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6.1 OLVASD EL A CIKKET
0-s gyakorlat: Konfrontdlds

Meghatarozas

A konfrontdlds az a tevékenység, hogy képesek vagyunk szembenézni valakivel vagy
valamivel anélkul, hogy elkerulnénk.

cél
Ez a drill kiképez arra, hogy kényelmesen KONFRONTALJ egy méasik személlyel.

Elhelyezkedés

Te és egy masik személy nagyjabdl egy méter tavolsagra Ultok egymassal szemben
ugy, hogy nyitva van a szemed.



https://sc.local.hotline.org:6086/hu/

Utmutatas

Nincs beszélgetés. Ez néma drill. Ulsz, nézed a veled szemben lévé személyt, és nem
mondasz és nem teszel semmit. Nem szabad beszélned, mocorognod, nevetgélned,
zavarba jénnéd, vagy elalmosodnod. KENYELMESEN KONFRONTALJ A MASIK
SZEMELLYEL.

Sz6hasznalat
Edz6: ,Start”, vagy ,Ennyi.”

Az edz6 két dolgot mondhat. Ha a tanulé nem tartja a testhelyzetét, 6sszegodrnyed,
ontudatlanna valik, megrandul, a tekintete elkalandozik, vagy barmilyen mas médon
helytelen testhelyzetet vesz fel, az edz8 segithet neki ugy, hogy azt mondja: ,Ennyi”,
és kijavitja a hibat. Azutan Ujra azt mondja: ,Start”, és a drill folytatédik. Ha az edz6
megjegyzeést szeretne tenni, azt mondja: ,,Ennyi”, rendbe hozza azt a pontot, majd
ujra azt mondja: ,Start.”

Végeredmény
A drillt addig kell csinalni, amig képes nem leszel egyszer(ien ott lenni, és
kényelmesen KONFRONTALNI a masik személlyel.
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