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Samopodoba in ucenje izvajanja dihalnih
vaj pri mladih sportnih plezalcih

lzvlecek

Osnovni namen raziskave je bil nauciti mlade Sportne plezal-
ce pravilnega izvajanja dihalnih vaj in preuciti njihovo samo-
podobo ter ugotoviti, ali med omenjenima spremenljivkama
obstaja korelacija. Poleg tega smo preucevali vpliv 10-teden-
skega izvajanja dihalnih vaj na posameznikovo samopodobo
ter izpostavili morebitne razlike, ki se pojavljajo glede na spol.
Vzorec je bil nenaklju¢en in je obsegal 14 otrok, podatke pa
smo pridobili s pomogjo intervjuja in dveh vprasalnikov —
standardiziranega SPA vprasalnika za merjenje splosne sa-
mopodobe ter lastnega vprasalnika za merjenje samopodo-
be, vezane na treninge in tekmovanja. Podatke smo obdelali
s pomogjo statisticnega programa SPSS 17.0, uporabljena je
bila opisna statistika (aritmeti¢na sredina, standardni odklon),
T-test za odvisne vzorce ter Pearsonov korelacijski koeficient.
Ugotovili smo, da se mladi Sportni plezalci lahko uspesno na-
ucijo pravilnega izvajanja dihalnih vaj, emocionalnain telesna
komponenta samopodobe pa sta se po 10-tedenskem izvaja-
nju vaj izboljsali. Splosna samopodoba in samopodoba, ve- i
zana na treninge in tekmovanja, nista povezani, prav tako ni Foto: Tanja Kajtna
bilo mogoce opaziti korelacije med spremenljivkama samo-

podoba in ucenje ter samopodoba in spol, ceprav so razlike

med decki in deklicami vidne.

Klju¢ne besede: samopodoba, spros¢anje, dihalne vaje, uce-
nje, $portno plezanje.

Self-confidence and learning to perform breathing exercises among young
sport climbers

Abstract

The basic purpose of the research was to teach young sport climbers the correct performance of breathing exercises and determine
whether there is a correlation between their measured self-confidence and learning skills. Furthermore there was an examination
of the effects the 10-week-long performance of breathing exercises caused to one's self-confidence. There were 14 kids included
in the research. The datas were collected through the interview and also two questionnaires were used - the SPA questionnaire
for measuring self-confidence and the questionnaire for measuring only self-confidence related to the trainings and competitions.
The data analysis were made with the SPSS 17.0 statistical program, where descriptive statistics (mean, standard deviation), a T-test
for related samples and Pearson's coefficient were used. Young sport climbers successfully learned the breathing exercises and the
results showed improvements in 2 components of self-confidence (emotional and physical) after 10 weeks of performing exercises.
There were no connections among the following variables: self-confidence and learing skills, self-confidence and gender and the
general self-confidence and confidence, related to trainings and competitions, although the differences between boys and girls
were noticable.

Keywords: self-confidence, relaxing, breathing exercises, learning, sport climbing.
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Hl Uvod

Poimenovanje samopodobe $e danes ni
popolnoma opredeljeno, vsekakor pa se
avtorji strinjajo, da gre za mnoZico odno-
sov, ki jih posameznik vzpostavlja do sa-
mega sebe. So tudi mnenja in prepri¢anja
o sebi, ki so osnovana na podlagi izkusenj
in razlag o sebi in okolju (Kobal, 2001). Ra-
zvoj samopodobe je odvisen od vec¢ dejav-
nikov: od predstave o lastnem telesu, jezika
ali sposobnosti pogovora o sebi in drugih,
interpretacije povratnih informacij iz soci-
alnega okolja, identifikacije s pripadajoco
spolno vlogo ter vzgoje v otrostvu (Burns,
1979, v Tudak in Faganel, 2004). Kljub temu
da imajo na oblikovanje samopodobe po-
memben vpliv mnenja in predstave ljudi iz
okolice, pa lastna samopodoba ni le odraz
drugih, saj je videnje tujih predstav e ve-
dno samo nase. Pomembno vlogo imajo
namre¢ tudi zasebna dejstva in podatki,
ki niso dostopna nikomur, bistven pa je Se
spomin, ki potrjuje posameznikovo lastno
identiteto in njegove izkusnje (Tusak in Fa-
ganel, 2004).

Tempo Zivljenja je kljub Siroki paleti znanja
in tehnologiji, ki nas obdaja, vedno hitrejsi,
prav tako so tudi zahteve ljudi in okolice
vedno vecje. Vse pogostejSe so razlicne
psihosomatske bolezni, ki odrazajo psihi¢ni
napor in so posledica dusevnih dejavnikov,
vendar marsikdo Se vedno noce prizna-
ti, da ima teZave in o spros¢anju razmislja
z odporom in strahom. Tusak in Faganel
(2004) opozarjata, da so razlicne nevroti¢ne
motnje danes prisotne ze v mlajdih letih, saj
otroci niso prilagojeni na koli¢ine stresa, ki
so jim vsakodnevno izpostavljeni. Jeromen
in Kajtna (2008) spros¢enost opisujeta kot
"umirjenost nasih misli in nasega telesa",
Leunes in Nation (2002) pa trening relaksa-
cije definirata kot vadbo, ki posameznika
nauci soocanja z razli¢nimi psiholoskimi
reakcijami in povzroca spros¢enost.

Tehnike spro$¢anja so ucinkovito sred-
stvo obvladovanja napetosti, ki jih lahko
uporabljamo prakti¢no kadarkoli in kjer-
koli, potrebujemo le nekaj volje in seveda
znanja za uspesno ucenje le-teh (Tusak in
Tusak, 2003). V splosnem lo¢imo dve vrsti
sprostitve, in sicer globoko in kratkotrajno
(trenutno). Prva omogoca popolno spro-
stitev, kar pomeni stanje nizke napetosti, v
katerem se posameznik uci obvladovanja
svojih misli in Custev ter prepoznavanja in
nadzorovanja motecih vzorcev (Kajtna in
Jeromen, 2007). Dihalne tehnike oziroma
dihalne vaje so oblika kratkotrajne spro-
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stitve. Njihova prednost je prakti¢nost, saj
jih lahko uporabimo kjerkoli in kadarkoli
(Kajtna in Jeromen, 2007), zato ni naklju¢je,
da so najpogostejsi nacin spros¢anja nape-
tosti (Tusak in Tusak, 2003). Znaki napetosti
so razli¢ni, ena prvih sprememb pa so prav
spremembe v dihanju, saj le-to postane
hitro in plitvo, vendar lahko s pravilnih di-
hanjem stanje umirimo (Jeromen in Kajtna,
2008).

Podrogje Sportnega plezanja je z raziska-
vami precej slabo podprto, vecina se jih
nanasa predvsem na poskodbe ter trening
in fizioloske znacilnosti plezalcev, nekaj pa
tudi na podrogje psihologije. Sluga (1996)
je ugotovila, da so plezalci v primerjavi s
Studenti manj druzabni, pri njihovem Spor-
tu jih manj motivirajo socialno odobrava-
nje dosezkoy, strah pred neuspehom, skrb
za telesno rekreacijo in zdravje, moznost
prijateljskih odnosov in moznost ¢ustvene
sprostitve v $portu, prav tako pa tudi mate-
rialne koristi in kontrola s strani drugih. Bolj
pa jih motivira moznost, da s pomocjo la-
stne Sportne aktivnosti delajo stvari samo-
stojno, torej brez nasvetov ali kritik drugih.
Stankovi¢, Rakovi¢, Joksimovi¢, Petkovic in
Joksimovi¢ (2011) so preucevali imaginaci-
jo in vizualizacijo v Sportnem plezanju in
rezultati so pokazali, da lahko z uporabo
obeh tehnik plezalec statisti¢cno znacilno
izboljsa svoje plezalne sposobnosti, poleg
tega pa mu pomagata tudi do boljse osre-
dotocenosti. Sanchez, Boschker in Llewel-
lyn (2010) so ugotovili, da so uspednejsi
plezalci kazali visjo raven somatske anksi-
oznosti in na najtezjih delih tekmovalne
smeri plezali pocasneje.

Nieuwenhuys, Pijpers, Oudejans in Bakker
(2008) so pri primerjavi sprememb v gi-
banju in vizualni pozornosti pri plezanju
identi¢nih smeri tik nad tlemi in visje na
plezalni steni (torej z manjso oziroma vecjo
anksioznostjo) ugotovili, da so bolj anksio-
zni plezalci plezali dlje, naredili vec¢ premi-
kov, pri tem so ve¢ Casa stali na mestu, kar
pomeni tudi daljsi ¢as prijemanja oprimkov,
vec Casa pa so porabili tudi za premikanje
okoncin. Ulaga (2005) je raziskovala pove-
zanost morfoloskih, motori¢nih in psiholo-
skih razseznosti z uspesnostjo v sportnem
plezanju in ugotovila, da je povezanost pri
vseh treh spremenljivkah znacilna, rezultati
kazejo na srednje visoko korelacijo. Zaplo-
tnik (1999) je pri primerjavi 11 vrhunskih al-
pinistov in 14 vrhunskih $portnih plezalcev,
starih od 20 do 30 let, ugotovila statisticno
znacilne razlike v osebnostnih lastnostih.

Sportni plezalci so bolj zavrti in bolj nevro-
ticni kot alpinisti, kaze pa se tudi tendenca
k vecji depresivnosti. Vse tri dimenzije so
med seboj povezane. Boncelj (1998) pa je
ugotovila statisticno pomembne razlike
med Sportnimi plezalci in alpinisti pri po-
tezi anksioznosti.

Namen raziskave je bil mlade Sportne ple-
zalce nauciti pravilnega izvajanja dihalnih
vaj in ugotoviti, ali je le-to odvisno od po-
sameznikove samopodobe, ter s pomocjo
dihalnih vaj vplivati na njihovo samopo-
dobo. Poleg tega smo se osredotocili tudi
na razlike v samopodobi glede na spol in
raziskovali, ali imajo dihalne vaje razlicen
ucinek pri deklicah in deckih.

Zastavili smo si nekaj raziskovalnih hipo-
tez:

H,1: Spremenljivki splodna samopodoba in
samopodoba, vezana na treninge in tek-
movanja, nista povezani.

H,2: Ni sprememb v samopodobi mladih
$portnih plezalcev pred in po ucenju ter
izvajanju dihalnih vaj.

H,3: Spremenljivki u¢enje dihalnih vaj in sa-
mopodoba nista povezani.

H,4: Mladi Sportni plezalci se lahko uspe-
$no naucijo izvajati dihalne vaje.

l Metode dela

Preizkusanci

Vzorec je bil nenakljucen in je obsegal 14
otrok, od tega 9 deckov (64,3 %) in 5 deklic
(35,7 %). Stari so od 8 do 15 let in se vsaj
trikrat tedensko vkljucujejo v vadbo Spor-
tnega plezanja v enem izmed plezalnih
klubov v Sloveniji. Povpre¢na starost otrok
je znasala 10,36 let, SD = 2,24, pri ¢emer so
bila dekleta nekoliko starejsa — 10,6 let, SD
= 3,21, 0d deckov - 9,8 let, SD = 1,72.

Pripomocki

Samopodobo smo merili s standardizi-
ranim vprasalnikom samopodobe (SPA
vprasalnik), uporabljeni sta bili tako Zenska
kot tudi moska oblika (Musitu, Garcia, Guti-
errez, Krajnc in Pecjak, 1998). Sestavljen je
iz splosnih podatkov in 44 trditev zaprtega
tipa, pri katerih so anketiranci izrazili sto-
pnjo strinjanja z izbiro Stevil¢ne ocene od 1
do 3, kjer 1 pomeni, da trditev vedno velja,
2 pomeni, da v¢asih velja, 3 pa, da trditev
nikoli ne velja. Vprasalnik temelji na Shavel-
sonovem modelu samopodobe (Musitu,
Garcia, Gutierrez, Krajnc in Pecjak, 1998) in



poleg splosne samopodobe meri Se pet
posameznih komponent, in sicer socialno,
druzinsko, telesno, u¢no in emocionalno
samopodobo. Uporabili smo tudi lasten
vprasalnik za merjenje samopodobe, ki je
vezana izklju¢no na treninge in tekmova-
nja (Hohkraut, 2013). Vsebuje 16 trditev za-
prtega tipa, pri katerih so anketiranci izrazili
stopnjo strinjanja z izbiro Steviléne ocene
od 1 do 5, pri ¢emer 1 pomeni absolutno
nestrinjanje, 5 pa popolno strinjanje.

Postopek

Anketiranci so vprasalnike samopodobe in
vprasalnike o samopodobi, vezani na tre-
ninge in tekmovanja, reSevali samostojno
na treningu, bili pa smo jim na voljo za po-
moc¢ in morebitna vprasanja. Nato so se v
tihem in zatemnjenem prostoru ucili izva-
janja dihalnih vaj, poudarek je bil na diha-
nju s trebudno prepono in ritmi¢nem diha-
nju ter osredotocenosti na lastno dihanje.
Vaje smo v nekaj dneh Se enkrat ponovili
skupaj, da bi si jih ¢im bolje zapomnili, nato
pa so imeli na voljo deset tednov, da vaje
izvajajo sami doma. Vsak teden so sporoci-
li koli¢ino izvedenih vaj, skupaj pa smo jih
med tem ¢asom izvedli Se Stirikrat. Sledilo
je ponovno izpolnjevanje obeh vprasalni-
kov, poleg tega pa smo z vsakim opravili
individualni intervju, kjer so lahko povedali
se svoje mnenje in obcutke. Celotna razi-
skava je trajala priblizno pol leta, podatki so
bili obdelani s pomogjo statisticnega pro-
grama SPSS 17,0, pri tem je bila uporabljena
opisna statistika (aritmeti¢na sredina, stan-
dardni odklon), T-test za odvisne vzorce ter
Pearsonov korelacijski koeficient.

M Rezultati in razprava

Samopodoba posameznika je odvisna od
mnogih dejavnikov, vendar v splosnem
velja, da ima nanjo pozitiven vpliv uspesno
doseganje lastnih ciljev, kar jo zvisuje, to pa
vodi k ambicioznejsim ciljem in posledi¢no
vecjim uspehom, ki znova visajo raven sa-
mopodobe. Gre za nekaksen zacaran krog,
v katerem se vrtimo, saj velja tudi obratno
- neuspehi posameznika potrejo in imajo
negativen vpliv na njegovo samopodobo.
Tako je mo¢ pri¢akovati, da imajo otroci z
vedjimi u¢nimi teZzavami nizjo samopodo-
bo in samospostovanje ter slabse mnenje
o svojih sposobnostih, kar je v skladu tudi
z rezultati Kobalove in Pal¢iceve raziska-
ve (1997, v Kobal, 2001). Poleg tega pa so
slabsi ucenci obicajno bolj anksiozni, kar
lahko glede na Seabijevo raziskavo (2011)
prav tako pripomore k slabsemu u¢nemu

uspehu. Pomembno je poudariti $e to, da
otroci, sodelujoci pri raziskavi, dihalnih vaj
niso poznali; nikoli jih niso izvajali, niti niso
slisali zanje, kar pomeni, da so imeli vsi ena-
ke moznosti in pogoje za ucenje ter izva-
janje le-teh. To je omogocilo natanc¢nejse
in realnejse pridobivanje rezultatov in je
pozitivno vplivalo na raziskavo.

Ob primerjavi samopodobe po vprasalni-
ku SPA in samopodobe, vezane na trening,
pred zacetkom izvajanja dihalnih vaj nismo
nasli znacilne povezave (r = 0,26, sig () =
0,37) - torej posamezniki z visjo samopo-
dobo nimajo tudi nujno visje "$portne sa-
mopodobe" in obratno. Po uc¢enju dihalnih
vaj pa se je ta povezava zvisala in lahko Ze
govorimo o tendenci k statisti¢ni znacilno-
sti (govorimo o tem, da je znacilna na nivo-
ju (r =045, sig (N = 0,10). Hipoteze 1 tako
sicer ne moremo zavrniti, saj se ni pokazala
statisticno znacilna povezanost med obe-
ma spremenljivkama, zanimivo pa je, da je
po ucenju dihalnih vaj prislo do vecje pove-
zanosti. Lahko bi rekli, da so zaceli splosno
samopodobo povezovati z ucinkovitostjo
na treningih in glede na majhen vzorec bi
lahko rekli, da je ugotovitev zanimiva, a v
skladu s hipotezo moramo vseeno ugoto-
viti, da splosna samopodoba in samopo-
doba, vezana na treninge in tekmovanja,
nista povezani.

Tabela 1 prikazuje razlike posameznih
komponent samopodobe na zacetku,
pred ucenjem in izvajanjem dihalnih vaj,
ter posameznikovo samopodobo po dese-
tih tednih izvajanja dihalnih vaj. Iz tabele je

vidno, da so se prav vse komponente sa-
mopodobe v povprecju povecale, kar ka-
7ejo negativne vrednosti aritmeti¢ne sre-
dine, saj smo od zacetnih vrednosti odsteli
kon¢ne, ki so bile vecje. Najvecja razlika se
je pojavila pri emocionalni samopodobi,
sledijo telesna, druzinska, u¢na in socialna.
Statisticno znacilna razlika se je pojavila pri
spremembi emocionalne samopodobe,
tendenca k pomembnosti pa se pojavi pri
spremembi telesne samopodobe. Podob-
no ucinkovitost tehnik spro$¢anja je ugoto-
vil tudi Seabi (2011).

Tabela 2 prikazuje spremembo samopo-
dobe, vezane na treninge in tekmovanja
na zacetku, pred ucenjem in izvajanjem
dihalnih vaj, ter po desetih tednih izvajanja
dihalnih vaj. Iz tabele je vidno, da se je sa-
mopodoba povecala (M = - 2,21), kar kaze
negativna vrednost aritmeti¢ne sredine, saj
smo od zacetne vrednosti odsteli kon¢no,
ki je bila vecja. Sprememba je statisticno
znacilna, obe omenjeni trditvi pa sta veza-
ni na trening. Spremembe se niso pokaza-
le pri parametrih, ki so tesneje povezani s
predstavo na tekmi, kar lahko verjetno pri-
pisemo tudi dejstvu, da so ravno med raz-
iskavo potekala tudi tekmovanja, na katera
so se mladi plezalci pripravljali od zacetka
Solskega leta in kljub boljsemu plezanju ter
ogromnemu napredku na treningih vsem
ni uspelo poseci po zelenih rezultatih. To
je lahko eden od razlogov, da so bili ob
drugem merjenju nekoliko manj samoza-
vestni, saj so spoznali svojo konkurenco,
vendar pa se vseeno zavedajo, da zmorejo

Tabela 1
Spremembe posameznih komponent samopodobe
M SD t Pom (t)

Socialna samopodoba -0,21 1,81 -044 0,66
Druzinska samopodoba -0,57 1,83 117 0,26
Telesna samopodoba -1,21 2,40 -1,90 0,08
Uc¢na samopodoba -043 1,70 -096 0,36
Emocionalna samopodoba -1,29 2,19 2,26 0,04*

Legenda: M — aritmeti¢na sredina, SD — standardni odklon, t - vrednost, pom (t) — statisti¢na znacil-

nost parametra t, * — statisti¢na znacilnost.

Tabela 2
Spremembe samopodobe, vezane na treninge in tekmovanja

M SD t Sig (t)
2- Vgrjgmem, da lahko napredujem v teZavnosti 071 120 222 005
smeri, ki jo zmorem.
3 - Verjamem, da lahko izboljsam svojo plezalno tehniko.  -0,21 043 -1,88 0,08
Samopodoba pred - samopodoba po 2,21 340 -244  0,03*

Legenda: M — aritmeti¢na sredina, SD - standardni odklon, t — vrednost, sig (t) — statisticna znacilnost

parametra t, * — statisti¢na znacilnost.
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vec in verjamejo, da lahko plezanje 3e iz-
boljsajo. Na osnovni prikazanih rezultatov
lahko hipotezo 2 zavrnemo in ugotovimo,
da je po ucenju in izvajanju dihalnih vaj pri-
$lo do visje splosne in Sportne specificne
samopodobe.

Sprejmemo pa lahko tretjo hipotezo — sa-
mopodoba in zmoznost za ucenje dihalnih
vaj nista povezani, saj med njima nismo
dobili znacilne korelacije (r = -0,17, sig (r)
= 0,56). Rezultati tako kazejo, da se otroci
z vi$jo samopodobo niso lazje in hitreje
naucili pravilnega izvajanja dihalnih vaj.
Pricakovali bi namre¢, da imajo uspesnejsi
in sposobnejsi otroci visjo samopodobo,
saj lahko vsakodnevno uresnicujejo svo-
je lastne zastavljene cilje, kar jim prinasa
odobravanje okolice in je odli¢na podlaga
za grajenje pozitivne samopodobe ter po-
stavljanje novih, ambicioznejsih ciljev. Eden
od razlogov za taksen rezultat je vsekakor
premajhen vzorec anketirancev, mozno pa
je tudi napac¢no navajanje podatkov v in-
tervjuju, kjer bi otroci zeleli ustreci, vendar
so ti precej spontano in odkrito priznavali,
da vaje niso bile enostavne.

Za preucevanje Cetrte hipoteze smo upo-
rabili metodo introspekcije ter individualne
intervjuje, kjer so plezalci lahko povedali
svoje mnenje o samih vajah, povprasali pa
smo jih tudi, kako tezko so se vaje naudi-
li. Hipotezo 4 lahko sprejmemo, saj smo z
opazovanjem ugotovili, da so se vsi uspe-
$no naucili trebusnega dihanja, poleg tega
pa so tudi v intervjujih zagotovili, da so se
vaje naucili, le da so nekateri za to potre-
bovali ve¢ ¢asa in vec skupnih ponovitev.
Nekaj tezav se je predvsem na zacetku po-
javljajo pri ritmi¢nem dihanju, in sicer pri
zadrzevanju diha ter trajanju izdiha, vdihu
je namre¢ pogosto sledil prehiter izdih,
vendar je bilo napak iz tedna v teden manj
in na koncu je bilo njihovo dihanje pravil-
no. V intervjuju smo jih poleg zahtevnosti
in trajanja ucenja sprasevali po tem, kako
zanimive se jim zdijo dihalne vaje in nji-
hovo izvajanje ter ali so jih izvajali z vese-
liem, pa tudi po koristnosti vaj in uporabi
v praksi. Vecina vprasanj je bila zastavljena
tako, da so sodelujodi izbirali Stevilo od 1
do 3, pri Cemer je visje Stevilo pomenilo
"pozitivnejsi" odgovor. Maksimalno Stevilo
tock, kijih je bilo mogoce zbrati, je 26, kar je
dosegel eden izmed sodelujocih, vsi ostali
pa so z eno samo izijemo dosegli preko 20
tock, kar je vec kot 76,9 % maksimuma, od
tega jih je 6 (42. 9%) preseglo 90 % maksi-
muma. Najmanjse Stevilo zbranih tock je
bilo 16, kar pa $e vedno predstavlja 61,5 %
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maksimuma. Iz tega lahko sklepamo, da je
bil interes otrok velik, dihalne vaje so se jim
zdele zanimive in uporabne.

H Sklep

Glavna cilja raziskave sta bila mlade Spor-
tne plezalce nauciti pravilnega izvajanja
dihalnih vaj ter prouciti njihovo samopo-
dobo. Ugotovili smo, da se mladi $portni
plezalci lahko uspesno naucijo pravilnega
izvajanja dihalnih vaj, emocionalna in tele-
sna komponenta samopodobe pa sta se
po 10-tedenskem izvajanju vaj izboljsali.
Splosna samopodoba in  samopodoba,
vezana na treninge in tekmovanja, nista
povezani, prav tako ni bilo opaziti korela-
cije med spremenljivkama samopodoba in
ucenje ter samopodoba in spol, ¢eprav so
razlike med decki in deklicami opazne.

Raziskava je potekala po zastavljenem
nacrtu, imela pa je eno precejsnjo po-
manjkljivost — to je premajhen vzorec, ki
onemogoca posplosevanje rezultatov na
populacijo. Kljub temu menim, da je bila
raziskava koristna, saj je Sportno plezanje
relativno mlad Sport in ne zajema velikega
deleza slovenske literature, predvsem na
podro¢ju psihologije pa je tema Se precej
neraziskana. Tako predstavlja dodaten teo-
reti¢en prispevek, ki lahko omogodi sirjenje
trenerskega znanja tudi na mejne vede.
Trenerje smo skusali spodbuditi k uporabi
tehnik spros¢anja, saj le-te niso prezahtev-
ne niti za mlajse, z njimi pa lahko predvsem
anksioznej$im posameznikom olajsamo
tekmovalne nastope in poskrbimo, da so
vsakodnevno manj podvrzeni stresu.

Velik uspeh so tudi naucene dihalne vaje,
saj so imeli sodelujoci otroci tako prvi¢ mo-
Znost, da se spoznajo z eno od oblik spro-
$¢anja in njihovi odzivi so bili iziemno pozi-
tivni. Sedaj se znajo bolje umiriti tako v Soli
kot tudi pred tekmo ali ob drugih stresnih
trenutkih v vsakdanjem Zivljenju, to pa je
lahko osnova tistim, ki se bodo v prihodno-
sti resneje ukvarjali s $portnim plezanjem
na visjem tekmovalnem nivoju.
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