Mi, a Magyar Testnevelési és Sporttudomanyi Egyetem oktatoi és kuta-
téi, pontosan tudjuk, hogy a sportélet és az élsport az eredményességrol,
a fejlédésrdl szol. Centiméterek, milliméterek, tized- és ezredmasodper-
cek donthetnek sikerrél vagy kudarcrol. Hogyan késziiljiink fel ezekre a
kihivasokra? Nem csupdn az edzésmoddszerekben, a munkaban rejlik
a valasz. Napjainkban mar szinte minden sportaghan felmertl a kévet-
kez6 kérdés is: Mit tegyiink sportoléként, edzéként vagy sportszakember-
ként siker vagy kudarc, esetleg egy sulyos sériilés esetén? Tobbek kozott
erre, és még szamos fontos felvetésre ad érdemi valaszt a sportpszicho-
l6gia szakteriilete és ez az alapos, gyakorlatias kotet.

Magyar Testnevelési
és Sporttudomdnyi Egyetem

Gyakran hallhatjuk, hogy a sportolénak mind mentdlisan, mind fizika-
lisan jol kell teljesitenie ahhoz, hogy céljainak megfelel6 eredményeket
érhessen el, pedig ez a latszolagosan két tényezé meggy6z6désem sze-
rint egy. A tapasztalat itthon azt mutatja, hogy a mentalis képességek fej-
lesztése sokkal inkabb a ,,majd kialakul”, ,vagy van, vagy nincs” felfogas-
ban formalodik, amely komoly hatranyt jelenthet sokak szamara. Ezért
is idvozlendd ez a kotet, amely a mentalis felkésziilésben segiti a spor-
tolot és tdmogatdit. Remek részleteivel, olyan fontos témakoreivel, mint
a szorongas kezelése, a motivacio, vagy épp a sportolék mentalis egész-
ségének javitasa, hathatésan hozzajarulhat ahhoz, hogy hatarozottan
elérelépjiink ezen a teriileten is.

Kenyeres Andrds, biologus, sport mentdltréner,
a Gy6ztes gondolkodas és a Figyelemkontroll cimii
konyvek, illetve a 77 gy6ztes eszkoz szerzdje



Egy élsportolé komplex felkésziiléséhez elengedhetetlennek tartom a
sportpszicholégusi munkat. Arrol azonban kevesebb sz6 esik, hogy az
edzoOkkel torténd pszicholégusi foglalkozas is 1ényeges. Ugyanabban
a monoton és kompetitiv kdzegben dolgoznak, mint a sportolok, akiket
irdnyitaniuk is kell, és akiknek a felkészitéséért, illetve az eredményes-
segiikért teljes felel6sséggel tartoznak. Személyes pozitiv tapasztala-
tom alapjan is batran ajanlom minden edzd kolléganak e kdnyvet, amely
szem el6tt tartja mind a sportoldi mind az edzdi oldal pszicholdgiai sziik-
ségleteit.

Ldrincz Attila szovetsegi kapitany
Magyar Evezds Szovetség

Mi a siker receptje? A tokéletes felkésziiltség, a fizikai csucsallapot mel-
lett mi sziikséges ahhoz, hogy egy olimpian, vildgversenyen vagy a ma-
gyar bajnoksagon ,,ihletett napunk” lehessen, flow-ba kertljiink? A sport-
szakemberek és a versenyzdk évtizedek, évszazadok ota keresik a valaszt.
Szerencsére Magyarorszagon kivald szakemberek, a sport vilagat jol is-
merd, értd sportpszichologusok dolgoznak, akik — s ezt hazank olimpiai
eredményessége is j0l mutatja — extra teljesitményt nytjtanak a mentalis
felkészitésben. Koziliik dr. Kovacs Krisztina és dr. Gydémbér Noémi nagy
véallalast tett, aktualizalta, felfrissitette tobb mint tiz éve megjelent Fejben
ddl el cimi kotetét. Az 4j konyv széles kord, aktudlis tudastara a sport-
pszicholdgianak, nemcsak elméleti sikon vezet he minket e tudomany
vilagaba, de minden fejezethen hasznos gyakorlati uitmutatoval is szolgal.

Mi, sportolok, palyafutasunk hulldimhegyeit és -volgyeit megélve jol
tudjuk: a siker receptje szamos 6sszetevén mulik. De hogy minél koze-
lebb kertilhessiink a megolddshoz, érdemes tanulni, 6tletet meriteni, el-
meélyllni a mentalis felkészités vilagaban — és ebben a kétetben ezt meg-
talaljuk.

Budapesti Honvéd Sportegyesiilet



A sportpszicholdgia 25 éves sportoldi palyafutasom alatt szinte végig
jelen volt. Koran megtanultam mentaltréningezni, és 18 éves koromtol
a felkésziilésem teljesértékii kiegészitGje lett. A kotet egyik szerz6jétol
az életem egyik legnehezebb szakaszaban kaptam tamaszt, amikor le
kellett zdrnom sportoldi karrieremet. Az élsport mar gyermekkorban is
megterheld pszichésen, igy szivbél ajdnlom, hogy a sziilék és edzék hasz-
naljak ezt az atfogd kotetet, hogy tdAmogatast nytjthassanak a sporttelje-
sitmény-fejlesztés mellett az egészséges, boldog ember fejlédéséhez is.

Szaho Gabriella hdaromszoros olimpiai bajnok kajakozo
Magyar Olimpiai Bizottsdg, marketing munkatdrs

Az ultratavok jé terapeutak, ha ambicidk kiélésérél, motivaciohianyrol,
krizismenedzsmentrol, dobogos esélyek finomhangolasarol vagy épp
kudarcfeldolgozasrol van szé. De mi ennek a tudomanyos kibontasa,
ami laikusoknak, profiknak és hobbistdknak egyarant aha-élményt ad,
oriental és a felismerés erejével hat? Maga a jelenkori sportpszicholdgia.
Mindez egy nyitott szemlélet(i, székimondd szerzéparostol, akikkel nem-
csak beszélgetni érdemes, de hallgatni, olvasni is 6ket.

Simonyi Baldzs filmrendezd, futo

A sportoldk erdnléti, technikai, taktikai felkészitésének a tudomanya
ma mar az edz6i munka alapjat képezi. A sok egyforman erds, alléké-
pes, ligyes és taktikus sportold, csapat koziil mégis mindig csak egy nyer
—az, aki, amelyik az adott pillanatban mentalisan is a csucson van. A gy6-
zelem és a siker fontos tényezdéje a mentalis felkésziilés. Ebben segit a
sportpszicholdgia, ebben segitenek a sportpszichologusok. E kotet els6
kiaddsa 2012-ben jelent meg és szakmai kérokben ériasi sikert aratott.
Azoéta, mint a sporttudomdny minden aga, a sportpszichologia is roha-
mosan fejlédott. Nagyon idészerd, hogy a kiadvany megujult és felfris-
siilt tartalommal segiti az edzdk, az edzd6i csapatok munkajat.

Magyar Edzok Tdrsasdga



Mint a magyar junior térvivé valogatott vezetéedzdje és magyar bajnok
térvivo killonosen fontosnak tartom ezt a konyvet. Kivaléan 6sszegzi a
sportpszicholédgia legfontosabb elemeit, esszencialis olvasmany min-
den edzd és sportold szamara, akik a mentalis felkésziiltség javitasaval
szeretnének hozzdjarulni sportagi teljesitményiik optimalizalasahoz.
A szerzdk altal nyujtott széles kord tuddsanyag segit felfedezni azokat a
pszichologiai tényezéket, amelyek meghatdrozoak lehetnek a versenyek
és edzések soran.

Elhivatottsag és a nyitottsag mellett kiilon hangsulyt fektetek min-
den egyes tanitvidnyom specialis, egyéniségére épiilo felkészitésére, és
ebben a konyv altal nyujtott tudas és gyakorlati példak nélkildézhetetlen
tarsaim lehetnek. A konyv kiilon értéke, hogy konkrét eseteken és pél-
dakon keresztiil mutatja be, hogyan alkalmazhatdak a leirt modszerek a
valosagban. Ez a praktikus megkozelités kiillondsen fontos a junior spor-
toldk szamara, akik gyakran szembesiilnek 1j és varatlan kihivasokkal,
mind a paston, mind a mindennapi életben.

Lorenzo Mazza Gianmaria
Junior tor vilogatott keretedzd
Ludovika SE vezetedzo

A Sportpszicholdgia cimi kotet szerzéit nagyra becsiillém, kordbban meg-
jelent konyviik is nagy hatassal volt a munkamra. Uj kotetiik szamos mi-
toszt eloszlat, tobbek kdzott azt, hogy miért nem érdemes démonizalni
a szorongast vagy tulsagosan sulykolni a pozitiv gondolatokat. A spor-
toldk gybztes mentalitdsa rendkiviil 0sszetett: teljesitményiikre, hozza-
allasukra, kitartasukra és énbizalmukra a személyiségiikon és felkészii-
1ésiikon tul hatdssal van az edzgjiik, a stab és a tadgabb kornyezetiik is
— és most mar ez a konyv is.

Hajdu Zoltdn, Smart Staff Kft.,
élsportolok mentdlis edzdje
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Eloszo

Mindannyian csodaljuk a sportoldk sokszor emberfeletti teljesitme-
nyét és azt, hogy kiélezett helyzetben is képesek tiszta fejjel, jol donteni.
Minket is ez inditott el az iton, hogy utdnajarjunk, mitél valik a jo spor-
tol6 kivalova. ,,Fejben dél el” — halljuk gyakran edzéktél, sportoloktol és
sportszakemberektdl. Valo igaz, a sikerhez fontos, hogy a sportold tuda-
tos kontroll alatt tartsa teljesitményét. A ,,fejben dol el” mitosza ugyan-
akkor leegyszertisit6, hiszen a siker nem kizarélag az egyénen mulik. De
a sportteljesitményekkel kapcsolatban szamos mas féligazsag, mitosz is
él a koztudatban. Ilyen példaul a szorongds démonizaldsa és a kétségek
szinte kényszeres kizdrasa, vagy a pozitiv gondolatok tulzott idealizalasa.

Ezek sok esetben karosak lehetnek, hiszen a sportolok akarva-aka-
ratlanul is dldozatul eshetnek ezeknek a mitoszoknak, és gyakran 6nma-
gukat hibaztatjak, ha nem tudnak megfelelni a ,1égy mindig pozitiv és
fejben erds” elvarasnak. Ha nem a pozitiv gondolatok és a szorongas ki-
zarasa jelentik a megoldast, akkor vajon mi minden sziikséges ahhoz,
hogy téthelyzetben, nyomas alatt is képesek legyenek kihozni maguk-
bol a maximumot?

Szerencsésnek mondhatjuk magunkat, kozel két évtizedes palya-
futdsunk soran szamtalan sportoloval dolgozhattunk, dolgozhatunk
egyltt, és tdamogathatjuk ket a versenyzéve valas folyamataban, karrier-
juk kiilonbo6z6 szakaszaiban. Kisértiink utanpotlas korosztalyu sportolo-
kat és felnétt versenyzdket; olyanokat, akik az els6é orszagos bajnoksa-
gukra késziiltek, és olyanokat, akik a negyedik-6t6dik olimpidjukra.

Gyakorlati munkank mellett pedig kutatjuk is a sport és a pszichold-
gia 0sszefiiggéseit, a Magyar Testnevelési és Sporttudomanyi Egyetemen
leendd edzéket és sportszakembereket oktatunk, emellett konferencia-
kon, rendezvényeken, tovabbképzéseken igyeksziink széles korben meg-
osztani ismereteinket, eloszlatni a sporttal kapcsolatos tévhiteket.
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Tapasztalatainkat és tudasunkat tobb mint tiz éve 6sszegeztiik Fejben
ddl el cimU kotetiinkben," amely uj tavlatokat nyitott a sportpszicholdgia
irdnt érdekl6d6k szamara, és kézzelfoghatova tette az akkor még talan
titokzatosnak tiné mentalis felkésziilést. Az azéta eltelt id6ben nemcsak
a mi tapasztalataink gyarapodtak, hanem a sportpszicholdgia teriilete
is sokat fejlédott. Mindezek a valtozasok 6sztonoztek minket arra, hogy
atdolgozzuk és felfrissitsiik a kotetet, amelynek eredményeképpen 4j
konyv sziiletett.

A versenysport az eredményekrol szol, de a sikerek mogott csapat-
munka all. A sportolék mentalitdsa, teljesitménye nem csak a személyi-
séglik fliggvénye, hiszen a hozzaallasukra, kitartdsukra és dnbizalmukra
hatassal van a kérnyezetiik is. Ezt a kotetet tehat haszonnal forgathatjak
a sportoldok mellett edzdk, sziilék, sportszakemberek, amatér és hobbi-
sportolok, tovabba barki, aki a versenyszféraban vagy nagy nyomas alatt
dolgozik.

Dr. Kovdcs Krisztina és Dr. Gyombér Noémi



Bevezetés

Sokan gondoljak azt, hogy a sportpszicholégia f6 célja a sportolok ver-
senyekre valo felkészitése és a teljesitményiik optimalizaldsa. Ahogyan
az élet szamos mas teriiletén, ugy a sport vildgaban is sokszor szembe-
stiliink azzal, hogy a hozzank forduldk azonnali valaszokat varnak a kér-
déseikre. Sportpszicholégusként szamtalanszor kérnek t6liink konkrét
megoldast, biztosan mtikéds technikat egy probléma megoldasara. Mi-
el6tt azonban ajanlast tehetnénk, meg kell ismerniink a sportold hatte-
rét, motivacidit és kornyezetét.

A sportpszichologia nemcsak a sportolok mentalis egészségének
jelent6ségét ismerte fel, hanem az egyéni sikerek mogott allé tényezék
Osszetettségét is. Ezért a konyv irdsa soran e legfontosabb tényezék be-
mutatasa kozben torekedtiink az eredményes teljesitményhez kapcso-
16d6 kép arnyaldsdra, a sportolok hataskorén kiviili tényezdék szambavé-
telére is. Hiszen a siker és a kudarc sem egyetlen okhoz kotheté. Hissziik
tovabba, hogy éles helyzetben nemcsak egyetlen jé megoldas létezik,
mindig figyelembe kell venni az egyén jellemzdit és kornyezetét is. A ko-
vetkezOkben tehat a teljesitményhez kapcsolédd mentalis tényezdk 0sz-
szetett vilagat fogjuk bemutatni.

Nem véletlen, hogy az elsé fejezet témaja az dnbizalom. A sporto-
l6kkal szemben tamasztott leggyakoribb elvaras, hogy higgyenek énma-
gukban és az elvégzett edzésmunkajukban, felkésziilésiikben. Ritkdn
meriil fel azonban, hogy miként alakul ki ez a hit, vagy hogy elvarhaté-e
a magas 6nbizalom, ha a felkésziilés nem volt zokkenémentes. Az sem
egyértelm, hogy a rutin és a tudatossag mindig segiti-e az énbizalom
novekedését. A magabiztossag hattere tehdat joval 6sszetettebb, mint elsé
ranézésre hinni lehetne.

Téthelyzetben a sportold hajlamos megfeledkezni az erésségeir6l,
ezért a masodik fejezetben a szorongas témakorét jarjuk koriil. Negativ
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gondolatai vajon énbizalomhidnyat tlikrézik, vagy mashol keresend6 a
gyokeriik? Miért tudnak egyesek nyugodtan aludni kozvetlenil a ver-
seny el6tt, mig masok almatlanul forgolodnak? Miként befolyasolhatjak
a verseny utolsé perceiben (pillanataiban) megjelend negativ gondola-
tok a sportolok teljesitményét?

Az izgalom elsésorban a figyelem iranyat modosithatja, és ennek
hatdsara csokkenhet a teljesitmény. Nem véletlen, hogy a figyelem és a
koncentracid témadit taglalé harmadik fejezetben esik sz6 a teljesitmény
visszaesésérol. Azt is bemutatjuk, miként lehet megtanulni gyakorldssal
kontroll alatt tartani a figyelmet.

A motivacioval kapcsolatos negyedik fejezetben pedig nemcsak a
sport(karrier) irdnti elkotelezédéshez szlikséges tényezdket ismertetjlk,
hanem a feladathoz valé hozzaallasrol is szot ejtiink. Még ma is gyakori
sportkorokben a ,félt a kudarctol” megjegyzés, arrol azonban csak rit-
kan esik sz0, hogy a sportold hozzaallasa mitél valhat ,kudarckeriléve”.
Igyekszliink ramutatni e jelenség dsszetettségére is.

Az 6todik fejezetben a megfelel6 kommunikacié tényezdéit vessziik
gores6 ald. A versenysportban kiemelt szerepet jatszanak a visszajelzé-
sek, mert meghatdrozhatjak a sportolo jovéképét, motivacidjat és on-
bizalmat. Olyan sportpszicholdgiai modszereket és technikdkat is be-
mutatunk, amelyek segitségével hatékonyabban adhaté at a tudds és a
szilikséges informacio.

Egy kicsit minden egyéni sport csapatsportnak is tekinthetd abban
az értelemben, hogy a versenyzdék teljesitménye mogott legtobbszor egy
sportszakemberekbdl allé csoport csapatmunkaja all. Ugyanakkor a csa-
patsportok kapcsan is szot kell ejteni az egyéni jatékos szerepérol. A ha-
todik fejezet bemutatja a csoportdinamika jellegzetességeit. Vajon tény-
leg ,lejt-e” a hazai palya? Elvarhato-e, hogy a sztarjatékosok minden
helyzetben el6térbe helyezzék a csapatukat? Ezek a kérdések és a sport-
pszicholdgia szamos eredménye a sportolok mellett az edzék és a veze-
ték érdeklddését is felkelthetik, ezért a hetedik fejezet témadja a vezetés
sportpszicholdgidja. Olyan modelleket mutatunk be, amelyek hozzajarul-
hatnak az eredményes és egészséges versenyzdi kornyezet megteremté-
séhez, legyen szd utanpotlas korosztalyrol vagy feln6tt sportrol.

A sportkarrier ritkan zokkenémentes. A sériillések miatt rovidebb
vagy hosszabb idére sokan kiesnek az edzések és versenyek rutinjabol.



Bevezetés | 13

Olyan események is el6fordulhatnak, amelyek nemcsak az érintettek
sportoldi énjét, de egész személyiségiiket befolyasolhatjak, mint pél-
daul a csapatvaltas, kiilfoldi szerz6dés vagy akadémiai rendszerbe keri-
1és. A maganéleti problémak pedig hatassal lehetnek a felkésziilésre és
a szezon eredmeényességere is. A nyolcadik fejezetben a mentdlis egész-
ség mibenlétét, mig a kilencedikben a sportsériilések és a rehabilitdcio
témajat jarjuk korbe.

Kiilonboz6 korosztalyokban eltér6 elvarasok fogalmazodnak meg a spor-
tolokkal szemben, ezért érdemes szem el6tt tartani a fiatal sportolok élet-
koranak jellegzetességeit is. Az utanpotlas teriiletének mélyebb megis-
meréséhez Gyereklélek sportcipében cimi kotetiinket" ajanljuk edzéknek
és sziléknek, mig fiatal sportoldk szamara a Gyereklélek sportcipében mun-
kafiizet lehet hasznos olvasmany.

A konyv végén a szexualitds és a sport kapcsolatara is kitériink. Rész-
ben azért, mert lényegesnek tartottuk hangsulyozni az intimitas szerepét
és fontossdgat, valamint hatasat a teljesitményre, de szeretnénk ramu-
tatni az esetleges visszassagok karos hatdsaira is.

A sportpszicholdgia alapvetéseinek bemutatdsa mellett friss, érde-
kes tudomanyos eredményekkel és szemléletes példakkal ismertetjiik a
legfontosabb 6sszefliggéseket. A fejezetekhez csatolt kiilonféle gyakorla-
tok, kérddivek és atgondolando kérdések segitségével pedig az dnismere-
tliket mélyithetik az olvasék. Szeretnénk hangsulyozni azonban, hogy a
gyakorlatok nem pétolhatjak a sportpszicholégus segitségét és munkajat.

Hisziink abban, hogy a titoktartds intézménye minden sportolét
megillet, ezért a veliink dolgozé edzok, sziil6k és sportolok nevét, illetve
utobbiak eredményeit sem tiintetjiik fel, kivéve néhany, a médiabdél mar
jol ismert magyar vagy kiilfoldi példat, azt is féként a gyakorlati érthet6-
ség kedvéért. Fontosnak tartjuk hangsulyozni ezt a szakmai hitvallasun-
kat, hiszen nem az a célunk, hogy a sportoldk nevével és eredményeivel
validaljuk a szakmadnk hitelességét és népszertsitsiik 6nmagunkat.

Egyetemi oktatoként és a terepen dolgozo szakemberként egyszerre
vagyunk elkotelezettek a tudomanyos vilag és a gyakorlati alkalmazha-
tésag mellett. Reméljiik, ez a kettés szemléletmod visszakdszon a konyv
lapjain, és segiti az olvasdkat felkésziilésiikben vagy munkajukban.



1. FEJEZET

Fejben dél el? - Onbizalom

,A bolcs embert a legjobb pillanataiban is elfoghatja a kétség.
A kételkedés szabadsdga az ember biztonsdgdanak az alapja.
Az igazi hitet mindig a kétség kiséri. Ha nem kételkedhetnénk,
akkor nem hinnénk.”

HeNRrY Davip THOREAU?

Alapvet6, egyszersmind nagyon megoszto fogalom is az énbizalom, nem
véletlentl kezdjiik ezzel a témaval a konyviinket. Egyesek valljak, hogy
e nélkiil a tulajdonséag nélkiil egy versenyre sem érdemes kiallni. Ok ugy
vélik, hogy ha valaki nem hiszi el magarol, hogy képes végrehajtani egy
feladatot, akkor az nem is fog sikeriilni. Masok arnyaltabban gondolkod-
nak az 6nbizalom jelenségérol. Szerintiik a tudas akkor is érvényesiil-
het, ha nincs mogotte hit. Egy gyakorlat rutinja és az ebbdl fakadd 6szto-
nosség akkor is meg fog mutatkozni, ha a sportold tart a versenytél. Sok
sportold viszont a két vélemény kozott van féluton. Tisztdban vannak a
képességeikkel, biznak a tudasukban, mégis egy-egy helyzethen meg-
inog(hat)nak. Ebben a fejezetben bemutatjuk, hogyan hat a tapasztalat
és a rutin a magabiztossagra, milyen egyéb tényezdk hatdrozzak meg a
sportolok 6nbizalmat, és milyen technikakkal fejleszthetik.

Mi az onbizalom?

Sportpszicholdgiai értelemben 6nbizalom alatt valakinek azt a hitét,
meggy6zédését értjiik, hogy képes a sikerre, bizik egy feladat sikeres
végrehajtasdban.?



