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A sport nagyon fontos szerepet jatszik az ember fejlodéseben, és
alapvet6 eleme lehet testi és lelki jolétéenek.

Az edz0 a testképhez, a taplalkozashoz és a teljesitményhez valo
pozitiv hozzaallasaval jelentosen befolyasolhatja a
sportkornyezetet.

Az edz6 megfelell viselkedése csokkentheti annak kockazatat,
hogy a sportoloknal eveszavar alakuljon ki, és pozitiv peldaképet
nyujthat a taplalkozas, a testsuly es a testkép témajaban.
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Arra 0sszpontosits, mire kepes a test, ne arra, hogyan néz ki

Fontos, hogy az edzo a kulonbozo testrészek funkcioit
hangsulyozza, elmagyarazva, mire valok, és fejlesztésuk hogyan
segiti a teljesitmény javitasat, ahelyett hogy a megjelenésre
osszpontositana.

Azt hangsulyozzuk, mire képes a test, ne azt, hogyan néez ki.
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Tazzunk ki realis celokat

Fontos, hogy minden sportolonak olyan realis celokat tlzzunk ki,
amelyek fejlodesre 0sztonzik, ugyanakkor tulzott edzés vagy
egészsegtelen viselkedesek nélkul, a joléte veszélyeztetése nelkul
elerhetdk.

A celokat meg kell beszelni a sportolokkal, hogy kozosek legyenek,
és hogy a szukséeges elkotelez6dés aranyban alljon az egyes
sportolok lehetOoségeivel és torekvéseivel.
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A sportolo jolete elobbre valo a teljesitménynél

Amikor egy edz0 egy kivetelesen tehetseges sportoloval talalja
szemben magat, hajlamos sokat kovetelni tole, de mindig fontos
emlekezni arra, hogy a sportoldo ember, és hogy a sport az eletének

csak egy része — csak nagyon kevesek szamara valik els6dleges
orioritassa.

-ontosabb, hogy a sportold pozitivan elje meg a sportot, mint hogy
parmi aron eredmeényeket erjen el.
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Tanitsuk meg, hogy a jo teljesitmeény sok kulonbozo tényezotol
fugg

Fontos, hogy a sportolok megértsék: a jo teljesitmeny sok
kilonb06z6 tényezd egyensulyabol fakad, nem csupan a testsulybol
és a testformabol.

Figyelembe kell venni az edzés mindseget, az altalanos egészsegi
allapotot, a pszichés eroforrasokat, az alvast €s az izomtomeget.
Fontosabb ezeknek a tényez6knek az erdsitése, mint a testsuly
megvaltoztatasara osszpontositani.
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Alkalmazzunk pozitiv edzoi stilust

Fontos, hogy az edzOi stilust az elkotelezodesre, a jolletre és a
sportolok fejlodésere osszpontositsuk.

Kertulni kell a perfekcionizmust, és a hibakat megfeleloen kell
kezelni akkor is, ha befolyasoljak a teljesitmenyt.

Tamogatni kell a motivaciot és a csapatszellemet — az eredmeny
elerese eérdekében vegzett egyuttmukodest, tulzott nyomas neélkul.
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Kezeljuk megfeleloen a testsuly és a taplalkozas téemajat

Ha szukséges a testsuly és a taplalkozas temajat felvetni, fontos
elkerulni a diétas tanacsadast, es mindig javasolni egy szakember
felkereséseét, aki megfeleldoen figyelembe tudja venni az adott
szemely 0sszes egyéni jellemzdjéet.

Ha a sportolokat meg kell mérni, ezt mindig négyszemkozt tegyuk,
es merlegeljuk, jobb-e kozolni a testsulyt, vagy egyszeriien csak
feljegyezni anélkul, hogy elarulnank.
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