KIIRE EDU SOOVIST TULENEVAD PROBLEEMID SPORDIS

STRESS JA LÄBIPÕLEMINE


Sisemine
Välimine
Soov
Tunne
Tulemus

ANDE REALISEERIMINE
Soov olla edukas
Õigete töömeetodite valik
Enda võimete arendamine, kontroll ja näitamine
Rõõm võidu üle. Kaotuse puhul ei kurvasta
Otsib uusi väljakutseid

KIIRE EDU
Soov vältida kaotusi
Mis viib kõige kiirimini võidule
Kohustus võita
Rõõmus, et ei kaotanud. Kaotuse puhul masendus
Ei julge uut proovida, sest kardab, et ei õnnestu

Kiire edu – võit iga hinna eest. Ruttu tahetakse võita, kui edu ei tule, siis loobutakse enne kui anne realiseeritakse.

Ande realiseerimine – liigutakse edasi tasapisi eesmärgi poole.

Kummal sportlasel on suurem ületreenituse oht?

Kui sportlane soovib Kiiret edu iga hinna eest, siis võib tekkida ületreenitus või stress ehk läbipõlemine. 

Ületreening tähendab olukorda, kus treeningukoormus on liiga tugev ning tagajärjeks on väsimus ning sportlasel on raskusi treeningukavast kinnipidamisega,  tema tulemused hakkavad langema. Ta muutub kurvameelseks ja ükskõikseks. Uni on häiritud.

Stressis ehk läbipõlenud sportlane muutub eemalolevaks, hoolimatuks, ei taha püüelda eesmärkide poole, otsib vabandusi treeningule mitte tulekuks, kaob soov treenida ja võistleda. 

Stressi võib sportlane ise endale tekitada või tekitatakse seda väljastpoolt.

Stressi ja läbipõlemise tekitajad:

•  suured treeningkoormused,

•  vähene puhkus;

•  liiga kõrged enda või teiste pandud lootused ja kohustused;

•  võit iga hinna eest;

•  vanemate sundimine;

•  üksluised treeningud;

•  ajapuudus;

•  sagedane kodust äraolek;

•  pidev muretsemine teiste hinnangute ja arvamuste pärast;

•  madal enesehinnang;

•  tajutakse vanemate suurt soovi, et sportimisega kaasneks pidev edu;

•  pidev rahulolematus tulemuste suhtes sõltumata võitudest või kaotustest;

•  võistluse tähtsus – mida olulisem võistlus, seda suuremat pinget see tekitab;

•  spordiala iseloom – individuaalaladel tajutakse rohkem pinget kui võistkondlikel aladel.

STRESSI ehk LÄBIPÕLEMISE VÄLTIMINE

Puhkus. Puhkuse ajal saavad rahu lihased ja liigesed, mille järel nad töötavad paremini. Puhkuse ajal puhkab vaim ja meel läheb rõõmsamaks. 

Suhtumine. Pöörata tähelepanu oma taseme tõstmisele mitte medali värvile. Sa saad oma vormi parandada ja oskusi lihvida, need tegevused on sinu kontrolli all, aga vastase võitmine otseselt ei ole sinu kontrolli all. 

Kui sportlane tegeleb oma meisterlikkuse parandamisega, on tal võimalik igal treeningul saada positiivne kogemus ning väheneb läbipõlemise oht.

Sportlane, kelle jaoks ainult võit tähendab edu, on suurema läbipõlemise riski all võrreldes sportlasega, kelle jaoks edu sisaldab just arengut ja õppimisvõimaluste (vigadest

õppimise võimaluste) kasutamist.

Eesmärgi seadmine. Sea endale konkreetsed lühiajalised eesmärgid, millest on võimalik saada kohest tagasisidet. Eesmärkide täitmise puhul saab positiivset tagasisidet ning on lihtam liikuda edasi suure eesmärgi poole. 

Keskendumine. Keskenduge enda maksimaalselt heale sooritusele. Ärge muretsege asjade pärast, mida te muuta ei saa.

Suhtlemine. Räägi treenerile või treeningkaaslastele oma tunnetest ja kogemustest, eriti kui tunned ärevust ja pettumust.

