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ONBIZALOM A PA

Mindenki tudja, hogy &nbizalom

nélkil nincs teljesitmény, de hogyan
tehetink szert megfeleld &nbizo-
lomra? Dr. John F. Murray klinikai
és sportpszicholégus, Amerika egyik
legelismertebb szaktekintélye pro-
bal segitséget nydjtani dijugraté lo-
vasoknak az aldbbiakban.

MENTALIS FELKESZULTSEG

Régéta ismert, hogy a dijugraté lovasok-
ndl a magabiztossdg és a teljesitmény k-
z6tt kapesolat van. Néha tgy tinhet, hogy
csak a legnagyobb lovasok birtokoljak
ezt a magikus erdt. Mintha csak egy vele-
sziiletett kivéltsag lenne, mikdzben masok
csak dlmodnak réla. Szerencsére ez egy-
dltaldn nincs igy, hiszen az &nbizalom to-
nulhaté. Mindenki névelheti az dnbiza-
lomszintjét, jobban teljesithet, és jobban is
érezheti magdt. Bdr szdmos embernek
okoz nehézséget az 6nbizalom meghaté-
rozdsa, de dltaldban olyan gondolatok-
nak, érzelmeknek és cselekvéseknek irjak
le, amelyek tikrézik a hitet és a pozitiv el-
vérésokat.

GONDOLATOK

A magabiztos dijugraté lovasoknak gyak-
ran vannak vdltozatos és pozitiv gondo-
lataik. A hib&zds fogalma csak ritkén me-
ril fel bennitk, sem edzéseken, sem a
verseny alatt nem kisérti &ket ilyesmi. Sok-
kal tébbszér foglalkoznak azzal, hogy
biztositsak, a gondolataik pozitivak és
produktivak legyenek. Es ez ugyanolyan
fontos, mint barmilyen fizikai képesség ki-
fejlesztése.

ERZELMEK

A magabiztos lovasok mélyen hisznek a
képességeikben. Imadjék az Gj, bonyolult
palydk nydjtotta kihivasokat, és meggys- &2
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z8déssel érzik, hogy teljesiteni fogjdk az
akaddlyokat. Amilyen fontos a pozitiv gon-
dolkodés, olyan lényeges az is, hogy a
pozitiv érzelmeket fejleszteni is kell, emel-
lett megfelelé mentdlis tréninggel fenn is
kell tartani.

CSELEKEDETEK

A magabiztos dijugraté lovasok nemesak
szdmitanak a sikerre és érzik ezt, de akti-
van ki is mutatjdk a magabiztossagukat a
mimikdjukkal és a testbeszédikkel. A lovak
képesek atvenni szdmos kifinomult viselke-
dési formdt a lovastdl, ezért is nagyon fon-
tos mindig kdvetkezetesen pozitivnak lenni
a cselekedeteinkben. Azok, akik ezt helye-
sen végzik, ritkdn killdenek olyan érzése-
ket a lovaik felé, ami habozdst, kétséget
vagy hatdrozatlansdgot, bétortalanségot
vagy félelmet sugallna.

Gyakran felmeril a kérdés, mi j5n elé-
szér, az énbizalom vagy a siker. Bér, igaz
ami igaz, a siker tapldlja az énbizalmat,
és a siker egyértelmien a legnagyobb
forrdsa az &nbizalomnak, ugyanolyan
igaz az is, hogy az énbizalom néveli az
esélyt a sikerre. A siker soha nem biztos,
de az énbizalomhianybél fakadé nego-
tivitds és az alacsony elvérdsok garantdl-
iak a kudarcot.

Az énmagunkba és a lovunkba vetett hit
megvéd az olyan zavaré dolgoktél, mint
a szorongds, ezdltal pedig sikeril &ssz-
pontositani és sokkal hatékonyabban sze-
repelni. Az &nbizalom biztonségot is ad
bonyolult helyzetekben, és segiti a lovast
abban, hogy pozitiv maradjon és megol-
dést taldljon. Végezetil a magabiztossag
arra sarkallja az ugrélovasokat, hogy ma-
gasabb célokat tGzzenek ki maguknak,
hiszen igy nagyobb teljesitmény varhato,
és sokkal elérhetébbnek tinik. Azok a lo-
vasok, akiknek nincs dnbizalmuk, éllandé-
an a hibak miatt aggédnak, gyorsan elve-
szitik a koncentracidjukat, ezzel teret
adva a hibdzds lehetéségének és siettetve
azt. Tehdt kevesebbet érhetiink el a pré-

balkozdasainkkal dgy, ha a vérakozdsaink
nem pozitivak.

Habér az énbizalom egy kritikus mentdlis
képesség, melyre mindenki végyik, a szak-
értelmet semmi sem helyettesitheti. A vilag
legmagabiztosabb dijugraté lovasdnak is
sziksége van technikai szaktuddsra és ta-
pasztalatra, hogy sikeres legyen. A maga-

LA lovak
képesek atvenni
szdmos
kifinomult
viselkedési format
a lovastél”

biztossdg csak abban segit, hogy minden
sim&bban menjen, és gyakran éppen ez
bizonyul dént8 versenyel8nynek.

Néhdanyan 0gy jellemzik az dnbizalom
és a feljesitmény kozti kapcsolatot, mint
egy megforditott U bet(t, hasonléan az
éberség és a teljesitmény kapcsolatdhoz.
Fontos az optimdlis &nbizalomszint fenn-
tartdsa, mert a tilzott magabiztossdg
vagy a tévhit is csdkkenti a teljesitményt.
Minden sportban - és ez aldl a dijugra-

tds sem kivétel - létezik egy idedlis keve-
réke a magabiztossdgnak és a szerény-
ségnek, amely lehetévé teszi, hogy ala-
csony félelemérzettel, nagyszerien telje-
sitsiink.

ime néhany stratégia, amely segit-
het az énbizalom erésitésében a
dijugraté lovasoknak:
o Gyakran képzelj el sikeres teljesitmé-
nyeket, pdlydkat.
o Noéveld a fizikai dlléképességedet, mi-
vel ez er8siti a technikddat és az énké-
pedet.
e Ne csak nagy versenyekre menij, taldlj
magadnak kisebb versenyeket, vagy menj
edzétdborokba, mert ezek segitenek ab-
ban, hogy tébb tapasztalatot szerezz és
t6bb gybzelmet, ami segit az énbizalmad
fenntartaséban. Néhany lovas sosem ta-
nulja meg, hogyan kell gy8zni vagy énbi-
zalomra szert tenni, mert mindig csak na-
gyobb versenyekre nevez.
o Készits egy bd listat az erésségeidrél.
Nézd dt ezt a listat rendszeresen, hogy
emlékeztesd magad arra, milyen nagysze-
rd is vagy, és milyen 6 lovad van.
e Szdmizd a gondolataidbél a negativu-
mokat és a rossz emlékeket. Amikor pedig
felbukkannak, helyettesitsd &ket pozitiv dl-
litdsokkal sajat magadrél (pl.: ,nyomds
alatt teljesitek a legjobban”).
o Elére tervezz meg minden versenyt, az
dnbizalmad néni fog, ahogy sikeril végre-
hajtani a terved.
e Tartsd fent a pozitiv testbeszédet, attdl
figgetlenil, hogyan érzed magad a ver-
seny elétt vagy alatt. Ahogy cselekszel,
az hatdssal van a sajét és a lovad érzé-
seire. Viselkedj magabiztosan, légy ma-
gabiztos!
o Gyakran fejleszd a gyengébb terilete-
idet a gyakorlatban, hogy a versenyek
sordn jobban tudj hinni.
Az énbizalomba, a magabiztossdgba fek-
tetett szilédrd és kdvetkezetes erdfeszités
segiteni fog abban, hogy elérd a dijugra-
tasban a lehetéségeidet. A magabiztosség
nem luxus, amelyet csak emberfeletti 1é-
nyek birtokolhatnak, csupdn egy mentdlis
eszkéz a sikerhez.

Forditotta: Somogyvari Anett
(Forras: World of Showjumping)

Pegazus - 2021. mdrcius



