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Mirol lesz sz6? Mieért aktualis téma?

 Mentalis készllés szerepe a
versenyfelkészilésben

 Magyar nyelvid szakirodalom hianya
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Valogatottak munkajanak megismerése

Felkészulési moédszerek osszegyljtése

Cél: segitseg edzOknek és versenyzdknek
Hipotézisek:
— Sportpszichologus szerepe

— Sokszinliség a felkészulésben
— Tapasztaltabb versenyz6k tudatossaga
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SZAKIRODALOM

 Mentalis készulés hangsulyossaga
kilonb6z6 nemzetek készulésében

e Pszichologiai aspektusok megjelenése a
tajfutasban

* Technikai elemekkel valo kapcsolat:
terkép, terep, palya

* Szakkonyvek, gyakorlatias utmutaté

versenyzoknek
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TYPICAL BEHAVIOUR

A mentalis kerék (Henriksen
és mtsai, 2011)
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Physical training orjenteering

Mentalis edzés: bl ek Team
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International Orienteering
Coach Conference (2015)

TESTNEVELESI EGYETEM



Pszichés tevekenységek a tajfutas soran

 Informaciofe
 Informaciofe

e Cselekvés: a
teljesitése és

vétel és -tarolas
dolgozas és dontés

kivalasztott utvonal
javitas (ami mar fizikai

tevékenységet is magaba foglal)

Dresel és mtsai, 2008; Olah, 1990
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Stratégiak

 Mentalis edzés célja: képességek és
onkontroll fejlesztése
* Verseny elGtti stratégiak:

— lzgalmi szint és félelem szabalyozasa

— Mentalis képek: nehézségek és sikeres
megoldasuk

— BelsO beszéd

Gal-Or és mtsai, 1986
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* Aramlatélmény

* Feladatra 6sszpontositas, kihivasokkal
megklzdés

* Nincs intenziv és tudatos gondolkodas:
tajékozodas automatikus

* Stabil technikai késziltség,

magabiztossag

Csikszentmihalyi, 1997, Blihrer, 2008; Dresel és mtsai, 2008;
GyOombér & Kovacs, 2012: Johansson és mtsai, 2019




Koncentracio és fejlesztése

e Célok és kontrollalando cselekvések
meghatarozasa

* Rutinok kialakitasa
e Kulcsszavak megfogalmazasa
* Mentalis tréning

Gyombér & Kovacs, 2012
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Szorongas

e targy nélkili félelem”

e teljesitménykényszer, kils6 vagy belsé
megfelelni akaras

 Megkuzdés: kontrollalhaté tényezbkre
valo fokuszalas

Gyombér & Kovacs, 2012
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Arousal-szint

e ,azidegi-hormonalis rendszer izgalmi
szintje, a szervezet éberségi, aktivacios
allapota”

e Szukségtelen ingerek kizarasa

* Egyénfliggd: idealis allapot megtalalasa

Gyombér & Kovacs, 2012
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* Felkészulési idoszakban kell, hogy
megjelenjen

* Begyakorlas asztalnal > edzésen >
versenyen

* Versenykorulmények modellezése

e Felkészulési terv
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Verseny utani értékelés

Tajékozddas- Fizikai oldal Mentalis oldal Koérnyezeti oldal
technikai és taktikai

oldal
Gyengeségek

Kovetkeztetések a
kovetkezs edzésre

Kovetkeztetések a
kovetkezd
versenyre
(felkésziilés)

Kovetkeztetések a
kovetkezé
versenyre (magara
aversenyre)

TESTNEVELESI EGYETEM




Rutinok, kulcsszavak, belso beszéd

e Tudatos hasznalat
* Taktika felépitése

* Szituaciok optimalis lefolyasanak
elképzelése

e Tomor és pozitiv kulcsszavak >

V44 V4

egyszerusités

Burher, 2008
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Mentalis tréning, vizualizacid

e Cselekvés kivitelezésének tokéletesitése
e Tajfutasban:

— Altaldnos helyzetek

— Korabbi/fiktiv palyak

,Olyan volt, mintha ‘csak még egyszer
vilagbajnok lettem volna.””

Thierry Gueorgiou 2003-as VB gydzelme utan
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e Jellegzetessegek

e Régi térkepek,
egyeb forrasok

* Palyakitlizés

e Digitalis
szimulaciok
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* \Verseny- és terepe
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MODSZERTAN

* Online kérdé6iv (Google Form)

* Koncentralt mintavétel: valogatott
versenyzOkre fokuszalva

e Sportold hattere

e Felkészulésre, versenyzésre vonatkozo
allitasok

* Versenyz0 sajat tapasztalatainak leirasa
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A valaszadok kategoria szerinti
megoszlasa

VILAGVERSENYEN VALO 4% 3% 7%
RESZ,VETEL 7%
T 12%

VB

EB 14%

foiskolas VB

junior VB
F16 F18 F20 m F21 = N16 N18 N20 N21

ifi EB

Abrak: sajat forras
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 Edz6: 76,2%, sportpszichologus: 7,1 %, egyéni
készlilés feln6tt korban

e Edzésterv: 100%, teljesitménycélok: 71,4%,
versenyelemzés: 28,6% (ifi, junior és férfi
dominancia)

* Versenykészilés: feln6ttek kezdik el leghamarabb

 Rutinok tudatos hasznalata: felnott és férfi
dominancia
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e Kulcsszavak: 71,4% - tempo, technika, fokusz
és motivalas

 Mentalis tréning: tapasztalt versenyz6k
nagyobb aranyban alkalmazzak - korabbi
versenyek, tipikus versenyhelyzetek,
utvonalvalasztasok

* Fizikai edzések részekent
* Verseny alatti hatasa megoszté
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e Belso beszéd, utasitasok: 57,4 % rendszeresen

* Negativ gondolatok f6leg n6i versenyzdknél
e Vizualizacio: pozitiv kepek, erzések
e Légzéstechnikak, relaxacio: nem elterjedt

e Szorongas: 11,9%-nal tul magas a rajt el6tt (ndi
dominancia)
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* Terep- és térképelemzés: 80,9-95,2 %

 Futhatosag és a fedettség elemzése,
utvonalvalasztas, tajékozodasi technikak,
hibalehet6ségek, ,vilagitotornyok”,
tamadopontok, pontfogasi technikak

e Palyatervezés: 69% - rajt, cél, kiskor, atmenetek,
utvonalvalasztasok — fizikai edzés részeként

* Digitalis versenyszimulaciok: keveés tapasztalat és
haszon
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OSSZEFOGLALAS, KUTATASI JAVASLATOK

* |gény sportpszichologusi segitségre, f6leg utanpotlas-
koruak korében

* Belsé beszéd hasznalata nagyon elterjedt, egyéb
modszerek hasznalataban nagy egyéni eltérések vannak

* Tapasztalt versenyz6knek tobb kialakult rutinja van
verseny el6ttre, mentalis tréninget és vizualizaciot is
nagyobb aranyban hasznaljak

 Terepelemzés és palyatervezés fontos a felkészulésben
* Nemzetkozi felmérés élsportolok korében
* Felkészilés egyénenkeénti elemzése
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K6szo6nom a figyelmet!
Kérdések?

MTFSZ Adatbank - Tajfuto szakdolgozatok
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http://adatbank.mtfsz.hu/dokumentum/show/dokumentum_id/158/dokkategoria_id/15

