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Tartalmi attekintés

e Gyakorlas-biografia (Hogyan gyakorlok? Erdsségek, gyengeségek, kérdések)

e Torténelmi hattér
,Beszédes hangzas, nemcsak szines hangjegyek.* (J.S. Bach)

Gyakorlas a XVIII. szazad elsd felében
Zenész hallgatok/didkok munkateriiletei

A g6zgép hatédsa a gyakorlasra

Iparosodas (Taylorizmus, Sztahanov-mozgalom)

Megvaltozott vilagkép, megvaltozott gondolkoddsmod €s magatartas
Hatasa a gyakorlasra
Hatasa napjainkra

e Mihaly Csikszentmihalyi: ,,Flow*
A ,,Flow* 3 feltételének meghatarozasa
1. Kocsi-modell
2. Unalom és félelem kozott

3. Koncentracios mezd

Szubjektiv leirasok

., Flow* egy céliranyos, folyamatorientalt miikodés
Andreas Burzik: ,,Gyakorlas a Flow-ban*

Négy alapelv

Loop Modell

Szenzoros emlékezet



Michael Polanyi: Implicit/Explicit tanulas
Implicit/Explicit tudas
,»Tobbet tudunk, mint amennyit mondani tudunk”
Forrasorientalt stratégiak

Elemzés ¢és integracio kolcsonhatasa

Amit egy zenésznek az agymiikddésrdl tudnia kell

Hippokampusz (az erés kapus)
Amygdala (szerepe az evoluciotorténetben €s a szinpadon)
Agyhullamok (jelentdssége a tanulasi folyamatokra, test és tudat kapcsolata)

Z-A-G gyakorlat

Amit egy zenésznek a testmiikodésrdl tudnia kell

Energia és Erréforrasmenedzsment
Miért sziikséges az alloképesség fejlesztése?
Miért sziikséges az erdnket fejleszteni?

Gyakorlati tippek

Mentalis erd

A j6v0 a fejben jon létre

A mentalis erd szerepe
Sportpszicholdgiai tapasztalatok
Hasonlosagok és kiilonbségek

A mentalis erd fejlesztése

Gyakorlati témak



Az 6nmegitélés technikéja

Modell a sajat gyakorlasi stratégidk, lampalaz kezelésének kialakitasahoz (megértés és
annak korbejarasa)



