledice, ko je skratka ze prislo do $kode. Na
tak$en dogodek se lahko odzivamo z izrazanjem negativnih ¢ustev ali s
prepric¢anjem, da se bodo stvari uredile same od sebe.

e Groznja - gre za pricakovanje $kode, ki je zelo verjetna, a se e ni zgodila,
na primer pri¢akovanje slabega nastopa. Nanj se lahko odzivamo z
vdanostjo v usodo, lahko upamo, da se bodo stvari $e preobrnile in do
tezave ne bo prislo, v tak$nih primerih pa se pogosto tudi obrnemo po
pomo¢ k prijatelju, starSem ...

e lzziv - situacijo kot izzivalno ocenimo takrat, ko so pred nami tezke
zahteve, za katere pa menimo, da jih bomo obvladali ... posledica je
navadno vznemirjenost, na taksno situacijo pa se navadno odzivamo s
pozitivnim misljenjem in pripravo na situacijo.
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Stres bomo torej kot negativen zaznali takrat, ko bomo imeli obcutek, da se
ne znamo uspe$no spoprijeti z zahtevami, ki jih stresor pred nas postavlja.
Tako bo $portnik imel ve¢ treme, ¢e bo imel obcutek, da je na tekmo slabo
pripravljen, da je pred njim nasprotnik, s katerim se ne zna spoprijeti ... Ce
se reakcije stresa pri posamezniku ne pojavijo, potem se zna s tem stresorjem
spoprijeti (Jones, 1997).

Faze stresa

Dozivljanje stresa poteka v treh fazah, ki so medsebojno povezane - avtorica
Youngs (2001) jih poimenuje alarmna reakcija, odpor/spoprijemanje in
iz¢rpanost/izgorelost. V prvi fazi ugotovimo, da smo pod stresom, kar se
zgodi zaradi prisotnosti nekaterih znakov stresa. Biolosko gledano so ti znaki
posledica »razmisljanjac, ali naj se spustimo v boj z nastalo situacijo ali naj ji
poskusimo pobegniti.

Znaki stresa se kazejo na treh nivojih, in sicer so fizi¢ni, vedenjski in psihi¢ni.

FIZICNI ZNAKI PSIHOLOSKI ZNAKI VEDENJSKI ZNAKI
«  glavoboli . Ziv¢nost, naglica «  pretirano kritiziranje
«  slabost, omoti¢nost «  prisotnost negativnih misli drugih
«  bole¢inevprsih aliprisrcu |+ vznemirjenost, +  zmanjsana spolna sla
«  bolecine v spodnjem delu razdrazenost «  pretirano govorjenje, molk
hrbta «  pomanjkanje energije «  pomanjkanje interesa
. povecano znojenje «  depresivnost +  motnje spanja
«  hitro bitje srca «  obcutje ujetosti, «  povecan ali zmanjsan tek
«  zadihanost prizadetosti «  tezave pri odlocanju
«  bolecine v zelodcu «  izbruhijeze, «  izogibanje druzbi
«  slabotnost nerazumljenost «  tezave zizvedbo
. pospesena presnova . otoznost optimalnih gibov
. prebavne motnje . neprestan strah - tezave prisledenju
+  znizano samospostovanje takti¢cnemu nacrtu
«  obcutki manjvrednosti «  spremembe v hitrosti in
. sumnicavost ritmu gibanja
. brezup glede prihodnosti
«  tezave s koncentracijo

Slika 9. Znaki stresa (Youngs, 2001).

Po tej prvi fazi se pojavi faza odpora oziroma spoprijemanja s stresom. To
lahko poimenujemo tudi s frazo »splo$ni adaptacijski sindrom« (Youngs,
2001) - telo se povrne v stanje ravnotezja, poskusa se pomiriti s pomocjo
zmanj$anja krvnega pritiska, znizanja sr¢nega utripa, uravnave dihanja in
telesne temperature.

V mnogih pogledih je prilagoditev klju¢na faza. Ce je zaznani stresor
izginil ali je bil premagan, telo poskusa umiriti stresno reakcijo. Kadar pa
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se izpostavljenost stresorjem nadaljuje predolgo in s premalo vmesnimi
premori, lahko na primer misice ostanejo napete $e dolgo potem, ko je stresor
Ze izginil, srce lahko $e vedno utripa hitreje in krvni tlak je lahko $e vedno
visok ... V tak$nem stanju se lahko hitro za¢nemo pribliZevati stanju, ki ga
nakazuje tretja faza stresa, izérpanost oziroma izgorelost. Ce se stanje stresa
torej nadaljuje, se s¢asoma iz¢rpajo tudi prilagoditvene sposobnosti nasega
organizma in telo preide v fazo iz¢rpanosti.

Izgorelost je stanje fizicne, Custvene in dusevne iz¢rpanosti, ki nastopi
kot posledica dalj ¢asa trajajo¢ih zahtevnih obremenitev. Posameznik je
postavljen pred zahteve, ki presegajo njegove sposobnosti, zaloge energije
in moci. Znaki so umikanje iz medosebnih odnosov, kroni¢na utrujenost,
odpor do sotekmovalcev, trenerja ...

Seveda je naravna odpornost na stres od posameznika do posameznika
druga¢na in iz¢rpanost lahko pri nekom nastopi Ze zelo zgodaj, pri drugih pa
jo sprozijo Sele ogromne koli¢ine stresa.

Strokovnjaki za stres so prepricani, da se izérpanost pojavi takrat, ko je telo
podvrzeno stanju intenzivnega stresa od $est do osem tednov (Youngs, 2001).
Kot rezultat tako podaljsanega stresa se telo utrudi in izgubi svojo proznost
in odbojnost, potrebno za obvladovanje situacij. Ta biokemi¢na iz¢rpanost je
pogosto imenovana tudi »izgorelost«. Ta se lahko kaze v povecani utrujenosti,
veliki dovzetnosti za prehlade, gripe ... Sposobnost zoperstaviti se stresu je
zmanj$ana in dlje kot traja napetost, vecja je $koda, ki je povzrocena telesu.

Stresu se lahko upiramo le dolocen cas,
nato nastopi iz¢rpanost (izgorelost).

odpornost na stres

|

stresor
se pojavi

Faza 1: Alarmna Faza 2: Odpor Faza 3: Izgorelost
reakcija (telo (spopadamo se

»opazi« spremembo s stresorjem)

in za¢ne porabljati

energijo za

vzpostavitev

ravnovesja)

Slika 10. Faze stresa (Youngs, 2001).
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Pretreniranost

Zakaj tako izpostavljamo vlogo tretje faze stresa? Gre namrec za stanje, ki se
v $§portu pogosto opisuje kot pretreniranost.

Vklju¢enost v zelo tezak trening vcasih spremljajo negativne fizioloske
in psiholoske spremembe. Te spremembe lahko vkljucujejo obcutljivost,
poskodbe misic, hormonsko neravnovesje, zmanjsano odpornost, zaspanost,
izgubo apetita ali teze, spremenljivo razpolozenje, nespecnost, spremembe
v nacinu gibanja, vse to pa vpliva na slabso izvedbo. Obstajajo individualne
razlike v dovzetnosti za pretreniranost. Vzrok zanjo je predvsem prekratek
¢as za pocitek med dvema treningoma ali celo serijo napornih treningov.
Najbolj dovzetni za sindrom pretreniranosti so dolgoprogasi, saj s pove¢anjem
treninga veckrat poskusajo doseci u¢inek superadaptacije (Pinter, 2005).

Raziskave ugotavljajo, da so psiholoske spremenljivke boljsi pokazatelji
iz¢rpanosti od fizioloskih spremenljivk. Z razli¢nimi vprasalniki so ugotovili,
da so spremembe razpoloZenja (povecanje utrujenosti in zmanjsanje jakosti)
povezane s pove¢animi obremenitvami na treningu. Te so lahko kratkotrajne
(od treh dni) ali dolgotrajne (do nekaj tednov), lahko pa trajajo tudi celotno
tekmovalno sezono. Spremembe v motnjah razpolozenja so bile opazovane
pri razli¢nih $portnih skupinah, vklju¢ujo¢ plavalce, tekace, hitrostne drsalce,
veslace in kosarkarje. Za pretrenirane $portnike velja, da se pojavi povecanje
depresivnosti (Raglin, 1993). Vecina teh sprememb se vrne na osnovno
raven, ko obremenitve na treningu zmanj$amo na normalno raven treninga.

Tu torej ne gre le za povpre¢no utrujenost po daljSem obdobju napornih
treningov, temve¢ gre za utrujenost, ki vodi do tega, da se $tevilni znaki stresa
pojavljajo bolj pogosto kot sicer. Po avtoricah Maslach in Leiter (1997) naj bi
bile dimenzije iz¢rpanosti oziroma pretreniranosti tri.

Izérpanost — iz¢rpani Sportniki obcutijo ¢ustveno in fizicno utrujenost, izsusenost, ne
zmorejo se pripraviti na nov dan, zjutraj so prav tako utrujeni kakor zvecer, preden
so Sli spat, nimajo energije ne za trening, ne za opravljanje vseh drugih zadolZitev —
domacih nalog, ucenja ... Ta dimenzija naj bi se od vseh treh pojavila prva.

Dimenzije pretreniranosti (Maslach in Leiter, 1997):

Cini¢nost — Sportniki postanejo odmaknjeni, oddaljeni od dela in treninga, niso
aktivni v stikih z ljudmi, manj se zanimajo za okolico, manj se druZijo s prijatelji, so tihi,
odmaknijeni, delujejo nezainteresirano ... Namen te funkcije naj bi bil zas¢ititi se pred
iz¢rpanostjo z manjso vpletenostjo v dogajanje.

Neucinkovitost — pojavi se narasc¢ajoc¢ obcutek nesposobnosti za opravljanje treningov,
tisto, kar Sportniki dosezejo, jim ne daje nobenega zadovoljstva, vsi novi cilji pa se zdijo
preveliki in prenaporni.
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Ko pride do pretreniranosti, je ne moremo ustaviti le s krajsim pocitkom,
na primer z izostankom od nekaj treningov, temvec je treba narediti daljsi
odmor, v¢asih kar do konca sezone, se spociti (ne le telesno, temve¢ tudi na
psihi¢nem nivoju) in potem bolj »pametno«, z ve¢ odmora in pocitka in manj
stresa zaceti novo sezono.

Do pretreniranosti torej lahko pride v dveh primerih - kadar treniramo
odlo¢no preved in glavni vzrok predstavlja utrujenost, ali pa takrat, ko se s
stresi tekmovalnega $porta ne znamo spoprijeti. Poznamo primere $portnikov,
ki so pridno trenirali vse leto, na visku sezone pa ni bilo Zelenega rezultata.
Pomembno je tudi preveriti, ali so v trening vkljucili obdobje zmanj$anje
intenzivnosti. So dovolj pocivali?

Kako spremljati na$ napredek in zagotavljati, da ne pride do pretreniranosti?
Poleg spremljanja nasega pocutja in zagotavljanja dovolj pocitka v nasem
vsakodnevnem zivljenju si lahko pomagamo tudi s spremljanjem jutranjega
srénega utripa. Vsako jutro si izmerimo sr¢ni utrip, $e preden vstanemo
iz postelje, in ga zabelezimo. Najprej dva tedna spremljamo svoj utrip, da
vidimo, kaksen je na$ »pulz v mirovanjug, kot to poimenujemo (Bacanac in
Skof, 2007). Utrip merimo trideset sekund. Ker Zelimo beleziti minutni utrip,
izmerjeno vrednost pomnozimo z dve. Lahko ga pa merimo z merilnikom
srénega utripa. V primeru, da se naslednji dan utrip dvigne za ve¢ kot 10
odstotkov, si morda nismo dovolj odpocili. Drugi pokazatelj pretreniranosti
pa je, ¢e po dnevu pocitka utrip znatno ne upade. Upostevajmo, da bo
utrip v mirovanju morda nekoliko rasel v obdobju tezkih treningov ali v
nekem stresnem zivljenjskem obdobju, a to $e ne pomeni nujno, da gre za
pretreniranost. Spremljanje utripa bo lazje, ¢e bomo izmerjene vrednosti
belezili v grafu, kakrSen je prikazan v naslednji sliki.

po

to

sr iCe ipeisoineipoitoisrice i peisoineipo:itoisrice!peisoine

Slika 11. Graf za spremljanje sr¢nega utripa v mirovanju.
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Spoprijemanje s stresom

Kaj sploh je spoprijemanje s stresom? Lahko ga opredelimo kot proces, kjer
gre za obvladovanje, zmanjsanje ali pa poskus vzdrzati notranje ali zunanje
zahteve, ki so nastale zaradi stresnega dogodka. Vklju¢uje odzive na nivoju
vedenja, ¢ustev in razmisljanja (Lazarus in Folkman, 1984).

Kratkotrajni stres v §portu predstavljajo tekmovanja, tezke priprave, daljse
obdobje napornih treningov, spreminjanje tehnike ... Za zmanjSevanje
kratkotrajnega stresa poznamo dve osnovni vrsti tehnik, ve¢ jih bomo
omenili v nadaljevanju knjige, zato jih bomo na tem mestu le nasteli.

Tako govorimo o mentalnih tehnikah, torej tistih, ki so usmerjene bolj na
»miselni del« naSega delovanja: s pricakovanjem stresnih dogodkov ter
pripravo nanje in izogibanjem pretiranemu izpostavljanju stresnim situacijam
lahko zmanj$amo pomembnost dogodka, zmanj$amo negotovost situacije.
Stres lahko zmanjSujemo $e s pozitivnim samogovorom, avtohipnozo in
sugestijami. Poznamo $e fizi¢ne tehnike za zmanjSevanje stresa, ki poleg
dovolj gibanja zajemajo Se razlicne tehnike spros$¢anja (avtogeni trening,
progresivna mi$i¢na relaksacija, dihalne tehnike, metoda biofeedback ...).

Omenimo $e tehnike, ki imajo bolj dolgotrajne u¢inke. U¢imo se u¢inkovite
izrabe ¢asa, uporabe ustreznih stalis¢, prezivljanja prostega ¢asa v spros¢enem
tempu, skrbi za zdravje, ustrezne prehrane, gibanja, oblikovanja manj
stresnega okolja. V $portu je vse to $e bolj pomembno, saj je Ze sama situacija
tekmovanj, treninga, napetosti in usklajevanja $ole in treninga zelo stresna za

vse vpletene, ne le $portnika, temvec¢ tudi za star$e in trenerja.

Ve

Zmanjsevanja stresa:

e postavljanje jasnih, dobro definiranih ciljev usmeri pozornost z rezultata na nalogo,
ki caka Sportnika,

e prednastopna rutina — gre za konsistentne, »klasi¢ne« vedenjske vzorce, ki
jih Sportniki uporabljajo pred zaCetkom nastopa; olajsa optimalno mentalno
pripravljenost za tekmovanje, kar pomeni tudi nadzorovanje stresa,

e dobro poznavanije stresa in redna uporaba vsaj ene od tehnik sproscanja.

Nekateri avtorji so se zmanjSevanja skodljivih vplivov stresa v $portu lotili zelo
sistemati¢no. Tako je Meichenbaum (1977, v Burton, 1997) sestavil Trening
zmanjsevanja Skodljivosti stresa, ki naj bi vklju¢eval sedem komponent:

1. ucenje $portnika o tem, kako samogovor vpliva na njegove custvene in
vedenjske tezave,

2. udenje $portnikov, naj opazujejo svoje misli in podobe ter ugotavljajo,
kako te misli vplivajo na neprilagojena vedenja,
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3. ucenje osnovnih spretnosti resevanja problemov,
4. sestavljanje zazelenih oblik samogovora in podob,

5. modeliranje, vaja in spodbujanje pozitivnega samovrednotenja,
spoprijemanja s stresom in spretnosti usmerjanja pozornosti,

6. uporaba vedenjskih tehnik kot relaksacija, vizualizacija in vedenjska
vaja,

7. »domace naloge«, ki posameznike postopoma izpostavljajo vse visjim
nivojem nadzorljivega stresa.

Trening zmanjSevanja Skodljivosti stresa tako posameznika na podoben
nacin kot zvi$evanje imunosti v medicini postopoma izpostavlja vse ve¢jim
»dozam« stresa, in ga na koncu usposobi za spoprijemanje s stresom v
njegovem naravnem okolju, kjer se stres izvorno pojavlja. Sestavljen je iz
treh faz, prva je izobraZevanje, pri ¢emer gre za razlago principa treninga,
pregled posameznikovih misli in obcutij med stresom, poudarek pa je tudi
na opredelitvi stresa kot kombinaciji fizioloske aktivacije in samogovora,
ki povzroca stres. V tej prvi fazi gre tudi za razdelavo stresnega dogodka v
podfaze, kar olajsa nadaljnje delo. Druga faza tega treninga je vaja, pri kateri
se posameznik nauci treh pomembnih spretnosti spoprijemanja s stresom:
nacrtovanja in re§evanja problemov, fizinega spros¢anja in restrukturiranja
misli in samogovora. Tretja faza pa je uporaba, kjer posameznik dobi
priloznost v nadzorovanem okolju preizkusiti naucene spretnosti. Za vajo se
najpogosteje uporablja kar vizualizacija, ¢eprav se lahko uporablja tudi vaja
v resni¢nem okolju.

Pozitivni stres

Pri dosedanjem nastevanju sva opisovali predvsem negativne vplive stresa,
zato je pomembno izpostaviti tudi, da gre tu predvsem za vplive skodljivega,
tako imenovanega distresa. Poznamo tudi pozitivni stres, torej dogodke, ki
imajo na nas pozitiven vpliv, ¢eprav prav tako porabijo svoj delez mentalne
energije — ta stres imenujemo eustres. Od distresa se eustres razlikuje v
mentalnih znakih: v primeru eustresa se pojavljajo evforija, zanesenost,
vznemirjenost in mo¢na motiviranost, razumevanje, pripravljenost priskociti
na pomo¢, druzabnost, prijaznost, ljubeznivost, ob¢utek zadovoljstva in
srece, umirjenost, uravnovesenost in samozavest, ustvarjalnost, u¢inkovitost
in uspe$nost. Pojavijo se tudi poviSana sposobnost jasnega in racionalnega
razmiSljanja, modrost, marljivost, zivahnost, tvornost, vedrina in nasmejanost.

Morda bi na tem mestu omenili §e pojem, ki ga v svoji knjigi omenjata Looker
in Gregson (1993), in sicer obmoc¢je normalnega stresa. V tem obmodju
imamo ob¢utek nadzora nad neko situacijo, sploh ne ob¢utimo, da smo pod
stresom, poc¢utimo se dobro in nimamo ob¢utka, da nas bosta delo ali kak$na
obveznost preplavila, ni tezav z zdravjem. V tem obmodju resujemo vecino
vsakdanjih tezav in problemov, katerim smo kos, ker se z njimi sre¢ujemo
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vsakodnevno in jih zato zaradi izkuSenj ne zaznavamo kot ogrozajoce.
Primer pozitivnega stresa je $portnik, ki je dobro pripravljen na nastop.

V primeru tako imenovanega idealnega nastopnega stanja se $portniki
pocutijo sproscene, imajo obcutek, da imajo stvari pod nadzorom, cutijo,
da so njihovi gibi mehki in tekoci, pricakujejo dober razplet tekmovanja.
Osredotoceni so na tisto, kar se dogaja v danem trenutku in ne razmisljajo
niti o preteklosti in prihodnosti. So aktivirani in ¢utijo, da imajo na pretek
energije, hkrati pa se ukvarjajo s stvarmi, ki jih lahko imajo pod nadzorom,
ne pa z nepotrebnimi okoli§¢inami, ne obremenjujejo se s tekmeci ... So pod
stresom, ker so na tekmovanju, a popolnoma obvladujejo sebe in svoja stanja.
Ta obcutek imenujemo tudi, da »so v elementu« (anglesko »in the flow«, »in
the zone«).

VAJA &5

Ceprav je zmerna koli¢ina stresa lahko koristna (ve¢ o tem bomo napisali v poglavju o aktivaciji in
sproscanju), pa smo videli, da je pretirano izpostavljanje stresu lahko skodljivo.

V spodniji tabeli so prikazani vsakodnevni stresni dogodki, ki se lahko zgodijo Sportniku. ZapiSite,
kako se s takimi in podobnimi situacijami spoprijemate, in poiscite nacin, kako bi lahko to speljali Se
bolje.

DOGODEK KAJ NAREDIM? KAJ BI BILO BOLJ UCINKOVITO?
V Soli dobim slabo oceno.

Na tekmovanju mi je Slo slabo.

Treningi so bili zelo teZki.

Starsi me niso razumeli glede
necesa.

Ob koncih tedna se moram uciti.

Skregam se s prijateljem.

V trgovini nimajo neke stvari,
predmeta, ki si ga Zelim.

Domov moram priti prej, kot
Zelim.

Pri iskanju resitev za spoprijemanje s stresnimi situacijami si lahko pomagate tudi s poglavji o
razmisljanju, aktivaciji in sproscanju, idealnem nastopu, predstavljanju in reSevanju problemov.



NIVO AKTIVACIJE
IN SPROSCANJE

Kdaj smo dovolj aktivirani, da lahko uspesno nastopamo, in kaksni smo, kadar
je aktivacije premalo? Kaj narediti takrat, ko je aktivacije prevec in nas zagrabi
»trema«? Kaksne so razlike med bolj in manj intenzivnimi oblikami sproscanja
in kdaj lahko uporabimo ene in druge? Kako delamo dihalne vaje in kaj je
avtogeni trening? Kako pa se lahko dodatno aktiviramo?
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Da bi lahko dobro nastopali, potrebujete doloceno mero napetosti, vendar
pa se kaj hitro zgodi, da prestopite mejo in izgubite nadzor. Takrat se
osredotocenost na nalogo zmanjsa in posledica je slab nastop. Najboljse
dosezke sportniki navadno dosegajo, ko so um in misice usklajeni in delujejo
povezano. Telo in um delujeta najbolje, ko je sportnik ravno prav aktiviran.
Ko je zaspan ali pod stresom, se v telesu dogajajo drugacni procesi, kakor
ko je optimalno razpoloZen in buden. V tem poglavju bomo govorili o
optimalni ravni aktivacije, kaj se zgodi, kadar je je prevec ali premalo, in s
katerimi tehnikami lahko aktivacijo nadzorujemo.

Ce sportnik obvlada tehnike sproséania, s cimer sprosti telo in umiri um, je
sposoben to stanje doseci takrat, ko to Zeli. Nadzorovati zna intenzivnost
napora in se osredotociti, kar mu omogoca boljsi nastop. Poznamo dva
sklopa vaj za sprostitev, prvi sklop predstavljajo nekoliko daljSe in zato
zahtevnejse vaje, s katerimi doseZemo globoko sprostitev, sem sodita na
primer avtogeni trening in progresivna misicna sprostitev. Drugi sklop
pa predstavljajo vaje, ki so krajse, hitreje jih lahko obvladamo, a z njimi
doseZemo manj intenzivna stanja sproscenosti (razlicne dihalne tehnike).
Opisali bomo, kako se naucimo nekatere od teh tehnik, kako jih izvajamo
in kdaj nam pridejo prav.

Optimalna raven aktivacije

Poglejmo si primer sprinterja, ki se pred tekom na 100 m ne pocuti dobro,
je brezvoljen, govori, da se mu ne ljubi tekmovati. Njegov rezultat je en
najslabsih v sezoni. Trener meni, da ni dovolj zbran in da ima tezave s
preveliko tremo. Sportnik bo rekel, da ni bil njegov dan, da ni $lo. Morda
bo celo razmisljal o tem, da se sploh ne zna pripraviti na tekmovanje. Rekel
bo, da je imel suha usta, da mu je srce hitro utripalo, da so se mu noge kar
tresle. DoZivlja in opisuje nekatere simptome stresa, o katerih smo govorili v
prej$njem poglavju. Nekateri recejo, da so bili preve¢ »zakréeni, da bi lahko
mislili, drugi, da niso bili razpolozeni, na start so sli brez volje, se bolj ali
manj »odvlekli« tja ...

Narava $portnih tekmovanj je taksna, da ustvarja anksioznost in skrbi, ki
lahko vplivajo na fizioloske sposobnosti tako zelo, da je nastop polomija.
Sprasujemo se, kaks$no je pravo stanje pred nastopom? Je bolje biti bolj
spro$cen ali bolj vznemirjen, aktiviran? Verjetno je pravi odgovor nekje vmes.

V psiholoski literaturi je vedenje definirano kot skupek dveh dimenzij:
intenzivnost in smer. Aktivacija se nanasa predvsem na intenzivnost nekega
vedenja. Ce jo opiSemo na kontinuumu, bi na eni strani ozna¢ili najnizjo mozno
aktivacijo - koma, in na drugi stanje ekstremnega razburjenja, ki se lahko
manifestira v napadih panike ali izjemni razburjenosti. Za potrebe tega teksta pa
bomo uporabili definicijo, kot jo postavi Sage (1984, v Williams, 2001): aktivacijo
lahko razlozimo kot energijsko funkcijo, ki je odgovorna za to, da zbere skupaj
vse moci iz vseh telesnih virov za intenzivno in naporno aktivnost.

Lahko jo primerjamo z »gasom« pri avtomobilu. Ko stopite na plin, se dvigne
hitrost vrtenja motorja (obrati na minuto). Kadar motor tece v prostem teku,
so obrati zelo nizki, avto stoji. Ko speljete, za to potrebujete doloceno $tevilo
obratov. Ce jih je premalo, boste speljali le s tezavo, e jih je prevec, boste ne
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le speljali, ampak »poskodili« z mesta. V¢asih to pride prav — na primer, ¢e

zelite zelo hitro startati. Vendar tako ne morete dirkati dolgo.

Odzivi na stres potekajo na treh nivojih —fizioloski odziv so suha usta, pospeseno
bitje srca, napetost, obcutek tresenja v misicah, pospeseno in plitvo dihanje,
motnje v prebavnem sistemu. Na doZivljajskem nivoju Sportniki porocajo o
obcutkih zaskrbljenosti, negotovosti, bojazni, obcutku nemodi in utrujenosti.
Vidimo tudi spremembe v vedenju: drugacna, toga drza, gibanje in mimika
(Tusak in Tusak, 2001).

~N

Izvori razliénih stopenj aktivacije

Kako deluje aktivacija na telesnem nivoju? Zivéni sistem v grobem delimo
na somatsko Zivcevje (periferno), ki je odgovorno za zavestna dejanja in
motori¢ne funkcije, ter na avtonomni zivéni sistem. To so deli mozganov
in hrbtenjace, ki so odgovorni za funkcije, ki jih ne nadzorujemo zavestno,
kot na primer prebava, dihanje, bitje srca ... Delovanje avtonomnega Ziv¢evja
omogoca, da nasi zivljenjsko pomembni organi delujejo primerno in
uravnotezeno. Delimo ga na simpati¢no zivéevje (spodbuja) in parasimpati¢no
zivcevje (zavira).

Parasimpati¢no Simpati¢no
Zivcevje A Zivcevje

Siri zenice

Zmanjsuje
izlo¢anje sline

Spodbuja i |-- ;
izlo¢anje sline @ Gangliji Q“-’“‘

Podaljsana hrbtenjaca
Upocasnjuje
sréni utrip

Pospesuje
sréni utrip

mog;énski
[ (lates) Siri
Zozuje n o
bronhi}e bronhije
. Upocasnjuje
psrgl;):\?cij fr: o g/ prebavo in
izlo¢anje v izlocanje
Pretvarja
Spodbuja = glikogen v glukozo
izlocanje

Zolca

3_' 2 | lzloca adrenalin
<,' O _@ in noradrenalin

Kréi (o . Prepreéuj
Veriga Sprecuje
mehur Simpat?&nih kréenje mehurja
ganglijev

Slika 12. Parasimpaticno in simpati¢no zivcevje (http://users.rcn.com/jkimball.ma.ultranet/
BiologyPages/A/autonomic.gif).
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S sprostitvijo se naudite, kako se »odklopiti« od okolja in s tem navidezno
zmanj$ati koli¢ino motec¢ih dejavnikov. Naudite se obvladovati misli in
Custva, prepoznavati motece vzorce ter jih poskusite nadzorovati. Spros¢anje
je dejavnost, pri kateri lahko delno vplivate na avtonomni Ziv¢ni sistem.
Med spro$¢anjem upade nivo noradrenalina, adrenalina in kortizola, telesne
reakcije so ravno nasprotne tistim, ki se pojavljajo med stresno reakcijo. Sréni
utrip in dihanje se upocasnita, zile se razsirijo, zaradi ¢esar se pojavi obcutek
toplote, zmanjSa se potenje, poveca se izlocanje sline, popusti mi$i¢na
napetost in umiri se tudi razmisljanje.

Splos$na vzburjenost celic mozganske skorje, aktivacija, ki jo strokovnjaki
imenujejo kortikalna vzburjenost (od nje je odvisna narava in ucinkovitost
mnogih psihi¢nih funkcij), je odvisna od delovanja posebnega in razmeroma
zapletenega zivénega sistema, ki povezuje mrezno formacijo (strukturo, ki
obsega nekatere dele mozganskega debla - na sliki oznacena s temno sivo) z
mozgansko skorjo — ta sistem so poimenovali ARAS (Musek, 1993).

)

=\

Slika 13. Sistem ARAS (Musek, 1993).

Ko se aktivacija preve¢ povi$a, obcutite neugodje, obhajajo vas neprijetna
Custva. Ta odziv avtonomnega Ziv¢evja poimenujemo kar stres, trema
ali pa poviSana anksioznost. Toda aktivacija in stres nista sopomenki.
Aktivacija je visoka ali nizka (tudi previsoka ali prenizka), medtem ko je pri
pojmovanju stresa izjemno pomembna opredelitev stresorja kot pozitivnega
ali negativnega (glej eustres in distres v poglavju o stresu).

Za ilustracijo si poglejmo primer hokejista nekaj minut pred zacetkom
tekmovanja. Gre za vrhunskega tekmovalca z visokimi cilji. Pred pomembnim
tekmovanjem sedi v garderobi, ko za¢ne dvomiti vase, ne verjame, da je
sposoben dobro odigrati najpomembnejso tekmo v sezoni. Njegove misli
vplivajo na nivo aktivacije in anksioznost se povisa. Ne gleda na to, koliko so
te misli realisti¢ne, se telo nanje odzove z »begom ali bojem«. Centralni Ziv¢ni
sistem preklopi v »osnovni nacin sodelovanja«, kot ga pozna $e iz obdobja
pracloveka. Ta je zelo preprost: ¢e se bliza nevarnost, tezak preizkus (v
pradavnini je navadno vkljuceval lov na velike zveri), zbezi, ali pa se pripravi
na boj. Mozgani oziroma razum s spremembo nivoja hormonov, med njimi
adrenalina in kortizola, zahtevajo od telesa stanje fizi¢ne pripravljenosti na boj.
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Dihanje se pospesi, miSice se stisnejo, kri doteka pospeseno v velike misi¢ne
skupine in manj v okonéine. Ti postopki so stari in preizku$eni in zato potekajo
hitro in udinkovito, vendar v danasnjem svetu Zal le malokrat prinesejo
prednost. Hokejist v takem stanju (napete misice, pospeseno dihanje,
negativne misli) ne bo sposoben igrati po svojih najbolj$ih sposobnostih.
Elementi, ki jih ne obvlada najbolje, ne bodo izvedeni niti priblizno tako
dobro kakor na treningu, porabil bo prevec casa za odlocanje, kaj naj stori,
in podobno.

N
Beg ali boj
Ta reakcija izvira Se iz Casov, ko so se morali nasi predniki nenehno boriti za prezivetje.
Srce zacne pospeseno utripati, krvni tlak se zviSa, misice se napnejo in zenice razsirijo. Te
spremembe omogocijo cloveku, da se osredotoci na nevarnost in pripravi na obrambo
ali umik (od tod pojem boj ali beg). V danasnjem casu so dejavniki stresa bolj ustveni
kot telesni, kljub temu pa se telo nanje odziva enako kakor pri nasih prednikih, ki so
bezali pred nevarnostjo.
J
A. Sportnik
1. spretnosti
2. pripravljenost
3. predhodne izkusnje
< iy « . o
B. .Spor.tAna C. Kognitivna D. Custyenl .m E.Vedenje
situacija ocena telesni odziv
1. tezavnost naloge 1. zahtev 1. sr¢na frekvenca 1.izvedba fizi¢ne naloge
2. zahteve 2. razpolozljivih virov 2. misi¢na napetost 2. odlocanje
3. posledic 3. mozganski valovi 3. zaznave
4. interpretacije posledic 4.znojenje 4. koli¢ina nau¢enega

5. telesnih reakcij

T !

Slika 14. Model faktorjev, ki vplivajo na povezavo med aktivacijo in nastopom (Landers in
Arent, 2001).

Iz zgornjega opisa vidite, kako lahko ocena situacije sprozi celo verigo
dogodkov, ki privedejo do stanja previsoke aktivacjie. Taksni in podobni
faktorji so predstavljeni na sliki 14. Hokejist je situacijo ocenil negativno in
ocenil, da ni dovolj dober, oziroma da ni sposoben odigrati dobro tekme,
ki ga ¢aka. Kombinacija pomembnega dogodka (velikega tekmovanja ...) in
dvomov vase vzbudi oblutke zaskrbljenosti. To je najveckrat prvi korak v
procesu previsoke aktivacije in privede, razen ¢e ga ustavimo, do fizioloskih
reakcij, kot so predstavljene na sliki v kvadratku D (tocke 1-4). Ko pride do
pojava tak$nih fizioloskih odzivov, bo $portnik v tej luci interpretiral tudi
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druge ¢ustvene in telesne odzive (C5). Ker ne ve, kako se s tem spopasti, se Se
povecajo obcutki skrbi in za¢ne se negativno napovedovanje dogodkov (C1-
4). Med tekmovanjem $portnik ves Cas svoje vedenje miselno (kognitivno)
ocenjuje (C 1-5), kar e dvigne anksioznost (Landers in Arent, 2001).

Hipoteza obrnjene U-krivulje

Predstavili bomo hipotezo, ki jo imenujemo obrnjena U-krivulja. Prikazuje
odnos med aktivacijo in motori¢nimi sposobnostmi (nastopom).

Ta hipoteza napoveduje, da v primeru, ko aktivacija napreduje od zaspanosti
do budnosti (stanje dobre pozornosti, zanimanja, ¢uje¢nosti ...), narasca
tudi ucdinkovitost nastopa. Ko pa aktivacija $e naprej naras¢a do stanja
razburjenosti (visoka aktivacija), pride do postopnega upadanja kakovosti
nastopa. Omeniti moramo $e, da je zgornja krivulja idealizirana in da so
raziskovalci ugotovili, da njeno obliko in strmino vplivajo tudi motivacija,
tezavnost naloge, $portna panoga ... Poudarjajo pa, da je vedno ukrivljena
in da je najboljsi nastop nekje na srednji to¢ki izmerjene aktivacije (Landers
in Arent, 2001).

USPESNOST

Tocka optimalne aktivacije, budnosti.
Temu obcutku re¢emo, da smo v “elementu”.

/

Optimalna
- budnost

aktivacija

nizka aktivacija visoka aktivacija

AKTIVACIJA

- zaspanost - razburjenost, “trema”

Slika 15. Odnos med aktivacijo in nastopom je v obliki obrnjene ¢rke U (Landers in Arent,
2001).
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Na sliki 15 je prikazana povezanost med aktivacijo in nastopom. Opisana
je na razponu od zelo nizke aktivacije, zaspanosti, do zelo visoke aktivacije,
razburjenosti. Ko aktivacija naras¢a do optimalnega nivoja, se povecuje tudi
u¢inkovitost nastopa. Ce se zgodi, da aktivacija $e naraica, se ne pocutimo
vel prijetno - stanje opiSemo kot Ziv¢nost, napetost, zaskrbljenost, imamo
tremo. Po pravilu za¢ne takrat uspe$nost nastopa upadati. V katerem
trenutku se krivulja uspe$nosti nastopa obrne navzdol, pa je odvisno od
vsakega posameznika in od znacilnosti situacije (pomembnost tekmovanja
...) Nekdo se lahko ob doloc¢eni stopnji aktivacije pocuti ravno pravega za
nastop (je v optimalnem stanju aktivacije), drugi pa bo isto koli¢ino aktivacije

zadutil kot pretirano in bo rekel, da ima tremo. Tretji bo takrat imel obcutek,
da se $e ni dovolj zbudil (Landers in Arent, 2001).

~N

Trema je pojem, ki ga v Sportu uporabljamo za previsoko aktivacijo. Navadno pravimo,
da imamo tremo, ko nastopamo (na Sportnem ali glasbenem podro¢ju, v 3oli ali pred
sodelavci). Stres je naraven odziv organizma, ki se poskusa prilagoditi na Skodljive
vplive. Razli¢ni drazljaji lahko povzrocijo stres. Poznamo:

Fizioloske stresorje: pomanjkanje spanja, hrup, vro¢ina, mraz, bolecina, telesne
poskodbe.

Miselne stresorje: dogodki, ki presegajo obicajni delovni nivo.

Psihogene stresorje: so neprijetni, ogroZajoci notranji draZljaji. To so lahko na3a

pricakovanja ali realni dogodki.
\§ J

VAJA £

PolozZite roko na mizo in jo sprostite. Obcutite toploto in spros¢enost v prstih, dlani in spodnjem delu
roke, podlahti. Tako pocivajte nekaj sekund, da obcutite popolno spros¢enost. Zdaj pa napnite vse
miSice v roki, dlani in prstih, vzemite pisalo, ga stisnite, kolikor morete in napisite naslednji stavek v
levi kvadratek spodaj: »Danes je lep dan.«

Zdaj pa k drugemu delu vaje. Spet sprostite vse miSice, zopet v roke vzemite pisalo in mirno prepisite
isti stavek v sosedniji kvadratek.

Oglejte si oba kvadratka. Kaksen je videti prepisani stavek prvi¢ in kakSen drugi¢? Napete misice
povzrocijo, da je nase gibanje poc¢asno, okorno in nenatanc¢no.

Ko se naucite sproscanja, lahko v katerikoli situaciji zniZzate telesno napetost na Zeleni nivo. Kot smo
Ze opozorili, je za dober nastop in trening potrebna neka optimalna napetost, ravno prava, da se telo
odziva in ni zaspano, oziroma da previsoka aktivacija ne povzrodi, da se vse misice zakrcijo in gibanje
ni vec¢ lepo in tekoce.
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Kako spreminjati aktivacijo?

Kadar Zelijo trenerji povecati motivacijo za nastop, uporabljajo razli¢ne vrste
motivacijskih nagovorov, spodbujajo, grajajo ali celo grozijo. Na razli¢ne
nacine poskusajo $e z zadnjimi napotki, v¢asih tik pred zacetkom nastopa
izboljsati $portnikovo psihi¢no pripravljenost, ga aktivirati. Vecina $portnih
psihologov pa se ukvarja z nacini znizanja aktivacije, saj je pogost razlog za
slabsi nastop ravno previsoka aktivacija, ki je posledica prevelike Zelje po
dobrem rezultatu, zmagi ali nastopu in ne obratno - nemotiviranosti ali
nizke aktivacije, kot pogosto ocenijo trenerji. Kot smo ze omenili, se takrat,
ko $portnika kaj skrbi, zgodi cela veriga telesnih reakcij. Zanimivo je, da
ima vsak $portnik druga¢ne odgovore na dolocena psihi¢na stanja, torej se
jih mora tudi sam nauciti odkriti in prebrati. Vsakdo mora prepoznati svoj
znacdilni odziv na preveliko aktivacijo, ki je rezultat skrbi in anksioznosti glede
nastopa. Pri nadzoru teh obcutkov in telesnih odzivov je klju¢nega pomena
to, da se nau¢imo sprostiti.

Upostevajte tudi, da so misice sestavljene tako, da delajo v parih - ko se
napne ena vrsta misic, se mora tudi druga, da obdrzi telo v ravnotezju. Kadar
ste pod stresom in se »zakr¢ite«, je napet dobrsen del misic v telesu, ki jih
pravzaprav ne potrebujete, vendar tega navadno ne zaznate. Od tod izrazi: od
strahu se ni mogel premakaniti, trd je bil od strahu, nimam »filinga« ipd. Kadar
se $portnik zakr¢i zaradi skrbi in strahu, njegove misice ne morejo izvajati
dobro natreniranih gibov, saj napetost onemogoca pravilno koordinacijo
gibov. Vemo, da pravilno izveden gib vkljucuje ravno pravénjo napetost v
misici (spomnite se vaje s prepisovanjem stavkov) in tega se moramo nauciti:
kako izvajati gibanje tako, da aktiviramo samo najpotrebnejse misice, ostale
pa ostanejo sproscene (Williams, 2001).

Najbrz se ze sprasujete, zakaj toliko o sprostitvi? »V $portu pa misice res
morajo delatil« S tem, ko se $portniki naucijo dobre relaksacije, razvijejo
vedjo obcutljivost za telesne obcutke in odgovore svojih misic. Znajo
razlikovati stanje napetosti od stanja spros¢enosti. Tako se povecéajo njihove
sposobnosti uravnavanja razli¢nih nivojev napetosti. Ko se naucijo sproscati,
so sposobni zniZati napetost v vseh situacijah (pred nastopom, pa tudi pri
glavobolu, bole¢inah v krizu, poskodbah). Sproséenost vpliva tudi na hitrost
regeneracije po treningu in okrevanja po poskodbah, da ne govorimo o
tezavi, ki spremlja mnoge pred tekmovanji — nespe¢nosti.

VAJA

5y

Preverite svojo optimalno aktivacijo. Na ¢rto zapisite tri telesne obcutke in eno misel, ki se vam

pojavljajo, ko ste:

a. Zaspani, leni, utrujeni :

b. Se dobro pocutite, ste spociti, budni, pripravljeni na delo:

c. Zivéni, jezni, razburjeni:




3. Nivo aktivacije in spros¢anje 53

Da bi se torej aktivacijo naucili nadzorovati in jo po potrebi zvisati ali zniZati,
poznamo razli¢ne tehnike. Nekatere lahko izvedemo zelo hitro in se jih tudi
nau¢imo v kratkem ¢asu, druge pa moramo kar nekaj ¢asa trenirati, da nam
dobro sluzijo. S temi tehnikami se nau¢imo prepoznavati in brati znake
lastnega telesa, obcutke in odzive. Znamo povezati razlicne telesne odzive z
dolo¢enim vedenjem in kakovostjo nastopa, lahko se nau¢imo nadzorovati
razli¢nih nivojev napetosti, kar omogo¢i boljse odzivanje na okolje in njegove
zahteve (bolj$i nastop, boljsi trening ...).

Tehnike sproscanja

Vadba spro$¢anja ima mnoge pozitivne ucinke: krepi samozavedanje,
zmanj$uje fizioloske simptome stresa, krepi samokontrolo, pomaga pri
obracanju negativnih misli v pozitivne in podobno (Barbori¢, 2002).

Obstaja mnozica tehnik za spros$canje, omenili pa bomo nekatere
najpogostejse. Za lazjo predstavo smo jih razdelili v dva sklopa vaj za
spro$canje: kratkotrajne tehnike in globoke tehnike in dodali sklop vaj za
povecanje aktivacije.

Tehnike spro$canja delimo na :
1.) kratkotrajne - dihalne vaje;
2.) globoke (popolne):
e postopno misi¢no sproscanje,
«  globoko sproscanje,
e  avtogeni trening,
o  biofeedback;
3.) vaje za povecanje aktivacije (energije):
o dihanje,
o telesne vaje,
o sidranje,
o  kombinirana tehnika.

Najprej se bomo naucili nekaj kratkotrajnih vaj, da se nau¢imo prepoznavati
svojo aktivacijo in jo po potrebi znizati ali zvi$ati, potem pa se bomo lotili
$e zahtevnejsih vaj globokega spro$c¢anja. Popolna sprostitev kot rezultat
uspes$nega izvajanja vaj spro§¢anja pomeni stanje nizke napetosti, v katerem
se zmanj$a tudi intenzivnost custvovanja, e posebno negativnih custev (jeze,
anksioznosti, strahu ...).

Kratkotrajne vaje lahko uporabljate med odmori. Atleti to tehniko uporabljajo
med pavzo med dvema intervalnima serijama, tenisa¢i med setoma, plavalci
pred nastopom ... Mnogi jih uporabljajo tudi po napornem treningu ali pa
vsakodnevno v bolj »mirnem« obdobju v sezoni.
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Prav tako kakor velja za dalj$e, globoke oblike sprostitve, tudi pri kratkotrajnih
vajah velja, da jih morate najprej natrenirati in vaditi v mirnem okolju, na
primer doma, ko imate dovolj ¢asa, potem jih zaénete izvajati v okolju, ki je
stresno, vendar $e ne preve¢ in $ele potem, ko jih Ze dodobra obvladate, jih
lahko za¢nete uporabljati na tekmovanju.

1.) Kratkotrajne (trenutne) tehnike

Kratkotrajna sprostitevje uporabna takrat, kadar pride do previsoke aktivacije,
tako na tekmovanju kot na treningu, ali v drugih Zivljenjskih situacijah (izpiti,
nastopi, predavanja ...). Kadar na$i Zivci prenasajo negativna sporodila
in zato premlevamo skrbi, namesto da bi po njih tekla sporo¢ila o gladki
in natan¢ni izvedbi naucenih gibov, na$ nastop trpi. S kratko relaksacijo
znizamo preveliko aktivacijo, telesno napetost in tako navadno zmanj$amo
ali celo popolnoma ustavimo razmisljanja o tem, kaj gre lahko narobe. S
kratko sprostitveno vajo se znova osredoto¢imo na kinesteti¢ne ob¢utke in se
vrnemo na tocko optimalne aktivacije, se uravnotezimo. Uporabimo jo lahko
pred tekmovanjem, na tekmovanju ali na treningu. Za razliko od tega vaje
globoke sprostitve na tekmovanjih uporabljamo le izjemoma.

Dihalne tehnike

Spremembe v dihanju so en prvih znakov, da smo napeti, da nas je strah.
Takrat dihamo hitro in plitvo. Stanje lahko umirimo s pravilnim dihanjem.
Prednost dihalnih tehnik je, da jih lahko izvajamo kjerkoli in kadarkoli.

Preden se lotimo dihalnih vaj, bi radi opozorili, da kadar govorimo o umirjenem
in globokem dihanju, mislimo na to, da je vdih nekje na polovici med normalnim
dihanjem in maksimalno globino vdiha in ne gre za maksimalno globok vdih, kot ga na
primer naredimo takrat, ko poskusamo preveriti, kako dolgo zdrZzimo brez vdiha. Zelo
pomemben je tudi izdih, ki naj bo poudarjen in podaljsan.

a) Trebusno dihanje

Najlaze vadimo trebusno dihanje leze na hrbtu. Pred zacetkom vaje se vedno
postavimo v tak polozaj, v katerem bomo lahko dalj ¢asa ¢isto pri miru.

o Desno dlan polozimo na trebuh (okoli popka), levo dlan pa na prsni kos.
o Pozornost preusmerimo na trebuh, ki naj bo sprosc¢en.

o Zvdihom skusamo trebuh in s tem dlan dvigniti. Pri tem naj se prsni kos
ne premika (leva dlan se ne premakne).

e Zizdihom se trebuh pomakne navzdol.

o Na ta nacin vdihnimo priblizno osemkrat in pri tem ohranjajmo trebuh
¢im bolj sproscen.
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Za lazjo predstavo ali ce zelite vajo razloziti mlaj$im otrokom, lahko
uporabimo primerjavo z balonom. Predstavljejte si, da imate v trebuhu
majhen balon¢ek, ki ga z vdihom napolnimo in z izdihom popolnoma
spraznimo. Ce vam ne uspe, kljub temu vztrajajte in ohranjajte mirnost. Z
vajo in vztrajnim usmerjanjem pozornosti vam bo prej ali slej uspelo. Vaje
lahko izvajamo z zaprtimi ali odprtimi o¢mi - e Zelite imeti o¢i odprte,
izberite toc¢ko in se zastrmite vanjo.

VAJA &5

Zamislite si, da ste v cvetli¢arni in poduhate sveZo rdeco vrtnico. Opazujte svoj vdih, se je vas trebuh
premaknil, izbocil? To je trebusno dihanje. Zdaj pa Se poudarjeno izdihnite.

Opis vaje

Udobno se namestimo in pozornost usmerimo na svoje dihanje. Desno roko poloZimo na popek.
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.

Globoko vdihnemo skozi nos in si predstavljamo, da so pljuca velik balon, ki ga napolnimo z zrakom.
Vdihnemo v trebuh, vse do popka in ko izdihnemo, opazimo, kako se trebuh sprosti. Ob izdihu
Cutimo, kako topla sapa prihaja skozi nosnici.

Zdaj pa dihamo skupaj. Dihamo s trebuhom. Ramena ostanejo ¢im bolj mirna in spros¢ena. Cutimo,
kako se v ritmu dihanja premika roka, ki leZi na popku.

Skupaj naredimo 3Se kaksnih osem vdihov in izdihov ...

b) Ritmicno dihanje

Nadzor dihanja (Tusak in Tusak, 2001) je tehnika, uporabna za trening dihanja,
$e posebej izdiha, saj se pogosto dogaja, da pri besedi dihanje pomislimo
samo na vdih, izdihi pa ostanejo kratki in zato ohranjamo napetost v telesu.
Pri tej tehniki dihamo v razli¢nih ritmih. Prvi, bolj enostaven, je ritem 3-1-3.

VAJA &5

Udobno se namestimo in pozornost usmerimo na svoje dihanje. Dihali bomo v ritmu 3-1-3. To
pomeni, da vdih traja 3 dobe, eno dobo vdih zadrzimo in nato spet 3 dobe izdihujemo. Stejemo
takole: »Vdih, dva, tri, zadrzimo, izdih, dva, tri.«

Poskusimo: Vdih, dva, tri, zadrzimo, izdih, dva, tri. Vdih, dva, tri, zadrzimo, izdih, dva, tri.
Dihamo pocasi in sprosc¢eno, naredimo od 5 do 10 ponovitev.

Podobno in z malo vec vaje lahko dihamo tudi v ritmu 4-2-4 Takole gre: »Vdih, dva, tri, Stiri, zadrzimo,
dva, izdih, dva, tri, Stiri ...«
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Pa poskusimo:

Vdih - 2-3-4, zadrzimo - 2, izdih — 2-3-4 .
Vdih = 2-3-4, zadrzimo — 2, izdih — 2-3-4 .
Vdih — 2-3-4, zadrzimo — 2, izdih — 2-3-4 .

Dihamo pocasi in spros¢eno, naredimo od 5 do 10 ponovitev.

Kratke dihalne vaje lahko uporabljamo med ¢akanjem na zacetek tekmovanja,
med pavzami znotraj tekmovanja (na primer med dvema setoma v tenisu),
med kratko pavzo v casu treninga, ko$arkar lahko naredi nekaj globokih
vdihov pred izvajanjem prostega meta, plavalec tik preden se povzpne na
startni kamen ...

2.) Globoka sprostitev (popolna sprostitev)

Z globoko sprostitvijo se nau¢imo, kako se »odklopiti« od okolja in s tem
navidezno zmanjsati koli¢ino motecih dejavnikov. Nau¢imo se obvladovati
misli in ¢ustva, prepoznavati motece vzorce ter jih poskusimo nadzorovati.
Spro$canje je dejavnost, pri kateri delno lahko vplivamo na avtonomni Zivéni
sistem. Med spro$¢anjem upade nivo noradrenalina, adrenalina in kortizola,
telesne reakcije so ravno nasprotne tistim, ki se pojavljajo med stresno
reakcijo. Sr¢ni utrip in dihanje se upocasnita, Zile se razsirijo, zaradi Cesar se
pojavi obcutek toplote, zmanjsa se potenje, poveca se izlocanje sline, popusti
misi¢na napetost in umiri se tudi razmisljanje.

a) Postopno misicéno sproscanje

Avtor tehnike je E. Jacobson (1930, v Tu$ak in Tu$ak, 2001). Z izvajanjem
tehnike postopnega mi$i¢nega spro$canja se nauc¢imo sprostiti vse telo, s
¢imer dosezemo globoko sprosceno stanje in s tem vplivamo na uskladitev
delovanja Zivénega sistema.

Pri vadbi postopnega misicnega sproscanja najprej del telesa, ki ga zelimo
sprostiti, intenzivho napnemo, nato pa pocasi popustimo, sprostimo.
Osredotocamo se na obcutke ob aktiviranju napetosti in na obcutke ob
sprostitvi. Tako se nauc¢imo obcutiti razliko med napetim in spros¢enim,
predvsem pa poiskati napetost v telesu in jo sprostiti. Pri vadbi lahko lezimo
ali sedimo. Vajo za¢nemo tako, da spro$¢amo manjse skupine misic. Ko
dobro obvladamo ta del, se naucimo sprostiti tudi ve¢je skupine misic hkrati
(Barbori¢, 2002).

Vajo je priporocljivo izvajati v mirnem okolju, na primer pred spanjem, v
¢asu popoldanskega pocitka. Vaja je precej zahtevna, priporo¢amo, da se jo
ucite izvajati s Sportnim psihologom.
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VAJA &5

Ta vaja se imenuje postopno misi¢no sproscanje. Udobno se usedemo. Osredotocimo se na obcutke
ob aktiviranju napetosti in na obc¢utke ob sprostitvi. Pozorni smo na obcutek, na razliko med napetimi
in spros¢enimi misicami.

e Najprej dlani obrnemo navzdol, stisnemo pesti, ju dvignemo. Drzimo, 2, 3 in nato pocasi
popustimo napetost.

e Zgornji del roke bomo napeli tako, da ju stisnemo k telesu. Spodnji del roke, ki smo ga Ze
sprostili, ostane nepremicen. Komolce zdaj stisnemo k telesu in dvignemo $e rame. Napnemo
vse misice, zadrzimo, 2, 3 in nato pocasi popustimo napetost.

e Osredotocimo se na Celo. Najprej Celo nagubamo. Zdaj potegnemo navzdol Se obrvi. Namrs¢imo
se. Dobro, sprostimo.

e Zdaj Cvrsto zatisnemo odi. In pocasi sprostimo.

e  Stisnemo zobe in potegnemo koticke ust nazaj, kot da se zareZimo. In spet napetost pocasi
sprostimo.

e  Zdaj spustimo brado navzdol, a se ne dotaknemo prsi. Drzimo, 2, 3 in pocasi sprostimo.

e Dvignemo ramena, kot da se hocemo z njimi dotakniti uSes. Malo zadrZzimo in pocasi sprostimo.

e  Zdaj globoko vdihnemo, zdrzimo zrak (1, 2, 3) in pocasi izdihnemo.

e  Potegnemo trebuh noter, stisnemo trebusne misice, napnemo cel trebuh in nato pocasi
sprostimo.

e Zdaj stisnemo skupaj kolena, napnemo cel zgorniji del nog. 1, 2, 3, sprostimo.

e  Sedaj iztegnemo desno nogo, iztegnemo jo naravnost naprej, potisnemo nozne prste navzgor,
proti kolenu. 1, 2, 3, pocasi spustimo. Nato Se leva noga, dvignemo nogo, napnemo prste. 1,
2,3, in pocasi sprostimo.

Tako, zakljucili smo prvi krog. V drugem krogu zapremo odi, Ce jih Se nismo in si samo predstavljamo,
kak3en je bil obcutek v miSicah, ko smo jih po napetosti sprostili. Ce $e v kaksnem delu telesa
obcutimo napetost, ta del telesa samo Se dodatno rahlo sprostimo.

Najprej se spomnimo, kaksen je bil obcutek, ko smo popustili napetost v dlaneh. Natan¢no Cutimo,
kako so dlani sproscene.

Sedaj se spomnimo, kaksen je bil obcutek v telesu, ko smo popustili napetost v spodnjem delu rok
in potem e v zgornjem delu rok. Cutimo, da so cele roke sproi¢ene in obcutek imamo, da je iz njih
izginila vsa odvecna napetost.

Sedaj ¢utimo, kako je sprosceno celo, obcutimo obcutek sproscenosti okrog oci. Usta so sproscena,
tudi iz brade ¢utimo, da je izginila vsa napetost. Cel obraz je sproscen in ob tem se zelo prijetno
pocutimo.

Ramena so sproscena, ¢utimo, da so teZka in brez napetosti, prsni kos je sproscen.

Cutimo tudi, da so vse misice v trebuhu prijetno sproicene, ¢e v njih ¢utimo 3e kaj napetosti, jih se
dodatno sprostimo.

Sedaj preverimo le Se napetost v nogah in najprej vidimo, da je zgornji del nog spro3cen in prijetno
tezak in da je tudi spodnji del nog s stopali vred prijetno sproscen.

Naredimo 3e tri globoke vdihe in dolge izdihe in nato pocasi odpremo oci.
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Tudi otrokom lahko prav pride obvladovanje lastne napetosti, vendar zaradi
razvojnih znacilnosti vaje spros¢anja, kot jih izvajajo odrasli, zanje niso vedno
primerne. Obstaja tudi oblika postopnega misi¢nega spro$canja za otroke
(Koeppen, 1974, v Barbori¢, 2002). Otroku razlozimo pomen relaksacije,
izvajanje tehnike pa poteka v obliki kratkih zgodbic (Jeromen in Kajtna,
2008).

Postopnega misi¢nega spros¢anja se u¢imo pocasi — bolje, da se nauc¢imo
sprostiti le eno misi¢no skupino (na primer samo desno roko), kot da se
silimo z izvedbo celotne vaje. Za ucinkovit zacetek priporo¢amo, da vajo
delate sede.

b) Globoko sproscanje

Oblik globokega spro$¢anja je ve¢. Predstavljamo metodo, ki sta jo v nasem
prostoru zacela uporabljati slovenska psihologa dr. Maks Tusak in dr. Matej
Tusak. Primerna je za doseganje intenzivne sprostitve, zato je njena uporaba
priporocljiva, ko imate dovolj ¢asa, na primer zvecer pred spanjem, v ¢asu
popoldanskega pocitka ... Vajo naj vam najprej nekdo pocasi prebere, ko pa
boste poznali zaporedje, jo poskusite izvajati sami. Za zacetek poskrbite, da
imate ob vadbi mir, pozneje pa se boste znali ze tako osredotociti, da vas
tudi zvoki iz okolice ne bodo motili. Kadar berete tekst (vodite vajo), berite
pocasi, z mirnim, neznim glasom. Odstavek v tekstu pomeni daljsi premor
okoli 6 sekund, tri pike pa kraj$i premor, ki traja od 2 do 3 sekunde. V ¢asu
premora vadedi navodilo ponovi sam sebi, v glavi. Lahko v slikah, lahko v
besedah, kakor mu ustreza.

Priporo¢ila iz literature pravijo, da so za dobro obvladanje tehnike potrebni
vsaj trije tedni, v katerih vadimo dvakrat na dan.

Tekst je napisan v prvi osebi mnozine zaradi enostavnosti zapisa. Lahko si ga
preprosto prepisete v ednino, v deklisko ali fantovsko obliko!

VAJA &5

Udobno se namestimo, za zacetek dvakrat globoko vdihnemo in izdihnemo ... Sprostili bomo
celotno telo. Vedno bolj smo mirni, nikamor se nam ne mudi.

Najprej se osredotoc¢imo na roke ... Cutimo, kako roke postajajo prijetno tezke in sproscene.
Spros¢amo dlani in prste, spodnji del rok ... Nato sprostimo Se zgornji del rok ... Obe roki sta
prijetno teZki in popolnoma sprosceni.

Potem se pocasi sprosc¢ajo ramena ... cutimo, kako se sproscajo misice ramen ... Nato se sprosti
prsni kos ... sprostimo trebuh ... ¢utimo, kako se sprosca nase telo.

Ves zgornji del telesa je prijetno tezak ... in ¢utimo, da je iz vseh miSic v zgornjem delu telesa
izginila Cisto vsa napetost.

Dihamo umirjeno in enakomerno ... vedno bolj smo sprosceni.

Potem se pocasi sproscajo nase noge, vse tezje postajajo in vse bolj sprosCene so ... Sprostimo
stopala in prste ... potem spodnji del nog in nato e zgorniji del nog.
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Cele noge so tezke in sproscene.
Dihamo umirjeno in enakomerno ... vedno bolj smo sprosceni.

Nato obcutimo, kako spros¢amo misice na hrbtu ... najprej se sprosti spodnji del hrbtenice
in potem spros¢enost pocasi potuje navzgor proti vratu ... Celoten hrbet je zdaj popolnoma
sproscen.

Dihamo umirjeno in enakomerno ... popolnoma smo sprosceni.

Zdaj se sprosca tudi vrat ... in potem se postopoma sprosti e obraz ... Brada je sproscena ... pa
usta ... ¢utimo, kako se sproScajo nasa lica in miSice okoli o¢i ... Zdaj se sprosti Se Celo ... cela
glava je prijetno sproscena, obraz je popolnoma sproscen.

Dihamo umirjeno in enakomerno ... popolnoma smo sprosceni.

V mislih sedaj Se enkrat preletimo celo telo, Ce je kje Se kaksna napetost, jo z izdihom sprostimo.
Dihamo umirjeno in enakomerno ... popolnoma smo sprosceni.

In zdaj bomo vse telo napolnili s toploto.

Se enkrat pomislimo na roke in ¢utimo, kako toplota nastaja v komolcih in zapestjih, ¢utimo,
kako se pocasi siri po celih rokah.

Dihamo umirjeno in enakomerno ... Mirni smo.
Cutimo, kako se toplota 3iri v ramena ... ramena se segrevajo ... pa e prsni ko3,
Dihamo umirjeno in enakomerno ... Mirni smo.

Segreva se trebuh ... in Cutimo, kako toplota pocasi krozi v trebuhu ... Toplota pocasi in
enakomerno kroZi ... Mirni smo.

Zdaj toplota nastaja v kolenih in gleznjih ... pocasi se Siri po celih nogah ... Najprej toplota
potuje v stopala in prste, potem v spodnji del nog in nato e zgornji del nog ...

Toplota se zdaj iz nog 3iri e v hrbet, najprej v spodnji del hrbtenice ... in potem pocasi potuje
navzgor proti vratu.

Celo telo je toplo ... Mirni smo.

Zdaj se prijetno segreva Se vrat ... nato postopoma Se obraz ... brada ... usta ... lica postajajo
prijetno topla ... Zdaj segreva se predel okoli oci.

Celo ostaja prijetno hladno ... Celo ves ¢as ostaja prijetno hladno.
Dihamo umirjeno in enakomerno, sprosceni smo ...

Zelo prijetno se pocutimo ... uzivamo v prijetni spros¢enosti.
[daljSi premor, lahko ponovimo 2-3x zadnji stavek]

Ponovno se zavemo celotnega telesa ... Zavedamo se misic, ki se prebujajo ... Smo polni energije
in popolnoma budni ...

Pocasi odpremo odi in se malo pretegnemo.
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Podobno tehniko v svoji knjigi Sportska psihologija navaja Drenovac (2007).
Za doseganje nekega optimalnega tekmovalnega stanja, predvsem v primeru
povisane aktivacije, ki jo prepoznamo po ¢ustveni napetosti in napetosti misic,
predlaga skraj$ano varianto avtogenega treninga (pod tem razumemo tehniko
spro$¢anja).

Gre za tehniko, pri kateri sprostimo celo telo, velike miSice, nato pa $e obraz
in miSice skeleta. Da bo tehnika delovala, mora biti Sportnik vsaj delno
pripravljen na sprejemanje sugestij. V prvi fazi so vaje usmerjene na misice
- osredotoc¢imo se na obcutek teze v posameznih delih telesa, nato preidemo
na obcutenje toplote v miSicah okoncin in posameznih delov telesa. Za tem
se osredoto¢imo Se na miren in enakomeren utrip srca, umirjanje dihanja,
prijeten hlad na celu in na koncu $e na notranje organe (toplota v trebuhu).
Ta varianta avtogenega treninga se imenuje »psihoregulacijski trening« (PRT)
in so jo posebej za $port razvijali v bivsi Sovjetski zvezi (Vijatkin, 1981, v
Drenovac, 2007). Sestavljena je iz dveh sklopov. V prvem se umirimo po zgoraj
opisanem postopku, sledi $e »mobilizacija,« kjer si z gesli povrnemo ustrezen
misi¢ni tonus in si Sportnik organizira vedenje neposredno pred nastopom.

VAJA

%%

e |z misic teZa izginja, ¢utim, kako se moje telo polni s svezino.
e  Glava je hladna, ¢utim vedrost, krepkost.

e Diham globoko.

e  Pretegnem se, moje misice so mocne in gib¢ne, lahkotne.

e Odprem odi in usmerim pogled napre;j.

o Cutim prijetno vznemirjenje, poln sem energije, napet sem kot struna in sem pripravljen za delovanije!

¢) Avtogeni trening

Utemeljitelj avtogenega treninga (kraj$e AT) je J. H. Schultz (Lindemann, 1978),
ki je na podlagi spoznanj ob ukvarjanju s hipnozo razvil metodo avtogenega
treninga. Pacienti, ki jih je hipnotiziral, so porocali o ob¢utkih teze in toplote v
telesu, bili so bolj umirjeni. Medtem ko gre pri hipnozi za t.i. preklopljenje, ki ga
povzrodi terapevt, lahko pri AT ta preklop povzro¢imo sami.

Lazje in bolj u¢inkovito bo, ¢e se AT ucite pod vodstvom izkusenega terapevta ali
psihologa. AT boste bolje obvladali, ¢e ustrezen program osvojite sistemati¢no in
po navodilih.

Avtosugestija, na kateri je osnovan AT, je po mnenju Kozarja (2000) neprimerljiva
s sodobnimi pomirjevalnimi zdravili, ki imajo le kratkoro¢ne ucinke. Po nekaj
tednih vadbe boste zacutili, da umirjanje telesa, dusevna spros¢enost in usmeritev
vase predstavljajo nekaj ¢isto posebnega. V taksnem stanju je ¢lovek popolnoma
zbran, osvobojen negativnih misli, lazje razmislja in sprejema modre odlocitve.
Takemu stanju umirjenosti pravimo tudi »alfa stanje« (Kozar, 2000).
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Opisani postopek vadbe avtogenega treninga je namenjen predvsem spoznavanju s
to izjemno ucinkovito tehniko. Navodila so primerna za prve korake, ¢e pa bi Zeleli
svoje znanje poglobiti, preberite izvorno delo avtorja Lindemanna (1978) —»Avtogeni
trening: sprostitev v stiski« ali katerega od drugih u¢benikov za avtogeni trening. Vaje

se lahko ucinkovito naucite tudi pri Sportnem psihologu.
g J

VAJA &5

Priporoc¢amo vadbo v primernem prostoru, kjer je malo motenj. Lahko ga zatemnimo, priporocljivo
je, da je prostor prijetno topel in okna zapremo, da zmanjSamo hrup. Vaje izvajamo v sprosceni drzi,
najpogoste;jsi sta »kocijazeva drza« ali leze (Tusak in Tusak, 2001).

Slika 16. Sprosc¢ena drza na stolu (levo) in kocijazeva drza z zravnanim vratom (Lindemann, 1978).

AT vkljucuje 5-6 vaj, vsaka ima svoje geslo, ki ga zbrano v mislih ponavljamo. Vsako vajo treniramo
teden do dva, nato gremo na naslednjo vajo, ki jo prikljucimo prejsnjim.

1. Vaja za tezo

Geslo prve vaje je: nDesna roka je zelo tezka« (levicarji si predstavljajo obcutek v levi roki). Ta vaja
prestavlja uvod v preostale vaje, doseganje obcutka koncentracije in za zacetek rahlo sprostitev. Pri
izrekanju gesla smo pozorni na obcutek teZze v celotnem telesu, predstavljamo si, kako postajamo
vedno tezji. Gesla si izgovarjamo samo v mislih.

Nekateri obcutijo tezo takoj, nekateri morajo vaditi nekoliko dlje. Ko osvojimo priklic obc¢utka teze v
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desni roki, bo do podobnega obcutka prislo Se v levi roki in nato po celotnem telesu.

Ko geslo Sestkrat ponovimo, dodamo stavek: »Popolnoma miren/mirna sem.«

2. Vaja toplote

Geslo druge vaje je: »Desna roka je zelo topla.« Tako kakor prej geslo Sestkrat ponovimo in na
koncu dodamo stavek: »Popolnoma miren/mirna sem.«

3. Vaja za dihanje

Geslo: »Diham mirno in enakomerno,« je geslo, ki ozavesti ritem dihanja, da postane bolj mirno,
enakomerno, prepustimo se dihanju. Dihanje umiri napetost in mocna Custva. Tej vaji sledi vaja za
srce, ki pa jo zaradi zahtevnosti mnogi terapevti izpuscajo in se raje bolj posvetijo dihanju.

4. Vaja za trebuh

Geslo te vaje se glasi: »Soncni pletez je topel.«

Predstavljamo si toploto, ki se spros¢a okoli prepone in navzdol po celotnem trebuhu.
Geslo lahko tudi poenostavimo v: »Trebuh je zelo topel.« Tudi to Sestkrat ponovimo.

Ta vaja umiri trebusne organe, saj so ti najbolj na udaru pri psihosomatskih boleznih. Zivec, ki iz
moZzganov prenasa dobre in slabe signale, poteka po hrbtenici v trebusno votlino. Ime je dobil po svoji
obliki — son¢ni pletez. Gotovo poznate bolecine v Zelodcu, ko se skusate spopadati s tremo. Soncni
pleteZ ali pleksus solaris sodi k vegetativnemu Ziv€evju in je njegov najvecji pletez. LeZi za Zelodcem
na zadnji strani trebusne votline in na obeh plateh srednjega dela prsnega dela hrbtenice. Ker z
avtogenim treningom obvladujemo vegetativno Zivcevje, je pomembno, da tega dela ne izpustimo.

5. Vaja za glavo

Geslo: »Celo je prijetno hladno,« si predstavljamo kot prijeten hladen vetri¢ na ¢elu. Hladna glava
ostaja sveZa in bistra. Tudi to ponovimo Sestkrat.

Ko vadimo zZe nekaj tednov, Ze lahko opazimo, kako se je telesno reagiranje na stres umirilo, verjetno
se na splosno vedemo bolj mirno. Vaja za glavo prinasa globlje ¢ustvene in vedenjske spremembe.
Za doseganije Custvene stabilnosti, racionalnega in preudarnega ukrepanja — imeti hladno glavo, biti
»kul«, moramo celo ohladiti.

Sc¢asoma lahko gesla skrajsamo. Najprej zmanjsamo Stevilo ponovitev, ko pa nam gre zelo gladko, si
reCemo le Se: »Mir. Teza. Toplota.«

6. Preklic

Po koncu vsakega avtogenega treninga moramo ukaze preklicati. Preklic se glasi: »Roki sta ¢€vrsti ...
Diham globoko ... Odprem oci.« Hkrati malo upognemo in pretegnemo roke.
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Celotna vaja je taka:

e popolnoma miren sem,

e desna roka je zelo tezka (6-krat),

e popolnoma miren sem,

e desna roka je zelo topla (6-krat),

e popolnoma miren sem,

e srce bije mirno in enakomerno (6-krat, ni nujno),

e diham mirno in
e soncnipletezZ je
e Celo je prijetno
e preklic: roki sta

enakomerno (6-krat),

tekoce topel ali trebuh je zelo topel (6-krat),

hladno (6-krat),

¢vrsti ... diham globoko ... odprem odi ... se pretegnem.

Privadbi avtogenega treninga moramo biti zelo previdni, moramo vztrajati in biti
sistematic¢ni. Gesel ne smemo spreminjati v, recimo, »¢elo je zelo zelo hladno«.

Ko osvojite osnovni avtogeni trening, ste sposobnosti predstavljanja in
samogovora razvili do te mere, da lahko dodate $e pozitivne stavke in spodbudna
gesla. Uporabljajte tista, ki si jih Zelite vtisniti v podzavest, da bi jih lazje priklicali
v klju¢nem trenutku. Npr. uspelo mi bo, popolnoma zaupam v svoje sposobnosti.

d) Biofeedback

Sprosc¢anje lahko vadimo ali pa se ga u¢imo tudi s pomocjo naprave za
biofeedback. Poznamo jih ve¢ vrst, najbolj preprosta meri majhne spremembe
v prevodnosti koze. Spremembe v kozi namre¢ odrazajo spremembe v stopnji
aktivacije. Kot smo ze govorili, se ta spreminja zaradi pozitivnega ali negativnega
razmiSljanja, pocutja, aktivnosti ali obéutkov. Karkoli se nam dogaja, se odraza v
spremenjeni hitrosti dihanja, mi$i¢ni napetosti, hitrosti sr¢nega utripa, ve¢jem ali
manj$em potenju, spremembi telesne temperature in krvnega tlaka. Spremembe
so tako majhne, da se jih ne zavedamo.

Sam izraz biofeedbck pomeni, da naprava majhne spremembe v bioloskih
dejavnikih ojac¢a in prikaze v trenutku, ko se dogajajo. Je zelo natancen odraz
sprememb v nasi fiziologiji. Informacija je prevedena v slusen, zvo¢ni ali vidni
signal, ki ga lahko razberemo z naprave. Kadar se u¢imo spro$canja ali vadimo
spro$¢anje z neko doloc¢eno tehniko, je ta signal povratna informacija, ki
pomeni pozitivno ojacanje, podkrepitev nasega vedenja. Z napravo se nau¢imo
nadzorovati aktivacijo v najrazli¢nejsih situacijah. Z redno uporabo te tehnike
lahko nadzorujemo telesne odzive, ki jih nadzoruje avtonomno Zivcevje.
Naucimo se razumeti in nadzorovati svoje nezavedne fizioloske aktivnosti,
naucimo se razbrati majhne spremembe, ki se jih sicer niti ne zavedamo. Z nekaj
vaje se v kratkem ¢asu nau¢imo bolje prepoznavati stopnje spros¢enosti ali stresa,
ki ga ob¢utimo.
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merjenje izbranih
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Slika 17. Biofeedback naprava.
Gesla, afirmacije

Za ulenje in sidranje gesel je priporocljivo izkoristiti ¢as pred spanjem. Ko
obvladamo t.i. »preklopljenje« zadostuje, ¢e si recemo: »Mir, teza, toplota. Srce,
dihanje mirna in enakomerna. Soné¢ni pletez (trebuh) preliva toplota. Celo
hladno.« Potem si ve¢krat ponovimo izbrano geslo. Posku$amo si ga ¢im mo¢neje
vtisniti v podzavest. Lindenmann priporoca, da gesla ponovimo tudi do 30-krat.
Tako jih »pokopljemo v podzavest« in pozneje od tam vplivajo. Globlje, ko se
potopimo, bolj kot znamo izkljuciti zunanje drazljaje, toliko temeljiteje se gesla
zasidrajo (Lindenmann, 1978). Priporo¢amo, da so gesla kratka, preprosta in v
pozitivni obliki in v sedanjem casu. Nekaj primerov:

o »zjutraj se zbudim spocit in naspanc,
o »natekmovanju ostajam zbran in pripravljen,
o »lahko dosezem svoj cilj«.

Vaje za globoko sprostitev izvajamo dan pred tekmovanjem ali ve¢ dni pred
tekmovanjem, lahko so del $irSega sklopa vaj za pripravo na tekmovanje, vendar
jih tik pred tekmo oziroma startom naceloma ne izvajamo, saj lahko povzrocijo
velik upad misi¢nega tonusa in prenizko aktivacijo, s ¢imer se navadno pojavi
tudi manj$a eksplozivnost, manjsa hitrost ... Uporabljati jih moramo torej precej
previdno.

3.) Vaje za povecanje energije

Prebrali in vadili smo, kako umiriti telo in misli. V¢asih pa se zgodi, da potrebujete
vec energije, da pospesite sr¢ni utrip in dihanje. V nadaljevanju je opisanih nekaj
taksnih vaj.

a) Dihanje

Z dihanjem si lahko dvignemo aktivacijo in dobimo nazaj energijo, ¢e nam je
zmanjkuje za zakljucek nastopa, ali ko moramo opraviti zahteven trening.
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Med dihanjem si predstavljamo, kako z vsakim vdihom narasca nasa aktivacija, kako imamo vedno
veC energije, z izdihom pa »izdihnemo« utrujenost. Ritem dihanja pri tem ni umirjen, tako kakor pri
sproscanju, temvec malo hitrejsi. Izdihujemo skozi usta.

Pri vdihu si predstavijamo, kako izvedemo eksploziven start, pri izdihu smo pozorni na to, da e vedno
ohranjamo obcutek za tehniko ali izvedemo dober prihod v cilj, dober zaklju¢ni udarec, natancen
prosti met ...

b) Telesne vaje, razgibavanje, raztezanje

Te so najlazja tehnika za dvig aktivacije. Ko ste po dolgem ¢akanju na zacetek
tekmovanja Ze cisto brez moci, poskusite (poleg rehidracije) narediti nekaj
ogrevalnih vaj, sprintov, poskokov ... Po telesu ste pognali kri, morda ste zacutili
prijetno toploto po telesu. Cilj te vaje je z gibanjem aktivacijo vrniti na optimalni
nivo.

¢) Sidranje

Tehnika nevrolingvisticnega programiranja (NLP) sidro imenuje drazljaj, ki
je povezan z nekim fizioloskim stanjem (O’Connor in Seymour, 1990). To so
lahko slike, vonji, glasba. Sidro nam pomaga vstopiti v stanja, v katerih smo
zelo ucinkoviti, hkrati pa nam omogoca, da iz njih tudi izstopimo. So neke vrste
sprozilci, asociacije.

Sidra ve¢inoma nastanejo s ponavljanjem. Lahko pa se zgodji, da jih ustvarimo v
enem samem trenutku, kadar gre za mocna custva. Dobra sidra nam pomagajo,
da se vrnemo v stanje optimalne aktivacije, kadarkoli to zelimo. Geslo »Miren
sem,« zdruzeno z dotikom obraza, nam lahko pomeni sidro za tisti prijetni
obcutek po izvajanju avtogenega treninga. V primeru dihalnih vaj je sidro desna
roka, poloZena na popek. Ta gib spomni na prijeten, spro$é¢en obcutek. Veckrat,
ko boste tako vadili, mo¢nej$e bo sidro in hitreje boste lahko ob¢utili pozitivne

@I ucinke dihalnih vaj.

V¢asih med nastopom ugotovimo, da popuscata aktivacija ali zbranost ... Takrat ni
¢asa, da bi se posvetili vizualizaciji ali kateri od daljsih tehnik, v postev pa pride uporaba
»sider«. To so kratke besede in/ali slike, ki nas opomnijo na to, kako se nabira energija
in kako se usmerjate na svojo nalogo. Primerne so vse besede in slike, ki predstavljajo
energijo, kot npr. »Gremo!«, »Akcija«, »Eksplodiraj! «, »Zmorem!« ... Pri izbiri besede
je pomembno, da se dobro poznamo, da poznamo pomene in ucinke taksnih klju¢nih
besed, in predvsem to, da smo jih vadili in uporabljali Zze na treningu.

~N
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Sidranje je tehnika, ki temelji na klasicnem pogojevanju, torej povezovanju dveh
drazljajev oziroma prepoznavanju povezave med dvema drazljajema (Bari¢ in
Trboglav, 2011). Cilj tehnike je prepoznati zunanji drazljaj ali situacijo, v kateri se
pojavlja nezelen ¢ustveni odziv (na primer huda trema) in na to situacijo oziroma
drazljaj, postaviti — »pogojiti« na nov, boljsi odziv. Na$ cilj je, da se nau¢imo
reagirati bolje, z druga¢nim vedenjem in druga¢nimi ¢ustvi. Naucene napacne
reakcije s to tehniko poskusimo zamenjati z bolj$imi, pravilnej$imi.

Kako poteka izvajanje tehnike sidranja? Skozi neverbalne in besedne kljuce
(sugestije ali t.i. sidra), bomo §portnika naucili v doloceni izbrani situaciji reagirati
drugace, bolj primerno. Najprej se dogovorimo o tem, kak$na bi bila boljsa
reakcija, nato vadimo izvajanje taksne reakcije. Na zacetku s predstavljanjem,
pozneje na treningu in nato na tekmovanju. Sportnik se z uporabo sider v kriti¢ni
situaciji vede tako, kot si Zeli, kot nacrtuje.

Ta tehnika se je izkazala za izjemno uporabno v primeru vzpostavljanja pravega
prednastopnega stanja in znizevanja napetosti. Lahko jo uporabimo v sklopu
priprave na nastop, lahko pa tudi takrat, ko nimamo na voljo prav veliko ¢asa,
zelimo pa nastopati v svojem idealnem stanju. Npr. med seti, menjavami ...

Sidranje lahko raz¢lenimo v nekaj korakov (R. Bari¢ in M. Trboglav, osebna
komunikacija, november 2010):

o Opredelimo kritiéni trenutek. Vprasamo se, kdaj se pojavi prevelika
aktivacija, kdaj je strah najvecji? Kaj to¢no se takrat dogaja v okolici, kaksno
je nase pocutje in vedenje v tem trenutku? Recimo, da plavalec Tomaz
ugotovi, da se mu aktivacija nenadoma preve¢ dvigne, ko na dan tekmovanja
stopi na bazen in obcuti vonj bazena ter sli$i mnozico ljudi na bazenu.

o Nato opredelimo Zeleno stanje in se vprasamo, kaksni bi Zeleli biti v tem
trenutku? Pois¢emo dve do tri besede, ki to stanje dobro opisejo. Tomaz rece,
da bi bil rad na tekmovanju »miren in zbran«.

o PoiS¢emo asociacijo na Zeleno stanje — kdaj smo se tako pocutili, v kaksni
situaciji se po¢utimo tako, kot Zelimo, da bi bilo nase pocutje na tekmi?
Tomaz po daljSem premisleku ugotovi, da je miren in zbran, ko poslusa
trenerjeva navodila za izvajanje nove vaje.

o Naslednji korak je povezovanje Zelenega stanja in kriti¢nega trenutka. Tako
bo Tomaz poskusal povezati vonj bazena in hrup mnoZice s pocutjem ob
poslusanju trenerjevih navodil. Pomagal si bo z uporabo gesla »miren in
zbranc.

o Nato ta odziv in povezavo vadimo v mislih, s predstavljanjem. Tomaz si bo
tako veckrat predstavljal, da vstopi na bazen, ob¢util vonj bazena in slisal
mnozico, a bo ostal miren in zbran, tako kot takrat, ko poslusa trenerjeva
navodila.
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o Zautrjevanje Zelenega stanja si lahko pomagamo s pozitivnimi sugestijami,
humorjem, pravimi okoli¢inami ... Predvsem pa je potrebnega veliko,
veliko ponavljanja.

d) Kombinirana tehnika

Zelo uporabna je tudi tehnika, pri kateri kombiniramo dihanje in sidra (slikovno
in verbalno). Raiport (1988, v Williams, 2001) je razvil tak$no vajo. Za primer
vzemimo frazo: »Dobro sem si odpocil.« Najpomembnejsi del fraze — pocitek (v
besedilu natisnjeno v leze¢i pisavi) povezemo z vdihom. Ta je namre¢ psiholosko
povezan z napenjanjem misic, zbiranjem energije. Ce imamo dovolj ¢asa, stavek
ponovimo dvakrat in med ponovitvama naredimo za dva vdiha premora. V tem
Casu si predstavljamo sliko, vidimo sebe, kako smo spo¢iti, lahki, polni energije.

Drugi primer. »Moje miSice so proZne in pripravijene na delo.« Ponovimo stirikrat
in si predstavljamo, da so nase misice napete, kar trepetajo od Zelje po akciji,
hkrati pa so spro$¢ene. V premoru med stavki moc¢no stisnemo pesti in celjusti.

%%

Ob ucenju in preizkusanju razlicnih tehnik sprosc¢anja si lahko pomagate s pisanjem dnevnika, v
katerega beleZite uporabljeno tehniko, pocutje prej in potem ter morebitne opombe. Predlagamo, da
si izberete eno, najvec dve tehniki in ju vadite vsaj stiri tedne. Bodite iskreni in dosledni.

Z beleZenjem lahko spremljate svoj napredek ter koliko vam posamezna vaja ustreza.

Spodaj navajamo primer dnevnika za prve tri zapise.

Datum

Pocutje pred

Vaja

vadbo

Pocutje po vadbi

Opombe

ritmi¢no dihanje

napetost, nemir,
trema

sproscenost, Se vedno malo
treme

Potrebujem
vec Casa.

postopno misi¢no
spros$canje

napetost pred
jutriSnjim nastopom

umirjenost, odlo¢nost, da
bo jutrisnji nastop dober

Ta vaja mi zelo
ustreza.

ritmi¢no dihanje

napetost, nemir,
trema

zelo sproscen

Vzel sem si
dovolj ¢asa.
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Trener in $portni psiholog sta tista, ki $portnika lahko in celo morata nauiti vaj
in tehnik za izbolj$anje aktivacije na treningu in na tekmovanju. Kadar $portnik
lahko nadzoruje nivo aktivacije, se izbolj$a ne le nastop, temvec tudi hitrost u¢enja
novih spretnosti, sposobnost trdega dela na treningu, da ne govorimo o drugih
zivljenjskih situacijah, v katerih potrebujemo optimalno aktivacijo. Trenerji bi se
morali zavedati, da je slab nastop pogosteje posledica prevelike kot premajhne
aktivacije — v tem primeru je bolje, da posredujemo s sprostilno tehniko, ne z
navodilom, da naj se Se bolj potrudi.

V tem poglavju smo predstavili ve¢ razli¢nih tehnik, predvsem zato, ker so
$portniki in $portne panoge med seboj zelo razli¢ni in vsakomur ustreza nekaj
drugega.



Y.

KONCENTRACIOA,
POZORNOST

Kdaj smo skoncentrirani in kaj to sploh pomeni? Kaksen je vpliv koncentracije
na uspeh? Kako lahko pozornost usmerimo na pomembne vidike in kako naj se
izognemo vplivu motecih dejavnikov? Kaj se s koncentracijo dogaja, ko smo pod
stresom? Koliko Casa pred tekmovanjem naj pozornost usmerimo na nastop?
Kako se lahko naucim bolje skoncentrirati?
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Navadno velja, da je Sportnik zbran, ko zmaguje, ko ne, pa pravimo, da
ni skoncentriran. Pa je res tako preprosto? Pod pritiskom neuspeha in
trenerjevim grozecim »Skoncentriraj sel« se Se nihée ni naudil, kako naj to
naredi. V vecini primerov se Sportnik zacne koncentrirati na koncentracijo.
Koncentracija je torej ena pomembnejsih sestavin pri Sportnem nastopu,
pa tudi treningu in seveda pri psihicni pripravi na nastop. V tem poglavju
bomo spoznali, da obstajajo 4 vrste koncentracije in da med njimi lahko
poljubno »preklapliamo.« Poznamo razli¢ne tehnike, kako se skoncentrirati,
osredotoliti. Pogledali bomo, kaj je pravzaprav koncentracija (pozornost)
in se naucili, kako to znanje uporabiti v razlicnih tekmovalnih situacijah.

Pozornost je usmerjanje dusevnega napora, ki omogoca, da se ukvarjamo le
z manj$im, a pomembnej$im delom informacij iz okolja. »Vsakdo ve, kaj je
pozornost. To pomeni v mislih usvojiti jasno in Zivo podobo enega objekta,
medtem ko je bilo isto¢asno na voljo ve¢ moznih objektov ali misli. Usmeritev,
koncentracija zavesti sta klju¢nega pomena. Vklju¢uje neupostevanje nekaterih
stvari, zato da bi se lahko u¢inkovito ukvarjali z drugimi.« (James, 1980, v Moran,
1996).

* Besedi koncentracija
in pozornost v tem
tekstu obravnavamo kot
sopomenki.

Koncentracija je razmisljanje o nalogi, ki nas ¢aka. To pomeni, da se ukvarjamo z
nacrtovanjem izvedbe, razmisljamo o strategiji nastopa ... Vse svoje miselne moci

usmerimo v nalogo, predmet, aktivnost ali na problem.

Koncentracija ima ve¢ dimenzij

1.) Obseg pozornosti - koli¢ina mentalne energije, ki je na voljo za z
nalogo povezano informacijsko procesiranje v dani $portni situaciji. Hkrati ste
lahko pozorni le na dolo¢eno $tevilo informacij. Najpogosteje velja formula 7 +
2, kar pomeni, da smo hkrati lahko pozorni na od 5 do 9 drazljajev.

Poskusimo:

Na levi strani so zapisani nizi Stevilk. Enkrat pozorno preberite vrstico (ali naj
vam jo prebere nekdo drug), pokrijte vrstico z listom papirja in nato Stevilke
zapisite na ¢rto na desni.
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V stresni situaciji (na primer na tekmovanju) se ta obseg zmanjsa. Zgodi se, da
smo lahko pozorni le $e na nekaj drazljajev, zato je treba ¢im vecji delez aktivnosti
avtomatizirati. Na avtomatizirane ve$¢ine namre¢ ni treba biti pozoren, naredimo
jih pravilno, hitro in uc¢inkovito in tako umske zmogljivosti ostanejo na voljo za
druge vidike situacije. Ce imamo dobro natrenirano (avtomatizirano) tehniko, se
lahko na tekmovanju bolj posvetimo taktiki.

Podatek o obsegu pozornosti je pomemben za trenerje — z nasveti v zadnjem
trenutku le preusmerite Sportnikovo pozornost, dopustite, da $portnik nastop
izpelje tako, kot ga je natreniral. Ve¢ o analizi nastopa pa v nadaljevanju.

2.) Trajanje pozornosti - sposobnost ohraniti koncentracijo skozi ¢as —
znacilnost, kijo imenujemo tudi budnost. Nemogoce je biti ves ¢as »100-odstotno«
skoncentriran. V¢asih nismo skoncentrirani in tudi to je lahko v redu. Ko
$portnik potuje na tekmovanje, mu neprestano razmisljanje o tekmovanju lahko
pobere prevec energije. Biti skoncentriran je naporno in utrujajoce, zato je dobra
koncentracija v veliki meri odvisna tudi od telesne pripravljenosti.

Pozornost vedno niha, zato je pomembna naloga to nihanje ¢im bolj nadzorovati
in se ustrezno odzvati, ko opazite, da za¢ne vasa pozornost begati ali upadati. To
boste opazili tako, da boste zaceli delati napake, da se boste ukvarjali s stvarmi,
ki niso pomembne, da vas bo vse zmotilo, da vam bodo misli odtavale na druga
podrodja, ki nimajo zveze s trenutno situacijo ...

3.) Selektivnost pozornosti je najbolj opazen vidik pozornosti —
aktivnost analiticnega procesiranja informacij. To pomeni, da veste, kaj je v
danem trenutku pomembno. Na primer, tenisa¢ mora spremljati gibanje in
igro nasprotnika in s tega vidika je nasprotnik pomemben in je o njem treba
razmiSljati. Ni pa pomembno, kako visoko je nasprotnik rangiran na lestvici ali
kam se bo uvrstil, ¢e ga premaga ... Vendar tudi dolo¢anje pomembnih vidikov ni
vedno tako preprosto, kot se zdi.

Doloc¢en delez pozornosti lahko zasedejo tudi drazljaji, ki z nalogo nimajo
nobene povezave, imenujemo jih moteci drazljaji oziroma distraktorji. Ti so
lahko notranji (razmisljanje o preteklih nastopih, ¢ustva, $e posebej strahovi,
razmisljanje o osebnih tezavah ...) ali zunanji (gledalci, vreme, pogoji tekmovanja,
sodniske odlo¢itve, vedenje nasprotnika ...). Pogosto se u¢inek motecih drazljajev
mnozi, ne le sesteva, zato priporocamo, da dobro natrenirate preusmerjanje in
menjavo pozornosti. Pri tem so pomembne izku$nje, skozi katere se $portnik
nauci locevati, kaj je pomembno za nastop.

Razlicni tipi koncentracije

Poznamo 4 vrste pozornosti in $portnik naj bi bil sposoben uporabljati vse 4 (Slika
18). Razli¢ne situacije v $portu pred tekmovalca postavljajo razli¢ne zahteve po
koncentraciji. Sportnik mora biti sposoben prehajati od ene vrste pozornosti
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na drugo, kot to zahteva od njega trenutna situacija. Pod normalnimi pogoji je
¢lovek sposoben zadostiti zahtevam, ki se pojavljajo v najrazli¢nejsih tekmovalnih
situacijah. Znacilnosti posameznika in njegove sposobnosti so v¢asih podobne
osebnostnim potezam. V vecini primerov lahko napovemo, kaksen bo nacin
koncentracije pri posamezniku. Dominanten nacin pozornosti postaja vedno
bolj podoben osebnostni potezi takrat, kadar je dominanten stil primeren $portni
panogi in je odvisen od nivoja samozaupanja v dolo¢eni situaciji.

Véasih se zgodi, da nastop postaja vedno slabsi ali da Sportnik popolnoma
zablokira. Do tega pride, kadar se poveca aktivacija, pozornost se zozi in se
preusmeri navznoter. Posledica je obéutek, da cas tece hitreje, ter poslabsanje
koordinacije, pride do spremembe v tekmovalnem ritmu (obratno od optimalne
ravni aktivacije). Sportnik, ki zablokira, je popolnoma prevzet samo z enim
vidikom dogajanja (na primer popolnoma preobremenjen s tem, da se ne pocuti
dobro, ali pa, da ga kaj boli, ali pa z dolo¢enim delom nastopa). Tako lahko
spregleda $irso situacijo.

Spremembe na nivoju aktivacije vplivajo na tip koncentracije. S sistemati¢nim
vplivanjem na aktivacijo pridobimo nadzor nad koncentracijo. Obratno pa tudi
spremembe v tipu koncentracije vplivajo na aktivacijo. Sistemati¢na manipulacija
koncentracije je en od nacinov pridobivanja nadzora nad nivojem aktivacije.

SIROKO-ZUNANJI A 0zKO-ZUNANJI

o zavedanje okolice e usmerjenost na tarco

e sposobnost razumevanja in e sposobnost ignoriranja distraktorjev
reagiranja na okolje in usmerjenost na specifi¢ne drazljaje

o dobro skeniranje okolja, e dolgo ¢asa vzdrzi pri nalogi
upostevanje prostih soigralcev e znacilno za Sporte, ki vkljucujejo

® nujno za skupinske $porte, ki zadeti tarco

zahtevajo odprte spretnosti

i A
< Y

SIROKO-NOTRANJI OZKO-NOTRANJI
e analiza, reSevanje problemoyv, e sposobnost usmerjenosti na eno
ustvarjalno misljenje, nacrtovanje idejo ali misel in vztrajanje pri njej
e strategi in »misleci« v Sportu e povecana kinesteti¢na obcutljivost
e dobri v nacrtovanju tekmovanja, ® pogosto znak predanosti in
razvijanju rezervnih nacrtov za sposobnosti spremljanja navodil,
napad, pogovor po tekmi drzanja nacrta
Y

Slika 18. Nidefferjev model pozornosti (Moran, 1996).
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Sirina pozornosti

Nekatere panoge zahtevajo od $portnika, da je hkrati pozoren na veliko razli¢nih
informacij iz okolja, druge pa zahtevajo bolj ozko usmerjeno pozornost. Ko na
primer $portnik ¢aka, da udari s kijem po Zogici, ne razmislja o tem, kako so
postavljeni drugi tekmovalci, temve¢ samo o tem, kako bo udaril zogico.

Smer pozornosti
Notranja pozornost je usmeritev nase, na ob¢utja in misli. Zunanja pa pomeni
osredotocenost na dogajanje v okolici — na nasprotnika, na Zogo itd.

Menjava pozornosti

Razli¢ne $portne situacije zahtevajo razlicne nacine koncentracije. Plavalec na
startu je tako pozoren na majhen del okolice - startni signal. Ko starta, pozornost
preusmeri v notranjost — na tehniko, drsenje ... Obrambni igralec mora znati
ustaviti to¢no dolocenega igralca iz nasprotne ekipe, kar pomeni, da potrebuje
ozjo koncentracijo od napadalca, ki mora ves ¢as imeti pod nadzorom celotno
igriSce, polozaj soigralcev in nasprotnikov. Pri razli¢nih $portih je zahteva po
menjavi na¢ina koncentracije razli¢na. Ob razli¢nih delih nastopa mora $portnik
tip pozornosti veckrat menjati. Prav tako preusmerijo pozornost moteci
dejavniki — komentarji s tribun, zunanja temperatura ... V tem primeru mora
$portnik znati aktivno zamenjati tip pozornosti.

Individualne razlike

Ce je posameznik motiviran in je dobro natreniral menjavo pozornosti ter
je seznanjen z ucinki in vplivi povisane aktivacije, je sposoben ucinkovite
koncentracije. Zmore nadzorovati $irino in usmerjenost lastne pozornosti.
Seveda ne smemo pozabiti, da obstajajo razlike med posamezniki, da nekateri
laze sprejmejo zahteve, ki jih prinasa usmerjanje pozornosti, kot drugi. Vendar v
nobenem $portu ta zahteva ni tako visoka, da je ne bi zmogli tudi ¢isto navadni
Jjudje. Tako kot obstajajo biologke in fizioloske razlike, taksne so tudi razlike v
sposobnosti koncentracije. Naloga trenerja in psihologa pa je, da pomagata
$portniku pri prepoznavanju lastne sposobnosti koncentracije.

Menjava pozornosti: predstavljajmo si, da je nasa pozornost kot Zaromet. Tja, kamor
ga usmerimo, dobro vidimo vse podrobnosti, si jih zapomnimo in jih obdelujemo.
Okolica sicer ostaja tam, zavedamo se je, vendar je v primerjavi z osvetljenim delom
»zatemnjena«. Svoj zaromet lahko usmerimo v katerokoli smer, lahko je ozek pas
svetlobe, ki osvetli le majhno podrocje, lahko pa je Sirok in razsvetljuje na primer
celotno igrisce.
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Kaj se dogaja z naso pozornostjo v stresni
situaciji?

Na tekmovanju so pogoste situacije, v katerih lahko tekmovalec zablokira:
pomembno tekmovanje, napaka, ne za¢ne v skladu z nacrti, pojavi se strah
pred poskodbo, slabo ogrevanje ... Takrat se zgodi, da postaja nastop vse slabsi,
videti je, kot da $portnik ne more dobiti kontrole nad tem, kar poéne. Za boljso
predstavo si zamislimo nastop umetnostne drsalke, ki na zacetku vaje naredi
drobno napako, ki ji sledijo vse vecje in vecje. Kar ne more ujeti pravega ritma,
bi rekli. Obstaja krozna povezava med psiholoskimi procesi in pozornostjo,

ki vpliva na nastop. Oglejmo si ga natan¢no, da bomo vanj znali pose¢i in ga
prekiniti (Nideffer in Sagal, 2001).

Stresna situacija
(pomembna tekma, strah ...)

v v
1. Fizioloske spremembe: 2. Spremembe v pozornosti:
a. Povecana misi¢na napetost a. ZoZanje pozornosti
b. Hitrejsi sréni utrip, pospeseno dihanje b. Pozornost se obrne navznoter

Tezave pri nastopu
1. Motena fina misi¢na koordinacija in timing
2. Hitenje 4
3. Nesposobnost posvetiti se klju¢nim trenutkom,
ki so pomembni, da dobro opravi$ nalogo

v

4. Utrujenost in zakréenost misic

Slika 19. Povezava med psiholoskimi procesi in pozornostjo v stresni situaciji (Nideffer in
Sagal, 2001).

Nerealno je zahtevati, da bi negativne ucinke stresnih situacij popolnoma
preprecili z ucenjem relaksacijskih tehnik in prednastopne rutine. Lahko pa z
dobrim treningom razli¢nih tehnik zmanjsate pogostost tega pojava. Sportnika
psiholog lahko naudi spro$¢anja, prepoznavanja znakov, kot so mi$i¢na napetost,
ki jo uporabi kot signal, da izvede eno od kratkih, hitrih sprostitvenih tehnik. Cilj
vaj je, da ne pride do tistega nivoja napetosti, pri katerem se za¢ne nastop vedno
bolj slabsati (v¢asih temu recemo, da je $portnik zablokiral). Zelo pomembno je
tudi ucenje znizevanja aktivacije s spros¢anjem, kadar se je napetost Ze povisala,
ker je $portnik na primer naredil napako in je po njej prislo do negativnega
samogovora in nenadzorovanega in nepotrebnega kréenja misic, povisanja
napetosti v telesu.
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Stresne situacije na tekmovalca ucinkujejo tako negativno kot pozitivno. Ce bi Zelel
negativne ucinke popolnoma izniciti, bi to znova predstavljalo stresno situacijo, saj v
Sportu ne more predvideti Cisto vseh situacij, pa ce se Se tako trudi. Bolj pomembno
od popolnega preprecevanja takih situacij je, da se Sportnik nauci tehnik, ki jih lahko
uporabi v vecini situacij oziroma mu omogocajo hitro prilagajanje v novih situacijah. Z
vsako novo situacijo, ki jo je uspeSno obvladal, si pridobiva samozaupanje, da ga tudi
najvecje spremembe in presenecenja ne iztirijo ve¢. Primeri takih situacij so razli¢ni
— npr. nepredvidene vremenske situacije, drugac¢na nasprotnikova taktika, poskodba,
napaka med nastopom ...

Predstavitev tehnik koncentracije

Koncentracija na proces in na rezultat

V trenutkih, ko $portniku ne gre, je treba preusmeriti pozornost. Usmeriti se
morate na proces namesto na rezultat. Ko ste usmerjeni na rezultat, si govorite:
$e tale niz zmagam, pa bom prvak. Taki stavki so spodbudni na treningu, ko
se morate motivirati za garanje (Delam za to, da osvojim zlato medaljo na
...). Na tekmovanju pa je polozaj obrnjen. Usmeritev pozornosti na rezultat
na tekmovalca vpliva negativno. Kadar se zaveste, da o tem razmisljate na
tekmovanju, je to signal, da se skoncentrirajte na klju¢ne tocke procesa. Plavalec
se npr. osredotoci na tehniko, metalec kopja na korake itd. Pogosto pomaga, ¢e
se osredotocite na ritem gibanja. S¢asoma $portniki ugotovijo, da se takrat, ko se
osredotodijo na proces, vse okoli rezultata uredi samo od sebe. Sele ko zacutijo
uspeh, je dobro, da se z mislijo na rezultat motivirajo in se zato bolj trudijo.

Zozevanje pozornosti

To je spretnost, ki jo lahko uporabite pred pomembnej$im tekmovanjem. Na
zaletku, ko se tehnike $e ucite, jo vadite na manj pomembnih tekmovanjih in na
treningih). Kadar zozite svojo pozornost samo na tekmovanje oziroma na nastop,
poskusate prepreciti, da bi se na tekmovanju ukvarjali s stvarmi, ki tja ne sodijo
(npr. trenutni problemi v klubu, Solske naloge). V nadaljevanju predstavljamo
primer takega zoZevanja. Ko boste izdelovali svoje, imejte v mislih svojo situacijo
in ga prilagodite. Npr. pri ekipnih $portih bodite pozorni, da boste v program
vkljucili le tisto, kar lahko naredite sami (moji meti, skoki, podaje, preigravanje),
pri daljsih nastopih (ve¢ kot 2 minuti) v nacrt vkljucite vaje ohranjanja zbranosti,
kratkih predahov, vracanja energije ipd.
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VAJA

2%

PRIMER

MOJA SITUACUA

En teden prej

Na treningu vadim v tekmovalnih oblacilih,
zvecer se spros¢am in vizualiziram idealen nastop.
Naredim seznam najpomembnejsih elementov,
na katere moram paziti (Start, skoki, taktika,
natancni meti, ipd).

Tri dni prej Ko pomislim na tekmovanje, vizualiziram
uspeh in dobre obcutke, uzivam v gibanju ali
dobro izvedenih elementih. Izvajam dihalne
vaje, tako kot pred nastopom.

En dan prej Se umirjam, diham, razmisljam pozitivno,

pocivam, dobro jem, preverim opremo, pripravim

potovalno torbo.

Na ogrevanju

Osredotocam se na dobre obcutke, spreminjam
negativne misli v pozitivne.

Mislim na najpomembnejSe elemente svojega
nastopa (zacetek, taktika ...).

15 — 30 min pred
nastopom

Se ogrevam, osredotocim se na obcCutke v
telesu, na miSice, ki so proZne in pripravljene
za nastop.

3 min

Se popolnoma umirim, diham, polnim se z
energijo. Predstavljam si, kako pocasi izginja
okolica tekmovaliS¢a, zdaj ostanem samo Se
jaz in moja disciplina oz. soigralci.

Na Startu
(tik pred zacetkom)

S pozitivnim stavkom v mislih se maksimalno
pripravim, opravim »sidranjex.

Med tekmovanjem

Vratam pozornost na nastop, na potek
tekmovanja, na izvedbo gibov, pozitivno
razmisljam.
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Vracanje pozornosti

Kaj se dogaja, ko $portnik ugotovi, da je naredil napako, slabo zacel z nastopom,
zgresil met ali strel? Najprej pride do fizioloskega odziva: mi$i¢na napetost, hitro
dihanje ... Potem se zave, da se je spremenila smer koncentracije, najveckrat se
obrne navznoter, predvsem v obliki samokritiziranja: »Tega ne smem zamociti,«
»Glej raje Zogo, neumnez!« Morda celo: »Sprosti sel«, »Zberi sel« Ali pa »Ah, ta
nastop sploh ni pomemben.« Nato ugotovi, da je telo preplavljeno z neprijetnimi
obcutki, kot so mlahavost v miSicah, odrevenelost, teza v rokah ali nogah.
Samozaupanje vedno bolj pada, vsak poskus, da bi sam sebi s spodbudnim
stavkom spremenil tok misli, ima ravno nasproten ucinek.

V takem primeru je najbolje, da izvede tehniko »vracanje pozornosti«. Za¢ne na
miselnem nivoju. Opomni se tako, da si najprej predstavlja »STOP!« (lahko kot
znak, lahko kot rdeco lu¢ na semaforju ali kaj podobnega, kar ga ustavi). Ce je ze
ve$¢ dihalnih vaj in sprosc¢anja, se z nekaj (2-3) vdihi in izdihi umiri in se nato
vrne na tekmovalno prizori$¢e. Osredotoci se na izvedbo, popolnoma se potopi v
to, kar pocne ta trenutek: obcutki v telesu, pomisli na uspesno izvedene elemente
na treningih, vrne se v trenutek, tukaj in zdaj. Seveda je pomembno, da je to Ze
vadil in si predstavljal doma in na treningih.

Orlick (1986) priporoca $portnikom, da naredijo nacrt osredotocanja na
tekmovanju in ga vizualizirajo doma in na treningih. Ko ga dobro obvladajo
v mislih, naj tehniko preizkusijo Se na tekmovanju. Pri izdelavi nalrta je
pomembno, da se $portniki dobro ocenijo in poznajo specifi¢ne zahteve svoje
panoge. V nacrtu naj opisejo, kam mora biti v dolo¢enem trenutku usmerjena
pozornost, kako jo preusmeriti iz notranje na zunanjo ipd.

Kadar pride do tezave, naj ima $portnik pripravljen nacrt vra¢anja pozornosti. Z
uporabo imaginacije nastopa in moznih situacij se $portnik pripravi na situacije,
v katerih se lahko zgodi, da mu pozornost upade, in si predstavlja, kako jo bo
vrnil nazaj v pravo smer. Pomembno je tudi, da ostane miren, umiri svoja ¢ustva
in ohrani pozitivni notranji govor. Kadar uporabljamo imaginacijo na tak nacin,
se nau¢imo ohranjati trezno glavo, nase reakcije so bolj logi¢ne in racionalne, se
posebej v nepricakovanih in zelo stresnih situacijah.
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Zapisite situacije na tekmovanju, v katerih potrebujete zbranost, in kaj se zgodi, ¢e niste
zbrani, s ¢imer doseZete, da se zaveste pomena koncentracije. Npr.: start pri teku na 100 metrov.
Na znak s pistolo moram kar najhitreje zaceti teci. Ce mi misli odtavajo in razmisljam, kaj bo,
¢e zamudim start in da potem rezultat ne bo dovolj dober, se zgodi to, da v resnici zamudim.

»Sporocanje« — zavedajte se svojega telesa, obcutkov v telesu: kako se drZite, v kakdnem
poloZaju je vase telo, katere miSice so napete, katere sproS¢ene. Nato pocasi preusmerite
pozornost navzven, kaj se dogaja okoli vas. Kaj od tega lahko nadzorujete in ¢esa ne? (Vajo
lahko delate tudi v paru — najprej govori eden, nato se vlogi zamenjata.)

Analiza situacije: zapisite situacijo, ko vam ne gre, kako ta vpliva na fizioloske in psiholoske
spremembe in kaj se zgodi z nastopom. Kako bi izvedli vracanje koncentracije? Namig: pomislite
na primer, ko vam je to Ze uspelo.

Se nekaj tehnik za izboljsevanje koncentracije

1.

Vadba rutine. K bol$i koncentraciji pripomore poznavanje draZljajev, ki vas c¢akajo na
tekmovanju. Bolj vam bo situacija znana, vec situacij kot lahko predvidite, manj je verjetnosti,
da vas bodo novosti zmedle. Npr. nekaj treningov vadite v tekmovalnih oblacilih, na stadionu ali
v kraju, kjer boste tekli, v Sportnih copatih, ki jih nosite na tekmovanjih. Usvajanje standardnih
vzorcev obnasanja bo sprozilo tudi ustrezen tip koncentracije. Ta nacin vadbe uporabljajo npr.
piloti vesoljskih ladij — v simulatorju preigrajo vec ¢rnih scenarijev, da bi tudi v najtezjih trenutkih
ostali zbrani.

Simulacija tekmovanja. Teka¢i na dolge proge, dogovorite se za vadbo v vedji skupini in
simulirajte start, gne¢o na zacetku, prerivanje, vpitje navijaCev ... trener koSarkaske ekipe naj
na trening povabi drugo mostvo, s katerim odigrajte prijateljsko tekmo v tekmovalnih dresih,
s sodniki ... Simulacije so lahko tudi zelo zapletene. Avstralska ekipa hokeja na travi je pred
olimpijskimi igrami v Atenah simulirala Zivljenje v olimpijski vasi, igrali so ob casu, ki je bil
napovedan, simulirali so gledalce ... (Kajtna, 2000).

Mentalna vadba. Vv mislih si predstavljajte trening ali tekmo in predelajte vse mogoce ¢rne
in bele scenarije.

Sidranje. Uporabite dotik, besedo, ki vas prestavi v stanje dobre koncentracije. Tak signal vas
opozori na to, da se morate zbrati. Seveda ga prej dolgo ¢asa pilite na treningu in se z njim
miselno pripravite (ve¢ o tem preberite v poglavju o sprosc¢anju in aktivaciji).

Pripovedujte prijateljem o tem, kako dobro boste nastopili na naslednjem tekmovanju,
kako boste pospesevali tempo, da vam bo ostalo dovolj moci do cilja. Ne razlagajte, zakaj zadnji¢
niste prisli do cilja — osredotocite se na uspeh.



5.

PREDSTAVLIANOJE
V SPORTU

Kaksna vaja je predstavljanje oziroma imaginacija in emu je namenjena? Katera so
pravila, kijih je priimaginaciji smiselno upostevati, da bomo doseqli kar najvecji mozni
ucinek? Ali svoje predstave tudi dejansko dozivljamo? Kako se nau¢imo predstavljanja?
Kdaj naj ga izvajamo in kako pogosto? Kako si predstavljati tekmovalni nastop?
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V tem poglavju se bomo spoznali s predstavljanjem (imaginacijo, ki jo
pogosto imenujemo tudi mentalni trening). O predstavljanju govorimo,
kadar si nekaj predstavljamo zelo Zivo. Najboljse je predstavljanje takrat,
ko vkljucimo vseh pet Cutil, telesne obcutke, pa tudi custva in misli. Lahko
uporabimo vse nacine hkrati, lahko pa smo pozorni le na posamezne. Pogost
izraz je vizualizacija, ki pa pomeni samo slikovne predstave. Ko si nekaj
predstavljamo, »gledamo« notranji film. S predstavami lahko obnovimo
ali celo ustvarimo nekatere izkusnje v lastnem umu. Ste Ze kdaj opazovali
koga pri aktivnosti in potem poskusili ponoviti ta gib tudi sami? Ljudje smo
sposobni posnemati druge ljudi, kajti nas um shrani sliko spretnosti in jo
uporabi kot nacrt za gibalno izvedbo. Osnova predstavljanja je spomin, na
podlagi katerega lahko intenzivno podozivimo katerikoli dogodek, daljsi ali
krajsi.

»To bom pa verjel, ko bom videl na lastne ocil« je pogosto sliSan stavek, ki ponazarja
pomembnost predstavljanja. To dejstvo je ucinkovito uporabljeno prav v tehniki
predstavljanja. Dobro predstavljanje nam lahko pomaga pred, med in po tekmovanju,
pa tudi pri pripravi na tezak trening.

Predstavljanje — kaj je to?

Igralec golfa se pripravlja na udarec. Gleda Zogico, gleda okolico, se ustavi, ¢aka.
Pogled je usmerjen v daljavo. Videti je, kot da bo miroval neskon¢no dolgo.
Mnozica gledalcev nestrpno pric¢akuje njegov udarec.

Ko odigra tekmo, pove, da si vedno, preden udari, v mislih predstavlja Zogico,
kako leti to¢no tako dale¢, kot si Zeli, da leti perfektno in zanesljivo. Zakaj tako
dolgo? Razlozi, da mu v¢asih v mislih ne uspe in zato vadi, dokler ni zadovoljen.
»Pred vsakim zamahom v svoji glavi gledam film. Najprej vidim Zogico na tistem
mestu, kjer Zelim, da bi pristala. Nato vidim linijo, po kateri leti, da pristane na
tistem mestu, vidim jo, kako se zakotali na zeleno tocko. Nato pa vidim $e sebe,
kako zamahnem. Taksen domaci kino je kljucen pri koncentraciji in pozitivnem
pristopu do vsakega udarca posebej«.

Atlet lezi na klopci v garderobi pred zacetkom teka na 10 km. V mislih tece,
zamiSlja si tezavne odseke proge, predstavlja si, kako bo uporabil nacrtovano
strategijo in se vidi, kako (seveda prvi) pretece ciljno ¢rto. Posebej se posveti ciljni
ravnini, ker ve, da na koncu dirke tezko iztisne Se zadnje moci, $e posebej, Ce tece
s kom vstric. V mislih se vidi, kako ga drugi prehiti, zacuti, kako ga ta zdaj §¢iti
pred vetrom. Potem pa si zamisli, kako zbere mo¢, potegne in ste¢e mimo njega.

Predstavljanje je izku$nja, ki je podobna pravi ¢utni izkusnji (videti, sliSati, Cutiti),
toda nastane brez obicajnega zunanjega drazljaja (Williams, 2001). Dejansko
ne Cutite vetra, vode, tal pod nogami itd. Ne slisite glasov, trenerja, navijacev,
ne vidite sotekmovalcev, ampak vse to obcutite v svojih mislih. Vsi ti obcutki so
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produkt vasega spomina, ki jih zacutite v sebi takrat, kadar se necesa zelo Zivo
spominjate ali rekonstruirate iz katerega od preteklih dogodkov.

Predstavljanje je ve¢ kot samo vizualizacija, ¢eprav je vid navadno najmoc¢nejsi
element predstavljanja. Poleg vizualnih in slu$nih obcutkov so tekmovalcem
pomembna tudi kinesteti¢na (telesna) obcutja. Tu gre za obcutenje polozaja
telesa, ob¢utka, da smo v nekem elementu in oblutek gibanja, ki nastane iz
simulacije zivcev v misicah, kitah in sklepih.

Raznim ob¢utkom v telesu pripisujemo razli¢na ¢ustva, razpolozenja; npr. tremo
pred nastopom, veselje ob zmagi ... Te obéutke dozivimo, tudi ko si dogodek
zivo predstavljamo. Prav zaradi povezave med telesom in Custvi je predstavljanje
tako mo¢no orodje za razvoj psiholoskih spretnosti (za vajo si zamislite ob¢utke
v telesu po tezkem, a dobro opravljenem treningu).

Gibalno predstavljanje — motori¢na imaginacija

Marks (1977) jo opredeljuje takole: »Predstavljan drazljaj in zaznava resni¢nega
drazljaja imata v nasi zavesti kvantitativno (koli¢insko) enak status.« To pomeni,
da se v mozganih vkljucujejo isti nevroni, ko drazljaje dejansko zaznavamo in
ko jih generiramo (se spominjamo ali si jih zamiSljamo na novo). Zamisljeni
dogodki na na$ centralni ziv¢ni sistem in misice vplivajo enako kakor resni¢ni
dozivljaji.

Zato lahko z imaginacijo hitreje natrenirate nove gibe, popravite tehniko, se bolje
pripravite na tekmovanje, si hitreje opomorete po poskodbi ... Na spodnji sliki
vidite posnetek aktivnosti v mozganih. Najprej atlet izvaja neki gib, nato si ga le
zamiSlja. Vidite, da je valovanje precej podobno, na drugi sliki so le vrhovi manj
intenzivni.

PEATAER Y
WV

Zamisljeni dogodki na nas centralni Ziveni sistem in misice vplivajo enako kakor resnicni
dozivljaji. Zato lahko s predstavljanjem hitreje natreniramo nove gibe, popravimo
tehniko, se bolje pripravimo na tekmovanije, si hitreje opomoremo po poskodbi ...
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Predstavljanje deluje tudi na psiholoske sposobnosti: kaj se zgodi, ¢e si samo
predstavljate, kaksen je obc¢utek napetosti pred startom? Zaprite o¢i in obcutite
to napeto pric¢akovanje. Vpliv na ziv¢ni sistem je skoraj tak kot v resni¢nih
dozivetjih. In ker vemo, da uspeh spodbuja uspeh, je prav zivo predstavljanje
dobrih nastopov lahko tisto, ki $portnika potegne iz zacaranega kroga neuspeha.
Predstavljanje je dobro ponavljati, lahko celo vsak dan, dan za dnem, vedno
znova in znova. Privo$¢imo svojemu telesu pozitivne obcutke, zaradi katerih se
poveca motivacija za trening in samozaupanje. S tem se izboljajo moznosti za
dober rezultat na tekmovanju.

Preden je ¢lovek znal govoriti, je poznal samo en na¢in miljenja — razmisljal je
tako, da si je predstavljal slike. Za tak$en nac¢in misljenja je odgovorna nasa desna
mozganska polovica, ki je odgovorna za prepoznavanje obrazov in vzorcey, ritem,
predstave, globino, ustvarjalnost, vzporedno misljenje, sintezo (Russell, 1986).
V besedah razmisljamo predvsem z levo mozgansko polovico, ki je zadolzena
za: logiko, razum, matematiko, jezik ter linearno oziroma zaporedno misljenje.
Desna polovica je tista, v kateri je ve¢ centrov, odgovornih za gibanje, za $port.
Z uporabo jezika in besed nacin razmisljanja v slikah (celostno razmisljanje)
nekako oslabi. Prav tako kot miSica, ki je ne uporabljate, oslabijo tudi sposobnosti
miSljenja, in nasprotno, tako kot lahko natrenirate misice, lahko trenirate tudi
mozgane. Z vajo in treningom. Na treningu, ko se ucite novih spretnosti,
popravljate tehniko. Tako deluje leva hemisfera, ki podatke procesira zaporedno,
po enega naenkrat. Na tekmovanjih pa bolj uporabljamo desno hemisfero, ki
podatke obdeluje vzporedno, ve¢ hkrati. Tako je ob izvajanju avtomatiziranih
spretnosti bolj aktivna in prav zato je predstavljanje pomemben del priprave na
nastop, saj z njim aktiviramo isto hemisfero.

DESNA HEMISFERA

nadzor desne polovice telesa nadzor leve polovice telesa

racunanje,
matemati¢ne operacije

risanje

poslusanje glasbe
branje
vpogled, dojemanje vtisov
ucenje novih

spretnosti, Sportov predstavljanje

. . izvajanje Ze naucenega,
logi¢no sklepanje L
avtomatiziranega

govor orientiranje po zemljevidu

LEVA HEMISFERA dojemanje 3D-oblik

Slika 21. Funkcije mozganskih hemisfer (polovic) (Russell, 1986).
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Poskusite si predstavljati limonado v kozarcu. Najprej zaprite oci in se umirite. V mislih si narisite
sliko kozarca in barvo pijace v njem. Potem si zamislite, kako ga je drzati v rokah, je teZek ali lahek,
hladen ali topel, kako ga cutimo, ko ga drZzimo v rokah. Nato si predstavljajte, kakSnega okusa in
kaksnega vonja je limonada. Jo pijete v lokalu? Poslusajte, kaksni zvoki iz okolice vas obdajajo, ko se
pripravljate, da jo boste popili. Naredite poZirek. Zamislite si, kako vam je v3eC okus, kak3en imate
odnos do limonade v tem kozarcu. Vkljucite vsa Cutila, postopoma, eno za drugim, vrstni red ni
pomemben, kakor vam je ljubse.

Ceprav se veliko govori predstavljanju, ga le redki uporabljajo sistemati¢no. In prav v sistemati¢nosti
je klju¢ — predstavljanje morate vaditi redno in pravilno.

Kdaj v Sportu uporabljamo tehniko predstavljanja:
e priucenju in utrjevanju motori¢nih spretnosti,
e privadbi tekmovalnih strategij — priprava na start,

e pri ucenju psiholoskih spretnosti — samozavedanje, kaj resni¢no obcutimo pri nastopu,
obvladovanje napetosti in stresa, usmerjanje pozornosti, dvigovanje samozaupanja, postavljanje
ciliev ...,

e kot pomoc pri rehabilitaciji po poskodbi,

e za ucinkovitejSo regeneracijo.

Kako se naucimo predstavljanja

Predstavljanje sprozi pripravljenost, saj vas postavi v stanje, v katerem pozneje
tudi dejansko opravljate nalogo. Zgodi se tudi, da se po dobrem predstavljanju
pojavi poviSana motivacija in samozavest za uspe$nost izvedbe. Na nek nacin
dobimo (realen) obcutek, da smo nalogo ze uspe$no opravili. Izku$nja je
podobna izjemno zivim sanjam. Mentalni trening je bolj uc¢inkovit pri tistih, ki
imajo bolj$o sposobnost predstavljanja, vendar pa se ga da tudi nauciti.

Prvi korak k dobremu obvladovanju tehnike je ugotavljanje, kaj sploh ob¢utimo
v dolocenih situacijah. Tako je smiselno ob resni¢nem izvajanju aktivnosti nekaj
pozornosti usmeriti tudi v to, kaj vse ob tem obcutimo. Te ob¢utke (kaj vidimo,
slisimo, vonjamo, kaj ¢utimo v telesu, ¢esa se dotikamo, kaj mislimo, kako ¢utimo
...) si pozneje zapiSemo in jih za zacetek samo poskusamo obnoviti v mislih.
S¢asoma bomo znali priklicati in ustvariti tudi obcutke, ki si jih Zelimo obcutiti v
neki situaciji, ki se $e ni zgodila.
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VAJA &5

Naredite 10 pocepov in zapisite, kaj vse obcutite.

Kaj vidite.

Kaj slisite.

Kaj vonjate.

Kako obcutite oblacila.

Kak3en je obcutek v nogah po drugem pocepu.
Kaksen je obcutek v nogah po zadnjem pocepu.
O cem ste razmisljali.

Kaksna Custva so se pojavljala.

Sedaj pa v mislih Se enkrat naredite 10 pocepov in si ¢im bolj jasno predstavljajte vse navedene
obcutke, pocutja in misli.

Kaj vse morate upostevati, da boste predstavljanje lahko ¢im bolje uporabljali:
e Vegji uCinek dosezete, Ce ste sprosceni, zato najprej naredite kratko sproscanje.

e VKkljucite vse Cute. Najprej vid in sluh, nato Se kinesteti¢ne obcutke (obcutki v telesu, napetost
misic, polozaj telesa, rok in nog ...). Morda si vam uspe zamisliti tudi vonj in okus. Poskusite
otipati zamisljeno. Podoba naj bo ¢im bolj Ziva.

e  Predstavljajte si Custva in misli, ki so sestavni del situacije.

e  Obstajata dve vrsti perspektiv predstavljanj, in sicer notranja (asociacija — predstavljate si, da ste
v situaciji in je pogled »skozi svoje oci«) in zunanja (disociacija — predstavljate si, da se gledate
od zunaj, kot bi gledali posnetek kamere). Katera je bolj priporocljiva, je v veliki meri odvisno od
znacilnosti Sporta in Sportnika.

e  Koristno je, Ce so predstave v mejah realno mogocega ali si svoje rezultate v predstavah slikamo
za odtenek boljse/visje, kot smo ta trenutek v resnici sposobni.

e Koristno je, da si Cas predstavljamo realno (predstavljanje naj traja toliko, kolikor traja tudi
dejanski nastop oziroma spretnost, ki jo vadite, ne ve¢ in ne manj). Pri Sportih, kjer nastop
traja vec kot le nekaj minut, navadno izberemo le posamezne segmente nastopa ali posamezne
akcije.

e Negativno predstavljanje (predstavljanje neuspeha) lahko povzroci precej skode nastopu. Zato
moramo v primeru, da se pojavi podoba neuspeha, predstavljanje prekiniti in zaceti znova.
Predstavljanje lahko koncamo Sele, ko smo z zamisljeno izvedbo zadovoljni.

e Vaditi je treba redno.

UZivajte ob predstavljanju!
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Mentalni treningje bolje kot ni¢ treninga, vendar je najbolj u¢inkovit vkombinaciji
s $portnim treningom. Nikakor ga ne more nadomestiti. Kot nadomestilo za
telesno vadbo ga lahko najbolj u¢inkovito uporabljate v primeru poskodbe,
utrujenosti ali pretreniranosti, ali pa takrat, ko dejanska vadba ni prakti¢na, na
primer med ¢akanjem v slacilnici (Cox, 1994).

V nadaljevanju bomo predstavili znan in veckrat citiran eksperiment Blaslotta
(1992, v Morris, Spittle in Watt, 2005). Dokazal je, da pozitivno predstavljanje
izbolj$a nastop skoraj toliko kot telesna vadba. Za mero so raziskovalci izbrali
uspes$nost prostega meta pri skupini kosarkarjev (v odstotkih). Najprej so
izmerili in zapisali trenutno uspesnost pri prostih metih za kosarkarje, vkljucene
v eksperiment. Nato so jih naklju¢no razdelili v tri skupine. Po 30 dneh vadbe
in testiranja so bili rezultati taksni: skupina, ki ni niti vadila metov; niti vadila s
predstavljanjem, ni pokazala nobenega napredka. Skupina, ki je vsak dan vadila
eno uro, je odstotek zadetkov izboljsala za 24%. Druga skupina, ki je dnevno
vadila s predstavljanjem prostih metov, je napredovala za 23%, ne da bi v resnici
v tem mesecu kaj vadila v realnosti.

Iz teh rezultatov bi lahko zakljucili, da je za napredek dovolj le predstavljanje
neke aktivnosti, vendar bi s tem naredili napako. Slo je le za mesec dni vadbe,
vsi posamezniki so Ze pred tem znali izvajati proste mete, ni pa bilo skupine,
ki bi si predstavljala in vadila. Izkusnje iz prakse kazejo, da je ravno to najbolj
ucinkovito. Le predstavljanje ni dovolj, $e posebej, ¢e se u¢imo izvajanja novih
gibov ali spretnosti. Osnova mora ostati trening, ki pa ga lahko s predstavljanjem
ucinkovito nadgradimo.

Kako treniramo predstavljanje?

Predstavljanje je bolj u¢inkovito, ko je vanj vklju¢enih ve¢ kognitivnih komponent,
torej takrat, ko je naloga nekoliko bolj zahtevna - zahteva ve¢ razmisljanja.
Mentalni trening je tudi bolj u¢inkovit, ¢e ga vklju¢imo ze v zacetnih fazah
ucenja. Ker gib $e ni avtomatiCen, je o njem treba razmisljati. To razmisljanje
bo bolj uc¢inkovito, ¢e uporabimo tehniko predstavljanja. Takrat se v situacijo
popolnoma vzivimo, saj mislim dodamo $e vseh pet cutov in telesne obcutke.
IzkuSeni $portniki lahko dobro uporabljajo predstavljanje, saj poznajo ve¢ okolij
in si predstavljajo realno situacijo.

Z vadbo predstavljanja se lahko uspes$no nau¢imo nadzorovati odzive na motece
dejavnike. Npr., vedno se najde kdo, ki vas v neprimernem trenutku vprasa, ali
boste kaj pojedli ali popili, nekdo, ki hoce od vas vedeti, kaj menite o novi glasbeni
skupini, spet nekdo, ki bi se rad z vaso pomocjo raztezal. S predstavljanjem lahko
nadzorujemo motece dejavnike takole:

»  zmoremo se ucinkovito osredotociti na pozitivne vidike situacije (na primer
s tehniko zoZevanja pozornosti),

o znamo spet vzpostaviti pozornost, kadar ta ni popolna ali nas je nekdo
zmotil pred, med ali po nastopu,
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s klju¢nimi besedami (na primer mirnost, zbranost) se znamo hitro vnovi¢
osredotociti,

Znamo spremeniti negativno v pozitivno,

vztrajamo pri nacrtih.

V literaturi najdete tudi druge programe ucenja predstavljanja. Martens (1997)
predlaga tri korake:

L.

Trening zavedanja obcutkov: uporabljene slike izhajajo iz izkuSenj, zato
morate biti najprej pozorni na to, kaj dozivljate v posameznih situacijah - kaj
vidite, kaj slisite, obcutite v telesu ... Nekaj trenutkov opazujte svoja ¢ustva in
razpolozenje in si jih poskusajte zapomniti, vtisniti v spomin.

Zivost predstav: ko boste na svoja dozivljanja bolj pozorni, bodo podobe
v spominu bolj zive. Ne gre samo za priklic Zivih slik, ampak za Zivo
predstavljanje vseh ¢utov - »kot da« sliSite, vidite, Cutite ... Pri ustvarjanju
zivih predstav bodite ¢im bolj ustvarjalni.

Nadzor nad predstavami: naucite se upravljati z miselnimi podobami. Za
vajo si na primer poskusite predstavljati, kaksSen je obcutek, ¢e potisnete
roko v mrzlo vodo, kako je, ¢e vas zmoci dez, kako je ugrizniti v kislo jabolko
... Sele ko to dobro obvladate, si zamislite tudi $portne dogodke in elemente
svoje Sportne aktivnosti.

VAJA &5

Primer vodene imaginacije

1.

(sproscanje) Najprej se udobno namestite in zaprite oci. Osredotocite se na svoje telo, na
center telesa in upocasnjujte dihanje (naredite priblizno pet pocasnih vdihov in izdihov). Ko
vdihnete, Cutite, kako napolnite pljuca s svezim zrakom, kisikom. Ko izdihnete, obcutite, kako
vso napetost izpustite iz telesa, sproScate se. Vase telo se pocasi sprosti in pripravljeni ste za
pozitivne, produktivne misli (do 60 sekund sproscanja).

(prizorisce) Zdaj si predstavljate svoje tekmovalisce, prizoris¢e. Pozornost usmerite na tribune,
okolico, podlago, vonje, barve in temperaturo ... Zelo natancno si poskusite ogledati vsako
najmanjso podrobnost terena. Mogoce lahko kaksne stvari tudi potipate, obcutite ...

(jaz na tekmovanju) Zdaj pa se bliza cas nastopa. Pripravljate se za tekmovanje, nastop.
Osredotocite se na svoje obcutke. Mirni ste, zaupate vase, imate obcutek, da ste fizi¢no in
psihi¢no sposobni nadzorovati dogajanje okoli sebe ... Glede dogodkov na tem tekmovanju
ste polni pri¢akovanja in prijetno vznemirjeni ... Ste sveZi in spociti, osredotoceni na prihajajoci
dogodek. Zavedate se, da ste za to tekmovanje, tako fizi¢no kot psihi¢no, dobro pripravljeni. V
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telesu obcutite, da ste v ravnovesju, da ste pripravljeni in osredotoceni, psihi¢no ste trdni.

4. (priprava) Zdaj pomislite na to, kako se ogrevate pred zacetkom. Zdaj je pomemben samo 3e
nastop. Predstavljajte si, kot da vse, kar ta hip ni pomembno (okolica, tribune, sodniki ...), izginja
v megli, se umakne, prekrije ... Vadite ali v mislih preletite posamezne elemente svojega Sporta,
kaj je pomembno za dober nastop. Vse si zamislite natancno in tako, kot ste to Ze neStetokrat
naredili na treningu in tekmovanjih. Dobro ste se ogreli, opomnite se, da ste pripravljeni na
nepric¢akovane ovire in tezave. Zaupate v svoje sposobnosti, ste pozorni, psihi¢no trdni!

5. (nastop) V mislih se zdaj osredotocite na nekatere cilje in taktiko, ki ste jih izbrali za tekmovanje,
ki je pred vami. Predstavljajte si svoje obCutke, ko v tekmovalni opremi odhajate na prizorisce.
Osredotoceni ste na prihajajoce dogodke, dihate mirno in enakomerno. Vase misice so elasti¢ne,
pripravljene, vse izvajate natan¢no in mocno. Pripravljeni ste! Ste polni energije in pripravljeni
na start. Uzivajte!

6. (dobri obcutki) Vidite in obcutite samega sebe, kako dobro nastopate, doseZete cilje in uspesno
izvedete nacrtovano. Polni ste zaupanja vase in v svojo telesno in psihi¢no pripravljenost. Ce
obcutite napetost, se spomnite, da je tekmovati nekaj prekrasnega, da oboZujete svoj Sport!
(Sledi 30-sekundni premor, posamezne elemente lahko ponovite ali poudarite.)

7. (zakljucek) Zdaj se spet zaveste svojega telesa tukaj in zdaj, glava je bistra, roke in noge so
Cvrste. Budni ste in zbrani. (2x ponovite) Zdaj lahko pocasi odprete odi, Ce je treba, se pretegnete.

Zapisite pomembne podrobnosti, ki ste jih uporabili pri predstavljanju in so klju¢ne in tipi¢ne za vas Sport:
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Hipnoza v Sportu

Kaj je hipnoza?

Hipnoza je stanje povecane sugestibilnosti, stanje spremenjene zavesti. V
hipnozi se zgodi to, da se zavestni um na neki na¢in umakne, da bi lahko
nekaj vtisnili, prepisali, »prekopirali« v podzavest.

Kako deluje hipnoza? Mozgani ne pozabijo nicesar. Vsak dogodek je zapisan
in mnogi med njimi so med seboj povezani. Predstavljajmo si, da smo v roke
prijeli pomaranc¢o. Obc¢utimo njeno povrsino, ogledamo si njeno barvo, jo
povohamo. Kmalu se npr. spomnimo, kdaj smo jo nazadnje okusili, kdo
nam jo je dal in kaj smo s tem clovekom skupaj doziveli ... Z eno besedo
smo na »trnek« ujeli celo skupino asociacij in spominov, ki jih je mimogrede
zabelezila nasa podzavest.

Vsaka skupina zapomnjenih dogodkov je pod vplivom mehanizma, ki ga
imenujemo drazljaj — odgovor. Drazljaj ali pa celo samo njegov priblizek (v
zgornjem primeru spomin na pomaranco), sprozi neke spomine, asociacije,
spravljene v nasih mozganih.

Nakratko lahko re¢emo, da je hipnoza tehnika, s katero raziskujemo podzavest
in pri tem obidemo zavest. Hipnozo lahko izvaja usposobljen hipnoterapevt,
lahko pa jo izvajamo tudi sami - takrat re¢emo, da gre za samohipnozo.
Vsaka hipnoza je mozna le z dovoljenjem osebe, ki jo hipnotiziramo in je
zato v bistvu samohipnoza (Pajntar, 2009).

Braid je ze v 19. stoletju postavil definicijo, da je hipnoza umetno vzbujeno
stanje, podobno spanju, je stanje povecane sugestibilnosti. Posledica je
povecana sposobnost izvajanja nekih vedenj, spominov ... (Braid, 1843, v
Pajntar, 2009).

Pajntar (2009) pravi, daje hipnoza zavestna pozornost, pove¢anakoncentracija
in usmerjenost pozornosti. Enostavno jo uvedemo s spros¢anjem, pogoj pa je
dobra sposobnost predstavljanja.

o Hipnoza je postopek za dosego transa.
o Trans je usmerjena pozornost.

oV medicinski hipnozi (hipnoterapiji) uvajamo pozitiven trans - vedno
lahko izklopim, izstopim (v odrski hipnozi je ta ve¢inoma negativen -
strah, zmedenost).

o Standardna metoda indukcije je strmenje v predmet s hkratnim
navodilom o zaspanosti.

o Poznamo ve¢ stopenj globine hipnoze, ki se povezujejo s stopnjo
sugestibilnosti (od lahkotne spros¢enosti do stopnje, ko ima lahko oseba
halucinacije).
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Samohipnoza - koraki

Hipnotskitranslahko poskusimoizzvati tudisami, takrat postopek imenujemo
samohipnoza. Marsikateri postopek je podoben avtogenemu treningu.,
S samohipnozo, ki omogoca poglobljeno sproscenost lazje dostopamo do
miselnih vsebin, saj se s temi postopki lazje in bolje skoncentriramo.

V samohipnozi zelimo doseci pogojni refleks, da so roke in noge tezke -
za¢nemo z ve¢ ponovitvami (npr. Sestkrat), Stevilo zmanjsujemo, dokler ni
dovolj, da si sugeriramo samo enkrat. Enako velja za sugestijo zapiranje oci.
Medtem ko vadimo obcutek teze, vedno treniramo $e kon¢ni preklic. Ko
hoc¢emo vajo zakljuditi, si trikrat ponovimo, da smo budni, da je telo spet
¢vrsto in da so misice prozne. Cetrti korak je zbujanje pogojnega refleksa:
spanje. Ponavljamo si, da smo zelo zaspani.

Zalazje u¢enje samohipnoze je spodaj zapis preproste vadbe (Clement, 1979):

Pocasi $tejemo od 20 do 0. Vajo vedno delamo v enakem polozaju! Na zacetku
si nastavimo budilko, ki nas bo prebudila po dolo¢enem ¢asu (3 do 5 minut):

o 20-16: ponavljamo, da so roke tezke. Obcutek teze je tako prijeten kakor
po napornem treningu.

o 15-11: noge so tezke.

o 10-6: veke so tezke, o¢i se zapirajo, oli so zaprte. Predstavljajte si
magnete, ki vam vlecejo oci skupaj.

o 5-1:celo telo je tezko, zaspano.

o Zdaj je ¢as za sugestije, izbrana gesla. Npr. med popoldanskim pocitkom
se moje telo izvrstno regenerira za vecerni trening. Ko se uc¢im, sem
popolnoma zbran in usmerjen v cilj - opraviti izpit.

o 0-preklic: budni smo, telo je spet ¢vrsto, miSice so prozne, glava je bistra
in jasna.

Pozneje, ko bomo dovolj vadili, sugestije ne bodo ve¢ potrebne, dovolj bo, da
$tejemo od 20 proti 0.

Ko smo ta postopek nekaj ¢asa vadili, utrjevali in imamo obcutek, da ga dobro
obvladamo, se lahko preizkusimo v tehnikah, ki pripeljejo do globljega transa
in tako vedjega ucinka avtosugestij. Najpogosteje ti postopki vkljucujejo
predstavljanje (Clement, 1979):

o Nastavimo si budilko na 10 minut in naredimo mentalni naért, kaj si
bomo teh 10 minut predstavljali. Pri $tetju od 20 do 1 si predstavljamo,
da se spus¢amo po zelo zelo dolgih stopnicah, na katerih je debela in
udobna preproga. Tako se vasi koraki ne sli$ijo in na vsaki stopnici pise
»spite«, na dnu pa je napis »globoko spite«.

o Po 10 minutah (pozneje tudi brez budilke) si recete, da se boste pocasi
prebudili, da se dobro pocutite, da ste svezi in spociti in $tejete od 1 do 5.
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Druge tehnike poglabljanja hipnoze:

o podobno naredite s predstavo nihala ali pa, da lezite v mrezi, gugalnici

ey

o  predstavljate si, da se spuscate po razli¢nih toboganih in pod vsakim je
debela preproga z napisom »spanjes,

o zamislite si tablo in nariete krog, potem pa vanj vpisujete in brisete ¢rke
od A do Z in nazaj.

V S$portu lahko hipnozo uporabljamo za utrjevanje sugestij, pozitivno
razmisljanje, sidranje, iskanje idealnega nastopnega stanja ... Tehnike
samohipnoze se lahko naudite sami, najbolj u¢inkovito pa je treniranje z
izkuSenim hipnoterapevtom. Principi so podobni kakor pri avtogenem
treningu za Sportnike, omenjenem v zacetku poglavja o sprosc¢anju. Zavedati
pa se moramo, da sta hipnoza in samohipnoza zelo mo¢ni orodji in ju je treba
uporabljati previdno.



6.

RAZMISLIANJE IN
POZITIVNI SAMOGOVOR

Kako opazovati razmisljanje in kako to vpliva na to, kako se pocutite in kaj delate?
Kaksna je razlika med pozitivnim in negativnim samogovorom in kako obracati
negativne misli v pozitivne? Kaksne so tipicne negativne misli in kako jih razlikovati
od dejstev, ki jih je treba sprejeti?
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V tem poglavju se posvecamo morda eni najbolj tezko opredeljivih tem, s
katerimi se srecuje psihologija, in sicer razmisljanju. Opredelimo, kaj pomeni
pozitivno in negativno razmisljanje in kaksen vpliv ima na nastopanje,
poudarimo vpliv razmisljanja na vedenje in predstavimo tehniko obracanja
negativnih misli v pozitivne. Zmoznost, da ohranimo pozitiven pogled na
situacijo in tako ostajamo konstruktivni, je klju¢ do uspeha tako v $portu
kot v drugih plateh Zivljenja.

Razmisljanje je tezko raziskovati in nanj tezko vplivamo. Do spoznanj
o razmisljanju lahko pridemo le z opazovanjem ali s pogovorom, torej
posredno, neposredno pa vsebin misli ni mogoce videti. Z nekaterimi
medicinskimi postopki sicer lahko spremljamo, da so mozgani aktivni, da
torej nekdo razmislja (to tehniko imenujemo elektroencefalografija oziroma
EEG), vendar pa ne moremo videti, ali ta posameznik razmislja o teZkem
treningu ali o prejsnjem vikendu, ki ga je preZivel s prijatelji. Razmisljanje
pogosto poteka samodejno, obcutek najveckrat opisujemo kot, da nam misli
kar same od sebe Sinejo v glavo. Na primer, vidimo rde¢ avtomobil na cesti in
se spomnimo na soseda, ki vozi prav taksen avto. Taksne pojave imenujemo
asociacije. Miselni tok je vecinoma avtomaticen, lahko pa ga usmerjamo,
Ce se tako odlocimo. Kako spreminjati in nadzorovati svoje razmisljanje,

oziroma svoj miselni tok, se lahko naucimo.

-
Misljenje, razmisljanje je zelo Sirok pojem. Pomeni vsako kognitivno oziroma miselno

manipulacijo z idejami, slikami, simboli, besedami, spomini. Je mentalna aktivnost,
ki je povezana z izdelovanjem konceptov, reSevanjem problemov, intelektualnim
funkcioniranjem, ustvarjalnostjo, u¢enjem, spominom. Ne moremo ga vedno razbrati

L na podlagi vedenja. Odvisno je od izkusenj, znanja, sposobnosti in okolja.
J

Kar poskusite, nihce od vas naj v naslednjih treh minutah ne pomisli na
roznatega slona!

Ne bo $lo, kajne? Navadno ob taks$nih stavkih vidimo prav velikega roznatega
slona - pomembno je namre¢, da smo slisali te besede, ne pa fraze »ne
pomislite na ...« Misli namreé ve¢inoma potekajo v slikah in najpomembnejsi
del misli je tisti, ki si ga najlazje predstavljamo oziroma, ki obudi najbolj
¢ustveno nabito podobo. Na tekmovanjih se pogosto zgodi, da vas skrbi prav
to, katerih napak ne smete narediti, kdaj morate biti Se posebej previdni ...
In potem navadno naredite ravno tisto, kar vam je trener odsvetoval ali pa
ponovite napako s prejsnjega tekmovanja. Zakaj do tega pride?

RazmiSljanje ne poteka neodvisno od drugih vidikov dusevnosti. Povezava
med govorom in mislijo je ogromna - misli morda celo najlazje opredelimo
kot neke vrste ponotranjen govor, tih govor. Najboljsi dokaz za to najdemo pri
majhnih otrocih, ko se ucijo govoriti. Ker $e niso osvojili tihega, notranjega
govora, vsako misel najprej povedo naglas, tako povedo, da bi se radi igrali
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in da bodo vzeli igraco, nato pa to tudi storijo. Pozneje svojih namenov ne
oznanjamo ve¢ na glas, ampak ostanemo pri misli in jo nadaljujemo v dejanje.
Tu pa vidimo tudi drugo povezavo, tako imenovano »kognitivno triado, kot
jo imenujejo avtorji, ki pripada smeri kognitivno-vedenjske terapije (Beck,
1995). Gre za povezavo med mislimi, custvi in vedenjem oziroma aktivnostjo.

Prikazana je na Sliki 22:

c¢ustvo

N

misel ———> dejanje

(samogovor)

Slika 22. Kognitivno-vedenjska triada (Beck, 1995).

Vpliv razmisljanja

Nage misli vplivajo na nase telo, poc¢utje in tudi na to, kako se obnasamo.
Verjetno ste ze kdaj slabo nastopili na tekmovanju, na naslednjih treningih
pa ste $e vedno razmisljali o tem tekmovanju. Verjetno ste bili zalostni in
slabe volje. Kako uéinkoviti so bili ti treningi? Pogosto so slabsi prav zato, ker
nanje pridete z vse prej kot pozitivno, primerno miselno naravnanostjo. Kaj
pa takrat, ko je za vami dobra tekma? O njej razmisljate, pocutite se dobro in
z velikim zagonom pridete na naslednje treninge, ki jih z veliko verjetnostjo
tudi izvrstno opravite.

Razmisljanje deluje v smislu samouresni¢ujoce prerokbe — vedemo se v
skladu s tem, kako razmisljamo in se po¢utimo. Kadar se nasa pri¢akovanja
vedno znova uresnicijo, lahko govorimo o samoizpolnjujo¢i prerokbi. Po tej
teoriji se je nasa napoved uresnicila predvsem zato, ker se je tisti, ki nekaj
pricakuje (uspeh, neuspeh), vedel na dolo¢en nacin. Resni¢nost tega pojava so
dokazovali z eksperimenti, v katerih so ucitelje sprasevali, naj napovejo uspeh
ucencev. Kadar so napovedali neuspeh, se je ta napoved ve¢inoma uresnicila.
Ugotovili so, da so se ucitelji vedli na nacin, ki je spodbujal neuspeh in seveda
nasprotno. Strokovno pojav imenujemo Rosenthalov efekt (Gross, 2003).

Ce nas je pred tezkim treningom necesa strah, ¢e menimo, da ga bomo le
stezka dobro opravili, in razmi$ljamo o tem, kako zelo utrujeni bomo po
njem, kako se bomo iz¢rpali in kaksen napor nam bo ta trening predstavljal,
se zna zgoditi, da bomo trening opravili zelo slabo in se na njem morda niti
ne bomo dovolj potrudili. Zakaj bi se? Sami sebe smo namre¢ Ze prepricali,
da nam ne more uspeti.

Po drugi strani pa lahko s pozitivnim razmisljanjem sprozimo ucinkovit
nastop in trening tako, kot lahko z mislimi zanihamo nihalo.
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VAJA &5

Preverite vaSo moc predstavljanja. Na papir nariSite krog in ga razpolovite vodoravno, nato pa
se navpi¢no. Na tanko vrvico zavezete preprost predmet, najbolje prstan (mora biti gladek, brez
okraskov). Vrvico primete med palec in kazalec, komolec naslonite na podlago. Umirite nihalo in
ga postavite na sredino kroga. Roka je naslonjena na mizo v komolcu, umirite jo, obdrZite nihalo
nekaj milimetrov nad podlago. Zdaj pa poglejte v nihalo in ga poskusite zanihati, najprej navzgor in
navzdol. Predstavljate si, kako nihalce zaniha, gor in dol po navpic¢ni ¢rti. Naj zaniha samo z mocjo
vasih misli. Trdno bodite odloceni, kako naj nihalo zaniha. Ko vam uspe, zamenjajte smer in ga
poskusite zanihati vodoravno. Na koncu ga poskusite Se zavrteti po obodu kroga.

Slika 23. Eksperiment s krogom, vrvico in utezjo.

Spreminjanje razmisljanja

Pri spreminjanju razmisljanja uporabljamo razlicne tehnike. Med najbolj
uporabne sodi tehnika pozitivnega samogovora. To so v naprej pripravljeni
pozitivni stavki, ki ste jih pripravili tako, da ste razmislili, kaj vam v neki
situaciji najbolj ustreza. Tako izzovemo pozitivne misli, pozitivna custva,
samozaupanje in pove¢amo moznosti za dober rezultat. Na primer, kadar nas
je strah konkurence, si namesto »kaj pa, ¢e mi ne bo uspelo,« re¢emo, »dal bom
vse od sebe«. To pomeni, da razmisljamo namerno. Nekaj si re¢emo in s tem
vplivamo na razmisljanje in pocutje in posledi¢no na naso lastno aktivnost.

Na razmisljanje imajo velik vpliv izkusnje. Kadar spreminjamo razmisljanje,
moramo nujno upostevati posameznikovo nagnjenost k preizkusanju novega
in namen za spremembo. Neustrezne nacine razmisljanja bomo pripravljeni
zavreci Sele, ko bomo ugotovili (ali si bomo dokazali), da je stari nacin
neustrezen. Pomislite na kaksno tekmovanje, ko ste bili prepri¢ani, da niste
dovolj trenirali, ko so se vam tekmeci zdeli boljsi, ko vas je na tekmi vse motilo
... Je bil rezultat dober? Navadno ob tak$nem razmisljanju rezultati ne odrazajo
nase dejanske pripravljenosti. Ze vnaprej smo vedeli, da rezultata ne bo.
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V spodnji tabeli so prikazane glavne razlike med pozitivnim in negativnim

samogovorom:
POZITIVNI SAMOGOVOR NEGATIVNI SAMOGOVOR
izzovemo pozitivne misli, pozitivna dopovedujemo si, da nismo v redu,
Custva, samozaupanje, pove¢amo da necesa ne zmoremo, ker izzovemo
moznosti za dober rezultat negativna Custva, slabo voljo, jezo ...
vse to vpliva na slabo samopodobo in
poslabsa moznosti za dober rezultat

Kako uporabljamo pozitivni samogovor? Videli smo, da to ni povsem
preprosto, zato si lahko pri tem pomagamo z naslednjimi koraki:

1.) Identifikacija negativnega notranjega dialoga, samogovora - ¢e Zelimo
spreminjati svoje razmisljanje, ga je treba najprej spoznati, zato da ga bomo
lahko pozneje, ko se bo taksna misel pojavila, takoj opazili in spremenili v
pozitivno,

o s premiSljevanjem (razmislimo o tem, kdaj so se pojavljale negativne
misli, kaksna je bila njihova vsebina, kaksne so bile okolis¢ine dogodka,
ali se pogosteje pojavljajo ene in iste misli ...),

o s predstavljanjem (zamislimo si neko tekmovalno situacijo ali situacijo
na treningu, jo podozivimo in bodimo posebej pozorni na misli, ki se
pojavljajo ob podozivljanju),

o zzapisovanjem (takoj, ko pri sebi opazimo negativno misel, jo zapi§emo
na list papirja).

2.) Ustavljanje negativnih misli (stop, nehaj, ni res, ne bom tako
razmisljal/-a ...) - pois¢emo klju¢no besedo, s katero ustavimo negativno
razmisljanje. Miselni tok, ki se odraza v negativnih mislih, je namre¢ treba
nekako zaustaviti in to najlazje naredimo z besedo, s sliko ali dotikom. Nato
lahko ustavljanje negativnih misli treniramo najprej v predstavah in ga podasi
prenasamo v resnicne situacije, v katerih se pojavlja.

Vrste ustavljalcev (Barbori¢ idr., 2011):

«  verbalen (besede, kot so: stop, nehaj, prekini ...),

o  vizualen (del opreme, rdeca lu¢, znak stop ...),

o fizicen (tlesk prstov, mocan izdih, stisk pesti ...),

« nevtralna vsebina (npr. Stetje od 1 do 100, opazovanje okolice ...),
o  predstave o nastopu ali izvedbi.

3.) Spreminjanje negativnih misli v pozitivnhe - obrnimo negativne,
unicujoce misli v take, ki nas spodbujajo. Spodaj so prikazani zacetki stavkov,
ki jih poskusite dokoncati in jih nato obrnite v pozitivne. Pomembno je, da
jih spremenimo v taksne misli, kakr$nim verjamemo, ali pa v taksne, ki so
se v preteklosti izkazale za uporabne. Ni v redu, da si govorite, da vam bo
uspel odli¢en nastop, ¢e zZe dve leti neuspesno nastopate. Bolj smiselno je
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uporabiti misel »danes bom $e posebej pozoren na dober start/udarec/tempo
...«, ki nam pomaga usmeriti pozornost na tisto, kar lahko nadzorujemo in
konkretno na naso dejavnost.

VAJA &5

Dopolnite stavke na levi in potem isto »dopolnilo« prepisite $e na desno stran. Preberite oba stavka.

Se vam zdita drugacna? Na levi so primeri negativnih misli, na desni pa pozitivnih (Syer in Connoly,
1998):

e Tezko mije - Izziv mi je

e Upam, da —> Verjamem, da

o (e , potem - Ko , potem
e Poskusil/a bom - Bom

e Ne morem - Nocem

Pozor! V¢asih so negativne misli pravzaprav dejstva — Ce se s kak3nim soigralcem ne razumete, to
ni negativna misel, temvec dejstvo in se takSne misli ne splaca obracati na nacin »z njim se dobro
razumemc. Dejstvo si je treba priznati in obracanje takSnega razmisljanja naj gre nekako takole —
»res se z njim ne razumem, vendar to ni ni¢ hudega, saj ne vpliva na moj trening«. Ali pa, ko ste
na zaklju¢nem turnirju in niste dobro pripravljeni in bo poraz pomenil izpad iz lige ali nadaljnjega
tekmovanja, misli »kaj pa, ¢e mi ne uspe?« ni smiselno obracati na nacin »uspelo mi bo, ker je realno
mogoce, da ne zmagate. Bolje je razmisljati v stilu »Osredotodi se na igro, o posledicah razmisljam
pozneje.« Ali: »Pomembna je dobra igra, ne le zmaga.«

Pri spreminjanju negativnih misli smo prikazali le osnovne tehnike, ki
so najpogosteje uporabne, kadar govorimo o spreminjanju negativnega
razmisljanja. Poudarjamo, da gre tu za ogromno mero individualnosti. Dva
posameznika bosta lahko isto misel obrnila na dva popolnoma razli¢na
nacina, zgoraj obrnjene misli so le predlogi, ki pa verjetno ne bodo ustrezali
prav vsem. Tu je potrebnega nekaj truda in prizadevnosti, vendar pa lahko na
to gledate tudi kot na zabavno aktivnost spremljanja in spreminjanja svojih
misli. Pri spreminjanju je najbolj pomembno navodilo: obrnjeni misli morate
verjeti. Ce si negativno misel »ne morem premagati nasprotnika,« obrnete
v »lahko ga premagame, hkrati pa veste, da je va$ nasprotnik mnogo boljsi
od vas, si ne boste verjeli. Zato bi bilo morda taksno misel bolje obrniti v
»res ga ne morem, vendar pa se lahko potrudim in prikazem odli¢no igro ter
preverim, kako dale¢ sem od njega«. V tem zadnjem primeru ste videli tudi,
da obracanje misli ni nujno le en sam stavek, temvec lahko kot obrnjena misel
deluje tudi daljsi sklop premisljevanja.
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VAJA &5

Zapisi primere negativnih misli (McDougall, 1997):

V splosnem
Misel (npr. »Tega ne zmorem.«)
Kako se po tej misli pocutite (npr. »Nemocen/-na sem, Zalosten/-na.«)

Med treningom
Misel (npr. »To je zame pretezko.« )

Kako se po tej misli pocutite (npr.«Se bolj utrujen/-a sem. «)

Med tekmovanjem
Misel (npr. »Vsi so bolj3i od mene. «)

Kako se po tej misli pocutite (npr. »zdi se mi, da nimam kaj
poceti na tekmovanju.«)

Vsako od teh misli »prepisSite« v pozitivni obliki:

V splosnem
Misel (npr. »Lahko vsaj poskusim. «)
Kako se po tej misli pocutite (npr. »Pripravljenega/-o na izziv.«)

Med treningom
Misel (npr. »Pogosto mi je Ze

uspelo dobro opraviti tezke treninge.«)

Kako se po tej misli pocutite (npr. »Sposobnega/-o,

mocnega/-0.«)

Med tekmovanjem

Misel (npr. »Konkurenca je res mocna,

ampak jaz sem dobro pripravljen/-a.«)

Kako se po tej misli pocutite (npr.«Komaj ¢akam, da se moj
nastop zacne.«)

S to vajo poskusamo prikazati, kako razmisljanje vpliva na naSe vedenje in pocutje — pozitivho
razmisljanje pomeni prevzemanje odgovornosti za svoja dejanja, iniciativnost, kontrolo in nas iz
pasivnega poloZaja premakne v aktivni poloZaj, ta pa je tisti, v katerem nismo vec Zrtve nakljucij in
nemocne figure na sahovnici nasprotnikov in tekmovalnih spopad, temvec nekdo, ki drzi niti v rokah
in odloca, kaj se bo z njim dogajalo.
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VAJA

%%

Vzemite si nekaj ¢asa po treningu, zapisite svoje misli, jih nato oznacite kot pozitivne ali negativne in
tiste, ki so bile negativne, obrnite v pozitivne. Pri tem razmisljajte, kako bi s pozitivnimi mislimi lahko
vplivali na izboljsanje svoje samozavesti!

Misel Ustavljalec Obrnjena misel
Tako sem utrujen od Sole, zdaj | Rdeca luc! Ceprav sem utrujen, se bom na trenin-
pa Se ta tezek trening, sploh gu osredotocil na vadbo, o Soli pa bom
ne morem vec. razmisljal doma. Ta trening je za mojo
pripravo zelo pomemben.
Kaj pa, ¢e mi ne bo uspelo? »Nehajl« Ce mi ne uspe danes, bom naslednji¢

zopet poskusil.

STE KAJ
MISLILI NAME?




7.

SAMOZAUPANJE
IN SAMOPODODA

Kaj je samozaupanje in kaj je dobra samopodoba? Kako je samopodoba sestavljena
in kako se vedejo Sportniki, ki imajo visoko samopodobo? Kdaj biti samozavesten?
Kako lahko samopodobo izboljSsamo in kako je povezana z vzroki, ki jih pripisujemo
dogajanju v svojem Zivljenju?



100 7. Samozaupanje in samopodoba

Ni ga tekmovalca, ki vsaj enkrat ne pomisli na to, da je slab rezultat posledica
nezaupanja v svoje sposobnosti. Kaj pa pod tem pojmom razumemo? V
tem poglavju govorimo o tem, kaj je samozaupanje, in razloZimo z njim
povezane pojme. Predstavimo nacine za zvisevanje in vzdrZevanje dobre
samopodobe ter predstavimo, kaj so to atribucije - Cemu pripisujemo

razloge za uspeh oziroma neuspeh.

Ve

Samozaupanje se nanasa predvsem na vrednostne ocene samega sebe. Enostavneje
reCeno: samozaupanje pomeni stopnjo, do katere verjamemo, da lahko nekaj uspesno
izvedemo. Se enostavneje: samozaupanje je povezano z misljenjem: to zmorem, to
bom. Visoko samozaupanje tako povzroca dobro samopodobo, medtem ko nizko
samozaupanje povzroca slabo, oziroma nizko samopodobo.

Samopodoba je sestavljena iz mnenj in prepricanj o sebi, temelji na izkusnjah in
razlagah o sebi in okolju (Kobal Grum, 2001). Samopodoba so odnosi, ki jih posameznik
vzpostavlja do samega sebe. Je organizirana celota lastnosti, potez, stalis¢, obcutij,
podob, sposobnosti, ki jih posameznik pripisuje samemu sebi. Je referencni okvir, s
katerim posameznik uravnava in usmerja svoje ravnanje. Povezana je z obstojecim
vrednostnim sistemom posameznika ter vrednostnim sistemom oZjega in SirSega
druzbenega okolja. Poznamo vec vrst, med njimi: telesno, socialno, akademsko.

V povezavi s tema dvema pojmoma je tudi izraz samozavest. To je stopnja, do katere

nekdo ceni samega sebe: lahko se ceni nizko ali zelo visoko.

J

Mnogi $portniki menijo, da je samozaupanje to, da verjamejo, da so dobri,
v zmago ipd. Vendar to samo po sebi ne zados¢a — Ce si govorite, da boste
zmagali, pa je va$ nasprotnik tekmoval Ze na tekmovanjih visjega razreda,
to v tekmovalcu povzrodi pretiran strah in ne trdnejSega zaupanja v zmago.

Samopodoba je v sploSnem odvisna od:

» zaznave in poznavanja svojih dobrih in slabih strani - kako se
vidimo, kaj menimo o sebi in ali sploh poznamo svoje dobre lastnosti in
svoje slabosti,

« referencnega okvirja - s kom se primerjamo: z drugimi ali sami s
seboj.

Na primer: ¢e se primerjamo s Sportniki, ki so bolj$i od nas, imajo boljse
pogoje za trening ali so bistveno starejsi (v mlajsih letih), potem obstaja
precej$nja moznost, da bo nasa samopodoba slaba. Ko je ta primerjava
ustrezna - z vrstniki, z enako starimi, s tistimi, ki trenirajo enako veliko in v
enakih pogojih, bo nasa samopodoba verjetno ustrezna.
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Samopodoba se nekoliko spreminja tudi z razvojem, s starostjo. Tako je
tipi¢no precej nizka v adolescenci, med odras¢anjem, medtem ko je v
otrostvu navadno nekoliko previsoka. Zanimivo je tudi, da imajo $portniki
in $portnice vi$jo kot vrstniki ne$portniki, dekleta - $portnice imajo niZjo
od fantov. Tudi $portni novinci imajo navadno niZjo samopodobo od bolj
izkusenih (Tusak in Kandare, 2004).

V ¢em se kaze visoko samozaupanje Sportnika?

+ Sportnik se zaveda lastne vrednosti.

« Ima dober vpogled v svojo trenutno pripravljenost.

o Izmisljasimaloizgovorov, ne krivi drugih za neuspeh in neuspeh pripisuje
lastnemu trudu in ne smoli ter podobnim zunanjim dejavnikom, na
katere nima vpliva.

o  Pripravljen je priznati napake, saj se iz njih nauci, kako se izboljsati.

o Spostuje nasprotnike, vendar jih ne precenjuje ali podcenjuje.

«  Kadar se pripravlja na tekmovanje, je aktiven.

o Sodeluje s trenerjem.

o Je Custveno stabilen.

«  Postavlja si visoke cilje, a ne previsoke.

Kako lahko samozaupanje in s tem samopodobo,
izboljsamo?

Pozitivne, dobre izkus$nje in doseganje uspehov so klju¢nega pomena za
visoko samopodobo. Da je dober, si bo $portnik verjel takrat, ko je dejansko
tudi nekje izkusil zmago ali uspeh. Prav gotovo je vsak vsaj enkrat obcutil
zmago. Ce ne na tekmovanju, pa na treningu - to so lahko tudi drobne
zmage, kot npr. zdrzati tezko kondicijsko serijo. Treba je usmeriti pogled v
pravo smer.

Dobro postavljeni cilji, ki niso previsoki, omogocajo pozitivne izku$nje in
tako izbolj$ujejo samopodobo. Previsoki cilji na drugi strani, jo zniZujejo, saj
se Sportnik pocuti neuspesnega, Ce cilja nikoli ne doseze.

Realna pohvala trenerja in pomembnih drugih ljudi, pa tudi, da pohvalite
same sebe, je nekaj, kar zagotovo vpliva na obcutek odli¢nosti.

Pogosta uporaba pozitivnega samogovora v razli¢nih situacijah, bo
$portnika pocasi pripeljala do tega, da bo na Sport in svoje udejstvovanje v
njem gledal pozitivno in realno. Uporabljate lahko tehnike predstavljanja
in nabirate pozitivne izku$nje neodvisno od trenutne situacije.
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Ko se vam zdi, da resni¢no nimate nobene pozitivne izku$nje, na kateri bi
gradili svojo dobro sliko, se lahko ravnate tudi po zgledu drugih - uspesnih
tekmovalcev ali idolov. Predstavljate si lahko, kako tudi vadite in tekmujete
na tak nacin.

Kako pa je v realnosti v vasem Sportu? Vcasih je treba pogledati na rezultate
tudi z druge strani, in ko dobro pogledate posameznega $portnika, boste
zagotovo videli, da ni ves ¢as na 100 %, da ni vedno uspesen, da kdaj tudi
naredi napako. Dober tekmovalec se iz napake ali poraza nekaj naudi, popravi
taktiko na tekmovanju in naprej dobro nastopa. Ko pogledate od dale¢, vidite,
da je krivulja uspesnosti nastopov obrnjena rahlo navzgor, in to je dovolj
dobro. Biti ves ¢as 100-odstotno uspesen in brez poraza ni realno v nobenem
$portu, pa tudi ne v vsakodnevnem zivljenju.

Kaj pa trenerji? Seveda ima veliko vlogo pri gradnji dobre samopodobe. Pa
tudi starsi in vsi drugi, ki $portnika obkroZajo, ne glede na nivo tekmovanj
in uvrstitev.

Ena od pomembnih trenerjevih nalog je, da vzpostavi ustrezen referen¢ni
okvir, kar pomeni, da naj se $portnik primerja s sebi enakimi, na primer
mladinec z drugimi mladinci ... Te primerjave lahko delamo glede na starost,
na tiste, ki imajo podobne pogoje za trening, podobne cilje ...

Razponi samozaupanja

Martens (1997) pravi, da je za razumevanje samozaupanja pomembno
razmisliti tudi o svojih prepri€anjih. Pogosto sli$imo, da mora Sportnik za
dober nastop trdno verjeti, da bo zmagal, da premalo samozaupanja vodi
v pomanjkanje samozavesti in da je dober nastop vedno povezan z Zeljami
tekmovalca.

Kaksne so te, najbolj intimne misli o tem, kaj so sposobni narediti? Je nujno,
da jih povedo na glas? Pravila ni, je pa gotovo to, da je samozaupanja hitro
preve¢ ali premalo.

Kaksna je torej optimalna stopnja samozaupanja? Samozaupanje najlazje
prikazemo kot razpon. Ko samozaupanje naraste do neke optimalne tocke, se
nastop izboljsa, ¢e pa e narasca (petelinjenje), se zacne slabsati.

O optimalni stopnji samozaupanja govorimo, ko:

o sitekmovalec postavlja realisti¢ne cilje,

o sepozna ter obc¢uti uspeh in zadovoljstvo, ko doseze svojo mejo,
o je dobro fizi¢no pripravljen,

o serazvija skupaj s Sportno kompetentnostjo,

o ne dvomi vase in vedno i$¢e pot, kako popraviti napake,

o  sezaveda, da so napake in porazi del Sporta.
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Poleg tega je dobro imeti v mislih, da je optimalna raven samozaupanja
del osebnosti, je osebnostna lastnost in kot taka precej stalna in jo tezko
spreminjamo.

Kaj pa nekdo, ki ima preve¢ samozaupanja? Takrat govorimo o laznem
samozaupanju, ki je vi$je od resni¢nih sposobnosti. Nekateri $portniki so
polni samozaupanja le navzven, verjamejo, da je tako vedenje pravo in tako
pri nasprotnikih poskusajo vzbujati strah. Vendar je Zal najveckrat ravno
nasprotno — sami so prestraseni, nasprotniki pa pretirano »napihovanje
hitro zaznajo.

Slika 24. Lazno, pretirano samozaupanje.

Nezaupanje samemu sebi — kako se razvije

Kaj, ce (Na ¢rto napisi misel.). Grozna misel, na katero

ni nih¢e imun. Ljudje se Ze po naravi bojimo delati napake. Sportniki se
najprej samo bojijo tega, da bodo neuspesni, slabi, razocarali trenerja ... Ce ne
izkusijo uspeha, jih po nekaj ¢asa Ze sama misel na napako navda s strahom.
Vidijo se kot porazence in tako to zares postanejo. Postanejo ujetniki svoje
negativne samopodobe, ki ustvarja vse ve¢ negativnega razmisljanja.

Dvom vse postane samoizpolnjujoca se prerokba: Ze samo pri¢akovanje, da
se bo nekaj zgodilo, povzroc¢i, da se to res zgodi. Za¢ne se zacarani krog, iz
katerega tezko sami splezajo. Negativno pri¢akovanje povzro¢i neuspeh in
temu sledi nezaupanje, kar sprozi nova negativna pri¢akovanja.

Za graditev samozaupanja, povecanje napora in vztrajnosti v treningu ali na
tekmovanju, za spreminjanje razpoloZenja in nagrajevanje samega sebe lahko
uporabimo pozitivni samogovor.

Sportnik, ki bo vedel, kaj zmore, kam sodi, in da so njegovi cilji dosegljivi, se
bo v primerjavi s $portnikom, ki ne zaupa vase, vedel tako, kot je prikazano
v spodnyji tabeli:
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SPORTNIK, KI ZAUPA VASE SPORTNIK, KI NE ZAUPA VASE

hiter, natancen, zbran, se dobro odziva | v dvomih, anksiozen, obcuti

na stres, si postavlja visoke in izzivajoce | pretirano tremo, manj vztrajen,
cilje, ve, da je uspesen in pozna svoje veckrat okleva, naredi ve¢ napak
prednosti in pomanjkljivosti med nastopom

VAJA &5

Preizkusite, kako se pocutite, e se sami pohvalite, nagradite. Vzemite si (vsaj) uro ¢asa in si zadajte
nalogo, da se boste pohvalili za vsako stvar, ki jo boste v tej uri opravili. Ne bodite ¢isto ni¢ samokriticni,
pohvalite se ¢im veckrat, tudi za najbolj vsakdanje stvari.

Pripisovanje vzrokov

Za kako uspesne se bomo imeli in kak$na bo nasa samopodoba, je odvisno
tudi od tega, cemu pripisemo razloge za uspeh ali neuspeh. Ta mehanizem
se razvije v otro$tvu kot kombinacija nasih stikov in izkusenj, ki jih imamo z
okoljem, in na$ega nacina odzivanja, osebnosti.

Vzroke za nek rezultat lahko najdemo zunaj sebe ali v sebi, ti pa so lahko
stabilni ali nestabilni. Tako dobimo S§tiri nacine pripisovanja vzrokov.
Pripisovanje vzroka z eno besedo imenujemo atribucije (Lamovec, 1988).

Primeri atribucij (Weiner, 1995):
o  Zunanja nadzorljiva: »Imel sem slabo namazane smuci.«
o Notranja nadzorljiva: »Danes se nisem potrudil.«

o  Zunanja nenadzorljiva: »Zaradi slabe vidljivosti na progi sem izpustil
vratca.«

«  Notranja nenadzorljiva: »Imel sem dober dan.«

Uspesni $portniki najveckrat vzroke za rezultate iS¢ejo pri sebi, uporabljajo
notranji lokus kontrole. Stabilne vzroke, ki so nadzorljivi, najdejo tudi, kadar
so neuspesni. Tako se lotijo priprav za naslednjo tekmo notranje motivirani
in odloceni, da bodo nekaj spremenili, da sami lahko storijo najve¢ za svoj
rezultat. Pri neuspes$nih $portnikih je situacija obrnjena - za uspeh »krivijo«
slu¢aj in imajo poraze za nekaj normalnega. Ker se imajo za slabe. Uspesni
veckrat menijo, da se jim je ob slabem nastopu ponesrecilo tokrat, naslednji¢
pa bo Ze bolje, medtem ko neuspesni delujejo drugace. Pri¢akujejo neuspeh,
tako se tudi vedejo in tako razmisljajo. Tako »se zgodi«, da si slab nastop kar
sami »prikli¢ejo«. S tem potrdijo svoja negativna prepricanja in zacarani krog
je sklenjen.
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ATRIBUCIJSKA TEORIJA (Weiner, 1995)

Ljudje skusamo dogodke vzro¢no-posledi¢no povezovati — to je atriburiranje. Npr. ta
Clovek je debel, ker toliko jé; izpit sem opravil, ker sem se veliko ucil; saj so vsi slabo
nastopili ... Atribucije analiziramo na treh nivojih:

1. lokus (lokacija)

Lokacija atribucije je lahko notranja (izpit sem opravil, ker sem pameten) ali zunanja
(izpita nisem opravil, ker so bila preteZzka vpraSanja). Ce izpit dobro opravim, sem
ponosen, Ce ne, sem Zalosten.

2. kontrola

Kadar imam nad dogodkom kontrolo re¢em »lzpita nisem opravil, ker sem se premalo
ucil.« Kadar nimam kontrole: »lzpita nisem opravil, ker je bil ucitelj slabe volje.« Kadar
nad dogodki nimam kontrole, imam neprijeten obcutek, strah me je, nemocen in
obupan sem ...

3. trajnost

Gre za trajnost dogodka ali neko lastnost. »lzpit sem naredil, ker sem inteligenten.«
Inteligentnost je trajna lastnost. »lzpita nisem naredil, ker nisem imel sre¢e.« Sreca ni

trajna lastnost.

Shavelsonov in Bolusov model
samopodobe v sportu

Osredotocila sta se na notranjo organizacijo samopodobe. Opiseta jo kot:
»Individualna zaznava sebe, ki se izoblikuje v interakciji z okoljem oz. s
pomembnimi drugimi.« Pomembni drugi so ljudje, ki v veliki meri usmerjajo
nade Zivljenje in vplivajo na nas. Na zacetku stardi in sorojenci, pozneje
vzgojitelji, ucitelji, trenerji, prijatelji, partner ...

Osnovne predpostavke so, da je samopodoba strukturirana, torej sestavljena
iz ve¢ podrocij, da je hierarhi¢no urejena in da se podrocja samopodobe z
zorenjem $irijo (Kobal Grum, 2001).

Splosna samopodoba se deli na akademski in neakademski del (Kobal
Grum, 2001). Akademski del zajema materni jezik, zgodovino, matematiko
in naravoslovne vede, neakademski pa socialno, Custveno in telesno
samopodobo. Za $port je Se posebej pomembna telesna samopodoba, ki se
deli na zunanji videz in telesne sposobnosti.

Kdaj je torej samopodoba dobra? Pri posamezniku je za dobro mnenje o sebi,
torej visoko splo$no samopodobo, pomembno, da so vsi sklopi samopodobe
dovolj dobri. Torej, da je akademska samopodoba dobra, mora biti Sportnik
uc¢inkovit v $oli in zna usklajevati Solo in Sport. Da ima visoko telesno
samopodobo, pomeni, da je zadovoljen s svojimi telesnimi sposobnostmi
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in zunanjim videzom. Visoka socialna samopodoba pomeni, da se dobro
razume s starsi, sorojenci, trenerjem in vrstniki. Ce je njegovo ¢ustvovanje
bogato in situaciji primerno ter obvladljivo, pomeni, da bo visoka tudi
¢ustvena samopodoba.

Telesna samopodoba

V mladosti postane telesna samopodoba dale¢ najbolj pomembna. To je
¢as, ko se telo zelo hitro spreminja in pri tem smo zelo izpostavljeni. V tem
¢asu mladostnika vrstniki ocenjujejo predvsem glede na videz. Dandanes
imajo pomemben vpliv na telesno samopodobo druzbena pravila in ideja o
tem, kaksna je idealna postava. Te ideje pa temeljijo na sporocilih, ki jih $irijo
lepotna industrija in »idealne« medijske osebe, ki so navidezno ves ¢as tudi
neizmerno srec¢ne in uspesne.

V $portu je ocenjevanje lastne vrednosti na podlagi telesne podobe Se bolj
poudarjeno. V $portih, kjer je del rezultata tudi videz (ples, umetnostno
drsanje, gimnastika), pa sploh izstopa. Najve¢ tezav imajo na tem podrodju
odrasc¢ajoca dekleta, ki se morajo spoprijeti s hitrimi spremembami telesa. Te
dostikrat ne ustrezajo idealom, ki so zaradi vpliva medijev in zahtev $porta
lahko popolnoma nerealni.

Raziskave kazejo, da dekleta in Zenske v zahodnem svetu svoje telo dojemajo
kot manj privla¢no, kot je v resnici, pri fantih in moskih pa je to ravno
nasprotno, ker se ob odras$¢anju zaradi povecevanja misi¢ne mase priblizujejo
idealu misi¢astega moskega telesa (Verstovsek, 2011).

Slika 25. Razlika med samooceno zenske in moskega (Verstovsek, 2011).

Zaradi vseh znacilnosti odras¢anja in nerealnih pri¢akovanj, ki so v tem
obdobju po pravilu vedno prisotna, je pomembno, da trenerji $portnice in
$portnike na ustrezno telesno tezo in razmerja masc¢obnih in misi¢nih tkiv
opozarjajo z ustrezno komunikacijo. Zavedajo naj se, da gre za obcutljivo
temo, h kateri pristopamo previdno in pazljivo ter vztrajno in mehko.
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Kaksen je idealni nastop? Kaksni obCutki se takrat pojavljajo in ali lahko idealno
nastopno stanje priklicemo »na ukaz« — kaj lahko naredimo, da zvecamo moznost
tistega pravega pocutja? Ali lahko govorimo o skupnih znacilnostih vseh idealnih
nastopov? Kako se pocutijo Sportniki, ko jim uspe nastop — kaksne izkusnje imajo s
tem slovenski vrhunski Sportniki?
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»Vse je v glavil« je stavek, ki je postal Ze pregovoren, predvsem v Sportu.
Da je to res, so dokazali razli¢ni avtorji — primerjali so olimpijce, njihovo
fizi¢no in psihi¢no pripravljenost ter ugotovili, da o uspehu odloéa predvsem
psihicna pripravljenost. (Orlick in Partington, 1988 in Smith in Christensen,
1995, oba v Morris in Summers, 1995). Vendar ne pricakujte, da so psihologi
odkrili Ze vse odgovore na podobna vprasanja. Kje pa, Se vprasanj nimamo
vseh! Dejstvo pa je, da je poznavanje in razumevanje psiholoskih vidikov
Sporta vedno vecje in s tem imamo vedno ve¢ moznosti, da izboljsamo nastop
ne le s treningom misic, temvec z mentalnim treningom in izboljSevanjem
psihicnih spretnosti.

Ali obstaja optimalno psihi¢no stanje za idealen nastop? Vsak tekmovalec je
ze kdaj dozivel obcutek idealnega nastopnega stanja (»flow«, »v elementuc).
Ko se tekmovalec nauci, da pred nastopom pomisli, kako je bilo takrat, ko
mu je $lo najbolje, to povzroci, da se zmanjsa nivo stresa, da telo in um
»prestavimo« v idealno stanje in s tem zve¢amo moznosti za vnovicen dober
nastop.

Optimalno psihi¢cno stanje (»flow«), pomeni zaporedje idealnih dogodkov
(Csikszentmihalyi, 1997). Kadar Sportniki poroc¢ajo o tem stanju, govorijo, da imajo
ogromno energije, so veseli in spros¢eni, nimajo obcutkov pritiska, so mirni in si
popolnoma zaupajo.

Ko se u¢imo, kako to stanje v mislih podoziveti, psiholog iz baze razli¢nih
tehnik psihi¢ne priprave svetuje in uci spretnosti — predvsem predstavljanja,
ki jih $portnik lahko natrenira. Natancen opis izku$nje idealnega nastopa
dobimo tako, da $portnik opise, kaks$na je njegova osebna izkusnja, kako je
bilo takrat, ko je nastopil idealno, najboljsi trenutek, ki ga je dozivel, odkar
nastopa na tekmovanjih. Pomembno je, da je ta opis ¢im bolj natancen, da se
$portnik v mislih prestavi v tisti ¢as, da govori v sedanjiku. V¢asih se zgodi,
da ne gre, da ne najde lastne izku$nje. Takrat si lahko pomaga z opisi in
izku$njami drugih Sportnikov ali vzornikov. Tretji vir informacij so ljudje, ki
so se pogovarjali z najboljsimi o tem, kaj je potrebno, da v dolo¢enem $portu
uspes$ ali pa literatura, posnetki, opisi, osebne zgodbe.

Osebna izkusnja

Tako je idealno nastopno stanje dozivel plavalec Matjaz Marki¢, ko je na
Evropskem prvenstvu v Budimpesti leta 2006 osvojil bronasto kolajno v
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disciplini 50 metrov prsno:

»Eno uro pred zame odlocilnim nastopom na EP sem ravno konéal razplavanje
v tekmovalnem bazenu. Na razplavanju sem se zelo dobro pocutil, vedel sem,
da bom s takim plavanjem zelo konkurencen, verjel sem svojim obcutkom.
Nato se je zacela psihi¢na priprava na nastop. Ves éas do nastopa sem verjel,
da bom dal vse od sebe in da bom pokazal svoj letosnji najboljsi nastop prav na
najpomembnejsi tekmi sezone. Zelo sem bil samozavesten in preprican v svoje
sposobnosti, vedel sem, da e mi uspe odplavati tako, kot sem sposoben, bom
zagotovo blizu medalje, ceprav nisem bil med favoriti za medaljo in da sem imel
Sele Sesti cas polfinala.

No, moram priznati, da sem dvakrat le pomislil, ali sem dovolj dobro
pripravljen; v to nisem bil najbolj prepri¢an, ker sem imel zdravstvene teZave
v pripravijalnem obdobju in 5 dni pred tem nastopom nisem najbolje plaval
v enkrat daljsi disciplini, ki je moja druga najboljsa. V teh trenutkih sem
pomislil na to, kar sva se s psihologinjo pogovarjala in dogovorila: da se moram
osredotociti samo na ta nastop in razmisljati samo, kako bom pravilno odplaval
vso tekmo. Seveda mi je bilo veliko lazZje razmisljati in si predstavljati svoj
optimalni nastop, ker sem to Ze velikokrat delal pri vizualizaciji. Tako sem bil
pred startom 100-odstotno preprican, da mi bo prav takrat uspel moj najboljsi
nastop v sezoni. Tik pred startom sem bil zelo samozavesten. Ko pa sem stopil
na startni kamen, sem zacel razmisljati le o tem, na kaj moram paziti, da bom
vse naredil optimalno. Na vrsti je bil start in do cilja nisem niti enkrat podvomil
vase, ampak sem bil ves cas skoncentriran samo na svoje plavanje. Tudi tekmeci,
ki so plavali zraven mene, me niso dekoncentrirali, ker sem bil tako zbran, da se
mi je zdelo, da sem sam v bazenu. Ob prihodu v cilj sem, Se preden sem pogledal
na semafor, vedel, da sem odli¢no plaval, in res, odplaval sem svoj najboljsi
rezultat v karieri, nepri¢akovano premagal dva nekdanja svetovna prvaka in
osvojil bronasto medaljo.«

Osnovne znacilnosti idealnega nastopa

Kadar $portnike prosimo, da nam opisejo svoje izku$nje stanja »flow«, so
opisi podobni in ve¢inoma vsebujejo naslednje elemente (Williams, 2001):

« Mentalna sproscenost. Obcutek, da imajo stvari pod nadzorom,
vcasih celo, da se vse odvija kot v pocasnem posnetku (v nasprotju z
anksioznimi obcutki, ko izgubi§ koncentracijo, takrat imas obcutek, da
gre vse mimo tebe prehitro).

« Fizi¢na sproscenost. Misice obcutijo spro$cene, gibi so teko¢i in
zanesljivi.
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e Optimizem, zaupanje. Tudi v trenutkih, ki so potencialno ogrozajoc¢i,
se pocuti§ polnega samozaupanja in optimizma, nadzoruje$ situacijo.

« Osredotocenost na sedanjost. Telo in um delata kot eno, nobenih
skrbi ni, kaj se bo zgodilo ali kaj je bilo. Telo deluje kot na avtopilotu, kot
brez zavesti ali na¢rtovanega mentalnega napora.

« Velika kolicina energije. To so ob¢utki veselja, ekstaze, intenzivnosti,
kot da bi bil napolnjen z nec¢im eksplozivnim.

e Odli¢no zavedanje. Miselno se zavedajo vsega okoli sebe, drugih
$portnikov, obcutek popolne povezanosti z okoljem. Nekateri porocajo
o obcutku, kot da so to¢no vedeli, kaj nameravajo storiti sotekmovalci.

« Kontrola nad situacijo. Telo in um sodelujeta, naredita ravno pravo
stvar, vendar brez obc¢utka nadzora.

«  Obcutek locenosti od okolja ali potencialnih distraktorjev. Popoln
dostop do lastne mo¢i in naucenih spretnosti.

Psihicne spretnosti, potrebne za uspeh

Williams (2001) navaja, da se fizi¢ne sposobnosti, ki so potrebne za uspeh,
razlikujejo od panoge do panoge, medtem ko so psihi¢ne spretnosti,
potrebne za uspeh, enake. Dve najpomembnejsi sta predanost (Zelja,
odlocenost, srénost, samomotivacija), ki jo gradimo z dobro postavljenimi
cilji in samonadzor, zrelost. Tak $portnik ostane miren tudi, ¢e je sodnigka
odlo¢itev krivi¢na, Se ve¢, v¢asih zna celo pomiriti sotekmovalce. Dobro se
odziva na napake, ostane pozitiven, tudi ko mu gre slabo, dobro sprejme
kritiko (tudi nezasluzeno), neuspeha se ne boji.

Verjetnost dobrega nastopa je mozno povecati, kadar spodbudimo in
vzdrzujemo naslednje obcutke (psiholoske spretnosti):

o  veliko energije (izziv, navdih, odlo¢enost, intenzivnost),
o veselje in zabavo,

o obcutek, da ni nobenega pritiska (nizka anksioznost),

e optimizem in pozitivnost,

o mentalno mirnost,

e samozaupanje,

« mocno osredotocenost,

o obcutek nadzora nad situacijo.
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Kako pa poiskati psihi¢no mo¢, ko nam ne gre, ko smo se znasli v seriji
neuspe$nih nastopov? Veliko $portnikov vzklikne: »Kaj naj se spro$¢am in
koncentriram, vse, kar potrebujem zdaj, je en dober nastop!« In psiholog rece:
»Krasno! Saj ga imas! Spomni se, kako je bilo, ko si dobro nastopil. Podozivi
te obcutke in pojdi naslednji¢ na start s temi mislimi. Kar si dozivel, je enako
moc¢no danes, kot je bilo takrat. Vzemi si tri minute in se osredotoci na dobre
spomine.« Ti spomini lahko izvirajo tudi iz tekmovanj Ze zgodaj v karieri ali pa
celo tekmovanj, na katerih kon¢ni rezultat nista bili zmaga ali odli¢na uvrstitev!

Cetudi je med sezono prislo do poskodbe ali kaksne tezave, lahko $portnik
ob ustrezni psihi¢ni pripravljenosti $e vedno opravi odli¢en nastop in dozivi
idealno nastopno stanje. Tako se je pocutila umetnostna drsalka Teodora
Posti¢ marca pred kvalifikacijskim nastopom na Svetovnem prvenstvu v
Calgaryju leta 2006:

»Za kvalificiranje v nadaljnje tekmovanje sem morala voziti dolgi program,
pred odhodom na svetovno prvenstvo sem imela velike tezave z izvajanjem
enega od skokov (lutz mi nikakor ni Sel), po evropskem prvenstvu v januarju mi
je Se padla forma in nisem bila prepri¢ana v to, da jo bom lahko do tekme zopet
dvignila, imela sem tudi nekaj teZav s kolenom, ki sem si ga v prejsnjem letu
poskodovala, tudi na osebnem podrocju so se mi dogajale velike spremembe. To
je bilo moje prvo svetovno prvenstvo in zaradi vseh opisanih dejavnikov sva s
trenerko pomisljali, ali naj se tekmovanja sploh udeleZim.

Nekaj tednov pred tekmovanjem sva se le odlocili, da grem in se potrudim,
potem pa kar bo, pac bo. V zadnjih tednih sem nato sicer trenirala po svojih
najboljsih moceh, lutz Se vedno ni bil taksen, kot bi ga Zelela, éeprav so bili drugi
skoki dokaj dobri. V tem casu sem zelo pazila na to, da se nisem prepuscala
negativnim mislim, eprav sem oblasno podvomila o uspehu. Zadnje dni se
sploh nisem ve¢ ubadala s tezavami, ampak sem se ukvarjala le z vsakim
treningom in vsakim elementom posebej.

Tudi na ogrevanju na tekmovanju je bil lutz namesto trojni le dvojni, sedaj, ko
razmisljam za nazaj, niti ne vem, ali je bil Se en drug skok samo dvojni namesto
trojni ... Sploh nisem razmisljala o nicemer, samo mirna sem bila in zelo zelo
samozavestna. Ko pa sem odsla na led, da se postavim za zaletek drsanja, se
mi je mocno dvignila aktivacija, kar tresla sem se, Ceprav sem na tekmovanjih
navadno zelo mirna. Nisem se poznala taksne in sem se zato pocutila nekoliko
nenavadno. Ko je zacela igrati glasba za moj dolgi program (te sem bila na
treningih Ze kar malo naveli¢ana, saj sem jo slisala Ze nestetokrat), sem postala
zelo vesela, imela sem tak topel, prijeten obcutek, ki ga je prevevala misel »zdaj
pa bo«. Ko sem skocila trojni lutz brez napake, sem si rekla se »ja, zdaj pa bo«
in potem sploh do konca ni bilo nobene misli vec¢, samo drsanje. Vedela sem,
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da me ne more ni¢ ustaviti, celo utrujena nisem bila prevec. To se mi je na
tekmah zgodilo prvic in tega niti ne znam dobro opisati, vem samo, da sem
se pocutila res dobro in da mi je to pocutje omogocilo, da sem oddrsala enega
svojih najboljsih nastopov in se tudi uvrstila v nadaljnje tekmovanje.«

Sportnik, ki si Zeli idealno nastopati, se mora nauciti naslednjih psihi¢nih spretnosti:
predstavljanja, postavljanja ciljev, strategije nadzora misli, strategije nadzora aktivacije,
izdelovanja tekmovalnega nacrta, strategije za spoprijemanje z neuspehom in dobre
psihi¢ne priprave na nastop.




9.

PISANJOE DNEVNIKA IN
ANALIZA NASTOPA

Kaj je Sportni dnevnikin v ¢em se razlikuje od obicajnih dnevnikov? Kaj vanj belezimo
in kako nam lahko pride prav ob pripravi na tekmovanje in v pregledu preteklega
obdobja in nacrtovanju naslednjega? Kaj lahko pridobimo z natancno analizo
tekmovanja in kdaj je najbolje opraviti takSno analizo? Kaksen je primer dobre
analize, kot jo je naredil slovenski vrhunski Sportnik?
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V tem poglavju se bomo ukvarjali s pisanjem Sportnega dnevnika in analizo
nastopa. Ko omenjamo »$portni dnevnik« ne gre za dnevnik dogajanja,
kakrsnega smo vsi v nekem obdobju svojega Zivljenja zaceli in poskusili
pisati, v smislu »Dragi dnevnik, danes sem na hodniku sre¢ala fanta, ki mi
jevsec...«. Sportni dnevnik je, kot pove Ze ime samo, namenjen spremljanju
Sportnih aktivnosti, belezenju treningov, tekmovanj, posebnosti, drugih
zadev, ki so pomembne za uspesno nastopanje. Sportnik bo tako lahko
natancno preveril, kako je treniral na primer v januarju prejsnjega leta,
vedel bo, kaksen je bil obseg njegovega treninga, kako intenziven je bil,
kaksne Case je dosegal na treningih in tudi, kaksni so bili rezultati na
tekmovanjih v preteklih letih, spremljal bo lahko trend svojih rezultatov ...
Ce je v dnevnik vkljucena tudi analiza nastopov, lahko primerija razlicne
nastope na tekmovanjih po kakovosti izvedbe, preveri, ali je popravil svoje
napake ... Kaj vse bo vseboval, moramo natancno dololiti, preden ga zacne
pisati.

Zakaj je analiza tako pomembna v $portni psihologiji in zato tudi pri
uspe$nem treniranju in tekmovanju? Ljudje smo analiticna bitja, vedno
primerjamo razli¢ne dogodke, jih ocenjujemo, primerjamo sebe z drugimi
in druge s seboj ... Za vse te stvari je treba imeti informacije in poznati neke
kriterije, na podlagi katerih lahko delamo razlicne primerjave in ocene.
Naceloma lahko informacije poskusamo obdrzati v spominu, vendar zna biti
to precej zahtevna naloga, predvsem sprico velike koli¢ine informacij, ki jih
dnevno dobivamo, seveda pa s¢asoma spomini tudi nekoliko zbledijo, lahko
celo popolnoma izginejo, lahko se tudi popacijo in si stvari zapomnimo
drugacne, kot so bile v resnici. Pogosto slis$imo, da pametni pisejo in to v
primeru »shranjevanja informacij« o lastnem treniranju in tekmovanju
vsekakor velja.

Pisanje Sportnega dnevnika

Feldenkrais je podal zanimiv opis tega, kak$no vlogo ima dobro zavedanje
lastnega pocetja: »Sportnik brez zavedanja je kot kocija, katere potniki
so Zzelje in um, miSice vle¢ni konji, sama kocija pa je okostje. Zavedanje
je kocijaz. Dokler kocijaz spi, bo kocijo vleklo sem in tja, vsak potnik bo
s svojim ciljem ko¢ijo vlekel v svojo stran, konji vlecejo vsaksebi. Ko pa je
ko¢ijaz buden in vajeti drzi trdno v svojih rokah, bo ko¢ijo varno in usklajeno
pripeljal do cilja.« (1972, v Ravizza, 1998). Tako kot koc¢ijaz vajeti, mora tudi
$portnik znati nadzorovati svoje telo in um, da bo lahko uspe$no deloval in
znal nadzorovati svoje pocetje v vsakem trenutku — pri tem je lahko pisanje
$portnega dnevnika v veliko pomo¢. V veliko korist pa nam je taksen
dnevnik lahko tudi pri spremljanju tega, koliko smo utrujeni, s ¢imer lahko
poskusamo zagotoviti, da ne pride do pretreniranosti.
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Analiza je ugotavljanje sestavnih delov necesa, razclenjevanje in kriticno vrednotenje.

Poleg tega, da pisanje Sportnega dnevnika pomaga obdrzati informacije, pomaga tudi
pri tem, da se zavedamo lastnih dejanj, da smo dovolj pozorni na to, kako v vsakem
trenutku treniramo in izvajamo aktivnosti, ki so povezane s treningom.

Prednosti pisanja dnevnika

Z njim lahko $portnik primerja koli¢ino treninga v razlicnih obdobjih
sezone ali posamezne sezone med seboj. Koliko je treniral v obdobju bazi¢ne
priprave, koliko sta se obseg in trajanje treninga spreminjala v obdobjih do
tekmovalnega obdobja, kaksna je bila intenzivnost v posameznih obdobjih,
kako je bilo z zdravjem, poskodbami, koliko ¢asa je porabil za regeneracijo
ipd. Trening lahko primerja s treningom drugega $portnika, ¢e on prav tako
piSe Sportni dnevnik. Ce kdaj ostane brez trenerja, lahko vsaj nekaj ¢asa (na
primer v obdobju, ko i§¢e novega trenerja) trenira po zabelezenih treningih.

V dnevnik lahko zapisuje tekmovanja - ¢ase, dolzine, visine, rezultate, razlike
v golih ... in zraven tudi, kaj je delal, da je takSen rezultat dosegel (telesna in
psihi¢na priprava).

V njem lahko spremlja pocutje in utrujenost ter jutranji pulz, kar je lahko
odli¢en nacin pri preprecevanju pretreniranosti, o kateri smo pisali v poglavju
o stresu.

Vanj lahko zapisuje kaksne oblike resevanja problemov in moznosti, ki jih je
preizkusal. Ce spet naletimo na podoben problem, si morda lahko pomaga
s prej$njimi »resitvami« in na njihovi podlagi poisc¢e nove vidike ali resitve
problema.

Seveda, ima vsaka stvar svoje prednosti in slabosti in ¢e smo do sedaj uporabo
$portnega dnevnika samo »hvalili«, je prav, da omenimo tudi, da dnevnik ni
za vsakogar. Glavna minusa uporabe dnevnika sta dva — prvi je ta, da lahko
dnevnik za¢ne povzrocati tekmovalcu nepotrebne skrbi, ¢e opazi, da trenira
drugace ali morda nekoliko manj intenzivno, da za¢ne razmisljati v stilu »lani
sem dobro nastopal, ker sem dobro treniral, letos pa treniram nekoliko slabse,
to pomeni, da bo cela sezona slaba ...« Taks$ne skrbi se navadno pojavljajo pri
tistih, ki so tudi sicer nagnjeni k pretirani zaskrbljenosti. Pomembno je, da
se v takem primeru $portnik posvetuje s trenerjem ali kom iz ekipe, da svoje
skrbi preveri in negativne misli obrne.

Drugi minus uporabe dnevnika je, da lahko prehitro za¢nemo delati
zakljucke, in sicer pogosto na podlagi nepopolnih informacij. Prehitro se
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lahko odlo¢imo, da treniramo dovolj dobro in da bodo rezultati dobri, pa se
morda za las manj trudimo.

Zaradi tega je nujno, da vpise v dnevnik preverite, pregledate in ocenite po
tekmovanju, po nekem daljSem obdobju. Vmesne informacije iz sredine
tekmovalnega obdobja so dobre za vmesne primerjave, ne pa tudi za delanje
zaklju¢kov in odlo¢anje. Pomembno je, da si dolodite ¢as, po katerem boste
analizirali vpise v dnevniku. To je najbolje narediti po zakljucku nekega
trenaznega obdobja.

Kako pogosto pisati Sportni dnevnik?

To je odvisno od tega, kaj je vkljuceno v dnevnik in s kak$nim namenom ga
uporabljate. Odlociti se je treba, kaj boste spremljali. Ce spremljate treninge,
je smiselno pisati redno, vsak dan in vsak trening. V¢asih spremljate samo
tekmovanja. Najbolj popolno informacijo dobimo z zapisovanjem ¢im vec
dogajanj. Sploh za zacetek priporo¢amo, da zapisujete podatke s treningov
in tekmovanj. Pri tem seveda ni ni¢ narobe, ¢e obc¢asno »pobegne« kaksen
trening in ga pozabite vpisati, vendar je res smiselno imeti vpisano vecino
treningov.

Kaj vse vpisovati v Sportni dnevnik

o koli¢ino treninga (kilometrina, trajanje ...),
o trening (lahko celoten trening ali pa le glavne serije),
o caseali cilje, dosezene na treningu (pri glavnih serijah),

e oceno uspesnosti treninga (na primer na lestvici od 1 (zelo slabo
opravljen trening) do 10 (odli¢en trening); lahko si izmislimo tudi lastno
lestvico),

o utrujenost (prav tako si dolo¢imo neko lestvico),

o posebnosti (na primer, da ste bili zelo utrujeni, ker ste imeli zelo naporen
danvsoli...),

o spretnosti, ki jih v tem obdobju treniramo (kako nam gre popravljanje
tehnike, pa tudi psiholoske vaje). Ko treniramo sproséanje, si vpisujemo,
kako nam gre, ali smo ga naredili, ali kako nam je uspevala novost
na treningu, nato pa postopoma spremljamo napredek, povprecje in
podobno,

o analizo tekmovanja (o tem bomo ve¢ povedali v nadaljevanju, zato jo le
omenjamo kot sestavni del §portnega dnevnika).

Naj povzamemo: za dnevnik je nujno, da izberemo nekaj elementov, si
pripravimo lestvice in nato dolocen ¢as vztrajamo.
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Struktura dnevnika se lahko s¢asoma spremeni. Ko delamo na tehniki,
bomo to vpisovali v dnevnik in spremljali napredek nove tehnike, ko na tem
podro¢ju ne spreminjamo nicesar, pa tega seveda ne vpisujemo v dnevnik.
Tudi videz dnevnika, ne samo vsebina, je lahko zelo individualen in odvisen
od posameznika.

Druge morebitne teme ali vsebine, ki jih lahko belezite:

Kaksen je obcutek idealnega nastopa, kako je na treningu? Opisujte
situacije, ko ste v svojem $portu najbolj uzivali. Kaj ste se v teh trenutkih
naucili?

Stresorji - o ¢em razmisljate, katere misli vam odvracajo pozornost
(dom, partner, finance ...).

Trener - kaj potrebujete od trenerjev, kaj jim lahko ponudite, da bi
dosegli svoje cilje, kako bi lahko vas odnos naredili boljsi?

Kolegi - kaj Zelite od njih in kaj jim lahko ponudite, kakSen imate odnos
in kako sodelujete, so kaksne odprte tezave, nedokoncane stvari?

Samozaupanje - kako se trenutno pocutite v povezavi z doseganjem
zastavljenih ciljev, kaj lahko spremenite, da se boste pocutili bolje, kaj
pric¢akujete od sebe, trenerjev, kolegov?

Zavedanje in koncentracija - kaj zaznate kot spremembo, ko se bolje
osredotocate, katere metode za povecevanje koncentracije ste preizkusali?

Kako se kaze stres — kako zaznavate povi§an nivo anksioznosti v nastopih,
razi§cite svoje telesne odzive in razmisljanja, kaj ste naredili, da ste ostali
umirjeni?

Trening spro$canja — kako vadite, je kaksen del telesa teZje sprostiti,
katera metoda vam najbolj ustreza, kako lahko povezete sproscanje s
treningom, kako hitro se lahko sprostite?

Nadzor misli — kako va$ samogovor vpliva na nastop, napisite negativne
misli in jih zapisite obrnjene v pozitivne.
Koncentracija — kaj vam omogoca, da se dobro zberete pred nastopom,

katere tehnike so bile uc¢inkovite, kaksna je vaga prednastopna rutina?

Predstavljanje - kako napreduje, se vidite, kot da ste na televiziji ali
bolj cutite sebe, v katerem trenutku vasa koncentracija pade, so vase
predstave Zive, lahko nadzorujete njihov tempo?

Nadzor nivoja aktivacije - kaj naredite, da ga nadzorujete, kako ga
dvigujete, kako poskusate nadzorovati aktivacijo?

Kako delujete v napetih situacijah? Kako se lahko iz njih naucite bolj
ucinkovito delovati?
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o Kako se mentalno pripravite na trening, kako preprecujete, da bi vase
osebne tezave vplivale na vas med vadbo, kako to izvedete, kaj deluje in
kaj ne?

e Vse ostalo!

Spodaj je podan primer zapisa treninga kolesarja Jureta, vpisanega v $portni
dnevnik (Jure se v tem casu pri psihologu u¢i nadzorovati in ustavljati
negativne misli):

Datum: 15. 4. 2005

Kilometrina: 110 km

Glavna serija: 12-krat stopnjevano v hrib

Pocutje na treningu: 6

Posebnosti: nisem se dobro pocutil, me Ze cel dan nekoliko boli glava.

Misli: precej negativnih misli, predvsem o glavobolu in kako tezka so
stopnjevanja. Precej uspesno sem jih ustavljal na zacetku treninga, proti koncu
pa mi ni vec uspevalo.

Analiza tekmovalnega nastopa

V $portni dnevnik jo je zelo smiselno vkljucevati, saj nam da bolj celosten
vpogled v to, kaj po¢nete na treningu in ali trenirate v pravi smeri. Analizo
tekmovanja lahko delate sami, vendar je najbolje, ¢e jo naredite skupaj
s trenerjem. Priporocljivo jo je delati nekoliko po tekmovanju, zvecer
ali naslednji dan dopoldne, ko so vtisi $e svezi. Pocakati pa je treba, da se
najmoc¢nej$a ¢ustva umirijo, da lahko k analizi nastopa pristopite umirjeno,
logi¢no. To je namre¢ tudi eden glavnih namenov analize, da logi¢no
pregledate, kaj ste naredili na nastopu in na podlagi te povratne informacije (to
namrec analiza pravzaprav je) oblikujete nadaljnje delovanje.

vvvvvv

tekmovanje sklenete, da se boste bolj umirili in to tako, da boste naredili vaje
za spro$¢anje in popravili samogovor. Lazje tudi vidite, ali ste dosegli svoje
cilje ali ne, kaj je bilo na tekmi pozitivnega in kaj negativnega, napacnega.
Pozitivno posku$amo ponoviti na naslednjih tekmovanjih, negativno pa se
trudimo popraviti, izboljsati, spremeniti.

Z analiziranjem nastopa preprosto povedano, pove¢amo svoje zavedanje. Zavedanje
je prvi korak, s katerim pridobimo kontrolo, nadzor nad katerokoli napeto situacijo.
Da pa bi lahko imeli kontrolo, moramo poznati svoje idealno nastopno stanje ter
kontrast med tem idealnim in trenutnim stanjem.
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Povratna informacija o nastopu

* povratno Poleg tega, da povratna informacija* deluje kot nagrada, omogoci tudi boljsi
informacijo pogosto  vpogled v nastop in njegovo bolj$e razumevanje. Z drugimi besedami, ko re-
menujemo feedback. - alisti¢no pogledate na rezultat, ugotovite, kako je nastop dosegel ali presegel
pricakovanja, vasa ali pa trenerjeva. Ko poskusite opisati Zelena in nezelena
vedenja objektivno, lahko trener objektivno uporabi povratno informacijo o
nastopu za izboljanje nastopov in motivacije.

Povratne informacije o nastopu uporablja veliko uspesnih trenerjev. V vecini primerov
bi to pomenilo, da namesto pohvale ali kritike povedo, kje in kako je nekaj Sportnik
pocel, kje je bil/ni bil v danem trenutku ipd. Dobra povratna informacija je usmerjena
predvsem na vedenje Sportnika, ne na njegovo osebnost.

Povratna informacija kot nacin za motiviranje

Objektivna povratna informacija je v tekmovalnem $portu nujna, ker najbol;
vpliva na motivacijo, predvsem za to, ker popravlja nerazumevanje, saj imajo
$portniki veliko napacnih prepric¢anj o lastnem vedenju. Objektivni podatki
in statistike to lahko spremenijo in spodbudijo vedenje v smeri popravljanja
napak (Latham in Seijits, 1999, v Williams, 2001).

Sportnika povratna informacija spodbuja, da izkusi pozitivne ali
negativne obcutke o samem sebi glede na nastop in v povezavi z njegovimi
postavljenimi standardi. Sportnik, ki je nezadovoljen z nastopom, bo
motiviran, da ga izboljsa, hkrati pa bo obc¢utek zadovoljstva ob izboljsanem
rezultatu pozitivno vplival nanj. Tako se $portnik sam spodbuja, kar je bolj
ucinkovito od katerekoli zunanje spodbude ali nagrade (Cervone in Wood,
1992). Spodbujanje samonagrajevanja pri $portnikih zmanj$a potrebo po
trenerjevih nagradah in kaznih. Ko je povratna informacija javna, na primer
v obliki nekih statistik, se zna zgoditi, da bo delovala kot motivator prek
drugih vpletenih in tudi prek drugih tekmovalcev - posameznikov in tistih,
ki so vkljuceni v ekipo.

Naslednja motivacijska funkcija povratne informacije je povezana s
programom postavljanja ciljev. Dobro oblikovan program postavljanja
ciljev vedno vsebuje jasne povratne informacije, ki izvajalca programa
obvescajo o tem, kako nastopa glede na zastavljeni cilj (Locke in Latham,
2006). Samo z zadostno koli¢ino objektivnih povratnih informacij bo
postavljanje ciljev vplivalo na izbolj$anje nastopa. Potrebni pa so tudi jasni
in specifi¢ni cilji, ki ste si jih postavili sami ali skupaj z drugimi.
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V raziskavi Bandura in Cervona (1983) so udelezenci sodelovali v naporni
aerobni aktivnosti na roénem kolesu. Postavila sta Stiri eksperimentalne
pogoje: prisotnost/odsotnost predpisanih izzivalnih ciljev ter prisotnost/
odsotnost povratne informacije. Dokazala sta, da so tisti, ki so imeli oboje,
cilje in povratno informacijo, napredovali v nastopu za 59 %, preostali pa od
20-25 %.

Didakticne prednosti povratne informacije

Povratna informacija ima poleg motivacijskih tudi didakti¢ne prednosti -
pomaga pri poucevanju neke vsebine, teme, spretnosti. Pomaga usmerjati
vedenje. Objektivne nastopne povratne informacije priskrbijo razumevanje
specificnih vedenj, ki jih je treba izvesti, koliko se je treba usposobiti v
posamezni spretnosti (kdaj je neka $portna spretnost izvedena dobro), in
kaksen je $portnikov trenutni nivo usposobljenosti (forma).

Povratna informacija ima didakti¢no vrednost, ko neko spretnost razdelimo
na posamezne segmente ali ko gre za zelo kompleksno spretnost. Npr. udariti
golf Zogico s palico - gledamo, kako uc¢inkovito $portnik izvede vsakega od
elementov udarca: kako pravilno prime palico, ali postavi noge v pravilen
polozaj, je njegov zamah dober, njegov pogled pravilno usmerjen ... Vsak
od teh elementov je odlocilen za dober udarec in ko jih opazujemo loceno,
lahko usmerimo pozornost tudi na popravljanje napak, na moc¢na in $ibka
podro¢ja. Tako pridobljena povratna informacija omogoca trenerju in
$portniku opazovanje napredka na bolj koristen nacin.

Principi podajanja ucinkovite povratne informacije

Povratna informacija naj bo podana glede na to, kaj je $portnik pravkar
naredil, in naj bo oblikovana tako, da se lahko $portnik $e naprej izboljsuje.
Povratno informacijo podajamo tako ob pravilnih kot ob napac¢nih dejanjih,
nato pa je treba natancno opisati pravilno izvedbo in spodbujati poskus
spremembe. Vkljucevati je treba izraze spodbude in prepri¢anja, da bo s
¢asom in vloZenim trudom sledil napredek, izbolj$anje spretnosti, kar izboljsa
obcutek samoucinkovitosti (Bandura, 1977).

Merjenje in povratna informacija

Podobno kakor priuporabi pozitivnega podkrepljevanja u¢inkovito podajanje
povratne informacije zahteva, da trenerji identificirajo specifi¢na in merljiva
vedenja oziroma posledice — nekaj, kar lahko $tejemo. Meritve so lahko
precej univerzalne: tevilo zavesljajev na minuto, ali pa bolj specifi¢ne - gre za
del¢ek spretnosti (npr. $tevilo returnov v trenutku, ko je nasprotnik na mrezi,
Stevilo zavesljajev v drugi polovici 400 m razdalje). Dostikrat uspesna izvedba
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Sportih.

$e ne pomeni uspe$nega rezultata. Lahko merimo tudi uspe$nost izvedbe -
pois¢emo specifi¢no vedenje, ki mu sledimo, in nato razvijemo sistem, kako
ga meriti. Na tem delu je pomembno, da se dogovorimo s tekmovalci in da
se oni strinjajo s trenerjem, da so to vedenja, ki so pomembna. Trener lahko
tudi sam pozove tekmovalce, da izberejo vedenja - tako se bodo pocutili bolj
vkljuc¢ene v program.

Tako recimo tezko objektivno merimo usklajenost giba in glasbe pri
umetnostnem drsanju in lahko za¢nemo s posameznimi elementi koreografije.
Vadimo posamezni element in spremljamo, kdaj ga drsalec ali drsalka
izvedeta toc¢no takrat, ko je predvideno tudi z glasbeno podlago. Napredek
belezimo tako, da zapisujemo, kolikokrat so bili na treningu prehitri, kdaj
pravocasni in kolikokrat prepocasni. Ko se veca delez usklajenih elementov,
vemo, da je $portnik napredoval.

Podobno lahko spremljamo tudi napredek v spreminjanju razmisljanja. Trener
recimo belezi neverbalne izraze negativnega razmisljanja — odkimavanje,
zavijanje z o¢mi, vzdihovanje ... Vsaki¢, ko se pojavi, ga trener zabelezi, in
tako skozi trening $teje kolic¢ino teh izrazov ... Ko bo $portnik napredoval
v pozitivnem razmisljanju, bo izkazovanj nezadovoljstva in negativizma vse
manj.

Ce je le mogoce, se osredotocajmo predvsem na pozitivne vidike, torej na napredek
— z osredotocanjem na zeleno ojacamo izboljSevanje in ne kaznujemo ali kritiziramo
napak. Prav tako omogoc¢imo tekmovalcu, da se usmeri na to, kaj mora narediti, in ne
na to, Cesa ne sme. Podobna pravila veljajo za merjenje in delovanje ekipe v ekipnih

~N

Analiza tekmovanja — primer

Glavni namen analize je pregledati, kaj ste naredili, kako ste nastopili in na
podlagi povratne informacije (to namre¢ analiza pravzaprav je) oblikovati
nadaljnje korake.

Pogledati, ali ste dosegli cilje. Ugotovite, kaj je bilo na tekmi pozitivnega
(to poskusate delati na vsaki ali ¢im ve¢ tekmovanjih) in kaj negativnega (v
nadaljnjih nastopih in treningih se potem trudite to spremeniti, izboljsati).

V nadaljevanju podajamo dober primer analize tekmovanja tenisaca Blaza
Kav¢ica s turnirja na Portugalskem v oktobru 2006, iz katere je razvidno, kaj
vse lahko vklju¢imo v analizo tekmovanja (seveda lahko vi po potrebi dodate
$e kaksno rubriko ocenjevanja, lahko namesto ocen podate opise ...)
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Tekma: Turnir Futures (zacetek 16. 10. 2006), Ponta Delgada, Portugalska
- polfinale

Nasprotnik: Ivan Sergeyev (Ukrajina)

Rezultat 6.3, 6.1

Z ocenami od 1 do 5 je ocenil izvedbo posameznih elementov (1 — zelo slabo;
5 —odlicno).

TEHNIKA:
Servis: 3

Prenizek odstotek prvega servisa; drugi servis je bil prekratek — izgubil sem
iniciativo Se pred zacetkom tocke; pojavila se mi je stara napaka — Zogo sem si
metal prevec naprej, zato je bilo veliko mrez; pred servisom si nisem vzel dovolj
casa.

Return: 2

Prevec¢ sem returniral po paraleli; bilo je prevec kratkih returnov; nisem nasel
prave pozicije za return — bil sem preblizu Crte.

Backhand: 2

Pojavila se mi je stara napaka, teZe nisem prenasal naprej — prevec sem bil zaprt
na udarcu, posledica tega je bila, da sem naredil veliko napak in dal veliko
kratkih Zog.

Forehand: 4

Zogo sem igral v dvigovanju, kar je nasprotniku delalo veliko teZav, na prehodih
sem bil zanesljiv, vendar nenatancen — bili so nekoliko prekratki.

TAKTIKA: 4
Pozitivni vidiki:
Igral sem zelo napadalno, diktiral sem tempo igre.

Nasprotnik je bil velik in neokreten, zato sem veliko uporabljal slice, s katerim
sem dobil veliko tock in prednost.

Ko je nasprotnik prisel na mrezo, ga nisem poskusal pasirati s prvim udarcem,
ampak sem mu dal nizko Zogo pod nogo in ga pasiral z naslednjo.

Igral sem raznovrstno in nasprotnika pustil v dvomih.
V odlocilnih trenutkih sem prevzel pobudo, kar se je obrestovalo.
Negativni vidiki:

Tock nisem zakljuceval na mrezi, kar mi je precej oteZilo igranje. Serviral sem
preve¢ enoli¢no — premalo servisov je $lo v nasprotnikovo telo.
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PSIHOLOSKI VIDIK IGRE:

Umirjenost pred tekmo: 2
Bil sem precej nervozen, ker sem proti temu fantu enkrat prej Ze grdo izgubil.
Umirjenost med tekmo: 4

sprva se nisem mogel umiriti, potem pa sem videl, da mi gre in sem se kar umiril,
delal sem tudi precej dihalnih vaj med pavzami.

Zbranost: 4

Podobno kot umirjenost med tekmo, vse bolje je bilo proti koncu tekme, ko sem
videl, da mi gre v redu.

Razmisljanje: 3

Veliko preve¢ o nasprotniku, zdel se mi je dober, predober, da bi ga lahko
premagal ... na zacetku tekme sem bil precej negativen, popolnoma sem
pozabil obracati misli iz negativnih v pozitivne ... pozneje sem se zbral in bil pri
tem precej uspesen.

Jemanje pavz, pocitek: 4

Ves ¢as sem pazil na to, da sem si jemal dovolj pavz, razen med servisom mi je
to uhajalo.

Jeza, razburjanje: 5

Niti enkrat v celi tekmi nisem izgubil nadzora ali se razjezil.

Kaj sem se naucil iz te tekme, kaj bi lahko naredil, da bi popravil napake?
Ugotovil sem:

e da si moram redno jemati pavzo tudi pred servisom (da si vzamem dovolj
Casa, da se pripravim),

e da se moram dovolj umiriti, sicer se mi pojavljajo stare napake,

e da popravki tehnike, ki sem jih v zadnjem casu treniral, Se niso popolnoma
avtomatizirani in da bo treba Se precej delati,

e daznam uspesno pripraviti taktiko za tekmo,

e dase ne smem bati nasprotnikov, ki so me v preteklosti Ze premagali, ker se
lahko zgodba tokrat obrne v mojo korist.



124 9. Pisanje dnevnika in analiza nastopa

Predlog delovnega lista za analiziranje tekmovanja

TEKMA DATUM IN KRAJ

Kako bi ocenil/-a danasnje tekmovanje? (1= slabo, 5 = ok, 10 = odli¢no)
1 2 3 45 6 7 8 9 10

Kratka razlaga:

Kako bi ocenil/-a svoj nastop na tej tekmi? (7= slabo, 5 = ok, 10 = odlicno)
12 3 45 6 7 8 9 10

Kratka razlaga:

Kako je bilo z aktivacijo?

Na poti na tekmovanje

Na ogrevanju

Tik pred nastopom

Med nastopom

Kaj te je motilo (povzrocalo stres, dvigovalo tremo)?

O ¢em si razmisljal/-a, kaj si si govoril/-a? Kaksne so bile misli in obcutki v telesu, ko si
opazil/-a napetost?

Katere tehnike si uporabil/-a in kako se ti zdi, da so u¢inkovale?

Kratko opisi del igre, tekmovanja, v katerem si najbolj uzival/-a ...

Kaj si se naucil/-a na tej tekmi, kar bi lahko uporabil/-a v prihodnosti, na drugih tekmah?




10.

KOMUNIKACIJA
V SPORTU

Kaj je komunikacija in kaksno vlogo igra v Sportu? Ali sporo¢amo samo z besedami
alitudiz gestami, pogledi, mimiko . ..7 Kaj vse se dogaja ob sporocanju svojih mnen;
in pogledov na svet in kako naj to uspesno sporoc¢imo? Kako lahko uspesno reSujemo
konflikte, ki se dogajajo v Sportnih situacijah? Kako si lahko ob tem pomagamo s
tehniko aktivnega poslusanja in »jaz sporocili«?



126 10. Komunikacija v Sportu

Komunikacija pomeni pogovor, sporocanje, pomeni izmenjavo misli, Custev,
stalis¢ in informacij med ljudmi. V tem poglavju se osredotocamo na glavne
znacilnosti komunikacije, na to, kaksna je osnovna shema komunikacije,
poudarjamo pomen neverbalne komunikacije, dodajamo nekatera navodila
za uspesno sporocanje, poudarimo tudi pomen komunikacije v Sportu.
V prakticnem delu poglavja prikazemo uporabo dveh tehnik, ki lahko
izboljsata komunikacijo in jo naredita bolj jasno in nedvoumno: tehniko
aktivnega poslusanja in tehniko »jaz« stavkov.

Najprej poglejmo, kaj pravzaprav razumemo pod pojmom komunikacija.
Beseda izhaja iz latinskega glagola communicare — sporociti. Gre torej za
sporocanje v najsirSfem moznem pomenu besede in je pojav, s katerim se
sreCujemo na vsakem koraku.

Dogovarjanja, pogovorov, izmenjave razli¢nih sporocil je v $portnih
situacijah seveda ogromno. Trener mora povedati, kak$ne so naloge na
treningu, $portniki morajo povedati, kako so zadovoljni z nekim nastopom,
star$i se pogosto s trenerji pogovarjajo o okoli§¢inah treniranja ... Vse to
lahko s poznavanjem tehnik dobre komunikacije naredimo bolj uspe$no in
komunikacijo izpeljemo na miren, nenasilen nacin. Jeze, nezadovoljstva,
povezanega s slabo komunikacijo in nerazumevanjem, je v $portnih situacijah
ogromno.

V' komunikaciji tako vedenje osebe A (na primer trenerja) vpliva na
dozivljanje osebe B (na primer $portnika), ki se izrazi v njenem vedenju, to
pa povratno vpliva na dozivljanje ter zato vedenje osebe A.

Recimo, da trener Sportniku pove, da bo moral ¢ez vikend na tekmovanje,
$portnik pa tega ni nacértoval. Sportnik bo ob taksni izjavi trenerja verjetno
nekoliko nejevoljen, kar se lahko pokaze tako, da bo tisti trening slabse
opravil, trener pa bo to opazil in menil, da je $portnik nepripravljen resno
trenirati.

Ena od shem, ki predstavlja prikaz sovplivanja dveh oseb, je delo Lainga
(1966, v Lamovec 1994) in je prikazana na Sliki 26.

Vedenje A

/N

Dozivljanje A Dozivljanje B

N4

Vedenje B

Slika 26. Interpersonalni pristop (Lamovec, 1994).
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* Med socialne spretnosti
sodijo: obvladovanje
obicajnih socialnih situacij

in odnosov v skupini ter

v vsakdanjem Zivljenju;
obvladovanje nacinov
izrazanja pohval in kritik,
obvladovanije pravil za
reSevanje sporov, pogajanj
med ¢lani skupine. Kadar
govorimo o teh spretnostih,
imamo v mislih tudi: nacine
komunikacije (pozdrav,
zahvala, opravicilo, prosnja),
sposobnost navezovanja
prijateljskih stikov ...

Inacilnosti komunikacije
Verbalno in neverbalno

Tako verbalno kot neverbalno vedenje osebe vsebujeta sporocilo, ki se ob

ucinkoviti komunikaciji prenese brez bistvenih sprememb in je razumljeno

tako, kot je posiljatelj nameraval. Pomen neverbalnih kanalov je tu precejsen
- avtorji menijo, da kar 70 odstotkov vse izmenjave sporocil poteka prek
neverbalnih kanalov (Gordon, 1977, v Lamovec, 1994), predvsem naj bi se
neverbalno prenagala ¢ustva in stali§c¢a ter odnosi, verbalno, torej z besedami,

pa le informacije. Na neverbalni vidik svojega delovanja moramo biti torej

precej pozorni, saj lahko z neustrezno neverbalno komunikacijo sporo¢imo

nekaj, kar smo sicer hoteli zadrzati zase ali v tistem trenutku ni bilo primerno.
Med neverbalne kanale pri§tevamo (Argyle, 1994):

fizi¢no podobo, videz: izraza status, uspes$nost, ugled;

telesno drzo: izraza prevladujoce razpoloZenje posameznika v danem
trenutku;

mimiko obraza: izraza ¢ustva, izrazi so tipi¢ni in ve¢inoma kulturno
univerzalni;

pogled: izraza blizino, stik s posameznikom, podalj$an pogled izraza
intimnost — ali dominantnost;

telesni kontakt, dotikanje: izraza dominantnost;

uporaba socialnega prostora: poznamo intimno razdaljo, osebno
razdaljo, druzbeno in javno razdaljo, vdiranje v osebni prostor je lahko
zaznano kot agresivnost (velika kulturna pogojenost);

kretnje: nivo aktivacije;

vokalizacija: razburjenost.

Pri prenasanju nekega sporocila igrajo pomembno vlogo tako spretnosti
kot tudi motivacija za vstopanje v medosebne odnose. Pomembno je,

obvladati komunikacijske in socialne spretnosti*, saj lahko le s poznavanjem

obojega uspesno prenesete sporodila, ki se ne dotikajo le izvedbe treninga

in tekmovalnega nastopa, temve¢ tudi odnosov, stali$¢, strinjanj, mnenj,
razmisljanj ...

Kompleksnost komunikacije ponazorimo z naslednjo sliko, v kateri so

vkljuceni vsi klju¢ni komunikacijski elementi in ki kaze na to, kako veliko je
dejavnikov, ki vplivajo na izmenjavo sporocil med dvema osebama.
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ZACETEK
potreba po sporoc¢anju, komuniciranju + Zelja slisati

dustva —— —
D
vloga — ‘ v sporodi
E
stalis¢da —— . K
0 | reagira o
izkusnje —— D D —
. |
Znanja VERBALNO I .
R | (besede) R
sposobnosti — A | NEVERBALNO A °
. (kanali NVK) ‘
okolie —»

Slika 27. Osnovna komunikacijska shema.

Komunikacija kot proces

V tako kompleksni situaciji lahko prihaja do nekaterih napak, na primer:
pretirano besedicenje, nestrpno poslusanje, prekinjanje pogovora, $epetanje
in odtavanje (Fuoss in Troppman, 1981). Pomen komunikacije pri trenerju
poudarja Martens (1997), ki predstavi tri dimenzije komunikacije - prva
je sprejemanje in posiljanje sporocil, druga je verbalna in neverbalna
komponenta sporocil, tretja dimenzija pa sta vsebina na eni in Custvo na
drugi strani, ki je vsebovano v vsakem sporocilu.

Shemo komunikacije, ki upos$teva tudi notranje dozivljanje posameznika,

vidimo na Sliki 28.
©) Int (S)t ij
nterpretacija
Notranji \ 4\ spgroiilaJ
odgovor na X

sporocilo,

(2)
Misel,
» |prevedena
V sporocilg

(4)

Sprejem
@ sporocila

Prenos
€) sporocila

Slika 28. Komunikacijski proces (Martens, 1997).



10. Komunikacija v Sportu 129

Klauss in Bass (1982, v Dipboye, Smith in Howell, 1994) dokazujeta, da so
tisti, ki u¢inkovito komunicirajo, previdni pri oddajanju oz. izbiranju besed;
dvostranski (upostevajo tudi drugo mnenje); posteni (povedo, kar mislijo);
so pozorni poslusalci (sprejemniku informacij namenijo veliko pozornosti)
ter neformalni (spro§¢eni in naravni pri pogovoru).

Komunikacija in vloge v Sportu

Preden se podamo k predlogom, kako nekaj uspesno sporo¢iti, pa je prav, da
si ogledamo tudi, kaksne so vloge razli¢nih oseb, ki so vkljucene v situacijo
§portnega treniranja. Prva oseba, ki je pogosto v komunikaciji najbolj
izpostavljena, je trener.

Trener doloc¢a trenazni proces, kaze aktivnost, razlaga, vodi trening, sledi
letnemu nacrtu, ocenjuje, nagrajuje in kaznuje, predstavlja avtoriteto, pri
$portniku sproza ¢ustva, predvsem pa se mora ves ¢as zavedati, da je pedagog.

Druga oseba v $portni situaciji, ki je z vidika treniranja najbolj izpostavljena,
v komunikaciji pa pogosto premalo vkljucena, je $portnik. Ta je v trenaznem
procesu podrejen trenerju in se odziva predvsem nanj. Navadno je to
osebnost v razvoju, zato je pri njem nujno treba upostevati ve¢ razli¢nih
razvojnih stopenj. Trener naj bi se drugace obnasal, kadar trenira zacetnike
ali pa $portnike v obdobju odrasc¢anja. Predvsem pa je $portnik nekdo, ki se je
v $port vkljucil zato, da bo izpolnil svoje potenciale in zelje, zato je prav tako
treba upostevati ta dejavnik.

Kdo pa je tretja »stranka«? Seveda star$i. Ti imajo pravzaprav eno samo
funkcijo, ki pa obsega marsikaj: so zastopniki svojih otrok v zelo Sirokem
smislu - ¢ustveno, organizacijsko in ne nazadnje finan¢no.

Uspesno sporocanje (Gordon, 2003)

Jasnost sporocanja

Sporodila naj bodo jasna, neposredna - bodite direktni, povejte tisto, kar
Zelite sporociti, brez pretiranega »zavijanja v vato«. Sporo¢ila naj ne vsebujejo
skritih pomenov - ¢e ni odkritosti, tudi ni pravega odnosa, zato povejte vse,
kar mislite, in ¢im manj namigujte. V enem sporocilu se osredotocite na eno
samo stvar, tem ne menjavajte prehitro.

Sporo¢ila naj bodo popolna in specifi¢na, konkretna — podajte vse potrebne
informacije in tujke razlozite, e je to potrebno. Ceprav nekateri trenerji zelo
radi pogosto uporabljajo tujke, se je treba vprasati, ali to po¢no zato, da bodo
videti kot ve¢ji strokovnjaki, ali pa s tem dejansko zvisajo razumevanje $porta
pri svojih varovancih. Seveda je treba razumeti, da so nekatere tujke v $portu
vkljucene, saj so sestavni del treninga. Tako na primer vsak tenisa¢ suvereno
uporablja tujki »backhand« in »forehand, saj slovenskih izrazov za to ne
poznamo.
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Sporodila bodo bolj jasna tudi, ¢e bomo lo¢ili dejstva od mnenj - najprej
povejte dejstvo, ki ga Sele nato poskusite razloziti z mnenjem; stvari postavite
kot dejstvo $ele takrat, ko ste jih preverili — »preskakovanje k zaklju¢kom«
lahko hitro vodi v nesporazum.

Custveni vidik sporo¢anja

Uporabljajte lastna sporocila — besedi »jaz« in »moje« naj postaneta del
vas$ega vsakdanjika, s tem boste namre¢ sebe neposredno vklju¢ili v situacijo
in ne boste delovali kot nepristranski opazovalec situacije. Opredelite
svoje potrebe in obcutja — kazanje Custev je lahko pomemben korak pri
izgrajevanju uspes$nega odnosa, saj bomo tako lazje videli, kako se pocuti
na$ sogovornik,, in se temu prilagodili. Izogibajte se tako verbalnim kot
neverbalnim nasprotnim pomenom, povejte in pokaZite isto, ne pa, da na
primer po nastopu na tekmovanju skozi zobe iztisnete »v redu je bilo« in
besno odkorakate iz dvorane.

V sporocilih veckrat poskusajte izraziti podporo, izogibajte se sarkazmu in
negativizmu. Poudarite, kadar si nekdo zasluzi pohvalo. Pohvala ima vedji
ucinek pred skupino, graja pa ima vedji ucinek, ce se zgodi na samem. Tako
bomo jasno dali vedeti, kaksno vedenje odobravamo, hkrati pa nekoga pred
skupino ne bomo izpostavili kot slab zgled. Vsak pogovor se lahko razresi
v tonu, ki je do sogovornika spostljiv, zato se izogibajte Zaljivim besedam,
Ceprav se pogovarjate o kocljivi in vroci temi.

Ceprav menimo, da je normalno, da prihaja do napredka in da so le
napake tisto, kar moramo omeniti in poudarjati, je kljub temu prav, da tako
pohvalimo kot grajamo, da smo v tem enakomerni, da pa tudi vedno najprej
poudarimo pozitivni vidik nastopa ali izvedbe, $ele nato negativni vidik. Na
koncu poiscite pozitivno motivacijo za delo v prihodnje. Najlazje to naredite
tako, da izpostavite e kak$en pozitiven vidik nastopa.

Prilagajanje sporocila prejemniku

Sporocila naj ustrezajo prejemniku - uporabljajte besede, za katere ste
prepricani, da jih va$ sogovornik razume, Sportniki previdno - trenerji v¢asih
ne bodo razumeli prav vseh besed, ki jih sicer uporabljate v pogovoru s kolegi.
Poicite povratno informacijo — preverite, ali ste se s sogovornikom razumeli,
ali ste prigli do nekega skupnega zakljucka. Odsotnost povratne informacije
dostikrat vodi v nesporazume. Ponavljajte pomembna sporoc¢ila — trenerji
predvsem tista, ki so pomembna za tehniko, za uspeh, za samozavest ...,
star$i pa pogosto sporocite tiste posebne vidike vasih otrok, ki lahko klju¢no
vplivajo na njihov uspesen razvoj.

Sporodilo izrazite takoj, ko se je zgodil dogodek, ne pa $ele ¢ez kaksen dan ali
teden, ko bodo preostali morda Ze pozabili, da se je kaj zgodilo.
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Tehnike za ucinkovito komunikacijo

Resevanje konfliktov

Kaj pa, ¢e dejansko pride do nekega konflikta, nesporazuma? Kaj pa takrat,
ko ¢ustva navidezno prevzamejo nadzor? Kot konflikt lahko opredelimo
vsako situacijo, v kateri udeleZenci nimajo enakega mnenja in kjer obstaja
moznost poslabsanja odnosa med udelezenci. Nekateri napotki nam v takih
trenutkih lahko pomagajo:

o nikdar ni treba teziti k temu, da bi bili popolni - ¢e naredite napako, jo
priznajte,

o pomen zacetka in zakljucka komunikacije je pomembnejsi od sredine
pogovora - pomnjenje deluje po principu U-krivulje - ve¢ si zapomnimo
z zaletka in konca pogovora, tisto v sredini pa nekoliko slabge,

o pomembna je uporaba vseh spretnosti in pravil uspesnega sporocanja,
upostevanje nebesedne komunikacije, $e posebej prav pa nam lahko
prideta tudi tehniki aktivnega poslu$anja in uporaba »jaz« sporocil;
vse skupaj je lahko precej otezeno zaradi povedane kolic¢ine Custev, ki
zmanj$a sposobnost racionalnega odlo¢anja in delovanja - zato sta pri
razreSevanju zelo pomembna sprostitev in miren vstop v pogovor,

o pomembno je naslednje pravilo: pokazite nasprotniku spostovanje, tako
da ga poslusate do konca,

o bodite pripravljeni skleniti kompromis, stopite na pol poti do
sogovornikovega mnenja, saj tako zagotovimo, da se ne bo nih¢e pocutil
kot zmagovalec ali porazenec, temve¢ bosta oba nekaj dobila in hkrati v
svojih zahtevah tudi nekoliko popustila,

«  spremljajte burne reakcije sogovornika in se prilagodite, tako da ne boste
povzrocali pretirane napetosti.

Kot konflikt lahko opredelimo vsako situacijo, v kateri udeleZenci nimajo enakega
mnenja in v kateri obstaja moZnost poslabsanja odnosa med udelezZenci.

Za razresitev konflikta imamo navadno tri moznosti: lahko spremenimo
mnenje osebe, s katero smo v konfliktu, lahko spremenimo okolje, ali pa svoje
mnenje. Nobena od resitev ni idealna in navadno je najbolje kombinirati vse
tri mozne resitve in h konfliktu pristopiti z nekoliko $irsega vidika. Pri tem
predlagamo, da se poskusite izogniti sklicevanju na mo¢ - trener bi namre¢
lahko rekel »tako bo, ker sem jaz tako zahteval, prav tako bi lahko to rekli
star$i »sedaj bo po moje, saj jaz placujem za sinova tekmovanja«, vendar pa
avtoriteta na podlagi moc¢i prisiljevanja ali legitimne moc¢i pri sogovorniku
izzove jezo, sovraznost, odpor, nemo¢, strah, zaskrbljenost, ponizanost ali
kljubovanje pogosteje od uskladitve interesov. Poskusajmo torej svoje doseci
na podlagi dobrih informacij, pravega odnosa in strokovnosti.
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Tehnike resevanja konfliktov

Pri razreSevanju konflikta nam lahko zelo prav prideta dve tehniki, ki
ju lahko uporabimo takrat, ko imamo problem in se o njem poskusamo
pogovoriti s sogovornikom, ali pa takrat, ko poslusamo sogovornika, ki nam
skusa nekaj pojasniti. V zadnjem primeru je primerna tehnika aktivnega
poslusanja - ta zajema tri stopnje in dva dodana »pogoja« (Gordon, 2003):

1) Pritrjevanje - v prvi fazi sogovornika le poslusamo, prikimamo, ob¢asno
re¢emo, »a ha«, »tako torej« ... S tem nasprotniku pokazemo, da se zanj
zanimamo, da ga poslu$amo in mu ob tem damo ¢as, da pojasni svoje stalisce.

2) Parafraziranje - to pomeni, da povzamemo njegove besede, ¢e $portnik
razlaga o tem, da ima veliko dela v $oli, lahko trener to parafrazira in rec¢e na
primer »Se veliko u¢i$?« S tem dosezemo na eni strani to, da sogovornik bolj
natan¢no pojasni svoje mnenje, mi pa prav tako pridobimo ¢as za dodatno
razumevanje in si ustvarimo boljso sliko za oblikovanje odgovora oziroma
nadaljevanje pogovora.

3) Sprasevanje - to pogovor popelje na nove teme, lahko tudi ze do iskanja
reditve situacije, plodnega pogovora. Navadno se pogovori za¢nejo ze na tej
fazi, vendar pogosto prehitro preidemo na iskanje resitev, ne posvetimo pa se
dovolj spoznavanju tezave ali teme pogovora.

Dodatna dva pogoja sta izkazovanje zanimanja in odzivanje tudi na
nebesedni ravni. Ce bomo med pogovorom sicer pridno pritrjevali in kimali,
obenem pa na mobilnik pisali sporo¢ilo, ne bomo delovali resno. Drugi zelo
pomemben pogoj pa je, da sogovornika poslusamo do konca stavka, da ne
segamo v besedo in ne kazemo zelje, da bi zaklju¢ili pogovor na tak nacin, kot
smo si mi zamislili. Ni odve¢ poudariti, da je prav pri aktivnem poslusanju
zelo pomembna pripravljenost na sklepanje kompromisa.

Vaja iz aktivnega poslusanja

Predstavljajte si, da ste trener, ki mu $portnik poskusa pojasniti, da bo v
naslednjem mesecu nekoliko manj treniral, saj so se mu nakopicile $olske
obveznosti. V parih odigrajte situacijo, pri tem pa upostevajte pravila
aktivnega poslusanja. Nato lahko situacijo tudi obrnete in videli boste, kako
pozitiven ucinek na govornika ima lahko ustrezno odzivanje sogovornika.

Druga tehnika, ki lahko pride prav predvsem takrat, ko poskusamo mi
sogovorniku nekaj pojasniti, je uporabljanje »jaz sporocil« - to so sporocila,
ki kazejo sprejemanje odgovornosti, pokazemo odprtost v komunikaciji,
ponudimo moznosti drugemu, da nam odgovori, medtem ko »ti sporocila«
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izkazujejo etiketiranje, ukazovanje, moraliziranje. Tipi¢no »ti sporocilo« bi
bilo tako »to si naredil narobe, »ti si kriv, da nismo uspeli«, »tvoja napaka
je povzrodila« ... Z »jaz sporocili« pove¢amo nasprotnikovo pripravljenost,
da se vklju¢i v komunikacijo, delujejo kot nekaksno povabilo v pogovor,
pri tem pa je negativno vrednotenje dejanja sogovornika minimalno, saj
predvsem pokazemo, kak$na pocutja je to dejanje povzrocilo pri nas in tudi
jasno loc¢ijo dejstva od mnenj. Uporaba »jaz sporo¢il« ne poskoduje odnosa s
sogovornikom, izrazanje lastnega mnenja pa daje sogovorniku tudi moznost,
da izrazi svoje nasprotovanje.

Preprosto povedano so »jaz« stavki vsa sporocila, ki vkljucujejo besede kot npr. jaz,
moje mnenje, moje Zelje, mislim, da ... in v katerih so jasno razmejena dejstva in
mnenje govorca.

»Jaz« stavki imajo stalno strukturo (Gordon, 2003) in sicer najprej navedemo
konkretno vedenje, potem konkretne posledice tega vedenja in ¢ustvo, ki ga je
to vedenje povzrocilo. Predvsem ta struktura stavka ni razumljena kot napad,
vendar pa je zanjo potrebne precej samozavesti, saj priznavanje lastnih custev
pomeni razkrivanje, na katerega pa nismo vedno pripravljeni.

Primeri taks$nih stavkov bi bili:
» »Kadar ni discipline, trening ni izveden pravilno, in to me jezi.«

o »V¢asih zamudim na trening, takrat je trener navadno name jezen, zato
se takrat slabo pocutim in na treningu ne dam vsega od sebe.«

« »Tovedenje se mi zdi neprimerno in me je prizadelo in mislim, bi si zelel
opravicilo.«

Ob prvih uporabah »jaz« stavkov se marsikdo pocuti nekoliko neprijetno,
saj je to v bistvu naucena struktura, vendar pa jo $tevilni kmalu privzamejo
in za¢nejo pogosto uporabljati v komunikaciji, saj pri sogovorniku sproza
zelene odzive in omogoc¢i kakovostno komunikacijo. Pomembno je, da so
opisi podani iz osebnega, notranjega vidika in da se izogibamo besedi »ti.«
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VAJA iz uporabe jaz sporocil Ly

Za Sportnike

Zamislite si nekaj »problemskih« situacij, ki bi jih radi sporocili trenerju, in jih oblikujte v »jaz« stavke.
Nekaj namigov za izhodisce: povejte trenerju, da boste ta teden manjkali zaradi Solskih obveznosti,
povejte trenerju, da se vam ne zdi prav, da se je na prejSnjem tekmovanju na vas razjezil, dogovorite
se s trenerjem, na katera naslednja tekmovanja bi radi sli, kako povedati starsem, da jih ne Zelite na
naslednjem tekmovanju ...

Jaz stavki:
1.
2.
3.

Za trenerje

Nekaj pozornosti zelimo posvetiti tako imenovanim »motivacijskim nagovoroms, ki jih trenerji radi
uporabljajo pred tekmovaniji. V filmih so navadno prikazani nekoliko karikirano, vendar tudi v resnici
vidimo trenerje, kako tik pred tekmovanjem poskusajo motivirati Sportnike z besedami kot »dajmo,
pokaZi, kaj zna$, premagaj ga/jo, zmeljimo nasprotnike ...« Taksni nagovori so vedno dobronamerni,
z njimi trenerji navadno poskusajo zvisati motivacijo Sportnikov za dober nastop.Vendar je ucinek
najveckrat neustrezen — aktivacijo Sportnikov, ki je na tekmovanijih Ze tako precej visoka taki nagovori
zvidajo nad Zeleno mero. To lahko vodi v preveliko tremo. Ce Ze uporabljamo nagovore naj ne bodo
usmerjeni samo v zmago nad nasprotnikom, sploh e ta v resnici ni najbolj verjetna ali je morda
celo nemogoca. Uporabimo raje besede, ki se navezujejo na kvalitetno igro in nastope. Tik pred
tekmovanjem je bolje pristopiti umirjeno in spodbudno, ne pa »aktivirajoce«, predvsem pri Sportnikih,
ki so pred tekmovanjem prevec razburjeni.

Seveda obstajajo tudi primeri Sportnikov, ki pred startom ali zacetkom tekme potrebujejo nekoliko
vec dinamike in spodbujanja — njim lahko aktiviranje s spodbudnimi nagovori vsekakor koristi. Kateri
Sportniki potrebujejo umiritev in kateri vznemirjanje, je stvar trenerjeve presoje.

VAJA za razmislek o komunikaciji (McDougall, 1997) L

Poslusanje

Opisite, kako lahko dobro ali slabo poslusanje drugih vpliva na pogovor — zakaj je pomembno:
e  Upostevati, kako drugi vidijo neko situacijo.

e Dovoliti drugim, da dokoncajo svoj stavek.

e Ne neprestano soditi o stvareh.

e Dovoliti drugim, da izrazijo svoja Custva.

Jasno izrazanje

Zakaj je pomembno:

e Jasno izraZati svoja mnenja, misli in obcutke.

e Svoje sotekmovalce in kolege spodbujati med tekmovanjem in treningi.

Neverbalna komunikacija
Opisite, kako lahko telesna komunikacija, pogled, ton glasu ... vplivajo na to, kako vas bodo drugi razumeli.
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Stadiji spremembe vedenja:

S Ul b WN

. stanje brez namena,

. stadij oblikovanja namena,
. stadij priprave,

. stadij akcije,

. stadij vzdrZevanja,

. stadij vrnitve na staro vedenje.

Vkljucevanje v pogovor in koraki do sprememb

Vcasih se zgodi, da trener zeli pri Sportniku kaj spremeniti, sproziti kaksen
nov proces, preprosteje povedano, ga motivirati. Kadar §portnik ni pripravljen
na spremembo ali se mu ne zdi potrebna, je lahko tak§en pogovor zahteven
in prav pride poznavanje razli¢nih tehnik vodenja pogovora. Ena takih je
motivacijski intervju.

Zacne se tako, da trener oceni pripravljenost Sportnika, da bi se spremenil, in
odkrije, ali ima glede te spremembe Ze zastavljene kaksne cilje. Spreminjanje
vedenja poteka skozi nekaj korakov, ki so jih opisali Prochaska in sodelavci
(1992, v Miller in Rollnick, 2002) ) v svojem modelu, imenovanem Stadiji
spremembe vedenja. Ti stadiji so koristen okvir, ki opi$e spremembo kot
proces in ne kot nekaj dihotomnega, torej iz stanja A v stanje B. S pomoc¢jo
tega okvira lahko ugotovimo, kje v procesu spremembe je konkreten $portnik.

V stanju brez namena (stadij prekontemplacije) Sportnik ne razmislja o tem,
da bi bilo sploh treba kaj spremeniti. Ta zavest se za¢ne razvijati v stadiju
oblikovanja namena (stadij kontemplacije). Sportnik razmislja o tem, da bi
bilo treba nekaj spremeniti ali se vsaj sprasuje o tem. Do sprememb v vedenju
pa v tej fazi $e ne prihaja. V naslednjem stadiju - stadiju priprave Sportnik
za¢ne kazati zanimanje in pripravljenost za neko manj$o spremembo - o
tem koga kaj povprasa, kaj prebere, za¢ne drugim oznanjati svoj namen in
podobno. Do bistvene vedenjske spremembe pride v stadiju akcije. Sportnik
preizkusa nova vedenja, zbira natan¢ne informacije, se Zeli o tem pogovora
s strokovnjaki ... Tu se ze kazejo prve navzven opazne spremembe, ki
postanejo stalnica v stadiju vzdrZevanja. Prepoznamo lahko tudi stadij vrnitve
na staro vedenje (recidiv), v katerem $portnik opusti nove vzorce vedenja in
zalne spet delati stvari »po starem« — lahko se povrnejo prej$nji problemi,
neucinkovita vedenja in neustrezni miselni procesi.
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Glede na to, v katerem stadiju spremembe je $portnik, je treba prilagoditi
tudi vsebino in slog pogovora. Pri tem nam prav pride poznavanje tehnike
motivacijski intervju (Miller in Rollnick, 2002).

Uporaba tehnike omogodi, da se izognemo direktnemu konfrontiranju,
zoperstavljanju in s tem otrokovemu odporu, kajti poskusi direktnega
prepricevanja, razpravljanje in neprestano primerjanje z drugimi povzrocijo,
da se $portnik $e bolj upre in $e bolj vztrajno trdi svoje. Namesto tega
poskusamo podpreti vsak najmanjsi znak samoucinkovitosti ali vedenja, ki
lahko pokazejo na obstoj samomotivacije.

Skozi motivacijski intervju bomo ocenili $portnikovo razumevanje
pomembnosti spremembe in njegovo pripravljenost, da se spusti v proces
spreminjanja. Videli bomo tudi, ali meni, da je spremembo sposoben doseci,
torej njegovo prepricanje, da to lahko doseze.

Motivacijski intervju

Motivacijski intervju je psiholos$ka tehnika, ki pomeni v posameznika
usmerjen in direktivni nacin svetovanja, s katerim odkrivamo spremembe v
vedenju ter raziskujemo in razresujemo mesane obcutke (Miller in Rollnick,
2002).

Principi motivacijskega intervjuja (Miller in Rollnick, 2002):

Motivacija za spremembo vedno prihaja od znotraj in ni nikoli spodbujena
od zunaj. V prvih korakih pomagamo Sportniku poiskati cilje, ki bi jih lahko
dosegel s spremembo. Izogibati se moramo poskusom zunanjega vplivanja —
npr. »Ve$, da te bodo izkljuili iz reprezentance, ¢e ne bo$ pogosteje hodil/-a
na treninge?« Ali s prepri¢evanjem: » Verjamem, da se lahko spremenis, zakaj
ne bi poskusil/-a?«

Vprasanja v prvem stadiju naj tezijo k odkrivanju neskladja med tem, kje je
$portnik trenutno in kje bi si Zelel biti.

o Alibitirad, daje kaj drugace?
o Kaj pa tebe trenutno najbolj skrbi, te kaj moti?

oV kak$nem primeru bi si ti Zelel kak§no spremembo?

Ce $portnik ze na prvo vprasanje odgovori »ne«, trenutno ni pripravljen
za kakrsnokoli spremembo in bi bilo vsakrsno prepri¢evanje odvec, lahko
povzrodi celove¢ skode kot koristi. Ce paizpostavi kaksno tematiko ali vsebino,
nadaljujemo s preverjanjem mes$anih ob¢utkov oziroma ambivalentnosti.
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Vprasanja, ki jih lahko trener postavi, da Sportnik izrazi ambivalenco in
za¢ne odkrivati mozne resitve:

o Kaj ti lahko prepre¢i, da to poskusis?
«  Kaj bi lahko $lo narobe?
o Kaj bi ti lahko pomagalo, da bi to poskusil?

« Kajtije v podobnem primeru ze pomagalo?

Pois¢emo prednosti in slabosti odlo¢itve ali cilja. Tako se bo $portnik lazje
odlo¢il, ker bo vedel, kaj vse ga ¢aka. Sele na podlagi vseh informacij se
lahko odlo¢i, po kateri poti bo stopil. Ta proces lahko izvedemo verbalno ali
vizualno z vajo, imenovano tehtnica sprememb. Vzemimo primer $portnika,
ki Zeli trenirati skupaj z uspesnim kolegom, vendar dvomi o tem, ali naj ga gre
to vprasat ali ne. Skrbi ga namrec, kaj se bo vse zgodilo v primeru zavrnitve,
hkrati pa ve, da bi tak$na sprememba vnesla ogromno dinamike v njegov
trening. NariSemo tehtnico, ne eno stran nanizamo razloge ZA (mislim,
da bo trening dober, da mi bo zanimivo, da se bom zelo potrudil, da bom
napredoval ...) in na drugo PROTI (kaj pa, ¢e bo rekel, da sem preslab zanj).
Ceprav je na prvi pogled videti, da je ve¢ razlogov ZA, se lahko zgodi, da bo
$portnik ocenil razlog PROTTI kot precej bolj pomemben - moznost, da se
mu bo kolega posmehoval, lahko pretehta vse druge razloge. Z motivacijskim
intervjujem mu pomagamo pokazati, da so tudi razlogi ZA vredni in da jih
je pravzaprav vec.

Direktno prepri¢evanje ni u¢inkovito in povecuje odpor. Kadar poskusamo
motivirati s prepricevanjem, to pogosto vodi v neuspeh. Ce problema ne
obcuti, zanj ne obstaja in ves trud, da bi se spremenil, bo zaman. Se posebej pri
$portnikih v obdobju odrasc¢anja so taki poskusilahko celo kontraproduktivni
- poveca se verbalna sovraznost do trenerja, zavzame Se bolj rigidno stalisce
in ima ob¢utek, da ga mora braniti in upraviciti.

Ambivalenco v motivacijskem intervjuju vidimo kot glavno oviro na poti k
spremembi in za njeno premagovanje si moramo vzeti ¢as — s hitenjem lahko
$portnik dobi obcutek, da ga ne poslusamo, da nima vpliva na proces, vse
bolj pasiven bo in vedno manj pripravljen sodelovati. V procesu spremembe
naj bosta trener in $portnik partnerja. Odgovornost za doseganje spremembe
je na $portnikovi strani, trener pa spremlja in opazuje izvedbo in spodbuja
vedenje, ki gre proti cilju.
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Cemu lahko re¢emo problem in kako naj pristopamo k reSevanju problemov? Katere
korake naj ob tem upostevamo, da bomo prisli do resitve, ki bo ustrezna za vse
vpletene — kako natancno opredeliti problem, kako ovrednotiti mozne resitve in do
njih najprej sploh priti? Kako ustrezne resitve »sestaviti« v nacrt delovanja? Kaksna
je tehnika reSevanja problemov na konkretnem primeru?
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V tem poglavju bomo opisali, kaksni so problemi in kako lahko k njihovemu
resevanju pristopimo sistematicno in natancno ter se tako izognemo
nakljucnemu izbiranju razlicnih resitev, ki nam slucajno Sinejo v glavo.
Opisali bomo princip reSevanja problemov, kot ga je omenjal Dewey (1997),
ponazorili pa ga bomo tudi s prakticnim primerom.

Sport je situacija, v kateri se pogosto sre¢ujemo s problemi, tezavami,
marsikaj nam ni po volji, pa bi Zeleli spremeniti ... Zamislite si $portnika,
ki ni zadovoljen s situacijo v klubu, Sportnika, ¢igar starsi preve¢ zavzeto
navijajo na tekmovanjih, trenerja, ki mu uprava kluba govori, naj dela bolj
za rezultate, on pa bi predvsem rad izboljSeval tehniko, saj gre Sele za mlade
$portnike ... To so le nekatere mozne situacije, ki nas lahko motijo in ki
bi jih lahko opredelili kot »probleme«. Navadno se ob taksnih situacijah
razburjamo, skrbi nas, kako se bo kaj razpletlo, pogosto poskusamo kaj
narediti z namenom, da bi se stvari spremenile, vendar pa imamo lahko
ob tem obcutek, da nas omejujejo razmere, da nekaterih stvari ne moremo
narediti tako, kot bi si zeleli, ali pa imamo sploh obcutek, da je problem
neresljiv. V tak$nih primerih nam lahko najbolj prav pride tehnika resevanja
problemov, o kateri so veliko pisali predvsem avtorji s podrocja vedenjsko
kognitivne terapije, to je terapije, ki se loteva spreminjanja vedenja v povezavi
z razmiSljanjem in nasprotno (Beck, 1995). Ugotovili so, da lahko problem
bolj u¢inkovito resimo, ¢e k njemu pristopimo sistemati¢no in metodi¢no, in
sicer so predlagali naslednje korake (Dewey, 1997).

Koraki pri resevanju problemov (Dewey, 1997)

1. opredelitev problema,
2. iskanje moznih reitev,
3. ovrednotenje resitev,
4. izbira najboljse resitve,

odloditev o nacinu izvedbe,

6. preverjanje uspesnosti resitve.

Opredelitev problema

Najprej moramo ugotoviti, kaj sploh je problem. Natan¢na opredelitev
problema je ze pol resitve. Ugotoviti moramo, kateri dejavniki so vklju¢eni v
na$ problem, iz opredelitve izlo¢iti vse »motece« dejavnike in se osredoto¢iti
samo na naso tezavo. Morda bo bolj jasno, ¢e ponazorimo s prakti¢nim
primerom. Vzemimo tenisaca, ki je ostal brez trenerja (njegov trener se je
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upokojil). Kot problem lahko opredelimo »iskanje novega trenerja«. Ko smo
natancno opredelili problem, se lahko lotimo naslednjega koraka.

Iskanje moznih resitev

Ta korak je najbolj smiselno izvajati po principu »mozganske nevihte«
oziroma »brainstorminga«. Gre preprosto za to, da navajamo vse, kar bi se
nam zdelo mozna reSitev, ne da bi se ob samem zapisovanju ali navajanju
reditev odlo¢ili in opredeljevali glede tega, ali je resitev mozna in izvedljiva.
Véasih namre¢ kaks$ne »nore« in nenavadne ideje spodbudijo druge zamisli,
ki pa so bolj primerne in izvedljive, ali pa si lahko ob morebitnem zdruzevanju
ve¢ moznih re$itev pomagamo prav s to idejo ali pa delckom te ideje. Pri tem
bodimo pozorni na to, da najdemo ve¢ resitev, ne le dve ali tri, potrudimo
se in jih najdimo vsaj sedem ali celo ve¢. Na§ tenisa¢ bi tako lahko navajal
naslednje moznosti:

+ lahko grem k drugemu trenerju v istem klubu,

+ lahko za¢nem trenirati pri trenerju, pri katerem trenira moj najboljsi
prijatelj,

o lahko treniram sam,

« lahko grem v kak$en tabor v tujino in treniram tam,

+ lahko grem v nov klub, kjer z vsakim Sportnikom dela vec trenerjev — ti
so zadolzeni za razli¢na podrodja,

o lahko grem k trenerju, ki ga poznam s tekmovanj in o katerem sem slisal
same dobre stvari,

o lahko grem k odli¢nemu trenerju iz sosednjega kluba, ki pa je zelo strog,
skoraj tiranski ...

Ovrednotenje moznih resitev

Izberemo lestvico, na primer od 0 do 10 (recimo, da 0 pomeni obupno slabo
re$itev, 10 pa odli¢no resitev). Pri ovrednotenju upostevajmo razli¢ne vidike
vsake posamezne resitve, tako pozitivne kot negativne. Za ponazoritev bova
na primeru pokazali, kak$no bi lahko bilo razmisljanje ob vrednotenju
posameznih resitev.

+  drugi trener v istem klubu: to je mozno in ne bi bilo tezko, vendar drugi
trenerji trenirajo druge starostne kategorije in bi z njimi le tezko treniral
- ocena 4,

o trener, pri katerem trenira moj najboljsi prijatelj: tudi ta resitev je precej
mozna, trener je dober, $e dobro druzbo bi imel in s prijateljem sva
odli¢en par za sparing, vendar pa bi moral menjati klub - ocena 9,
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o treniram sam: to bi bilo precej tezko, ker sam $e ne znam dovolj, ogromno
Casa bi porabil za iskanje nasvetov pri drugih, pa Se veliko dela bi imel z
iskanjem sparingov - ocena 1,

o tabor v tujini in trening tam: to se sli$i krasno in v tujini bi zagotovo
napredoval, ampak ne morem pustiti Sole, se odseliti od doma in ziveti
sam, predvsem pa nimam dovolj denarja ... to bi bilo bolj izvedljivo za
kaksen mesec med pocitnicami — ocena 3,

o nov klub, kjer z vsakim $portnikom dela vec trenerjev, zadolzenih za
razli¢na podrodja: v tem klubu delajo zelo dobro, trenerji so odli¢ni, vsi
so veliki strokovnjaki, vendar se bojim, da bi me veliko novih informacij
preve¢ zmedlo - ocena 7,

o trener, ki ga poznam s tekmovanj in o katerem sem slisal same dobre
stvari: ja, to se sli$i odli¢no, vendar pa je ta trener iz oddaljenega kraja,
moral bi se veliko voziti, ne bi imel vseh treningov skupaj z njim - ocena
6)

o odli¢en trener iz sosednjega kluba, ki pa je zelo strog, skoraj tiranski:
trener je res dober, tudi ne bi se mi bilo treba na treninge vozit veliko dlje,
vendar pa je menda resni¢no strog, ne dovoli izostankov od treningov ...
sicer sem pa jaz pripravljen resno delat, tako da to morda sploh ne bi bila
tako velika ovira - ocena 8.

Odlocitev za najboljsSo resitev

Sledi vrednotenje reSitve. Najlazji nacin je, da izberemo resitev, ki ima
najvisjo $tevilko, ¢e se zgodi, da imata dve resitvi enako oceno, pa lahko za
obe zapiSemo vse njune pozitivne in negativne vidike, pogledamo, katerih je
ve¢ ali pa morda, kateri so bolj pomembni, in se nato odlo¢imo za eno izmed
njiju.

Tako lahko na primer plavalec, ki se odlo¢a za nastop v eni izmed dveh
moznih disciplin, recimo, da gre za odlo¢anje med 100 metrov prosto in 200
metrov delfin, zapiSe pluse in minuse obeh:

100 prosto 200 delfin
+ - + -
Hitro je konec. Konkurenca je huda. To disciplino mi je Je zelo dolga disciplina.
predlagal trener.
Veliko sem treniral to | Napake se mocno Jele malo Tezko jo je plavati.
disciplino. kaznujejo. konkurence, lazje
pridem do kolajne.
V njej sem boljsi. Imam veliko tremo ob Nisem najbolj vzdrzljiv
plavanju te discipline. tip plavalca.

Menim, da jo lahko
dobro odplavam.
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Vidimo, da bi se na podlagi pregleda pozitivnih in negativnih znacilnosti raje
odlo¢ili za plavanje discipline 100 metrov prosto, saj ima ve¢ pozitivnih kot
negativnih vidikov, ima pa tudi ve¢ pozitivnih in manj negativnih vidikov
kot druga disciplina, 200 metrov delfin. Ob izbiri glede na pozitivne in
negativne vidike neke resitve lahko upos$tevamo vse »pluse in minuse,
lahko pa izbriSemo tiste pluse in minuse, ki se nam ne zdijo pomembni in se
osredoto¢imo le na pomembnejse vidike (pri tem recimo dolo¢imo »tezo« ali
pomembnost posameznih plusov in minusov, na primer oceno 4 ali 5 damo
pomembnim dejavnikom, 1 ali 2 pa manj pomembnim). Tako bi v zgornji
tabeli na primer lahko izlo¢ili to, da je disciplina 200 metrov delfin trenerjev
predlog, ¢e se nam to ne zdi pomembno pri odloc¢anju.

Lahko celo zdruzimo dve resitvi, ki smo ju visoko ocenili, ali pa imata
kak$ne zanimive moznosti. MoZnosti je precej, pri tem pa se zavedajte, da
to ni koncen proces. Odlo¢ili se boste za tisto, kar se vam v tem trenutku zdi
najbolje, pa se bo pozneje izkazalo za ne tako odli¢no moznost.

Nas$ tenisac bi se tako lahko odlo¢il za drugo moznost in $el trenirat v klub,
kjer trenira njegov prijatelj, lahko pa bi tudi tvegal in izbral zadnjo moznost
in Sel k strogemu trenerju, ali pa bi se odloc¢il za to, da sicer gre v klub, kjer
trenira tudi njegov najboljsi prijatelj, a se v ¢asu poletnih pocitnic namesto na
morje odpravi v tenigki tabor.

Odlocitev za nacin izvedbe

Odlo¢imo se, kdaj in kako bomo izpeljali svojo odloditev, postavimo si
¢asovni naért in vanj vklju¢imo vse, kar je treba narediti. Ce je tezko narediti
prvi korak, se prej na to nekoliko pripravimo, v glavi preletimo »scenarij«
pogovora, ki nas ¢aka ... pri tem nam lahko koristijo spretnosti, o katerih
smo govorili v prejsnjem poglavju.

Kako bi potekal na¢rt izvedbe menjave trenerja nasega tenisaca — glede na to,
da se je odlocil menjati trenerja in ob tem tudi klub? To mora seveda narediti
v nekem »stratesko« ugodnem casu, torej ob koncu sezone, v ¢asu prestopnih
rokov ...

o Pozanimal se bom v drugem klubu, ali me vzamejo.

eV naslednjem tednu bom povedal svojemu trenerju, da Zelim prenehati
trenirati pri njem, povedal mu bom tudi, zakaj (ta korak bo tezak, zato se
moram nanj dobro pripraviti).

o Potem bom $el do uprave kluba in zaprosil za izpisnico.

oV naslednjem tednu, ko bom dobil izpisnico, bom $el v izbrani klub
in povedal, da bi Zelel trenirati pri njih, se dogovoril Se s trenerjem in
potem zacel trenirati.
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Preverjanje uspesnosti resitve

Vzamemo si nekaj ¢asa, da ugotovimo, ali je bila resitev nasega problema
uspesna, ali smo stanje uredili tako, da smo zadovoljni. Lahko se zgodi, da
bomo ugotovili, da izbrana reitev ni bila u¢inkovita in se nato v procesu
reSevanja problemov vrnili nazaj na (na primer) Cetrti korak, izbrali novo
re$itev, morda ponovili vse od zacetka. Morda smo napako naredili Ze pri
opredeljevanju problema, takrat se vrnemo na prvi korak in ponovno
opredelimo nas problem.

Véasih koristi, ¢e nam pri tem kdo pomaga, vsaj pri iskanju idej oziroma
moznih resitev. Tu lahko princip »ve¢ glav ve¢ ve« pride zelo prav, saj lahko
na ta nacin sliSimo Se drug pogled, ki je lahko bolj nepristranski. Zato se
o reSevanju problemov pogovarjajmo - s trenerjem, prijatelji ali starsi.
Priporo¢amo, da se pogovorite s tistim ¢lovekom, ki se vam zdi najbolj
izkusen.

VAJA

5y

Za vajo razmislite o nekem problemu* in resitve zapisite v spodnjo preglednico:

Mozne resitve Opomba, razmislek k resitvi

Ocena resitve

Problem:

e Zakaj se mi zdi ta resitev najboljsa?
e Nacrt izvedbe: opisi korake, ki jih bo$ naredil/-a.
e Je bila resitev uspeSna?

*Kako bi opredelili »problem«? Navadno so to situacije, ko se zaradi neCesa razburjamo, nas
skrbi, kako se bo kaj razpletlo, Zelimo, da bi se stvari spremenile. Pogosto imamo ob tem obcutek,
da nas omejujejo razmere, da nekaterih stvari ne moremo narediti tako, kot bi si Zeleli, ali pa imamo

obcutek, da je situacija neresljiva.



2.

JEZA IN AGRESIVNOST
V SPORTU

Ali je pojmovanje agresivnosti kot nekaj popolnoma negativnega v Sportu ustrezno?
Kdaj lahko o agresivnosti govorimo kot o dejavniku, ki pomaga k boljsim rezultatom?
Kako nadzorovati svojo jezo, ko se pojavlja v nepravih trenutkih in neustreznih
kolicinah? Kako lahko trener pomaga spodbujati pozitivno, instrumentalno
agresivnost? Katere so tehnike za zaustavljanje jeze?
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Ze Aristotel je rekel, da je lahko vsakdo jezen in da je to pravzaprav lahko
... Tezko pa je biti jezen na pravo osebo, do prave mere, ob pravem Casu,
za pravo stvar, na pravi nacin ... Sport je okolje, v katerem pogosto prihaja
do jeze, razburjanja in pretiranih agresivnih reakcij. Jezni smo lahko na
sodnika, za katerega menimo, da se je napacno odlocil, na sotekmovalca,
ker nas je prevec odrinil, jezni smo na trenerja, ki noce upostevati nasih
Zelja ... Se in Se bi lahko nastevali. Jeza in agresivnost sta sorodna pojma,
pogosto se pojavljata skupaj, morda jima je Se najbolj skupno to, da se oba
povezujeta z negativnim pomenom. Nas namen je v tem poglavju pokazati,
kaj lahko oba pojma v Sportu predstavljata in da ne gre nujno za negativna
pojma.

Med prvimi opredelitvami agresivnosti lahko navedemo to, ki pravi, da
je »agresivno vedenje tisto, ki $kodi ali bi lahko $kodilo drugim«, danes je
razsirjeno na pojmovanje, ki pravi takole: »agresivno dejanje je tisto, katerega
namen je $koditi drugim ali sebi«. Ti dve opredelitvi povzemata negativni
pojem agresivnosti, ¢e pa upostevamo izvorni pomen korena latinske besede
aggredi, ki pomeni priblizevati se, pristopiti, vidimo, da je lahko agresivnost
tudi pozitiven pojem, saj predstavlja tudi vsako vedenje, ki je povezano s
samoohranitvijo in samopotrjevanjem (Lamovec, 1988). Po tej opredelitvi so
agresivna tudi vedenja, s katerimi se postavimo zase, zagotovimo pogoje, v
katerih bomo lahko dosegli svoje cilje, si »izborimo« svoj prav ... Agresivnost
je torej precej $irok pojem, ki se pojavlja na vseh podro¢jih zivljenja, najbolj
ocitna negativna vloga agresivnosti se pokaze v primeru vojn, v §portu pa
je nekako kontroverzen pojem - $portno tekmovanje je namre¢ neke vrste
vojna, spopad s pravili. In drzanje pravil oziroma njihovo zanemarjanje je
tisto, pri cemer se najpogosteje kaze, ali znamo svojo agresivnost nadzorovati.

oviro (Tusak in Tusak, 2003).

Agresivnost je zelo Sirok pojem, ki vkljucuje dejanja, kot sta napad, sovraznost ...
Navadno jo povzrocijo strah, frustracija, Zelja po tem, da bi premagali druge, ali Zelja, da
bi se drugi podredili nasim idejam in interesom. Nekateri avtorji agresivnost pojmujejo
kot instinkt, nagon, izvor energije, ¢ustvo, nacin prisile, reakcijo na frustracijo oziroma

J

Pojem agresivnosti je eden najmanj jasnih in najbolj protislovnih pojmov,
kar jih uporabljamo v psihologiji. Med bolj prepoznane sodi »nagonska«
teorija agresivnosti, ki govori o tem, da ima ¢lovek prirojen nagon ali instinkt
za boj, ki zahteva obcasno zadovoljitev (avtorji, ki bi jih lahko umestili v to
pojmovanje, so Freud, McDougall in Lorenz). Tovrstne teorije agresivnost
obravnavajo kot vsebino ekonom lonca ... ¢e jo ustrezno in vsake toliko
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*$est osnovnih custev:
veselje, Zalost, jeza,
presenecenje, gnus in
strah.

¢asa spros¢amo skozi ventil, potem se v nas ne kopici, ¢e pa ji ne dovolimo
obcasnega izliva, se kopici in kopi¢i, dokler ne pride »do vrha lonca«. Ker
potem nima ve¢ kam iti, se zgodi, da lonec eksplodira, kar se kaze kot izbruh
besa pogosto tudi ob najmanjsem povodu (Lamovec, 1988).

‘ VPLIVI OKOLJA, NAS| ODZIVI ...

Slika 29. Model jeze kot nagona.

Teorija Dollarda in Millerja govori o tem, da vsaka agresivnost izhaja iz
frustracije, frustracija pa vedno povzroca agresivnost. Po tej teoriji naj bi
bila torej vsaka reakcija na prepreko agresivnost — tu ima velik vpliv nase
razmisljanje o situaciji, kar pa je seveda treba dopolniti tudi s teorijami, ki
govorijo, da je agresivnost oziroma izrazanje agresivnosti nauc¢eno (Lamovec,
1988). Agresivnost je seveda lahko tudi posledica povi$ane aktivacije, ko smo
bolj razburjeni, je vedja verjetnost, da bomo odreagirali agresivno - v $portu,
Kkjer je pravzaprav ves ¢as prisotna povi$ana aktivacija, je torej priloznosti za
agresivno vedenje vec¢ kot dovolj.

Avtorji so agresivnost opredeljevali tudi kot vedenje, ki se povezuje s Custvom
jeze (Tus$ak in Tusak, 2003). Jeza je zelo splo$no in moc¢no ¢ustvo, je eno od
Sestih osnovnih ¢ustev*. Pojavlja se v razli¢nih situacijah, $e posebej takrat,
ko je oseba fizi¢no onemogocena, ko se nekdo vmesa v njene nacrte, ji nekaj
odvzame ... To ¢ustvo prepoznamo po telesnih izrazih, kot so spacen obraz,
polozaj telesa in znacilne reakcije simpati¢nega Ziv¢evja: zardelost, hitro
dihanje ...

Tako je na primer Plutchik v svoji teoriji rekel, da je agresivnost eno temeljnih
¢lovekovih vedenj, ki nam pomaga uspe$no delovati in premagovati probleme
nasega obstoja, in ki se pojavi takrat, ko naletimo na prepreko, ki jo poskusamo
odstraniti (Lamovec, 1988). Zelo agresivna oseba je po njegovem oseba, ki
neposredno izraza nezadovoljstvo zaradi frustracij, je impulzivna, prepirljiva,
v zmerni obliki (torej toliko, da $e ne presega druzbenih norm, pravil in
dogovorov) pa je lahko agresivnost tudi izraz $irjenja obsega nasega delovanja,
torej priznava tudi pozitivno vlogo agresivnosti. Meni tudi, da se oseba, ki je
premalo agresivna, ne zna postaviti zase, je pasivna in premalo odlo¢na.
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Agresivnost so upostevali tudi kot osebnostno potezo, in sicer naj bi se ta
odnos med agresivnostjo in osebnostno strukturo zacenjal z dednimi vplivi
(nekateri so Ze po naravi bolj agresivni), koncal pa naj bi se pri vplivih
okolja — agresivnost je torej posledica po eni strani tega, kaksni smo po
dedni zasnovi, po drugi pa tega, v kak§nem okolju smo bili vzgajani (Tusak
in Tusak, 2003). Bioloske dedne osnove agresivnosti so povezane predvsem
z znacilnostmi temperamenta. Gre za lastnosti, ki Ze same po sebi vzbujajo
ali zavirajo agresivnost. Sem sodijo stopnja splosne aktivnosti, impulzivnost,
Custvena stabilnost in podobne.

Razlike med spoloma

Moski in Zenske, torej tudi deklice in decki, se po agresivnosti precej
razlikujejo. Vzroka sta dva. Prvi je bioloski — moski imajo veéjo koli¢ino
moskega spolnega hormona testosterona, ki je »kriv« za vecjo koli¢ino
agresivnosti. Zanimivo je, da so Zenske bolj agresivne v obdobjih vedjih
hormonskih nihanj - med nose¢nostjo, ob menstruaciji ... Drugi razlog je
vzgoja, $e vedno, Ceprav res precej manj kakor v preteklosti, decke spodbujamo
k temu, da se postavijo zase, da so dominantni in si upajo izboriti tisto, kar
si zelijo, deklice pa spodbujamo k ubogljivosti in mirnosti. Morda je tudi to
razlog, zakaj se v primerjavi s fanti veliko manj deklet odloca za ukvarjanje
z nogometom, kosarko, hokejem in rokometom, temi tipi¢no »moskimic
$porti, pri katerih je ustrezna koli¢ina agresivnosti nujen pogoj za uspeh.

Vrste agresivnosti

Oblike agresivnosti (Lamovec, 1988) so poleg najbolj ocitne fizi€ne
agresivnosti (pretepanje, udarjanje, razbijanje predmetov ...) tudi
besedna agresivnost (izraza se v negativni vsebini govora - v kric¢anju,
zmerjanju, prepirljivosti, preklinjanju, besednih groznjah, pretirani
kriti¢nosti), posredna agresivnost (ta ni usmerjena na dolocen cilj,
lahko se izraza v loputanju z vrati, napadih besa, opravljanju, obrekovanju,
zbijanju $al na racun osovrazene osebe), razdrazljivost (kaze se v hitrem,
impulzivnem reagiranju in ¢ustvenem odzivanju na okolico - jeza, grobost,
ogorcenje, nerazpolozenje), sovraznost (resni¢en ali namisljen obcéutek
zapostavljenosti) in sumnicavost (ta se kaze v nezaupljivosti, previdnosti
v medosebnih odnosih, prepri¢anju, da smo Zrtve zanic¢evanja in sovraznih
naklepov drugih). Poleg tega pa poznamo $e dve obliki, ki bi ju le redki
na prvi pogled spoznali kot agresivnost, in sicer obcutek krivde (gre za
navznoter obrnjeno agresivnost, ki se kaze v prepri¢anju, da smo slabi in da
smo narobe ravnali) in negativizem (ta se kaze v nasprotovalnem vedenju,
nasprotovanju avtoritetam, odklonitvi sodelovanja, prikritem nestrinjanju ali
aktivnem upiranju pravilom in zakonom, maséevalnosti).
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Agresivnost v sportu

Vecina delitev agresivnosti priznava tudi njeno pozitivno vlogo v $portu. Na
tem mestu naj omenimo delitev agresivnosti, ki se najpogosteje uporablja
v $portu, reaktivni (negativni) in instrumentalni (pozitivni) agresivnosti.
Reaktivna predstavljanamerno aktivnost, katere cilj je Skodovati posamezniku
ali skupini. To je emocionalni odgovor, usmerjen proti nasprotniku, ki ga
dojemamo kot sovraznika. Pri tem se pojavlja dozivljanje besa. To je oblika
agresivnosti, ki rabi za spro$canje napetosti. Gre torej za tisto morda bolj
»klasi¢no« pojmovanje agresivnosti, ki hoc¢e poskodovati, udariti, kregati,
ni pa namenjena doseganju cilja, kar oznac¢uje drugo obliko agresivnosti.
Instrumentalna agresivnost sluzi doseganju razli¢nih zunanjih ciljev,
predstavlja le sredstvo, in je oblika agresivnosti, ki se razvije in vztraja zaradi
ugodnih zunanjih posledic. Agresivnost v boksu, rokoborbi nista posledica
tega, da Zelimo ponizati nasprotnika, temve¢ za zmago v dokazovanju
mocdi in sposobnosti ter znanja. Zanjo velja, da ¢ustva niso zelo moc¢na, ne
potrebujemo tega obcutka, da bi sprostili napetost in je nujna za uspe$no
nastopanje.

V $portu se torej zelimo izogniti prvi, reaktivni agresivnosti in spodbujati
instrumentalno agresivnost. Zelimo biti agresivni, vendar s polnim
spostovanjem pravil. Kateri so napotki, ki nam lahko pomagajo spodbujati
instrumentalno, pozitivno agresivnost?

«  trenerji naj ne spodbujajo pretiranega besa in sovraznosti,

o trener naj vnaprej analizira pogoje, ki lahko izzovejo pretirano
sovraznost, in se jim poskusa izogniti,

o uporaba razlicnih tehnik relaksacije med in pred aktivnostmi
tekmovalnega znacaja lahko zmanjsa koli¢ino negativnega agresivnega
vedenja,

o  pomislimo, da so negativne agresivne reakcije obi¢ajno nekoristne,

o trenerji naj se s $portniki veliko pogovarjajo o tem, da jih bodo
nasprotniki morda zalili in jih posku$ajo pripraviti na to,

o pois¢emo nacine, kako sprostiti napetost, ki bi pripeljala do besa,
o negativne agresivnosti je manj, kadar prej osebno poznamo nasprotnika,

o natancna analiza tekmovanja zmanjsa Zeljo po Custvenem spro$canju
napetosti,

o zagotovimo pravic¢no sojenje,

» tesno sodelovanje s star$i, $e posebej v primeru $portnikov, ki so pogosto
pretirano agresivni,

o  veliko pogovorov o pravilih in pomenu njihovega upostevanja.
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Jeza

Prav tako kakor lahko agresivnost delimo na pozitivno in negativno, lahko
delimo tudi jezo — govorimo o pozitivni in negativni jezi. To se morda slisi
nekoliko nenavadno, saj je jeza Custvo, ki ga pojmujemo kot negativno, vendar
nas lahko motivira, nas pripravi na aktivnost, lahko spodbudi neko dejanje.

Najlazje jo prepoznamo po izjavah in spremljajoci telesni mimiki - spus¢enih
in stisnjenih obrveh, stisnjenih ustih, spusceni zgornji ustnici ..., lahko so to
stisnjene pesti, rahlo naprej nagnjeno telo, dvignjen glas ... (Argyle, 1994).
Izjav, ki nakazujejo negativno jezo, je ve¢ vrst. Morda jih najlazje ponazoriva
z izjavami »jeznega« trenerja:

o nekaj hoc¢em (ubogati me moras),

o tega ne dobim (ti me ne ubogas),

o to me frustrira (ko to vidim, postanem besen),
o tojenesprejemljivo (tako ne gre naprej),

o tisikrivza mojo frustracijo (razjezi$ me),

o zasluzis$ si kazen (¢e me ne bo$ ubogal, bo$ dobil dodatno nalogo).

Pozitivno jezo pa lahko prepoznamo po manj »napadalnih« telesnih izrazih
- gre pravzaprav za povabilo k pogovoru:

o  motiviran sem za ukrepanje (Rad bi, da me ubogas, skleniva dogovor.),

o konstruktivna akcija (Skleniva dogovor o tem, kako bos treniral/-a.).

Pri tem moramo vedeti, da je lahko ¢ustvo jeze sekundarno in da je, kot smo
govorili Ze na zacetku, v ozadju pogosto nekaj moc¢nejsega — frustracija, strah,
dvom vase, zavrzenost, osamljenost, ob¢utek izpostavljenosti ...

Ce se lotevamo obravnavanja jeze, je aktivnost u¢inkovita, kadar gre za
Custvo, ki je posledica trenutnega dogajanja. Kadar je v ozadju Se kaj, se je
treba lotiti resevanja tega problema. Ce je na primer $portnik zadnje ¢ase na
treningih vzkipljiv in se pogosto razjezi, si seveda lahko pomaga z napotki,
ki bodo navedeni v nadaljevanju, ¢e pa je v ozadju to, da ima v zadnjem casu
tezave v $oli, se bo za uspes$no razresitev problema treba lotiti tudi tega.

Kako lahko torej obravnavamo jezo, ko se pojavi? V tabeli lahko najdete
nekaj tehnik za ustavljanje in zmanjsevanje jeze, ki jih lahko preizkusite v
situacijah, ki vas bodo razjezile. Katera tehnika vam bo bolj ustrezala, je
najlazje preveriti v konkretni situaciji, pogosto pa je koristna kombinacija
ve¢ tehnik. V splognem lahko te tehnike razdelimo v tri skupine, in sicer na
preprecevanje jeze (gre za to, kako pristopimo k situaciji, za katero menimo,
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da nas lahko razjezi), ustavljanje jeze (ustrezen odziv, ko je do jeze Ze prislo)

in obravnavo jeze (dolgoro¢no zmanjSevanje verjetnosti, da se bomo jezno

odzvali).

Preprecevanje

Ustavljanje

Obravnava jeze

sprememba pogleda -
re¢emo si, da morda obstaja
$e druga razlaga za situacijo, ki
nas je razjezila

globoko dihanje pred
dejanjem - tehnike sprosc¢anja
(dihalne vaje) znizajo aktivacijo
in zmanjsajo verjetnost jezne
reakcije

manj unicevalskih odzivov
- premislimo o vseh moznih
negativnih posledicah, kaj
vse si naredimo s tem, ko
reagiramo jezno

razmislek o vedenju -
razmislimo o tem, kaksne
posledice ima lahko taksno
vedenje za nas

metoda »odmor + vprasanje«
- poskusimo se nekoliko
ustaviti, se odmakniti od
situacije in se po tem premoru
vprasamo »kako lahko
odreagiram, da bo v redu«

pogovor - z osebo, ki ji
zaupamo, z nekom, ki nam bo
znal svetovati, tudi z osebo,
zaradi katere smo jezni

ali se splaca z vedenjem
nadaljevati — kaksne koristi
imam, Ce se Se naprej tako
obnasam, ali mi tak$no vedenje
morda lahko Skoduje

vedenje od razburjenosti
k razumnosti - poskusimo
razmisljanje umakniti s
custvenega nivoja in se
pogovarjati razumno,
racionalno in ne pretirano
razburjeno

kanaliziranje jeze skozi
konstruktivno vedenje -
namesto, da se razjezimo, se
naucimo takrat iti na sprehod,
se ukvarjati s hobijem ...

kako izrazamo svoja custva

— ali sem ustrezno izrazil svoje
Custvo ali pa sem jezen samo
zato, ker niso razumeli tega, kar
sem hotel povedati

ustavljanje misli in
preusmerjanje misli - tehnika,
ki nam pomaga negativne
misli, ki jih sproza jeza, obrniti
v pozitivne (ve€ o tem je v tej
knjigi v posebnem poglavju)

samogovor - vaja, o kateri
smo vec povedali v posebnem
poglavju v tej knjigi, lahko
ogromno naredi za ustrezno
reagiranje, saj pomaga delovati
mirno, zbrano in optimisticno,
predvsem pa lahko z nekaterimi
klju¢nimi frazami kot »ostani
miren, umiri se ...« sami sebi
vzpostavimo umirjenost, ki
nam je sicer v trenutkih, ko nas
popade jeza, zmanjka

kako znamo komunicirati

- ustrezna komunikacija bo
preprecila nesporazume, zaradi
katerih se lahko razjezimo

¢e mozno, zapustiti prizorisce
— Ce se fizicno umaknemo, je
verjetnost, da bi Se naprej jezno
reagirali, majhna, predvsem

pa na ta nacin ne pride do
stopnjevanja agresivne reakcije

ali se znamo izogniti stvarem,
ki nas sprovocirajo — vcasih
vemo, da nas bo nekaj razjezilo,
pa se kljub temu spustimo v
taksno situacijo

Stetjedo 5,7,10... - Ce se
nauc¢imo Steti do 5 (ali 7 ali 10)
in Sele potem reagirati, smo
pravzaprav dosegli to, da se
ne predamo svojim ¢ustvom
in dovolimo, da se umaknejo
in reagiramo Sele potem, ko
smo spet sposobni »trezno«
razmisljati
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VAJA &5

Se preden pa se lotite »treniranja tehnik«, lahko kot lastno raziskovanje svoje jeze na podlagi

konkretne situacije (predlagamo, da poiscete kaksen spor), v kateri ste se precej razjezili, poskusate
odgovoriti na naslednja vprasanja:

Situacija:

npr. »Jezil sem se na sodnika, ker mi je prisodil favl.«

Najprej premislite, kaj se je pravzaprav dogajalo.

(npr. »Zaletel sem se v igralca nasprotne ekipe, sodnik je prisodil favl.«)

Sedaj odgovorite na vprasanja:

e Kajsem v resnici Cutil/-a?

e Ali sem odlasal/-a z ukrepanjem? (ZadrZevanje jeze pomeni povecevanje napetosti.)
e Sem bil/-a v tistem trenutku preobremenjen/-a?

e Ali sem uporabljal/i-a »jaz« sporocila ali »ti« sporocila? (Jaz sporocila so koristna v primeru
reSevanja konflikta, o tem je bilo ve¢ napisanega v poglavju o komunikaciji.)

e Ali sem poskusal/-a svojo jezo opraviciti?

e Sem jezo izrazal/-a z razmislekom ali na podlagi impulza?

e Sem jezo stresel/-la na koga od bliznjih, pa Ceprav ta ni bil kriv/-a?

e Sem znal/-a podati povratno informacijo osebi, s katero sem se sprl/-a?
e Sem jezo izrazil/-a na primeren nacin in ob primernem casu?

e Sem bil/-a pripravljen/-a odpustiti?



I5.

SKUPINA IN
DELOVANJE SKUPINE

Kaj je dobra skupina? Kateri procesi potekajo v skupinah in kaj pomeni izraz
»skupinska kohezivnost«? Kako ustvariti dobro ekipo in ali potrebujemo dobre ekipe
le v skupinskih ali tudi v individualnih Sportih? KakSne so vloge posameznikov v
skupinah in kako »merimoc, kaksna je skupina?
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V vseh Sportih treniramo v skupini in poznavanje skupinskih procesov je
pomembno za razumevanje dogajanja v vseh Sportih. Le redki Sportniki
trenirajo sami, vecina Sportnega udejstvovanja poteka v sodelovanju z
drugimi. V tem poglavju opredelimo glavne skupinske procese, kaj je dobra
skupina in kako jo ustvariti in vzdrzevati s poznavanjem teorij o skupinah.

Skupina je $irok pojem. V naj$irSem smislu bi jo lahko opredelili kot mnozico
posameznikov (Ferjan, 2004). Rot (1983) navaja tri znacilnosti vseh skupin:

1. znadilno je doloceno $tevilo oseb, ki je lahko tudi zelo veliko;
2. med ¢lani obstaja neka oblika povezanosti;

3. ¢laniimajo drug na drugega vpliv.

Med pomembnejsimi pojmi, ko govorimo o skupinah, velja omeniti skupinsko
dinamiko - pod tem pojmom so zajeta vsa dogajanja in spremembe v odnosih
med ¢lani znotraj ene skupine ter dogajanja in spremembe v odnosih skupine
z drugo skupino, ki je z njo v nekem prostorskem ali vsaj v psiholoskem
odnosu (Zvonarevi¢, 1978). Clani skupine se med seboj posnemajo, si
svetujejo in dajejo navodila, so si medsebojno privla¢ni (»simpati¢ni«) ali
se odbijajo (»antipati¢ni«). Ce se drug z drugim in skupino poistovetijo, si
zacnejo postajati zelo podobni.

Clani med seboj lahko vrsijo skupinski pritisk, s katerim zagotovijo, da se
¢lani skupine podrejajo in spostujejo pravila in norme, ki nastanejo v skupini.
Ta pritisk ni le negativen - tako lahko $portnik, ki mu nekdo ponudi uporabo
prepovedanih sredstev, teh ne sprejme, ker se boji reakcije drugih ¢lanov
skupine, v kateri velja pravilo $porta brez dopinga. Clani skupine lahko drug
drugemu olajsajo pridobivanje informacij, delijo razli¢ne vire, se med seboj
obvescajo in se spodbujajo ter si tako pomagajo priti do cilja.

Velikost skupine oz. stevilo ¢lanov v skupini je pomemben dejavnik, ki vpliva
na vedenje in aktivnost ¢lanov v skupini, doloditev, ali je skupina opredeljena
kot »velika« ali »majhna«, pa ni odvisna le od $tevila ¢lanov v skupini, temve¢
tudi od same strukture skupine, nalog, skupinske dinamike in $e drugih
dejavnikov (Zvonarevi¢, 1978).

Termin »majhna« skupina se navadno uporablja za skupine med dva in nekaj
deset ¢lani. Rot (1983) pojmuje kot majhno skupino tisto, ki ima med 2 in 20
¢lanov - prav taksna je ve¢ina skupin v $portu. Zanimivo je, da najbolj pristni
odnosi nastajajo ravno v najmanjsih skupinah - od dva do pet ¢lanov. Tako
je pogosto, da se v vecjih skupinah pojavlja tudi ve¢ majhnih podskupin, ki
omogocajo posameznim c¢lanom boljse pocutje. Pri ¢lanih majhnih skupin
prihaja do vec¢jega zadovoljstva zaradi pripadnosti skupini kot pri ve¢jih
skupinah. V ve¢ji skupini je povezanost med ¢lani manjsa, manjsa pa je tudi
vezanost ¢lanov na skupino. Pojavlja se ve¢ odsotnosti s skupinskih dejavnosti
in ve¢ja nihanja $tevila ¢lanov oziroma osip.
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Kaj se dogaja v skupini?

V skupini potekajo znacilni procesi (Nemec, 2001). Najprej se sestavi struktura
skupine. Interakcije med ¢lani skupine postanejo organizirane in povezane.
Posameznik, ki se vkljuci v skupino, se vkljuci v njen razvoj. V dokaj kratkem
¢asu (odvisno od lastnosti posameznika) se naudi, kaksna je njegova vloga
in naloga znotraj skupine (sprejme norme in vrednote skupine). Vloge vodje
in sledilcev so v skupinah hitro razdeljene. Ko se posamezniki pridruzijo
skupini, porabijo veliko ¢asa, da osvojijo zahteve svoje vloge. Ce tega ne
zmorejo, ne ostanejo dolgo ¢lani skupine. Psihosocialna struktura skupine
doloca, kaksni so odnosi med vlogami in statusi ¢lanov skupine. Prihaja do
hierarhije v skupini, v kateri lahko opredelimo, kdo je vodja, kdo so glavni
»pomocniki« vodje, kdo ve¢inoma le sledilci ...

S strukturo so tesno povezana tudi pravila. Nekatera so vezana na vlogo in
doloc¢ajo vedenje posameznika v doloceni vlogi, druga so splosna in veljajo
za vse oziroma vsaj ve¢ino (Nemec, 2001). Pravila opredelijo tudi podrejanje
in s tem skupinski pritisk. Sredstva socialnega pritiska lahko razdelimo v
dve skupini: sredstva prepric¢evanja (pro$nja, nasvet, priporocilo) in sredstva
prisile (nagrada, obljuba, groznja, kazen). V vsaki skupini torej pravila
vzdrzujejo na¢ine komunikacije, preprosteje re¢eno, kaj in kako kdo sme reci
in Cesa ne.

Vloge v skupini so razli¢ne. Polozaji posameznikov v socialnem sistemu
se lo¢ijo med seboj glede na status. To je v splosnem stopnja, do katere je
posameznikov prispevek v skupini nujen oziroma klju¢en za njeno uspes$nost
in prestiz, in kolik$en vpliv na rezultat ima. Temu re¢emo tudi socialna mo¢.
V mnogih skupinah status dolo¢a tudi posameznikova fizi¢na dominantnost,
v $portnih skupinah toliko pogosteje.

/N

/

Vodja - ¢lan skupine, najvedji vpliv
na c¢ustveno klimo

Formalni vodja,
trener,
ima pregled

Oponent alfi, uveljavlja se z
uporom, nasprotnimi stalisci

Clan, ki se uveljavlja z znanjem
in argumenti, svetovalec vodji

Clani, ki so solidarni z grupo,
nimajo vecjega neposrednega
vpliva

Slika 30. Klasi¢ne vloge v skupini (Nemec, 2001).
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Klasi¢ne vloge posameznika v skupini so alfa (vodja), beta (svetovalec
vodji), gama (¢lan skupine), omega (nasprotnik vodji), s ¢rko g pa je na skici
oznacen formalni vodja, vodja od zunaj. Te vloge je prvi proucil Schilder
(Nemec, 2001), ki ugotavlja tudi, da je »ostrina« piramide odvisna od tega,
kako avtokrati¢no je vodenje skupine.

Trener ni pravi ¢lan skupine in je prav, da do skupine $portnikov ohranja
doloc¢eno distanco - tako bo lazje spremljal in opazoval skupinsko dogajanje
in tako bo lahko tudi hitreje posredoval, ¢e bo opazil skupinske procese, za
katere bo menil, da ne gredo v pravo smer. Na tej tocki se lahko dotaknemo
ideje, da mora biti trener prijatelj s svojimi §portniki, ki jo nekateri radi gojijo.
Trener, ki postane prijatelj Sportnikov, bo morda postal preve¢ vpleten in
bo tako izgubil moznost hitrega posredovanja v primeru tezav, saj se bodo
$portniki Zeleli o vsem pogovarjati z njim - v kriti¢nih situacijah je namrec
bolj u¢inkovito nekoliko bolj avtokrati¢no vodenje.

Ljudje torej v svojih skupinah tekmujejo za vigji status. Clani skupin
intuitivno opazijo statusne karakteristike drugih ¢lanov. Gre za znacilnosti
posameznika, ki vplivajo na status ali prestiz. V $portu so to: fizi¢ne
zmogljivosti, talent, uspeh, sponzorji. Razli¢ni raziskovalci so pokazali, da
imajo tak$ni posamezniki navadno vec vpliva na druge ¢lane skupine in so
pogosto vodje skupine, v veliki meri dolocajo skupinska pravila, obnasanje,
kaj je in kaj ni sprejemljivo (Forsyth, 1998).

Enako pomemben skupinski proces je identiteta: kako ¢lani skupine sebe
in druge posameznike v skupini zaznavajo kot ¢lane skupine. Vsaka skupina
obstaja z razlogom, ¢lani skupine se zdruzijo za doseganje skupnih ciljev.
Dolocene cilje je lazje doseci v skupini, posameznik bi jih tezje dosegel sam.
O skupinskem cilju govorimo takrat, kadar gre za dolo¢eno nalogo, ki je ni
mo¢ doseci brez sodelovanja. Pri tem gre lahko za cilj, ki je posamezniku
nedosegljiv, ali pa za dejavnosti, pri katerih medsebojno sodelovanje omogoca
vegjo ucinkovitost. Ce ima doloceno stevilo ljudi enake cilje, to iz njih $e ne
naredi prave skupine. Delo v skupini je treba razdeliti, pri cemer je klju¢nega
pomena struktura skupine.

Skupina mora doseci konsenz, ki pa ne pomeni zgolj strinjanja. Torej, ¢e ¢lani skupine
menijo, da je najbolje, da cilje doloca vodja, oni pa so jih dolZni in pripravljeni dosegati,
ni tezav. In nasprotno — Ce cilj, ki ga dolo¢i vodja, za vecino ni sprejemljiv, soglasja ni in
skupina ne more dosegati najboljse kakovosti. Tam, kjer ni skupinskega cilja, skupina
najveckrat Zivotari, vodenje v njej je omejeno na gasenje pozarov in skrb za to, da
nasprotja niso prehuda.
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Naslednji pomemben skupinski proces je kohezivnost skupine - moc¢ vezi,
ki povezuje ¢lane drugega z drugim in v skupino, enotnost skupine, ob¢utek
privla¢nosti za posameznega ¢lana ter stopnja, do katere ¢lani usklajujejo
delovanje za dosego skupnih ciljev. Sama beseda kohezivnost pomeni
povezanost.

Katere so znacilnosti dobro povezane skupine:

o dobra komunikacija med c¢lani (merimo jo lahko s sociometri¢no
preizkusnjo, ki jo bomo opisali nekoliko pozneje),

o  ¢lani so si med seboj podobni,

o jasno so doloceni skupinski cilji,

o med ¢lani je veliko sodelovanja in nekoliko manj tekmovalnosti,
+  clani skupine so zadovoljni s svojim delom,

« trener skupino vodi na nacin, ki ustreza njegovi osebnosti in osebnosti
¢lanov ter pogojem, ki jih imajo na voljo,

«  vloge posameznih ¢lanov so jasne,
o v skupini vlada dobra klima,

o  skupina ni prevelika.

Avtorji govorijo o socialni in tekmovalni kohezivnosti v $portu (Carron,
Widmeyer in Brawley, 2007). Socialna kohezivnost zajema druzenje ekipe,
odnose, v katerih drug na drugega gledajo predvsem kot na prijatelje in
podobno. Socialno kohezivnost spodbujamo s tem, da se ¢lani skupine
med seboj dobro poznajo tudi zasebno, da vedo veliko drug o drugem, da si
zaupajo tudi na bolj osebnem nivoju. V ekipah to pogosto vidimo, ko gredo
$portniki po tekmovanju skupaj proslavit rezultat, ali ko se s tleski rok veselijo
dobro odigrane tocke.

Tekmovalna kohezivnost pomeni pripravljenost delovati skupaj proti
$portnemu cilju, narediti vse, da bo skupina dosegla cilj, postaviti svoje
interese na stran zato, da bo skupina lahko uspela. To vidimo v ekipnih
$portih, kjer kosarkar poda kolegu, ki ima ve¢jo moznost zadeti kos, ¢eprav s
tem sebi »zniza« statistiko. To vidimo v $tafetnih tekih ali tafetnem plavanju,
skupinskih nastopih v sicer individualnih $portih, kjer v zanosu za uspeh
ekipe pogosto tudi posamezniki nastopijo bolje kot v individualnih nastopih.

V $portu potrebujemo uravnotezeno koli¢ino obeh oblik kohezivnosti. Ce je
socialna bistveno niZja od tekmovalne, je lahko med ¢lani premalo zaupanja.
Lahko se zgodi tudi, da je je prevec in takrat se tekmovalci ne bodo toliko
trudili na igri$cu, saj bodo ne glede na izid tekme potem sli skupaj ven.
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Maddux (1992) dobre skupine imenuje »timi«. Imeli naj bi naslednje
znacilnosti:

TIMI

Clani spoznavajo svojo medsebojno odvisnost in vedo, da se osebni in timski
cilji dosegajo najuspesneje skupaj. Ne izgubljajo casa s prepiri okrog tega, kam
sodi dolo¢eno delo, ne poskusajo se osebno okoristiti.

Clani sprejmejo delo za svojo »last« in zdruzijo svoje mo¢i, ker so zavezani istemu
cilju, ki so si ga sami pomagali postaviti.

Clani prispevajo k uspesnosti skupine z izvirnostjo, talentom in znanjem, kar
omogoci boljse doseganje ciljev tima.

Clani delajo v ozra&ju zaupanja, drug drugega spodbujajo, da prosto izrazijo
svoje mnenje, predloge, obcutke ali nesoglasja. Vprasanja so dobrodosla.

Clani si prizadevajo za odprto in posteno komunikacijo. Trudijo se, da bi razumeli
stalis¢e vsakega od njih.

Clani drug drugega spodbujajo, da razvijajo svojo usposobljenost in da to
uporabljajo tudi pri delu. Tim jih pri tem povsem podpira.

Clani priznajo konflikt za normalen pojav v medé¢loveskih odnosih, vidijo ga
kot priloZnost za nove resitve in ustvarjalnost. Trudijo se, da ga resijo hitro,
konstruktivno.

Clani sodelujejo pri odlo¢itvah, pomembnih za tim. Razumejo, da mora vodja
sam sprejeti kon¢no odloditev, ko se tim ne more odlo¢iti ali ko je treba hitro
ukrepati. Cilj je vedno uspesnost tima.

Skupinska ucinkovitost pomembno vpliva na posameznika, vpliva na
vlozek, ki ga posameznik prispeva v neki skupini. Zander (1977) je poskusal
raziskati odnos med Zzeljo po skupinskem uspehu in uspesnostjo in ugotovil,
da so bile v zadanih nalogah bolj uspes$ne skupine, v katerih so ¢lani dobili
podatek, da je zanje znacilna visoka skupinska pripadnost (pa ceprav le
namisljena). V $tudiji $tafetnih tekov je ugotovil, da so $portniki bolje tekli,
ko se je individualnemu motivu pridruzil Se motiv po socialni primerjavi
oziroma biti ¢im bolj$i v odnosu do sotekmovalcev in motiv po sodelovanju
s skupino, pojavi pa se tudi obcutek odgovornosti do skupine oziroma
sotekmovalcev.

Locke in Latham (1984) govorita tudi o postavljanju ciljev za skupino, s ¢imer
pove¢amo motivacijo posameznikov za uspeh ekipe. Za doseganje ¢im boljse
motivacije ekipe priporoca, da postavimo individualne cilje. Vse skupaj pa
nadgradimo tudi s skupnim postavljanjem skupinskih ciljev za ekipo oziroma
mostvo. Pri tem je zelo pomembno, da posamezni ¢lani ekipe sprejmejo
skupne cilje in da so pripravljeni podrediti individualne cilje skupinskim.
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Nacini vodenja in socialno vplivanje

Vodenje je beseda, ki jo v splosni rabi pogosto pomesamo z besedami moc¢,
avtoriteta, menedzment, kontrola (Yukl, 2002), po eni od bolj kompleksnih
opredelitev bi lahko rekli, da je vodenje »proces, ki vkljucuje vplivanje na cilje
naloge in strategije skupine, vplivanje na ljudi v tej skupini, da izvrsijo navodila
in dosezejo cilje, vplivanje na ohranitev skupine in identifikacijo ter vplivanje
na skupinsko kulturo« (Yukl in Van Fleet, 1982). Uspe$nost vodenja je torej
odvisna od znacilnosti vodje, znacilnosti sledilcev vodji in od znacilnosti
situacije. Lahko bi torej rekli, da od trenerja, $portnika oziroma $portnikov
in urejenosti celostne situacije, v kateri poteka trening.

Vodenje in socialna moc

Na kaksen nacin lahko trener vpliva na Sportnika oziroma vodja vpliva na
vodenega? Obstaja ve¢ opredelitev socialne moci, v veliki meri se navezujejo
na Cartwrightova in Zanderjeva (Becaj, 1997) podrodja, ki lahko sprozijo
motivacijo za sprejemanje moc¢i. Najpogosteje uporabljena delitev je opis
virov socialne moci, ki sta ga opredelila French in Raven (1959, v Becaj, 1997).

Obseg moci, ki jo ima v nekem sistemu oseba A nad osebo B je v njuni teoriji
enaka razliki med A-jevo mo¢jo in B-jevim odporom. Torej bo vpliv trenerja
na $portnika odvisen od trenerjeve moci in $portnikovega sprejemanja te
moc¢i oziroma morebitnega nesprejemanja. Govorita o naslednjih virih moci:

Moc¢ nagrajevanja je odvisna od tega, kako sposobnost nagrajevanja
zaznava Sportnik, na katerega je vplivanje usmerjeno. Uporaba te vrste moci
naj bi povecala privla¢nost trenerja, zaradi ¢esar ta moc¢ s¢asoma preraste
v referen¢no. Ce oseba A svoje obljube ne izpolni in nagrade ni, se njena
mo¢ zmanjsa. Tako bo trener, ki bo najprej $portnike pridobil za aktivnost
z nagrado, na primer z desetimi prostimi minutami na koncu treninga ali
z lastno izbiro aktivnosti za naslednji trening, mo¢ nagrajevanja zmanjsal,
¢e svoje obljube ne bo izpolnil. Ce bo svojo obljubo izpolnil, pa lahko s
tem izboljsa sodelovanje $portnikov in vecjo zavzetost za delo. Seveda
je sicer nagrada nekaj, kar je koristno uporabljati, boljsa pa je, kadar ni
samo materialne narave (oprema, ¢okolada, tekma v tujini ...), ampak je
velina nagrajevanja v skladu s spodbujanjem notranje motivacije (pohvala,
spodbuda, poudarjanje lastnega napredka ...)

Moc¢ prisiljevanja ali mo¢ kaznovanja
Njena uporaba navadno vzdrzuje in stopnjuje Sportnikovo odvisnost in

zmanjsuje trenerjevo privla¢nost. Govorimo lahko o kaznovanju (dodatne
naloge, prepoved udelezbe tekme, »stanje v kotu« ...) — to moznost ima
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trener Ze zaradi svojega polozaja, kazen pa navadno zmanjsuje trenerjevo
privla¢nost in spodbuja predvsem strah. Trenerja, ki pogosto kaznuje, bodo
$portniki sicer upostevali in sodelovali v aktivnostih, ki jih bo predlagal, tudi
vedjih tezav z disciplino verjetno ne bo imel, vendar bodo ucinki tovrstnih,
kaznovalnih intervencij kratkotrajni in pri $portnikih ne bodo vzbujali
pozitivinega odnosa do gibanja in $porta. Obstaja celo vecja verjetnost, da
bodo strah in sovrastvo do trenerja posplo$ili na strah in sovrastvo do $porta.
Uporaba tovrstne moci torej ni najbolj zazelena, vsekakor pa je v ekstremnih
primerih (fizi¢no kaznovanje, verbalno nasilje) tudi zakonsko prepovedana,
&e ne ze eti¢no nesprejemljiva. Ce govorimo o postavljanju pravil in vztrajanju
pri njihovem upostevanju, to ni kaznovanje, temve¢ negativno pogojevanje,
ki pa je kot oblika uc¢enja povsem sprejemljivo in tudi zazeleno.

Moc¢ legitimnosti naj bi bila najbolj kompleksna in pomeni, da ima trener
v odnosu do $portnika doloc¢ene pravice. Kot motivacijsko osnovo te moci
po Cartwrightu in Zanderju lahko opredelimo vrednoto - kulturne vrednote
in norme, ki doloc¢ajo, kaj kdo sme, mora ali ¢esa ne sme narediti. Trenerja
je treba upostevati, ker je lik avtoritete in ima pravice, ki iz tega lika izhajajo.
On je tisti, ki doloca, kaj bomo na treningu delali, kaksne so naloge, koliko
in kdaj treniramo, ki narekuje aktivnosti, strukturira delo skupine, vodi ...
Sportnik sprejema njegova navodila, ker »se to spodobi«, ker ga tako ucijo
stars$i, znanci, ker to izve od svojih prijateljev. Uporaba samo te moci trenerju
daje vzvode za osnovno uravnavanje dejavnosti, vendar bo brez uporabe tudi
drugih virov mo¢i verjetno kmalu izgubil disciplino v skupini, s ¢imer bo
onemogoceno ustrezno izvajanje aktivnosti in doseganje zastavljenih ciljev.

Referenéna moc je mo¢ dobrega odnosa in temelji na Sportnikovi
identifikaciji s trenerjem, $portnik pa se te privla¢nosti morda sploh ne zaveda.
Gre za Zeljo biti enak vzorniku, gre za imitacijo, identifikacijo z likom, ki nas
vodi ... Pri takem trenerju gre za to, da predstavlja vzor, zgled in osebo, ki na
podro¢ju obvladovanja dolo¢enega $porta predstavlja neke vrste ideal. Tako
je pomembno, da zna trener dobro predstaviti vaje za Sportnike in da zna za
predstavitev izbrati ustrezne metode. Trener, ki Zeli izrabiti to vrsto modi,
naj bi vzor predstavljal tudi z vidika morale in etike, uposteva naj pravila fair
playa, ustrezne komunikacije ... Pri tem je spretnost pri dobri predstavitvi vaj
izjemno pomembna predvsem pri nekoliko mlaj$ih $portnikih, v vrhunskem
$portu pa so pri tej socialni moc¢i pomembnejse znacilnosti in ve$éine, kot so
karizmati¢nost, postenost, spostovanje, socialne spretnosti ...

Moc¢ ekspertnosti govori o $portnikovi zaznavi trenerjeve ekspertnosti
oziroma strokovnosti. Ce trener iz kakrinegakoli razloga ni sprejet kot
strokovnjak, ta vir moci ne deluje in si je treba pomagati s kak$nim drugim.
Ta vrsta moci vpliva na $portnikovo razmisljanje, saj je trener vir novih
informacij, podatkov, je tisti, ki ve, kako se nekaj naredi in kako se nekaj
naudi. Sportnik bo na primer izvajal naloge in uposteval trenerja, ker mu
zaupa kot strokovnjaku.



13. Skupina in delovanje skupine 161

Moc informiranosti ali informacijska mo¢ (Raven in Rubin, 1976, v Becaj,
1997) ta mo¢ stopi v veljavo takrat, ko na $portnika deluje sama prepricljivost
informacije (v tem primeru ni pomembno, kdo je to informacijo podal
oziroma ni pomembno, da je informacija prisla od trenerja) - ta mo¢ je od
drugih bolj stabilna in relativno neodvisna od razmer. Pomemben poudarek
je na relativnosti, saj inteligentnost, motivacija in druge spremenljivke pri
osebi, ki ji je informacija namenjena, kljub vsemu igrajo pomembno vlogo
(Rot, 1983). Primer te mo¢i je, ko $portnik izve, kako se je na neko tekmovanje
pripravljal vrhunski $portnik ali kaksen zmagovalec in potem Zeli to metodo
ali ta nac¢in uporabiti e sam. Pri tem ni toliko pomembno, ali je to izvedel iz
¢asopisa, ali mu je to kdo povedal, ali pa je sliSal pripovedovati kar $portnika
samega.

Vodila za trenerje na podlagi teoreti¢nih vidikov socialne moci so tako
naslednja:

o sS$portniki se je treba pogovarjati,

«  $portnikom je treba podajati veliko informacij,

o trener mora biti $§portnikom zgled,

o  trener naj nagrajuje za uspesno izvedene aktivnosti in ¢im manj kaznuje,
o trener naj izpolni obljube, ki jih daje $portnikom,

«  trener naj se vedno izobrazuje, da bodo informacije za $portnike sodobne
in relevantne.

Samoizpolnjujoca prerokba v vodenju

Vodja torej vpliva na vodenega prek socialnih moci, vendar tudi njegova
lastna pri¢akovanja in misljenje o tem, kaj zmorejo vodeni, niso nepomembni.
Pogosto uporabljen izraz je samoizpolnjujo¢a prerokba vodje, v znanosti je
preverjen z ze omenjenim Rosenthalovim u¢inkom pri¢akovanja (Rosenthal
in Jacobson, 1992), pri katerem so ucitelji s svojim vedenjem vplivali celo na
rezultate reSevanja testov inteligentnosti.

Tako bo trener, ki od svojih $§portnikov pri¢akuje uspeh, tega s svojim na¢inom
vodenja tudi sprozil, medtem ko pri tistih, za katere ne pric¢akuje uspeha,
tega dejansko ne bo »ustvaril«. To dostikrat vidimo v pojavu, ko trenerjevi
»najljubsi $portniki« v skupini tudi najbolje nastopajo na tekmovanjih ...

Kako pride do tega? Trener se za tiste, za katere meni, da so pridni, uspesni,
delovni in seveda nadarjeni, morda bolj potrudi, jim ve¢krat popravi tehniko,
jih pogosteje opazuje, se z njimi pogovarja v bolj naklonjenem tonu, se bolj
trudi za vzdrzevanje dobrega odnosa, na napake reagira bolje ... Pomembno
je, da do tega lahko pride na nezavednem nivoju in da si mora trener resni¢no
prizadevati, da vse $portnike obravnava ¢im bolj enakovredno.
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Modeli vodenja

Pri izbiri na¢ina vodenja je pomembno, kaj Zelimo s skupino doseci. Nam je
pomemben $portni rezultat oziroma izvedba naloge, ali pa predvsem dobro
pocutje Sportnikov in medsebojni odnosi? Lahko je mozna kakr$nakoli
kombinacija na razponu teh dveh dimenzij. Kako vodenje prilagoditi
nekaterim znacilnostim $portnikov, lahko povzamemo iz Hersey in
Blanchardovega (1988) modela (glej Sliko 31 na sosednji strani).

Ce imamo samostojne, za delo motivirane, pridne in disciplinirane $portnike,
ki imajo ze veliko znanja in izku$enj, bomo pri vodenju uspesni, ¢e bomo
z njimi sodelovali, skupaj reevali probleme in jih pri delu spodbujali. Ce
v nekem trenutku odnos z njimi ni najbolj pomemben, pa tudi naloga ni
najbolj pomembna, si lahko privo$¢imo tudi tako imenovano delegiranje:
damo jim nalogo, ki jo morajo izvesti sami, mi pa njeno izvajanje morda
samo spremljamo in opazujemo, ne dajemo pa ves ¢as povratnih informacij.
Ce so nasi $portniki manj motivirani, nimajo znanja, so negotovi pri izvedbi
ali nesamozavestni, pa jih lahko prepri¢ujemo - razlagamo svoje odlocitve,
jim dajemo moznosti za dodatno pojasnilo, veliko razlagamo. Tako bomo
poskrbeli za res dober odnos. Ce se s kakovostjo odnosa v danem trenutku
ne ukvarjamo, ampak je pomembnejse, da je naloga dobro opravljena, smo
lahko bolj direktivni - podamo specifi¢na, jasna navodila, nato pa podrobno
nadziramo in zahtevamo izvedbo natan¢no v skladu z navodili. Tako bo
vodenje prilagojeno posamezniku oziroma skupini, seveda pa se skupina
skozi razli¢ne situacije lahko spreminja in prilagaja. S tem se mora prilagajati
in spreminjati tudi slog vodenja.

Vsak od nac¢inov vodenja ima svoje prednosti in pomanjkljivosti, ta razdelitev
pa je koristna zato, ker nam glede na znacilnosti skupine, pomembnost
odnosov in naloge pomaga pri odlo¢anju o tem, kako voditi v danem trenutku.

Stili vodenja

V $portu pogosto govorimo o stilih vodenja, zgodnje raziskave, ki so jih
izvajali Lewin, Lippit in White (1939, v Tusak in Tus$ak, 2001) govorijo o
obstoju dveh prevladujocih stilov oziroma nacinov vodenja, ki predstavljata
skrajni tocki kontinuuma, vecina trenerjev pa se v stilih vodenja najde nekje
na tem kontinuumu, le redko na samih skrajnostih.

Prva skrajnost je avtokraticno vodenje - zaznamujejo ga ukazi, prepovedi,
zahteve po brezpogojni ubogljivosti, vodja sam odlo¢a in sam planira
aktivnosti. Trener, ki uporablja predvsem avtokrati¢no vodenje, $portnikov
ne bo spraseval za mnenje in njihovega mnenja v danem trenutku tudi ne bo
uposteval, do odlo¢itev bo prisel na podlagi lastnega razmisleka. Ceprav ta
opis deluje nekoliko strogo, avtokrati¢no vodenje ne vklju¢uje nujno vpitja
ali nasilja, gre predvsem za to, da pri odlo¢anju in dolo¢anju aktivnosti ne
uposteva povratnih informacij in mnenja $portnikov.
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VISOKO A

(medosebna vedenje, podpora)

SUPORTIVNO VEDENJE
Vedenje, usmerjeno na odnose

Deljenje idej in Razlaganje odlocitev,
olajsevanje odlocanja dajanje moznosti za
dodatno pojasnjevanje

SODELOVANJE
spodbujanje,
(51 rgs“evanjje roblemov

PREPRICEVANJE

Prelaganje o janje specificnih
{{ in podrobno
irahje izvedbe
DELEGIRANJE DIREKTIVA
opazovanje vodenje
(S3) spremljanje (S4) usmerjanje
NIZKO Vedenje, usmerjeno na nalogo VISOKO
VODENJE
(organizacijska vedenja, usmerjanje)
I
VISOKA SREDNJA NIZKA
_ o
] o
o N
N Zna, je zZna, ni ne zna, je ne znain ni %
motiviran in motiviran ali motiviran ali motiviran ali
samozavesten je negotov si prizadeva je negotov
v v
USMERJA SPORTNIK USMERJA TRENER

SAMOSTOJNOST SPORTNIKA

Slika 31. Nacini vodenja po Herseyu in Blanchardu (1988).

Preve¢ avtokrati¢nosti lahko zaradi neupostevanja $portnikov vodi v slabse
vzdusje v skupini, $portniki se lahko pocutijo zapostavljene, lahko pride
do poslabsanja emocionalne klime v celotni skupini, kar se pozneje odraza
tudi v slabsih Sportnih dosezkih. Prednost avtokraticnega vodenja pa je
v hitrosti sprejemanja odlo¢itev in kadar pride do kriti¢ne situacije, ali ko
$portnik potrebuje usmeritev, ker sam ne ve vec, kako naprej. Takrat je taksno
vodenje uc¢inkovito. Prav zato se mnogi trenerji na tekmovanjih vedejo bolj
avtokrati¢no. S tem dajo $portniku vedeti, da imajo stvari pod nadzorom in
da bo vse v redu, kar potrjujejo tudi $tevilne raziskave vrhunskih trenerjev
(Kajtna, 2006).

Druga skrajnost razpona pa je demokrati¢no vodenje in temelji na
sodelovanju skupine pri odlo¢anju, trener upo$teva mnenje in misljenje
$portnikov, pozoren je na njihovo pocutje in razpoloZenje, trener je neke
vrste koordinator aktivnosti. Za zagotavljanje dobrega razpoloZenja je
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tak$no vodenje odli¢no, $portniki se pocutijo upostevane, imajo obcutek,
da je trenerju veliko do njih. Taksno vodenje je primerno, kadar se je treba
$portnikom prilagajati zaradi kaksnih posebnosti, ko se pogovarjamo o ciljih
za naslednjo sezono ... Lahko pa se zgodi, da trener z dopus¢anjem velike
koli¢ine svobode $portnikom delno tvega izgubo avtoritete in tako postane le
»eden od sodelavcev«. Paranosi¢ (1982) tako meni, da je optimalna avtoriteta
sestavljena iz ravno prav$nje mere avtoritativnosti in spodbujanja aktivnega
sodelovanja namesto pasivnosti in poslusnosti za vsako ceno - trener mora
poskusati zavzeti mesto prvega med enakimi.

V Zelji po demokrati¢nem vodenju pa se lahko zgodi, da trenerji preidejo
v tako imenovano vodenje »laissez-faire«, ki v dobesednem prevodu iz
franco$¢ine pomeni »pusti, da se stvari dogajajo«. TakSen vodja bo pustil
$portnikom, da o vsem odlocajo samo oziroma bo ostal predlagatelj in
opazovalec aktivnosti. Poskrbel bo za varnost, ne bo pa ucitelj. Pogosto to
sre¢amo pri mlajih trenerjih zacetnikih, ki svoj nacin vodenja $ele oblikujejo.
Njim svetujemo, naj preizkusajo razli¢ne moznosti, med njimi pa naj izberejo
tisto, ki je najblizja njihovim osebnostnim znacilnostim.

Avtokrati¢no in demokraticno vodenje lahko vzamemo tudi kot dva
nacina za vzpostavljanje in vzdrzevanje reda in discipline. Poleg tega pa
trener na treningu uporablja $e nekaj drugih vedenj. Med najpogostej$imi
je Chelladurai (1990) izpostavil vedenje, ki je usmerjeno v trening in
poucevanje. Ob opazovanju vrhunskih trenerjev je ugotovil, da je prav
tega vedenja pri njih najve¢ in da zato njihovi treningi potekajo relativno
umirjeno in strukturirano. Trenerju se za to ni ve¢ treba ukvarjati z disciplino
samo. Enostavneje: vlogo »vzdrzevalca discipline« prevzame trening sam. Se
posebej, kadar je raznovrsten, zanimiv, pester in izzivalen.

Vrste vodij

Za razli¢ne aktivnosti imamo lahko v skupini razlicne vodje. Tusak in
Tusak (2001) omenjata delovnega, ekspertnega vodjo, ki je navadno ¢lan z
najve¢ znanja, izku$njami ali sposobnostmi, ter ekspresivnega, socialno-
emocionalnega vodjo, ki skrbi za klimo v skupini in znizuje napetost v njej.

Delovni vodja skrbi za delovno ucinkovitost v skupini, njegovo delovanje sili
k zvi§evanju napetosti in tezi k razpadu skupine, zato je potrebna uc¢inkovitost
socialno-emocionalnega vodje, ki drzi skupino skupaj. Vlogi obeh vodij se
nujno dopolnjujeta, med njima mora biti ustrezno sodelovanje, ki omogoca
vzdrzevanje ravnotezja v skupini (TuSak in Tusak, 2001). Steiner (1976, v
Tusak in Tusak, 2001) omenja Se tretjega vodjo, in sicer vodjo procedure, ki
skrbi za organizacijski vidik delovanja skupine, za koordinacijo aktivnosti in
podobno.

V $portnih skupinah je pogosto precej izpostavljena tudi vloga kapetana,
za katero Paranosi¢ (1982) meni, da predstavlja zdruzitev vloge igralca in
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trenerja. Je posrednik med trenerjem in igralci, med samimi igralci, pa tudi
posrednik med mostvi in sodniki kot predstavnik svojega mostva. Navadno
je med uspesnejsimi igralci in ima vedjo odgovornost, zato je na takem
mestu obic¢ajno dober, ¢ustveno in socialno zrel igralec, ki je navadno tudi
izkuSen in ima zaradi vseh svojih vrlin tudi ustrezno avtoriteto v mostvu,
uziva spoStovanje. Kapetan ni privilegiran igralec, vendar v kriti¢nih
situacijah prevzame delno vodstveno vlogo trenerja. Tudi takrat je njegova
vloga omejena in podrejena skupnemu cilju. V nasprotnem primeru se lahko
zgodi, da postane kapetanov polozaj privilegiran glede na ekipo, kar ima
lahko negativne posledice.

Razvoj skupine

Ko se skupina $portnikov oblikuje na novo, prestane nekaj razvojnih faz. Te
faze si sledijo vedno v enakem zaporedju. Lahko pa se zgodi, da se skupina,
ki je ze dosegla drugo ali tretjo fazo, vrne v prvo. Trener ne more takoj
pricakovati popolnega sodelovanja med ¢lani.

Stopnje razvoja skupine je prvi opredelil Tuckman (1965, v Tuckman in
Jensen, 1977; Bajec, 2009):

1. fazo vzajemnega povezovanja (angl. forming),

2. fazo konfliktov (angl. storming),

3. fazo kohezivnosti in normiranja (angl. norming),

4. fazo vzpostavitve funkcionalnih odnosov (angl. performing),
5

nekateri omenjajo Se fazo odlaganja (angl. adjourning).

V prvi fazi, fazi vzajemnega povezovanja se ¢lani medsebojno preverjajo,
drug do drugega so nekoliko zadrzani in previdni. V odnosih so negotovi,
uporabljajo standardne vzorce vedenja, ki so tudi precej klisejskega znacaja
- taks$no je tudi komuniciranje. Ne razkrivajo osebnih zadev, pogovarjajo
se o vremenu, glasbi, $portnih idolih, skratka, splo$nih zadevah. Pogosto
se znotraj skupine posamezniki druzijo na podlagi morebitnih predhodnih
poznanstev, vec¢ je druzenja v parih. Vloga vodje je, da v tej fazi predstavi
namen skupine, poskrbel naj bi tudi za to, da se ¢lani skupine drug drugemu
predstavijo in drug o drugem pridobijo osnovne informacije. V tej fazi razvoja
skupine se posamezniki navadno ne Zelijo preve¢ izpostavljati, vsi naj bi bili
vkljuceni do enake mere. Vodja je ob tem na preizkusu, saj mora pokazati, da
je mocan. Meje skupine so zaprte navzven (skupina se ukvarja sama s seboj),
meje posameznikov pa so odprte, saj drug pri drugem opazujejo, kaj imajo
skupnega, oziroma kaj je tisto, kar jih je zdruzilo v skupino. Posamezniki
se poskusajo poistovetiti s skupino, gre celo za neko odvisnost od skupine
oziroma pripadnosti skupini.
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Poglejmo si, kaj bi se lahko na primer dogajalo v mladinski hokejski
reprezentanci, ki jo na novo oblikujejo in ki naj bi se ¢ez pol leta udelezila
mladinskega svetovnega prvenstva.

V prvi fazi skupinskega razvoja bi reprezentanco sklicali - zaradi stevila clanov
lahko ze govorimo o srednje veliki skupini. Ker se fantje med seboj nekoliko
poznajo Ze od prej, ne pa Se prav dobro, bi se med seboj bolj druZili tisti, ki so
iz istega kluba ali kraja, imeli bi ve¢ majhnih podskupin. Teme pogovora bodo
bolj splosne in vsem skupne — vzorniki, glasba, tekmeci ter seveda trenerji in
selektorji. Aktivnosti bo v tej fazi usmerjal trener ali selektor, med izstopajocimi
posamezniki pa skupina Ze isce neformalnega vodjo. Kandidatov za tega je
lahko sprva vec, najverjetneje pa bo neformalni vodja doloéen tudi za kapetana
reprezentance. Lahko se zgodi, da bo vodij ve¢ - en za tekmovalno oziroma
hokejsko podrocje, na custvenem nivoju pa bo morda vodja kdo drug - ni
namrec redko, da ima skupina razlicne vodje za razlicne nivoje delovanja.
Trener mora vodje prepoznati in poskrbeti za to, da bodo z njim in medsebojno
dobro sodelovali. Taka skupina navadno sprva deluje dobro, saj so ¢lani
ponosni na to, da so bili izbrani - to se vidi tudi po tem, da z veseljem nosijo
reprezentancno opremo. Ukvarjajo se predvsem s seboj, kaksna je konkurenca,
jih v tem trenutku ne zanima pretirano.

V fazi konfliktov pride do nesporazumov oziroma konfliktov med ¢lani. Ti
konflikti so nujni za oblikovanje strukture skupine, zelo jasno se izpostavi
vloga vodje. Prestati mora »izziv druga¢nosti« — ¢e ga ne, je hitro lahko
zamenjan, saj ¢lani skupine posku$ajo poiskati novega, boljsega vodjo,
taks$nega, ki bo znal kljub konfliktom skupino obdrzati skupaj. Dober vodja
bo v tej fazi spodbujal raziskovanje stali$¢ skupine in vrednot posameznikov.
Posamezniki so sedaj namre¢ ugotovili, da jih skupina sicer druzi, ampak se
med njimi pojavljajo velike individualne razlike. Zato te razlike izpostavijo in
se bojijo pretiranega zlitja s skupino — dober vodja bo sprejemanje razlicnosti
spodbujal. Posameznikove meje so zaprte (ukvarja se predvsem s seboj in
ugotavljanjem svoje druga¢nosti), prav tako so zaprte meje skupine, ki se $e
vedno ukvarja le sama s seboj. Lahko bi rekli, da se posameznik ukvarja z
odlo¢itvijo boj - beg (ali sem ¢lanom te skupine toliko podoben, da sem se
pripravljen za svoje mesto boriti in ostati v skupini, ali bom zaradi prevelikih
razlik raje pobegnil iz skupine).

Po nekem casu zacletnega spoznavanja in relativne umirjenosti bodo clani
reprezentance zaceli ugotavljati, da se med njimi pojavija veliko razlik. Prej
so v pogovorih iskali skupne tocke in teme, sedaj zacnejo iskati razlike. Mnogo
bo »debat« in pogovorov o tem, ali je boljsi TomaZ Vnuk ali Dejan Kontrec,
ali je boljsi film o Batmanu ali Spidermanu, ali imajo ve¢ hokejske tradicije
na Jesenicah ali v Ljubljani ... Naloga vodje oziroma kapetana v tej fazi je, da
jim pokaze, da lahko medsebojne razlike uskladijo in da lahko skupaj delujejo
dobro, ceprav poslusajo razlicno glasbo in vneto zagovarjajo razlicna stalisca
v nekem pogledu. Ce vodja to zmore, bo ostal vodja, v nasprotnem primeru
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pa se bo pojavil nov vodja, ki bo njihovo dejavnost znal zopet usmeriti proti
skupnemu cilju, to je dobremu igranju na mladinskem svetovnem prvenstvu
in dobremu sodelovanju v hokejski igri. V tej fazi je namrec sodelovanje na
igris¢u lahko slabse prav zaradi razlik, ki jih ugotavljajo med seboj. Se vedno
se ukvarjajo predvsem z medsebojnim usklajevanjem, kaksne so znacilnosti
konkurence, jih ne zanima prevec.

Trener mora do dolocene mere dovoliti, da se nesoglasja izrazijo. Mogoce lahko
obcasno celo poudari, da so te razlike med njimi nekaj, kar prinasa prednosti
tudi na sportnem podrocju.

V fazi kohezivnosti in normiranja se ¢lani skupine med seboj moc¢no
povezejo, razvijejo se pravila delovanja skupine, stabilizirajo se vloge
posameznih ¢lanov, poteka medsebojno prilagajanje ¢lanov, razjasni se tudi,
kaksen je sploh namen skupine. Clani med seboj za¢nejo dobro sodelovati
in si medsebojno zaupajo. Pojavi se neke vrste skupinska zaljubljenost, vlada
dobro pocutje in odsotnost konfliktov. Tak$na skupina meni, da so odli¢ni
skupaj, zato se pogosto proti drugim skupinam pojavi nekaksna nastrojenost
v smislu »mi smo bolj$i kot vi« — nekaj takega jasno vidimo pri navijaskih
skupinah. Velja pravilo »¢e nisi z nami, si proti nam«. V taksni skupini lahko
obstaja nevarnost za tiste ¢lane, ki pa Zelijo delati nekoliko drugace, malce
bolj po svoje (¢eprav morda $e vedno za skupino) - k ve¢ji individualnosti
nagnjeni c¢lani se lahko v tej fazi pocutijo zaduSene. Meje skupine so
zaprte, medtem ko so se meje posameznikov zopet odprle, saj medsebojno
intenzivno sodelujejo. Vloga vodje v tej fazi je, da izpostavi namen in vloge
ter pravila, preverja razumevanje vlog in pravil ter nadzoruje napredek
skupine. V tej fazi manj usmerja skupino in jo prepusca lastnemu delovanju,
deluje kot svetovalec. Navzven tak$na skupina deluje odli¢no, saj se ¢lani ne
prepirajo, vsi drzijo drug z drugim in trenerjem je pogosto tak$na skupina
zelo vée¢, deluje jim resni¢no dobro povezana. Vendar je treba vedeti, da
se tak$na skupina ne bo razvijala naprej in ko se bo znasla pred neko novo
nalogo, je morda ne bo znala reiti, saj so njene meje zaprte navzven, ker ni
komunikacije z okolico. Ta skupina nikjer ne more dobiti novih informacij.
Res$evanje problemov je tako lahko precej otezkoceno.

V tretji fazi se izrazanje razlik umiri, ni ve¢ edina tema pogovora. Vzpostavljajo
se skupinska pravila, kar se vidi kot posebne besede, svoj pozdrav, rutine ob
prihodu na trening ipd. Pozornost je usmerjena v trening in $portno izvedbo.
Temu v Sali véasih recemo faza zaljubljenosti v skupino. Menijo, da so
dale¢ najboljsa skupina, nepremagljivi, edinstveni ... tako dobre mladinske
reprezentance v Sloveniji $e ni bilo. V tej fazi si drugacnosti posamezniki ne
upajo izraziti, saj je zelo mocno Cutiti nepisano pravilo »vsi smo enaki«. Trener
je tisti, ki lahko tem posameznikom omogoci izraZanje svojih posebnosti — to
dolo¢i z nalogami na treningu. Pomembno je, da spodbudi clane ekipe, da
delujejo usklajeno kljub bolj ali manj izraZenim (osebnim) znacilnostim.
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Probleme pa dobro resuje skupina, ki preide v Cetrto fazo, vfazo vzpostavitve
funkcionalnih odnosov. V tej fazi so vloge skupine ¢lanov funkcionalne in
fleksibilne, za¢nejo se pojavljati resitve, ¢lani so sposobni delovati samostojno
in se znajo odlocati, tudi ne da bi jih kdo nadziral. Medsebojne razlike znajo
sprejemati in koristno uporabiti. Ta skupina lahko pogosto zaide v konflikte,
vendar zna sedaj te konflikte u¢inkovito rediti in iz njih priti boljsa, bolj
usklajena in bolj u¢inkovita. Tak$na skupina deluje po racionalnem, logi¢cnem
principu, ne ve¢ po emocionalnem. Zato se je sposobna s ¢ustvi soo¢iti, tudi
ko so negativna. Vloga vodje je, da spremlja napredek skupine in dosezke
skupine, predvsem pozitivne, o njih poro¢a skupini, spodbuja neodvisnost in
samozavest ¢lanov, pusti ¢lanom, da sami resujejo probleme.

To je faza dobrega sodelovanja, clani skupine poznajo svoje razlike in jih znajo
uskladiti ter koristno uporabiti. Skupina je zelo samostojna, odgovorna. Ceprav
niso Cisto vsi prijatelji, lahko na ledu dobro sodelujejo. Ko se sprejo, spor resijo
sami. Trenerju ni ve¢ treba nadzirati custvenega delovanja in vkljucevanja
posameznikov. Koncno se lahko posveti izklju¢no izvajanju treninga. Zaupanje
v vodjo, ki se je Ze dobro dokazal, je veliko. Fantom ni ve¢ pomembno, od kod
so, pomembno je le, da na mladinskem svetovnem prvenstvu pokazejo odlicno
igro. Sedaj so pravo mostvo.

Nekateri omenjajo Se fazo odlaganja. Pojavi se po koncani nalogi, ko
pride do neke vrste strahu zaradi zakljucka, pojavlja se Zalost, poveca se
naklonjenost do vodje in ¢lanov skupine. V tej fazi mora vodja povzeti dosezke
skupine in izpostaviti prispevke posameznikov, pohvaliti, organizirati rituale,
ki prinesejo zaklju¢ek. Taks$na faza se v Sportu redko pojavi, saj je pogostejsa
pri delovnih ali projektnih skupinah na poslovnem podrocju.

Zgoraj opisano oblikovanje skupine je izmisljen, vendar tipicen primer, kar
smo ugotovili na podlagi pogovora s poznavalci hokeja (V. Sahraj, osebna
komunikacija, september 2012).

o
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Slika 32. Meje v razli¢nih fazah razvoja skupine.
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Preverjanje skupinske povezanosti

Nacinov za preverjanje povezanosti skupine je ve¢. Najbolj preprosta je seveda
opazovanje in pogovor. Lahko pa uporabimo enostaven, toda strokoven
postopek, imenovan sociometri¢na preizku$nja. S tem opredelimo, koliko
je posameznik v skupini priljubljen ali morda iz skupine izlo¢en, osamljen,
v kolik$ni meri se s ¢lani skupine ne razume in ali se z njimi rad druzi ali
ne. S sociometri¢nim preizkusom ugotavljamo socialno strukturo skupine,
sociogram pa je grafi¢na predstavitev preizkusa, v katerem natan¢no vidimo
socialne strukture v skupini in polozaj vsakega posameznika. Tako lahko
poleg sociograma dobimo tudi sociometri¢ni status vsakega posameznika
in indeks kohezivnosti za celotno skupino. Na tem mestu celotne tehnike
ne bomo opisovali, lahko pa pokazemo, kako z njeno pomocjo na podlagi
sociograma vidimo, kak$ni so odnosi v skupini in kako morebitno slabo
skupino »popraviti«.

Sociometrija je tehnika, ki je v svojih najbolj strogih opisih opredeljena kot »metoda
za merjenje druzbenih odnosov v neki skupini«. S to tehniko Zelimo izmeriti druZzabne
odnose v neki skupini (povezanost med posamezniki v skupini) in poloZaj vsakega
posameznika v neki skupini (Pecjak in Kosir, 2008).

Sociogram je grafiéni prikaz skupinskih odnosov, neke vrste »taréni
diagram« — v njem posameznike v kroge vnasamo glede na stevilo izbir, ki
so jih dobili, kar pomeni glede na $tevilo drugih ¢lanov v skupini, ki se s
tem posameznikom radi oziroma se z njim Zzelijo druziti. V najbolj zunanjem
krogu so posamezniki, ki so v skupini »osamljeni, torej tisti, s katerimi se
nih¢e ne Zeli druziti. Bolj gremo proti centru tarce, bolj so tam vrisani vse bolj
priljubljeni posamezniki. Na sredini so tako najbolj priljubljeni posamezniki.
Na podlagi pregleda kdo se druzi s kom in kaksne so podskupine, se lahko
trenerji odloc¢ajo, na koga bodo najbolj prenasali svoje informacije, kako
izboljsati skupinsko strukturo in s tem izboljsati povezanost ¢lanov ...

Ce dobimo tak sociogram, imamo dobro povezano skupino, drug prek
drugega so skoraj vsi medsebojno povezani, povezave so tako med dekleti
in fanti kot tudi med obema spoloma ... Tak$na skupina potrebuje le malo
spodbude za sprejemanje $e dveh nepovezanih ¢lanov, kar se bo morda
zgodilo celo spontano ali pa le z malo spodbude trenerja, s kak$no skupinsko
aktivnostjo ali dvema.
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i|= 2‘ izbiri

0 izbir

enosmerna izbira

vzajemna izbira

Slika 33. Sociogram dobro povezane skupine.

Ce je nas sociogram tak, pa imamo nekaj ve¢ tezav.

“1-2izbiri

0 izbir

Slika 34. Sociogram slabo povezane skupine.
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V sredini je navadno vodja skupine (¢e jih je ve¢, so navadno zadolzeni za
razli¢ne segmente delovanja skupine, na primer en za pocutje in vzdusje, en
za »strokovnost« ...), posamezniki, ki so osamljeni, so v zunanjem krogu in
je treba ugotoviti, kateri strukturi bi lahko tak$nega posameznika prikljucili.
Navadno ga najlaze k eni od odprtih struktur. V¢asih je smotrno tudi kaksne
izrazito zaprte strukture priklju¢iti manj zaprti skupini. Najbolj zaprta
struktura je navadno par. Priklju¢evanje je najlazje na podlagi izrazenih
preferenc, torej na podlagi enosmernih izbir osamljenih posameznikov ali
¢lanov zaprtih struktur. V skupinah, ki so mesane po spolu, je dobro tudi, da
je kak$na (dvosmerna) povezava med moskim in zensko ali mosko in zensko
skupino, saj tako prepre¢imo, da skupina ne razpade na dva dela. Namen
izvajanja sociometri¢ne preizku$nje je lahko tudi preprecevanje nastanka
podskupin, v $portu lahko tudi izbira kapetana.

V Sportu je dobro vedeti, da bo trener na skupino najlazje vplival, ¢e bo
vplival na vodjo ali ¢lana dobro povezane centralne strukture.

»Team building«

Procesi oziroma aktivnosti »team buildingas, s katerimi poskusamo izboljsati
kohezivnost oziroma kakovost skupine, vklju¢ujejo aktivnosti, v katerih bodo
¢lani skupine drug drugega bolje spoznali, doziveli kaksno skupno izku$njo
in spoznali, da lahko dobro sodelujejo. Najveckrat se »team building« izvaja
na podlagi sociometri¢ne preizku$nje oziroma natan¢ne analize skupine.
Ko imamo priblizno predstavo o tem, kako deluje skupina, vklju¢ujemo
doloc¢ene smiselne in usmerjenje aktivnosti. Te so lahko spoznavne dejavnosti
(dejavnosti za »prebijanje ledu«), dejavnosti, pri katerih spodbujamo
komunikacijo sodelovanje, medsebojno zaupanje in uéenje poslusanja.

Kako poteka delavnica »team buildinga«

Delavnice potekajo kot enodnevne, dvodnevne, tridnevne ali kontinuirane
prakti¢ne delavnice. Vedno so popolnoma prilagojene potrebam skupine. Po
razgovoru z vodjem sestavimo natancen urnik in program usposabljanja.

Delavnice potekajo v spros¢enem in motivirajo¢em ozradju, oddaljene od
vsakodnevne situacije. S tem dobimo moc¢, da se preizkusimo v stvareh, ki si
jih v vsakodnevni situaciji ne upamo. Z novimi znanji in spoznanji ter morda
celo globljo osebnostno izku$njo pa dobimo energijo, da nauceno pozneje
izvajamo v praksi.

Delavnica »team buildinga« lahko poteka takole:

e Vvaje za spoznavanje,

o vaje sodelovanja (vnasamo lahko tudi tekmovalne aktivnosti),
e Vvaje zaupanja.
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Osnovni cilj delavnic je boljse pocutje posameznika, sodelovanje v skupini,
razumevanje vloge vodje in preoblikovanje obi¢ajne delovne skupine v tim,
ki zna iskati ustvarjalne resitve. Skupina se lahko razvije v tim, ko je vsem
¢lanom razumljiv njihov splo$ni namen, vsak igra predpisano vlogo, ta je
najboljsa mozna, da pridejo do izraza njegova znanja in talenti in ne $ibke
tocke. Posamezniki v timu zato postanejo mocnejsi in uspesnejsi.



Y.

MOTORICNO UCENJE

Kaj je motoricno ucenje? Kako poteka ucenje neke spretnosti, katere korake moramo
pri tem upostevati in kako dolgo lahko traja, da spretnost resnicno osvojimo? Kaj pa,
ko poskusamo popravljati napacno tehniko ali nekaj spremeniti? KakSen vplivima na
to motivacija za ucenje?
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V tem poglaviu bomo iskali odgovor na vprasanje: »Kako se Sportniki
ucijo?« Mnogi trenerji in ucitelji se srecujejo/sre¢ujemo z razlicnimi pogledi
na ta véasih preve¢ samoumeven proces. Iz literature lahko razberemo, da
se ucenje neke motoricne spretnosti (Sporta) nekoliko razlikuje od ucenja
Solske snovi. Pa poglejmo in razmislimo o tem, kako se pri metodah dela in
razlage priblizati Sportnikom ali uporabiti znanje za svoj napredek.

Uvod

Za potrebe priro¢nika smo se odlo¢ili, da bomo izhajali iz Martensove
opredelitve motori¢nega ucenja, ki pravi, da je Sportna vadba vrsta ucenja.
Trener pomaga $portnikom pri tem procesu. Martens (1997) definira ucenje
kot relativno trajno izbolj$anje neke sposobnosti, ki je posledica strukturirane
vadbe.

Klasi¢ne opredelitve ucenja (Marenti¢ Pozarnik, 2001, v Srnko, 2007)
poudarjajo, da gre pri u¢enju za razmeroma trajne, namerne ali nenamerne
spremembe v posameznikovi osebnosti, znanju in vedenju, ki so posledica
individualnih izkusenj, ob interakciji med ¢lovekom in njegovim fizikalnim
in socialnim okoljem.

Zanimiv je biokemicni pogled na ucenje - to je zapis v mozganih. S sleherno
spretnostjo, ki se je lahko nau¢imo, je povezana specifi¢tna kemic¢na snov
oziroma sprememba v tej snovi. Razli¢nih beljakovin je toliko, da je to povsem
mogoce. Vsaka beljakovina je veriga aminskih kislin, ki se lahko vezejo v
neskon¢no $tevilo moznih kombinacij. Seveda je proces ucenja veliko bolj
zapleten od tovrstne razlage matemati¢nih kombinacij beljakovin. Za lazje
razumevanje si zapis dozivljaja v mozganski skorji lahko predstavljamo tudi
kot magnetni zapis na disku (Slobodnik, 1999, v Tu$ak in Kandare, 2004).
Pri motori¢nem ucenju se najve¢ sprememb pojavlja v motoricnem delu
mozganske skorje.

Pri psihomotori¢nem ucenju (uc¢enju spretnosti ali vescin) gre za kompleksno
zaporedje dejavnosti — gibov, ki jih izvajamo na bolj ali manj stalen nacin,
naucimo se jih z vajo in podkrepitvijo. Gre za gladko, natan¢no in pravilno
izvajanje dejavnosti, ki vklju¢uje uporabo misic. Spretnosti imenujemo
psihomotori¢ne (in ne samo motori¢ne), ker Zelimo poudariti, da imajo vse -
ene bolj, druge manj - izraZzeno spoznavno sestavino (Tancig, 1996).
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senzori¢ni del mozganske skorje temenski rezenj
(telesni obcutki) (obmocje ¢utnih vnosov)

motori¢ni del mozganske skorje
(telesni gibi)

zatilni rezenj

celni rezenj (vid)

‘Brocovo obmocije

(motori¢no sredisce
za jezik) _mali mozgani

(ravnotezje)

olfaktorni bulbus
(vonj in okus) Wernickejevo obmocije

(sprejemno srediSce za jezik)

sencni rezenj auditorni del mozganske skorje
(spomin za jezik) (sluh)

Slika 35. Deli mozganske skorje (Russel, 1986).

Kako razloZiti psihomotori¢no ucenje?

Kaj se dogaja s $portnikom, ko se u¢i nove motori¢ne spretnosti, ali od nacrta
do motori¢nega odgovora.

Motori¢ni program je mnozica ukazov, ki gredo od centralnega Ziv¢nega
sistema do misic (po zivénih poteh) in so strukturirani Ze pred gibanjem.
Ti ukazi naj bi se izvrili v celoti, celo takrat, kadar izkustvena informacija
narekuje spremembe v gibanju. Taka razlaga predvideva, da obstaja program
za vsak gib. Za razlago te hipoteze uporabi Simona Tancig dve teoriji:
Schmidtova (1983, v Tancig 1996), imenovana »Generaliziran motori¢ni
program«, predvideva, da vsak program vsebuje neke splosne primere
vsakega od gibov, ki jih dopolni s specifi¢cnimi zahtevami gibanja glede
na konkretno situacijo (npr. za metanje imamo en razred gibanja, ki ga
prilagodimo moznim variacijam).

Po drugi, imenovani Teorija sheme (Schmidt, 1975, v Tancig, 1996), pa
naj bi se v procesu motori¢nega ucenja oblikovala pravila ali sheme, ki jih
priklicemo ali preoblikujemo v situaciji na osnovi nasih izkusen;.

Motori¢ni program je torej generaliziran nacrt gibanja, ki ga prilagajamo
trenutni situaciji.



176 14. Motori¢no ucenje

Martensove faze motoricnega ucenja

mentalna
stopnja,
spoznavna faza

stopnja vadbe, avtomatizacija

ucenje gibanja

Slika 36. Tri stopnje ucenja, Martens (1997).

V prvi stopnji je pomembno, da razumemo, kaks$na je pravilna izvedba
spretnosti, kaj je potrebno, da bi izvedli neki gib, na primer preval. V tem
delu je potrebne veliko mentalne aktivnosti, naredimo miselni nacrt prave
tehnike in strategije. U¢imo se, kako narediti pravilen gib, veliko je miselne
aktivnosti, delamo mentalni nalrt, strategijo.

Trener v tej fazi najbolje pomaga z demonstracijo in razlago: v uencu
poskusamo postaviti dobre temelje, osnove, mu jih pokazati in razloziti.
Pomembno je, da v tej prvi fazi ne poskusamo nauditi prevec, se ne ukvarjamo
s podrobnostmi, upostevamo ucencev tempo ucenja.

Lahko re¢emo, da trener »sestavlja« kakovostne motori¢ne programe. Na
prvi stopnji je pomembna povratna informacija. Ce se na primer odlocite, da
se boste naucili Zonglirati, to lahko naredite sami, verjetno pa se boste naucili
hitreje, ¢e vam bo nekdo pomagal. Ta pomo¢ ne pomeni le opozarjanja na
napake, te $portnik navadno zazna tudi sam, temvec spodbujanje v pravi
smeri. (Na primer: »Ne glej le ene Zogice, glej vse tri hkrati.«)

V drugem koraku, poimenujemo ga stopnja vadbe, je poudarek na kakovosti
gibanja, to je najdaljsa faza. Miselna aktivnost se prestavi iz obvladanja giba
na fino koordinacijo. Vedno manj je napak, izvedba postane konsistentna. V
tem delu je $e vedno pomembna trenerjeva povratna informacija in obéutek
za gibanje, vedno ve¢ napak $portnik zazna sam, kar pomeni, da sam lahko
prilagaja gibanje med vadbo.

Tretja stopnja pa je avtomatizacija gibanja: spretnost postane bolj
avtomatizirana, vedno ve¢ miselne energije lahko usmerimo na podrobnosti,
okolico itd.

Vloga trenerja se v procesu u¢enja nove motori¢ne spretnosti zelo spreminja.
Na zacetku po navadi izvedemo predstavitev: jasno in z navdusenjem
povemo, kaj se bomo ucili, poimenujmo jo in navdusimo poslusalca za
izvedbo, ponudimo razlog za ucenje. Nato sledijo prikaz, demonstracija in
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kratek opis. S tem pomagamo $portniku, da si naredi motori¢ni zemljevid.
Prikaz mora biti dober, pravilen, preverimo, ali so vsi razumeli, kaj Zelimo
povedati in pokazati. Pozorni smo tudi na to, da povezemo nova znanja s
preteklimi.

Vadba se za¢ne takoj po prikazu, vendar smo pozorni na to, da smo spretnost
razbili na primerno velike korake. Tukaj nam prav pridejo razli¢ni vadbeni
pripomocki, upostevamo prostor, ¢asovnico ... Med vadbo trener poskrbi za
povratno informacijo, da $portnik lahko popravi napake. Te so lahko dveh
vrst:

o Ucne napake: ne ve, kako bi izvedel gibe, ni razvil pravega motori¢nega
programa.

o Izvedbene napake: narobe izvede nauceno (ni res, da ne zna narediti
tega).

V praksi ucenje prevala poteka takole. Najprej nam mora preval nekdo
predstaviti in pokazati, kar je mentalni del. Vklju¢uje demonstracijo modela,
ki je lahko ucitelj, trener, drug Sportnik ... Nato ga za¢nemo vaditi in tako
pridobivamo izku$nje, smo v stopnji vadbe. Prek biokemi¢nih procesov se ta
izkusnja za¢ne zapisovati v mozgane. V nas je prislo do sprememb, ki pa jih
neposredno ne vidimo. Vidimo jih le prek nastopa. Seveda na nastop vplivajo
tudi mnogi drugi dejavniki, omenjali smo ze koli¢ino aktivacije, usmerjenost
koncentracije ... V¢asih temu re¢emo tudi »sreca, »talent« in podobno ...

Da smo spretnost v resnici osvojili, se je naucili, bomo vedeli tako, da bo
njeno izvajanje relativno konsistentno in trajno. Temu recemo tudi, da je
prislo do avtomatizacije gibanja, kar je zadnji korak motori¢nega uéenja.

Popravljanje tehnike

Po podobnem principu motori¢no ucenje poteka tudi takrat, ko zelimo
popraviti napake v tehniki ali spreminjati ze obstoje¢e motori¢ne vzorce.
Morda boste kje zasledili izraz, da se je treba nepravilne tehnike »oduciti,
preden se lahko nauc¢imo nove. V resnici gre za to, da se nau¢imo novega, bolj
ucinkovitega gibalnega vzorca, kar pa je zaradi negativnega transferja, torej
motenja starih vzorcev, poc¢asnej$e in tezavnejse. Zato je pomembno, da se
kakrsnegakoli motori¢nega ucenja, e posebej popravljanja napak lotimo, ko
so $portniki spociti in svezi in na zacetku pripravljalnega obdobja v sezoni.

Ucenje in motivacija
Pri ucenju motori¢nih spretnosti bodimo pozorni na to, da spremljamo

predvsem individualni napredek vsakega Sportnika. Skozi faze motori¢nega
ucenja namre¢ prehajamo razli¢no hitro.
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Ko se nelesa nau¢imo, se povela zaznavanje lastne kompetentnosti.
Posku$amo biti $e boljsi, se $e bolj truditi. Ob pojavu neuspeha ali zastoja
v napredku lahko to pripisemo pomanjkanju sposobnosti. Ce se neuspeh
pojavlja in ugotovimo, da v lastno uspesnost ne moremo biti prepricani,
lahko poskusimo zavarovati svojo samozavest tako, da se zatnemo porazom
izogibati. Aktivnostim se lahko za¢nemo izogibati. Tako se bo $portnik raje
izogibal neuspehom, kakor da bi iskal uspeh.

Rezultat nikoli ni le posledica nasih sposobnosti, temvec tega, kako smo svoje
sposobnosti skozi trening in vadbo izkoristili in razvili.

Skozi trening naj trener pri svojih $portnikih spodbuja sprejemanje zaslug

za uspeh in odgovornost za napake. Napaka naj bo le nekaj, iz ¢esar se lahko
uc¢imo, izhodi$¢e za nov napredek.

Uspeh = 1 % talenta in 99 % truda

Slika 37. »Genius is one percent inspiration, ninety-nine percent perspiration.« — Thomas
Alva Edison, Harper’s Monthly, September 1932 (Thomas Edison — Wikiquote, 2012).
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VAJA za trenerje &y

Dajanje povratnih informacij ob ucenju

S prav in narobe ocenite naslednje stavke:

1.

N oo~ W N

s povratnimi informacijami pocakam do konca vadbe, da ne motim poteka ure,
pogostejse povratne informacije so boljse od nobenih,

kadar Sportnik dela vec napak, je bolje, ¢e popravljam eno po eno,

trener in pomocnik trenerja sta edini osebi, ki lahko dajeta povratne informacije,

pri popravljanju ne povem vedno, kaj je bilo narobe, ampak le, kako izvesti vajo pravilno,
dajem preproste in natanc¢ne informacije o tem, kako mora biti nekaj izvedeno,

poskrbim za pogoste pohvale, npr. lep udarec z nogami, dobro si potopil glavo, zna$ izdihovati
vvodo ...,

uporabljam vizualne in sludne informacije.

Resitve ...

N o v oA~ W

narobe,

prav, ampak obcasno — na zacetku ja, izkuseni pa tudi sami vedo, kdaj so naredili nekaj narobe,
prav,

narobe — izkuseni Sportniki lahko dajejo povratne informacije en drugemu,

narobe — tocno poves, kaj je bilo narobe in 3ele nato, kako je treba prav,

prav,

narobe pomembno je, da natan¢no opisemo, kaj vidimo. Npr. kar 5-krat si se potopil, dobro!
Enako velja za pohvale ter kritike,

prav — povem in pokaZzem, ko popravljam napako.
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TANJA KAJTNA

Tanja Kajtna je doktorica psiholoskih znanosti,
$portna psihologinja, ki se s Sportno psihologijo
Ze vrsto let ukvarja tako s prakticnega kot
raziskovalnega vidika. Sodeluje s Stevilnimi
vrhunskimi  Sportniki in  njihovimi treneriji,
kot 3Sportna psihologinja je bila udelezenka
slovenskih ekip na Olimpijskih igrah v Londonu
in Paraolimpijskih igrah v Pekingu. V svoje delo
poleg fenomenoloskega pristopa vkljucuje
pristope vedenjsko - kognitivne terapije in
hipnoterapije. Je
psihologijo Sporta pri

Slovenije, kjer skrbi za zagotavljanje razvoja

predsednica  Sekcije za

Drustvu  psihologov

podroc¢ja in uveljavljanje stroke na Sportnem
podrocju. Zaposlena je na Fakulteti za Sport v
Ljubljani in na Pedagoski fakulteti v Mariboru
in je avtorica Stevilnih znanstvenih in strokovnih
publikacij s podrocja Sportne psihologije.

TINA JEROMEN

Tina Jeromen je univerzitetna diplomirana
psihologinja in vodi samostojno psiholosko
prakso. Pri svojem delu se vsakodnevno srecuje
z mlajSimi in starejSimi Sportniki, z vrhunskimi
in rekreativnimi tekmovalci in s trenerji, pa tudi
starSi iz razlicnih Sportnih panog: plavanje,
kosarka, smucanje, tenis, atletika, ples,
nogomet ... Z delavnicami za trenerje, starse in

Sportnike sodeluje z razli¢nimi Sportnimi klubi.

Znanja Sportne psihologije bogati z vecletnimi
trenerskimi izkusnjami, ki so klju¢ne za
razumevanje Sportnika in uspesnejso psiholosko
pripravo. Ze ve¢ let aktivno sodeluje v Sekciji
za Sportno psihologijo Drustva psihologov
Slovenije, vkljuena je v supervizijsko (3.) stopnjo
za vedenjsko-kognitivnega terapevta in je
terapevtka medicinske hipnoze. Kot soavtorica
je napisala priro¢nik za $portno psihologijo Sport
z bistro glavo in knjizico s CD-jem z naslovom
Sproscanje, moj mali priro¢nik.
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