A mentaltréning kiegészito
modszerei a németorszagi
gyakorlatban



A mentaltréninget és a sportpszichologusi
tanacsadasi munkat tematikus feladatlapok
egeszitik ki.

* A feladatlapok felhasznalhatok utanpotlas
koru, illetve felnott sportolok esetében is.

* A feladatlap a tanacsadason kdzosen vagy
otthoni munkaként is kitoltheto.



Feladatlapok témakorei

Szokashierarchia, rutinok, idokezelés
Versenyhelyzeti teljesitmeny

Optimalis zona (1ZOF)

Erzelemszabdlyozas

Szorongas testi, érzelmi és kognitiv tunetei
Gondolatkontroll

Belsé beszéd

Imaginacio

Célallitas, akadalyok felismerése



A sikeres sportolo szokasai - Feladatlap

e A sikeres versenyzOk az utolso elotti
pillanatokat mindig hasonléd modon toltik el.”

e A feladatlapon 6t részre bontjuk a versenyz6
szokashierarchiajat, az egészen aproé
részletekig.

* A hatékony és kevésbé hatekony szokasok

felismerése, rogzitése és a sikeresek
gyakoroltatasa.



Hogyan hozod magadat Uzemi
h6fokra? - Feladatlap

 Mi az a feszultség? Mi torténik a testedben
versenyzes kozben?

* A feladatlap célja a versenyz6
feszlltségerzetének vizsgalata egy gyengébb
és egy sikeres versenyzés alkalmaval.

* A feladatlap a testi érzeteket, gondolatokat,
érzelmeket és a viselkedést vizsgalja.




,A zene a munka motorja” - Feladatlap

* A feladatlap a zene erejét definialja a
sportoloval. Mi mindenre hasznalhato fel a

zene edzeés és versenyzeés alka

* Az aktivalod hatas, a figyeleme
relaxacio funkciojanak megki
zenei lista 0sszeallitasa.

maval?

terelés és a
OnboOztetése és



Hogyan teljesitek a nyomas alatt? -
Feladatlap

* A feladatlap négy részre bontja a magas
teljesitményt elvard helyzeteket (szituaciok,
gondolatok, testi érzetek, megoldasok).

* ElsGsorban a feszultségkeltd helyzetek tisztazasa,
masodsorban az ezt kisérd gondolatok és testi
érzetek meghatarozasa a feladat.

* A szituaciok felidézéset és kidolgozasat kovetben,
a feladatlap az adaptiv megoldasok kifejlesztésére
sarkallja a sportolot.



Optimalis funkcionalas zonaja -
Feladatlap

* A feladatlap bemutatja az optimalis funkcionalas
zOonajat, a sportolénak elsésorban egy ilyen
szituaciot szukseges megtalalnia és definialnia.

 Mik azok a helyzetek ahol csokken a motivacio, mi
torténik ekkor? Hogyan tudja visszateriteni magat
az optimum zonaba?

* Mik azok a helyzetek ahol az izgalmi szint
tulsagosan magas? Mit tesz a sportolo annak
érdekében, hogy szabalyozza 6nmagat?



Az aktivacios szint és az éerzelmek
szabalyozasa - Feladatlap

A feladatlap az aktivacios szintet és az érzelmi
szabalyozasanak képességéet definialja konkrét
szituaciok elemzésén keresztul.

A szituaciok rendezése az aktivacios szint mértéke
szempontjabadl (tul alacsony, tul magas, optimalis).
A szituaciokat kiséré testi, gondolati és viselkedéses
jelek rogzitése, tudatositasa.

Milyen technikak segitségével birkozik meg a sportold

egy adott helyzettel? Hogyan aktivizalja 6nmagat vagy

pihen és milyen stratégiai vannak az optimalis zonaban
maradasra?



Az optimalis zonat veszélyeztetd tényezdk
feltarasa és megfelel6 megkizdési moédok -
Feladatlap
e ElsGsorban az idealis helyzetekhez k6t6do
gondolatok, kulcsszavak, emlékek,

benyomasok 6sszegyljtése — akar egy sikeres
versenyhez kapcsolodva is.

* Az optimalis helyzeteket megzavaro tényez6k
részletes feltarasa.

 Megoldasi javaslatok kidolgozasa, amelyek
segitségével a nehézségeket okozo helyzeteket
kezelheti a sportolo.



Feszultseg skala - Feladatlap

e A feladatlap segitségével a fesziltség szintjét

skala segitségevel rogzitik edzés vagy verseny
soran.

* Atesti, érzelmi és gondolati feszultséget hat
idOintervallum soran irjak le tiz foku skala
segitségével (el6z6 este, eébredés, esemény
kezdete, szinet, szinet utan, eseményt
kdvetden).

* Afeladatlapon a sportoldonak fesziltség tipusat és
a helyzeteket kulon is ki kell dolgoznia .



Z0ld és piros gondolatok: bels6 beszéd
- Feladatlap

e A belsO beszéd definialasa konkrét
szituaciokon keresztiil.

* A negativ és pozitiv bels6 beszéd
megkulonboztetése, szituacids gyakorlatok
segitségevel.

* A negativ gondolatok pozitivva valé alakitasa,
a pozitiv bels6 beszéd gyakoroltatasa.



Belsé beszéd szabalyozasa - Feladatlap

A negativ és pozitiv belsd beszéd részletes
elemzése.

ElsG |épés: a belsb beszéd tartalmanak
elemzése és a kdzlés modjanak értelmezése
(hogyan mondtam magamnak?).

A belsé beszéd kovetkezmeényei: testi,
gondolati és kozosségi szinten.

A belsb beszedet koveto teljesitmeény
aprolékos értelmezése.




Imaginacios gyakorlatok

* Naplotechnika a versenyek soran er6t ado
vagy eppen nyugtato képek kidolgozasara.

* A képek kidolgozasat kovetden a kulonbo6z6
érzekszervi élmények is rogzitésre kertlnek a
feladatlapokon (latas, hallas, testi érzés,
szaglas, izérzékelés).




Koszonom a megtiszteld
figyelmet!

Olah Petra Olivia
petra.olah09@gmail.com



