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HAJRA A LELATON ES HAJRA A PALVAN!

Az olimpia nemcsak fizikalisan, hanem érzelmileg is kemény jaték: még a siker feldol-
gozasa sem csak moka és kacagas, nemhogy a kudarcé! A szurkolotabor és a rajongok
mindebben fontos szerepet jatszanak, és segithetik a sportolokat.

A siker és a kudarc feldolgozasa mindig egyéni, mentdlis tAmogatasra pedig azért van sziikség, hogy a spor-
toléok mindkettén tul tudjanak jutni. Ez nem tulzas, mert a siker ugyanolyan stresszfaktor lehet, mint a kudarc.
,Ha példaul valaki egyszer mar nyert olimpiai aranyat, akkor annak a cimvédése hatalmas stresszt jelent. Ha
ez 8sszejon, a siker dridsi, ha viszont nem, akkor a kudarcélmény is nagyon komoly lehet” — mondja Faludi
Viktdria tanacsadé szakpszicholégus. Az olimpikonok sportkonzultansaként is tevékenykedd szakember hoz-
z4teszi, hogy emiatt kell sokat foglalkozni azzal, hogy ezek az érzések mennyire mennek le mélyre.

Az semmiképp nem tesz jot a versenyzdknek, hogy itthon csak az arany szamit éremnek, a tobbit kevésbé
becsiilik a szurkoldk. ,Gyakran szembestil6k azzal, hogy a sportoldk ezlistérmesként azt a kudarcot élik at,
mintha semmilyen eredményt nem értek volna el. Az emiatti megfelelési kényszer folyamatosan benniik van,
ugy kell 6ket meggydzni arrdl, hogy az eziistérem nagyon jo" — hangsulyozza a pszicholdgus. Véleménye
szerint komoly probléma, hogy a magyar oktatas és az edzék csak a nyerésre fokuszalnak, ami egyenlé az
aranyéremmel, massal nem elégedettek. Pedig ahhoz, hogy a sportoldk a legjobb eredményt hozzak, élvez-
nitik kell a kiizdelmet, nem pedig azon szorongniuk, hogy milesz, ha nem 6k allnak a dobogé legfelsé fokara.
Ez ugyanis egyértelmden visszaveti a teljesitményt.

KOZEL A STARTVONALHOZ

A versenyz6k teljesitményére valamilyen szinten a rajongdknak is hatasa van, bar ebben jatszott szerepiik
nagyon vegyes: példaul a focistaknak vagy azoknak a sportoldknak, akik megszokték, hogy versenyeiken sok
a szurkold, furcsa lehet Ugy jatszani, hogy ez nem adott. Ez rossz hatdst gyakorol a jatékosok teljesitményére,
nem véletlen, hogy idegen palyan mindenki rosszabbul, mig hazain mindenki jobban jatszik. Az ugyanis nagy
elény, hogy a csapatok ismerik a terepet, masrészt nagyobb szamban vannak jelen szurkoldik is. Az olimpian
erre kevésbé van lehetéség, masrészt az egyéni sportdgakban amugy sincsenek komoly rajongdi taborok.

Az érmet el6sz0or szerzé sportolok mindig Uj helyzetbe cséppenek bele, nekik nagyon nehéz szembestilni a
sikerekkel. Ugyancsak furcsa helyzet, ha valaki komoly el6doktél veszi &t a stafétabotot. ,Nagyon jo érzés
lehet régi idolokat tulszarnyalni, ugyanakkor az ilyesmi szinte természetes. Példaul kbnnyen lehet, hogy a
korabbi legjobb eredményekkel mar az olimpiai élmezénybe sem lehetne bekeriilni” — mondja Faludi Viktéria.
Hozzateszi, hogy a tudat ugyanakkor igy is sokat szamit, komoly sikerélményt jelenthet.

A szakpszicholdgus kiemeli, hogy a rajongdtabor fontos szerepet t6lt be a sportoldk életében, de nem annyira
verseny kdzben, mint inkabb el&tte. Példaul a lovaspalyan vagy a paston a sportoldk tobbsége nagyon
fokuszalt figyelemmel mozog, ilyenkor nem igazan foglalkoznak azzal, hogy ki kiabal be, ki hurrazik. Viszont
maganak az olimpiai hangulatnak borzasztdéan nagy sodré ereje van, a szurkolok hatalmas adrenalinloketet
adhatnak. Ugyanakkor ez nyomast is jelent, erésiti a megfelelési kényszert: mar nemcsak a sajat egyéni
mércéje mUikddik, hanem a kozésségi nyomas is. Ezt a hatast a nagy nyilvanossag és a komoly sajtdjelenlét
is erésiti, a sportoldkra az is hatassal van.
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ARANYAT ERO VISSZAJELZES

Az, hogy a rajongdi visszajelzés a sportoldknak mennyire fon-
tos, jol latszik abbdl is, mennyire sokan posztolnak kzosségi
oldalakra, mennyire kiemelten kezelik a rajongdi oldalaikat.
Ennek oka, hogy ezeken keresztiil rengeteg tdmogatast
kaphatnak, egyfajta bazist, ami biztonsagot jelent, segit 6l
megélni a sikereket. Mindez a kudarc feldolgozasat is seqiti, az
ugyanis még nehezebb. De ilyenkor is komoly tamaszt jelent
az, ha a sportold érzi: a szurkoldk mellette vannak, elfogadjak
a helyzetet. Ez ilyenkor kiilondsen fontos, a vereséget ugyanis
nehezebb jol kezelni.

Azoknak a sportoldknak, akik mar ismertebbek, meg kell
tanulniuk elfogadni azt is, hogy bizony megismerik éket az
utcan, odalépnek hozzajuk, autogramot kérnek. Ok a sikerek
utan egyik pillanatrél a masikra hiressé valnak, ami nehéz
helyzeteket eredményezhet, fennakadéasokat okozhat a
maganéletlikben is. A népszerliség zaklatasba is dtcsaphat,

mert igen megterheld, ha példaul valakivel folyamatosan
fotézkodni akarnak, minden létezé helyre és rendezvényre
meghivjak. Idével persze ezt is megtanuljak kezelni a spor-
toldk, elébb-utébb eljutnak oda, hogy ilyesmivel mar nem 6k
bajlédnak, hanem az tigyndkeik.

PROFI MODON KISZAKADNI A MINDENNAPOKBOL

,A menedzserek mar jobban tudnak figyelni arra, hogy verseny-
z6ik, féleg nagyobb megmérettetések eldtt, ne vallaljanak el min-
den felkérést, ezzel is védjék magukat. Példaul nem véletlen, hogy
az olimpikonok az tkarikas jatékok elétt mar nem is nagyon
tesznek eleget meghivasoknak. Szinte csak azokra a hivatalos
rendezvényekre mennek el, amelyeket nem lehet visszautasitani.
Az sem véletlen, hogy olyan edzétaborokba vonulnak el, ahol
gyakorlatilag elérhetetlenné valnak” — emeli ki Faludi Viktoria.
Mint mondja, ennek célja a felkésztilés mellett az, hogy a
versenyzék kicsit kiszakadjanak a mindennapokbdl, ne kelljen
semmi masra koncentralniuk, csak a felkészilésre. Persze
maga a csalad a rajongdkhoz hasonléan tdmogatni tudja a
sportoldkat, viszont jelenlétiikben nem lehetne szabadulni

a napi teendéktél. Ez f6leg azoknal fontos, akiknek gyereke

is van, hiszen 6k az otthoni kdrnyezetbél még nehezebben
tudnak kiszakadni, a szokasosnal intenzivebben a sportra
koncentralni. Tehat f4jo, hogy ilyenkor az olimpikonok egy-két
hétig nem latjak a szeretteiket, de sziikség van erre is. Utana
a kozos Unneplés mindenkit karpdtol, a versenyek utan pedig
Ujra helyreall az otthonirend.

ARNYEKBAN A PARALIMPIA

A paralimpiat szeptember elején tartjak, egy hdnappal a hagyoma-
nyos Otkarikas jatékok utan. Erre a rendezvényre mindig kevesebb
figyelemiranyul, pedig résztvevéi még inkabb kiérdemelnék azt. , Itt
a versenyzdknek a rajongas, a k6zonség szeretete még fontosabb,
még tébbet jelent. Sokukkal foglalkozom, és az a tapasztalatom, hogy
az 6 mentalis felkészitésiik bizonyos értelemben kénnyebb, mint az
épeké. Sokkal nagyobb az a késztetés, amit benndiik latok, nagyobb a
kitartoképességlik is" — mondja Faludi Viktéria. A szakpszicholdgus
kiemeli, hogy mindez annak ellenére torténik, hogy a paralimpikonok
sokkal kevesebb tamogatast kapnak, sokkal kevesebben figyelik
versenyeiket, igy azoknak a tétje is kisebb. Viszont hatalmas belsé
igény dolgozik benntik, egyszertlien azért, mert sok megprobaltatason
mentek keresztil, megtanultak kiizdeni. Nagyon erésen él benniik
a bizonyitas iranti vagy, ami a mentalis felkészitést megkonnyiti.




