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Absztrakt - Lehet-e a sportolok mentalis keépessegeit fejleszteni a labdajatekokban?
Mennyire ,tanithatok” kritikus helyzetek esetére a jatékosok dontéshozatali képessegei?
Kritikus helyzetekben a reakciok (cselekvés) kimenetelenek mik a legmegbizhatobb elére-
jelzései? Ezekre a kérdésekre keresi a valaszt az alabbi iras, amelyben harom labdajatékbdl
(labdarugas, vizilabda és tenisz) meritve kindl példakat a kritikus dontési — gol vagy pont-
szerzesi — helyzetekben. A legfontosabb kdvetkeztetés, hogy noha a kritikus helyzetek-
ben tortéend cselekves mentdlis (agyi) folyamatok ugyan nem azonosithatok megbizhatd
es megismetelhetd, meérhetd modon, mégis Ieteznek, és relative jO indikatorai a leginkabb
varhato kimenetnek. Ezek pedig a korabbi, hasonld helyzetben keszllt statisztikak. Meg-
allapitasra kerult, hogy az idedlisnak tekintett mentalis allapotok ,eléhivasa” az agybdl nem
automatikus, de a korabbi pozitiv tapasztalatok — kiemelkedd jatékos esetében - jol mozgo-
sithatok. S&t, éppen ez a mentdlis mozgdsitasi kepesseg emelheti ki a klasszis jatekosokat
a mezdnybdl, mert motorikus végrehajtasi kepesseggel nagyon sok jatekos rendelkezik.
Kulcsszavak: kognitiv és mentdlis képesseégek, az agy flow allapota, el6hivhatod cselek-
veési automatizmus, pozitiv gondolkodas, az edzd korlatozott szerepe, golstatisztikak

Abstract - Is it possible to improve mental capacities of players in different ball games?
To what extent can mental decision-making capabilities be trained to help performance
in critical moments? What are the best predictors of players’ performance in critical mo-
ments? These are questions to be answered in this study that selects three different ball
games (soccer, water polo and tennis) to illustrate role of invisible mental factors in critical
moments of big opportunities to score or earn a critical point. The most important conclu-
sions drawn, is that although relevant mental processes in brain cannot be identified (or
properly measured experimentally) in a reliable fashion, there are still some good indicators
(predictors) of most probable outcomes: these best predictions are historical score-sta-
tistics registered in similar situations. In addition, it has been established that ideal mental
(decision) states cannot always be retrieved automatically from memory. Yet, historically
saved, positive related emotions of successful scoring events can be often mobilized. Top
players distinguish themselves exactly by these strong mental capacity mobilization skills in
critical moments. Other needed motor and execution skills many players have.
Keywords: cognitive and mental skills, the flow state of mind, retrievable actions and
memories, positive thinking, limited role of coaching, scoring-statistics
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Bevezetd amely valamennyi sportdgra, igy a labdds sportok-
ra is igaz. Aki a labdajdtékkal komolyan foglalko-

Mindenki ismeri az olimpiai mozgalom hdrmas  zik, az hamar felismeri és megérti, hogy minden
jelszavdt — ,gyorsabban, magasabbra, erésebben” -, labdajdték nemecsak atlétikai képességeket igényel,
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hanem szdmos elemében szellemi sport is, olyan,
amely felszabaditja az emberi lelket, ugyanakkor
kritikus helyzetekben komoly, improvizativ pré-
bék elé allitja a mentdlis, kognitiv képességeket.

Kritikus helyzetekben az igazdn fontos munkdt
val6jdban szinte mindig az agy végzi a labdajdté-
kok esetében is. Teszi ezt lathatatlanul, sét, néha
yontudatlanul”, még a jédtékos szdmdra is megma-
gyardzhatatlan médon. Nehezen vitathatd, hogy
az idegrendszer és annak kozponti egysége, az agy
dont, és adja ki a végrehajtdsi parancsot, inditja
az izomzatot, a lovést, dobdst vagy éppen letitést,
mégpedig szizadmdsodpercek alatt. Az agyi folya-
matok pontos leirdsa (Davids, Bennett és Button,
2008; Eckblad, 1981), a fizikai-kémiai és neuro-
biolégiai interakciék pontos azonositdsa/mérése
még gyerekcipében jir, noha az agy miikodésérdl
egyre tobbet tudunk mdr [szimos tanulmdny érhe-
t6 el a https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/ oldalon,
ldsd példdul: (Parr, Coe, Munoz és Dorris, 2019)]. A
mai napig nem tudjuk, legaldbbis fizikai-kémiai ér-
telemben, mi a gondolat, a szerelem, a bédnat vagy
éppen a remény, illetve példdul, hogy egy adott,
teljesen reménytelennek tind helyzetben miért
nem adjuk fel a kiizdelmet. Tudomdnyos értelem-
ben tehdt, pontosan még nem tudjuk, hogy kriti-
kus helyzetekben mi jétsz6dik le az agyban.

A labdajdtékokban mér gyerekkoru jitékosok
esetében is talilkozhatunk, példdul az un. kritikus
gblhelyzet fogalméval, amikor a jétékos dsztondsen
megérzi a szitudcid élességét, dontd jellegét, azt,
hogy felfokozott idegdllapotba keriil oly szoritéan
érezvén a sikeres befejezés vagydt (Caillois, 1958).
Az adrenalin-dram ebben az orditéan kedvezd,
»nagy” helyzetben bizonyosan megindul, segiteni
igyekszik a j6 dontési parancs és dltala a labda elin-
ditdsit egy szdndékoltan remek mozdulattal a kapu
vagy a jatékeér éppen megfeleld helyére. A helyzet
ismerds, minden jdtékos keriil el6bb utébb ziccer-
helyzetbe. Am az is, hogy nem mindenki tud élni
az ordité helyzettel, ez szinte kdzhelynek szdmit.

A tapasztalat azonban azt mutatja, hogy a labda-
jatékokban a ziccer-helyzet kihasznéldsa soha nem
formalitds, nem torvényszertiség. Csak annak tii-
nik! Kritikus helyzetekben, a szdzalékban is kimu-
tathatd j6 befejezés kisebb csoda. S8t, az maga a ki-
val6sag! Ezen dllitds, hogy ti. a ziccer belévése nem
automatikus, igaz a felntt, mester-jétékosok szint-
jén is, ahol egy adott helyzetbdl a sikeres befejezés,
a jatékos-reakcié mdr tobb ezer 6rds gyakorlds és
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idedlis agyi dllapotok/dontések/idegrendszeri disz-
pozicidk kiilonleges és egytittes eredménye [ldsd
errSl: (Halmos, 1981)]. Az egyiittes jelz8 ebben az
esetben mindennél fontosabb! Noha tudjuk, hogy
az embernél a motorikus, dsszetett mozgdsfunkei-
6k az agy melyik lebenyében tdrolédnak, azt azon-
ban nem, hogy hogyan és mennyire konnyen vagy
épp nehezen ,hivhaték” onnan el8, vagy esetleg
ezek a beidegzddések hogyan ,felejtédnek el”, mert
azt a neuroldgia tudomdnya még csak kutatja. Na-
gyon Osszetett fizikai-kémiai és komplex hélézatos
sejtegylictmikodés végeredményérdl beszélhetiink,
melynek preciz (ismételhetd kisérletekkel is iga-
zolhat¢) leirdsa még nem sziiletett meg. Ha csak
arra gondolunk, hogy az ember két libon jirdsinak
tanuldsa egy velesziiletett (mikrobiolégiai) deficit
miatt meghitsulhat, akkor kiilonosen értékelni
tudjuk egy csoddlatos 16v6-, dobd- vagy éppen
szerva-mozdulat beidegzésének idSigényes és rend-
kiviil komplex fiziolégiai folyamatit.

De minket most nem is az orvosi leirds nehéz-
sége foglalkoztat, dolgozzanak ezen a neurolégus
kutaték, hanem a dolog tanithatd, az edzdi palydn
dradhaté része, a begyakorolhaté mozdulatsorok és
féleg a kritikus helyzetben valé leginkdbb helyes
gondolkodds képessége, olyan mozzanatok, tech-
nikdk, amiket egy j6 mester 4t tud adni a j6 tanit-
véanynak. Hérom, olyan labdajdtékot vélasztok ki,
melyeket mdr fiatalon szinte mindenki megkéstol,
lanyok, fitk egyardnt, és amelyek a vildgot régéta
és tartdsan meghdditottdk. Ezek: a labdarigis; a
vizilabda, melyet kozelrdl ismerek, és a legmaga-
sabb szinten jdtszottam; a tenisz, amelynek lelkes,
,amatdér bolondja”, analitikus jdtékosa vagyok.
Mindhdrom labdajétékbdl egy-egy olyan kritikus
helyzetet emelek ki, amelyben a rigd, a dobd vagy
az Utd jatékosnak kiilonleges, sét, kitiintetett agyi
(mentdlis) helyzetben kell lennie ahhoz, hogy az
eltervezett mozdulatot a kritikus helyzetben (pél-
ddul szabadrigis, emberelény, fogadéelény esetén)
sikerre vigye, abbdl gél is sziilessen, illetve pontot
szerezzen. Arra torekszem, hogy a golhelyzetek, il-
letve a sikeres befejezés kozos — dltaldnos és részben
tanithaté — elemeit azonositsam.

Kritikus helyzetek — mentdlis reakciék

1. Labdariigds

A helyzet illusztrdliséhoz a szabadrigist hivjuk
segitségiil, mégpedig egy kitiintetetten jé helyrdl,
kedvezd sz6gb6l, 16-20 méterrdl.

TST/PSS 2020;1-2:23-31


https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/

Magas: Critical Moments in Ball Games and the Invisible Mental Dispositions...

1.1. A szabadrigds, mint kritikus helyzet

Az, hogy a rigdst olyan jdtékos végzi el, aki erre
leginkabb alkalmas (mert ezt mdr t6bbszor bizo-
nyitotta), nem is lehet kérdéses. Mindig olyan ji-
tékos dll a labda mogé, aki ebbdl a helyzetbsl —
elvileg — be tudja (mdr sokszor be tudta) rigni a
labddt. Témdnk szempontjabdl a kérdés inkdbb az,
hogy mi jétsz6dik le a rigé jatékos fejében a kriti-
kus pillanat el6tt és alatt. Mennyire és mitél tud jél
koncentrdlni, miért nem ,izgulja el” az egyébként
sokszor megismételt mozdulatot? Mentidlis szem-
pontbél pont azon van a hangsily, hogy mennyi-
re nyugodtan (éppen a kell§ és nem tdlesordulé
adrenalin-mennyiséggel) képes el6hivni a tdrolt
mozdulatot az agy motoros informdcidkat raktéro-
26 (kéz, ldb, szem koordindcid) helyérdl. Ebben az
esetben is igaz az dllitds, hogy a végrehajtds men-
télis része, tehdt hogy mennyire és miért tud nyu-
godtan cselekedni a jdtékos, a tudomdny szdmdra
csak részben megértett dolog [lasd: Fink, A., Bay,
J. U., Koschutnig, K., Prettenthaler, K., Rominger,
C., Benedek, M., Papousek, I., Weiss, E. M., Seidel,
A. é& Memmert, D., 2018)]. Az edz6 szdmdra taldn
kevésbé homilyos az tigy, mert 6 — dltaldban — tud-
ja, hogy jtékosai a kritikus helyzetekben hogyan
viselkednek. De még 6 sem mehet biztosra, amint
azt — nem is ritkdn — ldttuk mdr, a legnagyobbak
is meg tudnak remegni egy dont§ pillanatban
(Beckham elrontott tizenegyese a 2004-es EB-n),
és a felelds szinte minden esetben az idegrendszer,
a mentilis dllapot.

1.2. Ianithaté-e, irdnyithaté-e a kritikus helyzer
kezelése?

Meégis, mi az, ami tanithaté egy kritikus helyzet
esetére? A legfontosabb taldn az, hogy nincs titkos
fegyver; azt kell tudatositani, hogy ilyen szitudci-
6ban a jdtékos csak azt prébélja és gy, ahogy azt
kordbban midr sokszor sikeresen megcsindlta. To-
vébbd, hogy a végrehajtdst illetéen legyen pozitiv,
bizzon annak sikerességében, és féleg, kiildjon sok
oxigént ragds elétt az agynak. Igen, ez utébbi ré-
sze a dolognak ilyen egyszer(i, ugyanis a picit is
oxigén-deficites agy nem fog olyan jél miikddni,
ahogy vdrndnk.

A j6 jarékost jol rugni — feltehetden — mar nem
kell megtanitani. De arra igen, hogy kritikus hely-
zetben mégis mekkora kockdzatot véllaljon valami-
lyen 4j megolddssal. Lehet némi kockdzatot véllal-
ni, de kritikus helyzetben semmiképp sem olyat,
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ami még csak a vagyak vagy a ki sem érlelt intu-
iciok szintjein létezik [az intuicidé szerepérdl ldsd:
(Sterbenz, 2019)]. Ezért az elsé tanithaté stratégia,
hogy ,leginkabb azt prébdld meg, ami mar sokszor
bevilt, és amiben te, sajit magad, mint ragé, a leg-
jobban bizol”! Fontos, hogy a leginkdbb szeretett
és legtobbszor bevilt valtozatot kell preferalni, de
nem lehet kizdrni az Gjat sem. Mondjuk egy olyat,
amit a Barcelondban jitsz6 Ronaldinho prébale
a BL-ben, amikor a szabadragdst a felugré sorfal
alatt kiildte a kapuba. Ez egy zseni mfive volt, amit
csak keveseknek sikeriilt utdnozni (ebbdl tanul-
va, ma mar valaki a védelembél lefekszik a sorfal
mogé). Az edz8 ugyan ,kérheti”, tanithatja arra a
jatékosdt, hogy képzelje magdt ilyenkor egy sima
edzés-helyzetbe —, tekintsen el mondjuk a nyolcva-
nezres helyi néz8koz6nségtdl, és dt se villanjon az
agydn, hogy szdzmillié TV-nézé kiséri majd moz-
dulatait. Hdt persze! Ilyet lehet kérni, de hogy a
jatékos képes-e erre, és ha igen, akkor ezt hogyan
teszi meg, vagyis mi zajlik az agyi folyamatok
szintjén, azt egyaltalin nem tudjuk. A fesziiltségek
csokkentésére vannak relaxdciés és egyéb techni-
kik, modszerek, de kiforrott, mindenkire alkal-
mazhatd, nagy meccses-kritikus helyzet gyakorlat
nincs. A legjobb tandcs a motorikus mozdulatsor
tokélyre fejlesztése (ismétlés, gyakorlds az edzésen,
alkalmazds a mérkézéseken, vegyesen), a ragétech-
nika stabilizdldsa. Ez, az agy motorikus részébe mé-
lyen beépiild, ,beégett” mozdulatsor adja majd a
biztonsdgot, és tehet csoddkra képessé egy jatékost
az ihletett pillanatban.

2. Vizilabda

A vizipéléban a leggyakrabban eléfordulé kri-
tikus helyzet az un. emberelényés dllapot, amikor
a kapu el8tt tdimaddjatékosok vannak tobbségben,
és a kapu elétti kedvezd helyzetek egyikébdl ezt az
elényds szitudciér gollal illik befejezni. Az ilyen
helyzetek kihaszndldsanak széles és dllandéan gaz-
dagod¢ szakirodalma és gyakorlata is van, az ered-
ményes befejezési stratégidk tobbfélék lehetnek
(lasd errdl részletesen (Magas, 2021)].

2.1. Emberelény, mint kritikus helyzet

Az idedlis mentélis funkcidk szempontjdbdl a
dontd mozzanat annak a képességnek az azonosi-
tdsa, mellyel egy kritikus, géllal kecsegtetd helyzet-
ben a j6, nagyon jé és persze a klasszis vizilabda-
zénak rendelkeznie kell. Ez a képesség megegyezik
a fentebb emlitett, a kritikus szabadrigdst végzd
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focistdéval: a kell8en ,hideg fej”, azaz éppen elég
adrenalin- és oxigénszint, valamint a pozitiv gon-
dolkodds az agyban, hogy a lovést a megszokott,
kordbban jol bevélt 16vé-mozdulattal hajtsa vég-
re. A kérdés itt sem az, hogy meg tudja-e csindlni,
hiszen, ha bekeriilt a csapatba, persze, hogy meg
tudta mutatni. Hanem az, hogy az adott pillanat-
ban, a kritikus helyzetben, j6-e a mentdlis dllapota,
nem zavarjik-e egyéb, idegi, kornyezeti ,zajok”.
Vagyis, ismét csak az a sarkalatos pont, hogy az agy
ki tudja-e adni pontosan azt az utasitist, amelyet
a sikeres végrehajtdshoz mdr sokszor kiadott, és a
motorikus kézpont jelsorozata eléri-e az izmokat.

2.2. Tanithaté-e, irdnyithaté-e a kritikus helyzet
kezelése?

A vizipéléban — ebben jelentds szerepet jatszik
a jarék specidlis kozege is —, még nincs médunk-
ban semmilyen megbizhaté mérdeszkozzel igazolni
a 16v6 jatékos mentdlisdllapot-paramétereit, sét, a
hirtelen fellépd zavaré tényezdket sem. Csak egyet-
len megbizhaté mérészdm marad, mégpedig a jété-
kos kritikus helyzetl eredményességének korabbi
statisztikai (taldlati) ardnyai. Ennél jobb, a jévdbe-
ni teljesitményre vonatkozé indikdtor ugyanis még
nem létezik. Az edzd persze megérezheti, hogy az
adott napon jdtékosinak majd megy-e a jaték vagy
sem, de ez az intuitiv tapasztalat is csak a kordbbi
egyéni statisztikdkhoz viszonyitva tehetd meg, és a
kérdéses napon adott egyéni/egyedi (pl. id6jards,
maganéleti helyzet és szimos egyéb hangulati, kor-
nyezeti koriilmény) feltételek fuggvényében. Az
edz8i ,,megérzések”, melyek egyébként szintén agyi
folyamatok eredményei, természettudomdnyos
megalapozottsdga is minimum kétséges, ettdl fiig-
getleniil, m{ikddhet a legkritikusabb helyzetekben.
De ahogy minden csapatsportban igaz, az edzd
a padrol vagy a pélya szélérdl soha nem képes az
események feletti irdnyitdst dtvenni, nincs ,tele-
command” vagy tévvezérlés. A tavolbél csak impul-
zusokat lehet adni, amelyek vagy elérik a kritikus
helyzetben 1év§ jatékos érzékszerveit (leginkdbb a
fulér), és a kildote jelek célba érnek, beépiilnek a
jatékos dontésébe, vagy nem. fgy aztin leszogez-
hetjiik, hogy kritikus helyzetekben a jétékos leg-
inkdbb csak magdra tdmaszkodhat, a kordbban
sokszor sikeres mozdulatok agyi emlékeire, és arra
a pozitiv mentdlis dllapotra, amelyet siker (taldlat)
esetén az agy kiildote neki, mint példdul a meg-
jegyzett ,,golérom-iizenet” kellemes érzését. A love
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jdtékos ebben bizhat leginkdbb, semmint a helyi
koriilményekben vagy abban, hogy neki mennyien
drukkolnak. A drukkolds soha nem kiildi a labddt
a kapuba, a 1db, a kéz, a szem koordindcidja és a
motorikus vezérlés nyomdn a végtagok kiildik oda.

2.3. A vizilabda jdtékosra kritikus helyzetben haté
specidlis kiilsd koriilmények

Rdaddsul, a vizilabddban vannak igen specidlis,
a jatékosra haté kommunikdciés koriilmények is.
Ami ebben a sportdgban kiilonleges, kiilonosen
nehéz koriilmény, az a jaékeér kozege, hiszen a viz
felszinén felerésddnek a hangok, visszhangzanak;
egészen mds zajokat hall a péléjitékos, mint az,
aki a f6ldon kergeti a labddt. Tovabbi nehezitd té-
nyez8, hogy a mélyvizben a felsGtest stabilitdsinak
megtartdsa egy nagyon intenziv ldbtempé-moz-
dulatsor eredménye, és — gélhelyzetben — a legki-
sebb lefelé vagy oldalra billenés a 16vés pontossdga
szempontjibél végzetes lehet. Es akkor még nem
beszéltiink a valéban ldthatatlan, szubjektiv, men-
télis tényezdrél, arrdl, hogy a 16v6 jitékos abban
a bizonyos pillanatban mennyire érzi magéban az
er8t, mennyi onbizalommal rendelkezik, j6 pilla-
natban jon-e egy j6 utasitds. Egydltalin nem nehéz
példdk sokasdgdt taldlni a kritikus helyzetekben
ytulvallale”, talzott 6nbizalomra, vagy ezek ellenté-
tére, az alul-vllalé, alibizd, a labddt mindig tovdbb
passzolé jdtékos-tipusra.

2.4. A kritikus helyzet kezelésének nehézsége

A legfontosabb megillapitdsunk e sportigban is
az, hogy a kritikus helyzetekben, a sikeres befejezés
leginkdbb a jdtékos instant mentélis allapota 4ltal
meghatdrozott. De ezt a megfigyelést tudomdnyo-
san igazolni, megismételhetd kisérletekkel aldtd-
masztani, és a jitékeér kozege (viz) miatt éles hely-
zetet imitdlé laboratériumi mérésekkel is valahogy
megerdsiteni, szinte lehetetlen. Csak a tapaszta-
lat és a korrekt médon vezetett statisztika marad
irdnyjelzének. Utébbi pedig aranyat ér.

A kritikus helyzetek kiilsé, az adott jdtékostdl
fiiggetlen irdnyithatatlansdgt6l, a mindig jelen
1évé bizonytalansdgtdl tud olyan drdmai lenni a
vizilabda sport is. Mert a kritikus helyzetben a ki-
véld, maltbéli tallati ardny sem életbiztositds, még
a legjobb statisztikdkkal biré jitékosok is tudnak
hibdzni. Ebben tehdt a pél6 sem kiilonbozik a tob-
bi labdajdtéktdl. A természet egyik erds evolicids
tizenete, hogy az események statisztikusan min-
dig jél meghatdrozhaté irdnyban t6rténnek meg,
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de csak statisztikusan. A remek vaddszérzékkel és
technikdkkal megildott nagy vadak, az oroszldn, a
gepdrd vagy éppen a nagy tengeri cstcsragadozok
sem mindig sikeresek a zsdkmdnyszerzésben, pedig
az evoluci6 dltal elég jol kiérlelt stratégidkkal td-
madnak. De van olyan nap, amikor bizony 6k is
éhesek maradnak, pedig nem felejtettek el vaddsz-
ni. Némi tdlzdssal, de ugyanez a helyzet a kritikus
helyzetekben is kivdléan 16v6 jatékosokkal, a sztd-
rokkal is, néha nekik sem megy. Az emberi ,gépe-
zet” bizony tud hibdzni. Igen gyakran érthetetlen-
nek tling okbdl. A kritikus helyzetben elkdvetett
hibdkért leggyakrabban a ldthatatlan, mentdlis fak-
torok a feleldsek, és csak ritkdbban a fizikai dllapot
vagy egy¢b, kiilonleges helyi kornyezeti tényezdk.
A péléban ezért fordulhat el§ olyan edzdi utasitds,
amely emberelény6s helyzetben az alkalmazott va-
ridciét adja meg azzal, hogy a labddt viszont csak az
18je el, aki gy érzi, ma neki jol megy. Ez a rugal-
mas edz6i dlldspont a jatékosokra bizza a mentdlis
dllapot felmérését.

3. Tenisz

Harmadikként nézziink egy speciilis, a pénz-
dijazds szempontjabol méledn kiemelt és globdli-
san mind népszer(ibb sportdgat, a teniszt, ahol a
mentdlis tényez8k az dtlagosndl is joval nagyobb
szerepet kapnak. Hogy mennyire igy van ez, kiol-
vashaté a Covid-19 jdrvdny kozepette, a 2021-es
Australian Open verseny szinhelyére érkezett jacé-
kosok — karantént és buborékot, a verseny eldtti
helyi felkésziilés és ,rdhangolédds” nehézségeit
érintd — Sszinte, kritikus nyilatkozataibdl.

3.1. A mentidlis teljesitbképesség kiemelkeds jelen-
tosége

A tenisz, azon tul, hogy kiemelkedd atlétikai és
labdaérzéki, motorikus-koordindcids képességeket
igényel, a maga nemében — taldn a golfot kivéve —
egészen egyediildllé abban a specidlis attribitumi-
ban, hogy hosszantarté fizikai megterhelés mellett
rendkiviili, tartés, ugyanakkor gyakran megszaki-
tott, intenziv koncentrdcids fézisokat kovetel meg
a jatékosoktdl. Ebben a sportigban a lithatatlan,
kiilonleges tipusi mentélis képességek szerepe ki-
tiintetett helyet foglal el. Ezen kiilonleges menté-
lis teljesit6képesség ebben a sportban alapvetd al-
kalmassigi kovetelmény, és ez nem kiilonbozik a
férfi és a n6i mezényben. Taldn az sszes igényelt
képességek koziil a mentélis kapacitds az egyedii-
li olyan, amelyik igen élesen tudja elkiiloniteni a
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top-jdtékosokat, mondjuk az els§ tizet vagy huszat,
és ezen beliil is, a piramis csticsdn 4ll6 hdrom-négy,
ranglistavezetd jdtékost. A sztdr-jatékosok és az
egyébként nagyon jok kozott minden esetben a
mentdlis kapacitdskiilonbség az, ami a vizvdlaszté a
ranglista felsd és alsébb régioi kozott. De nézziink
néhdny konkrétumot!

3.2. A break-labda, mint kritikus helyzet

A tenisznek kritikus dllapotokban van egy sor
olyan jellegzetessége, amely mds labdajdtékokban
— gyakorisdgdt és a mentélis dontési helyzet tipusdt
tekintve - nem fordul eld. Az egyik ilyen tipikus
helyzet az un. ,fontos pont dllapota”, amikor a
jarékdllds fiiggvényében a helyzet lélektanilag va-
l6ban sokkal fontosabb, mint a tobbi: a kritikus
game-ben vagy szettben elddllé szitudcié kiils-
nosen éles, hiszen a végsé eredmény szempont-
jabol — statisztikusan — a kimenetel jobb eséllyel
billen a fontos pontot nyeré jitékos felé. Mindig
az adogatd szempontjabdl nézve az 4lldst, példdul
fontos pontok a 30-30, a 30-40 vagy 15-40 4lli-
sok, amikor a szervilé kozel keriilhet ahhoz, hogy
a kovetkezd pont elvesztése utdn elvegyék tdle az
adogat6jdcékdr (breaking the service game). Ez
azért lényeges, mert alapesetben az adogaté jitékos
minden feliileten (salak, manyag pélya vagy fii)
eleve irdnyitdsi poziciéban, a sajit jitékereje érvé-
nyesitésében elényben van. Tobbérds mérkézésen,
féleg, ahol hdrom nyert szettre mend kiizdelem
folyik (grand slam versenyeken férfiakndl), ezek a
helyzetek kifejezetten nagy szimban fordulhatnak
elé, amelyekben a konzekvensen j6 mentdlis tel-
jesités a gyGzelem egyik, kiemelt osszetevéje. Ezt
a fontos pontok, a break-labddk és természetesen
a szett- valamint a meccslabddk megnyerésének
szdzalékos statisztikdja jol tikrozi. E statisztika a
jdtékos koncentrdcids képességének egyik legjobb
mérészama.

Mi kiilonbézteti meg a break-pontok kihaszni-
ldsdt illeten a legnagyobbakat és a nagyon jékat?
A legjobbak a kritikus helyzetekben, azaz tenden-
cia-szer(ien jobban teljesitenek, mint rosszul. Ré-
addsul, van egy kiilonleges jellemzdjiik, mégpedig
az, hogy tobb 6rdn keresztiil képesek fontos hely-
zetekben, éppen, amikor nagyon kell, ezt a don-
tési és végrehajtdsi képességiiket mozgésitani. Ez
a képesség azt is jelenti, hogy szinte élvezi vagy
wkeresi” ezeket a kritikus helyzeteket, akdr mint
adogatd, akdr mint fogadd, érzi, hogy ezekben a
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helyzetekben folényben van, vagy folénybe keriil-
het ellenfelével szemben. Ez a kiilonleges képesség
leginkdbb a top-jdtékosok sajdtja, hiszen a férfiak
100-as mezdényében a technikai-mechanikai, at-
létikai képességek kozel azonosak. Ami azonban
egydltalin nem nyilvinvalé, és tudomdnyosan még
nem kidolgozott, hogy milyen folyamatok jatszéd-
nak le a mentdlisan is nagyon j6 és milyenek a ke-
vésbé jé jarékosok fejében, ,komputerében”. Azt
gondolhatjuk, maga az ,operdciés rendszer”, ami
mikddteti a komputert ugyanaz. A kiilonbségek
taldn csak a komputerek kapacitdsiban, gyorsasd-
gdban lehetnek.

Az eléadémiivészetek esetében — ahol a hosszt
koncentricié szintén elengedhetetlen — egy pilla-
natnyi hiba (zenében mellé-iités, rossz hang letitése
példdul) nem jr komoly kovetkezményekkel, a tel-
jesitmény att6l még fantasztikus maradhat. Ugyan-
akkor a sportban, a teniszben pedig kiemelten, ha
ezek az apré hibdk fontos pillanatokban kovetkez-
nek be, taldn éppen egy monotonitdst koveteld,
hosszu {itésvaltds utdn, akkor a rossz dontéseknek
sulyos kovetkezménye van a jaték végkimenetelét,
a jatékos teljesitményének megitélését illetSen. Eles
helyzetben az egyik igazdn fontos dontési sikerkri-
térium az az, hogy az adott helyzetben mekkora
kockézatot villal fel a jitékos, olyat-e, ami redlisan
véllalhatd, vagy olyat, ami csak kis valészintiséggel
vihetd sikerre.

3.3. A kiilonleges figyelem zondjanak szerepe kri-
tikus helyzetekben

Miutdn a teniszben a pélya kiilonb6z8 helyei-
18l elérhetd poén-befejezési forgatdkonyveket ille-
téen nincsenek igazdn nagy meglepetések, mert a
sikeres ziccer-helyzetek tekintetében a palya jol fel
van osztva, és ezek a befejezési helyzetek jél be is
gyakorolhat6ak, tanulhatéak, ezért aztin a legva-
16szintibb forgatékonyvek is adottak. Ezek sikeres
el6hivdsa a meccs alatt azonban mdr egészen mads
kérdés.

Létezik egy un. kiilonleges figyelmi zéna vagy
figyelmi alagtt, amelyben a jdtékos gy érzi, szin-
te nem tud hibdzni, és bekeriil egy flow-dllapotba
(Csikszentmihdlyi, 1997; Nagy és Kovdcs, 2010),
amelyben az elme kifejezetten jol, kellemesen érzi
magdt, rovid ideig szinte specidlis, ,onkiviileti”
dllapotba keriil, amikor — példdul teniszben - a
szenzdcids titést végrehajtja. A vildghird jdtékosok

(Federer, Djokovic, Nadal, akiket a TV jévoltdbdl

5. évfolyam, 1-2. szam
2020.

a vildgon mindeniitt ismernek) gyakran ebbe az
ihletett dllapotba keriilnek, és léthatéan élvezik
is a kiélezett helyzetet, szinte vdrjék a pillana-
tot (thriving on competition), amikor le lehet az
»aldozatukra” csapni (,the moment of strike, the
kill”). Ha egy ilyen flow-dllapotban elektréddkat
rakndnk a jdtékos fejére, és megprébdlnink mér-
ni, hol és mi torténik az agyban, lehet, hogy nagy
meglepetésben lenne résziink, de az is lehet, hogy
nem. Nem tudjuk ugyanis pontosan, mi torténik
ezen cksztazis jellegli fékusz-zéndban, csak azt
tudjuk, hogy léteznek ilyenek mads, példdul kiizdd
sportokban is [ldsd errdl (Nemesik, 2019)]. Kelld
biztonsdggal rogzithetd tapasztalat azonban, hogy
a fokusz-zéndkban is ugyanazok, a tobb ezerszer
begyakorolt, szdmtalanszor elShivott mozdulatok
miikddnek, mint amelyek a kevésbé éles helyzetek-
ben. A kiilonbség csak a mentilis diszpoziciéban
van, abban, hogy a fékuszdlt kritikus helyzetben
még nagyobb koncentriciéval indul a mozdulat,
de a végrehajtds, tehdt a labda helye, sebessége,
porgése a kordbban mdar begyakorolt mozdulatok
jellemzdit viseli a kritikus pillanatban is. Ez, az agy
szdmdra rogzitett mozdulatsor viszont biztos, hogy
semmivel nem helyettesithetd. Azonban ez a féku-
szalt dllapot nem hivhaté tetsz8legesen el bdrmi-
kor, s6t, van, amikor egydltalin nem miikodik ez
az élmény.

A sportban mindig akkor kell jél teljesiteni,
amikor a jdtékost a pdlydra hivjdk, teniszben vi-
szont még ez az idépont is sokszor nehezen szd-
mithatd ki (cstszds, esSsziinet stb.). Ha a jdtékos
ezeket a nehezitd tényez8ket is ki tudja zdrni, nagy
elénybe keriil a tobbiekkel szemben.

Am a wkéletesség nem allandésithats. Néha
eléfordul, hogy egy klasszis teniszez$ félresikeriilt
mozdulatsor ellenére ér el pontot. A meccset koz-
vetité kommentdror ilyenkor azt szokta mondani,
hogy ,na tessék, a jo jatékosnak szerencséje van”.
Ez lényegében igaz is. De én némiképp dtirndm ezt
a kijelentést, mégpedig tgy, hogy ,a jé jdtékosnak
van szerencséje”. Bz az drnyalatnyi (szérendi) kii-
16nbség egy mély tudomdnyos torvényszerliséget
rejt, nevezetesen: annak az a priori valészintsége
(multbéli statisztikdk alapjdn), hogy egy jé jatékos
skacskdn” megiitott labddja is érvényes teriiletre
megy Ugy, hogy azt nem sikeril visszatitni, jéval
nagyobb, mint annak a csacska mozdulatnak, amit
egy kevésbé j6 jatékos tudhat magdénak. Azt is
mondhatjuk, hogy a jé jdtékos dltal megjdtszott
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labddk sikerességének nagyobb a %-ban kife-
jezett varhat6 értéke, mint a kozepes vagy gyen-
gébb jdtékosé. Kritikus helyzetekben a pontszerzés
magasabb vdrhaté értéke éppen azt a mindségi
kiilonbséget fejezi ki, amelyik a rangsorban és a ki-
emelésekben is megjelenik az elérébb dllok javira.
Tehat a korreke kijelentés igy hangozhat: ,,a jo jdté-
kosnak van inkdbb szerencséje’.

3.4 A mdsodik adogatds, mint kritikus helyzet

A teniszjitéknak van még egy eleme, amely kri-
tikus helyzetekben jelentésen befolydsolja az ered-
ményesség alakuldsit. Ez az elem pedig az adoga-
tds, a szerva, az egyetlen (ités, amit az ellenfél nem
tud sajdt reakcidjdval befolydsolni. Furcsa médon
kritikus szitudcikban pedig az egyik legfonto-
sabb (ha nem éppen a legfontosabb) iités a mdso-
dik adogatds, nem is az elsé. Miért? Azért, mert
a mdsodik adogatds maga is gyakran a kritikus
pont. Egyszerien a miatt, mert a fogadé jitékos,
az dltaldban lassubb, gyengébb mdsodik szervindl
leggyakrabban agressziv fogadé titést valaszt, hogy
kozelebb keriiljon az adogatéjicék elvételéhez. A
ndi mezényben taldin még inkdbb igaz az az illi-
tas, hogy ,,a médsodik szervdd mondja meg, ki vagy”
(,you are as good as your second serve”), mert ndi
jdtékosoknal joval gyakoribb a mdsodik adogatds
letimaddsa, a break kierdszakoldsa. Ezért van az,
hogy a néi vildgranglista (WTA) élvonaldban csak
elsérangti mésodik szervéval, annak kelléen magas
%-os ardnyéval lehet stabilan megragadni.

3.5. A mentdlis képesség, mint szelektiv tényezd

A tenisszel kapcsolatos megallapitdsaink zdrdsa-
ként elmondhaté, hogy kritikus helyzetekben, és
azok koziil is az egyik leggyakoribb esetben, a fo-
gadé-elénynél, tehdt amikor az adogaté keriil hét-
ranyba, a top-jdtékosok mintegy ,mentdlis szintet
tudnak lépni”, és tobbszor képesek j6 dontések
sorozatdval — mind adogat6, mind fogadé pozicié-
ban is — mentdlisan ellenfeleik folé kerekedni. Ter-
mészetesen, minden egyéb tényezd (fizikai adott-
sdgok, sorsolds, iddjdrds, jatéknapok idérendje) is
szdmit, de a top, klasszis jdtékossd vdldshoz az egé-
szen kiilonleges mentilis képességek nélkiilozhe-
tetlenek, ebben a tényez8ben van taldn a jatékosok

kozote a legnagyobb kiilonbség.

4. Egy Fkiilonlegesen kritikus helyzet: a biinte-
tok

Végiil, sportdgtdl fiiggetleniil, emlitést kell
tenniink a biintet8krdl, mint specidlis kritikus
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helyzetekrdl. A fociban a tizenegyest marpedig csak
rosszul lehet rigni, mondjék a hozzaérték. A kézi-
labddban a hétméterest illik beldni, ahogy a vizi-
labddban az 6tméterest. Hdt persze, kiviilr6l nézve
a dolog ilyen egyszer(i. Am az igazdn bennfentesek
hamar visszavignak: egydltaldn nem igy van, s6t! A
rutinos edz8k jol tudjék: a sikeres vagy sikertelen
biintets-rugis, illetve dobds — a gyakorlat és sok
éves tapasztalat szerint is — sokkal bonyolultabb fi-
zikai és mentélis folyamatok eredménye.

4.1. Végrehajtdsi stratégidk

A ragé/dobé jirékos dltal kovethetd stratégidk
tobbfélék lehetnek. Az egyik - amelyet a jdtékel-
mélet un. ,domindns” stratégidnak nevez —, az el-
nevezésében utal arra, hogy a jdtékos a lehetséges
stratégidk koziil azt vélaszthatja, amely, az ellenfél
virhaté vdlaszlépésétdl fiiggden, neki a legkedve-
z8bb, pl. tipikusan keresztbe 16vi a labddt (jobb
ldbas/kezes a kapus szemszogébdl nézve jobbra; a
bal libas/kezes pedig balra), mert a tdmadé jété-
kos ezt tudja jobb szdzakkal berigni/bedobni. De
hogyan gondolkozzék a kapus? O is a szdmidra do-
mindns, a neki leginkabb jénak bizonyult véltoza-
tot koveti, tehdt ami szdmdra ink4bb sikert szokott
hozni, példdul ,felkinal” egy helyet, hogy odalgjék
majd a labddt, de majd arra mozdul, majd kivédi
— gondolja. Ennél, az un. ,felkindlom” vdltozatnal
még jobb stratégia lehet, ha a kapus rendszeresen
figyeli, és meg is jegyzi a rigd/dobd jérékos tipikus
vélasztdsait, ,késziil a biintetdt végrehajté jatékos-
bol”, és azt prébdlja kovetni, ekkor az 6 domindns
stratégidja a ,tanuldsbdl nyert”, és megjegyzett, a
ragé/dobé jatékos dltal tipikusan valasztott irdny.

4.2. A sikeres stratégia lehetdsége

A biintetd végrehajtdsdndl a bizonytalansdg per-
sze nem sziintethetd meg, nem zdrhat6 ki, zavaré
tényez8ként megmarad. A ragé/dobd jicékos ered-
ményessége a domindns stratégia tartds kovetése
esetén is elmaradhat, éppen azért, mert kitanul-
haté, olvashaté lesz a kedvelt irdny. Ezért, a ragd/
dobé szempontjabdl sokkal jobb esélyt kindl az tn.
kevert stratégia, amely valamilyen ardnyban mixeli
a kedvenc irdnyokat, pl. 60%-ban jobbra és 40%-
ban balra céloz [részletesebben ldsd (Méré, 2019)].
Sét, a legkivilobb dobd vagy 16v6 jdtékosok ké-
s6bb valtoztatjak az ardnyokat is, és nagyon kiéle-
zett helyzetben sem azt vilasztjik, amit a kapus ti-
pikusnak gondol. A lényeg, hogy a kapust mindig
alapos bizonytalansigban tartsa abban, hogy hova
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érkezik a leginkdbb vdrhat6an majd a labda. Ez a
kevert stratégia ajanlhaté leginkdbb egyébként az
adogat6 jdtékosnak teniszben vagy baseballban a
dobédnak is.

Tokéletes recept azonban egyaltalin nincs, még
az elmélet szintjén sem. Hibdzni mindenkinek
szabad, még a legnagyobbaknak is. A biintetd vég-
rehajtdsa sordn, a technikdn és stratégidn kiviil a
kotélidegzet, a stabil mentdlis dllapot, a kell 6nbi-
zalom is nélkiilozhetetlen tényezd.

Osszegzés

Az irds elején feltett kérdésre, hogy mennyire
tanithatéak a kritikus helyzetekben kiemelkedd-
en fontos mentdlis képességek, a vélaszunk, hogy
csak valamennyire tanithatéak, edzhetdek. Létez-
nek erre j6 gyakorlatok. Am a mentlis kapacitds
mozgdsitdsinak agyi-fiziolégiai hdttere még a meg-
ismerés fézisiban tart, a mentdlis dllapot tényleges
neuroldgiai miikodése még ,ldthatatlan”.

A labdajdtékokban, kritikus helyzetekben a jaté-
kos viselkedését dltaldban a kordbbrél felhalmozott
kognitiv képességek hatdrozzdk meg, ugyanakkor
ezek mikodésének mechanizmusai jobbdra ldcha-
tatlanok maradnak még az edzd szdmdra is. A vér-
haté kimenet esélyéhez a legjobb kiindulé pontot
a kordbbi, hasonld helyzetekben mért statisztikak
kimutatdsa, a sikeres befejezés gyakorisdga adja. Ez
a konklazié mind a hdrom vizsgilt labdajdtékban
(labdartgds, vizilabda, tenisz) a mentélisan erds j4-
tékos kozds ismertetd jegye.

Kritikus helyzetekben vélhetéen azok a jétéko-
sok viselkednek legeredményesebben, akiknek lel-
kidllapotdt kritikus pillanatokban nem a gitlésok,
hanem a felszabadult érzések jellemzik, akik ilyen-
kor bekeriilnek egy olyan ,figyelmi alagitba”, egy
dramlatba (flow-ba), ahol a tét és a kockizatok el-
lenére kellemesen érzik magukat. Azt, hogy ezt ho-
gyan ¢éri el egy jatékos, nem tudjuk, csak azt, hogy
képes rd. A mentilis képesség egy nehezen megra-
gadhaté adottsdg, amely ugyan némiképp edzhetd,
javithat6, de alapvetéen nem virhaté el minden
jatékostol. Ugyanakkor, ez a kritikus helyzetekben
el64ll, érzelmi kiszdmithatatlansdg, a spontdn dra-
ma esélye adja azt az izgalmat a sportban, amelyet
semmilyen forgatokonyvird vagy szinhdzi eléadds
sem tud produkélni. A sportot — t6bbek kozott —
ez a kiszdmithatatlansdg is teszi egészen egyedi és
miéssal nem is pétolhaté kulturdlis termékké. Az
instant mentdlis dllapot torékenysége vagy éppen

5. évfolyam, 1-2. szam
2020.

gyémdnt-szilirdsiga képes néz8k szdzmillidit a
képernydk elé ,ragasztani”, ahol a virtudlis térben
szurkol6k lathatatlan tomegei a gydztes vagy éppen
vesztes csapattal egytitt oriilnek vagy sirnak.

Kdszonet Prof. Dr. Koller Akos kollégamnak, mivel
a bardti beszélgetéseink, elmélkedéseink alkalmdval
elhangzott, t6le kapott szakmai-tudomdnyos infor-
mdciok, foleg az un. ,prepared mind’, vagyis az agy
kiilonleges készenléti, felkésziilt dllapotdara vonatkozd
megfigyelései, nagyban hozzdjdrultak ahhoz, hogy ez

az irdsom megsziiletett.
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