Harom honapos altalanos felkészité Mentaltréning program

Javaslatok edzdk részére /a mentaltréning alapjainak ismeretében/

A mentaltréning a magasabb szintli versenyekre vald felkészités népszerti és
hatékony pszichologiai elveken miikodd edzéseszkoze. Alkalmazdsa mar tizenéves
sportoloknal el6fordulhat, de leginkdbb a junior és felndtt versenyzdknél jelenthet igazi
segitséget a versenyzéssel egyiitt jard stressz és az atmenetileg barmilyen okbol csokkent
forma allapotok javitasara. Emellett kivaléan alkalmazhatdé a fizikai felkésziilés
kiegészitéseként a megfeleld pozitiv gondolati bedllitodas kialakitdsara, és a mozgasmintak

kognitiv gyakorlasara, a tudatos hibajavitas egocentrikus fejlesztésére.

A javasolt mentaltréning felkészitd program tervezetiink harom hoénapos idétartamban
keriil megvaldsitdsra. Minden honapban négy alkalommal kalkuldltunk, igy Osszesen 12
alkalom betervezése alapjan bontottuk le a gyakorlasi feladatokat. Célsportoldink sportagi
halad6é kadett és junior korti karate versenyzd fiatalok, akik még nem taldlkoztak a
mentaltréninggel €s nincs ez iranyu tapasztalatuk. Ezért ilyen szempontok szerint a kezdd
egyszeri technikaktél haladunk a bonyolultak felé megprobalva a kiizdésportunk
szempontjabol megkdzeliteni az alkalmazandé modszereket. A gyakorlds soran megkérjiik a
résztvevoket, hogy az alkalmak kozott napi egyszeri alkalommal 6nalldan is ismételjék a

tanultakat.

1. Alkalom
Tervezett feladat: Megismerkedés egymassal és a mentaltréning lényegével. Mit
tudunk ezzel a technikaval segiteni a résztvevoknek. Cél a kolcsonds megismerkedés.
Technika: Beszélgetés soran egy megnyugtatd 1égkor biztositasa a gyerekeknek, ezzel
egyiitt felkészités arra, hogy aktiv partnerként probdljanak meg résztvenni a tervezett
gyakorlatokban. Ezen az alkalmon egy relaxacids autogén tréning tanuldsanak elkezdése a cél.
A tervezett program passziv fekvO helyzetben torténik, az alapfeladatok kozil a

,hehézségérzetet” probaljak meg tapasztalni a résztvevok.



2. Alkalom
Tervezett feladat: Az autogén technika tovabbtanuldsa. Beszélgetés soran annak a
kitudakoldsa milyen a csoport érdeklédése, milyen gyakorlatokra van sziiksége a
résztvevOknek. Célunk a csoport reakcidi alapjan az altalanos szempontok beallitasa.
Technika: A ,,melegségérzés” és a ,,sziv €rzésének” gyakorlata. Mindenki mondja el
mit érzett a gyakorlas alatt és milyen tapasztalataik voltak az elmult alkalmon tanultak otthoni

gyakorlasa soran.

3. Alkalom:
Tervezett feladat: Az autogén technika tovabbtanuldsa. Beszélgetés arrdl kinek miért
pozitivum az életében a sport.

Technika: A 1égzés szabalyozasanak a tanuldsa az autogén tréning alatt.

4. Alkalom:
Tervezett feladat: Az autogén tréning alatt végigmenni az eddig tanult gyakorlatokon,
uj elem elsajatitasa.

Technika: A ,,homlok hiivosségének™ érzése technika megismerése a tréning soran.

5. Alkalom:
Tervezett feladat: Végighaladas az idaig tanultakon, rdhangolodas a sportdgi munkdra.
Technika: Autogén tréning a foglalkozéas elején, majd a kognitiv térkép javitasa,
képzeljék el az Oket az edzés kozben koriilvevo kornyezetet, a targyakat, magukat a kedvenc
ruhdjukban egy viddm napos teremben. Jarjanak kdrbe, nézzenek meg mindent ami koriilveszi
Oket. Nézz¢ék meg magukat kiviilalloként, ahogy 4all a teremben, és hogy mi van koriilottiik.
A gyakorlas masik felében Pszichotonids edzés jelleggel a testélmények megismerését
javitjuk, ugy hogy fekve feszitsék meg ¢és lazitsdk el testiikk izmait, ekdozben érezzék és

figyeljék meg a testiik reakcioit.

6. Alkalom:



Tervezett feladat: Mozgés helyes begyakorlasa, rakozelitve egy karate elem a hatso
kezes iités elképzelt gyakorlasara.

Technika: El6szor autogén tréning soran egy ellazitott allapotba keriilnek majd utana
menjenek végig fobb izmaikon a feszités-ellazitas technikaval. Ezutdn mentalis tréninggel
képzeljék el a kedvenc versenyzdjliket (példaképiiket) amint egy hatsokezes iitést gyakorol.
Csindlja Gjra meg ujra. Figyeljék meg hogyan all a keze a ldba , hogyan milyen dinamikaval
mozdul. Ha kell lassitsak le a mozgast. Ezutan szintén mozis technikdval mindenki képzelje el
magat a legjobb formdjaban, ahogy egyediil gyakorolja ugyantigy a technikat. Javitsa ki a vélt

hibakat addig, amig nem teljesen elégedett azzal amit lat.

7. Alkalom

Tervezett feladat: Egy rugas elem kielemezése €s gyakorlasa.

Technika: A mozi technika segitségével elképzelni a rigast eldszor egyediil, majd egy
allo ellenfélre végiil egy jobb ellenféllel szemben, akinek sikeriil mindig bevinni a technikat.

Javitsa ki a vélt hibakat addig, amig nem teljesen elégedett azzal amit lat.

8. Alkalom
Tervezett feladat: Kombinacidk gyakorlésa.
Technika: Mozi technikaval, modellezett edzéssel kéz és lab technikai kombinaciok

képzeletbeli gyakorlasa. Ha hibat latnak itt még batran kijavithatjak.

9. Alkalom

Tervezett feladatok: A kéz és lab technikdk egyiittes alkalmazdsa egy elképzelt
kiizdelemben. Az 6nbizalom novelése.

Technika: Képzeljék el, hogy egy edzésen egymas utan ellenfelekkel kiizdenek. Az
arcuk nem lényeges. Az idaig gyakorolt kéz ¢és lab technikdkat probaljak gondolatban
gyakorolni. Az ellenfelek jok legyenek akik probalnak védekezni kozbetamadni, de 6k még

ligyesebbek és mindig megeldzik Sket. Erezzék ahogy az énbizalmuk ellenfélrél ellenfélre né.



10. Alkalom

Tervezett feladatok: Onbizalom névelés, célformulak megerdsitése.

Technika: Képzeljék el, ahogy a legsikeresebb kedvenc versenyiikén vannak,
menjenek végig azon ahogy sorban legydzték az ellenfeleket és képzeljék el ahogy a végén
fent alltak a dobogén. Csak a pozitiv érzésekre figyeljenek. A Szubmodalitdsok modszerével

is ¢élhetnek, nagyithatjak, kicsinyithetik az elképzelt képet ahogy a legjobb nekik.

11. Alkalom

Tervezett feladat: Egy kiemelt rivalis elleni mentalis felkésziilés gyakorlésa

Technika: ,,Uvegbtira” technikaval képzelje el, amint azzal az ellenfelével kiizd,
akivel mindig a legnehezebb dolga van, de most az nem tehet kart benne mert egy
képzeletbeli biira megvédi a timadasaitol, és csak & tud barmit is tenni vele. Igy jatsszon le

vele egy képzeletbeli mérkdzést, aminek a végén képzelje el, hogy legydzi az ellenfelét.

12. Alkalom

Tervezett feladat: A kovetkezd versenyt megel6z0 nyugodtsdg kialakitdsa. Az
onbizalom szinten tartasa.

Technika: ,,boldogsag szoba technika”, Imaginacio segitségével képzeljék el, hogy
letilnek egy kedvenc targyaikkal berendezett szobaba, és magukat nézik a tévében a soron
kovetkezd versenyiikon. Latjdk azt, hogy tokéletes formaban vannak, és remekiil
versenyeznek. Erezzék, ahogy az ehhez tartozo jo érzés atjarja Gket. Nézzék egy darabig,

aztan kapcsoljak ki a tévét és ezzel a j6 érzéssel tavoznak a szobabol.



