ZaNZQA FeLroaT SPORTELMELET

Mozgastanulas fejben, azaz a mentaltréning

Javasolt feldolgozasi ido: 30 perc

Keress a sportagadban egy (viszonylag) kotétt mozgdssort, és ezt ird le eqy papirra
minél részletesebben!

Honnan indul a mozgas, hogy all a labfejed, térded stb.? Hogyan tartod a
fejedet? Hol van a testsuly, hogyan fogod a szert a kezedben, az milyen nehéz?
Hogy tartod a csuklod, konyokod sth.? Hogyan helyezed at a testsulyodat,
hogyan mozdul a labad, karod, tested? Hol ér véget a mozgas”?

Ezutan keress a napodban egy olyan nyugodt idépontot, amikor senki nem
zavar, le tudsz Ulni/fekidni, és a részletesen leirt mozgast pontosan el tudod
képzelni egymas utan tobbszor is. Ne feledd! Nyugodtan megallithatod,
Ujrakezdheted a mozgast. Nem érdemes hibas mozgassort végigcsinalni!

Amikor készen vagy, értékeld a képzeleti képed mindségét az alabbi skala
segitségével!

1 = nem lattam semmit

2 = nem volt tiszta a kép, de érzékelhet6

3 = kozepesen tiszta és kozepesen éles kép
4 = tiszta és éles kép

5 = teljesen tiszta és éles kép

A cél az, hogy a kép minél élesebb, minél stabilabb, minél élethlibb legyen.

Gondold végig az alabbiakat is:

Mennyire éreztem at a mozdulataimat? (1 —2 -3 — 4 - 5)
Mennyire tudtam kontrollalni a képet? (1 =2 -3 — 4 - 5)
Kivilrél lattam magamat? (igen/nem)

Belllrél éltem at a mozgast? (igen/nem)
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