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tempoja eltérhet. Ebben is Ujitottam, és mas és mas variacidokban gyakorolunk. A fent em-
litett meghivott angol szarmazasu indiai tdnctanarnd kiilon kiemelte a tAncosok fejlett rit-
musérzékét.

d) A kifejezokészséget, eldadasmodot kozvetve dél-indiai ének tanuldsaval segitem.
Ez o6t-tiz percet vesz igénybe. Egy rovid skalazas, amely levezetésként is szolgal.

Osszegzés

A legutolso utazasom ota eltelt id6 talan tl hosszu volt. Az életemet, gondolataimat
azdta Ujra atmostak az ,,akkor vagy boldog, ha sikeres vagy” hullamai. De emlékeimben
még tudom, hogy a siker fontos, de nem cél. Persze ki hogyan fogalmaz. Az bizonyos
hogy a legtobben, akik hosszabb iddt eltoltottek Indidban, 6rokké vagynak oda vissza,
id6rdl idére elmeriilni a szinek kavalkadjaban. De nincs ez méasként Indiaban sem. Ok
ugyanilyen mértékben vonzddnak a nyugati vildg vivmanyaihoz.

Az indiai tancok 20. szazadi Ujraélesztésének kiemelkedd alakja Rukmini dévi, aki
Anna Pavlova indiai turnéjan, a hires balerinaval valé talalkozasa utan kezdett sajat né-
pe tradicidinak felkutatasaba. A klasszikus balett modszertanabol, az ora felépitésébdl és
a szinpadi tér felosztasabol szamos motivumot beépitett az 6si tanc ma €16 valtozataba €s
annak tanitasaba.
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A semleges test

A neutrdlis test elve és a flow alkalmazdsa amatorok és
félprofik tancoktatdasdaban

dolgozatban réviden vazoljuk a semleges test harom, anatdémiai, tarsadalmi és
el6add-miivészeti vonatkozasat. A tovabbiakban roviden ismertetjiik a flow fogal-
mat Csikszentmihalyi Mihaly és Susan A. Jackson értelmezését bemutatva. A har-
madik fejezetben arra a kérdésre keresiink valaszokat, hogy a tanctanar hogyan jarulhat
hozzé ahhoz, hogy drajan adottak legyenek a flow azon feltételei, melyeket kiilsédlege-

sen befolyasolhatunk.
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A semleges test

Az anatomiai szempontbol semleges test

Testlink leépiilése akkor kezdddik, amikor hatévesen beiiltink az iskolapadba. A hosz-
szas és legtobbszor az iskoldk korszeriitlen berendezése miatt helytelen il6 testhelyzet
kényszertartas, mely lassan, de biztosan karos hatast fejt ki a gerincre. A 21. szazad ele-
jének egyik tomeghisztéridja a fitness-wellness, kiillonés modon azonban a popularis fit-
ness-wellness paradigmak egyike sem oldja meg az 4tlagember testi és mentalis jollétét.
Hétkdznapi mozgasaink soran az volna a helyes, ha fenntartanank a test fiziologias fel-
épitését. Mindennapi tevékenységeinket kényelmesen, helyes testtartasban végezve ez
lehetséges. Sajnos azonban az erre vonatkozé tajékoztatd flizetecskét az emberek tobb-

sége csak az ortopédiai szakrendelésen kapja
meg, amikor mar kialakult probléméaval
megy orvoshoz. Tanctréningben a cél nem-
csak a fiziologias allapot fenntartasa vagy a
mar meglévo tartashibak korrigalasa, hanem
a fizioldgiason beliil az idealis testtartas, fi-
zikai allapot kialakitasa. Természetesen az
anatomiailag semleges test egy elvont test-
képzet, ezen beliil feladatunk az egyénre sza-
bott testkép megtalalasa és kidolgozasa.

Az egészséges test kulcsfontossagu eleme
az egészséges gerinc. A modern tanctechnikak
tobbnyire, Isadora Duncan nyoman, a test
kozpontjanak a solar plexust tartjak. Trénin-
giinkben a modernista egy-kdzponta elképze-
1éstd] eltérden nemcsak a test kozpontjara
Osszpontositunk, hanem a test ,,k6zpontjaira”,
azaz kulcspontjaira. Elsosorban azoknak a
kulesfontossagi helyeknek a tudatositasara
0sztonozziik ndvendékeinket, melyek a he-
lyes tartdsban fontos szerepet kapnak. A tré-
ninget Osszeszedett testtel és figyelemmel
igyeksziink kezdeni, igy az ora elején figyel-
miinket a kovetkez6 kulcspontokra iranyitjuk:

— Hasizmok ¢és medencefenék izmainak
segitségével a gerinc agyéki gorbiiletét sem-
leges allasba hozzuk (érzet: mintha billente-
nénk a medencét a hasizom erejével, de ma-
radjunk a fizioldgiason beliil).

— Bezarjuk a bordakosarat (érzet: mintha a

Szinészek, tancszinhdzi eléadok
bizonyos elméletek szerint kény-
nyebben jdiszanak el egy karak-
tert, ha elobb elveszitik testiik
azon jellegzetességeit, melyek
egy tires térbe keriilve is mdr
mindig jelentéssel birnak. Ter-
mészetesen eloado-miivészeti ér-
telemben is tudatdaban kell len-
ntink annak, hogy a semleges
test csupdn absztrakcio, és so-
sem neutralizdalhato teljességgel
valakinek a megjelenése. Mcds
szinészi metodus is jo eredmény-
nyel jarhat, de a neutralizalt test
eléréseét segiti az ezen az elven
alapulo tanctréning is (szemben
példaul a klasszikus balettel,
ahol a tancosnak meghatdrozott
esztétikai idedinak kellene
megfelelnie).

szegycsont végét a rekeszizomba siillyesztenénk).

— Vallat igazitunk (hatracsavar, lehuz, széthuz; sz€les hat, széles mellkas).

— A talpon elosztjuk a sulyt, sarok, kiils6 €1, 6regujj alatti parna, kisujj alatti parna. A
teststlyunk nem il ra a sarokra, kissé eldl vagyunk. A talp helyes terhelése a térdet auto-

matikusanhelyére allitja.

— Elképzeljiik, hogy a gerincoszlopunkat lefelé €s felfelé is hiizzak. A torzs izomzata
segitségével meg tudjuk ndvelni a nyujtast, a csigolyak kozotti ,,térkozt”.

— Ezt a fuggo6leges tengelyt tartjuk a gyakorlatok kézben.

A tréningbe a bemelegitéshez €s a nyujtashoz beépithetiink olyan gyakorlatokat, me-
lyek tamogatjak a semleges gerinc megorzését (helyreallitasat). Kezd6 ndvendékeket ra
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kell vezetni arra, hogy érezzék, mikor fliggdleges a tengelyiik, és hogy ezt maguknak is
képesek legyenek korrigalni. Ebben segitséget nyujtanak az olyan technikédk, melyek a
testtudatot épitik, mint példaul a joga, a Pilates, az Alexander, a Feldenkrais. A tréning
soran els6dleges a szimmetrikus terhelés, azonban eléfordulhat, hogy a bal oldalra tob-
bet kell dolgoznunk bizonyos cél vagy a fiziologias gerinc helyreallitasa érdekében (hi-
szen a hétkdznapokon eleve a jobb oldalunkat terheljiik).

A tarsadalmi szempontbol semleges test

Az egyén jellegzetes testtartasa szocializacio eredménye. Kisgyerekkorban a sziil6k-
kel valo kapcsolat, késobb a tagabb tarsadalmi kornyezet, a végzett munka fajtija, az
¢életmdd, 6sszegezve a tarsadalmi helyzet befolyéasolja azt, hogy milyen testtartasa alakul
ki az egyénnek, és hogyan viszonyul sajat testéhez. Ez a nyilvanvald dsszefliggés még
vilagosabban lathato, ha példaul erdélyi falvakba (példaul Kiskapus) latogatunk el. Az ott
€16 ndk nagyjabol hasonlo tarsadalmi helyzetben, hasonlé munkakat végezve, hasonld
szokasokat folytatva szinte hajszalra egyforma testiivé formalédnak mar huszonéves ko-
ruk végére. Ahogy a nyelvszokasaink elaruljak, akar tobb évtized mulva is, honnan jot-
tiink, ugyanigy testtartasunk és mozgasunk is.

A testtartast a kiilonb6z6 divatok is befolyasoljak. Ahogy a viselet valtozott korrdl-
korra, Ggy valtozott a testtartas divatja is. A reneszanszban példaul ndknél kivanatos volt
az eldretolt medence és has, az ejtett vall, a hati szakasz gornyedtségével ,,behtizott” ke-
bel. Manapsag sem sokkal jobb a helyzet, legfeljebb t6bb alternativ testforma kozott ,,va-
laszthatunk”, amelyek kozott talan egészségesebb minta is akad, am divatlapok, magazi-
nok fotoin tipikus a lordozisos tartas és a nyitott bordakosar.

A semleges testre iranyuld tréning célja a testi beirtsag, meghatarozottsag eltorlése,
vagyis a trsadalmi esélyegyenldtlenség kdvetkezményeinek (melyek egyben okok is le-
hetnek) lehet6ség szerinti korrekcioja, a bizonyosfajta testi megbélyegzettség enyhitése.
Remélve, hogy visszahatunk ezzel az egyén gondolkodasara és onmagaval kapcsolatban
kialakitott, beidegz6dott attitiidjeire.

Az eloadoé-miivészeti szemponthol semleges test

Szinészek, tancszinhazi eléadok bizonyos elméletek szerint konnyebben jatszanak el
egy karaktert, ha elobb elveszitik testiik azon jellegzetességeit, melyek egy iires térbe ke-
rilve is mar mindig jelentéssel birnak. Természetesen eldado-miivészeti értelemben is tu-
databan kell lenniink annak, hogy a semleges test csupan absztrakcio, €s sosem neutrali-
zalhato teljességgel valakinek a megjelenése. Mas szinészi metddus is jo eredménnyel
jarhat, de a neutralizalt test elérését segiti az ezen az elven alapuld tanctréning is (szem-
ben példaul a klasszikus balettel, ahol a tancosnak meghatarozott esztétikai idealnak kel-
lene megfelelnie).

Az optimalis élmény

Bérmilyen szinten és céllal tanul valaki tancolni, a tréning akkor hatasos, ha rendsze-
res, ehhez kitartas sziikséges. Kiilondsen amatéroknél jelent problémat a rendszertelen
oralatogatas és a lemorzsolodas. A félprofik és profik hatarozott céllal rendelkeznek, és
valosziniileg ismerik és igénylik is a mozgashoz kapcsolodd élményeket. Amatdrok sza-
mara azonban, fleg a kezdeti szakaszban, az 6rak jutalom nélkiilinek, til nehéznek tiin-
hetnek, a vagyott cél pedig elérhetetlennek. Altalaban sajatos elképzeléssel rendelkeznek
arrol, mennyi befektetett munka sziikséges egy-egy tanctechnika ,, megtanuldsdhoz”. So-
kan teljesen reménytelennek hiszik, masok azt gondoljak, néhany hét alatt eléadomiivé-
szekké valhatnak.
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A mozgas és a kreativitas élménye, 6rome nem mindenki szdmara evidens, de elérésé-
ben a tanctanar segithet. Az optimalis élmény (flow) kitiintetett terepe a mozgas. Pszi-
choldgusok élsportolokkal végzett kutatasok alapjan koriilirtak a flow Gsszetevoit és fel-
tételeit, melyeket alabb ismertetiink.

A flow-élmény megélése élsportolok korében

A sport, ugyanigy a tanc is, 6nmagaban jutalomértékii tevékenység. A sport (tanc) 1é-
nyege az altala nyujtott élmény mindsége. A flow (optimalis élmény) megélésérdl hason-
léan szamolnak be élsportoldk. (1) Ezen beszamolokat sszegezve a kdvetkezokben ir-
hatd le a flow néhany 6sszetevoje (lasd még: Zuckerman, 1982):

Olyan tudatallapot, amelyben teljesen eggyé olvadunk tevékenységiinkkel, tehat teljes
tudatunkat az adott tevékenységre fokuszaljuk, a benniink vagy kortilsttiink zajlé ,,zava-
16” tényez6k nem hatolnak a tudatba.

Ugy érezziik, testiink és elménk erdfeszités nélkiil mikodik egyiitt, érezziik, hogy az
egylittmiikodés kiilonlegesen, kiemelkedd médon mindségi. ,,A flow az atlagos és a minden-
napi szintrdl az optimalis szintre emeli az élményt.” (Jackson és Csikszentmihdlyi, 2001, 15.)

Simon, a valogatott biciklista beszamoldjanak részlete:

»A verseny dontdjében tortént. [...] Hat, nagy volt a nyomas, de egy hatalmas erd segitett megbirk6z-
ni vele, és a végén megnyertem a szakaszt. Teljesen lek6t6tt, amit csinaltam, 110 szazalékig. Abban a pil-
lanatban a foldkerekségen semmi, de semmi méas nem szamitott. En magam is csodalkoztam, hogy tudok
harom teljes 6ran at ennyire koncentralni. Mert amugy altalaban elkalandoznak a gondolataim, f6leg, ha
nyomas alatt vagyok. Remekiil éreztem magam a testemben. Olyan volt, mint amikor Uigy érzi az ember,
hogy semmi sem siilhet el balul, nincs, ami megallithatna, vagy az Gitjaba allhatna. Es barmivel kész meg-
birkdzni, semmit6l sem fél, és minden porcikdja 6riil az egésznek. Utdna sem tudtam lehiggadni. Mint-
ha folyamatosan repiiltem volna. Es kedvem lett volna azonnal még egyszer foltekerni azon a hegyen.”
(Jackson és Csikszentmihalyi, 2001, 19.)

Csikszentmihalyi Mihaly és munkatarsai dsszegyijtotték a sportolok beszdmoldiban
eléforduld kifejezéseket, melyekkel flow-élményiiket irtak le: mintha burokban lenne, t6-
kéletes beteljestilés, teljes Osszpontositas, a zonaban lenni, teljes beleolvadas, békesség,
mintha automatéra lenne kapcsolva, minden stimmel/klappol, mintha fel lenne huzva,
koncentracid, gyorsan és konnyedén megy minden, idedlis, verhetetlen, igazan jol megy,
semmi mas nem szamit, sulytalansag, a helyes kerékvagasban, optimalis tempd, sodras,
sodrddas, rahangolodas, harmonia, kezében a kontroll, erds, teljes 1élekjelenlét és onbiza-
lom, lebegés, szupereleven, teljes onkontroll (Jackson és Csikszentmihdlyi, 2001, 22.).

A flow-nak természetesen nem feltétele a versenyhelyzet, hiszen autotelikus élmény,
de kellemes velejaroja, hogy segiti a jo eredményeket és a cstcsteljesitményt. A sport
kozben flow-élményt megéld sportolot a flow arra készteti, hogy elérje teljesitoképessé-
ge felsd hatarait. Természetesen ez nem csak élsportolokra vonatkozik, hiszen a flow-t
elosegitd feltételek relativizaltak, személyre szabottak: leginkabb képességeink és az
el6ttiink allé kihivas egyensulyan alapulnak. Ezen egyenstly optimalizalasat tobb mod-
szerrel is elérhetjiik. A kihivas-készség (K-K) egyensuly nem statikus. Az ember fejlesz-
ti készségeit és képességeit, és ennek megfelelden nehezebb, komplexebb kihivast keres.

Mivel a tanc komplex tevékenység, és nincs egy targyilagos, elérhetd tokéletesség a
mozgasban vagy teljesitményben, csak kiilonbozo, elvont szempontok szerinti értékelés
lehetséges, feltételezziik, hogy a tanc a flow kitlintetett terepe.

A flow-élmény bekivetkezésének valosziniiségét nioveld feltételek

A flow-ban megélt mentalis allapotot leird osszetevok:
1. a kihivas-készség egyensuly,
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. a cselekvés és a tudat 6sszeolvadasa,

. a vilagos célok,

. az egyértelmil visszajelzések,

. a pillanatnyi feladatra valo koncentracio,

. a kontroll érzése,

. az onmagunkkal kapcsolatos tudatossag elhalvanyulasa,
. az idéélmény atalakulésa,

. az autotelikus élmény.

O 003N LN Wi

A kihivas-készség egyensily

A flow legfontosabb feltétele, hogy az ember képességeinek megfeleld kihivassal ke-
riiljon szembe, és ezzel egyidejiileg mind a képességek, mind a kihivasok a felsd hatart su-
roljak. A kihivasok a sportban lehetnek fizikai, mentalis vagy technikai kihivasok. Ahogy
minden sportagnak, minden tanctechnikdnak més-mas lehet a kihivasa. Ahogy a profi
sportoldkra igaz, hogy olyan ellenfelekkel versenyeznek, akik csak egy hajszalnyival job-
bak vagy rosszabbak, mint 6k, ugy a versenytancosokra vagy tancmiivészekre is igaz,
hogy bizonyos szint elérése utan kicsik a mérhetd kiilonbségek. Azonban a hivatasos tanc
vilagaban a nem mérhet6 kiilonbségek is jelentdsek lehetnek, melyek kevésbé jol koriil-
hatarolhat6 kihivéasokat jelentenek a tdncosoknak, mint a sportoloknak a sportversenyek
nyilvanvalé és szabalyozott kovetelményrendszere. A kihivasok és a készségek akkordk és
olyanok, amilyennek érzékeljiik 6ket. Nem a kihivas objektiv nehézsége vagy a készségek
objektiv, kiils6 értékelése szamit az egyensuly szempontjabdl, hanem az, hogy sajat ma-
gunk hogyan érzékeljiikk készségeinket az eldttiink allo kihivashoz viszonyitva. Ahhoz,
hogy a stresszhelyzeteket kihivassa tudjuk valtoztatni, 6nbizalom sziikséges.

A cselekvés és a tudat osszeolvadasa

A flow allapotaban gy érezziik, hogy erdfeszités nélkiil valunk eggyé mozdulataink-
kal. ,,ElIménk spontan dolgozza fel a fizikai testbdl érkezo visszajelzéseket, ugyanugy,
mint amikor Iélegziink vagy nyomjuk a pedalt.” (Jackson és Csikszentmihdlyi, 2001, 29.)
A mentalis és a fizikai szféra sszeolvadasanak egyik eredménye, hogy az ember igen
pontosan képes iddziteni a mozdulatait. Az ember teljesen feloldédik abban, amit csinal.
Tevékenységiink és tudatunk csak akkor olvad ennyire dssze, ha teljes Iényiinkkel részt
vesziink abban, amit csinalunk, ehhez pedig minden figyelmiinket a feladatra kell 6ssz-
pontositanunk. Ebben az allapotban megvaltoznak az ember sajat eréfeszitéseivel kap-
csolatos érzékletei, az emberfeletti teljesitmény is spontannak €s természetesnek tiinik.

A vilagos célok

A célok adjak meg a koncentracio célpontjat. A flow-ba keriilést segiti, ha viligosan meg-
hatarozzuk a célt, hogy pillanatrdl pillanatra tudjuk, mit kell tenniink. Nagy segitség, ha el6-
re elképzeljiik példaul a versenyen valo szereplésiinket. Sportolok flow-élmény beszamoloi
alapjan két jellegzetes téma meriil fol a célokkal kapcsolatban: az illetd eldre pontosan tud-
ja, mit kell tennie; tovabba a sportolok gyakran megérzik verseny elétt, hogy jol fognak tel-
jesiteni. Ha ez utdbbi aztan objektiven nem is mindig igazolodik be, mégis segit az adott te-
vékenységre koncentralni, ha valaki szubjektive biztositja magat a pozitiv kimenetelrdl.

Az egyértelmil visszajelzések

Nem lehet sportolni visszajelzések nélkiil: ha a teniszezd nem latna, hol érnek foldet a
labdai, hamar feladna a kiizdelmet. A visszajelzés lehet6vé teszi a sajat teljesitményiink-
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rol valod tudast. Azok a sportolok képesek kapcsolatban maradni tevékenységiikkel és
kézben tartani a dolgok menetét, akik rdhangoldédnak a sajat mozdulataikbol, a testiikbol
és a kornyezetbdl érkez6 visszajelzésekre is. A visszajelzések kiilonb6z6 forrasbol szar-
mazhatnak: A sportold sajat testébol érkezd visszajelzések, példaul tudataban van moz-
gasa mindségének. Kiviilrdl szarmazo visszajelzések: példaul mas versenyzok, csapattar-
sak, edz6, nézok. A célok automatikus kovetése tobbnyire akkor sikeres, ha a visszajel-
zés mindenrdl azonnali és folyamatos, ez pedig flow-ban van igy.

A pillanatnyi feladatra valé koncentracio6

A flow-ba keriilés fontos feltétele, hogy
az ember képes legyen arra figyelni, amit
éppen csinal, egy pillanatra se kalandozzon
el a figyelme. Csak a pillanatnyi cselekvés-
sel és érzésekkel kapcsolatos gondolatok-
nak van helye.

A kontroll érzése

A kontroll érzése, amikor az ember ugy ér-
zi, hatalma van afolott, amit csinal, semmit
nem tud elrontani. Ezért ilyenkor az ember
felszabadul a kudarctol val6 félelem aldl, 6n-
bizalomra és nyugalomra tesz szert. ,,A kont-
roll érzését az a meggy6z6dés adja, hogy az
ember rendelkezik a pillanatnyi feladat meg-
oldasahoz sziikséges készségekkel.” (Jack-
son és Csikszentmihalyi, 2001, 37.) Azonban
a tul erds kontrollra térekvés kizokkenthet a
flow-bol.

Az onmagunkkal kapcsolatos tudatossag
elhalvanyulasa

Az o6nmagunkkal kapcsolatos tudatossag
elhalvanyulasa nem all ellentmondésban a
kontroll érzésével. Flow-ban az ember nem
aggddik 6nmaga miatt, szorongésai és nega-
tiv gondolatai megsziinnek. Az énmagunk-
kal kapcsolatos tudatossag elhalvanyulasa
segiti a kontroll kialakulasat. Az aggodalmak
eltinése felszabaditja éntinket, és lehetdsé-
get teremt a teljesebb koncentracidra, ami

A flow-nak természetesen nem
feltétele a versenyhelyzet, hiszen
autotelikus élmeény, de kellemes
velejdroja, hogy segiti a jo ered-
ményeket és a csticsteljesit-
ményt. A sport kozben flow-
élmeényt megélo sportolot a flow
arra készteti, hogy elérje teljesi-
t6képessége felsé hatdrait. Ter-
meészetesen ez nem csak élspor-
tolokra vonatkozik, hiszen a
Slow-t eldsegito feltételek
relativizdltak, személyre szabot-
lak: leginkdbb képességeink és
az elottiink dllo kihivds egyensti-
lyan alapulnak. Ezen egyenstily
optimalizdldsdt t6bb modszerrel
is elérhetjiik. A kihivds-készség
(K-K) egyenstily nem statikus.
Az ember fejleszti készségeit és
képességeit, és ennek megfelelo-
en nehezebb, komplexebb kihi-
vdst keres.

segiti a teljes belevonddast, a cselekvés €s a tudat 6sszeolvadésat. A sportolok ezt ugy
¢élik meg, mintha 6szt6ndsen végeznék a dolgukat.

Az id6élmény atalakulasa

Az allando id6tdl valo fliggdség €letmodunk kdvetkezménye, €s megakadalyozza,
hogy belefeledkezziink valamibe. Flow-ban masképp érezziikk az id6t. Erezhetjiik gy,
hogy ler6vidiil az idd, vagy érezhetjiik a perceket 6raknak, amikor minden mozdulatra
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bdven van idonk, van idénk atgondolni a feladatot, holott az egész esemény csak néhany
perc vagy masodperc alatt jatszddik le (példaul célzas, 16vés). Az eseménytdl és a spor-
tolo beallitdédasatol fiigg, hogy milyen modon alakul at az id6.

Az autotelikus élmény

Az autotelikus élmény a flow fonti nyolc 6sszetevéjének eredménye. Olyan élmény,
melyet megtapasztalni Snmagéban is jutalomértékd. Olyan tevékenységek adjak, melye-
ket a tevékenység oroméért magunknak valasztunk. Sportolok szamara kivételesen érté-
kes érzés: ,,Ez adja meg a 16kést ahhoz, hogy tovabb csinaljuk, amit csinalnunk kell”;
»Messze tobbet kapok a dologbol, mint amennyit belefektettem”; ,,Es az, hogy tudom, ez
az egész barmikor Ujra megtorténhet velem, atsegit a nehéz idékon is” (Jackson és Csik-
szentmihalyi, 2001, 41.). Flow-epizdd utan a mamoros hangulat még sokaig kitart, a flow
emléke arra késztet, hogy Ujra és Ujra keressiik az atéléséhez vezetd utat.

A flow feltételeinek megteremtése a tancéran

A tanctanar €s a novendékek viszonya kezdd, amatér szinten a mozgastanulas termé-
szetébdl kdvetkezben sziikségszertien parhuzamot mutat bizonyos hatalmi struktarakkal.
Vannak, akik ,,0sztondsen” rendelkeznek ennek a kényes helyzetnek a kezeléséhez sziik-
séges képességekkel. Aki azonban ilyen pedagdgiai tehetségbdl kevesebbet kapott, az
kénytelen a sportpszichologiai és egyéb szakirodalomhoz fordulni segitségért.

Véleménytiink szerint a tAnctanitas szituaciojanak hatalmi jellege pozitiv lehetdségként
is kihasznalhaté. Azok az oktatok, akik nem csak a névendékekbe mar szocializalt tekin-
télyelv tamogatasaval tudnak irdnyitani, hanem képesek kivivni novendékeik valodi tisz-
teletét, a csoport tarsas kapcsolatait €s attitlidjét a novendékek érdekében még hatasosab-
ban formalhatjak. Mivel egy tanccsoporton beliil a tarsas kapcsolatok (tarsas tamasz) és
a tagok attitlidjének formaldja leginkabb a tanctanar, érdemes atgondolnunk, hogy a flow
fentebb ismertetett jegyeit (melyek sokszor feltételek €s alkotdelemek is egyben) milyen
tanari viszonyulassal segithetjiik leginkabb.

A kihivas-készség egyensuly létrejottének pszichologiai feltételei

Mivel a kihivasok és készségek megitélése szubjektiv, ahhoz, hogy a kihivas és kész-
ség egyensulyba keriiljon, a ndvendék sajat magahoz valo viszonyuldsan is dolgoznunk
kell. Az oriasi mennyiségben végeztetett technikai tréning 6nmagaban kevés, meg kell
teremteni a sikeres fejlodés pszicholdgiai feltételeit is. Vagyis fejlesztentink kell a nven-
dék onbizalmat és hatékonysagat is.

A sportolok leggyakoribb viselkedési zavara a szorongasos zavar (Léndrt, 2002, 47.).
Szorongas olyankor Iép fol, ha meginog a lelki biztonsagérzetiink. A szorongas irraciona-
lisnak tlinhet, azonban valdsagos, tudattalanunkban gyokerez6 magvai vannak, melyek
specifikusan egyéniek. A szorongast a kognitiv és szomatikus szorongas, valamint az nbi-
zalom haromdimenzids modelljével vazolhatjuk. Kognitiv szorongés: gondolatainkban a
kudarc kovetkezményeivel valo foglalkozas, azaz negativ kilatasok elérevetitése. Szomati-
kus szorongas: a fesziiltség okozta testi és vegetativ idegrendszeri tiinetek (vazizomzat fe-
sziilése, fejfajas, gyomorfajas, szédiilés, izomremegés, a szajszélek harapdalasa, kéztorde-
1és, koromragas, az ujjak hizogatasa, ropogtatasa). Vegetativ idegrendszeri szorongas: hi-
deg, nyirkos tenyér, heves szivdobogas, szajszarazsag, dsszeszorult gyomor, gombdcérzés
a torokban vagy a gyomorban, gyakori vizelés, hasmenés, szapora 1égzés, sohajtozas). A
kognitiv szorongas novekedésével (fokozddik a kudarctol valo félelem) csokken a teljesit-
mény. A szomatikus szorongas csak akkor csokkenti a teljesitményt, ha nem kontrollalha-
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to és tal magas, egyébként serkentdleg hat. Minél nagyobb az 6nbizalom, annal inkabb tel-
jesitménynoveld. A szorongas elharitdsanak legjobb lehetdsége az onbizalom novelése.
Sportolok tapasztalata szerint a magas, de még kontrollalhaté izgalmi allapot serkentd, és
csokkenti a kognitiv szorongast. A nemek kozott eltérés mutatkozik a kognitiv és szomati-
kus szorongas €s az dnbizalom dimenzidinak Gsszefliggésében, ami legérdekesebb szeg-
mense, hogy a ndi sportoloknak kisebb az dnbizalmuk €s erdsebb a szomatikus szoronga-
suk. A ndk kognitiv szorongésat és onbizalmat a sajat készenléti allapot és a jo szereplés-
nek tulajdonitott jelentdség hatarozza meg. A férfiak kognitiv szorongasat erdsebben befo-
lyasolja az ellenfél képességeire és nyerési esélyeire vonatkozo érzés. Ebben tehat a ndk
annyiban vannak szerencsésebb helyzetben, amennyiben sajat felkésziiltségiinkért magunk
vagyunk a feleldsek, versenytarsaink képességét viszont nem befolyasolhatjuk.

A sportolok (tdncosok) szorongasanak leggyakoribb okai: sériilés, vagy a korabbi sé-
riilések kiujulésa; a felkésziiltség valos vagy vélt hidnya; a ,,tét” nagysaga; az esetleges
kedvez6tlen megitélés miatti leértékelddes veszélye; a kontrollalt cselekvés elvesztése;
tarsas sportagakban a kiszolgaltatottsag érzése a tobbiek teljesitménye miatt (Léndrt,
2002, 50.). A szorongas természetesen éppugy hozzatartozik a mindennapokhoz, mint a
tréningek vilagahoz, és el6fordul, hogy a ndvendék mar gyerekkoraban kialakult szoron-
gassal érkezik. Habar ennek kezelése nem feladata a tanctanarnak, érdemes valamilyen
moddon ennek lekiizdésére biztatni a novendeket, hiszen a pszichoterapiak kozott szamos
modszer sikeresen alkalmazhat6 a szorongas lekiizdésére (példaul humanisztikus terapi-
ak, neurolingvisztikus programozas). Annak érdekében azonban, hogy a névendékben ne
alakuljon ki szorongas, vagy a kialakult szorongas ne er6sddjon meg, a tanctanar mint a
csoportklima iranyitoéja sokat tehet, ha atgondolja, hogyan semlegesitse a szorongasok
fentebb emlitett gyakori okait.

A tanctanar természetesen minél jobb teljesitményre szeretné ravenni tanitvanyait, és
ennek érdekében allanddan noveli a kihivasokat, hogy azok fejlesszék a novendékek ké-
pességeit. Annak érdekében, hogy novendékeink az 0j kihivast 6rommel fogadjak, és ne
tehernek, hanem inspiracionak és lehetdségnek tekintsék, a szorongas elharitasa mellett
novendékeink igényszintjét is ndvelhetjiik. Véleménylink szerint ennek legegyszeriibb
modszere sajat igényszintiink magasan tartasa (hiszen a névendékek kezdetben utanoz-
zak az oktatot), valamint az, ha a ngvendékeket 6sztonozziik arra, hogy ismerjék meg a
mifaj legjobb miiveldit, jarjanak eléadasokra, szinhazba, més oktatékhoz, haladébb szin-
ten neves mesterek kurzusaira is.

Igényszintiinket €s teljesitményszintiinket egyszeriien tesztelhetjiik a kdvetkezo fel-
adattal (Léndrt, 2002, 86.): gyufaszalakat kell egyenként, egy kézzel attenni a masik ol-
dalra tizszer egyperces sorozatokban. A tavolsag kortilbeliil 20-25 cm legyen. Minden
egyes sorozat el6tt hatdrozzuk meg, hogy mennyit vallalunk, azaz hany gyufaszalat ra-
kunk 4t. Az egy perc letelte utan szdmoljuk meg a teljesitményiinket és irjuk fel. Az el-
s6t probasorozatnak tekintjiik, a t6bbi eredményébdl vonunk le kovetkeztetést. A valla-
lasaink jelzik igényszintiinket, az atrakott szalak a teljesitményszintiinket. A kettd egy-
mashoz valoé viszonyabol kideriil, hogy sikerorientaltak, kudarckeriildk vagy kudarcke-
resd tipustak vagyunk-e. Aki mindig egy kicsivel vallal tobbet, és elobb-utobb teljesiti,
az optimista, sikerorientalt beallitottsagu. Ha a vallalas és a teljesitmény jelentds tavol-
sagra kerlil egymastol, érdemes elgondolkodni teljesitménnyel kapcsolatos beallitoda-
sunkon, 6nmagunkkal szembeni elvarasainkon.

A vilagos célok felismerése

Az amat6ér novendékek tobbnyire nem ismerik sajat igényszintjiiket és teljesitmény-
motivaciojukat. (,,Az igényszint a feladathelyzetben megjelend viselkedést, a teljesit-
ménymotivacio ugyanezen viselkedést késztetd, energizald fesziiltségrendszert jelenti.”
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[Lénart, 2002, 52.]) Ezért kezdetben jo, ha az oktatd segit meghatarozni a célt; késobb
természetesen akkor a leghatékonyabb a gyakorlas, ha mindenki a maga képességeihez
mérten talalja meg a kihivast az adott feladatban. (Példaul: teljesen kezd6 névendék sza-
mara Oriasi kihivast jelenthet egy kombinacidé megértése és megtanulasa, haladobb né-
vendék szamara a kivitelezés tokéletesitése jelenti a kihivast ugyanezzel a feladattal kap-
csolatban.) A tancora természetébdl adéddan az oran szinte csak frontalis oktatast alkal-
mazhatunk, hacsak nincsenek idedlis koriilmények; praktikusan megoldhatatlan t6bb
csoportot egyszerre eltérd mozgasfeladattal foglalkoztatni. Ezért hasznos, ha a novendé-
keket ravezetjiik arra, hogyan talaljak meg ugyanabban az adott feladatban a sajat képes-
ségeiknek megfeleld kihivast. Ehhez azonban nemcsak sajat képességeiket, de igény-
szintjiiket is ismernilik kell. A kitlizott célok akkor realisak, ha enyhén meghaladjak az
egymas utan megvalositott teljesitményt. Az ilyen iranyultsagot nevezziik sikerorientalt,
ambicidzus viselkedésnek. Kudarckereso viselkedésrdl beszéliink abban az esetben, ha a
célkitlizések nem felelnek meg a képességeknek vagy a felkésziiltségnek, mert tul ma-
gasra tlizziik ki az elérend6 célt, az optimalis motivald fesziiltség helyett a szorongas je-
lenik meg, amely nem noveli, s6t, csokkentheti a teljesitménytiinket. Ez a viselkedés el6-
revetiti a kudarc lehetdségét. A kudarckeriilé viselkedés, épp ellenkezdleg, akkor jon 1ét-
re, ha a novendék képességei, technikai szinvonala alatt tiizi ki a megvaldsitando célt.
Ebben az esetben nincs hajtéerd, hiszen konnyen teljesit a mar meghaladott szint alatt. A
kudarc lehet6sége kizart.

Tamogaté és egyértelmii visszajelzések

Tamogatasra még a redlis kockazatot vallald, sikerorientalt ndvendéknek is sziiksége
van, ¢s kiilondsen igaz ez a kudarckertilé személyiségii novendékekre. Tamogatni kell a
novendéket abban, hogy pozitiv meggydzddéseket alakitson ki a mozgastanulassal kap-
csolatban. A mozgastanitasban rendkiviil fontos a hibak kijavitasa. Azonkiviil, hogy ezt
szakmailag korrekten végezziik, annak is jelent6sége van, verbalisan hogyan oldjuk meg
ezt a feladatot. Azaz: a hibajavitas ne negativ visszajelzés legyen, hanem tamogaté segit-
ség. Sportpszichologusok szerint 6ridsi jelentdsége van azoknak a kifejezéseknek is, ame-
lyeket hasznalunk. Erdemes arra is figyelni, a novendékek milyen szavakkal adnak infor-
maciot magukrél. Példaul a ,,megprobalom” a bizonytalan, szorong6 alkat szavajarasa. Ha
adott helyzetben ugyanezt a sz4t a tanctanar hasznalja (,,Probaljuk meg!”), az is metanyel-
vi jelentéseket hordoz: elérevetiti, hogy szamitunk a kudarcra is, tehat bizalmatlanok va-
gyunk a névendékkel szemben. A ,,most meg kell mutatnod, mit tudsz!” tipusu felszolita-
sok azt az érzést kelthetik a ndvendékben, hogy képes arra, amit elvarnak tdle (tovabbi
metamodell tipusokkal kapcsolatban lasd: Léndrt, 2002, 59-64.). Azért, hogy egy ndven-
dék milyen bels6 beszédet alakit ki maganak, nagyrészt a tanar a felelés. Aki hajlamos a
hibatlan teljesitményt természetesnek venni, viszont a hibakra negativ visszajelzésekkel
azonnal lecsap, rontja névendéke esélyeit a hiba kijavitasara. Nagyobb a valdszinlisége a
j0 teljesitménynek, ha a névendék béven kap pozitiv visszajelzést (természetesen hitele-
set, a valadi erényeit kiemelve), és a hibajavitas nem marad az altalanos jelzés szintjén,
hanem az adott mozgésrészt analizalva tényszer(i, pontos tanacsokat tartalmaz, negativ
mindsités nélkiil. Tudatositasaban és kijavitdsdban hasznalhatunk mentalis tréninget is.
Lehetdleg a hibatlan mozgasrészletet is jelezziik vissza, pozitiv mindsitéssel.

A csoport hatasa a pillanatnyi feladatra valé koncentraciéra

A tanctanulés egyik elsddleges feltétele a koncentracios képesség. Feltételezziik, hogy
felndtteknél ez a képesség mar kialakult mas teriileteken, €s kdnnyen begyakorolhat6 a
mozgastanulasban is. Altalanossagban elmondhat6, hogy amatér felndttek gyorsabban
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megértik a mozgast, mint ahogyan a testiik alkalmassa valik a végrehajtasara. (Eppen ezért
valddi kezd6 orat feln6tteknek nemigen tartunk.) Tudatdban kell lenniink azonban, hogy
a csoportban végzett tanctanulas nem mentes bizonyos szocialpszicholdgiai jelenségektol,
amelyek befolyasoljak az arousal-szintet, igy végsd soron az Gsszpontositas képességét.

A tarsas serkentést €s gatlast (tarsas facilitacio, illetve tarsas inhibicio) el6sz6r Norman
Triplett vizsgélta, arra a kérdésre keresve a valaszt, hogy kerékparosok idéeredményei
miért jobbak versenytarsak jelenlétében, mint csak iramdiktalas esetén, illetve masféle
egyének teljesitménye pedig miért romlik masok jelenlétében. Az utobbi évtizedekben
keletkezett atfogd elméleti modell szerint a tarsas facilitaciot illetéen harom fokozatot
kiilonithetiink el:

1. Masok jelenléte altalaban felfokozza az
egyéni teljesitmény lehetséges tarsas kovet-
kezményeit.

2. A tarsas kovetkezmények véltozatai ha-
tassal vannak az egyénekben zajlo pszicho-
l6giai folyamatokra.

3. E l€lektani folyamatok specifikus hataso-
kat gyakorolnak az egyéni feladatteljesitésre.

Hétkoznapi példaval illusztralva ez tehat
azt jelenti, hogy, mivel a kdzonség jelenléte
felerdsiti a dominans valaszokat, ha vesziink
egy gyakorlatlan névendéket, aki altalaban
lampalazas, akkor a csoport jelenléte fokoz-
za zavarat, megnd a szorongas, csokken az
arousal (az idegrendszer €berségi szintje),
szétesik a figyelem, és a teljesitmény rosz-
szabb lesz. Minél gyakorlottabb a névendék,
annal valdsziniibb, hogy a csoport pozitiv
hatassal van a teljesitményre. A kutatasok
egy korabbi fazisaban azt is megfigyelték,
hogy az egyitt dolgozas kiilondsen a teljesit-
mény mennyiségi oldaldra van j6 hatassal, és

Minél gyakorlottabb a néven-
dek, anndl valosziniibb, hogy a
csoport pozitiv hatdssal van a
teljesitményre. A kutatdsok egy
kordbbi fazisdban azt is megfi-
gyeltéek, hogy az egyiitt dolgozds
ktilondsen a teljesitmény meny-
nyiségi oldaldra van jo hatdssal,
és bizonyos esetekben a mindség
csOkkent. Mds vizsgdlatokban,
melyek versengo (kompetitiv) és
nem versengo (kooperativ) cso-
portokat hasonlitottak 6ssze, ki-
dertilt, hogy versengés esetén a
Sfeladat vegrehajtdsi gyorsasdgad-
ban a gyorsasdgnovekedeést csak

bizonyos esetekben a mindség csokkent.
Mas vizsgalatokban, melyek versengd (kom-
petitiv) és nem versengé (kooperativ) cso-
portokat hasonlitottak Ossze, kideriilt, hogy
versengés esetén a feladat végrehajtasi gyor-
sasagaban a gyorsasagndvekedést csak a mi-
ndség rovasara lehetett elérni. Mindebbdl ar-
ra kovetkeztetiink, hogy a tanctanarnak in-

a mindség rovdsdra lehetett elér-
ni. Mindebbdl arra kbvetkezte-
tiink, hogy a tanctandrnak in-
kdbb érdemes a csoport koope-

rativ t6rekuvéseit tamogatni, és a
csoporton beliili kompetitiv to-

rekvéseket nem tamogatni.

kabb érdemes a csoport kooperativ torekvé-
seit tAmogatni, €s a csoporton beliili kompe-
titiv torekvéseket nem tamogatni. A kooperativ csoport masik rendkiviil fontos hozadé-
ka, hogy az ilyen csoportban, ahol a tarsas tdmasz (2) allandoan érzékelhetd, bizonyitha-
téan csokken a stresszbdl szarmazd sériilékenység, illetve gyorsabb a sériilések utani
felépiilés. A kooperativ csoportlégkor kialakitasaban és a tarsas tamasz fokozasaban se-
githetnek a kiilonb6z6 mozgasos ,,jatékok” (példaul térkitoltés, tiikkorkép, lanc), paros fel-
adatok, de idetartoznak az olyan apro lehetdségek is, mint példaul a k6z6s 61t6z6, hosz-
szu orak kozott a sziinet, mely lehetdséget ad arra, hogy a csoporttagok jobban megis-
merkedjenek egymassal. Ha tehat két 6rank k6zott nem vessziik el a szlinetet, azzal gya-
korlatilag hozzajarulunk a névendékek teljesitményének novekedéséhez. Itt jegyeznénk
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meg viszont, hogy az o6ra kozbeni hibajavitasok, a csak verbalis magyarazatok, a lealla-
sok legyenek rovidek, hiszen nemcsak a ndvendék izomzata hiil ki, de arousal-szintje is
csokken. Ugyanigy csokken az arousal-szint, ha a két csoportos munkanal az éppen nem
tancol6 csoport nem marad a feladatra 6sszpontositva, hanem a tarsaira forditott figye-
lem helyett massal foglalkozik. De ugyanigy cskken az arousal-szint a halmozott nega-
tiv visszajelzések hatasara is. Ezek talan apro, jelentéktelen mozzanatnak tlinhetnek, de
nem csak a teljesitményre, hanem a sériilésre vonatkozoan is jelentdséggel birnak.

Osszegezve tehét a tanctanar f6 feladatai kozé tartozik az is, hogy a ndvendékekkel meg-
értesse, hogy a mozgastanulas elsdsorban nem fizikai, hanem mentalis folyamat, a fizikai
képességek javulasa csak a dolog kellemes kovetkezménye. Tanitsa meg a novendékeket a
kitarté Osszpontositasra, teremtse meg az Osszpontositas szocialpszichologiai feltételeit.
Ennek egyik, idében els6é eszkoze a bemelegités, mely nemcsak az iziiletek ,,0lajozasara”
és az izmok melegitésére, lazitasara valo, de a figyelem osszeszedésére is. Erdemes meg-
jegyezni, hogy mig a zene egyes esetekben elvonhatja a novendék figyelmét a mindségi
munkardl, a bemelegitésnél rutinszerlien alkalmazott zene (azaz ugyanaz a zene szol
ugyanazok alatt a gyakorlatok alatt) segit felvenni az 6sszpontositas fonalat.

A kontroll érzése a mozgastanulasban

Kezd§ amat6rok gyakran panaszkodnak arra, hogy nem érzik magukat biztonsagban
egy-egy mozdulat kozben, gy érzik, hogy hiaba értik a feladatot, kivitelezés kdzben
nem tudjak aggyal iranyitani, hogyan mozogjanak. Eppen ezért szamukra kezdetben ér-
demes a mozgastanulas legk6nnyebb valtozatat felkinalni, és fokozatosan bevezetni a ne-
hezebb formakat.

Mozgastanulés soran 0j térkép keletkezik agyunkban az adott mozgéasra vonatkozoan,
ami a gyakorléas révén egyre pontosabba valik. A mozgaskovetés érzékszervi elovétele-
z¢€sbol, motoros kivitelezésbdl, visszajelentésbol és dsszehasonlitasbol all. A lassi moz-
gasokat jol lehet kdvetni, gyors mozgasnal a kovetés erételjesen szakaszos jellegli. A
mozgasban is megfigyelhetok olyan periodusok, amikor nem tudunk reagalni. Ez nem az
tigyetlenségiink, hanem a pszichologiai ingerelhetetlenség (refrakter) periodusanak
szdml4jara irhat6. Vannak olyan mozgésok, melyek a nyilthurok-szabalyozas korébe tar-
toznak, azaz a meginditott mozgason mar nem tudunk moédositast végrehajtani (példaul
ugras, dobas). Az olyan mozgasok esetében, ahol a zarthurok-szabalyozas érvényesiil, fo-
lyamatosan lehet6ségiink van korrigalasra.

~Mozgéstanulas soran hdrom szakaszon jutunk at. Az elsdben a legegyszer(ibb mozdulatokat keressiik,
egyszer(sitéssel gyakoroljuk a részmozdulatokat. A masodikban a teljes helyzet gyakorlasa zajlik, ez las-
su, tudatos, a részek Osszerakasanak szakasza. Erételjes szervi kontroll alatt all. A harmadik szakasz az au-
tomatizalasé: ekkor a mozgas kikeriil a tudatos iranyitas aldl, és felgyorsul. [...] Az utanzas 6si mozgas-
kivaltasi forma [...]. A kozvetlen és kozvetett ingerkovetés (jelre mozgéas) mar nehezebb, de a legkoriil-
ményesebb, ha csak szobeli informaciokat kapunk a végrehajtandd mozgasrol.” (Lénart, 2002, 89-90.)

A mozgastanulas természetébdl tehat az kovetkezik, hogy kezd6 amatdroknek teljes
egészében, lassan mutassuk be a mozgast, hiszen szdmukra az elsé lépcséfok a tanulas-
ban az utanzas. Hamarosan azonban képesek lesznek markirozas alapjan is kivitelezni a
feladatot, viszont viszonylag késon jutnak majd el arra a szintre, hogy pusztan szébeli le-
iras alapjan ,,megfejtsék” a gyakorlatot.

A legnagyobb tanari odafigyelés mellett is megtorténhet, hogy a ndvendék rosszul sa-
jatit el, rosszul gyakorol be egy mozdulatot, gyakorlatot. Kijavitdsaban hatékony lehet a
rovid idejli fobia technika (sportositott és modositott valtozatat lasd: Léndrt, 2002,
90-91.).
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Az élmény megerositése

A flow-élményt a novendékek kiilonbozé fokozatban tapasztalhatjak meg, és az is le-
hetséges, hogy kezdetben egyaltalan nem élik meg. Valoszin(i azonban, hogy valamilyen
forméaban mindegyikiik talal 6romet a tancban, €s ezt érdemes megerdsiteni. Ennek egyik
lehetdsége, ha a levezetd nytjtas utan, valamilyen pihendpozicioban rovid mentalis tré-
ninget végeztetiink. Megkérjiik a tanitvanyokat, gondoljanak az 6rabdl valami olyan
mozdulatra, gyakorlatra, vagy akdrmilyen orai helyzetre, amelyben jol érezték magukat,
¢és amelyben elégedettek magukkal. (Természetesen mindenki magaban, mas-mas dolog-
ra fog Gsszpontositani.) Ezutan megkérjiik dket, hogy gondoljanak egy olyan dologra az
orai feladatok koziil, amelyet szeretnének jobban csinalni. Ha gondolatban kivalasztot-
tak, kijavitjuk a hibas részletet, példaul a rovid idejl fobia technikaval, vagy a kovetke-
70, egyszerl vizualizacios modszerrel:

Képzeld el magadat, amint a kivalasztott mozdulatot végzed! Allitsd meg ott a kis ember-
két, ahol hibazni szoktal, vagy ahol elégedetlen vagy. Ezt a kis részletet helyettesitsd a he-
lyes mozgasrészlettel! Gondold at pontrél pontra azokat a szempontokat, amelyeket megbe-
sz€ltiink az oran, és lasd magad, amint ezeket mind megvalositod. Jatszd le a kis emberké-
vel, aki te vagy, az egész mozgassort helyesen, és 1asd magad, hogy ugy végzed, ahogy sze-
retnéd. Ha kedved van, a héten vedd eld ezt a képet, és jatszd le magadban néhanyszor.

Minél inkabb ravezetjiik a novendékeket arra, hogy tudatosan legyenek képesek meg-
figyelni és iranyitani azt a pszicholdgiai allapotukat, amely a flow-élményhez vezet, an-
nal valdsziniibb, hogy meg tudjak majd évni magukat a tulfaradastol vagy a kiégéstol.

»A kiégés olyan mentalis, érzelmi, fizikai kifaradas, amelyet a célhoz valo elkotele-
zettség, valamint a redlistol eltérd célok felismerése idéz el6. A kiégés idegi, érzelmi és
fizikai kifaradast jelent, mely olyan cél elérésével kapcsolatos, amely az egyén szamara
rendkiviil fontos. A kiégés leginkabb azokat a sportoldkat veszélyezteti, akik nagyon el-
kotelezettek és magasra tették a mércét a teljesitmény tekintetében, valamint jutalom nél-
kiili helyzetekben dolgoznak. Ez negativ hozzaallast és [negativ] 6nbizalmat eredmé-
nyez. Azok az egyének, akik maximalistak, valamint gyengébb személykozi kapcsola-
tokkal rendelkeznek, valdszintileg jobban fogjak tapasztalni a kiégés jelenségét. A kiégés
a kronikus stressz reakcidja, €s a nemrégiben még kellemes tevékenység hirtelen stresszt
okozo faktorréd valik. [...] A talfaradast ugy jellemezhetjiik, mint a kiégés korai jelét. A
talfaradast sok fizioldgiai és pszicholdgiai tényez6 okozhatja: a szezon hossza, az edzés
monotonitasa, klausztrofobia, a segitdkészség hianyanak érzése, jogsértés a vezetdség ré-
sz€r6l, szabalyok és magas szintii versenystressz. A tulfaradas és a kiégés elkertilésére a
kovetkezoket javasolhatjuk:

— Az edzések alapos tervezése

— Kreativ tervek

— Pihenések litemezése

— Boséges pozitiv tamogatas

— Az el6- €s utostressz kezelése

— Mentalis gyakorlashoz sziikséges id6 biztositasa és betartasa

— A sportol¢6 siker-kudarc aranyanak kontrollalasa

— Vélasztési lehetdség a sportolonak™ (Léndrt, 2002, 94-95.)

A fenti sportpszicholdgiai meghatarozasbol lathaté, hogy a kiégés éppen a legelkote-
lezettebb novendékeket veszélyezteti. Az orak tudatos megtervezése tehat elengedhetet-
len, és nemcsak a gyakorlatokra kell vonatkoznia, hanem arra is, hogy az egyébként
sziikséges rutint hogyan tudjuk kreativ feladatokkal megtorni. Az art jazz modszere erre
a kérdésre azt a valaszt kinalja nekiink, hogy az 6ra masodik felében a névendékeknek
mindig 0j kombinéciot tanitsunk. Mig a gyakorlatokat ajanlott a lehetd legpontosabban
végrehajtani mind a mozdulatok, mind a stilus szempontjabdl, addig az 6ra végi kombi-
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nacidba a novendék mar sajat stilusat — illetve kezd6 szinten még csak preferencidit — is
beleviheti. Természetesen mozdulatok szintjén itt is a pontossagra toreksziink, de a no-
vendékeknek lehet6ségiik van sajat testiikhoz és Iélekallapotukhoz formalni a tancot. A
masik lehet6ség arra, hogy idénként teret engedjiink a novendékek kreativitasanak, és
ilyen szempontbdl is fejlessziik dket, a kiilonb6z6 mozgasos ,,jatékok”, melyek egyéb-
ként tobb, a tanchoz elengedhetetlen képességet is fejlesztenek, csak mas uton, mint az
ora megszokott gyakorlatai (3).
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(1) Példaul: Jackson és Csikszentmihalyi, 2001, 14.
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sen alkalmas. Ennek ellenére tudjuk, hogy sok spor-
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Torténelmi esély az egyiitt nevelésre
—a 19. szazadban

bentlakasos iskolakban t6rténd nevelés ma a sajatos nevelési igényii tanulok ese-
tében gyakran az elkiilonités, a szegregacio megtestesitdjeként jelenik meg, a tar-
sadalmi kirekesztés szimbolumaként, aminek 1étjogosultsaga az esélyegyenldség

szempontjabol esetenként kérdésessé is valik. Erdemes ezért attekinteniink, hogy milyen
torekvések talalhatok a bentlakasos iskolak kialakulasanak hatterében, milyen kezdemé-
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