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Ay MENTALIS ERO A MULTBAN
MPM ES NAPJAINKBAN:

MAGYAR

&Y MITOSZ vagy VALOSAG?

Sokan vélik ugy, hogy mintegy 50 évvel ezel6tt, kiléndsen
Kelet-Eurépaban és a Szovjetunidban, a sportolék mentalisan
er6sebbek voltak, mint napjainkban.

A mentalis er6sség fogalmat tobb dimenzié mentén
értelmezhetjiik: stressztiirés, fegyelem, helyzetfelismerés
és problémamegoldoé képesség, valamint altalanos
szivossag (alloképesség és kitartas). E kérdés
megvizsgalasahoz attekintjiik a korabeli edzésmddszereket és |
pszichologiai megkdzelitéseket a szocialista sportban, a
tarsadalmi-politikai hatteret, a sportpszicholégia fejl6dését

azéta, a korabbi szigoru sportkultura elényeit és hatranyait,
valamint 0sszevetjuk a két korszak sportoloit mentalis
szempontbdl. Az elemzés soran elsédleges forrasokra,

Szakértdi vélemenyekre és sporttérténeti elemzésekre
tamaszkodunk.

Edzésmodszerek és mentalis felkészités a szocialista sportban (kb. 50 éve)

Az 1970-es évek Kelet-Europajaban és a Szovjetunioban a sportolok felkészitése rendkival
szisztematikus és fegyelmezett volt. Az edzés volumene és intenzitasa magas volt, és koran
megkezdddott a tehetséggondozas az allamilag tamogatott sportsz rendszerben. A fizikai edzések
mellett nagy hangsulyt kaptak a pszicholdgiai felkészité mddszerek is. A szovjet sportpszicholégiaban
Avkszenyij Cezarovics Puni neve fémjelezte azt a megkodzelitést, amely szerint a sportoldk elméjét
ugyanolyan fegyelmezetten kell edzeni, mint a testiiket. Puni és kollégai kidolgoztak a akarati
(mentalis) felkészités modszereit, hogy a versenyzdk a leheté legjobb mentalis allapotban legyenek a
megmérettetések idején.

A korabeli edzétaborokban és sportiskolakban a sportpszicholdgusok célzott mentalis tréninget
végeztek a versenyzékkel.

A Szovjetuniéban példaul az 1950-es években hivatalosan is elismerték a sportpszichologiat mint
onallé szakteruletet . Kezdetben hipnézissal is kisérleteztek a sportoldk képességeinek és ellenallo-
képességének novelésére, majd az 1960-as évektdl a dntudati sugallatokra épulé mddszerek
(autogén tréning, onszuggesztid) terjedtek el széles kdrben a sportcsapatoknal.

Erzelmi-akarati tréningeket is bevezettek: a sportolok megtanultak kontrollalni testi folyamataikat és
bizonyos lelkiallapotokat el6idézni magukban (pl. nyugalom, koncentracio, harci kedv) a teljesitmény
optimalizalasa érdekében. Az akkori felfogas szerint a sikerhez szlikséges pszichés jellemz&k
tudatosan fejleszthet6k voltak ismétlédd gyakorlatokkal — a versenyz6k mantrazassal,
autoszuggesztioval edzették akaraterejuket és dnbizalmukat, hogy szert tegyenek a stressztlirésre
és “gritre” (szivossagra).

Fontos megjegyezni, hogy a kulonboz6 sportagakban eltéré mentalis képességeket tartottak
nélkilozhetetlennek, és ennek megfeleléen specializaltak a pszicholégiai felkészitést.

Egy korabeli beszamolé szerint példaul a rovidtavfutoknal (sprintereknél) elvart tulajdonsag volt a
kitartas, gy6zni akaras és a koncentracios képesség megbrzése extrém faradtsag és stressz alatt,
mig mondjuk a magasugréknal az 6nanalizisre valo hajlam, onbizalom és az érzelmek kontrollalt
atélése kerult el6térbe.
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Vagyis a mentalis edzés személyre (illetve sportagra) szabottan zajlott. Az
fegyelmet és rendet szigoruan betartottak: a sportoloknak kévetniik kellett az eldirt
edzéstervet, pontos edzésnaplot vezettek, és edz6ik utasitasait katonas
engedelmességgel hajtottak végre. Ez a fajta intézményesitett fegyelem segitette
el6, hogy a sportolok magas stressztlird képességet és fokuszt alakitsanak ki.

A pszichés felkészités célja kettés volt: egyrészt a teljesitmény javitasa,

masreészt a sportoloi személyiség edzése. Puni felfogasa szerint a lelki

felkészitésnek magaban kellett foglalnia a sportold erkolcsi nevelését is, azaz a jellem formalasat a
sport altal.

Filatov nevi szovjet pszichoterapeuta pedig ,harmonikus személyiségfejlesztésrél” és ,,o6n-
tokéletesitésrol” beszélt — a cél az volt, hogy a sportol6é ne csak j6 versenyzd, hanem a szocialista
tarsadalom példamutato tagja is legyen .

Osszességében elmondhaté, hogy a korabeli szocialista sportedzésben a mentalis keménység
tudatosan fejlesztend6 kvalitas volt. Az edzésmodszerek — a nagy fizikai terhelés, a szigoru napirend,
a monoton gyakorlas — 6nmagukban is novelték a sportolok tliréképességét és fegyelmét. Ezt
egészitették ki a sportpszicholégiai technikak, amelyek koran megel6zték a nyugati vilagot: mig
Nyugaton a sportpszicholdgia csak a 1970-es évek végén kezdett kibontakozni, addig a
Szovjetuniéban mar az 1950-es évektél tudomanyos alapossaggal alkalmaztak a mentalis tréninget.
Ennek is koszonhetd, hogy a keleti blokk szamos sportagban kimagaslé eredményeket ért el, a
sportolok pedig legendasan elszantnak és ,mentalisan szivosnak” szamitottak.

Tarsadalmi és politikai tényezék a mentalis keménység hatterében

A sportolok mentalis er6ssegét nemcsak az edzéteremben
toltétt orak formaltak, hanem a tagabb tarsadalmi és politikai
kornyezet is. 50 évvel ezelbtt Kelet-Eurépaban a sport
kiemelt politikai jelentéséggel birt: a versenysport a
hideghaborus rivalizalas szimbolikus kuzdétere volt.

A szocialista orszagok vezetése ugy tekintett a sportolok
sikereire, mint a rendszer félényének bizonyitékara. A
sportpszicholdgia és a mentalis felkészités fontossagat is
részben ideoldgiai tényezdk alapoztak meg: a Szovjetunidban
példaul a sporttudomanyokba — igy a sportpszicholégiaba —
valo beruhazast jelentésen 0sztonozte az a torekves, hogy a
nemzetkozi sportversenyeken aratott gy6zelmekkel
bizonyitsak a kommunista tarsadalmi rendszer
fels6bbrendliségét. A fizikai nevelés eredetileg a lakossag
egészségenek és katonai felkészitésének szolgalataban allt,
de az 1950-es évekre a hangsuly atkerult arra, hogy
élsportoldkat neveljenek nemzetkozi versenyekre — ez a
folyamat a csucspontjat a 70-es, 80-as években érte el.

A sportolékra mint ,,a szocialista embereszmény”

megtestesitdire tekintettek; gy6zelmeik az egész nemzet

sikerei voltak, és otthon hatalmas presztizzsel jartak. Ennek megfeleléen a sportolokban mar fiatal
koruktdl tudatositottak, hogy 6k hazajukat képviselik, és ennek a felelésségnek a terhét viselnitk kell.
Ez er6s motivacids és pszicholdgiai nyomast jelentett, amely hozzajarult a mentalis keménységuk
kialakulasahoz: egyszeriien nem volt elfogadhat6é a gyengeség vagy a feladas.

A szocialista sportkulturaban a sportoldkat allami intézmények nevelték és kontrollaltak
(sportiskolak, utanpotlas-neveld kézpontok, katonai klubok). A sport fegyelmezé ereje
O0sszecsengett a kor tarsadalmi értékeivel: a rendszer fegyelmet, kollektiv szellemet és kitartast vart
el allampolgaraitdl is.




A nemzeti buszkeség és a patriotizmus érzése gyakran erésebb volt, mint
— manapsag, hiszen a sport sikerei a nemzet sikerei voltak a propaganda
MPM narrativajaban. Eqy szakért6i elemzés ramutat, hogy a szovjet vezetés tudatosan
MAGYAR hasznalta a sportot propagandacélokra: a kimagaslé sportteljesitmények
PICKLEEBALL s . . O , . p e
MAGAZIN demonstraltak a kommunista ideoldgia hatékonysagat, ezért az allam komoly

er6forrasokat forditott a sportoldk pszichés felkészitésére is.

A sikeres sportolokat nemzeti h6sokkeént unnepelték, torténeteik pedig azt hirdették, hogy a
szocialista rendszer kivalo ,uj embertipus” (az un. Uj szovjet ember) kinevelésére képes . Ez a
tarsadalmi kozeg formalta a sportolok attitiidjét: a kiizdészellem és a fegyelmezettség nem
csupan edzoi kovetelmény volt, hanem erkdlcsi kbtelesség is a haza felé.

Természetesen a tarsadalmi nyomasnak arnyoldalai is voltak. A
sportolok gyakran félelembdél vagy lojalitasbdl is kemények maradtak,
meég akkor is, ha lelkileg megviseltek voltak. Gyengeséget mutatni
stigma volt — sokan inkabb csendben szenvedtek a kudarcok vagy
sérllések utan, mert tartottak attél, hogy gyengének vagy a
rendszerhez hitlennek bélyegzik 6ket.

A mentalis egészségrol nyiltan beszélni gyakorlatilag tabunak
szamitott. Ez a kornyezet tehat valoban szivés, edzett sportolokat
hozott Iétre, de az is igaz, hogy sok esetben elnyomta az egyéni
szlukségleteket és problémakat a ,a cél szentesiti az eszkézt’ elv
jegyében.

A sportpszicholégia fejlédése és hatasa napjaink sportoléira

Az elmult fél évszazad soran a sportpszicholdgia hatalmas fejlédésen ment keresztil, és alapvetéen
megvaltoztatta a sportolok mentalis felkészulését. Mig a 20. szazad kdzepén — a szocialista orszagok
kezdeményezésére — féként a versenyteljesitmény maximalizalasara koncentraltak a pszicholégiai
modszerek, addig ma mar holisztikusabb szemlélet érvényesul.

A modern sportpszichologia nem csak arra fokuszal, hogy a sportolé ,mentalisan kibirja” a terhelést,
hanem arra is, hogy lelki jélléte a lehetd legjobb legyen, mert felismerték, hogy a j6 mentalis allapot a
teljesitmeny el6feltétele.

Napjainkban szinte minden élsportold vagy profi sportszervezet alkalmaz sportpszichologust vagy
mentaltrénert, aki segit a versenyzéknek a célkitizésben,
motivacioban, figyelemkontrollban, stresszkezelésben és mas
mentalis készségek fejlesztésében. A mai sportolok mar
tudomanyosan megalapozott technikakat hasznalnak, mint
példaul mentalis képalkotas (vizualizacié), mindfulness alapu
stresszcsokkentés, kognitiv viselkedésterapias eszk6zok a
negativ gondolatok kezelésére stb. Fontos kilonbség, hogy mig
régen a sportpszicholégia elsédleges célja a teljesitmény fokozasa
volt, ma ugyanolyan hangsulyt kap a mentalis egészség védelme is.

Az elmult években egy Uj tendencia bontakozott ki: vilaghir( sportoldk nyiltan beszélnek a
szorongasrol, kiégésrél vagy depressziorodl, és szukség esetén akar a versenyzéstol is visszalépnek
a mentalis jollétuk érdekében.

Olyan sztarok, mint Naomi Osaka teniszez6 vagy Simone Biles tornasz nyilvanosan felhivtak a
figyelmet arra, hogy a mentalis egészség el6bbre valé a megszerezhetd érmeknél. Ez a
szemléletvaltas azt mutatja, hogy a mai sportolok mar nem csak a kbkemeény kitartast tartjak
ertéknek, hanem az dngondoskodast és dnismeretet is.
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A sportpszicholdgia fejlédése azt is jelenti, hogy ma mar sokkal tdbbet tudunk az
emberi teljesitmény lelki tényezdbir6l. Tudomanyos kutatasok igazoljak példaul a
kiégés jelenségét, a tulzott stressz negativ hatasait, és kidolgoztak modszereket
ezek megelbzésere. Mig 50 éve egy edz6 konnyen mondhatta egy versenyzdnek,
hogy ,fajdalom nélkll nincs gybzelem” és ezzel arra 6sztdnozte, hogy mindenaron
nyomja tovabb, addig ma mar elfogadott, hogy a tulzott erdltetés kontraproduktiv
lehet.

A modern szemlélet szerint a regeneracio, pihenés és mentalis feloltédés a felkésziilés
szerves része — nem a gyengeség jele, hanem a tudatossagé.

Természetesen mindez nem jelenti azt, hogy a mai sportolok ne lennének kemények vagy elszantak.
Inkabb arrél van szé, hogy a mentalis erd fogalma kiszélesedett: ma mar beletartozik a rugalmas
alkalmazkoddkeépesseég is. A mentalisan erds sportolé nem feltétlenal az, aki érzéketlenll atgyalogol
minden fajdalmon, hanem az is, aki tisztaban van sajat mentalis allapotaval, tud segitséget kérni, és
képes kiegyensulyozni a kuizd6szellemet az egészségtudatossaggal .

A sportpszichologia fejlédésének koszonhetéen a mai generacié mentalis felkésziltsége tudatosabb
és sokrétlibb. Bar kivllrél nézve lehet, hogy kevésbé tlinnek ,k6keménynek” (hiszen nyiltabban
beszélnek a nehézségeikrdl), de ezzel egyltt olyan eszkdztaruk van (relaxacios technikak,
fokuszalasi stratégiak, stb.), amely lehetdvé teszi, hogy hatékonyan megbirk6zzanak a rajuk
nehezedd nyomassal.

Ez hosszu tavon fenntarthatobb mentalis alléképességet eredmeényezhet, mint a régi ,,csak szoritsd
0ssze a fogad” hozzaallas.

A korabbi szigoru sportkultura elényei és hatranyai a mentalis eré
szempontjabol

Erdemes attekinteni, milyen elénydkkel és hatranyokkal jart a korabbi, szocialista éraban jellemzé
szigoru és kontrollalt sportkultura a mentalis er6 szempontjabal.

Lehetséges elénydk: A régi rendszerben nevelkedett
sportolok valoban kiemelkedé fegyelmet és ellenallé-
képességet tanusitottak.

Gyermekkoruktol arra kondicionaltak éket, hogy bird a
fajdalmat, tird a nyomast, és soha ne add fel. Ennek
koszonhetben fejlett volt a stressztlirésuk és a
monotoniatlrésik, valamint er6s munkamoralt és kitartast
épitettek ki magukban.

Az edzbk jelszava gyakran a ,,nincs kifogas” volt — a
sportolok megtanultak, hogy barmi torténjék is (legyen az
sérllés, kimeriltség vagy maganéleti gond), a palyan teljesiteni
kell.

Ez a korulmények feletti uralom és lelki edzettség sok esetben
a teljesitményUkon is meglatszott: nyomas alatt is hozni tudtak
a maximumot, nem bénitotta meg 6ket a versenyhelyzet okozta
stressz.

A korabeli mentalitast a ,kemény munka — erés akarat — csendes tirés” harmasa jellemezte. E
hozzaallas elénye, hogy a sportolok nem estek kétségbe akadalyok esetén, hanem inkabb
legylrendd kihivast lattak bennuk.

A fegyelmezett életmod (kora reggeli edzések, szigoru napirend, katonasagot idéz6 fegyelem)
szintén hozzajarult ahhoz, hogy a sportolok mentalisan is edzettekké valjanak — hiszen nap mint nap
gyakoroltak az 6nfegyelmet és dnkontrolit.




_ Lehetséges hatranyok: A régi, kemény iskola azonban sulyos arat is kovetelt
o 7 sokaktol. A ,soha ne mutass gyengeséget” elv miatt rengeteg sportolé6 mentalis
[\ 12d | problémait elfojtotta, és ezzel hosszu tavon sériilékennyé valt.
MAGYAR Ma mar tudjuk, hogy a folyamatos stressz és nyomas kiégéshez, szorongashoz vagy
A e depresszidhoz vezethet — a 20. szazad masodik felében ezekkel a jelenségekkel
azonban keveset torédtek. Sok sportold élsportoloi palyafutasa végére dsszeroppant
lelkileg, vagy a civil életben nem tudott boldogulni a karrierje utan, mert mentalisan
kimerult. A korabeli rendszer a teljesitményt mindennél el6bbre valonak tartotta, igy a mentalis

egeészség vedelme nem volt szempont.

Az akkori edzéi stilus gyakran durva és lekezel6 volt: az edz6k kemeény kritikakkal, akar
blntetésekkel ,edzették” a versenyz6k pszichéjét, aminek negativ hatasa lehetett az
onértékelésukre. A félelem alapu motivacio rovid tdvon eredményes lehetett, de hosszu tavon
szorongast okozott.

Tovabba, a tulzott kontroll és a sportolok onallésaganak hianya miatt sokan nem tanultak meg onallé
dontéseket hozni vagy a palyan kivuli problémaikat kezelni. A korabbi generaciéo mentalis
keménysége gyakran merev fegyelmezettséget jelentett, ami

rugalmatlansaggal parosult.

Ha olyan helyzet adddott, amire nem készitette fel 6ket a rendszer,

nehezen alkalmazkodtak.

Emellett a doppingszerek elterjedt hasznalata az akkori keleti

sportban azt is jelentette, hogy sok sportol6 testi-lelki hatarait

mesterségesen toltak ki — ennek sulyos egészsegugyi és pszichés

kovetkezményei lettek (bizalomvesztés, testi problémak, késébbi

betegségek). Bar a dopping elsddlegesen fizikai teljesitményfokozd, pszicholégiai hatasa is volt: a
sportol6tdl elvették a kontroll érzését a sajat teste felett, ugyanakkor azt az tzenetet
kdzvetitették, hogy ,a gybzelem érdekében mindent megtesziink veled’, ami targyiasitotta Oket.
Ez hosszu tavon arthatott a lelki egészséguknek és onértékelésuknek.

Osszességében a korabbi szigorl sportkultira kovacsolt egyfajta kékemény mentalitast, de sok
esetben attorhetetlen pancélt is ndvesztett a sportoldk koré, ami mogott kezeletlen sértlékenységek
rejtéztek.

A mai szemlélet szerint fontos megtalalni az egyensulyt: a reziliencia (rugalmas ellenall6-
képesség) értek, de azt nem a problémak tagadasaval, hanem azok tudatos kezelésével
érdemes elérni .

A két korszak sportoldéinak mentalis 6sszehasonlitasa
(szakértoi vélemények, kutatasok)

Felmeriil a kérdés: valéban mentalisan er6sebbek voltak-e az
egykori keleti blokk sportoldi, mint a maiak? A valasz dsszetett, és a
szakérték véleménye is megoszlik. Egyrészt az idésebb generaciok
hajlamosak azt mondani, hogy ,bezzeg a mi idénkben keményebbek
voltunk™.
Masrészt a mai szakemberek ramutatnak, hogy a korulmények annyira kalonbozéek, hogy nehéz
objektiven 0sszevetni a két korszakot.

Szakeértéi vélemények: Egy friss sportpszicholdgiai elemzés szerint valéban igaz, hogy a korabbi
nemzedékek ,atgazoltak” a nehézségeken és kevésbé kérdbjelezték meg a kemény edzéi
utasitasokat, mig a mai fiatalabb sportolok érzékenyebbek a banasmaodra és tudatosabban igénylik a
visszajelzést és tamogatast. Fontos azonban hangsulyozni, hogy ez nem gyengeség, hanem eltérd
szocializacio eredménye.
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A mai fiatal sportoldk sokszor mar kisgyerekkortdl versenyeznek, és egyszerre
tobb féle nyomas alatt allnak: nem csak az edz6 és a csapat elvarasai, hanem a
szul6k magas ambicioi, az iskolai teljesitménykényszer, s6t a kozosségi média
atlathatosaga is hat rajuk. Ezek a tényez6k mas jellegli mentalis terhelést ronak
rajuk, mint ami 50 éve jellemzd volt.

Régen a sportold adott esetben el volt zarva a kulvilag sok ingerétdl, ma viszont
egy fiatal élsportolé kdnnyen a nyilvanossag kereszttizébe kerl, és a kozdsségi
médiaban nap mint nap itéletekkel szembestilhet.

Ez a pszichés teher mas min6ségi keménységet kivan: a mai sportoldnak tudnia kell kezelni a
nyilvanossagot, a média nyomasat, és a civil élet és sport egyensulyat is megteremteni — olyan
kihivasok ezek, amilyenekkel a korabbi generacionak nem kellett foglalkoznia.

Ami a helyzetfelismerést és probléma-megoldo képességet illeti: egyes szakértok szerint
ebben a mai sportoldk akar elényben is lehetnek, hiszen a modern edzéselmélet hangsulyozza
az “okos edzést” a puszta kemény edzés helyett.

A szovjet sporttudomany valéban élen jart a stratégiai
felkészulésben, de ma mar globalisan elterjedtek az olyan
modszerek, mint a videéelemzés, taktikai periodizacio,
amelyek fejlesztik a sportoldk helyzetfelismerését.

Nehéz tehat azt mondani, hogy az ,akkori” sportoldk jobb
problémamegoldok voltak; 6k mas tipusu problémakat oldottak
meg (pl. hogyan eddzunk eszkdzok hianyaban, vagy hogyan
kUzdjunk a birdi részrehajlas ellen egy idegenbeli versenyen),
mig a maiaknak mas jellegliek a gondjaik (pl. utazasi stressz,
médiafigyelem, sir versenynaptar miatti mentalis faradtsag).

Kutatasok és interjuk: Konkrét tudomanyos vizsgalatok,

amelyek generacidok mentalis keménységét hasonlitjak dssze,

viszonylag ritkak.

Egy magyar egyetemi szakdolgozat példaul a sportolok

mentalis kemeénységét vizsgalta kilonb6z6 generacioknal,

nemeknél és sportagaknal, de ennek eredményei nem érheték el konnyen nyilvanosan. Ugyanakkor
szakért6i interjukbdl kiderll, hogy sok egykori kelet-eurdpai bajnok szerint “mi katonak voltunk a
magunk idejében”, mig a mai fiatalok szerinte individualistabbak.

Ez azonban gyakran idealizalt emlékezet: az id6 megszépiti a multat, és hajlamosak vagyunk
elfelejteni a régi rendszer arnyoldalait.

Evelyn Mertin sporttorténész ramutat, hogy a szovjet sporth6sok bemutatasa a propaganda része
volt, és valoban hésies képet festett a sportolok jellemérél.

A mai sportolok nem allnak ilyen propaganda védelem alatt, hibaik és gyengeségeik a nyilvanossag
el6tt zajlanak, ezért talan sebezhetdébbnek latszanak.

Erdemes idézni egy modern sportpszicholdgiai véleményt, miszerint “lehet, hogy a korabbi
generaciok sportoloi keményebbnek tiintek, de az edz6ik sokkal kevesebbet tudtak a
pszicholoégia szerepérdél, mint ma”.

Vagyis a kornyezet mas volt: régen a sportolé6 magara volt utalva mentalisan, manapsag viszont
egy tdmogat6 szakembergarda veszi korul. Emiatt a mai sportolé talan kevésbé maganyos harcos,
de nem feltétlenul gyengébb — inkabb arrdl van szé, hogy masképp erés.

A mentalis er6 napjainkban 0sszeflugg azzal is, hogy a sportolé6 mennyire tudja megdrizni lelki
egyensulyat a folyamatos versengésben és médiafigyelemben.

Ebben a tekintetben a mai generacidnak uj kihivasokkal kell szembenéznie, amelyekre a
korabbiaknak nem volt példa.
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Osszegzésként elmondhaté, hogy van némi valésagalapja annak az
elképzelésnek, miszerint a régi idok (50 évvel ezelbtti) kelet-europai sportoloi
e mentalisan keményebbek voltak — hiszen olyan edzésmodszerek és tarsadalmi
MPM feltételek edzették 6ket, amelyek kifejezetten a k6kemény fegyelmet és
S tiréképességet kultivaltak. Ugyanakkor egyszerisités lenne azt allitani, hogy a mai
MAGAZIN sportolok gyengébbek. Inkabb arrdl van sz, hogy valtozott, mit értink mentalis erd
alatt, és a mai sportban mar nem kizarélag a vak tirelem és fegyelem a mérce,

hanem a tudatossag, rugalmassag €s 6nmagunk menedzselése is.

A két korszak sportoldinak lelki vilagat a maguk koranak kihivasai formaltak: az el6z6
generacioét a rideg fegyelem és politikai nyomas, a mostaniét a komplex pszichologiai
tamogatas és a modern vilag sokrétii stresszorai.
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e e
Zarszo6 — Két vilag kozott, ugyanabban a sportban

Amikor 6tven évvel ezelbtt el6szor Iéptem palyara, a sport masrol szélt. A keménység, a tlirés és a
fegyelem volt a siker egyetlen utja — nem kérdeztunk, nem elemeztink, csak tettik a dolgunkat.
Akkoriban a gy6zelem nemcsak egyéni, hanem kozossegi diadal volt: az orszagé, a rendszeré, az
edz6é, a csaladé. A sportold feladata az volt, hogy birja. Es mi birtuk.

Ma, edzéként, mar maskeépp latom. A sport vilaga oriasit valtozott — és vele valtoznunk kellett nekink
is. Ma nem az szamit, ki edz tébbet, hanem ki edz okosabban. A mennyiséget felvaltotta a minéség,
az ,edzunk, amig birjuk” szemlélet helyett az ,edzlink, amig fejl6dlnk” elve. A tudatos tervezés, a
pihenés, a regeneracio és a mentalis felkészllés éppugy része lett a teljesitménynek, mint a
technikai edzés vagy az eréfejlesztés.

A régi vilag megtanitott minket dolgozni, a mai vilag megtanit minket jél dolgozni. A kettd kozott oriasi
a kulonbség. A fegyelem, a kitartas és a kiizdeni tudas tovabbra is alapértékek — de ha ezekhez nem
tarsul tudatossag, akkor a sportolé kdnnyen eléghet, miel6tt igazan kibontakozna.

Sokan nosztalgiaval beszélnek a régi id6krdl, és valdban, van, amit érdemes meg6brizni: a
szivossagot, a csapatért vald kizdést, a hatarok feszegetését. De ha csak a multba kapaszkodunk,
és nem figyellnk arra, merre tart a vilag, akkor épp azt a fejl6dést akadalyozzuk, amit egykor mi
magunk is képviseltunk.

En mindkét vilagban éltem — sportoloként a multban, edzéként a jelenben
—, és azt tanultam meg, hogy a valddi er6 abban rejlik, ha képesek
vagyunk atlépni a sajat multunkbdl a j6vénkbe. Nem elfelejteni, hanem
tovabb vinni mindazt, amit az el6z6 generaciok verejtékkel felépitettek —
csak most mar tudatosabban, emberibben, és a minéségre épitve, nem a
mennyiségre.

A sportban a fejlédés nem valasztas, hanem sziukségszeriiség. Aki
nem koveti, az lemarad — és aki lemarad, az lassan a mult része lesz.
En inkabb tanulok, kérdezek és alkalmazkodom — mert a cél ugyanaz
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