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Molnar Zoltan

Tisztelt Tagtarsunk!
Tisztelt El6fizetonk!

Orémmel jelentkeziink ujra a Magyar Edzé fo-
lydiratunkkal. Sokan hianyoltak és reklamal-
tak az elmult évben az ujsagot, amely - di-
csekves nélkul allithatjuk - talan az egyetlen,
az edzékhdz, az 6 nyelviikdn szolo, altalanos
(nem sportagi) kiadvany ma a sportszakma-
ban. Ezt a feladatot tobb, mint két évtizeden
at betoltotte és reméljiik, a jovében is betolti.

Hogy miért maradt ki egy év? Ennek nagyobb
részben pénziigyi, kisebb részben személyi
okai voltak. A Magyar Edzék Tarsasaga sze-
rény mértékl allami tamogatasbol és sajat
bevételeib6l mUikddik. Sajat bevételeink zo-
mét a MOB és a Sportért Felelés Allamtit-
karsag megbizasabol rendezett konferenciak
megbizasi dijai jelentik és koltségvetésiink-
ben sajnos nem szamottevé a tagdijakbdl
szarmazd bevétel. Egyéb kotelezettségeink és
feladataink mellett az elmult évben mar nem
maradt pénz a lap kiadasara.

Hiaba van ,papiron” ezer f6t meghalado
tagsagunk, sajnos csak toredékik tamogat-
ja tagdijfizetéssel mukodésiinket. Elsésor-
ban szinvonalas szakmai rendezvényeinkkel
igyekszlink szolgaltatast nyujtani tagjainknak
és reméljik, hogy az Ujra elindult Magyar
Edzét is kedvezéen fogadjak.

Elnoki
koszonto

Megujulva ...

Az egy éves kimaradasnak kisebb részben az is
oka volt, hogy Gallov Rezsé, aki hosszu-hosz-
szu évekig lelkes fészerkesztéje - és jelentds
terjedelemben szerzéje is - volt az Ujsagnak,
2013 végén, egyéb elfoglaltsagai miatt elko-
szont a laptol és pdtlasa nem volt egyszerd.
Eddigi munkajaért 6szinte koszonettel és ha-
laval tartozunk. Ugyanigy készonet jar tiszte-
letbeli elnokiinknek, Dr. Ormai Laszlonak, aki
aktiv elndk koraban sokszor sajat pénzével
segitette a Magyar Edz6 kiadasat.

Ez évben kedvezébbre fordult a Tarsasag
anyagi helyzete. igy lehetéségiink nyilott a
Magyar Edz6 ujbéli megjelentetésére, kdszon-
heté ez elsésorban Schmitt Pal ur, NOB tag és
MOB tiszteletbeli elndke kiemelked6é tamo-
gatasanak, melyet célzottan az Ujsag megje-
lentetésére adott. A személyi valtozas okan
az Ujsag kilsé megjelenésén és stilusan is
valtoztattunk: igyekeztiink latvanyosabba,
szérakoztatébba, olvasmanyosabba tenni,
Ugy, hogy tartalmi értékei valtozatlanok ma-
radjanak. Szeretnénk a lapban folyamatosan
bemutatni azokat az edzéket, akik a magyar
sport vilagraszolé eredményeinek a kovacsai,
azokat a tamogatdinkat, akik anyagi vagy er-
kolcsi lehetéségeikkel segitik a munkankat
és természetesen teret adunk az edzéknek,
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sportszakembereknek, a sporthoz kapcsolo-
dé tudomanyteriletek képviseldinek, akiknek
mondanivaléjuk van az edzék szamara. Kiilén
rovatot biztositunk a Magyar Olimpiai Bizott-
sagnak és a Testnevelési Egyetemnek, akikkel
szoros napi munkakapcsolatban allunk.

Orémmel tajékoztatom a Tisztelt Olvasét
arrol is, hogy a Magyar Edz6k Tarsasaganak
honlapja szintén megujult. Naponta olvas-
haték friss informacidk a szakmai program-
jainkrél, rendezvényeinkrél, a Tarsasag éle-
tének eseményeirél, évfordulojukat linnepld
jeles edzékrél, sportolokrol.

Tisztelt Tagtarsunk, tisztelt El6fizetonk!

Kérem, hogy akinek a Magyar Edz§ olvasasan
tul mondanivaldja, véleménye, javaslata van
akar a folyodirattal, akar a Tarsasag miikodésé-
vel kapcsolatban, vagy szeretné sportszakmai
tanulmanyat, irasat a folydiratban megjelentet-
ni, forduljon bizalommal a szerkesztéséghez.

16 olvasast kivanok és kérem Ondket, hogy ak-
tiv kozrem(kodésiikkel segitsék megérizni és
gyarapitani a Magyar Edzé értékeit.
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A kapufa is a jobb pé6lésokat segiti!

Dr. Kemény Dénes

Szamara mindig az volt a legfontosabb, hogy barmit tesz
az életben, azt csak és kizarélag profi modon tegye. Hang-
sulyozta, véleménye szerint még a kapufa is igazsagos.
Ez Ugy értendé - mondta Kemény - hogy annak a lovése
megy befelé a kapufa élérél, aki hét kdzben tobbet tett
meg a gy6zelemért ...

Edzélegendak:
Jekelfalussy Piller Gyorgy

Amit egy edz6tél tanulhat egy tanar
Déri Diana

Az edz6-sportolo kapcsolatban kiemelt szerepe van a pe-
dagdgianak. A sportsiker meghatarozé tényezdje az egy-

masra utalt edzéi és sportoloi személyiség viszonya, va-
lamint a sportolo és edz6 egyiittmUikodésének mindsége.

Edzédériasok: dr. Vigh Laszlo
Jocha Karoly

A magyar sportéletben gyakran hangzanak el erés tulka-
pasok, amikor valakit mindsiteni kell. Kilondsen igaz ez a
pozitiv esetekben. Szerencsére adottak olyan személyisé-
gek is, akikkel szemben a legnagyobb fokozasok sem kér-
déjelezheték meg. Oket, a legnagyobbakat joggal hivjuk
edz6orasoknak.

Edzélegendak:
Harry Hopman
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A magyar futballkultura feltdmasztasa
Kopf Karoly

EL6szor is azt kéne tisztazni,mit akarunk a focival? Hova
akarunk eljutni? Vilagbajnokok akarunk lenni, vagy leg-
alabb is Eurdpa legjobbjai? Klubcsapataink sikert siker-
re halmozzanak a Bajnokok Ligajaban?

Kovacs Pétert itthon kinyirtak, kiil-
foldon szaktekintélynek szamit!

Jocha Karoly

A ,Magyar Edz6” Szerkesztésége arra probalt valaszt kap-
ni a Kovacs Péterrel folytatott beszélgetés soran, hogy a
legelsd kurzuson, 2000-ben a szakedzdi mingsités (1984)
megszerzését kovetéen ,Eurdpai Mesteredzé” cimet is ki-
érdemelt szakember mennyire elégedett a sorsaval?

Edz6legendak:
Uranyi Janos

Az én edz6m:
Egy versenyzé, tobb edzd

Foldldhazi Zsofia

Emlékszem, milyen mérges volt Mizsér Jend, az Ottusa
mindentuddja, szamos kdnyv és tanulmany szerzdje, a
sajnos tobb mint tiz éve korlinkbél eltavozott mester-
edzé, amikor egy-egy Ujsagird azt kérdezte valamelyik
Ottusazotol, hogy ki az edzéje

Ez tortént a MET-ben
Kopf Karoly

A Magyar Edz6k Tarsasaga eseménydus félévet zart.
Januarban 0sszegeztiik az elmult év torténéseit és el-
készitettlik a 2015. év szakmai programjat, valamint az
addigi informaciok birtokaban megterveztik a Tarsasag
koltségvetését.



30

32

38

43

44

A napra kész tudas elengedhetetlen

Mocsai Lajos

LAllitom, hogy az élet adta lehetdségeket fontolgatas nél-
kul el kell fogadni, halogatasnak nincs helye” - célzott
arra, amikor 28 évesen felajanlottak neki a t6bbszords
BEK-dont6s Vasas néi kézilabdazéinak edzéségét, amit
azonnal el is vallalt ...

A kézilabdazas altalanos iskolai okta-
tasanak hatasa a fiu tanulok kondici-
onalis és koordinacids képességeire
Lehd6cz Zoltan

Harom tatabanyai tanintézményben késziilt egy egységes
felmérés az ott tanuld 8. osztalyos fiuk kondicionalis és
koordinacios képességeirdl. Két iskolaban nem szerepelt
a kézilabdazas az oktatott sportjatékok kozott, mig a har-
madikban elétérbe helyezték a sportagat ...

Ri6 felé féluton a magyar néi torna

Barsiné Dizmatsek Ibolya, Hamar Pal

A magyar néi tornasport hagyomanyai dicsé multat
fémjeleznek, az eredmények megkérddjelezhetetlenek.
De mit mutat a jelen,s még inkabb, mi varhato a jovében?

Edz6legenddk:
Dr. Karpati Gyorgy

Edz6képzés

Adjudani Pezsman

A mai edzéképzés legégetébb problémaja kétségteleniil
az, hogy a sportoktato képzésbe érettségi nélkdl is be le-
het kerilni.

Edz6képzés: az eredményes magyar
sport alapja

Kopf Karoly

A magyar sport nemzetkozi és féként olimpiai eredme-
nyességének zaloga a sport ,szlirkeallomanya”, az edz6k
magas szintl szakmai képzettsége, kreativitasa. A magyar
edz6képzés valamikor vilagszinvonalu volt. ...
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Mit varnak el az edz6tol az edzok
és a versenyzo6k?

Szabo S. Andras

A felmérés soran kiilonb6z6 sportagak képviseletében
tobb, mint 200 edzé és tobb, mint 700 versenyzé véle-
ménye alapjan kerilt kivalasztasra az edzéi munka jel-
lemzésére a legfontosabbnak itélt 3 paraméter ...

Hollandia-Argentina mérkdzés: bein-

dult az alibi gépezet mechanizmusa
Jady Gyorgy

A Hollandia - Argentina labdarugé VB mérkézésen mar
a holland csapat 6sszeallitasa sem igért tamado jellegu

futballt. Mindkét egylittes vezetd elve: ne kockaztassunk,
ne kapjunk golt, aztan majd csak lesz valahogy.

Hitvallas

Pecsics Zsuzsanna

Engedjétek meg, hogy a teljesség igénye nélkiil mesél-
jek az én edzévé valasomrol, kik segitettek ezen a hosz-
szUu Uuton, mik voltak azok a tanitasok,amelyek meghata-
roztak illetve befolyasoltak az én edzéi munkamat.

Az 6mega-3 zsirsavak szerepe a
sportolok taplalkozasaban

Szab6 S. Andras

A sorozat jelen része folytatja a zsiranyagcsere, zsir-
bevitel, zsirégetés, zsirhasznosulas kérdéskort, s az un.
omega-3 zsirsavak élettani szerepét ill. ezek jelentésé-
gét a sportoloi taplalkozasban ismerteti.

Az igazi edz0 a siker garancidja!
Schmitt Pal

Schmitt Pal ur, korabbi koztarsasagi elndk, a Magyar
Olimpiai Bizottsag 0rokos tiszteletbeli elnoke mindma-
ig rajta tartja a kezét a magyar sport t6erein. Ez eset-
ben a Magyar Edzék Tarsasagat tartotta érdemesnek
arra, hogy annak munkajat tamogassa a ,Magyar Edz6”
cim(, idészakos folydirat Ujboli megjelentetésével ...



A Magyar Edz6k Tarsasaganalk folyéirata—2015/01

. =

% 7 =K A T B % BT,
. 'o.\:'*. R E .

-

- ) N — ~=C .

IMester — Cozd. — Interyjd
Dr. Kemeny Dénes

Szamara mindig az volt a legfontosabb, hogy barmit tesz az életben, azt csak és kizardlag
profi médon tegye. Hangsulyozta, véleménye szerint még a kapufa is igazsagos.
Ez ugy értend6é - mondta Kemény -, hogy annak a lovése megy befelé a kapufa élérél,
aki hét kozben tobbet tett meg a gy6zelemért. Tehat a koznyelvben alkalmazott
szerencse is leginkabb a jobban felkésziilt csapat oldalan jelenik meg.



A Magyar Edzé cim( szakfolyéirat meguju-
l6 kiadasanak legujabb szamaban tobbek
kozott a magyar sport legkiemelkedébb
edz@irél indit sorozatot ,Mester - Edz6 - In-
terju” cimmel. Els6ként a magyar férfi vizi-
labda valogatottat harom olimpiai bajnoki
cimig vezeté dr. Kemény Dénest kérte fel
a lap egy mélyebb beszélgetésre. Mivel az
edzéi munka lényegérél, az egyes mesterek
munkajanak titkairol szeretnénk minél tob-
bet megtudni és tovabbadni a Magyar Edzé
olvaséi felé, ezért a beszélgetés mindjart a
lényeggel kezdédott. Kemény Dénes szive-
sen beszélt edzéi hitvallasardl.

Amint elmondta, szamara mindig az volt a
legfontosabb, hogy barmit tesz az életben,
azt csak és kizarélag profi modon tegye.
Hangsulyozta, véleménye szerint még a ka-
pufa is igazsagos. Ez Ugy értend6 — mondta
Kemény -, hogy annak a lovése megy befelé
a kapufa élérél, aki hét kozben tobbet tett
meg a gy6zelemért. Tehat a koznyelvben al-
kalmazott szerencse is leginkabb a jobban
felkésziilt csapat oldalan jelenik meg.

- Hogyan jelentkezett az emlitett ,kizdrdlagos
profi méd” az On pdlyafutdsdban?

LAmikor a hazai vizeken valaki eléri a har-
mincat, altalaban (csapatsportokban leg-
alabbis) mar kioregedében lévének tartjak.
En is elérkeztem 31 éves koromra, s ha ak-
kor nem kapok egyéves jatéklehetéséget
Ausztraliaban, engem is bizonyara vissza-
vonultattak volna. Nem nyaralasnak fogtam
fel az 6todik foldrészre tett kirandulast, ha-
nem keményen és megelégedésre dolgoz-
tam. Csak igy torténhetett meg, hogy onnan
sikerllt atkerlilndm Olaszorszagba, Comé-
ba. Igen feszes napirendem volt, hiszen a
két edzés mellett utanpétlaskordaknak tar-
tottam foglalkozast és néhany orat allator-
vosként egy klinikan is eltoltottem”

- A feszitett tempdju munka megeérte, hiszen
ujabb gyiimolcsot hozott.

~LAmikor a négyévi coméi jatékot kovetden
elérkezett a bucsumeccsem, az elnok pe-
dig a kezében tartotta az ajandékot, atfu-
tott rajtam a gondolat: most megkdszonik
az eddigi jatékomat és elkdszonnek télem.
Meglepetésemre az ilyenkor szokasos mon-
datokat kovetéen a klub elsé embere szép
szavak kozepette felajanlotta: legyek a fel-
nétt csapat edzdje”

- Vajon mi minden keriilhetett a mérleg ser-
penydjébe pluszként, amelyek megérlelhették
a Como vezetdiben azt, hogy On mellett don-
senek?

LRendkiviil hasznos elétanulmanyt jelentett
a gyerekekkel valé foglalkozas, amelynek
soran alapvetdé szemléletbeli kilonbségek-

hez is kellett igazodnom. Ott ugyanis nem
a gy6zelem az elsédleges szempont, hanem
az, hogy minden gyerek masnap is jojjon
edzésre. Tehat nem elsédlegesen elitképzés
folyt, hanem mindenkivel ugy kellett t6réd-
nom, hogy az illeté a maga helyén és tehet-
ségével hasznosnak érezze magat. gy ami-
kor a felnétteket atvehettem, mar volt ebben
a szisztémaban kellé gyakorlatom. Ott sem
az volt a legfontosabb, hogy a csapat 3-4-5
legjobb jatékosaval megkiilonbozteté mo-
don banjak, éppen ellenkezéleg! A meden-
cébe csak ritkan bekertld, s ott kevés idét
eltoltd jatékosokat is ugy kellett patyolgat-
nom, hogy fontosnak tudjak magukat. Akivel
igy foglalkoznak, az kiegészitéként is be
tud tolteni fontos részfeladatokat, amelyek
megoldasa viszont a mérk6ézés végeredmé-
nyét is jelentésen befolyasolhatja”

- Pedig On is abban nevelkedett, hogy a gyé-
zelem a legfontosabb ...

LLomoéban ezzel a mentalitassal egyedil
maradtam. Amikor az elsé felnétt bajnokit
a Nervi ellen 9-8-ra elvesztettiik, csak én
szomorkodtam, a jatékosaim viszont a San
Remo-i dalfesztival dontéjét hallgattak fel-
szabadultan. Nem vitték tovabb magukban
a balsikert,hanem néhany 6ra alatt képesek
voltak tullépni a vereség tényén és mar a
kdvetkezé bajnoki forduld jart a fejiikben”

- Sok-sok tapasztattal, uj benyomdssal, a ha-
zaitol eltéré szakmai élménnyel a tarsolydban
érte a szavazds eredménye: legyen 1997 ja-
nudrjatél a magyar felnétt vizilabda vdloga-
tott kapitdnya.

.Kétség kivul igen jo jatékosallomanyt ve-
hettem at, akikkel elkezdhettem dolgozni.
{gy is sokkal nehezebb volt bizonyos rend-
szereket kialakitani, mint egy klubban, ahol
9-10 hdnapot egyutt késziil a tarsasag. Az
szerencsésebb helyzet, ha minél tobb jaté-
kos jon egy helyrél, mert onnan sok poziti-
vumot hozhatnak magukkal. Természetesen
az idé is rengeteget szamit, igy 2000-re mar
egy eléggé Odsszeszokott tarsasagot iranyit-
hattam. ,Visszakdszont” az a sok elétanul-
many is, amelyeket mar a comoi gyerekek
oktatasaval parhuzamosan megkezdtem. Az
ottani jatékos éveim soran a nyari szuinetek
idején igyekeztem oneréb6l minél tébb, fel-
nétt vilagversenyre eljutni, hogy folyama-
tosan képben legyek a rohamosan valtozo
sportag legfébb tendenciait és mindenkori
legjobb csapatainak jatékat illetéen”

- Bizonydra sok tényezébdl dllt ossze a ma-
gyar vdlogatottal kiharcolt hdrom olimpiai
gydzelem. Emlitene olyasmit, amit kiilondsen
fontosnak tart a siker felé vezeté uton?

,Mindent el kell kovetni azért, hogy egy

olimpiara ugy jussunk ki, hogy esélyesnek
tartsanak benniinket. Ez a vélemény sza-
mos dologbol adddhat 6ssze a rivalisokban.
2000-ben, Sydney elétt példaul Brisbane-
ben koz0s edzétaborozast szerveztiink a
szerbekkel és az olaszokkal. Ennek rendki-
vil pozitiv visszhangja volt. Az olimpiai fa-
luba csak az utolsé pillanatban mentiink be,
s igyekeztiink mindig csapatként mozogni,
hogy minimalisra csokkentsik a figyelmet
megoszté eseményeket. Ehhez persze az is
kellett, hogy az egyuttes tagjaiban mukdd-
jon egy mddszeresen kifejlesztett és folya-
matosan erdésitett belsé kohézid is”

- Sydney, Athén és Peking diadalmenete utdn
London nem ugy sikeriilt, ahogy szerette vol-
na. Ma mdsként dllitand dssze az akkori tizen-
hdrmas keretét?

LAmikor kihirdettem a névsort, teljesen biz-
tos voltam abban, hogy az adott pillanat-
ban a legjobb tizenharmat jeloltem meg.
Mas kérdés, hogy ott, a helyszinen ebbél
a keretb6l néhanyan nem tudtak tudasuk
optimumat nyujtani. E tény ismeretében is
azt mondom: akkor &ket kellett utaztatni.
Ebben megerésitett segitém - a jelenlegi
kapitany - Benedek Tibor, aki azon a napon
este azt mondta: 6 is az altalam benevezet-
teket kildené ki a londoni olimpiara’”

- Ha mdr szo esett a vdlogatdsrol, melyek
voltak a legfontosabb elvek, amelyek mentén
meghozta dontéseit?

LA csapat érdeke mindenekelétt! Csak olyan
jatékosokra szamitottam, akik az egyéni képes-
ségeiket maradéktalanul a kdzosség szolgala-
taba tudtak és akartak allitani! Volt olyan te-
hetséges jelolt, akit harom nap, hat edzés utan
gond nélkil elfelejtettem - soha tébbet nem
hivtam be a keretbe. Egyébként sem voltam
szivbajos: olimpiai bajnokot barmikor képes
voltam akar ,pucolt csirkére” is lecserélni ..”

- Egyadltaldn, milyen alapfeltételei vannak an-
nak, hogy valaki jo, végsd soron pedig eredmé-
nyes edzd lehessen?

,Bizonyos anatémiai és élettani ismeretek-
kel feltétlenil rendelkezni kell. Ezen a téren
az orvosok, allatorvosok és gyogyszerészek
mindenképpen elényben vannak. A tobbiek
is levizsgaznak ezekbdl a szaktargyakbdl
az edz6képzés soran, de 6k kevésbé fogjak
érezni ezeket a dolgokat. Alapkdvetelmény,
hogy az illeté érdemi jatékos palyafutassal
rendelkezzen. Ennek hianyaban kizart, hogy
barki sikeres szakvezet6 legyen. Ugyancsak
fontos: minden tapasztalatot folyamatosan
gyujteni és feldolgozni kell. Nekem példaul
21 edz6m volt, mindegyiktél tanultam va-
lamit. A legtobbet pedig apamtdl, Kemény
Ferenctdl,aki 25 éves koraban elvalt, én pe-



dig haroméves koromban vele maradtam.Az
évek soran rengeteget beszélgettiink, szinte
belensttem a poléba. Altalaban elfogadtam
tanacsait. O 6vott meg példaul attél, hogy a
Fazekas Mihaly Gimnaziumba jelentkezzek,
mert Ugy gondolta: tul koran elkdtelezném
magamat a real tantargyak felé. Végul allat-
orvos lettem és sokaig jatszhattam. Ugy is
szoktam mondani: én a Fecsé produktuma
vagyok!”

- Voltak példaképei?

,Soha nem akartam senkire hasonlitani,
viszont mindenre nyitott voltam. Rettene-
tesen imponalt nekem példaul a teniszezé
Jimmy Connors, aki egészen kivételes kiiz-
déképességgel rendelkezett. Még jéval har-
minc folott is minden aron a gy6zelmeket
kergette azért, mert el akarta kerllni a ve-
reséget. Egyszerlien utalt veszteni, és ezért
mindent megtett, hogy inkabb 6 nyerjen. A
mi esetlinkben is nyomon kovetheté ez a
hozzaallas. Amikor elkezdtiink nyerni, majd
jottek a sikerek, a gy6zelmek azért voltak
fontosak szamunkra, hogy ne mas nyerjen.
Ha mégis vesztettlink, rendkiviil csalédott
voltam - ennél rosszabb érzést el sem tu-
dok képzelni”

- A sportdg szabdlyvdltozdsok elétt dll. On
mit vdr az ujitdsoktol?

LKisebb lesz a jatéktér, az eddigi 13 nevez-
het6 helyett 11 név kerulhet a jegyzékonyv-
be, mig a medencében hét helyett csak
hatan alkothatnak egy csapatot. Kevesebb
jatékos kizdelmében a technikasabbak
biztosan jobban érvényesiilhetnek majd.
Nagyon kivancsian varom a fejleményeket!”

- Immdr harmadik éve On a Magyar Vizilabda
Szovetség elndke, a vdltobotot pedig kordbbi
tanitvdnya, Benedek Tibor vehette dt. Amikor
beszélgetnek, szakmai tandcsokat is ad utod-
jdnak?

,Masfél évtizede vagyunk egytt, kapcsola-
tunk is egyértelmden jo, igy természetesen
gyakran szét valtunk egymassal. Tanacsot
pedig még véletlenil sem adok, hiszen azt
- annak dsszes 6diumaval egyltt - a min-
denkori szakvezet6nek kell meghoznia’”

- Kemény Dénesrél, a magdnemberrél elég
keveset tudunk. Mi az, amit szivesen elmon-
dana magdrol?

LAzt azeért elég sokan tudjak, hogy nagyon
szeretek vadaszni. Ez egy kemeény, férfias
igénybevétellel jard id6toltés. A kikapcsolo-
dasomat nagyon segiti példaul a vizisizés is,
hogy csak a két, legfontosabb passziomrél
szoljak - fejezte be a beszélgetést dr. Ke-
mény Dénes’”
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A csapat érdeke mindenekeldtt! Csak olyan jatékosokra szamitottam, akik az
eqyéni képességeiket maradéktalanul a kozdsség szolgdlatiba tudtik és akar-
tdk allitani! Volt olyan tehetséges jeldlt, akit harom nap, hat edzés utin gond
nélkiil elfelejtettem — soha tobbet nem hivtam be a keretbe. EQyébként sem
voltam szivbajos: olimpiai bajnokot barmikor képes voltam akdr , pucolt csir-
kére” is lecserélni ...”




Jekelfalussy Piller Gyorgy

(1899. junius 19. — 1960. szeptember 6.)

ol megtermett szép szal, olyan ember

volt, akikrél a magyar népi hagyoma-

nyok azt allitottak, hogy az Isten is jo

kedvében teremtette. Egerben sziile-
tett, ahol ragyog6 palyafutasara emlékez-
ve emléktablat allitottak egykori lakohaza
homlokzatan. Miskolcon teljesitett katonai
szolgalata idején mar megfordult Gerevich
Aladar édesapja vivotermében, de az atléti-
ka dobdszamai jobban érdekelték. A Ludo-
vika Akadémia elvégzés utan a Févarosba
kerllt és a SPOTIBA, a Honvéd Tiszti Vivo és
Sporttanari Intézetbe vezényelték, ahol tob-
bek kozott Borsodi Laszld, a magyar kard-
tempo és taktika professzora vette szarnyai
ala. Kezdetben térvivasban is jeleskedett,
de Los Angelesben mar a kardcsapat vezér-
egyénisége volt. A csapatmérkézések soran

egyetlen csortét sem vesztett, az egyéniben
Gudinitél szenvedett egyediil vereséget. A
nagy vetélytars olasz a kovetkezd idészak-
ban mar azt allitotta, hogy Piller a vilag leg-
jobb kardvivdja, aki Borsodi tanitvanyaként
ugyszolvan minden csortéjében valami Uj
megoldassal lepte meg ellenfeleit. Masok
véleménye szerint termetével, hatarozottsa-
gaval valésaggal demoralizalta ellenfeleit
a paston. Még négy Eurdpa-bajnoksagon
villogtatta képességeit, majd a varséi EB-n
(1935) bucsuzott. Ekkor mar Horthy kor-
manyzd testérségének alezredese volt.

A masodik vilaghabord utan osztalyidegen-
ként megalaztatas, kitelepités vart ra. De Pil-
lerre sziiksége volt a magyar sportnak, a ma-
gyar vivasnak. Végll mesterként beallt a sorba,
vallalta és becsilettel szolgalta hazajat. Négy
olimpian kapitanyként vezette a magyar valo-

gatottat, taktikai tanacsaival, segitette utddait.
Melbourne-ben is ott volt, majd egykori si-
kerei szinhelyén, Kaliforniaban telepedett le,
San Franciscoban edz§skodott. ,Tobb izben is
talalkoztunk a versenyeken és én is megla-
togattam” Ujsagolta a minap a Melbourne-i
gy6zelem utan ugyancsak az Allamokban,
New Orleansban letelepedett Hamori Jené
biologus professzor. Akinek egyébként azt is
koszonhetjuk, hogy a tisztelt kapitany dija-
it hazahozta és a Hadtorténeti MUzeumnak
adomanyozta. Piller Gyuri batyank szerveze-
tét sajnos gyilkos kor tamadta meg. Halalat
szeretett lanya tragikus elvesztése is gyorsi-
totta és végll pontosan azon a napon 1960
szeptember 6-an tavozott az élék sorabdl,
amikor egyik utdda, Karpati Rudolf olimpiai
bajnok lett Romaban...

Vad Dezsd
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Edzok irtak

Amit egy edz6té6l tanulhat egy tanar ...

Déri Diana

ELTE Neveléstudomanyi Doktori Iskola, Budapest

A publikicio egy negyven évvel ezelOtt késziilt tanulmany eredményeit vizsgilja az eltelt évek sordn szerzett 1ij tapasz-
talatok fényében. Az eredeti irds az amerikai egyetemi kosdrlabda edzd, John Wooden tanitdsi gyakorlatit és elméletét
elemezte, kiilondllo eqységekre bontva tevékenységét, mint példiul az utasitds, a siirgetés, a dicséret, a helytelenités stb.
Az akkori eredmények egyrészt megerdsitésre keriiltek, ugyanakkor kiegészitésre is.

D | S

Bevezetés

A publikacio egy negyven évvel ezelétt ké-
szllt tanulmany eredményeit vizsgalja az
eltelt évek soran szerzett Uj tapasztalatok
fényében. Az eredeti iras az amerikai egye-
temi kosarlabda edzé,John Wooden tanitasi
gyakorlatat és elméletét elemezte, kiilonal-
l6 egységekre bontva tevékenységét, mint
példaul az utasitas, a slirgetés, a dicséret,
a helytelenités stb. Az akkori eredmények
egyrészt megerdésitésre kertltek, ugyanak-
kor kiegészitésre is.

De ki is volt John Wooden? A kosarlabda
legendas amerikai alakja, akinek elséként
siker(lt bekerilnie a Kosarlabda Hirességek
Csarnokaba (Naismith Memorial Basketball
Hall of Fame) jatékosként (1960) és edz6-
ként (1973) egyarant. (Késébb is csak két to-
vabbi jatékos - Bill Sharman és Lenny Wil-

kens - érte el ezt a hatalmas sikert.) A ,Head
Coach Emeritus” (,vezetéedzé emeritus”)
cimet is megkapta, koszonhetéen annak,
hogy 12 év alatt 10-szer volt bajnok a Los
Angeles-i California Egyetem (a tovabbiak-
ban: UCLA) csapataval. ,\Westwood Varazs-
lojakeént” is emlegették fantasztikus ered-
ményei miatt (a UCLA kampusza Westwood
terlletén helyezkedik el). Az edzérél szolo
tanulmany kivalasztasanak szomoru apro-
péjat adja, hogy a kosarlabda koronazatlan
kiralya 5 évvel ezelétt, 2010. junius 4-én
hunyt el 100. életévében.

A publikacié szerzéi mindketten amerikai
egyetemi tanarok. Ronald Gallimore a UCLA
Pszichiatriai Tanszékének Professor Eme-
ritusa. Egyetemi tanulmanyokat folytatott
mind pedagodgia, mind pedig pszicholdgia
szakon. Szamos neveléstudomanyi és pszi-
choldgiai témaju konyv és publikacié szer-

z6je. Roland Tharp 2004-ig a Santa Cruz-i
California Egyetem (UCSC) Neveléstudoma-
nyi Tanszékének munkatarsa volt,a pedago-
gia és a pszicholdgia Professor Emeritusa.
Munkassaga rendkivul szerteagazd, elis-
mert kutato, pszicholdgus, koltd és filmkeé-
szité. Fébb kutatasi terlletei: pszichotera-
pia, neveléstudomany, kultdra, antropologia
és alkalmazott nyelvészet.

Az 1974-75-0s eredeti tanulmany

A UCLA Westwood-i kampuszan belil csak
egy utca valasztotta el egymastol az egye-
temi éplileteket és a sportpalyakat, mégis
1975-ben az egyetemi tanarok kizaroélag
szurkoloként mentek at az ut tuloldalara,
professzorként szinte soha. Akkor még el-
képzelhetetlen volt, hogy keresztezze egy-
mas Utjat a sport és a tudomany. 25 évvel
késébb, egy Uj évszazadban mar teljesen



elfogadott ez a talalkozas (Gilbert, 2002).
Az edzéi tevékenység irant megmutatkozd -
immar - nagy érdeklédésre valo tekintettel
vették elé a szerzék korabbi tanulmanyukat.

Az esettanulmanyok legkritikusabb pontja
mindig az, hogy a kutaté megtalalja azt a
szemeélyt, akinek az elismertsége garancia a
megfeleld példaallitasra.John Wooden edzé
kivalasztasat nem volt nehéz megindokol-
ni, palyafutasa magaért beszélt: kosarlabda
csapata az Amerikai Egyetemi Sportszovet-
ség (NCAA) kilencszeres bajnoka volt, ebb6l
hét bajnoksagot sorozatban nyertek meg.
Olykor igazan tehetséges, olykor kevésbé
jeles jatékosokkal vezette gyézelemre csa-
patat. A tanulmany egy szezont dlelt fel, ta-
lan a legsikeresebb idényt,az 1974-75-0st,
amikor megnyerték 10. bajnoki cimuket is.
Woodent 1975-0s nyugdijba vonulasakor
minden idék legkivalobb kosarlabda okta-
tojanak tartottak.

A szerz6k a kutatas soran megfigyelték és
rogzitették a 15:29 és 17:29 kozott tartott
délutani edzéseket. Az egyéni gyakorlas
15 orakor kezdédott. Az idépontok kotot-
tek voltak és soha sem valtoztak. A kutatdk
kilonbozé kategdriakba rendezték az edzé
megnyilatkozasait, amelyek rovidek voltak,
mentesek a kiseléadasoktol, dagalyos sz6-
noklatoktdl. Ritkan beszélt 20 masodperc-
nél hosszabban. Megjegyzései annyira jol el-
kuloniltek, hogy 6nallo egységként lehetett
Oket regisztralni. A kutatok 15 edzés alapjan
ki tudtak alakitani 10 elemes kodrendszerti-
ket (utasitas, slirgetés, pozitiv példaadas, ne-
gativ példaadas, dicséret, helytelenités, nem
verbalis jutalmazas, nem verbalis blintetés,
Wooden™jelenség - helytelenités és utmu-
tatas kombinacidja, nem kédolhatd elemek).
Minddsszesen 30 dra gyakorlast rogzitettek
és 2.326 kiilonalld elemet kodoltak. Az ered-
mények alapjan elmondhato, hogy Wooden
kifejezéseinek 75 %-a informaciét (Utmu-
tatast) tartalmazott, amelyek nagy része is-
métlédott. Kevés volt részérél ugyanakkor a
dicséret és a helytelenités.

Jol lathatd, hogy az 1974-es kodrendszer az
akkori tudomanyos érdeklédésnek megfele-
Léen kerlilt kialakitasra. Példaul a dicséret és
a helytelenités is a kodrendszer része volt,az
akkori dominans behaviorista megkozelités-
nek megfeleléen,amely altal a tanulasban a
pozitiv megerésités hatasa kerilt a fokusz-
ba. 1974-75-ben a jutalmazas a tantermi
kutatasok egyik legnépszeriibb témaja volt
(Tharp és Wetzel, 1969). Ezért is lepte meg
a szerzbket, hogy Wooden milyen kevéssé
hasznalta ezt a mddszert (6 %-ot tett ki).

Ajutalmazas és biintetés kérdéskore ma is az
iskolai nevelés és értékelés egyik kulcsprob-

lémaja. Mikor, mivel, hogyan jutalmazzunk?
Kit, mikor, hogyan biintessiink? Mikor milyen
hatasa lesz az adott gyermekre, gyermek-
csoportra értékelésiinknek? A jutalmazas és
a buntetés, mint nevelési mdédszer a kozvet-
len szokasformalas modszerei kozé tartozik
(Babosik, 2003). Funkcidja értékkozvetités,
magatartas és tevékenységformalas. Jelentds
személyiségformald hatasa is van, tobbek ko-
z0tt a gyermek énképét, onértékelését, belsd
motivaciojat, viselkedését befolyasolja.

Az eredmények Gjragondolasa

Bar nem képezte a kddrendszerik részét, a
szerz6k lejegyzetelték az edzé tanitasanak
mas jellemzéit is. Az edzések kivalé szer-
vezéssel, oraml pontossaggal zajlottak.
Folyamatos foglalkoztatassal, gyakorlatrél
gyakorlatra, gordulékenyen folytak az edzé-
sek. Wooden edzései rendkivil intenzivek
voltak. Olyannyira, hogy évekkel késébb Bill
Walton, a vizsgalt szezon legjobb jatékosa
azt mondta: a mérkézések alatt ugy érezte,
mintha lassabb sebességi fokozatban tor-
ténnének az események, mint az edzéseken
(Wooden, 1997). Wooden azt akarta elérni,
hogy a dolgok automatikusan torténjenek,
ehhez kellett az ismétlés és a fokozott se-
besség. A gyakorlasok intenzitasa és sebes-
sége a kodrendszerben a ,slrgetés” katego-
riaban jelent meg. Ez a viselkedési forma a
korabbi kutatasokban és a szakirodalomban
addig nem jelent meg.

Egy masik kategdriajuknak a ,Wooden-je-
lenségnek” szintén nem volt elézménye a
neveléstudomany szakirodalmaban. Ez a
kdd egyesitette a helytelenitést és az ut-
mutatast, a példaadast. PL: ,Hanyszor kell
még elmondanom, hogy fel a kezekkel a
lepattanénal?” Az edz6 maga ezt ,szendvics
megkozelitésnek” nevezte. Ilyen esetekben
megmutatta a helyes modjat az adott tevé-
kenységnek, majd imitalta a jatékos helyte-
len cselekedetét, végil ismét bemutatta a
helyes mintat.

A szerzékben tobb kérdés is felmerult a ki-
lonb6zé viselkedési formak alkalmazasanak
tudatossagat illetéen, azonban kezdé kuta-
toként nem volt batorsaguk feltenni eze-
ket a kérdéseket. Bar bizonyos mértékig az
edzék megfigyelésének ugyanazok a korla-
tai, mint a tanarokénak: a tanari viselkedés
nagyobb hangsulyt kap a megfigyelés soran,
mint a tartalom vagy a tervezeés.

John Woodennel és egy korabbi UCLA ja-
tékosaval készitett interjuk alapjan azéta
vilagossa valt, hogy a kvantitativ mellett
kvalitativ kutatasi metodologiat is alkal-
mazva sokkal arnyaltabb képet kaphattak

volna a jelenségrél. Ily moédon a gyakorlatai
Osszefuiggéseket és a kvantitativ adatokat is
jobban ki lehetett volna aknazni.

Az Ujabb vizsgalat soran a szerzék arra a ko-
vetkeztetésre jutottak, hogy gondos tervezés
huzodott meg a nagy informacié aradat mo-
gott. Wooden viselkedése egyaltalan nem
volt ad-hoc jellegl, pontosan megtervezett
volt mind csapat, mind pedig egyéni szintre
bontva is. Wooden tapasztalatait kdzépiskolai
angoltanarkeént szerezte,amely soran megta-
nulta, mennyire fontos az aprélékos tervezés.
Szamos vélekedés szerint a hatékony tanitas
kulcsa az altala hasznalt rendkivil preciz
oravazlat (Stigler & Hiebert, 1999).

Woodent a legtdbb kritika amiatt érte, hogy
kevéssé élt az elismerés eszkozével. Pedig
6 se vetette el a jutalmazast, mint motiva-
ciés mddszert. Csak az 6 megkozelitésében
inkabb azon jatékosoknak volt sziiksége
megerdsitésre, akik gyengébb teljesitményt
nyujtottak, ezért a kiilvilag részérél keve-
sebb dicséretben részesiiltek. A dicsérettel
szemben az Utmutatas fontossagat hangsu-
lyozta. 2003-ban készitett interjujaban utalt
is ra, hogy van mit bannia. Azt sajnalja, amit
nem tett meg, és nem azt, amit megtett.

Wooden pedagégiai gondolkodasmédja

Wooden jél ismerte minden egyes jatékosat,
elére latta, mit tudnak, és mit nem tudnak
megcsinalni, és azonnal kész volt az iranymu-
tatasra. ,Jobban ismert, mint én sajat maga-
mat” - nyilatkozta Swen Nater, volt UCLA jaté-
kos 2002-ben. Ehhez az kellett, hogy az edz6
valamennyi jatékost kiilon elemezzen. Vallot-
ta, hogy minden az egyénen mulik, ugyanaz a
dolog nem mUkdédik minden csapatnal.

Wooden tobbre értékelte a tanitast,az edzése-
ket, mint magukat a mérkézéseket, a gydzel-
meket. Sajat maga is tanult. Kutatasi projek-
tekben vett részt, felméréseket és interjukat
készitett sikeres edzOkkel és jatékosokkal.
Evrél-évre jobb tanar lett. Vallotta, hogy kis
lépésekkel kell elérehaladni és egy id6 utan
észrevétlenil nagy eredménye lesz ennek a
mddszernek.

LAzt gondolom, mindenki tandr. Mindenki!
Lehet az egy gyermek, egy szomszéd, de igy
vagy ugy a cselekedeteinkkel mindig tanitunk
valakit.” Az idézet egy 2002. februar 12-én,
Woodennel készitett interjuban hangzott el.
Véleményével, miszerint ,mindenki tanar”
utalt a felséoktatasi intézmeények oktatdira
is, egyaltalan nem osztotta azt az allaspon-
tot, hogy a felséoktatasban csak a tananya-
got kell szétosztani és a diakok ebbél LleszU-
rik,amire szukséguk van.

Tekintettel arra, hogy mindenkinek volt ré-



sze oktatasban, mindenkinek van is vélemé-
nye réla. Az egyik oldal a gyakorlas fontos-
sagara helyezi a hangsulyt, mig a masik part
szerint a tul sok gyakorlas ,megdli” a tanuldk
érdeklédését. Wooden egyértelmien a gya-
korlas fontossaga mellett tette le a voksat. Az
ismétlés vagy gyakorlas egyike a tanulassal
kapcsolatos négy torvényének, melyek a ko-
vetkezéek: magyarazat, bemutatas, utanozas
és ismétlés. Célja egy olyan beidegzédeés ki-
alakitasa, amely késébb nagy nyomas alatt
is 0sztonosen produkalhaté. Ugyanakkor ki-
emelte, hogy a gyakorlas eszkoz a végcél el-
éréséhez, de nem maga a végcél. Nala a gya-
korlas egy olyan alap,amely megnyitja az utat
a kreativitas és a kezdeményez6készség elétt.
Napjainkban sokan megkérddjelezik e mod-
szer elsédlegességét és inkabb a megértésre
helyezik a hangsulyt. Wooden mégis kitartott
allaspontja mellett és Bloom (1986) aspektu-
saval értett egyet. Wooden tehat a tanar sze-
repét abban latta, hogy a tanuléban automa-
tizalja a cselekvést gondolkodas nélkul.

Bloom taxonomiajaban az értelmi folya-
matok hierarchikus egymasra épulésének
lépcséfokait irta le. A tudas nem mas, mint
a korabban megtanult anyagra emlékezés.
A kognitiv terlleten belil ez jelenti a leg-
alacsonyabb szintet. A megeértés az anyag
lényegének megragadasa. Ez megmutatha-
t6 az anyag egyik formabdl a masikba valé
athelyezésével, az anyag értelmezésevel.
Ez mar tulmutat az egyszerli emlékezésen.
Az applikacio arra a képességre utal, amely
segitségével a megtanult ismereteket Uj és
konkrét helyzetekben alkalmazzuk. Ez ma-
gaban foglalhatja a szabalyok, mddszerek,
fogalmak, elvek, torvények, elméletek alkal-
mazasat. Az analizis képességével az anya-
got Osszetevéire bontjuk, igy szerkezetének
felépitése érthet6évé valik. Ez magaban fog-
lalja a részek meghatarozasat, a részek ko-
z0Otti kapcsolat elemzését, a szerkezeti elvek
felismerését. A szintézis a részekbél valo Uj
egység alkotasanak a képessége. Tartalmaz-
hatja mUveletek tervezését, absztrakt kap-
csolatok felallitasat. Itt mar a kreativitasnak
is van jelent6sége. Az értékeléshez sziiksé-
ges az a képesség, amellyel egy megadott
cél szempontjabol biralni tudjuk az anyagot.
A biralatnak meghatarozott kritériumokon
kell alapulnia. Az ezen a terlileten elért ta-
nulasi eredmények allnak a kognitiv hierar-
chia legmagasabb fokan.

Ezek a szintek a mindennapi tanitasi gya-
korlatunkban tukorként allhatnak eléttiink,
feltéve a kérdést: milyen szintre tudjuk
eljuttatni a rank bizott tanulékat az isme-
retfeldolgozas soran? Vajon gyakran nem a
megfeleld mddszer alkalmazasanak hianya
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eredményezi a sikertelenséget a tanitasi-
tanulasi folyamatban?

Az edz6, mint pedagégus

A pedagdgus mellett az edz6 is kiemelked6
szerepet kap a biologiai alapokra, adottsag-
ra épitett sokoldalu fejlesztés feltételeinek
megteremtésében (Istvanfi 2005). A sport-
ban ismert, hogy a tehetség kibontakozta-
tasahoz az edzés feltételei és a sporttudo-
manyos szolgaltatasok mellett szikség van
a versenyzd 0sszetett és tudatos pedagogiai
felkészitésére. A siker nem valdsulhat meg
az edz6é alapos pedagdgiai tudasa nélkul
(Gombocz 2004). Az edz6-sportold kapcso-
latban tehat kiemelt szerepe van a pedago-
gianak. A sportsiker meghatarozo tényezéje
az egymasra utalt edz6i és sportoloi szemé-
lyiség viszonya, valamint a sportold és edzé
egyuttmikodésének minésége. A folyamat-
ban tobbek kozott meghatarozéak az edzé
személyiségjegyei, a viselkedés- és maga-
tartasformak, a kommunikacios képességek
és a fellépés is. Gombocz szerint az edz6vel
szemben tamasztott kovetelmények koziil
kiemelkedik a szakmai felkésziltség, az er-
kolcs,az altalanos muveltség és a pedagogiai
ratermettség. Ez utobbin beliil kilonbséget
kell tenni az elméleti és a gyakorlatban
alkalmazott pedagogiai képzettség kozott.
Nem elégséges elméleti ismeretekkel ren-
delkezni, azokat megfeleléen kell tudni al-
kalmazni a felkészulés soran.
Révész,Bognar és Géczi (2007) eredményeik
alapjan egyetértettek Ranschburg Jenével
(2004), aki szerint a tehetséges gyerekek az
iskolai programon tulmenden differencialt
oktatasi tematikat és modszereket igényel-
nek annak érdekében, hogy képességeiket
megfeleléen kibontakoztathassak. Vagyis
kimagaslé szerepe van az edzének az egyes
gyerekek megismerésében és Utjanak terve-
zésében, illetve annak sikeres végrehajtasa-
ban. A pedagoégiai tervezés, kommunikacio,
kivalasztas és tehetséggondozas egylittes
szerepét hangsulyoztak.

A sportagra valé kivalasztas és a tehetség-
gondozas nem valaszthaté el egymastol.
Nem elég felismerni a kiemelkedd képes-
ségl gyerekeket és a sportag felé csabitani
6ket, a tehetséggondozas ennél lényegesen
nehézkesebb és hosszabb feladat. Nemcsak
edzéselméleti, élettani szempontbol kell fi-
gyelemmel kisérni az eredmények alakula-
sat, legalabb ennyire fontos a gyerekek ne-
velése is. A neveld és a nevelt kozott olyan
allandoé viszony all fenn, mely akkor sem
szakad meg, amikor nincsenek egylitt. Azt
is mondhatjuk, hogy a nevel6k valamilyen
maddon végigkisérik mindenki életét.

A sportszakember munkaja sport- és ered-
ménycéloknak rendelédik ala, a pedagdgiai
eszkozok, modszerek és célok meghataroza-
sa, kijelolése és tervezése azonban minden-
kor szlikséges a sportcélok megvaldsitasa
érdekében (Kis, 2003). A célok eléréséért
figyelembe kell venni a sportolé gyerek ér-
zelmi, affektiv és szocialis tulajdonsagait,
igényeit is. Ennek megfeleléen az edzének
nemcsak személyre szabott edzéstervet, ha-
nem szinte személyre szabott pedagdgiai
kommunikaciot kell alkalmaznia.

Izgalmas kérdés, hogyan és milyen hatas-
fokkal valésul meg az egyén nevelése a
sport altal, illetve a sportag kozegében.
Minden sportag rejt magaban valamilyen
specifikumot, amely sajatsagos nevelési szi-
tuaciokat teremt a nevelt és a neveld, jelen
esetben sportold és edzé kozott. A nevelés
és a sport kapcsolatarol a kovetkezéképpen
vélekedik Volkamer (1993):,,Nem utasitom el
a sport pedagdgiai célokkal valé 6sszekotését,
de sulyt helyezek arra a megdllapitdsra, hogy
ezek a pedagdgiai célok a neveld (értsd itt:
edzd) feleldsségén nyugszanak, és az 6 sport-
beli tevékenységével érheték el, nem pedig a
sport dltal ... Meggyézédésem szerint a sport
dltaldban, az iskolai sport pedig minden eset-
ben alkalom a pedagdgiai célok megvaldsitd-
sdra, méghozzd kitiiné alkalom.” Véleménye
szerint nem a sporttevékenység altal ne-
velédiink, hanem a tevékenység soran fel-
lépé nevelési szituaciokban, helyzetekben,
amelynek egyik legfébb iranyitoja lehet az
edz6 vagy a testneveld tanar. Az ilyen spon-
tan szituaciok felismerésében és iranyita-
saban fontos szerepe van az edzének, a ne-
velének. Ezt csak akkor tekinthetjuk neveld
hatasunak, ha a személyiségben is kialakul-
nak értékes szokasok, személyiségjegyek, és
a jellem is fejlédik altala.

Gombocz (1994) vizsgalata szerint ugyanak-
kor a nevelés egyes részfeladatainak sikeres
megoldasa tekintetében szignifikans kilonb-
ség mutathatd ki az egyes sportagak edzéi
kozott, tehat a sportoldk nevelésében erésen
érvényesiilnek a sportagi jellegzetességek.

Véleményem szerint a sport mdhelyei a ne-
velési folyamatnak olyan szinterei lehetnek,
ahol a személyiségfejlesztés, és ezekkel
egységben a magatartas- és tevékenységfor-
malas jelentés mértékben megvaldsulhat.
Babosik (1993) szerint csak olyan akciokat
tekinthetiink a nevelési folyamat funkciona-
lis részeinek, tehat tényleges nevelési akci-
oknak,amelyek a magatartas- és a tevékeny-
ség formalasat szolgaljak. Az olyan akciok,
amelyek ennek a kritériumnak nem felelnek
meg, a pedagogiai tevékenység Uresjaratu,
funkciotlan elemei, amelyek éppen ezért



akadalyai is a hatékony nevelémunkanak. A
nevelés intézményeiben (lehet az akar egy
edzéteremben) folyd nevelémunka tehat
akkor tekinthetd a nevelési folyamat funk-
cionalis részének, ha a kognitiv és affektiv
szféra, s mindenekelétt a jellem is fejlédik, s
ezaltal értékes szokasok alakulnak ki.

Az egyén aktivitasat a személyiség egy-
massal szoros kolcsonhatasban allo két 6
funkcionalis komponense szabalyozza: az
0sztonz6-regulald  sajatossagcsoport  és
a szervez6-végrehajtd sajatossagcsoport.
Az 0Osztonzé-regulald sajatossagcsoport
foglalja magaba a motivacios-, sziikségleti
képz6dmeényeket. Tehat a magatartast és a
tevékenységet, amely a személyiségfejlesz-
téssel kolcsonhatasban formalddik, a moti-
vacios készlet nagymértékben befolyasolja.
Ezért is indokolt,hogy a sporttevékenységek
szintereit, az ott folyd pedagogiai munkat, a
nevelés hatékonysagat kutassak.

Osszegzés

Osszegzésként elmondhatd, hogy az eredeti
tanulmany fébb megallapitasai kozel négy
évtized elteltével is érdeklédésre tarthat-
nak szamot. Beigazolodott, hogy egy sze-
mély példaja megbizhaté eredményeket
szolgaltathat. Természetesen minden kuta-
tas az adott kor szellemét tiikrozi.

Wooden (2002) szerint mindenki tanar.
Egy bizonyos, legalabbis kutatasokkal ala-
tamasztott: mivel az edzé folyamatos és
szakszer(i fejlesztéssel-neveléssel foglal-
kozik, komoly pedagdgiai funkciot is betolt
az edzések és versenyek soran. Tudatosan
és céliranyosan iranyitja a gyerekek tevé-
kenységét, igy munkajanak jellege és célja
alapjan pedagogusnak kell 6t tekintenlnk.
(Révész, Bognar és Géczi, 2007)

A pedagogiai elvek megjelenése, alkalma-
zasa a versenysportban specialisnak mond-
haté. Ezt figyelembe veszi az edzé a ver-
senysporthoz kapcsolédd pedagdgiai céljai
kozott. Az eredmények tiikrozik a nevelés és
a kommunikacié fontossagat nemcsak a ver-
senyeken, hanem a felkészités, felkésziilés,
kivalasztas és tehetséggondozas soran is.

Végul Wooden szavait idézem: ,Sem irott sz6,
sem kénydrgés nem mozgatja az ifjakat a jora,
és a konyvek sem, a poros polcokon - csak
maga a taniték példdja az, ami vonz.”
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IMester — Cozs — Interjd
dr. Vigh Laszlo

Mindenképpen a legsziikebb élbolyba kivankozik dr. Vigh Laszlé neve, aki a
tornasportban alkotott egészen kivalo dolgokat. Nem csak felnevelte és két
olimpiai gy6zelemig vezette dr. Magyar Zoltant, de az altala kitalalt és
tovabbfejlesztett elemek mindmaig kotelezéen szerepelnek a nemzetkozi
versenyeken bemutatasra keriilé lélengés gyakorlatokban is.
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A magyar sportéletben gyakran hangzanak
el erés tulkapasok,amikor valakit minésiteni
kell. Kiilonosen igaz ez a pozitiv esetekben.
Szerencsére adottak olyan személyiségek is,
akikkel szemben a legnagyobb fokozasok
sem kérdéjelezheték meg. Oket, a legna-
gyobbakat joggal hivjuk edzéorasoknak.

Ha ezen kivalésagokat szamba vessziik,
mindenképpen a legszlikebb élbolyba ki-
vankozik dr. Vigh Laszlo neve, aki a torna-
sportban alkotott egészen kivalé dolgokat.
Nem csak felnevelte és két olimpiai gyé-
zelemig vezette dr. Magyar Zoltant, de az
altala kitalalt és tovabbfejlesztett elemek
mindmaig kotelezéen szerepelnek a nem-
zetkdzi versenyeken bemutatasra keriild
lélengés gyakorlatokban is.

Mindenképpen érdekes és tanulsagos, koz-
érdeklédésre szamot tart6 az az Ut,amelyet
Vigh Laszlo kozel félévszazados edzéi pa-
lyaja soran megfutott. A 74. szlletésnapja-
hoz kbézeled6 mesteredzé - akit a magyar
Karolyi Bélaként is szoktak emlegetni -
nem szabvanyosithato, abszolut egyedi utat
jart be edzdi palyafutasa soran. A Kaptalan-
fureden él6 mestert otthonaban kereste fel
a Magyar Edzé Szerkesztésége.

LEmlékszem, mar 14 éves koromban kriti-
kus szemmel figyeltem a klubomban zajlé
edzések és a rivalisok, a Honvéd és az Uj-
pest szakosztalyaiban végzett munka ko-
zOtti kilonbségeket - igy a Tanar. Feltlint
ugyanis, hogy ott sokkal erésebb testalka-
tu versenyzék gyakorolnak, mint nalunk. Az
ellenpéldat a kivételes mozgaskészséggel
megaldott Csanyi Rajmund képviselte, de
nala is érzékelhetdé volt, hogy 6 sem elég
erés. Mar akkoriban megfogalmazddott
bennem, hogy megfelelé eréallapot nélkiil
komolyabb eredményt elérni nagyon nehéz.
Hogy az eredményes tornahoz elsésorban
erére és alloképességre van sziikség”

- Ezzel a formdlodo és egyre erdsodé néze-
tével mdris szembekeriilt az edzékollégdk
jelentds tobbségével. Pedig sajdt példdja is
igazolta ezt a tézist.

,Jomagam a torna elétt, késébb pedig mel-
lette is rengeteget futottam. Amikor pedig
mar féiskolas koromban példaul rajottem,
hogy Lukacs Joska baratom mennyivel eré-
sebb, intenziv sulyemelésbe is kezdtem.
Elsésorban ezeknek a plusz tevékenységek-
nek koszonhettem, hogy szerényebb tehet-
ségem ellenére egyaltalan eljuthattam az
élvonal kozelébe. A csucsot az jelentette,
amikor az 1964-es, tokidi olimpiat megel6-
z6 felkészulési id6szakban meghivottként
egyltt lehettem az olimpiai kerettagokkal,
igy egészen kozelrél is megfigyelhettem az

6 munkajukat. Ebben az idészakban vég-
képp megerésodott bennem az atlagosnal
sokkal keményebb fizikai igénybevétel al-
kalmazasanak szikségessége. Amig Csanyi
mUvészeket nevelt, addig én elébb a jo
iparosok képzését tartottam elengedhetet-
lendl fontosnak”

- Ez az elképzelés hogyan nyert visszaigazo-
ldst az edz6i munkdssdgdban?

LAz 1964-es esztendé mindenképpen mér-
foldkovet jelentett. Még az olimpiat meg-
elézéen Magyarorszagon edzétaboroztak a
legjobb kinaiak, akiket latvan meggy6zéd-
hettem arrél, hogy az alap-eréallapot mi-
lyen fontos és hogy tobbet és tobbet kell
gyakorolni, mikdzben parhuzamosan Uj uta-
kat is kell keresni”

- Egydiltaldn, miként lett edzé Vigh LdszIlobol
és melyek voltak pdlyafutdsa elsé dllomdsai?
JTanulmanyaim soran mindvégig dolgoz-
nom kellett, mert pénzre volt sziikségem. A
legelsé lépést egy maganlakasban tettem
meg, ahol vivépalantakat oktattam, ami
egyaltalan nem koétott le. Még ugyancsak

TF-es koromban beajanlott Békési Sandor
tanar ur a Il. keruleti Sportiskolahoz is, ahol
1949-es szlletéslt lanyokkal foglalkozhat-
tam. Ok szépen fejlédtek, Békési 1966-ban
el is vitte a legjobbakat a Vasas SC-be. A dip-
loma 1964-ben volt, megszerzését kdvetden
elkeriiltem Alsénémedibe, az ottani altala-
nosba, ahonnan két év mulva kiemeltek a
Kozponti Sportiskolaba. Addigra mar eléggé
letisztult az edz6i filozofiam, amelyre nagy
hatast tett ,A Nagy Caruso” cimd film. Ebben
lathattam, hogy a vilaghirG tenorista mar
fiatal éveiben, az elsé perctél kezdve arra
készult, hogy a vilag legjobb tenoristaja
legyen. Az 6 torténete arra figyelmeztetett,
hogy ha mar nekem olyan tehetséges ta-
nitvanyaim vannak, mint az 1963-t6l nalam
tornasz6 Magyar Zoli, akkor ram is ugyan-
ilyen teljes elkotelezettség harul. Ezért
viszont sok egyéb, fontos dolog kimaradt
az életembdl. Nekem a torna volt a leg-
fontosabb. Ezért dolgoztam az 1964/65-6s
tanévben a Ferencvarosban egyetlen fillér
fizetség nélkil is, mikdzben a diakversenye-
ken folyamatos tamadasoknak voltam ki-

13



téve. Egyszer nyilvanosan is leteremtettek,
mondvan: mit akarok én csinalni, forradal-
mat? Talan bizony olimpiai bajnokokat aka-
rok nevelni - mondtak - és éveken keresztiil
a japanok ferde szemeit mutogattak, ha be-
léptem egy versenyre”

- On pedig dsszeszoritott fogakkal, kettézitt
elkotelezettséggel folytatta, amit elkezdett.

.Megszallottként dolgoztam, kozben folya-
matosan csataznom kellett az egyre jobb
eredményeket eléré Magyarral. Mas klubok-
nal a gyerekek mondtak meg, mi legyen, na-
lam viszont kdzponti iranyitas volt, mindent
én hataroztam meg. Szerencsémre mindig
voltak olyan kevésbé tehetséges tanitva-
nyaim, akiket ra tudtam venni a kékemény
munkara, ami ellen a legjobbak - élukon
Magyar Zolival - allanddan tiltakoztak”

- Nem csak a kollégdk, a tornasport akkori
vezetdi is igyekeztek megneheziteni a dolgdt,
pedig 1969-ben mdr a nemzetkozi versenye-
ken is ldthato volt, hogy elsé szdmu tanitvd-
nya, Magyar Zoltdn komoly perspektivdk elétt
dllhat.

,Ezt a felvetést konkrét esetek soraval tud-
nam igazolni. 1969-ben példaul, amikor
Ugy lattam jénak, hogy Zoli ne menjen a
tatai edz6taborba, azonnal szankcionaltak.
Biintetésbél nem vitték ki a szakmailag
fontos moszkvai versenyre, nekem pedig
Kabos Gabor beigérte, hogy soha nem fog-
nak utaztatni. Ezt szamos alkalommal be is
tartotta. Példaul 1970-ben is alig kaptam
meg az Utlevelet, hogy civilben kimehes-
sek a ljubljanai vilagbajnoksagra, ahol pe-
dig oriasi szakmai élménysorozatban volt
részem, mivel Rock Samu baratom jo kap-
csolatai révén kozelrél figyelhettem meg
a japanok edzésmunkajat. Vagy 1972-ben,
amikor nem lehettem az olimpiai csapat
tagja, igy meghivéleveles alapon, dnerébél
vasarolt jegyekkel jutottam ki a tornaver-
senyek Ot napjara, hogy élében lathassam
tanitvanyom  oOtkarikas bemutatkozasat.
1972 6szén ugyan felmondtam Magyarnak,
de utébb mindenki elismerte,hogy az 1973-
as Eurdpa-bajnoki aranyérme kizarélag az
én munkam gyimolcse volt. Grenoble-ban
is csak maszek alapon lehettem jelen. A
montreali gy6zelmet kovetéen varakoznunk
kellett az aranygépre, kdzben masfél napra
meglatogattam a kozelben élé nagybatya-
mat. Ennek a fegyelmi vétségnek a biinte-
téseként szamos utazasrol itthon marasz-
taltak”
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- Magyar Zoltdnnal 1963-ban kezdett el
foglalkozni. Koztudottan végighdboriiztdik az
egyiitt toltott éveket. Mivel sikeriilt mindig
tuljutniuk a jelentkezé holtpontokon?

,Zoli amint elkezdtiink egy kicsit kemé-
nyebben dolgozni, folyamatosan haborgott.
Mindennek elmondott engem, kitdrései-
ben a ,gyilkos” leginkabb csak kotészo volt
velem kapcsolatosan. Az elsd, komolyabb
eredmények idején tortént nala jelentds
valtozas, amikor egy alkalommal lenyilat-
kozta, hogy elismeri: vele csak igy lehet
eredményeket elérni,ahogyan én probalom.
Nagyon sokat szamitott az is, hogy a het-
venes években egyre sikerorientaltabb lett,
motivaltak 6t az elérhetd sikerek. Raadasul
Sivadod Janos személyében éveken keresztil
olyan edzdpartnere volt, akinek jelenléte
szamottevéen fokozta a harci kedvét”

- On végiil is kivételes eredményeket produkdlt.
Anyagilag illéen honordltdk az évek sordn?

LErrél hosszan lehetne beszélni. Amikor
1964/65-ben egy évig ingyen dolgoztam a
Ferencvarosnal, miutan tudtak, hogy nem
dohanyzok, az évzardn atvehettem egy do-
hanyzé készletet, amin rajta volt az ara:
56 forint. A miincheni olimpiat kdvetéen
példaul Sarkany Pista bacsi tizezret kapott,
engem ezerre taksaltak. A legnagyobb sztori
megint a Ferencvaroshoz kotédik. Montreal
elétt mindenkivel alairattak egy ivet azzal a
konkrét kérdéssel, hogy mit vallal az olim-
pian és annak mi lesz a jutalma, ha teljesul
az igérete. EL6sz6r nem akartam ezt semmi-

lyen formaban szignalni,de végil az indulas
elétt, a repiildtér kifutdjan addig erészakos-
kodott Vitencz Géza, hogy megtettem a tét-
jeimet. Ami 0sszejott, annak az 6 tablazata
szerint 653 ezer forint lett volna a jutalma.
Ezzel szemben atvehettem 21 ezret, majd
Hargitai Karoly, az FTC akkori elndkhelyet-
tese rakérdezett azzal, hogy reméli, elége-
dett vagyok. Ugyanis allitélag én kaptam a
legnagyobb prémiumot az egész Ferencva-
rosban. Azért annyit megjegyeztem, az igé-
retekhez képest nem kiilénosebben”

Dr. Vigh Laszlé 1990-ben kényszeriilt el-
hagyni a Ferencvarost és a Testnevelési
Féiskolara tette at mikodése székhelyét.
2006-ban vonult nyugdijba. Tiz éve él Kap-
talanfiireden, ahol a hatalmas kertjében
mindig talal elfoglaltsagot. Masok altal ja-
vithatatlan tornaszerek javitasaval is fog-
lalkozik. Sportagaval valé kapcsolatat az
utanpotlas versenyeken vald pontozoi gya-
korlata biztositja. Kivételesen eredményes
munkassagat az utdbbi évtizedben szamos
kitlintetéssel is elismerték.

Jocha Kdroly



Edzilegendi

Dr. Karpati Gyorgy

(1935. junius 23.)

gyesek ironikus megallapitasa sze-

rint zold-fehér vér folyik ereiben.

Az FTC szakosztalyaban tanult meg

uszni és késébb versenyeken is meg-
allta helyét, bar hamarosan a po6léhoz par-
tolt. Kivaloan uszott,a 100 métert az akkori
idék alomhataranak tartott 1 percen beliil
Uszta, gyorsasagat és szemfllességét ki-
hasznalva mar 17 évesen helyet kapott a va-
logatottban. A Helsinkiben gy6ztes magyar
valogatottban legfiatalabbja volt majd, Mel-
bourne-ben és Tokidban is jatszott a gydztes
magyar valogatottban. Romaban csak bron-
zot szerzett a csapat, de azutan Torindban,
Budapesten majd Lipcsében, mar meghata-
rozo, biztos jatékosa volt az Eurépa-bajnok-
sagot nyert magyar valogatottnak. A zold-fe-
hérekhez a club slrl névvaltozasai ellenére
hu maradt, tobb alkalommal segitette a baj-
noksag megnyeréséhez, a szivéhez oly ko-

zel allé Fradit. A valogatottban 1062 alka-
lommal kapott helyet. Visszavonulasa utan
is pélés maradt. A magyar valogatott ujboli
eléretorése idején, 1976-ban elvalasztha-
tatlan jo baratja, a kapitany Gyarmati Dezsé
mellett dolgozott. Vidam természetével iga-
zi mokamesterként elsésorban lélektanilag
segitette az uszodak vilagat. Gyurika az egyik
legnépszeribb magyar sportember volt és
maradt a mai napig. Sportemberi értékei
elismeréseként szamtalan kittintetésben ré-
szesllt A rendszervaltozas utani elsé szabad
valasztason egy ciklusra a MOB elnoksége-
nek tagja lett. Helyet kapott az Usz6 hires-
ségek csarnokaban. Budapest diszpolgara, a
Fradi 6rékés bajnoka, a Magyar Orokség Dij
kitlintetettje, a Nemzet Sportoldja. Elnoke a
legjobb magyar sportoldék egyesuletének.

Vad Dezsé
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A magyar futballkultira feltamasztasa

Kopf Karoly

Vitan feldl all, hogy a jelenlegi kormanyzat
hatalmas eréfeszitéseket tesz a magyar lab-
darugas felemeléséért (megmentéséért?).
Omlik a TAO pénz a fociba, épiilnek a stadio-
nok és szerencsére az emberi léptékli edz6-
palyak is, a kozszolgalati média mindent
megtesz azért, hogy eladja az eladhatatlant.
Mégis ugy latszik,az elért eredmény nem all
aranyban a raforditassal. Mi lehet ennek az
oka? Jol, megfeleld stratégia mentén kezd-
tik el a labdarugas Ujraépitését, vagy mar
az indulas is elhibazott volt?

ElGszor is azt kéne tisztazni, mit akarunk a
focival? Hova akarunk eljutni? Vilagbajno-
kok akarunk lenni, vagy legalabb is Eurdpa
legjobbjai? Klubcsapataink sikert sikerre
halmozzanak a Bajnokok Ligajaban? Vagy
az a cél, hogy minél tobben jatsszak itthon
is a vilag legnépszer(bb jatékat? Legyen él-
vezhetd szinvonalu hazai bajnoksag és az Uj
stadionokat zsufolasig toltsék meg a néz6k?

Vitan feliil all, hogy a jelenlegi korméanyzat hatalmas eréfe-
szitéseket tesz a magyar labdartgas felemeléséért. Mégis tgy
latszik, az elért eredmény nem all ardnyban a raforditassal.

Mi lehet ennek az oka?
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Hatodrangu légidsok szerepeljenek a hazai
bajnoksagban, vagy tehetséges hazai fiata-
lok? Legyen rangja a labdartugasnak, legyen
dicséség focistanak lenni, legyen ismét to-
megek — csaladok - szdérakoztatasa és sz6-
rakozasa a foci?

Ezek mind-mind megvalaszolasra varo kér-
dések. Kellene egy hosszu tavu - inkabb
hdsz, mint tiz évre szoldé - stratégia, amely
koré sok tiirelemmel, anyagi és szellemi ra-
forditassal felépithetnénk a magyar labda-
ragé kulturat. Es ez itt a lényeg: ha valéban
azt szeretnénk, hogy a foci ismét a tarsa-
dalmi érdeklédés homlokterébe keriljon, a
futballkulturat kell Ujraépitentink.

El&szor is ki kell jelélnlink - vagy inkabb tu-
domasul venniink - helylinket Eurdpa és a
vilag labdarugasaban. Az Ujkori labdarugas

kozel 150 éves multra tekint vissza, a nem-
zetkozi labdarugas pedig 120 éve létezik.
A XIX. szazad utols6 és a XX. szazad els6
éveiben zajlottak le az elsé nemzetkdzi, va-
logatott és klubmérkézések. A magyar lab-
darugas csirai is erre az id6északra teheték.
Az els6 nemzetkdzi mérkézést a BTC csapa-
ta jatszotta 1897-ben, az MLSZ 1901-ben
alakult.A kozel 120 év alatt a magyar labda-
rugas hozzavetéleg husz éven keresztil volt
meghatarozé a nemzetkozi labdardgasban.
Az els6 sikerkorszak a mult szazad harmin-
cas éveinek masodik fele volt. Ennek csucs-
pontja az 1938. évi VB ezlstérem volt. A ma-
sodik sikerkorszaknak az 1950-t6l 1966-ig
tartd valamivel tobb, mint masfél évtized
tekinthetd, benne az Aranycsapat tlindok-
lésével, az 1954-es vilagbajnoki ezusttel, a
harom olimpiai arannyal (1952; 1964; 1968)
és néhany klubsikerrel (Vasas, Honved, FTC,
MTK). A tovabbi szaz évben mellékszereplék
voltunk, szamottevé siker nélkil. Volt egy
két fellangolas, mind valogatott (az 1986-
os VB-t megel6zd id6szak), mind klubszin-
ten (FTC, Videoton), de ezek szalmalangnak
bizonyultak. Azt is Latni kell, hogy mindkét
sikerkorszak hatterében erdés politikai indit-



tatas allt. A két vilaghaboru kozott a,csonka
Magyarorszag” életképességét és a kornye-
z6 orszagokkal szembeni folénytinket vol-
tak hivatva bizonyitani a sport- és labdaru-
g6 sikerek. Sok pozitivuma is volt ennek: az
iskolai testnevelés fejlesztése, a labdarugé
edz6képzés megteremtése, stb. Az dtvenes
években pedig a szocialista rendszer folé-
nyét kellett bebizonyitanunk. Az is elényt
jelentett, hogy mig a nyugati rivalis orsza-
gok a gazdasag Ujrateremtésére, a polgari
jolét kialakitasara koncentraltak, nalunk a
sport kozponti politikai kérdéssé valt.

A futballkultura a polgari kultura részeként
jott létre és fejlédott. Nalunk a két vilag-
haboru kozti idészak kedvezett a kialaku-

lasanak. Ezért valamikor nalunk is létezett.

A labdarugasban meghatarozé klubok ki-
alakulasa tlikrozi az orszag polgarosodasa-
nak jellemzd vonasait. Az MTK jellemzéen
a polgari kozéposztaly, az FTC a IX. kertleti
kispolgarsag és proletarréteg,a Vasas az an-
gyalfoldi kispolgarok és proletarok csapata
volt. Mindegyik - a magyar labdarugas ré-

szeként - sajatos futballkulturat képviselt.

Erés kozosségi kotédés volt jellemzé a klub
és a szurkolétabor viszonyara. Az 1948-49-es
fordulat, a futball ,allamositasa”, a politikai
er@szak szétrombolta az addig felépitett
és apolt klubviszonyokat és futballkulturat
és azt a rendszervaltozas utan sem siker(lt
feléleszteni.

Tudomasul kell venniink, hogy nem vagyunk
- és rovid id6szakokat kivéve - nem voltunk
futball nagyhatalmak. A céljainkat ennek
megfeleléen kell meghataroznunk. Ne ker-
gesslink abrandokat, maradjunk a foldon!
Realis cél lehet, hogy az eurdpai futball
kdzépmezdényébe felzarkdzzunk, esetleg ké-
sébb az élmezdény kozelébe kerdljlink.

Hogy ezt a célt elérjlik,a mai magyar labda-
rugas siralmas szinvonalat tekintve, valéban
Ujra kell azt épiteni. Mint emlitettem,az alap
a magyar labdarugé kultura megteremtése.
Az angolszasz orszagokban nem ismeretlen
ez a fogalom. Angliaban a futball a kezde-
tekt6l mint a tomegkultura meghatarozo
eleme jelent meg, terjedt el és er6sodott.
Ott az otodosztalyu focistatol kezdve a
sztaredzdig, a szertarostol kezdve a masz-
szérig és a néz6ékig mindenki tisztaban van
vele és buszke ra, hogy az Angol Labdaru-
go-szovetség (FA) égisze alatt,annak szaba-
lyai szerint tevékenykedik, annak szellemét
6rzi. Németorszagban a futballkultura (Die
Fussballkultur) fogalmat kissé szlkitett ér-
telemben hasznaljak. A futballt muvészeti
formaban megjelenité témak: szokasok,
ritualék, szurkoloi rigmusok és klubdalok,
festmények, fotok, irodalom megjeldlésére
hasznaljak. 2004 o6ta létezik a Német Fut-
ballkultura Akadémia (Deutsche Akademie
flr Fussball-Kultur),amelynek célja az ilyen
értelemben vett futballkultdra apolasa és
terjesztése. Rendszeresen tartanak 6sszejo-
veteleket, kurzusokat, kiallitasokat és kiad-
jak a Futballkultura Dijat. Hasonlo szervezé-
dés Svajcban is létezik.

Az én értelmezésemben a labdarugé kultu-
ra fogalma szélesebb ennél. Feldleli mind-
azokat a materialis és szellemi javakat, tar-

gyakat, személyeket, aktivitast, amelyek a
labdarugassal kapcsolatosak. Ide tartoznak
tehat a stadionok és palyak, a jatékosok, a
vezet6k és mindazok a személyek és azok
szellemi szintje, akik valamilyen formaban
(ki)szolgaljak a labdarugast, a klubok, a né-
z6k,a bajnoki rendszer,a média. Ezek 6sszes-
sége és kolcsonhatasa jelenti a futballkul-
turat, amely jellemzi egy-egy (nemzeti, vagy
klub) k6z0sség viszonyat a labdarugashoz.

Ahhoz, hogy megjavitsuk a labdarugasun-
kat, nem lehet egy-egy elemet kiragadni és
arra forditani rengeteg pénzt és energiat,
hanem a kultura minden elemét és ezaltal
egeészét kell fejleszteni. Az el6z6 kormany-
zati ciklus alatt és utana is az infrastruktura
sokat fejlédott. Az Uj stadionok mellet tobb
szazra teheté az Ujonnan létesilt mufiives,
vagy mlianyag boritasu, télen-nyaron hasz-
nalhaté kis- és nagypalyak szama. A gyere-
kek sokkal kulturaltabb koriilmények kozott
focizhatnak, mint korabban. Ideje lenne
most mar tobbet foglalkozni a labdarugas
szellemi (human) hatterével.

Legel8szor az edz6képzés teriiletén kellene
rendet tenni. Kis tulzassal, forditva tlink a
lovon. Mig az NB I-ben szigoru kévetelmény,
hogy a vezet6éedzének pro licence legyen,
a gyerekekkel barki foglalkozhat, néhany
hetes kiképzéssel, akar érettségi nélkil is.
Pedig az élvonalbeli csapat eredményes-
ségét nem elsésorban az donti el, hogy a
vezetéedzd milyen képesitéssel rendelke-
zik. Sokkal inkabb a klub (tulajdonos) pénz-
tarcajanak vastagsaga, a politikahoz valéd
viszonyulas, valamint a vezetéedzé mogott
allé szakmai stab - klubvezeté, tulajdonos,
palyaedzé, kapusedzé, erénléti edzé, csapat-
orvos, gyurd, pszichologus, stb. - kvalitasa.




Ha viszont a gyerekekkel mduveletlen, kép-
zetlen edzé foglalkozik, a kezdeteknél jova-
tehetetlen karokat okozhat. Néhany milliard
forintot - akar a TAO pénzekbél is - forditani
lehetne az edzék képzésére, tovabbképzésére.
Tisztességesen meg kell fizetni az utanpot-
las-edzéket. Ha valaki ingyen, vagy 20-30
ezer forintért foglalkozik a gyerekekkel,
kdnnyen eléfordulhat, hogy nem a tehetség
és jatéktudas, hanem a szllék pénztarcaja
donti el a csapatdsszeallitast. Ennyi pén-
zért komolyabb szakmai kovetelményeket
sem lehet tamasztani az edz6ékkel szemben.
Legyen magasabb a fiatalokkal foglalkozé
edzék fizetése és ezzel parhuzamosan no-
vekedjenek a kdvetelmények is.

Nagy szellemi erét kellene mozgésitani -
elsésorban a kozmédian keresztiil - a tar-
sadalom labdarugassal kapcsolatos, ma
rendkivil negativ hozzaallasanak megval-
toztatasara. Ehhez 6szintén kellene beszél-
ni a magyar focirdl, feltarni annak a hibait,
felvazolni és megértetni a kilabalas utjat.
Ehhez hiteles embereket kellene megszo-
laltatni. Nem elriasztani kellene az em-
bereket a focitol - ezt az NB I-es meccsek
kozvetitése egyébként megteszi -, hanem
bevonni 6ket a hibak 8szinte feltarasaba és
eqgyiitt keresni a megoldasokat. Erezzék az
L.emberek”, hogy valamit 6k is hozza tudnak
tenni a magyar foci megjavitasahoz. Nyil-
vanos szurkoloi vitaférumokat kellene ren-
dezni - esetleg média jelenléttel is -, ahol
rutinos, elismert és elfogulatlan vitavezet6k
lehetéséget adnanak a focihoz értéknek és
kevésbé értéknek nézeteik, javaslataik kifej-
tésére, megvitatasara. Talan igy az emberek
kezdenék sajat Ugylknek is érezni a focit.

A heti 0t testnevelési 6ra bevezetése lehe-
tévé teszi,hogy — ahol a feltételek adottak -
az alsobb osztalyokban (10-12 éves korig),
az 0tbél egy,vagy két 6ra — ha nem is kotele-
z6en, de fakultativ alapon - fociéra legyen.
Fiuknak és lanyoknak is. Nem hiszem, hogy
ez jelentés hatranyt okozna mas sportagak
testnevelés oran valé megjelenésének.
A focin keresztll a gyerekek elsajatitanak az
egyuttjatszas alapvetd szabalyait, amelyeket
mas csapatsportokban is hasznositani tudna-
nak. Nem is szdlva a csapatjatékok kdzosség-
fejlesztd erejérél. De ne csak gyakorlati foci-
orak legyenek, hanem elméleti futballkultura
foglalkozasok is. Tanuljak meg a gyerekek a
vilag legnépszer(bb jatékanak szabalyait, a
sportszerd, kulturalt viselkedés kovetelmeé-
nyeit a palyan és a nézétéren, ismerjék meg
a ,dicsé multat”, a fejlettebb focikulturak ha-
tasanak pozitiv példait. Ebbe a tevékenységbe
be lehetne vonni a szll6ket is. A foci irant ér-
deklddd, esetleg komolyabb jatékos multtal
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rendelkezd sziiléket fel lehetne kérni, hogy
mondjak el a focival kapcsolatos pozitiv él-
ményeiket, esetleg milyen kedvezd hatassal
volt késébbi életlikre a jatékos palyafu-
tasuk. A kisebb telepiiléseken a helyi foci-
hagyomanyokat felkutaté és bemutatd kis
csoportokat lehetne szervezni. Ez hozzaja-
rulhatna a telepiilésen a foci népszerUsités-
éhez.J6 lenne az MLSZ-ben életre hivni egy
bizottsagot - profi és elhivatott szakembe-
rekbél - amelynek feladata olyan tarsadal-
mi klubhalézat kialakitasa lenne, amely a
magyar futballkultira feltamasztasat, apo-
lasat, terjesztését és népszerlsitését tlizné
ki zaszlajara. Tarsadalmi dsszefogas szerve-
zése egy vonzo kozdsségi cél eléréséhez.

Tudom, hogy ez hosszU és kitartdé munkat,
rengeteg energiat igényel és — ami ma na-
lunk nem divatos - tarsadalmi munkasok
tomeges bevonasara lenne sziikség vala-
milyen eredmény eléréséhez. Talan lasssan-
lassan a tarsadalom, a szlilék megitélése a
focirdl megvaltozna: szivesebben engednék
a gyerekeket versenyszer(en focizni,edzésre
jarni. Kulonosen akkor, ha latjak, hogy a pa-
lyakon, a nézétéren megvaltozik a hangulat.
a meccsre jaras Ujra csaladi Ginnep lehetne.

Persze, a labdarugas népszerusitéséhez
elengedhetetlen, hogy eredményesebb le-
gyen a magyar foci, mind klub, mind valo-
gatott szinten. De ezek a dolgok 6sszefug-
genek. Ha jobb a foci, a foci nevelé hatasa
jobban érvényesiil, tobb gyerek fog focizni.
A tobb gyerekben tobb a tehetség, a tobb
tehetségbél tobb jo - esetleg nemzetkozi
szinten is helytallé - jatékos lesz. Ha tébb
a jo jatékos, jobbak lesznek a meccsek, ha
jobbak lesznek a meccsek tobb lesz a nézé.

Talan a fiatalabb generacié6 megéli, hogy
Ujra lesz magyar foci, magyar focikultura.

Ez els6sorban rajtuk is mulik.



A konyvespolcra ajanljuk

LParbajtér Paganini” - ezzel a cimmel jelen-
tette meg legujabb kotetét az elismert iro,
K6 Andras, a Magyar Nemzet fémunkatarsa.
Rendhagyé moédon anekdotakkal igyekszik
bemutatni a Nemzet sportolojat,a négyszeres
olimpiai bajnokot,akit a vilaghir(i hegedlim-
vész Paganinihez hasonlit.

Ami pedig az anekdotakat illeti, Karinthy Fe-
rencet idézi, aki szerint az anekdota, mint tor-
ténet nem is fontos, hogy igaz legyen ...
Palyafutasanak, életutjanak 0Osszefoglalasa
azonban szintiszta igazsag tényeken alapszik.

Idézziik hat:

Négyszeres olimpiai, haromszoros vilagbaj-
nok és sok kiilféldi és hazai viadal gydztese.
Sokszoros magyar bajnok. Pengemivész, a
Nemzet sportoldja, a Prima Primissima dij
tulajdonosa. A legeredményesebb él§ vivd,
az egyik legsikeresebb magyar vivé edzé.
Vivasarol legendak keringenek. Ugy jatszott

ellenfeleivel, mint macska szokott az egérrel.
,Csomora is csomot kotdttem™ hangoztatta
szamtalanszor. Sokak szamara a parbajtérvi-
vasban 6 volt a tokély, 6 volt az etalon. Pa-
ratlan tehetség, elegans, vonzoé jelenség a
paston.

Bravuros technikai tudasa, kreativitasa - a ja-
tékossag mellett- konnyedséggel is parosult.
Kedves,mokas,bohém vilagfi, mindig vidam,
szoékimondo ember, aki a sportot - az eredmé-
nyesség mellett - szérakozasnak is tekintette.
Ugyanakkor tekintélyt parancsolt a jelenléte.
Jelenség volt és jelenség is maradt. Csillogd
gyémant. Eredménylistaja és palyafutasa el-
gondolkodtaté lehet mindannyiunk szamara,
ha hisziink a tehetség mindenek folotti atiité
erejében, amennyiben - ahogy kulcsar Gy6z4
esetében is - nagy szorgalommal és hihetet-
len fegyelemmel parosul.

De ez mar maga a zsenialitas....

A MET 2015. évi szakmai programjai

Konferenciak

e Paralimpiai felkészité edzék konferenci-
aja |.; Idépont: 2015. marcius 31.; Hely-
szin: Magyar Sport Haza

e A heti 6t testnevelésdra és a sportagak
tomegesitése, sportagi kivalasztas;
Idépont: 2015. aprilis 9.; Helyszin: Ma-
gyar Sport Haza

e Szabadiddsport kezd6knek és haladdk-
nak; ldépont: 2015. majus 7.; Helyszin:
Magyar Sport Haza

e Sport és kornyezetvédelem. Mit tehet-
nek az edzék a kdrnyezetvédelemre
nevelésben.; Idépont: 2015. majus 15;
Helyszin: Magyar Sport Haza

e Paralimpiai felkészité edzék konferenci-
aja Il.; Idépont: 2015. majus 21.; Hely-
szin: Magyar Sport Haza

o Téli sportok Magyarorszagon.; ldépont:
2015.junius 11.; Helyszin: Magyar Sport
Haza

o Paralimpiai felkészit6é edzék konferenci-
aja lll.; Idépont: 2015. oktéber 15,;
Helyszin: Magyar Sport Haza

e Asporttudomany és az edzéi gyakorlat;
Idépont: 2015. november 19.; Helyszin:
Testnevelési Egyetem

e Budapest Sportja.; Id6épont: 2015. de-
cember; Helyszin: késébb kijeldlendd

Gyakorlati bemutaték

o Sportsériilések és azonnali ellatasuk;
Idépont: 2015. szeptember 17.; Helyszin:
Magyar Sport Haza

o Fizikai képességfejlesztés a testnevelés-
oran.; ldépont: 2015. oktéber 22.; Hely-
szin: késébb kijelolendd

o Esések iskolaja.; Idépont: 2015. novem-
ber 12.; Helyszin: késébb kijeldlendd

Talalkozasok edzélegendakkal

e Storcz Botond; Idépont: 2015. oktéber
22.; Helyszin: Magyar Sport Haza

e Kiss Laszld; Id6pont: 2015. december 3.;
Helyszin: Magyar Sport Haza

A fenti felsorolas még béviilhet a Sportért
Felelés Allamtitkarsaggal és a MOB-bal valé
egylttmukodés alapjan rendezendd tovabb-
képzésekkel, konferenciakkal, programokkal.
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Kovacs Pétert itthon mellozték,

kiilfoldon szaktekintélynek szamit!
Parkolopalyan

A ,Magyar Edz6” Szerkesztésége

arra préobalt valaszt kapni a Kovacs
Péterrel folytatott beszélgetés soran,
hogy a legelsé kurzuson, 2000-ben a
szakedz6i mindsités (1984) meg-
szerzését kovetden ,Europai Mester-
edzd” cimet is kiérdemelt szakember
mennyire elégedett a sorsaval?

Erdekes az dsszkép, ha végigtekintiink a ha-
zankban is (zott olimpiai sportagak edzdéinek
névsoran. Természetesen a legtdbb kuriézumot
az érdeklédés homlokterében allé sportagak
szallitjak. Az, hogy gyeplabdaban vagy éppen
amerikai fociban bejon egy-egy varatlan edzé-
csere, vagy éppen valakit okkal, ok nélkil Le-
valtanak, nem okoz palotaforradalmat.

Egész mas a helyzet a legnépszerlbb sport-
agakban, amelyek kozott a kézilabda vitan
felul a legels6k egyike. Egy kicsit konkrétab-
ban: Maradjunk Kovacs Péter személyénél,
aki kivételes egyénisége volt a magyar kézi-
labdazasnak, amit az ,Evszazad jatékosa” cim
odaitélésével is elismertek a szakemberek.

Kovacs Peéter edz6nek sem akarki volt, bar
a kozhangulat formaléi mindent elkdvettek
- és elkovetnek mind a mai napig - azért,
hogy az egykori 323-szoros valogatottat -
akit négyszer a hivatalos vilagvalogatottba
is behivtak, és aki ma mar elképzelhetetlen
maddon egyetlen klubban, a Budapesti Hon-
védban szerepelt 15 éves magyarorszagi
palyafutasa soran - bagatellizaljak, befe-
ketitsék. A ,Magyar Edz6” Szerkesztésége
arra prébalt valaszt kapni a Kovacs Péterrel
folytatott beszélgetés soran, hogy a legels6
kurzuson, 2000-ben a szakedzéi mindsités

“... senkit nem érdekelt, hogy a legjobb jitékosok is képzetle-
niil érkeztek klubjaikbol a vilogatott keretbe, hogy beképzel-
tek és nagyképiiek voltak, hogy a jégmamiakhoz hasonlo szii-
[0k jelentek meg a mi sportagunkban is, és igy tovabb ...”
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(1984)
Mesteredz6” cimet is kiéerdemelt szakember
mennyire elégedett a sorsaval? Mi minden
befolyasolta abban, hogy 60 éves koraban,
ereje teljében, parkolo palyan végezzen fel-
készultségeénél sokkal szerényebb igénybe-
vételt kivano munkat.

megszerzését kovetéen ,Eurdpai

LA sporttal valé kapcsolatomrol csak annyit,
hogy sz(l6i parancsra négy évig Uszdedzé-
seken vettem részt a Budapesti Honvédban,
amihez sem kedvem, sem tehetségem nem
volt. 1969-ben, tizennégy évesen végre si-
kerdilt atvaltanom a kézilabdazasra. A laka-
sunk ablakabdl lattam a Honvéd edzéseit
és bajnoki mérkdzéseit, késébb a keritésen
atmaszva kozelrél is lathattam Fenyé And-
rast, Kovacs Laszlot és a tobbi vilagklasz-
szist. Természetesnek tlnt, hogy ott jelent-
keztem jatékra”

- Mdsfél évtizedet toltott el a Honvédban.
Edzéire hogyan emlékezik vissza?

,Simon Csaba és Sipos Dénes utan jott Fa-
zekas Laszlo, akit mar kiemelten kell mél-
tatnom. 1973 tavaszan Faludi Mihaly hozott
fel az ifibél a feln6ttek kozé, s éppen a 18.
szliletésnapomon jatszatott elészor az NB
I-ben. Maig sem felejtem el, hogy gy6ztes
meccsen egyszer én is betalaltam az Elekt-
romos kapujaba”

- Fazekas és Faludi mellett kikre emlékezik
hasonléan, koszonettel?

LAz év 6szén Faludi lett a valogatott kapita-
nya, s oda is azonnal behivott: biztatott és
bizott bennem, ami nagyon jolesett. A leg-
tobbet Kovacs Laszlénak koszonhetek, aki
rengeteg munkaval BEK-gy6zelemig kor-
manyozta egyuttesinket 1982-ben”

- Elobb Kovdcs Ldszlo ment el 1983-ban a
vdlogatotthoz, majd 1984-ben On is vdltott:

a nyugatnémet OSC Thier Dortmundhoz szer-
zddott. Tagja volt az 1986-ban vildgbajnoki
eziistérmes nemzeti egyiittesnek is, majd 1988-
ben Grosswallstadtba keriilt, ahol egy év miilva
bajnoki cimnek is oriilhetett.

,lgyekeztem elére gondolkodni, ezért mar
1988-ban elkezdtem serdulé gyerekek-
kel foglalkozni, Grosswallstadtban pedig a
,Handball Leistungs Zentrum” 14-16 éves
novendékeit edzettem. A Bundesligaban sze-
replé Hamelnhez mar edz6ként mentem, de
jatékosedzé lett belélem, mivel Gyurka Janos
megsériilt. Késébb egy évig a Ill. osztalyu
Bad Salzuflenben ugyancsak jatékos-edzé
voltam, majd gy dontottiink a feleségem-
mel, hogy a fiaink az iskolaikat mar magya-
rul kezdjék el. Ezért Klagenfurton keresztiil
megindultunk hazafelé”

- Egy pillanatig sem gondolt arra, hogy Né-
metorszdgban maradjon?

ellenére sem lett kapitdny. Viszont 40 évesen
rdbeszélték, dlljon vissza a meggyengiilt vdlo-
gatottba és jdtsszon az izlandi Vb-n.

,Na, ez megint egy nagy tévedésem volt. Eb-
ben a kérésben ugyanis kihivast lattam, meg
arra is gondoltam: segitenem kell a magyar
kézilabdazast.A csapat velem egyltt leégett,
s amikor hazajottlink, a fejemhez vagtak: mit
képzelsz,hogy lehetnél a kapitanya azoknak,
akikkel tegnap még egyiitt jatszottal?”

- Citrompdtlo gyandnt megkindltdk egy szé-
pen hangzé cimmel; On lett a Magyar Kézi-
labda Szévetség szakmai igazgatdja.

,Nyolc, vegyes évet toltottem el a szovet-
ségben.Ami pozitivum: 1998 és 2003 kozott
én lehettem a néi junior valogatott kapita-
nya. Ez idé alatt Vb-4.,Vb-2. és Eb-2. helyet
szereztlink. Kozben a szdvetségi munkaval
kapcsolatos reményeim elszalltak, s mind-
inkabb egy diszpintynek éreztem ott maga-

... az EHF-ben a modszertani bizottsdg oktatdsi feleloseként az
edzoképzésben dolgozom. En osztom ki a témdkat az eléadoknak,
miként jomagam is gyakran tartok onallo kurzusokat ...”

»,Ma mar tudom, hogy ez volt a kritikus pont
az életemben! Az ugyancsak élvonalbeli
Gummersbachtol konkrét ajanlatot kaptam,
mégis délnek vettiik az iranyt. EL sem tud-
tam képzelni ugyanis, hogy az én jatékos
multammal és edz6éi ambicioimmal itthon,
Magyarorszagon nem talalom meg a helye-
met, a szamitasaimat. gy lettem a klagen-
furti levezetés utan a Gummersbach helyett
a kieséjelolt Szazhalombatta trénere”

- Bdr mdr addig is tobbszor odaigérték On-
nek a férfivdlogatottat, az ismételt kézfogdsok

mat. Ekkor hivott a Szeged és én azonnal
elfogadtam ezt a lehetéséget”

- Az ott toltott hdrom esztendd a legszebbek
kozé tartozik...

,Nagyon jo6 csapatot sikerllt felépiteni a
harmadik évre, amellyel a bajnoki masodik
hely mellett a kupat is elnyertik. Végil a
,duruzsolok” nyertek, nekem pedig nem
hosszabbitottak. Még januarban azt kozol-
ték velem, hogy csak akkor maradhatok, ha
a bajnoksagot és a kupat is megnyerjik a

21



Veszprém elétt, amit jozan ésszel nem igér-
hettem meg. igy eljdttem a Dunaujvaros néi
csapatahoz, ahol érkezésem el6tt ot jatékos
intett bucsut a klubnak - veliik 300 gol ta-
vozott. Keményen dolgozva, nagy meglepe-
tésre harmadikok Llettlink, ennek ellenére
egy év utan felbontottak a haroméves szer-
z6désemet. Megint azok nyertek, akik nem
akartak sokat és keményen edzeni”

- Ezt kovetden vette az irdnyt Torokorszdg felé.

LAhol szakmai igazgatdként nagyon jol
éreztem magamat. EL&bb a férfi és néi fel-
nétt, junior és ifi csapatokat is én edzettem,
majd késébb csak a nék maradtak nalam.
2008-ban a Mediterran-bajnoksagon Mon-
tenegro, Franciaorszag, Spanyolorszag,
Szerbia és masok kozott a dontében csak
egy gollal kaptunk ki a franciaktol. Az djabb,
Otéves szerzédésajanlat ellenére sem akar-
tam tovabb nyaralni Toérokorszagban, igy
elkdszontem”

- Inkdbb egy szerencsétlen hiizdssal a romd-
niai élcsapat, a Valcea vezetéedzdje lett ...

,Hét honap utan el kellett jonnom, mert
meglitkoztem legjobbjukkal, Neaguval, aki
szerz6dése hosszabbitasa eléfeltételeként
az én eltavolitasomat kototte ki. Erkolcsi vi-
gasz,hogy egy késébbi alkalommal lon Gav-
rilescu, a klub akkori elnoke bevallotta: én
voltam a klub torténetének legjobb edzé-

A Magyar Edz6k Tarsasaganalk folyéirata—2015/01

je, de Neagut muszaj volt szerzédtetniuk...
Kényszerpalyan voltam, el kellett fogadnom
a godorben és komolyabb jatékosok nélkul
kiesésre allt Békéscsaba nék ajanlatat, ahol
a bennmaradas mellett a Magyar Kupa 2.
helyét is megszereztik.”

- A teljes mélypontot 2013-ban kellett meg-
élnie...

LA férfi junior és ifjusagi valogatott szakag-
vezet6jeként iranyitottam az ifjusagi valo-
gatottat a hazai rendezés(, korosztalyos vi-
lagbajnoksagon, Erden és Budadrson. A 10.
hely természetesen elfogadhatatlannak
tliné eredmény, am az még kevésbé elfo-
gadhato, hogy mindent egy személyben az
én nyakamba varrtak. Senkit nem érdekelt,
hogy a legjobb jatékosok is képzetlenul
erkeztek klubjaikbol a valogatott keretbe,
hogy beképzeltek és nagyképuek voltak,
hogy a jégmamakhoz hasonloé szulék jelen-
tek meg a mi sportagunkban is, és igy to-
vabb. A kézilabdahoz bevallottan nem ért6
Vetési Ivan ex-elnok azonnali hatallyal el-
tiltott mindenféle edzéi munkatoél. Igen ke-
vesen alltak ki mellettem, s ha nincs Mocsai
Lajos diplomaciai érzéke, ma talan valahol
munkanélkili lennék”

- Ez év elején ugyanazzal a korosztdllyal,
amely miatt Ont Vetési Ivdn ,eltiintette a sport-
dgbol” Csoknyai Istvdn mdr a selejtezében el-

bukott, s igy ki sem jutott a vildgbajnoksdgra.

LEgyetlen percig sem kivantam, hogy ,Cso-
kit”is rugjak ki.Az viszont elégtétellel tolt el,
hogy bebizonyosodott: nem csak én voltam
hibas! Egyszer(en ilyen vékony a korosztaly,
azzal az anyaggal nem lehetett komolyabb
eredményt elérni”

- A dolog pikantéridja, hogy mikozben itt-
hon Vetési Ivdn Ont gyakorlatilag kivégezte,
a Nemzetkozi Kézilabda Szovetségben (IHF)
és az Eurdpai Kézilabda Szovetségben (EHF)
egyardnt feleldsségteljes megbizatdsokat tolt
be. Rdaddsul nem valami periférikus teriile-
ten, hanem éppen az edzéképzés vonaldn.

,Az EHF-ben a mddszertani bizottsag okta-
tasi feleléseként az edzéképzésben dolgo-
zom. En osztom ki a témakat az eléaddknak,
miként jémagam is gyakran tartok onallé
kurzusokat. Amikor 2011 augusztusaban,
egy bizonyos pénteki napon Vetési lvan
megigérte, hogy ajanlatot tesz nekem a
néi kapitanyi poziciéra, nyugodtan ultem
fel a Zimbabwéba tarto repilére. Az ajan-
latot mindmaig varom ... Ugyané a kovet-
kez6 kedden bemutatta az addigra mar ki
is nevezett norvég Karl-Erik Bohnt, az MKSZ
elnokeként megtartott elsé sajtétajékozta-
tojan. Gondolom, eseménydus volt az a bi-
zonyos hétvége ...

Jocha Kdroly




Vendegszektor

Borkai Zsolt:
Olimpia Budapesten !?

A Magyar Olimpiai Bizottsag eltokélt szandéka, hogy
Magyarorszag és Budapest palyazzon a 2024-es olim-
pia megrendezésére, ugyanakkor mar a folyamat elején
leszogeztuk: csak akkor kandidalunk, ha a magyar em-
berek is tamogatjak a magyarorszagi olimpia ligyét...

e
rommel fogadtam el a Magyar

Edz6k Tarsasaganak felkérését,

hogy szamoljak be a Magyar Olim-

piai Bizottsaggal kapcsolatos pozi-
tiv fejleményekrél - a nemzetkdzi mércével is
kiemelkedé tudasu hazai edzéi karnak ugyan-
is eléviilhetetlen érdemei vannak abban, hogy
Magyarorszag toretlenil 6rzi sportnagyhatal-
mi statuszat. A MOB ennek megfeleléen fon-
tosnak tartja, hogy minden rendelkezésére
allé eszkdzzel - legyen az Gerevich-6sztondij,
Kiemelt Edz6 Program vagy egy szakmai kon-
ferencia anyagi tamogatasa - segitse a szak-
emberek munkajat, és legjobbjaink hosszabb
tavon is idehaza képzeljék el jovojlket.
Hazank sportnagyhatalmi statuszara bizonyi-
ték tobbek kozt az elsé alkalommal megren-
dezett Eurdpa Jatékok. E sorok irasakor még

csak négy napja zajlik a multisportesemény,
am Magyarorszag mar tizenharom érmet
nyert, ebbél hét aranyat. Ennek kdszénhetéen
harmadik az éremtablazaton, olyan sportnem-
zeteket megel6zve, mint a német, a spanyol
vagy a brit. Az azeri févarosban személyesen
is volt alkalmam ujfent meggy6zédni arrol,
micsoda potencial rejlik a magyar sportban,
a bakui infrastrukturat latva pedig azt mond-
tam magamban: de j6 lenne egy még ennél
is nagyobb sporteseményt Magyarorszagra
hozni!

Nem titok, a Magyar Olimpiai Bizottsag elt6-
kélt szandéka, hogy Magyarorszag és Buda-
pest palyazzon a 2024-es olimpia megren-
dezésére, ugyanakkor mar a folyamat elején
leszogeztlik: csak akkor kandidalunk, ha a
magyar emberek is tamogatjak a magyaror-

szagi olimpia Ugyét. A kdzelmultban végzett
kozvélemény-kutatas szerint a magyarok
kétharmada a palyazat mogé allna, és a je-
lenleg is folyd tarsadalmi parbeszéd, az or-
szag kilonbozé pontjain megtartott szakmai
konferenciak és csaladi napok, a média és a
politikai partok pozitiv attitlidje alighanem
csak tovabb ndvelte, noveli a jatékok hazai
megrendezésének tamogatottsagat. Emellett
a MOB juniusi kozgy(lésén ismertté valtak a
megvalosithatdsagi tanulmany fébb megalla-
pitasai, tényekkel, szamitasokkal alatamaszt-
va, hogy Magyarorszagnak gazdasagilag is
megérné olimpiat rendezni, és arra - nem
kis részben a Nemzetkdzi Olimpiai Bizottsag
tavaly decemberben elfogadott reformjainak,
az Agenda 2020-nak koszonhetéen - eséllyel
palyaznank. A pénziligyi szamitasok mellett
persze érzelmi érvek is szolnak amellett, hogy
Magyarorszag olimpiat rendezzen: hazank az
egy fére jutd olimpiai aranyérmek szamaban
masodik; az olimpiai éremtablazat elsd tiz
orszaga koziil mar csak mi nem voltunk ha-
zigazdak; a NOB alapitoi kozil - Csehorszag
mellett - csupan Magyarorszag nem rende-
zett Gtkarikas jatékokat; ahogyan még Kozép-
Eurépa sem adhatott otthont a vilag legna-
gyobb sporteseményének. A sort hosszasan
lehetne folytatni, de ezekbél a tényekbdl is
kivilaglik: Magyarorszag és Budapest raszol-
galt arra, hogy kiérdemelje a NOB, illetve an-
nak tagjai bizalmat.

Addig persze nem feledkeziink meg arrol,
hogy ahany multisporteseményen csak részt
vesz Magyarorszag, komoly elvarasoknak kell
megfelelnie. Az Eurépa Jatékok utan egy ho-
nappal a tbiliszi EYOF-on szerepelnek leg-
jobb fiataljaink (az azt kovet6t 2017-ben Gy6r
rendezi), februarban Lillehammer ad otthont
a téli ifjusagi olimpianak, a legnagyobb figye-
lem azonban mar most a jové nyari riodi olim-
piara 6sszpontosul. Itt a MOB-ban is tisztaban
vagyunk azzal, a magyar sport elsédleges
értékmérdje, hogy hogyan teljesitiink a nyari
olimpiakon. Bé egy évvel Rio elétt megalla-
pithatom, a Magyar Kormany tamogatasanak
is koszonhetéen sportoloinknak valéban csak
a szakmai feladatokra kell 6sszpontositaniuk,
és a kulonbozé vilagversenyeken felmutatott
eredmények arrél tanuskodnak, jé uton halad-
nak. Az eurdpai versenyzék ugyanakkor rend-
re visszafogottabban teljesitenek a foldrészt
elhagyva, és Braziliaban szamos tényezé, igy
az idéjaras is hatraltatja 6ket - komoly hang-
sulyt fektetiink arra,hogy ezekre a kihivasokra
felkeészitstik 6ket.

Ehhez a munkahoz is kérem a magyar edzék
segitségét — a magyar sport tovabbi sikere-
ihez az 6 tapasztalatukra, tudasukra oriasi
szukség van!
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Az én edzom
Foldhazi Zsoha — egy versenyzo, tobb edzo

,Ereztem az elvdrdst, hogy nekem itt nyernem kell, és persze én magam is gyézni akar-
tam. Ezt nehéz volt kezelni, a vivdsban még nem is tudtam kilépni ebbél a helyzetbél”

mlékszem, milyen mérges volt Mizsér

Jend, az 6ttusa mindentuddja, szamos

konyv és tanulmany szerzéje,a sajnos

tobb mint tiz éve korlinkbél eltavo-
zott mesteredzé, amikor egy-egy Ujsagird azt
kérdezte valamelyik Ottusazotol, hogy ki az
edzéje. Jend bacsi azonnal kdzbeszolt: "Egy
ottusdzénak nem egy edzéje van, hanem tobb.
Altaldban 6t Ezek utan én sem egy edzérél
kérdeztem Foldhazi Zsofiat, aki sok ottusazo-
hoz hasonld utat jart be: az Uszas mellett/
utan valasztotta az 6sszetett sportagat.

Erdekesség, hogy rdvid &ttusa-multtal a
hata mogott elébb ért el jelentés felnétt-
sikereket, mint korosztalyos gy6zelmeket.
Eppen 20. sziiletésnapjan, 2013. junius 9-én

24

lett egyéni orszagos bajnok, majd Eurdpa-
bajnok, aztan ugyanabban az évben szinte
kotelezéen ,hozta” a székesfehérvari junior-
vilagbajnoksag aranyérmét.

Ereztem az elvdrdst, hogy nekem itt nyernem
kell, és persze én magam is gyézni akartam. Ezt
nehéz volt kezelni, a vivdsban még nem is tud-
tam kilépni ebbdl a helyzetbdl” - ismerte el
akkor,nem sokkal az eredmeényhirdetés utan.

A huszéves ,kisldny” 2013-ban megjarta a
mennyet, aztan tavaly a poklot is: a 2014-
es esztendd gyakorlatilag nagy verseny
nélkul telt el az életében. A majusi junior-
vilagbajnoksagon még megvédte cimét,am
aztan elkezd6dott a kalvariaja. Az orvosok
mononukledzist allapitottak meg nala, de

V{4

szerencsére még az elején sikerdlt elkapni
a betegséget. Két hdnap kiesett az életébdl,
nem tudott edzeni, a székesfehérvari Eurd-
pa-bajnoksagon civilben szurkolt a tarsa-
inak — ,Nem volt jo érzés kiviilrél figyelni a
versenyt. Tehetetlen voltam.” -, de bizott ab-
ban, hogy az észi vilagbajnoksagon elindul-
hat. Egy honapos felkésziléssel allt rajthoz,
bejutott a dontébe, am a vivason elszakadt
a térdében a keresztszalag. Az Ujabb meg-
probaltatasokat nem részletezem ...

2015-ben egy Uj Foldhazi Zsofia tért vissza
az oOttusaba egy vilagkupa-eziistéremmel,
majd hazai kozonség elétti gybzelemmel.
"J6, hogy mdr versenyezni tudtam. Igy gondol-
kodtunk az edzéimmel, és nem helyezésekben



fogalmaztuk meg a verseny elétt a célt. Nagyon
vdrtam a visszatérést”. Végzésként a vizsgait
teljesiti a Budapesti Gazdasagi Féiskolan,am
az allamvizsgat az olimpia utanra halasztja.

Mielétt - a témanak megfeleléen - az edz6-
ir6l kezdene mesélni, elmondja, hogy a be-
tegsége idején minden mestere mellette
volt a bajban, folyamatosan érdeklédtek az
allapotarol, latogattak 6t, amikor jarni sem
tudott. ,Nem volt olyan nap, hogy ne ldttam
volna bket’.

Mint mar volt réla szo, Foldhazi Zsofia Uszo-
ként kezdte sportoloi palyajat, ezért el6szor
az Uszdedzéjérél, Kovacs Gaborrdl mesélt -
illetve mégsem ...

.INégyévesen a BVSC-ben kezdtem tszni Nagy
Péternél, dm amikor bejott az életembe az
ottusa, pontosabban még csak a tébbtusdk,
elkiildott. Nem tdmogatta, hogy az uszds
mellett mdst is csindlok. Hogy az ottusdval
hogyan ismerkedtem meg? A ndévérem ottu-
sdzott, és ndlunk csalddi hagyomdny, hogy
ha valaki kiprébdl valamit, a mdsik is koveti.
A névérem aztdn hamar abbahagyta, mi vi-
szont a hugommal szép eredményeket értiink
el, hdromtusdban bajnok is lett a két Foldhdzi.
Széval, a honvédos Kovdcs Gdborndl folytat-
tam az Uszdst, akit a versenyekrdl mdr ismer-

tem. O tdmogatta az 6ttusdt ... Amikor hozzd
kertiltem, teljes vdltds tortént az életemben:
akkor mentem gimndziumba, Uj csapattdrsaim
lettek, igaz, néhdnyukat tszdversenyekrdl is-
mertem. Jo volt a csapat és a hangulat, hamar
megszoktam és megszerettem az uj helyen.
Gdbor megbecsiilt, felnétt vdlogatott is lettem
az irdnyitdsdval. Amit lehetett, elértem ndla.
Pdrhuzamosan usztam és tébbtusdztam, és
0 ezt tdmogatta. A dontdé pont, a vizvdlaszto
a szingapuri ifjusdgi olimpia volt a pdlyafu-
tdsomban, az ottani eziistérmem eldontotte,
hogy az éttusdé lesz a jové. Gdbor kiilfoldre
ment, dm a londoni olimpia utdn visszahiv-
tdk, és azdta ismét egymdsra taldltunk. Nem
tagadom, amikor mdr a specidlis szdmokat is
csindltam, vagyis oOttusdztam, az furcsa volt
neki, hiszen 6 uszdedz6, ami mds felkésziilést
igényel, de rugalmas volt, megértett. Maximd-
lisan megbizom benne, minden rezdiilésemet
ismeri, igaz, igy volt ez akkor is, amikor még
,Csak” Uszé voltam ndla. Sokat szdmit, hogy
alkalmazkodni tud a tobbi szdmhoz és edzd-
héz. No meg hozzdm is, mert nem tagadom,
nem vagyok egyszerti eset. O higgadt, és ha én
stresszes vagyok, vele beszélem meg a bajo-
mat. Nincs titkolni valom elétte.”

A legelsé sportag, az Uszas utan kovetkez-
zen az ellentét, a legkésébb megismert lo-

Hogy az dttusdaval hogyan ismerkedtem meg? A ndvérem ttusdizott,
és nalunk csaldadi hagyomdny, hogy ha valaki kiprobdl valamit, a mdsik
is kdveti. A névérem aztin hamar abbahagyta, mi viszont a hrigommal

szép eredményeket értiink el ...

vaglas — ami 6ttusava teszi a négytusat.

,Gdborhoz képest a lovasedzém, Balaska Zsolt
keményebb, nyersebb. Szinte az utolsd pilla-
natban kezdtem el a lovagldst, és nem taga-
dom, kezdetben voltak is Osszezordliléseink
Zsolttal. Nagyon mélyrél indultam, és hidba
lettem hdrom- és négytusdban Eurdpa- és
vildgbajnok, ndla ez nem szdmitott, a sajdt
elképzeléseit akarta megvaldsitani. Folyama-
tosan estem-keltem az edzéseken, a ndlam
négy évvel fiatalabbakkal egyiitt kezdtem a
sportdgat. Nem hittem, hogy ennyire ossze-
tett, bonyolult a lovaglds. Egy zsdkbamacska.
Persze, a lovason is sok mulik, de el6fordult
madr, hogy egy jo lovas is rosszul szerepelt. Bdr
csak 2010 végén kezdtem lovagolni, féléves
lovastuddssal mdr  junior-vildgbajnoksdgon
szerepeltem, és megadlltam a helyem. Erzem,
hogy nagy a lemaraddsom, béven van pdtol-
ni valém, de ma mdr megtaldlom a szépségét
ennek a szamnak, és Zsolttal is megtaldltuk a
koz6s hangot.”

Az Ottusa kulcsszama a vivas, amelynek
edz6je egyben a KSI szakosztalyvezetdje,
Takacs Péter.

LA Mesit mdr akkor ismertem, amikor még nem
foglalkozott velem, amikor még nem vivtam,
hiszen 6 a KSI szakosztdlyvezetdje. O tdvol-
sdgtartébb ember, de idékézben a bizalmdba
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fogadott, olyan kapcsolat alakult ki kbzottiink,
hogy kdlcséndsen tiszteljiik egymdst. A kozds
munka sordn mindketten sokat vdltoztunk,
Lbeletanultunk” egymdsba. A vivdsban nagyon
fontos, hogy a kiilsé tdmogatdst tgy kapjam
meg a Mestertdl, ahogy nekem jo. Van, hogy
nem szakmai kifejezések, tandcsok kellenek,
hanem csak azt kérem, nyugalmat drasszon
felém, vagy csak beszélgetésre van sziikségem,
és G ezt megteszi. Példdul a romai vildgkupdn
nagyon gyenge vivdssal kezdtem, a 30-32. he-
lyen végeztem, igy indult a nap. Osszetértem
a vivds utdn, dm akkor Mesi odajott hozzdm
és azt mondta: oriiljek, hogy itt vagyok, hogy
iddig jutottam, élvezzem a versenyt. Ez meg-
nyugtatott, valami megvdltozott bennem, és
véglil mdsodik lettem”.

Az Uszas mellett a futas jelentette a kéttu-
sat, és az egykori beszamolok szerint Fold-
hazi Zsofia az Uszasban oriasi folénnyel kez-
dett, a hihetetlen erénlét eredményeként
az akkor futni még nem tudd lany erébdl
felvette a versenyt, és szallitotta a szebbnél
szebb eredményeket.

Futéedzéjérél, Schumacher Akosrél alko-
tott véleményét témdren fogalmazza meg:
“egy hulldmhosszon vagyunk, élvezziik a ko-
z0s munkdt”. Egyszer volt nehezebb idészak
a kapcsolatukban, amikor sokat bajlodott a
labaval,el is tort,de aztan megtalaltak a he-
lyes utat, és azon jarnak, illetve futnak.

“Kardcsony Gyula, vagyis Kari volt az elsé ot-
tusaedzém, hiszen a specidlis szamok koziil a
lovészet az elsd, az jon az uszds és futds utdn.
Azt hittem, Kari laza ember, és mégis nagyon
komoly. Szeretem, ha ott van az ottusa-verse-
nyeken, mert 6 az, aki mindig tudja, hogy mi a
dolga. Van, hogy hozzdm se szél, csak ldtom,
hogy ott van. Megkdnnyiti a szdmok dsszehan-
goldsdt, a lovészet eldtt mdr a lGdlldsban vdr,
és tudja, mire van sziikségem, mit kell tennie.
Megbizhatd edz6, nagyon szeretem 6t

frasomat Mizsér Jend idézettel kezdtem, a
végén a sportag egy masik nagy alakjat, a
mar szintén az “égi pdlydn ottusdzdé” Hege-
dis Frigyest kell megemliteni. Frici bacsi
volt a Balczd Andras-Mdéna Istvan-Torok Fe-
renc osszetétell legendas aranycsapat szo-
vetségi kapitanya, és az 6 nevéhez fiz6dik a
korszerli felkészités kidolgozasa. Ujitasa ab-
ban allt, hogy koordinalta a versenyzéket az
Ottusa egyes szamaira felkészité szakedzék
munkajat.

Fiiredi Marianne
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Takacs Péter (vivas)

Foldhazi Zsofia
Sziiletett: 1993. junius 9.
Sportaga: 6ttusa

Egyesilete: KSI

Edz6i: Takacs Péter (vivas, a KSI szakosz-
talyvezetdje), Kovacs Gabor (Uszas), Balaska
Zsolt (lovaglas), Karacsony Gyula (Lovészet),
Schumacher Akos (futas)

Legjobb eredményei. Felnéttként: egyeéni
Eurépa-bajnok (2013), csapatban vilagbaj-
noki 2. (2013), Vilagkupa-verseny gydztes
(2015. majus, Kecskemét), Vilagkupa-ver-
seny 2. (2015. aprilis, Rdma), orszagos baj-
nok (2013.junius 9.). Korosztalyos versenye-
ken: ifjusagi olimpian 2. (2010, Szingapur),
2x junior vilagbajnok (2013, 2014).

PN

Kovacs Gabor (Uszas)

Schumacher Akos (futas)

Karacsony Gyula (lovészet)



Kopf Karoly

A Magyar Edzék Tarsasaga eseménydus fél-
évet zart.

Januarban 6sszegeztiik az elmult év torte-
néseit és elkészitettiik a 2015. év szakmai
programjat (honlapunkon olvashato!), vala-
mint az addigi informaciok birtokaban meg-
terveztiik a Tarsasag koltségvetését.

Februarban kiirtuk a Mesteredz6i Dij és az
Edzéi Eletmi Dij palyazatat. Ebben az évben
el6szor, a Mesteredzéi Kollégium javaslatara,
a két dijat kiilonvalasztottuk. Ebben a hénap-
ban terveztiik a szabadidésport konferencian-
kat, de szerencsétlen idépontvalasztas miatt
- a tervezett idépont utan két nappal volt a
Magyar Szabadidésport Szdvetség orszagos
konferenciaja - gyér volt az érdeklédés. Ezért
a rendezvényt Uj idépontra, majusra halasztot-
tuk. Szerzédést kotottiink a Paralimpiai Bizott-
saggal egy négy rendezvénybél alldé konferen-
cia sorozat megszervezésére. A konferencia
sorozat azoknak az edzéknek a tovabbképzé-
sét szolgalja, akik a paralimpiai sportolékat
készitik fel a Rioi Paralimpiai Jatékokra.

Fotitkari
beszamolo

Ez tortent...

Marcius 31-én volt a paralimpiai konferen-
cia sorozat elsé rendezvénye. Ennek féku-
szaban a terhelés, pihenés, regeneracio,
rehabilitacio, valamint a teljesitményfokozo
sporttaplalkozas témaja allt. El6adast tar-
tott Dr. Somogyi Péter, az OSEI rehabilitaci-
0s osztalyanak vezet6je, Dr. Berkes Istvan a
TF tudomanyos egyetemi tanara, Boros Edit,
az Orszagos Orvosi Rehabilitacios Intézet
vezetd dietetikusa és Tihanyi Andras, a Tel-
jesitményfokozé Team dietetikusa.

A MET elnoksége aprilis 1-i Gilésén elfogadta
a Tarsasag 2015. évi szakmai programjat és
koltségvetését, az Alapszabaly tervezett mo-
dositasat. A modositasra a torvényi valtoza-
sok miatt volt sziikség. A mddositott Alapsza-
baly szerint megszUnik a Tarsasag kozhasznu
mindésitése. (Az Uj Kdzhasznusagi Torvény
szerint szamunkra megvaldsithatatlan kove-
telményeket kellene teljesiteni, ugyanakkor
a kozhasznu statusz szinte semmi elénnyel
nem jarna.) Az elnokség elfogadta a MET Uj
Szervezeti és M(ikodési Szabalyzatat, amely

igazodik az Alapszabaly valtozasaihoz. Meg-
hatarozta a Mesteredzéi Dij és az Edz6i Elet-
mU( Dij odaitélésének rendjét és idépontjat,
valamint majus 20-ra tlizte ki a Tarsasag éves
rendes kozgyllését. Elfogadta Dr. Kemény
Dénes, a Mesteredz6i Kollégium elndkének
javaslatat, hogy a MET kezdeményezze a Kor-
manynal a Nemzet Edzdje cim létrehozasat.

Aprilis 9-én tartottuk meg ,A Heti 6t testne-
velés 6ra és a sportagak tomegesitése” kon-
ferenciankat. A mindennapos testnevelés
bevezetésének jelentéségét Kiss Norbert, a
Sportért Felels Allamtitkarsag helyettes-
allamtitkara méltatta. Szalay Ferenc, a Ma-
gyar Kosarlabda Szovetség elndke, Szolnok
polgarmestere ismertette, hogy Szolnokon
mar 2001-t6l sikerrel mukodik az altala-
nos iskolakban a mindennapos testneve-
lés rendszere. A kosarlabdasport nyertese
lehet a heti Ot testnevelés oranak, mert az
iskolai korilmények jo feltételeket bizto-
sitanak a sportagnak és sok a szakképzett
testneveld is. A Magyar Atlétikai Szovetség
Kolyokatlétikai Programjat Scheidler Géza,
a Program vezet6je mutatta be. Juhasz Ist-
van, a Magyar Kézilabda Szovetség szakmai
igazgatoja ismertette, hogy tették érdekelt-
té az iskolakat és a testneveld tanarokat az
iskolai kézilabda programban. Hajdu Imre,
csepeli testneveld tanar, birkdzo szakedzé
pedig kiemelte, hogy a testneveld tanarok
képzésében nagyobb teret kellene szentel-
ni a kuzdésportok megismertetésének. Vé-
gul Puskas Jené, a Magyar Torna Szovetség
utanpdtlas kapitanya elmondta, hogy a heti
Ot testnevelés ora bevezetése dta jelentd-
sen megnétt a szllék és gyerekek érdek-
l6dése a tornasport irant és ez el8segiti a
sportag toOmegesitését, a megszlnt torna-
centrumok Ujrainditasat.

A hénapot aprilis 30-an a ,Talalkozas edz6-
legendakkal” rendezvénysorozat keretében
a Dr.Kemény Dénessel valé talalkozas zarta
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le. Az érdeklédé edzék betekinthettek a si-
keres szbvetségi kapitanynak nem csak az
edzéi, de az életfilozofidjaba is.

Majus 7-én rendeztik meg a Szabadidé-
sport konferenciat. Az egészséges életmod,
a szabadidds sportolas tarsadalmi jelent6-
ségét Czene Attila MOB alelndk,a MOB Sza-
badidésport Tagozatanak elndke taglalta.
Nagy Janos, a Sportagvalaszté Konyv szer-
z6je azt ismertette, hogy milyen sportolasi
lehetéségek allnak a gyerekek rendelkezeé-
sere. Boronyai Zoltan, a Magyar Diaksport
Szovetség iskolai testnevelési osztalyanak
vezet6je arrél beszélt, hogy a MDSZ ho-
gyan hasznalja ki a mindennapos testne-
velés lehetdségeit a szervezett diaksport
elényére. Rendkivil érdekes és meggyézé
eléadast tartott Katus Tamas, a TF tanara az
életmodvaltasrol, Balassa Levente életmod
pszicholdgus pedig arrol, hogy mit tehetiink
testi-lelki egyensulyunk megteremtéséért,
megQrzéséért, fejlesztéséért.

Majus 14-én volt a paralimpiai konferencia
sorozat masodik allomasa. Dr. Radak Zsolt,
a TF Kutat6 Intézetének vezetdje a terhe-
lésr6l és alkalmazkodasrol tartott, gazdag
ismeretanyaggal és szorakoztatdé humorral
atsz6tt el6adasa megragadta a hallgatait.
Az ezt kovetd sportpszicholdgiai blokkban
Berczik Krisztina, az ELTE Pszicholégiai In-
tézetének munkatarsa a kognitiv modszerek
alkalmazasarol, Dr. Lénart Agota, a TF tan-
székvezetbje a mentalis hibajavitas gyakor-
latarol beszélt. A nap programjat Dr. Szabé
Tamas az NSI Sporttudomanyi és Diagnosz-
tikai Kozpont igazgatojanak eléadasa zarta.
Bemutatta, hogy milyen lehetéségek van-
nak a paralimpiai sportolok terheléses vizs-
galataira és hogy kell kiértékelni ezeknek a
vizsgalatoknak az eredményeit.

Majus 15-én egy rendkivil aktualis kérdés-
rél a sport és kdrnyezetvédelem kapcsolata-
rél rendeztiink konferenciat. Dr. Kiss Ferenc,
a Nyiregyhazi Féiskola Kornyezetvédelmi
intézetének munkatarsa dramai el6adasban
mutatta be, hogy az emberiség hogy pusz-
titja természeti kornyezetét, életterét. Dr.
Schmitt Pal NOB tag, aki létrehozta és hosz-
szu évekig vezette a NOB Kornyezetvédelmi
Bizottsagat, rendkivil nagy tapasztalattal
rendelkezik ebben a kérdésben. Ismertette
a sport és a kornyezetvédelem 6sszefond-
dasanak kialakulasat és azt, hogy mit tett a
NOB a koérnyezetvédelem népszer(Gsitéséért
a sport vilagaban. Dr. Dosek Agoston, a TF
egyetemi docense bemutatta azt az elmé-
leti és gyakorlati ismeretanyagot, amit a TF
hallgatok a tanulmanyik soran a kérnyezet-
védelemrdl elsajatitanak. Schmidt Gabor,
a Magyar Kajak-kenu Szovetség fétitkara
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ismertette a SzOvetség ,Lapatos vizi meg-
alléhelyek” védjegyét, amely a kiilonbozd
természeti jarmodok 0Osszekapcsolasanak
lehetéségét teremti meg. Végul Kovacs Ga-
bor, a Magyar Tajékozodasi Futd Szovetség
tisztségvisel6je gyakorlati példan keresztiil
mutatta be, hogy egy természeti koriilmé-
nyek kozott rendezett tomegsport verse-
nyen mit kell a Szovetségnek és rendezének
tenni a természet megovasa érdekében.

Majus 20-a programokkal zsufolt nap volt a
Tarsasag életében. A délelétt folyaman el6-
szor a Mesteredz6i Kollégium Ulésezett és
javaslatot tett az elnokségnek a Mesteredzéi
Dij és az Edz6i életm( Dij dijazottjaira. A Mes-
teredz6i Dijra 19, az Edzéi Eletm( dijra 22 pa-
lyazat érkezettbe. A Kollégium a Mesteredz6i
Dijra érdemesnek talalta Gydre Lajost (vizi-
labda), Pongratzné Vasvari Erzsébetet (sport-
lovészet), Santics Bélat (Uszas) és Takacs
Pétert (6ttusa). Edz6i Eletmi Dijra javasolta
Antalovits Ferencet (sulyemelés), Czigany Ka-
rolyt (vizilabda) és Giczy Csabat (kajak-kenu).

A kovetkezd program a Tarsasag éves ren-
des kozgyulése volt. A kozgy(lés elfogadta
a mult évet lezar6 dokumentumokat és az
ez évi programot és koltségvetést. Személyi
kérdésekre is sor kerilt. A kozgydlés uj Fel-
ligyelé Bizottsagot valasztott. Ennek elndke
Timné Gulyas Eva, tagjai Bencsik Andrasné
és Garamvolgyi Matyas. Az év elején elhunyt
Leyrer Richard helyett Dr. Mészaros Janos
MOB alelnokdt, a Magyar Karate Szovetség
elnokét valasztotta az elnokség tagjava.

A slr programot az elndkség ulése zarta,
amely jovahagyta a Mesteredzéi Kollégium
javaslatat a Mesteredz6i Dijra és az edz6i
Eletmi dijra.

JUnius folyaman még két rendezvényt tar-
tunk. Junius 9-én folytatddik a ,Talalkozas
edzélegendakkal” sorozat. Vendégiink Mo-
csai Lajos lesz, a férfi és néi kézilabda va-
logatott korabbi sikeres kapitanya, jelenleg
a Testnevelési Egyetem rektora.Junius 11-én
pedig a téli sportok szakmai kérdései lesznek
teritéken, a félévet zaré konferenciankon.




Vendegszektor

Schmitt Pal: Az igazi
edzo a siker garanciaja

Schmitt Pal ur, korabbi koztarsasagi elnok, a Magyar Olimpiai Bizottsag
orokos tiszteletbeli elnoke mindmaig rajta tartja a kezét a magyar sport
Utderein. Ez esetben a Magyar Edzok Tarsasagat tartotta érdemesnek arra,
hogy annak munkajat tamogassa a ,,Magyar Edz6” cimi, idészakos folyoirat

ujboli megjelentetésével...

- Elnék Urral ennek apropdjdn az edzok sze-
repérél, feladataik fontossdgdrol kezdtiik a
beszélgetést.

,Az én életemben is, meg altalaban is, mint
sportvezetének az igazi edzé a siker ga-
ranciaja. Az igazi edzé ugyanis nem csak
méri, levezeti, végrehajtatja a napi edzé-
sadagot, hanem félig szulé, orvos, pszicho-
logus, testvér és félig még marketinges is.
A jo edzd egyszerlien nélkulozhetetlen.
Azt kell mondjam, 6k az aranytojast tojo
tyukok, mert kétségtelenil sziikség van te-
hetséges versenyzdékre, de jo edz6é nélkiil
sosem jutnak el oda, ahova kellene. Raada-
sul az 6 kezlk alol akar tobb, sikeres gene-
racio is kikerlilhet egymast kovetéen”

- Ha Ont megkérdezik, ki volt az életében a ,jo
edzd’, kit emlitene elsoként?

,Nagyon orilok,hogy olyan mester kezei ala
kerlltem, mint Sz6cs Bertalan, aki maga is
vivé volt, raadasul élt-halt a szakmajaért.
Nala jutottam el a valogatottsag szintjére
és az ¢ iranyitasa alatt értem el az eredmeé-
nyeimet is. O az 6sszes, fontos funkcidt be-
toltotte, ugyanakkor a munkat, annak fizikai
és technikai részét kdnyortelenul megkove-
telte. Klasszikus,a sportolohoz kozel allo, az-
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zal egyltt dolgozd és alkotd mesterem volt”
- Hogy itéli meg a mai magyar edzéi tdrsada-
lom helyzetét, szerepét és lehetdségeit?
,Szerencsések vagyunk abban, hogy Ma-
gyarorszagon nem csak az eredményes
sportold generacidk valtottak egymast, ha-
nem a nagyszer( edz6k sora is, akik atadtak
tudasukat a kovetkezd edzégeneracionak.
Ez a folyamat csaknem minden sportag-
ban fellelhet6, s ezen kivald szakemberek
sokasaganak kdszonheték a nagy magyar
sportsikerek. Legjobb tudomasom szerint
valamelyest javult az edzék erkdlcsi, szoci-
alis és anyagi megbecsiilése. Az edzéi palya
mindinkabb kiszamithato és biztos szocialis
hatorszagot is biztosit, és nem csak a fel-
nétt, hanem a legjobb utanpétlas neveldk-
nek is. Az allam ugyanis stratégiai agazat-
nak tekinti a sportot és ennek megfeleléen
komoly kedvezményeket biztosit részére’

- A megbecsiilés dolgdban - ha egyeldre még
csak bizonyos réteg szamdra - egyértelmii
elérelépés torténik. De vajon a mdsik oldal,
az edzék tdrsadalma miként vdlaszol a javulo
megbecsiilésre?

,Mindenkinek tisztaban kell lennie azzal a
ténnyel, hogy minden tudas folyamatosan
amortizalddik, tehat az edzéknek is karban
kell tartaniuk az ismereteiket, raadasul lépést
kell tartaniuk az élet minden teriiletén érzé-
kelheté fejlédéssel is. Ezért fontosnak tarta-
nam, hogy az edz6k - legyen sz6 barmilyen
sportagrol is - rendszeres, kotelezé tovabb-
képzésen vennének részt annak érdekében,
hogy a versenyképességiiket megtartsak”

- Milyen forumokon tartja ezt elképzelhetd-
nek? Sokan ugyanis eskiisznek a TF-en folyo
edzdéképzeés és tovdbbképzés elsddleges voltd-
ra, mig mdsok mdsként vélekednek.

,Szamosan legyintenek,amikor széba keriil az
OKJ-s képzés témaja. En gy gondolom, en-
nek a rendszernek is megvolt a maga ideje.
Konkrétan a rendszervaltast kovetd éveket
emliteném, amikor edzék sokasaga hagyta el
a palyat az anyagi bizonytalansag vagy éppen
ellehetetleniilés miatt és valtott mas terllet-
re, illetve kiilfoldon folytatta. Ezért ezek a bi-
zonyos ,gyorstalpalok” is sziikségesek voltak
a maguk idejében. Ezekben az években az volt
az elsédleges szandék, hogy minél tobben
szerezzenek bizonyos alapismereteket, ami
természetesen nem mérheté Ossze a TF-en
szerzett tudassal. Az ott folyo, valoban mi-
néségi szakemberképzésnek mara mar tobb
mint 90 éves hagyomanyai vannak, amely
képzések a TF-et méltan tették vilaghiriivé”

- Jelen idében milyen az edzék megitélése,
képzésiik lehetdségei?
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LAz allam eltokélt szandéka annak tamo-
gatasa, hogy minél tobben sportoljanak.
Ehhez azonban minél tobb létesitmény-
re és minél tobb szakmailag jol felkésziilt
edz6re van sziikség. Szerény szamitasom
szerint, ha szazezerrel né az igazolt ver-
senyz6k szama, ahhoz legkevesebb kétezer
Uj edz6re van szlikség. Ezt a létszamot nem
lehet egyik naprol a masikra eléteremteni.
Ebbél kovetkezik, hogy a testneveld tanar-
és az edzoképzés egy igen komoly feladat,
amennyiben Ugy szeretnénk novelni a
sportban részvevék szamat, hogy egyidejl-
leg az edz6k szama és mindsége is nove-
kedjen. Ha csak a TF-rél kiker(il6 edzékre és
tanarokra szamithatnank, akkor minimum
tiz-tizenot évre lenne szlikség a minimali-
san sziikséges létszam eléréséhez is. S ak-
kor még nem emlitettem, hogy nem minden
testneveld is edzé egyben, masrészt dhatat-
lan, hogy némelyek el ne hagyjak a palyat.
Ezért a szakemberképzés minden, egyéb
modjat is ki kell hasznalnunk, példaul az in-
ternetes formaban adodé lehetéségeket is.
A kormany latja, hogy melyek a nehézségek,
amelyek példaul az egész Eurdpaban egye-
dilallo, heti 6t testnevelési ora bevezeté-
sével is jelentkeznek, hiszen ez a teriilet is
oriasi szakemberhianyt indukal. Egyidejlileg
éplilnek palyak, uszodak és tornatermek is

szerte az orszagban, ezzel a tendenciaval
parhuzamosan a szakemberképzést is ilyen
dinamikusan kell fejleszteni”

- Nyilt titok, hogy On komoly anyagi tdmoga-
tdssal dllitia talpra a Magyar Edzé iddszakos
Jolyairatot. Erre a lépésre ennek a folyamat-
nak a tamogatdsa céljdval szdnta el magdt?

,Nagyon oriltem, hogy a Magyar Edzék Tar-
sasaga élén két évtizeden at kivalé munkat
végzett dr. Ormai Laszlé visszavonulasat
kovetéen fiatalabb, dinamikus sportembe-
rek kovették 6t. Elnokként Molnar Zoltan,
alelndkként pedig dr. Kemény Dénes kelld
dinamizmussal latott munkahoz. Az 6 sze-
mélyuk garancia arra, hogy jé kezekben van
a Magyar Edzék Tarsasaga. Ohatatlanul fon-
tos a jo kommunikacio is. Részben az edzék
kozotti tajekoztatast, részben az edzdket
érinté altalanos informaciokat illetéen van
szlikség erre. Magyarorszagon legjobb tu-
domasom szerint a kilonbozé felkésziltsé-
gu edz6k szama tizezer folott van, akiket el
kell tudni latni napra kész informaciokkal,
a tudomany Uuj felfedezéseinek tényeivel,
technikai és mddszertani Ujdonsagokkal.
Ezért van szlikség példaul egy nagyszertien
m(kodo, naprakész és megjelenésében is
vonzd honlapra, Ugyanezen okok miatt kell
mU(kodnie a Magyar Edz6 cim(, idészakos
szakfolyoiratnak is. Fontos a jé6 kommunika-
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ci6, fontos a j6 honlap és fontos a tizezres
edzétarsadalom szamara a megfeleld tajé-
koztatas is. Ezért dontottem ugy, hogy ezt az
immar komoly tradiciokkal rendelkezd kiad-
vanyt a magam eszkozeivel is tamogatom”

- Mindenféle fejlédéshez, elérelépéshez min-
dig két oldal sziikségeltetik...

,Az egyik oldalon vannak, akik nagyszerd,
szinvonalas szeminariumokat szerveznek,
akik hangsulyt fektetnek a jo szakmai kap-
csolatokra, a fogado oldalrol - az edzék ré-
szérél - viszont egy kicsit tobb aktivitasra
lenne szlikség. A kdzelmultban példaul els-
adast tartottam - ugyancsak a MET szerve-
zésében - a sport és a kornyezetvédelem
kapcsolatarol. Ugyanott a nyiregyhazi egye-
tem rektorhelyettese szenzacios prezenta-
ciéjaban osztotta meg a témaban tobb fold-
részen szerzett ismeretanyagat. Sajnalattal
lattam, hogy ezt a rendkivil érdekes és tar-
talmas beszédet legfeljebb huszan hallgat-
tak meg! Jobb lenne, ha a fogaddk, az edzék
oldalarél nagyobb eltokéltség, elszantsag,
nyitottsag és érdeklédés nyilvanulna meg
az 6ket informalni, végsé soron pedig az 6
fejlédésiiket eldsegiteni kivané oldal, a Ma-
gyar Edzék Tarsasaga iranyaban. Azok felé
pedig, akiket az allam kiemelt tamogatas-

ban részesit, kotelez6ve is tehetné bizonyos
eléadasokon,illetve tovabbképzéseken vald
részvételt, az 6 jol felfogott érdekikben!
Ahogyan ez az élet mas teriletein teljesen
bevett gyakorlatként meg is jelenik. Kemény
Dénes megszerzéséért példaul magasan
kvalifikalt, nemzetkozi cégek komoly eréfe-
szitéseket tesznek azért, hogy az 6 specialis
vezetdi-, élmény- és ismeretanyagat a mun-
katarsaikkal megosztathassak. A Magyar
Edz6k Tarsasaga elérte, hogy az ugyancsak
elfoglalt és kulfoldrol is folyamatosan meg-
hivasokkal bombazott szakember edzétar-
sainak eléadast tartson,amelyen minddssze
tizenkilencen jelentek meg. Ezeket a ritka
alkalmakat sokkal jobban ki kellene hasz-
nalni”

- Mit gondol, egy ilyen civil szervezet, mint a
Magyar Edzék tdrsasdga, mds orszdgokban
miként miikodik? Példdul Németorszdgban?

LNincs ralatasom, csak feltételezéseim le-
hetnek. Ugy gondolom, 6k is sajat ,szak-
szervezetukként” vagy érdekvédelmi képvi-
seletlikként felléphetnek. Biztosra veszem,
hogy amennyiben Magyarorszagon tizezer
edzé van, ugy Németorszagban minimum
100-150 ezer kollégajuk dolgozik az orszag
sportéletének hatékonysagaért. Meggy6z6-

désem, hogy szamukra a kozos érdekkép-
viselet éppen ugy fontos, mint egy kozos
szakmai- és tudomanyos férum folyamatos
mUkodtetése”

- Az On konkrét anyagi tdmogatdsdval jelenik
meg ez a lapszdm és néhdny honap miilva a
kévetkezd is. Milyen hatds remél Elnék Ur az
ujjaélesztett szakfolydirat példdnyaitol?
,Lehet, hogy a hasonlat egy kicsit santit,
mégis elmondom. Egy radidado ugy muko-
dik, hogy nem tudjak, mennyien hallgatjak.
A radidadonak az a dolga, hogy sugarozzon.
Ugy latom, hogy a Magyar Edzék Tarsasaga
részérél adott a szandék arra, hogy suga-
rozzanak, hogy adjanak. Most mar csak a
vevékon, az adast fogaddkon van a sor. Be
kell kapcsolniuk a radiot. Ra kell allni erre
a hullamhosszra. Amennyiben ez a folydirat
segit ebben, ha legalabb egy-két cikk olyan
tudomanyos hozzajarulas az illeték szakmai
életutjahoz, amit hasznosithatnak, akkor
mar megerte! Az Ujsag egy szolgaltatas.
Azon szolgaltatasok egyike, amit a Magyar
Edz6k Tarsasaga nyujt a magyar edzéknek.
Minél tobbeknek ki kellene ezt a lehetdsé-
get hasznalniuk!”

Jocha Kdroly
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Vendegszektor

Mocsai Lajos:
A napra kész tudas
elengedhetetlen!

~Allitom, hogy az élet adta lehetéségeket fontolgatas nél-
kiil el kell fogadni, halogatasnak nincs helye” - célzott arra,
amikor 28 évesen felajanlottak neki a tobbszoros BEK-
dontés Vasas noéi kézilabdazéinak edzéségét, amit azonnal
elis vallalt...
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A Magyar Edz6k Tarsasaga altal meghirde-
tett, ,Edzéo6riasok” nevet viseld sorozatban
dr. Kemény Dénes utan Mocsai Lajost, a
Testnevelési Fdiskola rektorat hallgathattak
meg az érdekl6dd szakemberek a Sportok
Haza foldszinti nagytermében.

A Szegedrél indult kézilabdas mesteredzé -
a buszke cimet legfiatalabbként, 32 éves ko-
raban érdemelte ki - bevezetésként roviden
vazolta eddigi életutjat. Fontosnak tartotta
megjegyezni édesapja nagy sportszeretetét.
0 maga 14 és félévesen keriilt be a Csong-
rad megyei ifjusagi valogatottba, majd
lépkedve felfelé, eljutott egészen a felnétt
valogatottsagig. A Szegedi Tanarképz6t ha-
mar otthagyta és a TF-en folytatta felséfoku
tanulmanyait, ahol az NB I/B-s csapatban
jatszott, 1978-ban pedig lediplomazott.

A diplomamunkaja a felugrasos Lovés bio-
mechanikai elemzését taglalta - a sike-
res dolgozatnak is része volt abban, hogy
azonnal benn maradt a TF tanari karaban.
Kozben jatszott az NB I-es Vasasban majd
a Spartacusban, edzette a TF férfi, majd néi
kézilabda csapatait is.

JAllitom, hogy az élet adta lehetdségeket fon-
tolgatds nélkiil el kell fogadni, halogatdsnak



nincs helye” - célzott arra,amikor 28 évesen
felajanlottak neki a tobbszoros BEK-dontés
Vasas n6i kézilabdazoinak edzéségét, amit
azonnal el is vallalt. ,Alapvetéen uj dolgokat
hoztam be, igy példdul a hetenként kétszeri
sulyemelést, amit bizony sokan nem akartak
elfogadni. Dontétt a ndlam iddsebb vildg-
klasszis-csapatkapitdny, Sterbinszky Amdlia
mellettem volt kidlldsa. A Vasassal pedig ab-
ban az évben, 1982-ben megnyertiik a Bajnok-
csapatok Eurdpa Kupdjdt.”

Mocsai kilon hangsulyozta a sulyemelés
szerepét,amit a nagy dobdatléta professzor-
ral, Koltai Jendvel, az TF egykori rektoraval,
Németh Angéla, majd Németh Miklds olim-
piai bajnokok edzéjével is hosszan elemez-
tek. Kozben a Vasas néktél elengedték, majd
a férfi valogatott élére tavozott Kovacs Lasz-
L6 utdda lett a Budapesti Honvédnal. A nem-
zeti egylittest 1985 6szén vette at a Kuvaitba
utazé Kovacs Laszld helyére lépve,amelynek
élén 1986 februarjaban vilagbajnoki ezist-
érmet szereztek. Azt is elmondta, bar azota
sem nézte vissza a 2000-es olimpiai dont6t,
az nagyon sokszor foglalkoztatja.

Sok minden érdekesség mellett arrol is sz6
esett, hogy a fiuk és lanyok terhelhet6sége
kozbtt 13-14 éves korban van a legkisebb
kiilonbség. O egyébként nagysagrendileg
17 éven keresztil iranyitotta a magyar férfi;
illetve néi felnétt kézilabda valogatottakat,
amelyek kispadjan 0sszesitve 357 alkalom-
mal Ulhetett, ami orszagos csucs.

A hozza intézett kérdésekre is tobb, érdek-
l6désre szamot tarto valaszt adott Mocsai
Lajos. A néknél a korabban volt skandinav
divatnak, a ,mosolygds jdtéknak” végérvé-
nyesen vége. A férfiaknal pedig valaszut
elétt all a sportag, amire legjobb példa a
német Bundesliga klizdelemsorozata, ahol
az utobbi 1-2 évben drasztikusan vissza-
esében van a nézészam. A vilag negyedik,
legnépszer(ibb labdajatékaban feltehetéen
a taktikus jaték jobban el6térbe kell kertl-
jon.A nagy klubok egyre er6s0dé ,étvagya”a
bevasarlasok terén pedig elkeriilhetetlenné
teszi a magyar fiatalok fokozott jatékba ho-
zasat, aminek eléfeltétele a kilfoldiek tul-
tengésének visszabb szoritasa.

LBiztato jelek is vannak, igy példdul a Gyurka
Jdnos vezette fiu ifjusdgi vdlogatott mdsodik
helyezései a nagy versenyeken. Ez a korosz-
tdly néhdny éven belliil érdemi vdltozdsokat is
hozhat. A hazai tehetségek felszinre hozata-
ldban a Nemzeti Kézilabda Akadémia mellett
sokat tehet az egyetemi sportélet felerdsitése,
miként rendkiviil fontosnak tartandm, ha egy
elsésorban magyarokbdl épitkezé, élvonalbe-
li budapesti klub is létrejonne. Jo jel az NB

I/B-ben szerepld junior néi vdlogatott, amely
két éven beliil az élvonalban is helyet kovetel
majd magdnak”

A spanyol edzék invaziojardl a TF rektora el-
mondta, annak idején a spanyolok kategori-
kusan kizartak a kulfoldi edzoket és belter-
jes modon kitermeltek egy vilagszinvonalu
szakembergardat. A magyar edz6k hasonlo
torekves helyett leginkabb csak kishitliség-
gel és visszavonulassal valaszoltak erre a
tendenciara, kell6 dnbizalom hianyaban.

Azt is megkérdezték téle, mi kell ahhoz, hogy
valaki vilagszinvonall edzé lehessen? Erre
igy valaszolt a nemzetkdzi szaktekintély:

LLegaldbb hét olyan képességre van sziikség,
mint a karizmatikus személyiség, a jo kom-
munikdcids képesség, a motivdcids készség
és még sorolhatndm. A legfontosabb viszont
a napra kész szakmai tudds, amely elengedhe-
tetlen eldfeltétele a nemzetkdzi szintdi mun-
kavégzésnek!”
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Edzok irtak

A kézilabdazas altalanos iskolai
oktatasanak hatasa a fiu tanulok kondicionalis
és koordinacios képességeire

Lehécz Zoltan
Testnevelési Egyetem

A kézilabdizis az egyik legdinamikusabban fejlédé sportig, amelyet vildgszerte eqyre tobben kdvetnek figyelemmel, és
amely ennek megfeleléen egyre nagyobb utinpotlasbaizissal rendelkezik. A kivdlo hazai eredményeknek hdla, jelenleg
Magyarorszdgon a mdsodik legnépszeriibb labdajiték a labdariigds mogott.

Osszefoglalé

A kézilabdazas a hazai sikereknek és a
sportag fejlédésének kdvetkeztében egyre
népszer(ibbé valik Magyarorszagon. Termé-
szetesen az iskolai tantervekben is szere-
pet kap, ugyanakkor csak mint valaszthato
sportjaték, tehat oktatasa nem kotelezd. Bar
széleskor( képességfejlesztést biztosit és a
didkok is érdeklédnek iranta, sok intézmény-
ben mas labdajatékokat részesitenek elény-
ben. Ennek okai a megfeleld létesitmények
hianya, a a kezdék szamara tul bonyolult
szabalyok illetve az,hogy az élvezhetd jaték
kialakulasahoz bizonyos szintl eléképzett-
ség szlikséges. Ennek ellenére felvetédik a
kérdés, hogy a kézilabdazas oktatasa meny-
nyire nélkilozhetd a testnevelésben.
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Harom tatabanyai tanintézményben késziilt
egy egységes felmérés az ott tanuld 8. osz-
talyos fiuk kondicionalis és koordinacios
képességeirél. Két iskolaban nem szerepelt
a kézilabdazas az oktatott sportjatékok ko-
z0Ott, mig a harmadikban elétérbe helyezték
a sportagat. A diakok hat kiloénbozé prébat
teljesitettek. A vizsgalat célja a kulonbozé
tanuldi csoportok 6sszehasonlitasa volt.

A felmérés eredményei kimutattak, hogy
azok a tanulok, akik nem sportolnak, de
testnevelésoran kézilabdaznak, jobb ered-
ményeket értek el a kulonbozé motoros
prébakban, mint azok a nem sportoldk, akik
mas labdajatékokat tanulnak. Szintén job-
ban teljesitettek azok a gyerekek, akik dél-
utan szabadidejlikben edzések keretében

kézilabdaznak, mint azok, akik mas sport-
agakat lznek. A vizsgalat eredményei emel-
lett megmutatjak, mekkora a kiilénbség az
iskolan kivil sportol6 és nem sportold dia-
kok kozott, melyek azok a sportagak, melyek
szintén jelent6sen javitjak a kondicionalis
és koordinacids képességeket, illetve hogy
egyes motoros képességek milyen mérték-
ben fejleszthetdk a kézilabdazas altal.

A felmérés tapasztalatai alapjan tehat kije-
lenthetd, hogy a kézilabdazas oktatasa je-
lentds hatassal van a motoros képességek
fejlédésére és mivel emellett a tantervek-
ben altalanosan megfogalmazott fejlesz-
tési célok is sokoldaluan jelennek meg a
sportag oktatasi folyamataban, igy érdemes
volna megfontolni a kézilabdazas el6térbe
helyezését az iskolai testnevelésben.

A kézilabdazas helye a magyar sport-
ban és a testnevelésben

A kézilabdazas az egyik legdinamikusabban
fejlédé sportag, amelyet vilagszerte egy-
re tobben kovetnek figyelemmel, és amely
ennek megfeleléen egyre nagyobb utanpot-
lasbazissal rendelkezik. A kivalé hazai ered-
ményeknek hala, jelenleg Magyarorszagon
a masodik legnépszerlibb labdajaték a lab-
darugas mogott.

Az Olimpiai jatékokon a magyar nemzeti va-
logatottak tobbszor is kimagasléan teljesitet-
tek. A férfi valogatott legjobb eredménye a 4.
hely, amelyet tobbszor is sikeriilt elérni (1936,
1980, 1988, 2004, 2012). A néi valogatott leg-
jobb eredménye a 2000-ben Sidney-ben meg-
szerzett eziistérem. Hazank nemzeti csapatai
a kétévente megrendezett Eurdpa- és Vilag-
bajnoksagokon is rendszerint képviseltethe-



tik magukat. A férfiak kiemelkedé eredménye
az 1986-os vilagbajnoksagon elért 2. helye-
zés, mig néi csapatunk 1949-ben nagypalyas,
1965-ben kispalyas vilagbajnoksagot nyert.
A hdlgyek 2000-ben Europa-bajnoksagot nyer-
tek és tobbszor is dobogoéra allhattak a vilag-
versenyeken. Klubszinten a legnagyobb sikert a
férfiaknal a Budapest Honveéd érte el a Bajnok-
csapatok Europa Kupajaban aratott gy6zelmé-
vel (1982). A néi mezény elsé szamu nemzetko-
zi sorozatat tobb magyar csapat is megnyerte:
Vasas (1982), Dunaferr (1999), Gyéri ETO (2013,
2014). Manapsag valogatottjaink jellemzéen a
kozépmezény elsé felében végeznek a vilag-
versenyeken. Klubszinten a férfiaknal a Veszp-
rém és a Szeged szallitja a nemzetkozi sikere-
ket, mig a holgyeknél a Gy6r és a Ferencvaros
is meghatarozé tényezd Eurépaban. Osszessé-
gében elmondhato, hogy a magyar kézilabda-
zas a vilag elitjéhez tartozik, ami kedvezéen
hat a sportag népszerlségének novekedésére
és az utanpotlasbazis gyarapodasara.

A NAT jelenlegi formajaban a testnevelés ki-
emelt szerepet kap, mivel a nemzeti kdzne-
velésrél szolo torvény értelmében az iskolak
a mindennapos testnevelést heti ot testne-
velés ora keretében kotelesek megszervezni.
A pontos 6raszamot és annak tematikai el-
oszlasat a kerettantervek és a helyi tantervek
iskolatipusnak és korosztalynak megfeleléen
szabalyozzak. Ett6l fliggetlendl altalanossag-
ban elmondhatd, hogy a heti 6t testnevelés
ora kb. 170-180 tandranyi testkulturalis is-
meretet biztosit évente a tanuldk szamara.
A kézilabdazas a sportjatékok korében ok-
tathatd az iskolakban. A sportjatékok alta-
laban a legnagyobb aranyban részesulnek
a kerettantervek testnevelés draszamainak
felosztasakor a tobbi sportaghoz képest.
Ugyanakkor minden iskolaban elég legalabb
kétféle sportjatékot tanitani. A leirtakbol
kiderul, hogy a kézilabdazas oktatasa nem
kotelezé, viszont a négy legkedveltebb sport-
jaték kozé tartozik (kézilabdazas, labdarugas,
kosarlabda, réplabda), igy sok helyen szerepel
a helyi tantervekben és a tanmenetekben.

A sportdg kivalasztasat segiti, hogy egyre nép-
szerlibb hazankban, illetve hogy rendkiviil
komplex képességfejlesztést biztosit. Ennek
ellenére mégis sok helyen mas labdajatéko-
kat helyeznek el6térbe, aminek f6 oka, hogy az
iskolak tobbsége nem rendelkezik megfeleld
méretl sportlétesitménnyel. Tovabbi hatranya
a kézilabdazasnak, hogy a tobbi sportaghoz ké-
pest meglehetésen bonyolultak a szabalyai a
kezd6k szamara (lépés és labdavezetés kotele-
zettségei, kapueldtér, litkdzések) illetve ahhoz,
hogy a tanuldk élvezzék a jatékot bizonyos
szintl eléképzettség mindenképp szlikséges.

A sportjatékok és igy a kézilabdazas oktata-

sanak is elsésorban azért jut ilyen kiemelt
szerep a testnevelésben, mivel az altalano-
san megfogalmazott fejlesztési célok sokol-
daltian jelennek meg az oktatasi folyamat-
ban. Nem csak a sportagi mozgaskészség
kialakitasat szolgalja ez a terilet, hanem
személyiség alakitd hatasa is van. A moto-
ros képességek sokrétl kiaknazasa mellett
a kognitiv és affektiv szférat is jelentésen
igénybe veszi, s pozitiv hatassal van ra.
Az emlitett elényokon tul jelent8s szerepe
van a szocialis nevelésben, a szabalykovetés-
ben és a sport élvezetének kialakitasaban is.

Akézilabdazas testnevelésben betéltott sze-
repének vizsgalatakor figyelembe kell venni,
hogy a magyar sikerek a sportag fokozatos
elterjedését és népszerliségének noveke-
dését eredményezték. Ennek megfeleléen
egyre tobb gyermek nyit a kézilabdazas ira-
nyaba, marpedig a testnevelésnek koteles-
sége kielégiteni a gyermekek érdeklédesét,
illetve fontos szerepe van a preferalt sport-
agak utanpotlasbazisanak novelésében és
ezaltal a kivalasztasban is. Egy masik fontos
tényezd, hogy a motoros képességek komp-
lex fejlesztésére az egyik legalkalmasabb
sportag a kézilabdazas. A jaték Uzéséhez a
személyiség és igy a fizikai képességek tel-
jes szinkronizacidja szukséges. A kondicio-
nalis képességek kozil kiemelten fejleszti
az altalanos és maximalis er6t (litkozések)
illetve a gyors- és robbanékony erét (l6-
vesek, ugrasok, sprintek). Gyorsasag szem-
pontjabol egyarant igényli a lokomotorikus
és mozdulatgyorsasagot (lovések, ugrasok,
sprintek, cselek),a gyorsulasi és lassulasi ké-
pességet (iranyvaltoztatasok), a reakcioidét
és a helyzetgyorsasagot (alland6an valto-
z6 korilmények kozotti dontések). Alloké-
pességi vetlletben javitja a gyorsasagi- és
er6-alloképességet (gyors és nagy erokifej-
tések szinten tartasa a faradassal szemben)
emellett fokozza az izuileti mozgékonysagot
(vallizulet). A koordinacios képességek ko-
zul jelentds szerepet kap a téri tajékozodas
(sajat test, ellenfél, labda érzékelése és eh-
hez torténdé alkalmazkodas) és a reagalasi
képesség (allanddan valtozé korulmények
észlelése, ehhez torténd alkalmazkodas).
A technikai elemek megtanulasaban és ki-

1.tablazat Vizsgalt populacio eloszlasa

vitelezésében fontos a magas foku kinesz-
tézis, a ritmusképesség és a dinamikus
egyensulyozasi képesség. Magasabb szinten
megjelenik a differenciald iranyitoképesség
is. A felsoroltakbol is latszik, hogy a kézilab-
dazas szinte az 0sszes motoros képesség
0sszehangolt mukodését koveteli meg.

A felmérés leirasa (a kézilabdazas
altalanos iskolai oktatasanak hatasa,
a fid tanulék kondicionalis és koordi-
naciés képességeire)

Harom tatabanyai tanintézményben készilt
egy kondicionalis és koordinacios probak-
ra épilé felmérés. A vizsgalatban 6sszesen
102 tanuld vett részt. Az iskolak kozil a
Kodaly Zoltan Enek-zene Tagozatos Alta-
lanos Iskolaban a kézilabdazas a preferalt
labdajaték a testnevelés orakon. Emellett
délutanonként heti négy alkalommal keé-
zilabdaedzést tart az iskola testneveldje.
A kutatasban kozrem(kodé két masik kont-
rolliskola a Bardos Laszlé Gimnazium, mely
8 osztalyos képzést is indit, illetve az Ova-
rosi Altalanos Iskola. Ezekben az oktatott
sportjatékok kozott nem szerepel a kézilab-
dazas. A felmérésben csak nyolcadikos fiu
diakok szerepeltek, biztositvan ezzel a min-
ta korosztaly homogén Gsszetételét. Szintén
fontos, hogy mindharom helyen heti harom
testnevelésora talalhato a tantervben. Azért
esett erre a korosztalyra a valasztasom,
mert leginkabb naluk tukrozédik a sziszte-
matikus, fokozatosan felépitett tanari mun-
ka hatasa, hiszen a diak-pedagdgus kapcso-
lat legalabb négy éves mdltra tekint vissza.
AKodaly Zoltan Altalanos Iskola fili csapatai
évtizedek ota kivaléan szerepelnek kézilab-
da sportagban a kilonb6zé gyermekbajnok-
sagokban és rendre az orszagos diakolim-
piai donték résztvevéi, sét tobbszor meg
is nyerték az iskolak kozti legrangosabb
versenyt. Emellett az NBl-es Tatabanya
Grundfos Kézilabda Club bazisiskolajanak
tekinthetd. Ettél fliggetlendl az iskola nincs
sportiskolai besorolasban, hiszen tanuléi
normal draszamban latogatjak a testneve-
lésorakat és mas kiemelt sportag sincs az
iskolaban (1. tdbldzat).

Mérésben
Csoportok résztvevok szama
Nem sportolok, akik testnevelés oran kézilabdaznak 21
Nem sportolok, akik testnevelés 6ran nem kézilabdaznak 27
Kézilabdazok 12
Egyéb sportoldk, akik testnevelés éran kézilabdaznak 12
Egyéb sportolok, akik testnevelés oran nem kézilabdaznak 30
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A didkoknak 6 kiilonbozé probat kellett tel-
jesitenilik. Az eredmények iskolanként, fel-
mérdlapokon tablazatban kertiltek rogzités-
re.A tanuléknak nyilatkozni kellett sziiletési
idejukrél, sportagukrél és a heti edzéssza-
mukrol is, ezen adatok szintén szerepeltek a
felmérélapokon.

Az els6 proba a helybél tavolugras, melynek
célja a gyors- és robbanékony (exploziv) eré
felmérése, illetve a tanuldék dinamikus lab-
erejének vizsgalata. A megfelel6 lendités, ta-
lajfogas és a helyes erékozlés sziikségessége
koordinacios vetiiletet is ad a gyakorlatnak.

A masodik préba fekvétamaszban karhaj-
litds-nyujtas, ami a tanulok kifulladasaig,
illetve hibas technikai végrehajtasig mé-
rendé. Minden diaknak egy kisméretli ne-
hézlabda folott kell végezni a feladatot és
minden ismétlés soran mellkassal érintenie
kell a labdat. A gyakorlat célja, hogy képet
kapjunk a gyerekek torzs-, vall, mell- és kar
izmainak eré-alloképességérél.  (Elénye,
hogy a feladat kdzben a torzs, a vall,a mell-
kas és a kar izmai is dolgoznak.)

A harmadik proba a hajitas dobdterpeszbdél,
mely soran a tanuldk egy kisméretl, 1kg
sulyd nehézlabdaval tavolsagra hajitanak.
A proba célja, hogy felmérje a diakok hajitd-
erejét, a torzs, a vall, a kar és a kéz izmainak
dinamikus, gyorserejét. A feladat eredmé-
nyes végrehajtasahoz sziikség van a hajitas
koordinacids lancanak ismeretére és a meg-
felelé erékozlésre, ugyanakkor a dobasok az
ember természetes mozgasai kozé tartoznak.
A negyedik proba 20 méter sikfutas, allorajt-
tal hangjelzésre. A felmérés célja a lokomo-
torikus gyorsasag és az egyszeru reakciéidé
vizsgalata. Az eredményekben emellett sze-
repe van a futékoordinacionak és a dinami-
kus laberének.

Az 6todik proba egy dsszetett akadalypalya,
melynek tobb szakasza van. Az els6 szakasz
szlalom futas gyors iranyvaltoztatasokkal
bdjak kozott. Célja a gyorsulasi és lassulasi
képesség, illetve az iranyvaltoztatasok gaz-
dasagos koordinacidjanak prébara tétele.
A masodik szakaszban egy tetejére forditott
torna padon kell végigfutni, majd valtott
szokkenésekkel kell tovabbhaladni, egy-
mastol egyenld tavolsagra lévé zsamolyo-
kon (3db). Célja az egyensulyozasi képes-
ség mérése és a valtott labu szokdelések
koordinaciojanak feltérképezése. Ezt koveti
egy gurulas a test hosszanti tengelye ko-
rul, egy keresztben elhelyezett, két zsamoly
altal megemelt pad alatt. A szakasz célja a
vesztibularis rendszer mikodésének és a
dinamikus egyensulyozasi képességnek a
tanulmanyozasa. Az utolsd szakaszban egy
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keresztbe allitott 6t részes svédszekrényen
kell atmaszni (mindkét kézzel és labbal
érinteni kell), majd futva érnek célba a ta-

nulok. A szakasz a relativ eré és a maszas,

mint természetes mozgas, koordinacidjanak
a felmérésére szolgal. A felsorolt képessé-
gek mellett 0sszességében fokozott szerepe
van a mozdulatgyorsasagnak,a mozgékony-
sagnak, a gyorsasagi koordinacionak, illetve
a tér- és targyérzékelésnek. A tanuldk telje-
sitményét idéeredménylik hatarozza meg.

A hatodik prébaban a tanuléknak harom kii-
l6nb6zé szinl bojat a megadott sorrendbe
kell megérintenilik hangjelzésre. A sorrend
ismertetése utan a tanuldk becsukjak sze-
meiket. Ezutan a bdjakat ossze kell keverni.
A hangjelzésre a didk kinyithatja szemét, és
minél gyorsabban kell megérintenie a bo-
jakat az egyik kezével, a helyes sorrendben.
A mérés célja a valasztasos reagalasi képes-
ség és a mozdulatgyorsasag feltérképezése.

A felmérés eredményei

A feltérképezett populacio 52,9 %-a,tehat 54
didk sportol valamit szabadidejében rend-
szeresen, edzés keretében. A teljes mintat
figyelembe véve elmondhaté, hogy a sporto-
L6 diakok atlagosan jéval jobb teljesitmeényt
nyUjtottak, mint a nem sportoldk. Ez a sza-
mok tukrében azt jelenti, hogy az edzésben

lévok atlagosan helybdl 199,5 cm-t ugrottak,

fekv6tamaszban 24,5 karhajlitas-nyujtast vé-
geztek, 17,6 m-t hajitottak, 3,5mp és 9,3mp
alatt teljesitették a 20m-es futast illetve
az akadalypalyat, és 0,98 mp-es reakcioidét
produkaltak. A délutanokat nem mozgassal
tolté gyerekek mind a hat prébaban jelen-
tésen gyengébb eredményeket értek el. Ok

atlagosan 164, 2 cm-t ugrottak, 12,3 karhaj-
litas-nyujtast hajtottak végre, 13 m-t hajitot-
tak,4,1 mp és 11,1 mp alatt teljesitették a 20
m-es futast illetve az akadalypalyat, és 1,26
mp-es reakcioidot értek el. Osszességében a
sportolok atlagosan 34,8%-kal jobban telje-
sitettek, mint a passziv életmddot élok. Leg-
nagyobb a kilonbség a fekvétamasz gyakor-
latban volt (99,2 %), mig legkisebb a 20 m-es
sprintben (14,6 %).

A felmérés egyik legfontosabb kérdése, hogy
az iskolan kivil nem sportold diakokra ha-
tassal van-e, hogy az iskolajukban a kézilab-
dazas a valasztott labdajaték Az eredmények
alapjan elmondhaté, hogy mind a hat proba-
ban a kézilabdazast tanuldk zartak jobban.
Az 6 eredményeik atlagosan helybél tavol-
ugrasban 170,5cm, fekv6tamasz gyakorlat-
ban 14 ismétlés, hajitasban 14,9 m, 20 m-es
futasban 3,9mp, akadalypalyan 10,9mp,
reakcioidé terén pedig 1,16 mp. A kontroll-
csoport tagjai atlagban 160,2 cm-t ugrottak,
11,3 karhajlitas-nyujtast vegeztek, 11,7m-t
hajitottak, 4,2mp-t és 11,1mp-t értek el
20m-en és az akadalypalyan, és 1,36 mp-t
produkaltak a reakcidteszten. Ha a kilon-
boz6 probakat egyesével hasonlitjuk dssze,
megallapithatjuk, hogy a legnagyobb k-
lonbség hajitasban (27,4 %) és fekvétamasz
gyakorlatban (23,8 %) volt. Kisebb a diffe-
rencia reakciéértékben (14,7 %), sprintfutas-
ban (7,1 %), és helyb6l tavolugrasban (6,4 %).
A legalacsonyabb eltérés az akadalypa-
lyan elért eredmények kozott tapasztalhato
(1,8 %). Osszességében atlagosan 13,5 %-kal
nyujtottak jobb teljesitményt azok a nem
sportolod tanuldk, akik kézilabdazast is tanul-
nak a tanérakon, mint azok, akik nem.
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A kézilabdazdk és az egyéb sportolok ossze-
hasonlitasa soran is megallapithato, hogy
mind a hat prébaban a kézilabdazasban
jartas tanulok végeztek jobb mutatdkkal.
A kézilabdazé diakok kimagasld eredmé-
nyekkel zartak. Atlagosan 219,6 cm-t ugrot-
tak, 32,3 karhajlitas-nyujtast végeztek, 24,9
m-t hajitottak, 3,2 mp alatt futottak le a 20
m-t, 8,6 mp alatt teljesitették az akadaly-
palyat és 0,94-es reakcidertéket értek el.
A tobbi tanuléhoz képest szintén jelentésen
magasabb nivéon szerepeltek a mas sport-
agakban vitézkedd gyerekek. Ok atlagosan
helybél tavolugrasban 193,7cm-t abszol-
valtak, 22,3 fekvétamasz gyakorlatot hajtot-
tak végre, 15,5 m-ig jutottak hajitasban, 3,6
mp és 9,5 mp alatt teljesitették a 20 m-es
sprintet illetve az akadalypalyat és 0,99-
es reakcididot produkaltak. A prébak kozil
legnagyobb kilonbség hajitasban (60 %) és
fekvétamasz gyakorlatban (44,8 %) jelentke-
zett, ezt koveti a helybél tavolugras (13,4 %)
és a sprintfutas (11,1 %). Legkisebb eltérés
reakcioidé (5,1%) terén és az akadalypa-
lya (10,4%) teljesitésénél tapasztalhato.
Osszességében a kézilabdazok atlagosan
24,1 %-kal teljesitettek jobban, mint a tob-
bi sportolé. A kiilonb6z6 sportagi csoportok
is 0sszehasonlitasra kerlltek, ez alapjan a
kézilabdazdk utan a kiizdésportosok (Judo,
Birkozas, Kempo, Thai-boksz, Aikido, Karate)
szerepeltek a legjobban, éket kovetik a tel-
jesitménysportok (Atlétika, Uszas, Kerékpar,
Gorkorcsolya) képviseldi, végiil a sor végén
a tobbi labdajatékos (kosarlabda, réplabda,
labdarugas, asztalitenisz, floorball) all.

A felmérés tanulsagai

Bar sztereotipiaként él a mai emberekben,
hogy korunk ifjusaga a mozgasszegény élet-
madot kedveli,ennek ellenére a megvizsgalt
populacié 52,9 %-a rendszeresen, délutani
edzéseken vesz részt. Ez igen magas arany,
féleg ha a feln6tt lakossag aktivitasat vesz-
sziik alapul (Az Eurdpai Unid adatai szerint
a magyar felnétt lakossag 7-9%-a sportol
rendszeresen). Emeli az eredmény értékét,
hogy abszolut nem sportiskolakrél van szo,
s6t létesitményt és rendelkezésre alld esz-
kozoket tekintve atlagos magyar tanintéz-
ményekrél beszélhetlink. Ez a statisztika azt
mutatja, hogy az altalanos iskolas idészak-
ban még kénnyl a gyermekeket mozgasra
birni, és hogy a sport bazisa valamikor a ké-
sébbi idészakban épil le rohamosan.

Az, hogy a rendszeresen sportolék jobb
eredményeket értek el, mint az inaktiv ta-
nuldk természetes. A 34,8 %-0s jelentds kii-
lonbség tiikrozi, hogy az edzések amellett,
hogy tobblet alkalmat adnak a sportolasra,a
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6.abra Reakcididé atlagértékei a kiilonboz6 vizsgalati csoportokban

rendszeresség, a tudatossag és a magasabb
terhelés elvei mentén jéval szélesebb tarto-
manyban biztositjak a motoros képességek
fejlédését. Varhatéan a késébbi koroszta-
lyokban a két csoport kozotti ,,ollé” tovabb
nyilik, hiszen a kondicionalis képességek
leginkabb szenzitiv idészaka a serdiilé kor-
ra, 8.osztaly utanra tehet6. A differencia arra
is ramutat, hogy heti harom testnevelés o6ra-
val csodat nem lehet tenni, és hogy talan a
heti ot alkalom bevezetésével csokkenteni
lehet a passziv gyerekek lemaradasat.

Az,hogy a nem sportolok kozott a kézilabdas
csoport mind a hat prébaban jobban teljesi-
tett, egyértelmlen azt mutatja, hogy ezek a
tanulok jobb kondicionalis allapotban van-
nak. Osszességében atlagosan 13,5 %-kal
értek el jobb eredményt, ami jelentésnek
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mondhatd. Természetesen a testneveldi
munka hatékonysaga is szerepet jatszhat
az eltérések kialakulasaban, ugyanakkor
nem lehet csak ennek tulajdonitani a kiala-
kult tendenciat. Az eredmény hatterében az
allhat, hogy a labdajatékok koziil a kézilab-
dazas valtja ki a legsokoldalubb fejlédést.
A labdarugashoz képest elénye, hogy a fel-
sétestet és a fels6 végtagokat sokkal jobban
foglalkoztatja. A roplabdazasban ugyan a
teljes test hangsulyosan részt vesz,azonban
ezen a szinten és ebben a korosztalyban
rengeteget alldogalnak a diakok, és a dina-
mikus mozdulatok (felugrasok, utések) sem
jellemzéek. Talan a kosarlabdazas all komp-
lexitasaban leginkabb kozel a kézilabdazas-
hoz, azonban a felsétest és a felsé végta-
gok ereje itt sem olyan hangsulyos, mivel
védekezésben a test-test elleni kiizdelem

lehetéségei elmaradnak a kézilabdazashoz
képest. Emellett kisebb a palya mérete is,
amely kevesebb mozgast tesz lehetdvé.
Az eredmények alapjan a kézilabda sportag
komplexitasa komolyan hat a kondicionalis
és koordinacids képességekre a testnevelé-
si orak keretében is.

Az iskolan kivll is sportolé diakok Ossze-
hasonlitasanak eredményei megerésitik az
el6zé fejezetben leirtakat. A kézilabdazdk
24,1 %-kal teljesitettek jobban, mint a tob-
bi sportag képviseldi. Az, hogy a két spor-
told csoport kozotti kiilonbség nagyobb,
mint a nem sportolék kozotti, azt mutatja,
hogy a tobb alkalom hatasara tovabb né
a differencia. A kialakult eredményeket
hangsulyosabba teszi az a tény, hogy eb-
ben a korosztalyban még nem dominalnak
az egyoldaluan képességfejleszté edzések.
Az eré-fejlesztés, az anaerob alléképesség,
illetve a hosszu tavu alloképesség (15 perc
folott) fejlesztése inkabb a serdulékor fel-
adata, kiilonosen a labdajatékokban. Sokkal
inkabb jellemzéek a technikai gyakorlatok
és a jatékos feladatok. Ez azt jelenti, hogy
a sportag jellegébél fakadéan dnmagaban
is elég a motorikus képességek edzéséhez.
A gyors futasok, megindulasok-megallasok,
az oldaliranyu védekezé mozgasok, a felug-
rasok, a dinamikus dobémozdulatok, az Ut-
kozések és az ezzel jaro6 tarsas kuzdelmek
mind-mind fejleszté hatasuak.

A mintan belil, a sportolokat négy kiilon-
boz6 csoportba kilonitettem el, a sportagi
profilok alapjan: kézilabdazok, egyéb labda-
jatékosok, kuzddsportosok és teljesitmeény
orientalt sportagak képvisel6i. Ez a felmé-
rés is a kézilabdazok sikerét hozta, csupan
a reakciéidé probajaban maradtak alul a
teljesitmény sportosokkal szemben. Ennek
oka talan az lehet, hogy az atlétak, uszok,
korcsolyasok tobb hangjelzésre torténd
rajtgyakorlatot végeznek, mint a kézilabda-
z6k. Osszességében a kézilabdazok mdgétt
a kuzd6ésportosok és a teljesitményspor-
toldk kozel azonos eredményeket értek el,
ugyanakkor az egyéb labdajatékosok jobban
lemaradtak. Ez a tény szintén arra utal, hogy
a kézilabdazas a motoros képességek terén
fejlesztébb hatasu a tobbi sportjatéknal.

A probak Osszehasonlitasa soran hajitasban
és a fekvétamasz gyakorlatban tapasztalhato
a legnagyobb kiilonbség. A hajitas folénye
egyértelm(, hiszen sportagspecifikus moz-
dulatsorrél van sz6. A dobémozdulat ren-
geteg gyakorlasanak kovetkeztében javul a
dobas koordinacidja, ami az eredményessé-
get jelentésen befolyasolja. Az eredmények
alapjan latszik, hogy az er6-alloképesség,
illetve a relativ er6 az egyik leginkabb fej-



leszthetd tertlet, kiilonosen ebben a kor-
ban. Emellett a kézilabdazdék esetében a
fels6test és felsé végtag erejének kiemelt
szerepe okozza a jelentds kulonbséget. A 20
méteres futas soran joval kisebb eltérések
mutatkoznak. A gyorsasag és az egyszerd re-
akcididé fejlesztése joval nehezebb feladat
az elébb emlitetteknél, genetikus kodoltsa-
ganal fogva. A legkisebb differencia a nem
sportold tanulok csoportjai kdzott volt, ahol
még kevesebb idé jut ennek a teriletnek a
fejlesztésére. A helybél tavolugras terén jel-
lemzéen kozépértéket mutatott az atlagos
eltérés a tobbi probahoz viszonyitva. Ke-
vert képességrél van szd, hiszen elsésorban
gyorser6 szikséges a feladathoz. Sokaknal
ugyanakkor koordinaciés deficit is mutat-
kozott. Ennek koszonhetéen kozepesen fej-
leszthetd terulet. A reakcioidé mérésénél
vegyes képet kaptunk. A nem sportolék és
sportolok, illetve az iskolan kivil nem spor-
toléd csoportok Osszevetésénél viszonylag
jelentésebb eltérések rogzitheték. Ez azt
mutatja, hogy a sport és a kézilabdazas nem
csak az izomzatot, hanem az idegrendszeri
mUkodés gyorsasagat is javitja. Joval kisebb
eltérés tapasztalhaté a sportold csoportok
kozott, melynek az lehet az oka, hogy szinte
minden sportagban jelentés szerepet kap ez
a terllet. Klizd6sportokban és labdajatékok-
ban egy adott szituaciéban kell minél gyor-
sabban reagalni, és a korilményekhez alkal-
mazkodni, mig a teljesitménysportagaknal a
rajt soran egy adott jelre kell gyors valaszt
adni. A leginkabb meglepé eredmény, hogy az
akadalypalya teljesitésében alakultak ki (a 20
méteres futas mellett) a legkisebb kiilonbsé-
gek.Az eredmény alapjan azt gondolhatnank,
hogy a koordinaci6 nehezen fejleszthetd,
illetve hogy a kézilabdazas a koordinacids
képességeket kevésbé fejleszti. Ugyanakkor
ennek a prébanak az eredménye félreveze-
té lehet, mivel a gyakorlat tulsagosan sok
gyorsasaghoz kotheté képességet igényelt,
mig a koordinacios feladatok tul egyszer(-
ek voltak (annak érdekében, hogy mindenki
végre tudja hajtani). Talan egy specifikusabb
koordinacios probaban nagyobb eltérések
rajzolédnanak ki.

Osszefoglalas

Az eredmények alapjan kijelenthetd, hogy
a kézilabdazas komplexitasabol, jellegeb6l
és intenzitasabol fakadoéan kiemelked6en
pozitiv iranyba befolyasolja a kondiciona-
lis és koordinacios képességek fejlédesét.
Természetesen ahhoz, hogy teljes bizonyos-
saggal kijelentsuk, hogy a kézilabdazas a
leginkabb megfelelé labdajaték a fizikalis
képessegek fejlesztésére, nagyobb orszagos

mintara lenne sziikség és esetlegesen még
tobb prébara. Azt azonban biztosan allithat-
juk, hogy megfeleld szakmai munka mellett,
a kézilabdazas 6nmagaban is sokoldaluan
javitja a gyermekek erénlétét, kondiciojat
és mozgaskoordinaciojat. Sokoldalusaganal
fogva mas sportagak (zéséhez is kivaléan
kapcsolddik kiegészit6é sportkeént.

Az utanpotlaskoru versenysport szintjén is
kimagasloan teljesitenek a kézilabdazast
Uz6 gyerekek, ami szintén jo érv amellett,
hogy az iskolakban is minél tobb helyen
tanitsak. Ez még inkabb ndvelhetné a sport-
ag utanpotlasbazisat, ami rendkivil fontos
volna, hogy Magyarorszag tovabbra is a
nemzetkozi elit tagja maradjon a felnétt
vilagversenyeken és a kézilabdazas népsze-
risége fokozddjon hazankban.

Legfontosabb tanulsagként kijelenthetjik,
hogy a kézilabdazas oktatasanak sziiksé-
gessége megkérddjelezhetetlen, még akkor
is, ha a tanulok az alapokat nehezen saja-
titjak el, és emiatt kezdetben csak akadozik
a jaték. Természetesen a sportagakat nem
lehet sorrendbe rakni hasznossaguk szerint,
az azonban tisztan latszik,hogy a kézilabda-
zas komplex mozgasrendszerének kdszon-
hetéen a szervezet sokrétl alkalmazkoda-
sat fejti ki. Marpedig az iskolai testnevelés
egyik legfontosabb feladata a széleskor(
fejlesztémunka. Szintén mellette szdl, hogy
jelenleg hazankban eredményességet, nép-
szer(iséget és tOmegbazist tekintve is az
elsé két helyen all a sportjatékok kozott.
A felsorolt érvek alapjan érdemes lenne
kezdeményezni a sportag nagyobb szerep-
hez jutasat a tantervekben.
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Edzok irtak

Rid felé féluton a magyar néi torna
Tornasz Vilagbajnoksag 2014, Nanning (Kina)

Barsiné Dizmatsek Ibolya, Hamar Pal
Testnevelési Egyetem (TF), Torna, RG, Tanc és Aerobik Tanszék

A magyar néi tornasport hagyomdnyai dicsé miiltat fémjeleznek, az eredmények megkérddjelezhetetlenek. De mit mutat
a jelen, s még inkdbb, mi vdarhato a j6vében? Erre keresstik a vdlaszt a 2014. oktober 3-12. kozott zajlott nanningi (Kina)
45. Torndsz Vildgbajnoksdg ndi torna versenyeredményeinek elemzésével. A sziamok, pontszamok tiikrében igyeksziink
objektiv képet adni napjaink magyar néi torndjanak helyzetérél. Ami éromteli, hogy a magyar néi csapat a 20. helyen
végzett, igy jogot szerzett a 2015-6s glasgow-i kvalifikicios vildgbajnoksdgon vald induldsra. Ami viszont fdjo realitds,

nem keriilt néi versenyzonk sem az egyéni Osszetett, sem pedig a szerenkénti dontok versenyébe.
Kulcsszavak: ndi torna, vilagbajnoksdg, felndtt verseny

il
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Bevezetés

Kina masodik alkalommal lett hazigazdaja a
FIG (Fédération Internationale de Gymnas-
tique) versenynaptar legnagyobb sportese-
ményének, a tornasz vilagbajnoksagnak. Az
1999-ben Tiencsinben megrendezett tor-
nasz VB utan 15 évvel tért vissza Kinaba a
tornaszvilag, oda, ahol a tornasportnak nagy
hagyomanya és kulturaja van. A 45. Tornasz
Vilagbajnoksag 2014. oktéber 3-12. kozott
zajlott a kinai Nanningban, egy 2012-ben
épllt, 9250 lléhelyes sportkomplexumban.
A hét millié lakosu varost — a gazdag no-
vényzetének kdszonhetéen - a ,zold varos-
nak”is nevezik. Ebben a (Guangxi) régioban
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szliletett és nevelkedett Li Ning haromszo-
ros olimpiai bajnok tornasz, akit a torna her-
cegének is hivnak.

A tornaszok szamara a nanningi VB-n - fé-
luton London (2012) és Ri6 (2016) kozott -
kezd6dott el a 2016-os olimpiai jatékokra a
kvalifikacio folyamata. Ez a vilagbajnoksag
egyfajta el6-kvalifikacids verseny volt. A leg-
jobb 24 csapat juthatott tovabb a 2015-6s
glasgow-i kvalifikaciés vilagbajnoksagra,
ahol majd olimpiai kvotat is lehet szerezni.
A skociai varosbol a legjobb nyolc csapat
automatikusan tovabbjut Ridba,a 9-16. he-
lyen végzett csapatok pedig részt vehetnek
egy 2016-0s, Rio de Janeiréban megrende-
zésre keriilé tesztversenyen. Innen az elsd

négy csapat jut tovabb az olimpiai jatékokra.
A glasgow-i vilagbajnoksag 13-16. helyen
végzett csapatainak biztosan lesz egy kvota-
juk az orszaguk szamara. Akik 2015-ben nem
keriilnek be a legjobb 16 csapat kozé, azok
két egyéni versenyzét indithatnak az egyéni
Osszetettben a tesztversenyen, kozulik egy
szerezhet név szerinti kvalifikaciot Ridba.

A nanningi vildgbajnoksag
ndi versenyeirdl altalaban

Avilagbajnoksagra maximum hatfés csapa-
tot lehetett nevezni a mindsité, kvalifikacios
(C-1) versenyre. A hat versenyzébél nemze-
tenként minden szeren &t tornasz mutat-
hatta be gyakorlatat, ebbél a legjobb négy



eredmény szamitott a csapat 6sszpontsza-
maba. A kvalifikacids versenybél (C-I) jutott
tovabb a legjobb nyolc csapat a csapat-
dontébe (C-1V), illetve a legjobb 24 tornasz
(nemzetenként maximum ketté) az egyéni
osszetett versenybe (C-Il). Emellett minden
szeren a legjobb nyolc tornasz kerilhetett
be a szerenkeénti finaléba (C-111).

Az a n6i torna megitélése szempontjabdl
mindenképpen oromteli, hogy a regisztralt
versenyzék atlagéletkora 19,1 év volt, ami
az 1987-ig visszanyulo statisztikai adatok
alapjan a legmagasabbak kozeé tartozik. A FIG
Technikai Bizottsaganak tizenkét uj elemet
jelentettek be (egyet ugrasban, harmat fe-
lemaskorlaton, négyet-négyet gerendan és
talajon). Ezek koziil nem mindegyik kerult
bemutatasra, a versenyen példaul nem lat-
hattuk a Jurcsenkd-ugrast 1080°-os fordu-
lattal. Az orosz tornasznd, Alija Musztafina
fogott labas tripla fordulatat viszont min-
denki megcsodalhatta. Ezen adatok is egy-
fajta progressziot mutatnak, hiszen ezek
mogott mindig megjelenik az edz6i kreati-
vitas és/vagy a versenyz6i kvalitas.

A néi selejtez6 versenyen két napon at, ti-
zenkét forduléban, 38 orszag csapata és 21
nemzet egyéni induldja mérte 0ssze tuda-
sat (250 tornasznének volt regisztralt ered-
ménye). A Boczog6é Dorina, Csillag Tinde,
Diveéky Luca, Horvath Eniké, Makra Noémi,
Romhanyi Eszter (tartalékként kiutazott
még Al-Salty Dalia is) 6sszeallitasu magyar
néi csapat - 207,278 ponttal - a 20. helyen
végzett, igy jogot szerzett a 2015-6s glas-
gow-i kvalifikaciés vilagbajnoksagon valo
indulasra. Nem kerilt néi versenyzénk sem
az egyéni 0sszetett, sem pedig a szerenkén-
ti dont6k versenyébe. A csapat legeredmeé-
nyesebb versenyzéje Makra Noémi lett, aki
az egyeni Osszetett selejtezé versenyében
53,115 ponttal a 36. helyet végzett. Boczo-
g6 Dorina 58. (51,799 pont), Gsillag Tunde
69. (51,099 pont), Divéky Luca pedig 78.
(50,665 pont) helyezést érte el. Csak Osz-
szehasonlitasképpen: 155 tornaszné indult
mind a négy szeren.

1.tablazat A kvalifikacios verseny,D” és ,E” pontszamainak atlagai orszagonként

Csapat Ugras Felemaskorlat Gerenda Talaj
helyezés és név D E D E D E D E
1. UsSA 6,07 | 9,32 6,15 8,37 5,95 8,42 6,00 8,46
2. CHN 560 | 9,01 | 672 | 849 615 | 850 | 567 7,56
3. RUS 595 | 889 | 6,17 | 873 585 | 7,76 | 562 8,06
4. GBR 560 | 905 | 592 | 818 565 | 809 | 552 819
5. 1TA 560 | 88 | 560 | 7,95 560 | 7,92 | 577 8326
6. JPN 537 | 894 | 550 | 832 560 826 | 532 8,00
7.ROU 5,60 | 9,06 4,92 7,44 5,85 7,98 570 8,36
8. AUS 5,00 | 8,95 5,70 8,29 5,57 7,94 542 | 7,76
9. GER 5,20 | 9,04 6,07 7,69 5,45 7,90 512 7,76
10. NED 4,87 | 8,89 5,37 7,97 5,37 7,96 527 7,94
11. BEL 4,90 | 8,88 5,32 7,97 5,50 7,54 517 @ 8,29
12. CAN 5,25 | 8,89 5,47 7,99 5,8 7,06 5,47 7,69
13. FRA 500 | 864 | 520 | 809 525 | 802 | 492 809
14. MEX 537 | 900 | 550 | 7,77 537 | 7,66 | 532 7,29
15. ESP 520 | 891 | 545 | 7,34 527 | 7,23 | 532 819
16. BRA 515 | 9,07 | 507 | 7,69 537 | 7,72 | 535 7,54
17. POL 500 | 894 | 535 | 805 532 | 7,21 | 517 7,62
18. KOR 5,00 | 8,84 | 535 | 747 542 | 7,42 | 517 7,45
19.s5Ul 520 | 8,92 5,12 7,29 [ 5,37 7,38 5,35 | 7,42
20. HUN 4,90 | 8,95 4,92 8,00 4,72 7,41 515 7,76
21. SWE 5,00 | 8,49 5,50 7,47 5,12 8,08 4,87 7,34
22, AUT 490 | 8,83 4,75 7,91 5,02 7,76 4,77 | 7,69
23. PRK 5,52 | 8,96 5,30 6,84 5,42 7,13 530 7,04
24, GRE 465 | 879 | 535 | 675 517 | 7,66 | 4,90 814

Pontozas a tornasportban 2014

Az athéni Olimpiai Jatékokat kdvet6en
gyokeres szabalymddositas zajlott a tor-
nasportban. Szamos valtoztatas, pontositas
utan jelenleg a kdvetkezé médon torténik a
tornagyakorlatok értékelése: egy gyakorlat
érvényes pontszama a ,D” (Difficulty - ne-
hézséq) és az ,E” (Execution - végrehajtas)
pontszam 6sszeadasabol alakul ki. Emellett,
ha szikséges, levonasra kerllnek az ugy-
nevezett semleges biintetépontok. Minden
szeren a gyakorlat tartalmara vonatkozodan
két ,D” biro allapitja meg a ,D” pontszamot,
illetve a kivitel és a mlivészi hatas alapjan -
a VB-n - 6t ,E” biré az,E” pontszamot.

Ugrasban a ,D” pontszam megfelel az ug-
ras-tablazatban meghatarozott nehézségi
ertéknek. Felemaskorlaton, gerendan és
talajon a nyolc legmagasabb érteku elem
(beleértve a leugrast is), a kompozicids
kotelezettségek és az elemkapcsolatok
pontértékének Osszeadasabol all 6ssze a
,D” pontszam. Az egyes elemek nehézségi
értékérsl (NE) a szabalykényv (N6i torna ér-
tékelési eldirasok,2013) elemtablazata ren-
delkezik. Valamennyi szeren 0t, a szabaly-
kdnyvben elére meghatarozott kompozicids
kotelezettséget (KK-t) kell teljesiteni ahhoz,
hogy az erre adhaté maximalis 2,50 pontot
(5x0,50 pontot) megkapja a tornasznd. Kap-
csolati értéket (KE-t) egyedi és nagyon ne-
héz elemek 6sszekotésébél lehet szerezni.
Az E” zs(ri tagjai, a tokéletes kivitelhez
viszonyitva, a maximalisan adhaté 10,00
pontbol vonjak le a végrehajtasi, 0sszealli-
tasi és muvészi érték hibait.

Eredmények
pontszamroél-pontszamra

Az adatok feldolgozasa soran csak a legjobb
(tovabbjutd) 24 csapat eredményeit vettik
figyelembe, hiszen a glasgow-i vilagbajnok-
sagon is ezen nemzet csapatai lesznek az
ellenfeleink. EL6szor minden csapatnal, min-
den szeren a bennmarad¢ ,.D” és ,E” pontsza-
mokbol atlagokat szamoltunk (ldsd 1. tdbld-
zat). Ezt kovetben a négy szerre kiilon-kilon
lebontva elemeztiik a csapatok és a magyar
tornasznék pontszamait, melyeket grafiko-
non abrazoltunk.

Az ugras versenyekrol

Az ugras versenyében az amerikai valoga-
tott, mind a nehézségi érték, mind pedig a
kiviteli pontszam tekintetében kimagaslott
a mezényb6l, ami annak kdszdnhetd, hogy
a versenyzéik fizikai (motoros) képességei
lényegesen jobbak, mint a tobbi nemzet
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2.4bra A felemaskorlat verseny,D” és ,E” pontszamainak atlagai orszagonként

tornaszaié (1. dbra). A kimagaslé technikai
szint mellett félelmetes dinamikaval ugrot-
tak az USA tornasznéi.

Az egyéni Osszetett verseny soran ezen a
szeren a kiviteli bird Zsilinszki Tiinde volt.
Az Osszetett finaléban a ,D” pontszamok
5,00 és 6,30 kozott mozogtak, ebbél a leg-
tobb - szamszerlien 12 db ugras (dominan-
san a Rundel flick-flack-szalté hatra nyuj-
tott testhelyzetben, 2/1 /720°/ fordulattal

42

a 2. ivben) - 5,80 pontot ért. Az ,E” pont-

szamok atlaga ezen a versenyen 8,915 lett.

Az ugras szerenkénti dontdjében tornazott
versenyz6k ugrasainak ,D” pontszamai 5,00
és 6,40 kozott alakultak (az 1. ugras atlaga:

6,175, a 2. ugras atlaga: 5,80). 6,40-es ,D”

pontszamu ugrast harman mutattak be a
finaléban, mégpedig az V. ugrascsoportbél
a Rundel flick-flack %2 (180°) fordulattal az
1. ivben - szalté elére nyujtott testhelyzet-
ben, 1% (540°) fordulattal a 2. ivben-t. Az

LE” pontszamok mindkét ugras tekintetében
atlagosan 9,00 pont folétt mozogtak. Osz-
szességében ezen a szeren szulettek a leg-
magasabb ,E” pontszamok.

Az ugras versenyében a magyar csapat a
38 csapatbol a 19. helyen végzett. Ezen a
szeren esélye sem volt magyar versenyz6-
nek a szerenkénti dontébe kerilni, hiszen
egyetlen tornasznénk sem ugrott kettét a
selejtezd (csapatverseny) soran. Erdekesség
lehet, hogy az egész mezénybél minddssze
27 tornaszn6 probalkozott két ugras bemu-
tatasaval. Az 1. szamu abrarol leolvashato,
hogy a magyar tornasznék alacsonyabb ,D”
pontszamu ugrasaikat jo technikaval hajtot-
tak végre, igy tudtak a legjobb husz csapat
kozé kerilni. Az ugrasaink kiviteli (,E”) pont-
szama 6nmagaban véve kivalonak mondhatd,
hiszen a 9-10. helyet szereztiik meg,a csapat
finaléba is tovabbjutd ausztral csapattal holt-
versenyben. Az ugrasok nehézségi fokan (,D”
pontszaman) azonban van mit javitani, hiszen
itt csak a 20-22. helyezést sikerilt elérni.
Az eléttink végzett csapatoknal a leggyak-
rabban el6éfordulé és magasabb ,D” pont-
szammal rendelkez6 ugrasok, a Jurcsenko
tipusu ugrasok kozul, a szaltd hatra nyujtott
testtel és 720°-os vagy akar 900°-os fordu-
lattal a masodik ivben voltak.

A felemaskorlat versenyekrél

Felemaskorlaton, ahogy mar hosszu évek
6ta, most is a kinai tornasznék gyakorlatai
emelkedtek ki a mezénybél, mind az dssze-
allitas (nehézségi érték), mind pedig a tech-
nikai végrehajtas (kivitel) tekintetében (2.
dbra). A legnehezebb ,singes” variaciok so-
kasagat mutattak be gyakorlataikban. A kinai
csapat Osszesitett felemaskorlat pontszama
magasan a vilag felett alakult (atlagban
15,399, csapatfinalén 15,579). A vilagbaj-
noksag néi versenyének legmagasabb ,D”
pontszama is ehhez a szerhez és egy kinai
tornasznéhoz kothetd, még pedig Yao Jin-
nan-hoz (6,90). A felemaskorlat tornaban a
masik vezetd iranynak a vilagbajnoki bronz-
érmes orosz tornasznék technikai végrehaj-
tas szinvonala tekintheté (,E” atlagpont-
szam 8,73, csapatfinalén 8,655). Az egyéni
0sszetett versenyben a ,D” pontszamok 5,00
és 6,90 kozott alakultak (az egy darab 4,30-
as pontszam kildg a mezénybél). A finalék
tekintetében a felemaskorlat szer dontén
voltak a legmagasabbak a ,D” pontszamok:
6,487 (6,10-6,90).

Felemaskorlaton a magyar csapat, 51,732
ponttal, az egész mezényt figyelembe véve,
a 16. helyen végzett. Sajnos ezen a szeren
is a ,D” pontszam alacsony szintje (22-23.
hely) dominalt. Erdekesség, hogy ezt az



eredményt, a csapatfinaléba is bejutd és
ott vilagbajnoki negyedik helyezést szer-
z6, roman csapattal holtversenyben értiik
el. Az ,E” pontszamok tekintetében elért 9.
hely a pontos kivitelnek és a minddssze egy
rontasnak — amely pontszam a végsé elsza-
molasnal ki is esett - kdszonheté. Felemas-
korlaton szerezte a magyar tornasznék leg-
jobb szerenkénti eredményét Makra Noémi,
aki a kvalifikacié soran, a 213 gyakorlatbol,
13,866 (5,70+8,166) ponttal 31. lett.

A gerenda versenyekrdl

Habar nem ugyanolyan mértékben, mint a
felemaskorlaton, de gerendan is a kinai fo-
lény volt a jellemzd (3. dbra). Az élmezdény
gerenda gyakorlataiban egyre gyakrabban
fordul elé a szaltd hatra 360°-os fordulat-
tal,ami a legnehezebb elemek kozé tartozik.
Ez az elem zsugorhelyzetben ,F” (0,60 pont),
nyujtott testtel pedig ,G" (0,70 pont) értéku.
Egyre tobben kapnak bdnusz tizedet harom
akrobatikus elem 0Osszekdtéséért. Nagyon
népszerlek lettek az ugynevezett ,fejérintés”
gimnasztikus ugrasok (példaul: gylriugras),
amelyek ezt magas elemértékiiknek kdszon-
hetik. A gimnasztikus elemek koziil, a kom-
pozicids kovetelmeények kozott is szerepld
fordulatokat egyre tobb tornasz valasztja
magas nehézségi ertékkel. Sajnalatos, hogy
az emlitett elemek a magyar tornasznék ge-
renda gyakorlataiban nem, vagy csak egy-egy
prébalkozas erejéig talalhatok meg. Az egyé-
ni osszetett verseny soran a ,D” pontszamok
520 és 6,50 kozott alakultak (egy darab
4,00-t kivéve). Az ,E” pontszamok azt tukro-
zik, hogy kevesebb volt a rontas, a leesés.
A szerenkénti dont6ket tekintve a tornasz-
nék gerendan érték el a legalacsonyabb ,D”
és ,E” pontszamokat (5,937, illetve 8,237).

Sajnos, hosszu id6 ota, a gerenda tekinthetd a
magyar csapat leggyengébb szerének. 38 csa-
pat eredmeényét figyelembe véve gerendan
minddssze a 28. helyen végeztiink. A kvalifi-
kacios verseny soran 216 gerenda gyakorlatot
lathattunk.A magyar tornasznék gerenda gya-
korlatai a mez6ény masodik felében talalha-
tok. A jové évi kvalifikacios vilagbajnoksagra
tovabbjuté 24 csapat kozott messze, 0,30
ponttal lemaradva, a leggyengébb a geren-
da gyakorlataink nehézségi értéke. Ezek az
alacsony ,D” pontszamok a hianyos kompo-
zicios kovetelményeknek kdszonheték - lasd
akrobatikus kotés hianya minusz 0,50 pont; a
leugrasok egy része ,C” értékd, ami csak 0,30
pontot ér; a nem megadhatd (nem létezd)
elemkapcsolatok hianyzé plusz tizedei. Az
,E” pontszamok csapatatlagat tekintve, a sok
(négy darab) leesés, megingas és bizonyta-

Ez annak tudhatd be, hogy tobb olyan orszag
tornaszndi is sokat hibaztak, akik egyébként
a végelszamolasnal eléttiink végeztek. Gon-
dolhatunk itt a kanadai, a spanyol, a svajci
vagy a lengyel csapatra.

A talaj versenyekr6l

Erdekességként emlithetd, hogy a FIG Tech-
nikai Bizottsag szamara beadott négy Uj

talajelem mindegyike gimnasztikus elem.

Személyes megjegyzeés, hogy kiviteli biro-
ként, a csapat finaléban ezen a szeren pon-
toztam (Barsiné D. |.). Az élmezényt figyelve
megallapithato, hogy egyre tobben ugranak
dupla szaltét hatra, 720°-os fordulattal, il-
letve dupla szaltét hatra nyujtott testtel
és 360°-os fordulattal (mindkett6 ,H” elem,
0,80 pontertékkel). A gimnasztikus elemek-
re - a gerendahoz hasonléan - a magas ne-
hézségi ertékkel rendelkezé fordulatok és a
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Jfejérintds” ugrasok a jellemzéek. Az egyéni
0sszetett versenyben a D" pontszamok 4,40
és 6,50 kozott alakultak. A szerenkénti don-
tében a ,D” pontszamok atlaga 6,15, mig az
LE” pontszamoké 8,32 volt.

A magyar csapat talajon, az egész mezényt
figyelembe véve - a felemaskorlathoz ha-
sonldan - a 16. helyen végzett. Az ,E” pont-
szamok rangsoraban megszerzett 12-14.
hely arra utal, hogy tornaszaink a kevesbé
nehéz gyakorlataikat jo, szép kivitellel haj-
tottak végre (4. dbra). A magyar tornasznék
talajgyakorlatainak ,D” pontszamait vizsgal-
va megallapithatjuk,hogy ezen a szeren sem
a magas nehézségi érték a jellemz6, ezért
(is) végezhettink a 19. helyen. Ez legfékép-
pen a pontatlan végrehajtas miatt leértékelt
gimnasztikus elemeknek, illetve egy becsu-
szott hibanak koszonhet6, nevezetesen: a
magyar csapat legjobb versenyzéje gyakor-
latabol kihagyott egy KK-t, kilonb6zé iranyu
szaltéja nem volt,ami minusz 0,50 pont.

Osszefoglalas

A nanningi vilagbajnoksag legnagyobb
jelentéségét az adta, hogy a kovetkez6
glasgow-i kvalifikaciés vilagbajnoksagon

csak az az orszag vehet részt, amelyiknek
a csapata az els6 24 helyezett kozé kerdilt.
Az elmult évekhez képest a nemzetkdzi me-
zényben - mind a csapatok, mind pedig az
egyéni versenyzék sorrendjében — nem volt
kiilonosebb meglepetés. Az azonban min-

A Magyar Edz6k Tarsasaganalk folyéirata—2015/01

denképpen elgondolkodtatd, hogy az ukran,
az Uzbég, az azeri és az eléretord latin-ame-
rikai orszagok kozul a kolumbiai, a venezu-
elai, az argentin csapat nem jutott tovabb.
Az amerikai tornasznék tovabbra is nagy
anyagerdével és biztonsaggal versenyeztek.
A selejtez6 verseny soran a ,D” pontszamok
széles skalan mozogtak, mind a négy szert
figyelembe véve, 2,20-t6l 6,90-ig. (Kivétel ez
alél a gerenda, ahol sérulés miatt az also
erték 1,80.) A kiviteli pontszamok is széles
skalajuak, itt a gerenda és a talaj versenybi-
réi voltak a legszigorubbak. A néi tornaban
kialakulo trendnek tlnik, hogy ezen a két
szeren versenyrél-versenyre egyre nagyobb
hangsulyt kap a mlveészi hatas.

A magyar néi tornaszvalogatott sikeresen
teljesitette a minimalis el6zetes célkitlizést
és 20. helyezésével kivivta a jogot a 2015-6s
kvalifikacios VB-n valé indulasra. A magyar
tornasznék nanningi szereplésének értéke-
lésekor megallapithatjuk, hogy a gyakorla-
taik nehézseégi értéke (,D” pontszama) egyes
szereken tovabbra is elmarad, nemhogy
a vilag élmezényétdl, de még a kdzépme-
zényétél is. A legnagyobb lemaradasunk
felemaskorlaton és gerendan jelentkezik,
kisebb a tavolsag ugrason és talajon. A kivi-
teli pontszamokon (,E” pontszamokon) leg-
féképpen gerendan kell javitani. Emellett
jovébeni feladat, hogy versenyzdink gyakor-
lataikat képesek legyenek versenyszituacio-
ban is hibatlanul bemutatni.

Azt, hogy a néi tornaszvalogatott jovO évi
kvalifikacios VB eredményét és a magyar
néi torna eldrelépését mennyire megha-
tarozhatja a gerendan torténé fejlédés, mi
sem bizonyitja jobban, mint Draskoczy Imre
szOvetsegi kapitany nanningi VB-t értékel6
zaro sorai, azaz: Egy biztos, minden nemzet-
nek megvan a sajat gerenda melegitése és
az egyensulyi helyzetek megalapozasa. Egy-
ben azonban mindegyik kulonbozik télink,
az pedig a gerendan eltoltott id6 és meny-
nyiség! (Draskoczy, 2014)
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Edzok irtak

Edzoképzés

Adjudani Pezsman kosarlebdaedz6

Ma Magyarorszigon a sport megitélése tarsadalmi szinten nem jo, az igazolt sportolok létszamdnak haromszorosit teszi
ki a regisztrdlt alkoholistik szdma. Ezzel egyiitt minden olyan emberre, aki a napot edzéssel fejezi be, 4 olyan lakos jut,
aki az estéit a devidns magatartdsformdkat propagalo televizids , celebekkel” tolti. Ezek utin nem is csoda, ha a kozegész-
ségligyi mutatokat tekintve egyre tobb ember szdmdra maga a ,sportolé nemzet” kifejezés is kérddjeles.

Tarsadalmi helyzet

Ma Magyarorszagon a sport megitélése tar-
sadalmi szinten nem jo, az igazolt sporto-
Lok létszamanak haromszorosat teszi ki a
regisztralt alkoholistak szama. Ezzel egyiitt
minden olyan emberre, aki a napot edzés-
sel fejezi be, 4 olyan lakos jut, aki az estéit
a devians magatartasformakat propagald
televizios ,celebekkel” tolti. Ezek utan nem
is csoda, ha a kozegészséguigyi mutatokat
tekintve egyre tobb ember szamara maga
a ,sportold nemzet” kifejezés is kérddjeles.
Ebben az aldatlan helyzetben kell kialaki-
tani azt a rendszert, amely nem csak a ver-
senysportot hozza ,jobb formaba”, hanem a
lakossag egészére is j6 hatassal lehet a sza-
badidésport fontossagat tekintve. Egyértel-
mU, hogy ebbél az allapotbdl a sportoldk és
edz6ik tudjak kivezetni a tarsadalmat,a sport
megitélését csak 6k tudjak a helyére emelni.

Edz6i képesitések aranya, anyagi
kérdések, ,lathatatlan edzdk”

A kosarlabda sportagnal maradva négy
budapesti keriiletet tekintettem at, a négy
kerliletben Gsszesen 9 utanpétlas nevels-
egyesiilet mikadik. A 9 egyesliletben 6sz-
szesen 29 edz6 dolgozik az alabbi képesi-
tésekkel:

e szakedzdi képesités: 8 f6

e sportedz6i képesités (jelenleg OKI-s
rendszerben megszerezhetd): 19 f6

e sportoktatoi képesités (2004 elétt se-
gédedzdi képesités volt, érettségi nem
kell hozza, OKJ-s rendszerben szerez-
heté meg): 2 f6

A fenti arany nem tekinthet6 orszagos szin-
ten reprezentativnak, de hozzavetéleges
képet ad.Van olyan egyesiilet,ahol sportok-
taté foglalkozik egy személyben az Osszes
sportoléval, s olyan telepilések is vannak

szép szammal Magyarorszagon, ahol a tel-
jes sportagi képzést sportedzék és spor-
toktatok végzik. Az edzdi végzettségeket
tekintve a kosarlabda jé helyen all, hiszen
sok sportagban még mindig eléfordul a ké-
pesités nélkili oktatas (torvénytelen), els6-
sorban tanfolyami rendszerben.

Feltlin, hogy a pedagogus életpalyamodell
bevezetésével és a TAO tamogatas elterje-
désével csokkent azon edz6k szama, akik e
tevékenységiik mellett aktivan dolgoznak
testneveldé tanarként. Elmondasok alapjan
ennek oka az, hogy a testnevel6k altalaban
reggel 8 dratdl munkaban vannak, s nem
kivannak késé estig edzéseket tartani, majd
hétvégén versenyekre jarni, anyagi érdek
sem mindig fUzédik hozza, hiszen egyre ma-
gasabbak a fizetések, ez forditva is igaz.

Mas a helyzet a nem kiemelt sportagaknal,
létezik ma olyan eredményes sportag, ahol
az utanpotlas valogatottak mellett tarsadal-
mi munkaban dolgoznak edzék, ez a jelen-
ség igen elterjedt. A tarsadalmi munkaban
végzett edz6i tevékenység (szakkeépesi-
téssel) a TAO-s sportagaknal is eléfordul,
ezeket a lelkiismeretes embereket minden
lehetséges modon segiteni kell.

Pontos nyilvantartas a képesitésekrél, fog-
lalkoztatasrol jelenleg nincs. A kosarlabda
ilyen téren mintaként szolgalhat, hiszen
csak olyan edzé mukodhet kozre mérkézé-
seken, aki szerepel az orszagos edzéi nyil-
vantartasban, ez feltételezi a szakképesités
meglétét is. Egy ilyen rendszer kialakitasa
nem igényel kiilonésen nehéz informati-
kai megoldasokat, cserébe valdés képet ad
az aktiv edz6k létszamarol, képzettségérol,
tovabbképz6kon és egyéb szakmai rendez-
vényeken valé részvételérdl, aktivitasarol.
Egy éven belil létre lehetne hozni minden
sportag nyilvantartd rendszerét, mely akar
elsé lépés is lehet a korabban mar tébb iz-
ben emlitett edz6i kamara megalapitasara.
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Realis jovokép csak a valds kép ismerete
mellett vazolhato fel, valos képet pedig ma
sajnos nem kapunk.

Problémak a képzésben

A mai edzbéképzés legégetébb problémaja
kétsegtelenul az, hogy a sportoktatd kép-
zésbe érettségi nélkil is be lehet kerilni.
Ezen a legrovidebb uton valtoztatni kell,
2013-ban felvet6dott az OKJ-s sportoktatdi
képzés megsziintetése. Attol flggetleniil,
hogy megmarad-e az oktatoi képzési szint,
az érettseégihez ragaszkodni kell a jovében.

A sportedzé (szintén OKJ) képzés szinvo-
nala eltérd, de itt kdvetelmeény az érettségi
és a versenyz6i mult. Vannak olyan képzési
kdzpontok, ahol TF-es, ELTE-s tanarok ok-
tatnak és a gyakorlatot is a legelismertebb
szakedz6k vezetik, ugyanazokat az egyetemi
tanegységeket oktatjak, mint a felséoktatas-
ban. Mashol alacsonyabb szintl oktatashoz
alacsonyabb szintu vizsgakovetelmény paro-
sul. A sportedzd képzésben ragaszkodni kell
az egyseges rendhez és e tekintetben mind-
egy, hogy a képzés OKJ-s formaban vagy fel-
séfoku szakképzésben torténik. Az egységes
képzési és kovetelményrendszerhez minden
érintett intézménynek alkalmazkodnia kell.

Latni kell azt is,hogy jelenleg az edzéképzés
felsé szintje nem kifejezetten vonzé még az
élsportolok szamara sem. Ennek lehetséges
oka a kdvetkezé részben keriil kibontasra.

Belathatatlan finanszirozasi rendszer

A nem kiemelt sportagakban, ahol kisebb a
kiilsé tamogatas mértéke, jelenleg igen ala-
csony aranyban dolgoznak féallasu edzok,
ebb6l addddan a felséfoku tanulmanyok
sem vonzdék e szegmensben. Sajnos keveset
beszéliink rola, de a TAO tamogatas sorsa is
bizonytalan 2017-t6l, igy fennall a veszélye
annak, hogy a most j6 pénziigyi helyzetben
lévd latvanysportagak pénzcsapjai egyik pil-
lanatrél a masikra apadnak el pont ugy, mint
a 90-es évek elején .Ez hasonlé kdvetkezmé-
nyekkel is jarhat, mint akkor, s ha ez igy lesz,
edz6k tomege fogja kényszerbél elhagyni a
sport vilagat. Erre sajnos konkrét megoldasi
javaslat nem létezik,ahogy az erre vonatkozé
céliranyos kérdésekre sem érkezik soha ér-
demben hasznalhato, konkrét valasz, dontés-
hozoi szinten is legfeljebb csak annyi, hogy
,majd biztos lesz valami”, ez pedig aggaszto
képet jésol. Végeztem egy kisebb, szintén
nem reprezentativ felmérést, szakosztalyve-
zetoket kérdeztem arrél, mit terveznek a TAO
rendszer utani idészakra. A valasz mindenhol
egyhangu volt: ,Akkor megsz(nik az egyesu-
letlink” Az EU-s szakpolitikakat és koltségve-
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tési prioritasokat tekintve csak reménykedni
lehet a pozitiv jovéképben. Ugyanakkor a
reménykedésnél talan ésszerlibb felkészilni
a TAO utani életre, ami az edz6k szempont-
jabol rendkiviil aggaszto, hiszen a fé priori-
tast az fogja jelenteni, hogy minél kevesebb
sportszakember hagyja el a sportagakat. Ez
azonban komplex, ciklusokon ativelé kor-
manyzati feladat. Az edz6képzést és a sport
teruletén végzett munkat ismét vonzova kell
majd tenni, ez azonban nagyon nehéz és
hosszu feladat lesz, melyet mar most el6 kell
késziteni.

Nincs atmenet a képzési szintek kdzott

Ma sportszervezdi diplomaval részt lehet
venni a TF felséfoku szakedzé képzésében.
Ezzel egy idében sportedz6i végzettséggel
és egy barmilyen teriileten szerzett leg-
alabb féiskolai szintl diplomaval testne-
veld instruktori képzésre lehet jelentkezni,
mely egy éves id6tartamu, s a képzés befe-
jezése utan testneveld tanari Msc képzesbe
lehet csatlakozni (2019-ig e nélkdl, OKJ-s
sportedzdi, sportoktatdi képesitéssel és leg-
alabb fdiskolai szintl diplomaval is lehet
testnevelés orat tartani.). Ezt az ellentétet
surgésen fel kell oldani és tovabblépési
lehetéséget kell biztositani a sportedzé
végzettséggel rendelkez6 agilis edzék sza-
mara ugy, hogy a sportedzéi végzettség és
barmely legalabb féiskolai szintl diploma
megléte épuljon be a szakedzd képzésbe, a
szintek kozott legyen elérelépési lehetéség.
Viszonylag kis adminisztrativ munkaval igy
olyan elényos helyzetet lehetne teremteni,
ami az edz6k részérél is pozitiv visszacsato-
last kapna, emellett elsésorban oriasit len-
ditene a képzettségi szinten. Ez a kis lépés
hatalmas lépés lenne az edz6képzést illets-
en, mert amellett, hogy nem sért érdekeket,
lehetéséget biztosit a szakmai fejlédésre.
Ez a rendszer alapvetéen feltételezi leg-
alabb egy kozépfoku nyelvvizsga meglétét
is, ami szakedz6i szinten nem csak a nem-
zetkozi versenyek szempontjabdl, hanem az
idegen nyelvu szakmai anyagok elsajatitasa
miatt is elényos. Sok ambicidzus, egyébkeént
diplomas, sportedzdi végzettséggel rendel-
kezé edz6 bizonyara élne a tovabblépés le-
hetéségével és szerezne felséfoku szakedz6i
képesitést, ha ez a lépcséfok jarhatd lenne.

Kotelezo tovabbképzés

Itt is pozitiv példa a kosarlabda, hiszen csak
az kaphat mukaodési engedeélyt, aki az év so-
ran megfelelé szamu kreditpontot szerzett.
E kreditpontokat tovabbképzések keretein
belil lehet megszerezni, ezt kiegészitve

pont jar tovabbi szakmai tevékenységekeért
(részvétel tudomanyos konferencian, vilag-
versenyen, publikacid).Az élvonalban m(iko-
d6 edzék szamara kotelez6 a publikacid, s az
anyagokat azzal a céllal teszi nyilvanossa a
szOvetség, hogy az alacsonyabb osztalyban
mikodd edzék tanulhassanak beléle. Ezt a
példat a tobbi sportagban is érdemes lenne
kdvetni, mert viszonylag alacsony rafordi-
tassal fel lehet pezsditeni a szakmai életet,
s az edzék kifejezett érdeke, hogy ebben a
munkaban részt vegyenek. Ennek rdvid-
tavon is latszanak az eredményei, sajnos
azonban az edzétovabbképzés fogalma sok
sportag szakemberei kozott nem terjedt el
megfelelden.

Osszegzés

e A lakossag, gyermekek fizikai allapo-
ta az altalanos tarsadalmi trendekkel
egyenesen aranyosan alakul, a sport
megitélése nem elég jo

e Az edzéképzésben az érettségihez ra-
gaszkodni kell

e A legtobb edzé kozépfoku edzéi vég-
zettséggel rendelkezik, innen azonban
egyszerlien nem létezik tovabblépési
lehetéség, ezt meg kell teremteni

e Ma a felséfoku edzéi tanulmanyok nem
kifejezetten vonzoak az élsportoldk
szamara sem

e 2015-ben a XXI. szazadban sincs pon-
tos nyilvantartas az edzékrél

¢ Hatalmas sportfinanszirozasi probléma
kovetkezhet be 2017-ben, ami teljesen
Uj megoldasokat kivan a legnépsze-
ribb sportagakat illetéen

* Nincs atmenet a képzési szintek kozott,
pedig egy kis adminisztrativ munkaval
a sportedzéi képesitéseket be lehetne
épiteni a szakedz6 képzésbe. Vélemé-
nyem szerint ez kulcskérdés, hiszen be-
vonhatdék lennének az agilis edzék a
fels6foku szakedzé képzésbe, de ma
nincs tovabblépési lehetéség

e A kotelezd tovabbképzés tekintetében
jo példa a kosarlabda, a sportagban
meghonositott rendszert érdemes len-
ne kiterjeszteni a tobbi sportagra



Szakmazzunk

Edzokepzes

— az eredmeényes magyar sport alapja

Kopf Karoly

A magyar sport nemzetkozi és féként olim-
piai eredményességének zaloga a sport
Lszurkeallomanya”, az edz6k magas szintl
szakmai képzettsége, kreativitasa. A magyar
edz6képzés valamikor vilagszinvonalu volt.
A TF-en a testneveld tanarképzés mellett a
mult szazad huszas éveit6l folyt edz6képzés
is. A TF hosszu ideig az edzéképzés egyet-
len hazai fellegvara volt. Az itt képzett és
végzett edzéknek dontd szerepe volt a ma-
gyar sport nemzetkdzi, elsésorban olimpiai
eredményességében. A TF-en tanitd tanarok
szaktudasa, személyisége zaloga volt a nem-
zetkozileg is kivald hirnévnek 6rvend6 edzé-
képzésnek. Olyan kivald tanarok oktattak,
mint Bacsalmasi Péter, Koltai Jené, Harmati
Sandor (atlétika), Kolozs Ferenc, Varga Jené
(kézilabda), Pader Janos (kosarlabda), Csana-
di Arpad, Zalka Andras (labdartgas), Kabos
Gabor (torna), Bay Béla, Lukovich Istvan (vi-
vas). De hosszan lehetne sorolni a neveket
mas sportagakban is. Az évek soran kiala-
kult az edz6képzés jol felépitett rendszere.
Az alapfoku (segédedzé), kozépfoku (edzé) és
felséfoku (szakedzd) edz6i képesités vilagos
rendszerben egymasra épult. Mire valaki a
szakedzdi képesitést megszerezte, alaposan
felvértez6dott mind a sporttevékenység és
sportaga elméleti ismereteivel, mind a ma-
gas foku edz8i munkahoz szlikséges gyakor-
lati ismeretekkel.

A négyéves testneveld tanari képzéssel par-
huzamosan az utolsé négy félévben a szak-
képzés keretében kdzépfoku edzéi képesitést
lehetett szerezni, amelybél két éves gyakor-
lati edz6i munkaval tovabb lehetett Lépni a
szakedzdi képesitésbe.

A hetvenes évektdl bevezették a kotelezd
edz6tovabbképzést /6/1976. (OTSH K.5.) ren-
delet/. Az edz6knek 6tévente kotelez6en meg
kellett ujitaniuk mikodési engedélyiket.

Az edz6k alkalmazasat, bérezését szigoru
rendeletek szabalyoztak, melyek betartasat
a mindenkori allami sportigazgatasi féhatd-
sag, illetve annak kihelyezett labai, a megyei
sporthivatalok ellenérizték.

A rendszervaltozas utan, a mult szazad kilencvenes éveitdl libe-
ralizalédott és egyben piacosodott az edz6képzés ...
A liberalizal6das egyben a képzés felhigulasat, szinvonaldnak

visszaesését jelentette.

A rendszervaltozas utan, a mult szazad ki-
lencvenes éveitél liberalizalodott és egy-
ben piacosodott az edz6képzés. Megszint
a TF privilegizalt helyzete, megsziiletett az
OKJ-s edz6képzés, a képzés komoly profitot
termel Uzletagga alakult. A liberalizalddas
egyben a képzés felhigulasat, szinvonalanak
visszaesését jelentette. Bar a képz6helyeket
akkreditalni kell és az egyes tantargyakra
kotelez6éen eldirt éraszamok valamint vizs-
gakovetelmények vannak, de az akkreditacio
formalis, a képzés szinvonalaban az egyes
képzbéhelyek kozott driasi a kiilonbség, a
vizsgarendszer pedig felettébb ,rugalmas”.
Féleg a fitnesz iparban az OKJ-s képzés nem
tul szigoru eldirasaitol is eltérve, elindultak a
néhany hetes edz6i tanfolyamok, melyek vé-
gén a résztvevok edz6i mikodésre jogositd
papirt kapnak.

Ezutan megvaltozott a labdarigé edzékép-
zés ideoldgidja is. MLSZ azt hangoztatta,
hogy az UEFA nem fogadja el az eddigi ha-
gyomanyos képzéssel szerzett edzéi vég-
zettséget, csak az UEFA licence rendszer ér-
vényes. Akinek nincs licences végzettsége,
nem mukodhet a magyar labdarugasban,
legyen akar szakedzéi végzettsége, netan
mesteredzéi cime is. 2002-t6l nalunk is
megindult az UEFA licence rendszeri edz6-
képzés és elészor 2003-ban adtak at UEFA
diplomakat. Az6ta az MLSZ Edzéképz6 In-
tézete (most Szakmai és Feln6ttképzési In-
tézet) futdszalagon ontja az UEFA licences
edzéket. Az NB I-ben vezetéedzéként vald
mUikodésre jogositd pro licencet tobb mint
szazan szereztek. Csak toredéklk dolgozik
elsé osztalyu csapatnal. A pro és ,A” licen-
cet szerzett edzék szama meghaladja az
Otszazat. E szamokbol nyilvanvald, hogy az
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MLSZ-t nem a hazai futball edz§-sziikségle-
te, hanem az anyagi haszonszerzés vezette a
tanfolyamok lebonyolitasanal. Raadasul még
az UEFA szabalyokat is felrugtak: az UEFA
szerint egy orszag legfeljebb kétévente in-
dithat pro licences tanfolyamot és egy-egy
tanfolyam maximalis létszama nalunk 15
fé lehetne. Nalunk az id@intervallumot le-
roviditették, a létszamot béven tullépték. Az
alacsonyabb végzettségi kategdriat jelentd
,B” licences edz6bdl mar tobb ezer, az MLSZ
altal inditott MLSZ,D" licences edz6bdl kdzel
nyolcezer van.

Alljon itt elrettentd példaként az MLSZ ,D”
edz6képzés szinvonala: a képzés idétartama
50 o6ra (20 éra elmélet, 30 o6ra gyakorlat). Az
elméleti blokkban a pszicholdgia és pedago-
gia ismereteire 2 6ra, a labdarugas alapvetd
sportorvosi, élettani és elsésegély nyujtasi
ismereteinek elsajatitasara szintén 2 éra all
rendelkezésre. A ,D” licences tanfolyamnak
az érettségi nem kovetelménye! Képzeljik
el azt az edzét, aki ilyen ,alapos” felkészités
utan kezd el gyerekekkel foglalkozni! Mar
pedig az utanpoétlasra és a labdarugas ala-
csonyabb szintjeire ez a jellemz6.

A 7/1998.(11.17) MT rendelet megszlintette
az - egyébként mar akkor is hosszabb ideje
nem mukodé - kotelezé edzétovabbképzést
és azt fakultativ jelleggel - nem kotelezéen
- a szovetségek hataskorébe rendelte. A sz6-
vetségek egy része évente egy-két alkalom-
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mal tartott is edzétovabbképzést a sportag-
ban dolgozé szakembereknek, de jelentés
résziik ezt sem tette meg. De még ahol volt
is tovabbképzés, ott sem volt mindeniitt ko-
telezé a részvétel. A Magyar Edz6k Tarsasa-
ga a Magyar Sporttudomanyi Tarsasaggal,
a MOB-bal és a TF-el kardltve rendezett
edz6 tovabbképzd konferenciakat, amelyek
azoknak az edzéknek voltak kotelez6ek, akik
valamilyen allami juttatasban részesiiltek
(Gerevich-0sztondij, Héraklész Program stb).
Ez hozzavetéleg négy-otszaz edz6t érintett.
A MET szinte megalakulasa, 1993) 6ta har-
col a kotelez6 edzétovabbképzés ujboli be-
vezetése mellett, de ez a harc mind a mai
napig nem vezetett eredményre. Annyit si-
kerlilt elérni, hogy a 2012-ben mddositott
Sporttorvény kotelez6éveé tette az edz6 részé-
re a részvételt a szOvetség altal szervezett
edz6tovabbképzésen. Haladas az is, hogy ma
mar a szovetségek jelentds tobbsége szlik-
ségesnek tartja az edz6k tovabbképzését és
ehhez egyre tobben veszik igénybe a MET
segitségét. De mindez nem helyettesitheti
a valamennyi edzére kiterjedd, rendeletileg
szabalyozott edzétovabbképzést.

Felborult a rend az edz6k alkalmazasanak te-
riletén is. Létezik ugyan a 157/2004. sz. Kor-
manyrendelet, amely eléirja, hogy a sport te-
riletén milyen képesités szikséges az egyes
munkakorok ellatasahoz, ennek betartasat
viszont senki sem ellenérzi. gy fordulhat
eld, hogy kvalifikalt edzéi, szakmai vezetéi
végzettséget igénylé munkakoért sportbeli
képesités nélkili, vagy alacsony képesitési
szakember lat el.

Ma Magyarorszagon - pontos adat errél nincs
- legalabb 15-20 ezer, valamilyen szintu
edz6i képesitéssel rendelkezé személy Lé-

tezik, s ebb6l 12-15 ezren aktiv edzéi te-
vékenységet folytatnak. Eljott tehat az ideje
annak, hogy mind az edz6képzésben, mind a
tovabbképzésben, mind pedig az edzék fog-
lalkoztatasaban az allam rendet teremtsen
és a modern sport — verseny- és szabadidé-
sport - igényeinek, szakmai kovetelményei-
nek megfeleld szabalyozas szllessen.

Ennek jegyében kezdeményezett a Magyar
Edz6k Tarsasaga egy kerekasztal beszélgetést,
amelynek f6 témaja az edzéképzés helyzete,
jovéje volt. A beszélgetésen hazigazda Test-
nevelési Egyetemet Mocsai Lajos rektorjelolt,
Dr. Sternbenz Tamas tanszékvezetd, Dr. Hamar
Pal tanszékvezetd, Dubecz Jozsef egyetemi
docens, Dr. Géczi Gabor egyetemi docens kép-
viselték. A Magyar Edz6k Tarsasagatol Molnar
Zoltan elnok és Kopf Karoly fétitkar voltak
jelen. A magyar Sporttudomanyi Tarsasag re-
szérél Dr. Sz6ts Gabor fétitkar,az EMMI Spor-
tért Felelds Allamtitkarsaga részérél Nagy
Dora vett részt a kerekasztal beszélgetésen.
A Magyar Labdarugo Szovetséget Szalai Lasz-
L6 az Edz6képzé Kozpont igazgatdja,a Magyar
Orszagos Kosarlabda Szdvetséget Mészaros
Lajos szakmai koordinator, a Magyar Vizilab-
da Szovetséget Kasas Zoltan az edz6képzés
koordinatora képviselte.

A TF-en (most mar Testnevelési Egyetem)
egy szakembergarda hozzalatott az edzé-
képzés reformjanak eldkészitéséhez. Negy-
ven sportagi szakszovetséggel és sportszo-
vetséggel konzultaltak és kialakitottak - a
korabbi edzéképzési rendszer értékeit is fi-
gyelembe vevé - haromlépcsds edzéképzés
modelljének javaslatat. Javasoljak az OKIJ-s
edz6képzés megsziintetését. A TF javasla-
taban egy négy féléves, ugynevezett FOKSZ
(Felséoktatasi Szakképzés) szerepelne, mint




az edzbéképzés also szintje (ez valtana ki az
OKJ-s képzést). A felvételi kdvetelményeket
a TF és a szovetségek hataroznak meg. (Az
érettségi alapkovetelmény lesz (az OKIJ-s
képzéshez nem kellett érettségi). Erre épiilne
a kétéves sportagi szakedzé képzés. A Test-
nevelési Egyetem inditana haroméves (hat
féléves) nappali sportagi szakedzé képzést
(BSQ) is. Végul az edzbéképzés csucsat az
MSC képzés jelentené, amely elsésorban
mar a sporttudomanyos ismeretek iranyaba
vinné tovabb a képzést és okleveles szak-
edzéi végzettséget adna.

Nagyon fontos, hogy a kialakitand6 uj rend-
szer eurokonform legyen és illeszkedjen
a felsGoktatas rendszerébe. Ennek ez a ja-
vaslat eleget tesz. A kerekasztal beszélge-
tésen résztvevé szakemberek egydntetlien
kiemelték, hogy az edz6i munka pedagdgi-
ai tevékenység, az edzé pedagdgus, ezért a
mind a felvételi eljaras, mind a képzés soran,
mind pedig a vizsgaztatassal biztositani kell,
hogy csak olyan személyek kapjanak edzéi
mikodési engedélyt, akik a pedagdgusokkal
szemben tamasztott sokrétl kovetelmé-
nyeknek eleget tesznek. Nem lehet, hogy
képzetlen,emberileg arra alkalmatlan edzék
foglalkozzanak a gyerekekkel, sportolokkal.
Ervényes ez a fitnesziparba dolgozé edzékre
is, hiszen nem megfelelé szakmai felkészlilt-
séggel jovatehetetlen karokat okozhatnak.

Az edz6képzésben a mennyiségi szemlélet
helyett a minéséget kell elsédlegessé tenni.
Bar kétségtelen,hogy a szabadidésportnak és
a fitnesziparnak nagy a munkaeré igénye, de
ez nem mehet a képzés, a szinvonal karara.

Kiindulasi pontnak kell tekinteni, hogy az
edzéképz6 intézményekben (TF és meg-
allapodas alapjan a testneveld tanar és
sportszakember képzéssel foglalkozo felsé-
oktatasi intézmények) olyan tanarok, edzék,
sportszakemberek oktassanak, akik magas
szinvonalon képesek a jov6 edzéit képezni.

A jelenleg szovetségi keretek kozott folyd,
ugynevezett licences edzéképzéseket Gssze
kell ,féstilni” a javaslatban szereplé felséok-
tatasi edz6képzd rendszerrel. A szovetségek-
nek partneri szerepe van az edz6éképzésben,
elsésorban a gyakorlati képzés megszerve-
zésében, lebonyolitasaban. A szovetségeket
fel kell mérni, hogy mennyire alkalmasak
erre a feladatra. Ahol hianyossagok tapasz-
talhatdk, siirgés segitséget kell nyujtani,
kinevelni olyan kadereket, akik képesek a
sportagi edzéképzés koordinalasara.

Olyan vélemény is elhangzott a kerekasztal
beszélgetés soran, hogy az Uj edzéképzeé-
si rendszer akkreditalasat és bevezetését

széleskorl konzultacio elézze meg minden
érintett bevonasaval. Szanjunk ra tobb idét,
de alkossunk hosszu tavra szolo rendszert.

Nagyon fontos az edz6képzést a TF szak-
mai primatusara épulé egységes rendszer-
be foglalni, amely valamennyi képzéhelyre
érvényes. Azokat a rendeleteket, amelyek az
edzék képzésére, tovabbképzésére és foglal-
koztatasukra vonatkoznak, feliil kell vizsgal-
ni, korszerusiteni és betartasukat szigordan
ellenérizni kell. A Magyar Edzék Tarsasaga
tamogat minden olyan kezdeményezést,
javaslatot, amely az edzéképzés korszerusi-
tését, szinvonalanak emelését eredményezi
és minden erejével azon van, hogy az edz6k
képzése, tovabbképzése és foglalkoztatasa
egységes rend alapjan torténjen.

Egy zar6 gondolat: orvost, pedagdgust, mér-
nokot, kdzgazdaszt, mezégazdaszt egy bi-
zonyos kontingens erejéig ingyen - allami
pénzen - képezunk. Miért csak azoknak kell
mindent megfizetnitk akik edzék akarna
lenni. Edzének lenni luxusnak szamit?
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Edzok irtak

Mit varnak el az edz6tél az edz6k és a versenyzok?

Szabd S. Andras

Ward Maria Altalanos Iskola és Gimnazium, Budapest

Nyilvanvald, hogy a sporteredmények elérésében a jol képzett, tehetséges edz0k kiemelkedd szerepet jatszanak. Azaz inkdibb
humorral teltnek, mint igaznak vehetjiik Horvith Péter — Cserhiti LdszIo (2012) dltal idézett — monddsit, mely szerint:
LA tehetség sziiletik, az edz6 meg elrontja. Néha nem sikeriil, abbol lesz a bajnok.” Az edzdkkel szemben rengeteg elvdrds
fogalmazhato meg, ami a felkésziiltségiiket, ismeretdtado képességiiket, viselkedésiiket, segitdkészségiiket s eqyéb jellemzd
paramétereiket illeti. Nem kénnyii definidlni, hogy igazdibol mit is virunk el egy edz6tdl, milyen tulajdonsdgokkal kell
felvértezni magat ahhoz, hogy elismert, sikeres edzd legyen.

Osszefoglalas

A szerz6 10 elvarast fogalmazott meg az
edzékkel szemben, ezek a kovetkezok: fizi-
kai képességek, tudasszint (mentalis képes-
segek), ismeretatadasi képesség, kiilénbozé
koru és nemu versenyzékkel valé foglalko-
zas képessége, pedagogiai érzék,a versenyz6
tamogatasa és egyuttmukdodés vele, segité-
készség, motivaltsag, megjelenés és kiné-
zet, viselkedés. A felmérés soran kilonb6z6
sportagak képviseletében tobb, mint 200
edzd és tobb, mint 700 versenyzé vélemeé-
nye alapjan kerult kivalasztasra az edzéi
munka jellemzésére a legfontosabbnak itélt
3 parameter.Ezen 10 jellemzé kozll az edz6k
szerint a legfontosabb az ismeretatadasi
képesség, aztan a pedagdgiai érzék és a
tudasszint kovetkezett. A versenyzék véle-
meénye alapjan is az ismeretatadasi képes-
ség kapta a legtobb szavazatot, a masodik
helyre kerllt a tudasszint, a harmadik he-
lyet pedig a versenyz6k tamogatasa,az edz6
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s a versenyz6k kozotti egylttmkodés (CCP)
jellemzének itélték.

Bevezetés

Nyilvanvalé, hogy a sporteredmények el-
érésében a jol képzett, tehetséges edzék
kiemelkedd szerepet jatszanak. Azaz inkabb
humorral teltnek, mint igaznak vehetjlk
Horvath Péter - Cserhati Laszlo (2012) al-
tal idézett - mondasat, mely szerint: ,A te-
hetség sziiletik, az edzé meg elrontja. Néha
nem sikertil, abbdl lesz a bajnok”. Az edzékkel
szemben rengeteg elvaras fogalmazhato
meg, ami a felkésziiltségiiket, ismeretatado
képességliket, viselkedésiiket, segitékész-
ségliket s egyéb jellemzd paramétereiket
illeti. Nem konny( definialni, hogy igazabdl
mit is varunk el egy edz6tél, milyen tulaj-
donsagokkal kell felvértezni magat ahhoz,
hogy elismert, sikeres edzé legyen.

Nagyon sok edzéi kurzust tartva a vilag
szamos orszagaban az volt a tapasztalatom,

hogy az edz6k kifejezetten érdeklédnek
olyan kérdéseket illetéen, hogy pl. mi az
edz6 alapvet6 szerepe, mi a feladata, milyen
elvarasok jelennek meg a munkajaval szem-
ben. A kovetkez6kben egy 2013-ban végzett
felmérés eredményeir6l kivanok beszamol-
ni. Az edz6ktél elvarhat6 - 6nkényesen 6sz-
szeallitott, 10 jellemz6t tartalmazo kérdéiv
alapjan - paraméterek értékelésénél tobb,
mint 200 edzé és tobb, mint 700 sporto-
l6 véleményét vettem figyelembe (Szabd,
2014).

A j6 edz6 természetesen széleskorl ismere-
tekkel és sok pozitiv tulajdonsaggal felvérte-
zett ember, de 6 is ember, akinek természe-
tesen negativ tulajdonsagai, hianyossagai,
hibai is vannak. Nincs tokéletes edzé, de van-
nak nagyszer(, kivalé emberi tulajdonsagok-
kal és szakmai felkésziiltséggel rendelkezé
trénerek, akik néha talan kozeliteni is tud-
jak az idealis edzét. Edz6nek és azon belil
kiemelkedé edzének lenni sokszinUséget,
elkotelezettséget, erkolcsi tartast, intelli-
genciat jelent. Ahogy Monus Andras (2013)
fogalmazott: ,Az edzd6i szakma: hivatds, tudo-
madny, kultura”.

Anyag és mddszer

Onkényesen osszeallitottam 10 olyan té-
nyez6t (elvarhaté tulajdonsagot) — az edz6t
jellemz6 paramétert — amit fontosnak gon-
doltam az edz6é szerepének, feladatanak
értékelésénél (Szabo, 2012). Ezek a kovet-
kezék voltak:

o fizikai képességek;

e szellemi képességek (tudasszint);

e azismeretatadasi képesseg;

e akilonbozé koru és nemd sportoldkkal
valo foglalkozas képessége;
pedagogiai érzék;

e a versenyz§ tamogatasa, vele valo



egylttm(kddés (CCP, azaz coach and
competitor partnership);

e motivacio;

e segit6készség;

»  kinézet, megjelenés;

e viselkedés.

Nos, ezek voltak azok a jellemzének vélt
paraméterek, amelyek fontossagarol a fel-
mérés soran az edzéknek s a versenyz6knek
véleményt kellett formalni. Természetesen
jol tudom, hogy van egy nehezen megfogal-
mazhatd - nagyon sok jellemzdébél Gsszete-
v6d6 - paraméter, ami viszont elengedhe-
tetlen ahhoz, hogy valakibél meghatarozo
jelentéségl edzé valjon. Ez pedig a masok-

ra valé hatas képessége,ami a karizmatikus
egyének jellemzéje. E nélkul pedig nincs
kiemelkedé edzé. A karizmatikus edzére
felnéznek a tanitvanyok, kovetik és sikeres,
eredményes edz6i munkat tud végezni.

A felmérésben résztvevé edzék és verseny-
z6k azt a feladatot kaptak, hogy a 10 para-
méter kozul harmat kellett bejeldlniuk, mint
olyan jellemzét, amely kiemelten fontos.
A cikk szerzéje szamara pozitiv visszajel-
zést jelentett, hogy mind az edz6k, mind a
versenyz6k részérél valamennyi paraméter
kapott szavazatot, tehat megoszlottak a vé-
lemények az egyes jellemz6k meghatarozo
szerepét illetéen.

1.tablazat Az edz6k véleménye az edzére vonatkozd 10 tényezd fontossagarol

elvaras megoszlas (%)

az ismeret atadasanak képessége 21,3
pedagodgiai érzék 20,9
tudasszint (mentalis képességek) 15,1
motivacio 12,9
a versenyzGk tamogatasa, CCP 11,1
kiildnbo6z6 koru és nemii csoportokkal 62
valé foglalkozas képessége ’
viselkedés 4,0
fizikai képességek 3,6
segitokészség 3,1
kinézet, megjelenés 1,8
Osszegezve 100,0

2.tablazat A sportolok véleménye az edzére vonatkozo 10 tényez6 fontossagarol

elvaras megoszlas (%)

az ismeret dtadasanak képessége 223
tudasszint (mentalis képességek) 16,5
a versenyz6k tamogatasa, CCP 12,9
fizikai képességek 11,7
viselkedés 10,3
motivacid 7,5
pedagogiai érzék 7,0
segit6készség 6,6
kiilonb6z6 koru és nemii csoportokkal 4.0
valo foglalkozas képessége ’
kinézet, megjelenés 1,2
dsszegezve 100,0

A felmérés eredményei

Az 1. tdbldzat az edzékt6l - tobb, mint 200
fé6 - kapott adatok 0sszesitését mutatja. Az
edz6k a kovetkez6 sportagakat képviselték:
atlétika, kézilabda, kosarlabda, labdaru-
gas, okolvivas, roplabda, sulyemelés, torna,
Uszas, vizilabda.

A 2. tdbldzatban lathatdk a versenyzéktél —
tobb, mint 700 f6 - kapott adatok. Itt a ko-
vetkezd sportagak képviseldi szolgaltattak
adatokat: asztali tenisz, atlétika, birkozas,
cselgancs, evezés, kajak-kenu, karate, kosar-
labda, labdarugas, lovaglas, rogbi, roplabda,
sulyemelés, taekwondo, tajékozddasi futas,
tanc, tenisz, torna, triatlon, Uszas, vivas, vi-
zilabda.

Az eredmények értékelése

Lathato, hogy mind az edz6k, mind pedig a
versenyzOk részérél az elsé helyen az isme-
retatadasi képesség van, azaz ezt tekintik a
legtobben a legfontosabb, a sikeres edzdi
munkat leginkabb meghatarozd parame-
ternek. Es az utols, azaz a tizedik helyen is
véleményazonossag van, ezt - megjelenés,
kinézet - itélték a legkevésbé fontosnak.
A masodik és a kilencedik helyeket, ill. az
ezek kozotti paramétereket tekintve azon-
ban kisebb-nagyobb, esetenként markans
kulonbseég volt megfigyelhet6 az edz6k s a
versenyzOk részérél. A statisztikai feldolgo-
zas egyszerliségébdl adddoan lathatd, hogy
ha minden paraméter azonos szavazatot
kapott volna, akkor 10-10 % lenne minden
jellemzd tipikus eloszlasa. De jol érzékel-
het6 a kulonbség az elsé helyen szamitott
21-22 %-0s és a tizedik helyen mérhet6
1-2 %-os eloszlasi jellemzd kozott.

Ha valamelyik paraméter meghaladja az at-
lagot,azaz 10 % feletti, akkor ez - a résztve-
v edzok ill. versenyzék véleménye szerint -
fontos, meghatarozé tényezé, ha pedig 10 %
alatti, akkor nem dominans, azaz mérsékelt
jelent6ségli paraméter. Az edzékrél alkotott
edzéi vélemények szerint 5 ilyen tényez6
van, a mar emlitett, s az els6é helyet elfog-
lalo paraméteren kiviil a pedagdgiai érzék,
a tudasszint, a motivaltsag és a versenyzék
tamogatasa, egylittmikddés a sportolokkal.
Az edz6kkel szemben tamasztott, de a spor-
toldk részérél megfogalmazott vélemények
szerintis 5 ilyen tényez6 van,de a tudasszint
a masodik helyre, a versenyz6k tamogatasa
a harmadik helyre kertilt. A versenyzék ide,
azaz fontos paraméterek kozé soroltak az
edz6 fizikai képességeit és a viselkedését is.

Jol lathato, hogy néhany paraméter eseté-
ben elég jelentds volt a kiilonbség az adott
jellemz6 fontossaganak megitélésében. Az
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edzék szerint pl. a sajat (edz6i) fizikai képes-
ség csak 3,6 %-ot kapott, mig a sportolok
szerint a 11,7 % egyértelmlien dominans
tényezéként szerepel. A pedagodgiai érzé-
ket az edzék nagyon jelentés (20,9 %) pa-
raméternek tekintik, a versenyzék viszont
csak a hetedik helyre (7,0 %) rangsoroltak
ezt a tulajdonsagot. Jelentds eltérés volt az
edzék és a versenyzék értékitéletében a vi-
selkedést illet6en is,a versenyzék szerint ez
dominans tényez6 (10,3 %), az edzdék szerint
(4,0 %) nem.

Hogy mi okozta a kiilonbséget az edzdék és
a versenyzék kozott, nos, ennek a kérdésnek
a mélyebb elemzésébe nem kivanok be-
lemenni. Az persze nyilvanvald tény, hogy
szamos, esetenként jelentds eltérés volt a 2
csoport kozott. Egyrészt a létszam, masrészt
az életkor, harmadrészt az egyes sportagak
kiilonbozbsége, az a tény, hogy mas és mas
aranyban voltak az edzék és a versenyzék
kdz6tt még az azonos sportagak képviseldi
is. Tovabbi mddosito tényezé lehet a nemek
aranya, az edz6knél magasabb volt a férfiak
aranya, mint a versenyzéknél. Arra azonban,
hogy a jelzett szegmensenként is tudjam
vizsgalni a véleményeket a felmérésben
résztvevo edzék és sportoldk létszama biz-
tosan nem volt elegendé a reprezentativ
jelleguli adatok szoltatasahoz.

Ugy vélem ugyanakkor, hogy inkabb a ha-
sonlésagok dominalnak, az, hogy a 10 té-
nyezé kozil 5-5 dominansnak valasztott
jellemz6 koziil 3 azonos volt. S ez talan
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nem véletlen. Hiszen a ma sportoldja lesz
a holnap edzéje. Azaz az okos, motivalt, jo
fizikai és szellemi felkésziiltségu, fegyelme-
zett sportolébol lehet a jovo sikeres edzéje.

Befejezésiil még egy gondolat. Az élethosz-
szig tarté tanulas kovetelménye az edzék-
re is vonatkozik, a kivalé edzétél jogosan
varhaté el, hogy holnap tébbet tudjon, mint
ma, s holnaputan még tébbet. Széchy Ta-
mas nem az eltéré tehetséggel magyarazta
a 400 m vegyes idéeredményben valé ki-
lonbséget Hargitay Andras és Darnyi Tamas
kozott, hanem azzal, hogy Darnyi koraban
6 maga mar sokkal tobbet tudott az Uszas
edzésmoddszertanardl, mint 1-2 évtizeddel
korabban, Hargitay idejében. Tehat a j6 edz6
olyan, mint a jé pap: holtig tanul. Ehhez a
folyamatos képzéshez persze a megfeleld
szervezeti kereteket is biztositani célszerd,
azaz az edz6k szervezett tovabbképzése ki-
emelt fontossagu (Ormai, 2010).
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Hollandia-Argentina mérkézeés:
beindult az alibi gépezet mechanizmusa

Jady Gyorgy

A Hollandia - Argentina labdar1igé VB mérkdzésen mdr a holland csapat Osszedllitisa sem igért tamado jellegii futballt.
Mindkét egyiittes vezetd elve: ne kockdztassunk, ne kapjunk golt, aztin majd csak lesz valahogy. Valamelyik zseni,
Robben, van Persie, vagy a mdsik csapatbol Messi meguillan, esetleg valaki mdsnak csak elsiil a ldba ...

Gollovés nélkiil nem lehet gyozni

A Hollandia - Argentina labdarugé VB mér-
kézésen mar a holland csapat 6sszeallitasa
sem igért tamado jellegl futballt. Mindkét
egyuttes vezetd elve: ne kockaztassunk, ne
kapjunk golt, aztan majd csak lesz valahogy.
Valamelyik zseni, Robben, van Persie, vagy
a masik csapatbol Messi megvillan, esetleg
valaki masnak csak elsul a laba ...

A tények beigazoltak a balsejtelmeket. Pél-
daul az 55. percig a hollandok minddssze
kétszer rugtak kapura, egyik lovésik sem
talalta a kaput. Az argentinok harom kisér-
lettel prébalkoztak, az egyik legalabb kapu-
ra ment. Volt Ugy, hogy a jatékosok, ha elju-
tottak lovéhelyzetig, akkor sem vallalkoztak,
hanem inkabb tovabbpasszoltak a labdat.

Alig volt akcio, csak nehogy baj torténjen, a
védekezeés volt a fontos. A vezetéedzbk és a
jatékosok is haritottak a felelésséget.

Hogy jon ahhoz barki, hogy lesajnal-
jon egy VB elédontot?

A sportesemények izgalmainak ,felturbézd-
sdban” a média igencsak érdekelt, még ak-
kor is,ha éppen a kozvetités élvezeti értéke
csekély. Tobbszor talalkoztunk ilyen esettel.

A Hollandia-Argentina mérkézés minimalis
kockazatvallalasa, mondhatjuk alibije, pe-
dig tovabbgy(rizott a Magyar Televizio ri-
porteréhez és szakértéihez. A magyar adast
kozvetitd riporter tobbnyire igyekezett asz-
szisztalni az alibizéshez, hiszen VB el6dont6
meérkdzest kozvetitett. Lelkesedve dicsérte a

.gyonyorli szereléseket”.Majd megallapitotta:
LEgy vildgbajnoksdg elédontd helyzet nélkiil is
izgalmas.” Olykor azonban elszélta magat:
,Csak jot tenne ennek a mérkézésnek legaldbb
egy helyzet.”

A szakeérték mar a félidében kijelentették:
LValdban nagy taktikai csata zajlik, kevés koc-
kdzatvdllaldssal”. A szinetben, az els6 félido
0sszegzeésekor minddssze két ,veszélyes”
helyzetet mutattak be. Az egyik, a holland
helyzet nem is volt golveszélyes. Szakvé-
leményuk Osszegzése: ,Mondhatndnk, hogy
nem egy tul j6 meccs, de ez mégsem igaz, mert
két nagyon taktikus csapatot ldtunk.” A mér-
kézés vége felé azeért csak elismerték, hogy
a holland csapat ,.az dsszes jdtékosdval véde-
kezik a sajdt térfelén’.
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A mérkézés statisztikaja alapjan Hollandia-
nak 0sszesen 7 kapura Lovése volt,amelybdl
3 talalta el az argentinok kapujat.

Alibib6l legenda

Az alibi jaték valamennyire bejott, de a hol-
landok, tizenegyesekkel vereséget szenved-
tek. A holland vezetéedz8 azonban emelt
fével harithatta el a felel6sséget a vesztes
mérkézés utan. ,Nem érdemeltiink veresé-
get ... A taktika szinvonaldra jellemzd, hogy
alig volt kapura lovés” - nyilatkozta. S6t a hol-
land szovetségi kapitany képes volt szinte
gybzelemre atvatani a negativ eredmeényt:
LA holland vdlogatott azonban még sohasem
zdrt veretlentil vildgbajnoksdgot, mi viszont
most megtehetjiik ezt.” Végul a hollandok a
brazilok legy6zésével bronzérmesek lettek
a vilagbajnoksagon.

Az alabbi beszélgetés brazil-holland mérké-
zés értékelése soran hangzott el a studidban.

A Magyar Edz6k Tarsasaganalk folyéirata—2015/01

Elsé szakértd: ... lide szinfoltja volt a holland
vdlogatott ennek a vildgbajnoksdgnak bemu-
tattdk a tdmadd focinak a magasiskoldjdt.
Hogy miért nem 6k jatszanak holnap [a dén-
tében] ez egy kiilon beszélgetést megérne. Ez
jutott nekiink”

MUsorvezeténé: , ...igazdbdl veretlentil, mert
a 11-es pdrbajban maradtak alul, és ugy nem
jdtszhatnak dontét.” (Arré6l nem esett szo,
hogy Hollandia ugyanugy 11-esekkel gyéz-
te le Costa Ricat, ahogy alulmaradt Argen-
tina ellen).

Masik szakértd ,En személy szerint jobban
oriiltem volna egy német-holland dontd pdro-
sitdsnak. Ez jutott nekiink. Megmutattdk, hogy
nem véletleniil jutottak iddig, a tizenegyes
pdrbaj ugye, az lutri. igy alulmaradtak, nem 6k
jutottak be a findléba’

{gy sziiletik az alibibél a legenda.
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Edzok irtak

Hitvallas

Pecsics Zsuzsa usz6 mesteredz6 eléadasa az uszéedz6k orszagos konferenciajan

Annak, hogy a hitvalldst vdlasztottam témdmul két oka van. Rendhagyd modon én most a szakmai pdlyafutisomrol
szeretnék beszélni, igy modom lesz megemlékezni a mentoraimrol, masrészt igaz, hogy most az én életutamrol van szo,

Ve

de remélem érezni fogjitok a példamon keresztiil, hogy ez az eléadds rolunk edzbkrdl és a mi munkdnkrol szol.

Ugy érzem, egy vagyok a sok-sok Uszéedzd
kozll. Mégis mi az, ami a sok edz6 kozil ta-
lan csak ram jellemz6

e azegyik:

Az Uszosportban ledolgozott 40 év.
Joggal mondhaté, hogy ez 6nmagaban
még nem érdem, de rengeteg tapaszta-
latot hozott.
e amasik

A kozelmult Uszosportjat meghataro-
z0 és eredményessé tevd edzék kozil
Széchy Tamasnak, Kiss Laszlonak, Turi
Gyorgynek kozvetlen munkatarsa vol-
tam, télik nagyon sokat tanultam és
mellettlik sokat tapasztaltam.

Annak, hogy a hitvallast valasztottam téma-
mul két oka van. Rendhagyé moédon én most
a szakmai palyafutasomrol szeretnék beszél-
ni, igy médom lesz megemlékezni a mento-
raimrél, masrészt igaz, hogy most az én élet-

utamrol van szd, de remélem érezni fogjatok
a példamon keresztil, hogy ez az eléadas ro-
lunk edz6krél, és a mi munkankrél szél.

Azon szerencsés emberek kdzé tartozom, akik
elmondhatjak, hogy 40 éven keresztiil azt
csinalhattam, amit szerettem, ami szamom-
ra 6romet okozott. Természetesen e hosszu
id6 alatt voltak rossz napjaim, sét heteim is,
értek rossz behatasok, igaztalan tamadasok,
bantasok. mindezek ellenére észintén mon-
dom, hogy minden nap 6rommel mentem az
uszodaba. Ehhez a hivatasszeretetemen ki-
vil hozzajarult az is, hogy mindig nagyon jo
kdzosségben dolgoztam. Csapatemberként
szamomra ez nagyon fontos volt.

Mindezek ellenére mikor az utolsé napo-
mon kiléptem az uszodabol, feltettem ma-
gamnak a kérdést: ,Megérte?” Mellbevagott
ez a gondolat. Az eléadas végére remélem,
meg tudom mondani a valaszt.

Engedjétek meg, hogy a teljesség igénye

nélkul meséljek az én edzévé valasomrol,
kik segitettek ezen a hosszu uton, mik voltak
azok a tanitasok, amelyek meghataroztak il-
letve befolyasoltak az edzéi munkamat.

Vitathatatlanul legnagyobb hatassal Széchy
Tamas volt ram. O volt az elsé mentorom,
téle tanultam legtobbet, mellette dolgoztam
évekig. Ha feltenném magamnak a kérdést,
hogy mit tanultam téle, egy szoéval is vala-
szolhatnék, hogy mindent, de ez igy 6nma-
gaban nem lenne igaz. Ha én szolgai médon
utanoztam volna 6t, nem valhattam volna
azza, amivé valtam. Nehezen befolyasolhatd
embernek tartom magam, ami természete-
sen nem azt jelenti, hogy nem hallgatom
meg masok tanitasait, véleményét, tanacsait,
de ezeket én a sajat egyéniségemnek meg-
feleléen formalom, alakitom,alkalmazom. Ez
utobbi tulajdonsagom miatt annak ellenére,
hogy 6szintén megmondom, féltem Tamas
bacsitdl, nem egyszer (itkdztem vele. Ezek a
konfliktusok tanitottak meg egy nagyon fon-
tos dologra: hogy ugy is meg lehet hajolni,
hogy kézben egyenes marad a gerincem.

"71-ben Tamas bacsi keresett meg, hogy
nem mennék-e mellé segédedzének (az is-
meretség onnan volt, hogy O tanitott meg
engem Uszni). Mondtam miért ne, igy leg-
alabb gyerekek kozelében lehetek (kisko-
rom ota 6vondének késziiltem).

Attél kezdve, hogy beléptem az uszodaba, O
nem edzéként, hanem a sajat gyerekeként
kezelt és elkezdte a nevelésem. Nagyon szi-
goru volt velem, nem egyszer allitott elsd
hallasra lehetetlennek tiné feladatok elé,
amik ellen én természetesen tiltakoztam.
A valasz mindig az volt, hogy nem érdekel-
nek a kifogasok, OLDD MEG!

Mirél is szél az edz6i munkank, ha nem er-
rél? Nap, mint nap szembetalalkozunk meg-
oldasra vard, hol konnyebb, hol nehezebb
feladatokkal, melyek lehetnek szakmai,vagy
akar pedagdgiai feladatok is.

Engedjétek meg, hogy megosszak veletek
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két ,oldd meg!” példat. Ezek motivaltak en-
gem, amikor éppen feladni késziiltem egy-
egy nehezebbnek tliné feladatot.

1. Volt egy kottaallvanyom két stopperrel,
edzésnaploval. Ebbe regisztraltam az
edzéseredményeket, mértem a vegyes,
illetve a hatuszok idejeit. A harmadik
stopperrel mértem az 1500-asok edzé-
sét,amelyeket nekem kellett vezetni és
természetesen ezt is regisztralni. Mind-
ezek mellett, ahogy beérkeztek, rogton
mondani a tav masodik felét,mennyivel
jobb, ill. rosszabb az eredmény az elézé
edzéshez képest. Hogy ez mennyire ne-
héz, azt csak az tudja, aki maga is csi-
nalta ezt. ldénként Tamas Bacsi még
megfejelte azzal, hogy a valds id6tél
eltér6 eredményt mondott be. Nekem
természetesen a jot kellett regisztral-
nom és figyelni, hogy az 1500-asoknak
én is igy mondjam be az id6ket, nehogy
lebuktassam Tamas Bacsit. Turbo lizem-
modba dolgozott az agyam évekig, és
hogy ne boruljak ki, egyszeriibbnek
tlnt, ha megtanulok Tamas Bacsival
egyltt gondolkodni, még a gondolatait
is kitalalni. gy valtam én segédedz6bél
az 6 segitéjévé. Ha ugy gondoljatok,
hogy eréfeszitéseimért egyszer is meg-
dicsért, tévedtek. O masképp dicsért. Itt
zardjelben megemlitem, hogy Kiss Laci
elégtételt szolgalt, amikor kdnyvében
olvastam,hogy 6 milyen halas és meny-
nyit kdszonhet a segitdinek.

2. Mikor’71-ben Tamas bacsi mellé keriil-
tem, ugy volt, hogy egy évig kell mel-
lette dolgoznom. Ebbél &t év lett. En
minden szeptemberben kértem, hogy
engedjen le a kicsikhez, mert 6k az én
vilagom. Erre '76-ban adta meg a le-
hetéséget. Tudni kell, hogy azokban az
idékben a KSI-nek oriasi vonzereje volt.
Tobb ezren jelentkeztek a kozponti fel-
vételire, innen valasztottak sportagat.
Abban az évben 328 gyerek jelentke-
zett Uszasra. En ott alltam zéré tapasz-
talattal, velem szemben 328 gyerek és
két honap allt rendelkezésemre, hogy
csoportba soroljam 6ket, megtanitsam
az Uszas alapjait, és kivalasztasi folya-
matokon keresztil kivalasszam az elsd
korosztalyos csoportomat.

Biztos, ha évekig nem tanit arra, hogy nincs
lehetetlen, hogy mindenre van megoldas,
csak gondolkodni és akarni kell, akkor én
biztos csufosan belebuktam volna az elsé
onallo feladatomba. Ez az eset egy masik
szamomra nagyon fontos dolgot hozott fel-
szinre és ez a bizalom kérdése. Tamas bacsi
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bizott magaban, hogy engem sikeril meg-
tanitania mindenre, ami ehhez a felelds-
ségteljes munkanak teljesitéséhez sziiksé-
ges. Ha tévedett volna, akkor a szakosztaly
¢életébdl 3-4 évfolyam kiesik. De O bizott
bennem, hogy mindent megtanultam. Kell
ennél nagyobb dicséret? Nekem nagyon
fontos a mai napig, hogy érezzem a kornye-
zetemben lévé emberek bizalmat.

Tamas bacsi tanitott meg arra is, hogy soha
ne legyek elégedett az elért eredményeim-
mel, mert mindig van hova fejlédni. Milyen
igaza volt. Csunya szdval élve, mi mindig
hozott anyagbdl dolgozunk, mindig mas
Osszetétell a csoportunk. Nekiink ehhez
kell alkalmazkodnunk, megtalalni a helyes
utat,a mddszereket, elkésziteni a terveket.

Hozza kotédik az én megvilagosodasom is.
Ez egy szlrke szombat délutani edzéshez
kapcsoldédik. Mindenki nagyon fasult, faradt
volt. Egyediil Tamas Bacsi szarnyalt. Mond-
ta, hogy mennyire elégedett az egész heti
teljesitménylinkkel, ezért gy dontott, hogy
elengedi a délutani edzést, helyette idére
Uszas lesz. Mindenki sajat Uszasnemében
Uszik, és mivel tudja, hogy milyen faradtak,
meg kilonben is aranybdl van a szive, ezért
csak rekord +2™-ket kell Uszni. Ezek hallatan
a mindig nyugodt, kiegyensulyozott Hares
(Hargitai Andras) ,hat ez hiilye” megjegy-
zést engedett el. Ehhez hevesen bdlogatott
a tobbi gyerek is és hozzateszem, hogy gon-
dolatban én is. Ekkor Tamas bacsi elkezdett
mesélni. VB-re készulttnk. Elénk varazsolta
a VB helyszinét,az uszodat,a palyakat, ki ha-
nyas palyan fog Uszni, az eléfutam utan hol
fognak Uszni az ellenfelek (kivilrél tudta
az o0sszes ellenfél idejét részidéstl, pedig
még nem volt szamitdgép). Mesélte, hogy
itthon tobb millid ember szurkol nekik, az,
hogy a j6 munka eredményeként felallhat-
nak a dobogdra, akar a legmagasabb fokara
is, és szolni fog a magyar Himnusz. Mindezt
valami olyan hihetetlen szuggesztiv erével,
hogy azt vettem észre, az uszodaba kisutott
a nap, hogy az addig magaba roskadt gyere-
kek szinte 6riassa néve beugranak a vizbe
és teljesitik a szintid6t. Zardjelben mon-
dom, hogy ez ekkor mar egy-két gyereknél
a vilagcsucs+2™ket vagy ahhoz kozeli idét
jelentette. Ezt az edzést végigborzongtam
és azt mondtam én is ilyen edz6 szeretnék
lenni, aki ilyen hatassal bir a gyerekekre.

A tanitasok soraban utoljara hagytam a leg-
fontosabbat, az ALAZATOT. Ez az, ami at kell,
hogy hassa egész munkankat. Ennyi tapasz-
talattal a hatam mogott azt mondom, hogy
ez nem tanulhatd edz6i faktor. Ez vagy ben-
nunk van zsigerileg, vagy ne valasszuk ezt
a hivatast. Az alazatba beletartozik minden

a legelemibb dolgok is, amit hivhatunk ugy,
hogy edzéi etikett.

e megfeleld ruhazatban mész a meden-
cetérbe;

e elsének érkezel, és utoljara hagyod el
az uszodat;

o felkészilten, tervvel allsz a parton;

* legjobb szakmai tudasoddal, odafigye-
léssel hajtatod végre a tervedet;

e nem viszed be a maganéletedet az
uszodaba stb.

Ezek mindennapos feladatok. Nap mint nap
dolgozunk igy, de mivel emberbél vagyunk,
bizony vannak olyan napok, amikor ezen fel-
adatok megoldasa, végrehajtasa szamunkra
is olyan nehézséget jelent, mint tanitvanya-
inknak az edzés leuszasa.

Szamolatlanul tudnam sorolni a Tamas ba-
csitol tanultakat, de méltatlan lenne ha Kiss
Lacirol és Turi Gyurirol legalabb egy-egy
mondat erejéig meg ne emlékeznék. Mind-
kettéjukre 100%-ig igaz, amit Tamas Bacsi
mondott, miszerint figyeljem meg, hogy a jo
edzék egyik ismérve, hogy nagyszer( sziné-
szek is. Mennyire igaza volt! Laci rendkiviil
szigoru tudott lenni a tanitvanyaihoz, de
mivel nagyon emberi, ezért ezt az edzés ve-
gére oldani tudta. Gyuritol nagyon irigylem
azt a tulajdonsagat, hogy munkaja soran ki
tudja zarni a kilvilagot és egyenesen halad
az altala kitGzott cél felé. Mindkettéjuknek
nagyon halas vagyok azért, mert megeré-
sitettek abban, hogy jé uton haladok és
tamogattak is ebben. Nagyon szeretem és
tisztelem Oket.

Eddig arrol beszéltem, hogy mit kaptam.
Most arrol, hogy én ehhez mit tudok hozza-
tenni.Negyven évalatt magam is rengeteget
tapasztaltam. Ebbél két olyan dolgot emel-
nék ki, ami leginkabb En vagyok. Mindkett6t
egy-egy idézettel szeretném bevezetni. Egy
évben két bulit rendezek a csoportomnak.
A karacsonyi és az évzaro bulit. Mindkett6-
nek mas a célja, mas a hangulata. Az évzard
bulim (julius vége) szamomra keserédes,
mert itt bucsuzom el azoktél a tanitvanya-
imtol, akik 6sztél mar a felettem levé cso-
portban Usznak. Kapnak télem egy flizetet,
amelybe beleirom a nalam elért eredmé-
nyeiket, valamint egy-két idézetet, személy-
re szabott Utravalét. Igy talaltam ra a kyo-
kushin karate nagymesterének Oyamanak
az idézetére: ,AZ ARANYEREM CSODALATOS
DOLOG, DE HANELKULE NEM ERSZ ELEGET,
AKKOR VELE SEM! Mikor ezt az idézetet ol-
vastam, Ugy éreztem, hogy ezt én is mond-
hattam volna, ez az idézet En vagyok.



{zig-vérig utanpétlas edzének tartom ma-
gam. Ki merem jelenteni,hogy az én felada-
tom nem az aranyérem csinalasa. Elszomo-
rit az a tendencia, amit az elmult par évben
tapasztalok. Valahogy mindenki az érem
blivoletébe él, és emiatt szinte hattérbe
szorul maganak a sportnak a lényege. Sokat
szoktam beszélgetni a gyerekeimmel, tob-
bek kozt errél is. Lehet, hogy hihetetleniil
hangzik, de elébb megértik mir6l beszélek,
mint példaul a szileik.

Mindig vissza kell térjek Tamas bacsihoz.
Azt mondta, hogy belélem soha nem lesz jo
edz6, mert én agyonszeretem a gyerekeket.
Ebben is igaza volt, de ugy érzem sikerlt
megtalalnom azt a korosztalyt,ahol ezt még
Llelkiismeretfurdalas” nélkil megtehetem.

Mint az elébbiekben mondtam, izig-vérig
utanpotlasedzének tartom magam, igy azt
mondom, hogy az én feladatom a jévébe-
ni érmek elékészitése. Utanpotlasedzoként
nagyon sokrétl a munkam. Nekem Kkell
megtanitani mindent, ami egy Uszé palya-
futashoz sziikséges. Minden utanpoétlasedz6
ugyanezen az Uton halad, ugyanezeket a
feladatokat kell megoldja, a kiilonbség csak
az, hogy ki melyik feladatot tartja domi-
nansnak.

Munkamban elsé helyen a technikai képzés
all - ennek fontossaga nem vitathato, ez az
a terilet, ami soha nem fejezédik be, végig-

stb. Ezt ezért tarom fontosnak, mert ugy ér-
zem barmilyen kicsik (7-11 éves gyerekek-
rél van szo), mikor beugranak vizbe, tudjak,
mit miért kell csinalniuk.

Sziikségesnek tartom a tervezést, hosszu-
rovid tavra egyarant. Mi feladasos rend-
szerben dolgozunk. Harom-négy évig uszik
nalam egy gyerek. Meg kell terveznem azo-
kat a lépcséfokokat, amelyeken keresztiil a
negyedik év végére el tudunk jutni arra a
szintre, hogy zokkenémentesen be tudjanak
allni egy magasabb szint( terheléses mun-
kaba. A napi terveim ,képlékenyek”. Kisgye-
rekekrél lépvén szo, pillanatnyi allapotuk
befolyasolja a feladatok végrehajtasat, de
azért torekszem arra, hogy a tervem minél
kevesebbet valtozzon.

Nagy hangsulyt fektetek a kozosség épités-

re. Ez két szempontbol is nagyon fontos:

1. Ha a gyerek jol érzi magat az adott ko-
zegben, nem akar mashova elmenni.

2. Az Uszas mozgasanyagat, végrehajtasat
tekintve a sportagak kozil a legmo-
notonabb. Ha a gyerek egy Gsszetarto
kdzdsségben van, ahol az edzések jo
hangulatuak, ahol mindenki egy cél
felé halad, neki is kénnyebb a napi fel-
adatok végrehajtasa

Ahhoz, hogy a terveimet meg tudjam va-
lésitani, ahhoz, hogy jo kozdsséget tudjak

kiséri a sportolok palyafutasat. A technika
mindig javitasra, korrigalasra szorul.

Szamomra fontos az elméleti képzés is. Mint
emlitettem sokat beszélgetek a tanitvanya-
immal, ezek soran elmondom a valasztott
sportaguk jellemzdit, mesélek a nagyjairol,

épiteni, meg kell nyernem a sziilék tamo-
gatasat. Oszinte leszek, az utdbbi par évben
szamomra ez volt a legnehezebb feladat.

A masik idézetem, anydsom utan szabadon

idézek, mindig ezt mondta nekem, amikor a
sajat gyerekemmel kapcsolatban elszomo-

rodtam - ne legyek turelmetlen, mert ,AZ
ELVETETT MAG ELOBB UTOBB KIKEL" Ha
valami, akkor ez a legjellemzébb a mun-
kamra (minden edz6é munkajara). Szeretném
ezt az idézetet egy példaval alatamasztani.
Mikor a Londoni Olimpian Kozma-Pulay-
Bernek a valtoban otodik helyezést értek
el, valami hihetetlen boldogsagot éreztem.
Ok voltak az én elsé utanpotlas csoportom
tagjai itt a Spartacusban. Tudtam, hogy ezt a
,magot” kolleganémmel mi vetettiik el, és ez
a mag ott az Olimpian kelt ki teljes mérték-
ben. Szamomra ez jelenti a szakmai csucsot,
én ennél tobbre soha nem vagytam.

Mint megigértem, eléadasom végére meg-
adom a valaszt a sajat magamnak feltett
kérdeésre. Mikor kiléptem az uszodabdl, egy
anyuka megallitott, kezembe adott egy vi-
ragot, és egy levelet. Ebb6l szeretnék par
mondatot felolvasni.

JKedves Zsuzsa Néni!
Koszénom!

Kdszondm, hogy megtanitottad Zaldnt dszni, de
ez nem csak Uszdstanitds volt. Ebben a furcsa
vildgban értéket adtdl, és bilcsességet is tani-
tottdl Neki, amit egy életen dt visz magdval.
Kdoszéném, hogy megtanitottdl engem jo Uszo
sziilének lenni, a sz legjobb, legigazabb ér-
telmében. Nem is tudod, milyen sokan gondol-
Juk igy.”

Mikor ezt a levelet elolvastam, lehet, hogy
érzelgbésnek tlnok, de ugyan azt éreztem,
mint azon a bizonyos szombat délutani
edzésen, hogy kisiitott a nap. Ugyanekkor
nagyon elszégyelltem magam, mert ha a
palyafutasom soran csak ezt az egy levelet
kaptam volna, akkor is azt kellet volna mon-
danom, hogy MEGERTE. Ez a levél duplan jé
érzéssel toltott el, mert arra is ramutatott,
hogy j6 munkat végeztem, mivel szinte szo6
szerint tartalmazta az én HITVALLASOMAT.

Magam is ugy érzem, hogy egy furcsa vilag-
ban éliink, ahol valahogy nem talalok jobb
kifejezést, de rosszul szeretjiik a gyereke-
inket, akkor nekem mint NEVELOEDZONEK
kotelességem, hogy

e szakmai alazattal egyengessem a ram
bizott gyerekek sportoloéi palyafutasat;

e nagy odafigyeléssel, sok beszélgetés-
sel, kozos programokkal neveljem 6ket,
melyek soran kozos élményeket szer-
zlink. Ily médon tudok értéket kozve-
titeni, atadni, igy jarulva hozza a jobb
emberré valasukhoz.
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A Magyar Edz6k Tdrsasdga 2015-ben is meghirdette a Mesteredz6i Dij és az Edzéi Eletmii Dij pdlydzatot. Az Edz6i
Eletmii Dijra ez évtdl kezd6dben kiilon pdlydzat keretében lehetett palydzni. A Mesteredz6i Dijra 19, az Edz6i Eletmii
Dijra 22 padlyazat érkezett be. A Dr. Kemény Dénes dltal vezetett Mesteredzoi Kollégium 2015. mdjus 20-i tilésén négy
Mesteredz6i Dijra és hdrom Edz6i Eletmii Dijra tett javaslatot a Magyar Edz6k Tdrsasdga elnckségének. Az elnokség a
Mesteredzoi Kollégium javaslatdt eqyhangiilag elfogadta.

2015-ben MESTEREDZOI DiJASOK

Gyore Lajos vizilabda

1978-ban kezdett
edz6skodni a Budapes-
ti Spartacusban, majd
16 évig iranyitotta a
BVSC ndi csapatat.
Minden évben dobo-
gos helyezést ért el a
csapattal, négyszer a
Magyar Bajnoki cimet is elnyerték. Legna-
gyobb nemzetkdzi sikereit a Domino BHSE
POLO csapataval érte el: 2006-ban LEN Ku-
pat nyertek, 2007-ben megnyerték a Nem-
zetkdzi Szuper Kupat. 1993-tél 2005-ig a
Magyar Vizilabda Szdvetség néi utanpétlas
vezetéedzdje volt. Az ifjusagi és junior valo-
gatottal Eurdpa-bajnoksagokon és vilagbaj-
noksagokon tébb dobogds helyet is elért.
2000-t6l 2004-ig a felnétt néi valogatott
felkésziilését is segitette. Valogatott jaté-
kosok sorat nevelte. Részt vesz a sportag
edzdéképzésében is.

Pongratzné Vasvari

Erzsébet sportlovészet

A Honvéd Bolyai Janos
SE-ben kezdte edzéi
palyafutasat 1985-ben.
Tiz évig dolgozott a Bu-
dai Polgari Lovészegy-
letben és a Héraklész
Programban is részt
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vesz.1997-t6l 2009-ig féfoglalkozasban a
Magyar Sportlovék Szovetségének edzéje,
2005-2008 kozott a koronglovék szovetsé-
gi kapitanya volt. a magyar koronglovészet
eddigi legsikeresebb idészakat élte szakmai
vezetése és edzéskodése idején. Iranyitasa-
val lett olimpiai bronzérmes, majd olimpiai
bajnok Igaly Diana,VB bronzérmes Gerebics
Roland és olimpiai 6. Bognar Richard. A ko-
ronglovészet témakorben tobb szakcikket és
egy kézikonyvet is irt.

Santics Béla Uszas
1982-ben kezdett
Uszasoktatassal foglal-
kozni Pécsett. Késébb a
Pécsi Sportiskola (TASI)
UszoedzOje, majd az
Usz6 szakosztaly ve-
zet6edzOje lett. Sajat
nevelési  versenyzéje
Bodor Richard, akivel 22 évig foglalkozott.
Bodor Richard tobbszor volt EB bronzérmes.
Masik kiemelked6 tanitvanya Biczé Bence,
aki EB eziistérmes és Universiade és Ifju-
sagi Olimpia gyéztes. 2012-t6l a Debrece-
ni Sportcentrum vezetéedz6je. Azon edzék
kozé tartozik, akik a szakmat nem csak a
parton, hanem a katedran is magas szinten
muvelik. Szamos szakcikk szerzéje és sport-
szakmai konferenciak rendszeres eléadoja.
Evekig tanitott edzéselméletet a Pécsi Eqye-
temen. Kiterjedt tudomanyos kutatomunkat
végez az edzéselmélet teriiletén.

Takacs Péter ottusa

Meghatarozo, aktiv
résztvevéje a magyar
Ottusasport  szakmai

életének. Tagja a Ma-
gyar Ottusa Szovet-
ség elnokségének és a
Szakmai Bizottsagnak.
1985-ben végzett szak-
edzéként a TF-en. 1990 6ta a mai napig is a
KSI-ben dolgozik. 1992 6ta vesz rész az ttu-
sa valogatottak vivé felkészitésében. Tobbek
kozott edzdje volt az 1992-es Olimpiai Jaté-
kokon eziistérmes Mizsér - Fabian - Kalnoki
Kis csapatnak. Jelenlegi tanitvany Kasza Ré-
bert és Foldhazi Zséfia, akik sajat nevelésu
versenyz@inek szamitanak. Részt vesz a Csa-
nadi Arpad Altalanos Iskola és Gimnazium
kiegészit6 sportoktatd képzésében.

2015-ben EDZOI ELETMU DIJASOK

Antalovits Ferenc
sulyemelés
Versenyzéként is kiva-
l6 eredményeket ért
el, négyszer volt EB
bronzérmes. Edzéi Pa-
lyajat 1986-ban kezdte
Szombathelyen, a Ha-
ladas Vasutas Sport-
egyesiiletben és a mai napig is ott dolgo-
zik. Kozben 2001-ben egy évig a szovetsegi
kapitanyi feladatot is ellatta. Folytatva a




kiemelked6 szombathelyi sulyemelé ha-
gyomanyokat, iskolat teremtett. Versenyz6i
- Markus Erika, Krutzler Eszter, Danko Ilona

- olimpiai és vilagbajnoki érmeket szerezte.

Emellett eredményes utanpétlas -neveld
munkat is végzett. Vas megyében segitette
a sportag edzéképzesét.

Czigany Karoly
vizilabda

Edz6skodni 1970-ben [¥
kezdett a BVSC-ben, [#%
majd 1981-t6l nyug-
dijazasaig a Ceglédi
Vasutas Egyesuletben
dolgozott. A legenda
szerint 6 nyitotta és
zarta az uszodat. Ma is, nyugdijasként, gye-

rek csoportoknak oktatja a vizilabdazast.

1974 és 2013 kozott a Magyar Vizilabda
SzOvetség megbizasabol a kiilonbdzdé kor-
osztalyos valogatott kereteknél dolgozott

és tehetséggondozé taborokat vezetett.

Sajat nevelésl jatékosai felnétt és korosz-
talyos kontinentalis és vilagbajnoksagokon
szamtalan érmes helyezést értek el. Mun-
kassagaért tobb kitlintetést kapott. 2000-
ben sportaga az Ev Edzéjének valasztotta.

Giczy Csaba
kajak-kenu

1978-tél dolgozik edz6-
kéntaTunsgram SC-ben
és annak utéd egye-
siiletében, az Ujpesti
Sport és Természetjaro
Egyesiletben. Dombi
Rudolf, akivel harom
éven keresztul dolgozott, Londonban olim-
piai bajnok lett. sajat nevelésu versenyz6i
felnétt és korosztalyos EB-ken és VB-ken
tobb érmet szereztek. Klubjaban mint veze-
t6éedzé igazi kozosséget teremtett. Az ered-
ményhez vezetd szakmai munka mellett
mindig rendkivili figyelmet forditott a spor-
tolok emberi nevelésére, a versenyzétarsak
tiszteletére,a sporttevékenység természetes
és mesterséges kornyezetének apolasara.
2011-ben megkapta az Ujpest Gyermekeiért
Dijat, 2014-ben pedig a Magyar Kajak-kenu
Szdvetség Arany Erdemrendjét.

A Dijak atadasara a Testnevelési Egyetem
hagyomanyos diplomaatadé linnepélye ke-
retében kerdl sor juliusban.
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Az dmega-3 zsirsavak szerepe
a sportolok taplalkozasaban

Szabo S. Andras

Mit jelent az 6mega-3 elnevezés?

A zsiranyagcserével foglalkozd korabbi ré-
szekben mar részletesen bemutattuk, hogy
a kiilonbdzé novényi és allati eredetl zsirok
és olajok kémiailag dontéen észterek, azaz
szerves savak alkohollal alkotott vegylle-
tei. Korabban mar volt sz6 a zsirsavakrol s
a csoportositasi lehetéségeikrél is, meg-
emlitve, hogy a telitettség ill. telitetlenség
szempontjabol telitett (SFA), egyszeresen
telitetlen (MUFA) és tobbszordsen teli-
tetlen (PUFA) zsirsavakat kiilonbdztetlink
meg. Az 6mega-3 és a késébb targyalando
omega-6 zsirsavak is (masik elnevezés sze-
rint n-3 és n-6 zsirsavak) valamennyien a
PUFA csoportba tartoznak. Az 6mega-3 zsir-
sav olyan zsirsav, amely esetében az elsé
kettés kotés a szénlanc végétél (a gordg
ABC-ben az omega az utolso betul), azaz a
metil csoporttél szamitott 3. szénatomon
van. Ezek valamennyien hosszu szénlancu
zsirsavak. (De mivel PUFA is, nyilvanvaloan
még legalabb egy kettds kotést tartalmaz
a zsirsav, fuggetlenil attél, hogy 6mega-3
vagy 6mega-6 esetr6l van-e szd.) Tehat
ugy is fogalmazhatunk, hogy az n-3 zsirsa-
vak (amelyeket gyakran w-3 zsirsavakként
vagy omega-3 zsirsavakként is emleget-
nek) olyan telitetlen zsirsavak, amelyekben
az utolso telitetlen szén-szén kettds kotés
az n-3 pozicidban talalhatd; azaz a zsirsav
lancvégi metilcsoportjatol 3 kotésnyire.
Valamennyi kettés kotés cisz konfiguracio-
ju, azaz a két hidrogénatom a kettés kotés
ugyanazon oldalan helyezkedik el.

Az 6mega-3 zsirsavak el6fordulasa
élelmiszerekben és ezen zsirsavak
élettani szerepe

Az 6mega-3 zsirsavak a szerves természet-
ben, azaz a novény-és allatvilagban sokféle
kémiai formaban fordulnak elé. Leggyakrab-
ban a 16 és 24 szénatomszam kozotti és 3
vagy 4 vagy 5 vagy 6 kett6s kotést tartalma-
z6 dmega-3 zsirsavak talalhatok az olajok-
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ban s a zsirokban. A kissé bonyolult - s az
edzékollégak szamara valljuk be eléggé ér-
dektelen - kémiai elnevezést mellézve any-
nyit azért megemlitek, hogy pl. a 18:3 vagy
a 24:6 elnevezés azt jelzi, hogy 18 szénato-
mos s 3 kett6s kotést ill. 24 szénatomos s 6
kettds kotést tartalmazé dmega-3 zsirsavroél
van szo.

Az 6mega-3 csoportba sorolhatd zsirsavak
kilonbozé élelmiszerekben igen eltérd
mennyiségben fordulnak eld, s az olaj-ill.

A sporttaplalkozads specidlis kérdéseit elemz0 rovatunkat tbb, mint egy évti-
zede inditottuk. A sorozat jelen része folytatja a zsiranyagcsere, zsirbevitel,
zsirégetés, zsirhasznosulds kérdéskort, s az un. omega-3 zsirsavak élettani
szerepét ill. ezek jelentdségét a sportoloi taplalkozdasban ismerteti.

zsirtartalmon beldl is igen nagy kulonbsé-
gek lehetnek. A halolaj (elsésorban a ten-
geri halak olaja, pl. lazacolaj) igen gazdag
6mega-3 zsirsavakban. Erdekes tény, hogy
Gronland korabbi (a jelenkori civilizacio
hatasaitol és készételeit6l mentes) eszki-
mo6 lakossaga bar fehérjében és zsirban
rendkivil gazdag taplalékon (hal, fokahus
és fokazsir) élt, de a sziv- és érrendszeri
betegségek eléfordulasi aranya naluk rend-
kivil alacsony volt. A magyarazat részben
a nagyon kedvezd zsirsav-0sszetételben
keresendd. (A masik fé ok az volt, hogy az
eszkimo lakossag NaCl (konyhaso) bevitele
lényegesen kevesebb volt a sok sot felhasz-
nalé orszagok lakossagara jellemzé érték-
nél, s jol ismert tény, hogy a magas vérnyo-
mas (hipertonia) eléfordulasi valdszinlisége
s a s6-fogyasztas szorosan 6sszefiigg.)

Ma a taplalkozas-élettan szamos szakérté-
je ugy véli, hogy a korabban egyértelmu-
en létfontossagunak tekintett 3 zsirsavon
(Linolsav, linolénsav és arachidonsav) tul
néhany 6mega-3 zsirsav is esszencialis. Az
esszencialis n-3 zsirsavak kozé tartoznak

a tobbszorosen telitetlen alfa-linolénsav
(ALA), eikozapentaénsaav (EPA), és dokoza-
hexaénsav (DHA). Bar az emberi szervezet
nem képes az n-3 zsirsavak de novo szinté-
zisére, de a 18-as szénatomszamu n-3 zsir-
savbol, az alfa-linolénsavbol eld tud allitani
20 és 22 szénatomos telitetlen n-3 zsirsa-
vakat (peldaul EPA-t illetve DHA-t). Az EPA
20 szénatomos és 5 kettés kotést tartalma-
20, 20:5 jeld zsirsav, a DHA 22 szénatomos
s 6 kettds kotést tartalmazo, azaz 22:6 jell
zsirsav. A kutatasi eredmények szerint az
ALA EPA-va, majd tovabb DHA-va valo atala-
kuldasa az emberi szervezetben korlatozott,
de egyéneneként valtoz6 mértékben megy
végbe. A nék ALA konverzids hatékonysa-
ga magasabb, mint a férfiaké, valoszintleg
azért, mert kisebb sebességgel hasznaljak a
felvett ALA-t béta-oxidaciora.

Bar mar az 1930-as évektdl ismert, hogy az
esszencialis zsirsavak ill. egyes 6mega-3
zsirsavak a normalis novekedéshez és az
egeészséghez sziikségesek, de ennek a tény-
nek a tudatos kihasznalasa csak az utobbi
években nétt meg jelentdsen. A tradicio-




nalis élelmiszeripari termékekhez képest
mint nagymeértékben tisztitott és jdval
hatasosabb termékek (lényegében gyogy-
szerek, gydgyhatasu készitmények, étrend-
kiegészitdk, funkcionalis élelmiszerek), az
omega-3 zsirsavak etil-észterei jelentek
meg, mint példaul az E-EPA vagy az E-EPA
és E-DHA kombinacioja. Az USA-ban ezek az
Uj termékek csak receptre, mig az EU orsza-
gaiban étrend kiegészitéként kaphatdk.

A hosszU szénlancu 6mega-3 zsirsavak -
DHA és EPA - jotékony hatasai kozil a leg-
ismertebb a sziv- és érrendszerre gyakorolt
hatas, melyet az 1970-es években ismertek
fel a kutaték a mar emlitett vizsgalatok so-
ran, a gronlandi eszkimdk taplalkozasanak
tanulmanyozasakor. Az eszkimok nagyon
sok, tengeri allatokbol szarmazo zsiradékot
fogyasztanak, de ennek ellenére gyakorlati-
lag ismeretlen korlikben a kardiovaszkularis
megbetegedés. Igazolhatd, hogy az ezekben
a zsirokban nagy mennyiségben eléforduld
omega-3 zsirsavak csokkentik a triglicerid
szintet, a pulzus-szamot, a vérnyomast és
mérséklik az érelmeszesedés eléfordulasat.

2004-ben az FDA (Food and Drug Admi-
nistration), azaz az amerikai Elelmiszer és
Gyogyszerészeti Hivatal elismerte az ei-
kozapentaénsav (EPA), a dokozahexaénsav
(DHA) és altalaban az 6mega-3 zsirsavak
gydégyhatasat, kijelentvén, hogy kutatasok
bizonyitjak, hogy az EPA, DHA és n-3 zsirsa-
vak fogyasztasa csokkenti a szivbetegségek
kockazatat. Azt is leirtak egyuttal, hogy az
engedélyezé hatdsagok szerint nincs ele-
gendé bizonyiték - a sziv- és érrendszeri
hatason kivil - a DHA és az EPA tovabbi
javasolt ill. feltételezett elényds tulajdon-
sagaira, és ezért minden tovabbi indikacidt
ovatosan kell kezelni.

Ugyanakkor kijelenthetd, hogy szamos ku-
tatas igazolta a fizioldgiai kedvezé hatast
mas terlileteken is. Az esszencialis zsirsa-
vak elsésorban azért fontosak szamunkra,
mert a prosztaglandinok kiindulasi anyagai.
A prosztaglandinok a keringési rendszer, a
véralvadas, a gyulladasok s altalaban a zsir-
metabolizmus fontos szabalyozoi. Mivel a
prosztaglandinok egyes fajtai csokkentik a
magas koleszterin- és triglicerid szintet s
megakadalyozzak a vérlemezkék vérrogok-
ké valé 0sszekapcsolodasat, ezért mérséklik
a szivinfarktus és arterioszklerozis kialaku-
lasanak kockazatat. Tovabba javitjak a vér
aramlasi (reoldgiai) tulajdonsagait (a visz-
kozitas csokkentésével) és ezaltal tobb oxi-
génhez jutnak a sejtek és szovetek. Miutan
normalizaljak a vérnyomast is, szereplik je-
lentds lehet az érelmeszesedés megel§zés-
ében is. A civilizaciés megbetegedések elle-

ni megel6zésben mindeddig kulcsszerepet
kapott 6mega-3 zsirsavaknak az egészségre
gyakorolt jotékony hatasa mellett még -
egyes kutatasok adatai szerint - az intelli-
genciat fejleszt6 hatas is kimutathato.

Nagyszamu kisérlet eredménye szerint az
omega-3 zsirsavak jelenléte gatolja az em-
l6-és vastagbélrak kialakulasat. Dohanyo-
soknal csokkenti a bronchitis (horghurut)
gyakorisagat. Miutan képes az immunrend-
szer stimulalasara is, ezaltal noveli a szer-
vezet betegségekkel szembeni ellenallo
képességét. A gyulladascsokkenté hatasa
elényeit pedig pl. a krénikus iziileti beteg-
ségben (pl. reuma) szenveddék hasznalhatjak
ki eredménnyel,s ez a kedvez6 hatas a spor-
toldk esetében is emlitésre mélto.

Lényegében ahogy béviiltek az ismeretek az
o0mega-3 zsirsavaknak az egészség megérzés-
ében betoltott szerepével kapcsolatban, ugy
nétt az 6mega-3 zsirsavakkal dusitott élelmi-
szeripari termékek szama. Sok cég halolajjal
vagy lenolajjal dusitja a termékét, ndvelve an-
nak 6mega-3 zsirsav tartalmat. De egyébként
néhany allati termék, példaul a tej és a tojas
o6mega-3 zsirsav-tartalma természetes Uton is
novelhet6, ha az allatokat 6mega-3 zsirsavak-
ban gazdag takarmannyal etetjuk.

Kihangsulyozandd, hogy a 18 szénatomos al-
fa-linolénsav esetén nem mutattak ki egyér-
telmlen a DHA-t és EPA-t biztosan jellemzd
sziv- és érrendszeri pozitiv hatasokat. Ugyan-
akkor szamos olyan termék van a piacon,
amelyet dmega-3 zsirsav tartalmara hivatkoz-
va, egészségre jotékony hatasuként reklamoz-
nak, ugyanakkor csak alfa-linolénsavat (ALA)
tartalmaznak, DHA-t vagy EPA-t nem. Ezek a
termékek altalaban nagyobb mennyiségben
tartalmaznak novényi zsirokat, amelyeket a

szervezetnek kell atalakitania DHA-v4, igy ke-
vésbé tekintheték hatasosnak. A DHA-t és az
EPA-t egyébként féleg a tengerekben éLé mik-
roalgak allitjak el, amit a halak elfogyaszta-
nak és felhalmozzak szervezetiikben.

Az 6mega-3 zsirsavak tapanyagforrasai

Az dmega-3 zsirsavak esetében az ajanlott
napi bevitel (RDA) csupan 1-2 gramm/nap,
s élsportoldk esetében is kevesebb, mint
10 g naponta. Az utébbi években terjedt el
az élelmiszerek n-3 zsirsavakkal valé dusi-
tasa, példaul n-3-mal dusitott kenyér, ma-
jonéz, pizza, joghurt, tej és tojas is kaphato.
(Az n-6 zsirsavakrol s az egyes élelmiszerek
n-3:n-6 zsirsav aranyarol a cikksorozat ko-
vetkezd része tajékoztat.)

A legszélesebb korben elérheté természe-
tes EPA és DHA forrasok a kiilonb6zé hideg-
vizi halfajtak: a lazac, a hering, a makréla,
a szardella valamint a szardinia. Egyébként
mas halak, példaul a tonhal vagy az édesvizi
halak szintén tartalmaznak n-3 zsirsavakat,
de kisebb aranyban. Bar a halak értékes for-
rasai az n-3 zsirsavaknak, de - mint emlitet-
tem - azt nem maguk allitjak elé, hanem a
taplalékul szolgald algakbol vagy plankto-
nokbél nyerik.

A novényi forrasok koziil kiemelkedik a len-
olaj. A len lenolajat termel, amelynek nagyon
magas az n-3 tartalma. A len egyébként mint-
egy Ot-hatszor annyi n-3 zsirsavat tartalmaz,
mint a legtébb halolaj. A len, illetve a lenmag
olaja valoszinlleg a legszélesebb kdrben el-
érheté ndvényi n-3 zsirsav forras. A lenolaj kb.
55% ALA-t tartalmaz,azaz pl. 15 g lenmagolaj
korulbellil 8 gr ALA bevitelt jelent, amit a
szervezet 5-10% illetve 2-5%-o0s hatékony-
saggal alakit EPA-va illetve DHA-va. Jelentés
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egyébként a dié n-3 zsirsav tartalma is.

A tojast rendszeresen fogyasztok esetében
nem hanyagolhato el a tojasbdl szarmazd
zsir és dmega-3 zsirsav bevitel sem. Zoldta-
karmannyal és rovarokkal taplalt tyukok na-
gyobb n-3 zsirsav (nagyrészt ALA) tartalmu
tojast tojnak, mint a kukoricaval vagy szé-
javal etetett tyukok. Rovarok és zoldtakar-
manyok mellett, halolajnak a takarmanyhoz
adasaval is novelhetjik az 6mega-3 zsirsa-
vak mennyiségét a tojasokban. Sok alfa-li-
nolénsavat tartalmazd lent vagy repcét adva
a tyukok takarmanyahoz szintén novelhetjik
a tojasok 6mega-3 zsirsav tartalmat.

A hus n-3 zsirsav tartalma is fligg a takarma-
nyozastdl, a zoldtakarmannyal etetett szar-
vasmarha husa, teje (s a beléle késziilt sajt)
alkalmasabb n-3 forras, mint a szemestakar-
mannyal etetett szarvasmarhaé. A csirkehus
o0mega-3 zsirsav tartalma is novelheté n-3
zsirsavakban gazdag szemestakarmanyok, pl.
len és repce adasaval.

A Crypthecodinium cohnii és Schizochytrium
mikroalgak gazdag DHA forrasok és kereske-
delmi méretekben tenyésztheték bioreakto-
rokban. Ez az egyetlen, a vegetarianusok sza-
mara is elfogadhato DHA forras. A barna alga
(tengeri moszat) olaja EPA-t tartalmaz. Mint
mar emlitettiik a diéban is jelent6sebb meny-
nyiségl n-3 zsirsav talalhatd s az Acai palma
termése szintén tartalmaz n-3 zsirsavakat.

Artalmas lehet a tdl sok 6mega-3
zsirsav bevitele?

Az 6mega-3 zsirsavak alkalmazasa eddig a
sziv- és érrendszeri, valamint a daganatos
betegségek elleni kiizdelemben szinte cso-
dafegyvernek szamitott. Nagyon valdszin(-
sithetd, hogy terhesség és szoptatas esetén
célszerli az dmega-3 zsirsavakat nagyobb
mennyiségben fogyasztani. A legUjabb né-
met tanulmanyok azonban arra hivjak fel
a figyelmet, hogy ezen zsirsavak tulada-
golasa éppen ellentétes hatast valthat ki.
Az eddigiek soran féleg - a pozitiv egészsé-
gi hatasokbdl kiindulva - a szakemberek az
o6mega-3 zsirsavak fokozott mérvu fogyasz-
tasat javasoltak.

Az 6mega-3 zsirsavak fokozott fogyasztasat
propagaldé tanacsot komolyan vevéknek a
természetes forrasok mellett szamos olyan
lehetéséglik is van, amely soran émega-3
zsirsavakkal dusitott élelmiszerek és kész-
ételek utjan viszik be az anyagot szerveze-
tiikbe, igy pl. ismert az 6mega-3 zsirsavval
dusitott, panirozott halrudacska, hozzafér-
hetd az extra 6mega-3 zsirsavakkal feltur-
bdzott olaj, de még a bébiételek kozott is
talalunk ilyen termékeket. Mindemellett
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mar csak az ilyen zsirsavakat tartalmazo
kapszulakat kell megemlitenink - ,min-
dent az egészségért” jelszéval, am német
kutatok szerint a ,jobol” is megart a sok.
A Német Taplalkozaskutato Tarsasag (DGE)
megallapitasa szerint, ha lényegesen tob-
bet fogyasztunk az émega-3 zsirsavakbdl,
mint amennyire szervezetiknek ténylege-
sen sziiksége van, az anyag artalmas lehet
az egészségre. S ehhez nem is olyan sok
szlikséges: napi 1-2 gr folotti mennyiség
mar soknak szamit. Ennyi példaul 10dkg
lazacban talalhaté meg, s minden efolotti
fogyasztas gyengitheti az immunrendszert,
és vérzéseket okozhat.

Tovabba a szivbetegségben szenveddk ese-
tében tul nagy oOmega-3 zsirsav-bevitel
mellett sokszorosara né a hirtelen szivhalal
eléfordulasanak lehetésége. A DGE kutatasi
eredmeényei alapjan a Német Kockazatérté-
keld Intézet azt kezdeményezi, hogy hatosa-
gilag korlatozzak az élelmiszerekben meg-
engedett 6mega-3 zsirsav-tartalmat.

A német szakérték tehat azt javasoljak,
hogy a zsirokban gazdag halféléket és az
omega-3 zsirsavakat természetes modon
tartalmazo novényi olajakat ezutan is bat-
ran fogyaszthatja mindenki,am az 6mega-3
zsirsavakkal készllt kapszulak szedésérol
mondjunk le, s szintén mellézzik az ezen
zsirsavakkal mesterségesen dusitott kész-
ételek fogyasztasat is!

Sportoloi taplalkozas

Jol ismert tény, hogy a sportoldk - donté-
en persze az élsportoldk — szamos adjuvans
szert, étrend-kiegészitét szednek a vélt (ill.
vart) teljesitmény-javulas érdekében s igy
fokozottan érdekeltek olyan készitmények
beszerzésében és alkalmazasaban, ame-
lyek varhatéan kedvezé hatassal vannak
az egészségi allapotra, az immunrendszer
er@sségére, a szervezet ellenallo-képessé-
gére, a terhelhetdségre, a regeneracioé gyor-
sitasara és végsé soron a sportolé eredmé-
nyességére, a teljesitmény-szintre. Abbdl
adododan azonban, hogy a sportolé egyes
esszencialis komponensekre vonatkozo igé-
nye jelentésen meghaladhatja a nem spor-
tolé emberét, még nem kovetkezik az, hogy
a normal RDA értéket sokszorosan megha-
ladd bevitelre (pl. vitaminoknal megaddzi-
sok) lenne szlikség. Omnis saturatio mala
- mondja a régi latin mondas, azaz minden
tulzas egészségtelen.

Vonatkozik ez nyilvanvaléan az 6mega-3
zsirsavak bevitelére is, nem vitatva persze
azt, hogy egy nagyterhelésli edzésmunkat
végzé sportold esetében az atlagemberre

vonatkozd szukségleti értékek nem realisak.
De arra tényleg semmi szukség nincs, hogy
mondjuk tengeri halat és diét rendszeresen
fogyasztd sportold esetében még kilon
o6mega-3 zsirsavakat tartalmazoé kapszulak
is a napi étrend részét képezzék! Hiszen
a fizioldgiai sziikségletnél joval nagyobb
mennyiségben bevitt dmega-3 zsirsav mar
nem fejt ki kedvez6 hatast a sziv- és érrend-
szerre, nem segiti eld a teljesitmény-javu-
last. Sét, kifejezetten hatranyos lehet, ezért
a tulzasba vitt alkalmazas mindenképpen
kertilendd, mellézendé!

Ugyanakkor az émega-3 zsirsavakkal valo jo
ellatottsag segiti a sportolét a magas szintl
sport-teljesitmény elérésében, hiszen javitja
a vérképet s a vérkémiai paramétereket, no-
veli az oxigenfelvételt, s gyulladascsokken-
t6 és immunrendszer stimulalé hatasa miatt
noveli a szervezet ellenallé képességét is.

A cikksorozat folytatdédik, s terveim szerint
még szamos érdekes, izgalmas, eddig ugyan
még nem targyalt, de a korszerl sporttap-
lalkozas elméleti és gyakorlati kérdéseihez
ugy vélem meglehetésen szorosan kapcso-
l6dé témakor kerll a késébbiekben tar-
gyalasra. A rovat legkozelebbi dolgozata
kozvetleniil kapcsoldédik a most targyalt
omega-3 zsirsavak témajahoz s az omega-6
zsirsavak kérdéskorét fogja elemezni.
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