Dr Jelinek Katalin

Sport és tizlet

Avagy mitdl j6 egy edz6?

Mi az, amit6l Te jonak tartasz egy edz6t? Mondd el egy mondatban!- tettem fel
a kérdést néhany edzének, akik mindannyian sportolok is voltak.
A kovetkezoket valaszoltak:
~Mert érzi a masik embert, meglatja a masik énjét”- személyi edz6
~Erével, hittel (izi a csapatot”- vizilabdaedz6
,Emberként, egyéniségként kell kezelni a masikat a kozos cél érdekében. Az
alapelvek mellett nem lehet ,kaptafa” az edzés”- tiszoéedz6

,Példakép ”- tajfutdedzé

Edz6 vagy coach? Mindegy minek hivjuk. Kulcskérdés, hogy mit és hogyan
akarunk elérni.

Nem az edz6 éri el az eredményt, hanem a résztvevé. A munka lényege, a
lehetséges megoldasok tudatos végiggondoltatasat jelenti. A két végpont a start és a
cél. A lényeg, hogy kihozza az edz6 a legjobbat. A versenyel6nyhoz olyan tudas kell,
amit méds nem tud. A sportban illetve az {izleti életben egyarant.

Minden sportban és az tizleti élet minden tertiletén megvannak, azok a
technikai és taktikai eszkozok, melyet meg kell tanulni a ,jatékosnak”. EzekrSl most
nem irnék, mivel nagyon szertedgaz6 és sokféle, mint ahogy az élet kiilonb6z6
tertiletei is. Fontosak, megadjdk azt az alapot, amire lehet épitkezni. Ebbe
beletartozik a fizikai és a mentalis tudds. A csapatban”élés” és - pl. a tajfutokndl - az
egyediili vagy akar teljesen magédnyos versenyzés. Amikor az edz6 be sem tud
kiabalni. Olyankor a versenyzd fejében-lelkében kell az edz6nek léteznie.

Maga a coach kifejezés is a sportfilozofidbol szarmazik. Lényeg a rendszeres

felkésziiltség és a legjobb megoldasok megtalalasa. Edz6 és jatékos egytittmiikodik a



legjobb teljesitmények elérése érdekében. Nincs egymads nélkiil eredmény. Minden
kozos. A cél, a feladat, az at, a siker vagy a kudarc.

Nincs jelent6sége annak sem, hogy milyen sportrél vagy az tizleti élet mely
szerepl6jérél van sz6. Beszéltem személyi edzével, tszéedzdvel, tajfutdval.
Hallgattam vizipolost vagy futballjatékost - mind ugyanazt mondtak. Az
edzés/coaching egy onként vallalt fejlesztés. Az edzd szerepe nagyon fontos.
Nagyon kell ismerni az edzének a ,jatékost”. A j6 edz6 tudja: mit mondjon, mikor
mit mondjon, illetve, hogy mit, mikor, hogyan mondjon. A ko6zds cél, hogy
kialakuljon a flow élménye mindkett&jikben.

A sportolas az optimdlis élmény megteremtésére legalkalmasabb
tevékenységek egyike. Képesség annak az A4llapotnak a megteremtésére és
fenntartasara, amelyben a test és lélek harmonikus egytittmiikodését megvalésitva,
pszichés energidnkat az aktudlis tevékenységiinkre Osszpontositva cseleksziink,
Osszeolvadva azzal, amit csindlunk.

Egy versenyen nagyok a kihivdsok és mindig fokozhatok is. Nagy stresszt okoz az
embernek, hogy folyamatosan kiemelked¢ teljesitményt varnak el téle. Hogy sikertil-
e a flow éallapotaba kertilni a ,verseny” kozben, az attél fiigg, hogy képesek-e
kihivassa véltoztatni a stresszt okozo6 elvarasokat. (Jackson, Csikszentmihalyi, 2001)
Ehhez az edz¢ irant ki kell, hogy alakuljon a jatékosban egy nagyfoku bizalom,
Oszinteség. Az edzének példat kell mutatni, és biztonsagérzetet kell sugallni. Az
edzének el kell tudni adni magat a jatékosnak (is). Ugyanez kell érvényes legyen a
coach és vezet$ kapcsolatara.

Meg kell tanitani a jatékost ,flow-ul jatszani”. Magaért a tevékenység oroméért.

Ha csapatban torténik a versenyzés, akkor az egyén a rendszernek a részévé
valik. Akkor az edz6nek parhuzamosan kell figyelni az egyénre és a csapatra. Akkor
jo a csapat, ha az egyének mar tudnak egymasra figyelni. Az egyéni érvényestilés
meg kell taldlni az adott jatékos komparativ elényét. Abban az ,elényben” tud az a
jatékos maximumot adni és ezzel a sokfel6l érkezé komparativ elényok
osszeadédnak. Ugy kell adott esetben egy csapatot osszeéllitani, hogy mindegyik

jatékos komparativ elényét a tobbi erdsiteni tudja. A vildg egyik legsikeresebb



edzdgje, dr Kemény Dénes szavaibél is kidertil: , A csapatban nem szabad hagyni,
hogy az egyén hossé akarjon valni. Az vagy jon magatol, vagy sem. De azt sem
szabad engedni, hogy az egyén teljesen aldrendelje magat. Az értelemnek mindig
els6bbsége kell, hogy legyen az érzelmekkel szemben.”

Csak agy lehet versenyezni, ha a jatékos a jaték minden pillanatdban tisztdban van
azzal, hogy hogyan mennek a dolgok. Az edz6ének ugyancsak figyelnie kell a
jatékosokon kivil a sajat ,jatékara” is. Mindenkivel méasképpen kell ,jatszania”.

A folyamatos visszajelzés alapvet6 fontossdgu. Ugyanigy a célok szem el6tt
tartdsa is. Ezek azok a tényez6k, amelyek mozgasban tartjak és viszik el6re a jatékot
és a jatékost.

Dr. Fulop Marta pszichologus, egyetemi tandr a versenyszellemmel
kapcsolatos  kutatdsokat végzett a vilagban és Magyarorszagon. Egyik
tanulményabol kidertil, hogy nemzetkozi Osszehasonlitisban a magyarok
tulajdonitjak a legnagyobb jelentéséget a gy6zelemnek, de a legtobb negativ érzelmet
is tarsitjdk ehhez, aminek oka a veszteségt6l val6 félelem. Magyarorszagon nincs
kultaraja a targyilagos értékelésnek. A vesztes nullanak érzi magat. (Chmelar, 2006)
Ertékeléskor figyelni kell arra, hogy az értékelt is jelen legyen, és figyelni kell az
értékelés modjara is.

A tudat mindegyik szerepl6nél nagy jelentéséggel bir. Az edzének nagyon

fontos a tudatossaga., viszont el6re nem igazan tud tervezni. Folyamatosan figyelnie
kell a jatékos pillanatnyi allapotat, mint egy j6 orvosnak. Aki attol fliggéen és ugy
avatkozik be a szervezet mtikodésébe, ahogy és amit az adott allapot igényel.
A jatékosnal viszont més helyzet. A flow-ban az ember megsztinik aggédni 6nmaga
miatt. Az oSnmagunkkal és a dolgainkkal kapcsolatos tudatossag elhalvanyulédsa igen
nagy er6t ad. Azon feliil, hogy vildgosak lettek a célok, van visszajelzés a
teljesitményrdl és a munka a képességek legy6zésére irdnyul. A kovetkez6 sziikséges
dolog a figyelem. A flow allapotdban tokéletesen és terv szerint Osszpontosit az
ember. Semmiféle mas gondolat nem vonja el a figyelmét a feladatrél. Ez alapvet6
fontossdgti mind az tizleti életben, mind a sportban.

Az elme és a test edzése, valamint az 6nismeret alapvetd feltétele a gy6zelemnek.



Ha a sokféleség kozos alapot és célt talal, nagy dolgot sziilhet! Mindenki
megdrzi massagat - de egy iranyba haz. Ez a fejl6dés Gtja az élet minden szinterén!

(Miiller Péter, 2006)
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