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Ervc Navet:
A gondolkodasmod szamit

Kevesen tudjdk, hogy a lovassportban milyen fontos a mentdlis egészség, nemcsak a 16nak, de a lovasnak

is. Nem mindegy, milyen a gondolkoddsmédunk, féleg azért nem, mert egy masik érzé lénnyel egyitt kell

teljesiteniink a feladatot. Réadésul ez a masik lény nagyon érzékeny antenndkkal rendelkezik, tékéletesen

olvassa az érzéseinket. Ha fesziltek vagyunk, bizonytalanok, az kihat a teljesitményinkre is. Persze ma mar

- f8ként a profi sportban - hozz&érté szakemberek is segitik a sportolékat a mentdlis erejik fejlesztésében.

A minap olvastam a vilaghiri olimpikon Eric Navet tandcsait, melyeket szakagtdl figgetlenil minden lovas

megszivlelhet. Ezekbél vdlogattam néhdnyat.

OROMMEL LOVAGOLJ

Eric 6rommel emlékszik vissza 1990-re,
amikor Stockholmban a Lovas Vilagjatéko-
kon ,volt olyan szerencsés”, hogy a dénté-
ben, a kérbelovaglason olyan legenddkon
lovagolhatott, mint Gem Twist és Milton.
Ekkor - bdr nagy volt a nyomds - nem
gondolt mdsra, csak hogy élvezze a pillo-
natot akkor is, ha éridsi volt a tét és husz-
ezer ember elétt kellett bizonyitania. Arra
gondolt, hogy a verseny egész hetében a
maximumot nydijtotta, melynek gyimélcse-
ként bejutott a legjobb négy kézé. Valészi-
nileg ez a gondolkodds segitett abban,
hogy 6l lovagolion a déntdben, a lovak
sem éreztek fesziltséget, nyomdst részéré|,
ez nagyban hozzdjérult ahhoz, hogy meg-
nyerje a vilagjatékokat. Az az érzés, hogy
fesziltség nélkil, élvezetbél tudott lovagol-
ni a déntében, még nagyobb boldogsadgot
jelentett neki, mint az aranyérem.

Mit tegyél annak érdekében, hogy hasonlé-
an tudd élvezni a versenyte Mielétt felillsz a
I6ra, vagy elkezded a melegitést 1épésben,
gondolj néhény dologra, amiért élvezni fo-
god a versenyt. Példaul, hogy ,folyamato-
san edzettem, és le fogom aratni a gyimal-
csét a mai versenyen”. A mdsik tandcs Eric-
18, hogy a lovaglds alatt a |épés szinetek-
ben érezd magad Ujra gyereknek. Mit
éreznél? Izgatott vagy? Boldog? Energikus?
Engedd, hogy étiarjanak ezek az érzések!
Ha sikeril felidézni a felhétlen gyerekkor
szabadsdgdt, az segithet megélni a pillana-
tot, megtapasztalni a szérakozds és a sza-
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badsag érzését, mellyel el8hozhatod az
dsszes mai tuddsod. A sportpszicholégiai
kutatdsok egyik legmegbizhatébb megdlla-
pitdsa az, hogy milyen gyakran szamolnak
be arrél a sportolék, hogy az 6rém része
volt az élményiknek, amikor a teljesitéké-
pességik maximumét kellett nydjtaniuk a
verseny alatt.

TOREKEDJ A SAJAT REKORDODRA
Eric Navet szerint sokszor ldtott hiba, ami-
kor a lovasok mindendron a szdm t&bbi
lovasét akarigk megelézni, ami nem {6
megkézelités. A helyes ezzel szemben az
lenne, ha arra térekednének, hogy sajat

lovukkal lovagoljanak olyan gyorsan, ami-
lyen gyorsan csak tudnak. Ehhez persze
tisztdban kell lenni a 16 képességeivel. Ne
mdsokndl prébalj meg jobb lenni, hanem
térekedj arra, hogy a legtébbet kihozd
magadbél és a lovadbél az adott pillanat-
ban. Ha igy lovagolsz, mindegy, hogy
nyersz vagy 6tédik vagy, megtetted, amit
lehetett. A verseny magadrél és a lovadrél
sz6l, nem annyira a tébbiekrdl. A sajét re-
kordra térekvés filozofigjat kénnyen at le-
het venni a versenypdlyén kivili vilagbél,
de ahhoz, hogy ezt a szemléletet a pilla-
nat hevében is fenntartsuk a versenyen, az
edz8téborokban vagy edzés alatt, ahhoz
valédi mentdlis erére van szikség.

Tehdt a sajét képességeidre kell &sszpon-
tositanod. Ha dtgondolod, hogy mire vagy
képes a lovaddal, akkor pont azokat az
er8sségeidet mozgésitod, amelyekre szik-
séged van a sikerhez.

Ennek eléréséhez nézziink néhany gyakor-
lati tandcsot Erictdl. A verseny vagy egy fon-
tos lovaglds reggelén készits egy gyors, pon-
tokba foglalt listat kéthdrom képességrél
vagy készségrél, amellyel te és a lovad ren-
delkeztek, és segit abban, hogy 6l teljesitse-
tek aznap. Példdul, hogy ,a lovam bétor és
egyitt képesek lesziink &sszpontositani a
szk forduldkra”. Lovaglds eldtt épits be
olyan célokat a tervedbe, amelyek a ment&-
lis és fizikai képességeiden alapulnak. Pél-
ddul alovaglds elétti rutinod részeként dssz-
pontosits, hogy a megfelelé pillanatban, a
palydn vagy a program lovagldsa kézben
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is a feladatra tudj koncentrdlni. Ez nemcsak
a teljesitményedet fogja javitani, de azok-
ban a dolgokban is fejlédést fogsz tapasz-
talni, amelyek telies mértékben az irdnyitd-
sod alatt dlinak. igy més kaphat ugyan ma-
gasabb pontszémot, vagy lehet nélad gyor-
sabb, te mégis azzal a |6 érzéssel térhetsz
haza, hogy minden t8led telhetét megtettél.

MARADJ NYUGODT,

BARMI IS AZ EREDMENY
Mindannyian hajlamosak vagyunk elra-
gadtatni magunkat, féleg, ha nem tgy ala-
kulnak a dolgok, ahogy elterveztiik. Talén
a vereség elviselése a legnehezebb. Eric

kdvetkezd tandcsait is érdemes megszivlel-
ni. Amikor belovagolsz a palydra, nem tud-
hatod még, hogy ez a te napod lesz, vagy
sem, de készen dllsz arra, hogy elfogadd.
Kockdztatsz. Ez pont ugyanolyan, mint
amikor belovagolsz a pdlydra az olimpiai
aranyért... A lovad nem tudja, hogy ez egy
nagy nap. A lovak annyira érzékenyek,
hogy képesek érezni a til nagy nyomdst,
képesek megérezni, hogy valami nincs
rendben, valami més. En megprébdlom ezt
elkerilni. Rendkivil fontos, hogy mindkét
esetet elfogadjuk. Sikeriil, vagy nem sike-
ril. Ez az elfogadds abban is segit, hogy
magabiztosan lovagoljunk és a palyan ki-

viil hagyjuk a stresszt, fogalmaz Eric. Mind-
azzal a rengeteg felkésziléssel, munkaval,
ami egy-egy versenyt megeldz, fel kell ké-
szilni arra is, hogy aznap esetleg nem mel-
lénk &ll a szerencse, sosem tudhatjuk elére,
mi fog térténni a palydn. A koncentrdcié, a
pozitiv energia egyensilyéhoz hozzétarto-
zik annak az elfogadésa, hogy bérmit hoz-
hat a j6v8. Ahogy Eric Navet is kihangst-
lyozta, a legfontosabb napokon elenged-
hetetlen, hogy a lovad érezze a kévetkeze-
tes tdmogatdsod és irdnyitdsod, hogy a
legjobb teljesitményét nydjthassa.

,A verseny magadrdl
és a lovadrdl szdl,
nem annyira
a tobbiekrdl”

Léteznek gyakorlatok, melyek segitenek el-
sajdtitani ezt a képességet. Egy vagy két
héttel a fontos esemény elétt képzeld el ma-
gad, ahogy hazafelé tartasz a verseny
utén és biszke vagy magadra, mert min-
dent megtettél, ami téled telt, és hdlasnak
érzed magad azért az romért, amit akkor
éreztél, amikor lovagoltdl. A vizualizdcié
segitségével idézz fel egy képet, ahol arra
dsszpontositasz, hogy milyen &rémét oko-
zott neked a lovaglds, és ezt az élményt
megosztottad a lovaddal. Emlékeztesd ma-
gad arra, hogy minden egyes lovaglés elé-
relépést jelent a lovaskarrieredben. Valjon
szokdsoddd, hogy minden egyes fontos lo-
vaglés utdn feliegyzel néhdny elsajétitott
készséget vagy Uj technikdt. Ez erésebb
hosszd tavi perspektivat nyojt és képessé
vdlsz arra, hogy megtartsd a hited a fejls-
désedben, a sport hullémvalgyei alatt is.

Mindegy, milyen szak&gban lovagolsz, és
versenyzel-e vagy sem, érdemes visszatér-
ni idérél idére Eric Navet elveihez: a lovag-
l&s 6réme a minden, a te legjobb eredmé-
nyed elérése a cél, és 1égy nyugodt, barmi
is legyen az eredmény. Ezek az egyszer(
dolgok tesznek két labon a féldén jaréva,
és javitjdk a lovaddal valé kapcsolatodat.
Ne feledd, nem a szalagokért lovagolunk!

Forrds: Practical Horseman
Somogyvari Anett
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