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https://youtu.be/NwrglZ8VEK0

Pszicholdgiai szemlélet -
amit atvehetlink

Identitas, énkép, Onismeret

Fejl6désre vald igény

Onreflexid, visszajelzések beépitése

Hitelesség

Célmeghatarozas

Optimalis pont az egylttm(kodés / hatarozottsag skalan
Hibakeresés helyett az er6sségekre fokuszal

Figyel a tarsas kapcsolatokra, csaladi hattérre

Nem eredmény-orientalt, hanem folyamat-orientalt
Gyerekkozpontu

Etikai normak (I. Az elég j6 UP edz6 - alapfok)



Az edzO szerepei

képességfelmérés
komplex, egyénre szabott,
differencialt edzéstervezés
sérulés-prevencid
Osztonzés (legnagyobb
teljesithetd)
sporttudomanyos
ismeretek

odafigyelés
tamogatas
elfogadas
tlrelem
érték-kozvetités
csapatformalas
IDO

magas technikai szint

rész-készséget fejlesztd feladatok

{fejlodéslélektan} egyszerre 1-2 készség fejleszthetd
megszilardulasi, gyakorlasi fazis

fejlddés nem linearis, platok (tlirelem)

el6feltétel: kognitiv képességek + motivacio
rendszeres, k6z0s értékelés

érdekl6dés

megismerés (egyéni sziikségletek, motivacio)
transzfer

parbeszéd

elérhet6ség, bizalom

problémamegoldas

sport pszichés és mentalis 6sszetevoi

érett személyiség, stressztlirés, indulatkezelés
onértékelés (folyamatosan vs krizisben)



Konkrét helyzetek -
pszicholdgial modszerek

belsd _ - Mg
beszéd .
figyelem -
koncentracio =
fejlesztés 4
motivacio ._ e

fesziiltségkezelés
relaxacio
autogén tréning

imaginacio
mentaltréning
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kudarc inadekvat értelmezése
kudarckertilés

— a|acsony onértékelés

motivalatlan

fenyegetés, guny, minésités
érzelmi zsarolas, blntudat-keltés

autondmia érzés
kompetencia
valahova tartozas

extrinzik motivacio azonosulas

mit tehetiink?

hatékony kommunikacié
hiteles, kovetkezetes
dicséret, biztatas
erdsségek kiemelése
odafigyelés (hogy van?)
jo légkor

onértékeld kérdbiv
nyomozzunk!

intrinzik motivacio

tanult tehetetlenség
kilsé kontrollhit
apatia

klls6 okok miatt
cél érdekében
megfelelés

lelkiismeret

sport 6rom és élvezet
bevonddas

szabad akaratbdl
O0nallosag és tudatossag
belsé kontrollhit
fejlédni akar



Tulizgulas B

arousal-zénak:

teljesitményt meghatarozza: éberség, belsé fesziiltség (kpi
idegrendszeri aktivitas)

teljesitményt csokkentd neg. gondolatok lecserélése
onmegfigyelés

bels6 beszéd

relaxacios és légz6-technikak
skalazas
mentaltréning

Y optimalis panik /
. teljesitmény stressz



Szorongas

% szorongas tunetei:

nyirkos kéz, izzadas, rossz kozérzet, émelygés, aranytalan tét

gyomorremegés, fejfajas, kiszaradt szaj, gyakori vizel¢ nesativhangulat

. . . . - . felkésziilés hianyossagai

inger, alvasi nehézség, koromragas -
alacsony 6nértékelés

negativ belsé beszéd (,ugyis el fogom szdrni....”) télelem a sériilésté]

edzés és verseny teljesitmény nagy kulénbsége testi tiinetek, betegség
% szorongas = koncentracio zavara tekintélyszemélyek jelenléte
% ezcsak tinet! negativ eredmény elképzelése

/ negativ attribucio: sikertelenséget

. . 3 bels6 faktornak tulajdonitani
vizsgaljuk meg a lehetséges okokat! o J )
hibak elfogadhatatlansaga

) feladat: az aktivaciét megfelel§ szinten tartani e |

~" Sportoldi verseny-szorongas teszt szorongas a csapattarsak miatt




Szorongasol

Relaxacios eljarasok:

ellazulas Gl6 /fekvd

helyzetben (Relax 1-10)

légzésszabalyozas

formai (pl. joga légzés),

Reedukacios edzés
(Alexander lazito
gimnasztika)

Autogén tréning
Biofeedback

Progressziv relaxacié

Kognitiv eljarasok:

megerdsités verbalis
lehetdségei

Onerdsitd tréning
racionalis
gondolkodassal (pl.
belsé beszéd),

mental tréning
gyakorlatok

negativ gondolkodas
lebontasa

Hipnézis
Imaginacié
Pszichoterapia
JATEK

a |
" Tippekasportoloknak:

Tudatositsd magadban, hogy mennyit
edzettél!

Emlékezz vissza a legnagyobb sikereidre!
Képzeld el a versenyt:

Képzeld el annak buktatoéit/nehezebb részeit.
Ezutan képzeld el azt, ahogyan ezeket az
akadalyokat sikeresen veszed.

Képzeld el a legjobb forgatékonyvet!
Idegesitenek a szurkolok? Képzeletben
torold ki 6ket.

Vigyél magaddal az adott kihivashoz
leginkabb ill6 és téged a megfeleld allapotba
hozo zenét.

Hasznalj légzéstechnikakat!



Koncentracié-gondok .4

Arousal-zéna és figyelem kapcsolata

optimalis teljesitmény panik / stressz

szétszort figyelem,
hibas végrehajtas

Figyelem - teljesitmény - stresszorok

Tajfutas szlk kori befelé iranyuld (futas) és széles kor kifelé |ranyulo
figyelmet egyarant igényel!!!
intellektualis faktor, révid ideji memoria és mentalis rugalmassag is kell
Tesztek:
e Kilonb6z6 modalitasu észlelési feladatok ( pl. vizudlis: Piéron, D2)
e Milyen hibaszazalékkal, milyen faradassal képes teljesiteni o

Kiolté szavak Mental tréning



Fokozott koncentraciét igénylé helyzetek:
rajt el6tt, ellenféllel talalkozva, hiba esetén, verseny végén, zavaré tényez6k
esetén (allatok, pontok)

Folyamatosan valtozo helyzetek, Gjra-koncentralas. A futénak azonnal fel kell
ismernie:
- Véltozasok a fizikai allapotban;

- A térkép képe;

- A terep formai; Y

- Az utvonalvalasztas problémai, lehetséges utvonalakat; - 42 -

- Terllet jellemz6it; /‘=_'\
-Te.:.rlfepjellemzmt; Magas szintl koncentraciot igém
- Kiilénleges helyzeteket; gyakorlatok:

Ultra sprint palya 20+ '75-':

A versenyz&nek gyorsan kell dontenie: o :
- a sebességérdl ° spl(’jlnt palya csak révid atme Ve

L, f e e es e vadaszrajt =
-a sz,uksegeslkoncentrauo szintjérol e tomegrajt . 3
- az utvonalrol e  konnyl hosszl futast kovetoen ra
- a taktikardl sprint palya sok iranyvaltassal®
- alegjobb tajékozaodasi technikarol e lvegbura / zseblampa mOdSZsl’

- alegjobb futdtechnikarol



Figyelemfejlesztés

GRID

ceruzahegy

idémérés fejben

targy-cikkcakk

emlékezetbdl rajzolni (pl. éra szamlap)
mozgasterapia

homloklebeny-torna
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rendrakas a legos dobozban, memory, labirintus stb.

koncentracié-vesztés mental tréningje:

lista az okokrdl, tipikus helyzet leirdsa (gondolatok, érzések, reakcid)
cselekvési terv a koncentracio javitasara (mit kell tegyek? részletesen)

jelszavak, mantra (belsé beszéd)
ellenérzé lista
vissza a jelenbe!




Eszlelés fejlesztése

Térképiinformacidk gyors észlelése: részletes leiras a palyarél, technika +
sebesség, idékorlatos Utvonalvalasztas, atmenet memorizalasa futas
kdzben és berajzolas pihend alatt

Terepiinfok gyors észlelése: Utvonalkovetés cikk-cakk

Térkép egyszer(sitése, szlirés: folyamatos atalakitas fejben
egyensuly a preciz és durva térképolvasas kozott

Jelz6lampa: elit palyan bejeldlni a sebesség-valtasokat
Hibakeresés: palyan berajzolni a hibazasi lehet6ségeket

Gyors utvonalvalasztas: melyik a rovidebb, hosszabb?

1térkép, 1 Ures lap, 2 futd: a megfigyeld megrajzolja a térképet az atmenet
végeén

E-tempO: terep gyors leképezése térképpé

-

vizudlis észlelés
g téri tajékozodas



Onértékelési gondok

technikai szint

+

futdsebesség
térképolvasas
hiba-korrekcié
Utvonalvalasztas
el6retervezés
iranymenet
edzésnaplé / versenynapld

Nagykaldi Cs.: Versenyzdi onértékel 6 kérdbiv modositasa

erénlét
munkabiras
mozgasszabalyozas
aktivitas

+

tobbszords terhelhetfség
kifaradas / pihenés
bemelegités / nyujtas R &>

-

keresztedzes : ® 7

.

hangulat .
koncentracid e
motivaci6 / edzésmotivacio X
6nbizalom o A
versenyattitlid
teljesitményelvaras =~~~
elégedettség : * g

+ ’.IL. - : e .

flow o

zavaré tényezék .. .
versenyfelkészllés, rajt-rutin




Onértékelés / dnismeret 4

Milyen sportolo6 tipus vagy?

onbizalom-hianyos szorongd hiu befelé fordulé bulizés .+ &

onsanyargaté tdébbieket motivalo orok eléegedetlen ﬁ"r-"—,-‘:-_‘;;_-__:.;.
orok masodik er®s akaratu er0s idegzeti magabiztcfg 4
belenyugvo

tokéletességre torekvd lusta dlmodozo masok sikerének o6rilé

.
oy
L

magat lekicsinyl6  kitarté izgulé fegyelmezett céltudatos
kiegyensulyozott j6 problémamegoldd gyorsan donté ‘
megfontolt  hullamzoé kedélyU taktikus okos ..






ne kozvetlenul verseny utan értékeljink
eredménytdl fliggetlenil sziikséges (szokas) az
értékelés
belsd érzet, kiils6 vélemény 6sszevetése
utvonalelemzés
visszajelzés optimalis formaja: szendvics

o pozitiv allitas

o fejlesztésreiranyuld

o gratulacid, biztatas
pozitiv visszajelzések, heti siker megfogalmazasa
teljesitményorientalt, maximalista attit(d felismerése




Versenynaplo

1. Versenyfelkészlilés tényezGinek feljegyzése: edzés, mentalis felkésziilés, taplalkozas, pihenés
Volt-e valamilyen eltérés a szokasos felkésziiléshez képest?

Milyen dolgok okoztak stresszt, nehezitették az el6készlileteket?

2.Sikerult végrehajtani a kitlizott tervet? Rajtolas el6tti érzések? Zavard tényez6k?

3. Averseny értékelése: Utvonalak - beleértve a lehetséges alternativakat is .

A te Gtvonaladon mi tortént pontosan és miért?

Hibalista: ird le pontosan és 6szintén, hogyan tértént. becsiild meg az idéveszteséget. keresd meg az okot - mikor és hol kezdodofrt .
készits stratégiat, mit kell legk6zelebb tenned a hiba elkeriilésére ]

Pozitivumok: ird 6ssze a j6l végrehajtott feladatokat. ird le, hogyan oldottad meg. becsiild meg a megnyert id6ét. keresd meg az okot, hogy
miért sikeriltek ezek jobban. készits stratégiat, hogyan allhat el ilyen helyzet gyakrabban

Atlagos megoldasok: ird 6ssze az 4tlagosan végrehajtott feladatokat. becsiild meg az id&t, amit ezekkel toltottél. hogyan lehetett volna
gyorsabb megoldasokat talalni?

4. Sorold fel a legfontosabb erdsségeidet és gyengeségeidet ezeken a teriileteken:

Technikailag - készségek; Taktikailag - Utvonal-valasztds; Mentdlisan - koncentracio; Fizikailag - folyamatos futas;
5. Tovabbi témak:

Verseny el6tti megfeleld étel-ital fogyasztds / Bemelegités és nyujtas rutinja

Annak vizualizalasa, hogyan akarod végrehajtani a futdsodat / Futasi id6d megbecslése

Pozitiv és negativ pontok listazasa / Cél elérve? Miért és hogyan, vagy miért nem?



Hibakezelés

- ha nem hibaztam volna, akkor...

- a hibazasra adott reakcid szoros 6sszefliggésben van a
tovabbiakkal (Gjabb hiba)

- a hibak arra vannak, hogy tanuljunk beléltk

- verseny utani elemzés (gps utvonal, routegadget, winsplits)
- hibakezelés a versenyen (terv)

- gyakorlas: valtott vezetés, atmenet kdzben csere




Hiba utani _
helymeghatarozas terve

STOP
LELEGZET
NYUGALOM =
TAJOLAS .
KERESES A TERKEPEN ES TEREPEN 7
UTOLSO BIZTOS PONT

TEREP ES TERKEP OSSZEVETESE
PROBA

. KIMENNI?

10. OVATOS FOLYTATAS

11. START UJRA

.

VONOUA LN



Ellenfelek mint stressz

atkeretezés u
akadaly — tamogatas -
gyengébb futé — biztonsagi halo '
erbsebb futdé — tanulas

felkészulni a talalkozasra

AMIRE van hatasunk és amire nincs!
gyakorlas: csoportos edzés soran vezetni és vezetve lenni

X X X X X X X



célkitlzés:

e NE eredményre vonatkozzon, hanem
teljesitményre, készségfejlesztésre
motivalo: taktikai v. technikai, részfeladat
titkos célok (boriték)
rovid, kozép és hosszutavu
cél legyenrealis, de jelentsen kihivast
mindig pozitiv megfogalmazas -
célok elérése érdekében stratégiak
meghat.

e rendszeres értékelések




indulat-kontroll: frusztracio, (teljesitmény)szorongas, féleleps

féltékenység, karos rivalizalas: negativ érzelmek, meHg ‘}' :
R :

acting-out (agresszio, hatar- és szabalyszegés, de /i
ellenallas (kiégés, kimaradas, késés) '
tarsas helyzet, izolalédas

étkezési zavarok (tulsuly, bulimia, anorexia)

nyomozzuk ki, mi all a hattérben!
kommunikaljunk!



Kommunikacio

személyes téma: kis kor, csapat-téma: nagy kor
nyugodtan, hatarozottan

nyiltan, vildgosan beszéljink (akar sajat érzéseinkrél is)
dontések megindoklasa

egyértelmi szabalyok, kovetkezetesség
alternativak

kossiink szerz6déseket

aktiv hallgatas moédszere: érdeklédés, figyelem,
odafordulas

itélkezés helyett elfogadé attitid
viselkedéslinkkel neveljliink / legylink hitelesek
nincs tokéletes - ismerjuk be, ha hibaztunk

Ki beszéljen vele? Ki az edz8?

X X X X X X X X

X X X X




A kapcsolat

Hasonlit a terapias, a sztl6-gyerek kapcsolatra:
pszichologiai nehézség esetén megjelenhet itt, ami ott nem -
lett korrigalva.

Oriasi lehet8ség a pétlasra.

kommunikaciéban, problémamegoldasban iranyelv:
legytink “elég jo (pot)szilok”

vizsgaljuk meg, mi a jelentése szamara a tetteinknek,
mondatainknak

edz6 minden (pozitiv) szava felbecsilhetetlen kincs




Ha a sportolo lesérult

e tamogatas, informacio-nyujtas

o érdeklédés kimutatasa rendszeresen (irjuk be a naptarunkba)

e empatia

e Vvisszatérés utan egyénifigyelem és edzésterv

e sajat élmények konstruktiv része

o aktiv hallgatas vagy par biztaté mondat

e negativ érzések, automatikus gondolatok csokkentése

e csoporthatas

e pszicholégiai technikak: atkeretezés, pozitiv belsé beszéd,
gondolatstop (negativ ciklus ledllitasa), célallitas, er6sségek
kiemelése.




Jelzésertekl
tunetek

teljesitmény-

csOkkenés

ingerlékenység

abbahagyas
VEEN I EN latolgatasa onértékelési

tulizgulas étkezési




Vizualizacio

a helyzet elképzelése mint felkészllés
belsé / kiils6 vizualizacié

- rajtolas .,
- pontfogas

- gyUjtépont és befutd

- onmagat mint képességeit optimalisan hasznalo,
kiegyensulyozott, higgadt / céltudatos /stb. futot latja

koncentracid, dnbizalom, érzelmi kontroll, képességek megszerzése és gyakorlasa,
stratégiak, megbirkozas a fajdalommal és sériléssel, problémamegoldas



Vizualizacio gyakorlat

Megfelel6 korilmények: keress egy nyugodt, csendes helyet, zavaré tényez6k nélkiil.
Lazitas: vegyél néhany mély Iélegzetet, hogy megnyugtasd magad. )
Nyitottsag: tartsd nyitottan az elméd a képzeleti képekre.

Mozdulatok: prébalj gy mozogni és olyan poziciét felvenni, mintha ténylegesen

gyakorolnad azt a helyzetet (pl. térképfelvétel, pontérintés, tajolas, térkép

beforgatas)

e Hasznald minden érzékedet: ne csak a latvanyt képzeld el, hanem a hangokat,
szagokat, tapintast is.

o  Végrehajtas és eredmény: ne csak a végrehajtasra, a torténet eljatszasara figyelj,
hanem az eredményességre is - legyen sikeres a kivitelezés. (pl. a mlveleteket
megfeleld sorrendben csindld, pontfogasnal ellendrizd a kédot és vard meg a
csippanast és jo iranyba indulj tovabb...)

e Képzeld el valés ideig: ha a pontfogasod 5 masodpercig tart, akkor a pontfogasi sor

vizualizaciéjanak 5 masodpercig kell tartania.



Autogén tréning

autos genos - 6nmagunkbol szarmazoé

autoszuggesztiv relaxaciés modszer

legismertebb eljaras

Preventiv és terapias hatas

versenyszorongas kezelésére, energiak, emocionalis izgalmi szint -

optimalizalasara 2

x  vegetativ, emociondlis, izgalmi folyamatok részlegesen tudatos kontroll ala
kertlnek

x  segitségével a sportold szélsdséges helyzetekben is képes a magas szinti tudatos

Onszabalyozasra

az emberek 60%-a képes elsajatitani és alkalmazni

alapfokra épitve specialis imaginacios és mas célformulak

onmagunkrairanyulé passziv figyelem - koncentrativ ellazulas

Schultz a hipndzisbél fejlesztette ki, f6 hatasa a lazitas

ténus érzékelés

légzés ellenbrzés

X X X X X

X X X X X X



AT

Feltételei:

x Intelligencia (10 év és demencia kdzo6tt)
Hajlanddsag

Bizalom

Kitartas

Motivacio

K.i. pszichiatriai zavarok

X X X X X

Szabalyok:

x  Kényelmes testhelyzet tamasztékkal

Szorongato tényezok (pl. idéi nyomas) kizarasa
Minden zavaré tényez6nek elsébbsége van.

Mindenki a maga nevében beszél (én).

Kézben nem beszéllink.

Atéltek elmondasa.

Gyakorlas azonos idében, helyen (napi 1-2x 1-10 perc)

X X X X X X




Progressziv relaxacio

Jacobson (1938)

izomcsoportokat 5-7 mp-ig tudatosan megfeszitlink, majd 20-

30 mp-ig ellazitunk.
Erzelmi tonus és az izomténus kdzotti 6sszefliggés.

Ha az izmaink ellazulnak, akkor megsziinik a feszlltség, lelki mikddés felszabadul.




Sport, lélek,
egészség

FEJBEN Df ¥

L
SPORT-
PSZICHOLOGIA

Witam puten . Barmilyen kérdéssel
keressetek batran:

ot s & 7 = ASPORT PSZICHOLOGIA JA
ll 4 .\‘ ' : : : Fejezetek a sportiélektan és hatd 1

— = N L ‘ ( = 3 . 3 S & “ )
EAY u\- X o " Y
Onismeret, stresszke y :
és mindfulness X i : b :

LEPESBEN
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