... mert minden maga utjan jaro ember kotelessegének
tartom, hogy tudtara adja a kozossegnek, mit talalt
felfedezoutjan:

hilivos vizet-e a szomjazonak,vagy a termeketlen tevedes
homoksivatagjat.

Az elsO megsegit,a masodik intésul szolgal.”

o 7/ o 7/

Szilardi Katalin 2021, =
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Az ,eléeg jo” edzo

Az edz6 személyiségenek, viselkedésenek
hatasa a sportolo teljesitményere

Magyar Evezos Szovetség

Orszagos szakmai konferencia, Velence
2021.oktober 23-24.



lgaz v.hamis?

» Nekiink, akik most itt vagyunk, ées
valamilyen pozicioban megmaradtunk a
sportagunk mellett, tobbsegunknek volt
legalabb egy olyan edzdje, aki

nagyon pozitivan hatott rank " 8
fiatal korunkban, és akire ezert N
halaval gondolunk. “

Szilardi Katalin 2021.




» Az edz0 személyisege, viselkedése egyike
a legfontosabb tenyezoknek, amelyek
megtartanak a sportolas / ill.egy sportag/
mellett,

» Ahogyan egy jo tanar az iskolaban
meghatarozhatja a palyavalasztasat egy
gyereknek, ugy az edzo is életre szolo
kotodeést alakithat ki a sporttal,

» vagy el is tavolithat attol.




Emlekezetiinkbe idezhetjuk:

Mit kaptunk edzoinktol?
Mit tudtak 6k? Mit csinaltak jol?

Milyen volt a kisugarzasuk?

Hogyan kommunikaltak?

vV v v . v YV

Viselkedésiikkel milyen példat mutattak?

Segitsegiikkel mit kaptunk meg a sportban, amit mas

szintereken nem?



Egy kis szakmai onismeret




Az edz6-versenyzo kapcsolat kétoldalu.

Ahhoz hogy jol mikodjenek egyiitt, mind a sportolo,
mind az edzo igényeinek meg kell, hogy feleljen a kozos
munka.

Félelmetes, hogy az edzoi felkészliltség, a munka iranti
elkotelezettség és ambicid milyen mértékben hat arra,
hogy meddig jut el a tehetséges sportolo az
eredményességben!

Nem mindegy az sem, hogy az edzo akar sikeresse valni,
vagy a versenyzojebol szeretné a legjobb teljesitményt
kihozni és 6t orlni latni.

(Ha az edz6 a maga sikerét keresi, azt megérzi a
sportolo és ez ellenallast sziilhet benne)



Az edz6i munka lehetoseg es

felelosség is egyben
Lehetoseg:

» a szemelyes fejlodesre,
» az alkotasra,

> a sportolok szemelyisegének
formalasara, ertekrendunk
atadasara,

- egzisztenciateremtesre,
tarsadalmi elismeresre,

- Ugyanakkor sokréti felelosség is.




Felelosseég az edzoi munkaban

Felelosek vagyunk azért, hogy a sport,
» mint oromforras,
»  mint képesség- és szemelyisegfejlodesi lehetoseg,

» mint stresszcsokkentési, egészsegmegorzesi,
életmindség-javitasi lehetdség,

» kozosségi élmények, baratsagok megélésének
lehetbsége

minél hosszabb ideig része legyen annak a személynek,
akinek edzoje vagyunk vagy voltunk.




Felelosek vagyunk

azirant, hogy a sportolokat olyan élmények érjék,
hogy megmaradjanak a sportagban

~ versenyzokent, szabadido sportoloként, edzokeént,
sportvezetoként,

- késobb szulokent, nagysziiloként,




Felelosek vagyunk

» a sportolok testi-lelki epsegéert (Nil nocere-ne
arts!-elve),

» az edzések napi hangulatért, (amit bevisziink, az
megsokszorozodik),

» asportolok attitldjeinek alakulasaert,
(peldaval neveliink-"fomajom” funkcio)

~ azert, hogy a sportoloban lévo lehetoség-
amennyiben ez a céljai kozott szerepel, felnott
eredményesség formajaban megjelenjen.

- Megvannak a hataraink is: nemcsak mi vagyunk
mindezért a felelosek (bio-pszicho-szocio)0




Motivaldéan hathat rank,ha tudatositjuk:

~ mekkora bizalom és megtiszteltetés I i | g
egy szulo részérol, ha egy edzore RRB-BEBRBED <L B"
rabizza a gyerekét. ' %

~  mekkora bizalom és megtiszteltetés




Mire kotelez ez a bizalom?

A versenyzo és a sziilo elvarja az
edzotol,hogy




Hogyan tudjuk jobb eséllyel
megtartani a sportnak a fiatalokat?

~ Ha kimutatjuk az oromiinket az irant, hogy itt
vagyunk edzésen és ezt a munkat
végezhetjuk!




Hogyan tudjuk jobb eséllyel
megtartani a sportnak a fiatalokat?

~ Ha igyeksziink megtalalni a hangot
mindenfele koru es a legkulonfelekeppen




Hogyan tudjuk jobb eséllyel
megtartani a sportnak a fiatalokat?

~ Ha kialakitjuk azt a felteteles reflexet: ha




Ha képesek vagyunk figyelmesen
meghallgatni oket
/Rainer Martens PhD Successful Coaching/

» Az Gzenet lényegére figyeljlink a forma és a részletek
helyett!”

~ ,,Ne szakitsuk félbe,azt gondolva,
hogy tudjuk,mit akar mondani!”
-, Tiszteljuk a sportoloink




Ha a sportolo sajat erzelmet,
erzest kozol

azzal nem vitatkozunk, nem bagatellizaljuk el, mert az
clfojtast vagy frusztraciot okozhat!

Peldak a bagatellizalasra:
Sportolo:”-Faradt vagyok.”

| u “‘l. Il ||||;

Edz06:”-Ugyan,mitdl lennel
te faradt?!”




» llyen esetekben a sportolo nem
problemamegoldo valaszt var, hanem csak
a feszultsegtol kivan megszabadulni.

» Ezért nemcsak vitatkozni nem
szerencses,de megoldast sem szukseges
ajanlani.

~ Ha az erzései elfogadasra talalnak, a
megoldasokat maga is megtalalja.

Szilardi Katalin 2021.




Ha kepesek vagyunk
megelozni vagy megoldani a
konfliktushelyzeteket

»A konfliktus egy pillanat alatt pattan ki,és ha nem
megfeleloen reagalunk,sok év munkajat tehetJuk tonkre vele!”
(Vaskuti Istvan olimpiai bajnok,mesteredzo)

Konnyebben alakul ki konfliktus, ha valami miatt lejjebb van
az ingerkiiszob, ilyen pl.ha a sportolo

» faradt, vagy tuledzett allapotban van,

~ elégedetlen a teljesitményével (fusztracio-agresszio-
regresszio),

~ csaladi,maganéleti,iskolai problémakat hordoz
(pl. témazarok idoszaka, vizsgaidoszak).
- Legyunk ezekre tekintettel!

Szilardi Katalin 2021.




Ha szikseges, vallaljuk a
konfliktusokat!

» Vannak azonban helyzetek,amikor ,,bele kell allnunk a
konfliktusba”,mert anélkil ertelmét veszitheti a
munka: pl.

» ha a sportolo viselkedése nem egyeztetheto ossze a
csoport,a klub, az emberi egyiittélés normaival

» ha a sportolo sporton kiviili élete nem egyeztetheto
ossze a versenysport kivanalmaival.




Ha képesek vagyunk uralni
impulzusainkat

» Counsilman: ,,Az edzonek élete egy pontjan
el kell jutnia ‘oda ,hogy ne reagaljon
mindenre cs1pobol ” ( impulzuskontroll!!!)

» Asportpszichologus segithet az edzének az
impulzuskontroll képességenek
fejlesztésében, hogy ne tegye tonkre a
sajat munkaJat presztizset es sikeresen
kommunikaljon.

~ Ha szlikseges, az edz0 és a versenyzo6 kozott
atmenetileg medialhat is a
sportpszichologus

Szilardi Katalin MET2019




Pozitiv vezetoi tulajdonsagok:

(D.Golemann 2006.)

Ismeri a versenyzok tulajdonsagait, szokasait
Batorito

Kozlékeny
Megnyugtato,bizalmat nyujto
Humoros

Empatikus

Hatarozott SZENDI GABOR
Felel6sségvallalo SZARNYAKAT ADNI

KITARTO ES KIVALO GYEREKEK NEVELESE

vV v v v vV v v Y

3afra”




Tovabbi hasznos edzoi
tulajdonsagok:

» Analitikus gondolkodas, lényeglatas,

» jo kapcsolatteremto és szervezokészseg,
» empatia, a decentralas kepessege,
» az egylttmuikodesi keszseg,
» batorsag, kezdeményezdkészség, | |
» realis onismeret,

» humanus gondolkodas
» szuggesztivitas




Tovabbi pozitiv edz6i
tulajdonsagok:

» Hajlandosag a palya iranti elkotelezodésre - a nagy
idoraforditas szilkségességének belatasa, szandéka
(semmilyen életteriileten nem lehet kiemelkedni
csekély v.atlagos idoraforditassal).

» lIgény a fejlodésre, tanulasra (rajta ne muljon!)

» Magas igényszint a sajat teljesitményével
kapcsolatban

~ Stressztolerancia-testi-lelki
regeneralodas képessége-reziliencia

2021.



Nehany elversenyzo6i velemeny:

Kovacs Saci olimpiai bronzérmes ottusazo:
” Az edzonek lelkesnek, magabiztosnak,
keménynek, de megértonek,
hatarozottnak, nyugalmat arasztonak
kell lennie.

Saci szerint az edzo6-tanitvany
kapcsolatban legfontosabb a bizalom.
,Mindent meg kell beszélnilik
egymassal, még ha néha faj is, mert a
ki nem mondott dolgok gatolhatjak

vV vV v vV vV vV vV vV v VY

az eredményes munkat”
(Magyar edzo 2021.



Marosi Adam olimpiai bronzérmes, kétszeres egyéni
vilagbajnok ottusazo:

» ,,Nemcsak az a feladata, hogy stopperrel alljon a palya
szélén, mert emellett lelki tars, barat és ,,pszichologus”
is legyen egy személyben!

» Ahogy id6sodik a versenyz0, mar meg kell hallgatnia az
0 véleményét, érzéseit is!

» ,Mar a nézésembol tudja, milyen
» napom van, hogy szoljon hozzam ,
» nyitott konyv vagyok a szamara.”

(Magyar edz6 2021. /Kulonszam)



>

ami befolyasolhatja a munkat, a hangulatomat.”

>

Rasovszky Kristof olimpiai eziistérmes vilag- és Europa-
bajnok Uszo6 Szokolai Laszlo edzorol:

»,Az évek soran szinte barati lett a kapcsolatunk, de
emellett megmaradt a fonok-beosztott viszony is.”

»Elengedhetetlen a szigorusaga, de mindig
megbeszéljuk a kovetkezo lépéseket, versenyeket, és
hogy addig milyen munkat kell elvégezni.”

,Mindenrol beszamolok neki,

,Nagyon fontos az 0szinteség és a bizalom.”

(Magyar edz6 2021. /Kilonszam)



a kiszamithatatlansag,a bejosolhatatlan edz6i magatartas, mert distresszt
okoz.

a megalazo megjegyzések tavolitéan hatnak, akar a sportolas
abbahagyasat is okozhatjak.

A verbalis bantalmazas is bantalmazas!

Tartozkodjunk a test megszégyenitéesétol (anorexia, bulimia veszélye!)
»EgY jol miikodo szervezetben nincs jelen a protekcionizmus” /Pal F.

,Az edzot,akinek kedvencei vannak,ott fogja hagyni a csoport!” /Stuller

o ey

Szilardi Katalin 2021.



Tovabbi negativan hato vezetoi

tulajdonsagok (D.Golemann 2006)

K6zombos,érdektelen
Megfélemlito
Merev,rosszindulatu
Tavolsagtarto,elutasito
Arrogans,egocentrikus
Bizonytalan

Masokat hibaztato

Bizalmatlan,kételked6

vV v v vV vV v v v Y

,2Just a brick in the wall”




Zavarhatja a motivalt
sportolot,

ha az edzésre szant ldoben olyan dolgokrol kell hallania,

sawmil W

== mv» o

s
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A tudatos sportolé akkor elégedett az edzéssel,
ha azt érzi, hogy

» hatékony munkat végzett,
az idot maximalisan

kihasznalta fejlodésére.







Miert fontos a versenyzo tudatossaga?

Viktor E.Frankl egzisztencialista
pszichoterapeuta idézi Nietzschét,
aki szerint: ,akinek van miért élnie,az
szinte minden hogyant kibir.”

Viktor E. Frankl és Irvin Yalom

a terapia soran modszereikkel
torekszenek arra, hogy a kliens
szukseéges szenvedésének

értelmére ratalaljon (Logoterapia)

Tanitsuk meg a sportolot arra, h. a kilonb6z6 edzésmodszerek
alkalmazasanak mi a lenyege, ertelme!




Tartsunk meghatarozott id6kozonkent megbeszeleseket__ pl a
makro- és mezociklusok elejeén, lagie g

versenyek elott, alatt, utan,
y,hataratlépések” esetén minél hamarabb,
ill.ha szétcsuszni érezziik a versenyzok
fokuszat!

A megbeszélésekre felkésziilten érkezziink!}
A megbeszelesek végen visszakerdezhetlink:

ki mit visz magaval, kinek mi volt a fontos
elhangzottakbol ? Szilardi Katalin 2021,




a sportolok onismeretét és tudatossagat,

bizalmukat az edzo felkészultsége irant,

elkotelezodesiket a kozos munka irant,

a ceélokkal valo azonosulasukat,

a felmerdilo érzesek,tapasztalatok megfogalmazasat.
Hasznalhato visszajelzeseket is
kaphatunk, amelyek elosegitik
a tovabbi kozos munkat.

Szilardi Katalin 2021.



Megbeszéléesek a felkészulesi
idoszak kezdetén

Milyen realis célokat tlzzunk ki a kovetkezb évre?

Milyen szinten van a sportolo a kulonbozo
kepessegekben (,van” erték) -

Mely kepességeknek milyen szintl birtoklasa szukséges
azok eleresehez?(,kell’- kivanatos ertek)

Szilardi Katalin 2021.







Megbeszeéelés versenyek elott




A megbeszélés soran hogyan novelhetju
edzokent a versenyzonk onbizalmat verse

elott?

Beszelgethetunk vele arrol:

» milyen versenyzo6i erényei vannak,
amelyekre épithet

» mit rakott bele ,,a zsakba”,

» edzesnaplo visszanézése egyiitt,
- legkedvesebb versenyemléke:
Hogyan csinalta, milyen érzeés volt?
- Kik orultek vele? Szilardi Katalin 2021.




A versenyen megmerettetik
az edzo is

>
>

A A 4

Az edzonek is lehetnek kételyei a verseny elott:

jol épitette-e fel az

edzéstervet?

megfeleloen idozitette-e

a format?

ot fogja-e hibaztatni a
sportolo, ha nem sikerul?

sziikseg eseten kepes lesz-e megnyugtatnia
sportolojat és uj perspektivat mutatni neki?

Szilardi Katalin 2021.



hogy az eredmeény elégedetlenseget valt ki a
versenyzojében, a sportvezetesben, szponzorokban

kritizalja a média
romolhatnak egzisztencialis feltetelei,
tovabbi munkakoriilményei:
(elveszitheti osztondijat,
kiemelt edzoi statuszat,
szakosztalyi fizeteset,

vagy akar egesz csapatat,

sot, a kompetenciaérzését is.



Az edzonek is sziksege lehet ra, hogy
verseny elott szukithesse a fokuszt

» Megfigyelhetjik magunkat: milyen érzes- és
viselkedésbeli valtozasokat észleliink
magunkon a legfontosabb verseny elotti
hetekben, napokban ?

» Megkerdezhetjik a csaladunkat, parunkat,
szomszedunkat©, h.ok mit észlelnek rajtunk.

~ Lejjeb megy-e az ingerkuszob, alacsonyabb
lesz-e pl.a varakozasi tolerancia?

Szilardi Katalin 2021.







Versenyek elott

» Kivanjuk-e,hogy atugorjuk a varakozas
idejet? (,,Kezdodjon mar,legyiink mar tul
rajta!” Nem veszelytelen allapot!!!)




Mikozben az edzo maga is tethely
van, hatékony tamaszt kell nyujtar

vortoloknak

~ Az edzo is megtanulhat sportpszicholdgiai
modszereket,amelyekkel onmagat egvensulyban tartia.




Eselylatolgatas= ragodas a jovo

W ahaven

| W M




Hogyan novelhetjik edzokent a
sajat onbizalmunkat verseny
elott?

Atgondolhatjuk,sorra vehetjiik,milyen edzéi erényeink vannak,
amelyekre épithetink.




Az a fajta ,,agyalas” karos: amikor a sportolo
hosszan latolgatja az eséelyeit.

Ezt gyakran nemcsak verseny, meccs elott, hanem
kozben is elkovetheti.

Unnepli,vagy ,,temeti” magat a kilonbozé
szakaszokban,mikozben koriilotte masok a
jelenben cselekszenek.

Amire van rahatasunk,arra forditsuk energiankat!

Szilardi Katalin2021.




,Ha a képzelet és az akarat osszelitkozesbe kerdil
egymassal, mindig a kepzelet gyoz.” (Silva-
Agykontroll)

A kivitelezes hogyanjara, mikéntjere helyezziik a
hangsulyt! Azt képzeljik el,ahogyan szeretnénk
vegrehajtani a cselekveést!

Szilardi Katalin 2021.




A rajt elotti percek

Legylink elérhetoek, szolgalatkészen nyitottak a
versenyzo igényeire, ,

de ne terheljuk ®
fecsegeslinkkel mar!
Ha 0 beszélni akar,
beszélhessen hozzank!
Tudnunk kell, h.ki figyeli

az orat, és ki halogatja

az indulast.

Szilardi Katalin 2021



A rajt elotti percek

- Az nem segit, ha azt mondjuk:




Megbeszélés a verseny utan, erték




Keskeny az optimalisan hato
értékelés mezsgyeije:




Az edz6i munka csaladi
élettel valo osszegyeztetese

» Nagy a valasi arany az edz6i szakmaban (J.Counsilman)

» ,,Avége mindig az lett,hogy valaki belerugott a
macskaba”

» Javaslat: a hatarvonalak tudatos meghuzasa (rutinna
fejleszthetd) szandékos odafordulas, mindségi ido
eltoltése a csaladdal

)21.




Koszonom megtisztelo figyelmeteket!
Sok szep elmeényt, sikert kivanok!

Szilardi Katalin 06302000759
szilardikatalin66@gmail.com
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