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Mentális felkészültség
Régóta ismert, hogy a díjugrató lovasok-
nál a magabiztosság és a teljesítmény kö-
zött kapcsolat van. Néha úgy tűnhet, hogy 
csak a legnagyobb lovasok birtokolják 
ezt a mágikus erőt. Mintha csak egy vele-
született kiváltság lenne, miközben mások 
csak álmodnak róla. Szerencsére ez egy-
általán nincs így, hiszen az önbizalom ta-
nulható. Mindenki növelheti az önbiza-
lomszintjét, jobban teljesíthet, és jobban is 
érezheti magát. Bár számos embernek 
okoz nehézséget az önbizalom meghatá-
rozása, de általában olyan gondolatok-
nak, érzelmeknek és cselekvéseknek írják 
le, amelyek tükrözik a hitet és a pozitív el-
várásokat.

Gondolatok
A magabiztos díjugrató lovasoknak gyak-
ran vannak változatos és pozitív gondo
lataik. A hibázás fogalma csak ritkán me-
rül fel bennük, sem edzéseken, sem a 
verseny alatt nem kísérti őket ilyesmi. Sok-
kal többször foglalkoznak azzal, hogy 
biztosítsák, a gondolataik pozitívak és 
produktívak legyenek. És ez ugyanolyan 
fontos, mint bármilyen fizikai képesség ki-
fejlesztése.

Érzelmek
A magabiztos lovasok mélyen hisznek a 
képességeikben. Imádják az új, bonyolult 
pályák nyújtotta kihívásokat, és meggyő-

Önbizalom a pályán
Mindenki tudja, hogy önbizalom 
nélkül nincs teljesítmény, de hogyan 
tehetünk szert megfelelő önbiza-
lomra? Dr. John F. Murray klinikai 
és sportpszichológus, Amerika egyik 
legelismertebb szaktekintélye pró-
bál segítséget nyújtani díjugrató lo-
vasoknak az alábbiakban.
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ződéssel érzik, hogy teljesíteni fogják az 
akadályokat. Amilyen fontos a pozitív gon-
dolkodás, olyan lényeges az is, hogy a 
pozitív érzelmeket fejleszteni is kell, emel-
lett megfelelő mentális tréninggel fenn is 
kell tartani.

Cselekedetek
A magabiztos díjugrató lovasok nemcsak 
számítanak a sikerre és érzik ezt, de aktí-
van ki is mutatják a magabiztosságukat a 
mimikájukkal és a testbeszédükkel. A lovak 
képesek átvenni számos kifinomult viselke-
dési formát a lovastól, ezért is nagyon fon-
tos mindig következetesen pozitívnak lenni 
a cselekedeteinkben. Azok, akik ezt helye-
sen végzik, ritkán küldenek olyan érzése-
ket a lovaik felé, ami habozást, kétséget 
vagy határozatlanságot, bátortalanságot 
vagy félelmet sugallna.
Gyakran felmerül a kérdés, mi jön elő-
ször, az önbizalom vagy a siker. Bár, igaz 
ami igaz, a siker táplálja az önbizalmat, 
és a siker egyértelműen a legnagyobb 
forrása az önbizalomnak, ugyanolyan 
igaz az is, hogy az önbizalom növeli az 
esélyt a sikerre. A siker soha nem biztos, 
de az önbizalomhiányból fakadó nega
tivitás és az alacsony elvárások garantál-
ják a kudarcot.
Az önmagunkba és a lovunkba vetett hit 
megvéd az olyan zavaró dolgoktól, mint 
a szorongás, ezáltal pedig sikerül össz-
pontosítani és sokkal hatékonyabban sze-
repelni. Az önbizalom biztonságot is ad 
bonyolult helyzetekben, és segíti a lovast 
abban, hogy pozitív maradjon és megol-
dást találjon. Végezetül a magabiztosság 
arra sarkallja az ugrólovasokat, hogy ma-
gasabb célokat tűzzenek ki maguknak, 
hiszen így nagyobb teljesítmény várható, 
és sokkal elérhetőbbnek tűnik. Azok a lo-
vasok, akiknek nincs önbizalmuk, állandó-
an a hibák miatt aggódnak, gyorsan elve-
szítik a koncentrációjukat, ezzel teret 
adva a hibázás lehetőségének és siettetve 
azt. Tehát kevesebbet érhetünk el a pró-

bálkozásainkkal úgy, ha a várakozásaink 
nem pozitívak.
Habár az önbizalom egy kritikus mentális 
képesség, melyre mindenki vágyik, a szak-
értelmet semmi sem helyettesítheti. A világ 
legmagabiztosabb díjugrató lovasának is 
szüksége van technikai szaktudásra és ta-
pasztalatra, hogy sikeres legyen. A maga-

biztosság csak abban segít, hogy minden 
simábban menjen, és gyakran éppen ez 
bizonyul döntő versenyelőnynek.
Néhányan úgy jellemzik az önbizalom  
és a teljesítmény közti kapcsolatot, mint 
egy megfordított U betűt, hasonlóan az 
éberség és a teljesítmény kapcsolatához. 
Fontos az optimális önbizalomszint fenn-
tartása, mert a túlzott magabiztosság 
vagy a tévhit is csökkenti a teljesítményt. 
Minden sportban – és ez alól a díjugra-

tás sem kivétel – létezik egy ideális keve-
réke a magabiztosságnak és a szerény-
ségnek, amely lehetővé teszi, hogy ala-
csony félelemérzettel, nagyszerűen telje-
sítsünk. 

Íme néhány stratégia, amely segít-
het az önbizalom erősítésében a 
díjugrató lovasoknak:
• Gyakran képzelj el sikeres teljesítmé-
nyeket, pályákat.
• Növeld a fizikai állóképességedet, mi-
vel ez erősíti a technikádat és az énké
pedet. 
• Ne csak nagy versenyekre menj, találj 
magadnak kisebb versenyeket, vagy menj 
edzőtáborokba, mert ezek segítenek ab-
ban, hogy több tapasztalatot szerezz és 
több győzelmet, ami segít az önbizalmad 
fenntartásában. Néhány lovas sosem ta-
nulja meg, hogyan kell győzni vagy önbi-
zalomra szert tenni, mert mindig csak na-
gyobb versenyekre nevez.
• Készíts egy bő listát az erősségeidről. 
Nézd át ezt a listát rendszeresen, hogy 
emlékeztesd magad arra, milyen nagysze-
rű is vagy, és milyen jó lovad van.
• Száműzd a gondolataidból a negatívu-
mokat és a rossz emlékeket. Amikor pedig 
felbukkannak, helyettesítsd őket pozitív ál-
lításokkal saját magadról (pl.: „nyomás 
alatt teljesítek a legjobban”).
• Előre tervezz meg minden versenyt, az 
önbizalmad nőni fog, ahogy sikerül végre-
hajtani a terved. 
• Tartsd fent a pozitív testbeszédet, attól 
függetlenül, hogyan érzed magad a ver-
seny előtt vagy alatt. Ahogy cselekszel, 
az hatással van a saját és a lovad érzé-
seire. Viselkedj magabiztosan, légy ma-
gabiztos!
• Gyakran fejleszd a gyengébb területe-
idet a gyakorlatban, hogy a versenyek 
során jobban tudj hinni.
Az önbizalomba, a magabiztosságba fek-
tetett szilárd és következetes erőfeszítés 
segíteni fog abban, hogy elérd a díjugra-
tásban a lehetőségeidet. A magabiztosság 
nem luxus, amelyet csak emberfeletti lé-
nyek birtokolhatnak, csupán egy mentális 
eszköz a sikerhez.

Fordította: Somogyvári Anett
(Forrás: World of Showjumping)
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„A lovak 
képesek átvenni 

számos 
kifinomult 

viselkedési formát 
a lovastól”


