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BEVEZETES

A sport folyamatosan tikrozi Osztoneinkben rejlé
versenyszellemiinket, €és a gydzelemre vald megingathatatlan
torekvésilink alapvetéen befolydsolja a sport vildagat. A diadal e
hajthatatlan torekvésében azonban gyakran megjelenik az emberi
természet egy kevésbé dicséretre méltd aspektusa: az agresszio.

A sport esetében az agresszid magaban foglalja a konfrontacio fizikai,
verbalis, pszicholdgiai és non-verbalis formait, amelyek mindegyike
egyedi hatdssal van a sport kdrnyezetére. Sportoldk, edzdék és mas
résztvevok viselkedése révén is megjelenhet, gyakran elmosva a
hatart a tisztességes verseny €s a sportszerltlen magatartds kozott,
ami mindenki jolétére nézve kockdazatot jelenthet.




A VASAS Kosdrlabda Akadémia és a FRAPORT SKYLINERS e.V.
egylttmlikodésében valdsult meg az ,Aggressive without
Aggression” (,Agresszivan agresszié nélkiil”) cimet visel6 projekt,
amelyhez az EU biztositotta a tarsfinanszirozast az Erasmus+ Sport
programjan keresztil. 18 hdnapon keresztil a két klub a neves
sportpszicholdgusok, Markus Flemming és Pankar Tibor vezetésével
elkotelezetten dolgozott azon, hogy feltdrjdk és megértsék a tulzott
agresszio nélkili agressziv cselekvés mibenlétét.

A projekt nemcsak az agresszid elényeinek és kihivasainak
azonositasara irdnyult a sportban, hanem javaslatok
megfogalmazasara is potencidlis stratégidkat és bevalt gyakorlatokat
illetéen az egészséges sportkdrnyezet elésegitése céljabadl.

Ezzel az 6sszefoglaldval mindkét klubnak az a célja, hogy értékes
ismereteket nyljtson a sportoldok és edz6k szamdra, hogy képesek
legyenek hatékonyan uralni és iranyitani agresszidjukat oly maédon,
hogy egy a sportszerliség és a fair play elvei altal jellemzett
sportkornyezetben tudjanak sikeresek lenni és dominancidra szert
tenni.




VASAS KOSARLABDA AKADEMIA
Q@ BUDAPEST, HUNGARY
A VASAS Kosdrlabda Akadémia a torténelmi multtal rendelkezd, 1911-

ben alapitott budapesti sportegyestilethez, a VASAS SC-hez tartozik,
amely klub 23 6nalldan irdnyitott sportagat foglal magaba.

A kornyez6 févarosi kerliletek tiz helyi iskoldjaval kialakitott szoros
egylttmikodés révén a VASAS Kosdrlabda Akadémia Férfi
Szakosztdlya megismerteti a kosdrlabdat szadmos gyermekkel mar az
altaldnos iskoldkban. Osszesen mintegy 300 aktivan jatszé gyerek
versenyez regionalis €s orszagos szinten az 6sszes korcsoportban 8
éves kortdl kezdve egészen U20 korosztalyig a szakosztdly keretein
belll.

Magyarorszdg legrangosabb és legeredményesebb akadémidi kozé
tartozik, kovetve és betartva a Magyar Kosdrlabddazok Orszdgos
Szovetsége altal is jovahagyott szigord sportdgi elvdrasokat,
normdkat. Az akadémia a 8 éves korosztdlytdl kezdve 3 éves
utanpotlasképzési programokat valdsit meg, mig az U16-os, U18-U20-
as korosztdlyok, valamint a 2. ligds NB | B csapat esetében egyedi
képzési programmal dolgozik.
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Az akadémia kiildetése, hogy a gyerekeket a legmagasabb szintud
képzésben részesitse, biztositva résziikre, hogy képesek legyenek
megfelelni a nemzetkdzi normaknak, és felkészitve &ket a profi
kosarlabda karrierre. Minden csapatedzést legalabb két, edzdi
licensszel rendelkez6 kosarlabdaedzd irdnyit, illetve felligyel, akiket
tovdbbi edzdéi és szakértdi csapat tdmogat, garantdlva a legjobb
utanpdtlasképzést és -fejlesztést.

A 14 vezetbedzbvel, két fBalldsu erdnléti edzbvel és egy
sportpszicholdgussal dolgozé VASAS Kosarlabda Akadémia
els6szamu férficsapata jelenleg a 2. nemzeti ligdban versenyez. A
hazai bajnoksagokon tul az akadémiai jatékosok nemzetkozi ifjusagi
kosdrlabda-versenyeken is részt vesznek. Az akadémia a
jatékosfejlesztésen tul elismert edzéfejleszté programot kinal,
kiegészitve a kosarlabdaedzdi tevékenységhez sziikséges kotelezd
egyetemi vagy egyéb szakképzést.

............ I




FRAPORT SKYLINERS E.V.

Q@ FRANKFURT, NEMETORSZAG

A FRAPORT SKYLINERS e.V. egy non-profit, fliggetlen
kosarlabdaszervezet Frankfurtban, Németorszagban, tobb mint 6000
taggal. A "Basketball macht Schule" kezdeményezés keretében a
Rajna-Majna-vidék 90 iskoldjaval mikodik egyitt, koézel 3000
gyermek egészségesebb és aktivabb életmddjat elésegitve tobb mint
140 ugynevezett heti rendszerességul Basketball-Arbeitsgemeinschaft
(kosarlabda munkacsoport) keretében.

Az iskolai sziinetben a FRAPORT SKYLINERS e.V. kosarlabda taborai
lehetéséget kinalnak a tapasztalt jatékosoknak képességeik
fejlesztésére, mig az Ujoncok megtehetik elsd Iépéseiket a
kosarlabda sportdgban. A  Crespo  Alapitvannyal szoros
egylttmiikodésben a klub ismeretlen terliletekre is merészkedik,
kulturdlis, kreativ és oktatdsi szempontokat 6tvozve a kosdrlabdaval
az iskoldakban m(ikodé Tanc és Kosarlabda csoportfoglalkozdsokon,
valamint az iskolai sziinetek alatti a Kosarlabda & Kreativ elnevezésui
tdborok révén.



Ugyanakkor a FRAPORT SKYLINERS e. V. Németorszag egyik vezetd
kosarlabda utdnpotlasképzd sportszervezetének mindsil. Sikeres
tehetségkutatd halézatot hozott Iétre a feltdrekvd sportoldk szamara,
sajat U9-es ligdval, iskolai probahetekkel és sok egyéb lehetdséggel,
hogy minden tehetséges egyén szamara lehetéségeket biztositson.

Az Eintracht Frankfurttal kotott erds partnerség révén ez az
egylttmlikodés olyan tdmogatd rendszert hozott Iétre, amely mar az
U9-es korosztalyban elkezdddik. Ez a rendszer megnyitja az utat egy
atfogo karrier elérehaladasi lehetéség elbtt, amely magdban foglalja
az utdnpdtlds nemzeti bajnoksdagokat, a JBBL-t és az NBBL-t, egy a 2.
regionadlis ligdban szereplé férfi csapatot, valamint a BARMER 2.
Basketball Bundesligaban szereplé FRAPORT SKYLINERS Juniorst,
eljutva ezdltal a legmagasabb osztalyig.
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PROJEKT OSSZEFOGLALO

Egy uttord egylttmikoédésben a VASAS Kosarlabda Akadémia és a
FRAPORT SKYLINERS e.V. 2022 majusa és 2023 oktébere kozott
egyesitette erdit az “Aggressive without Aggression” (AWA:
Agresszivan agresszid nélkil) cimU projektben.

Az ,Aggressive without Aggression"
projektet Harald Stein kezdeményezte,
aki jelenleg a VASAS Kosdarlabda
Akadémia szakmai igazgatodi posztjat tolti
be. Stein idedlis 0sszekoté kapcsot
jelentett a FRAPORT SKYLINERS e.V. és
a VASAS Kosdarlabda Akadémia kozott,
mivel 2008 és 2013 kozott Frankfurtban
jatékos- és iskolafejlesztési igazgatdi

7

szerepet t6ltott be. ' S FiAtAIg Sten

Mindkét szervezeten beliili szerepvdllalasa és kapcsolatai, valamint
nemzetkozi tapasztalatai nagy szerepet jatszottak a projekt
Iétrejottében és kialakitdsaban.

A projekt a 2007-ben sziiletett sportolok részvételével valdsult meg,
és mindkét klub edzdéi stabja aktivan bevondsra kertlt. Markus
Flemming és Pankar Tibor sportpszicholégusok vezetésével egy
atfogo program kertilt kidolgozasra azzal az elszant elkotelezddéssel,
hogy a fiatal sportoldk potencidljdnak maximalizaldsa és fejlédése
dlljon az egylttmikodeési kezdeményezésnek a kozéppontjdaban.
Ezek a pubertdskor kozepén I|évé sportoldk életkoruk és a
kosdrlabddban mar magasabb szintet elér6 versenyképességik
révén alkalmasak voltak a mentalitdasukat és  érzelmi
ellendlloképességliket fokuszba helyezé munkdra, amelynek célja az
volt, hogy segitse Oket abban, hogy megtanuljdk érvényesiteni
dominancidjukat a kosdrlabda tertiletén. Ezen tilmenden a projektbdl
szarmazd ismeretek beépiilnek mindkét klub utanpdtlas-nevelési
programjdba, ahol az edzdék tuddas-megsokszorozéként szolgalnak,
biztositva a tartds és pozitiv hatdst a jatékosok fejlédését és
teljesitményét illetéen mindkét szervezetben.



Markus Flemming Tibor Pankar

Markus Flemming, egykori professzionalis jégkorongozd, jelenleg
sportpszicholdgusként dolgozik Berlinben. Amellett, hogy az Eisbaren
Berlinnel dolgozik, a Schul- und Leistungssportzentrum Berlin
pszicholégusa is egyben. Flemming szamos nemzeti
sportszovetséget segit tandcsadoként, és kordbban a német
kosarlabda valogatottnal is dolgozott sportpszicholdgiai minéségben.

A Budapesten dolgozé Pankar Tibor elismert pszicholdgus, integrativ
hipnoterapeuta, kompetenciafejleszté szakember, aki két évtizedes
profi kosarlabdajatékos palyafutdsabdl is sokat merithet, melynek
soran a magyar kosarlabda valogatottat is képviselhette. Pankar
jelenleg a VASAS Kosarlabda Akadémia sportpszicholdgusaként
dolgozik, tovabba egylitt dolgozik szamos sportoldval, nemzeti
csapattal és sportklubbal.

Mindkét pszicholdgus rendkiviil jdl képzett, személyes profi sportoldi
tapasztalatuknak is koszonhetéen, melybdl adéddan mély tuddssal és
ismeretekkel rendelkeznek az élsportoldk kihivasait illetéen, és teljes
empatidval tudnak fordulni a veliik egyuttdolgozd sportoldk irdnyaba.
A valogatottakndl és neves sportklubokndl szerzett Kkiterjedt
tapasztalatuk értékes tudast és ismereteket biztositott a
sportpszicholdgia vilagabal.
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KICK-OFF ES FRANKFURTI TABOR

2022 juniusaban egy digitalis Kick-Off Workshop kerlilt megtartasra a
kezdeményezés  elinditdsa  céljabdl, ahol a  résztvevék
megismerkedtek a projekt céljaival.

A Markus Flemming vezette workshop a kommunikacio kilénb6zd
arnyalataiba nydjtott betekintést, melynek sordn Flemming Paul
Watzlawick modelljét alkalmazta irdnyadd keretként. Watzlawick
modellje a kommunikdcié hdrom kiilonb6z6 formajat hangsulyozza: a
verbdlis, a nonverbdlis és a paraverbdlis formdakat, amelyek
mindegyikét alaposan feltartdk és boncolgattak a résztvevék ezen a
foglalkozdson. Ezen kommunikdcids tipusoknak a bonyolultsdgaban
valé elmélyedés sordn értékes ismereteket szerezhettek a
résztvevok, amelyek fontos szerepet jatszanak a kosarlabdapalyan és
azon kivili interakcidikban egyarant.

A workshop nem csak oktatdsi foglalkozasként szolgalt, hanem az
eléttiink all6 egylittmikodés sarokkoveként is, és a kozelgd frankfurti
tdbor iranti vdarakozast is megalapozta.

2022 szeptemberében keriilt sor a frankfurti taborra. Ot intenziv nap
soran a résztvevok egyediildllé lehetdséget kaptak a kosdrlabda és a
személyes fejlédés kilonbozd aspektusainak sokrétl feltardsara,
Markus Flemming és Pankar Tibor szakérték iranyitasaval.



A tabor sordn a napirend a gyakorlati feladatok és a magaval ragadéd
beszélgetések dinamikus keverékét foglalta magdba, biztositva a
sokoldalu tanuldsi éilményt. A legfontosabb témak kdzo6tt szerepelt az
agresszido pszicholdgidja a kosarlabda teriiletén, az Ontudat
fejlesztése és a testbeszéd ereje. Ezek a megbeszélések nemcsak a
jaték megértésének fejlesztését helyezték fokuszba a résztvevdk
szamara, hanem a hatékony kommunikdcié és az 0Osszetartd
csapatként valé mlikodés képességét is.

A frankfurti tabor egyik csucspontjat jelentették a kiélezett meccsek,
amelyek soran a két kosarlabdaklub megmérkézott egymadssal. Ezek
a mérkdzések platformként szolgaltak a résztvevék szamara, hogy
bemutassak djonnan megszerzett képességeiket és
versenyképességiiket, illetve a gyakorlatba is atliltessék a tabor
sordn tanultakat.

De az élmény tulmutat a kosdrlabdapalyan. A tdbor részeként a
jatékosok és szakemberek abban az egyediildllé kivaltsagban
részeslltek, hogy meglatogathattak egy EuroBasket mérkdzést,
amelyen Magyarorszdg Németorszaggal jadtszott Kéinben. Ez a palyan
kivili élmény felbecslilhetetlen értékli volt, mivel mads perspektivat
kindlt a jatékhoz, és egyediildlld lehetdséget teremtett a résztvevék
kozotti kapcsolatok elmélyitésére.
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Az eredeti terv az volt, hogy a frankfurti tabort kovetéen kilon helyi
workshopokat tartanak a résztvevé klubok. A két klub résztvevdi
kozotti hatékony egyittmikodésnek kdszonhetéen azonban az a
dontés sziiletett, hogy 2023 aprilisdban ezeket a foglalkozdsokat egy
k6zos digitdlis workshopba vonjdk 6ssze. Ez a digitdlis workshop a
kozelgd budapesti tdbor el6készitéseként is szolgalt.

A digitalis workshopot két részre osztottak, kiilon az edzdék és kiilon a
sportolok részére. Az edz6k megvitattdk a sportoldk érzelmi
kontrolljdnak javuldsat, de felfigyeltek a koncentraciét befolydsold
idénként el6forduld frusztrdciora is. Ezzel parhuzamosan a sportoldk
workshopjain nagy hangsuly kerilt olyan stratégidk kidolgozasara,
hogy kihivdsok esetén is képesek legyenek fenntartani a fokuszt és a
csapategységet. A megbeszélések célja az volt, hogy mind az edzdk,
mind a sportolok olyan készségeket tanuljanak és stratégiakat
alakitsanak ki, amelyek az egyéni fejlédést és a csapatkohézid
erdsitését szolgaljdk, megalapozva a terepet a kozelgd budapesti
tabor sikeréhez.

A 2023 majusi budapesti tdbor mindkét csapat szdmadra jelentds
forduldpontot jelentett a nemzeti bajnoksagaikban. Mivel mindkét
csapat dontd fontossdgu bajnoki mérkézés elétt allt, a hangsuly a
sportolok és az edz6k mentdlis fejlesztésének elmélyitésén volt.
Flemming és Pankar a korabbi megbeszélésekre épitve a jatékosok
érzelmi ellendlloképességének fejlesztésére dsszpontositottak, hogy
csOkkentsék a frusztracio miatti lehetséges fokuszvesztést.



A tdbor ideje alatt a sportolok értékes lehetéséget kaptak
sportpszicholdgusokkal folytatott személyes konzultacidra, amely
lehetévé tette szamukra, hogy elmélyiiljenek érzelmeikben, és
személyre szabott érzelmi 6nszabdlyozasi stratégidkat dolgozzanak
ki. Ezzel parhuzamosan az edzdi stab az érzelmi ellendlloképesség
fontossdgdanak kérdésével foglalkozott a jatékosok fejlédését illetéen.
Kiterjedt megbeszéléseket folytattak a jatékosok ellenalloképességét
noveld stratégidkrdl, és olyan innovativ edzdi eszkdzoket vizsgaltak
meg, amelyek a jaték pszicholdgiai és taktikai aspektusait egyarant
felolelték.

Ezeknek az érzelmi ellenalloképességre koncentralt eréfeszitéseknek
a hatdsa élénken megmutatkozott a tabor két intenziv mérkézése
soran. A jatékosok még versenynyomads alatt is figyelemre méltd
higgadtsagot mutattak, tiikrozve érzelmeik megértésében é&s
kezelésében elért fejlédésiiket, ami végll a palyan jobb
teljesitményhez vezetett.

A kemény edzések és a kompetitiv mérk6zések kozepette a tabor a
bajtdrsiassdg €s az egységesség megélését is elbsegitette. Az
Osszes résztvevdvel megvaldsult kozds vacsora fontos pdlydn kiviili
eseményként szolgdlt, platformot biztositva a tapasztalatok
megosztdsdnak €s a résztvevék kozotti kotelékek erdsitésének —
mely létfontossagu eleme a projekt sikerének.
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UTOLSO ALLOMAS

2023 szeptemberében egy zard workshop szolgalt atfogd értékelési
platformként az egész projekt szamara, mely ennek az
osszefoglaldonak a kidolgozdsaval és befejezésével zdrult. Ez az
atfogd, angol, magyar és német nyelven elkésziilt Osszefoglald
értelmezést nyljt a sportban megjelené agressziordl, azt elésegitd
tényezdkrdl, valamint a teljesitmény agressziv viselkedés révén vald
fokozasanak lehetéségérdl anélkiil, hogy az masoknak kart okozna.

Az ,Aggressive without Aggression" ciml projektet az EU
tarsfinanszirozta az Erasmust+ Sport ,Kisméretld partnerség”
kezdeményezésen keresztlil. Az Erasmus+ Sport keretein beliil a ,kis
Iéptékd partnerség” kifejezés olyan egytlttmUkodési
kezdeményezésekre utal, amelyek az Eurdpai Unid kiilonb6zé
orszdgaibdl szarmazd sportszervezeteket egyesitik. Ezek a
partnerségek elbsegitik a kiterjedt egyiittmikodést, megkonnyitik a
bevalt gyakorlatok megosztdsat, és kozdsen keresnek megoldasokat
a sport teriletén jelen lévé kozos kihivdsokra és lehetdségekre.
Lehetéséget adnak a hatdrokon atnyldld tuddsmegosztdsra,
kapacitasépitésre, innovativ megoldasok kidolgozasara, ugyanakkor
hidként szolgdlnak a kultirdk és orszdgok Osszekapcsoldasahoz az
Eurdpai Unidn belil.
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AGRESSZIO A SPORTBAN

A sport terililetén az agresszionak tobb formaja van jelen, amelyek
mindegyike egyedi hatassal van a versenyre és a sportszerliségre.

Fizikai agresszio:

Ez a forma kozvetlen fizikai Osszeltkozéseket foglal magaban, a
legnyilvanvalébb mddon a kontaktsportokban. Gyakori példak az
olyan cselekedetek, mint a tulzott testi kontaktusok, a nem labdara
irdnyuld szerelések, az agressziv fizikai érintkezés. Bar a
kontaktsportok esetében természetébdl addddan ezek a sport
velejardi, az elfogadhatd és a tulzott fizikai agresszid kozotti hatar
kénnyen elmosddhat.

Verbadlis agresszio:

Ez a forma magdban foglalja az agressziv nyelvezetet, beleértve a
gunyolddast, sértéseket és a beszdlogatdst. A verbalis agressziot
gyakran haszndljdk az ellenfelek provokaldsara, koncentracidjuk
megzavardsara vagy pszicholdgiai elény megszerzésére. Felfokozott
hangulatu vitdkhoz vezethet a pdlydn és azon kivil is, és jelentds
tényezd a pszicholdgiai hadviselésben.

Pszicholdgiai agresszio:

Az agresszié ezen formdja olyan taktikakat foglal magdban, amelyek
célija az ellenfél mentalis és érzelmi allapotdnak aldasdasa, aminek
stratégidja lehet az ellenfél gondolataiba vald beférkdzés, a
megfélemlités, a manipuldcid, az ellenfél 6nbizalmanak aldaasasa,
fokuszanak megzavardsa. A pszicholdgiai agresszié sok sportdgban
elterjedt, ahol a sportoldk rivalisaik elbizonytalanitdsdval igyekeznek
pszicholdgiai elényre szert tenni.

Nem verbadlis agresszio:

A szavakon tul a non-verbadlis agresszid magaban foglalja az olyan
cselekedeteket is, mint a fenyegetd gesztusok, ellenséges tekintet
vagy barmely egyéb nem verbalis jelzés, amelynek célja az ellenfelek
provokaldsa vagy megfélemlitése. Ezek a cselekvések verbalis
kommunikdacié nélkil is agresszidt kozvetithetnek, és hozzajarulnak a
verseny felfokozott Iégkoréhez.



Az agresszié tobb okbdl is megnyilvdnulhat, és fontos felismerni,
hogy az agresszié nem minden formdja negativ. Mig bizonyos formaju
agresszio karos lehet és sportszerltlen magatartdshoz vezethet, mas
formak pozitiv médon fokozhatjak a versenyt és a teljesitményt.

Versenyzd jelleg: A sportban benne rejlik, hogy a sportoldk erds
gy6zelmi vagya agressziv késztetéseket tdpldlhat az ellenfelek
felllmuldsara.

Magas tét: A sportoldssal jard jelentds tét, példaul tréfeak, bajnoki
cimek, eredményesség és a profi karrier olyan nyomdast okozhatnak,
amely fokozhatja az agressziot.

Intenziv rivalizalas: A csapatok vagy egyének kozotti rivalizadlds
agresszidt szit, mikdzben a sportoldk dominancidt akarnak
érvényesiteni.

Erzelmi befektetés: A sportoldk idét, eréfeszitést dldoznak a sportra
és érzelmi befektetést jelent a sportolasuk. A frusztrdcid és a harag
agressziv viselkedéshez vezethet, ha a dolgok nem a terveik szerint
alakulnak.

Tarsak feldl érkez6é nyomds: A csapat kultlrdjahoz vald igazodas a
sportoldkat elnézdé vagy batoritott agressziv viselkedésre késztetheti.

Néz6i nyomas: A nézdk jelenléte felerdsiti a sportoldk és a szurkoldk
érzelmeit és agresszidjat, kiilondsen a nagy horderejli eseményeken.

Az onkontroll hidnya: Egyes sportoldknak klizdelmet jelent az
Onuralom és az érzelmek kezelése, ami agressziv kitorésekhez
vezethet.

Kiilsé tényezdk: Személyes problémak, stressz és kiils6 nyomas
fokozott agressziohoz vezethetnek a palyan.

Szandék félreértelmezése: A sportoldk félreértelmezhetik az
ellenfelek cselekedeteit, agresszivnak megélve azt, ami a pillanat
hevében megtorléd magatartdashoz vezethet.
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A koncepcié szerint a sportban valé agressziv viselkedés
versenyelényt kell, hogy jelentsen, egyidejlileg betartva viszont a
sportszerliség és a fair play elveit. Ha hatékonyan képesek kezelni,
az agresszivitds abban segiti a sportoldkat, hogy a legjobb
teljesitménytiket érjék el, mikdzben tiszteletben tartjdk a sportag és
ellenfeleik integritdsat. A sporton bellli agresszionak mindig a
torvényes hatdrok keretein beliil kell maradnia, vagyis a jaték szerves
részét képezi, és a szabalyok &ltal szankciondlva van, tovdbba soha
nem lehet célja az ellenfélnek torténdé kdrokozas.

A tulzott fizikai agresszid igénybevétele nélkiil megvaldsuld agressziv
stilusi kosdrlabddzds koncepcidjdnak megalkotdsa izgalmas és
kihivast jelentd feladat. Az Gtlet célja a versenyszelleml és intenziv
lIégkor kialakitdsa a palyan oly mdédon, hogy kdzben megdrizzik a
sportszerlségiinket és kovetjik a fair play elveit. A kovetkezd
ajanldsok a kosarlabdara vonatkoznak, de kisebb mddositdsokkal
minden sportagra alkalmazhatdk.

Intenziv védekezés: Osszpontositson a csapat a kitarté védekezésre,
szabdlytalansdg vagy fizikai agresszié nélkil. A sportoldkat arra kell
0sztonozni, hogy atletikussdgukat, anticipacidos képességliket és
pozicidjukat haszndljdk fel az ellenfél tamadasainak megzavarasara.
Olyan védekez§ stratégidk hangsulyozanddk, mint a pressing vagy a
csapdazas.

Gyors tempdju tamadasinditas: A tdmadasinditast gyors tempdban
kell végrehajtani, a jatékosoknak gyorsan kell felvinnitik a labdat a
palyan, megeldzve, hogy az ellenfél védelme fel tudjon allni.

Onzetlen passzolds: Nevelje bele a jatékosokba ,a csapat az elsé”
mentalitdst, hangsulyozva a labdamozgatdst, a gyors passzokat és az
Ures csapattdarsak megtalaldsat. Ez a megkozelités agressziv
gdlszerzési lehetéségeket teremt, és adltala minden jatékos
lehetséges pontszerzéve, azaz fenyegetéssé valhat a palyan.



Magas energiaszinti jaték: Osztdndzze a sportoldkat, hogy a lehetd
legtobb energiat tegyék bele a jatékukba. Ezt gyakorlatokkal, pozitiv
megerdsitéssel és az olyan kizdelmes jatékok fontossdganak
hangsulyozasaval lehet elérni, mint példdul a labdaszerzésért és a
lepattandkért vald kiizdelem.

Okos agresszivitds: Tanitsa meg a jatékosokat okos és kontrollalt
modon agresszivnak lenni. Ez azt jelenti, hogy kiszamitott
kockdzatokat kell vadllalni, mint példdul a passzsdvba torténd
bemozgds vagy a dobdsok letdmaddsa, mikdzben kerilni kell a
meggondolatlan jdtékokat, amelyek szabalytalansagokhoz vagy
sérllésekhez vezetnek.

ﬂ;‘-.
.
Adaptiv stratégiak: Osztondzze az ellenfélre épiilé stratégidk

adaptdlasat, a gyengeségek kihasznaldsat anélkil, hogy fizikai
agressziot alkalmazna.

Nagy intenzitasu edzés: Végezzen a csapat kemény edzésmunkat az
erénlét, a mozgékonysag és az alloképesség javitdsa érdekében,
lehetdvé téve ezaltal a tartds agressziv jatékot.

Ezen elvek végrehajtdsdval egy kosdrlabdacsapat olyan maédon
alkalmazhat agressziv jatékstilust, hogy az intenzitdsra, a
versenyképességre €s a nagy energiaszintli jatékra 0sszpontosit, de
mindezt anélkil teszi, hogy fizikai agresszidhoz vagy sportszer(tlen
magatartashoz folyamodna. Ez a megkozelités nemcsak jobb
eredményekhez vezet a pdlydn, hanem a sportrdl alkotott pozitiv kép
kialakitasat is elésegiti.
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AGRESSZIO NELKUL

Az agresszid a sportban Osszetett koncepcid, és a kezelés maodjatdl
fliggben lehet értéket jelentd eszkdz, valamint felelésség is egyben.
Az aldbbiakban bemutatunk néhany bevalt gyakorlatot a tulzott
agresszio kezelésére és mérséklésére a sportban, melyek segithetik,
hogy mindenki szamadara biztositva legyen a biztonsdgos és
tisztességes versenyzési kornyezet:

Oktatas és tudatossdag: Tanitsa meg a sportoldkat intenzitassal,
magas energiaszinttel és erds gybzelemvaggyal jatszani, de anélkdl,
hogy sportszerltlen viselkedéshez, szabalytalansagokhoz vagy az
ellenfelekkel szembeni agressziéhoz folyamodnanak.

A sportszerliség hangstilyozasa: Tegye a sportszerliséget a csapat
alapértékévé. Osztondzze a sportoldkat az ellenfelek, a jatékvezetdk
és a jatékszabalyok tiszteletben tartdsara. Tanitsa meg nekik, hogy
agresszivan jdtszani ezeken a hatarokon beliil is lehet.

Pozitiv szerepmodellek: Az edzdknek és a csapatvezetdknek pozitiv
peéldat kell mutatniuk a sportszerliség és a fair play tekintetében. A
sportolok gyakran utdnozzdk a példaképeiktdl ldtott viselkedést.
Batoritsa a tiszteletteljes interakciokat, kommunikaciét a verseny
intenzitasatal fliggetlendil.

Erzelem-tudatossdg: Segitse és vezesse a sportoldkat érzéseik
felismerésében és megértésében, beleértve az olyan kilonféle
érzelmeket, mint a boldogsdg, szomorusdag, harag és félelem.
Osztondzze 6Sket arra, hogy beazonositsdk a jdtékosok a kivaltd
okokat, mint példaul a szorongdst okozd kritikdt vagy a frusztrdciot
okoz6 kihagyott dobdsokat.

Erzelemszabdlyozds: Az érzelmek felismerése utdn segitse a
jatékosokat megtanulni kezelni az intenzitdsukat, és a negativrdl
pozitivra torténd valtast. A stratégidk kozé tartozik a mély légzés, a
pozitiv belsd beszéd, a relaxdcid és a kognitiv Ujraértékelés. Példaul
egy kihagyott dobds alapot jelenthet egy j6 védekezd jatékra.



Jaték el6tti rutin: Legyenek megbeszélések edzdékkel és
sportoldkkal, hogy megvitassdk a sportszerliséget, a meccs tétjét és
az érzelmi kihivasokat. A nagy téttel jard helyzetekkel vald
megbirkdzas minden érintett szamara kulcsfontossagu kihivas.

Tamogato kornyezet: Tdmogatéd és befogadd kornyezet keriiljon
kialakitdsra, ahol a sportoldk biztonsagban és tisztelve érzik magukat.
Batoritsa a szilildéket, hogy pozitivan és tisztelettelies maddon
tdmogassdk gyermekeiket a mérkdzések sordn. Lehetdség szerint
sportpszicholdgus bevondsa hasznos és értékes lehet.

Elszamoltathatésag: Fontos a sportszerlitten magatartas vagy a tul
agressziv  viselkedés kovetkezményeinek meghatarozdasa. A
sportoloknak meg kell érteniiik a tetteikért vald felel6sségvallalas
fontossagat. Az erészak barmely formdjaval szemben szigord zéro-
toleranciat kell alkalmazni.
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Pozitiv belsé beszéd: Batoritsa a belsd parbeszédet az dnbizalom
novelésére és a stressz kezelésére. A pozitiv belsd beszéd
kulcsfontossdgu pszicholdgiai eszkdéz a sportban, mely magdban
foglalja a konstruktiv és batoritd nyelvhasznalatot a negativ vagy
onkritikus gondolatok helyettesitésére. Altala ndvekedhet a jatékos
onmagaba vetett hite, Onbizalma, és segithet az egyéneknek
leklizdeni a bels6é kétkedést vagy kezelni a frusztraciot. Példaul a
~-nem vagyok elég j6” gondolat helyett az ,egyediildllé erésségeim és
tulajdonsagaim vannak” kijelentés sokat segithet. Az olyan batoritd
kijelentések, mint ,meg tudom csindlni” vagy ,kordbban is mar
leklizdottem kihivasokat” erét adhatnak.

Ez a gyakorlat kiilondsen értékes a stressz kezelésében és a kihivast
jelentd helyzetek kezelésében. Segiti az egyéneket abban, hogy
higgyenek készségeikben és ellendlloképességiikben, csokkenti a
szorongdsukat és javitja a nyomads alatti teljesitményt. A pozitiv belsé
beszéd fejlesztése olyan készség, amely folyamatos gyakorldst és
kovetkezetességet igényel.

Ezen tilmenden a kiilsd szereplék, példaul edzdk, erénléti edzdk,
csapattagok, gydgytornaszok és szilék létfontossagu szerepet
jatszanak a pozitiv bels6 beszédhez kedvezd kornyezet
megteremtésében. Meg kell driznilik sajat pozitiv érzelmi allapotukat,
és tartdzkodniuk kell attdl, hogy negativ érzelmeknek vagy
indokolatlan nyomdsnak tegyék ki a sportoldkat. Ezzel hozzadjarulnak
egy olyan tamogatd és konstruktiv Iégkor kialakitdésahoz a sportoldk
szamdra, amelyben fejleszthetik és hasznosithatjdk ezt az alapvetd
mentadlis készségliket.



