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Gondolatok a teljesitmény-névelés
egyéb lehetéségeirdl a Kyokushin
Karatéban

Mentdilis-, lelki tréningek

Fris Ferenc 3.Dan
Budai Harcmiivész SE

Nagy megtiszteltetésnek érzem, hogy felkért a tabor
szervez6je Sempai ,,Stefi” cikk irasra e kiadvanyba.
Igyekszem valami sajatosat nyujtani, a témat, amir6l
szolok gondolat- ébresztének szanom...

A Sensei-ekkel is sokat beszélgettiink killonféle
témako6rokrdl, ime az a néhany kérdés, ami kles6ndsen
foglalkoztat minket, és lehet hogy néhanyatokat is, pl:

-Mi okozhatja azt, hogy egyesek folyamatosan fejlédnek,
masok pedig egy szint utin leragadnak?

-Mi lehet az oka, hogy egy kinézetre gyengébb képességti
karatéka rendre sikereket ér el, a mésik aki jobb alkatq,
jobb mozgasu alig hoz igazi eredményt?

-Miért van az, hogy itthon jol szerepel, NK mezényben
sajnos nem talzottan?

-Korosztaly-valtas el6tt remekel, utina nem nagyon?

-Néha kiugré sikerei vannak, maskor érthetetlen médon
visszaesik?

-El lehet ezt intézni a szerencsére hivatkozva, vagy valami
mastol van szé?

Azt nem dllithatom, hogy a valaszt megtalaltam, viszont
az évek soran megfigyeltem néhany aprésagot magamon
s masokon. Természetesen, tdl a fizikai-, technikai
felkészitések kilonboz6ségén, a kulcs, érzésem s
tapasztalatom szerint, sokszor a mentalis-tréninggel
(személyiség-formalassal) val6 foglalkozas 6szténds vagy
tudatos képességében rejlik.

Célom, hogy némi ravilagitassal azt, aki fogékony ré,
elmozditsam a tudatos irany felé. Eloljaréban
lesz6gezném, hogy minden olyan allitas, tény és példa,
amit most olvasol télem, konyvekbdl*, jegyzetekbdl
szarmazik, jomagam kiprébaltam s megtapasztaltam a
gyakortlatban és igy valtam a lelkes sz6sz6lojava.
Erdekességképp, mar kézel 10 éve foglalkozok evvel a
témaval (olvasok, gyiijtok anyagokat) és a legtébb
eredményemet, amit elértem ennek készénhetem, mégis
érzem, hogy még mily kevéssé hasznaltam ki a
lehet6ségeimet, a mai napig is esek vissza hibakba, de

rendiletlentl ktizdok gyarlésagaimmal. Csapjunk bele!

e Tudod-e, - hogy van egy belsé Enképed, s hogy
hogyan muikodik?

° -, hogy benned is zajlik egy un. ,,Belsé Monolég”
folyamatosan, 6ntudatlanul, és ennek beallitottsaga
hatarozza meg a pillanatnyi teljesitményed?

. -, hogy csak sajat képzelSeréd és dnfegyelmed
mértéke szabhat hatart céljaidnak?

. -, hogy mindenki(l) volt mar sikeres valahol,
valamiben igy van mintaja arra, hogy el6hivja és
masban is elérje, raadasul er6lkédés nélkal?

e - hogy ezt az egészet amirdl beszélek, mar eddig is
alkalmaztad, s talan észre sem vetted magadon?

Mindannyian a j6 kiizd6ket, bajnokokat, magas ranga

mestereket figyeljuk, mi lehet a titkuk és sokszor csak a

kuls6ségeket latjuk meg és probaljuk masolni (fizikai

képességeik, edzésmunkéjuk, kinézetiik, viselkedéstik), a

bels6 vilagukrdl ritkan kapunk képet.

Nézzitk meg nagyon leegyszeriisive a folyamatot, hogy

barmelyikiinkben beliil hogyan lesz egy célbél valds

teljesitmény.

Alkot6 képzelet>Tudatalatti>Enkép (sziir8)>fizikai
képességeid,- készségeid > =cselekvés, konkrét

teljesitmény.

Szinte mindenki csak a fizikai tényezdkkel foglalkozik
(technika-, gyorsasag-, er6-, alloképesség-, taktika
fejlesztésével) és abban keresi a hibat, mig kevesek jutnak
el oda, hogy a folyamat elejét is tudatosabban tudjak
befolyasolni a kell$ iranyban. Miért fontos ez? Hiaba a
legjobb edzésterv lefrva, végrehajtva, ha a belsé fékek
leszabélyoznak.

Idézziink fel egy optimalis esetet: minden sikeres cél,
amit elértél életedben, el6szor egy lelki képként élt
benned. Dédelgetted, djra és djra lejatszottad a mentalis
képerny6don, fantazidlgattal réla, milyen lesz, ha
bekovetkezik. Ez a kép rabjava tett és szinte hajtott a
megvalosulas felé, plussz energidkat szabaditott fel, mert
forron vagytal ra. Maga a munka is kénnyebben ment,
mert ott lebegett elétted a kivanatos végeredmény, s lass
csodat a kell6 pillanatban, a kell6 mozdulatokat
végrehajtva( géres6lésmentesen) elérted a célt, és eljott
az a ,nyerd érzés” amit csak ilyenkor élsz at(
csontjaidban is érezted). Ez felszabaditott, és 6nbizalmat
adott, hogy ujabb, nagyobb célt tizz ki magad elé és
buzgén nekilass. Miért nem sikeril {gy mindigr Mert
legtobbszor a betaplalt lelki kép: rigddas a multon,( miért
nem jott 6ssze?) ill. félelem a j6v6tSl(mi lesz, ha
elbukok?) azaz az Aggddas. No ebben profik vagyunk, a
végeredmény is ennek megfelel6: a kudarc. Miért ne

*Forrdsmuntkdkat ldsd a 2.0ld végén!




aggodhatnank pozitivan? Réviden vegytik sorra a
1épéseket, hogy épiilnek fel, és hol akadhatsz el benntk.
Alkot6 képzelet(tudatos En): ez az a hely, ahol
szabadon donthetsz, mit képzelsz magad elé, mirél
abrandozol, de vigyazz, ha nem taplalsz tudatosan pozitiv
célképeket, a bels6 monolégod (ami most is beszél
folyamatosan) megszokasbdl is a negativumokrol fog
sz6lni, mivel a neveltetésed, kbrnyezeted (suli,munkahely,
TV, médiak, baratok ) tdlnyomorészt
lehangolo,kézépszerti mintaibdl tudattalanul mdsolsz
célokat magad elé. Koteles vagy a szirke tomeggel
sodrédni?

T'udatalatti: éjjel-nappal mitkédik, sosem pihen. Mint
egy célkovetd rakéta, keresi a belé taplalt(l) célhoz a
legrévidebb utat.Hibakat vét, és korrigal, de tévedéseit
elfelejti, a sikereire emlékszik.(igy éptiilnek ki a szokasaid).
Vigyazz, mert nem vitatkozik, ami elé kertl célképként,
végrehajtja. PL. ,,megprobdlom, de én ilyen vagyok”, ,,..6t
ugyse tudom megverni..” Egy felfedezés:
Idegrendszeriink nem tud kiilénbséget tenni a
mélyen elképzelt és a valodi, atélt tapasztalatok
ké6z6tt! Mindkettére ugyanigy reagal. Hoppal
(kosarlabdas kisérlet, 3 csoport. Egyik 3 napon at
folyamatosn gyakorolta a kosarra dobast, masik csoport
nem csindlt semmit, a harmadik csoportot felkérték, hogy
3 napon at fejben gyakorolja a célra dobast, a végén
lemérték djra Sket.Eredmény :els6-20% javulas, 2. Nulla
javulas 3. 23% javulas! Probald fejben lejatszani azt a
tétmeccset sokszor te is! Azt is jatszd le, hogy spontanul
reagalsz (lelki arnyékbokszolas)

Enkép: a személyiséged és a viselkedésed valédi kulcsa.
Mint egy viszonyitasi pont, megszabja korlataid, megszri
a tudatos Ened kivansagait. ENKEP-ed jobb
megismeréséhez feladat: gondold végig alaposan mit
jelent szamodra a siker? (a ky6-ban) és ird le! Igen, ird
csak le, és ne cenzirazd magad, fejtsd ki részletesen,
ahogy jon.( legalabb 6nmagad felé légy 6szinte, azt a
papirt tgyse latja senki.)

kovetkezd: irj le tiz olyan vonast, amit csodalsz
magadban... és tiz olyan vondast, ami nem tetszik
magadban..Biztos ,hogy ezek realisak? (lehet, hogy
egy torz énkép fogott eddig vissza?) Szokasok: életiink
95%-a a szokasainkon nyugszik, nem mindegy tehat
milyenek. Tipikus hiba: rossz szokasokon erdt venni
akarattal. Nem fog menni, mert ha a képzelet és az
akarat konfliktusba keriil mindig a képzelet gyoz.
Megoldas: az 0j poz. szokast vizualizalni, ,,betaplalni”,
helyettesités modszerével kitolteni a helyét.

Fizikai képességeid: lchetsz barmilyen tgyes vagy

Magamrol réviden: 1986 6szén kezdtem a Kyokushin Karatét az Erzsébetvarosi SE-ben sempai Balazs Istvan iranyitasa alatt
(ma mar Sensei), azutan egyéb okok miatt *94 elején a Stabilitas Karate Kai szineibe igazoltam at sensei Kalmar Arpadhoz,
ahol 1999-ig aktivan szerepeltem, *95 6sz¢ét6l, mint segéd-edzo, kiilon kezdé-csoportokat vezettem folyamatosan. Haromévi

kemény, ha a krizishelyzetben nincs 6nuralmad(mentalisan

nem vagy felépitve)

1. Technikdk:: irasos célok...le szoktad irni, hogy mit
akarsz elérni?,(90 napos, féléves, éves célok,
Edzésterv, vagyott eredmény, ill 6vfokozat)
vizualizalas:célhoz k6todo fotok, targyak
hasznalata.(pl.egy tjsagcikk kivagas, kuparol fotd
stb.) —kiirni magadboél, hogy mitdl
félsz!(szembesiilj vele és megkdnnyebbiilj)...

- Meger6sitések haszndlata (irdsban, szoban)(.Képes
vagyok ral.)

Ja, hogy ez gyerekes, vagy tal misztifikalt? ,,..A

sikertelen ember u.a. energiat 61 bele a kudarcaiba, mint

a sikeres befektet a sikereibe...”

Osszefoglalds: jobb versenyeredmény ill. magasabb
ovfokozat eléréshez pontos tervezés, felkésziilés utan, ott
a helyszinen el kell hivni magadban a ,,nyeré érzést”, a
tobbit a tudatalattira kell bizni, ha el6t6r néhany negativ
érzés, azonnal helyettesiteni, de nem goresolni. Ne feledd,
a kudarcnak altalaban két oka van: a hidnyz6 bizalom és a
talzott erélkédés. Visszatérve, a negativ érzések az id6
tolvajai. Nézziik csak, élsz j6 esetben kb. 80 évet, ez kb.
29 ezer nap, azaz 700 ezer 6ra (ennek harmadat alvassal
t6ltéd) és mar mennyi eltelt belSle..... hany és hany 6rat
pazarlunk el aggddassal, céltalanul teng6dve, multon
ragodva, ill. viligos célok hianyaban szinte helyben jarva ,
tapogatozva.... . hogy élnéd az életed, mennyivel
tudatosabban, ha tudhatnad pontosan hany 6rad van még
hatra?

*Forrdsok: Maxwell Maltz: Psgibokibernetika I és I1.
Bagolyvdr kiads *94, *99

Napoleon Hill: Gondolkod)j és Gazdagodj
Bagolyvir kiadi *93

Dr Joseph Murphy: Tudatalattid csoddlatos hatalma
Macecenas kiadié 91

felkésziilés utan 2000 elején megalakitottuk egyesiiletiinket, a Budai Harcmiivész SE-t 12 régi tanitvanyommal.

Egyesiiletiink két kezdo évfolyammal megerésddve jelenleg kb. 35 f6s (féleg felnott), masfél éve inditunk versenyzéket OB-
kon kezdeti sikerekkel. Rendszeresen tdborozunk. Fébb versenyeredményeim: 1989-t51 junior -72kg-ban tobbszords

dobogds, 790-ben 2x bajnok és tobb dobogos hely, 91 6szén felnott 72 kg szegedi OB arany, 92 MB Székesfehérvaron
4.hely, majd kisebb kihagyas utan 94 Szolnok Kupa bronz, ’95-ben: sulycsop. nélkiili MB bronz -,Horvat bajnoksagon

arany, ’96-ban: Horvat bajnoksag bronz, -, Belga nemz. Verseny 5-8. hely, -, Szolnok kupa Eziist -, CsB bronzérem
(Stabilitas), ’97-ben: Horvato. arany, -Berlini EB Bronzérem kdzépsulyban, -Szolnok kupa aranyérem, ’98: USA Atlantic

City legjobb 16-ban -, CsB aranyérem (Stabilitas) ’99: Svajci Open Eziist, - MB eziistérem.
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