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Znacilnosti Flow stanja:

e

-

.

Popolna koncentracija
Zdruziti akcijo in zavedanje

Postanemo eno s tistim kar
pocnemo

Spremeni se zaznavanje Casa
Mocan obcutek kontrole

. Energijo dobivamo od same

.

aktivnosti

I take a cold shower.
Freezing cold water.
I do this before
every match.
Under the cold shower |
I enter a new space
in which I feel my power
and resilience grow.
I'm a different man
when I emerge.
I'm activated.
I'm 'in the flow'.
Nothing else exists
but the battle ahead. 99

Rafael Nadal (2011)
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r Nevrokemicna podlaga

Nagrajevalci narave:

JDopamin
JINorepinefrin
J1Okcitocin
_IEfedrin
_lAnandamid

~ _ISerotonin
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Koraki do stanja Flow:

Napor

Odklop

Cujecnost - tukaj in zdaj
Flow




Mozganska dinamika med

smucanjem

\

JMed smucanjem so aktivne tri glavhe nevronske mreze:

“ Glavne strukture Funkcija med voznjo

mali mozgani,
bazalni gangliji,
primarna motori¢na

* Tekoca koordinacija gibov,
* ohranjanje ravnotezja,
* avtomatizacija

Motoricno-senzoricni sistem

skorja
e * Branje terena,
: - okcipitalni in R
Vizualno-prostorski sistem , C e * ocenarazdalje, linije, ==
parietalni rezniji , )
hitrosti
* Analiza,
. dorsolateralniin * nadzor,
Prefrontalni korteks (PFC) e . .
ventromedialni deli * odlocanje,

samorefleksija




Vrste informacij v smucanju

\

JVrste informacij v smucanju in njihov ucinek:

Vrsta informacije

Analiticne informacije
(npr. »vec pritiska na notranjo
smucko«, »koleno bolj noter«)

Vpliv na mozgane Ucinek na izvedbo

Motijo tekocost, povzrocajo

Aktivirajo PFC
zavestno kontrolo

Ritmicne [/ senzoric¢ne
informacije (»cuti pritiske,
»Cutis dinamiko zavoja«)

Aktivirajo mali mozgani + Ohranjajo stik s telesom,
somatosenzori¢no skorjo podpirajo flow

izualne slike (»vidi linijo kot

1 |1AJ~'A'AA“\
1A% CL'UUC“}

Aktivirajo desni parietalni Omogodcajo intuitivno
rezenj + limbi¢ne strukture orientacijo

S~

a}'_ ‘FKfiiiiFé»j.a limbi¢ni sistem,

Povecajo zanos,

. - B samozaup
dopaminergi¢no mrezo J——e—
- nagrade -
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Y Informacije, ki izklapljajo flow

—IVrste informacij v smucanju, |

flow stanje in ga izklapljajo:

Motilni vzorec

Prevec tehnic¢nih navodil
(“koleno noter, boki ven”)

Kaj povzroci

Aktivacija PFC, izgubaKratek obcutek: “zacuti

spontanosti

Alternativa

sneg pod smucmi”

Fokus na rezultat (“pred tabo
so dosegli dober Cas. Potrudi
se.”)

Aktivacija amigdale,

stresni odziv

Fokus na ritem ali
obcutek hitrosti

Kritika ali negativne
informacije (“pazi, da ne bos

b hﬁedll napake kot zadnjic¢*

Kognitivna
obremenitev

“izvajas dinami¢no”’)

Nadaljuj z nasledhjim
oblutkom (“zavoje

E r@&le\ZaSpanR_” p—

Delitev pozornosti




HVALA ZA POZORNOST!
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