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Szemléletmoa

Szemléletmaod: hiedelemkészlet, amely élettink
minden teruletét befolyasolja (személyiségtinkrol

és képessegeinkrol alkotott képlink), hatassal van:

. tetteinkre
. dontéseinkre
. reakcidinkra a kuilso visszajelzésekre
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“Failure is an
opportunity to grow*

MINDSET
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“Failure is the
limit of my abilities”
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*My potantal is procecermined”
“Whean I'm frastrated,
| give up”®
e parecal
"1 wick to whint | krow”




Alapok: reziliencia és kontroll

Reziliencia
Kontroll

« Rugalmas ellenalloképesség: a kockazat és
megprobaltatasok  dacara  valo sikeres  « Reziliencia ,,részképessége”
alkalmazkodas (csapasokkal valo Arra iranyitsuk a figyelmiinket
megkiizdés®©) . , ’
amire hatasunk van!

« Fejlesztheto

« Solomon és Becker (2004): ARSE modell e e
(négylépcsos folyamat)

Q A (acknowledge): hiba elismerése és
felelossegvallalas

Q R (review): fellilvizsgalat és elemzés

Q S (strategize): korrekcios terv készitése

O E (execute): teljesitmeény folytatasa és
fokusz a kovetkezo feladaton

Erdkifejtés Id6jaras

Jatékterv Birok, jatékvezetok
Bels6 beszéd Palya allapota
Hozzaallas CsUszas

Verseny el6tti rutinok Ellenfelek teljesitménye
Koncentracio Szurkoldk beszolasai

Kihagyott lehet6ségek




Double-Goal Coaching

« Edzés és verseny szétvalasztasa: edzést-
edzessel, versenyt-versennyel kell
6sszehasonlitani

» Probléma: ha a kettot 6sszemossuk
(edzésmend!): kontroll a fontos:
bezzeg edzésen....

« Tanuljon meg a sportolo versenyezni —

I3I\1le'3résok megvaltoznak (edzést is tanulni
e

- Effort — torekvés a fontos
« Learning - tanulasorientalt
« Mistakes — hibak megengedettek

Hitvallasa:

Kudarc maga nem létezik, elsédleges
cél a fejlédés, az eredmény
kovetkezmeény

Masokkal vald osszehasonlitas
elkerulése

Konkrét pozitiv és fejlédésre vonatkozo
visszajelzeés

Egyensulyban a két visszajelzés
(részleteiben is, nem elég az ,ez jo
volt”)

A hiba a fejl6dés része
Tehetség sz6 mellézése,
er6feszités kiemelése

Osszehasonlitas 6nmaga
versenyteljesitményével (nem
edzésteljesitménnyel vagy masokkal)




A kudarc segit
tanulni a hibaikbol
és kovetkezo
alkalommal javitani

A kudarc segit
épiteni a mentalis
allokepessegiinket.

A kudarc erosebbé
tesz.

A kudarc batoritja a
gondolkodast.

A kudarc
lehetosegeket
teremt.

A kudarc fejleszti a
személyiseget.

A kudarc fejleszti a
probléemamegoldo
képesseget.

A kudarc segit
ertekelni a sikert.




Hibara adott reakciok

« A ragodo: ujra és ujra lejatssza magaban a
hibat; szégyenérzet; felemeészti oket a hiba

« Az ,Angry Bird” : hatalmas duh, mindenkire
morognak, = mindenaron  javitani, szinte
forgdszellé valtoznak (gyakran rossz dontések
vagy hibak sorozata)




« A ,minden vadpontban binos” : a hiba
utan rogton keszen all a ,targyalasra” és
blntetésre, tekintetében tukrozodik, hogy
mar elore latja a leszidast vagy kérdon néz
a szulore vagy edzore és tole varja a
megvalto bolcsességet

« A Jedi-lovag” : hiba utan ,arcizma se
randul” , azonnal folytatja, érti mi volt a
hiba, de ,dobozol” és a kdvetkezo akciora
koncentral

Forras: iCoachkids



~Diagnosztika-oknyomozas”

* Pszichés allapotok tudatositasanak fejlesztése: a
megkuzdési képességek milyensége fontosabb, mint

a szorongas mennyisége!!!

- Eletkor/sportéletkor szerepe:
« utanpotlaskor: alapok megteremtése

 késobb: alapozas ,gyumolcsei” , formaidozites,
finomhangolas




~Diagnosztika-oknyomozas”

kezdo lépés: kivalo/gyenge teljesitmeny
osszehasonlitasa, utana monitorozas

, Check Performance State
Fosmive Condition leveal of paerformance Negative Condition
Ferformance e e |

Flayed extremely well 2 S Flayed extremely poorily
0 Felt extremely relaxed 1 = 3 - 5 Fel extremely andous
: (bxce\\eﬁt Felt extremely confident 1 = 2 4 5 Fel extremely unconfidert
Fell in complete contral L 2 3 -4 S Had no control at all
D G‘oaJ NMuscle were relaxed 1 =2 3 “ = Muscls were tense
Fell extremely energetic 1 2 3 3 5 Fel extremely fatigue
G POOY' Felt extremely focused 1 Z 3 4-5 Fel extremely unfocused
Felt great effort 1 2 D -4-8 Fek effortless
Had high energy 1 = 3 - S Lack of energy
Take MNomce « Tz cheCx sheet Mmlond 20 Ofve YOuU & Dnef uncorstancng of
= Chooses Irom 1.5 and arche the ome Tt spoes Your Sovel of porformance
- 4 boing n Teoh fevel perfiormance sixo - Thes Chac shoet wiill 10Citace yOou 20 Cladrty DiN-Ocens on the

RN NS YOu e STUIGAND wwith
= 5 Daing a low pasScOmancs STt ——



Motoros készségfejlesztés — RIFT
: ez r2 T . I EUGESS
Koncentracio-fokuszalas képessége —

Célok realizalas, kihivas-
készseg egyensuly

- Onbizalom-magabiztossag S Erosse%ﬁg;&iﬂggalasa’
-~ Reaktiv panelek kidolgozasa

AT, PR,
légzéstechnika

rs

oseg

Motivacio/célkitizeés

Elony/Hibalehet

Versenyrutinok kialakitasa, , mit teszek, ha...”,
regeneracio tervezéese, modosult tudatallapot!

Kognitiv Ujrastrukturalas, belso
beszéd, dobozolas



Mentalis tréning utanpotlaskorban

- Alapok elsajatitasa (,fogékonysag” megteremtése)

. Hasznalati utasitas”

ElsG lepés: edzésmunkaba beépiteni (tapasztalatok, elmények kikérdezése, egyéni
sajatossagok)
Edzés végen: izomlazitassal, pihenéssel 6sszekotni illetve tapasztalatok végiggondolasa
Kisebb gyerekeknél csak néhany perc
Verseny elott hosszu képzeleti munka nem javasolt: gyors végiggondolas, kulcsszavak
Szem , becsukasa” AR
Kepzeleti készsegek tanitasa: lepésrol lepésre
« Néezopontvaltas (belso kép-kiilso kép)
+ Erzékszervi modalitasok




Mentalis tréning utanpaotiaskorban-
5W modell

When and where? Hol és What and why? Miért és

mikor? mit?

. Eletkor: fiatalabb « Verseny elotti este: o Akitlizott célnak
korosztalyban pihenés, megfelelo mentalis
szimbolumok, kesobb ellazulas/rahangolodas tréning
konkrét mozdulatsorok, a versenyre kialakitasa/gyakorlasa
versenyhelyzetek . Verseny el6tt: o készségfejlesztés
modellezése rahangolodas o tudatossag

(motivalas, fejlesztése
onbizalomfejlesztes, . taktikai gyakorlas
sth..) = - « motivacid

« Format tekintve egyeni fenntartasa
sajatossagok S EreliaElk

szabalyozasa



Hibakezelés utanpotiaskorban-
edzoi oldal

 Hiba---negativ gondolat---dnbizalom csokkenés---teljesitményromlas (6rddgi kor)

* Fejlodéskozpontu edzoi hozzaallas:
 Hiba a tanulasi folyamat szerves része (fejlodés lehetosege)
» Cél: valtoztatas képessége (felismerni, ha , beleragadt” a hibas mozdulatba)

Egyszer( ,,hibarutin” kialakitasa (mozdulat, gesztus: edzéseken begyakorolva)

Hiba utan ,,gesztus”, mely az elengedésre utal

Hiba utana mozgasos javitas (amennyiben lehetséges)

Hiba utan légzéstechnika

Hiba utan néhany izomcsoportra iranyulo progressziv relaxacio (elére meghatarozva)
- Edz0 részérol is gesztus, mozdulat (elore megbeszélve): biztatas, hogy
batran haladjon tovabb, hibak megesnek




A mentalis tréning (motoros imaginacio)
P ETT |—|__| E P - m @@] @H |:|:U @ (Homes & Collins, 2001)

PHYSICAL- FIZIKAI

minden relevans fizikai jellemz6k elképzelése; az imaginacio fizikai
természetes: beleértve a testtartast, sportruhazatot és a feladat/helyzet-
specifikus sportfelszerelés (ezek a valdésagban is megjelenhetnek)

ENVIRONMENTAL-KORNYEZETI

a bekovetkez6 teljesitmény kornyezetének elképzelése (videdk,
fényképek)

TASK-FELADAT

a feladat minden |épését minél pontosabban reprodukalni

TIMING-IDOZITES

a lépéseket —amennyire lehetséges- minél pontosabban a valds id6hoz
igazitani

LEARNING-TANULASI

a tanulasi folyamatnak, tapasztalatoknak és a feladat valtozo
kovetelIményeinek megfeleléen kell frissiteni a vizualizaciot; illetve a
visszajelzéseknek megfelel6 technikai javitasok gyakorlasa

EMOTION-ERZELMI

a cselekvés folyaman valdszinlsithet6en megjelené érzelmeket és
érdemes bekapcsolni- de kerilni kell az olyan gatlé hatasu érzelmeket,
mint a félelem vagy panik

PERSPECTIVE-PERSPEKTIVA

belsé vagy kiilsé perspektiva hasznalata




az ,elvart” mozdulatra vonatkozzon

Mire érdemes figyelni?

a mentalis trening kialakitasa egytttmuakoddeésen alapszik (valtozd egyeéni igények, visszajelzések alapjan
modositas)

az irrealis vagy nem produktiv célok gatolhatjak a motoros imaginacié hatékonysagat
az elsportolok idonként valtva hasznaljak a perspektivakat
a fizikai mozgassal 6sszekotott imaginacio hatékonyabb, mint a fizikai mozgas 6nmagaban

|épésrdl lepésre: minden szempont egyszerre torténd alkalmazasa az elején meég lehet, hogy tulzottan
megterhelo

kezdo és tapasztalt sportolok esetében is hatékony a PETTLEP-modell

versenyhelyzetben mddosult tudatallapot: korlatozott informaciomennyiség és




Edzoi oldal...azonositas-fejlesztés

« EdzOi 6nismeret-kilsd megfigyelés-fejlesztés
« CBAS (Coaching Behavior Assessment System-Edzdi viselkedés értékel6 rendszer)

Reaktiv viselkedésformak
A kivanatos teljesitményre adott reakciok Spont an ViselkedésmédOK

megerosités esy Jo .megmozcllulasra vasy az er ofeszitesre ado,tF Versenyhez kapcsolodé
pozitiv, jutalmazo reakcio (verbalis vagy nonverbalis) . oy s

spontan technikara vagy

stratégiara vonatkozo
instrukcio, mely nem a hibazas

utan kovetkezik
spontan biztatas, batoritas,
mely nem a hibazas utan

megerdsités hianva a jo teljesitményre iranyuld hibas vagy elmaradd Altalanos
g y reagalas technikai

Reakci6 a hibakra instrukcio
hibazas utani biztatas hiba utani pozitiv, tamogatoé reakcio

hibazas utana technikai
instrukciok

Altalanos

a hiba kijavitasara iranyulo instrukciok T
batoritas

a hibat kovetd verbalis vagy nonverbalis reakcié . o kov,et.k,eZIk
biintetd jellegi a hibat kovetd technikai instrukcié tal kemény vagy adminisztracios feladatok

Versenyhez nem kapcsolddé (irrelevans)

versenytol fliggetlen, a
sportolokkal folytatott

Helytelen viselkedésre adott reakci6é interakciok

Terirell e olyan reakciok, mely,a ,ren.d ,helyreallltasara vagy "
fenntartasara iranyulnak

technikai instrukcio szarkasztikus hangvétellel
hiba figyelmen kiviil
hagyasa

a hibara adott reakcio elmaradasa Altalanos

kommunikacioé




KOSZONOM A FIGYELMET!

Jan aki sosem tanul belolul




