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Versenyszellem
os egyiittmukodes

a sportban

Modern vilagunk minden teruletét athatja a versenyszellem. Van-
nak olyan emberek, akik magukéva teszik ezt a hozzaallast, mig
masok inkabb egyuttmukodove valnak. Szakeértdnk segitsegeével
arra kerestuk a valaszt, hogy a sportban vajon miként van jelen
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Ahhoz, hogy ki milyen sze-
meélyiséggé valik, a tarsadalmi
hatasokon kivul hozzajarulnak
meég az egyéni adottsagok,
hajlamok és a csaladi mintak
is. Az egyéni hajlam az alap, s
a kérdés az, hogy életink mely
tertletein és milyen mértékben
lényeges szamunkra a ver-
senyszellem jelenléte. — Ami-
kor példaul valaki a mellette
lévo futogepen edzd tarsahoz
hasonlitja a teljesitményét,
az nagyon jo motivacios
alap a teste fitten tartasahoz,
az egészsége megdrzéseé-
hez - vélekedik Kiss-Nemes
Veronika sportszakpszicho-
logus. — Ha azonban a napjai
egyetlen téma koré szerve-
z&dnek, amiben verseng,
és kiszorulnak az életébdl mas
fontos terlletek, mint a csalad,
a maganeélet, akkor kérdés,
hogy megérte-e a befektetett
energia. A tulzasba vitt versen-
gés karos kdvetkezmeénye lehet
kapcsolati elszegényedés, el-
maganyosodas, hangulatzavar,
depresszio, kimerulés, kiegés.
Az egészséges szintl ver-
sengés egészseéges mérteku
énbizalmat feltételez. Aki kelld
onbizalommal rendelkezik,
nagyobb eséllyel tiz ki realis

célokat, amelyek folyama-
tos sikerélményt hozhatnak

a szamara. Jo az illetd tel-
jesitményhez valé hozzaal-
lasa, nem nagyon ingatjak
meg a kudarcok, ilyenkor
még tobb energiat fektet be.
Sikerorientalt, a céljai nap-
rol napra hajtjak elére. A tul
sok dnbizalom ezzel szem-
ben a versengés ellen hat.

Az illeté azt gondolja, hogy

a tobbiek eldtt jar, ezért fe-
lesleges energiat befektetnie.
Az alacsony szintl énbizalom
pedig kudarckerulést ered-
meényez. Egy sportold példaul
vagy nagyon magasra teszi

a lécet, vagy olyan célokat tiz
ki, amelyeket kdnnyUszerrel
elérhet. Egyik esetben sem ta-
pasztal kudarcérzést, de a si-
kerélmeénytél is megfosztja
magat. Szamara realis célok
kitlzése jelenthet megoldast.

Amikor
onmagunkat
gyozzik le

A pszicholoégusné szerint,

ha a sportban 6Gnmagunkat
szeretnénk tulszarnyalni,

az nagyon jo teljesitményce-
lokat eredményezhet. Ebben
az esetben példaul azért edz
az ember, hogy technikailag
fejlédjon, hogy hosszabb ta-
vot tudjon lefutni kevesebb
ido6 alatt, vagy, mert tobbet
szeretne elvégezni egy adott
gyakorlatbol. Versenyen

az eredménytoél fuggetlen,
hogy tud-e sikert atélni. Aki
viszont eredménycélokat (pl.
.elsé akarok lenni”) szokott
kittzni, gyakran csalodik,
mert az nem csak rajta mu-
lik. Onmagunk legyézésének
terve jo terhelés-pihenés
arannyal parosulva, pozitiv
cél lehet.

— Ha masok legy&zése
motival valakit, az sokkal
rosszabb startot jelent, mert
igy a fokusz a masik sporto-
lon lesz — figyelmeztet Kiss-
Nemes Veronika. — Ilyenkor
az ember a masik erésségeire
és gyengeségeire fokuszal,
és ezzel mintegy bebeto-
nozza a sajat maga szamara
elérhetd maximalis teljesit-
meényt. Az allando o6sszeha-
sonlitas rengeteg energiat
vesz el az edzésmunkatol.
Koncentracios problémak
léphetnek fel, amelyek mo6-
gott sérulésveszeély rejtézhet.
Azok a sportolok, akik a tar-
saikat figyelik, teljesen mas
testi és lelkidllapotban allnak
a startvonalra, mint akik be-
melegitenek és lelkileg is ké-
szulnek a megmeérettetésre.
Jo, ha id6ében felismerik ezt
a hozzaallast és atalakitjak.

” A JO VERSENYZOI ATTITUDDEL RENDELKEZO
SPORTOLOK BIRJAK A NAGYOBB EDZESTERHELEST ES REMEK
EREDMENYEKET ERHETNEK EL. AM VIGYAZNIUK KELL, MERT

HA NEM VESZIK ESZRE, HOGY PIHENESRE LENNE SZUKSEGUK,

AKKOR IDO ELOTT ELFARADHATNAK, KIEGHETNEK ”
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Egvyiittmiikiédve
A versenyszellemhez hason-
l6an az egyuttmuikodésre valod
hajlamot is a tarsadalmi, isko-
lai, csaladi hatasok fejlesztik,
alakitjak. Késébb, munkaba
allva, példaul a csapatépitd
tréningeken nyert tapaszta-
latok segitsegével erésithetd
az egyUttmukodeés képessége.
A sportban is fontos
az egyuttmukodés. Egyéni
sportoknal jo, ha sajat ma-
gunkkal és az edzdvel is egyUtt
tudunk mukodni. A pihenés
és a terhelés legyen egyensuly-
ban, figyeljunk a szukséglete-
inkre, hogy az optimalis edzési
és versenyzési feltételek adottak
legyenek. Keressunk egy olyan
edzét, aki segit a céljaink el-
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érésében, és ha nem jo iranyba
haladunk, beszéljuk meg vele

a problémainkat. A csapatspor-
tokban pedig biztositani kell
idot és teret arra, hogy a csa-
pattagok 6sszehangolodjanak
és megtanuljanak egymassal
egyuttmikdédni. Ehhez meg kell
ismernitk egymast. A folyamat
gyorsabba tétele érdekében ér-
demes pszichologus segitségét
igénybe venni.

Nyereségek

és veszleségek

A jo versenyzoéi attitiddel
rendelkezd sportolok birjak
a nagyobb edzésterhelést
és remek eredményeket
érhetnek el. Am vigyazni-
uk kell, mert ha nem veszik

észre, hogy pihenésre lenne
szukséguk, akkor id& el6tt
elfaradhatnak, kiéghetnek.
Az egyuttmUikddeés nyeresége

pedig — egyéni sportban — az,

hogy itt 6sszeadodik a tudas.
Nem kell kitanulni az 6sszes
szakmat, amire az eredmény
érdekében szlukség van, hi-
szen a szakemberek tudasa
rendelkezésre all. A csapat-
tarsakkal edzéshelyzetben
vald egyuttmuikdédeés szintén
névelheti a teljesitményt.

Ha az edzoétarsak jo baratok-
ka valnak, eléfordulhat, hogy
versenyhelyzetben nehéz lesz
legy&znitk egymast.

— A versengés nem jobb,
mint az egyuttmuakoédés,
és forditva is igaz ez, hiszen

vannak helyzetek, ahol
versengésre van szukség,
és van, hogy az egyuttmu-
kédés vezet eredményre

— allapitja meg a sportpszi-
choloégus. — De az nagyon
egyéni, hogy kinek melyik
és milyen helyzetben valik
be. Az is lényeges, hogy

az ember tudataban legyen
annak, milyen tipushoz
tartozik: nagyon verseng®
vagy nagyon egyuttmu-
kédd, esetleg a versengd
és az egyUuttmukodd ke-
veréke? Ne akarjunk mas-
milyenek lenni, fogadjuk

el az alapbeallitodasunkat
és térekedjunk arra, hogy
a lehetd legharmonikusab-
ban mikédjunk. df
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