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1. Bevezetés

A sportban elért kiemelkedd teljesitmény gyakran nem csupan a velesziiletett
adottsagokon mulik, hanem azon is, hogy mennyire hatékony a tehetséggondozas és a fejlodést
tdmogato programok mindsége (Baker et al., 2017; Grainger et al., 2024). A tehetséggondozas
olyan szisztematikus és atgondolt folyamat, amelynek célja, hogy az egyéni képességekkel
rendelkezd fiatal sportolokat a lehetd legmagasabb teljesitményszintre juttassa el (Baker et al.,
2017; Vaeyens et al., 2008). A rovidpalyas gyorskorcsolya kivételesen Osszetett €s megterheld
sportdg, amelyben a sportoloknak extrém rovid idon beliil kell maximalis teljesitményt
nyUjtaniuk, technikailag és fizikailag nagyon igényes sport, amelyben a gyorsasag, rugalmassag
¢s taktikai tudatossag egyarant fontos (Konings et al., 2015; Kuper & Sterken, 2003; Morrison
et al., 2005). E versenyek soran a sportolok minddssze 1-2 perc alatt teljesitik a tavot, igy a
koncentracio és gyors reakcioképesség kiemelt szerepet kap, hiszen egyetlen apr6 hiba is

meghatdrozhatja az eredményt (Konings et al., 2015).

A rovidpalyas gyorskorcsolydzok kiilonleges koriilmények kozott versenyeznek:
nemcsak a gyorsasag ¢s technikai felkésziiltség sziikséges, hanem az is, hogy hideg
kornyezetben, jégen tudjanak megfeleléen koncentralni. A hideg 6nmagdaban is kihivas, mivel
befolyasolhatja a sportold fizikai és mentalis teljesitoképességét, kiilondsen akkor, amikor a
verseny ideje alatt rovid, de intenziv koncentraciora van sziikség (Morrison et al., 2005).
Emellett a sport egyéni jellege azt jelenti, hogy a sportoloknak sajat eréforrasaikra tdimaszkodva
kell teljesiteniiik, és nincsen lehetdségiik csapatmunkara vagy kiilsé segitségre, mint a

csapatsportokban (pl. labdarugasban).

A kutatés célja, hogy feltarja, milyen egyedi tehetséggondozasi mddszerek segithetnek
a rovidpalyas gyorskorcsolydban, €s hogyan lehet tdmogatni a sportolok mentalis és fizikai
felkésziilését ezekre a kiilonleges koriilményekre. Kozponti kutatdsi kérdésiink, hogy a
rendkiviil rovid id6 alatt torténd intenziv koncentracidt és fizikai megterhelést igényld
sportdgban milyen tényezOk jatszanak kulcsszerepet a tehetséggondozasban. A dolgozat
ujdonsadga abban rejlik, hogy olyan sportdgspecifikus kihivasokra vilagit ra, amelyek
els6sorban az egyéni, rovid ideig tartd, hideg kornyezetben zajloé sportokra jellemzék. Ennek
révén az eredmények hozzajarulhatnak a sporttudomény azon teriilet¢hez, amely a

tehetséggondozasi modszerek alkalmazasat az adott sportag sajatos kovetelményeihez igazitja.



2.  Irodalmi attekintés: Rovidpalyas gyorskorcsolya: technikai és

mentalis kihivasok

A rovidpalyas gyorskorcsolya, amelyben a versenyzOk viszonylag kis palyan, magas
sebességgel versenyeznek, specidlis fizikai és mentalis kovetelményeket tdmaszt. Ez a sportag
intenziv koncentraciot igényel, mivel a versenyzdknek folyamatosan dontéseket kell hozniuk a
megfeleld idében torténd gyorsitdsrol, a kanyarodasi technikakrol és a versenytarsak
elkeriilésérél. A rovid ideig tartd, de maximalis erdkifejtést igényld teljesitmény sordn a
sportoloknak képesnek kell lennilik arra, hogy magas szintli koncentraciot és technikai

precizitast tartsanak fenn, mikdzben gyors, éles mozgésokat végeznek (Menting et al., 2019).

A sportag technikai szempontbol is kihivasokkal teli, hiszen a korcsolyazoknak magas
szintli stabilitast kell fenntartaniuk, mikdzben rendkiviili gyorsuldsokat érnek el. Az alsod
végtagi izomerd kulcsfontossagu a korcsolyazok teljesitményében; Felser et al. (2015) kutatasa
szerint az izometrikus ¢és koncentrikus izomerd kozvetlen hatdssal van a korcsolydzok
sebességére ¢és idejére. A gyors korcsolydzas soran a boka ¢és térd stabilizaciojanak fenntartasa
elengedhetetlen, kiillondsen, mivel az instabil mozgasokat gyakran a korcsolyak altal biztositott

extra szabadsagfok bonyolitja tovabb.

A mentalis kihivasok kozé tartozik a rovid ideig tartd, de intenziv koncentracio, amely
nélkiilozhetetlen a sikerhez. McMorris és Rayment (2007) szerint a révid, intenziv fizikai
terhelések jelentdsen befolyasolhatjak az olyan sportagi készségeket, amelyek érzékelési és
motoros dontéseket igényelnek. Az eredményeik alapjan a magas intenzitasu, rovid iddtartamu
gyakorlatok negativan hatnak a sportolok teljesitményére az ilyen jellegli feladatokban,

amelyek a gyorskorcsolya soran is sziikségesek.

A hideg kornyezet szintén kihivast jelent a gyorskorcsolyazok szaméra, mivel az
alacsony homérséklet befolyasolhatja az izmok teljesitOképességét és a testhOmérséklet
fenntartasat. Gatterer et al. (2021) kutatdsa szerint a hideg kornyezet hatasa kiilonosen jelentds
a gyorsasagi sportdgakban, ahol a sportoldknak a hirtelen izom-6sszehtzodasokra és
robbanékony mozdulatokra kell §sszpontositaniuk. A hideg nemcsak az izomfunkciéra, hanem
a sportolok mentalis allapotara is hatassal van, ami a koncentraci6 fenntartdsdnak kihivasait
tovabb fokozza. Mindezek a tényezOk egyiittesen hozzajarulnak ahhoz, hogy a rovidpalyas
gyorskorcsolyazok szamara a sportag kiilonleges technikai és mentalis felkésziiltséget

koveteljen meg.



A hideg kornyezet extrém kihivasok elé allitja a sportolokat, kiilondsen azokat, akik
rovid ideig tartd, nagy intenzitast sportokban versenyeznek, mint a rovidpalyas gyorskorcsolya.
E sportolok szamara nem csupan a fizikai felkésziiltség, hanem a hideggel szembeni ellenallés
is kritikus fontossagu. A hideg kdrnyezet altal okozott stressz a sportteljesitmény szamos
aspektusat befolyasolja, ideértve az izomer6t, a reakcioiddt és a koncentraciot (Castellani &
Tipton, 2015). Az alacsony hémérséklet csokkenti az izmok hdmérsékletét, ami az erd és az
alloképesség jelentds csokkenéséhez vezethet, kiillondsen akkor, ha a versenyek rovid és

intenziv teljesitményt kovetelnek meg (Cheung et al., 2016).

Arovidpalyas gyorskorcsolyaban, ahol minden versenyzd minddssze egy-két percig van
a jégen teljes erdbedobassal, a hideg kdrnyezet gyors €s intenziv reakcidkat kovetel meg. A
sportoloknak gyorsan kell alkalmazkodniuk, hiszen a hideg nemcsak az izomteljesitményt,
hanem az idegrendszeri reakciokat is érinti. Ahogy a testhdmérséklet csokken, az idegrendszer
lassul, ami kihat a reakcididore és a koordinacioéra (Castellani & Young, 2016). Ez kiilondsen
fontos a gyorskorcsolydzok szamara, akiknek minden kanyarban pontos és gyors dontéseket

kell hozniuk.

A hideg kornyezetben torténd gyakorlds és versenyzés masik jelentds problémaja a
koncentraci6 fenntartasa, kiilondsen, mivel a hideg gyakran felerdsiti a mentalis stresszt és a
pszichés megterhelést. Beauchamp et al. (2012) kutatdsa ramutatott, hogy Kanada olimpiai
rovidpalyas gyorskorcsolydzd csapata kiilon biofeedback ¢és mentalis készségfejlesztd
programokat alkalmazott a versenyz6k mentélis alloképességének novelése érdekében. Ezek a
technikdk segitettek a sportoloknak abban, hogy a hideg okozta zavard tényezdk ellenére is

fokuszalni tudjanak.

A hideg kornyezet kihivasaihoz vald alkalmazkodas érdekében a sportoloknak
kiilonbozo stratégiakat kell alkalmazniuk, amelyek segitenek fenntartani a fizikai és mentalis
teljesitményt. Gatterer et al. (2021) gyakorlati ajanlasokat adnak arra, hogyan lehet javitani a
sportteljesitményt és minimalizalni a hideg okozta egészségiigyi kockéazatokat. A sportolok
szamara a megfeleld bemelegités kiilondsen fontos, mivel ez eldsegiti az izmok felmelegedését,
¢s javitja az erd és gyorsasag fenntartasat. Emellett a megfeleld ruhédzat és védofelszerelések
viselése is jelentds szerepet jatszik abban, hogy a sportolok hatékonyan tudjanak teljesiteni a
hidegben anélkiil, hogy az izommiikodésiik vagy mentalis teljesitményiik csokkenne (Gatterer

et al., 2021).



A hidegben torténd versenyzés nem csupdn az izmokat érinti, hanem az agy
reakcidkészségét és az idegrendszer miikddését is befolyasolja. Yang et al. (2024) tanulméanya
ramutat arra, hogy a hideg kornyezetbdl szdrmazo kiilsé stressztényezOk hogyan hatnak a
gyorskorcsolyazok teljesitményére, és hogy ezek a koriilmények megndvelik a sportolok

mentalis terhelését, ami zavarhatja a koncentraciot és a fokusz fenntartasat.
3.  Célkituzés és hipotézis

A kutatas célja, hogy feltarja a tehetséggondozas legfontosabb tényezdit a rovidpalyas
gyorskorcsolyaban. Az a feltételezésiink, hogy a tehetség korai felismerése, kiegészitve a
célzott mentalis képzéssel (is), jelentds hatassal van a sportolok hosszu tavu sikerére a
rovidpalyas gyorskorcsolydban. E kérdés relevans a sporttudomany szempontjabdl, mivel a
korai tehetségazonositas és célzott fejlesztési programok bizonyitottan ndvelik a sportolok

sikerességi esélyeit a versenyeken.
4. Modszerek

A kutatas kvalitativ modszerekkel vizsgélja a tehetséggondozas szerepét a rovidpalyas
gyorskorcsolyaban, kiilonos tekintettel a fiatal sportolok fejlddésére. A kutatas f6 adatgytijtési
madszere félig strukturalt interji, amely mélyebb betekintést tesz lehetévé a tehetséggondozasi
folyamatokba a rovidpalyas gyorskorcsolyaban, az edzdi tapasztalatokba és a sportolok
személyes ¢lményeibe. Az interjukat 6t kiilonbozd szerepldvel készitjiik, akik mindannyian

relevéans tapasztalatokkal rendelkeznek a tehetséggondozas teriiletén:

e Edzé — 15 éve dolgozik rovidpalyas gyorskorcsolya edzdként. Szamos tehetséges
sportolo palyafutasat kisérte figyelemmel, és koziiliik tobben nemzetkdzi versenyeken
is sikereket értek el. Az interju célja, hogy betekintést nyerjiink a tehetség
felismerésének és fejlesztésének modszereibe.

e Sportpszicholégus — Tehetséggondozéasban specializalodott sportpszichologus, aki
kifejezetten fiatal sportolokkal dolgozik. Az interji fokuszédban a mentélis felkészités
szerepe all, kiilonos tekintettel a koncentraciora és stresszkezelésre.

¢ Sportol6 — 18 éves, aki az orszdgos bajnoksadgokon tobb érmet is nyert. Koran bekertilt
egy tehetséggondozd programba, és az 6 személyes tapasztalatai alapjan feltarjuk,

hogy milyen tényezdk jarultak hozz4 a fejlddéséhez.



e Sziill6 — Egy tehetséges sportold sziildje, aki aktivan részt vesz gyermeke
sportkarrierjének tamogatasaban. A beszélgetés soran arra Osszpontositunk, hogy
milyen szerepet jatszik a csaladi hattér a tehetséggondozasban.

e Sportszervezeti vezet6 — Egy nemzeti sportszovetség tehetséggondozasi
programjanak vezetdje, aki Dbetekintést nyujt a sportadgi strukturdk és
tehetséggondozasi  programok  milkddésébe,  kiillonosen a  rovidpalyas

gyorskorcsolyaban.
5. Eredmények

A kutatas eredményei alapjan egyértelmiien megallapithatd, hogy a tehetséggondozas
sikeressége a rovidpalyas gyorskorcsolyaban nem csupan a fizikai képességekre épiil, hanem
jelentés mértékben fiigg a sportolok mentdlis felkésziiltségétdl és a megfeleld edzodi
tamogatastol. Az ot interjualannyal folytatott beszélgetések soran tobb kozds minta €s tematika

is kirajzolodott, amely segitette a tehetséggondozasi modszerek hatékonysaganak felmérését.
5.1. A tehetség azonositasanak és fejlesztésének jellemzoi

Az interjualanyok véleménye alapjan a tehetség azonositasa és fejlesztése a rovidpalyas
gyorskorcsolyaban tobbdimenzios kihivas, amely magaban foglalja a sportolok fizikai
adottsagainak, mentalis felkésziiltségének és a sziildi tdimogatas mértékének figyelembevételét.
A viélaszok egyértelmiien ramutattak arra, hogy a tehetség felismerése nem korlatozodik a
fizikai képességek felmérésére, hanem olyan mentalis tényezok is kritikusak, mint a kitartés, a

koncentracio és a stresszkezelési képességek.

Az edz6, akivel interjut készitettiink, hangsulyozta, hogy a tehetség korai
felismerésében az egyik legfontosabb szempont az, hogy a fiatal sportolé mennyire képes
fenntartani a fokuszt a rovid, de intenziv edzések alatt. Ahogy fogalmazott, ,.a
gyvorskorcsolyaban a koncentracio pillanatok alatt eldontheti a versenyt. Olyan sportolokra van
sziikseg, akik képesek mindent kizarni és teljes erobedobassal a célra koncentralni.” Az edzd
szerint a tehetség felismerésének egyik legmegbizhatobb jele, ha a sportold mar fiatal kordban
képes alkalmazkodni a nagy sebességhez és sziik fordulatokhoz, amelyeket a gyorskorcsolya

kovetel meg.

A sportpszicholdgus, aki szintén interjualanyunk volt, ravilagitott arra, hogy a mentalis

felkészités ugyanolyan fontos, mint a fizikai tréning. Elmondésa szerint a gyorskorcsolya



mentalisan kiilondsen megterheld, mivel a sportoloknak rovid id6 alatt kell maximalis
teljesitményt nyujtaniuk egy intenziv, hideg kdrnyezetben. ,,4 tehetséges gyorskorcsolydazok
nemcsak fizikailag, hanem mentalisan is kiilonlegesek. Az egyik legfontosabb készségiik a

stresszkezelés” — mondta.

Az egyik sportolo, aki mar tobbszor részt vett nemzetkdzi versenyeken, megosztotta,
hogy a tehetséggondozas nem csupén az edzésekrol szol, hanem a teljes tamogatasi rendszerrdl,
amelyet az edzOk, a sziilok és a pszichologusok nytjtanak. ,,Gyerekkorom ota figyeltek ram és
segitettek, hogy ne csak gyors legyek, hanem mentdlisan is erés” — mondta. Az 6 tapasztalata
azt mutatja, hogy a tehetséges fiatalok fejlédését a kornyezetiik is nagyban befolyasolja,

kiilondsen, ha tAmogatd hatteret kapnak.

A sziild, akivel interjut készitettiink, szintén hangsulyozta a csalad szerepét a
tehetséggondozasban. Elmondéasa szerint a versenyekre vald utazis, a megfeleld étrend
biztositasa, valamint a mentdlis timogatds mind kulcsfontossagu tényezdk a sportoldi karrier
soran. ,,A gyerekeknek sziikségiik van arra, hogy érezzék, a csalad mogottiik all. Mi mindig ott
vagyunk a versenyeken, és igyeksziink minden tamogatast megadni, amit csak lehet” — mesélte
a szlld. Az 6 tapasztalatai alapjan a tehetséges sportolok gyakran azokbol a csaladokbol

keriilnek ki, ahol a sziilok is elkotelezettek a tehetséggondozas irant.

A sportold részletesen beszélt a mindennapos kihivasokrol is, amelyekkel a
tehetséggondozas soran szembesiilt. Elmondasa szerint a gyorskorcsolya melletti elkotelezddés
rendkiviili fegyelmet kdvetel meg, hiszen hosszl éveken 4t minden nap koran kell kelnie, és
kemény edzéseken kell részt vennie. ,,Az egyik legnehezebb dolog a monotonitas. Minden nap
ugyanaz a rutin: felkelés, edzés, étkezés, pihenés, ujabb edzés. Itt nincs helye a lustasagnak.
Néha tényleg csak az akaraterd visz elore. Amikor el kell indulni edzeni, néha muszdj
kikapcsolni az agyamat, mert ha végiggondolnam, hogy nincs kedvem menni, néha biztos otthon
maradtam volna. Plane fiatalként, amikor a tobbiek buliznak, és te sem szeretnél kimaradni,
nagyon nehéz bent maradni. Ezt a dontést minden nap meg kell hozni. A sziilok nem csak
tamogatnak, néha szigoruak, és nem engedik, hogy feladd. Ez is a tehetséggondozas része
szerintem.” — mondta. Ez az elkotelezettség kiemeli, hogy a tehetséggondozas nemcsak a
természetes adottsagokra épit, hanem arra a kitartasra is, amellyel a sportolok minden nap

megjelennek az edzésen és végigesinaljak a programot.



A sziil6 szintén megosztotta, hogy a gyorskorcsolya, bar csodalatos sport, rendkiviil
koltséges is, ami gyakran anyagi kihivasokat okoz a csalddok szdmara. ,,Ez egy olyan sport,
amelyhez rengeteg felszerelés kell: korcsolyak, specialis ruhazat, és mindennek a karbantartasa.
A versenyekre valo utazas koltségeirol nem is beszélve. Az anyagi tamogatds komoly részét
képezi annak, hogy a gyerekiink ebben a sportigban sikeres lehet. Tehdt a tehetség
tamogatdasnak vannak olyan szintjei, amik nem hiszem, hogy tudomadnyosan kiilonésebben
erdekesek lennének, de valojaban minden sikeres sportolo sziildje szamara nagyon is valos,
létezd, hétkoznapi kihivasok” — tette hozza. A sziil6i elkotelezettség tehat nemcsak érzelmi és
mentalis tdmogatasban, hanem gyakran jelentds anyagi aldozatokban is megmutatkozik,

amelyek a sportolok hosszu tava fejlédésének alapjat képezik.
5.2. Mentalis készségek és edzoi tamogatas szerepe

A rovidpalyas gyorskorcsolyadban a mentélis készségek és az edzdi timogatas egyarant
dontd szerepet jatszanak a sportolok teljesitményében. Az interjuk soran az edzdénk
hangsulyozta, hogy a versenyzOk mentalis felkészitése ugyanolyan fontos, mint a fizikai edzés,
kiilondsen egy olyan sportagban, ahol a verseny kimenetele pillanatok alatt eldélhet. ,,Egy jo
gyvorskorcsolyazonak nemcsak fizikailag kell birnia a terhelést, hanem mentalisan is mindig
készen kell allnia. Egyetlen masodpercnyi figyelemkihagyds és vege. Sok sportrol hallani
pletykakat, hogy az edzok szigoruak, neha elveszitik a fejiiket. Amikor egy tehetséges gyereket
latok, akinek mindene megvan, de elkalandozik a figyelme, valoban nehéz higgadtnak
maradnom. Tudom, hogy a koncentracio fejlesztheto, és nem akarom, hogy barki, akinek
mindene megvan ahhoz, hogy sikeres legyen, amiatt bukjon el.” — mondta az edzd. Szerinte az
egyik legnagyobb kihivas az, hogy a sportolok megtanuljak, hogyan kezeljék a stresszt és

hogyan fokuszaljanak a versenyek alatt.

A sportpszichologus is ravilagitott arra, hogy a mentélis tréning nem csupan a
koncentraciorol szol, hanem olyan technikak elsajatitdsar6l is, amelyek segitenek a
sportoloknak kezelni a szorongést és a verseny elétti fesziiltséget. ,,4 gyorskorcsolyaban, de
egyebkeént minden sportban, a sportoloknak képesnek kell lenniiik arra, hogy minden kiilsé
tényezot kizarjanak és csak a palyara koncentraljanak. Az igazi profik azok, akik tudatosan
képesek felkésziilni mentalisan és szabalyozni az érzelmeiket” — mondta a sportpszichologus.
Az interjubdl kideriilt, hogy a mentélis felkésziilés részét képezik olyan technikdk, mint a

vizualizacio, a 1égzdgyakorlatok és a fokuszalast segitd mentalis rutinok.



A sportpszicholégus kiilon kiemelte a vizualizacié fontossagat a gyorskorcsolyazok
mentalis felkészitésében. ,,4 vizualizdacio olyan eszkoz, amely segit a sportoloknak mentalisan
felkeésziilni a verseny kiilonbozo szakaszaira. Amikor a sportolok elore latjak magukat a palyan,
képzeletben megélve a kanyarokat és az elozéseket, a valodi helyzetben nagyobb eséllyel
képesek megorizni a hidegvériiket és az iranyitast. Ha vegigmennek minden lehetséges
kimenetelen, de vizualizaljak, hogy konnyen veszik az akaddlyokat, felkésziiltek lehetnek.
Fontos elképzelni a sikert. Ez nem csak egy onbizalmi kérdés, az agyunk nem igazan tesz
kiilonbséget egy részletes vizualizacio és a valosag kozt. Nagyon sokat segit.” — magyarazta. A
sportold, akit megkérdeztiink, szintén beszElt a vizualizacios technikak hatékonysagarol. ,, 4
versenyeket megelozoen rendszeresen gyakorlom ezt a technikat, altalaban esténként, de néha
nap kozben is. A vizualizacio mar onmagaban koncentraciot igényel, tehat legalabb ezt is
fejleszti. Masrészt fontos elképzelni, hogy barmi tortenik, én képes vagyok venni az akadalyokat,
es vegiil a kimenetel a leheto legjobb lesz. Mielott palyara lépek, mindig elképzelem, hogy
hogyan fogok haladni a jégen, a kanyarok pontos ivét és azt, hogy mikor kell gyorsitanom. Ez
nemcsak magabiztossa tesz, hanem segit abban is, hogy mentalisan is készen alljak a varatlan
helyzetekre” — mesélte a sportold. Az O tapasztalatai azt mutatjak, hogy a vizualizacid
kiilondsen hasznos a rovidpalyas gyorskorcsolyaban, ahol a versenyzoknek sziik fordulatokat

kell bevenniiik, és minden apré mozdulat jelentds szerepet jatszhat a sikerben.

Az edz6 hangsulyozta, hogy a mentalis felkészités €s a sportolok érzelmi tdmogatasa a
versenyeken valod helytallas alapjat képezi. ,,Az edz6i munka egyik legfontosabb része, hogy
erzelmi tamaszt nyujtsunk a sportoloknak. Kicsit a sziildjiik leszel. Tudsz rola, hogy mi van
otthon, van-e valamilyen problémajuk, ott vagy nekik, egy ido utan olyan kézel lesztek, mint egy
csalad. Tudniuk kell, hogy nemcsak az eredmeény szamit, hanem az is, hogy a lehet6 legjobbat
hozzak ki magukbol. Igyekszem ugy tamogatni oket, hogy mindig magabiztosnak érezzék
magukat, akar gyoznek, akar veszitenek.” — mondta az edz6. Ezzel az érzelmi tdmogatassal a
sportolok képesek a stresszt és a nyomadst konstruktivan kezelni, ami elengedhetetlen a sikeres

teljesitményhez.

A sportpszichologus tovabba ramutatott, hogy a mentalis felkészités nem csupédn a
versenyhelyzetekre korlatozodik, hanem az edzések soran is folyamatosan jelen van. ,,4z
edzéseken is alkalmazzuk a mentalis gyakorlatokat, példaul a koncentrdcios és relaxdcios
technikakat, amelyek segitenek a sportoloknak abban, hogy minden nap ujra és ujra

osszpontositani tudjanak’ — tette hozza a szakember. Az edzések mentalis része biztositja, hogy



a sportolok a mindennapi rutinjukban is fenntartsdk azt a szellemi éberséget, amely

nélkiilozhetetlen a versenyeken valo teljesitéshez.

Az edzd szerint a rovidpalyas gyorskorcsolya egyedi mentalis kihivasai kozé tartozik az
is, hogy a sportoloknak egyéni sportoloként kell helytallniuk, gyakran teljes maganyban, mind
fizikai, mind mentélis értelemben. ,,4 csapatsportokban ott van a tarsak jelenléte, ami sokaknak
biztonsagot és tamogatast jelent. Persze itt is van »csapat«, de itt nem tudtok 6sszenézni a
palyan, nem tudjatok megveregetni egymads vallat. De a gyorskorcsolyaban minden a sportolo
hatalmas mentalis erdt igényel” — fejtette ki az edz6. Az egyéni sportolok szamara kiilondsen
fontos, hogy sajat motivaciojukbol meritsenek erdt, hiszen a verseny sordn senki masra nem

tamaszkodhatnak.

A sportold elmesélte, hogy a hideg kornyezet és a versenyek rovid, de intenziv
idétartama tovabbi kiilonleges nehézségeket jelent. ,,Amikor jégre lépsz, a hideg azonnal
hatassal van rad, és gyorsan alkalmazkodnod kell. Emellett a versenyek rovid ido alatt dolnek
el, igy az a par masodperc, amig a palyan vagy, rendkiviil intenziv. Ez egy olyan mentalis teher,
amit csak az tud megérteni, aki mar atélte. A hidegre visszatérve, nem is tudom, hogy amikor
elkezdtem, mit gondoltam (nevet). Mindig is a meleg idojardst kedvelo gyerek voltam, a mai
napig nagyon szeretem egyébként. Semmilyen mas »hideg« programhoz nem volt kedvem soha,
a mai napig sincs. En nem akartam héembert épiteni, hdgolyozni is csak azért, mert mend. De
hat minden koriilménynek megvannak a kihivasai, szeretem ezt, nem panaszkodom, de valoban
érdekes kérdés.” — magyarazta a sportold. Szerinte az ilyen tipust sportagakban a sportoloknak
tudatosan kell fejleszteniiik a hirtelen stresszre vald reagalds képességét, mivel itt nincs

lehetség masodszorra probalkozni.

A sportpszicholdgus is ravilagitott arra, hogy a gyorskorcsolyaban a hideg, az intenziv
sebesség ¢és a rovid id6 alatt elérhetdé maximalis teljesitmény egyedi kombinacidja olyan
mértékii koncentraciot és mentalis felkésziiltséget kovetel meg, ami mas sportagakban ritkan
tapasztalhato. ,,Egy versenyzonek nagyon révid idé alatt kell csucsteljesitményt nyujtania, és ez
a koncentracio teljes dsszpontositasat igényli. A hideg kornyezet pedig tovabb néveli ezt a terhet,
hiszen ilyenkor az idegrendszer és az izomrendszer is gyorsan kimeriilhet” — tette hozza. Ennek
megfelelden az edzdkkel egyiitt kidolgozott mentalis technikék arra is fokuszalnak, hogy a
sportolok hogyan tudjék rovid id6 alatt a lehetd legtobb energiat és figyelmet 6sszpontositani a

célra, minimalizalva a kiils6 zavaro tényezoket.
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5.3. Csaladi hattér és sportszervezeti tényezok hatasa

A csaladi hattér és a sportszervezeti timogatas szerepe alapvetd fontossagl a tehetséges
sportolok fejlddésében és hossza tavu sikereiben. Az interju soran a sziil elmesélte, milyen
aldozatokkal jar a gyorskorcsolyazé gyermek tamogatasa. ,,4 gyorskorcsolya nagy anyagi
terhet jelent egy csalad szamara. Az utazasok, felszerelések és versenyeken valo részvetel
koltségei rendkiviil magasak, és ezeket folyamatosan fedezni kell, ha a gyermek ténylegesen
kiteljesedhet” — mondta a sziil§. Szavaibol kideriilt, hogy a sziil6k 4ldozatvallaldsa nem csupan
a mindennapi logisztikai és anyagi tdmogatasban nyilvanul meg, hanem abban is, hogy

érzelmileg mindig ott allnak gyermekiik mogott, kiilondsen a nehezebb idészakokban.

A sportszervezeti vezetd, akit szintén megkérdeztiink, hangsulyozta, hogy a
tehetséggondozasban a sportklubok és egyesiiletek szerepe legalabb olyan fontos, mint a
csaladé. ,.,A sportklubok feladata nem csak az edzések biztositisa, hanem a sportolok
teljesitmeényének hosszu tavu tamogatasa, amely magaban foglalja a mentalis felkészitést és a
sziikséges eroforrdasokhoz valo hozzdférést is” — magyarazta. Elmondasa szerint a
sportszervezetek feleldssége az is, hogy megfeleld szakmai hatteret biztositsanak a
sportoloknak, kiilondsen akkor, amikor a csalad szdmara mar elérhetetlenné valnak a versenyek

¢és edzbétaborok koltségei.

A sziild arrdl is beszélt, hogy a sportszervezetek altal nyujtott tdmogatds nagyban
megkonnyiti a csaladok helyzetét, de rdmutatott arra is, hogy sok esetben az egyéni
eréforrasokra is sziikség van. ,,4 klubok és egyesiiletek tamogatdasa nélkiil valosziniileg nem
tudnank ilyen szinten tartani a gyerekiinket a sportban, de igy is sok minden a mi vallunkon
nyugszik. A gyorskorcsolya kiilonleges felszerelést igényel, és minden verseny elott ujra meg

ujra felmeriilnek koltségek, amelyeket valahogyan elo kell teremteni” — osztotta meg a szilo.

A sportszervezeti vezet0 szerint az egyesiiletek nemcsak a sportolok fizikai edzéseit
tamogatjak, hanem kiilon figyelmet forditanak arra is, hogy a mentalis tréninghez sziikséges
eszkozoket is biztositsak. ,,4 tehetséges sportolok sokszor olyan mentalis nyomas alatt allnak,
amelyet egyediil nem tudnanak kezelni. Ezért is fontos, hogy mentalisan is felkészitsiik oket, és

segitséget nyujtsunk nekik, hogy hosszu tavon is sikeresek legyenek” — tette hozza.
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6. Eredmények értelmezése és osszefoglalas

Az eredmények alapjan a tehetséggondozasi folyamat sikeressége szorosan 9sszefiigg a
sportolok mentalis és fizikai felkészitésének egyensulyaval. A kutatas megerdsitette, hogy a
mentalis készségek fejlesztése — példaul a stresszkezelés, kitartas, és a gyors dontéshozatal —
elengedhetetlen a  sportolok  teljesitményének  maximalizdlasdban. Az edz6 és
a sportpszichologus altal kiemelt tréningmddszerek kozé tartoznak a relaxéacios technikak, a
vizualizacio és a stresszkezelési gyakorlatok, amelyek a kutatds soran feltart mintdk alapjan

kozvetleniil hozzajarulnak a versenyteljesitményhez.

A gyorskorcsolya specialis mentalis és fizikai kihivasainak elemzése azt mutatja, hogy
a sportolok teljesitményének maximalizalasdhoz az erds fizikai képességek mellett a mentalis
alloképesség fejlesztése is elengedhetetlen. A gyorskorcsolyazok esetében a rovid ideig tarto,
de maximalisan koncentralt teljesitmény kényszere egyedi helyzetet teremt, amely
megkiilonbozteti 6ket mas sportagak sportolditol. A hideg kornyezet, a versenyek egyéni jellege,
valamint a teljesitmény révid idére Osszpontosuld intenzitdsa olyan tényezOk, amelyek
kiilonleges mentalis felkésziiltséget és kitartast igényelnek (Gatterer et al., 2021; Castellani &
Tipton, 2015).

Az interjialanyok elmondésa alapjan a gyorskorcsolyaban nemcsak a fizikai tréning,
hanem az egyéni mentdlis felkésziilés is fontos. A sportpszichologus kifejtette, hogy a
gyorskorcsolyazok rendszeresen alkalmaznak vizualizacids és relaxéacios technikdkat, melyek
segitik 6ket abban, hogy a versenyek eldtt nyugalmat talaljanak és felkésziiljenek a maximalis
teljesitményre. Ezt a megkdzelitést tamasztja ala Beauchamp et al. (2012) is, akik szerint a
biofeedback és mentalis készségek fejlesztése a rovidpalyas gyorskorcsolyazoknal hozzéajarul

a hideg okozta stressz kezeléséhez és az érzelmi kontroll fenntartasdhoz.

Ezen feliil a kutatas feltarta, hogy a gyorskorcsolya egyéni jellege miatt a sportolok sajat
motivaciojukbol meritenek erdt, hiszen nincs lehetdségiik csapattarsakra tdmaszkodni. Ez a
fliggetlenség jelentds mentalis terhet ro a sportolokra, és sziikségessé teszi, hogy sajat belsd
motivaciojukra épitsenek, kiilondosen a nehezebb iddszakokban. Az edzék és
sportpszichologusok szerepe ezért nem csupén a fizikai teljesitmény fokozasa, hanem az 6nallo

mentalis felkészités eldsegitése is.
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A sportolok elmondasa alapjan a hideg kornyezet, amely a gyorskorcsolya egyik
alapvetd eleme, szintén kiilonleges kihivast jelent, amelyet a mentalis készségekkel kell
kompenzélni. A hideg homérséklet hatdsa az izommiikodésre és a reakcididre egyarant
jelentds. Ez kiilondsen fontos, hiszen a sportoloknak rovid 1d6 alatt kell csucsformaban lenniiik,
amelyhez gyors és pontos mozdulatokra van sziikség. Az izomfesziilés és a koncentracid
fenntartasa hidegben komoly kihivast jelent, ami Gatterer et al. (2021) szerint megkdveteli a
sportolok részérdl a folyamatos mentélis tréninget. E kutatds alapjan kijelenthetjiik, hogy a
gyorskorcsolya koriilményei jelentds fizikai és mentalis alkalmazkodast igényelnek, és a hideg

ellenére fenn kell tartaniuk teljesitménytiket.

A vizualizacié és mas mentalis technikdk alkalmazasa nemcsak a fizikai teljesitményt,
hanem a versenyszituaciokra vald felkésziilést is eldsegiti. Az interjualanyok, koztik a
sportpszichologus, elmondtak, hogy a vizualizacié révén a sportolok képesek elore latni a
varatlan helyzeteket ¢és mentalisan felkésziilni a palyan el6forduld kihivasokra. Ez a
megkozelités kiilondsen hatékonynak bizonyult olyan rdvid, intenziv teljesitményt igényld

sportagakban, mint a gyorskorcsolya (Beauchamp et al., 2012).

Az eredmények arra is ravilagitanak, hogy a gyorskorcsolydban a verseny intenziv,
rovid ideje alatt kialakul6 teljesitményfokozas specialis kihivast jelent a sportolok szamara. Az
edz6 kiemelte, hogy a sportoloknak gyakran csak néhany masodperciik van arra, hogy
alkalmazkodjanak a varatlan helyzetekhez és gyors dontéseket hozzanak. ,,A versenyen minden
masodperc szamit, és nincs id6 Gjragondolni a mozdulatokat vagy habozni” — mondta az edzd,
utalva arra, hogy a gyorsasag ¢és a koncentracio elengedhetetlen a sikerhez. Ezt a megfigyelést
tamasztja ala McMorris és Rayment (2007) kutatasa is, amely kimutatta, hogy a magas
intenzitasu, rovid ideig tartd sporttevékenységek soran a sportolok mentalis teljesitképessége

kulcsfontossagu szerepet jatszik a sikerben.

Ezek az eredmények egyértelmiien mutatjak, hogy a gyorskorcsolya nem csupan a
fizikai képességek fejlesztésére épiil, hanem a mentdlis rugalmassagra és a hidegben vald
teljesitmény fenntartasara is. A sportpszichologus szerint a rovid idén beliili teljesitmény
novelése érdekében a sportolok intenziv mentalis tréningen esnek at, ahol a koncentracio és a
mentalis alloképesség fejlesztése elsddleges cél. ,,4 mentdlis készségek fejlesztése itt nem

valaszthato lehetoség, hanem sziiksegszertiség” — foglalta 6ssze a sportpszichologus.
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A kutatds Osszességében ramutatott, hogy a gyorskorcsolydban a sikeres
tehetséggondozas komplex megkdzelitést igényel, amelyben a mentalis és fizikai felkésziiltség
harmonidja kulcsfontossdgu. Az egyéni sportdg sajatossagai — a hideg kdrnyezet, a rovid 1d6
alatt megkovetelt csucsteljesitmény, valamint a sportold elszigeteltsége a verseny soran — olyan
kihivasokat jelentenek, amelyek mashol nem talalhatok meg. Ez a dolgozat j megvilagitasba
helyezi a gyorskorcsolya mentalis aspektusainak jelent6ségét, hangstlyozva, hogy az

eredményességhez a sportoloknak kivételes onallosagra és belsd motivaciora van sziikségiik.

A szakirodalommal 0Osszevetve kijelenthetjilk, hogy a gyorskorcsolydzoknal
alkalmazott mentalis technikéak, példaul a vizualizacio és a stresszkezelési modszerek, tovabbra
is a leghatékonyabb eszk6zok kozé tartoznak, kiilondsen a hideg €s a versenyek egyéni jellege
miatt (Beauchamp et al., 2012; Gatterer et al., 2021). Az eredmények megerdsitik, hogy a hideg
kornyezet nemcsak fizikai, hanem mentalis felkésziiltséget is igényel, amely a koncentracid
fenntartasahoz és a gyors dontéshozatalhoz sziikséges. Ez a kutatas 0j perspektivakat adhat a
tehetséggondozasi programok fejlesztéséhez, ¢és utmutatdst nyujthat az edzOk ¢és
sportszervezetek szamara, hogy célzott mentalis tréningekkel is tdmogassdk a sportolok

fejlodését.
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