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Témavalasztas oka, idoszeriisége

Az {jaszat mentélis kérdései teljesen 1) és feltaratlan része a sportdggal foglalkozd nem
tal széles hazai szakirodalomnak. Eppen ezért nagy kihivast és egyben felelésséget
jelent az .0 vizeken evezés”. A sporttal foglalkozd6 tudomanyok koziil a
sportpszichologia nagyon fiatal diszciplina. A benne rejld lehetdségeket a kozelmultban
kezdte maga hasznara forditani j6 néhany magyar sikersportag is. Kiilfoldon mar batran
alkalmazzak vivmanyait, és a lehetdségek mellett mi sem mehetiink el, ha a sport
teriiletén, konkrétabban az ijaszatban eldre kivanunk Iépni.

Reménykedem abban, hogy dolgozatomban sok olyan praktikus otlettel, magyarazattal
¢s megoldassal sikeriil eléallnom, melyek segitségére lesznek ijaszoknak, ijaszattal

foglalkozé szakembereknek, ezzel konnyitve meg munkajukat.

Feladat- és célmeghatarozas

Dolgozatomban az ijaszat pszichologiai aspektusain keresztiil szeretném megismertetni
azokat a jelenségeket és nehézségeket, amellyel nagyon sok hobbi vagy versenyijasz
talalkozik szerte a vildgon, Magyarorszagon is. Mivel ugy vélem, hogy az ijaszat
mentalis nehézségei csak gy kezelhetok szakszerlien, ha a problémakhoz vezetd
gyokereket is jol ismerjiilk, fontosnak tartom bemutatni a mentalis problémak
kialakuldsdnak okait. Dolgozatomban az f{jaszatbeli pszichés akadalyok koziil a
sargaldzat, mint az egyik legnehezebben kezelhetd 16vési zavart emeltem ki, az ebben
vald elmélytilést tekintem dolgozatom fO csapasirdnyanak. A mar kialakult —
kondicionalddott — sargalaz kezelését tobb kiilfoldi szakirodalom é&s elmélet
elovezetésével mutatom be, fliggetleniil attdl, hogy sajat értékitéletem szerint mennyire
tartom kovetendonek vagy nem elfogadhatonak az ezekben foglalt gondolatokat.
Tekintettel arra, hogy magam is foglalkozom tanitvanyokkal, tapasztalataimon keresztiil
esettanulmanyok formdajaban prdébaltam betekintést adni sajat szemléletemrdl, amely
megitélésem szerint helyes Ut a sargaldz gyogyitasahoz. Mivel altaldnos (mindenkire
érvényes) modszert nagyon nehéz talalni, igyekszem azt kihangsulyozni, hogy érdemes
minél tobb ,receptet” megismerni és a sokféleségbdl a versenyzore leginkdbb

illeszthetd modszert - a sportoloval egytittmiikodve — alkalmazni.

A Nemzetkozi fjasz Szovetség (FITA) az ijaszat népszeriisitése és televizion keresztiili

jobb kozvetithetdsége érdekében a nem til kozeli multban atalakitotta a versenyzési



rendszert. A modositas alkalmazkodast igényel a versenyzok felkésziilésében, hiszen az
egy az egy elleni egyenes kieséses kiizdelmek nagyobb pszichés nyomast gyakorolnak
az {jaszra, mint a hagyomanyos FITA forduldk. Ezzel a kérdéskorrel — a két
versenyformara valdo mentalis felkésziilés kiilonbségeivel — dolgozatomnak nem f6

témaja 1évén, egy fejezet erejéig foglalkozom.



1. Altalanos ismertetés az ijaszatrol, a sportagi
tevékenység jellegének bemutatasa

Az 0Osszes sportbeli képesség koziil a 16vész sportok igénylik a legkisebb é&s
legfinomabb mozdulatokat. Az ijasznak csupan az ujjait kell ellazitania a nyilvessz6
kilovéséhez, azonban az {j megfeszitése, még inkabb ennek célzds kozbeni megtartasa
komoly fizikélis felkésziilést is igényel. Mindazonaltal csucsteljesitmény eléréséhez
leginkdbb kimagasld mentalis, mintsem erdnléti képességekre van sziikség az
ijjaszatban, ily mddon a felkésziilésben meg kell teremteni a pszicholdgiai és a fizikalis
komponenseknek egyensulyat.

Miért olyan hangsulyos a 16vész sportagakban a jo teljesitménynél a mentalis aspektus?
A legtobb sportban a versenyzés kezdetén a kiindulo fesziiltség (rajtlaz) eloszlik illetve
levezetddik futdssal, dobassal, egyéb — példaul izommunkéat igényld —
tevékenységekkel. Ezektdl csokken a versenyzd izgalmi szintje, mig az {jaszatban ezzel
szemben egy olyan kontrasztot figyelhetlink meg, hogy statikussdg mellett kell
megoriznie a versenyzonek nyugalmat. Az izgalommal és fesziiltséggel egyiitt jaro
megnovekedett pulzus, tremor és fokozott izzadas is a jo teljesitmény elérése ellen hat.
Az {jaszatot hagyomanyosan a nagy lelki megterhelést jelentd sportagak kozé soroljak
mind a versenyzok, mind a szakemberek. A sportdg tevékenységének jellegét két
oldalrél kell meghatarozni. A céllove ijaszat alapvetden szenzomotoros koordindciot
1gényl6 tevékenység, ugyanakkor kidomborodik technikai sportag jellege is.

Az fjaszat egyéni sportag annak ellenére, hogy csapatversenyeket is rendeznek. A
sportag jellegén ez nem valtoztat, mivel a sportold feladatait teljesen egyediil, tarsai
kozremiikodése nélkiil oldja meg. A sportold szerepe, feladata teljesen kotott, mindig
azonos feladat megoldasara iranyul. Maés sportoktol eltérden az ijaszat egyetlen fO
cselekvésbol all, a nyilvesszo eljuttatasa a célba. Minden egyes részmozdulat ennek a f6
célnak van aldrendelve. A pontosan kivitelezett 16vésre jellemzd az egymas melletti €s
egymas utani mozgasok azonos modon torténd végrehajtasa, minden 16vésnél minden
részmozzanat pontosan egyforma, sztereotip reprodukalds. Mindez egyben a sportagi
tevékenység monotonitasat is jol érzékelteti. Az edzések és versenyzés naponta legalabb
4-5 oras idegi-pszichikai megterhelést jelent. A hosszantart6 igénybevétel, az azonosan

1smétlédd cselekvéssorozat magaban hordozza a szaturdcionak és az idegrendszer



tulterhelésének veszélyét. Még inkabb stlyosbitja a helyzetet a vazizomzatot és a
keringést érintd statikus igénybevétel. Ezen meggondolasok figyelembe vételével
nyilvanvald, hogy milyen jelentds szerepe van a jol megszervezett regeneracionak,
rekreacidnak a sportold teljesitményének megtartasa €s novelése érdekében. Ellenkezd
esetben kronikus letorés, idegkimertilés, sajatos ’fjaszneurdzis’ kovetkezhet be: célra
tartasi képtelenség, fokozott tremor célzds kozben, kényszercselekvések, onkéntelen
elengedési késztetések, hibas automatizmusok, félelmek stb., melyek hosszu hetek,
sulyos esetben honapok faradsagos munkéja aran kiiszobolhetok csak ki.

Az ijaszat jellegzetesen ,,pszichikai” sportdg. Eredményes Uizéséhez elsdsorban olyan
pszichikai (és pszicho-fizioldgiai) képességek sziikségesek, mint amilyenek pl. a tartos
¢s intenziv figyelemosszpontositds, kifinomult szenzomotoros koordinacid, statikus
kézbiztonsag, magas foki Onuralom, onfegyelem és higgadtsag, differencialt test- és
izomérzés. A fentiek alapjan leszogezhetd, hogy a legfontosabb szervrendszeri
kovetelmény a kozponti idegrendszer magas szintli teljesitd képessége. A sportagi
tevékenységre az is jellemzé, hogy a statikus elemek talsulyban vannak a
dinamikusokkal szemben. Statikus jellegét, valamint az altala tdmasztott pszichikai
kovetelményeket tekintve az {jaszatot a sportlovészethez hasonlithatjuk és tadgabb
értelemben vett céllovészet egy adganak tekintjiikk. A specialis sportagi kovetelmények
miatt egyedi szerep jut az edzOnek. Munkdjaban talan legjelentésebb a visszajelzo
funkcid. A sportold mozgaskoordindcidjanak fejlesztése nehezen képzelhetd el magas
szintl, szakavatott kiilsé kontroll nélkiil. Mint neveld, egyik fontos feladata a versenyzo
Onallosaganak, oOnuralméanak, akaraterejének, Onbizalmanak novelése, egyszoval
pszichikai felkészitése is!

Mig kezdd versenyzoknél sokkal nagyobb szerepe van a sikerben az 1ijasz
mozgastechnikdjanak, nem keriilhetd ki a téma, hogy technikai sportagrol van szo.
Technikai jellege azonban csak kimagasld képességli versenyzdk kozott valik dontdvé
¢s jelent versenyelényt a kifinomultabb javéra. Visszakanyarodva kissé a pszichés
tényezokhoz, gyakran eldfordulhat, hogy két — paramétereiben hasonlo — felszerelés (ij,
vessz0, vagy egyeb tartozeék) koziil a versenyzo az esetleg kevésbé modernet preferalja,
pusztan azért, mert jobban bizik egy mar bevalt tipusban. Az {jaszat rengeteg oldalrol

pszichés viszonyokkal atsz6tt sport.



2. A sportag pszicholégiai aspektusai

A sportag versenyzoi szerint a l6vész sportokban minden mdsnal nagyobb szerepet
jatszanak a pszicholdgiai készségek. Az ijaszat mozgasanyagdba nagyon finom ¢és
preciz mozdulatok tartoznak, melyeket 16vésrdl 16vésre ugyantigy kell kivitelezni. Sok
ember képes megtanulni, hogyan kell jol 16ni, de joval kevesebben vannak, akik jo
versenyzoi tipusok. Gyakran a versenyzés mentalis oldala kiilonbozteti meg a jo
versenyzOt a rossztol. A sportpszichologusok pszicholdgiai tényezOk egész sorat
vizsgaltak, hogy kideritsék, milyen hatdssal vannak ezek a az {jasz teljesitményre. Ide
tartoznak: a félelem, izgalmi szint (arousall), figyelem, Onbizalom, mentalis
probatételek illetve ezek osszefliggése a teljesitménnyel.

Az izgalom, idegesség altalanos jelenség a sportolok életében. Kiillondsen nagy kihivas
ennek kezelése az ijaszok szamara, mert a jo 16vések precizen kivitelezett mozdulatokat
¢s a célzashoz biztos kezet igényelnek. Megmutatkoznak az idegességgel egyiitt jaro
szimpatikus idegrendszeri tlinetek: szaporabb pulzus, 1égzés, végtagok remegése,
fokozott izzadas, az emésztorendszer eltéro miikkodésébol eredd diszkomfort érzés. Az
{jasznak meg kell tanulnia, hogyan tudja hatékonyan kezelni, megfeleld szinten tartani

izgalmi allapotat versenyzés kozben.

2.1. Szorongas és izgalmi allapot (arousal) kezelése az
ijjaszatban

Mig a verseny alatti tulzott izgatottsdg nemkivanatos ¢&s karos hatasu a
sportteljesitményre, a teljes nyugalom sem idedlis allapot a versenyzéshez. Az izgalom
szervezetiink természetes valaszreakcioja, kiillondsen, ha a sportold egy szamara fontos
eseményen vesz részt azzal a vaggyal és elvardssal onmagédval szemben, hogy ott jol
teljesitsen. Sok sportold errdl gy nyilatkozik, hogy ha egyszer nem lesz izgatott
versenyek elott, tudni fogja, hogy eljott az 1d6, hogy visszavonuljon, mert a versenyzés
mar nem fontos szdmara. Ez is aldtdmasztja azt a nézetet, hogy a szorongés/izgalom egy
bizonyos foka optimalis a jo teljesitmény érdekében, ezért is kedvelt kutatési teriilet a

sportpszichologusok korében. Az daltalanosan a sportra vonatkozo elméletek a

! Atkinson és mtsai (2001): Pszicholdgia, Osiris, Budapest, 309-312. oldal;



szorongasrol/izgatottsagrol® 4ltalaban az fjaszatra vetitve is megalljak helyiiket.
Manapsag ha a sportteljesitményeket érintve a szorongds vagy arousal keriil szdba
észrevehetd, hogy kialakuldban van a terminoldgia valtozédsa. Idonként 6sszemosodnak
a ,,stressz”, ,,szorongas” €s az ,,arousal” fogalmak, hiszen alig eltérd jelentéstartalommal
birnak akar elméleti, akar gyakorlati teriileten. Példaul: egyes versenyzok nem
szdmolnak be szorongasrol, pedig a fizioldgiai arousal jelei novekedést mutatnak
(pulzus és légzésszam emelkedik, izzadas fokozodik). Az elkovetkezenddkben az
izgalmi szinten (arousal) fiziologiai fogalmat kell érteni, melyek az imént emlitett
jellemzokkel kifejezhetok/szamszerlisithetok. Szorongasrdl kétféle megkozelitésben
beszélhetiink:

a) szomatikus szorongas: az izgalom mérhetd szintjén (arousal) tiikrozodik vissza
(pulzus, 1égzés, izzadas)

b) kognitiv szorongds: aggodalomban mutatkozik meg

A stressz a fesziiltség fizikalis vagy pszichologiai megnyilvanulésa is lehet.

2.1.1. Forditott-U Hipotézis

A teljesitményszint és az izgalmi szint kozotti osszefliggés modellezésére a leginkabb
elfogadott modell a forditott-U hipotézis. Ez az elmélet azt allitja, hogy a sportolo
legjobb teljesitményét mérsékelt izgalmi szinten tudja elérni. Az arousal tulzottan
magas vagy tulzottan alacsony szintjén a teljesitmény romlik. (Yerkes & Dodson,
1980). A grafikonrdl leolvashatd, hogy a versenyzd a teljesitménye maximumat egy
mérsékelt izgalmi allapotban érte el (a forditott U alaku teljesitménygorbe legmagasabb
pontja, melynek az X-tengelyre vetitése mutatja az optimalis arousal szintet). A tlzott

rajtlaz illetve az erds rajtapatia hatasara is csokken a teljesitmény.

* Atkinson és mtsai (2001): Pszicholdgia, Osiris, Budapest, 428. oldal; Dr. Lénart Agota és mtsai (2002):
Téthelyzetben — Sportpszichologiardl edzoknek és versenyzoknek, OSEI, Budapest, 2.fejezet 48-58. oldal



Forditott-U Hipotézis

100
/\
2 :
i
]
0

80

70

60

— Izgalmi szint (%)
50

Teljesitmény(%)

/ — Teljesitmeny (%)
40 :

30

20

Optimalis arousal

Arousal szintje

1. abra: Az izgalmi allapot és a teljesitmény kozotti osszefiiggés

Az arousal optimalis szintje abszolut értékben més és mds a kiilonbozd nagysagi
mozgasokat igényld és eltérd precizitasigényli sportdgakban. Azokban a sportokban,
amelyeknek széles és erds mozdulatok alkotjdk a mozgasrepertodrjat (pl. atlétika), az
optimalis arousal abszolut értéke nagyobb azokkal a sportdgakkal szemben, mint
példaul az ijaszat, melynek mozgasformait a kicsi, preciz €s finom mozdulatok teszik ki.
Az idedlis arousal szint 16vészeti sportokban relativ alacsony, Osszehasonlitva mas
sportokkal.

A forditott-U hipotézis mellett megjelentek alternativ modellek is, melyek koziil
néhanyat ijaszok korében is teszteltek. Ilyenek példaul az IZOF modell (egyéni
optimalis teljesitmény zondja) vagy a Katasztrofa-elmélet (Hardy, 1990).

A teljesitmény és a szorongas IZOF-modellje (Hanin, 1980) elveti azt az elképzelést,
hogy a szorongas optimalis szintje csoportszinten leirhatd. Eszerint minden egyénnek
van egy optimalis versenyre jellemzd szorongési intervalluma (z6n4aja), amelyben képes
kihozni magébol a legjobb teljesitményt. Az optimdlis szorongéasi szint alacsony,
mérsékelt vagy magas értékli lehet, ami sportol6tdl fliggd, adott sportoldra jellemzd

érték (intervallum). A modell megalkotdja (Hanin) szerint, ha a verseny szorongasi



szintje kiviil esik a sportolora jellemzd intervallumon, akkor tdle versenyeken gyengébb

eredményeket varhatunk el a megszokottdl.

3. Az ijaszatban megtalalhaté altalanos pszicholdogiai
jelenségek és nehézségek

3.1. Figyelem-6sszpontositas I6vések kézben

Az {jaszat és egyéb 1ovészeti sportok fontos mentalis aspektusa a figyelem-
Osszpontositds. Jelen van a mozgastanulés korai kognitiv szintjétdl a végsd automatizalt
fokig. Kezdd ijaszok még kénytelenek tudatosan kontrolldlni mozdulataikat,
Osszpontositani észleléseikre, de a folyamatos gyakorlas révén képesek lesznek ugy
végrehajtani l6véseiket, hogy az szinte automatikusan torténik. Figyelmiik hamarosan a
feladat céljara tud majd fokuszalni, és kevesebbet kell feliigyelniiik mozdulataik tudatos
szabalyozasat.

Lovész sportagakban szamos kovetkeztetés vonhatd le az automatikusan végrehajtott
16vésekbdl. A legnyilvanvalobb kovetkeztetés, hogy az elegendd gyakorlas hatasara az
{jasz a felkésziiltség olyan fokara jut el, ami mar kevesebb tudatos gondolkodast igényel
a sportolotdl a végrehajtott mozdulatokrol. Talan ennél Iényegesebb kovetkeztetés az,
hogy amennyiben a sportolo elérte mozgasaban ezt az automatizalt fokot, attol kezdve a
tudatos gondolatok és a mozgas allando elemzése a 16vés végrehajtasakor karos hatdst
fejt ki a jo teljesitményre. Ezeket az elképzeléseket tapasztalati uton
elektroenkefalografos (EEG) mérésekkel vizsgaltak és tamasztottdk ald (Hatfield &
Hillman, 2001; Lawton, Hunt, Saarcla & Hatfield, 1998). Az EEG késziilék elektromos
fesziiltségvaltozast mér az agykéregben, a fejboron elhelyezett elektrodak segitségével.
Empirikus kutatasok igazoltdk, hogy elit {jaszok a 16vési folyamat kozben csak alig
alkalmaznak tudatos szabalyozast a folyamatra, nincsenek gondolataik kézben a
végrehajtasrdl. Korai EEG kutatdsok az agykéreg halantéklebenyi régidjaban
bekovetkezett elektromos fesziiltség ingadozast mutattak, mivel ez a régid aktiv a
kognitiv analizis sordn, nyugodtabb a vizudlis-térbeli feladatok végrehajtasakor (Smith,
McEvoy & Gevins, 1999). Az EEG kutatdsok vizsgaltdk a fesziiltségingadozas
frekvenciatartomanyait, kiilondsen az alfa (8-13 Hz) és az alacsony béta hulldmhossz

tartomanyt (13-22 Hz). Az elengedés pillanatdban novekvo alacsony frekvencidju alfa
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agyhulldimok szdma az agykéreg bal halantéklebenyében kapcsolatban van a
megnovekedett edzésteljesitménnyel (Hatfield és mtsai, 1984; Haufler, Spalding, Santa
Maria & Hatfield, 2000; Kerick €s mtsai 2001; Landers és mtsai, 1994). Ugyanakkor a
tulzottan erds alfa energia hatdsara joval szerényebb teljesitmény josolhatd eldre
(Hillman, Apparies, Janelle & Hatfield, 2000; Salazar, Landers, Petruzello & Han,
1990; Salazar, Landers, Petruzello, Crews és Kubitz, 1990). A tapasztalatok szerint a
bal halantéklebeny alacsony alfa energiaszintjének hatdsara a tevékenység végrehajtasa
kozben gyakoribb a kognitiv analizis, mérsékelt szintjén ez csokken, mig magas szintjén
konnyebb a feladatban valo optimalis elmélyiilés. (Deeny, Hillman, Janelle & Hatfield,
2003).

Az agy kortikalis teriileteinek elektromos fesziiltségvaltozasait bemutatd tanulmany
kovetkeztetései altalaban egybevagnak azokkal a beszamoldkkal, melyek a vilag
élvonalédba tartozé ijaszoktdl szarmaznak. Az 1996-os atlantai olimpidn szerepld olasz
ijaszcsapat tagjai arrdl szamoltak be, hogy amikor legjobb teljesitményiiket hoztak, soha
nem szabalyoztdk mozdulataikat tudatos Uton, egyaltalan nem voltak ilyen irdanyu
gondolataik (Robazza ¢és Bortoli, 1998). Vagyis a legjobbaknal a végrehajtas teljesen

automatikusan torténik.

3.2. Az ijasz énbizalma, az 6nbizalom épitése

Az o6nbizalmat sokszor tartjuk a siker és a kudarc k6zott huzddé és gyakran az egyetlen
megkiilonboztetd tényezonek. Az 6nbizalmat definidlhatjuk akdr Ggy is, mint verseny
elotti pozitiv elvarast, a jo teljesitmény pszicholodgiai faktorat. Az énbizalom altalanos
)elvégzett munkéban), egyiitt jar a ,,meg tudom csindlni” érzésével.

A megfelelé 6nbizalom birtokdban 1évé ijasz jellemzden nem kritizalja felszerelését és
technikajat 16vések kozben, nem aggodik, s6t nem is gondolkodik egy verseny
végkimenetelérol.

Hogyan fejleszthetd, épithetd az ijaszok onbizalma? Az 1996-o0s atlantai olimpian részt
vevo olasz fjaszvalogatott tagja errdl azt nyilatkoztdk (Robazza és Bortoli, 1998-as
interji nyoman), hogy az oOnbizalom fenntartasdnak eldfeltétele a magas szintl
rendszeres felkésziilés, egyikiik ezt igy fejezte ki: ,rengeteget kell 16ni”. Szintén

olimpikon {jasz tarsuk errdl a kovetkezdt gondolta: ,,Ahhoz, hogy pozitiv elvarasokkal
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induljak el egy versenyen, kell, hogy j6 pontszdmokat hozzak az edzéseken” (Vealey és
Walter, 1994-es interjija).

Megfigyelések igazoltak, hogy azok az 1ijaszok képesek hatékonyan ¢Epiteni
onbizalmukat a jo 16vés kivitelezése érdekében, akiket onalldsagra oktattak (D-Arripe-
Longueville, Saury, Fournier és Durand, 2001-es kisérlete nyoman, melyben a francia
fjaszvalogatott férfi tagjainak és a szovetségi kapitany kozti interakcidkat vizsgaltak 2
fontos versenyen. Nincs olyan verseny (még egy vilagverseny sem ilyen), amelyen egy
edzd minden tanitvanydnak Osszes 16vését képes lenne figyelni, ezért az {jasznak sajat
maganak kell rajonnie arra, hogy bizonyos szituacidkban milyen hibat vétett, mi a
helyes beavatkozas a hiba javitasdhoz. A vilag élvonaldban versenyzd ijaszok esetében
az edzdi utasitads nem zarja ki eleve azt, hogy a sportolo sajat maga analizalja helyzetét,
rdjojjon hibdjara. Azok az {jaszok viszont, akik teljességgel az edzdjiik utasitasaira
bizzdk magukat, leblokkolnak ¢s nem tudjak oOnbizalmukat épiteni azokban a
helyzetekben, amikor mesteriik valamilyen oknal fogva nem tudja Oket tanéccsal,
megoldassal ellatni. Ily modon az ilyen tipusu versenyzok gydztes ,alkattd” sem
valhatnak.

Az onbizalom fejlesztésének eszkozeit egyes sportolok tudatosan, sportpszichologus
segitségével, masok 0Osztondsen, maguktdl alkalmazzak. Ilyenek példaul a negativ
gondolatok pozitivokkal valo helyettesitése (pozitiv célformuldk) illetve ezek verbalis
kifejezése, amelyek pozitiv elvarasokat formélnak, novelve ezzel az onbizalmat. A
célképzés, redlis és megvalosithatd célok kitlizése magunk elé szintén novelheti az
onbizalmat. [jaszatban a célok kitlizése nem feltétleniil (sét fként nem!) adott
pontszdm elérésére valo torekvést kell, hogy jelentsen! Amikor az {jadsz a
l6véstechnikdjanak egy elemén, annak csiszoldsan munkalkodik, kitizott cél lehet, hogy
mennyi 1d6t (hany edzést) hagy maganak a tokéletesen precizzé kidolgozott

részfeladatra.

3.3. A I6vések mentalis képe és reprodukalasa

Tetszolegesen kivalasztott sportot vizsgalva, a versenyzok jo teljesitményének zaloga

mindeniitt a mozgasrdl kialakitott belsé képalkotds képessége’. Az {jaszat és mas

* Dr. Lénart Agota és mtsai (2002): Téthelyzetben — Sportpszicholdgiardl edzknek és versenyzéknek,
OSEI, Budapest, 4.fejezet 89. oldal
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l6vészsportok is azok kozé tartoznak, amelyek mozgdsmintdinak ¢és kornyezeti
tényezdinek — viszonylag konstans jellegiik miatt - elképzelése nem jelent komoly
nehézséget. A céllovo ijaszat koriilhatarold tényezdi ritkan és csak kis mértékben
valtoznak, ezért soroljak a zart rendszer(i sportok koz¢: a 16vés kivitelezése kozben a cél
nem mozog, a lovés végrehajtasara az ellenfél nincs (fizikai) hatdssal. Szél és esd
megvaltoztathatja a kornyezetet, ezen kiviil viszont nincs mas kiilsé tényezd, ami
befolyasolhatna a 16vést. Igy viszonylag konnyti a 1ovés feltételeinek mentélis
leképezése, kis kiilonbség figyelhetd meg az edzés ¢és versenykoriilmények adottsagai
kozott. A 16vésrol alkotott mentalis kép fligg az ijasz habitusatél. Vannak olyan
versenyzOk, akik 16vés kozben belso perspektivabol érzékelik sajat 1ovésiiket, masok az
elengedés pillanatdban lelki szemiik el6tt latjak a vesszot a 16lap kozepébe csapodni —
0k magukat egy kiilsé perspektivabdl ,latjak™ - és vannak, akik a 16vést vizualizalva
ettdl elbizonytalanodnak. Utobbiaknal nem lehet teljes bizonyossaggal allitani, hogy
semmiféle szisztematikus képalkotdsi folyamatot nem hasznalnak. Bels6 modszeriik
lehet r4, de ez nem egy rendszerbe foglalt, kimunkalt, hanem inkdbb spontan eszkoz.

A mentélis képalkotds, az idedlis koriilmények kozti jo teljesitmény felidézése
kedvezden hat altaldban az {jaszok teljesitményére, célszerli ilyennel rendelkeznie a
versenyzOnek. Ez nemcsak az Onbizalom épitése miatt lehet hasznos, de segitséget
nyujthat a figyelem-koncentracid visszakapcsoldsdban olyan helyzetekben, ha az zavard
tényezOk miatt vagy versenyeken a nem kivant tul magas izgalmi szint miatt

elkalandozott.

3.4. Célpanik (Target panic)

Lovész sportagakban az edzés és versenykoriilmények nagyon hasonléak. A
gyakorlasok azt a célt szolgaljdk, hogy azonos mddon a lehetd legprecizebben
1smétlodjon a 16vés mozdulatainak kivitelezése, akarcsak versenykoriilmények kozott
(az edzés tehat a verseny modellezése). Mivel a gyakorlds és versenyzés alig tér el
egymastol (ellentétben példaul azokkal a sportokkal, ahol az ellenféllel valdé szembe
keriilés, annak varatlan taktikaja teljesen felborithatja a korabbi elképzeléseket), az
ijaszatban gyakran eléfordul, hogy a sportold a fejében versenyként jatssza le az edzést.
Versenyen koztudottan a pontszdm a legfontosabb mérték, sokszor egyes versenyzok

elétérbe helyezik edzésen is a jO pontszam meglovését (elobbre példaul, mint a helyes
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technikdra vald Gsszpontositast). Ha a gyakorldas mindig l6lapra torténik, az {jaszban
konnyen kialakul az az elvards (vagy), hogy jo pontszamokat érjen el, vagyis attevodik
a hangsuly a technika tanulasarol és rogzitésérdl és 16vési hibak jelentkeznek. Ezeket

hivjuk dsszefoglaloan célpaniknak (target panic’).

4. A sargalaz eredetének és okainak feltérképezése,
meghatarozasa

Egyesek lovési paniknak, vagy olddskényszernek, masok lefagydsnak vagy sargaldznak
hivjak azt a mentalis problémat, melynek gyokere pszichés okokra vezethetd vissza. A
probléma nemcsak a reflexijdszokat érinti, hanem a csigésijaszokat is. Habar sokan
tisztdban vannak a jelenség létezésével, sokan még a ,,gydgymodot” is ismerik, de
kevesen vannak, akik a pszichés hatterérol is megfeleld ismeretanyag birtokaban
vannak. A sargaldz pszichologiai magyarazatahoz a klasszikus kondicionalasrol szerzett
ismereteket kell felhasznalni (Atkinson: Pszicholdgia, Osiris, Budapest — 2001, 196.
oldal).

ElsOként koriil kell irnunk a jelenséget, miként all fenn a probléma, milyen tiinetek
jelentkeznek, honnan lehet felismerni, hogy sargalazzal kiizd a sportol6? Mi is tehat a
sargalaz?

Nevét onnan kapta, hogy a 16lap kozepe (a legértékesebb taldlati mezd) sarga szinti. A
sarga szin figyelemfelhivo jellegével, egyfajta stresszt gyakorol a versenyzére, melynek
kovetkezménye lehet, hogy az {jasz nem képes megfeleld kontrollt elérni begyakorolt
mozdulataira. A stressz oka a sarga szin szindinamikai kodjaban keresendo, veszélyt
hordoz magaban. Természetesen pozitiv jelentés és érzés is tarsithatd hozza, mint
példaul vidamsag, vagy a napsugarak vitalitisa. Ezek az asszocidcidk a probléma
kezelésében felhasznalhatok.

A sargaldz, mint az {jaszoknal relative gyakran felbukkano mentalis probléma tobbféle

modon jelentkezhet.
a) A versenyz0 képtelen a 16lap kozepén megallitani az irdnyzékat, és nem tudja

végrehajtani a jol begyakorolt 16vési mozdulatsorozatot, képtelen a megfeleld hatizom

fesziiltséget fenntartva eljutni az oldésig.

4 Kathleen M. Haywood (2006): The Sport Psychologist’s Handbook: A Guide for Sport-Specific
Performance Enhancement, Chapter 24, Psychological Aspects of Archery, University of Missouri-St.
Louis, USA
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b) A sportolonak sikeriilt az iranyzékot a céltabla kozepében, a sarga szinli talélati
mezOben megallitania, de ebben a pozicioban teljesen leblokkol, ,,odafagy” a tartd
helyzetéhez, nem képes elengedni az ideget. Kattintoval 16vd versenyzonél ez abban
nyilvanul meg, hogy nehezen hlizza at a vesszot a kattintd alatt. Amennyiben az ijasz
elérkezik az ideg elengedéséhez, az tobbnyire nem egy relaxalt oldast eredményez,

hanem durva rantast az idegen.

¢) Léteznek olyan ijaszok is, akik mar rogtéon abban a pillanatban oldasi kényszert
éreznek, amint az iranyzékuk a sargédhoz kozelit. Ez extrém esetekben olyan erds belso
blokkot alakithat ki, hogy az ijasz nem képes a ra jellemz6 huzashosszban megfesziteni
az {jat — fiiggetleniil az {j huzoerejétdl -, gyakorlatilag teljes mértékben elvesziti uralmat
a sportszer folott.

Az okok keresése elott megallapithatjuk, hogy a probléméanak technikai-
mozgastechnikai kdvetkezményei vannak, mégis mindenekel6tt mentélis problémaként

kell kezelniink.

4.1. A sargalaz eredete

Rogton felvetddhet benniink a kérdés: vajon tényleg sziikség van a sargalaz eredetének
ismeretére, ahhoz, hogy legydzhessiik? Sigmund Freud szerint igen! Véleménye szerint
meg kell ismerniink tudatalattink motivacids konfliktusait, hogy kezelni tudjuk fennalld
problémainkat. Manapsag sokan idejét multnak tekintik ezt a nézetet. A sargalaz
eredetének ismerete nem elofeltétele, hogy valaki szembe tudjon szallni vele és képes
legyen lekiizdeni. Kulcskérdés, a sargaldz okainak boncolgatasdhoz a klasszikus
kondicionalas fogalmaval és jelenségével kell tisztdban lenniink. Egy egész sor
masfajta, am jellegében mégis ehhez hasonld zavar Iétezik, melyek értelmezése,
magyarazata és gyogymodja is a sdrgalazéval azonos kategdridba sorolhato. Elég, ha
csak kiilonféle fobidkra, panik rohamokra gondolunk, mindegyik visszavezethetd a
klasszikus kondicionalasra, ingerre adott valasz jellegti tanuldsi metddusra. A klasszikus
kondicionalas tanulmanyozdsa a XX. szazad elsd éveiben kezdddott, amikor Ivan
Pavlov orosz fiziolégus (1927) a tanulassal kezdett foglalkozni. Pavlov alapkisérletében
eldszor egy tartalyt kapcsolt egy kutya nyalmirigyeihez, hogy abban ellendrizhesse a
nyaladzas mértékét. Ezutan a kutyat egy tanyér elé helyezte, amelybe tavvezérléssel
hasport tudtak adagolni. A kisérletvezetd bekapcsolt egy fényjelzést a kutya eldtti

ablakban. Erre a kutya még nem kezdett el nydladzani. Néhany masodperc mulva a
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berendezés kevés husport adagolt és kikapcsolta a fényjelzést. A kutya éhes, a rogzitd
berendezés boséges nyaladzast regisztralt. A nyaladzés feltétlen vdlasz, amely nem
igényel tanuldst. Ugyanezért a huspor feltétlen inger. Az eljarast tobbszor
megismételték. Végiil, hogy meggydzddjenek, megtanulta-e a kutya 6sszekapcsolni a
fényjelzést az élelemmel, a kisérletvezetd bekapcsolta a fényjelzést, de nem adagolt
hasport. A kutya nyaladzott, megtanulta a kapcsolatot. A nyaladzas ez esetben feltételes
vdalasz, mig a fényjelzés feltételes inger. A kutyat megtanitottak, kondicionaltak, hogy

Osszekapcsolja a fényjelzést az étellel, és nydladzassal valaszoljon ra.

Tovabbi példak a Kklasszikus kondicionalasra, a sargalaz és a Kklasszikus

kondicionalas kapcsolata

1. példa: Kutyakiképzésen is a klasszikus kondiciondlasrol szerzett ismereteket
hasznaljak fel a tanitds sordn. Ha a gazda azt szeretné elérni, hogy kutydja
parancsszora leiiljon, sziikség van egy olyan ingerre, amely mindig ezt a vdlaszt
valtja ki. Ebben a szitudcioban a kutya letilése lesz az ingerre adott vdlasz. Hogy
lehet ezt elérni? Eloszor is kell egy feltétlen inger, tudnunk kell, hogy milyen
ingerre il le mindenképp a kutya. Itt az oktatok altalanosan azt a moddszert
alkalmazzak, hogy a mellettiik 4all6 kutya hatso felét kézzel lenyomjak,
mindaddig, mig a jészadg 1l6 helyzetbe nem keril (feltétlen inger). Ezek
ismeretében mar csak egy olyan kapcsolatra lesz sziikség, amely kivaltja ezt a
fizikai behatast. Ez lesz az ,,il” parancsszo (feltételes inger). Kell6 szamu
ismétlést kovetden a kutya mar akkor is letil, amikor csak a parancs hangzik el
(feltételes vdlasz), a gazdanak nem kell erdvel a kutya hatso fertalyat kézzel
nyomni (megtorténik a kutya agyaban a tarsitds/kapcsolat, vagyis

kondicionalédott)

2. példa: Azoknal a marokléfegyverrel 16voknél, akik nehéz 18szert hasznalnak
(44-es vagy 357-es Magnum) gyakran kialakul egy jelenség, melyet a sportlovok
maguk kozt csak rangatasnak hivnak. A jelenség ugy jelentkezik, hogy a 16vész
elsiités kozben elrantja a pisztoly csovét, igy elvéti a célt. Mi koze ennek a
klasszikus kondicionalashoz? Toltstink vaktoltényt (puskapor nélkiili 16szer) a
fegyverbe, anélkiil, hogy err6l szolnank a l6vésznek, akiben kialakult a

rangatasos ,,reflex”. Azt fogjuk tapasztalni, hogy a 16vész ugyanugy megrantja a
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fegyvert, mintha puskaporos (Magnum) l6szer lett volna benne. Ha részekre
bontjuk a 16vés folyamatat a klasszikus kondicionalds szempontjabol, kideriil
miért tortént ez. Az elsé kérdés, melyet fel kell tenniink magunknak, mi lesz a
valasz (feltétlen) egy normalis 16vés soran? A vdlasz természetesen a fegyver
visszatitése lesz, amely a tarto kezet fel-, és lefelé mozgatja az elsiitést kovetden.
Mi lesz a feltétlen inger, mely vdlaszt fog kivéltani? Nos ebben az esetben a
Magnum ldszer (puskapor) elégése (gyujtas), amely azt a szerepet tolti be, hogy
a lovedéket kirepitse a fegyverbol, ezzel egyidejlileg ellentétes mozgasra
kényszeriti a fegyvert (vdlasz). Az elsiitd billentyli meghtizasa nem feltétlen
inger. Puskaporos €gés nélkiil normal esetben nincs a fegyvernek visszaiitése,
nincs valasz (visszaiités). Az elsiitd billentyli meghuzasa feltételes inger jelen
esetben, ami gyujtast okoz, am mégsem valtja ki a fegyver visszaiitését. Ha meg
nem toltott fegyver elsiitd billentylijét huznank meg, nem kapnank ,,visszaiités-
valaszt”, hiszen az Osszekapcsolodik a puskapor-égés folyamataval. A
kondicionalas tehat a feltételes és a feltétlen ingerek Osszekapcsolddasa révén
alakult ki. Amennyiben az illetébe ez berogziilt (kondicionalddott), akkor a
vaktoltényes lovedékkel 1ovés is maga utan vonja a fegyver visszaiitését,
anélkiil, hogy puskaporos égés kovetkezett volna be. Sportlovoknél ez a
visszarantasos jelenség az un. ,,cél-panik”, vagy helyesebben ,,visszaiitéses-
panik”. A klasszikus kondicionalasrol szerzett ismereteket jol kamatoztathatjuk

az ijaszatra atiiltetve is.

4.2. Sargalaz az ijaszatban

Nézziik meg eloszor milyen kapcsolat fedezheté fel a sargaldz és a klasszikus

kondicionalas kozott. A sargalaz a reflexijaszatban ugy definidlhatd, mint egy

elkapkodott, tulzottan koran végrehajtott oldas (anticipalt elengedés). A vdlasz az ideg

elengedése, az oldas. Meg kell hataroznunk mi a feltétlen inger, melyre a valaszreakcid

mindenkor bekovetkezik. fjaszatban az elengedés akkor torténik, ha az irdnyzékot a

16lap kozepében, a sarga taldlati mezodben sikeriil fixalnunk. Ha sikertlt stabilan

megallnunk a sdrga kozepén, mikozben ugy érezziik, hogy a nyilvesszot teljes

biztossaggal a céltdbla kozepébe tudnank eljuttatni, kiadjuk agyunknak az elengedési

parancsot: rajta, oldds kovetkezik! Vizsgaljuk meg részletesen azt is, mi torténik,
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miel6tt az irdnyzékot a sargara allitjuk (feltételes inger), amikor az iranyzékkal a
sargaban allunk, miel6tt kiadjuk az elengedési parancsot (feltétlen inger) vagyis mieldtt

bekovetkezik az oldas (vdlasz)! Két forgatokonyvet kell kozelebbrol megfigyelniink:

A) valtozat: Foként csigasijaszokat érinti. Megfeszitjiik, kihuzzuk az ijat, horgonyzunk
majd a célra poziciondljuk az irdnyzékot (feltételes inger), elérjiikk a sargat, ott
megallunk (feltétlen inger), majd oldunk (vdlasz). A feltételes inger tehat az a mozgas,
amellyel az irdnyzékot a sarga mez6 felé vissziik. A valaszt a feltételes inger valtja ki,

anticipalt oldas kovetkezik be.

B) vdltozat: Néhany {jasz célérzékelése gyorsabban, ugymond folyamatosabban
kovetkezik be, aminek lehet az is az eldzménye, hogy a horgonyzas folyamata és a cél
észlelése egyidejlileg torténik. (Ez tobbnyire akkor van igy, ha az {jasz a feszitést mar
rogton a sarga magassagaban kezdi el, igy a horgonyzas pillanatdban mar a sargan all).
Az ilyen tipust ijasz nemcsak akkor oldhat, miel6tt a sargat eléri, hanem a horgonyzast

megeldzden.

4.3. A sargalaz okai:

A probléma vizsgéalatdnal két teriiletet kell egymastol elkiilonitve szemiigyre venni.
Egyrészt egy technikai — mozgastechnikai vonalat, masrészt a probléma mentalis részét.
Milyen eredetli lehet a sargalaz?
- technikai - mozgastechnikai szempontbol okozhatja:

= tul erds {j (huzderd)

= hiba a mozgasfolyamat kivitelezésében

= hiba a célzasi folyamatban

= ]6vés utan hianyzik az utinmozgas, illetve az ellenérzési fazis

= azilletd tal sokat 16tt 16]lapra (szaturacio)

- mentalis kivalto tényezdk:
= hibazastdl valé félelem
= stressz
= il erds motivacio — er6sddo elvaras, esetenként motivacids hibak

= félelem ,,mindent eldontd” 16véstol
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= tal gyors teljesitményjavulas
= a mentdlis tényezok és azok kapcsolatainak figyelmen kiviil

hagyasa
Az imént felsorolt tényezok koziil kettdt emelnék ki, mert tapasztalatom szerint ezek a
leggyakrabban el6forduld hibdk, am mégsem a legszembetiindbbek. Sokszor megyiink

el mellettiik egy kézlegyintéssel.

Az ellen6rzési/utanmozgasi fazis kihagyasa a 16vési folyamatbdl

Féként az Egyesiilt Allamokban a legtobb edzé abbdl indul ki, — tobbségében a
compound szakag elismert szakemberei — hogy az {jdszok nem fektetnek megfeleld
hangsulyt a 16vés befejez6 mozzanatara. A 16vés kivitelezése nem ér véget az oldéssal,
véleményem szerint stlyos szakmai hidnyossag az angol ,follow through®, német
,Nachhalten® kifejezéseket a magyar ,,0ldas”-nak megfeleltetni. Az utdnmozgas és
utankovetés fogalmaknak joval bovebb a mogottes jelentéstartalmuk. Sajnos ezekrdl
magyar szakirodalomban eddig nem olvashattunk. A befejezd 1épés egy olyan
ellen6rzési pont, visszajelzés az {jdsz szamara, amikor a versenyz0 a lapockak
zarodasat, a hatmunka meglétét kiséri figyelemmel mar azt kovetden, hogy a nyilvesszd
elhagyta az {jat. Ennek a zaro 1épésnek egyik szakasza csak az ideg elengedése vagyis

az oldas.

Az utanmozgas elmaradasanak kovetkezményei, lathato jelei:

= Az {jdsz nem a célra koncentrdl. Latni akarja, milyen roppalyan halad a
nyilvessz0, hova csapddik be a vesszéfogon. (A versenyzO utdnanéz a
vesszonek.) Ezaltal megvaltozik a versenyzO testtartdsa. Ez a hiba abban
mutatkozik meg a legladtvanyosabban, amikor a sportold az oldas utan hirtelen
leengedi/elrantja az {jat tartd karjat.

= Minél gyakrabban ismétlodik a helytelen mozgas (automatizalédik —
kondicionalédik - a kialakult szokds), az a koncentracid rovasara megy.

= A fentiek kovetkezményeként a teljes mozgasfolyamatban zavar keletkezik, a

teljesitmény zuhan, a belsd félelem, frusztracid, a rossz 16vési eredmények

> Kisik Lee & Robert de Bondt (2005): Total Archery, Samick Sports Co., LTD, Chapter 3.: The shot,
P.:62, Korea
% Johann Krost (1995): Bogenschiessen — von 0 auf 1300, Sherwood Bogensport, S.29, Deutschland
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miatti belsé fesziiltség fokozodik. A folyamat begytiriizik, a rossz szokasok
(utdnanézés) egyre kordbban jelennek meg, még hamarabb néz utdna a
nyilvesszOnek. A szokést egyre nehezebb lesz kezelni és a megtanult jo
technikat teljesen felvaltja a hibas. Gyakori eset, hogy az {jasz nem képes az
iranyzékat a sargan megtartani, esetenként az oldast megel6zden nem is képes az
iranyzékot a sargdig mozgatni. Amennyiben megprobalja, az goércsosséghez
vezet, Osszekapcsolodik a test kiillonbozd részeinek megfesziilésével, amely

végiil kontrollalatlan 16vésben fejezodik be.

Hogy lehet az igy eldallt allapotot orvosolni?

1.

Elsdsorban egy eros elhatarozas sziikséges hozza, hogy az utanmozgas legalabb
addig tartson, mignem a nyilvessz6 a céltablaba be nem csapddik. Legfontosabb,
hogy az ijasz sajat magat képes legyen kontrollalni, de amig ez nem mukodik,
kiils6 segitséget vagy barmilyen erre emlékeztetd ,,eszkozt” célszerli igénybe
venni (edz6 vagy klubtars, aki kiviilrél szemléli a lovéseket. Kiviilalloként
egyszerlibb mas hibajat észrevenni, még jobb, ha egy tapasztalt mester all a

versenyz0 ,,mogott”)
A 16vést ajanlatos mindig lazitd gyakorlatokkal elkezdeni

Minden egyes 16vés elott végezziink 1égzdgyakorlatot (hasi 1égzéssel), nyugodt

¢s mély belégzések és kilégzések kovessék egymast.

Amennyiben nincs a kozelben klubtars, edz6 hasznaljunk emlékeztetot pl. egy

feltiing, de aprocska jel, amelyre rapillantva azonnal esziinkbe jut a tennivalo.

Tl sok a l6lapra leadott 16vés/tilzottan a teljesitményre iranvult a gyakorlas

Akkor, amikor a sportold azzal a céllal gyakorol, hogy automatizaljon egy

mozdulatsort vagy kikiiszoboljon egy fenndllo hibat, csak abban az esetben sikeres,

ha képes arra koncentralni. Tudatos agyunk — a tudatunkkal irdnyitott szandékaink -

azonban ugy dolgozik, hogy csak egyetlenegy cselekvésre képes dsszpontositani.

Ha visszaemléksziink az els0 orankra, amikor autdt vezetni tanultunk, tudjuk

mekkora nehézséget jelentett, hogy egyszerre tul sok mindenre kellett koncentrélni.

Ekkor a tudatunkkal vezérelve kellett egyszerre odafigyelni kormanyzésra,

kuplungolasra, irdnyjelzésre €s még ki tudja mire. Amennyiben mar gyakorlott
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soforok vagyunk, akkor megvaldsult mindezen tevékenységek automatizmusa,
vagyis az eldbb leirt folyamatok ,,6nmaguktdl” is miikodnek, amely annyit jelent,
hogy a tudatalatti parancsara képesek lefutni. Az {jdszatban ugyanigy mikodik ez. A
célzast megeldzden a mozdulatsoroknak a tudatalatti vezérletével kell lefutniuk és
csak ezt kovetden torténhet a célzas.
Ha az edzések tobbségét a sportold azzal tolti, hogy 16lapra 16, azzal egy olyan célt
tliz ki maga elé, hogy fontos szdmara a taldlat, a taldlati érték. Ami annyit jelent,
hogy figyelme csak a TALALATRA osszpontosul. Ez még akkor is igaz, ha a
versenyzO azt kommunikalja a kiilvilag felé, hogy célja, hogy j6 szorasképet érjen
el, mégpedig azért mert a céltdbla kozepének — a sarganak — éppen figyelemfelkeltd
szine miatt ,,magikus” jelentéstartalma, vonzasa van.
Ebben a szituidcidban a sportolé nincs abban a helyzetben, hogy helyesen
kivitelezett mozgasfolyamatra fokuszaljon. Lassan hibak csusznak be, az eredmény
pedig visszaesik. Eleinte a hibak aprok, de idovel egyre nagyobbak jonnek,
amelyeknek a kovetkezd hatasai lehetnek:
= Az optimalis mozgas-kivitelezési folyamat hattérbe szorul
= A hati fesziiltség — mely a ,,holt”, relaxalt oldas elOkészitésében jatszik
szerepet — megszlinik, az ideg elengedését a tudatos agy vezényli le, annak
ellenére, hogy a lovés részfolyamataib6l még hianyoznak bizonyos
1épcsdfokok, azaz a 16vés nincs tokéletesen felépitve.
= Ha nd a stresszbo6l, versenyhelyzetbdl ad6do drukk, a sportoléd még inkabb a
tudatos mozgaskoordinaciot részesiti elényben.
A frusztracié és a félelem fokozatosan novekszik, amelyet a sokak 4ltal ismert
eszk6zok segitségével lehet gyogyitani:
- A versenyz6 egyszini lapra 16jon (pl.: megforditja a 16lapot, fehér feliilet — ez
lehetdleg elég nagy legyen, nehogy ismét a célzéasra keriiljon a hangsuly), igy
ismét konnyebben fog menni a mozgésfolyamatra 6sszpontositas.
- Az ijasz lehetdleg sok nyilvesszot 16j6n kis tavolsagbdl csukott szemmel.
Ekozben legyen mindig egy kiragadott mozdulat a 16vési ciklusbdl, melyben
részletesen megfigyeli magat
- Rovid tavolsagbdl sok 16vést adjon le a sportold kattintd nélkil. A 16vés
elokészitése torténjék nyitott szemmel, majd az ideg megfeszitésétdl kezdddden
csukja be a szemét a versenyzd. A horgonyzas utan gondolatban szamoljon 3-ig,

majd kovetkezhet az oldds. Ezt mindaddig ismételni kell, amig azt nem érzi az
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jasz, hogy képes megcsindlni (gyakori hiba szokott lenni, hogy az {jasz meg
sem varja, hogy 3-ig eljusson, hamarabb oldja el az ideget). Ezt kovetden a
szamolasban 5-ig kell eljutni. Amikor mar ez is tokéletesen miikodik,
ugyanezeket a gyakorlatokat (3-ig, majd 5-ig szamolds) meg kell ismételni
nyitott szemmel is. Ha ennél a fazisndl elakad a sportold, ismét vissza kell térni
a csukott szemes szamolashoz.

- Az eldzoekben természetesen arra kell torekedni, hogy a 16vés kivitelezésébe
ne csusszon hiba, vagyis nem a kil6tt vesszomennyiség a fontos. Tisztaban kell
lenni azzal, hogy minden egyes rosszul kivitelezett 16vés csak ugy képes

torlodni az emlékezetiinkbdl, ha azt két jo koveti.

4.4. A sargalaz mentalis kivalto faktorai

A sargaldzat, mint mentalis problémat ugy tudjuk csak megsziintetni, ha mentalis
stratégiaval vagyunk felvértezve.

Miért is? Mit is jelent ez?

Gondoljunk a fentiekben mar emlitett gépkocsivezetéssel kapcsolatos példara. A
vezetéshez sziikséges mozgasfolyamat, azaz a kiilonb6z6 egymadsra €piild €s egymas
mellett miikodd Osszetevoje a tevékenységnek az id6 folyaman sok-sok gyakorlassal
a tudatalattiba programozddik. Optimalis esetben lehivaskor a program
automatikusan fut le, hiszen kondicionalasrol beszéliink. Amikor egy bizonyos
gyakorlatot egymés utdn tobbszor végrehajtunk, meghatdrozott id6 utan illetve
meghatarozott ismétlésszamot kovetden az adott cselekvés testi reakcio kivaltdja
lesz. Ennek az ismeretnek az alapja Pavlovtdl szarmazik, aki ezt a folyamatot
feltételes reflexnek nevezte el €s alkotta meg kondicionalds fogalmat is.

Az edzések, folyamatos gyakorldsok nyoman egy rendkiviil Osszetett
mozgasfolyamat kondicionalddik ¢€s fut le teljesen tudattalanul. Az egyes egyediili
tudatunk altal vezérelt részfolyamat a 16vési ciklusban a célzas. Mihelyt a 16vésnek
ehhez a fazisdhoz érkeziink megindul a parancs a tudatalatti felé, mely aztan az
Osszes sziikséges reflexet elinditja. Ez lesz a sargalaz kulcsmomentuma. Stressz, a
hibazastdl vagy kudarctdl vald félelem, esetleg a tilzottan erds motivacid hatasara
elég gyorsan hibas mozdulatsorok rogziilhetnek a tudatalattiban. Ha ez a program —

akar jogos, akar jogtalan félelem kovetkeztében — Ujra és Gjra lefut, ezéltal pedig
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egyre inkdbb elmélyiil, hamarosan 06nall6 utakat kezd el jarni. Bizonyos
mozdulatoknal, pl. az irdnyz¢k sargara allitdsakor lefut a rosszul rogziilt program.

- az oldd ujjak automatikusan kinyilnak

- az ijasz remegni kezd, képtelen lesz az {jat nyugalomban kitartani

- goresosekké valnak az oldo ujjak, lehetetlenné valik az ideg elengedése

- az ijasz minden testrésze stresszess€, gorcsossé valik, ez a kattinto alatti

athuzasnak komoly akadélya lesz.

Ezekben az esetekben még az sem hasznal, ha a versenyzd gyengébb

reflexekkel/karokkal folytatja a gyakorlast, mert a belsd gorcsosség és fesziiltség

tovabbra is fennmarad, mert ami a legrosszabb: kondiciondlddott. Az efféle

helyzetek lekiizdése mentalis technikdk, stratégidk nélkiil szinte lehetetlen (pl.:

mental tréning, neurolingvisztikus programozas, rovid idejii fobia technika)! A

sargalaz tovabbi kivaltoi:

- minden, ami az ijaszatban tudatosan zajlik, problémakat rejt

- aprobléma neve ELVARAS és ett] minden 16vésiink egy kissé eltér egymastol.
Az elvéras a sargalaz felé vezetd uton az elsd 1épés, roviden: a varakozasaink
miatti félelem, hogy nem fogunk célba talélni.

- Sohasem a sargaldaz ellen kell harcolni, hanem az azt kivaltd okokat kell

felismerni és kiszlirni

4.5. A sargalaz lekiizdésének modszerei — technikai és mentalis
eszk6zOk

Gondolatainknak és képzeletiinknek ereje oOriasi, nagymértékben meghatarozzak
sikereinket. Barmilyen sportrol 1évén szd, egyre tobbszor hangzik el, hogy a
sikerben vagy a kudarcban mentélis tényezOk dontenek. Manapsag a fizikai
felkésziltség kozel azonos fokan 4lld csapatok vagy versenyzok csak jobb mentalis
felkésziiltség birtokaban tudnak ellenfeleiken feliilkerekedni. A félelmek és gatlasok
a jo teljesitményt, az elérendd célt akadalyozzak. A sportteljesitmények fokozésaban
egy amerikai kutatds szerint 50-50%-ban testi és mentalis tényezok jatszanak
szerepet. Eszerint testi €s mentdlis technikdk ésszeri kombindcidja, vagyis a
gondolati uton tdmogatott gyakorlati tréningek kapcsolata altal lehet leggyorsabban

fejlddést elérni a teljesitményben.
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4.5.1. Tamogatas gondolati uton:

Erdemes megfigyelni, edzéként felhivni a sportolok figyelmét arra, hogy jegyezzék

fel milyen gondolatok jarnak a fejiikben a 16vések kdzben.

Sajat tapasztalataim és versenyzdim/ink osszeallitdsa alapjan kozzéteszek néhanyat:

- Remélem most 4t tudom htizni a kattinton...

- Kettd mar ott van a sargaban, a harmadikat 4ltalaban el szoktam rontani...

- Csak a végén le ne emeljem a kifutordl. ..

- Mar megint egyszerre vettem fel a szomszédommal, mi lesz, ha egyszerre kattan
mindkettonké, ilyenkor altalaban elszarom...

- Bele ne rantsak, mint az elobb...

Ha ilyen gondolatok kavarognak a versenyzd fejében, egyetlenegy dolog segithet:
célzottan fel kell 1épni ezek ellen a bénitd ¢s blokkold gondolatokkal szemben.
Ennek egy hatékony eszkoze a belsé kommunikacionk. A hiba a tudatalattiban futd
programban van. Pontosan olyan ez, mint egy szamitégépen futd antivirus program
vagy egy tlizfal, mely mindig nyakon csipi a nem odailld betolakodoét. Ugyanigy fut
belsé szamitogépiinkon a tudatalattink feliigyeleti programja, és ha valamilyen
negativ tartalmu ,,betolakodé gondolatot” észlel, megtalélja és karanténba zarja.
Csakhogy nem olyan egyszerli ezeket megtalalni, folyamatosan analizalnunk kell
gondolatainkat. A negativ gondolatok legjobb ellenszere, ha azokat éberen
figyeljiik, feljegyezziik magunknak, majd atformaljuk dket pozitiv formulakka!

Eset: ha valamilyen gétlas oka egy félelem, példaul: félek, hogy nem tudom athtizni
a vesszOt kattinté alatt, érdemes igy atfogalmazni magunkban: Magabiztosan
athuzom a vessz6t! Nem pedig: Nem félek, hogy nem tudom athuzni! Az agyunk
szamdra ugyanis az egyszerii ¢s egyértelmi utasitdsok a legkonnyebben
feldolgozhatok!

Mindig jegyezziikk le negativ gondolatainkat, ez a sikeres atdolgozas iranyaba

megtett elsé 1épés!

Az elézdekben emlitett példak pozitiv forméba ontve:
- - Remélem most at tudom huzni a kattinton...
-+ Nyugodtan és egyenletesen feszitem az ijat!

- - Ketté mar ott van a sargaban, a harmadikat altalaban el szoktam rontani...
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-+ Minden szituacioban nyugodt és laza vagyok!

- - Csak a végén le ne emeljem a kifutdrdl...

-+ Egyenletesen huzok és tolok, folyamatos a kiterjesztésem!

- - Mar megint egyszerre vettem fel a szomszédommal, mi lesz, ha egyszerre
kattan mindkettdnké, ilyenkor altaldban elsziirom...

-+ Csak magamra ¢és a feladatomra koncentralok, nyugodtan huzok!

- - Bele ne rantsak, mint az elobb...

-+ Nyugodt vagyok és csak a feladatomra dsszpontositok!

A negativ gondolatok gyorsabb kikiiszobolésére €s a pozitivak gyorsabb beépiilése
érdekében ajanlott a célformuldkat minél gyakrabban magunkban ismételni. A
folyamatos pozitiv belsdé beszéd teljesen kiszoritja a negativokat, azok pedig

hamarosan visszahatnak gondolatainkra.

Gyakorlati és mentalis eszk6z6k Osszekapcsolasa a sargalaz
lekiizdésére— gyakorlatsorozat Hans J. Schellbach német mental-

tréner modszerével’

1. feladat: célzas. Kis tavolsdgbdl az {jasz l0lapra céloz. Megfesziti az fjat,
horgonyoz, tart, majd visszaenged. A gyakorlat célja, hogy az ijasz visszanyerje
onbizalmat, hogy képes az {jat megfeszitve hosszabb ideig célozni.

Kezdetben a tdvolsadg ne legyen tobb, mint 5 méter, a vesszéfogdra 122 cm-es 16lap
keriiljon. Az irdanyzék legyen a sargan, az ijasz 10 mp-ig feszitse az ijat! Az ido
letelte utdn nem kovetkezik oldas, a versenyzd engedje vissza az ijat! A sportold
valtoztassa a célt a felvételeknél (ezek lehetnek a sarga szinii taldlati mezo6 részei, de
akar mas szinii taldlati zona is)! Gyakorlds kozben ismételje folyamatosan
gondolatban: ,,Minden helyzetben nyugodt, laza és koncentralt vagyok. Konnyedén

"9

megtartom az ijat, biztosan célzok!” Az egyes vesszok kozott a versenyzd iranyitsa
figyelmét a l1égzésére. Lélegezzen 2-3szor be €s ki (hasi 1égzéssel), eztdn johet a

kovetkezd feszités. A feladat végrehajtasdnal nagyon fontos, hogy a feszitéssel

7 Hans J. Schellbach (2003): Go for Gold — Mentales Training im Bogensport; Mentale Techniken,
Grundlagen, Anwendung und tagliche Praxis, Deutschland
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egyidejiileg a versenyzd ismételje a célformuldt mindaddig, mig teljesen

magabiztossa valik a tartasa.

2. feladat: a versenyz0 menjen hatrébb, kb. 10 méterre. Ebbdl a tavolsagbdl szintén
olyan hosszan kell gyakorolnia, amig magabiztosan és nyugodtan képes megtartani
az {jat. Ha biztosan uralja a felszerelést, menjen 20 méterre! Amennyiben itt is
magabiztos a tartasa, cserélje a Idlapot 80 cm-esre! Amennyiben akér a 16lap, akar a
tavolsag miatt nehézségek, bizonytalansag 1ép fel, érdemes egy 1épcsoét visszamenni

a gyakorlatban.

3. feladat: /ovés. 5 méterrdl az {jasz 16jon ki vesszdt akarmilyen, meg nem jelolt
célra (ez lehet egy megforditott 16lap)! A gyakorlasnak ez a fazisa arra irdnyul, hogy
az {jasz egy teljes 16vési folyamatot végrehajtson, anélkiil, hogy tudatosan célra
Osszpontositana. A versenyzd feladata most az lesz, hogy a komplett
mozgasfolyamatra koncentraljon. A kattinton vald athuzast kovetden ne azonnal
torténjen az elengedés, a versenyzd szamoljon haromig, majd ezutan oldjon.
Mindekozben 6sszpontositson érzéseire, melyek a 16vés kozben érték. Kapcesolddjon
Ossze gondolataiban a jo érzés = jo 16vés. A gyakorlat kozben ismételje magaban
folyamatosan: ,,Nyugodt vagyok é&s koncentralt. Az egyes feszitések kozott a
figyelem most is a 1égzésre irdnyuljon. Ha a feladat végrehajtasa magabiztosan
torténik, csukja be a szemét az ijdsz a horgonyzas utan. Most a figyelem az oldas
folyamatara keriiljon. Az elengedés és utanmozgasi szakaszt zarja le az ellendrzés, a
lapockak Osszetartdsa, csak ezutan nyissa ki a szemét a versenyz0. Amennyiben a
sportold képes a fent leirtakat sajat kontrollja alatt elvégezni, ismételje ugyanezeket
tavolabbrol.

4. feladat: két részfeladat, a célzas €s a lovés 6sszekapesolasa. A 16tavolsag most se
legyen tobb 5 méternél, 122 cm-es 16lapot hasznaljunk. Az ijasz Gsszpontositsa
figyelmét a célzasra, minden mast hagyjon a sportold, hogy magatdl, automatikusan
torténjen. Ez valdszinlileg nem fog rogton az elsé kisérletre menni, prébalkozzon
vele Ujra és ujra a versenyzO. Gyakorlas kozben pedig ismételje magaban a
célformulat: ,Nyugodt vagyok, laza és koncentralt! Kénnyedén megtartom az {jat,
biztosan célzok és laza az olddsom, bizok magamban és a teljesitményemben!” A
feszitések kozott a figyelem most is a légzésre koncentralédjon. Ha a feladat

végrehajtasa egylitt jar egy kellemes, laza érzéssel és a nyilvesszok a sargdba
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csapodtak, akkor a feladatot tdvolabbrol is el kell végezni. Amennyiben barmilyen

probléma mertil fel, érdemes egy szintet visszalépni a gyakorlasban.

5. Esettanulmanyok, gyakorlati tapasztalatok

5.1. M.T. Ors Ijasz Klub

Elozmények. ijasz mult, az elengedési ,.kényszer” kezdeti jelei:

T. 14 éves, mindossze 1 éve fjaszkodik. Az {jadszaton kiviil nincs mas sport, melyet
akar hobbi szinten is {izne, vagy amelyben kordbban akéar csak kiprobalta volna
magat. Ez bizonyos szempontbdl hatranyt jelent, illetdleg mas sportdgakban szerzett
mozgastanulasi  tapasztalatai kedvezéen tudnak befolydsolni az {jaszat
mozgasanyaganak elsajatitdsat. Akaratereje €s szorgalma kompenzalja ezt a

hianyossagot.

Az ijaszatot nevezhetjiik gyors visszacsatolasu sportnak. Mit értek ezalatt? Az ijasz
az ideg elengedését kovetd rovid idOn beliil szembesiil azzal, hogy a mozdulatok
végrehajtdsa mennyire volt pontos, amiatt, hogy rogton észleli, melyik talalati
mezobe csapddott be a nyilvesszdje. Ezt elénye mellett nevezhetjiik a sportdg nagy
hatranyanak is. Miért? A versenyzok (foként a tapasztalatlanok, de sokszor a
rutinosak is) gyakran elkovetik azt a hibat, hogy a l6véseiket aszerint itélik meg,
hogy a nyilvesszd hol helyezkedik el a l6lapban. Vagyis nem forditanak kelld
figyelmet mozdulataikra a 16allasban, elveszitik a fokuszt, figyelmiiket nem a
feladatukra, hanem az eredményre iranyitjdk. Elveszitik belsd kontrolljukat,
elkezdenek az eredményre figyelni, ahelyett, hogy mozdulatok pontos
végrehajtasara Osszpontositandnak. T.-ndl is ez tortént viszonylag hamar.
Eszrevettem, hogy egyre kevesebb idét fordit a célzasra és gyakran azelétt elengedi
az ideget, hogy az érintené az allat. Ez azonban csak az okozat. Mit jelent ez az edzd
szamara? Milyen lehetoségeink vannak a probléma kezelésére?

Elészor is: a legnagyobb probléma nem az, hogy a sportolé nem céloz! Es még csak
nem is az, hogy az ideg nem érintkezik az allaval. Sokkal nagyobb hiba, hogy a
versenyz0 ilyenkor nem végez hatmunkat, tulzottan rovid az id6 ahhoz, hogy

Osszezarja a lapockait és Osszpontositson arra, hogy a konyokét az erdvonal mogé
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forgassa. Marpedig ezek azok a momentumok, amelyek nem maradhatnak ki,
kiillonben a 16vés nincs ,befejezve”, ezeknek a mozdulatoknak a pontatlan
kivitelezése vagy hianya itélnek kudarcra egy 16vést. Ha csak az okozatot tartjuk
szem eldtt és ugy probalunk gyogymodot taladlni, azt fogjuk javasolni a
versenyzonknek, hogy prébaljon meg szdmolni magéiban. Ezzel trenirozzuk az
onfegyelmét €s a tiirelmét, de sajnos nem tereljilk a figyelmét a feladat felé, amire
koncentralnia kellene. Mit javasol ilyenkor az edz6?

Szamolj el magadban 5-ig, 8-ig vagy X-ig! Ha latjuk, hogy ez nem vezet
eredményhez, mert a tanitvany tovabbra sem céloz/tartja meg a kezét az élla alatt,
mint ameddig kivanatos lenne, az edz¢ altaldban levonja azt a kovetkeztetést, hogy a
sportold erdfeszitései kudarcot vallottak, kevés a sportold akarata, kiviilrél kell
beavatkozni. Az edz6 megprobal segiteni, azzal, hogy atveszi az iranyitast, 6 kezd el
szamolni. Ilyenkor az edzdi kreativitds szab hatart, hogy ez hogyan torténjen.
Kezdetben 1-tdl X-ig, ha eredménytelen, akkor azt remélve, hogy a probléma oka a
tulzott kiszamithatdsdg és a szadmolds rutinszerlisége, a valtozatossagot azzal
igyekszik megteremteni, hogy elkezd visszafelé szdmolni, ha ez is cs6d6t mond,
akkor véletlenszerien sorolva a szamokat. Ilyenkor az a feladat, hogy eldre
megbeszélt szam elhangzédsakor kell elengednie a versenyzonek az ideget. Egyik
otlet sem teljesen rossz, de mégis hol kovet el hibat az edz6? A szdmolastol lehiggad
kicsit a versenyzd, érzi az edzé segitd szandékat és ha kelld tapasztalattal
rendelkezik, akkor megoldddik a hiba, athidaljak az elengedési kényszert. Ez
viszont csak akkor lehet eredményes, ha a versenyzd képes a szamolassal muld
idében a feladatdra irdnyitani a figyelmét. Abban rossz, hogy egy kiilsd segitséget
hasznal fel. Abbdl fakaddan, hogy a megoldas nem a versenyzotdl indul ki, tartos
eredményeket nem lehet vele elérni, hiszen allanddéan nem allhat a sportold mellett a

tréner, ez a metddus ignordlja az ijasz 6nalldsagat.

Mi tehat a teendd? T.-val végigjartam magam is ezeket a 1épcsoket €s azt ismertem
fel, hogy mindaddig, amig nincs a tanitvany figyelme lekotve, nem tudja, hogy mire
kell koncentralnia, addig nem fog tartdos eredményeket elérni, tehat az a mddszer
nem valik be. Arra kell megtanitani a versenyzdt, hogy énmaga felé fokuszaljon,
egészen pontosan koriilhatarolt feladatot kapjon, amiben el kell mélyednie. Hogy
néz ki ez a gyakorlatban? Példa: megkértem T.-t, hogy huzés kozben forgassa be a

tartd vallat, mert a csontos tadmasz sokkal stabilabb és kevésbé faradékony az
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izommal torténd munkaval szemben. A felkarcsont a tartdkéz lapockdjahoz
illeszkedik, azt pedig a huzokéz lapockdja tdmasztja meg. A huzdkéz lapockacsontja
ettdl kiemelkedik a tartd lapocka sikjabol, amit természetesen nemcsak
elmagyaraztam neki, hanem mutattam is. El6szor rajta, aztan sajat magamon is.
Kértem 6t, hogy fényképezze le a szemével, amit latott, raktdrozza el a
fel ezeket. Elso 1épésként azt tanacsoltam, hogy ne azzal a szandékkal emelje fel az

{jat, hogy 16ni is fog.

A feladat kiadasa igy tortént: Miutan eljutottal a horgonyzasig, idézd fel az imént
tapasztaltakat ¢és érzetteket. Ha konnyebben megy, csukd be a szemed és ugy jatszd
le magadban a torténteket! Ekkor kezdtem el szdmolni 7-ig. Majd miutan leengedte
az fjat 16vés nélkiil, kérdezéskodtem, mivel toltstte a 7 mp-et. Orommel toltott el,
hogy azt mondta képes volt lejatszani magaban azt a ,,filmet”, amit nem sokkal
kordbban ,(felvett”. Tisztaban voltam vele természetesen, hogy ez még nem
végallomas, hanem a 0. 1épcsdéfok, viszont abban biztos voltam, hogy az ut jo, amin
jarunk. Ekkorra kitaldltam a kovetkezd 1épést, nehezitettem a feladaton. Tovabbra
sem volt szabad 16ni, viszont ki kellett nyitnia a szemét, és arra voltam kivancsi,
hogy jelent-e ez szdmara valamiféle pszichés megterhelést, lesz-e 16vési kényszere,
vajon el fogja-e engedni az ideget? Kétségtelen, hogy olyankor konnyebb magunkra
figyelni, amikor csukva van a szemiink. Kevesebb a zavard tényezo, konnyebben
kizarjuk azokat a faktorokat, amik elterelnék figyelmiinket adott feladatrdl.
Boldogan vettem tudomasul, hogy azt kovetden sem 16tte el a vesszot, mikor mar
kinyitotta a szemét, ezt pedig annak tulajdonitottam, hogy a feladatira
Osszpontositott. KEésobb ezt maga is megerdsitette. Eztan kovetkezett a mélyebb viz.
Félrevonultam, latszolag nem foglalkozva vele. Arra voltam kivancsi, mennyire
képes ondlloan megvalositani a megbeszélteket. Tizperces ,,teszt” utan visszatértem
hozzé és érdeklodtem. Lelkesen ujsagolta, hogy 12-szer huzta ki ugy az ijat, hogy
nem volt benne késztetés, hogy elengedje az ideget €s mindvégig szem elott tartotta
a feladatat. Mindenképp hozza kell fliznoém, hogy itt nem sargalazrdl kell besz€lni.
T. még nem szokott hozza a I8lapra vald 16véshez, ndla véleményem szerint egyfajta

tiirelmetlenségbdl fakadt a 16vési kényszer.

A haladas kovetkez6 allomasa olyan nehezités, amikor a versenyzd azzal a tudattal

¢s szandékkal emeli fel az {jat, hogy lovéssel kell befejeznie a folyamatot.
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Tapasztalatom szerint ez jelenti a legnagyobb kihivast. Elézetesen azt varom el
azoktol az edzésektdl, amikor ezt gyakoroljuk, hogy kezdetben a lovéseknek
nagyjabol a felét sikeriil megfeleld idejli megtartds utan kilonie és koriilbelill a
16véseinek fele lesz elhamarkodott €s kidolgozatlan, igynevezett kapaslovés.

Természetesen minden versenyzd eltérd személyiségtipus és alkat, mégis azt
gondolom, hogy a személyre szabott és nem instant feladatkiadas és rendszeres
feliigyelet gyorsan meghozza az eredményt az ilyen mentalis tipusu 16vési

nehézségeknél.

5.2. Sz.P. esete — klasszikus (hosszu ideig kondicionalédott)
sargalaz

5.2.1. A szimptomak leirasa

P. esete a sargalazzal évekre visszanyuld torténet. P. régota hasznal kattintét, amely
elméletileg azt a célt szolgalja, hogy segitse az {jaszt abban, hogy képes legyen
16vésrdl-16vésre milliméterre ugyanazon a huzéashosszon meginditani az oldast.
Szamara ez az eszkoz gyakran mégsem segit, hanem hatréltatja 6t. Miért? A kattintd
helyes hasznalat és megfeleld beallitas mellett az optimalis hatfesziiltség elérése
utdn csapodik az ij falanak, jelezve, hogy a versenyzd elérte a huzasaval azt a
tavolsagot, miutdn megkezdheti az ujjak ellazitdsat, ezzel kicsusztatva koziilik az
ideget. Minekutdn a feszités kozben (kiterjesztés) a konyok enyhén az erdvonal
mogé torekszik mozogni (igy zarva lehetd legjobban a lapockakat), a kattintd
hangjelzése utdn a konyok megtartja mozgasat, és az ideg elengedése utan

ellenallasba tovabb mar nem iitkozve szabadon mozog hatrafelé.

Ezzel szemben, hogy jatszddik le a folyamat P. esetében? A horgonyzas pillanataig
a kattintd alatt figyelve a vesszd utjat megallapithato, hogy a konyok mozgasa
folyamatos, zarodnak a lapockdk. Az ezt kovetd finom mozgas (kiterjesztés, mellkas
nyitasa) litkozik blokkba, a huzas lelassul, majd megall. A kordbban ismertetett
Htarget panic” egyik tipusaval, a ,lefagyas”-sal allunk szemben. A versenyzd
bizonyos akaddlyozd tényezOk miatt nem tudja ,lefuttatni a mozgasprogramot”. A
16vés befejez6 mozzanata egy eldrebicsaklo konyok illetve azt kovetden annak

hatrarantasa, ez azonban nincs Osszhangban a lapockék folyamatos zarasaval. A
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kondicionalodott feltételes reflex ez esetben a kattanasra ,,0sszezuhant” felsotest,

mely egy félelemmel teli elengedésbdl taplalkozhat, vajon eltalalja-e a tablat.

5.2.2. Milyen tényezdk gatoljak a helyes mozgasfolyamat
végrehajtasat?

. Hibésan kialakult feltételes reflex
. Elengedéstol vald félelem illetve foleg hosszu tavokrol: a vesszovel
beletalal-e a vesszéfogdba
. A kiilvilagbol érkezd zavard tényezOket nem tudja kizarni (leginkabb
versenyeken zavarja a szomszédos ldallasban allé sportold kattintdja,
attol fél, hogy megtéveszti a szomszéd kattintdja és arra old)
. Onbizalom hidnya
. Negativ gondolatok tulsulya, pozitiv belsd beszéd hidnya, mely beliilrdl
erdsithetné az 6nbizalmat
= A kiilsé zavard tényezok eltéritik a figyelmet a mozgasra
koncentralasrol, a ,,befelé figyelés” — ,csak én és a feladatom” nem
valdsulhat meg
A fentiek Osszegylijtése kozos munkank, beszélgetéseink eredménye. A szituacio
megoldasa is kooperacioban képzelhetd el. Mivel a probléma régota fennall, voltak
mar kisérleteink a kezelésére és részeredményeket sikeriilt elérni. A tovabbiakban
azonban nagyobb hangsulyt kell kapnia a kognitiv technikdknak. Mindenképpen
erdsiteni és tamogatni kell a pozitiv tartalma belsé beszédet, ami kelld ismétléssel
kiszorithatja a negativ gondolatokat. Sziikséges feljegyezni azokat a blokkold hatasu
gondolatokat, melyek pszichés gatat okoznak (gondolat nagytakaritas), ezek helyébe
rovid, konnyen ismételhetd célformuldkat kell fogalmazni, ami szintén kozos
munka.
A kiilvildg zavar6 hatdsainak kizarasara legjobbak a képi hatast gondolatok (hiszen
agyunk tobbnyire képekben gondolkodik), ezért tartom nagyon jonak P.-tdl, hogy
16vés kozben a kalapacsvetok haloval védett dobokorébe képzeli el magat. A
védohalo a kiilvilag kizarasat segiti. A vessz6fogo a doboteriilet nyitott része felé
helyezkedik el. Fontosnak tartom, h gondolati aton bdvithetd és szlikithetd legyen a

haléval koriilhatarolt dobokor, igy adott lesz a lehetdség, hogy annak megfeleloen
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véltoztassa a versenyz6 ennek méretét, hogy milyen erdsnek érzi a kornyezetébdl
érkez0 ingereket.

Természetesen a mentalis eszk6zokon kiviil technikai beavatkozasokra is sziikség
lesz. Tavaly nyéaron akkor éreztem ugrast a fejlodésben, amikor kattintd nélkiil 16tt,

igy igyekeztiik kikiiszobdlni néla a kattintotol valo fliggést.

Pozitiv tapasztalataim mellett azonban hadd osszam meg a negativokat is. A
kovetkezokben felsorolt mdédszerek mindegyikét hasznosnak és adekvatnak érzem a

probléma kezelésére, azonban nalunk nem ez jelentette a végsd megoldast.

1. Kiilonbozd szinli pontokra kellett P.-nek céloznia, egyméas mellett négy
helyezkedett el. A feladat az volt, hogy egy szinfoltra legaldbb 3 mp-ig
célozzon, majd mozgassa irdnyzékat az ahhoz legkdzelebb 1évohoz. Az utolséd
szinnél azonban folyamatosan nehézségekbe iitk6zott (mindegy volt épp melyik
szin volt az utolsd a sorban). A legtobb esetben nem tudott haromig eljutni a

szamolasban, mire elengedte az ideget.

2. Arra gondolva, hogy a kattintd beallitdsa rossz (tilzottan hatul van, ezért nagyon
sokat kell a kiterjesztéskor még dolgoznia) megprdbaltuk kb. 3 mm-rel elérébb
tenni, ettdl azt remélve, hogy megszlinik a lelassulas az utols6 1-2 mp-ben. A
probléma mégsem ez volt, a versenyzd is jelezte, hogy akdrmennyire tolhatjuk

eldre a kattintdt, ugy érzi folyton ahhoz idomul.

Ezek utdn azt a még ki nem prdobalt modszert szeretném alkalmazni, mellyel a régi
rosszul kondiciondlodott program helyére kivanok egy uj tarsitast, feltételes reflexet
kialakitani. Ennek lényege, hogy a versenyzd mikozben magaban lejatssza a
célformulat: ,,Folyamatosan mozgatom hatra a konyokomet” - szemével koveti a
nyilvessz0 mozgasat a kattint6 alatt. Megitélésem szerint a képi (vizualis) €s a hang
ingerek hatasdra 01j asszociacidk alakulnak ki megfeleld szamu gyakorlas hatasara.
Késobb csukott szemmel a célformula ismétlésével 16vés kozben mér a
gondolatokban is megjelenik a hatrafelé induld vesszd, ami az asszociacid
kialakulasanak jele lesz. Tokéletesen akkor fog miikodni a program, amikor a szem
behunyasa nélkiil is, a célformula hatasara képes lesz elinditani a sportol6 a vesszd

hatrafelé mozgésat.
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6. FITA- és kieséses fordulok a mentalis felkésziilés
tiikkrében

1992-ben a barcelonai olimpidn mutatkozott be az {jadszatban egy Uj versenyzési
forma, az un. olimpiai forduld vagy egyenes kieséses verseny. Ennek 1ényege, hogy
egy az egy elleni kiizdelemben mérik Ossze tudasukat a sportolok. Az egyéni
kiizdelmek sordn 12 vessz6 kilovését kovetden ddl el, hogy a paros versenyben ki
ért el magasabb pontszamot, ki 1éphet eggyel tovabb a versenyben. Szokds ezt a
versenyformat ,hirtelen haldl” kiizdelemnek is nevezni, hisz a versenyzo, aki
tobbszor hibazik, elbucsizik a tovabbjutastol, szaméra véget ér a verseny. Eppen
ezért, a tét nagysdga miatt valik ez a fajta verseny a nézok, szurkoldk és

természetesen az ijaszok szamara is izgalmassa.

Mig a korabbi (szimpla vagy dupla) FITA fordulokban els6sorban azok a
versenyzok érhettek el kivald eredményeket, akik hossza idén keresztiil voltak
képesek atlagosan kevés hibaval, kiegyensulyozottan teljesiteni, addig az olimpiai
fordulékban azok lehetnek sikeresek, akik a tét sulya ellenére, fesziilt kiils
koriilmények kozott is tudnak jol 16ni, higgadtsagukat, stabil technikajukat képesek
az ¢les helyzetekben is megdrizni. Ezek alapjan elmondhatd, hogy a két eltérd
lebonyolitasu versenyforma kiilonb6zd felkésziilést igényel. A kieséses fordulokban
a tovabbjutas tétje, a fokozott izgalmi allapot kezelése kiilon feladatot r6 a
sportoldra, nem beszélve a ,rajtam a vilag szeme” jelenségrol. A kozonség, edzo,
csapattars, de foként a sajat elvardsoknak vald megfelelés lelki megterhelést jelent a
kieséses fordulokban. Itt egyetlen gyengébben sikeriilt 16vés konnyen az egyén
(vagy csapat) tovabbjutdsaba keriilhet, mig egy FITA forduldban a 16vések nagy
szdma miatt (144 darab) egy rosszul sikeriilt sorozat utan is reménykedhet a
versenyzO, hogy a késdbbiekben ellenfele hibat vét és eldrébb végezhet néla a
végosszesitésnél.

Melyek azok a tényezok, amelyek fokozzak az izgalmi allapotot? Elsésorban a tét
az, aminek hatdsara a versenyzd izgalmi allapota novekszik. Azonban az egyén
motivacioit, a sportold kornyezetének elvarasat (melyet a versenyzd magaban is
leképez €s a tudataban van ennek az elvardsnak), az 6rjongo, buzditd kozonséget, a
fotésok vakuinak villandsat, a televizié kamerdk kozelségét, a kommentéator hangos

kozvetitését, de akar a 16vési idékorlatot is sorolhatjuk a fesziiltségkeltd vagy zavard
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tényezok kozé. Ezek a kiilsé kornyezetbdl és belsd kovetelményekbdl szdrmazd
hatdsok egyiittesen ,,nyomasként” nehezednek az {jaszra, maés szdval stresszt
okoznak a versenyzdben. Ahogyan arrdl kordbban mar esett szd, sem a tul alacsony,
de a tul magas izgalmi allapot sincs kedvezd hatdssal a j6 teljesitményre. Ebben az
esetben a til magas stressz szint az, ami visszafoghatja az {jasz teljesitményét.

Ahhoz, hogy a versenyzd képes legyen sikerrel venni az eldtte allo ,,akadalyokat” (a
nehezitd koriilmények ellenére 6 legyen a tovabbjutd, és a kiizdelmek végén a
gyOztes is) mentalis €s versenyzési taktikaval és stratégiaval kell rendelkeznie, a
kieséses kiizdelmekre fel kell késziilnie. Meggydzddésem, hogy ijaszatban az tud
eredményesen versenyezni, aki sajat maga és sajat feladata felé dsszpontositva hajtja
végre mozgasprogramjat. Ebben a sportban még a kieséses kiizdelmek sordn sem
arrol van szo, hogyan képes a versenyzd az ellenfél hibdibdl épitkezni. Sokkal
inkabb az esik latba, hogy mennyire tudja megorizni belsé nyugalmat a sportold a

fesziiltséget okozo koriilmények kozepette.

Az fjasznak meg kell tanulnia kezelni a ra nehezedd nyomast. Ennek elsé allomasa,
hogy el kell fogadnia azt. Nem lenne redlis elvaras senkitdl sem, hogy probalja meg
jOl érezni magat ilyen koriilmények kozott. Ellenben a nehézségek lekiizdése, azon
valo feliilkerekedés elsajatithatd. Mieldtt ismertetnék néhdny mddszert az arousal
szabalyozd technikdk koziil, érdemes eldszor a versenykoriilmények modellezésére
figyelmet forditani, vagyis megprdobalni olyan szélsdséges viszonyokat produkalni a
tréningek soran, mint amilyennel esetlegesen egy versenyen is szembe talalhatja
magat a sportold. Természetesen olyan izgalmi szintet nagyon nehéz megteremteni,
mint amilyet akdr egy olimpia vagy vildgverseny okoz. A hangulat gyakorldsara
érdemes olyan nemzetkozi (pl.: vilagkupa) versenyeket beiktatni a felkésziilési
tervbe, amelyeken a legnagyobb rivalisok is részt vesznek vagy ahol ismerten nagy
a ,,lelatéi hangulat”.

A versenyhangulatot/koriilményeket ilyen ¢és ehhez hasonldé modszerekkel

modellezhetjiik:

= Tomegzajok (pl. kozonség szurkolasa, taps, fiitytilés, dob)

= Varatlanul bekapcsolt hangok, zajok, zorejek (zene, mobiltelefon csorgés,
illetve olyan zajok, melyek felbosszanthatjak a 16vot)

= A versenyzd futva menjen a vesszOiért a tabldhoz és/vagy futva jojj6n

vissza, ezzel az izgalmi allapot szintjére emelkedik a pulzus.
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= Kieséses verseny gyakorlasa kozben két vesszd kozott 10 fekvétamasz (az
egy vesszore rendelkezésre alld idokorlat betartasaval)

= Az egy vesszOre versenyen adhaté 1d6t 10-15 masodperccel csokkentjiik

= Technikai hiba imitdldsa, alkalomszerlien a tartalék {jjal valo 16vés
(vératlanul torténjen!)

= Locsolo berendezés beinditasa, esetleg nagy teljesitményti ventillator, szeles
kortilmények utdnzasahoz (ha beszerezhetd)

» FEjszakazast kovetéen intenziv edzés (nagyobb figyelemkoncentraciot
1génylo kieséses korok)

= Futas (hossza tav) utan beiktatott kieséses fordulok

Ezek a modszerek kimozditjdk a versenyzét komfort zondjabol és jo alkalmat

kinalnak, hogy az ijasz tesztelje sajat mentalis erejét, kitartasat.

6.1. Arousal szabalyozo6 technikak

Mar tobbszor utaltam rd dolgozatomban, hogy maximalis teljesitmény csak
optimalis (sem tdl magas, sem tdl alacsony) izgalmi szint mellett érhetd el. A
sportolokat eldszor arra kell megtanitani, hogy felismerjék az allapotukban
bekodvetkez6 nemkivanatos valtozast, példaul a magas izgalmi szintet. Ezt kovetoen
kertilhet sor (sportpszichologus vagy edzd altal ismertetett) fesziiltségesokkentd
gyakorlatok alkalmazasara. A leggyakrabban haszndlt relaxdciés és egyéb
modszerek az autogén tréning, pszichotdnids edzés, progressziv relaxacid, mentalis
tréning ¢s az imaginacio.

Az eldbb emlitett technikdk koziil csak az autogén tréninget, mint a legismertebb
relaxacids moédszert mutatom be Lénart Agota (2002): Téthelyzetben —

Sportpszichologiarol edzoknek €s versenyzoknek cimi kiadvanyabdl.

6.1.1. Az autogén tréning

Az autogén tréning egy sajat erdbdl merito, sajat aktivitast felhasznald, rendszeresen
végzett gyakorlat, amely Onmagunkra irdnyuld passziv figyelemmel ¢és

koncentracioval érhetd el. Az ellazulds, a relaxalt allapot elérése testiink és
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testrészeink izomtdnus-szabalyozasanak segitségével egy visszacsatolasi rendszer
miikodésével jon létre. Az izomrendszer ¢s az idegrendszer dsszehangolt mitkodését
a kozponti és periférids idegrendszer iranyitja és szabalyozza. Testiink miikodését
két irdnybol lehet befolyasolni: a periféria feldl (izomténus-szabalyozas) és az
agykéreg feldl (verbalis és emocionalis) ingerekkel. A klasszikus értelemben vett
autogén tréning ¢és kiilonb6zd valtozatai elsddlegesen pszichés-agykérgi
indittatasiak, hiszen szoingereket, megfeleld ,,formuldkat” hasznalnak, de a
gyogyité hatdsban legfontosabb tényezd mégis a periférids visszahatas (izomzat,
érrendszer, belsO szervek) a kozponti fizioldgiai €s pszichés miikodésekre. A jol
elsajatitott gyakorlds eredménye a teljes testi és pszichés ellazultsag, vagyis a
,koncentrativ onellazitas” és az un. ,,organizmikus atkapcsolds”, ami azt jelenti,
hogy szomatikus és pszichés miikodéseinket szabalyozni, befolyasolni vagyunk
képesek, aktualis szandékainknak, céljainknak megfelelden.
Az autogén tréning racionalis uton megtanulhat6. A tanuldsa fekvd vagy ld
helyzetben, csukott szemmel, passziv testhelyzetben, tudatosan, koncentraltan
torténik.
Az autogén tréning alapfokat a kovetkezo hat gyakorlat képezi:

1. a ,,nehézségérzés” gyakorlata

2. a,,melegérzés” gyakorlata

3. a sziv gyakorlata

4. a 1égzés gyakorlata

5. a napfonat

6. a homlok hilivosségének gyakorlata — a kiilonbozd testrészek és

szervrendszerek szabalyozésara szolgal

Az autogén tréning szomatikus hatdsai: izomtonus-szabalyozas, izomfesziiltség

megsziintetése, testi ellazulas, a 1égzés lassulasa, vérnyomas csokkenése, a
testhomérséklet emelkedése, a szivritmus csokkenése, koncentrativ atkapcsolas a
nyugalmi ténusra.

Pszichés hatésai: kellemes emociondlis allapot, fesziiltségmentes nyugalom,

»egységélmény”, az ¢éntudat és a testtudat egybeolvaddsa, a koncentracio
novekedése, a pszichoténus szabdlyozisa, az aktivitas novekedése, 2-3 oOras

alvasnak megfeleld pihentségi szint elérése, az onismeret elmélyiilése.
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Osszegzés

Az {jaszat mentalis oldalanak gorcso ald vétele €s leirdsa tUrt tolt be. A hazai ijaszat
Osszes résztvevoje jol tudja, hogy sportagunknak egyik olyan - ez idaig elhanyagolt
- kardinalis kérdése ez, amelyet, ha tovabbra sem kezeliink kiemelt jelentdséggel, a
felzark6zéas nem indulhat meg illetve még nagyobb lehet a szakadék a nemzetkozi és
a magyar palyaijaszat eredményei kozott. Nem véletleniil hangzik el olyan sokszor
mas sportdgakban is, a versenyek fejben ddlnek el.

Kiilonosen igaz ez az ijaszatra, ahol alapvetd fizikalis képességek mellett kiemelt
szerepet kap a kozponti idegrendszer magas szintli teljesitd képessége. A zommel
statikus elemeket felvonultatd sportdgakban (sportlovészet, ijaszat) kulcskérdésként
kell foglalkozni az izgalmi szinttel, szorongassal (arousal), annak kezelésével,
hiszen az ilyen jellegli sportagakban a rajtfesziiltség nehezebben oszlathato el.
Dolgozatomban foglalkoztam 4ltaldnos pszichologiai fogalmak é&s az {jaszat
kapcsolataval, mint a figyelem-6sszpontositas, az onbizalom és annak épitése, a
mozgasardl alkotott belsé mentdlis kép. Osszességében ezek azok a faktorok,
melyek zavar keletkezése esetén hozzijarulhatnak, hogy a versenyzd eljut egy
makacs ,,ijasz-neurdzisig”, a sargalazig.

Vizsgaltam a sargaldz eredetét, magyarazatot kerestem kialakuldsara. Ebben
segitségemre volt az altalanos pszicholdgia targykorébdl ismert, klasszikus
kondicionalasrdl szerzett ismeretanyag. A sargaldz okainak ¢s eredetének kutatasa
két vonalrdl tortént, ismertettem az ebben kozrejatszd mentélis és technikai —
mozgastechnikai tényezoket. Ezt kovetden kiilonféle gyakorlati eszkozoket
mutattam be a kondicionalodott sargaldz kezelésére. Neves kilfoldi
sportpszichologus tanacsai mellett sajat tapasztalataimat ¢&s Otleteimet is
hozzaférhetévé tettem esettanulmdnyok forméjaban, 1évén magam is foglalkozom
versenyzokkel. Végiil érintélegesen bemutattam mentélis edzésmodszereket ¢&s

praktikus tippeket a kieséses fordulokra valo felkésziiléshez.
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