Sportpszicholdgiai Felkészité Programcsomag (SFP Covid alatt)

hatékonysaganak vizsgalata

1. Bevezetés

A sport fontos szerepet tolt be a tarsadalomban. Eldsegiti a fizikai és mentalis egészség
megorzését, fontos nevelési eszkoz, amely komolyabb tét és veszteség nélkiil, jatékosan készit
fel az életre. LehetOséget nyujt az egyén Onmegvalositasara. (Vilagversenyen himnuszt
hallgatni a dobogo legfels6 fokan, micsoda felemeld érzés! Nekem mar volt beldle részem.)
Er6siti a csaladi és tarsadalmi kotelékeket pl.: szurkoldi csoportok, vagy csak egy egyszerii
hétvégi kirandulds. A sport kulturalis szorakozast biztosit. A sport a kultara része, egy
jégkorong mérkdzés megtekintése egyenranginak kell legyen egy szinhazlatogatdssal. Az
allampolgaroknak nemzeti 6nbecsiilést, bliszkeséget okoz egy-egy kiemelkedd sporteredmény.
A sport példaképeket allit a fiatalok elé, és a pedagogiabdl tudjuk, hogy a legjobb nevelési
eszkOz a példaadas, ezért van oriasi feleldsségiik az élsportoloknak a mindennapi életben, a
megnyilvanuldsaikban. A sport lehet a hatrdnyos helyzetli tehetségek felzarkoztatdsanak
gyakorlati eszkéze is. Meggy6zO6désem, hogy a sportnak meghatarozo szerepe van a
nevelésben, az egészségmegldrzésben, az egészség helyredllitasiban, a betegség
megeldzésében, a rehabilitdcioban, a munkaképességben fenntartdsadban. Aki a sportpalyan
megtanulta a kiizdést, a szabalyok betartasanak fontossagat, az ellenfél tiszteletét, a birdi
dontések elfogaddsat, az megtanult vesziteni és nyerni.

A témavalasztas személyes indoklasa:

Nyolc évesen korom oOta Ottusazom Fehérvaron. Azéta is a szerelmese vagyok ennek a
sportdgnak. Ebben a kdzegben néttem fel, itt szocializalodtam, naponta tobb 1d6t toltok az
edzéseken, mint a csaladommal. Palyafutasom soran sok szép eredményt értem el, amit most a
nyari olimpidn egy bronzéremmel meg is koronaztam. A felkésziilésem ¢és palyafutdsom soran
elképzelhetetleniil fontos volt szamomra a fizikai felkésziilés mellett a mentalis felkésziilés is.
Volt szerencsém mar 14 éves koromban megismerkedni Dr. Lénart Agotaval és segitségével el
tudtam sajatitani idejekoran a mentalis felkésziilés csinjat-binjat. Enélkiil és hozzaallasom
nélkil biztos, hogy ezt a covid jarvanyt nem tudtam volna ilyen jol atvészelni, illetve elérni a
bronzérmem Tokidban, egy tavaszi komoly sériilésem utan. Most, az olimpia utan kis pihendt
tartva edz6skodom, gyerekekkel foglalkozom, mint 16v6 edz6. Latom, mennyire fontos
szamukra is az idejében elkezdett mentalis felkésziilés és foleg az onbizalom ndvelés. A palya

masik oldalardl probalom atadni tuddsom nekik minden téren.



2. Szakirodalmi attekintés

Az Eurdpai Sport Charta megfogalmazéasa szerint:

,»A sport minden olyan fizikai tevékenység, mely esetenként vagy szervezett formaban a
fizikai €s szellemi erénlét fejlesztését szolgalja, tarsadalmi kapcsolatok fejlesztése, vagy
kiilonb6z0 szintli versenyeken elérendd eredmények céljabol”. (Az Eurdpa Tanacs Miniszteri

Bizottsaga, 1992)
MOTIVACIO

Alison Lincoln kényve szerint (2008) a legtobb ember motivalt olyan dologra, amiben sikeres
¢s amelyekben élvezetet talal. A versenyzok és az edzOk szdmara az a nagy kihivas, hogy
hogyan tartsak fent ezt a motivaciot amikor a dolgok nem mennek jol, pl.: amikor az edzés

kemény és ismétlddo, lassu a haladas vagy a 16 vagy a lovas megsériil.

Duda és Treasure (2001) felfedezte, hogy a sportban a motivacié er6sodik, ha az egyén
hozzaértonek érzi magat, és kontrollalja teljesitményét. Ez a kontroll és kompetencia négy

kulcsfontossagu teriileten befolydsolhatd pozitivan és negativan egyarant:

1. Onbizalom

2. Attributumok

3. Motivacio

4. Eredmény-motivacio

Onbizalom

Az onbizalom azt jelenti, hogy az egyén hisz abban, hogy képes sikeresen végrehajtani egy
feladatot. A magas szinti 6nbizalommal rendelkezék keményebben probalkoznak és tovabb
kitartanak, mig az alacsony Onbizalommal rendelkez6k altaliban nagyobb szorongast
tapasztalnak, és feladjak, ha a dolgok nehéznek bizonyulnak. Szamos stratégia all az edz6k
rendelkezésére a versenyzOk onbizalmanak novelésére. A leghatékonyabbak kozé tartozik,
hogy lehetéséget biztositunk a versenyzéknek, hogy sikeresnek érezzék magukat. Ez magaba
foglalja az edzésgyakorlatok elvégzésének dicséretét, és arra Osztonzi a versenyzoket, hogy
legyenek biiszkék ¢és elégedettek a multbeli sikerekkel. A sikertelenséget inkédbb a tanulas
lehetéségének kell tekinteni, mint kudarcnak. A célmeghatarozds modellezése és a pozitiv
onbeszéd szintén nagyon hatékony (Bandura, 1997). Masok sikeres teljesitményének

megfigyelése kiillondsen hatékony a fiatalabb vagy kevés tapasztalattal rendelkezd versenyzdk
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onbizalmanak novelésében. Az alapelv az, hogy ,,0k meg tudjak csindlni, én is megtehetem".
Ha az egyén ideges vagy szorong egy verseny miatt, elképzelheti, hogyan viselkedne valaki,
akit tisztelnek €s csodalnak, és segithet, ha megprobal ugy gondolkodni, viselkedni és

lovagolni, mint 6k.

A korabbi j6 teljesitményekre vagy egy teszt, tanfolyam vagy ugrastipus sikeres teljesitésére
valo emlékezés vagy megtekintése az dnbizalom hasznos forrasa lehet. A lovas dnbizalmat

nyer, ha tudja, hogy mar csinalt valamit, és ezért ijra képes megtenni.

Az Onbizalom novelésének eleme a self-talking. A pozitiv onbeszéd segit az egyéneknek a
teljesitményiikre 6sszpontositani, a jelenben maradni, és fenntartani a koncentracios szintjiiket.
Kiilonosen fontos, hogy az edzok figyelembe vegyék ezt a teriiletet, mivel el6fordulhat, hogy a
versenyzOk maguknak mondjak, ami korlatozza teljesitménytiket. Példaul egy versenyzo, aki
az edzdje minden biztatasa ellenére bemegy a rajtbokszba, és azt mondja magaban: ,,Tudom,

hogy el fogom rontani ezt", gyakrabban fog problémakba iitkdzni.

A lovas érzelmi €s pszichologiai allapotanak felismerése €s kezelése fontos készség, kiilondsen
azok szamara, akik versenyedzést kivannak nyujtani. Egyes versenyzdk ugy tekintenek a
verseny el6tti idegeségre, mint amely segiti a teljesitményiiket, lehet6vé téve szamukra, hogy
felkésziiljenek a versenyre. Mas versenyzok tugy vélik, hogy az idegesség karos a
teljesitményiikre, ami fesziiltséget €s rossz lovaglast okoz. A relaxacids gyakorlatok segithetik
a lovas ellazulasat és csokkentik az idegességet/szorongast. Hangos, energikus zene vagy
mozgas segithet a versenyzOnek, aki ugy érzi, hogy ndvelnie kell az energiaszintjét a verseny

elott.
Attributumok

Az attribiicié olyan folyamat, amely megmagyarazza az egyén viselkedéseit és dontéseit.
Altalaban négy kategoriaba sorolhatok: készség vagy képesség, eréfeszités, feladat nehézsége

€s szerencse.

A siker okai A sikertelenség okai
képesség/készség Ma jél lovagoltam. Ma ugy lovagoltam, mint egy zsak krumpli.
erGfeszités Keményen dolgoztam, hogy | Kicsit lusta voltam a felkésziilésem alatt ma.
fejlesszem az erénlétemet.

feladat nehézsége | Tereplovagldsban vagyoka Nem tudok ehhez valé tavolsagot lovagolni.
legjobb.

szerencse Szerencsém volt, hogy Nem volt szerencsém az ugrdsnal.
utoljara huztam.

Forras: Lincoln, 2008



Motivacio

Ez altalaban két kategdriaba sorolhato: belsd motivacio és kiilsé motivacio. A belsdleg motivalt
versenyzOknek velesziiletett sziikségiik van arra, hogy kompetensnek és dnmeghatarozénak
érezzék magukat, vagyis iranyitsak magukat. Ugy vesznek részt egy tevékenységben, hogy nem
kapnak nyilvanvald jutalmat, mert magat a tevékenységet kifizetédonek talaljak. Valdjaban
bels6leg motivaljak magukat. A belséleg motivalt egyén gyakran feladatorientalt. A kiils6leg
motivalt versenyzoknek velesziiletett sziikségiik van az elismerésre, €s részt vesznek egy
tevékenységben az altala kinalt jutalomért vagy statuszért. Valdjaban a kinalt kiilsé elénydk
motivaljak oket. A kiils6leg motivalt egyén gyakran egoorientalt. Az ego-orientaltsag erds
motivacio, amikor a dolgok jol mennek, de nem képes fenntartani a motivaciot, amikor a
teljesitményben elkeriilhetetlen visszaesés kovetkezik be. Ennek az az oka, hogy az egyének
onbizalmukat és Onértékelésiiket olyan tényezokbdl meritik, amelyek nem teljesen az 6

hataskoriikon beliil vannak.

Az edzdk pozitiv megerdsitést hasznalhatnak a belsé motivacido eldmozditdsara olyan
kijelentésekkel, mint: ,nagyszerli munka", ,biiszkének kell lenned magadra ezért az
eréfeszitésért", ,,igazdn elsajatitottad ezt a gyakorlatot", ,.ez nagy eldrelépés volt az el6z6hez
évhez képest”, ,,kemény munkad valoban meghozta gyiimolcsét”, és ,,ugy tiint, mindketten
élveztétek ezt”. A belsd kihivas, a személyes elégedettség és az élvezet forrasainak

hangsulyozasa segit elterelni a gondolatot a kiils6 jutalmakrol.
Eredmény-motivacio

Ezek az egyének szeretik, ha értékelik Oket, értékelik masok visszajelzéseit, keresik a

kihivasokat, és nem félnek a kudarctol. Masokat azért hajtanak, hogy sikerrel jarjanak.

Az a versenyz0, aki a kudarcok elkertilésére 6sszpontosit, gyakran olyan feladatokat valaszt,
amelyek nagyon egyszeriiek, és a siker gyakorlatilag garantalt. Az Onmotivacié a
teljesitménymotivacido egyik aspektusa. Az egyének célokat is haszndlnak arra, hogy egy
élményt  sikerként  vagy  kudarcként = értékeljenek. A kitlizott  céloknak
teljesitményorientaltaknak kell lenniiik (a versenyzdk ellendrzése alatt), nem pedig
eredményorientaltaknak (gydézelem). A sikert nem a gybézelemben kell szemlélni. A sikert
inkabb abban kell szemlélni, hogy a versenyzdk tilteljesitik sajat céljaikat, nem pedig masok

teljesitményét. Ha egy edz6 arra batoritja az egyéneket, hogy megértsék és megvalositsak ezt



az elvet, akkor tobbet tesznek azért, hogy kivalo versenyzokkeé és sikeres felndttekké valjanak,
mint barmely mas edzd6i tevékenység.

CELELERES

A célkitiizés az a folyamat, amelynek sordn az egyén megtervezi, mit akar elérni. A célok a
lovas figyelmét arra iranyitjadk, ami fontos; célt adnak erdfeszitéseiknek, fenntartjak a
motivacidt, segitik a tréningek megszervezését, novelik az dnbizalmat a haladas és a fejlodés
kiemelésével. A kutatdsok kimutattak, hogy a célok kitlizése egyértelmiien ¢és kovetkezetesen
eldsegiti a jobb teljesitményt (Locke és Latham, 1985). A versenyzdknek lehetnek rdvid,
kozepes vagy hossza tava céljaik, és ezek lehetnek teljesitmény-, folyamat- vagy
eredményorientaltak. Altaldnosan elterjedt az a meggy6z6dés, hogy minden célnak realisnak,
rugalmasnak ¢és hataridon beliil kell lennie. Ez azonban a cél tipusatol fiiggden valtozik. A
hosszabb tavu célok valoszintileg nem lesznek olyan erdsek vagy motivaldak, ha folyamatosan
valtoznak, vagy ha hidnyzik beldliik az a kihivas, hogy el kell érni 6ket. Ugyanigy, ha a célok
tul merev iddkerettel rendelkeznek, motivalhatjak, de bukasra késztethetik a versenyzot. A
rovid tava céloknak kell a legnagyobb prioritast adni, mert ezek elérésével eldrelépés torténik
a koztes hossza tavu célok felé. Az eredménycélok gyakran fontosak a versenyeken résztvevok

szamara. Mivel azonban ritkdn vannak a lovas teljes ellendrzése alatt, tdimogatni kell dket.

Példaul egy lovasnak az lehet a célja, hogy megnyerje a dijlovas selejtezét. Ehhez gy
gondoljak, hogy tobb mint 70%-ot kell elérnilik. Ez a teljesitménycéljuk. A folyamatcéloknak
meg kell hatarozniuk, hogy mely teriiletek tartoznak a versenyzok iranyitasa ala, és hogyan
jarulnak hozza egy ilyen pontszdm eléréséhez. Ezek kozé tartozhat az eldrelovaglas az dsszes
atmenetben, annak biztositasa, hogy minden mozdulat a megfeleld jel6lonél induljon el és
fejezddjon be, vagy ellazult és koncentralt maradjon a feladat soran. Pierce és Burton (1998)
azt sugalljak, hogy azok az egyének, akik teljesitménycélokat tiiznek ki, nagyobb
valdsziniiséggel alkalmaznak problémamegoldé megkdzelitést a versenyben. A sikertelen
eredményeket kudarcként érzékelik; chelyett stratégidkat dolgoznak ki, ha nehézségekbe
titkoznek és rendkiviili kitartast tanusitanak a csapasokkal szemben. Nyilvanvald, hogy a célok
nem korlatozddnak a versenyzokre. Egy kezdd vagy ujonc célul tiizheti ki, hogy teljesiteni
tudjon egy dijugrato kort, vagy lovagoljon egy palya tesztet. Egyes lovasok donthetnek ugy,
hogy a lovaglas fejlesztéséhez fittebbé kell valniuk, le kell fogyniuk, vagy fejlesztenitik kell
erejilket és rugalmassagukat, és a célok segithetik ezt elérni. A célmeghatarozas mogott
meghuzdodo alapelv az, hogy az edz6 és a versenyzo felmérje, hol tart jelenleg, hol akar lenni,
¢s milyen 1épéseket kell tenni a kettd kozotti szakadék megsziintetése érdekében.
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Teljesitményprofilozas: Azokban a sportagakban, amelyek hajlamosak az eredményekre
(gyb6zelem vagy vereség) koncentralni, a versenyzok gyakran nehezen tudnak maés tipusu
célokat elérni. A teljesitményprofilozas egy hasznos technika az edzés és a verseny sordn
motivald és vonzo folyamatcélok meghatarozasara. Ez is j6 lehetOség az edzd és a versenyzo
szdmadra, hogy azonositsak és nyiltan megvitassdk a fejlesztésre szoruld teriileteket (Dale és
Wrisberg, 1996). Két megkozelités 1étezik, az els6 megkdveteli, hogy a versenyzd azonositson
valakit, akit csodal, szeretne hasonld lenni, vagy kiilonosen sikeresnek tekintse. Listat
készitenek azokrdl a tulajdonsagokrodl, amelyeket alapvetonek tartanak ennek a személynek a
sikeré¢hez, és egyenként értékelik magukat. Ezéltal az edzd betekintést nyer abba, hogy a
versenyz0 hogyan tekint sajat készségeire és képességeire, és milyen szempontokat tart
fontosnak a j6 teljesitmény szempontjabol (Butler és Hardy, 1992). Alternativ megoldéasként a
versenyzOt arra kérik, hogy fontolja meg hosszi tavi céljat, és hatarozza meg azokat a
tulajdonsagokat, amelyekre Ugy érzi, hogy sziiksége van ennek eléréséhez. Ezutdin minden
mindséget a fontossaguk szerint értékelnek, és a versenyzék mindegyikért pontszamot adnak
sajat maguknak az aktualis teljesitménytiik alapjan. Ezekbdl az informéciokbol olyan célokat
lehet kidolgozni, amelyek athidaljak a szakadékot akozott, ahol a versenyzo ma €rzi magat, és
ahol szeretne lenni. Az a lovas, aki a relaxaciot kivanatos tulajdonsaganak tekinti, célul tiizheti
ki, hogy minden nap 15 percig gyakorolja a relaxacids technikédkat. Az a lovas, aki gy
gondolja, hogy tapasztalatra és 6nbizalomra van sziikség hosszl tavu céljainak eléréséhez, azt
a célt tizheti ki maga elé, hogy minél tobb versenyen induljon alacsonyabb szinten, az

onbizalom megszerzése érdekében.
PSZICHOLOGIAI KESZSEGEK

Figyelem és koncentracio: A figyelem és a koncentracio olyan kifejezések, amelyeket gyakran
felcserélhetden hasznélnak, és arra a képességre utalnak, hogy bizonyos dolgokra szelektiven
Osszpontositunk, mig masokat figyelmen kiviil hagyunk. Ez a képesség nagymértékben
befolyasolhatja a teljesitményt. Lényegében az agy nem tud egyszerre két kiilonb6z6 dolgot
nézni vagy két kiilonbozo gondolatot gondolni, ezért olyan fontos ez a gyakorlat. Egy készség
gyakorlasa lehetdvé teszi az egyén szamara, hogy azt automatikusan végrehajtsa, igy az agy
szabadon Osszpontosithat és reagalhat a kiils6 kornyezetre. Ez az oka annak is, hogy a
vizualizaci6 €s a pozitiv Onbeszéd a sikeres teljesitmény kulcsa. A versenyzok valosziniileg
elényben részesitik a kiilonb6zé koncentracios fajtdkat. Hajlamosak lehetnek sajat
gondolataikra és érzéseikre vagy kiils6 targyakra €s eseményekre 9sszpontositani. Azonban a
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kiilonbozd feladatokhoz és szakdgakhoz masfajta koncentrécio sziikséges, igy a versenyzdoknek
keépesnek kell lenniiik stilusukat a verseny kovetelményeihez igazitani. A koncentracionak két
dimenziodja van, széles vagy szlik és belsd vagy kiils6. Az egyén képes a kiilonb6z6 forrasokbol
szarmazd informdaciokra 0sszpontositani. A sziik fokuszi koncentralas az a képesség, hogy
figyelmen kiviil hagyjuk a zavard tényezdket, és egy adott dologra dsszpontositunk. A belsd
fokusz koncentralas az, amikor a lovas a sajat gondolataira ¢és érzéseire 6sszpontosul, a kiilsé
pedig az, amikor a lovas arra 6sszpontosit, ami koriilotte torténik (Nideffer és Sagal, 2001). Az
edz6 ezzel az informacidval tudja leginkdbb a versenyzd figyelmét irdnyitani megfeleld
iranyba. A stressz és a szorongas megvaltoztathatja azt a modot, ahogyan a versenyz6 képes
koncentrélni. A figyelem besziikiil és belsdvé valik, ami azt eredményezi, hogy a versenyzét az
aggodalom foglalkoztatja, €s korlatozza a képességét, hogy megvaltoztassa a fokuszat. Emiatt

elmulaszthatjak a fontos kiilso jeleket, példaul a cseng6t a dijugratd verseny elején.

Izgalom, szorongas és stressz: A stresszrol altalaban negativan beszélnek. Az emberek gyakran
panaszkodnak, hogy stresszesek a munkahelyiikon, tanuldsuk vagy versenyzés kozben.
Azonban a stresszt nem szabad teljesen negativnak tekinteni. Biztositja azt a szellemi és fizikai
energiat, amely ahhoz sziikséges, hogy motivaljon benniinket, hogy tegyilink valamit, és jol
csindljuk a dolgokat. Ha nem jelenne meg a stressz az ¢letiinkben, unatkoznank és
pszichologiailag apatikussa valnank. A tal sok stressz tilinetei lehetnek fizikai (szomatikus),
pszichologiai (kognitiv) vagy viselkedési jellegiick. A szomatikus tiinetek kozé tartozik a
szivdobogas, az émelygés, a fokozott 1égzésszam €s az izzadas. A kognitiv tiinetek kdz¢ tartozik

az aggodalom, az idegesség érzése, valamint a negativ gondolatok ¢s képek.

stressz tiinetek

Szomatikus Kognitiv Viselkedési
fokozott pulzus szém aggodalom gyors beszéd
fokozott izzadas tulterheltség érzése korémragas
fokozott légzés képtelen dontéseket hozni ingerlékenység

szaraz szdj

képtelen koncentralni

asitozas

pillangdk a gyomorban

kontrollnélkiiliség

remegés

hanyinger

negativ gondolatok és képek

gyakori wc-re jaras

Forras: Lincoln, 2008

Az izgalom és a szorongas kifejezéseket arra hasznaljak, hogy kiilonbséget tegyenek a lovas
altal atélt stressz tipusai kozott. Az izgalmat a stressz pozitiv oldaldnak tekintik. Minél
izgatottabb egy lovas, anndl jobban érdekli és izgatja egy helyzet. A debilizalo szorongast a
stressz negativ aspektusanak tekintik, és a versenyzok ,,Kifulladasat” okozhatjak verseny

kozben. Az izgalom befolyasolja a teljesitményt, pl.: A drive elmélet azt sugallja, hogy az



izgalmi szint emelkedésével a teljesitményszint is emelkedik. Ez azonban csak a jol elsajatitott
készségekre igaz. A kezddk nem profitdlnak az izgalom ndvekedésébdl a tanulds korai
szakaszaban. Az Osszetett képességeket gatolhatja a tal magas izgalmi szint. Szorongas és
teljesitmény: Valaki, aki hajlamos arra, hogy a legkiilonfélébb helyzetekben és élete minden
teriiletén szorongjon, vonds szorongast mutat. A pillanatnyi szorongas egy versenyre adott
atmeneti stresszreakcid, amely pszichés, fiziologiai vagy viselkedési tiinetekben nyilvanulhat
meg. A teljesitményre gyakorolt hatds azonban eltérd lehet az egyes versenyzdokre nézve. Egyes
lovasok ¢lvezik a buzditast okozta stresszt, és uigy talaljak, hogy ez a legjobbat hozza ki bel6liik;
masok gyengitének talaljak (Carver, Scheier, 1988). Altalanossagban a kognitiv szorongas
nagyobb valdszinliséggel hat negativan a teljesitményre, mint a szomatikus szorongas, amely
ugy tlinik, hogy pozitiv hatassal van a teljesitményre (Martens et al., 1990). Azok, akik azt
hitték, hogy a szorongas korlatozza teljesitményiiket, altalaban magasabb szintli kognitiv

szorongast tapasztaltak.

Pszichologiai készségek képzése: A kutatdsok azt sugalljak, hogy a sikeres versenyzdk jobban
koncentralnak, és magasabb szinten allnak 6nbizalom terén, alacsonyabb szintii @ szorongasuk
¢és altalaban pozitivabb gondolatokkal birnak ¢és elszantabbak, mint a kevésbé sikeres
versenyzOk (Gould, Weinberg, 1995). Ezért a lovas mentalis képességeinek fejlesztése
ugyanolyan fontos, mint a fizikai fejlesztése, és igy specialis edzésprogramot igényelnek. A
pszichologiai készségek képzését ugyaniugy kell megkdzeliteni, mint bairmely mast tréninget.
Miel6tt azonban az edzd az ilyen tipusu edzésprogram megvalositasa mellett dontene, maganak
kell gyakorolnia a technikékat, idedlis esetben szisztematikusan és hosszabb ideig. A személyes
tapasztalat elengedhetetlen Gsszetevdje annak, hogy masokat gyakorlatokon keresztiil tudjunk
tanitani, és valaszoljunk minden felmeriild kérdésre. Az is fontos, hogy példat mutassunk,
hiszen még mindig jelentds az ellenéllas a pszicholdgiai tréninggel szemben, és azt gyakran
csak azoknak tekintik, akiknek ,,problémaja van". Valojaban az ilyen tipust technikak értékes
készségek, amelyek célja, hogy olyan egyéneket fejlesszenek, akik nyugodtak, magabiztosak
¢s kontrollaljak a helyzetet (Weinberg, Williams, 2001). A versenyzoknek ¢s edzoknek id6t
kell szanniuk arra, hogy kisérletezzenek az alabbi technikdk koziil néhanyakkal, hogy
megtalaljak a leghatékonyabb stratégidkat ¢s személyre szabott teljesitményrutinokat

alakitsanak ki (Boutcher, Rotella, 1987).

Stressz €s szorongas kezelése: A felkésziilés kulcsfontossagu eleme a stressz csokkentésének.
A versenyz0 soha ne probalkozzon olyan dologgal a versenyen, ami otthon még nem sikertilt.

A felkésziilés magaba foglalja azt is, hogy minden készen all, amire a verseny napjan sziikség



lesz. Szanjon id6t a versenyre vezetd Ut megtervezésére, €s hagyjon idot a késésre, az esetleges
nevezésre ¢és a bemelegitésre. Probaljon rutint kialakitani a versenyeken. A lovasoknak meg
kell hatdrozniuk, mit kell tenniiik, amikor megérkeznek, amikor késziilnek, mikor készitik fel a
lovat, mikor van i1dd a sziinetre, mennyi ideig kell bemelegiteni, és mit fognak csindlni a
bemelegitésben. Minél szervezettebb és megtervezettebb egy versenyzd, annal jobban
kontrollalja a stresszszintjét. A megfeleld biztonsdgi mentési terv szintén fontos része az
elOkészitésnek. Miutan az Osszes lehetséges eredményt mérlegelték, és minden eshetdségre
megfelel? tartalék tervet hataroztak meg, a versenyzé megnyugodhat, és visszatérhet a sikeres

kimenetelrdl szo16 pozitiv gondolatokhoz.
A stressz ¢és a szorongés kezelése: Relaxacio

Az ellazulas érdekében az egyénnek gondoskodnia kell arrél, hogy megfelelden 1¢legezzen.
Egy versenyzd, aki szorong vagy fesziilt, hajlamos vagy visszatartani a 1¢legzetét, vagy gyorsan
1élegezni és sekélyen a fels6 mellkasbol. A mély, lassu, teljes 1élegzetvétel megtanulasa
altalaban relaxacids reakciot valt ki. A jol idozitett 1élegzet biztositja a pillanatnyi ellazulast.
Sok kiilonb6z6 1égzogyakorlat 1étezik, és a versenyzoket kisérletezésre kell 6sztondzni, hogy
megtalaljak a szamukra leghatékonyabbat. Egy masik relaxdcids technika a progressziv
izomlazitas. Ez azon az elven mukodik, hogy szorongd elme nem létezhet, ha a test ellazult,
ezért az izmok szisztematikus megfeszitését, majd ellazitasat foglalja magaban. A
versenyzének az arcnal kell kezdeni, és végig kell dolgoznia a testén, 5-10 masodpercig

megfeszitve minden izmat, majd el kell lazitania.
KOGNITIV IRANYITASI STRATEGIAK

A figyelem és a koncentracid szabalyozasa: A koncentracid is segit a stresszszint
szabalyozasdban. A verbalis jelzés lehet egy technikai utasitds annak biztositdsara, hogy a
technikdja helyes legyen, példaul ,,nézzen fel”, vagy egyszerlien valami a fesziiltség oldasara,
példaul ,,mosoly”. A kinesztetikus jel lehet a lovaglopozicid Ujboli beallitasa vagy a test egy
részének mozgatasa, példaul a vallranditas, a labak kinyujtasa a kengyelbdl, a bokakdrzés, hogy
ellazuljon, vagy mély levegdvétel az clengedéshez. A legtobb versenyzé gyakorolja a
dijlovaglas vagy a dijugratd palyat vagy a specidlis akadalyokat, amelyekkel taldlkozhat a
versenyre vald felkésziilés soran. Sokan azonban nem gyakorolnak abban a ruhaban vagy
felszerelésben, amelyet valdszinlileg aznap hasznalnak. A koénnyen elterelhetd figyelmi
lovasok (vagy éppen lovak) szamara ez ujabb lehetdséget jelenthet a koncentracio elvesztésére

a versenyeken, amikor az altaluk hasznalt ruhdzat vagy felszerelés nagyon eltérének tiinik.



Eldnyds lehet a bemutatotéren valdsziniileg tapasztalhatd zaj és tevékenység szimuldlasa is
(Schmid et al., 2001).

Self-talk: a negativ, legyengitd gondolatokkal szemben a leghatékonyabb a
»gondolatmegallitds" néven ismert moddszer, amelyet a pozitiv Onbeszéd kdovet
meger0dsitésekkel. A gondolatmegallitas azon mulik, hogy a lovas felismeri, ha negativ
gondolatok 1épnek be az elméjébe, és vagy a ,,stop” szot hasznalja, vagy elképzel egy stoptablat
a fejében, amely elzarja e gondolatok utjat. Mas egyének konnyebben alkalmaznak olyan fizikai
mozdulatokat, mint példaul a fej razasa vagy a vallranditas, hogy megszabaduljanak a
negativitastol. A kovetkezd 1épés tobb pozitiv gondolat és kép beillesztése a helyiikre

(Williams, Leffingwell, 1996).

Vizualizacio: A képalkotds magéaba foglalja az Osszes érzékszerv felhasznalasat egy ¢lmény
létrehozésara vagy ujrateremtésére az elmében. Ez azon az elven alapul, hogy az elme nem tud
kiilonbséget tenni a valosag €s az elképzelt kozott. A kutatdsok azt mutatjak, hogy amikor az
egyén elképzel élénk és magaval ragado képzeteket, az agy a tényleges eseménnyel azonosnak
értelmezi a képeket. Az elképzelés ereje abban rejlik, hogy lehetévé teszi a versenyzok szamara,
hogy készségeiket és stratégiaikat gyakoroljak anélkiil, hogy fizikailag pl.: a lovon iilnének
vagy edzésen lennének. Kezdok és tapasztalt versenyzok egyarant hasznalhatjak fizikai,

észlelési és pszichologiai készségek fejlesztésére.

Nemeth, (1998) konyve szerint az elmult évtizedben a kutatok igazoltak a mentalis gyakorlat
hatasat (Feltz, Landers 1983). Onbeszéd/ Self-talking: A nyelv kivansagokat tud kozdlni az
aggyal és mivel az agy iranyitja a testet, a megfeleléen strukturalt nyelv dramai testi
cselekvéseket tud elérni (Singh, 1979). Az 6nbeszéd fontos eleme a kognitiv szakasznak, és a
képességek elsajatitasanak. A készségelsajatitas szakaszainak (kognitiv, asszociativ és
autondm) koncepcioja azt sugallja, hogy a kezdoknek tobb kognitiv feladatra van sziikségiik,
mint példaul a mozgassorrdl vald gondolkodas a mentalis felkésziilés soran. A tanulmanyok
azonban kimutattak (Rodgers et al, 1988), hogy azok az élsportolok, akik kétségteleniil

elkotelezettek a sportaguk irant, jelentds 1dot toltenek kognitiv tevékenységgel.

Az Onbeszéd nemcsak a ,,mit” és a ,,hogyan” megolddsdban segithet, hanem javithatja vagy
megvaltoztathatja a technikat (Gszasnal a kar eldére nyujtasa a viz alatt) a rossz automatikus
mozgasok de-automatizalasdval. Az onbeszéd megfeleld hangulatot teremthet egy egyébként
nem megfeleld érzelmi allapotban. Az 6nbeszéd széles korben alkalmazott hatasa az dnbizalom

épitése belsd parbeszéden keresztiil, amely a sportold sajat teljesitményére vonatkozoé részletes



megnyugtato és dicséréd megjegyzésekkel bizonyitja, hogy olyan jo, mint a tobbi versenyzd, pl.
onbatoritds olyan versenyhelyzetben, amikor a vivdo nem hajlandé megijedni ellenfele
,verhetetlen” hirnevétdl. Ez a modszer kiilondsen akkor hasznos, ha az edzéseredmények jo
teljesitményt jeleznek, de a versenyhelyzetben vald 6nbizalom hidnya kiabrandito teljesitményt

okoz.

Az dnbeszéd masik fontos funkciodja, hogy segitse dnmagunk 11jjaépitését a sulyos sériilés utani
felépiilési idoszakban. Ebben a helyzetben a sportpszicholdgus jelenléte dont6 fontossagl az
esetlegesen fellépd pszichologiai akadalyok azonositasahoz, amelyek a sériilés kovetkeztében
kialakulhatnak. A figyelemfokusz 1ényege, hogy minden figyelmet azokra a dolgokra kell
Osszpontositani, amelyek fontosak az adott tevékenységhez. A csucsteljesitmény
kulcsfontossagu része a lelkiallapot, a jelenre és a kdzvetlen jovore vald ellazult koncentracio:
vagyis a csucsteljesitmény megkoveteli a teljes figyelem Osszpontositasat az adott feladatra és

a megfeleld ingerekre vald Gsszpontositast. Az elmének teljesen tisztanak kell lennie.

Az a pillanat, amikor egy 16vést leadnak vagy egy mozdulatot tesznek, torténelemmé valik, és
a figyelemnek el kell fordulnia rola, hogy a jelenben maradhasson. Ez azt jelenti, hogy amikor
koncentralnak, akkor még csak nem is kell ennek tudataban lenni, mert a fokuszponton kiviil
barmi mas elvonja a figyelmet, ami csak csokkentheti a koncentraciot. Figyelmének

fokuszpontja sziikségszerlien a verseny soran eltolodik és valtozik:

széleskorti kiils6 fokusz: sziikséges a helyzet gyors, hiivos pillantdssal torténd

felméréséhez ¢€s a feladat szempontjabdl relevans kiilsé koriilmények azonositasahoz

- kiils6 fokusz: a megfelel6 cselekvés kidolgozasara vagy feliilvizsgalatara szolgal; mit,
hogyan, mikor tegyen a sportold

- szlik belsé fokusz: ellendrzés egy elhatdrozott 1épés szempontjabol relevans belsd
feltételeknek; fesziiltség vagy ellazulas, egy sikeres multbeli cselekedet gyors felidézése

- széleskorll belsd fokusz: amely csak a végrehajtas 1épését veszi figyelembe. Barmilyen

kiils6 vagy belsé jelzések kizarasa, amelyek csak megzavarhatnak a 1épés végrehajtasat.

Autogén tréning

Az autogén tréning gyakorlgja sajat, természetes, rejtett energidit motivalja,
gyakorlasterapianak mindsiil (Schultz, 1932). A sportban ezt olyan sportspecifikus részletekkel
kombinaljak, mint példaul az Onbeszéd. Amikor elsajatitjak, &ltalaban vizualizacidval

kombinaljak a csucsteljesitmények ujra éléséhez, hogy megismételjék azokat.
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Célmeghatarozas

A révid vagy hosszu tavi célok alkalmazasa javitja az edzésterheléssel valo megbirkdzast, és a
teljesitmény elérését. Segit javitani az altaldnos teljesitményt, megtaldlni az élvezetet az
eredményekben, vagy segit nyomon kdvetni egy sokkal specifikusabb fejlédést, mint példaul a
készség ¢€s technika, a kondicionalas, a pszichologiai készség, a stratégia és a tarsadalmi
hovatartozas. A célkitiizés az edzéshez és a versenyhez legyen azonnali és megfelel6. A
visszacsatolas motivalo hatasa miatt fokozhatja a nehéz aerob feladatok elviselését. Bizonyos
tevékenységek végrehajtasa hossza idot igényel, de a célok és a visszajelzések tovabbra is
rendkiviil fontosak. Szinte barmilyen visszajelzés hasznos lehet, feltéve, hogy logikusan

kapcsolodik a célhoz.

Az ,EGY MER NYER” médszer alapjan a célok legyenek:
EGY EGYénre szabottak
M Meérhetéek
E Elérhetéek
R Redlisak
NY  Nyujtsanak kihivast
Egy adott idon beliil elérhetéek
R Regisztraltak, dokumentaltak

A bizalom az a hit, hogy az adott szitudcidban helyt tudunk allni. Ez egy korforgas:

Javul¢ teljesitmény -> Pozitiv onkép -> Pozitiv beallitottsag -> Pozitiv elvarasok -> Fejlédo

viselkedés -> Javulo teljesitmény ->....

3. Célkitlizés

Sportpszichologiai Felkészitd Programcsomag (SFP Covid alatt) hatékonysdganak vizsgalata

ifjisagi és junior ottusazok korében.
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4. Modszer ¢€s eljaras

A vizsgalatom soran a Sportpszicholdgiai Felkészité Programcsomag hatékonysagat

vizsgéltam. Ebben a programban 13 fehérvari 6ttusazo vett részt. (életkor:16,92, s=2.139)

Sportpszicholdgiai Felkészité Programcsomag (SFP Covid alatt) (Lénart, 2019)

hatékonysaganak vizsgalata:

Habar a Covid jarvany sok mindent megvaltoztatott, a sportolok felkészitése mind fizikai,
mind mentalis teriileten a Covid ideje alatt is folytatédott. A megvaltozott koriilmények
modszertani valtoztatasokat tettek sziikségessé. Dolgozatomban az SFP alapozé felkészitést
mutatom be, illetve elemzem hatékonysagat. Az SFP, online valtozatban, a kdvetkezoket

tartalmazza:
* a sporttapasztalatok elemzése
» c¢lkitlizés, programterv
» pszichoregulacids eljarasok, 1€gzéstechnikak
* kognitiv moédszerek
» self-talking, 6nbizalom erdsitése
* NLP egyes elemei
* vizualizacid, imaginacio
* mentéltréning, modellezett edzés
» figyelemfokuszalas
* kommunikaci6 fejlesztése
* videdelemzés

Az SFP felkészitésrdl altalanosan: Az SFP nemzetkdzileg igazolt alaptechnikak integrativ,
egyénre szabott alkalmazasa a sportag igényeinek megfelelden, eredetileg labor és miiszeres
hattértamogatassal. Fiigg a specialis sziikséglettdl, egyéni igénytdl, a sportag kovetelményeitdl,

a rendelkezésre 4116 1d6tdl, valamint a sportbeli tapasztalatoktol.
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Ez az alapoz6 online SFP kb. 20-25 6ra, 3-4 honapig tartd képzés, és utana a felkészités
folytathat. Onélld gyakorlast is igényel. Prevencids jelleggel bir, ndveli a

versenyteljesitményt, elésegiti a gyorsabb fejlodést, megoldasi eszkdztarat alakit ki.

Vizsgéalatom soran megnéztem, hogy milyen hatékonysaggal bir ez a program a Volan Fehérvar
Ottusa Szakosztalyban egy junior kort ottusa csoportnal. Az dttusa csoportban tombdsitett
sportpszichologiai oktatas folyt, ahol 13 f6, 21 alkalommal talalkozott egy magasan kvalifikalt
sportpszichologussal. Az oktatas két honapig tartott, ebbol harom AT (autogén tréning) élében
volt a végén, valamint edzés- és versenylatogatast is tett az oktatd. A foglalkozasok tartalmi

részei:

o figyelemfokuszalas

e zavar6 tényezok kizardsa

e clOhorgonyzas a kdvetkezd versenyre

e Onbizalom erdsitése

e mentaltréning (MT) bevezetés

e szekvencialis menet, helyszin, j6 élmények

e célformulak

e szekvencidlis menet minden szamban

e Onértékelési kordiagram, megval6sitasi tervezéssel

o Ottusa specifikusan: MT uszas: latashatékonysag ndvelés
e kombi elso rész; kombi masodik rész; ismétlés

o videdzas L.-Il.-11II. vivas; videdzas 1V. lovaglas

e a versenyzés pszichologigja: MT, izolacio, 16allas, uszas; tapasztalatok, szendvics

technika, jotanacsok megfogalmazasa, self-talking

A Sportpszichologiai Felkészité Program hatékonysagat a CSAI és ACSI-28/2 teszt
segitségével végeztiik a program elétt €s utan. Feltételeztiik, hogy kedvezd iranyt valtozasokat

tapasztalhatunk.

A tesztek eredményeit JASP programba vittiik be, és egymintds T-probat alkalmaztunk. Négy
skalan szignifikans kiilonbség jott ki. (p< 0,001).

Ez a négy skdla a csapasokkal valo megkiizdés (ACSI), a célkitlizés/mentalis felkésziilés
(ACSI), a koncentracio (ACSI) és a szomatikus szorongas (CSAI). A program hatékonysagat

¢s eredményeit 25 kérdéses strukturalt interju is alatamasztja.
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A megkérdezettek tobb mint fele jobban veszi azdta az eléjiik gordiilé akadalyokat. 13-bol 9-
en emlitették azt, hogy azota sokkal jobban tudnak koncentrdlni az élet minden teriiletén.
Tobben jelezték, hogy onbizalmuk és az edzd iranti bizalmuk is megndtt, bar ez nem ért el
szignifikdns kiilonbséget. Az interjuk soran meég az deriilt ki szdmomra, hogy a
Sportpszichologia Felkészitd Program Csomag (SFP) elott a megkérdezettek kétharmada nem
ismerte egyaltalan a mentalis felkészités fogalmat, de azota 13-bol 11 gyerek rendszeresen
alkalmazza, beépitve a mindennapjaikba. A masik dolog, amit nagyon megszerettek a gyerekek,

hogy megtanultak ,,ellazulni”, az autogén tréning alkalmazasaval.

A strukturdlt interju alapjan kideriilt, hogy az SFP program elott a megkérdezettek hamar
elfaradtak fejben és nagy onbizalomhiannyal rendelkeztek. Az dnismerethidny is gyakori volt
a gyerekeknél, ebbdl kifolyolag nem tudtak, mire képesek valdjaban. A mentalis alapok hidnya
is jellemzd volt, nem volt meg a kelld tudatos hozzaallds, mozgas, €és a valtasi képesség. A
versenyen jellemzé volt rajuk a tulzott izgulas, amit nem tudtak kezelni, ezaltal kapkodas, nem
odafigyelés lett a végeredménye. Féltek a csalodastol, hogy maguknak és masoknak is csalodast
okoznak. A program el6tt tobben szamoltak be arr6l, hogy nem tudjak az idejiiket beosztani,
allanddan idShidnyban szenvednek, €s a motivalatlansag is jellemzd6 volt. Az SFP program utan
a versenyzOi visszajelzések alapjan kideriilt, hogy jobban megismerték onmagukat, ezaltal

jobban tudjak azota kezelni sajat magukat, és az 6nbizalmuk is megndott.

Volt olyan versenyz0, aki az 6nmegnyugtatas megtanulasat emelte ki, volt, aki megemlitette a
felkészitd oktatd megnyugtatd hangjat és személyét. Azota nem félnek segitségek kérni és
elfogadni mas nézépontot, szakemberek gondolatait is. Rajottek, mennyire fontos a bizalom
mind sajat maguk, tarsaik, edzdjiik, csaladjuk, a sportpszichologus felé. A program utdn mar
masképp gondoltak és vélekedtek a pszichologussal kapcsolatosan. Egyénileg is jartak, jobban
meg tudtak nyilni, bels6 érzéseket elmondani. Tobb versenyz6 elmondésa alapjan az is nagyon

hasznos volt, hogy a sportpszichologus nem csak edzéseket, hanem versenyt is latogatott.

Tobb mint fele emlittette, hogy a leghasznosabb szamukra a relaxacid alkalmazasa,
megtanulasa volt, alkalmazasaval megtanultak ellazulni, jobban koncentralni és az indulatokat

kezelni.
Tovabbi eredmények szamonként:

o Uszasban harom f6 jelentds teljesitménye javult (valosagos uszoedzés nélkiil),
kiemelten a fejes és a bukdforduld terén, célformuldk és szimbolumok egyiittes

alkalmazasaval.
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e Lovaglasban is harom f6 jelentdsen javult testtartdsaban, akadalyra torténd pontosabb
ravezetésben, j6 tempdja ugratasban és palyaivtartasban

o Lovészet és futasban (kombinalt): a szekvencialis menet teljes elsajatitasa, a zavard
tényezOk kizarasaval pontosabb mozgasvégrehajtas valosult meg, kiilondsen a
figyelemkoncentracidjuk javult

e Vivasban négy f0 jelentdsen fejlodott, korosztalyos vivast nyertek a felkészités utani
versenyen, kiemelten emlitették a videdelemzések hasznat, valamint az ,,itt és most™ -
ban maradas jelentdségét

e A kezdok az iskolazasban javultak, célformuldk alkalmazasaval lerovidiilt és
egyértelmiibb lett az oktatas folyamata

e A burok és a dobozolas izolaciés modszerek alkalmazésa jelentOsen javitotta a célzott
koncentraciot (megjegyzem, személyes kedvencem a burok, az olimpian elészeretettel

alkalmaztam ezt a modszert f6leg a zar6, kombinalt szamnal).

A korszerl sportpszicholdgiai modszerek alkalmazasa (online formaban is) megalapozza az
eredményes versenyzOvé valast. A vizsgalt csoport 90%-a szeretné folytatni a programot. Az
olimpiai bronzérmem elérésében a 12 évig tartd folyamatos sportpszichologiai felkészités
jelentés segitséget nytjtott, amely tobbnyire ugyanezen modszereket tartalmazta. Junior
koromban szintén csoportos formaban ismertem meg a mddszereket, ez az ¢letkor meghatarozo

az eldrelépés szempontjabol.

5. Eredmények €s megbeszelés

A mentélis edzés nem helyettesiti a fizikai felkésziiltség hianyat, és nem helyettesiti a
sportspecifikus technikat. A mentdlis gyakorlat azonban énmagaban is hatékony lehet olyan
helyzetekben, amikor a fizikai gyakorlas lehetsége korlatozott vagy nem all rendelkezésre
koltség, idokorlat, faradtsag vagy sériilésveszély miatt. Ilyen koriilmények kozott a mentalis
gyakorlas 6nmagaban hatékonyabb, mint az edzés nélkiiliség. Ha a sportolo fiziologiailag fitt
¢s sportagspecifikus technikdja megfeleld és megbizhato, akkor a mentdlis felkésziiltség
pozitivan befolyasolja a sportteljesitményt az egyéni képességek lehetd legmagasabb szintjén,
az Oonbizalom épitése, a figyelem Gsszpontositasa, a belsd és kiilsé hatasokkal valé megkiizdés
révén. A mentaltréning segit uj készségek, technikak vagy stratégiak elsajatitisaban. A mentalis
felkésziilésnek mindig megvan a maga szerepe ¢€s funkcidja, hogy segitse a teljesitményt. Még
akkor is, ha a dolgok nagyon jol mennek, vannak potencidlis stresszforrasok, példaul a

sportolok, menedzserek, edzok vagy sziilok meggondolatlan megjegyzései. A fizikai edzések
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altalaban erdsen strukturéltak és rendszeresek. Ajanlott a sportoloknak és az edzdknek, hogy
az edzésprogramban taldljanak rendszeres 1d6t és helyet a mentalis felkészitésre, ¢€s
sportpszicholdgussal dolgozzanak egyiitt a magasabb szinvonalu sportteljesitmény érdekében.

A sportagspecifikus felkészités a mentalis teriileten is megnyilvanul.

Az oOttusa felkésziilésében nagy szerepet jatszik a mentalis felkésziilés is. Az Gt napos
versenybdl mara mar par orara sziikitettek az Ottusat, igy nagyon fontos, hogy abban a par

oraban a sportol6 ott legyen testileg lelkileg, mert korlatozott javitasi lehetdsége van.

A dolgozatom soran bemutattam az SFP program hatékonysagat és alkalmazhatosagat. Négy
faktorban kaptam szignifikdns eltérést (a csapasokkal vald6 megkiizdés (ACSI), a
célkitizés/mentalis felkésziilés (ACSI), a koncentracié (ACSI) és a szomatikus szorongas
(CSAI). Ezenkiviil a sportolok kedvezd valtozasokrol szamoltak be (6nbizalomnovelés,

koncentracio és feladatmegoldas terén), folytatni szeretnék a programot.

Az interjuk soran az deriilt ki, hogy milyen fontos egy versenyre az id6ben valdé mentalis

felkésziilés és fokuszalas, a tanult sportpszichologiai modszerek alkalmazasaval.

Meghatarozo a serdiilékor €s ebben az életkorban el kell kezdeni a mentalis felkésziilést is a

sportolokkal.

Ha van lehetéség a klubnak sportpszichologust alkalmazni, heti egyszer vagy legalabb
kéthetente egyszer érdemes beiktatni a foglalkozasokat, ami torténhet egyéni €s csoportos

formaban is.

6. Osszefoglalas

Dolgozatomban az &ttusa sport mentalis felkésziilés programja utdni hatékonysag vizsgalatot
végeztem. A fiatalok szignifikans eredményeket produkaltak, tobb sportagban jelentésen

fejlédtek, szorongasszintjiik csokkent az online tartott kurzus nehézségei ellenére is.

A Sportpszicholdgiai  Felkészitd Programcsomagot online valtozatban alkalmaztuk

sportpszichologus bevonasaval, melynek soran kedvez6 eredményeket kaptunk.

Lehetdség szerint a fizikai felkésziilés mellett el kell kezdeni a serdiil6 korosztallyal a mentalis
felkésziilést is, amely zaloga a tovabbi sportoloi sikerességnek és egyben a sportag

megmaradasanak.
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