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1. Bevezetés

A tehetséggondozas évezredek oOta foglalkoztatja a tarsadalmakat, nem volt ez aldl kivétel mar
az Okori Gordgorszag sem. A torténelem folyaméan minden tarsadalom igyekezett felismerni és
fejleszteni a kiemelkedd képességekkel rendelkezd egyéneket. A tehetség, mint fogalom
azonban id6rdl idoére valtozott, és a tehetséggondozas modszerei is folyamatosan fejlodtek. Bar
intuitiv. médon mindenki tudja, hogy mirél van sz6, ha tehetségrdl beszéliink, a pontos
definicioja a filozofusok, pedagogusok és pszichologusok révén még mindig vitatott. A tehetség
nem egyszerlien egyetlen képesség, hanem komplex tulajdonsag-egyiittes, amely szdmos
tényez$ egyiittes hatdsara alakul ki. Altaldnossagban elmondhato, hogy a tehetség olyan
potencial, amely lehetdvé teszi az egyén szamara, hogy valamilyen teriileten kiemelkedd
teljesitményt nyljtson. Szamos elmélet probalja megmagyarazni a tehetség kialakulasat és
miikodését, az egyik legismertebb Renzulli (1978) haromkords modellje, amely szerint a
tehetség harom Osszetevobol all: atlag feletti képességek, kreativitas és feladat iranti
elkotelezettség. Fogalma a sport vildgaban is kdzponti kérdés, mivel a kiemelkedd és sikeres
sportolok gyakran gy tlinnek, hogy rendelkeznek valamilyen kiilonleges és megfoghatatlan
képességgel, ami megkiilonbozteti 6ket az atlagtdl. A sportban elért kiemelkedd teljesitmény
gyakran nem csupan a velesziiletett adottsagokon mulik, hanem azon is, hogy mennyire
hatékony a tehetséggondozas ¢€s a fejlodést tamogatd 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; Telegdi et
al., 2024). A rdvidpalyas gyorskorcsolya kivételesen Osszetett €s megterheld sportdg, amelyben
a sportoloknak extrém rovid idon beliil kell maximalis teljesitményt nyujtaniuk, technikailag
¢s fizikailag nagyon komplex sport, amelyben a gyorsasag, rugalmassag és taktikai tudatossag
egyarant fontos (Konings et al., 2015; Kuper & Sterken, 2003; Morrison et al., 2005). E
versenyek sordn a sportolok minddssze 1-2 perc alatt teljesitik a tavot, igy a koncentracio és
gyors reakcioképesség kiemelt szerepet kap, hiszen egyetlen apro6 hiba is meghatarozhatja az
eredményt (Konings et al., 2015). A rovidpalyas gyorskorcsolyazok kiilonleges koriilmények
kozott versenyeznek: nemcsak a gyorsasag és technikai felkésziiltség sziikséges, hanem az is,
hogy hideg kdrnyezetben, jégen tudjanak megfelelden koncentralni. A hideg dnmagaban is
kihivas, mivel befolyasolhatja a sportold fizikai és mentélis teljesitOképességét, kiillondsen
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 sportoldknak sajat eréforrasaikra



tamaszkodva kell teljesiteniiik, és nincsen lehetdségiik csapatmunkara vagy kiils segitségre,

mint a csapatsportokban (pl. labdaragéasban).

A kutatas célja, hogy feltarja, milyen egyedi tehetséggondozdsi modszerek segithetnek a
rovidpalyas gyorskorcsolydban, és hogyan lehet tdmogatni a sportolok mentalis felkésziilését
ezekre a kiilonleges koriilményekre. Jelenleg a kanadai rovidpalyas gyorskorcsolya csapat
szamara kifejlesztett biofeedback és pszicholdgiai készségfejlesztd program példdja mutatja az
ujitasi lehetdségeket, amely integralt megkdzelitést alkalmaz a sportolok dnszabalyozasanak
optimalizalasa érdekében a versenyek €s a nyomas alatti teljesitmény maximalizalasa céljabol.
Ezen gyakorlatok kozé tartozik a biofeedback technika, amely a testi valaszok tudatos
kontrolljat segiti el a pszichologia segitségével, és mar sikeres alkalmazast nyert Kanadaban
a 2010-es Vancouveri Olimpiai Jatékokra valo felkésziilés soran. Kozponti kutatasi kérdésiink
tovabba az, hogy a rendkiviil rovid id6 alatt torténd intenziv koncentraciot és fizikai
megterhelést  igénylé  sportdgban milyen tényezOk jatszanak  kulcsszerepet a
tehetséggondozasban. A dolgozat Ujdonsdga abban rejlik, hogy olyan sportagspecifikus
kihivasokra vilagit ra, amelyek elsésorban az egyéni, révid ideig tartd, hideg kdrnyezetben zajld
sportokra jellemzOk. Ennek révén az eredmények hozzdjarulhatnak a sporttudomany azon
teriilet¢hez, amely a tehetséggondozasi modszerek alkalmazédsat az adott sportdg sajatos
kovetelményeihez igazitja. Kozponti kutatdsi kérdésiink, hogy a rendkiviil rovid id6 alatt
torténd intenziv koncentracidt és fizikai megterhelést igényld sportagban milyen tényezok
jatszanak kulcsszerepet a tehetséggondozéasban, pontosabban mennyire egységesek a sportag

szereploi a sportag kovetelményeivel kapcsolatban, kiilondsen a mentalis képességek teriiletén.
1.1. Irodalmi attekintés: a rovidpalyas gyorskorcsolya mentalis kihivasai

A fejezetben a rovidpalyas gyorskorcsolya mentdlis és technikai kihivésaira tériink ki,
fokuszalva itt a mentalis kihivasok jelent6ségére a sportolok, edzdk, sportpszichologusok és
sziillok szempontjabol. A rovidpalyds gyorskorcsolya, amelyben a versenyzok viszonylag kis
palyan, magas sebességgel versenyeznek, specialis fizikai és mentalis kovetelményeket tdmaszt.
Ez a sportag intenziv koncentraciot igényel, mivel a versenyzOknek folyamatosan dontéseket
kell hozniuk a megfeleld idében torténd gyorsitasrol, a kanyarodési technikakrol és a
versenytarsak elkeriilésérol. A rovid ideig tartd, de maximalis erdkifejtést igényld teljesitmény
sordn a sportoloknak képesnek kell lennitik arra, hogy magas szintli koncentraciot és technikai
precizitast tartsanak fenn, mikdzben gyors, éles mozgasokat végeznek (Menting et al., 2019).

A sportag technikai szempontbol is kihivasokkal teli, hiszen a korcsolydzoknak magas szinti



stabilitast kell fenntartaniuk, mikézben rendkiviili gyorsuldsokat érnek el. Az alsé végtagi
izomerd kulcsfontossagu a korcsolyazok teljesitményében; Felser et al. (2015) kutatdsa szerint
az izometrikus és koncentrikus izomerd kozvetlen hatassal van a korcsolyazok sebességére és
idejére. A gyors korcsolyazas soran a boka és térd stabilizaciojanak fenntartasa elengedhetetlen,
kiilonosen, mivel az instabil mozgdsokat gyakran a korcsolyak altal biztositott extra
szabadsagfok bonyolitja tovabb. A hideg kdrnyezet jelentds kihivast jelent a rovidpalyas
gyorskorcsolyazok szamara, mivel az alacsony hdémérsékletek befolydsoljak az izmok
teljesitoképességét €s a testhomérséklet fenntartasat, ami kozvetleniil hatassal van a mentalis
allapotra is (Gatterer et al., 2021). Az izomfunkci6 €s a neuromuszkularis reakciok lassulasa a
hidegben csokkenti a reakcididét és a koncentracidt, amelyek kritikus tényezdk a gyors
dontések és mozdulatok szempontjabol a rovid és intenziv versenyszdmokban (Castellani &
Young, 2016; Cheung et al., 2016). Emellett a hideg kdrnyezet altal okozott mentalis stressz
noveli a pszichés megterhelést, ami zavarhatja a sportolok fokuszald képességét. Beauchamp
et al. (2012) szerint a Kanadai olimpiai csapat biofeedback és mentalis készségfejlesztd
programjai segitenek a sportoloknak hatékonyabban kezelni ezt a stresszt. A kutatasok
hangsulyozzék, hogy a sportolok szamara kritikus a megfeleld bemelegités, megfelelé ruhazat
¢s az alkalmazkodas a hideghez, hogy optimalizaljak teljesitményiiket és csokkentsék a hideg
negativ hatdsait (Gatterer et al., 2021)." A mentalis kihivasok kozé tartozik a rovid ideig tarto,
de intenziv koncentraci6, amely nélkiilozhetetlen a sikerhez. McMorris és Rayment (2007)
szerint a rovid, intenziv fizikai terhelések jelentdsen befolyasolhatjdk az olyan sportagi
készségeket, amelyek érzékelési és motoros dontéseket igényelnek. Az eredményeik alapjan a
magas intenzitasa, rovid idétartamti gyakorlatok negativan hatnak a sportoldk teljesitményére
az ilyen jellegli feladatokban, amelyek a gyorskorcsolya sordn is sziikségesek. Edzok esetében
a mentalis kihivasok kiterjednek a versenystratégidk gyors adaptalasara és a sportolok mentalis
allapotanak folyamatos monitorozésara. Grant (2006) szerint az edzéknek olyan sokoldalunak
¢és érzékenynek kell lennilik, hogy azonnal felismerjék a sportolok mentalis valtozésait, és
szlikség esetén gyorsan beavatkozzanak, hogy fenntartsdk vagy helyreallitsak sportoldik
mentalis fokuszat és motivacidjat. Az atfogd coaching pszicholdgiai megkdzelitések, amelyeket
Grant ¢és Palmer (2015) targyalnak, kiemelik a pozitiv pszicholdgiai elemek integralasanak
fontossagat, amely segithet az edz6knek abban, hogy tdimogatobb és célorientaltabb kdrnyezetet
alakitsanak ki. Emellett Griffo és munkatarsai (2019) attekintése a sport coachingrol ramutat,
hogy az edzéknek szisztematikusan kell alkalmazniuk a legijabb tudoméanyos ismereteket és
modszereket a coaching gyakorlatukban, hogy hatékonyan kezeljék a sportolok mentalis és

fizikai igényeit, igy biztositva a cstcsteljesitmény elérését és fenntartasat. A sziilok szamara a



mentalis kihivasok fdleg a versenyek alatti érzelmi tdmogatasban és a gyermekiik sportbeli
elkotelezettségének fenntartdsdban jelentkeznek. Fontos, hogy a sziilok képesek legyenek
pozitivan hozzédjarulni gyermekeik mentalis jolétéhez, kiillondsen a kudarcok és a nyomads
kezelésében, mely jelentdsen befolyasolhatja a fiatal sportolok teljesitményét és sport iranti
szenvedélyét. Knight ¢és munkatdrsai (2017) szerint a sziildi tdmogatas a sportolok
pszichoszocidlis  fejlodésében alapvetd szerepet jatszik, ¢és kiilondsen fontos a
versenyiddszakokban, amikor a gyermek stresszt és nyomast ¢lhet meg. Burke és munkatarsai
(2021) szerint a sziilok oktatdsara irdnyuld programok, amelyek a pozitiv sziiléi tamogatast
célozzék, javithatjak a sziilok és gyermekek kozotti interakciokat, csokkentve ezzel a stresszt
és novelve a sportolok élvezetét és dnbizalmat. Sportpszichologusok fontos szerepet jatszanak
a gyorskorcsolydzok mentalis felkészitésében, kiilondsen a verseny el6tti szorongas
kezelésében, mentalis ellenalloképesség novelésében és olyan technikdk oktatasaban, mint a
vizualizacio és a biofeedback. Ezek a technikdk segitik a sportolokat a verseny kdzbeni magas
stressz szint kezelésében. Danish és Nellen (1997) szerint a sportpszichologusok képesek a
sportot mint eszkozt hasznalni az életkészségek fejlesztésére, kiilondsen veszélyeztetett fiatalok
korében, amely kozvetleniil kapcsolodik a sportolok mentalis felkészitéséhez. McDougall et al.
(2015) hangsulyozza, hogy a sportpszichologusoknak szembe kell nézniiik szamos kihivassal
az elit sportkornyezetekben, beleértve a kiilonbdzé kapcsolatok kezelését és a sportolok
mentalis allapotanak folyamatos monitorozasat. Anderson, Knowles és Gilbourne (2004) a
reflexiv gyakorlat fontossagat emelik ki, amely segit a sportpszichologusoknak jobban
megérteni €s kezelni a sportolokkal valé munka soran felmeriilé kihivasokat, igy javitva a
sportolok mentalis felkésziilését és teljesitményét a versenyeken. Sportolok szamara a mentalis
kihivasok kozé tartozik a versenyek soran sziikséges gyors dontéshozatali képesség, ami
intenziv mentalis fokusz €s zavartalan koncentracio kovetel meg. Oliver, McCarthy, és Burns
(2020) szerint a figyelem olyan tanithaté képesség, amely kozvetleniil hozzdjarul a
koncentrécios képességhez, mely 1étfontossagu a rovid, intenziv versenyek soran. Nam, Choi,
¢s Cho (2022) kutatdsa hangsulyozza, hogy a sportolok pszicholdgiai készségei, mint a
stressztlirés és a mentalis rugalmassag, kulcsfontossdguak a gyorskorcsolydzasban, ahol a

versenyzoknek alkalmazkodniuk kell a gyorsan valtozé koriilményekhez.

Wilks (1991) szerint a stresszkezelési technikdk, mint a relaxacids gyakorlatok és a pozitiv
pszichologiai tdmogatds, elengedhetetlenek a sportteljesitmény javitdsa és a sériilések
kockéazatanak csokkentése érdekében. Ezek a technikak segitenek a sportoloknak kezelni a

versenyek alatti pszichologiai nyomadst, ami kozvetlen hatassal van a fizikai teljesitményre. Az



effektiv stresszkezelés csokkenti a negativ érzelmek, mint a szorongas és a frusztracié hatasait,
amelyek akadalyozhatjdk a sportolok képességét a gyors és pontos dontéshozatalban. A
mentalis felkésziiltség, beleértve az dnbizalom és a célkitlizési készségek fejlesztését, szintén
elengedhetetlen a rovid tava, intenziv sportagakban. Az eldkésziilet részeként a sportoloknak
meg kell tanulniuk, hogyan hasznaljak fel a mentalis képzelderdt és a biofeedback technikékat,
amelyek segitenek optimalizalni a verseny el6tti és alatti mentalis allapotukat, novelve ezzel a
teljesitményt és csokkentve a mentalis kimeriilést (Nam et al., 2022). A kutatdsok szerint a
sportolok mentalis felkésziiltsége, amely magéban foglalja a fokozott stressztlir képességet és
az érzelmi szabalyozas technikait, kdzvetlen befolydssal van a sportteljesitményre és a
versenyképességre (Nam et al., 2022; Wilks, 1991). Az ilyen mentalis eréforrasok kihasznéalasa
segit a sportoloknak fenntartani a koncentracidt és az agilitdst a versenyek soran, ami

nélkiilozhetetlen a sikerhez.
2. Célkituzeés

A kutatés célja, hogy feltarja a tehetséggondozas legfontosabb tényezdit a rovidpalyas
gyorskorcsolyaban. Az a feltételezésiink, hogy a rovidpalyas gyorskorcsolya sportag
szereploi nem egységesek a sportag kovetelményeivel kapcsolatban, kiilonosen a mentalis
képességek teriiletén. E kérdés kiilondsen relevans a sporttudomany szempontjabol, mivel a
sportolok kozotti mentalis képességekbeli eltérések mélyrehatdé megértése hozzajarulhat a
hatékonyabb edzési moddszerek és tamogatasi stratégidk kifejlesztéséhez, amelyek jobban

figyelembe veszik az egyéni kiilonbségeket.
3.  Anyagok és modszerek

A kutatas kvalitativ modszerekkel vizsgalja a tehetséggondozéds szerepét a rovidpalyas
gyorskorcsolyaban, kiilonos tekintettel a fiatal sportolok fejlddésére. A kutatas f6 adatgytijtési
madszere félig strukturalt interji, amely mélyebb betekintést tesz lehetdvé a tehetséggondozasi
folyamatokba a rovidpalyas gyorskorcsolyaban, az edzdi tapasztalatokba és a sportolok
személyes élményeibe. Azért ezt a modszert valasztottuk, hogy kovetkezetes keretek kozott
gyljtsiink adatokat, mikdzben rugalmassagot is kindlnak a kérdések a beszélgetés soran
felmeriild uj témak és Gtletek bevonasara. Ez a modszer kiillondsen eldnyds, amikor a vizsgalt
jelenségek Osszetettek ¢és mélyrehatd megértést igényelnek, mint jelen esetben a
tehetséggondozasi folyamatok a rovidpalyas gyorskorcsolyaban. Kallay (2008) szerint a félig

strukturalt interjuk eldsegitik az interjualanyok személyes élményeinek, érzéseinek és



motivacioinak részletes feltarasat, ami alapvetd fontossaglh a kutatasi kérdések
megvalaszolasahoz. Az adatok feldolgozasahoz tematikus elemzést alkalmaztunk, amely a
kvalitativ adatelemzés egyik leggyakoribb forméja. Ennek sordan a gylijtott interjianyagokat
kategoriakba soroltuk, hogy azonositsuk a gyakran el6forduld mintdkat és témakat. Ilyen

modon strukturalt, mégis mélyrehato betekintést kaptunk a tehetséggondozas fontos tényezdibe.
3.1. Minta és mintavételi eljaras

Kényelmi mintavétellel tortént az alanyok kivalasztasa. Boncz (2015) leirdasa alapjan
elmondhatjuk, hogy ezzel a mddszerrel a kdnnyen elérhetd alanyokra tdmaszkodunk a kutatés
sordn. A résztvevoket telefonon vagy valamilyen videbkommunikacios alkalmazason keresztiil
kérdeztem meg, és 30-60 percig beszélgettiink, amit az interjualanyok habitusa is befolyasolt.
Az interjukat nyolc kiilonb6z6 szereplovel készitjiikk, akik mindannyian relevans

tapasztalatokkal rendelkeznek a tehetséggondozas teriiletén. Az alabbi tablazatban bemutatjuk

az interjualanyokat.

edzd 1 férfi | 46 15 éve dolgozik edzoként. Szamos tehetséges sportold palyafutasat kisérte figyelemmel, és
év koziiliikk tobben nemzetkdzi versenyeken is sikereket értek el. Az interju célja, hogy betekintést
nyerjiink a tehetség felismerésének és fejlesztésének modszereibe.
sportpszicholégus 1 | nd 32 6 éve dolgozik ebben. Tehetséggondozasban specializalddott sportpszichologus, aki kifejezetten
fiatal sportolokkal dolgozik. Az interju fokuszaban a mentalis felkészités szerepe 4ll, kiilonos
tekintettel a koncentraciora és stresszkezelésre.
sportold 1 férfi | 18 18 éves, aki az orszagos bajnoksagokon tobb érmet is nyert. Koran bekeriilt egy tehetséggondozo
éves | programba, és az § személyes tapasztalatai alapjan feltarjuk, hogy milyen tényezok jarultak hozza
a fejlédéséhez.
sziilé 1 né 46 Egy tehetséges sportolo sziil6je, aki aktivan részt vesz gyermeke sportkarrierjének tdmogatdsaban.
éves | A beszélgetés soran arra dsszpontositunk, hogy milyen szerepet jatszik a csaladi hattér a
tehetséggondozasban.
Sportszervezeti férfi | 52 Egy nemzeti sportszovetség tehetséggondozasi programjanak vezetdje, aki betekintést nyujt a
vezetd éves | sportagi strukturak és tehetséggondozasi programok miikddésébe, kiilondsen a rovidpalyas
gyorskorcsolyaban.
sportpszicholégus 2 | nd 37 8 éve tapasztalatok a fiatal és élsportolok mentalis képességeinek fejlesztésében, kiemelten a
stresszkezelés és koncentracid javitdsanak modszereiben.
sziil6 2 férfi | 49 Aktiv részvétel és timogatas a gyermek sportkarrierjében, beleértve a logisztikai és érzelmi
év tamogatast, valamint az edzési és versenyprogramok koordinalasat.
sportol6 2 né 19 Személyes tapasztalatok a gyorskorcsolya mentalis és fizikai kihivéasaival, a versenyek és edzések
éves | soran alkalmazott technikak és stratégidk bemutatasa

1. tabldzat: Az interjiialanyok bemutatdsa’. Forrds: sajat szerkesztés

! Az interjialanyok neveit és egyéb, beazonositasukra alkalmas adatokat a kérésiikre nem osztunk meg, ezért csak
a tablazatban latott kodokkal utalunk majd rajuk, személynevek helyett.




4. Eredmények

4.1. Sportolok mentalis képességei és azok fejlesztése

A sportolok mentalis képességeinek fejlesztése kiemelten a révidpéalyas gyorskorcsolyaban,
ahol a gyors dontéshozatal, a magas szintli koncentracié és a stressztlird képesség mint
elengedhetetlenek, ezt minden interjualany megerdsitette. Szdmos kiilonbozdé véleményt
hallottunk, de az interjik soran a sportolok, edzok és pszichologusok is megerdsitették, hogy a
mentalis képességek fejlesztése a sportolok hosszi tdva sikerének alapja. Az egyik sportolo,
aki 19 éves és mar tobb nemzetkdzi versenyen is részt vett, elmondta: ,, 4 versenyek elotti
napokban a koncentraciom maximalisra emelése a legnagyobb kihivas. A pszichologusom
relaxacios technikakat tanitott, amik jelentosen javitottak a teljesitményemen.” Ez alatamasztja
azt, hogy a mentalis felkésziilés milyen mértékben képes javitani a sportolok versenyképességét.
Egy edzd, aki 46 éves és veteran versenyzOként tobb évtizedes tapasztalattal rendelkezik, igy
fogalmazott: ,,4z évek soran megtanultam, hogy a mentalis erdsség sokszor tobbet szamit, mint
a fizikai felkésziiltség. A fiatalabb sportoloknak gyakran segitek abban, hogy felismerjék, a
verseny idegi nyomasa alatt hogyan maradhatnak nyugodtak és osszeszedettek.” Ez a vélemény
arra vilagithat ra, hogy a mentalis képességek fejlesztésének nem csak azonnali, hanem hossza
tavu eldnyei is vannak. A mentalis képességek fejlesztésében az edzOk szerepe is kiemelkedo.
Egy 32 éves sportpszichologus, aki kiilondsen a fiatal tehetségekkel dolgozik, megosztotta: ,,4
mentalis képzés olyan alapveto része a napi edzéseknek, mint a fizikai felkésziilés.
Egyiittmiikédve dolgozunk ki olyan programokat, amelyek segitségével a sportolok jobban
kezelik a versenyek okozta pszichologiai nyomdst.” EbbOl arra kovetkeztethetlink, hogy a
kiilonb6z6 szakemberek kozotti egylittmiikodés milyen fontos a sportolok mentalis
képességeinek fejlesztésében. Egy fiatal, 18 éves sportold megjegyzése kiilondsen jol mutatja
a kiilonb6z6 korcsoportok és versenyszintek kozotti eltéréseket: ,,Ugy érzem, hogy a mentdlis
felkesziiles a legfiatalabbakndl sokszor hattérbe szorul, mert a technikai fejlesztésekre
koncentralunk. Amikor eloszor szembesiiltem egy nagy versennyel, rajéttem, hogy mentalisan
nem voltam felkésziilve ra, és ez nagyon befolydsolta a teljesitményemet.” EbbO] lathato, hogy
a karrier korai szakaszaban 1év0 sportoloknal lehetnek hidnyossagok a mentalis felkészitésben,
ami alatdmasztja azt a feltételezést, hogy nem minden sportolé kap egyforma mentalis

tamogatast vagy képzést.



Ezzel szemben egy tapasztaltabb, 46 éves edzd azt allitja, hogy ,,4 mentalis képességek
fejlesztése mindig is része volt a tréningjeimnek, mert tudom, hogy a fizikai eré mellett a
pszicholégiai felkésziiltség is dontd lehet. En specidlis technikdkat is bevezettem, mint példdul
a vizualizaciot és a pozitiv megerositést, amelyek segitettek nekem a legnehezebb versenyeken
is.” Ez az idézet azt mutatja, hogy vannak olyan edzdk, akik mar koran felismerték a mentalis
képességek fejlesztésének jelentdségét, és ezeket tudatosan integraltdk edzési rutinjaikba. Bar
ebben kozrejatszhat az edzd sportmultja, aki feltehetden mar a tapasztalatai alapjan igyekezett
kialakitani ezeket a rutinak, hiszen ismerte a fiatalok edzésprogramjainak hidnyossagait. A
kiilonbségek nemcsak a sportolok, hanem az edzék kozott is megmutatkoznak. A
sportszervezeti vezetd, aki tobb évtizedes tapasztalattal rendelkezik, igy nyilatkozott: ,, Még
edzokent filozofiam része, hogy minden sportolot individuumként kezeljek, és ne egyforman.
Néhanyuknak tobb tamogatdsra van sziiksége a mentalis oldalon, mig masok maguktol is jol
kezelik a versenyek nyomasat. ” Ez egyértelmiien megmutatja, hogy az edzok kiilonb6z6é mdédon
kozelitenek a mentalis képességek fejlesztéséhez, figyelembe véve az egyes sportolok egyedi
igényeit és készségszintjeit. Ebben a megkdzelitésben szintén kdzrejatszhat a sportoldi mult
tapasztalata. Ezek az eltérések és egyéni megkozelitések megmutatjak, hogy a rovidpalyas
gyorskorcsolya sportdg szerepldi valoban nem egységesek a sportdg kovetelményeivel
kapcsolatban, kiilondsen a mentélis képességek teriiletén, mindenki kiilonbzd, és ha annak
megfelelden is készitjiik fel dket, az nagyobb sikerre vezet. A kiilonb6zo életkoru, tapasztalati
szintll és személyiségii sportolok eltérd modon reagalnak és igénylik a mentalis timogatast, ami
alatdmasztja a kutatdsunk hipotézisét és ramutat a tehetséggondozasi stratégidk személyre
szabasanak sziikségességére. Az eltéré nemil és tapasztalati szintli sportolok, edzdék, és
pszichologusok interjui alapjan nyilvanvalod, hogy a rdvidpalyas gyorskorcsolya sportag
szerepldi nem egységesek a sportag kovetelményeivel és mentalis kihivasaival kapcsolatban. A
ndi sportolok korében gyakran eléfordul, hogy a mentdlis tAmogatasra ¢és a stresszkezelési
technikdkra nagyobb hangsulyt fektetnek, mint férfi tarsaiknal. A 19 éves ndi sportold igy
fogalmazott: ,,4 versenyek elotti stressz és szorongas kezelése az, amin a legtobbet dolgozunk
a pszichologusommal. A néi sportolokra gyakran nagyobb nyomas nehezedik a tokéletességre

és az elvarasokra.”

Ezzel szemben a férfi sportolok gyakran mas tipusti mentalis képzést kapnak, amely a
versenyképesség és az agresszio kezelésére koncentral. Egy 46 éves férfi edz6 megosztotta: ,, 4

fiukat arra tanitjuk, hogy haszndljak a verseny okozta adrenalint elonyiikre, és kezeljék jobban



a fizikai kihivasokat. Bar ez a megkozelités véleményem szerint néha szexista és kontraproduktiv,

hiszen a lanyoknak hagyomanyosan tobb érzelmességet engednek meg.”

A néi pszichologusok interjui is megerdsitették, hogy 6k gyakran masképp kozelitenek a
sportolok mentalis képzéséhez. Egy ndi pszicholdgus, aki kozel évtizede dolgozik a sportagban,
elmondta: ,,Noként pszichologusként ugy latom, hogy fontos a nyitott kommunikdacio és az
erzelmi tamogatds, amit nyujtunk. Ezen kiviil a csaladi tamogatas szerepét is nagyobb hangsulyt

fektetiink, amikor a néi sportolokkal dolgozom.”

Az interjuk sordan gy(ijtott adatok alapjan egyértelmiivé valt, hogy a sportolok kozotti
kiilonbségek — legyen sz6 nemrdl, életkorrdl vagy tapasztalattdl fliiggéen — szdmos eltérd
megkozelitést igényelnek a mentélis képességek fejlesztése terén. Ezek az eltérések és egyéni
igények ramutatnak arra, hogy a tehetséggondozasi stratégidk személyre szabdsa
kulcsfontossagu, és a sportolok mentalis képességeinek fejlesztése soran figyelembe kell venni
a kiilonboz6é demografiai és pszicholdgiai tényezdket. Ez az dsszetett megkdzelités biztositja,
hogy minden sportol6 a sajat igényeihez és koriilményeihez mérten kapja meg a sziikséges
tamogatast és képzést, amely hozzajarul a hosszu tavu sikeriikhoz a rovidpalyas gyorskorcsolya

sportagban.
4.2. Edzoi stratégiak és a mentalis képességekre gyakorolt hatasuk

A rovidpalyads gyorskorcsolya sportdg kihivasai kozott kiemelt helyen allnak a mentalis
képességek, amelyek az edzoéi stratégiak révén keriilnek fejlesztésre. Az edzOk kulcsszerepet
jatszanak a sportolok mentdlis képességeinek formalasaban, a versenyképesség novelésében és
a pszichologiai ellenalloképesség fejlesztésében. Az interjuk sordn a résztvevok megmutattak,
hogy az edzési modszerek és az alkalmazott mentalis stratégidk terén jelentds eltérések vannak.
Egy 46 éves edzd, aki kordbban maga is versenyzé volt, a kovetkezdket emelte ki: ,,Minden
sportolo egyedi, és mint ilyen, a mentalis felkészitésnek is személyre szabottnak kell lennie.
Kiilonosen fontos ez a fiatal sportolok esetében, akik még csak most ismerkednek a versenyek

nyomdasaval.”

A sportpszicholdgus, egy 32 éves nd, aki jelenleg a junior csapattal is foglalkozik, megosztotta,
hogy milyen érdekes, amikor a fiatal fiuk el6szor szembesiilnek a stresszkezelési technikakkal.
Még mindig gyakori felfogés a , fiutk nem sirnak” — ahogy fogalmaz -, ezért ,, amikor hirtelen a
mentalis egészségiinkkel kezdiink foglalkozni, az meglepi dket, sokan egyenesen feleslegesnek

tartjak, vagy nem értik, hogy ez miert torténik”.
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Ezek a stratégiak kiilonosen fontosak a verseny el6tti és alatti idészakban, amikor a sportolok
szembesiilnek a legnagyobb pszichologiai kihivasokkal. A 37 éves sportpszichologusnd igy
nyilatkozott: ,,4 mentalis felkésziilés soran egyiittmiikodom az edzokkel, hogy egyeztessiik a
fizikai és mentalis tréningeket, igy a sportolok kiegyensulyozottan és optimalisan

’

felkésziilhetnek a megmeérettetésekre.’

A tarsadalmi-gazdasagi hattér is jelentds hatassal van az edz6i stratégidkra. Egy tapasztalt edzo,
aki kiilonbozd kornyezetbdl érkezd sportolokkal dolgozott mar, elmondta: ,,4 hattér nagyban
befolyasolja, hogy milyen mentalis képességek fejlesztésére van sziikség. A nehéz koriilmenyek
koziil érkezo sportolok esetében gyakran nagyobb hangsulyt kell fektetni az onbizalom és a

’

mentalis ellendllas novelésere.’

Az edzdk stratégiai nem csak a sportolok egyéni kiilonbségeire, hanem a nemek kozotti
eltérésekre is kiterjednek. A ndi sportolok esetében gyakran elétérbe keriilnek az érzelmi
tamogatast ny0jtd technikak, mig a férfiakndl a versenyorientalt és eredményfokuszalt
megkozelitések dominalnak. Egy ndi sportolo igy foglalta 0ssze tapasztalatait: ,,4z edzom
mindig is nagy hangsulyt fektetett arra, hogy mentalisan erds legyek, és megtanuljak kezelni a
versenyek soran jelentkezo stresszt.” Kiemelte, hogy szerinte az edz6 és a sportpszichologus
egylittmiikddése jO hatassal volt ra. Szamos tarsa mesélt neki rossz élményekrdl, amikor
olyanokat hallott edz6ktdl, mint a ,,ne nyavalyogj”, ,,ne kényesked;”, de szerencsésnek gondolja
magat, mert a sportpszicholégus miatt tudja, hogy naluk ennél sokkal fejlettebben kezelik az

érzelmi kérdéseket.

Az interjuk alapjan arra kovetkeztethetiink, hogy az edzdi stratégiak és a mentalis képességekre
gyakorolt hatasuk rendkiviil valtozatos, és hogy az egyes edzdk hogyan alkalmazkodnak a
sportoloik egyéni igényeihez. A rovidpalyas gyorskorcsolya sportaganak szerepléi kozotti
eltérések az edz6i megkozelitésekben is megmutatkoznak, ami aldtdmasztja a hipotézisiinket,
miszerint a sportdg szerepléi nem egységesek a sportdg kovetelményeivel kapcsolatban,

kiilondsen a mentalis képességek tertiletén.

4.3. A csaladi és sportszervezeti tamogatas szerepe a mentalis képességek

fejlesztésében

A csaladi tdmogatas alapvetd szerepet jatszik a sportolok mentalis képességeinek fejlesztésében,

kiilonosen a fiatal tehetségek esetében. A csaladok altal nyujtott érzelmi és logisztikai
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tamogatds nélkiilozhetetlen a sportolok fejlédéséhez. Egy 19 éves néi sportold elmondta: ,,4
sziileim mindig is tamogattak minden versenyen. Tudni, hogy ott vannak nekem, csékkenti a
stresszt. De az egyértelmii, hogy az anyukam és az apukam mashogy tudtak tamogatni, ez nem

is kérdés”

A sportszervezetek altal nyujtott tdmogatds is kulcsfontossagu, kiilondsen a mentélis
képességek fejlesztésére irdnyuld programok és erdforrasok biztositdsa terén. Egy
sportpszichologus, aki  kiilonb6zé  csapatokkal dolgozik egyiitt, kiemelte: .4
sportszervezeteknek biztositaniuk kell a megfelelo mentdlis egészségiigyi tamogatast, beleértve

a szakképzett pszichologusok hozzaférését és a mentalis készségfejleszto programokat.”

A csaladi és sportszervezeti timogatas hatdsa a sportolok teljesitményére és mentalis allapotara
jelentds. 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 biztositasa, hanem a sportolok
teljesitmeényének hosszu tavu tamogatasa, amely magaban foglalja a mentalis felkészitést és a

29

szitkséges eroforrdasokhoz valo hozzdferést is” — magyarazta. Elmondasa szerint a
sportszervezetek feleldssége az is, hogy megfelelé szakmai hatteret biztositsanak a
sportoloknak, kiilondsen akkor, amikor a csalad szdmara mar elérhetetlenné valnak a versenyek

¢és edzbétaborok koltségei.

A sziil6 arrol is beszélt, hogy a sportszervezetek altal nyujtott timogatas nagyban megkonnyiti
a csalddok helyzetét, de rdmutatott arra is, hogy sok esetben az egyéni eréforrasokra is sziikség
van. ,,A klubok és egyesiiletek tamogatasa 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 sziilo.
5. Eredmények és megbeszélés

Az eredmények alapjan a tehetséggondozasi folyamat sikeressége szorosan Osszefligg a
sportolok mentalis ¢s fizikai felkészitésének egyensulyaval. A kutatas megerdsitette, hogy a
mentalis készségek fejlesztése — példaul a stresszkezelés, kitartas, és a gyors dontéshozatal —
elengedhetetlen a  sportolok  teljesitményének  maximalizadlasdban. Az edzd és

a sportpszichologus altal kiemelt tréningmddszerek kozé tartoznak a relaxacios technikdk, a
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vizualizacio és a stresszkezelési gyakorlatok, amelyek a kutatds soran feltart mintdk alapjan

kozvetleniil hozzajarulnak a versenyteljesitményhez.
5.1. Eredmények dsszevetése a témaban talalt kutatasi eredményekkel

A gyorskorcsolya specidlis mentalis és fizikai kihivdsainak 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 sportoloitol. A hideg kornyezet, a versenyek egyéni jellege,
valamint a teljesitmény rovid idére Osszpontosuld intenzitdsa olyan tényezdk, amelyek
kiilonleges mentalis felkésziiltséget és kitartast igényelnek (Gatterer et al., 2021; Castellani &
Tipton, 2015). Az interjualanyok elmondésa alapjan a gyorskorcsolydban nemcsak a fizikai
tréning, hanem az egyéni mentalis felkésziilés is fontos. A sportpszicholdgus kifejtette, hogy a
gyorskorcsolyazok rendszeresen alkalmaznak vizualizacios 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 hozzéjarul
a hideg okozta stressz kezeléséhez és az érzelmi kontroll fenntartasahoz. Tovabb folytatva az
Osszehasonlitast, Telegdi (2021) altal targyalt hossza tavi sportoldfelkészitési modell és a
rovidpalyas gyorskorcsolya sportag specifikacidinak dsszehasonlitasa jelentds felismeréseket
ad. A Telegdi altal bemutatott LTAD (Long-Term Athlete Development) modell szamos
sportagban bizonyitotta mar hasznossagat, melynek alapelveit a magyar gyorskorcsolya szakag
is adaptalta, érdemben javitva a versenyzok felkészitését és a tehetséggondozast. Telegdi (2021)
szerint a hossz tdva célkitlizések és a tudatos sportolofejlesztési programok jelentdsen
novelhetik a sportolok versenyeredményeit és altalanos jollétét. Ezzel szemben a kutatasunkban
bemutatott eredmények alapjan arra a kovetkeztetésre juthatunk, hogy bar a mentalis
képességek fejlesztése kulcsfontossagu, a sportolok kozott jelentds kiillonbségek mutatkoznak
a felkésziiltségi szintek és a fejlesztési lehetdségek terén. Ez aldtdmasztja a hipotézisiinket,
hogy a sportolok mentalis képességei és fejlesztésiik modjai nem egységesek, ami tovabbi
egyedi beavatkozasokat igényel. Bognar és munkatarsai (2006) a sziildk szerepének fontossagat
hangstlyozzak a sporttehetség-gondozasban, ami dsszhangban van a jelen kutatasunkkal, ahol
a csaladi tamogatasnak és a sportszervezeti hattérnek a sportold mentalis képességeire

gyakorolt hatdsait vizsgaltuk. A dokumentum szerint a sziil6k aktiv részvétele és timogatasa
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nélkiilozhetetlen a fiatal sportolok fejléddéséhez, ami kiilondsen igaz a mentalis felkésziilés
szempontjabol. A sziilok tdmogatasa segithet a sportoloknak abban, hogy jobban kezeljék a
versenyek pszicholdgiai nyomasat és stresszét, ami egybevag a kutatdsunk eredményeivel és a
sportpszichologia teriiletén szerzett ismeretekkel. Kiemelhetd, hogy a kutatdsaim Gsszevetése
mas, a témaban talalt tanulmanyokkal éles kontarokat rajzol ki, kiilondsen, amikor az edzéi
szerepek €s a kornyezeti hatasok mélyebb megértésérdl van sz6 a gyorskorcsolya sportagban.
Az edz6i szerepek értékelésében Telegdi (2023) hangstlyozza, hogy a hazai
gyorskorcsolyazasban az edzok kiilonbozé megkdzelitéseit érdemes figyelembe venni a
sportagi szereplok kozotti eltérések megértéséhez. Az edz6i filozofidk és modszertanok
sokfélesége megkérddjelezi a szabvanyositott edzési protokollok alkalmazasat, ami
parhuzamba éllithato a jelen kutatas altal azonositott kiillonb6zé mentalis képességfejlesztési
stratégiakkal. Ez rdmutat arra, hogy a sportolok és edzok egyéni igényei mennyire eltérdek
lehetnek, amit a hazai gyakorlatban is figyelembe kell venni. A kornyezeti tényezdk
vizsgalataban Telegdi, Bognar és Géczi (2024) a kornyezet fontos szerepét emelik ki a
gyorskorcsolya tehetséggondozasaban. Ez az elemzés szoros kapcsolatban all az aktualis
kutatas eredményeivel, mely szerint a csaladi és sportszervezeti timogatas dontd befolyast
gyakorolhat a sportolok mentalis fejlddésére. A kornyezeti tényezdk befolydsa alatamasztja,
hogy a sportolok mentalis képességeinek fejlesztése nem csupan az edz6i beavatkozasoktol
fligg, hanem a szélesebb kdrnyezettdl is, beleértve a csaladi hattértdl és a sportszervezeti
struktaraktol. A szakirodalommal Osszevetve kijelenthetjiik, hogy a gyorskorcsolyazoknal
alkalmazott mentalis technikak, példaul a vizualizacio és a stresszkezelési modszerek, tovabbra
is a leghatékonyabb eszk6zok kozé tartoznak, kiilondsen a hideg és 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 uj perspektivakat adhat a
tehetséggondozédsi programok fejlesztéséhez, ¢és utmutatast nyujthat az edzok ¢és
sportszervezetek szamara, hogy célzott mentalis tréningekkel is tamogassdk a sportolok

fejlodését.

Osszességében a kutatisaim sordn Osszegylijtott adatok és a korabbi tanulmanyok kozotti
parhuzamok hangsulyozzak, hogy a sportolok egyedi sziikségletei és a kornyezeti tényezdk
figyelembevétele 1étfontossagii a hatékony tehetséggondozasi programok tervezésekor és
végrehajtasakor. Az eredmények Osszevetése lehetdvé teszi a jelenlegi stratégiak finomitasat és

uj megkozelitések kialakitasat a gyorskorcsolya tehetséggondozasaban.
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5.2. Hipotézis vizsgalata

Osszességében ugy gondolom, hogy a feltételezésiink, miszerint a rovidpalyas
gyorskorcsolya sportag szereplédi nem egységesek a sportag kovetelményeivel
kapcsolatban, kiilonosen a mentalis képességek teriiletén, aldtdmaszthaté az interjuk

eredményei alapjan, és ebben a fejezetben emellett az allitds mellett fogok érvelni.

A sportolok elmondasa alapjan a hideg kornyezet, amely a gyorskorcsolya egyik alapvetd eleme,
szintén kiilonleges kihivast jelent, amelyet a mentalis készségekkel kell kompenzalni. A hideg
hémeérséklet hatasa az izommiikddésre és a reakcioiddre egyarant jelentds. Ez kiilondsen fontos,
hiszen a sportoloknak révid id6 alatt kell csticsforméaban lenniiik, amelyhez gyors és pontos
mozdulatokra van sziikség. Az izomfesziilés €s a koncentraci6 fenntartdsa hidegben komoly
kihivast jelent, ami Gatterer et al. (2021) szerint megkdveteli a sportolok részérdl a folyamatos
mentalis tréninget. E kutatas alapjan kijelenthetjiik, hogy a gyorskorcsolya koriilményei
jelentds fizikai és mentalis alkalmazkodast igényelnek, és a hideg ellenére fenn kell tartaniuk
teljesitményiiket. A vizualizacié és mas mentélis technikédk alkalmazasa nemcsak a fizikai
teljesitményt, hanem a versenyszitudciokra vald felkésziilést is eldsegiti. Az interjualanyok,
koztiik a sportpszichologus, elmondtak, hogy a vizualizécio révén a sportolok képesek eldre
latni a varatlan helyzeteket és mentélisan felkésziilni a péalyan el6forduld kihivasokra. Ez a
megkozelités kiilondsen hatékonynak bizonyult olyan rdvid, intenziv teljesitményt igényld
sportdgakban, mint a gyorskorcsolya (Beauchamp et al., 2012). Az edzé kiemelte, hogy a
sportoloknak gyakran csak néhany masodperciik van arra, hogy alkalmazkodjanak a vératlan
helyzetekhez és gyors dontéseket hozzanak. ,,A versenyen minden masodperc szamit, €s nincs
1d6 Gjragondolni a mozdulatokat vagy habozni” —mondta az edzd, utalva arra, hogy a gyorsasag
¢s a koncentracio elengedhetetlen a sikerhez. Ezt a megfigyelést timasztja ala McMorris és
Rayment (2007) kutatdsa is, amely kimutatta, hogy a magas intenzitasu, rovid ideig tartd
sporttevékenységek sordn a sportolok mentalis teljesitoképessége kulcsfontossdgu szerepet
jatszik a sikerben. A sportolok elmondasa szerint a gyorskorcsolya versenyek rovid, intenziv
szakaszai, ahol minden egyes mozdulat és dontés létfontossagu, arra 6sztonzik oket, hogy
fejlesszék mentalis rugalmassagukat ¢és képességiiket a nyomas kezelésére. A mentalis
felkésziilés, mint a koncentracid, a stresszkezelés és a gyors reakciok képessége,
elengedhetetlen a magas teljesitmény eléréséhez. Ebbdl a szempontbdl kiilonds jelentdséggel
bir a nemek kozotti kiilonbségek vizsgalata. Az interjuk soran kidertilt, hogy a néi sportolok

gyakran nagyobb nyomads alatt allnak, hogy megfeleljenek az elvaradsoknak, és gyakran mas
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tipusu mentalis tdmogatast igényelnek, mint férfi tarsaik. A ndi sportolok esetében gyakran
nagyobb hangsulyt kapnak az érzelmi tdmogatdst nyujtd technikdk, mig a férfiaknal a
versenyorientalt ¢és eredményfokuszalt megkdzelitések domindlnak. Az edzOknek és
sportpszichologusoknak fontos szereplik van abban, hogy felismerjék és kezeljék ezt a
kiilonbséget a mentalis képzésben, és a kiillonb6z6 nemi sportolok igényeinek megfeleléen
alakitsak ki a felkészitési modszereiket. Az egyéni igények figyelembevétele, kiillondsen a
mentalis felkésziilés kontextusaban, noveli a sportolok teljesitményét és segiti dket abban, hogy
jobban kezeljék a versenyekkel jarod pszicholdgiai stresszt. Ez a hipotézisiink alapvetd részét
képezi, miszerint a rovidpalyés gyorskorcsolyazok nem egyontetiiek a sportag kdvetelményei
¢és a mentalis felkésziilés tekintetében. A kutatds soran gytijtott adatok alatdmasztjak azt a
feltevést, hogy a mentélis képességek ¢és azok fejlesztési modszerei jelentdés mértékben
eltérhetnek sportolonként, ami tovabbi egyedi beavatkozdsokat igényel a tehetséggondozasi

stratégiakban.

5.3. Gyakorlati javaslatok

A sportolok mentalis felkészitése érdekében a kovetkezd gyakorlati javaslatokat lehetne

megfontolni, amelyeket e fejezetben részletesebben is kifejtek:

1. Személyre szabott mentalis felkészités
Stresszkezelési technikak
Kommunikacids készségek fejlesztése

Nemspecifikus tréning

A

Pszichologiai tamogatas és csaladi bevonas

A rovidpalyas gyorskorcsolya mentalis ¢és fizikai kihivasokkal teli sportag, ahol a sportolok
teljesitményének optimalizalasa érdekében kulcsfontossagli a mentalis képességek fejlesztése.
Az alabbiakban részletezem a gyakorlati javaslatokat, amelyek tdmogathatjdk a sportolok,
edz6k és a tAmogatd személyzet munkajat a mentalis felkésziilés terén. A személyre szabott
mentalis felkészités 1ényeges része a sportolok sikerének. Minden sportold egyedi, igy a férfiak
¢s ndék mentalis igényei kozotti kiilonbségek figyelembevétele elengedhetetlen. A
sportpszichologusok fontos szerepet jatszanak ebben a folyamatban, hiszen segitenek
kifejleszteni azokat a technikdkat, amelyek a leginkdbb megfelelnek az egyes sportolok
személyiségének ¢€s mentalis igényeinek. A pszichologusok altal nyujtott timogatas nem csak

a versenyek el6tti iddszakban, hanem a hosszu tdvi mentalis egészség fenntartdsaban is kritikus.
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A stresszkezelési technikak, mint a relaxacids gyakorlatok, a 1égzéskontroll, és a meditacio,
segitenek a sportoloknak a verseny alatti nyomas kezelésében. A hideg kdrnyezetben végzett
sportok kiilonds kihivasok elé allitjdk a sportolokat, igy a stresszkezelési modszerek
alkalmazésa kulcsfontossagu a mentalis és fizikai teljesitmény optimalizaladsa szempontjabol.
A kommunikacids készségek fejlesztése tovabb erdsiti a sportold és edzé kdzotti kapesolatot.
Egy nyilt és Oszinte kommunikacid eldsegiti, hogy a sportolok megosszak érzéseiket és
félelmeiket edzojiikkel, ami lehetdvé teszi az edzok szamara, hogy jobban személyre szabott
tamogatast nyujtsanak. A kommunikacids tréningek integralasa az edzésprogramokba ndvelheti
a csapatmunka hatékonysagat és javithatja a sportoloi teljesitményt. Nem utolsosorban, a csalad
¢s a kdzvetlen tdmogatd kor bevonasa a sportolok mentalis felkészitésébe novelheti az érzelmi
stabilitast és a mentalis egészséget. A csaladi tAmogatds kiemelten fontos a fiatal sportolok
esetében, ahol a sziilok és maés csaladtagok tdmogatasa segithet a fiataloknak abban, hogy
jobban kezeljék a versenyek és az edzések altal okozott stresszt. Ezeket a gyakorlati
javaslatokat figyelembe véve, és azokat megfelelden alkalmazva a révidpélyas gyorskorcsolya
sportagaban tevékenykedd szereplok hatékonyabban tudjdk kezelni a mentalis kihivasokat,

amely hozzajarulhat a sportolok hosszu tavl sikereihez és a sportag fejlédéséhez.
5.4. Tovabbi kutatasi lehetoségek

Az aktudlis kutatds megmutatta a rovidpalyds gyorskorcsolydzok mentélis képességeinek
fejlesztésébe és annak sportbeli teljesitményre gyakorolt hatasaba. A kutatds eredményei
alapjan szdmos tovabbi kutatdsi irdny jelent meg, amelyek kiterjedhetnek a sportolok
kiilonb6z6é csoportjainak mélyebb elemzésére, valamint az edzési modszerek és mentélis
tamogatdsi technikdk hatékonysaganak tovabbi vizsgdlatara. Az aldbbiakban részletezziik
azokat a teriileteket, ahol tovabbi kutatasok lehetdsége mutatkozik. Egyik fontos teriilet a nemi
kiilonbségek tovabbi vizsgalata lehet. Bar jelen kutatdsunkban mar érintettiik a férfi és noi
sportolok kozotti eltéréseket a mentalis képességek fejlesztésében, sziikséges lehet egy
nagyobb mintan végzett, specifikusan erre fokuszalo vizsgalat, amely részletesebben elemezi a
kiilonb6z6 nemekre szabott tréningprogramok hatékonysagat és a sportolok mentalis
allapotanak alakuldsat. Tovabba, a mentélis képességek fejlesztésének hatasat a sportolok
karrierjének kiillonb6z6 szakaszaiban is érdemes lenne vizsgéalni. Az utdnpotlas-korosztalytol
kezdve a tapasztalt versenyzokig terjedd kutatasok segithetnek abban, hogy jobban megértsiik,
melyik életkorban és milyen modszerekkel érhetd el a legnagyobb fejlodés. A kiilonbozo

¢letkortt sportolokra szabott programok kidolgozasa ¢és 0Osszehasonlitdsa révén tovabb
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finomithatok a tréningstratégidk. A csalddi és tarsadalmi tdmogatas szerepének tovabbi
vizsgalata szintén kiemelten fontos lehet. A jelen kutatds mar ravildgitott a csaladi hattér
jelentdségére, de a kiilonb6z6 kulturalis €s tarsadalmi kontextusokban eltérd lehet a csaldadok
¢és a kozosségek tamogatasdnak mértéke és modja. A kiilonbozd orszagokbol szarmazo adatok
Osszehasonlitasa lehetdvé teheti a hatékonyabb nemzetkdzi programok kialakitasat. Az edzdi
stratégidk és modszerek tovabbi elemzése szintén jelentdségteljes teriiletet jelenthet. Az edzok
altal alkalmazott kiilonb6z0 pszichologiai és fizikai mddszerek Osszehasonlitasa, kiilonos
tekintettel a technologiai innovaciokra és 11j edzési eszkdzokre, eldsegitheti a sportag fejlodését
és a versenyzOk teljesitményének javuldsat. Végezetiil, a sportpszichologia és a kognitiv
tudomanyok legujabb eredményeinek integraldsa a gyorskorcsolya edzésprogramjaiba j
perspektivakat nyithat meg. A neuropszichologiai vizsgalatok €s a kognitiv fejlodésre fokuszald
kutatasok alkalmazasa a sportolok edzésében és felkészitésében lehetdvé teszi az edzési

modszerek tudomanyos alapu finomitasat.
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