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1. Bevezetés

2020. marcius 16-an a COVID 19 virusnak koszonhetden a gydri life & Business Coach
képzésiinket szlineteltették. Gyakorlataimat a klienseimmel elkezdtem, de nem szerettem volna
a lendiiletbdl ki esni és idomet tehetetleniil tolteni. Ekkor talaltam rd az interneten egy Sport

coach képzésre.

e Miért pont Sport coach képzés?

En is osztom azt a nézetet, hogy maga a sport, a modern tarsadalom rangos része, ezzel egyiitt
minden évben novekszik a sportolok szama. Jomagam nem versenyszerlien sportolok, de a
sport, életvitelem szerves része. Elvezem, szeretem a sport altal adott kozosségi élményeket,
lelki hatdsokat. Mert tudjuk a mozgas hatasara jokedvért felelés hormonok szabadulnak fel,
endorfin és szerotonin. Ki milyen mozgasformat valaszt azt mindenki sajat maga donti el. Van,
aki csoportban végzi van, aki egyénileg. Valdjaban lehetiink hobbista vagy versenyszeriien
sportoldk, egy biztosan azonos, edzések alkalmaval kilepilink a komfort zonankbdl, hatarokat

feszegetiink. sikereket és kudarcokat éliink meg. !

Mivel kettd versenyszerlien cselgancsozd lanyom van - és minden versenyre kisérem a
gyerekeket mar 5 éve - sokszor tehetetleniil iilve és latva min mennek keresztiil, mint
fizikalisan, mint mentdlisan és hataraikat feszegetve minden alkalommal. Igy nekem
természetes volt, hogy sport coach irdnyzatra szakosodom. Szeretném megérteni a sportolok

mitkddését, adott esetben pedig mentélisan segiteni dket céljuk elérésében.

Igy a PE GKZ Business Coach szakiranyu tovabbképzését mar végzett sport coachként kezdtem
el. Szakdolgozatom megirasaval szeretném madsokkal is megismertetni vagy adott esetben
elfogadtatni, hogy éppolyan sziikség van a sportoloknak a technikai, fizikai edzések mellet a

mentalis edzésekre.

L CSIKI Judit: A4 mozgds lelki hatdsai [online] Megjelent: Zéldsalata 2018 (Megtekintve: 2021.11.01)
Hozzaférés: https://zoldsalata.hu/2018/11/a-mozgas-lelki-hatasai/



https://zoldsalata.hu/2018/11/a-mozgas-lelki-hatasai/

e Mi is maga a sport coaching?
e Milyen hatassal van sportoldra, edzore, sportolot neveld sziilére?
e  Me¢ért valt aktualitdssa napjainkban a soport coaching?

e Hogyan lehet eredményt novelni a sportban coaching segitségével?

Szakdolgozatom attekintése utan ezekre a kérdésekre szakmai, modszertani ¢és eset

tanulmanyaim bemutatdsa utan valaszt kap az Olvaso.

2 Mi is maga a coaching

Ez az a kérdés, amit eddig a legtobbszor tettek fel nekem, miodta a coachinggal foglalkozom,
igy természetesen kialakitottam mar rd egy sajat valaszt.

A coaching egy csodélatos modszer, mely segit megtaldlni a problémdakra, nehézségekre,
elakadasokra az ember sajat megoldasat. M¢élyebb oOnismeretet és tudatossagot ad, és
felszabaditja az emberben a cselekvéseshez sziikséges erét. A coaching egy segito beszélgetés,
ahol a coach, mint kisérd van jelen és tdmogatja a kliens bels6 folyamatat. De ez nem tanacsadas
€s nem pszichoterapia, nem a multban térténé elakadasoknal id6zik, bar érinti azokat, hanem a

jelenbdl a jovo felé halad és igyekszik mihamarabb gyakorlati eredményt elérni.

1. abra

Cél illusztracio

Forras: https://pixabay.com/hu/illustrations/%c3%bczleti-1%c3%a9trehoz%c3%b3-%c3%bczleti-3639450/



https://pixabay.com/hu/illustrations/%c3%bczleti-l%c3%a9trehoz%c3%b3-%c3%bczleti-3639450/

,,Mi is maga a coach, coaching? Amikor valaki megkérdezi télem mivel foglalkozom,
valaszomat hallva két dolog szokott torténni:

A:az emberek egy részének szeme felcsillan, és akkor tudom, hogy O ismeri, tudja, hallott mar
rola mivel is foglalkozik egy coach

B: egy kedves mosoly mégé bujtatott zavart leplezve ovatosan megkérdezik, hogy ,,aha, az jol
hangzik, de az mi a fene...”

Eredetileg ezt a kifejezést a sportban hasznaltik: a coach az edzét jelentette, a coaching pedig
az edzo altal végzett tamogato munkat. A kifejezések és a modszertan az 1980-as évek elején
keriilt at a sportpszichologiabol az iizleti életbe. A folyamat sordan a személyes képességeket,
meglévi erosségeket fejleszti, ezzel segitve, tovabb lenditve a klienst az elakadasokon és
problémakon. Nagyon fontos, hogy a coach nem tandcsado, nem terapeuta, nem
pszichologus!!!

A coaching egy olyan moddszert takar, ahol tobb részbol felépitett beszélgetéseken és
gvakorlatokon keresztiil a coach segiti a kliensét, hogy az megoldjon egy adott problémat az
életében.

Tegyél egy probat, gyere el egy ingyenes elozetes konzultaciora és meglatjuk készen dllsz-e,

hogy valtozast hozz az életedbe!” (Sajat forras 2020)

2.1 A coaching kompetenciak

A coach kompetenciak megléte sziikséges a sikeres folyamathoz.

Ide tartoznak a szakmai kompetencidk: mint a coaching szemléletmod megléte, az intuicidra
hallgatas képessége, az eszkoztar ismerete, megfeleld kérdezés technika elsajatitdsa és a
coaching folyamatdnak ismerete. Sziikséges a megszerzett tapasztalat, amit minél tobb
gyakorlassal érhetiink el. A coach személyisége is meghatarozé, fontos, hogy képes legyen az
elemz6 gondolkodasra, kelld Onismerettel és magas érzelmi intelligenciaval rendelkezzen,
nyitott és elfogadd legyen. JOl jon még, mint tulajdonsadg: az empatia, a rugalmassag ¢€s a

tirelem.

A coach folyamatosan dolgozik a sajat onismeretén, és ha sziikséges, akkor szuperviziot vesz
igénybe, hogy szakember segitségével kellen tavolrol tudjon ranézni a folyamataira.
A coaching soran meghatarozo az is, hogy a coach hogyan kommunikal és hogy tud a masik

kommunikécidjan kiigazodni, felismeri-e a metakommunikacié lizeneteit.



Fontos, hogy a coach érthetéen, tagoltan beszéljen, hangja megnyugtatd, ruhazata kelléen
visszafogott, megjelenése pedig apolt legyen. A beszélgetésekhez semleges helyszint
valasszunk, legalkalmasabb a kifejezetten coachingra bérelhetd szobak, irodak.

A lényeg az, hogy se a coach, se a kliens ne érezze feszélyezve magat és ne legyenek a figyelmet
elvono, zavaro kiils6 tényezok. A coaching online is miikodhet, itt is érdemes a zavaro, kiilsé
tényezoket megprobalni kizarni. A coachnak meg kell felelnie az etikai kddexnek, ezért ennek

megismerése elengedhetetlen.

2.2 A coaching folyamata

Els6 1épésként a kliens felkeresi a szakembert. Ekkor egyeztetik az eldzetes konzultacid

id6pontjat és helyszinét.

Az elozetes konzultacié kb. 20-30 perc és ingyenes. Els6ként felajanljuk a tegez6dést, majd
feltesziink egy rahangold kérdést. Ezutan felvazoljuk, hogy ez az alkalom mirdl fog szolni. 4-5
mondatban bemutatkozunk, majd megkérjiik, hogy a kliens is tegye ezt. Erdemes tisztazni, hogy
6 mit tud a coachingrol és hogy mi a téméja. Majd bemutatjuk a coaching folyamatat (ez egy
folyamat, 4ltalaban 5 alkalom, hetente, 60 perc, dijazas). Ha van ezzel kapcsolatban kérdése,
arra valaszolunk, majd megkérdezziik, hogy dontétt a folytatasrol. Ha kell neki még a dontéshez

1dd, akkor adunk neki. Ha igent mond, akar maris egyeztethetjiik az elsd alkalom idépontjat.

Els6 alkalomkor a rahangold kérdés utan kovetkezik a kapcsolati szerzédéskotés, ami egy
szobeli megallapodas coach és kliens kozott. Kitér a talalkozok iddpontjara, az id6tartamra,
késések és lemondasok kezelésére, a helyszinre, technikai dolgokra (példaul telefon hasznalat),

a titoktartasra, a meriili mélység és a feleldsség kérdésére.

A feleldsség kérdéskore nagyon fontos, hiszen a kliensben tudatositani kell, hogy az
elhangzottak személyiségbe beépiilésért és a bekdvetkezd valtozasért csak 6 a felelds, a coach
a folyamat szakmai mivoltaért felel. Az tigyféllel jogi szerzédést is kothetiink. Ezek utan a

klienssel kdzosen 0sszeirjuk a témalistajat.



A témakat egyesével kifejtetjiilk, mind a témak pontositdsa, mind amiatt, mert lehet lesznek
altémak. Ha nehezére esik témakat eldhozni, akkor ravezetd kérdésekkel, példaul: Meséljen egy
napjarol? Meséljen az ¢életérdl! Szerepeirdl! megindulhat a folyamat.

Ha megvannak a témak, megkérjiik, hogy valassza ki, hogy a kovetkezé alkalommal mivel
szeretne kezdeni. Van-e osszefiiggés a témak kozott? A kezd6 téma valasztasat az egyes témak
skalazasaval segithetjiik, itt arra keressiik a valaszt, hogy az egyes témaiban hol tart az 1-10-ig
skalan, ha a 10 a vagyott allapot? Akar hazi feladatot is adhatunk, hogy a kivalasztott témara

rakésziiljon egy kicsit.

A kovetkezd alkalomtol a témakovetéssé lesz a fo szerep. Ekkor végig haladunk a kliens
témain (témakként 1-2 alkalommal), bar lehet, hogy 1) téméakat hoz majd be id6kdzben, melyek
aktualisan jobban foglalkoztatjak, és ezeknek is kel teret engedni. Az iiléseken az aktudlis téma
kijelolését koveti a téma kibontasanak (informaciot kozl6), majd a téma feltardsanak (érzéseket
feltaro) szakasza, és ekkor tud kideriilni, hogy mirdl is szo6l valojaban a kliens témdja. A
mélyiilés rész az, ahol az érzésekkel és sziikségletekkel dolgozunk. Arra keressiik itt a valaszt,
hogy a kliens talalkozott-e mar kordbban hasonl6 helyzettel, vannak-e erre emlékei, tapasztalati
magarol és igyeksziink perspektiva valtast is adni neki. A mélyiilés rész nagyon fontos, mert ez
tud tartés valtozasokat eredményezni. Ezt koveti a célkitiizés, majd ez alapjan az akcidterv

Osszeallitasa.

Itt tudjuk alkalmazni a GROW modellt, amib6l a G=goal/cél, R=reality/valosag,
O=options/lehetdségek, W=will/akcioterv-et jelent. Itt segithet az eréforrasok feltarasa, illetve
a lehetdségek felsorolasanal a ,,Mdsnak mit tanacsolnal hasonld helyzetben?” kérdés. A
célkitlizés mellé hataridoket is rendeliink. A célok megfogalmazasat szdmos eszkoz segitheti,
példaul a céltabla. Fontos, hogy redlis, valodi cél megfogalmazasat segitsiik csak, mert igy tud

a folyamat soran megmaradnia a kliens motivacioja.

A 4. alkalom utan a coach megbesz¢li a klienssel, hogy sziikséges-e megnovelni a tervezett 5

alkalom szamat.



A coaching folyamat zarasakor is el0keriilhet még téma, de az alkalom végén sziikséges

kell6 1d6t (kb. 20 perc) hagyni a lezarasra. Ekkor attekintjiik a teljes folyamatot, de a témalistat
is. Erdemes megkérni a klienst a tudatositas érdekében, hogy 6 foglalja 6ssze, mit visz magaval
a folyamatbol. Jo visszajelzést kérni arra is, hogy milyen volt egyiitt dolgozni a szakemberrel.

Fel lehet ajanlani a visszakovetést is a kliens szamara.

2.3 A coaching médszertani eszkozei

A coach legerdsebb eszkdze, amit alkalmaz, az érté figyelem ¢és a megfeleld helyen és iddben
feltett kérdések. A skalazas is tobbszor elOkeriilhet, de a tovabbi eszkozoket csak akkor
alkalmazzuk, ha elakadunk és nem jutunk sehogy se eredményre. A coach nem egy biivész, aki
ujabb és jabb triikkokkel akarja elkapraztatni a klienst. Csak akkor hasznaljunk egy eszkozt,
ha akkor és ott szlikséges az ligyfél eldrejutdsdnak érdekében és ne azért mert ki akarjuk
probalni, vagy mert tetszik nekiink!

Tovabbi eszkozok lehetnek: a strukturalds, hazi feladat, képkartyak, szabad asszocidcio,
szereptorta, €letkerék, céltabla, szimbolumok és metafordk és mas modszertanok egyes elemei,
mint példaul 1égzdégyakorlatok, mindfullness technikdk, pszichodrama, meseterapia (pl. A Hos

utja), rajz (pl. €letit rajz).

2.4 A coaching és mas segité szakmak dsszehasonlitasa

A coaching abban mas, mint a tobbi segitd szakma, hogy jellemzd ra a folyamat jelleg és a
jelenbdl a jovobe mutatd iddperspektiva. A coach nem ad tandcsot, nem ad at tudast, csak
nagyon kivételes helyzetekben és nem elemez. A kliens az aktiv résztvevd. A tobbi segitd
szakma modszertanabol viszont vehetiink at elemeket, de csak reflexio céljabol. Erdemes
megismerniink ezeket a modszereket, sajat onismeretiinket is segithetjiik veliik, illetve tudjuk
ajanlani a klienseinknek, ha szlikségét érezziik. Viszont fontos, hogy parhuzamosan maximum

egy ilyen folyamat menjen a coaching mellett.



3 Sport coaching bemutatasa

A coaching fogalma az 1980-as évek elején keriilt dt a sportpszichologiabol az iizleti életbe.
Eredetileg csak a sportban hasznaltak: a coach az edzo, a coaching pedig az edzé altal végzett

tamogatdéi munka.?

Maga a sport coaching olyan tanulasi folyamat, mely soran a sport coach segit a sportolonak,
edzonek feltarni a mar meglévo nem hasznalt képességeket, mozgositani a rendelkezésre allo
eszkdzoket és ezekkel novelni a teljesitoképességet. Onismeret fejlesztéssel segit a klienseinek
a gatak legydzésében, a célok elérésében, mind ezt tgy, hogy a sajat erét mozgdsitja. Legyen
sz6 amatOr vagy profi sportolorol, sportoloval foglalkozo szakemberrdl, vagy akar a sportold

csaladtagjarol. Legtobb sportverseny latvanyos, de a megszerzett eldny par perc alatt elillanhat.

Vajon mi lehet ennek az oka?

A sport esetében az egyik legnehezebb specifikum az, hogy fizikai teljesitmény all mogotte, €s
szadmos kiils6 tényezd befolyasolja. Példaul idetartoznak a testi adottsdgok, a sziilok, az edzok,
az ellenfelek, a csapattarsak, a sportag sajatossagai, szabalyok, vagy mint most a virushelyzet.
Ezeket a tényezOket nem tudjuk befolyasolni, igy ebben az esetben az elfogadasban tudjuk

segiteni a kliensiinket.

Masik specifikum, hogy foként fiatalokkal dolgozunk (12 éves kortol), emiatt a sziild és az edzd
is részévé valik a folyamatnak. Fontos tisztazni, hogy mit tudunk nyujtani, és hogy hidba varnak
tliink beszamolot, hangsulyozni kell a titoktartasi kotelezettséglinket.

Jellemzben a témak a kovetkezOk lehetnek: a sportoloknal nehézséget jelenthet a sport és az
iskola Osszeegyeztetése. Sokszor nagyon fiatalon hatalmas sikereket érnek el, viszont nincs
kelld tapasztalatuk és tudasuk bizonyos helyzetek kezelésére. Van, hogy egészen burokban

¢lnek és ha valamiért derékba tor a karrieriik, hirtelen nem tudnak mihez kezdeni.

2 ZELINKA [ldiké: Sport coach képzés tananyag. Budapest: Media Coaching Kft. 2020, p 13
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Elvaras rendszerben élnek és sokszor nagyon nagy nyomas nehezedik rajuk, ehhez jon a
megfelelési kényszer és az onbizalom hidny sok esetben. Téma lehet a siker ¢és a kudarc, a
sériilés feldolgozasa. A lemondasok, konfliktusok (sziil6-gyerek, gyerek-edzd, edzd-sziilo,
csapattarsak kozotti) kezelése.

A korosztalyos valtasnal nehéz, hogy mit varnak el téle, mert lehet, hogy 6 még nincs olyan
testi €s lelki érettségi szinten, a ndiesedés altal megvaltozott test arany adta nehézségek is ide

tartoznak.

Amikor is az élsportolok technikai tudasa legtobbszor azonos, igy a végeredmény ott dol el,
hogy adott napon mentalisan ki a felkésziiltebb, ki a jobb. Ki tudja lekiizdeni a stresszt okozta
akadalyokat jobban. A szakemberek szerint erre az egyik legjobb eszkdz a coaching.

A sport coaching estében nagy hangsulyt fektetiink az érzések, érzelmek feldolgozasara. Azért
fontos, hogy a sportol6 tisztaban legyen a sajat érzéseivel, hogy ne legyen kiszolgéltatva nekik,
fontos, hogy uralni tudja dket. Ha erre nem képes, az ellenfél ezt konnyen kifigyelheti és lehet

ezzel keriil foléje. Az érzelmek azonositdsaban példaul az érzéskartyak segithetnek.

A sportoloknél a megoldaskézpontu coaching (a brief megkozelités) nagyon célravezeto.

Az elnevezés arra utal, hogy ez a mddszer rovid 1do alatt igyekszik gyors eredményt elérni, ami
legtobbszor elvaras is a sportold és az edzd részérdl. Nem a problémara foktszal, hanem a
megoldasra, a vagyott jovot helyezi eldtérbe. A hidnyok helyett kihangsulyozza azt, aminek
mar a kliensiink a birtokdban van, illetve feltarja az er6forrasokat. A kdvetkezd elemekbdl épiil
fel: nyitas/megismerkedés, legmerészebb vagy=cél, csodakérés=mi lesz mas akkor (?),
skalazas=hol tart most (?), 6sszefoglalas €s lezarasként valds, redlis dicséret. El6fordulhat, hogy

30 perc alatt ériink el eredményt és akar egy iilés is elég lehet.

Viszont a hosszu versenyiddszak alatt barmikor talalkozhat olyan nehézséggel a sportold, edzd,
sziild, ami alapjan folyamatos iilésekre is sziikség lehet. Hozzateszem, ezt mindig, minden
koriilmények kozott maga a kliens donti el, hogy szdmara mi a megfeleld. Semmit nem
kényszeritiink senkire. A terepkompetencia a sport esetében annyit jelent, hogy az adott
sportagbol érdemes minimalisan felkésziilni, de alapvetéen nem kell a coachingban semmilyen

tertileten szakértonek lenni, st sok esetben ez inkabb hatraltatd tényezo is lehet.
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A sport coaching soran el6fordulhat, hogy egy paros vagy csapat keres meg minket. Innentdl
team vagy csoportos coaching formajaban tudunk veliik a tovabbiakban foglalkozni. A
kiilonbség az, hogy mig a team coachingban egy kozos cél érdekében dolgoznak egyiitt a
csapattagok, akik ismerik egymast, a csoportos coachingban a csoporttagok nem, vagy csak alig
ismerik egymast, és az egyéni elakadasok keriilnek eldtérbe.

A sportéletben egyre tobben tdmogatjak a megfeleld mentalis hattért és tartjdk annyira

fontosnak, mint a precizen felépitett fizikumot.

3.1 Sport coaching kezdet

Az 1970-es években Tim Gallwey angol teniszszakértd, kozzétette Inner Game elméletét
melyben a coach (edzd), a coaching pedig az altala végzett, a sportolot tamogatd mentalis
munka volt. A coach célja a sportold teljesitménynovelésének segitése. Munkéja arra iranyul,

hogy a sportolod képes legyen erdsségeit felhasznalni az Gitjaban 1év6 akadalyokkal szemben.®

A nagy harcok beliil zajlanak, a kiils6 jaték a cél elérésében allo kiils6 akadalyok lekiizdésében
segit, mig a belso jaték az elménkben megy végbe. Vagy is gondolataink lecsendesedése talan
nagyobb munkat igényel mit egy sportold fizikalis felkésziilése. Késobb bebizonyosodott, hogy
kiilonboz6 sportagakban is nagyon jol alkalmazhatdo modszer. A jatéktechnika tanitdsara nincs
is akkora sziikség, ha az edzd, coach segit legyézni, csokkenteni a mentalis gatakat a coaching

modszer segitségével .

,»A londoni olimpian 200 méteres melltiszasban vilagcsuccsal aranyérmet nyeré Gyurta Déniel
a dontd eldtt azt nyilatkozta az esélyeit firtatd Gjsagironak: ,,Hogy a két angol nagyon jo, azt
tudtuk. En azonban magamra figyelek, nem mdsra, arra, hogy technikailag, taktikailag,
mentdlisan jo legyek, és minden energiat kiadjak magambdl. Elészor is onmagamat kell

legydznom.” (GYURTA Daniel London 2012)

SBANHIDI Brigitta: Mi az a coaching? [online] Megjelent: Banhidi Brigitta 2021 (Megtekintve:2021.12.03)
https://banhidibrigitta.com/mi-is-az-a-coaching/

4 ADAM Anna, FENYVESI Eva: A coaching és a sport kezdet, jelen-és a jov6 [online]

Megjelent. BGE publikécio, 2016 (Megtekintve: 2021.11.08) Hozzaférés: Multidiszc2016_Adam_Fenyvesi.pdf

(uni-bge.hu)
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3.2 ,Régen és most”

Nem csak a jatékmodok, hanem az edzés technikak is valtoztak az évek folyaman.
Edz6k nagyon koran rajottek, hogy a profi sport fejlédése felgyorsult, a piaci verseny élesedet
¢s a fejlodéshez elengedhetetlen az edzés technikdk modositasa, a mentélis felkésziilés

alkalmazasa. Mert minden sportoloban benne van a fejlédés, valtozas a kiteljesedéséhez.

Nézziik csak a Forma-1 vilagat, 2014-ben a ,,szaguldo cirkusz” nagyon sok valtozason ment
keresztiill Megvaltozott a versenyautok kiilsdje, rengeteg technikai valtozasokat kellett
bevezetni. 2017-ben az amerikai fociban bevezeték a vide6 birdt, majd 2018-ban a futballban

is.%

Kérdés, ezeket a technikai valtozasokat, mikor és mekkora 1éptékben vezetik be a sportdloknak?
Ezek a valtozasok hatassal vannak a belsé motivaciojukra?

Példaul 0j sportag kiprobalasa, Michael Jordan, aki tobb éves NBA kosarlabda karrierje alatt
kiprobalta a baseball-t. Vagy milyen érzés volt Andre Agassinak sériilése utan a 141. helyrdl

visszakiizdenie magat az elit tenisz vilagéba.

Valtozasok...valtozasok. ..valtozasok, mas sportag, mas edzésterv, mindezek mellett vannak a
kisebb dolgok is, azok a dolgok, amiket mérni se lehet id6nként. Mert a belsé valtozasokat
elészor maga a sportolo éli meg. Mindezek sziikségesek és elengedhetetlenek, egy sportold

palya futasa alatt, rengetegszer valtozik, mint fizikalisan, mint mentalisan.

Nézhetjiik tgy is a ,,régen és most™ jelentését, hogy egy adott sportolo az életkora alatt, milyen

valtozasokon megy keresztiil, ez id6k alatt mit ¢l meg életkori sajatossagai mellett.
Tudjuk, hogy mi jatszodik le egy sportolé gyerekben?

Elséként nem szabad elfelejteniink, egy gyerek gondolkodasa sokban kiilonbozik a
felnéttekétdl. Ha egy gyerek elkezd sportolni, a jatékért, a jo kozosségért teszi, szivesen jar
edzésekre, Uj baratokat szerez.

Megtanulja, hogy nincsenek megoldatlan feladatok, hogyan kell méltosaggal nyerni és

vesziteni. Megtanulja tisztelni az ellenfelét, az edzdjét és sajat magat.

> KENYERES Andras: Gyb6ztes gondolkodas 2019
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Mi torténik akkor, ha élsportolo valik a gyerekb6l?

Megvaltozik a csalad egész élete, idébeosztasa. Edzések, versenyekhez és tdborokhoz igazitott
hétvégék, nyaralasok. Ezek mellett ott vannak a kapcsolatok ¢s baratsagok.

Mig a tobbiek pihennek, interneten 16gnak, bandaznak, addig egy sportold gyerek keményen
edz, hétvégéit versenyeken tolti, hogy elérje almait és céljait. Majd az évek eldrehaladtaval a

sport mellett nének az iskolai terhek, jon a palyavalasztas, a tovabbtanulés.

Mert érezheti tigy korcsoportjaban, hogy itt €s most nincs tovabb. Mert tudatosan kell ezekre a
valtozasokra felkésziilni, elfogadni, hogy ezek olyan akadalyok, melyek szdmukra kelld

felkésziiltséggel lekiizdhetdek. Nézziik milyen kérdések meriilhetnek fel ekkor!

e Hogyan tudnak az adott helyzetben teljesiteni?

e Miesne jol?

e Hogyan tud mentalisan ¢és fizikailag még jobban térekedni?

e Mi a legjobb az adott helyzetben?

e Ha egy csapattarsa lenne ebben a helyzetben, mit mondana neki, mit kérdezne t6le?
e Mibdl veszi majd észre, hogy kicsit mar jobban van?

e Hogyan tudok most egy aprocska 1épéssel tovabb haladni?

Ezért egy sportolonal nélkiilozhetetlen idoben kialakitani a megfeleld onértékelést, onbizalmat,
mert ezek nagyon befolyésoljak teljesitménytiiket, cselekedetiiket. Meg kell velikk értetni
érzéseiket, megtanitani ezek kezelését barmilyen élethelyzetben.
fgy példaul:

e hogy legyen honnan er6t meriteni

e hogy ra tudjon jonni: igenis van erd, van akarat, van hit, van miért Gjra és tjra felallnod,

van képesség ¢és igen, onbizalom is
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3.3 Sport coaching Magyarorszagon

Etimolégiailag a coaching kifejezés egy, az Eszak-Dundntitlon taldlhatd, kis falu-Kocs nevére
vezetheto vissza. Ennek a falunak a mesterei fejlesztették ki az elso, személyszallitasra alkalmas,
forgo kerekekkel rendelkezo jarmiiviinket. Innen ered a kocsi nev (...), amelynek valtozatai tobb
europai nyelvbe bekeriiltek (...), (a szo) angolszasz teriiletre érkezve a coach format vette fel

(Zsigmond Sz. 2008).”

Sebi Hegymagi 2018-ban megjelent Lépésrdl 1épésre cimii konyvében még azt olvashattuk,
hogy egy sportolonak tamogatasra van sziikségiik a siker és kudarc feldolgozasara, addig ez

Magyarorszagon nem jellemzd.

Azota eltelt par év, tobb vilagversenyen indult magyar sportolok nyiltan vallaljak mar, hogy
igen is a megfeleld technikai ¢és fizikalis felkészitések mellett megkapjak a megfeleld mentélis

tamogatast. (Cseh Laszlo, Hosszl Katinka, Toth Krisztian, Magyar Kajak Kenu Valogatott)

Sajnos a magyar sportolokra jellemzé a negativ gondolkodasméd.” — (Baky D.
Sportpszichologus 2021. november 11., A Magyar Sportudomanyi Tarsasag, Olimpia,
Paraolimpia TOKIO 2020 Sportpszichologiai Konferencia)

Konnyli azt mondani egy sportolonak, hogy légy ott fejben, csak legtobbszor az nem tudjak,
hogyan. Ezért a technikai és eronléti edzések mellett a ,,mentalis edzések” is nagyon fontosak,
mert ott kell lenni fejben is. Ki kell alakitani a megfelel6 pozitiv beallitottsagot, egy megterheld
edzés vagy verseny utan is. Fdleg, ha az utolsé nem az elvart, elérni kivant eredményt hozta.
Mert a sikertelenség elkedvetlenit, vagy adott esetben a sport elhagyasat is kivalthatja.

Igenis egy sportolonak sziiksége van a sikerre, akar a mindennapi edzéseken, versenyeken és a

civil életben is.
Nélkiilozhetetlen egy megfeleld Onértékelés, oOnbizalom kialakitdsa, mert ezek nagyon

befolyasoljak teljesitményiiket, cselekedetiiket. Meg kell veliik értetni érzéseiket, megtanitani

ezek kezelését barmilyen ¢€lethelyzetben.
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https://www.facebook.com/hashtag/%C3%B6nbizalom?__eep__=6&__cft__%5b0%5d=AZW_CJk91uNWupvEyBaPGBuIxfwIQjQhTeQhJHJdsQAJN5C1dU01Vy_czBARADF3prI_NBvwKlGRrgAVNJwRpnbSd0VjVpjANs9qK1JdBsucsNTrNbn8juYmJGKHjP13NLXZFDdxyy8-f6xP5g-19y_3r0jWx9V6qgJwanDWEF5uwg&__tn__=*NK-R

Tamogatni Oket a verseny stresszel szembeni kiizdelemben, hogy felfokozott érzelmi
allapotukban a megfelelé dontéseket tudjak hozni, hogy legyen honnan erét meriteni.

,Melyek a legfontosabb ,,Cseh Laci-tanitasa” (2. abra), amelyeket a fiataloknak szannal a profi
sportolodi palyafutdsod tapasztalataibol?” ............... A masik nagyon fontos dolog a mentélis
felkésziiltség. Ha valamiben gyerekkoromtoél kezdve, tehat az elejétdl mar lehetett volna
erdsodni €s fejlodni, az a mentalis felkésziiltség. Csak az utdbbi par évben jottem ra igazan,

hogy erre 6riasi nagy sziikségem volt.”

2. abra
Cseh Laszlo usz6

Forras: https://egy.hu/hos/komolyan-kell-venni-a-sportot-de-nem-halal-komolyan-interju-a-lekoszono-cseh-
laszloval-110072 )

Toth Krisztian (3. abra) TOKIO 2020-as Olimpiara méar Jardan Tamas teljesitménycoach
segitségével késziilt fel, elhitette vele, hogy az, aki.

3. dbra
Toth Krisztian judos Tokié 2020 Olimpia

Forras: AFP-F https://www.origo.hu/sport/olimpia/20210728-toth-krisztian-judo-cselgancso-tokio-2020-
olimpia-bronzerem-nyilatkozat.html
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3.4 Sport coaching ,,nyugaton”

A pekingi Olimpia utdn kezdett igazan elismerté valni, hogy a sportolok mentalis
felkésziiltségre nagyobb hangsulyt kell fektetni, mint a korabbi években. Nyugati orszagokban
sokkal hamarabb kezdték elfogadni, hogy a technikai edz6k mellett coach-ok,
sportpszichologusok is részt vegyenek a sportolok felkésziilésében. Példaként nézziik a
németorszagi csapatot, minden sportdg mellett komplett stab all, akiknél a sportpszicholdgia
fiatal koruktol fogva bele van épitve az életiikbe. Mai napig sokkal magasabb szamban

foglalkoztatnak sportpszicholdégusokat a nyugati orszagokban, mint hazankban.

Jomagam 6rommel fogadtam, hogy a tokiéi Olimpia alatt és utan, mar sokkal tobb sportold

vallalta fel, hogy felkésziilésiik alatt a mentalis tdimogatasra is nagy hangsulyt fektettek.

A legjobban teljesité sportolok olyan mentalis gyakorlatokat képesek hasznalni, amelyek
tdmogatjak Oket a verseny elotti, verseny kdzbeni, verseny utani gondolataik szabalyozasaban.
Ezeknek a gondolatoknak a kontrollalasa nehéz feladat, de megtanulhat6. Ebben tudnak

segiteni adott esetben a sportcoachok, sportpszicholégusok.

Clarisse Agbegnenou, (4. abra) 28 éves, 6tszoros Vilagbajnok cselgancsozo6 a 2020-as olimpiai
jatékok elhalasztasa miatt nehéz iddszakon ment keresztiil. Erezte, hogy mentélisan nagyon
rossziranyba tart és ezek az érzések vezettek oda, hogy folytassa tanulmanyait a HEC Paris

coach képzésén. °

Mindezek mellé tarsult, hogy edzdje Larbi Benboudaoud engedélyezte edzés rutinjanak,
modszerének, helyének megvaltoztatasat. 4 jovére valo felkésziiléssel sikertilt "megsiratnia a
2020-as jatékokat" és a 2021-es nyari olimpiai céljara osszpontositania, és visszanyerni a

motivacidjat a szényegen. (CLARISSE 2021)

SHEC Paris [online] Megjelent: HEC 2021 (Megtekintve: 2021.11.16)
Hozzaférés: https://www.hec.edu/en/news-room/tokyo-olympics-how-clarisse-agbegnenou-won-her-gold-medal
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4. abra
Clarisse Agbegnenou judos — Budapest, Judo Vilagbajnoksag 2021

Forras: https://www.insidethegames.biz/articles/1108854/agbegnenou-wins-fifth-world-judo-title

4 Sport coaching, a legalis dopping

Sportoldk teljesitoképességének ndvelése mindig téma €s barmennyire is hihetetlen, de anyagi
vonzata is van a kimagasld eredmény elérésének. Szponzordcios tdmogatasok, reklam
felkérések megszerzése is nyomast gyakorol az adott sportolora. A dopping elleni kiizdelem
pedig folyamatos, Doppingellenes Vilagszervezet (Nemzetkodzi Doppingellenes Ugynokség,

WADA) mindent megtesz a teljesitményfokozok kiszoritasaért a sportbol.

Mindezek mellett szerencsére vannak ,legéalis doppingszerek”, mert maga a coaching atvitt
értelemben igen is az...relaxacios gyakorlatok, motivacios-, imaginacios technikak. Nézziik

ezeket!

o Mélylégzéses relaxacios gyakorlat:

Nem egyszer hallottuk mar, vegyél egy nagy levegdt és nyugodjal meg. Fokuszalt 1égzéssel
pont az ellenkez6 hatast tudjuk elérni, mint amit a stressz okoz. Segit megnyugodni, csokken a

vérnyomas, szivverés lelassul.
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https://www.insidethegames.biz/articles/1108854/agbegnenou-wins-fifth-world-judo-title

Legtobbszor, hogy is kezdédik egy 1€gz6 gyakorlat?
Keressiink egy nyugodt, kényelmes helyet, kevés zavard tényezd vegyen korbe.

Mondhatom ezt egy sportolonak, egy verseny kellds kozepén, nekik ezekben a helyzetekben is
meg kell tanulniuk relaxalni, kizarni a zavar6 tényezoket. Ha kell, 6 lefekszik egy sarokba,
fiilhallgatoval a fiilén, mert neki abban a pillanatban erre van sziiksége. Meg kell tanulnia, hogy

a feladat utan azonnal mashol kell lennie.

5. abra
Ifjusdagi Nemzetkozi Judo Verseny 2021.11.13

Foto: Sajat forras

e Motivacios technika:

Neked ki a példaképed?

Ezt a kérdést mindig felteszem sportolo klienseimnek. Egy pozitiv példakép olyan személy, aki
megfeleld értékeket képvisel megjelenésével, értékrendjével, amely motivalo hatdssal lehet egy
sportold életére. Még akkor is, ha személyesen nem is ismeri.

Olyan eredményeket, lehetOsségeket mutatnak melyekért érdemes kiizdeni, hasonlo

eredményeket elérni. Keményen dolgozni, aldozatokat hozni egy siker, egy cél érdekében

19



e Fokuszalasi gyakorlatok:

Ezek a gyakorlatok egymasra épiilnek, javitva a fokuszalasi képességet. Pontossagra ¢€s
onfegyelemre van sziikség. Maga a gyakorlat nem tiinik elsére nehéznek, de eredményt csak
kitartassal és a napi rutinba vald beépitéssel érhetiink el. Mindenképpen nyugodt

kornyezetre van szilikség, napi rutinhoz kapcsolva. pl.: lefekvés elott

o Mantrak: Rovid inspiralé mondat

WHulk vagyok, de nem zéld!” (VOLNER Panna judos 2021)
Eletem végéig kisebbik lanyom mondata marad meg bennem legkedvesebbnek. Ha egy 11 évest
ez inspiral, akkor miért ne! O érzi benne az erét, ami abban a pillanatban neki kell, amikor is

tatamira 1ép.

o Zene hallgatds: Kizarja a verseny koriili zajokat, hangulatot javit, eltereli a

figyelmet, csokkenti a stresszt, felporget.

., Egy j6l megvdlasztott zene csoddkra képes.” (HOSSZU Katinka uszo6 2017)

e Mentalis tréning:
sportagra jellemzd mozgasformak fejben torténd begyakorlasa
Jj0 mozgassor begyakorldsa, hibds rehabilitdici6 meggyorsitdsa, mozgassorok

tudatositasa vizualisan.

Lényege, hogy fejben végezziik el, éljiik at a mozgasi sorozattokat minél pontosabban.

e Kommunikécio fejlesztése:

o valgjaban miben segit kommunikacio

o helyes kommunikacio alapjai

o masik fél megértése

o metakommunikacié tudatos alkalmazasa
o kritikdk hatékony kezelése

o social média veszélyei
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Legfontosabb kérdés a kommunikdcioban, egyaltalan adott esetekben eljut helyesen az

informacié az adotol a vevoig.

Természetesen mindenkinek maganak kell eldontenie, neki mi nyujt segitséget, tdmogatast,
mert ami az egyik sportolonak tamogatas, az nem biztos, hogy egy masiknak is ugyan azt a

hatast eredményezi.

Milyen uton haladva talaljuk meg egy sportolonal, hogy szdmara melyik fokuszalasi segitség

felel meg a legjobban.?

Van kiils6 és belso fokuszalasi stilus, ennek megfeleléen minden személyben meg van a maga
dominéns stilusa, melyet tapasztalatok altal figyeliink meg. Azok a sportolok, akiknél a belsd
fokuszalasi stilus domindl, 6k a verseny felkészitd iddszakaban a sportjara dsszpontositanak.
Teljesen kizarva minden olyan koriilményt, ami szamara abban az idészakban zavard
koriilmény. Ezeknek a sportoloknak latoszoge bessziikiil, kimondottan a célra fokuszal. A kiilsé
fokuszalasi stilust sportolokra jellemzd, hogy ,,talgondoljdk”, nem kivant gondolatokat tudnak
behuzni maguknak. Pedig szamukra a felkésziilési iddszakban elég egy edzésen vald
megmerittetés. Ok azok, akiknek nagyon fontos a sporton kiviili feltoltédésre valé odafigyelés

versenyidészakban. ’

4.1 A téma aktualitasa

Sajnos a COVID-19 hatasa az élsport vilagat se keriilte el. Itt rogton nem a Covid virus fert6zés
tiineteire kell gondolni, vagy utdna kialakult posztkovid allapotra. A sportolok élete egyik

naprol a masikra megvaltozott, nehéz iddszak volt edzoknek, versenyzdknek egyarant.

2020-as nyari Olimpiat elhalasztottak egy évvel, mellette rengeteg verseny, edzétabor maradt
el. JO par honapra bezartak az egyesiiletek, edzétermek, ezekkel egyiitt a felkésziilési
lehetdsségek, €lmények, amiket ezek nyujtanak és érzések (boldogsag, 6rom, lelkesedés) tiint
el hirtelen a mindennapjaikbol. Mert egy sportol6 sikerélménye mogott érzések és megélések

allnak, ezekkel segitenek fejlddésiik kontrollalasaban.

" Kenyeres Andras: Gybztes gondolkodas 2019
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Fizikalis edzések ujragondolasa volt a legkisebb probléma, online téren keresztiil kellett fent
tartani a motivaciot versenymentes idészakban. Hisz maga a verseny egy élsportolo életében a
megmeérettetés mellett a fejlodésének mérték egysége. Mert mérik mennyit fejlodtek maguk €s

ellenfeluk.

Ez id6 alatt nekem is minden nap egy kihivas volt kett6 versenyszeriien sportold gyerekkel.
Online tanulés, edzések elmaradtak. Hiaba kaptak minden napra edzés tervet, majd videdkat is
az edzdjiktol rendesen csokkent a motivacidjuk. Rengeteg edzésformat probaltunk ki, csak
azért, hogy mozogjanak. Nagy hangsulyt fektetve a mentalis jolétre. Mivel tobb éve sportolnak,
igy tisztdban voltam azzal, ha elkezdddnek az edzések nagyon hamar visszanyerik fizikai

aktivitasukat.

6. abra

Volner Panan, Volner Fanni — Karantén edzés 2020.

Forrds: Sajat forrds

Kisebbik lanyomnak orszdgos versenyét torolték el és kellett vele megértettnem, hogy ha ez
el is marad biztos lehet benne valamikor potoljak és fogja fel, hogy i1dot kapott a
felkésziilésre. Ki is hasznalta ezt a lehetdséget! Meg kellett tanitanom lanyaimnak és a

hozzam tamogatasért forduld sportoloknak, hogy adott helyzetben hogyan kell jatszani.

22



., Ugy is felfoghatod, hogy idét kaptdl.

Mert ez megint az a pillanat, amikor elakadunk, nem tudunk uj étleteket, uj megoldasokat.
Olyan akaddlyokkal, nehézségekkel kell szembenézniink, amiket korabban haboruk idején éltek
meg felmendink. Persze, akkor voltak sokkal durvabb megélések, de pszichologiailag hasonlo
folyamat zajlik benniink: bezartsag, frusztrdcio, stressz, harcolni az ,,ismeretlen” ellen, ,, kinek
higgyiink”, mit csinaljunk, mi a helyes dontés, mi lesz veliink, a csaladunkkal, félelem,
szorongas, depresszio ... és még hosszan sorolhatnank.

A gondolataink korbe-korbe jarnak, mindig ugyanazon a tengely koriil. Ez hatalmas
megterhelést, kimerito gondolatokat, faraszto napokat okozhat.

Mert hidd el: ezt a helyzetet nem tulélni kell, hanem megélni!

Masképp kell hozzaallni és masképp kell miikodniink... agyban is... és akkor konnyebb lesz!
Mi, coach-ok azért vagyunk, hogy fiiggetlen, szakérté partnerekként miikodjiink egyiitt Veled,
segitiink kibillenni ebbdl a korforgdasbol, hogy megtalald a korforgalombol kivezetos helyes
utat!” (sajat forras 2021)

4.2 Lehetésségek a coachingban

Egy sportolo palyafutasa alkalmaval egyszer biztosan megéli, hogy egyhelyben toporog €s nem
jonnek a vart eredmények. ,nem tudom mit csinaljak, merre tovabb, ,,Ugy érzem, csak
egyhelyben topogok!” - ennek kovetkezménye egy sportdlonal, a hatékonysag és motivacid

csokkenése.

Ilyenkor jol jon, ha dszintén kérdéseket tesziink fel magunknak és a valaszadassal kialakitott
énidd egyszer csak meghozza azt az dnreflexidt, ami segithet tovabb lendiilni.
Ez az 6nsegitd technika nagyon hasznos, hiszen ilyenkor a sajat életiink f0szerepldivé valunk,
¢s az alabbi kérdéseket tehetjiik fel magunknak:

e Hogyan tudok most ebben a nehéz helyzetben teljesiteni?

e Miesnejol?

e Hogyan tudok mentalisan és fizikailag még jobban t6r6dni magammal?

e Mi a legjobb ebben a nehéz helyzetben?

e Haegy csapattarsam lenne ebben a helyzetben, mit mondanék neki, mit kérdeznék tdle?

e Mibdl veszem majd észre, hogy kicsit mar jobban vagyok?
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e Hogyan tudok most egy aprocska 1épéssel tovabb haladni?
e De mi van akkor, ha ilyenkor is csak ,,hazudunk” magunknak?
e Ha nem akarjuk meglatni a lehetoségeket?

e Ha nem akarjuk beismerni, mas tdmogatasra is sziikségem van?

Abban az esetben, ha még nem alakult ki szamunkra az 6nreflexid gyakorlata, akkor ilyenkor

feltehetjliik magunknak a kovetkezo kérdést:

Kinek a segitségét fogadnam el szivesen?

Ebben az esetben mar meg is tetted az elsd 1épést, hogy olyan szakember segitségét kérd, aki
valdéban Rad fokuszal, aki minden itélkezés nélkiil hallgat meg Téged, aki segit felismerni a
helyzetet a maga igazi valojaban... aki meglattatja Veled az értékeidet, az eréforrasaidat, aki
bizik Benned ¢s abban, hogy a kitlizott céljaidat képes vagy elérni!

Mert az ehhez sziikséges Osszes eszkoz ott van Benned.

Ezt csinaljuk mi sport coachok, megmutatjuk a Benned rejl6 lehet6ségeket, hogy onbizalommal
felvértezve, megerdsodve, a megfeleld eszkozeid felhasznalasaval elére tudd mozditani az

¢életed.

Mar a versenyekhez vezetd felkésziilés soran a test mellett, a mentalis ,,lelki izmokat™ is edzeni
kell. Megteremteni a megfeleld mentalis attitidot, gondolkodasmddot, a zavard gondolatok
korrigalasat, egészséges onbizalom kialakitasat, novelni a stressztiiro-,
koncentraciosképességet, EDZENI A LELKET!

Utobbiakban mi sportcoachok tudunk tamogatast adni, segitd beszélgetéseink alatt. Amikor is
erositjiik a belso atalakuléast a hozzank ,,segitségért” forduld sportdlokban, edzékben, sportolot
neveld sziiloben. Egy olyan jovo eléréséhez, amiben eréforrasaidat ki tudod hasznalni. Amiben

nem a problémakra, hanem a célokra fokuszalunk!
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https://www.facebook.com/hashtag/sport%C3%B3lokban?__eep__=6&__cft__%5b0%5d=AZW6Nxi9aul6ctTSs0n23YiBqjfasuMIXLoRdVQYXBehq3aC8ZBMx1hDsaYfVDloUxjVPq5LnzRXXxORXxsPiFxlHB7CmUa0GVxL_3XyLkmgGioSBg_aspi7euxtfYK66XVRibUCMviUoCCkhHfwKIMlz_kzi-p1RijLBVxT3SBF6w&__tn__=*NK-R
https://www.facebook.com/hashtag/edz%C5%91kben?__eep__=6&__cft__%5b0%5d=AZW6Nxi9aul6ctTSs0n23YiBqjfasuMIXLoRdVQYXBehq3aC8ZBMx1hDsaYfVDloUxjVPq5LnzRXXxORXxsPiFxlHB7CmUa0GVxL_3XyLkmgGioSBg_aspi7euxtfYK66XVRibUCMviUoCCkhHfwKIMlz_kzi-p1RijLBVxT3SBF6w&__tn__=*NK-R
https://www.facebook.com/hashtag/sz%C3%BCl%C5%91ben?__eep__=6&__cft__%5b0%5d=AZW6Nxi9aul6ctTSs0n23YiBqjfasuMIXLoRdVQYXBehq3aC8ZBMx1hDsaYfVDloUxjVPq5LnzRXXxORXxsPiFxlHB7CmUa0GVxL_3XyLkmgGioSBg_aspi7euxtfYK66XVRibUCMviUoCCkhHfwKIMlz_kzi-p1RijLBVxT3SBF6w&__tn__=*NK-R

4.2.1 Altalam hasznalt eszkozok a sport coachingban

Szadmomra nagyon sokaig kérdéses volt, hogy milyen eszkdzoket, technikakat hasznéljak sport
caochingok alkalmaval. A kérdés technika mellet eszk6zoket is szeretek dolgozni szemel6t

tartva korabbi coach tanfolyamon tanultakat.

« Mikor haszndlhaté, alkalmazhaté egy-egy eszkéz? Es mikor biztosan nem?

* Hogyan illeszthet6 be a coaching folyamatba?

* Milyen gyakran alkalmazhato eszkéz egy iilésen vagy folyamaton beliil?

» Milyen eszkéz haszndlataban van biztonsagom, jartassagom, sajat-élményem?

» Miért meriil fel az adott eszkoz hasznalata?

* Mennyiben tudatosul(hat) elore, hogy milyen célt vagy hatast kivanok elérni vele?
» Milyen kovetkezményekre lehet szamitani?

* Hogyan zarhaté le egy eszkoz hasznalat?

Egy adott eszkdzt csak akkor haszndlom, ha ismerem ¢és tisztaban vagyok hasznélatdnak
folyamatéaval és biztonsdgosan merem hasznélni. (pl.: DISC, Dixit, Macko és eréforras
kartyak, kavicsok, kagylok, feladatlapok ...erésségei...gyengeségeim) ezeknek az
eszkozoknek hasznélataban jartassagot szereztem, vannak tapasztalataim és megéléseim.
Sport coachként fbleg fiatalokkal dolgozom egyiitt, nagyon kedvelik az eszkdzok

hasznalatat, konnyebben megszolithatoak.

Legyen az:
= Kkartya
= kavics
= kagylo

B gzines ceruza

® szines papir

8 Sajat jegyzeteim, Sport Coach tanfolyam Budapest 2020
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4.2.2 Sport coaching felkésziilési folyamat

COACHING CELOK
ELSOINTER —) ISMERTETESE — KORVONALAZASA
CELOK FEJLESZTESI TERV
SZERZODESKOTES & Giocaivazass | G KIDOLGOZASA
MODSZEREK
TECHNIKAK
MODSZEREK BEEPITESE AZ
TECHNIKAK KOzOs ™= EDZESEKBE ) .
r VERSENYEKBE ALKALMAZASA
KIDOLGOZASA
FOLYAMAT
KONTROLALASA
1. abra

Sport coaching felkésziilési folyamat

Forras: Sajat forras
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4.2.3 Coaching folyamatmodellek

Maguk a folyamat modellek a sport coachingban is rendszert, keretet adnak a munkahoz.

Segitenek a folyamat pozicionadldsaban, torténtek attekintésében, a kérdések kivalasztasaban.

GROW modell:

Ceélkittizés — GOAL

* Mit akarsz?

* Hogyan néz ki ez?

 Mit fognak mondani neked az emberek?
» Hogyan fogja érezni magat, ha ezt elérik?

* Mi a kiilonbség?

Realitds — REALITY

 Mi torténik most?

* Mennyire vagy idedlis helyzetben?

* Mi a véleménye a jelenlegi helyzetérdl?
* Milyen hatassal van rad és életedre?

* Mi akadalyozza meg a céljat?

Lehetdségek feltarasa -OPTION

* Mi lehetne? » Milyen 6tleted van?

* Milyen tevékenységek miikodtek a multban?
* Ki tudna segiteni a célok elérésében?

* Milyen informaciora van sziiksége, €s hogyan szerezheti be?

Akcidterv — WILL / WAY FORWARD

* Mit fogsz tenni a célok elérése érdekében?

* Hogyan és mikor fogod csinalni?

» Kivel fogsz besz€lni az egész?

* Van-e egy¢b intézkedés, amelyet be kell vezetnie?

* Mennyire elkdtelezett az irdnt?
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DIADAL modell

VI.

Diagnozis - Helyzetfelmérés, a kihivasok feltarasa

Iranykijelolés - A vagyott jovokép, a kivant végallapot meghatarozasa
Alternativak — Lehetdségek feltarasa

Dontés - Az analizist kovetden a jart it meghatarozasa

Alkalmazas - A cél elérésért sziikséges 1épések megtétele / innentdl vannak
ellentétek — a kényelmi pozicié feladasa

Lezéras - Osszegzés, értékelés

SMARTS modell

v Specifikus — SPECIFIC

Pontos célkitlizés, tehat konkrétan meg kell fogalmazni, hogy mit szeretne elérni a

sportold. Pl. egy labdarigé a passzhatékonysagat szeretné 70%-r6l 80%-ra javitani.

Mérhet6 — MEASURABLE
A céloknak mérhetdnek kell lenniiik, hogy a sportolok lathassak, hogy teljesitették-

e a kitlizott célt. Ha 1atjak, hogy fejlddtek, a motivacids szintjiik is emelkedhet.

Cselekvésorientalt — ACTION-ORIENTED
A sportolonak meg kell fogalmaznia, hogy milyen eszkozokkel, kikkel, hogyan

fogja elérni a kitlizott célt.

Redlis — REALISTIC

Meg kell vizsgalni, hogy a kitlizott cél megfelel a valosagnak, azaz reédlisan elérheto-
e a cél. Ha a cél nem realis, akkor egy 1d6 utan frusztracid, demotivaltsag fordulhat
eld. Ezzel szemben, ha a cél til konnyi, egy id6 utan elkezdhet unatkozni a sportolo.
Olyan célt kell megfogalmazni, amely redlisan elérhetd, az eléréséhez pedig kemény

munkara készteti a sportolot.
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v’ Id6szerti — TIMELY
Minden célnak tartalmaznia kell egy iddintervallumot, amelyen beliil a sportold
elérni kivanja az adott céljat. Ez lehet egy kovetkezd mérkdzes / verseny id6pontja,

egy ¢év mulva, a Iényeg, hogy meg kell hatarozni az idét.

v Onmeghatarozé — SELF-DETERMINED
A célokat sajat maganak kell kitalalnia, nem pedig az edzdének, sziilének vagy barki

masnak.

Mitdl is lesz jo egy mentalis edzés terv?

e mérvadd

e személyre szabott

e folyamatos és rendszeres

e id6ben Ossze szedett (szinkronban van az edzéstervvel, ive koveti a felkésziilés
szakaszat)
Sportagtol fiiggetleniil dolgozom igy munkamat 6ssze kell hangolnom az adott sportag
felkésziilési szakaszahoz, azon beliil figyelve a korosztaly beliili verseny szezont.

o Judo: kisebbik lanyom mar 1 honapja pihen, mig nagyobbik lanyom csak
decemberben fejezte be és év elején kezdi a felkésziilést, Ketté honapja van az
els6 Orszagos Bajnoksagaig

o Kosarlabda: ahol is szeptemberben kezdddik a szezon, igy a felkésziilés mar
nyaron elkezdddik.

e tamogatott ( edzd, egyesiilet, szovetség, szakmai stab altal )

Sajnos mai napig sok egyesiilet nem tartja fontosnak, hogy a fizialis felkésziilés mellett,
mentalis felkészlilési iddszakot is tartson a sportoldi, edzdi, szakmai stab tagjainak. A
versenyiddszak végén mindenkiben megfogalmazodnak kiilonb6z6 gondolatok, eredménytdl
fiiggden. Fontos, hogy egy versenyiddszak le legyen zarva, megtorténjen az értékelés.

Ezt kovetden lehet ujabb célokat felallitani, azaz megtervezni a kovetkezd versenyiddszak

1épéseit, céljait.
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Kérdések amelyek szerepeljenek egy mentalis tervben fiiggden attol, hogy éppen a

versenyidOszak lezarasa vagy a felkésziilési idészak folyik.

Versenyiddszak lezarésa:

o Melyek voltak az év legszebb pillanataid?

o Melyek voltak az év legnehezebb pillanataid?
o Mire kellett volna tobb id6t forditani?

o Mire kellett volna kevesebb 1ddt forditani?

o Ki(k)re szamithattal idén?

o Melyik sikerre vagy a legbiiszkébb?

o Sorolj fel olyan dolgokat, amiket sikerként ¢é1tél meg. Miért?
o Mit tettél, hogy ezeket a sikereket elérd?

o Mit csinalhattal volna esetleg masképpen?

o Mik voltak a legnagyobb kihivasaid?

o Hogyan oldottad meg 6ket?

o Mit tanultal ezekbdl a helyzetekbdl?

o Mi volt a harom legjobb dontésed?

o Mi volt a harom legrosszabb dontésed?

o Elégedett vagy magaddal?

o Mi az, amit elviszel magaddal a kovetkez6 versenyszezonra?

Felkésziilési idoszakban:

o Miacélod?

o Hogyan fogod elérni?

o Mit kell tenned érte?

o Miben kell fejlddnod?

o Mi az, amit a célod édekében megteszel az elkovetkezd hetekben?

o Mi az, amit a célod érdekében megteszel az elkdvetkezd honapokban?
o Mit tanacsolsz magadnak?

o Mi fog segiteni a nehéz pillanatokban?

o Kik fognak segiteni neked?

o Hogyan fognak segiteni neked?
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A kérdések sorat lehetne folytani, de az a 6 cél, hogy ilyenkor hangosan kimondva, leirva, a
célok tudataval menjen el a kliens.

Kihangsulyozom, hogy egyéni és a csapatcélok lehetnek egy és ugyanazok, viszont az egyéni
esetében egyértelmiiek a célkitlizések, de fontosnak tartom, hogy akik csapatsportagban

versenyeznek, szamukra is legyen egyéni célkitlizés.

Célmeghatarozas

e Teljesitményorientalt
Azok a sportoldk, akik hajlamosak olyan célokat kitlizni, amelyek inkabb sajat
onfejlesztésiikkel kapcsolatos, mintsem, hogy mas sportolokkal Osszehasonlitva
bizonyitsak képességiiket. Példaul egy teniszezd az asz adogatasi szazalék mutatojat

15%-r61 35%-os hatékonysagi mutatdra akarja fejleszteni.

e Sikerorintalt
Azok a sportoldk, akik hajlamosak olyan célokat kitlizni, amelyek a versenytarsakkal,
csapattarsakkal vald Osszehasonlitdssal jarnak egyiitt. Példaul egy adott ellenfél

legy6zése.

8. dbra
Irany illusztrdcio

Forras: https://pixabay.com/hu/illustrations/h%c3%all%c3%b3zat-t%c3%a9glalap-gy%c5%blr¥%c5%blk-
1989146/
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4.2.4 Menalis edzés idoszaka

Ahogy korabban leirtam, a mentélis felkésziilésnek Osszhangban kell lenie a fizikalis

felkésziiléssel, nézziink egy sportagtol fliggetlen felkésziilést:

Flizikalis felkésziilés:

Mentalis felkésziilés:

- alapozas, kondi, futas

- ¢elézo szezon feldolgozasa

celallitas

- aktualis ¢életviteli nehézségek kezelése
- Onbizalom megalapozasa
- eroforras feltérképezése

- pozitiv gondolkodas beallitasa

- technikak fejlesztése
- mozgasformak finomitasa
- hibajavitas

- helyes mozgas beépitése

- relaxacio
- vizualizacid
- hibajavitas

- helyes mozgéas beépitése

- edzés arany ndvekszik

- versennyel kapcsolatos aggodalmak
megfogalmazasa

- megoldasok, valaszok kialakitasa

- gyorsitas
- alloképesség fokozasa

- els6 mozdulat gyakorlasa

- abrazolasok
- térképezések
- mentaltréning

- mentalis bemelegités

- erd, alloképesség megtartissa

- szezon eltolédasa esetén Ujra

- stressz kezelés

- aktualis felszini problémak kezelése

tervezés - finomhangolas
- csucsforma - regeneracio
- relaxacio
- streszoldas

- felkésziilés a kiilonbiiz6 versenyszintekre

- napi rutin

9. abra

Mentalis edzés idoszaka

Forras: Sajat forras
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Milyen egy mentalisan felkésziilt sportold?

- fizikaliag ép, egészséges

- rendelkezik az alapvetd onreflexio képességével

- rendezett vagy kézben tartott maganélettel utazik a versenyre

- rendelkezik az alapvetd stresszkezeld készségekkel

- vannak eszkozei, forgatokonyve a sajat negativ érzelmeinek és gondolatainak uralésara
a versenyek alatt és a versenyen kiviiliil egyarant

- akélezett helyzetekre rendelkezik vészhelyzeti protokollal

- redlis célokat allit

- elvarasok latjak el energiaval a cselekedeteit

kontrolhittel, dnbizalommal, felkésziiltség érzettel vag neki a versenyeknek

az edzojével megfeleld a kapcsolata

- képes segitséget kérni, ha baj van

4.3 Miért érdemes sport coach-ot alkalmazni

,, Valojaban nem tudom, mi a helyzet itt Anglidban, vagy mds kluboknal, de Németorszdagban az
elmult években a legtébb csapatnak volt sportpszichologusa vagy szellemi tandcsaddja, hivjiuk
ket barhogyan is” — RALF Rangnick.®

Bencsik Gergely Sport coach & mentaltréner kollégammal minden szakmai talalkozasunkkor
megallapitjuk, hogy egyre nagyobb sziikség van a sportéletben a mentalis edzOkre és ennek
fontossagat merjiik is hangoztatni. Kiilf6ldon mar elég régota bevett szokas, hogy a csapatoknal
teljes stabtagként vagy folyamatos egyiittmikodés keretében egyiitt dolgoznak mentalis

szakemberrel legyen az sport coach, sportmentaltréner, sportpszichologus.

® RALF Rangnick: Nemzeti Sport [online] Megjelent: Nemzeti Sport 2021 (Megtekintve: 2021.11.28)
Hozzaférés: https://www.nemzetisport.hu/angol labdarugas/mu-rangnick-elarulta-miert-letfontossagu-a-
sportpszichologus-szerepe-
28647957fbclid=IwAR2gzFSYtuAj6ygON7BSTbswjVyufVEXftTk9zHKPONIRNG3 d6uhS-Z97w
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https://www.nemzetisport.hu/angol_labdarugas/mu-rangnick-elarulta-miert-letfontossagu-a-sportpszichologus-szerepe-2864795?fbclid=IwAR2qzFSYtuAj6ygON7BSTbswjVyufVFXftTk9zHkP0NIRnG3_d6uhS-Z97w
https://www.nemzetisport.hu/angol_labdarugas/mu-rangnick-elarulta-miert-letfontossagu-a-sportpszichologus-szerepe-2864795?fbclid=IwAR2qzFSYtuAj6ygON7BSTbswjVyufVFXftTk9zHkP0NIRnG3_d6uhS-Z97w

Ezeknek a csapatoknak, egyesiileteknek teljesen természetes, hogy a specialis sportag edzok mellett
alkalmazzak a mentalis edzoket. Aki nem csak a jatékosnak, ha nem az edzéknek, egyesiileti
tagoknak vagy sziikség esetén az egyesiilet gyerekeit neveld sziiloknek is tamogatast tudnak

nyujtani.

Maga a sport coach szamos elakaddsban tudja tamogatni {ligyfelét, tagithatja 14tdszogét,

novelheti tudatossagat, aki ezaltal pontosithatjak céljaikat.

»Ebben kivanok segitséget nyujtani és felkésziteni mindenkit mentdlisan, hogy maximdlis
teljesitményre legyen képes akkor, amikor arra sziikség van, hogy elérhesd azt az eredményrt,
amit megalmodtdl magadnak. de akkora hatdssal volt ram, hogy azt mondtam, ezt mindenkinek
tudnia és alkalmazni kell.” (BENCSIK Gergely Sport coach & mentaltréner (10. 4bra)2021)

10. dbra

Bencsik Gergely Sport coach & mentaltréner, Volner Andrea Sport coach — 2021 Eger

Foto: Sajat forras
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4.3.1 Sportold szemszogébol

Ha egy sportolo6 ugy érzi elakadt és nem tud fejlddni, akkor elakadasanak hatterét nem minden
esetben fizikalis sikon kell keresni. Keményen edzhet minden nap, plusz iddt aldoz az edzések
utan, hogy technikéjat fejlessze. Versenyekre jar, megkapja a megfeleld tamogatéast edz6jétol,
még sem jonnek az elvart eredmények. Mert sokszor a legnagyobb teher a gondolkodasukban

van, mert meg kell tanulniuk kezelni a negativ és pozitiv térténéseket mentalisan is.

Nekem, mint sport coachnak a feladatom, hogy a klienseimet adott esetben a sportolot
tdmogassam céljai megvalositdsdban, de nem lehet sz6 nélkiil elmenni az mellett, hogy mit var

el télem az edzd, egyesiileti vezetd, sziild.

Azoknal az eseteknél, amikor is ezek a személyek részt vesznek a kozos munkaban, akkor
mindig megkérdem t6liik is, nekik mik a legmerészebb reményiik az iilésektél. Mert nem
minden esetben azonos, de nekem, mint coachnak ezt is szem elétt kell tartanom a coaching

ulések alkalmaval.

Leggyakrabban el6forduldé problémak, amelyekkel egy sportolok a coachingok alkalmaval

foglalkozni szeretne:

o fokuszvesztés

e clismerés hianya

® motivacio vesztés

e siker-kudarc feldolgozasa

o sériilések

e rehabilitacios id6szak nehézségei
e Kkitartas, 6nbizalomndvelés

e sport-maganélet egyensuly

e credménykényszer

e kommunikacio

e Onérvényesités

e iddgazdalkodas

e stressz kezelés

e kapcsolati nehézségek: edzdvel, sziildvel, csapattarsakkal

o kiégés megeldzése
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Egy sportolo ¢letében mindig lesznek hullamvolgyek, melyeket meg kell tanulnia kezelni, de
nem mindenki és minden esetben tudja ezt egyediil megtenni. Egy sportold nem csak attdl lesz
eredményes, hogy a kiilvilag elvarasainak teljesit, hanem tetteiben, eredményeiben megtalélja

az erdt, mert ez tamogatja fejlodésében, céljai megvaldsitasaban.

Mindezek mellet tdimogatja akadalyai, elakadasai lekiizdésében is.

Azt, hogy ezt a tamogatast milyen formdban ¢és kitdl kapja meg egy versenyzd, nagyban
befolyésolja eredményeit és palyafutasat. Egy versenyzonél nem elég, hogy szivesen eljarogat
edzésekre, jol érzi magat, baratokat szerezzen és orommel mozogjon.

'77

,»Majd holnap, majd jovore!” egy versenyzonél teljesen kizart, neki minden nap hinnie kell

magaban, céljaiban.

...Es mi van most? Ebben a minimalis verseny idészakban nehéz a sportoloknak fenttartani a
motivaciojukat. Ezt az idot hasznald ki céljaid feldllitdsara: hol vagy most, hova szeretnél
eljutni, ezen az uton mire és kire van sziikséged, ha elakadasod van abban ki tud segiteni.

Mert nem mindig elég a technikai és fizikai fejléddés, mentalisan is felkésziiltnek kell lenned.
Maga a sport coaching egy tamogaté munka az edz6 mellett, hogy a versenyz6 a legjobbat,

legtobbet tudja kihozni magabdl.

4.3.2 Sportolo csaladja szemszogébol

Sport coachra-, coachingra nem csak a sportolonak van sziiksége. Hol van a csalad, aki normalis
esetben tdmogatja a sportolot. Azok a sziilék, akik mindent megtesznek gyermekiik sport
karrierjének érdekében, megteremtik a feltételeket melyek elengedhetetlenek egy sportold
gyermek palyafutasahoz. Mert egy sportolo gyermeket neveld sziilének tudnia kell megfeleléen

kezelni gyermeke sportkarrierjének hullamvolgyeit.
Legtobb sport coachal ellentétben, én nem rendelkezem tobb éves sportoldi multtal.

Sport kozelségét kettdé versenyszerlien cselgancsozo lanyomnak koszonhetem. Sportold
gyermekeket neveld sziiloként pontosan tudom, mi jatszodik le egy sportold gyerekben mig

versenyzdve valik, hogy sziiloként ez 1d6 alatt mit éltem meg.
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Tobbszor lattam mas sziilok, hogy allnak hozza gyermekiik sport életéhez.

Szamos olyan alkalomnak voltam szem és fiiltanuja, amikor is a sziild ugy gondolta, hogy 6
szakmailag sokkal jobban latja gyermeke sport teljesitményét, egyenesen kérdére vonva az

edz6t vagy adott esetben a versenyeken a birdt is.

Illetve amig egy sziilonek teljesen természetes, hogy sajat €s mas gyermekét elviszi

versenyekre, addig mas sziil6 elzarkézik, mert nem hajlando hétvégéjét felaldozni.
,, Nem vagyunk egyformak.”

Nagyobbig lanyom nyolc évvel ezel6tt egy osztalytarsanak koszonheti, hogy sportjanak a judot
valasztotta. Els6 pillanattol hoztam, vittem és épitettem be életiinkbe az edzéseit, majd késobb
versenyeit. Vissza gondolva ezekre az évekre, nekem nagyon nagy segitséget lett volna, ha

valaki felkészit, elmondja mi var ram, amikor is a lanyom versenyszertien sportolni kezd.

Ebbe bele értve a felszerelést, mert a ruhdztatott mar koltség nélkiil kapja az egyesiilettol, addig
a véd6 felszerelések sziikségszerliségét magamnak Kellett észrevenni és biztositani

gyermekemnek. Vagy mivel jar egy suly csokkentéssel vagy suly megtartassal jaré diéta.

Mind ezek kézzel foghato technikai dolgok, de mi van bennem:

e Mit érzek akkor, ha nyer vagy veszit a gyermekem?
e Hogy tudom ezeket a helyesen kezelni?

o Kitdl kapok tdmasz amikor én is mentalisan hullamvoélgybe keriilok?

Mert elveszitettem a motivaciom, nem értem gyermekem viselkedését. Vagy adott esetben nem
tudom helyesen le reagalni a sportéletben valo torténéseket. Ennyi év elteltével biztos vagyok
abban, ha mind ezeket egy segitdvel meg tudtam volna beszélni, akkor konnyebben és nem
masik szil6 tapasztalatara timaszkodva kell megélnem a kezdeteket. Amik visszagondolva,

sokszor rossz irdnyt mutattak.

Az id6 haladttaval a gyerekek is mas poziciot toltenek be az adott egyesiilet életében.
Példaképekké valnak a kisebb korosztalyok szamara, legyen ez verseny eredmény, egy
technika, amit 6k tudnak a legjobban kivitelezni. Ez hasonloképpen van a sziil6knél is,
viselkedésével, hozza allasaval nagyban befolyasolhatja mas sziilok nézeteit vagy adott esetben

motivaciojat.
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Azzal is tisztaban vagyok, hogy coach tanulmanyaim nagyon sokat segitettek mind ezek helyes
megélésében és kisebbik lanyom sport életét mar sokkal , konnyebben” és tudatosabban élem
meg. Ami szamomra még mindig nehéz, hogy mint sziil6 nagyon féltem 6ket, de a versenyeken

mar nem anyaként viselkedek. Mert 6k akkor nem azt igénylik.

, Anya legyél ott, de ne ugy, mint Anya!” (VOLNER Fanni judos 2021)

4.3.3 Edz6 szemszogébol

Hozzam tdmogatasért forduld edzOkben egy biztosan azonos, utdnpotlas nevelésében mindent
megtesznek azért, hogy a gyerekek a lehetd legtobb segitséget meg kapjak. Mint egy
sportolonak ugyan tgy az edz6knek is lehetnek elakadasaik, amiket nem biztos, hogy segitség

nélkil kezelni tud.

Mert ahogy egy sportolonal, edzénél is lehet motivacid vesztés. Vagy nem jonnek a vart
eredmények és ez miatt nagy a nyomas versenyz6, sziild, egyesiilet, Szovetség vezetése feldl.
Egy edzének allandd kihivas a versenyzok felkészitése. Nem megfelelé kommunikacio,
Onismeret hidnya is jelen lehet naluk. Illetve mai napig nagyon kevesen tudjak megfelelden

kezelni, amikor is az edzd a sportolo6 csaladtagja. ,, Hogy legyek Apa és Edz6 egyszerre?”

Munkam soran tobbszor talalkoztam olyan esetekkel, amikor is az edz6 konfliktus nélkiil nem
tudta maganéletét a versenyszezonnal 0sszeegyeztetni. Foleg ebben az idészakban, amikor is
a versenyeken valo részvételek korlatozva vannak a PANDEMIA miatt. Hidba szeretné, hogy
csaladja elkisérje a versenynapokon, amik legtobbszor hétvégékre esnek, ha a mostani

koriilmények nem engedik.

COVID-19 jarvany miatt legtobb versenyek zartkapuk mogott zajlanak, sok esetben magas
biztonsagi eldirasok mellett. Folyamatos maszk viselés, COVID-19 gyorstesztek minden
versenynap és ezek miatt felmeriil6 megannyi kérdés:

e Mi lesz, ha pozitiv leszek?

e Mit csindlok, ha megint az iskola miatt karanténba tesznek?

e Mi lesz, ha lebetegszek?

e Mi lesz, ha a posztkovid hatasok elhuzdédnak?
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Nem csak stresszhelyzetek alakulnak ki, hanem olyan problémak, melyek adott esetben
fizikalisok, de hossza tivon mentalis problémakhoz vezetnek. Adott esetben egy pozitiv gyors
teszt miatt az edz6 nem tudja elkisérni a sportolojat a versenyre. Ezzel tobb honapos
felkésziilési munkak illanak el pillanatok alatt. Vagy gyerekek folyamatos karanténba helyezése
az iskolak kontakt kapcsolatai miatt, ami sok esetben akkora létszammal jar, hogy

csapatsportoknal az egész csapat indulasa hiusul meg.

Jarvany miatt kialakult torténések, helyzetek biztosan sok sportoldt, sportoldt neveld sziildt €s

edzo6t ravilagitott arra, hogy ,,mentalis edzokre” a sportéletben egyre nagyobb sziikség van.

,Mert fejben is ozt kell lenni!”

5 Sport coachingot mikor érdemes elkezdeni?

Manapsag mar egyre elfogadottabb, ha egy sportolonal elakadas, probléma meriil fel akkor
maga az edz6 vagy sziild egy kiilsé személytdl kér tdmogatast. (coach, sportpszichologus,

mentaltréner).

Ugyan akkor nagyon-nagy feleldsség van mind harom személyen (edzd, sziilé, coach), hogy
megfeleld aranyban hozzak ki a gyerekekbdl a teljesitményt, ruhazzak fel értékekkel. Mert nem
mindenkibdl lesz élsportolo, de minden gyereket megérdemli, hogy boldog és kiegyensulyozott

legyen.

,,...mikor érdemes elkezdeni?”

Errél minden sport coach képzésen sokat beszélgetiink €s j6 magam 11 éves kortdl foglalkozok

csak sportolo gyerekekkel.

Vagy is benne vannak mar a serdiild korban, mikor is 4tmenet van a gyerekkor és fiatal felndtt
kori allapot kozott. Erre a korra jellemz6 a gyors fizikai, testi fejlédés, amit nem kovet az

erkolcsi, pszicholdgiai fejlodés titeme.
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Feln6tkorra jellemz6 igények mar hamar kialakulnak, de a felnéttre jellemz6 tulajdonsagok
gyerekes viselkedéssel parosulnak és ennek kovetkeztében fesziiltség kovetkezik. Fesziiltség

van benniik és kornyezetiik kozott. *°

Ezért egy sportolonal nélkiilozhetetlen idoben kialakitani a megfeleld onértékelést, onbizalmat,
mert ezek nagyon befolyésoljak teljesitménytiiket, cselekedetiiket. Meg kell velikk értetni

érzéseiket, megtanitani ezek kezelését barmilyen ¢€lethelyzetben.

e Hogy legyen honnan erét meriteni!
e Hogy ra tudjon jonni: igenis van erd, van akarat, van hit, van miért Gjra és ujra felallnod,

van képesség €s igen, onbizalom is!

5.1 Edzé6 vs Coach

Minden versenyszeriien sportolonak sziiksége van a fizikalis és technikai felkésziiltség mellet
a mentalis edzésekre is. Meg kell tanulnia a stressz kezelését, motivacio fenntartasara mert ezek
elengedhetetlenek a gyézelem eléréséhez. Akkor miért tartunk még ott, hogy nincs minden

versenyzé mogott egy ,,mentalis edz6”?

Mert az edzOk tobbsége nem hisz benne, nem tartjak sziikségesnek, mert élnek a sztereotipidk,
régen se volt, most sincs rd sziikség. Nem terveznek hosszatdvon, célnélkiili jovokép van
elfottiik. Ezek a mentélis képzések mar kordbban is jelen voltak a sport vildgédban, de a
legtobbszor nem tettek emlitést rola sem a sportolok, sem az edzok.

Ennek hatterében legtobbszor az all, hogy maga az edz6 rivalisuknak tartjak a coachokat. Mind
ez téves hozza allas, hiszen maga a sport coach segit a sportolonak a meglévé erésségek,
képességek feltdrasaban, maximalis kihasznalasaban.

Ezzel parhuzamosan a sportold edzdjét is elismerté, sikeressé téve. Magyarorszagon a

sportcoaching elterjedése lasst, pedig tobb pozitiv visszajelzés olvashatdé a versenyzok

beszamolojaban egy eredményes verseny utdn.

©YDOMONKOS Mihaly: A testnevelés és sport tanitisa és modszertana. [online] Megjelent: A 21.szazad
kovetelményeinek megfeleld, felsGoktatasi sportot érintd differencialt, komplex felsOoktatasi szolgaltatasok
fejlesztése a Dél-alfoldi Régid felsGoktatasaban c. palyazat tamogatasaval. 2013 (Megtekintve: 2021.11.11)
Hozzaférés: http://www.jgypk.hu/tamopl3e/tananyag_html/testnevtan/a_serdlkor_jellemzi.html
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Sajat tapasztalatom, hogy a hozzdm tamogatasért forduld sportolok tobbségét nem az edzé
irdnyitja hozzdm, hanem a sziil6 kiséri el. Egyes esetekben tud rola az edzd, de nem
kapcsolodik bele a kozos munkéba.

Mind ezektdl fiiggetleniil halas vagyok, hogy olyan edzOkkel is egyiitt dolgozhatok, akik
fontosnak tartjadk versenyzoik mentalis tdmogatasat, hogy magabiztosabbak legyenek ¢és
nagyobb sikereket érhessenek el. Olyan edzdkkel, akik a sportoldik mentélis timogatasa mellett
sajat maguk fejlesztésén is dolgoznak, hogy minél nagyobb szinten tudjak tdmogatni
versenyzOiket. Megfeleléen kommunikaljanak ¢és idével idealis példaképekké tudjanak vélni.
Egy felkésziilt edz6 jobb teljesitményre tud 6sztondzni- Szadmukra fontos, hogyan tudjak a
fiatalokat hosszutdvon megtartani a sportnal, mivel tudjak kikiiszobdlni, hogy idd elott a sport
elhagyasa mellett dontsenek a fiatalok. Egy nem megfelel6 edz6i hozza allas egy eredményes

sportolo elveszitéséhez is vezethet.

., Egy utanpotlaskoru sportolo ,, tulhajszolasa és kiégetése” aran elért sportsiker nem valodi
sporteredmeény, éppen ellenkezdleg: a szakszeriiség és az emberségesség teljes kudarca.”

(VAJDA Tamas edz6 2020)

5.2 Sziil6 vs Coach

Hozzam tamogatasért forduld sportolok tobbségét a sziild kiséri el hozzam és allja koltségeit.
Talan 6k érzik legeldszor, hogy gyermekiiknek mentalis timogatasra van sziiksége. Vagy az

adott sportegyesiilet nem tudja, vagy nem akarja finanszirozni a sport coachingok koltségeit.

Mi jatszodik le ilyenkor egy sportolo gyereket nevelé sziillében, vagy milyen sportolo

gyerek sziilgjének lenni? Sajat tapasztalatbol tudom, hogy nem egyszerti.

Minden sportold gyerek elsdsorban gyerek, és masodsorban sportolo. Fontos, hogy a sportolo
gyerek szeresse, amit csinal és ne a sziilok elvesztett Almait akarja megvaldsitani. Erdemes ezt
a sziildnek atgondolni, mert minden esetben a gyerek igényei az elsédlegesek. Versenyszeriien
sportol6 gyereknél megvaltozik a csalad egész élete, id6beosztasa.

Edzések, versenyekhez és taborokhoz igazitott hétvégék, nyaraldsok. Ezek mellett ott vannak a

rengeteg ¢lmények, kapcsolatok és baratsagok.
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Hol van itt helye egy segit6 szakembernek, sport coachnak?
Nagyon nagy szerepe van mivel nem minden esetben miikodik egyenléen a sportolo-edz6-sziil6

haromszog. Ilyenkor sziikséges egy segitdé személy bevondsa, aki hidatképez sportolo, edzd,

szul6 kozott.

d

11. abra

Sport haromszég

Forrdas: Sajat forrdas

Egy sport coach nem csak az edzét, sportoldt, hanem a sportold gyereket neveld sziiloket is
tamogatni tudja. Példaul abban, hogy a sziild ne gondolja tévesen, hogy nem megfeleld
viselkedéssel tamogatni tudja sportold gyermekét. Mert sport coachként elsédleges feladatom,
hogy olyan megoldas megtalalasaban segitsem a sziiloket, melyek megfelelnek az adott
versenyzé életkori sajatossagainak. Olyan megoldasok melyek a versenytd fejlodését segitik
eld. Onbizalom fejlesztés, erésségek, képességek, redlis cél feltarasa.

Mivel az 1d6 eldrehaladtaval a sziil6k jobban bevonodnak a sportba, de vannak olyan helyzetek,
ahol inkébb ,.ki szorulnak” a gyerekiik mell6l. Nem kell segiteni az atoltozésnél, nem kisérik

az edzéseket, nem jarnak mar el versenyekre, nincsenek k6z6s megbeszélések a sziilokkel.

Ilyenkor a gyermek érezheti, hogy a sziildnek mar nem annyira fontos a sportélete és ez akar a
sportag elhagyasahoz is vezethet. Nem csak az edz6k, hanem sziilék hozza allasa is nagyban
befolyasolja egy adott sportold sportéletben maradasat. Ilyen esetekben tamogatds kell a
sziiléknek, hogy megtanulja, hogyan maradhat részese a gyerek sportéletének. Mert fontos,
hogy egy sziil6 mit mond a gyermekének, hogyan ¢€lik meg k6zosen a sikereket és a kudarcokat,

hogyan motivalja, timogatja gyermekét.
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Egy valamivel tisztiban kell lenniink, edz6 feladata, hogy felkészitse a sziiloket is a
versenyszeri sportéletre. A sziilonek tisztaban kell lennie mivel jar egy sportsziiléi szerep,
miket varhat el téle az edz6. Maganélet, sportélet, adott esetekben a versenyeken valo részvétel.
Mindenki masképpen gondolkodik, de ettdl fiiggetleniil az edzd a ,,sziil6” az edz6teremben. Ha
pedig mind ezeket nem tudjak probléma mentesen kezelni, egy sportpszichologus, sport coach

bevonasa nagyban segiti a megoldasok idében valo feltérképezését és kivitelezését.

6 Sport coaching tapasztalataim

J6 magam 12 éves korosztalytol foglalkozom sportoldkkal, klienseim legnagyobb részét a 11-
16 éves korosztaly teszi ki, sportagtol fiiggetleniil. Nagyon sokaig feltettem magamnak a
kérdés, hogy nem sziikséges e szakosodnom sportagra, ezzel is jobban segitve klienseim
fejlédését. Hamar ra kellett jonnom erre nincs sziikségem, mivel a hozzam tamogatasért forduld
sportolok problémaja legtobbszor azonos. Stressz kezelés hidnya, motivalatlansag, sziilo vagy

edzd altali kényszer, 6nbizalom hidny, nemmegfelel6 edzdi magatartas, hozzaallas.

Mind ezeket esettanulmanyaimon keresztiil szeretném bemutatni:

, Nagyfiu” 18 éves, tobb éve ismerem, végig kisértem az elmult 6 évét. Ettdl fiiggetleniil nagyon
meglepett amikor megkeresett és az iroddmban akart velem taldlkozni. Aggodalommal tele

vartam a talalkozast, hogy nincs e valami nagyobb baj, amiben a segitségemet szeretné kérni.

Elézetes konzultaciokor picit zavarban volt, de a babzsakok lattan mar huppant is az egyikbe,
miutan fel kindltam neki, oda iil, ahova szeretne. Szdmomra pedig j6 érzés volt, hogy

felkésziilve érkezett, valamennyire tisztaban volt magéaval a coach, coaching fogalmaval.

(Gy6ri képzésem alatt lefényképezett clipchart foto az Elézetes konzultaciorél mai napig benne
van jegyzetflizetemben. Szerintem egy életre ott is marad, kabala, ereklye, manko, fogalmam
sincs, de jo érzés, hogy ott van.)

Természetesen a fiatalsdgat nem meghazudtolva, azonnal témaba vagott. Hadart, mindent egy
mondatba akart bele suiriteni. Vissza gondolva alig vartam, hogy levegdt vegyen, kérdeznem
ekkor még nagyon nem kellett. Sportold 1étére nagyon bantotta, hogy raszokott a cigarettara,
illetve barati kapcsolatai ,,7alan csak arrol, szoltak, hogy cigarettat vasaroljak nekik?” és

tobbsz6r elmondta: ,,Ezt el ne mondjam senkinek!”’
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Még azutan is, hogy ismertettem vele, ezeket az iiléseket titoktartas 6vezi. Ez szamomra nagyon
fontos pont minden coaching elején, nala egy alkalommal se felejtettem el felhivni a figyelmet,
hogy amit a coachingok alkalmaval elmond nekem, azokat nem adhatom at tudta, bele egyezése

nélkiil senkinek.

EDZOJENEK SE!

Meért is nagy betli? Munkank befejezése utdn par honapra edzdje jelezte felém, hogy egy
beszélgetés alkalméval kliensem beszamolt k6zds munkankrol. Természetesen az edzd ugy
gondolta, hogy ezt velem meg kell beszélnie. Nem igy tortént, mivel kliensem nem jelezte
felém, hogy coaching {iiléseir6l barkinek is beszélt, igy edzdjével ebben a téméban nem
folytattam megbesz¢lést. Elmondtam az edz6nek, ha nem 6 kiildi az adott sportolot vagy ha
tudtaval is érkezik, de versenyz6je nem egyezik bele, hogy problémait, elakadasait

elmondhassam neki, akkor fogadja el nem én se fogom.

Térjiink is vissza ,,Nagyfiaval” folytatott munkdmhoz, adott esetben elézetes konzultacionkhoz.
En csak hallgattam és csak ugy folytak belle a szavak, hogy ,, mennyire szégyelli, tudja nem
Jjo, amit csinalt, 6 sportolo, tervei vannak”. Majd egyszer csak elhallgatott és annyira lehetett

latni rajta, hogy varja, mondjak valamit.

Csak annyit kérdeztem: -  Most, hogy ezt mind elmondtad, hogy érzed magad?
- Sokkal jobban. (egy kajla mosollyal a szajan és jobban bevackolva
magat a babzsakba, mint egy fészekbe)

Vissza gondolva és akkori jegyzetembe leirva, nem lattam rajta a megkonnyebbiilést.

Ismét elmondtam, magat a coaching folyamatot. Nem kért gondolkodasi id6t, megbesz¢Eltiik és
egyeztettiik az idOpontokat. ,, Akkor egy hét mulva tali!””

Nagyon sok érzés kavargott bennem.

Tudom e majd tdmogatni, milyen témakat hoz majd. Miért most?

A kovetkezd coaching reggelén mar ram iizent, hogy pontosan érkezik a megbeszélt idépontra.
Mivel ,,szerzddés kotésiinkben” benne szerepelt, hogy barmikor késhet, de legyen tisztaban

azzal, hogy sajat idejeébdl veszi el.
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Erkezés utan kérdezés nélkiil azonnal a babzsakban huppant, ,, nekem azonnal be villant, hogy

lesz olyan iilés amikor a komfortzondjabal ki billentve mashova iiltettem”.

Vartam, hogy ugyan azzal lendiilettel kezdi az elsd iilését, de csak hallgatott. Kértem, hogy

pontositsuk mi a célja az iilés alkalmaval, honnét hova szeretne eljutni.

- Hogy vagy, hogy érzed magad?
- Mivel szeretnél foglalkozni a mai iilés alatt?

- Mi a célod?

...¢s megindult a lavina!

Nagyon faradt, nem tud piheni, sok a tanulni valo. Csalad folyamatosan 6t ugraltatja, a baratok
ki akarjék hasznalni, ha nem ugrik nekik azonnal akkor megsértédnek, beszélogatnak neki.
Mellette ott a sport, edzok folyamatosan berangatjak segitségnek a fiatalabb korosztalyok

edzésére.

- Mire van sziikséged, hogy ne legyél faradt?

- Pihenés, ami jelen helyzetben otthon lehetetlen.

- Akkor megbeszélhetjiik, hogy mai iilésed célja, hogy megtaldljuk hogyan lehetsz
pihentebb?

Masfeél évig éltek Szocialis Intézetben, maga a nem pihenés mindig sarkalatos pontja volt akkori
életének. Anyukdjaval és testvérével lakott tobb honapot egy szobaban, semmi magéanélet,
folyamatos alkalmazkodéas. Majd sikeriilt egy kétszobas szocidlis lakdsba koltozniiik.
,,Nagyfi” anyukaval egy szobaba, testvére pedig a masik szobat kapta meg egyediil. 18 évesen

még mindig anyaval egy szobéaban!
Majd apuka ismét csatlakozott a csaladhoz, természetesen harmadiknak anyuka és fia mellé,

teso maradhatott egyediil. Mindenki szdmara érthetd, hogy ilyen koriilmények mellett pihenni,

tanulni nagyon megerdltetd, vagy idénként lehetetlen is.
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Folyamatosan 6t ,,ugraltatjak™, kiildik boltba, tegyen rendet a lakasban. Joggal mondja és érzi,

hogy teljesen kihasznaljak és faradt.

- Mi hozna neked valtozést ebben a helyzetben?

-, Jo kérdes!” Anya megvaltozna, énallobbak lennének.

- Pontositanad nekem, hogy meg értsem?

- Anya Farm jatékfiiggo, Apa szintén folyamatosan a szamitogépet nyomkodja. Most

dolgozik, de azonkiviil nem csinal semmit.

Edesanyjat ismertem, tudtam vannak problémai, de még ez is? Tipikusan az az ember, aki
folyamatosan mastol varja a megoldast, aki egyhelyben toporog. Nekem ekkor sajat
csaladtagom, jatékfiiggdsége ugrott be, dolgoznom kellett, hogy ezek a gondolatok ne vonjak

el figyelmemet.

- Probaltad veliik ezt meg beszélni?
- Veliik nem lehet beszélni, nem érdekli a problémdam. 9 vagy 10 éves lehettem, amikor

Edesanyja osszeomlott és ongyilkossdgot kisérelt meg.

Ennyi év elteltével is emlékezett minden pillanatara, elmesélte az egészet, mit éltek meg a
tesojaval, hogy Apuka nem volt mellettik. En meg ledobbenve hallgattam, hogy tobb éve
,ismerem”, nagyon sokszor beszélgettiink, mondott el bizalmas dolgokat, tamogattam és errél
nem tudtam, soha nem besz¢lt rola. Bele faradt, hogy mindenkirdl neki kell gondoskodnia, téle
varjak a megoldast (csalad, baratok, sport).

Ezek utan atbeszéltiik ismét valojaban mivel keresett meg engem és a mai iilésnek a célja, ha 6
ugy gondolja nem tudta gyerekkori emlékeit feldolgozni, akkor nem én vagyok a megteleld

segitd, aki tdmogatni tudja.
Mindenkinek vannak korlatjai, nem technikai, taktikai vagy fizikalis, hanem mentalis és addig

nem tud fejlddni, ha ezzel nem foglalkozik, nem javit rajta. Mivel egy sportolorol beszéliink,

igy nala nagyon fontos, hogy elérjiik az elme megfelel6 mitkodését.
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Ulés végén megkértem mondjon egy targyat, ami illik a mai {ilés témajéhoz.

- Lakdskulcs. Természetes, hogy van, de ha elhagyjik akkor nem jutnak be a lakdsba.
Mindenki legyen onallo és ne ra tamaszkodjanak, vagy adott esetben legyenek vele
erdekbal.

Egy hét elteltével talalkoztunk.

- Mi tortént veled az elmult 1 hétben?”

- Semmi, mar ez is jo, nem tortént semmi érdekes.

Nem beszélgetett a csaladjaval, sokat kell tanulnia mert egyetemre szeretne felvételizni.

Tudom nagyon nehéz neki tanulni, nincs egy privat helye. Egy osztalytarsa van, akivel jobb a
kapcsolata és a hétvégét naluk toltdtte. Nagyon jo hangulattal beszélt az egészrél. Annyira tudta
miben mas az ¢élete, hozzajuk képest. Az 6 sziilei soha nem lesznek ilyenek. Nem fognak

megvaltozni, nem tudnak magukrol gondoskodni és a testvérem mindig fontosabb.

- Mibdl gondolod, hogy a testvéred fontosabb?
- Neki nem kell csinalnia semmit, neki minden el van nézve. Ha nem akar boltba menni,

akkor nem szolnak neki. Ha nem pakol ossze maga utan, akkor az is el van nézve.

Testvérérdl tudni kell, hogy kozépiskolds tanulmanyai alatt vilagbajnoki helyezést ért el
sportagaban, osztalyfénoke maximalisan tamogatta. Majd nem tanult tovabb, dolgozni kezdett,

addigi céljai szertefoszlottak.

Majd a hétveégével kapcsolatos érzései a vele jaro jo kedv, azonnal elillant, amikor is haza ért.
Edesanyja lebetegedett a hétvége alatt, apuka nem ment el dolgozni és kideriilt jelents tartozast

halmozott fel jelenlegi munkahelyén.
- Edesanyad lebetegedése és édesapad tartozasa mennyire befolyasolja célodat, hogy jol

ird meg a felvételidet?

- Rossz érzés mindketto, de nem tehetek rola. Nekem most sokkal fontosabb a tanulas.
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Majd atbeszéltiik, neki mért is fontos a tovabb tanulas. Katonai Egyetemre szeretne felvételizni.
Kollégiumba tud koltdzni, lesz 6sztondija, tovabb tud sportolni.

Kollégium, el tud koltozni otthonrol, nem a sziileivel kell egy szobaban laknia. Tanulmanyai
¢évei alatt 6sztondijat kap, igy lesz egy minimalis keresete, katonai palyahoz kiizd6 sport multja
nagyon sokat szamit. A sport pedig bele épitheté mindezekbe, nagyon részletesen atbeszeltiik
a ponthatarokat, melyik tantargyakra kell odafigyelnie.

Illetve mi a masodik lehetdsség, ha ide nem sikeriil a felvételi, miben gondolkodik.

Itt jott el a legjobban, hogy kitdl is tud tamogatast kérni. NOvére, aki jelenleg is katona
alloményban teljesit szolgalatot tobb lehetdsséget is felvazolt neki. Nem muszdj egyetemre
mennie, elsé éveiben katonai alapképzésen is részt vehet. Ez id6 alatt eldontheti szeretne
katonai palyan maradni és a sportot sem kell abbahagynia. Egyik vagy masik mellett is dont a
cél azonos volt, elkoltozhessen otthonrol. Tovabbi iilések alkalmaval be-be hozta sziileivel vald

megéléseit, de mindig visszatért a célja felé vezetd tutra.

Eset tanulmanyom ,,Nagyfia-val” jol tiikr6zi, egy sportold életében nem biztos, hogy a sportban
vannak elakaddsok, ami miatt nem tud fejlédni. Lehet ez maganélet, tanulds, 6 mondja meg

melyikkel szeretne foglalkozni, én, mint coach csak kdvetem az itjan és vigyazok ra.

Hogy dontott?

Nem ment egyetemre, katonai alapképzésen vesz rész, ami nagyon kemény fizikai felkésziilést
igényel €s ennek koszonhetden teljesitménye a sportban sokat fejlodott. Ez év decemberében
sportagaban III. osztalyu Feln6tt Orszagos Bajnoksagon 3.helyezést ért el.

Ennél az esetnél egy sportold magan életében voltak az elakadédsok és addig nem tudott fejlédni,
mig ezeket nem oldottak meg. Céljai pontositdsaval fokuszalni tudott jovdjére, multban
torténtekhez pedig pszichologus segitségét kérte, mert elfogadta nem cipelheti gyerekkori

megéléseit élete végéig.
Kovetkezd eset tanulmanyom egy csapatsport utanpétlds edzével tortént. Kordbban mar

ismertem, ezért nagyon fontos volt vele a szerzédéskotéskor tisztaznom, hogy csak is a sport

béli életében szeretnék, tudok neki tamogatast nyujtani.
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Szerz6déskotés, elsd iilés a korabbiakban leirtak szerint torténtek. Természetesen nagyon
hajtott a kivancsisag, hogy milyen témakkal szeretne foglalkozni. Utanpotlas edz6ként nagyon
nehezen kezeli az U10 korosztaly motivalatlansagat. Teljesen Gtletmentesnek érzi magat ebben,
mellette ott van a folyamatos Iétszamhiany, NB1 bazis épités és mint legtobb sportban az anyagi

hattér ebbdl adodo problémak is nagyon foglalkoztattak.

Mivel tobb témat sorolt fel, igy eldszor felirattam vele a problémait és meg kértem priorizalja:

Gyerekek motivalatlansaga

NBI bazisépités

Szponzoracid

M 0D e

Sajat maganak a pozicionalasa az egyesiileteb beliil

A gyerekek motivalatlansdgdnal azonnal megmutatkozott a szakdolgozatomban kordbban
leirtak, hogy mennyire tudja befolyasolni a sportold gyerekek fejlodését, illetve hozzaallasat a
szlil6. EdzOm csapatdban olyan gyermek is a csapat része, akinek az édesanyja is edzd, ugyan
ebben a sportagban. Nehezen tudja kezelni a helyzetet, nem akarja se a gyermeket, se a
kollégajat megbantani vagy adott esetben kellemetlen beszélgetésekbe bonyolddni, mert

sportoloja felsdbbrendiinek érzi magat a tobbi csapattarsanal.

Nagyon sok szituaciot sorolt fel, ami utan megkértem pontositson, mondjon példakat, tegye
szdmomra €rthetébbé Az utasitdsok nem elfogadasa, 61t6z6ben vald viselkedés vagy adott
esetben edzés alatt a palyardl vald lesétalastol kezdve elég szines skalan mozogtak az

események.

- Probaltal mar beszélni kollégaddal (sziilével)?
- Neki se dartana, ha felkeresne egy coachot.
- Ezt én nem tudhatom, de most nem 6, hanem te iilsz itt. Akkor ezek szerint nem

beszéltettek. Mi torténne, ha meg tennéd?
Ez az egy kérdés elég volt, hogy Osszetegye magaban, igaz kollégaja, de egyben sziilé ¢és

ezekben a helyzetekben ezt igy kell kezelnie. Ellenkezd esetben 6 is oriilne, ha ilyen problémak

esetén az edzO beszélne vele.
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Tapasztalatbol tudom sportoloknal, edzoknél nagyon fontos pontositani mit és mikor tesznek
meg. Igy tortént most is, pontos datumot irt fel, hogy mikor fog kollégijaval ,,sziilovel”

beszélni.

Kovetkez6 iilésiink alkalmaval elmesélte, hogy fogalma se volt mi torténik kollégajanak magan
¢letében, ami hatdssal volt a gyereke viselkedésére és ez altal csapatdra. Itt szeretném
megemliteni, hogy egy sportold maganéletének valtozasai hatassal lehetnek sport életére. Ezért
se lehet egy sport coaching-ot, a life coaching-tdl elvalasztani. Mert barmikor hozhat be olyan
clakadasokat sportold vagy edz6 kliensem, amik valdjaban nem a sport életiikben tortént, de
hatéssal van rd. Azdta mind a kettd edzd klienseim koz¢ tartozik és latogatom rendszeresen
edzéseiket. Ok ketten biztosan azon edzok taborat erdsitik, akik szaméra a sport coaching

elfogadott eszkdz munkdjukban ¢s fontosnak tartjdk mar alkalmazasat utanpoétlas kortol.

Kordbban mar bemutattam tapasztalataimat egy sportoloval, edzével, hogy milyen
elakadasokkal keresnek meg, mik a céljaik. Honnét, hova jutunk iilések alkalmaval, de mi van

akkor, ha egy sportolot neveld sziilé kéri egy sport coach timogatasat.

- mert elakadt

- mert nem tudja a motivaciot fenntartani gyermekében
- nem jonnek az elvart eredmények

- nem tudja kezelni, ha nyer vagy veszit a gyerek

- mert folyamatos konfliktusban van az edzével

Munkam soran eddig csak harom olyan sziil6vel sikeriilt egytitt dolgoznom, akiknek gyermeke
mar jart hozzam sport coachingra és merem allitani, ha valakiben ennek fontossaga felmeriil,
hogy nem csak gyermekének, ha nem neki is sziiksége van coachra akkor ne habozzon.

Amikor is egy versenyz6 gyermek van a csaladban, akkor a sziil6k is specidlis kihivasoknak,
elvarasoknak van kitéve. Mindent meg akar tenni, hogy gyermekiik sportélete fejlodése

érdekében.
Ezek a sziilok megtanulnak elfogadni és elengedni. Amikor mar nem kell a gyereket

versenyekre vinni, mert szivesebben megy csapattarsaival vagy edzdjével, illetve amikor mar

gyermeke nem szeretné, hogy a sziil6 ott legyen a versenyeken.
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Ok azok a sziil6k, akik megtanuljak helyesen kezelni, ha gyermekiik veszit vagy adott esetben
nyer, nem allitanak fel irrealis célokat és egyiitt tudnak dolgozni az edzével. A sportolot neveld
sziilok a legnagyobb logisztikusok, hozzak-viszik, sokszor nem csak maguk, ha nem mas
gyermekét is edzésekre, versenyekre. Hangoljak 6ssze az edzéseket az iskolaval és a kiilon

orakkal.

Igy lettem én mas sziilok szerint ,,Mindenki Anyukaja, Anyataxi, Andi néni, menedzser,
szallasfoglald™ €s coach. Nekem is meg kellett mind ezeket tanulnom ¢és ezért tudok hiteles
lenni az edzdk, sportolok €s sportolot neveld sziilok szemében, én mar nem kiabalok a szényeg

mellett, egyiitt tudok dolgozni edzdvel, sziilovel és sportoloval.

, Andi kedves, megértd, jokat lehet vele beszélgetni. Mikor megérkezek hozzda megnyugszom,
mikor beszélgetek elszall a faradsdagom, a témaktol onbizalmat szerzek és megkonnyebbiilok.
A foglalkozdsok utdin a versenyen higgadtabb vagyok, a suliban eredményesebb. Azért tudok
higgadtan versenyezni mert az Andi daltal tanitott légz6 gyakorlat segit.”

(12 éves egyéni sportagas fitr)
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7 Osszefoglalas

Szakdolgozatom célja volt, hogy bemutassam magat a sport coachingot szakirodalmak ¢€s sajat
tapasztalataim, esettanulmanyaimon keresztiil. Célom volt, hogy ravilagitsak arra, hogy maga
a sport coaching egyre nagyobb teret kap Magyarorszagon ¢és fogadjak el szlikségszertiségét,

elényét a sportéletben, viszont még hosszu az ut a teljes elfogadasaig.

Bemutattam, hogy maga a sport coaching kiilon szakirany, de még is azonos eszkdzoket €s
modszereket lehet alkalmazni a cél elérésének érdekében, mint mas coaching iranyzatokban.
Milyen maga a sport coaching és miért érdemes alkalmazni, részleteztem egy sport coaching
felkésziilési folyamatot és leirtam milyen egy mentalis felkésziilt sportold. Kihangsulyozva,
hogy minél fiatalabb korban kezdjiikk el a sport coachingot beépiteni a sportéletbe annal
hatékonyabban lehet kiaknazni az altala kinalt lehetdsségeket. Szemel6t tartva a sportold
személyiségbéli tényezdit, edz0, sziild, ellenfelek, sportagi sajatossagokat.

Aktualitasat pedig novelte az elmult évben elindult COVOD-19 jarvany.

Bizok benne, hogy szakdolgozatomban ravilagitast adtam, hogy nincsenek szuperhds
sportolok, tokéletes edzok, sziilok, de megfeleld sport coaching eszk6zok, technikak
hasznalataval megtanuljak kihasznalni a meglévd erdsségeiket és tudjak magukat olyan
helyzetbe helyezni mentalisan, hogy teljesitményiik a sportéletben novekedjen, ezaltal

sikeresebbek legyenek.

Természetesen ezek mellette feltétleniil sziikséges, hogy 6k maguk akarjanak tanulni, fejlédi,
merjék elhagyni komfortzonajukat céljaik elérése érdekében. Mert minden sportold tudja,
ahhoz, hogy almait elérje kitarto és faradhatatlan munkara van sziiksége az legyen fizikalis vagy

mentalis.

Ha egy sportold képes mentalis szinten is fejlddni, az hatassal lesz teljesitményére és
eredményeire. Mert maga a mentalis edzés éppolyan nélkiilozhetetlen része az egy sportolo
¢letének, mint a megfeleld taplalkozas. Ha ez nincs meg a megfeleld taplalék bevitel akkor nem

kap megfeleld energiat a szervezet és a sportold nem tud az edzéseken teljesiteni.
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Bizok benne, hogy idével Magyarorszagon mind ez elterjed, hiszen minden évben novekszik
azon sportolok szama, akiknek a sportéletében helyet kap a mentalis edzés. Természetesen ezzel
parhuzamosan novekszik azoknak a szakamberek szama, akik ebben tamogatast tudnak

nyutjtani, legyen az sportpszichologus, sport coach vagy tréner

Egyetemi honapok abban segitettek, hogy jobban megismerjem énmagamat, hogy tudjam mi
jo nekem és mit akarok, mire van sziikségem ¢és ha elakadok akkor tudom kihez kell, hogy
forduljak, ki tud érdemlegesen tamogatni. Megtanultam kiallni a céljaim mellett, mert hiszek

abban, hogy igen is sziikség van rank sport coachokra.

Munkdmmal tdmogatom a sportolokat a motivacid fenntartdsdban, koncentracio fejlesztésében,
onbizalom novelésében, siker vagy kudarc feldolgozasaban, lampalaz kezelésében, jovokép

kialakitdsaban, dontéshozatalban a megfeleld id6beosztas kialakitdsdban

Szakdolgozatom megirasa alatt pedig visszagondolhattam, hogy mennyi mindenkivel
dolgozhattam egyiitt, mennyi csodds pillanatot élhettem meg ¢és kaptam betekintést olyan
modszerekbe melyek végig fogjak kisérni sport coach hivatdsomat.

Mert nekem sport coachnak a feladatom, hogy a hozzam tamogatasért forduld sportoldban,

edzdben, sportolot neveld sziildben segitsem a belso atalakulast.
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Koszonetnyilvanitas

Ezaton szeretnék koszonetet mondani Dr.Palanyi Ildiké PhD. mb. dékan, tanszékvezeto,
foiskolai docens, bels6 konzulensemnek, aki értékes visszajelzéseivel, iranymutatasaival

segitette a Szakdolgozatom készitésének folyaman.
Koszonetemet szeretném kifejezni Toth Szilvia business coach, trénernek, Egyetemi
oktatomnak, aki kiilsé konzulensként, tamogatott és szakdolgozatom Kiegészitéséhez

otletekkel latott el.

Halas vagyok, hogy ezekben a honapokban megélhettem mind azt, amit fiatal éveimbdl

kimaradtak és er6t adatka, hogy merjek szembe nézni a kihivasokkal és kiallni a célom mellett.

., Az elismerés feldobhat egy napot, de egy életet is megvaltoztathat. Csak annyi kell hozza, hogy
hajlando legyél szavakba onteni.” (MARGARET Cousins)
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SZERZOI OSSZEFOGLALAS

A dolgozat cime: Hogyan lehet eredményt névelni a sportban coaching tdmogatassal?

Hallgaté neve: Volner Andrea NEPTUN kéd: C4MXKZ
Képzési szint: szakiranyu tovabbképzés
Szak: Business Coach Szakirany:

o Beosztasa: dékan, tanszékvezet,
Témavezetd neve: Dr. Palanyi lldiké PhD. mb. . .
féiskolai docens

Tanszék: Logisztika és Menedzsment Informatika

Hogyan lehet eredményt novelni a sportban coaching tamogatassal?

Sokaig magam se tudtam, hogy a sportban miként alkalmazhaté maga a coaching és milyen
eredményeket lehet vele elérni. Ettdl fliggetleniil még mindig sokakban €l az a hit, mi szerint
egy sportolonak sziiletnie kell a sikerre. Ami részben igaz, mert kitarté munka nélkiil nem lesz
eredményes, de ez nem elég. Mentalisan is felkésziiltnek kell lennie, sportagtol, életkortol
fliggetleniil. Ha iddben megtanulja, hogy sajat akaratdbol mit tud elérni, felismeri erdsségeit és
gyengeségeit, akkor olyan tudasra tesz szert mellyel eredményeket tud majd elérni sport- és

maganéletében is.

Jomagam legtobb sport coachal ellentétben nem rendelkezem tobb éves sportoloi multtal.

Sport kozelségét kettd versenyszerlien cselgancsozo lanyomnak koszonhetem. Sport coach
munkamhoz pedig erds alapokat, tobb éves egészségiigyben eltdltott éveim €s Rekreacio
Szervezd és Egészségfejlesztd végzetségem adja. Sportold gyermekeket neveld sziiloként
pontosan tudom, mi jatszdodik le egy sportold gyerekben mig versenyzdévé valik, hogy sziiléként
ez 1d6 alatt mit €liink meg. Sajat tapasztalatbol tudom, hogy nem egyszerti. Ezért fontosnak
tartom a sportolok mentélis fejlesztését. Mert egy sportold nem csak attol lesz eredményes,
hogy a kiilvilag elvarasainak teljesit, hanem tetteiben, eredményeiben megtalalja a motivacios
erdt, mert ez tamogatja fejlédésében, céljai megvaldsitasdban. Azt, hogy ezt a tamogatast
milyen forméban és kitdl kapja meg egy versenyzd, nagyban befolyédsolja eredményeit és
palyafutasat. Egy sportolonak meg kell tanulnia kezelni a valtozasokat, mert karrierjében lehet
egyszer fent, de adodhatnak olyan eredmények melyek utan lent érzi majd magat. Megfeleld
mentalis tudassal til tudja lenditenie magat, hogy ne ragadjon bent egy bizonyos helyzetben,

hogy tudjon folyamatosan fejlddni. Ebben pedig nagy segitséget add maga a sport coaching.



Remélem értékes informaciokat tudok at adni szakdolgozatommal €s felhivni a figyelmet a
coaching sziikségszeriiségére a sportban is. Itt kiemelve nem csak a versenysportban. Mert
mindenkinek mas a célja a sporttal. Van, aki Olimpikon akar lenni, van, aki csak egészségének
megorzése érdekében vagy rehabilitacio céljabol sportdl. A 1ényeg mindegyikben ugyan az,

fontosnak tartjak lelki egészségiiket a testi egészségiik mellett.





