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2017. julius 23. - Egy kis uszaspszichologia. Nagy Gydngyi pszicholdgus irasa.
Monotoniatlrés. Ha csak a futassal hasonlitjuk 6ssze, mennyivel kellemesebb egy szép
tajon, erdében, mezdn futni, mint az unalmas medencében 6rakon at a kék csikot bamulni?
Allandé koncentralas a technikara. A futokkal ellentétben az egyszer( lebegés is sok figyelmet
igényel, nemhogy a bonyolult technika. Minél jobban el6renyulni, a kéztartésra, az ujjakra
figyelni. Aztan hogyan koordindljuk a mozgéast a Iégzéssel, kbzben hol tartunk a labtempoval.
Minden felesleges mozgast, mozdulatot elhagyni, és a tébbi, és a tébbi.
Légzéskontroll. A 1égzés automatikus, azt gondolnank, nem kell ra kilén odafigyelni. Minden
uszo6 tudja, mennyire fontos a helyes 1égzés, néha évekig tart, amig tokéletesen begyakoroljuk.
De ez még nem minden: stresszhelyzetben a |égzés gyorsul, szaporabb és fellletesebb lesz.
Nem ritka, hogy pont az éles helyzetekben kezd az Usz6 hiperventillalni, ilyenkor kébnnyen
széteshet a mozgas, szenved a technika.
Oxigénadossag. Az uszas soran — féként a révidebb szamokban — nagyon nagy oxigénaddssag
alakul ki: az izmok t0bb oxigént fogyasztanak, mint amennyi rendelkezésre all. A sziv és a tid6
ilyenkor nehezebben dolgozik, az izomerd cs6kken. Sokszor az Usz6 az utolsé métereken mar
semmit sem lat, minden elfeketedik korilbtte, az izmai iszonyuan fajnak, lemerevednek, és
ebben az allapotban mégis egy utolso6 hajrat kell inditani. Hogy lehet ezt birni? Sok
gyakorlassal. Ahogyan Cseh Laci az utols6 métereket levegbvétel nélkiil teszi meg.
Laza izmok, laza mozgés. Nem véletlen, hogy sok Uszd jobb idét Uszik eléddntében vagy tét
nélklli versenyeken, mint a legfontosabb megmérettetéseken. Az Uszasnal nagyon fontos a
laza izomzat, a gérdulékeny mozgas. Amint az Usz6 megfeszul, gércsos lesz, ugy romlik a
technika, szétesik a mozgas, tébb energiaval kevésbé gyorsan halad.
Sulykontroll. A futdkkal ellentétben az uszoknak nehezebb az idealis sulyukat tartaniuk.
Mindenki ismeri azt a stirgetd farkaséhséget, ami az uszoda elhagyasa utan legkésébb fél
oraval rank tor. Futas utan ritkan érzink ilyet. Amellett futassal némileg tébb kaloriat is éget a
szervezet (bar az elit Uszék edzésnyi égetésadagja azért egy atlagember két-harom napi
kaloriafogyasztasaval is felérhet.)
Fizikai korlatok. A medence sajatossagaibdl, a viz jellegébdl adéddéan nehezen lathaté minden
ellenfél. Ezért el6fordulhat olyan helyzet, hogy az uszé a biztos dobog6 tudataban teszi meg az
utols6 karcsapasokat, aztan kidertl, hogy egy szélsd surrandpalyan valaki mégis megeldzte.
igy szorult le Hosszu Katinka is a londoni olimpia 400 méteres vegyes déntsjében a dobogérol.
Tovabba, aki nem eldl Uszik, annak a tébbiek hulldmcsapéasaival is meg kell kiizdenie.
Mentalis stratégia. A legtdbb uszészam id6ben révid. Nincs id6 a verseny alatt elemezni,
Ujratervezni, stratégiat valtani. Amit el6re kiterveltiink, azt kell végrehajtani. Nincs lehetdség
arra, hogy az edzd a péalya szélérdl még bekiabaljon valami okosat, adjon egy menté 6tletet. A
vizben minden Uszé egyediil van, csak sajat magara szamithat. Az el6re felépitett stratégianak
nagy jelentésége van.
Tuledzés. Sok més sportaggal ellentétben az Uszés kevesbeé terheli az izlileteket és az izmokat,
igy nehezebb észrevenni a tuledzés tlneteit. Amikor a sportol6 rajon, hogy a felkészllési
idében tulsagosan leterhelte magat, sokszor mar kés6, a formaiddzités eluszott.
Egyre keményebb Uszdstilus. Az utdbbi években sokat fejl6détt az Uszas. Régebben példaul a
pillangonal mindenki pihent egy ,kicsit” a két tempo k6z6tt. Ezt ma mar egy élvonalbeli sportold
nem engedheti meg maganak. Cseh Laci, Hosszu Katinka és masoknak is at kellett alakitaniuk
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addig jél mikodd technikajukat. Az Uj Uszostilus sokkal nagyobb erét és jobb fizikai kondiciot
igényel. Egyre fontosabbak a kiegészitd edzések, igy a hosszu és kimerit6 Uszasok kdzott meg
az er@sitést is komolyan kell venni.

Tdbb technikai edzés, tébb intenziv edzés. A korabbi évek edzésmodszereihez képest
manapsag sokkal tébbet technikaznak az uszok, illetve révidebb, de sokkal intenzivebb
edzésmunkat vegeznek. Ugyan a napi 20 kilométer lelszasahoz is nagy mentalis erére van
szikség, de ne gondoljuk, hogy a ,csak” 8-10 kilométeres edzések kdnnyebbek. A résztavokat
nagyon gyors tempoban usszak, a pihendidét pedig fokozatosan csdkkentik, ez elképeszt6
mentalis terhet r6 a versenyzdkre.
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