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A 2000-es évek ota Magyarorszagon is egyre
inkabb kezdtek elterjedni az edzést kiegeszitd
eljarasok, melynek koszonhetben egyre tobb
olimpikon felkészitésében sportpszichologus is
reszt vesz. Viszont sokakban még mindig ker-
dés, pontosan miben is tud segiteni egy sport-
pszichologus? Errdl keérdeztuk Szemes Agnes
sportpszichologust, aki féként utanpétlas ver-
senyzdkkel, koztuk tébb uszdval is foglalkozik
mar evek ota.

Hogyan segitheti egy sportolé teljesitményét
a sportpszichologia?

A sportpszichologia célja, hogy a sportold kepes
legyen kihozni magabol a maximumot, fokozza
a teljesitmenyet, és ezt hosszu tavon eredme-
nyesen fenntartsa. A csucsteljesitmeny elérése
azonban tobb dsszetevobdl all, nemcesak fizikai,
technikai, taktikai elemek terén, hanem mentalis
tenyezokben is fejlédni kell hozza. Egy sportpszi-
cholégus segit a szukséges mentalis tenyezok
kialakitasaban, fejlesztésében, és dsszhangot
teremt a tobbi készseggel és tulajdonsaggal,

hogy egyutt sikeres teljesitményt nyujtsanak.
Hiszen lehet valakinek jo alloképessege, meg-
felelé gyorsasaga, ugyes a kidelfinezésben, va-
lamint be tudja osztani az erejét 200 méterre, de
ha elveszti a fokuszt a viz alatt, és nehezen kezeli
az érzelmeit, sz6 szerint eluszhat a siker.

Tapasztalataid alapjan mik a leggyakrabban
fejlesztend6 mentalis képességek?

Egyénileg elterd, hogy mely mentalis képesse-
gek az erdsek és melyeken lehetne tobbet fej-
leszteni. Nehéz lenne mindet felsorolni, de 6sz-
szessegeben kiemelten fontos a koncentracio,
az onbizalom, és az alkalmazkodas a stresszes
helyzetekhez. Nagyon gyakori, hogy edzésen
konnyed a mozgas, jo résziddket uszik a ver-
senyzd, de versenyen megse sikerul az, ami ko-
rabban tobbszoér is, vagy amire képes lenne.

Milyen médszerek segitenek ilyenkor?

Sokféle technika létezik. Vannak relaxacios
technikak, melyek segitsegével szabalyozha-
to a pillanatnyi allapot, és képes a versenyzd
hirtelen ellazulni. Egy légzé gyakorlat alkalma-
zasaval peldaul, melyben a belegzes-kilegzes
hosszara figyel a versenyzé, kénnyen lenyug-
tathatja magat egy optimalis izgalmi szintre ha
tulzottan izgatott és koncentraltabban kepes
felallni a rajtkére. Kognitiv technikak segitsege-
vel magabiztos és pozitiv tud maradni, mig fo-
kuszalo technikak alkalmazasaval arra iranyitja a
figyelmét amire épp szlkseges, hogy ezaltal si-
keresen teljesithessen. Sokan hasznalnak belsd
beszedet, melyben sajatos biztatd szavak, mon-
datok porognek le fejben és ezzel eldbhozzak a
legjobb formajukat. Egy Uvegbura elképzelése
pedig segithet a fokuszt Gnmagukon tartani, hi-
szen kénnyen elterelheti a figyelmet, hogy mi
tortenik a lelaton, hogyan melegitenek es vonul-
nak fel a versenytarsak. Mivel egyénenként mas
okoz nehézséget és problemat, igy a megoldas
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is nagyon sajatos modszert igenyel, melyet ko-
z6sen dolgozunk ki a versenyzdvel.

Mikor célszerii igénybe venni egy sportpszi-
cholégus segitségét?

A legidedlisabb idészak mindig az alapozas,
uszasban a ciklusok eleje, mert akkor kisebb a
nyomas, a terheles, és van elegendo id6 a kesz-
segek fejlesztésére és a csucsforma idézite-
sere. Sokan a verseny elétt kdzvetlenul kernek
segitseget, de olyankor csak par alkalom jut a
sportold megismereéseére, igy a kdzdés munka ha-
tékonysaga is kisebb, foként, ha nincsenek meg
az alapok.

Eléfordul olyan, hogy valakinek nincs sziiksé-
ge sportpszicholégusra?

lgen. Vannak olyan sportolok, akik maguktol ki-
alakitottak peéldaul hogyan kezeljek a stresszt,
vagy segitseget kaptak ebben az edz6tél, a szu-
leiktol, es hatekonyan tudjak alkalmazni a tanul-
takat. Naluk is eléfordulhat, hogy ami egy ideig
segitett kesdbb nem elég, és a masoktol kapott
tanacsokat nem tudja ugy alkalmazni a verseny-
z6. A sportpszichologus ilyenkor segit modosita-
ni a meglévo eszkoztarat vagy egyutt megoldjak
az adott krizis helyzetet.

Milyen kortdl érdemes sportpszicholégushoz
jarni?

A teljesitmény motivacid megjelenésével er-
demes beemelni a sportpszichologiat a felke-
szulesbe, es mivel a korai specializacios sport-
agakban mar 7-8 éves kortol versenyeznek, igy
egeész hamar elkezdédhet a kézds munka. Az
elsé versenyelmenyek nagyon meghatarozok,
igy fontos, hogy a tapasztaltakat pozitivan éljék
meg, és a fejlédésre fokuszaljanak, ne az ered-
menyre.
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Miben tér el a gyerekekkel valé sportpszicho-
logusi munka a felnéttekeétol?

Elbszor is szukseg van a szuldk engedélyere a
kéz6s munka elkezdeséhez, es vannak szUuloi
konzultaciok, ahol a gyermekuknek leginkabb
megfeleld szuldi viselkedésrdl és hozzaallasrol
beszélgetunk. Masodszor a foglalkozasok soran
a versenyzo életkorahoz kell alakitani a mod-
szereket, igy beépulhet peldaul a meseterapia
is @ munkaba. Harmadszor pedig az életkori €s
élethelyzetbeli kuldonbségekbodl addddoan mas
problémak kerulnek eld, melyekkel szintén fog-
lalkozni kell a sportteljesitményre gyakorolt ha-
tasuk miatt. Gyerekeknél megjelenik példaul
az iskola es a sport egyensulya, serduldknél a
baratok és a parkapcsolat 0sszeegyeztetése a
sporttal, mig felnétteknél a médiaszereplés és a
sportkarrier befejezésenek kerdései.

Végezetul lizensz-e valamit az olvaséknak?

Elsékent fontos tudatositani, hogy a mentalis fel-
készulés ma mar elengedhetetlen a magas szin-
tl versenyzeshez és a fejléddéshez. Konnyebb
egy informatikai eszkdzt igenybe venni, mint
egy Ujabb szakemberrel elkezdeni dolgozni, de
elszantsagra vall, ha ez is bekerul a felkészulési
folyamatba. A sportpszicholégia sokaknak meg
uj, de higgyek el, hogy sokban kiegésziti és se-
giti az aldozatos edzesmunkat. Probaljak ki és
meglatjak! Ehhez viszont ugyelni kell arra, hogy
a megfeleld vegzettseggel rendelkezd szakem-
bert keressék fel, mert megérdemlik a magas
szintl szaktudast! ©
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