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Molnar Zoltan

Tisztelt Tagtarsunk!
Tisztelt Olvasonk!

Orémmel jelentem, hogy terveinknek megfelelden
sikerlilt az ez évi masodik kiadast is tet6 ala hoz-
ni. Szerény allami tamogatasunk mellett nem kevés
eréfeszitést igényelt az ehhez szlikséges anyagi fe-
dezet el6teremtése.

Az év vége kozeledtével szokas mérleget vonni a
tevékenységiinkrél, a kitlizott feladatokrol és azok
végrehajtasarol. Tamogatéinknak kdszonhetéen
csaknem valamennyi programunkat sikerilt le-
bonyolitanunk. Voltak koztlk altalunk is nem vart
nagy érdeklédést kelt6ek s ugyanakkor olyanok is,
amelyek atlagon feliili szinvonaluk ellenére is a
vartnal kevesebb érdekl8dét vonzottak. Talan nem
véletlen, hogy elsésorban a gyakorlati bemutatd-
val egybekotott programok voltak telthazasak: a
"Sportsériilések és azonnali ellatasuk”, valamint a
JFizikai képességfejlesztés testnevelés oran” ren-
dezvényeinken az érdekl6d6k alig fértek be a hely-
szinekre. A rendezvények sikeréért kiilon kdszonet
jar az OXITEAM Orszagos Sportmentd Szolgalat-
nak, valamint a Grosics Gyula Sport Altalanos Is-
kolanak, amelyek kivald partnereknek bizonyultak
a szervezésben és lebonyolitasban.

Ugyanilyen sikeres volt a ,Téli sportok” konferen-
cia. Ennek a rendezvénynek a fényét a Magyar
Si Szdvetség kozremiikodésének jovoltabol két
kivalo sportember, Tina Maze olimpiai bajnok és
Miklos Edit olimpiai hetedik helyezett alpesi siz6
részvétele emelte.

Reménykedtiink benne, hogy a ,Sport és kdrnyezet-
védelem” konferenciank majd sok érdeklédét vonz.

Elnoki
uzenet

Evértékelés

Sajnos nem igy tortént, pedig a témaban nemzetko-
zi szinten is igen jartas,a konferencian eléadéként
is szerepléd NOB tag Schmitt Pal Elnék ur is rendki-
viil magas szinvonalunak itélte a rendezvényt. Mint
megjegyezte, a Dr. Kiss Ferenc rektor-helyettes a
Nyiregyhazi Kornyezettudomanyi Intézet vezetéje
altal tartott ,Az ember és a természet viszonya a
Fold nevl Szigeten” el6adast minden edzének és
sportolonak egyszer meg kellene hallgatnia.

Ugy tdnik, sokat kell még tenniink - a MOB-bal, a
Testnevelési Egyetemmel és mas partnereinkkel
egyitt - hogy rendszeres tudasgyarapitastol kissé
mar talan elszokott edzétarsadalomba visszatérjen
a tudas szomja.

Kilon meg kell emlitenem a rendkiviil Ginnepélyesre
€s az esemény rangjahoz méltéra sikeredett mester-
edz6i dijatadast. A Testnevelési Egyetem diploma-
atadojanak keretében lezajlott eseménynek a MOM
Sport Uszoda és Sportkdzpont csarnoka adott ott-
hont. Kdszonjiik a lehetdséget a Testnevelési Egye-
temnek, Dr. Mocsai Lajos rektor urnak és kdszonettel
tartozunk a MOB-nak is, amiért ebben az évben is
hozzajarult a dijazottak anyagi elismeréséhez.

Jové évben Ujabb kezdeményezéssel kivanunk je-
lentkezni a magyar sport vilagaban. Inditunk egy
weblapot, amelyen 8sszegy(jtjiik az érintett rendez-
venyszervez6ktél (MSTT, MOB, TF, MET, Sportszdvet-
ségek stb.) a sportszakemberek képzésével, tovabb-
képzésével, tajékoztatasaval kapcsolatos tervezett
események idépontjait, helyszineit és ez alapjan az
eseményekre vonatkozélag koordinator szerepet
vallalnank. Szeretnénk kikiisz6bolni a ma még gyak-
ran eléfordulé idéponti Utkozéseket és elérni, hogy
az érdeklddé szakemberek elére megtervezhessék
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akar egész évre sz616 latogatasi programjukat.

Az év végén nem csak az idei évet zarjuk. Decem-
ber 12-én lesz a Tarsasag tisztujito kozgydlése. A
lekdszénd elnokség a 2010 - 2015 kozotti iddszak
torténéseivel szamol el a tagsaggal. Id6kézben vol-
tak valtozasok a Tarsasag vezetésében: ezek koziil
a legjelentésebb, hogy 2013-ban Dr. Ormai Laszld,
aki a kezdetekt6l vezette a szervezetet, lekdszont az
elnoki tisztségrél és Téle én vehettem at a megtisz-
teld feladatokat. Az elmult két évben az Elndkség ki-
tlintet6 figyelmével tamogatasaval igyekeztem min-
den olyan feladatot tovabb folytatni, amely husz év
alatt a sport elismert civil tényezéjévé fejlesztette
a Magyar Edz6k Tarsasagat. Ormai Laci Bacsi a tobb
mint hisz éves elnoki tevékenységével drokre beirta
magat a magyar sport aranykonyveébe. Nagy megbe-
csiilést jelentett mindannyiunk szamara, hogy meg-
nyertlik a Tarsasag alelndkének és a Mesteredz6i
Kollégium vezet6jének Dr. Kemény Dénest, az edz6-
tarsadalom egyik legkiemelkeddbb, ikonikus alakjat.
Reméljiik, hogy a Kozgy(ilés bélcs dontése alapjan
megvalasztott Uj elnokség toretleniil viszi tovabb az
Alapszabalyunkban kit(izott célok megvalésitasat az
,Ormai orokséget”.

Veégiil szeretném minden tagunknak, olvasénknak
megkdszonni eddigi segitségét, tamogatasat.
Aldott Békés Karacsonyt, Boldog Uj Evet és az
olimpia évében szép magyar sportsikereket kiva-
nok mindenkinek.
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Komoly felkésziiltségili szakembe-
reken mulik a magyar sport jovoje!

Szabé Tiinde

Egyértelm(, hogy az edz6i palyan mindenkinek sziiksége
van a folyamatos megujulasra. Ha megfeleld szinvonalu

lehet8segekhez jutnak,akkor ez kiemelkedéen hasznosul.

Sportagunk nehéz helyzetben van

Szanto Imre

A jo szakmai kapcsolattal parhuzamosan nagyon fontos-
nak tartom az edzé-versenyzd kozotti j6 emberi kontak-
tust is! Indulaskor minden kezd6nél adott a tekintély,amit

vagy folyamatosan erésit az edz6, vagy elkotyavetyéli azt.

A jo kapcsolatot nagyban erésitheti, amennyiben az edzé
nem hatalmi poziciébol kezeli a tanitvanyt, hanem a ko-
telez6 tavolsag betartasa mellett partnerként fogadja 6t.

Edz6legendak:
Berczik Zoltan

15. Atlétikai Vilagbajnoksag
Pekingben

Mérei Laszlo

A minéségi eredményekre esélyesek szamanak ndvelése
érdekében, az elkovetkezendd évekre tekintve elmond-
haté: a fiatalok megvaltozott érdeklédése, a testmozgas-
igény-iranyu nevelés helyzete, problémai ellenére, a ki-
lonboz6 fiatalkoru vilageseményeken a magyar atlétika
az elmult évtizedekben és napjainkban is j6 eredménye-
ket ért/ér el.
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Sportagunknak aranyéremre is
sziiksége van!

Storcz Botond

Nem konny( fogast keresni Storcz Botondon, hiszen az
altala megszerzett harom olimpiai aranyérem ténye on-
magaban tekintélyt parancsold. Raadasul korilotte nem
lehetett kiilonosebb sztorikrol, netan balhékrol érte-
sulni a sportagban eltoltott évtizedek soran. Ha extra
sztori nincs, akkor ugorjunk vissza az idében, egészen az
1982-ben volt elsé lépésekig. Ekkor vett ugyanis el8szor
kezébe lapatot ...

Edz6legenddk:
Flizesséry Gyula

Uj iranyok és célok a magyar
labdariugoé edzék képzésében

Szalai Laszlo

2012-ben a Magyar Labdarugd Szovetség (MLSZ) ugy
hatarozott, hogy megujitja a honi labdarigé edzék kép-
zését.Ennek érdekében az MLSZ Szalai Laszl6t,a Magyar
Futball Akadémia akkori igazgatdjat nevezte ki és bizta
meg azzal, hogy az eurdpai trendeknek megfeleléen az
UEFA konvencié figyelembe vétele mellett reformalja
meg a magyarorszagi labdarigé edzéképzést.

Edz6legendak:
Pader Janos

Az én edz6ém:
A halas tanitvany
Imre Géza

Véletlenil lettem vivo. Anyukam latott egy hirdetést,
hogy gyerekeket toboroznak jatékos vivasra, és Apukam
vitt el a Jozsef nador téri vivoterembe,ami sajnos ma mar
nem mukodik. Ez nyolcvannyolc szeptemberében volt,
Béla bacsi akkor inditott egy kis csoportot,ami azért nem
volt olyan pici, voltunk vagy harmincan.
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Fotitkari beszamolo: ez tortént
Kopf Karoly

Az edz6 mint sportdiplomata.
Az oltozkodéstol a viselkedésig

Karger Kocsis Laszl6

A sportéletben bizonyara mindenki ismeri Karger Kocsis
Laszlét, aki sajat megfogalmazasa szerint ,a mindenkori
allami sportiranyitas protokollféndke immar 38 éve, am
azt kevesen tudjak, hogy 7 olimpian, 26 universiadén vett
részt, 30 hazai rendezésl vilag-és Eurépa-bajnoksag pro-
tokollfénoke volt, 12 éven at a MOB protokollfénokeként
is tevékenykedett, 2009-t6l a Nemzetkdzi Ceremonia és
Protokoll Szovetség alelndki tisztét latja el,az 6 nevéhez
fuzédik példaul az 1995-ben Budapesten rendezett 104.
NOB-Ulés és az 1992-es Nemzetkdzi Sportujsagird Kong-
resszus protokollaris ,levezénylése” - és sorolhatnam.

Merre tart a noi torna?
Kalmar Zsuzsanna

A fejlesztésekbe Ujabb szempontokat érdemes bekap-
csolni, amelyekt6l az eredményesség javulasat var-
hatjuk. Bizom benne, hogy a létesitmények szamanak
novekedésével néni fog a tehetségek szama, béviil a
kivalasztas lehetésége, ezaltal edzdink tobb tornaszpa-
lantat tudnak nevelni. Ha mindehhez egységes szemlé-
letl kovetkezetes, fegyelmezett edz6i munka parosul, a
hazai tornasport elére fog lépni.

A karate sportag helye a minden-
napos testnevelés tananyagaban

Kozma Erzsébet

Azok a klizdésportok, melyek a harcmuvészetekb6l ered-
nek, tanitjak és alkalmazzak a tiszteletet. Elismerik a ma-
sik sikerét, az ellenfél gy6zelmét, meghajolnak a tudasa
elétt. A budo-ban fegyelem van. Ezekre a sportokra al-
talaban olyan gyerekek jonnek, akik hajlanddak ezt el-
fogadni.
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Kabitészer hasznalat a doppingel-
lenes szabalyozas tiikrében

Tiszeker Agnes

Szomoru tapasztalat azonban, hogy sportoléink nincse-
nek tisztaban a kabitdszer fogyasztassal jaro feleléssé-
glikkel, ezért javasoljuk, hogy edzéik hatarozottan fog-
laljanak allast a kabitdszer-hasznalat ellen ...

Sportagi akadémiak a fokuszban

Szab6 Tamas

Az akadémiai képzés a csapatsportagakban kivalthatja
a sportiskolai rendszert, de valojaban annak egy kibovi-
tett valtozatat jelenti. Az akadémiaknak fel kell vallalni
a neveléssel, képzéssel kapcsolatos problémakat, ezek
megoldasahoz sziikséges struktura, human eréforras
megteremtését is ...

Utanpoétlaskoru sportolok életkori
fogékonysagnak megfelel6 kondi-
cionalis felkészitése

Dubecz Jozsef

A kezd6, a fiatal sportold képzését hosszu tavra,az egész
sportoloi életutra kell atgondolni, tervezni, nem a pilla-
natnyi eredményességben, a hétvégi verseny sikerében
gondolkodvall!

Fogyatékosok sportja: kerékparos
sikerek a Speciadlis Olimpia Vilagja-
tékan

Szab¢ Jozsef

Fontosnak tartom megemliteni, hogy a Specialis Olimpia
Mozgalom edz6i meggyézédésbél és tarsadalmi munka-
ban végzik a munkajukat, és segitik a sportolok felkészu-
lését.

S6- és folyadékpotlas a sportban

Tompa Orsolya

Sportoloknal a folyadékfogyasztas elégtelen volta nagy-
mértékben rontja a sportteljesitményt,de egyben komoly
egészségligyi kockazata is lehet!

Messi 0sszeesés nélkiil is tud golt Ioni!
Csanyi Rajmund

Ugyan nem lett sem olimpiai-, sem vilagbajnok,am ett6l
fiiggetlenul mindmaig a magyar férfi torna egyik legmeg-
hatarozébb egyéniségeként tartjak szamon ...
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Dr. Szabo Tiinde:
Komoly felkészii
szakembereken

magyar sport jové
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~Egyértelmi, hogy az edz6i palyan mindenkinek sziiksége
van a folyamatos megujulasra. Ha megfelelé szinvonalu
lehetéségekhez jutnak, akkor ez kiemelkedéen hasznosul

Fotd: Bruzak Noémi, MTI

Dr. Szabé Tiinde olimpiai eziistérmes Usz6
kovette az EMMI sportért felelds allamtitka-
ri posztjan dr. Simicské Istvant, akit honvé-
delmi miniszterré neveztek ki. Az Uj allamtit-
kar tobb, a jelenlegi munkakdréhez szorosan
kapcsolddd diplomaval rendelkezik,s komoly
gyakorlatot szerzett a sport szamos szakte-
rilletén, lequtdbb a Magyar Usz6 Szovetség
fétitkaraként, majd alelndkeként.

Az allamtitkar asszony hivatalaban fogad-
ta a Magyar Edz6k Tarsasaga szaklapjanak
képviseldjét és szivesen valaszolt kérdéseire.
El6szor a rendkivil fontos témarol, az edzé-
képzésrél szolt.

,Nagyon fontosnak tartom az edzéképzést
- jomagam is szakedz6 vagyok -, az pedig
kilonos jelentéséggel bir, hogy valéban ko-
moly felkésziltségl szakemberek alljanak
rendelkezésre, akikre batran rabizhatjuk a
felndvekvé generacio tagjait, a jové sporto-
L6 nemzedékét. EL6 kapcsolatban voltam és
vagyok a Testnevelési Egyetemmel, - ahol
jelenleg is tanitok —,aminek tanarai valéban
nagyszeri munkat végeznek a legkulon-
boz6ébb sportagakban. A korabbi munkako-
reimben is figyelemmel kisértem, az elko-
vetkez6ékben is nyomon fogom kovetni, és
mindent megteszek, hogy az edz6képzésben



résztvevok a leheté legmagasabb szintl ok-
tatasban részesuljenek’”

- Szeretném az Uszdsportban szerzett tapasz-
talatairdl kérdezni! Milyen az ott dolgozo edzéi
gdrda dsszetétele és mennyire sikeriilt dszto-
nozni ket a folyamatos onképzésre? Mennyire
volt ez ndluk tudatos, hogy az elméleti elérelé-
pés a gyakorlati munkdban igenis kamatozik?

LEgyértelm(, hogy az edz6i palyan minden-
kinek sziiksége van a folyamatos megujulas-
ra. Ha megfeleld szinvonalu lehet6ségekhez
jutnak, akkor ez kiemelkedéen hasznosul.
Az Uszo6sportban ez a fajta aktivitas kimagas-
Léan sikeres, hiszen megvannak a megfeleld
licencek. A Magyar Uszé Szovetség a Testne-
velési Egyetemmel egyiittmUkddve évente
tobb olyan konferencian valo részvétel le-
hetéségét biztositja, ahol mindenki elébbre
léphet egy fokozatot. Nem hiszem, hogy van
olyan szakember, aki kétségbe vonna ennek
a tovabbképzési rendszernek az életképessé-
gét, illetve sziikségességét. Az Uszdsportban
dolgoz6 edzék nagy tobbsége igen magas
szintre jutott ezeken a lépcsékon, és ez meg-
latszik a sportag eredményességén. Ha bar-
mely sportagban komoly eredményességet
tapasztalunk, akkor biztos, hogy ott jol felké-
szllt szakembergarda mukodik. Nélkilik az
elért sikerek soha nem sziilethetnének meg’”

- Hol érhetd nyomon konkrétan ez, az dtlagdt
tekintve igen magas felkésziiltségi szint?

,Példaul az edzék munkajanak egymasra
éplilésében, egymas segitésében. Az idé-
sebb, sikeres szakemberek nyitottak arra,
hogy sokéves tapasztalataikat megosszak
a fiatal nemzedék képviseldivel, akik rend-
kivul fogékonyak erre.J6 példaként tudnam
emliteni Széchy Tamas - Széles Sandor
vagy Kiss Laszlé - Turi Gyorgy kapcsolatat.
Kiss Laszlo szdvetségi kapitany egyébként
mindmaig rendszeresen felkeres vidéki
szakosztalyokat is, ahol az adott edzések-
hez kapcsoldédo véleményét megosztva ta-
mogatja az edzbékollégak fejlédését. Az is
megtortént, hogy Hosszu Katinka edzését
meglatogatva, edzdjével, Shane Tusuppal,
Katinka hatuszasarol folytattak részletekbe
men6 konzultaciét”

- Mit gondol, mi mindent lehet még tenni a mi-
nél sokoldaluibb edzétovdbbképzés érdekében?

.Nagyon remélem, hogy az Uszdsportbol
vett igen pozitiv tapasztalataimhoz hasonlo
benyomasokat fogok szerezni a tébbi sport-
agban is. A lehet6éségek egyébként megle-
het6ésen széles skalan mozognak. Példaul a
sportagfejlesztési tamogatasokon keresztiil
tobb sportagban arra is gondolnak, hogy a
legeredményesebb edzéiket - akik az adott
vilagversenyen éppen esetleg nem érde-

keltek - is kiviszik szakmai tanulmanyutra.
Ezek a nemzetkozi szinten megszerezhetd
tapasztalatok jelentésen fejleszthetik a ki-
utaztatott szakemberek latasmaddjat, tovabb
generalhatjak egyéni fejlédésiiket”

- A Magyar Edzék Tdrsasdga messzemenden
elkotelezett a mindségi edzéképzés és tovdbb-
képzés mellett. Sajnos az OKJ-s és egyéb, a
hagyomdnyosan bevdlt segédedzé-edz6-szak-
edzd rendszert jelentésen gyengitd, mds kép-
2ési modok sok kdrt tettek, jocskdn felhigitot-
tdk az edzéi dllomdnyt. Allamtitkdr asszony
miként vélekedik errél a negativ tendencidrol?

~Ezeknek a szerényebb vértezettségli edzék-
nek hosszabb tavon csak egyetlen lehetésé-
giik van, mégpedig a szamottevd fejlédés az
elérhetd, igényes tovabbképzési rendszere-
ken keresztil. Ellenkezé esetben meggy6z6-
désem, hogy folyamatosan kiszorulnak majd
az edz6i kollektivakbdl. Nekem személy sze-
rint is vannak konkrét elképzeléseim, ame-
lyek megvalositasaért tenni is fogok. Pél-
daként emliteném a sportolok védelmét, a
sériilések tudatos megelézését. Persze ehhez
kellé anatomiai és egyéb ismeretek szliksé-
gesek, mert ezek nélkil csak talalgatni lehet,
de lehetetlen érdemben megelézni barmit is.
A varatlan eseményekre torténé felkésziilés
elsésorban az edzék dolga, a szakszovetsé-
geké pedig az, hogy a felkésziilést, a szliksé-
ges ismeretek elsajatitasat megkdvetelje az
alkalmazasaban allé edzéktél”

- A sportélet mely teriileteit tartja kiilonosen
fontosnak?

JJalan elsé helyen emliteném a megfeleld
kivalasztas jelent6ségét, a rendszer fejlesz-
tését. Ha a kivalasztas rendszere megnyug-
taté alapokon nyugszik, az garanciat ad
arra, hogy az eddig is sikeres magyar sport
a késébbiekben is hasonléan eredményes
tud maradni. Mindenki 6romére sportolo
nemzet vagyunk, de ezt a titulust meg kell
tartanunk, ami ebben a rohamosan fejl6dé
vilagban igen nagy feladatot ré mindany-
nyiunkra. Nagyon oruldk, hogy egyre tobb
sportlétesitmény épul, és abban bizom,
hogy a kovetkez6 években is folytatddik ez
a tendencia. Hiszen nem csak az élsportnak
lesz nagyobb tere,hanem a szabadid8sport-
ban részvevé fiataloknak és idésebbeknek
egyarant. Az Uj bazisoknak az oktatasban és
az egészségugyben is szerep jut,amelyektél
a mozgassal jard pozitivumok, végsé soron
a mozgas fontossaganak felismerését, egy-
fajta szemléletvaltozast is varok”

- A kivdlasztds fontossdgdt, a megfelelé
sportdg idében torténé megtaldldsdt nagyban
segitheti példdul a ,Nagy Sportdgvdlaszté”
rendezvénysorozata is?

,A Budapesten zaszlét bontott, de mar sza-
mos vidéki varosba is eljutott sportagva-
laszté vitathatatlanul fontos, komoly segit-
séget jelenthet a kezdék iranyitasaban. De
vannak mas lehetéségek is, ilyen példaul
LA sport legyen a tiéd” program, amelyet az
EMMI bocsatott Gtjara. Ennek keretében sok
iskolanak juttatunk sporteszkdzoket és ezen
az Uton is motivalni szandékozzuk a gye-
rekeket a rendszeres sportolasra. Az pedig
dupla szerencse, ha a gyerekkel parhuzamo-
san a szllének is modja nyilik a sportolasra,
mert ezek a lehetdségek egyfajta egészség-
tudatossag kialakulasat is szolgaljak”

- Allamtitkdr asszonynak mi a véleménye az
edzék megbecsiilésének formdirol? El tud-
nd képzelni a csak erkolcsi elismeréssel jdro
,Nemzet Edzdje” cim életre hivdsdt, s annak
évenként maximum egy-két személynek torté-
né odaitélését?

,Minden dijazasi-elismerési formaval egyet-
értek. A kormany tdmogatasa az utébbi két
évben lehetévé tette az edzék komoly el-
ismerését, a kiemelt bérezési kategoria
megalakitasat. Ennek keretében 154 olyan
szakember kap igen jelentés - netté négy-
szazezertél egymillioforintig terjedé - fi-
zetést, amely messzemenden biztositja a
legjobb edzék anyagilag is tamogatott alko-
tomunkajat. Ezekkel a fizetésekkel mar azt
is szorgalmazni kivanjuk, hogy a kiilfoldon
eredményesen dolgoz6 magyar edzék kozil
minél tobbet hazahozzunk”

- Elképzelhetének tartia a Magyar Edzék Tdr-
sasdga jogositvdnyainak erdsitését? Példdul a
nem odavald edzék visszamindsitésében, illetve
egy adott teriiletrél torténd eltdvolitdsdban?

LAmellett vagyok, hogy legyen egy hasonlo
szakmai kamara itt is, mint példaul az or-
vosoknal, ligyvédeknél és mas szakteriile-
teken, ahol mar régen mukodnek ezek. De
miért nincs egy edz6i kamara, amely bizo-
nyos felligyeleti jogokat megkaphatna? Ez
mikodhetne példaul a Magyar Edzék Tarsa-
sagan belll, és lenne arra is jogositvanya,
hogy edz6i mindsitéseket megvizsgalhas-
son, vagy adott esetben azokat vissza is
vonhassa. Ezt j6 szivvel tudnam javasolni és
az esetleges kezdeményezést maximalisan
tamogatnam is. Tehat 6sszegezve: a Magyar
Edzék Tarsasaganak keretei kozott feltétel
nélkul tamogatni tudnam egy szakmai ka-
mara megalakitasat és mikodtetéseét”

- Legelsé lépésként mit tartana kiilonosen
fontosnak?

,Egy olyan regisztraciés rendszer kialakita-
sat,amelyben feketén-fehéren latni lehetne,
hogy példaul atlétikaban vagy éppen vizi-
labdaban, de még inkabb minden sportag-
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ban hany edzé dolgozik. Név szerint felso-
rolva 6ket és azt is feltiintetve, hogy az adott
idépontban milyen szakmai mindsitéssel
rendelkeznek, illetve hany éve edzéskodnek.
Ha egy ilyen osszesités elkészilne, akar egy
térképen, mindent lathatnank, hogy allunk
tulajdonképpen a szakemberek dolgaban”

- Uj munkakdre, a vele jdrd, megndvekedett
feladatok mekkora .felforduldst” okoztak az
életében?

,Eddig sem unatkoztam, mindig is feszitett
tempdban éltem. Logisztikaban gondolko-
dom, a gyerekek dolgait nekem kell elren-
deznem, a hattér pedig kellé biztonsagot
ad szamomra. A jé idébeosztas révén arra is
marad idém, hogy esténként futhatok, oly-
kor pedig kondicionald edzéseken is részt
tudok venni. Az otéves ikreimmel jarok az
uszodaba, Karolina és Dorian nagy 6rémére.
Evelyn pedig mar tizennyolc éves, 6 ebben
a tanévben mar érettségizni fog. Komoly
tehetségnek indult, s ennek kibontakoztata-
saért nagyon sok mindent megtett, viszont
az érettségi kapcsan eljott egy dontési pont
az életében, sport vagy tanulas, és 6 most
a tanulast valasztotta. A kicsik is Ugyesnek
latszanak, de egyelére még csak én foglal-
kozom veluk”

- Kérem, beszéljen néhdny mondatnyit a
rendkiviili érdeklddésre szamot tarto, 2016-
os nydri olimpidrol, a magyar reményekrol!
»A mindenkori jatékokat megel6z6 eszten-
dé kilonos jelentéségl, hiszen ilyenkor
mar mindenki meg akarja mutatni magat,
raadasul a kvotak gydjtése is halad elére a
finis felé. Vannak, akik a vartnal szerényebb
eredmeényekkel zarjak ezt az esztendét, de
ugy gondolom, hogy idében vagyunk. Bizom
abban, hogy az idén a varakozas alatt szere-

A Magyar Edz6k Tarsasaganak folydirata—2015/02

pelt sportagak képviseldi — a versenyzék és
az edzéik - egyarant levontak a szikséges
kovetkeztetéseket és a 2016-o0s évben még
meglévé kvalifikacios lehetéségeket jol ki-
hasznaljak. Van még id6, én pedig bizom
abban, hogy akiket jogosan odavarunk, el is
jutnak majd az olimpiara és képesek lesznek
ott bizonyitani. lgazabdl csak néhany héttel
az otkarikas vetélkedések kezdete eltt lesz
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lathato, hogy kinek miként sikerilt a felke-
sziilése. En abszolut pozitiv varakozassal te-
kintek a rioi olimpia eseményei elé”

Jocha Kdroly



A konyvespolcra ajanljuk
Nemes Andras: Sports Law in Hungary

(Wolters-Kluwer Law & Business edition, general editors: Roger Blanpail, Frank Hendrick; Volume editor: Frank Hendrick, ISBN: 978-90-411-6173-4)

Ez év tavaszan jelent meg a Wolters-Kluwer
Law & Business Kiadé gondozasaban TF-
es kollégank és tagtarsunk, Nemes Andras
LSports Law in Hungary” ciml angol nyel-
vl konyve a nemzetkdzi jogi enciklopédiak
(IEL) sorozatban.

A mai magyar sportjogi ismereteket részle-
tesen targyalé B/5 formatumud monografia
csaknem 300 oldal terjedelemben, &t rész-
ben, részenként 2-3 fejezetben, fejezeten-
ként 1-7 szakaszban targyalja az ismeret-
anyagot a kiadé altal megkdvetelt kozlési
feltételeknek - a ,,nemzetkozi enciklopédiak”
cimet viselé jogi sorozat protokolljanak
- megfeleléen. A szerzé az ,Acknowled-
gements” cim alatt koszonetét fejezi ki a
konyv megirasahoz aktualis informaciokkal
szolgaldé szakért6knek - koztik a mai ma-
gyar sport kdzismert szerepléinek - a kdnyv
megirasahoz nyujtott segitségukért.

Az altalanos bevezet§ abbol a megfonto-
lasbol mutatja be mindenekelétt Magyaror-
szag torténelmi és foldrajzi hatterét, hogy
a mi elsésorban a kilfoldi érdeklédék sza-
mara készllt (ez természetesen nem zarja
ki azt, hogy barki Magyarorszagon megva-
sarolja 85 Eurdért az alul irt forgalmazdnal).
Az orszagot bemutatd bevezeté gondola-
tokat egy a kozjogi és politikai rendszert
bemutat6 szakasz koveti, amely az allami
kdzhatalmi mikodeést, a jogforrasokat a koz-
pénzek felhasznalasanak rendszerét, hazank
nemzetkozi szervezetekben valod részvételét
ismerteti. Ezt koveti a hazai sport és sport-
jog fejlédésének felvazolasa, valamint sport
tarsadalmunkban betoltott szerepének be-
mutatasa. Kiilon szakasz mutatja be a leghi-
resebb magyar sportolokat.

Egy rovid statisztikai fejezet utan kovetkezik
azelsé igazi érdemi sportjogi rész: Organiza-
tion of sport. Az |. rész két fejezetben mutatja
be a sportjog alkotmanyos és kdzigazgatasi
alapjait, az allami és onkormanyzati sport-
igazgatasi rendszert. Olvashatunk a hazai
sportfinanszirozas négy pillérérél (a kdzpon-
ti koltségvetésben szerepld sportfinansziro-
zasi jogcimek; a TAO-tamogatas; a rendkiviili
kormanyzati intézkedések; és a FORMULA 1
Magyar Nagydij jogdija). A tablazatos for-
maban bemutatott tételek - a monografia
2014 julius 1-i lezarasara vald tekintettel -
2013-as adatokat ismertetnek.

A civilszervezeti 6nszabalyozas és Onvita-
rendezés gondolata kdzponti helyet foglal
el a konyvben. Kiilon targyalja a szerz6 a
sportfegyelmi eljarasokat, kezdve a sport-
fegyelmi eljaras hataskori szabalyaitdl, az
eljarasi kérdéseken at a fegyelmi bilinteté-
sekig bezarolag, fegyelmi eljaras feljebbvi-
teli forumait, ide értve a sport nemzetkozi
allando valasztott birésaghoz fordulas le-
het6ségeit, s6t a CAS eljarast kezdeménye-
zésére vonatkozo ismeretanyagot is.

A ,sport maganjoga” c. fejezet kb. 80 oldalon
keresztiil taglalja a magyar sport civil ,ira-
nyitasi” rendszerét, a szerz6déses magalapo-
zottsagtol kezdve az 6t kiilonbozé sportszo-
vetség szabalyozasan keresztiil egészen az
orszagos sportagi szakszovetségek, a sport-
agi szovetségek mikodésének bemutatasaig.
Mintegy 50 oldal terjedelemben olvasha-
tunk a magyar sport civil adminisztracioja-
nak csucsan elhelyezkedé Magyar Olimpiai
Bizottsag kiildetésérél, tevékenységérél,
feladatairdl, szakmai tagozatairol, a WADA
szabalyzatok elismerésérél,a MOB tagsagrol,
a szervezeti felépitésrél, pénziigyi rendsze-
rérél stb. Itt kerllt bemutatasra a Magyar
Olimpia Akadémia és a Sport Alland¢ Valasz-
tott Birdsag is.AMOB sportiskolai rendszerét
ismerteté monografia rész bemutatasa Pig-
niczky Dorottya és Léhmann Laszlé preciz
munkajat és odaadd segitségét dicséri.
Uditd szinfolt a magyar sport civil érdek-
védelmi szervezeteit bemutatd fejezetrész,
amelyben a szerz6 bemutatja a Sportegye-
siiletek Orszagos Szovetségét,a Sportiskolak
Orszagos SzoOvetségért, a Sportlétesitmé-
nyek Magyarorszagi Szovetségét, a Magyar
Egyetemi és Féiskolai Sportszovetséget, a
Magyar Testnevelé Tanarok Orszagos egye-
suletét, a Magyar Sporttudomanyi Tarsasa-
got, a Magyar Sportmenedzser Tarsasagot,
a SPORTIJUS Magyar Sportjogasz Tarsasagot,
a Magyar Edz6k Tarsasagat, a Honvéd Sport-
egyeslletek Orszagos Szovetségét, a Hivata-
sos Labdarugdk Szervezetét,a Magyar Sport-
Ujsagiré Szovetséget, a Magyar Olimpia
Bajnokok Klubjat, végiil pedig a Megszallot-
tak Klubjat. Ez utobbi — annak unikum jellege
miatt - a teljes taglistat ismerteti.

A sport status joga cimu Il. rész bemutatja
az amatér és hivatasos jatékosokra vonat-
kozé magyar szabalyozast, azoknak mind

SPORTS LLAW
IN HUNGARY

ANDRAS NEMES

s Kluwer

kdzjogi, mind maganjogi vonatkozasait.
Részletesen foglalkozik a monografia Il
része a magyar sport dopping ellenes kiiz-
delmeivel kezdve az erre vonatkozé alkot-
manyos megalapozastol egészen az erre
vonatkozd szabalyozas  Onszabalyozasi
szintjéig. Bemutatja a MACS mukodését és
felépitését, a doppingeljaras teljes proto-
kolljat, a dopping elleni kiizdelem minden
résztvevéjének szemszogébol.

A monografia IV.része sportra vonatkozo ke-
reskedelmi szerzédéseket, a vonatkozasait
mutatja be hét szakasz terjedelemben.

Az V. rész egy fiiggelék, amely organogram
formatumban és szovegesen mutatja be a
magyar kdzhatalmi strukturat és az ebbe
illeszkedd sport szabalyozasi strukturat.

A bibliografia 6sszegezve és tematikus bon-
tasban sorolja fel az egyes témakhoz fel-
hasznalt hazai és nemzetkdzi szakirodalmat.
A monografia kulcsszavaira kereshetiink az
LIndex” cim alatt felsorolt 535 tételben.

J6 szivvel ajanlom a konyvet az angol
nyelvet ismerd olvasoink figyelmébe. Be-
szerezheté az eurdpai forgalmazonal:
Jurpin Distritution Services Ltd. Stratton
Business Park, Pegasus Drive, Biggleswade
Bedfordshire SG18 8 TQ United Kingdom
cimen, vagy email megrendeléssel: a Klu-
wer@turpin-distribution.com elektronikus
levélcimen.

Molndr Zoltdn MET elnok
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IMester — oo — Jm‘f/y‘oé
Szanto Imre

“A j6 szakmai kapcsolattal parhuzamosan nagyon fontosnak tartom az edzé-versenyz6
kozotti jo emberi kontaktust is! Indulaskor minden kezdénél adott a tekintély, amit vagy
folyamatosan erésit az edzd, vagy elkotyavetyéli azt. A j6 kapcsolatot nagyban erésitheti,

amennyiben az edz6 nem hatalmi poziciobél kezeli a tanitvanyt, hanem a kotelezé
tavolsag betartasa mellett partnerként fogadja 6t.”
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A magyar 0Okolvivas egyik legmarkansabb
egyénisége Szantd Imre, akit mindenki csak
Ocsi bacsinak szolit. Szantd - bar mar betdl-
totte a 72. évét is - valtozatlan lelkesedés-
sel dolgozik a sportag érdekében. Nem sza-
molja az éveket, mert amint beszélgetésiink
soran elarulta: 6t a bunyo tartja életben.
Féleg akkor, ha nem a mostanaban egyre
inkabb elhatalmasod6 okolharc helyett a
klasszikus 0kolvivashoz asszisztalhat.

S hogy Ocsi bacsi nem csupan a levegé-
be beszél, azt egy markans kijelentéssel is
megerdsitette.

LJAllitom, hogy sportagunk a Nemzetkdzi
Amatér Okolvive Szdvetség (AIBA) vezetéi-
nek helytelen dontése kovetkeztében mini-
mum &tven évet lépett vissza azzal, hogy le-
vetették a versenyzékrél a fejvéddket!! Ezzel
az intézkedéssel egyidejlleg gyakorlatilag
vége is lett a kulturalt 6kolvivasnak. A mai
versenyeken ugyanis sokkal inkabb 6kolharc
van oOkolvivas helyett, mint annak idején.
Emlékszem az Gtvenes-hatvanas évek csa-
patbajnoksagaira, ahol a rivalis egylttesek
mindegyike jelentés szamban kimondott
kocsmai bunyosokat kiildétt a szoritéba.
Olyan utni-vagni megtanult, egyébként tel-
jesen képzetlen vaganyokat, akik a lengdiket
a Kalvin térrél inditottak el. Az ,Ujitas” egye-
nes kovetkezményeként a korabbi évekhez
képest jelentésen megnétt a sérilések sza-
ma, az 6sszecsapasok pedig sokkal gyakrab-
ban végzdédnek idé elétt, kiutés vagy dontd
folény miatt. Marpedig ez a lehet6 legrosz-
szabb iranyba viszi el az okdlvivast, ezért a
helyzet alapvetd valtoztatasokra szorul”

- Ki tudja, hdny évre lesz sziikség az On és
nyilvdn sokak mdsok dltal is remélt vdltozta-
tdsok bekovetkezéséig? Addig viszont a ma-
gyar élversenyzéknek a jelenleg adott feltéte-
lek kozott kell megadllniuk a helyiiket.

LSportagunk kétség kivil nehéz helyzetben
van és nem csak a fent emlitettek miatt. A klu-
bokban mukddé edzék - tisztelet a kevés ki-
vételnek - felkésziiltsége ugyanis gyengécske.
Szamosan érettségi nélkiil is megvasarolhato
OKJ-s papirokkal a zsebiikben oktatnak és ez
semmire sem elég. S barmily furcsa, de tény:
a jelenlegi alaphelyzetben szerintem tul sok
pénz van a sportagban. Az edzék jelentds ré-
sze tul van fizetve a felmutatott produkcidk-
hoz képest, s mivel ennek ellenére szép pén-
zeket emelhetnek fel, igy végképp nincs,ami a
tovabbképzésre dsztonozze 6ket!”

- On jogosan kritizdlja kollégdit, hiszen annak
idején a TF-en szerzett szakoktaté mindsitést,
majd a mesteredzé cimet is kiérdemelte.

,Miutan a versenyzést elég hamar abbahagy-
tam, azota minden idegszalammal az edzéi
munkara koncentralok. Papiron ugyan mar
réges-régen nyugdijas vagyok, a valésagban
viszont folyamatosan dolgozom. Nagy-nagy
oromomre a Ferencvaros vezetése felébresz-
tette csipkerézsika almabol 6kolvivo szak-
osztalyat, amelyet még 1982-ben sziintettek
meg. A zold-fehérekhez apamon keresztil
kotédom, hiszen Csopi bacsi a harmincas
évek masodik felében a Fradi szineiben lett
négyszeres felnétt bajnok légsulyban. Sokan
szidjak Kubatov Gabor elnokét, én viszont
orok halaval tartozom neki, amiért az okol-
vivas mellett dontott. Jelenleg a népligeti,

volt Epitdk sportcsarnok masodik emeletén
edzink addig, amig majd elkésziil a Fradi-
varos, ahol az igéretek szerint végleges he-
lytinkre keriiliink. Am én mar most is otthon
érzem magamat a Népligetben, mert a régi
fradistak szinte testvéri szeretettel fogadtak,
legyen sz6 Rakosi Gyulardl, Szlics Lajosrdl,
vagy éppen a hokisok népes taborarol”

- Ezek szerint On tovdbbra is két fronton dol-
gozhat: az FTC szakosztdlydban és a vdloga-
tottak mellett.

JErdekes moddon ragaszkodnak hozzam a
versenyz6k, pedig ha ugy tartom jonak, ren-
desen kiosztom 6ket! Jelenleg is van néhany,
mindségi oktatasra érdemes bokszoldém, akik
koziil tovabbra is a még mindig csak 23 éves
Harcsa Zoltan viheti a legtobbre. Mellette
szivesen foglalkozom Katé Gyulaval (69 kg),
Kiraly Viktorral (69 kg) és Mikéfalvi Adam-
mal (91 kg). Munkamat egyik legkedvesebb
tanitvanyom, a felnétt vilagbajnoki eziist-
érmes Bedak ,Pimpa” Pal immar edzéként
segiti. A felsoroltak lehetnek azok az ,eser-
nyés” embereink, akik azutan majd vonzzak
hozzank az Ujabb tehetségeket”

- Térjiink még vissza a beszélgetés elején fel-
vetett alapkérdéshez. Ebben a negativ irdny-
ban megvidltozott helyzetben mit tehet egy
edz6? Azt ugyanis nem mondhatja, hogy mi
ilyen feltételek mellett nem lépiink szoritoba ...

,Nem tehetlink mast, meg kell prébalnunk
ugy alkalmazkodni, hogy a technikas boksz-
rol nem lemondva, versenyzéink repertoar-
jat egy-két, keményebb Utésfajtaval feleré-
sitslik.S ezzel egyidejlleg jomagamat is arra
kell sarkallnom, hogy folyamatos legyen az
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onképzésem. Szerencsésnek mondhatom
magamat, hiszen mar az 1989-es, athéni
vilagbajnoksagon ott lehettem, s azdta ez
a folyamat nem szakadt meg. gy szemtél
szemben latom, merre tart a sportagunk,
s mit lehet a latottakbol a mi viszonyaink
kozott bevezetni-atiiltetni. Az internet jo-
voltabdl rengeteg anyaghoz hozzajutok;
elsésorban a profik edzéseit és meccseit ve-
szem gorcsé ala. Csak egy, gyakorlati példat
emlitenék. Amikor alloképesség fejlesztése
kerul szoba, a legtobb kolléga azt hiszi, ez
egyenlé az alapozo idészakban esedékes,
rengeteg lépcsézéssel. Azutan amikor eljon
a megmeéreteés ideje, mégis gyakran kiderdil,
hogy baj van az alloképességgel. Azt ugyan-
is sokan elfelejtik, hogy nem altalanossag-
ban kell errél a témarol beszélni és donteni,
hanem konkrét, az okolvivasban alkalmaz-
hato, szakmai alléképességi gyakorlatokat
kell elvégeztetni a versenyz6kkel”

- Mi lenne az a jo tandcs, amit valamennyi
edzétdrsdnak figyelmébe ajdnlana?

LA j6 szakmai kapcsolattal parhuzamosan
nagyon fontosnak tartom az edz4-verseny-
z6 kozotti jo emberi kontaktust is! Indulas-
kor minden kezdénél adott a tekintély, amit
vagy folyamatosan erésit az edzé, vagy el-
kétyavetyéli azt. A jo kapcsolatot nagyban
erésitheti, amennyiben az edzé nem hatal-
mi poziciobol kezeli a tanitvanyt, hanem a
kotelezd tavolsag betartasa mellett part-
nerként fogadja 6t.,,

Ennek a hozzaallasnak konkrét megnyilva-
nulasa az,amikor a szakember nem szégyel-
li elfogadni és mérlegelni a tanitvanyatdl
érkez6 visszajelzéseket. Az ilyen hozzaallas
nem egyszerlen csak segiti a szakmai elé-
relépést, hanem nagyban meg is er6siti a
felek kozotti emberi kapcsolatot, ami fontos
és elengedhetetlen tényezéje a tovabbi si-
kereknek is”

Jocha Kdroly
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Berczik Zoltan

(1937-2011)

rendkivil szorgalmas és cél-

tudatos sportember Ujvidéken

sziiletett és Gyulan at kerilt a

févarosba. 19 évesen robbant be
az élvonalba, szamolatlanul nyerte a nem-
zetkdzi versenyeket. Az elsé két Eurdpa-
bajnoksagan hat aranyat nyert. Huszonha-
romszoros magyar bajnok volt. Viszonylag
fiatalon valasztotta az edzéi hivatast. Tanit-
vanyai vilagszenzaciot aratva nyerték meg
1979-ban a férfi csapat vilagbajnoksagot,
az addigi egyeduralkodd, verhetetlennek
tartott kinai egylttes legyézésével. Kivald
pedagdgiai érzékét dicséri, hogy a harom
kilonbozé lelki alkatu jatékost (Jonyer,
Klampar, Gergely) megtanitotta egymaseért
kiizdeni, csapatban gondolkozni. Pedagégi-
ai fogasai mellett szakmailag is zseni volt.

A mar el6bb egyéni vilagbajnoksagot nyert
Jonyerrel begyakorolta az altala el6szor al-
kalmazott oldalporgetést.

Olyan kemény edzéseket diktalt szamukra,
mint amilyet versenyzé koraban 6 maga
veégzett. Futassal kezdédott a nap majd gya-
korlassal folytatddott és altalaban naponta
8-10 ¢rat toltottek kemény munkaval. Ami-
kor azt mondta, hogy tiz perc porgetés ko-
vetkezik, akkor altalaban csak 15 perc mulva
allitotta meg 6rajat. ,Halas vagyok az élet-
nek, hogy tanitvanya lehettem. Egy életre
szOlo utmutatast kaptunk téle” nyilatkozta
Jonyer. Gergely Gabor igy emlékezett: ,Ti-
zenhat évesen ismertem meg és mindig azt
mondta: elébb verjik meg Eurépat, utana
johet a vilagbajnoksag. Fiatalok, bohémok
voltunk, de & megfogott benninket, vasszi-

gora nélkil nem nyerhettiink volna semmit,
nem hogy vilagbajnoksagot”. Klampar ezt
mondta: ,Amikor az edzénk lett, Pistaval mi
mar parosban vilagbajnokok voltunk, de 6
Uj dolgokra tanitott meg benninket. Meg-
Ujultunk és az 6 vezetésével Ujra le tudtuk
gy6zni a kinaiakat. De johetett barki, mi vol-
tunk a jobbak”

Berczik a vilag asztalitenisz sportjanak egyik
legjobb legnagyobb hatasu edzéje volt.

Vad Dezsé
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Edzok irtak

15. Atlétikai Vilagbajnoksag Pekingben

Mérei Laszlo
Magyar Atlétikai Szovetség

A mindségi eredményekre esélyesek szamdnak novelése érdekében, az elkivetkezendd évekre tekintve elmondhato:
a fiatalok meguadltozott érdeklodése, a testmozgadsigény-iranyii nevelés helyzete, problémdi ellenére, a kiilonbozo
fiatalkorii vilageseményeken a magyar atlétika az elmuilt évtizedekben és napjainkban is jo eredményeket ért/ér el.

A 2008-as Olimpiai Jatékokrol ismert Pekingi
Nemzeti Stadionban, a Madarfészekben ke-
rilt megrendezésre a 15. IAAF Vilagbajnok-
sag. A kilencnapos atlétikai esemény mind
a helyszinen, mind a televizios kozvetitések
révén a vilagban, nagy érdeklédés, jelentds
nézettség mellett zajlott.

A sportag elterjedtségét tovabbra is jelezi,
hogy megkdzelitve a 2000 fés létszamot, 207
orszag allitott rajthoz induldkat. Vilagbaj-
nokot 47 versenyszamban avattak, dobogds
helyezést 43 nemzet atlétaja szerzett (21 %)
aranyéremmel 19 orszag dicséséglistaja gaz-
dagodott (9 %). Legtobb elsé helyet az ame-
rikai foldrész atlétai gyljtotték (18) - meg-
elzve az élcsoportban Eurdpa (16) és Afrika
(11) legjobbjait. Az els6é nyolcban 68 nemzet
induloi végeztek (ez a résztvevok 33 %-a).

A versenyek szinvonalat jellemzi, hogy a
2000-es évek vilagbajnoksagai kozott, az
All-Athletics.com eredmények mindségét
értékelé Osszegzése szerint, a pekingi érte
el az eddigi legmagasabb pontszamot:
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Peking 2015 - 194.547 / Moszkva 2013
- 192.664 / Berlin 2009 - 191.168 / Parizs
2003 - 190.412 / Oszaka 2007 - 190.095
/ Daegu 2011 - 190.052 / Helsinki 2005 -
189.601 / Edmonton 2001 - 189.010 pont.

Novekvé konkurenciara mutat, hogy az idei
VB-n gyarapodott az érmet és helyezést
szerzett orszagok sora; az el6z8, moszkvai
VB-hez viszonyitva atrendez6dott az érem-
tabla. Az élen Kenya végzett, a ,megszokott”
tavfutd sikereket megfejelve egy-egy 400
gatas és gerelyhajitdo aranyéremmel, jelez-
ve az afrikai orszag/ok-ban rejlé tovabbi
lehetéségeket. Jamaica tartja ,dobogds” po-
ziciojat, féleg vagtazoi és az ismét paradés
teljesitményt mutaté Usain Bolt révén. Az
Egyesiilt Allamok csapata - legtébb érmet,
de egy aranyéremmel kevesebbet nyer-
ve - a tablazat harmadik legjobbja volt. A
legutébb odahaza elsé orosz valogatott,
fegyelmi lgyek miatt is, hetedik helyen
zart. A rendez6 Kina kilenc éremmel (egy
arannyal) a 11. helyen fejezte be a versenyt.

Az els6 tizben 6t eurdpai orszag talalhatd
(Nagy Britannia, Lengyelorszag, Németor-
szag, Oroszorszag és Hollandia).

A ponttablan Hollandiat Franciaorszag valtja
az élmezény felsorolasaban, melynek élén
jelentds elénnyel 6rzi elsé helyét az Egyesiilt
Allamok valogatottja. Az utanpétlas VB-ken
mutatott hasonlé helyezései elére vetitik az
elkdvetkezendé évek felnétt vilageseménye-
in tovabbra is varhato vezetd szerepiiket.

A szakagak gyorsmeérlegére tekintve:

e avagta- és gatfutasban Jamaica eléz6 vi-
lagversenyeken tapasztalt hegemoénidja
toretlen, a nyerheté bajnoksagok 50 %-a
keriilt a birtokukba. Meglepetés gydze-
lem sziiletett a férfi 400 méteren, 110m
gaton, a mar emlitett ffi 400m gaton.
N6i 200m-en a holland Dafne Schippers
NDK-s Eurdpa csucsot adott at a multnak;

* a tavfutd szamok demonstraltak a fo-
lyamatos afrikai folényt,amelyet csak a
brit Mo Farah (két szamban) és a hajra-



verseny gy6ztes fehérorosz, Marina Ar-
zamasova (800 m) tudott megszakitani.
A palya dontékben - nagyrészt j6 ered-
ményekkel - féleg a taktikai versenyek
dominaltak;

o A férfi gyaloglasokban eurépai sikerek
sziilettek, a néi verseny hozta a hazi-
gazdak aranyérmét;

e anyolc ugrészam elsé helyén hat orszag
osztozott, feltlinést keltett Kanada két
gy6zelme (ffi magas- és rudugras). Tizpro-
baban szliletett meg az igen erés atléti-
kai vilagcsucsok kozé az egyetlen Uj, az
Egyesiilt Allamok-beli Ashton Eaton to-
vabb javitotta az altala tartott eddigi leg-
jobbat: 9045 ponttal nyerte a versenyt. A
ndi aranyérmet, a vilag idei legjobbjaval
a brit Jessica Ennis-Hill vehette at;

e adobdszamokban az utdbbi nagy verse-
nyeken jo formaiddzitéssel jelentkezd
lengyel atlétak vitték a primet, harom
versenyszamban is az élen végeztek. A
német holgyek két aranyat szereztek, és
volt kubai és kenyai vilagbajnok is.

Az atlétikai Vilagbajnoksag programja meg-
egyezik a sportag olimpiai musoraval, ezért
- féleg egy évvel a Ridi Jatékok elétt - az au-
gusztusi kilenc nap elérejelzést adhat 2016-
ra. A latott versenyek, a gy6ztesek és helye-
zettek személye, a varatlan végeredmények
szélesitik a jové év esélylatolgatasait, de ta-
pasztalat, hogy egy olimpia - még az azonos
program esetén is — mindig ,mas”. Gondolva
itt az eredményekre,a versenyek alakulasara,a
klasszisok rakésziilésére és teljesitményeire.

A sportag élvonalaban jelentkezd tendencia-
kat a jovére zaruld négy éves ciklus, kiemel-

ten az olimpian latottak alapjan lehet majd
kdzel megbizhatdéan dsszegezni. Az azonban
latszik, hogy szélesedik az esélyesek kore, az
azonos feltételek érdekében tett eréfeszi-
téseknek is kdszonhetden tobben allhatnak
rajthoz azért, hogy ,szeleteljenek a tortabél”

A 15.1AAF Vilagbajnoksagon 12 magyar atléta
vett részt. Negyedikként végzett az egész év-
ben sériiléssel kiizdé kalapacsvetd Pars Krisz-
tan és a kivald orszagos csucsot elért sulyloké,
Marton Anita (19,48 m). Ertékes hatodik he-
lyet szerzett a hétprébazd Zsivétczky-Farkas
Gyorgyi. Ugyanebben a szamban kilencedik
legjobb volt az idei U23 Eurdpa bajnok Kri-
zsan Xénia, szintén elédontds helyen végzett
a gyaloglo Madarasz Viktdria (15.) és verseny-
szamanak el6dontéjébe jutott a rovidgatas
Baji Balazs (19.). Eremeséllyel Pars Krisztian

utazott Pekingbe, aki idealisnak nem mondha-
t6 felkésziilése utan is kozel volt ehhez, a ha-
todik sorozatig bronzérmes poziciot foglalt el.

Az egy-nyolc helyek alapjan, a 68 pontszerzé
orszag kozott valogatottunk a résztvevék/
pontszerzék élcsoportjanak szamitd 24. he-
lyen végzett. Az eddig megrendezett 15 Vi-
lagbajnoksagon elért magyar eredmények
alapjan a pekingi teljesitmény a hetedik leg-
jobb volt,a 2000-es éveket tekintve a maso-
dik.Szintén a pontversenyt (1-8) vizsgalva,a
helyezéseket szerzett orszagok kozott 1983
6ta az idei volt az 6todik legjobb (24).

Optimalis felkésziilés esetén, a VB-n latot-
tak (és néhany tovabbi potencialis lehetd-
ség) alapjan,a 2016. évi Olimpian résztvevd
magyar sportagak kozott a legjobb tiz pont-
szerz® kozé varhato az atlétika.

A minéségi eredményekre esélyesek szama-
nak novelése érdekében, az elkdovetkezendd
évekre tekintve elmondhato: a fiatalok meg-
valtozott érdeklédése, a testmozgasigény-
iranyu nevelés helyzete, problémai ellenére,
a kulonboz6 fiatalkoru vilageseményeken a
magyar atlétika az elmult évtizedekben és
napjainkban is j6 eredményeket ért/ér el.

Megoldasra varé (nem Uj kelet(l) tennivald
- és nemcsak atlétikaban, hanem mas tradi-
cionalis egyéni és csapat sportagakban is -
hogy husz éves kor felett is megmaradjanak,
fejlédjenek a tehetségek.

A megnovekedett sporttamogatasok egy
részének hatékonyan célzott felhasznalasa
(amelyre torekveés latszik) segitséget adhat
e stratégiai feladat személyi, szakmai, kép-
zési, egzisztencialis és targyi hatterének
javitasahoz.
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IMester — oo — mea%oa
Storcz Botond

Nem konnyii fogast keresni Storcz Botondon, hiszen az altala megszerzett harom
olimpiai aranyérem ténye onmagaban tekintélyt parancsold. Raadasul korulotte
nem lehetett kiilonosebb sztorikrol, netan balhékrol értesiilni a sportagban eltoltott
évtizedek soran. Ha extra sztori nincs, akkor ugorjunk vissza az idében, egészen az
1982-ben volt elsé lépésekig. Ekkor vett ugyanis elészor kezébe lapatot ...
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Nem kdnny( fogast keresni Storcz Botondon,
hiszen az altala megszerzett harom olimpiai
aranyérem ténye énmagaban tekintélyt pa-
rancsolo. Raadasul koriulotte nem lehetett
kiilonosebb sztorikrél, netan balhékrol érte-
stilni a sportagban elt6ltott évtizedek soran.
A helyszin is a lehet6 leghivatalosabb, ahol
beszélgetlink: a jelentés bévités alatt allé
szovetségi székhaz a Latorcza utcaban.

Ha extra sztori nincs, akkor ugorjunk vissza
az id6ben, egészen az 1982-ben volt elsé
lépésekig. Ekkor vett ugyanis el8szor kezé-
be lapatot a késébbi otkarikas bajnok.

,Mindéssze hét éves voltam, amikor az Uj-
pestben kezdtem, mégpedig annal a Hor-
vath Péternél, aki a mai napig kitartott az
edz6i palyan; most a Multiban oktat. Az 6
keze alatt készlltem, mégpedig 1991-ig. De
hat még akkor is fiatal voltam, a tizenhato-
dik évemben jartam.,,

- Mikor gondolt elészor arra, hogy esetleg vi-
szi is majd egyszer valamire?

.Mondhatom, 6 ive volt a palyamnak,annak
ellenére is,hogy nem indultam kiugroéan te-
hetségesnek. Viszont kezdett6l fogva min-
dig ott voltam vagy a dobogdn, vagy annak
kdzelében. Serdiil6ként mar nyertem orsza-
gos bajnoksagot, az ifjusagiak kozott pedig
a vilagbajnoki cim is 8sszejott. Am ezzel
egy id6re be kellett érnem, mert késén éré
tipusnak bizonyultam. Huszonkét évesen
még nem volt komolyabb eredményem a
felnéttek nemzetkdzi mezényében”

- A KSI-bél 1993-ban kidregedett, ezért min-
denképpen klubvdltdsra kényszeriilt.

LEkkor mentem at az MTK-ba, ahol 2001-
ig versenyeztem, majd Szeged kovetkezett
2004-ig. 2005-ben egy évet a Honvédban tol-
tottem, majd atmeneti visszavonulast kove-
téen 2007-ben ismét nekiduraltam magamat,
de nem sikerult kiharcolnom a pekingi indu-
las jogat. Erdekes, hogy elébb nem hianyzott
a kajakozas, azért hagytam abba, utébb pedig
mégis kitort rajtam a versenylaz.

- Visszatekintve a kajakos évtizedekre, volt
edzdi koziil kiket emelne ki?

.Péter batol nagyon j6 alapokat kaptam, ezt
hangsulyoznom kell. Azutan nagyon megha-
tarozo volt Fabian Laszlo, Ocsi Bacsi.Az olim-
piai bajnoki cimek pedig Sari Nandorhoz is
kotédnek. Horvath Gaborral, Horival az olim-
pia elétti honapokban mentiink at Nandihoz

- ebben volt egy kis cserbenhagyas is ... Igy
alakult.,,

- Beszéljen arrdl, melyik egység volt a ked-
vence: az egyes, a pdros vagy a négyes?

~Egyesben, ha egy kicsit is elfogy a lenddilet,
akkor a hajo megall. Parosban kénnyebb a

helyzet. Szerintem a parost a legkdnnyebb
technikailag megérezni. 2000-ben a Kam-
mererrel alkotott parosunk volt technika-
ilag magasabb szinten, 2004-ben viszont
inkabb a négyes. Persze hogy tudnék nega-
tivumokat is mondani, hiszen ha barki tiz-
tizenot évvel késébb visszagondol a tortén-
tekre, ott mindenki talalna olyasmit, amit
masként kellett volna csinalnia. Am uagy
gondolom, harom olimpiai bajnoki cimmel
ez kicsit feleslegesnek mondhato.”

- Miutdn nem sikeriilt kiverekednie magdt Pe-
kingbe, azonnal bekeriilt a szovetségbe?

,llyen gyorsan azért ez nem ment. A 2008-
as pekingi olimpiat kdvetéen Angyal Zoltan
lekdszont, ezutan irtak ki egy palyazatot,
amelynek eredményeként 2009. januar else-
jétél vehettem at a kapitanyi tennivalokat”

- Visszagondolva, nem tartotta volna szeren-
csésebbnek, ha néhdny év konkrét edzéi gya-
korlattal a hdta mogott keriil ebbe a pozicioba?
LAhany nézépont, annyiféle megkozelités.
Sokan a fejemhez szoktak vagni ezt a hianyt,
elsésorban persze az edzék. Vald igaz, ezen
az oldalon nem volt elééletem, versenyzéi
tapasztalat viszont sokkal tobb van bennem,
mint egy atlagos edzében. Bizonyara sokkal
egészségesebb lett volna, ha bizonyos edzéi
praxist is magam mogott tudhattam volna.
Az élsport mellett fizikailag nem ment vol-
na az edzéskodés. Amikor talan lett volna
idém - 2006-ban - akkor barmihez faradtnak
éreztem magamat, 2007-ben azért csak meg-
alakitottuk azt az esztergomi klubot, ahon-
nan késébb Kokény Roland olimpiai bajnoki
cimig jutott. Ha nem jott volna 2009 elején

a kapitanyi megbizatas, akkor bizonyara én
is valahol elkezdtem volna a fiatalokkal, fog-
lalkozni. Annal is inkabb, mivel mas hivatas
irant nem éreztem kiilonosebb érdeklédést’”

- Igy viszont egyenes dgon kapitdny lett. Mi-
lyen kiilondsen emlékezetes élményekben volt
része ez idé alatt?

LA legmélyebb benyomast éppen a legutdb-
bi vilagbajnoksagon gyéztes Totka Sandor -
Molnar Péter kettés produkciodja tette ram,
hiszen nekik kétszer kellett megnyerniik
a szamukat és mindkét dontében képesek
voltak megszerezni az elsé helyet. Ugyan-
csak imponalo volt a ndi négyes 2009 6ta
volt sikersorozata, amely sajnos éppen idén
szakadt meg”

- Ez a nem vdrt vereség mennyire sokkolta?

LLehet, hogy 6rok optimista vagyok, de ugy
gondolom, j6, hogy igy alakultak a dolgok.
Ugyan egy bombaerds négyessel mentiink
ki, mégsem nyertlink. Ebb6l a masodik hely-
bél arra jutottam, hogy legkdzelebb sokkal
tobb valtozatot kell kiprobalnunk a hajo
végleges Osszeallitasat megelézéen. Most
jokor jott ez a fricska, de egyébként jol al-
lunk. Megvan a kvota, jovére lesz elég id6 és
alkalom a probalgatasokra”

- Ha mdr szdba jott az olimpia elétti idészak
fé témdja, hogyan is dllunk és mennyire elége-
dett a 2015-ben begyiijtott kvotdk szdmdval?
JFérfi kajakban a megszerezheté nyolcbol
hatot sikerilt begydjtenunk, ezekkel az
0sszes szamot le tudjuk fedni. Mas kérdés,
hogy kell-e példaul az ezer négyesbél va-
lakinek elmennie ezer egyesbe? Egyébként
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meég harom szamban tudunk kvétat sze-
rezni: K-1 1000, K-2 1000 és K-1 200 mé-
teren. El6tte itthon egy tajékoztatd verseny
bizonytalan, egy valogatoé viszont biztosan
lesz. Elvileg mindharom szamban révbe ér-
hetiink, a legbizonytalanabbnak az ezer pa-
ros tunik. Tobbek kozott a maig is képlékeny
szabalyok miatt, hogy indulhat-e olyan ver-
senyz6, aki korabban mar szerzett kvotat?”

- A tobbi szakdgban sokkal egyértelmiibb az
alaphelyzet.

»Kenuban a maximalis négy kvétaval rendel-
keziink, n6i kajakban a lehetséges hatbdl 6t
a mienk. A n6i szamokat egyébként mar négy
emberrel is meg tudjuk oldani. A reménybeli
hat kvétara egyébként legalabb nyolc-kilenc
holggyel esélyesként kell szamolnom. A leg-
nagyobb kérdéjelet Janics Natasa jovébeli
formaja jelenti szamomra. O feljévében van
- kivancsi vagyok, mire lesz képes 2016 ta-
vaszan?”

- Olimpiai bajnokaink koziil Vajda Attila és Ko-
zdk Danuta is kevesebbet nyujtott a reméltnél.
,Vajdanal pillanatnyilag az a lényeg, hogy
megszerezte a kvotat,a tobbi majd jovére ki-
deril. Danutanal szakmai tévedésnek tartom,
hogy kétszaz egyesre is késziilt, holott én 6t
tipikusan Otszazas versenyzének tartom.”

- A vdlogatottjainkkal foglakozé edzék felké-
sziiltségével mennyire elégedett?

LLegtobbijlk jo iranyban halad, megvan ben-
nik a nyitottsag s szakmai ujdonsagok ko-
vetésére, azok intenziv atvételére. Nekilink
nagy valtozast jelentett a 200 méteres ver-
senyszamok belépése, kiilondsen 2009 ota,
amikor eldélt, hogy felkeriilnek az olimpia
programjara. Ezekrél a vagtaszamokrol ko-
rabban semmiféle tapasztalatunk nem volt.
Marpedig ezekre a szamokra edzdinknek is
igen keményen fel kell késziilnilik. Ismerek
olyan kollégakat, akik a sz6 j6 értelmében
Lbekattantak” és ugyancsak nagy elannal
vagtak bele ebbe a specialis munkaba. Ennek
a torekvésnek sikeres példaja Havos Viktor.,,

- Mit gondol arrdl, hogy a koztudottan het-
ven folott jdro Fabidnné Rozsnyodi Katalin még
mindig a tobbi edzé elétt jar eredményesség
dolgdban. Miért sikeriilhet ez neki?

Van mire tamaszkodnia, hiszen mindenrél
hatalmas adminisztraciét vezet.S ami a leg-
fontosabb szerintem: kovetkezetes. Ehhez
raadasul még maximalista is. Amit elkezd,
abbol jottanyit sem enged!”

18

A Magyar Edz6k Tarsasaganak folyoirata—2015/02

- A sportdgban miikodé edzék felkésziiltségét,
tovdbbképzésiiket rendben lévének taldlja?

Jomagam, versenyszerl kajakozas kozben
végeztem el a TF-et, de nyilvanvald, hogy
a sportagban tevékenyked6 kollégak nem
mindegyike rendelkezik komoly verseny-
z6i el6élettel. Nekik fokozottan szikséguk
van a rendszeres ismeretbévitésre, miként
mindannyiunknak is. Oriilék, hogy a TF is-
mét vezetd szerepet kap az edzéképzésben
és tovabbképzésben, mert ez a kedvez6 val-
tozas lehet az egyik garanciaja a sportag
tovabbi sikereinek is”

- A kajak-kenu sportdg eredményességének
koszonhetéen kozel negyven edzé keriilt a
kiemelt fizetési kategoridk egyikébe. Viszont
mellettiik ezen létszdm sokszorosa dolgozik a
kisebb-nagyobb szakosztdlyokban. Az 6 anya-
gi elismertségiikkel is elégedett?

JTul nagy az ollé. Még mindig sokan keres-
nek olyan szerény Osszeget, amelyért iga-
zan elkotelezett, tartésan magas szinvo-
nald munkat nem is lehet elvarni. Ezért is
mikodtet az MKKSZ sajat pénziigyi alapbdl
ugynevezett ,Patronus Programot”, amelybél
az arra érdemes, alulfizetett edzék legjobb-
jait igyeksziink egy elfogadhatdébb fizetésre
felhozni. Az irany jo, de még béven van mit
tenni ezen a vonalon is.,,

- Mit gondol, a kajak-kenus olimpiai szereplés
tovdbb noveli majd a sportdg népszeriiségét?
LA sport tarsadalmi beagyazodottsaga Ma-
gyarorszagon eleve igen magas szinten van.
A sportérté emberek sokasaga pedig maxi-
malisan elismeri a teljesitményeket. Ha Rio
de Janeiroban mondjuk ugy szerziink 6t ér-
met, hogy abbdl egy, de inkabb kett6 arany
lesz, akkor az egészen biztosan ujabb, joko-
ra lokést ad a sportag népszertségének. Ha
csak harom érem, s benne egy arany lenne
a ,termés” annak mar nem tudnék igazan
orulni. Annak pedig még inkabb nem, ha
példaul 6t eredményhirdetésnél is a dobo-
g6 masodik fokara szolitanak a versenyz6-
inket. A mi sportagunknak aranyéremre is
sziiksége van!

Jocha Kdroly



iszonylag rovid, kevés sikert hozd
versenyz@i palyafutasat kovetéen
fiatalon lett edzé. O alapitotta meg
az MTK kajak-kenu szakosztalyat, s
mar Helsinki elétt a valogatott mellett is se-
gédkezett. Gelle Sandor, az akkori szovetségi
kapitany felismerte benne azt az akaraterét
és ambiciot, amellyel nem utolérni kivanta,
hanem megelézni akarta a vilagot. Hihe-
tetlen kemény edzéseket vezetett és a ta-
nitvanyaibol alakitott négyes (Nagy Laszlo,
Kovacs Laszlo, Vagyoczky Imre, Szigeti Zol-
tan) Maconban, a magyar kajak-kenu sport
nagy eléretdrése soran sikert aratott, a hat
magyar vilagbajnoksag egyikét nyerték.
A még fiatal edzét a Kozponti Sportiskola
akkor alakuld szakosztalyanak vezetésére

(1925.-)

kérték fel. A fiatal tehetségek fejlédése straté-
giajanak kidolgozasaval is megbiztak. A szak-
osztalyok akkoriban a 14-15 éves fiatalokkal
kezdtek foglalkozni. ,Javaslatomra aztan -
amint emlékezett - mar a tizéveseket is beul-
tettlink a kajakba és megkezdtiik technikajuk
megalapozasat. Ezzel megeldztiik a vilagot
és idével folytatni tudtuk a maconi eredmé-
nyeket” A mesteredzé ezt kdvetve tobb izben
is kulfoldon folytatta munkajat. EL6bb Kuba-
ban szervezte kedvenc sportjat, majd késébb
a szouli olimpia elétt a Koreai Koztarsasag,
a barcelonai 6tkarikas randevu elétt pedig a
spanyol valogatott olimpiai felkészitésében
vett részt. Hazatérve az ifjusagi valogatottat
vezette, majd a kdzgazdasagi egyetemen ma-
sodik diplomajat is megszerezte.

Napjainkban is jo egészségnek orvend, de
kicsit tavolabbrol szemléli a kajak-kenu
eseményeit. Amint mondta, oril, ha a leg-
jobbak edzésprogramjaban egy-egy sziget-
kerulési eré6felmérés is szerepel,amit annak
idején 6 vezetett be.

Flizesséry Gyula a magyar kajak-kenu sport
edzé legendainak egyike, a Magyar Kajak-
kenu Szovetség Eletm(i Dijjal ismerte el
példaértékdy, kivald munkassagat.

Vad Dezsé

19



Szakmazzunk

A Magyar Edz6k Tarsasaganak folydirata—2015/02

Uj iranyok és célok
a magyar labdarugo edzok kepzésében

Szalai Laszlo

Magyar Labdarugo Szovetség, Edz6képz6 Kozpont, Igazgato

2012-ben a Magyar Labdartagé Szovetség (MLSZ) tgy hatarozott, hogy megtjitja a honi labdaragé
edzok képzését. Ennek érdekében az MLSZ Szalai Laszlot, a Magyar Futball Akadémia akkori
igazgatojat nevezte ki és bizta meg azzal, hogy az eurépai trendeknek megfelel6en az UEFA kon-
venci6 figyelembe vétele mellett reformalja meg a magyarorszéagi labdartgé edzéképzést. Ennek
koszonhetSen az elmult két és fél évben szamos Gjitas és reform valosult meg ezen a tertileten.

Az eurodpai orszagokban az UEFA konvencio
egyértelm(en eléirja a kilonbozé szinteken
torténd edzéképzések témakoreit, megha-
tarozza a minimalisan elvart éraszamokat
és kimeneti kovetelményeket. Ezeket a ha-
talyos UEFA konvencid tartalmazza, amely
lehetévé teszi, hogy a labdarugé edzék
képzése egységes legyen mind az 54 UEFA
tagallamban. Jelenleg a Magyar Labdarugé
Szovetség az UEFA konvenci6 teljes értéku
tagja, igy minden (UEFA ,B”, UEFA ,A", UEFA
LELITE YOUTH A", UEFA ,PRO”) szint(i edz6i
diploma kiadasara jogosult.

2012-ben a Magyar Labdarugd Szovetség
(MLSZ) ugy hatarozott, hogy meguijitja a honi
labdarugé edz6k képzését. Ennek érdekében
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az MLSZ Szalai Laszlét, a Magyar Futball
Akadémia akkori igazgat6jat nevezte ki és
bizta meg azzal, hogy az eurdpai trendeknek
megfeleléen az UEFA konvencio figyelembe
vétele mellett reformalja meg a magyaror-
szagi labdarugo edzéképzést. Ennek kdszon-
hetéen az elmult két és fél évben szamos uji-
tas és reform valésult meg ezen a teruleten.

Szigorodott a felvételi rendszer

Az MLSZ Elnokségének hatarozata alap-
jan a legalacsonyabb edzéi szint (MLSZ
Grassroots C) megszerzéséhez sziikséges
jelentkezés egyik eléfeltételeként megko-
veteli az érettségi bizonyitvanyt. Az MLSZ
Grassroots C-re torténd jelentkezés eseté-

ben a hallgatoknak kdézponti gyakorlati és
szobeli felvételi vizsgan kell részt vennitk.

Az Uj rendszerben az UEFA ,B” (2 év MLSZ
Grassroots C végzettség birtokaban elvégzett
gyakorlati munka utan lehet jelentkezni) és
az UEFA ,A” (2 év UEFA ,B” végzettség birto-
kaban elvégzett gyakorlati munka utan lehet
jelentkezni) szintekre torténd felvételi vizs-
gara is atalakitott, tobb részbél allé eljarast
alakitott ki az MLSZ Edzéképzé Kozpontja.
A jelentkezdék az elére meghatarozott téma-
korok anyagabol elkészitett, élettani, pszi-
cholégiai, anatédmiai, pedagdgiai és szakmai
kérdésekbdl allo tesztet toltenek ki, mely az
egész felvételi pontszam 60 %-at teszi ki. Ezt
kovetéen egy kozponti gyakorlati felvételi



1.tablazat Emeljik a szintet konferenciasorozat helyszinei

Konferencia Helyszin

Emeljik a szintet 1 Telki

Emeljiik a szintet 2

Emeljiik a szintet 3 Debrecen
Emeljiik a szintet 4 Zanka
Emeljiik a szintet 5 Szolnok
Emeljiik a szintet 6 Godollé
Emeljiik a szintet 7 Eger

Testnevelési Egyetem

Létszam (fG) Téma
180 Ped?goglla .es
pszichologia
All6képesség a
330 labdarugasban
Periodizacié a
350 labdarugasban
350 U?-es’kor’osztaly
képzése
VB értékelés,
230 szakmai kérdések
600 U9-es’k0r’osztaly
képzése
750 Akadémiak napja
(2 napos)

vizsga kovetkezik, majd a harmadik részben
a szobeli beszélgetés, ahol a szakmai kérdé-
sek mellett megtorténik az eddigi gyakorlati
munka dokumentacidjanak ellenérzése is.

Az UEFA ELITE YOUTH A" (2 év UEFA A" vég-
zettség birtokaban elvégzett gyakorlati mun-
ka utan lehet jelentkezni) és az UEFA ,PRO”
(2 év UEFA ,A” vagy UEFA ,ELITH YOUTH A’
végzettség birtokaban elvégzett gyakorla-
ti munka utan lehet jelentkezni) szintekre
torténd jelentkezés esetén a felvételiz6knek
irasbeli és szobeli felvételi vizsgat kell ten-
nitik. Az irasbeli felvételi edzéselméleti, élet-
tani, anatémiai, pszichologiai, pedagogiai és
aktualis szakmai kérdésekbdl all.

A szobeli felvételi vizsgan a szakmai kérdé-
sek mellett ellenérzésre kerlilnek az addig
elvégzett gyakorlati munka dokumentacidi
is. Barmely edz6i szintre torténé felvételi
minimum kovetelménye a felvételi pont-
szam 60 %-nak teljesitése.

Megujultak a képzési anyagok, méd-
szertani kiadvanyok késziiltek

Az elmult két és fél évben elkészilt a
Grassrootc C munkafiizet,az UEFA ,B” és UEFA
,A"képzési anyag konyv formaban. Ezeket a ki-
advanyokat minden tanfolyamra felvett hall-
gaté megkapja és a kiadvanyok tartalmazzak
az adott szinthez tartozo teljes képzési anya-
got. Mindemellett elkésziltek az U7-es,U9-es,
Ull-es és Ul3-as korosztalyok képzéséhez
sziikséges modszertani kiadvanyok is, melyek
Osszefoglaljak az adott korosztaly biologiai,
élettani, pszichologiai sajatossagait, ajanla-
sokat tartalmaznak a gyerekek képzéséhez,
tovabba a moddszertani kiadvanyokban tdbb,
mint 200 gyakorlat is talalhato, mely nagy
mértékben megkdnnyiti a gyakorlatban dol-
goz6 edz6k napi munkajat.

S$2S Online edzéstervezo rendszer
kerilt bevezetésre

Az el6z6 évben az MLSZ Edzéképzd Kdzpont-
janak vezetése ugy hatarozott, hogy beve-
zeti orszagosan az S2S online edzéstervezd
rendszert. A norvég fejlesztés(, eredetileg
angol nyelvd rendszer 2014 novembere 4ta
magyar nyelven is elérhetd! A rendszer lehe-
téséget biztosit arra, hogy napi-, heti edzése-
ket és havi vagy akar éves edzésprogramokat
tervezzenek a magyar szakemberek. A prog-
ram a részletes adminisztracion tul, tobbek
kozott arra is alkalmas, hogy a hasznald
szakember a jatékosok egyéni fejlédését is
nyomon kdvethesse. A rendszer tartalmaz
még tobbek kozott egy tobb, mint 1600 gya-
korlatbdl és egy tobb, mint 500 elére elké-
szitett edzésbél allé gyakorlat- és edzésgydj-
teményt, melyek a honi szakemberek tetszés
szerint alkalmazhatnak. A Magyar Labdaru-
gd Szovetség vezetésének kdszonhetben a
program hasznalata minden magyar klub
szamara ingyenes. Jelenleg tébb, mint 600
magyar klub hasznalja mar a programot.

~Emeljiik a szintet” konferenciaso-
rozat elinditasa

Mivel a magyar labdarigé edzék szakmai
ismeretei szamos terlileten megujitasra és
bévitésre mutattak igényt, ezért az MLSZ

Edz6éképz6 Kozpontjanak vezetése ugy hata-
rozott, hogy szabadegyetem jelleggel kon-
ferenciasorozatot szervez és hirdet ,Emeljik
a szintet” cimmel. Minden konferencia nap
egy adott témat dolgoz fel, melynek segit-
ségével a magyar edzéknek lehetéségik
nyilik a témaban elmélydlni, ismeretiket
az adott témakorben béviteni. Az elmult két
évben 0Osszesen 7 konferencia keriilt meg-
rendezésre tébb, mint 2800 labdarugé edzé
részvétele mellett (1. tdbldzat).

Licencmegjité kreditrendszer
orszagos bevezetése

2015 juliusaban az MLSZ Elndksége elfo-
gadta, az Edz6képz6 Kozpont munkatarsai
altal kidolgozott kreditrendszert, mely az
eddig hasznalt edzéi licencmegujito to-
vabbképzések helyett kerul bevezetésre.

A kreditrendszer részletes leirasa

Az UEFA Konvenci6 alapjan az UEFA ,B”
diploma 2 éves, az UEFA ,A’, UEFA JELITE
YOUTH A’, UEFA ,PRO” diplomak 3 éves ér-
vényes licenccel (edzéi miikddési engedély)
rendelkeznek. A tovabbiakban a licenc meg-
ujitas alapfeltételeként a labdariugo edzék-
nek dssze kell gyljteni az eléirt kreditmeny-
nyiséget a diplomajukhoz tartozo licence
érvényesség lejarataig. A kreditek Ossze-
gyujtéshez a Magyar Labdariugd Szovetség
éves szinten minimum 2 orszagos és 4 ré-
gids kreditszerzé konferenciat biztosit. Egy
orszagos konferencia a konferencia témaja-
tol, el6adoitol és erésseégétél fliggéen 5-10
kreditpontot, mig egy régios konferencia
1-5 kreditpontot ér. gy az UEFA B diploma-
val rendelkez6 edz6 2 év alatt 0sszesen ma-
ximalisan 50 kreditet tud 6sszegydujteni, az
UEFA A, Elite Youth és Pro diplomaval ren-
delkezék pedig 3 év alatt 6sszesen maxima-
lisan 75 kreditpontot tudnak 6sszegyujteni
(2. tabldzat).

Az UEFA ,ELITE YOUTH A” és UEFA ,PRO”
szintek esetében lehetéség van kredit pon-
tok gyljtésére egyéb tevékenységi korbol.
Az egyéb tevékenységi kor részletes leirasat
a 3.szdmu tdbldzat tartalmazza.

A licencmegujitashoz sziikséges kreditszamo-
kat az alabbi 4. szamu tdbldzat mutatja.

2.tablazat Képzés soran megszerezheté kreditek

Képzés megnevezése Ervényességi id6 Osszes megszerezhetd kredit
UEFA ,B” 2év 50 kredit
UEFA , A" 3 év 75 kredit
UEFA ,Elite Youth A” 3 év 75 kredit
UEFA ,,Pro” 3év 75 kredit
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3 tablazat Képzésen kiviili ,egyéb” tevékenységi korhoz tartozd kreditértékek

Tevékenység Kredit
Kilféldi szakmai tanulmanyut beszamoléval 5-15
(klubtol fliggen, elGre egyeztetve) |
UEFA Study Group tanulmanyut beszamoldval 10
Labdarigas témaban tartott szakmai el6adas magyar nyelven* 5-10
Labdaragas témaban tartott szakmai el6adas idegen nyelven* 15
Labdarigas témaban megirt szakmai** vagy tudomanyos 5-10
kritériumoknak megfeleld cikk magyar nyelven
Labdariagas témaban megirt szakmai** vagy tudomanyos 10-15
kritériumoknak megfeleld cikk idegen nyelven
* Az UEFA, az MLSZ és a Testnevelési Egyetem altal szervezett konferenciakon,
egyeni elbiralas és elézetes egyeztetés alapjan lehetséges
** Szakmai cikkek elfogadasa csak UEFA Elite Youth A és UEFA Pro diplomasok
esetében, el6zetes egyeztetés és elbiralas alapjan lehetséges

4 tablazat Licenszmegujitashoz sziukséges megszerzendé kreditek

Képzés megnevezése Ervényességi idé Teljesitendd kreditek
UEFA ,B"” 2év 20 kredit
UEFA A" 3év 35 kredit
UEFA ,Elite Youth A” 3 év 45 kredit
UEFA ,,Pro” 3 év 45 kredit

A licenc megujitasanak menete

Az UEFA,B"és UEFA,A’szintek esetében elé-
szOr 6ssze kell gyujteni a megfelelé szamu
kreditpontot, mely a vizsgara torténd jelent-
kezés feltétele. A licencmegujitashoz tartozo
dij befizetése utan pedig a kdvetkezd Lépés a
licenc megujitasahoz sziikséges online teszt
kitoltése. A vizsga formaja: kdzponti vagy
otthoni vizsga, online felileten (e-learning).
Atesztek kérdései a kreditszerzé konferenci-
ak témakoreibél kerulnek osszeallitasra.

Az UEFA ,Elite Youth A” és UEFA ,Pro” szintek
esetében a licencmegujitas feltételei (csak
mindketté teljesitése esetén van lehetéség
az edz6i licenc meghosszabbitasara):

1. Kreditszerz6 konferenciakon (ldsd 1.
tdbldzat) minimum 30 kredit 0sszegy(j-
tése 3 év alatt;

2. Egyéb tevékenységi korbél (ldsd 2. tdb-
ldzat) minimum 15 kredit 6sszegy(jté-
se 3 év alatt.

Orszagos e-learning rendszer kidol-
gozasa

Az idei évben elkezd6dott az orszagos E-lear-
ning rendszer kidolgozasa a labdarugo edzé-
képzésben. Az online rendszer segitségével
az eurodpai trendeknek megfeleléen bizto-
sitani tudjuk a hallgaték szamara a legfris-

sebb szakanyagokat, az aktualis tananyagot,
tovabba az E-learning rendszer segitségével
modernizaljuk a labdarigé edzéi tovabbkép-
zéseket, licencmegujitast és tesztirast.

Kooperaci6 és megallapodas a Test-
nevelési Egyetemmel

Szintén a magyar labdarugé edz6képzés
megujitasa érdekében 2015-ben alairas-
ra kerult egy kolcsonds egyuttmikdodési
egyezmeény a Testnevelési Egyetem és a Ma-
gyar Labdarugd Szovetség kozott. A megal-
lapodas tobbek kozott tartalmazza, hogy a
felek a jovében mindent megtesznek azért,
hogy a magyar labdarugd edzék képzése
szinvonalasabb legyen, mellyel egyben elé-
segitik a sportag fejlédését is. Kdlcsonosen
elfogadjak egymas képzésein megszerzett
ismereteket és targyakat, segitséget nyuj-
tanak egymasnak a labdarugé edzé- és ta-
narképzés teriiletén. A tervek szerint a két
intézmény a jovében koz0s sportagi tudo-
manyos kutatasokat fog végezni és atjarha-
to képzési szinteket alakit ki.
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Edzilegendak

Pader Janos

tlétaként keriilt a Testnevelési

Féiskolara, de az Egyesiilt Alla-

mokban végzett Hepp Ferenc ha-

tasara hamarosan rabul ejtette
a kosarlabdazas és a TF elvégzése utan a
Sportjaték tanszék docenseként a Féiskolan
maradt. A Budapesti Honvéd 1950 végén
tortént megalapitasa utan felkérték a kosar-
labda csapat vezetésére, s kettds munkaja
ellatasara a szovetségtél kulon engedélyt
kapott. Palyaja kezdetén tele volt friss ter-
vekkel, nagy elképzelésekkel. Ezek megva-
lositasat megkdnnyitette, hogy a Honvéd
nem kész kosarlabdazokat igazolt, hanem
kotelezd katonai szolgalatra bevonuld re-
meényteljes jatékosokbol, valamint tehetsé-
ges fiatalokbol alakitottak ki az elsé csapa-
tot, akik a felt6rekvés vagyatdl fiitve, zokszo
nélkul végezték a naluk alig néhany évvel

(1926. - 2001.)

idésebb Pader altal vezényelt addig isme-
retlen, idegileg és fizikailag egyarant kime-
rité er6sité gyakorlatokat. Nem érezték te-
hernek a sokszor napi harom edzést, sét volt
szivik és erejik dnmaguktol is hozzatenni
valamit. A jatékosok kozil példaul Czinkan
Tibor, a palyafutasa utan orvosi diplomat
szerzett 85-szOords valogatott bedobd igy
emlékezett: ,Megtanultuk Pader mesternél,
hogy mi a napi harom edzés. De megérte!
Olyan tarsasag volt, hogy el is felejtettik a
kinzo gyakorlasokat. Azutan hamarosan jot-
tek a sikerek, ritka szép éveket kdszdnhetek
a Honvédnak?”

A csapat veretlenil, sorozatban 143 egymas
utani gyézelemmel nyerte a bajnoksagokat
és Padert 1950-ben a valogatott szovetségi
kapitanyava is kinevezték. A Honvédra épi-

6 korszerlien jatszo, fantasztikus kiizdeni
tudassal harcol6é csapat azutan 1955-ben a
cslcsra ért a Budapesten rendezett Eurdpa-
bajnoksagon, amelynek dénté mérkézésén a
Népstadion disztriblinje elétt a szovjet egyiit-
test is legy6zve megnyerték a magyar férfi
kosarlabdasport elsé, eddigi egyetlen Eurdpa
bajnoksagat.

Pader Janos, aki a kosarlabda sikerek utan a
sportvezetésben is nagyobb feladatokat ka-
pott, Uj utat nyitott a magyar kosarlabdasport
torténetében. Senki sem vitatja, hogy a ma-
gyar kosarlabda edzék legsikeresebb mestere,
a legendas edzék egyike.

Vad Dezsé
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Az en edzom
Imre Géza — a halas tanitvany

... Véletlentil lettem vivd. Anyukdm Idtott egy hirdetést, hogy gyerekeket toboroznak
jatékos vivdsra, és Apukdm vitt el a Jozsef nddor téri vivéterembe, ami sajnos ma mdr
nem mkddik. Ez nyolcvannyolc szeptemberében volt, Béla bdcsi akkor inditott egy kis
csoportot, ami azért nem volt olyan pici, voltunk vagy harmincan ...”

z Ujsagiras iratlan szabalyai szerint

az Ujsagirénak hattérben kell ma-

radnia, am ezuttal kivételt teszek

és elarulom, hogy beszélgetdtarsa-
mat, Imre Géza Ujdonsiilt egyéni vilagbajnok
parbajtérvivot ,ezer éve” ismerem - ezért al-
litom, hogy nala jobb alanyt ,Az én edzém”
témakdrben nem talalni. O az a sportold, aki
soha, egyetlen nyilatkozataban sem felejtet-
te el, hogy az eredményeit masnak, az edz6k-
nek is koszonheti és ennek mindig hangot is
adott. A jaliusi moszkvai vilagbajnoksagon
aratott gy6zelme utan sem hagyott ki sen-
kit a sorbdl, akinek halas az aranyéremért,
kdszonete olyan volt, mint egy Oscar-gala
beszéde. Amikor ezt megemlitem neki, a téle
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megszokott modon, szerényen valaszol.

LAz edz8imnek koszonhetek nagyon sok min-
dent, a neveléedzémnek példdul azt, hogy
megtanultam vivni, megismertem ezt a sport-
dgat. Az eredményeimben mindannyian ben-
ne vannak. A vivdsban szorosabb az edzé-ta-
nitvdny kapcsolat, mint mds sportdgakban,
érzelmileg is jobban kotddiink egymdshoz,
ezért érzem gy, hogy meg kell készé6nném, ha
sikert érek el. Rdaddsul a vivdsban az edzén
kiviil mdsok is kellenek az eredményhez: fegy-
vermester, masszor, orvos, pszichologus és so-
rolhatndm, taldn ezért tinhetett az Oscar-dij
dtaddsdn megszokott beszédhez a moszkvai
készonetem.”

Kopetka Béla volt a neveléedzéd, az elsd
sikereidet az 6 iranyitasaval érted el, és eb-
ben a fegyvernemben szokatlanul fiatalon,
21 évesen mar olimpiai bronzérmes lettél.

LPedig véletleniil lettem vivd. Anyukdm ldtott
egy hirdetést, hogy gyerekeket toboroznak jdté-
kos vivdsra, és Apukdm vitt el a Jozsef nddor téri
vivdterembe, ami sajnos ma mdr nem mikodik.
Ez nyolcvannyolc szeptemberében volt, Béla
bdcsi akkor inditott egy kis csoportot, ami azért
nem volt olyan pici, voltunk vagy harmincan.
Elészér valéban sok volt a jdték, egy évig csak
ldbmunkdztunk. Az elsé év vége felé a ,kivd-
lasztottak’, vagyis az ligyesebbek mdr pengével
a kézben ldbmunkdzhattak, bevallom, én nem
kertiltem kdzéjiik, nem voltam annyira ligyes.”



Mi tartott a csoportban, miért maradtal ott?

,J0 volt a tdrsasdg, és a sok jdték is tetszett.
Szdfogadd gyerek voltam, amit a Mester mon-
dott, megcsindltam. Visszagondolva tgy ldtom:
egy fiatal edzd agilitdsdval taldlkoztunk és ez
minket is magdval ragadott. Akkor még nem
gondoltam arra, hogy vivo leszek, egyszeriien
megszerettem azt, amit csindltunk. Béla bdcsi
apro feladatokat tizétt elénk, amiket teljesi-
teni kellett és akkor kaphattam pengét, beol-
tozhettem vivéruhdba ... igy haladtam lépésrdl
épésre. Bdr kezdetben nem voltak kiilonosebb
eredményeim, a Mester akkor is megtaldlta a
mddjdt, hogy dicsérjen, vagy egy akcidt, vagy
egy szép taldlatot és ez nagyon jo volt.

,Bdr mdr évek 6ta nem dolgozunk egyiitt, az
egyéni vildgbajnoki cimem az 6 gyézelme is,
az 6 keze munkdja is kellett hozzd, hiszen ha
6 nem tanit meg vivni, most nem lenne mirdl
beszélni”

Miért szakadt meg a kdz6s munkatok?

LAz 1999-es szouli vildgbajnoksdgon nem
tudtuk kiharcolni az olimpiai részvételt és 6
ugy dontétt, hogy szerencsét probdl kiilfoldon,
mert itthon az edzdskodés mellett taxiznia
kellett a megélhetésért. A kapcsolatunk nem
szakadt meg, taldlkoztunk kiilfoldi versenye-
ken és ha itthon volt, kijott a bajnoksdgokra.
Mdig tartjuk a kapcsolatot és egy ebéd mellett
is megk0szoném majd neki, amit értem tett.”

“... az edzoimnek kdszonhetek nagyon sok mindent, a nevelSedzomnek pél-
daul azt, hogy megtanultam vivni, megismertem ezt a sportigat. Az ered-
ményeimben mindannyian benne vannak. A vivdsban szorosabb az edzé-
tanitvdany kapcsolat, mint mds sportigakban, érzelmileg is jobban kdtddiink
egqymdshoz, ezért érzem 1gy, hogy meg kell kdszonnom, ha sikert érek el.
Raaddsul a vivdsban az edzon kiviil mdsok is kellenek az eredményhez: fegy-
vermester, masszdr, orvos, pszichologus és sorolhatndam ...”

Annyira megtalalhattatok a kozds hangot,
hogy amikor a BVSC-bél az akkori Ujpesti
Ddzsahoz szerz6dott a mestered, kovetted 6t.

,lgen, mentem vele és ott kezdtem el pdrbaj-
térozni.”

Miért valtottal térrél parbajtérre?

,Mert a Mester is pdrbajtérézott, dttusdzo volt,
no meg azért is, mert ez a fegyvernem jobban
tetszett. Térben bosszantott a téves birdi ité-
let, itt viszont egyértelmtiek a szabdlyok. Hd-
rom évet toltottiink Ujpesten, onnan a BSE-be,
majd a Honvédba is egylitt mentiink.”

Sok sikert éltetek meg egyitt az atlantai
bronzéremtdl a csapat-vilagbajnoki cimig,
meég ha minden nagy versenyen nem is le-
hetett melletted ...

Udvarhelyi Gabor lett a kdvetkezé edzdéd.
Hogyan talaltatok egymasra?

,Kartilnéztem, ki lenne a legjobb és mivel 6t
régdta ismertem és tiszteltem, juniorkapi-
tdnyként a fénokom is volt, csapattdrsaimnak,
Kovdcs Ivdnnak és Kulcsdr Krisztidnnak pedig
6 volt az edzéje, 6t vdlasztottam. Ugy gon-
doltam, tud még nekem segiteni. Ndla a ko-
rabbitdl eltérd iskoldkat kaptam, megtanitott
ldtni az Osszefiiggéseket, dtfogd képet adott a
vivdsrol. Addig is tudtam dolgokat, de megta-
nultam, hogy mi mire épiil, megmagyardzta a
szerkezeti felépitést. Vivdstechnikai kérdések-
ben ma is hozzad fordulok.

Pedig mar Dancshazi Tamas az edzéd, igaz,
Udvarhelyi Gabor szovetségi kapitanyként
megint ,fénokod”.

NValoban végigkiséri a pdlydmat és amikor Uj
edzot kerestem, nem azért tettem, mert vele
volt gondom, hanem magammal. A pekingi
olimpia nem ugy sikeriilt, mint szerettiik vol-
na, Ivdn és Krisztidn utdna abbahagyta a vi-
vdst, hirtelen én lettem a csapat legiddsebb
tagja. Még nem akartam befejezni a sporto-
ldst, ugyanakkor éreztem, hogy vérfrissitésre,
Uj motivdciokra van sziikségem. Fizikai edzét
is vdlasztottam Zala Gydrgy személyében, mig
,Szakmai tdrsnak” Dancshdzi Tamdst kértem
meg. Tamds mdsfél évvel idésebb ndlam, ka-
dett és junior korunkban egyiitt vivtunk, ugy-
hogy régéta ismerjiik egymdst. A Honvédban
Boczké Gdborral foglalkozott, ezért nap mint
nap ldttam, milyen edzéseket tart és megtet-
szett. Az meg kiilénésen tetszett, hogy nem
volt rest kérdezni a legenddnak szdmitd Kul-
csdr Gyézétdl, aki mellett dolgozott. Ma is ér-
dekli minden ujdonsdg, folyamatosan prébdl
tanulni, fejlédni. Uj lendiiletet kaptam téle,
nem is annyira a vivdisomban, hanem lelki
téren nagy segitség nekem Tamds. Emberileg
mellém dllt, biztatott, tdrsként kezel. Ha edzé-
sen szolok, hogy fdradtabb vagyok, mert dél-
elétt mdr fizikai edzésen voltam, elfogadja és
vdltoztat a terven, nem erdlteti a megtervezett
munkdt. Nagyon becsiilém benne, hogy rugal-
mas, kész a vdltoztatdsra. A pdst mellett dridsi
segitség: ha kinézek rd, nyugalmat draszt, po-
zitiv energidt sugdroz.

Nem akarlak a korodra utalva megsérteni
téged, de talan olyan sok Ujat mar nem is
lehet neked mondani ...

,Nem is kell semmi extrdra gondolni. Egy-
egy jo tandcs, kelld idében mondott mondat
is sokat segithet. Vagy az, hogy nem pdnikol
a pdst mellett, bdrmi is az dllds, elég, ha én
pdnikolok ...

Te panikolsz? Ennyi tapasztalattal a hatad
mogott?

LPedig eldfordul. Az idei Eurépa-bajnoksdgon
példdul nagyon nem ment a vivds, gorcsds
voltam, tust se tudtam adni. Akkor nem hit-
tem volna, hogy néhdny hét mulva vildgbajnok
leszek. Még egyéni érmem sem volt vildgbaj-
noksdgrol, aztdn Moszkvdban a dobogd tete-
jén dllhattam! Ehhez kellett Tamds hite, nyu-
galma is”

Aki ismer téged, tudja, hogy mar belekos-
toltal az edz6éskodésbe, nemcsak csinalod,
tanitod is a vivast. Ez azt jelenti, hogy ha
valamikor befejezed a palyafutasod, a past
mellett talalod meg a helyed?

LAzt hiszem, igen. Egy mdsfajta, ,igazi” munka-
hely nem az én vildgom, no meg ahhoz kordb-
ban vidltanom kellett volna, hiszen pdlyakez-
dének mdr idés lennék. Am a legnyomésabb
ok az, hogy amit igazdn szeretek és tudok, az
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a vivds. Egész életemben ezt csindltam, ehhez
értek a legjobban. Egyébként ez is véletle-
niil adddott, mert a Honvédban edzé nélkiil
maradt egy kis csoport és csapattdrsammal,
Somfai Petivel elvdllaltuk. Igaz, nem egysze-
i 6sszeegyeztetni a vdlogatott edzéseivel, de
némi segitséggel megoldjuk. Nem tagadom,
néha fdraszté a kettd egyiitt, de olyan sok 6ro-
mét adnak a gyerekek, az a plusz, amit téliik
kapunk, minden nehézséget feledtet. Most ép-
pen nydri edzétdbort szerveziink nekik és eb-
ben is segitenek egykori edzéim, hogy hogyan
kell egy tdbort levezényelni, mire kell figyelni.
Tanulni nem csak kényvekbdl lehet, hanem a
mesterektdl is és én igyekszem mindent elles-
ni téliik. Alapfoku edzéi képesitésem mdr van,
szeretnék még tanulni, de az most nem fér
bele az életembe. Majd akkor johet a TF, ha
befejezem a pdlyafutdsom.”

Kopetka Béla
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Visszautalva régi ismeretséglinkre: mar tobb-
szor megkérdeztem, meddig akarsz vivni,
most azonban nem teszem fel ezt a kérdést.
Ugyis tudom, hogy addig, amig élvezed, amig
jol megy a vivas, mert feleséged, Kokény
Bea Eurdpa-bajnok, olimpiai és vilagbajnoki
eziistérmes kézilabdazé mindenben tamogat.
Llgen, mdr tobbszor terveztem, hogy abbaha-
gyom a vivdst de még mindig itt vagyok ... Ha
az elején megemlitetted az Oscar-listdt, min-
denképp rd kell keriilnie Bednak is. Egykori
élsportoloként nagyon jol tudja, mivel jdr az
én pdlyafutdsom és ehhez megteremti a nyu-
godt hdtteret. A kézilabddban irdnyitd volt a
posztja, ma pedig a csalddunk életét irdnyitja,
amiért nem tudok eléggé hdlds lenni neki.”

Furedi Marianne

Udvarhelyi Gabor Imre Gézaval

Imre Géza

Sziiletett: 1974. december 23.
Sportaga: vivas, parbajtér
Egyesulete: BHSE

Edzéi: Kopetka Béla (nevel6edz6, 1983
szeptemberétél 1999 decemberéig), Udvar-
helyi Gabor (2000-t6l 2009-ig), Dancshazi
Tamas (2009 februarjatol -)

Kiemelkedd eredményei. Egyéniben: olim-
piai 3. (1996), vilagbajnok (2015), Euré-
pa-bajnok (2008), Eb-3. (2002). Csapatban:
olimpiai 2. (2004), vilagbajnok (1998, 2001,
2013), Eurdépa-bajnok (1998, 2006, 2007,
2009, 2010), vb-2. (2009, 2011), vb-3. (1995,
2007, 2010, 2012), Eb-2. (2008, 2011, 2012,
2013), Eb-3.(2005).




Kopf Karoly

El6z6 beszamolomat majus végével zartam.
El6ttunk volt a nyar,de még korantsem értek
véget a tavaszi programjaink. A téma szem-
pontjabol szokatlan idépontban, junius 13-
an rendeztlik meg a Magyar Si Szovetséggel
egyuttm(kodve a ,Téli sportok” konferenci-
ankat. A rendhagy¢ idépontot az indokolta,
hogy ezeket a sportagakat - sizés, korcsolya-
zas, jégkorong - télen a versenyszezon miatt
nehéz lenne 0Osszeterelni. Utélag bizonyi-
tottnak tlint az idépontvalasztas helyessége:
szép szamu érdekléd6 tisztelte meg a ren-
dezvényt. Ez annak is volt kdszonhetd, hogy a
Si Szdvetség jovoltabodl a konferencian meg-
jelent, lidvozolte a jelenlévéket és interjut is
adott Tina Maze alpesi si olimpiai bajnok és
Miklds Edit, a magyar sisport csillaga, olim-
piai 7. helyezett. A jelen lév6k megfejthették
a magyar sizé lany titkat: hallatlan tudatos-
sag, elszantsag és magabiztossag sugarzott
beldle. Viszont tovabbra sem derdlt fény a
magyar mukorcsolya sport mélyrepiiléseére...
Az is kiderilt, hogy a hazai jégkorongozas
nem véletlendl van felszallé agban. A tuda-
tosan felépitett és jelentds pénzzel tamoga-
tott utanpotlas nevelés, valamint a szakmai,
modszertani Ujitasok keresése és bevezetése
egyre inkabb meghozza az eredményét.

Még egy jelentds programja volt a hdnapnak:
a ,Talalkozas edzélegendakkal” sorozatunk
keretében Mocsai Lajos, a legeredménye-
sebb magyar kézilabda edzé, volt férfi és ndi
szovetségi kapitany, a TF rektora volt a ven-
dégiink.J6 hangulaty, észinte hangnemd be-
szélgetés keretében a mesteredz6 elmondta,
hogy sikeres jatékos palyafutasa utan hogy
nyergelt at az edz6i hivatasra, kiktél kapott
Utravalot, szakmai tamogatast, milyen nehé-
zségekkel kellett megkiizdenie palyaja ele-
jén. Az edzéi sikerek mellett 6szintén beszélt
azokrol,a mai napig is fajovereségekrél,ame-
lyeket az olimpiai és VB déntén a néi valoga-
tott szovetségi kapitanyaként elszenvedett.

Fotitkari
beszamolo

Ez tortent...

Még juliusra is esett egy esemény: a Mes-
teredz6i Dijak és az Edz6i Eletmd Dijak
atadasa. A dijatadas most mar évek o6ta ha-
gyomanyosan a TF (most mar Testnevelési
Egyetem) Unnepélyes tanévzardja, diplo-
maosztoja keretében torténi. Azt hiszem,
ennél szebb gesztussal a dijazottakat nem
is lehetne megjutalmazni, és a végz6s test-
neveld tanarok, edzék is sokat merithetnek
leend6 életutjukra az orszag legsikeresebb
és legaldozatkészebb edzéivel valo talalko-
zasbol. Ebben az évben rendhagy6é modon,
mondhatni Ujitasként, a dijatadd Unnep-
ségre nem a TF atlétikai csarnokaban, ha-
nem sokkal méltébb kornyezetben, a MOM
Sportkdézpontban kerdlt sor. A dijazottak pa-
lyajanak, életutjanak méltatasa utan a dijakat
Molnar Zoltan MET elndk Mocsai Lajos, a TF
rektora kiséretében adta at.

A nyar a pihenés mellett azért munkaval is
telt.A junius végén napvilagot latott Magyar
Edz6 folyoirat minél szélesebb korben valo

Jteritését” fontos feladatnak tartottuk. Az
egy éves kihagyast kdveté kiadvany jo vissz-
hangot keltett. Tagjaink és az egylttm(ikodé
szervezetek vezet6i nem csak az esztétikus
kiilsét, de az értékes szakmai tartalmat is
méltattak. Ugy tlnik, j6 dton indultunk el.
Volt, aki szerint ezzel a szammal nagyon
magasra tettlik a mércét. Minden erénkkel
azon leszlink,hogy a kovetkezé szammal ezt
a mércét ne csak hajszallal ugorjuk at, Ezért
mar a nyaron elkészilt a kovetkezd lap ter-
ve és elkezd6dott az anyagok 6sszegydjtése.

Mivel 6sszel is terjedelmes programot bo-
nyolitunk le, ezeknek az elékészitése is
mar augusztusban elkezd6dott. Idékdzben
Uj megbizast is kaptunk a Sportért Felelés
Allamtitkarsagtol két szabadidésportos ren-
dezvény megszervezésére. Az egyik rendez-
vényt az idések sportja kérdéseinek szanjuk,
,Egészséges életmod 60-on tul is” cimmel,
a masikat pedig a téli szabadidésportoknak.
Tobbszor targyaltunk a MOB-bal, részben a
MET finanszirozasanak kérdéseirél részben
arrél, hogy tevékenységlinkkel hogy segit-
hetjik a MOB szakmai torekvéseit.

Az elnokségink - Dr. Kemény Dénes kezde-
ményezésére - foglalkozott a Nemzet Spor-
toldja cim mintajara, a Nemzet Edz6je cim
létrehozasa javaslatanak a kidolgozasaval. Az
allami sportvezetés és a MOB iranyaba meg-
tettik a kezdeti lépéseket, de nyilvan még
sok részletkérdés var a jovében tisztazasra.

ATF kezdeményezte a kdzelmultban ez edzé-
képzés, tovabbképzés és az edzék foglalkoz-
tatasa problémairél szold kerekasztal be-
szélgetés létrejottét. (Mult év decemberében
hasonld beszélgetést mi kezdeményeztiink,
éppen a TF-en.) Elmondtuk, hogy sziikséges-
nek tartanank egy olyan egységes jogszaba-
lyi hattér létrehozasat, amely szabalyozza a
sportszakember képzést, a tovabbképzeést, a
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sportszakemberek foglalkoztatasat és pon-
tosan megjelolné az érdekelt szervezetek,
intézmények feladatait, valamint a jogsza-
baly végrehajtasa ellenérzésének modjat és
a szabalysértések szanjkcionalasat.

Az EMMI Sportért felelés Allamtitkarsaganak
tdmogatasaval és a Hegyvidék Onkormany-
zat, valamint a Hegyvidéki Kulturalis Szalon
kozremUikodésével szervezett ,Egészséges
életmdéd 60-on tul is” konferenciank nagy
érdeklédés mellett zajlott le oktéber 19-én
a MOM Kulturalis Kozpontban. A zommel a
szépkoruak korosztalyat képviselé hallgatd-
sag nem csak remekdl szérakozott a sok hu-
morral atsz6tt eléadasokon, de rengeteget ta-
nult is beléle, hogy mi tegyen az egészsége és
a teljesitéképessége megdrzése érdekében.

Kaopf Kdroly fétitkdr
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A konyvespolcra ajanljuk

A havas sportok veszelyei
Kézikonyv a felkésziiléshez, a megel6zéshez és a segitségnyujtashoz

Szerkesztette: Dr. Felkai Péter; kiadd: Zahir Press

A havas sportok semmihez sem foghato él-
ménye minden télen sok ezer embert vonz
a hegyekbe, akik azonban sokszor teljesen
felkésziletleniil vagnak bele a havas spor-
tok gyakorlasaba.

Evente t&bb szaz sulyos, és mintegy 50 ha-
lalos sibaleset torténik Eurdépaban, pedig
ezek szinte mindegyike megel6zheté lenne,
hol a si-technikai, hol az egészségligyi sza-
balyok betartasaval.

Asielé csoportokat,aziskolaskoru gyermeke-
ket kiséré hozzatartozok a segité beavatko-
zas megkezdésével,illetve a balesetet szen-
vedett személy szakszerU koérhazba kiséré-
sével oriasi segitséget adhatnak a bajbaju-
tottnak, jelenlétiik sokszor életmenté is lehet.
A kotet részletesen targyalja a si- és lavina-
balesetek megel6zésének lehetdségeit, va-
lamint a havas sportok Gizése kdzben eléfor-
dulé leggyakoribb betegségek megelézését
és gyogyitasat.

A szerzék természetesen mindenitt jelzik
azt a hatart, ahol az 6ngydgyitassal fel kell
hagyni, és barmilyen idé- vagy pénzveszte-
ség is, a helyi orvoshoz kell fordulni.
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A havas sportra induld teljes kor( utazasi
tanacsadast is kap, beleértve az utazas-
ra valo felkésziilést, az idiilt betegségben
szenveddkre vonatkozd dvintézkedéseket, a
si-technikai tudnivaldkat, a si-KRESZ alap-
elveit, a baleset megel6zésének lehet6sé-
geit, a biztositast érint6 kérdéseket, a fele-
L6sség és a kartérités jogi vonatkozasait is,
példaul:

¢ Hogyan dvjam magamat és gyermeke-
met a balesetekt6l?

e Mit tegyek, ha a szemem el6tt torténik
baleset?

* Hogyan zajlik a helyszini mentés?

* Miateendém a biztositassal kapcsolat-
ban?

A szakavatott szerzék szamos tovabbi kér-
désre is kitérnek, amit minden felel6s-
ségteljes egyéni sportolénak, sziilének,
csoportkisérének, tanarnak, edzének és ok-
taténak tudnia kell, és amelyeket ajanlatos
tovabbadnia a sielni induldknak is.

.

A havas sportok
veszélyei

Szerkeszietie: Dr. Felkal Péler

-

Kézikinyv a felkésziiléshez,
a megelizéshez
s a segitségnydjtashoz
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Vendegszektor

Karger Kocsis Laszlo:
Az edzo mint sportdiplomata

77

Az oltozkodéstol a viselkedésig

A sportéletben bizonyara mindenki ismeri Karger Kocsis Laszlot, aki sajat
megfogalmazasa szerint ,a mindenkori allami sportiranyitas protokollf6-
noke” immar 38 éve, am azt kevesen tudjak, hogy 7 olimpian, 26 univer-
siadén vett részt, 30 hazai rendezésii vilag-és Europa-bajnoksag proto-
kollfénoke volt, 12 éven at a MOB protokollfénokeként is tevékenykedett,
2009-t6l a Nemzetkozi Ceremdnia és Protokoll Szovetség alelnoki tisztét
latja el, az 6 nevéhez fiiz6dik példaul az 1995-ben Budapesten rendezett
104.NOB-iilés és az 1992-es Nemzetkozi Sportujsagiré Kongresszus pro-
tokollaris ,levezénylése” - és sorolhatnam.

Bizonyara mindenki hallott, olvasott mar
egy-egy vilagverseny utan olyan edzéi, sz6-
vetségi kapitanyi nyilatkozatot, mely szerint
a magyar versenyz6 azért kapott ki, azért
szerepelt rosszul, mert nem jé a sportdip-
lomaciank.

Persze kdnnyebb a felelésséget masra harita-
ni, mint a bajok okat kutatni és megtalalni ...

Karger Kocsis Laszlot,az Emberi Eréforrasok
Minisztériuma (EMMI) Sportért Felels Al-

lamtitkarsaganak sportdiplomaciai tanacs-
adojat arra kértem, probaljuk meghatarozni,
hogy mi is az a sportdiplomacia, amit oly
sokan atkoznak. A sportéletben bizonyara
mindenki ismeri Karger Kocsis Laszlét, aki
sajat megfogalmazasa szerint ,a minden-
kori allami sportiranyitas protokollfénoke”
immar 38 éve, am azt kevesen tudjak, hogy
7 olimpian, 26 universiadén vett részt, 30
hazai rendezésu vilag-és Eurdpa-bajnoksag

protokollféndke volt,12 éven at a MOB pro-
tokollfénokeként is tevékenykedett, 2009-
t6l a Nemzetkdzi Ceremonia és Protokoll
SzOvetség alelnoki tisztét latja el,az 6 nevé-
hez fliz6dik példaul az 1995-ben Budapes-
ten rendezett 104. NOB-{ilés és az 1992-es
Nemzetkozi Sportujsagiré Kongresszus pro-
tokollaris ,levezénylése” - és sorolhatnam.

(Mivel az évek soran szamos vilagversenyen
dolgoztunk egyiitt, a maganéletben tege-
z6dlnk, ezért ez a beszélgetés is ebben a
formaban késziilt - talan nem tiltja a pro-
tokoll ...).

- Kérlek, kezdjiik az alapoktdl: mi az a sport-
diplomdcia?

,Jogos a kérdés ... ha egy sportoldtol meg-
kérdezik, hogy palyafutasa befejeztével mit
szeretne csinalni, a tobbség gondolkodas
nélkil ravagja, hogy a sportdiplomaciaban
tevékenykedni. Pedig azt sem tudja, ez mit
takar. A sportdiplomacia egy szakdiploma-
cia, melynek az a feladata, hogy segitse,
szolgalja az adott orszag kilpolitikai célja-
inak megvaldsitasat a sport keretein belliil,
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a sport sajatos eszkozrendszerének felhasz-
nalasaval. A sportdiplomacia megvaldsitoi
pedig a sportdiplomatak, vagyis szlkebb ér-
telemben azok a személyek, akik valamilyen
nemzetkdzi sportszervezetben funkciot tol-
tenek be, példaul Schmitt Pal, Ajan Tamas,
Gyarfas Tamas, Csotonyi Sandor. Tagabb
értelemben pedig mindazok, akik a nemzet-
kozi sporteseményeken megjelennek, haza-
jukat képviselik, és ide tartoznak az edzék, a
szOvetségi kapitanyok és mas szakemberek”

- Ha tdgitjuk a kort, bizonyos szempontbdl a
sportolét is nevezhetjiik sportdiplomatdnak?

»lgen, hiszen megjelenésével, viselkedésé-
vel 6 is a hazajat képviseli, ezért sem mind-
egy, hogy milyen képet alakit ki magarol és
ezzel parhuzamosan az orszagaro6l. Nagyon
oriilok annak, hogy mar Magyarorszagon is
egyre tobb egyesiilet és sportagi szovetség
gondolja ugy, hogy fontos a megjelenés
és ezért versenyz6it formaruhaban szere-
pelteti az adott rangos eseményen. Gon-
doljunk csak bele: milyen kép alakul ki az
ilyen-olyan ruhaban megérkez6 tarsasagrol
és milyen az egyforma olt6zékben a repu-
l6géprél leszallo, vagy éppen tévéinterjut
add csapatrol. Az utdbbiakban van tartas,
rendezettség, ugy is fogalmazhatnék: jo
rajuk nézni. A kozvélemény is mas képet
alakit ki ezekrél a sportemberekrél és haza-
jukrol. Ha mar széba keriilt az interju ... az
sem szép latvany, ha valaki ragégumizik be-
széd kdzben, vagy mondjuk a dobogon allva
a himnuszt hallgatva. Az eredményhirdetés,
dijatadas egyébként is egy kulon téma. A
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sportold is jelenjen meg az egyesiilete vagy
a valogatott melegitéjében, de a dijatado
- aki sokszor egy edz6 vagy sportvezetd -
is tisztelje meg az eseményt, a versenyzd
teljesitményét normalis Olt6zékkel és ne
révidnadragban adja at egy vilagbajnoksag
érmeit, mint ahogy ez mar eléfordult. A ko-
zOnség ki is futyulte az illetét”

- A megjelenés, a kiilsdségek utdn haladjunk
»beljebb”: hogy viselkedjen az edzé kiilfoldon,
ahol sportdiplomata is?

LAz edz6 sose felejtse el, hogy 6 neveld is,
aki felel a sportoldjaért, és ez nem csak a
kulfoldi utakra vonatkozik, mert itthon is
példat kell mutatnia. Ne reklamaljon, ne
hisztizzen, ne vetkézzon ki magabél mond-
juk a past mellett egy tévesnek hitt itélet
utan, mert a tanitvanyra is atragad ez a
mentalitas. A néz6k is szimpatikusabbnak
talaljak a nyugodt, higgadt viselkedést, nem
beszélve arrol, hogy a zsuri is megjegyzi az
allanddan cirkuszolo versenyzét és edz6t, az
itéletét pedig ugysem valtoztatja meg. He-
mingway mondta, hogy a sport megtanit be-
csuiletesen gy6zni vagy emelt fével veszite-
ni — és ez nagyon igaz, be kellene tartani.De
idézhetném az azsiai mentalitast is, ugyanis
azt valljak: ne veszitsd el az arcod! Japan-
ban, Kinaban jarva tobbszor lattam, hogy
valaki magabol kikelve kiabalt,mig az azsiai
fél csak csendben mosolygott: legydztelek,
mert magadon sem tudtal uralkodni, hogy
tudnad elérni a célod? Sokkal célravezetbb
egy mosoly, egy kedves sz0, a segit szan-
dék, és akkor a partner is masként viszonyul

hozzank, mintha egybél tamadnank. De
visszatérve a kilfoldi szerepléshez: az edzé
nem csak az adott versenyen mutatott vi-
selkedésével ad példat, hanem az esetleges
szabadidében is. Ha a programban akad egy
kis pihend, azt prébaljak meg hasznosan, az
adott varos nevezetességeit megtekintve
eltolteni. Tudom, egy verseny nem turistait,
de ha marad id6, azt ne a szobaban tévét
nézve toltsék. Persze, ehhez fel kell késziilni
az adott orszag, varos kulturajabol, latni-
valoibél és tisztaban kell lenni a politikai
helyzettel is.,

- Visszajutottunk az elején emlitett politikd-
hoz, amit a sportdiplomatdnak szolgdlnia kell.
Az edzoknek milyen feladat jut ezen a téren?
Nem 6k szoktak tdrgyalni.

Valoban, ez az elnokok, fétitkarok felada-
ta, de az edzéknek is megvan a szereplk.
Gondolj csak bele, hogy milyen lehetéségek
adodnak egy-egy versenyen! Meg lehet be-
szélni egy kozos edz6tabor lehetéségét, ki
lehet cserélni a tapasztalatokat, akar egy
sériilés meggyogyitasaval kapcsolatban is.
Hangsulyozom, mindennek a kdlcsondsség
alapjan kell mikddnie, semmi sem lehet
egyoldalu. Olyan nincs,hogy én ellesem a te
modszereidet, én viszont nem mutatok sem-
mit, sét, elvarom, hogy te kiildjed el a na-
latok megjelent szakanyagokat, én viszont
nem valaszolok a leveleidre, kérdéseidre. Az
edz6é feladata ugyanis az adminisztracids
hattérmunka is. Vagy ott vannak a fogada-
sok, bankettek, amikor oldottabb formaban
bévithetjlik az orszagok kozotti kapcsolatot.



A sport sok mindent megoldott mar. Volt,
hogy orszagok ,nem alltak széba” egymas-
sal, aztan a sportolok megtorték a jeget. Az
is fontos, hogy a mar kialakitott kapcsolatot
apolni kell.,

- Mindezek és a most taldn nem emlitettek
alapjdn milyennek itéled a magyar sportdip-
lomdcidt?

,Semmi nem lehet olyan jo, hogy ne lehes-
sen rajta javitani!”

- Diplomatikus vdlasz volt, nem csalédtam
benned. Egy kicsit bévebben is kérhetném?

,Bizonyos sportagakban rend van, és itt
nem csak a mar emlitett formaruhara gon-
dolok. Nem szabad azonban elhallgatni,
hogy vannak sportagak, példaul az egyik si-
kersportagunk, az 6ttusa, ahol régen a nem-
zetkozi szovetségben is szinte nagyhatalom
voltunk, mert minden terlleten voltak kép-
viseléink, ma viszont a jelenlétiink finoman
sz6lva sem tiikrozi az eredményességlinket.
Mondanom sem kell, mennyire fontos, hogy
ott legyenek képvisel6ink a vezérkarokban,
kilonésen a pontozasos, szubjektiv sport-
agakban. Am ez nem megy egyik naprél a
masikra, fel kell épiteni, és ahhoz, hogy fel-
éplljon,sziukség van a megfelelé kapcsolat-

rendszerre, ahhoz pedig azokra az aprésa-
goknak tling, am valojaban fontos dolgokra,
amelyekrél beszélgettiink”

- Végezetiil druld el, mert még sohasem kér-
deztem meg: hol tanultad mindezt?

,Nagy részét otthonrol hoztam, no és az or-
szag legjobb gimnaziumaba, a Pannonhalmi
Bencés Gimnaziumba jartam, ahol odafigyel-
tek a viselkedéskulturara is. Huszonnégy
évesen keriiltem az akkori sportvezetésbe,
az OTSH-ba, akkor én voltam a legfiata-
labb, most meg nyugdij elétt allok. Azéta
tobb mint szaz orszagot bejartam és ahova
utaztam, abbol mindig felkésziiltem és fel-
készitettem a kiutazé kiildottséget is. Talan
hihetetlen, de sokszor nemcsak a szavak-
ra, a kézmozdulatokra is figyelni kell, mert
félreértést okozhatnak. Eppen ezért folya-
matosan képezem magam az internet és a
szakkonyvek segitségével, mert kovetni kell
a vilag valtozasait”

- Tapasztalataidat, ezt a hatalmas tuddst pro-
bdltad mdr dtadni valakinek?

,Még soha egyetlen sportszovetség vagy szer-
vezet nem kért fel erre, pedig szivesen meg-
tenném?”

Fiiredi Marianne

1K™ Seuaion
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Edzok irtak

Merre tart a noi torna?

Dr. Kalmar Zsuzsanna

Testnevelési Egyetem (TE), Torna, RG, Tanc és Aerobik Tanszék

A fejlesztésekbe 1ijabb szempontokat érdemes bekapcsolni, amelyektdl az eredményesség javuldsdt virhatjuk.

Bizom benne, hogy a létesitmények sziamdnak névekedésével ndni fog a tehetségek szama, boviil a kivilasztds lehetdsé-
ge, ezdltal edzbink tobb torndszpaldntit tudnak nevelni. Ha mindehhez egységes szemléletii kovetkezetes, feqyelmezett
edzdi munka pdrosul, a hazai tornasport eldre fog lépni.

Kitekintve a nemzetkozi élsportra, azon be-
LGl a tornasportra, azt tapasztalhatjuk, hogy
az 1990-es évektél sportagunkban is ko-
moly valtozasok mentek végbe, leginkabb a
Kozép- és Kelet-Eurdpai orszagokban a ne-
gativ valtozasok kerlltek elétérbe. A struk-
turalis tarsadalmi atalakulasok (egzisztenci-
alis, erkolesi) a kivald tornaszakembereknek
lehetéséget adtak arra, hogy orszagukat
elhagyva, a dontben jobb gazdasagi viszo-
nyokkal rendelkezé Nyugat-Eurdpai, Skan-
dinav, Egyesiilt Allamokbeli és Dél-Amerikai
orszagokban vallaljanak edzéi munkat. Ez
alél a tendencia alél a hazai szakemberek
Jkivandorlasa” sem volt kivétel. Az edz6i
migracié nem csak hazankat érintette eny-
nyire markansan, hanem a volt tébbi szoci-
alista orszagot is. Nagyon sok kivald, magas
szintll szakmai tudassal rendelkezé edzé
hagyta el orszagat és a kivaloé szakemberek
nélkil komoly hanyatlas indult el a hatra-
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hagyott orszagokban. A magyar kollégak
inkabb Eurdpaban, mig a kornyezé orsza-
gokbol,a volt Szovjetunid teruletérél,Roma-
niabol, a volt NDK-bél Azsiaban, az Egyesilt
Allamokban és Dél-Amerikaban kezdtek Uj
életet. De nem csak U] életet kezdtek, ha-
nem a szakmai tudasukat kamatoztatva, a
tornasport felviragoztatasat is elinditottak.
Elég, ha csak a legismertebb szaktekintélye-
ket emlitem, Karolyi Bélat és feleségét Ka-
rolyi Martat, akik Romaniat hagytak el és az
Amerikai Egyesiilt Allamokban az egyik leg-
népszeribb sportagga emelték a szertor-
nat. Ok nem csak a gazdasagi nehézségek,
hanem az akkori politikai viszonyok miatt
,disszidaltak”™ A legkiemelkedébb tanitva-
nyuk Nadia Comaneci volt, aki a mai napig
etalonnak szamit, hiszen mindent megnyert
ebben a sportagban, amit csak lehet. Tech-
nikai tudasban, eléadasmaddban egy uj kor-
szak kezdetét inditotta el.

Az elmdlt 15 évben nem csak Nyugat-eur6-
paban, hanem Dél-Amerika orszagaiban is
latvanyos fejlédésen ment keresztiil a torna.
Sajnos mar olyan orszagok is elénk kerultek,
amelyekkel az 1980-as,’90-es években nem
talalkoztunk vilagversenyeken, vagy nem
szamitottak potencialis ellenfélnek. Ilyenek
példaul Puerto-Rico vagy Brazilia (itt is dol-
gozott magyar szakember). Jelenleg ukran
edzOparos vezetésével tornaznak a brazil va-
logatott néi tornaszai. Kolumbiaban is sokat
aldoztak az utébbi években a sportag fejlé-
désére. Felismerték, hogy ha a labdarugason
kivil mas sportagak fejlédésének is lehet6-
séget adnak, a sport altal jobban tudnak har-
colnia a fliggéségek (drog,alkohol stb.) ellen.

Az el6bbiekben emlitett rovid (elmult 20-
25 év) torténeti attekintése talan jobban
megérteti az olvasdval, hogy mik azok a té-
nyez6k, amelyek a leginkabb befolyasoltak
sportagunk hazai hanyatlasat. Bar ez ennél



joval Gsszetettebb, mert nem csak az edzék
kivandorlasa volt egyediili ok.

Egy sportolé felkészitése, sportpalyafutasa-
nak iranyitasa igen osszetett feladat, ahol
a tudomany nem kozvetlendl, hanem koz-
vetve, de allanddan jelen van a mindenna-
pi edz6i munkaban. Sziikséges egy hosszu
kivalasztasi folyamat, rendszeres kondici-
onalas, technikai és taktikai képzés, illetve
pedagdgiai és pszichikai felkészités.
Ezeken feliil, kérdésként merilhet fel, hogy
mi az idealis kor, amikor még a teljesit6ké-
pesség novelhetd, vajon kitolddott-e a hata-
ra az elmult évtizedeket tekintve?

A kiilfoldi sportpedagdgiai, sportpszicholé-
giai edzésmddszereket és a vilagversenyeket
figyelve érzékeltem,illetve érzékelem,hogy a
nalunk eredményesebben szerepld orszagok
tornaszai nem csak technikailag, oktatas-
modszertanilag jarnak eléttlink, hanem az
orszag tornasportjanak szerkezeti felépitése
- példaul korosztalyi felosztasa és a korosz-
talyi felosztas figyelembevételével a kdvetel-
ményrendszer kialakitasa - teriiletén is.

A magyar néi tornasport jelenleg érvényben

lévé korosztalyi felosztasa a kdvetkez6:

e gyermek korosztaly (7-9 év)

e serdilé korosztaly (9-11 év)

e kadett korosztaly (11-13 év) - A kadett
és az ifjusagi korosztalynal ugyan atfe-
dés van az életkorokat tekintve, de ami
megkulonbdzteti a korosztalyokat,az a
kdvetelményrendszerben talalhatd.

e ifjusagi korosztaly (11-14 év)

e junior korosztaly (14-16 év)
« felnétt (16 év felett) korosztaly

Kilfoldon a felosztas megkozelitéleg hason-
L6, mivel a korosztalyok a Nemzetkdzi Torna
Szovetség, a FIG (Federation International
Gymnastics) altal meghatarozottak. Orsza-
gonként ettél valamennyire el lehet térni, ezt
nem korlatozza a FIG,viszont az altaluk el&irt
korcsoport kiirastol a vilagversenyeken nem
engedélyezett az eltérés. A korhatar az Euro-
pa Bajnoksagokon, a Vilagbajnoksagokon és
az Olimpiai Jatékokon a junior korosztalyban
14-16, a felnétt korosztalyban minimum
16 év. A 16 év, mint alsé korhatar, amivel a
felnétt mezényben szerepelni lehet, nem tul
régi szabaly, ha a tornasport szabalyrendsze-
rében tesziink idéutazast. Viszont minden-
képpen udvozitd, mert elétérbe kerilt Ujbol
a néiesség hangsulyozasa, amit a jelenlegi
szabaly a gyakorlatok osszeallitasaban még
pluszban megkévetel. Ujra néies verseny-
z6ket lathatunk a szereken, mivel gyakori a
20 év feletti tornasz. Ez természetesen nem
csak a szabalyrendszer megvaltoztatasanak
kdszonhetd. A folyamatosan fejlédé tornasz-
barat szereknek, Otletes kiegészitészereknek
és az ezzel parhuzamosan fejl6dd oktatas-
modszertani folyamatoknak is tudhatd be.
Azok a tornaszok képesek 18-20 éves koruk
utan is fejlédni, akiket edzéik a pubertas kor
elétt kelld fizikai és a lehetd legtdkéletesebb
technikai tudassal tanitjak a torna mozgas-
anyagara. A pubertas korral jaré testarany
valtozasok komoly problémakat szoktak
okozni, amelyeket a tudatosan jol felépitett
képzési formakkal valamelyest ki lehet k-
szobolni, igy a pubertaskorban megszerzett
tudast at tudja menteni a tornasz.

Természetesen mindehhez elengedhetetle-
nul szlikséges az edzé(k) magas szint( tu-

dasa,a meglévé tudasuk mellé a folyamatos
képzésiik. Igy el is érkeztiink a hazai edzé-
képzés kérdéséhez is.

Itthon Magyarorszagon a magas szintl
edz6képzésért a Testnevelés Egyetem a fe-
lelés, minden sportagban. Sajnos az utdébbi
években az alland6 valtoztatasok az okta-
tason, edzéképzésen belil (BSC, MSC, MA,
OKJ) és a kdvetelmények valtozasai is meg-
nehezitik a jelentkez6k felvételét. A nehé-
zségek ellenére az Egyetem nappali oktata-
san belil a hallgatok a valaszthaté sportagi
elmélet és modszertan tantargy keretén
beliil BSC szinten tanulhatnak a valasztott
sportagukban. Levelezd oktatasban egyete-
mi mindsitésl szakedzéi diploma megszer-
zésére a fels6foku szakiranyu szakképzés
keretén belil van lehetség. Ahhoz viszont,
hogy a mar szakedzéi vagy edz6i mindsi-
téssel rendelkez6 kollégak tovabbképzése
mU(kodjon, mindenképpen kell a szdvetség
kozremikddése is. Sajnos sportagamban, a
tornasportban sokaig nem volt kotelezd a
szakemberek 2 vagy 4 évenkénti tovabb-
képzése. Jelenleg egy-egy kilfoldi eléadd
prezentacidjanak meghallgatasat teszi ko-
telezévé a szovetség, tovabbképzés keretén
beliil. Ahhoz viszont, hogy mindig naprakész
tudassal az Uj mddszerek, lehetéségek al-
kalmazasaval, Uj mozgasformak, elemkap-
csolatok technikai elemzésével képben
legyenek az edz6k, ennél tébbre lenne sziik-
ség.Jé lenne, ha a Testnevelési Egyetemmel
karéltve minimum 2 évenként egy tobb-
napos tovabbképzéssel allandoéan frissitve
meg kellene hosszabbitani az edz6knek a
mar megszerzett mingsitésiket. PL. Svajc-
ban munkakéri kotelességlk az edzéknek
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a 2 évenkénti megrendezésre kerllé edzé
tovabbképzésen részt venni és szamot adni,
a felfrissitett tudasukrél. Sajnos mar Svajc is
csapat és egyéni versenyzok tekintetében is
eléttiink jar. Kanadaban minden évben kara-
csony elétt egy 5 napos kurzust tartanak ha-
zai és nemzetkozi eléaddkkal. Nem gondol-
nam, hogy csak ez az egy tény jarult hozza,
hogy tobb olyan orszag tornaszai végeznek
eléttiink, akik 20-25 évvel ezel6tt még nem
szamitottak potencialis ellenfélnek, de a
szakemberek hianya és a még lelkesen dol-
gozdk rendszeres tovabbképzésének hianya
mindenképpen fontos momentum. Even-
ként ugyan a FIG (Nemzetkdzi Tornaszo-
vetség) és az UEG (Eurdpai Tornaszovetség)
rendez akadémiai képzéseket, de ezeken
csak egy-egy kolléga tud részt venni. Bar
ezeken az akadémiai képzéseken j6magam
és Lukacs Jozsef mesteredzd kollégam (volt
edzém), tobb éven keresztil meghivott elé-
adokként dolgoztunk, mégsem volt ezeknek
az eléadasoknak hazai hasznositasara igény.

Ha a hazai néi torna helyzetképét elemez-
zuk, jelenleg a felnétt ndi versenyzéink, a
vilag 24 csapata kozott vannak. Egész pon-
tosan a tavalyi elé-kvalifikaciés Vilagbaj-
noksagon a 20. helyen végeztiink. Jelenleg,
sajnos remeény sincs visszakeriilni a vilag
12 legjobb csapata kdzé, hogy ujbdl csapat
szinten ott lehessiink az olimpiakon. Sok-
sok év lemaradasat nem konny( behozni. Az
elébbiekben mar emlitett edzéi kivandorlas,
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a korszer( létesitmények hianya és még jo
néhany tényezd, amik tobbek kozott lefelé
sodorta sportagunkat a ranglétran.

A jovékép viszont biztatd, mert a Magyar
Torna Szovetség elndksége, komoly eréfeszi-
téseket tesz arra, hogy biztositsa az europai
szintl feltételeket. Tobb vidéki varosban Uj
csarnok épitésére vagy régiek felujitasara
illetve a budapesti klubok felszereltségének
modernizalasara addédott lehetéség. A Sport
21 program kapcsan elindulni latszik a sport-
ag népszer(sitése, a vidéki és a budapesti
klubok utanpétlas bazisainak fellenditése.

A néi tornasportrél adott rovid elemzés
természetesen nem ad valaszt arra, hogy
miért tortént elmaradas a nemzetkdzi me-
zényben, inkabb Ujabb kérdéseket vet fel.
A korai szakosodas, a fiatalon kezdés nem
lehet kérdés, mert a még alacsonyabb élet-
években illuzdrikus kezdeni. A mennyiségi
munka novelése sem kiut, mert akkor a tu-
datos szabalyozas, az dnkontroll, az 6nsza-
balyozas kialakitasa a gyerektornaszoknal
kisebb szerepet kap. Sulyt kellene fektetni
egy sor — féként pszichologiai - tényezd
mukodtetésére és fejlesztésére, amelyek
a fizikai végrehajtas mellett a gyakorlatok
»josagaért” felelések. Sajnos, ezek a moz-
gast szabalyoz6 tényezék még nagyrészt
hianyoznak a felkészitésbdl. A fejleszté-
sekbe tehat ujabb szempontokat érdemes
bekapcsolni, amelyektél az eredményesség
javulasat varhatjuk.

Bizom benne, hogy a létesitmények szama-
nak novekedésével néni fog a tehetségek
szama, bévil a kivalasztas lehet8sége, ez-
altal edzéink tobb tornaszpalantat tudnak
nevelni.

Ha mindehhez egységes szemléletl kovet-
kezetes, fegyelmezett edz6i munka parosul,
a hazai tornasport elére fog lépni.



Edzok irtak

A karate sportag helye
a mindennapos testnevelés tananyagaban

Kozma Erzsébet szakedz6
MKSZ alelnok, az Edz6i Bizottsag elnoke

Azok a kiizddsportok, melyek a harcmiivészetekbdl erednek, tanitjik és alkalmazzik a tiszteletet. Elismerik a mdsik si-
kerét, az ellenfél gybzelmét, meghajolnak a tuddsa el6tt. A budo-ban fegyelem van. Ezekre a sportokra dltaldban olyan
gyerekek jonnek, akik hajlandoak ezt elfogadni. Ok képesek szabdlyok kozott is a legjobban teljesiteni, ami dltal dridsi
elényre tesznek szert. Ilyen sportig a karate is. Ez keleti alapokon nyuguo gyakorlatrendszer, melyet a fizikai és szellemi
tényezok harmonikus egységben torténd felfogdsa, oktatdsa és alkalmazdsa jellemez és ez teszi vonzovd. A karate a test
és a szellem teljes harmonidjat, eqységét teremti meg. , A szellemet edzeni, fizikai gyakorlatokkal fejleszteni az emberi
jellemet. Ez a karate valodi és legnemesebb célja.” (Shibamori Kando).

A testnevelés és sport tarsadalmi jelenség
(a kultura része),ami sajatos moédon kapcso-
Llodik a tarsadalom egészéhez.

A sport teriiletének kb. 30 %-at az iskolai
testnevelés és diaksport teszi ki. Az iskolai
testnevelés- és sport lényege: az egészséges
életmodra nevelés (rendszeres sportolas,
testmozgas), az altalanos fizikai képességek,
az erkolcsi, akarati tulajdonsagok kiizdeni
akaras és kitartas fejlesztése, fegyelemre,
onfegyelemre, toleranciara, tiszteletadasra,
udvariassagra nevelés és nem utols6 sor-
ban a versenysportok utanpétlasanak bizto-
sitasa. Ezt fogalmazza meg a NAT is. A mai
ifjusag nevelésében nélkilozhetetlen az
onvédelmi ismeretek elsajatitasa, az altala-
nos fizikai alkalmatlansag magas aranyanak
csOkkentése, egészségesebb fizikumu és
szellemU emberek nevelése.

A harcmlvészetek nagyon széleskord, min-
dent atfogd klzdémiivészetek, melyek al-
kalmasak e feladatok elvégzésére.

Magyarorszagon a harcmuvészetek és a
belélik alakult kiizdésportok oktatasa, kép-
zése jelenleg a kozoktatastol fliggetleniil
megjelené és szervez6d6 tarsadalmi te-
vékenység. Kevés olyan helység van az or-
szagban, ahol ne lenne valamilyen harcmu-
vészeti, vagy kiizddsport oktatas. A legtobb
iskolaban a tandrak utani sportok kozott is
ezek aranya a legmagasabb.

Klizdésport: amiben a résztvevék egy meg-
hatarozott szabalyrendszer szerint pusz-
takézzel vagy valamilyen eszkozzel, vé-
défelszereléssel vagy anélkiil, egymassal
kozvetlenil érintkezve viaskodnak. Filozofi-
ai hatterlk elenyészé.
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A budo-bdl alakult kiizdésportok: ideologi-
aja a versenysportta valassal ugy alakult at,
hogy az ellenfél megsebesitése és megolé-
se helyett, a pontok altal torténd legy6ézése
legyen a fé cél. Megtartottak a harcmuvé-
szeti jelleget, de kivették beléle a veszélyes
technikakat/elemeket.

Azok a kilizdésportok, melyek a harcmiivé-
szetekbdl erednek, tanitjak és alkalmazzak
a tiszteletet. Elismerik a masik sikerét, az
ellenfél gy6zelmét, meghajolnak a tudasa
elétt. A budo-ban fegyelem van. Ezekre a
sportokra altalaban olyan gyerekek jonnek,
akik hajlandéak ezt elfogadni. Ok képesek
szabalyok kozott is a legjobban teljesiteni,
ami altal driasi elényre tesznek szert. Ilyen
sportag a karate is. Ez keleti alapokon nyug-
vo gyakorlatrendszer, melyet a fizikai és
szellemi tényez6k harmonikus egységben
torténd felfogasa, oktatasa és alkalmazasa
jellemez és ez teszi vonzdva. A karate a test
teremti meg. ,A szellemet edzeni, fizikai
gyakorlatokkal fejleszteni az emberi jel-
lemet. Ez a karate valodi és legnemesebb
célja’” (Shibamori Kando).

Tarsadalmi ismertsége és elismertsége az
orszag harom legnépesebb sportaga kozé
emeli. Orszagosan kozel 500 klub és egye-
siilet mlkoédik. Osszlétszama eléri az 50
ezret, ebbél a leigazolt sportoldi létszam
megkozeliti a 20 ezret.

A Magyar Edz6k Tarsasaganak folyoirata—2015/02

A kizddsportok kedvezd neveld
hatasa a 6-14 éves korosztalynal

A modern vilag nagyon stresszes és ez ki-
hat a gyerekekre is. Ennek a stressznek az
oldasara j6 hatassal vannak a harcmlvésze-
tek, a klizdésportok gyakorlasa. A karate és
a bu-do miivészetek rendszere ma ugy van
felépitve, hogy az elékészités mar kisiskolas
korban elkezdheté. 6-10 éves korig fejléd-
nek ki az igyességet meghatarozé tulajdon-
sagok. Ez a korszak alkalmas arra is, hogy
kiuzdéjatékok tanitasaval - melyek eléké-
szitik a kiizdésportok alapjainak lerakasat
- fejlessziik a gyerekek kiizdéképességét.

A mai mozgasszegény életmod ligyetlen-
ségre karhoztatja a felndvekvé nemzedéket.
Ennek megvaltoztatasara minden eszkozt
fel kell hasznalni.

Mas hagyomanyos sportokhoz képest a ke-
leti kiizdésportokban talan tobb a gyermek
érdeklédését felkelté ,misztikus” faktor, pl.
ruhazat, szines ovek, védofelszerelések, ér-
dekes vezényszavak, latvanyos mozdulatok,
melyek arra sarkalljak, hogy kiprébalja eze-
ket és ezaltal bekertl abba a korbe, ahol ré-
szeslilhet annak nevel6é hatasabol. A keleti
kiizdésportok értékes kdzdsségeket hoznak
létre,vildgosan meghatarozzak a hovatarto-
zast. Itt a gyerek hisz a felnéttek, a tarsada-
lom altal meghatarozott értékekben. Ebben
a kozosségben betartja a szabalyokat, ki-
lonben a kdzosség nem fogadja be.

A mozgds megtanuldsa, az udvariassag,
mind érték, ami altal kdnnyebben foglalja
el a tarsadalom altal meghatarozott helyét.

Magyarorszagon a nevelés ma sajnos ,ma-
ganugy”. Ez nagy baj, mert a felnétti felelds-
ség rosszul mukodik. Nem nevel, nem sz6l
ra a gyerekre. A tekintélyelv ma mar szinte
csak a Budo-ban talalhaté meg, mert itt az
értékek egyszerlen és vilagosan megfogal-
mazhatdk, a szabalyok betartasa kotelezé, a
megszerezhet6 dvfokozatok altal mindenki
tudja hol a helye, ahonnan kemény munka-
val van csak elérelépés.

A sportag alapelvei és oktatasi rendsze-
re hasonlé az altalanos iskolai modellhez.
Kisiskolas korban megkdnnyiti a beilleszke-
dést az iskolai rendszerbe, ahol egy pedago-
gus tobb feladatot lat el, tobb tantargyat is
tanit. A karate edzésen a ,Sensei” egy sze-
mélyben fizikailag, mentalisan és psziché-
sen is fejleszti, oktatja és neveli a tanulokat.
Mindketté komplex feladatkor.

A karate edzések metodikaja mar magaban
fegyelmet, tiszteletet tanit és kondicional
minden egyes foglalkozason, edzésen. A cso-
portos foglalkozasok eredménye, a kdzosség
és az egyén Osszetartozasanak mélyitése.

A foglalkozas mas sportaghoz képest szi-
gorubb formai keretek kozott zajlik. 6-10
éves korig a gyerekeknek meg kell tanulni-
uk, hogy a felmertilé szlikségleteik kielégi-
tésére iranyulé ingereket (valamit akarok,
de azt azonnal akarom) kontrollalniuk kell.




Példaul nincs kiszaladgalas az edzésrél,
nem csinalhat azt, amit akar, a jaték is ira-
nyitott tevékenység. Figyelni kell az edzé-
tarsra, az edzésvezetére, nem okozhat a
masiknak sériilést stb. Ezaltal né a koncent-
racios képességik,ami a tanulas hatasfoka-
nak novekedésével is jar.

A gyerekeket jatékos formaban, intenziv
mozgas mellet kdnnyedén megismerteti és
hozzaszoktatja az alaki gyakorlatokhoz, ve-
zényszavakhoz, amivel kapcsolatban altala-
ban bizonyos szintl ellenallast fejtenek ki.
Itt ez természetes és segit a szabalykovetd
magatartas kialakitasaban.
Mozgasanyaganak komplexitasa, egyéni és
paros gyakorlatai valamint kotott és szabad
mozgasformai egyértelm(sitik kiemelkedd
hasznossagat a koordinacios hibak, a tartas-
hibak, az agresszivitas javitasa, a fiatalok testi,
pszichés és mentalis fejlddése szempontjabdl.
10-14 éves kor kozott meg kell tanulniuk:

* ha novekszik az elvaras, neki is novel-
nie kell a megoldashoz sziikséges eré-
feszitést;

e egy probléma megoldasat elsésorban
ne testi erével prébalja meg (nének a
gyerekek kozotti fizikai-testi kulonbsé-
gek), hanem valtoztasson, keressen Uj
megoldasokat;

e asiker és kudarc érzésének megismerésé-
vel névekedjen az emocionalis stabilitasa;

e 3 sportagi ala- és folérendeltségi viszo-
nyok (pl. karatéban sensei-senpai-kohai)
természetes megszokasaval alakuljon ki
az idésebbek, tapasztaltabbak, nék iranya-
ban tanusitott el6zékenység,,sportember”
legyen az iskolan kiviili életben is.

A 6-14 éves korosztaly az az életkor,amely-
ben a csalad, az iskola, a sportegyesiilet, és
a kornyezet kdézosen fejti ki neveld hatasat.
A kiizd6sportok a tradiciokra és a hierarchi-
kus felépitésre, valamint a sport adta érté-
kekre figyelemmel harom fontos terlleten
egyszerre fejthetik ki hatasukat az iskolai
nevelésben..

Mint ,,do”, vagyis életméd

A rendszeres testmozgasra nevelés. A gya-
egységét teremti meg. Az (6nvédelem) kiiz-
delem tanulasa kozben, fokozatosan elétérbe
kerlilnek a szellemi és lelki képességek, fej-
Lédik a jellem. Az edzés folyaman a gyerekek
megtanulnak koncentralni sajat magukra, ami
az iskolai teljesitményiikre is kihat. Szocia-
lizacio: a beilleszkedés segitése, a felnéttek
tisztelete, a gyengébbek elfogadasa, segitése,

a helyes értékrend kialakitasa. A tradicionalis
,dojoban”t0bb generacio is egylitt edz,a gyer-
mekektél egészen felnétt vagy akar idésebb
és erdsiti a kapcsolat épitését a kiilonbozd
korosztalyok kozott. A délutani foglalkozasok
ezeket a folyamatokat is erésitik.

A harcm(ivészetek alapvetd értéke a tiszte-
let. Az edzés is a klizdelem is meghajlassal
kezd6dik és végzédik, a gyerekek megtanul-
jak egymast is tisztelni. A tisztelet, becsdilet,
Onzetlenség, aldozatkészség talan nagy sza-
vaknak tiinnek, de a kiizdésportok gyakorloi
ezen értékek mellett élnek. Ez a viselkedés
egy id6 utan beépil a mindennapjaikba. A
tulzott demokratizalédas hatasara az isko-
lakban is felborult a rend. A diakok jogai
fontosak, de ugyanilyen fontos a kotelessé-
guk is. Egy olyan rendszerben, mint az isko-
lai oktatas, el kell fogadniuk a hierarchikus
felépitést, mely szerint a pedagogusoknak
iranyitd szerepe van, természetesen a de-
mokratikus nevel6i stilus hatékonysaganak
meg6rzése mellett. A kiizdésportokban az
edzé-sportolé vagy a mester-tanitvany vi-
szony ezt jol szemlélteti.

Gyakran beszéliink az élet értelmérél, miné-
ségérol. Altalaban akkor érezziik magunkat
jol és elégedettnek, ha valamiben elére tu-
dunk haladni.A karate vizsgarendszere, mely
hasonlé az iskolai rendszerhez, megadja a
gyerekeknek ezt a lehetéséget. Sok mun-
kaval és kitartassal, fehér ovi6l a feketéig,
alap szintt6l a mester fokozatig lehet elérni.
Ezért is érdemes olyan keményen dolgozni.

Mint 6nvédelem

A gyerekeknek is meg kell tudni védeni
magukat! Fontos az onvédelemre nevelés,
amely az egyén biztonsagat nodveli, igy jo
hatassal van a stressz kezelésére.

A karatéban az egész testiinket hasznaljuk.
A bal és jobb agyfélteke egyarant részt vesz
a mozgasok dsszerendezésében és tanula-
saban, ezaltal a gyerekek figyelmének lekd-
tése nagyobb mértékben valésulhat meg.
Fejleszt6 hatasa van diszlexia, diszgrafia,
diszcalculia esetében, segiti a figyelem 6sz-
szpontositasat.

A karate technikak gyakorlasa altalaban
parban torténik. A tamado és védekez6 sze-
rep valtogatasa eldsegiti, hogy az ellenfél
szandékat felismerjék, viselkedésének és
mozgasanak kovetésével megfelelé modon
reagaljanak. Ezzel nem valnak agresszivak-
ka, sét. Eltlinik beldlik a frusztraltsag, a
kiszolgaltatottsag érzése. Megtanulnak fe-
lelésen gondolkodni. Megtanuljak uralni a
testuket, szellemuket.

Az (6nvédelem) kiizdelem tanulasa, gyakor-
lasa kozben, fokozatosan elétérbe kertilnek
a szellemi és lelki képességek, mert nem
csak fizikailag kell felkésziilni az esetleges
rossz szandéku kozeledésre.

A konfliktus a legtobb esetben megfeleld
viselkedéssel megelézhetd! Ezt a bizonyos
.megfeleld viselkedést” pedig a karate ta-
nitja, minden paros gyakorlataban és az
egész filozdfiai hatterével.
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Mint sport (verseny)

A legtdbb gyerek imad versenyezni. A ver-
senyzés az emberi létezés egy fontos eleme,
mely pozitiv 6sztonzést ad az edzésre és a
teljesitmény novelésére (Shingo Ohgami).

Gyerekeknél kuzdelemben (kumite) a ,no
contact” az érintés nélkiili gyakorlatrend-
szert alkalmazzuk. Ebben a rendszerben a
gyerekeknek ugy kell pontositaniuk az itést
vagy rugast, hogy az ne érintse az ellenfél
arcat. Ily médon megtanuljak ugy alkalmaz-
ni a tamadast, hogy ha az ellenfél nem tud
védekezni, akkor se sériljon meg. Nem az
a fontos, hogy megverjiink valakit. Az a cél,
hogy legy6zziik, a fair-play szabalyai szerint.

A Magyar Edz6k Tarsasaganak folyoirata—2015/02

van egy értelmezési része, amikor be kell
mutatni, mire jok azok a tamado és véde-
kezd technikak, kombinaciok, melyek a gya-
korlatsorban vannak. Ekkor parral, sét tob-
ben dolgozunk, igy mindenki jatszva tanulja
meg az 6nvédelmet. Ezt minden gyerek na-
gyon szereti.

Mit tesz lehetdvé a tanterv és a heti
ot testnevelés ora

A NAT-ban szerepel - igaz csekély (65-70)
oraszamban - az dnvédelem, a grundbirko-
zas és a judo alapjainak oktatasa. A karate,
bar alternativ megoldasként valaszthato,
bizonyitottan jol m(kddik az iskolai rend-
szerben.

Ha valaki képes egy gyors és erds utést-ru-
gast megallitani, azt jelenti, hogy képes
uralkodni a teste folott. Ez egy magasabb
szintet jelent a kiizdelemben. Ez a kontroll,
amire kevesen képesek. Az energiaknak ez a
fokuszalasa, ez a pontositasa, pozitiv hatas-
sal van a mentalis allapotukra. Az agresszi-
vitas az 6sszpontositassal megsziintethetd.

Nem mindenki szereti és alkalmas a kiiz-
delemre. A budo harcmivészetekben, ill. a
kiizdésportok nagy részében nem csak kiiz-
delem van, hanem (kata) formagyakorlat is.
Ez kedvez a zart készségli gyerekeknek, akik
nem kedvelik a test-test elleni kiizdelmet.
A klizdésportoknak ez a része egy elére be-
gyakorolhaté mozgassorbdl all, amit ellen-
felek nélkil kell végrehajtani. Mégis sokat
segit az onvédelem tanulasaban, ugyanis
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A heti 0t testnevelés érabol harom szolgal-
hatna a hagyomanyos testnevelést (eddig is
ennyi volt), a plusz kettébe lehetne integral-
ni a kiizdésportokat (harcm(ivészeteket). Na-
gyon fontos lenne, hogy alsé tagozatban is
legyen egy-két kimondottan a kiizd6képes-
séget fejlesztd ora, amiken kiizdé jatékokat
és esést tanulnanak a gyerekek, és megis-
merkednének a kiizdésportok alapjaival.

Az iskolai tanorak azért lennének fontosak, mert:
*  Adott a tornaterem és a szertar.

e Itt megoldott, hogy az azonos életkoru,
kozel azonos fejlettségli gyerekek dol-
gozzanak egydtt.

e Nem kell a gyereket hozni-vinni, ami
sok csalad szamara a logisztikai gon-
dok miatt sportag valasztd szempont.

e Azok a visszahuzédébb vagy éppen
agresszivabb gyerekek is megszolitha-
toak, akik amugy nem kerulnének kap-
csolatba a kiizdésporttal.

Felsébb évfolyamokban a heti két sportag
specifikus tandran kivil, aki versenyszer(ien,
vagy szabadidejében szeretné muvelni, foly-
tathatna DSE, DSK foglalkozas vagy sport-
egyesuleti karate edzés keretein belil is.

Eddigi tapasztalataink szerint, a karate ki-
fejezett neveldé hatasa altalaban a kevésbé
megszokott viselkedésl gyerekeknél ho-
zott a neveldk és sziildk altal is elismert és
érezhet6 pozitiv valtozast. Ennek ,mérhet6”

eredménye rendszeres sportolas esetén
mar 6-12 hoénap elteltével lathaté mind
fizikai értelemben, mind a tanulmanyi ered-
ményekben, mind a betegségek megel&zés-
ben.Ezt a visszajelzést kaptuk a szUléktél és
az iskolaigazgatoktol.

Milyen felszereltség kellene a kiiz-
désportok oktatasahoz

A kiizdésportok egy atfogo fogalom, ezért ha
nevesitjlik a sportagat (pl. karate, judo, birko-
zas, 0kolvivas, vivas, kendo, stb.), akkor lehet
pontos eszkdzigényt meghatarozni.

Szényeg (tatami), a dobassal jaro kiizd8spor-
tokhoz elengedhetetlen. A balesetmegelézés,
izliletvédelem, mozgaskomfort mellett tovab-
bi elénye hogy kibéviil a végeztetheté moz-
gasanyag (esések, gurulasok, dobasok stb.) ill.



egy beruhazassal az iskola mas sportoknal is
hasznosithatja ezt a talajt. Problémat jelent-
het a tatami lerakasa és felszedése.

Az Utéssel jaro kuzddsportokhoz kezdetben
elég a boxzsak, pajzs, a pontkesztyd, és az
alap védoéfelszerelések. A karate sportag esz-
kozigénye viszonylag kicsi, hisz egy 20-30
fés csoport részére 15 pajzson, 15 par pont-
kesztylin és a haladdbbak esetén egyéni
védbfelszerelésen kivil szinte semmi olyan
dolog nem kell, amely az iskolak tornaszer-
taraban ne lenne meg. A tradicionalis karate
akar védoéfelszerelés nélkul is gyakorolhato,
a versenysport kizarélag védéfelszerelésben.
Ruha igény: a birkdzas, grundbirkdzas nem
igényel kiilon felszerelést. A judo oktatasa,
jo fogast biztositd ruha nélkil mit sem ér. Az
elsé két évfolyamban a testnevelés felszere-
Lés teljesen megfelel a karatéhoz. Késébb a
karate ruha sziikséges mert a ,ghi” hosszabb,
bévebb ujja és a nadrag hosszabb, bévebb
szara mas mozgasérzetet kdlcsonoz a viseld-
inek, mert a tradicionalis, vagy verseny tech-
nika, nem ,ugyanaz” mas ruhazatban. Azt se
feledjiik az egyforma viseletnek és az dvfoko-
zati jelzés viselésének is neveld hatasa van.

Mennyire képesek a testneveld
tanarok a kiizdésportokat oktatni
(képesek-e, kaptak-e elég ismeretet
a tanulmanyaik soran)

A NAT-ban szereplé elvarasok oktatasara a
testneveldk elviekben fel vannak készitve.
Bar az egyetemeken, féiskolakon vizsgazni-
uk kellett a témabdl, a gyakorlatban a jelen-

legi tanito- és tanarképzés soran a hallga-
tok nem kapnak megfeleld (elég 6raszamu)
ismereteket a kuzdésport oktatasahoz. Ma
az lathatd, hogy a vivas, judo, birk6zas, 6kol-
vivas most is ott van - kivalé szakemberek
oktatasaval - a TF gyakorlati érai kozott,
mégis elenyészd végzett testneveld szervez
tomegsport cimszoval ilyen foglalkozasokat
a sajat iskolajaban, (annal inkabb az allami-
lag tamogatott labdajatékokat).
Mivel a harcmlvészetek és a belélik kiala-
kulé kiizdésportok tomegeket vonzanak,
igény lenne ra, hogy a tanarképzésben meg-
jelenjen a mar ,bennlévé” kiizdé sportagak
mellett pl. a karate ismeretek oktatasa is
(kiilonds tekintettel az olimpiai jatékokba
valé bekeriilésére). A tanarok, taniték fel-
készitése jelenleg nem megoldott, pedig a
gyerekek és a sportagak megitélése szem-
pontjabol is meghatarozo, hogy ki és ho-
gyan oktatja. Rovidtavon megoldas lehetne:
1. A tanarképzé, tanitoképzé féiskolakon,
egyetemeken fakultacié keretén belil
lehetéséget kellene nyujtani a sport-
ag elsajatitasara és sportoktatdi szint
megszerzésére. Azoknak, akik jelentds
sportmulttal és megfeleld ovfokozattal
rendelkeznek (min 3.kyu), egyuttmukod-
ve a Magyar Karate Szakszovetséggel,
lehetéséget kell biztositani a sportedz6i
képesités és az 1 kyu megszerzésére.

2. Tamogatni kellene elsésorban a fdis-
kolat végzett szakedz6k, valamint az
OKJ-s végzettségl sportedz6k azon el-
ismerését, hogy az adott kiizdésport-

agban nagyobb tudassal, tapasztalattal
rendelkezik, mint a pedagogus végzett-
séggel rendelkezd tanito, tanar, vagy
testneveld tanar.

3. A mar csapattal rendelkez6 edzéket
kellene bevonni az altalanos iskolai
testnevelésen belul az oktatasba, a dél-
utani karate 6rak tartasaval.

4. A didkolimpian kivil lehetne szer-
vezni még megyei és orszagos iskolai
bajnoksagokat is. A sportag olimpian
torténé megjelenéséhez és a magyar
versenyz6k sikerének megalapozasa-
hoz nagyon fontos lenne a meritési
lehetéség kiterjesztése,aminek az isko-
lai testnevelésben valé megjelenés az
egyik legjobb formaja.

A cikk megirdsdban segitségemre volt a Magyar
Karate Szakszévetség Edzéi Bizottsdga és a
sportdgban kiemelkedd munkdt végzé mesterek.
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A konyvespolcra ajanljuk
Ongyogyité emberek: Mire képes az ember?

Kiss Erzsébet; kiado: Novum Pro; ISBN 978-3-99048-168-4

Akik nem ismerik a sportot jelent6 mozgas
oromét, fél életet élnek! A tobbiek viszont
tudjak azt is, hogy a rendszeres testmozgas
az 6romérzetnél sokkal tobbet ad. Korantsem
csak az egészségroél van szd - ami mar 6nma-
gaban is a kiteljesedé élet feltétele - hanem
a mozgasnak szamtalan mas el6nye is van.

A sport rendszert visz az életiinkbe, s ezzel
segit jol szervezni a napjainkat.

Sportolas kdzben megismerjiuk dnmagunkat,
feltérképezziik teljesit6képességuink hatarait.

Mivel legtobbszor masokkal egylitt végez-
zUk, szamos baratra teszlink szert, akik az-
tan a sportolastdl fiiggetlendl is életlink
részeivé valhatnak.

A sport gydgyir a lélek sebeire. Sokan for-
dulnak krizis helyzetlikben a sport 6rom-

hormont termelé hatdsahoz: elvesztik
munkahelyliket, gyaszukban, hazastarsi
problémajukban.

Sorolhatnam még, mennyi érv szél a spor-
tolas mellett. Csakhogy, amit eddig leirtam,
minden komoly ember tudja, a tobbséguk
mégsem sportol. Akinek példaul hianyzott
az ifjusagabdl a sport, azt késébb nagyon
nehéz lendiiletbe hozni. Aki tulzottan el-
foglalt, ebben talal hamis mentséget. Aki
valamilyen betegséggel él, néha még saj-
naltatja is magat, s allitja: bar tehetné, fut-
na,uszna 6!

Természetesen nem az a cél, hogy mindenki
versenysportoléva akarjon valni! Még csak
nem is az, hogy aki kedvtelésbél vagy az
egészsége érdekében sportol, egyre komo-
lyabb célokat t(izzon maga elé. A cél annyi
csupan, hogy kisebb-nagyobb rendszeres-
séggel mindenki mozogjon. Aki megteszi,
oromet szerez maganak és hosszabb életet
nyer. Ennyi 6nzést a szeretteink megbocsa-
tanak - talan el is varnak! Kuléndsen elvar-
hato6 a sziiléktél. Nekik szinte kotelesseguk
sportolni, mert jol tudjuk, hogy a leghaté-
konyabb nevelési mddszer a példamutatas.

Hagyjuk is az érvelést! Lassuk a példakat,
Ongyogyité emberek cimi kényvemben. 50
testi-lelki problémabdl kilabalt ember torte-
netét mutatom be 24 fajta mozgasajanlaton,
valamint 19 betegségtipuson keresztiil, re-
mélve, hogy minél tobb embert birok cselek-
vésre, még mieldtt az olvasas végére érnek.

40

Mire képes az ember, akar vert helyzet-
ben is? A test torékeny, sériilékeny, a élek
még inkabb - s kozottlk rendkivil szoros a
kapcsolat. ,Ep testben ép lélek”. Barkit érhet
baleset, megbetegedhet - ezeknek nyomai
fizikalisan és pszichésen erésen megviselik.
Korantsem mindegy azonban, milyen mér-
tékben. A kotet fészerepl6i — akik fénixként
szarnyaltak fel romba délt életiik hamvai ko-
zil csokkent teljesitményre képesen, sériilten,
esetleg fogyatékosként - itt élnek kozottiink,
kornyezetlinkben, barki szamara elérheték,
akar személyesen is. Rank mosolyog az 50
bator megszoélaltatott, akiknek volt mersziik
szembe szallni az életet fékez6 erével, a be-
tegséggel, és akik gy6ztesen kerliltek ki bel6-
le, felhasznalva a bemutatott 24 mozgasfajta,
hihetetlennek tiing lehetéségeit.

Amulva szereplék példajan, mire képes az
ember - akar vert helyzetben is!

Az alkotas inspiralé olvasmény lehet min-
denki szamara, és alkalmas sportvezet6k,
események, j6 tanuld-jé sportolok jutalma-
zasara.

A szerz6 életrajza

Kiss Erzsébet 1944. majus 13-an sziletett
Debrecenben. Elvégezte a Nyiregyhazi Ta-
narképzé Fdiskola foldrajz-testnevelés sza-
kat, majd a Testnevelési féiskolan kézilabda
szakedzd képesitést szerzett. NB-és csapa-
tokban kézilabdazott, kosarazott, pingpon-
gozott. A debreceni sportiskolanal dolgo-
zott edz6ként féallasban, majd testneveld
tanarként a tehetséggondozasra valamint
a mozgas megszerettetésére helyezte a f6
hangsulyt. Tiz évig a Hajdu-Bihar megyei
tanacs muveldédési osztalyan az iskolai test-
nevelés és a diaksport szervezéséért volt
felelds. A debreceni sportcentrum atadasat
kovetd vilagversenyeken vezeté versenybi-
roként, ujsagiréként latott el feladatokat.
Nyugdijas éveiben a sport misszionariusa-
ként eléadasokat, bemutatdkat tart orszag-
szerte, életmod taborokat szervez, vezet. A
résztvevék igényei adnak inspiraciét uj-
sagcikkei, konyvei megirasahoz, testszerviz
programjainak kialakitasahoz. Szabadide-
jében ezoterikus olvasmanyok, sport, angol
tanulas, iras - toltik ki és teszik teljessé éle-
tét. Személyes példamutatasra torekedve,

52 sportagban prébalta ki magat, néi sport-
fesztivalon kétszer lett orszagos szépkoru
bajnok: 2004-ben és 2014-ben.

Eletét két mottd vezérli. Az elsé, a meger6-
sit6 egy kinai kdzmondas: ,Amit megta-
pasztalsz, azt kotelezd tovabbadnod”, mig a
masik, a figyelmeztetés igy hangzik: ,Az Ur
adja a szelet, de a vitorlat nekiink kell ki-
fesziteni”.

KISS ERZSEBET

ONGYOGYITO
EMBEREK

Aaum My o



Edzilegendak

Kulcsar Gyozo

udapesten sziiletett 1940 okto-

ber 18-an. A Moricz Zsigmond tér

kornyékén nétt fel. A Jozsef Attila

gimnazium testneveldje, az ismert
kosarlabda szakember Szabé Janos (Dzso-
ni) kedvenc sportjahoz akarta csabitani, de
Kulcsar tizenot évesen a Prater utcai isko-
la vivo tanfolyamat valasztotta. A Miskolci
MdUszaki Egyetemen szerzett diplomat. ELs6
versenyén 1957-ben részt vett Budapest
Kozépiskolas térversenyén.

Elsé olimpiai bajnoksagat kereken otven
éve Tokioban nyerte, amikor a parbajtér
csapat tagjaként a gy6ztes talalatot be-
vitte az olaszok elleni dontében. Még két
olimpian szerepelt és nem csak a csapatot
segitette az els6séghez, hanem Mexikoban
az egyéi versenyt is megnyerte és igy négy-

(1940.-)

szeres olimpiai bajnok. Ahogyan a nemzet-
kozi szakérték mondtak a fegyver valdsag-
gal muzsikalt a rendkivul technikas bajnok
kezében.

Edz6ként a nyolcvanas évek elején szovet-
segi kapitany volt, majd 1986-ban o6t évre
az olaszorszagi Vercellibe szerzédott, ahol
nemzetkozileg ismert, sikeres versenyzéket
nevelt. Hazatérése utan a Bp. Honvéd edzéje
lett. Nagy Timeat két olimpiai bajnoksaghoz
segitette. Késébb ismét szovetségi kapitany
lett, de a Pekingi Olimpia utan személyi el-
lentétek miatt lemondott tisztségérél. Jelen-
leg a Vasas edzdje.

Dijai, elismerései

A Nemzet Sportoldja, Prima Primissima Dijas,
NOB Elnoki Kiilondijas, A legjobb magyar
sportolok egyesiiletének tagja, a Kdztarsasagi

Erdemrend Kézépkeresztje birtokosa.

Parbajtér Paganini cimmel K& Andras a ko-
zelmultban kivalo konyvet irt az linnepelt
életutjarol.

Vad Dezsé
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Kabitdszer hasznalat
a doppingellenes szabalyozas tukrében

A kabitészer fogyasztas szoges ellentétben all a sportszellemmel is...

A jelen cikk aktualitasat az idei esztend6
nagy sajtéonyilvanossagot kapott dopping-
gal kapcsolatos ligyei adjak. Ezen tigyekben
a doppingellenérzés kabitdszernek mindsu-
l6 szereket mutatott ki magyar sportolok
szervezetéb6l szarmazé mintakban. Vita
targya, hogy a kabitoszerek rendelkeznek-e
teljesitményfokozé hatassal, annyi azonban
bizonyos, hogy a kabitdszerek szerepelnek
a Nemzetkdzi Doppingellenes Ugynokség
(World Anti-Doping Agency; a tovabbiak-
ban: ,WADA") Tiltélistajan, és nem lesz ez
masként a 2016-os évben sem. Ezért el-
engedhetetlen, hogy az ezzel kapcsolatos
ismeretek megfelelé hangsulyt kapjanak a
sportszakemberek és - rajtuk keresztil - a
sportolok mindennapjaiban.

Alaptétel, hogy nem minden Tiltélistan sze-
repld tiltott szer kabitdszer,de minden kabi-
toszer legalabb versenyen, egyes kabitdsze-
rek pedig mind versenyen, mind versenyen
kival tiltottak.

Miért mindsiil a kabitészer tiltott
teljesitményfokoz6 szernek?

ATiltolistara keriilés feltételeirél a Nemzet-
kozi Doppingellenes Szabalyzat rendelkezik.
Egy szer, vagy modszer Tiltélistan torténd
rogzitésérél sajat mérlegelési jogkdrében
akkor dont a WADA, ha az adott szer, vagy
modszer az alabbi harom kritérium kozul
legalabb kettének megfelel:

1.  Onmagaban,vagy mas szerrel/méd-
szerrel egyutt potencialis teljesit-
ményndveld hatasa van;

2. Tényleges/potencialis egészségligyi
kockazattal bir;

3. Asportszellemmel ellentétes.

Bar ahhoz, hogy a WADA egy szer Tiltdlis-
tara keriilésérél dontson, a fentiek kozil
elegendd kettd feltétel egyittes fennallta,
a kabitoszerek korében szinte kivétel nélkiil
mindharom feltétel teljesil.
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Szomoru tapasztalat azonban, hogy sportoldink nincsenek
tisztaban a kabitoszer fogyasztassal jaro felelosségrikkel,
ezért javasoljuk, hogy edzbik hatdrozottan foglaljanak alldst

a kabitoszer-hasznalat ellen ...

Mitdl fiigg, hogy csupan versenyen,
vagy versenyen kiviil is tiltott egy
tiltott (kabité)szer hasznalata?

Az Un. dizajner drogok” a Tiltélista SO cso-
portjaba tartoznak. A Tiltélista ezen cso-
portjaba tartozd szerek hasznalata teljes
mértékben kizart, a rajuk vonatkozd szaba-
lyok is szigorubbak:

1. Mind versenyen, mind versenyen kivul
tiltottak;

2. Abszolut tiltott szerek, alkalmazasukra
semmilyen engedély nem szolgalhat
alapul.

A meghatarozott stimulansok (S6.b csoport),
narkotikumok, kannabinoidok (Tiltélista S7
és S8 csoport,enyhébb megitélés ala esnek,

ezért a rajuk vonatkozo szabalyok is eny-
hébbek. Fontos megjegyezniink, hogy ettél
persze nem lesznek engedélyezettek, hasz-
nalatuk ugyanugy sulyos doppingvétségnek
mindsul:

1. Csak versenyidészakban tiltottak, azon-
ban soha nem a fogyasztas idépontja,
hanem a kimutathatésag idépontja
szamit!

2. Egyes ide tartozo szerek kivételesen
(kizarolag gyoégyaszati célra), eléze-
tesen kivaltott un. TUE (,therapeutic
use exemption”) engedély birtokaban
sportolok vonatkozasaban is alkalmaz-
hatok. A TUE engedély megszerzése
meglatasunk szerint csupan elméleti
lehetéség (pl.: narkotikum - fajdalom-



csillapitasra - szigoru feltételekkel
orvosilag alkalmazhatd, de azon beteg,
aki olyan fajdalommal jaré beteg-
ségben szenved, hogy a narkotikum
alkalmazasa esetében orvosi szem-
pontbdl indokolhato, kizart, hogy aktiv
sporttevékenységet végezzen).

ATiltélista fenti csoportjaival gyakorlatilag
a kabitoszerek teljes spektruma lefedett.

A sportold és a sportszakember ka-
bitészerrel kapcsolatos doppingvét-
ségei

A kabitdszerek vonatkozasaban a biintet6-
jog alapvetéen két magatartastipust ren-
delhet blntetni: fogyasztoi és keresked6i
tipusu elkdvetési magatartasokat. A keres-
kedelem altalanossagban tiltott jellege
mellett mindig az adott allam biintetépo-
litikaja donti el, hogy a fogyasztast is bun-
cselekménnyé nyilvanitja-e, azaz krimina-
lizalja-e. A doppingellenes szabalyozas - a
biuintetéjoghoz hasonléan - mindkét maga-
tartastipust tiltja.

Miutan nem csupan a sportoldk, hanem a
sportszakemberek is a doppingellenes sza-
balyozas fokuszaban allnak, a fogyasztoi és
a kereskedéi tipusu magatartasokat mind-

két szereplé vonatkozasaban megvizsgaljuk.

Magyarorszagon a doppingellenes tevé-

kenység szabalyairdl szdlo 43/2011. Korm.

rendelet (a tovabbiakban: ,Korm. rendelet”)
- a Nemzetkozi Doppingellenes Szabalyzat-
tal egyezéen - mindkét magatartast tiltja:

1. Sportoldk esetében mind a fogyasztas,
mind a mas sportold részére torténé
atadas tiltott;

2. Sportszakemberek esetén csupan a
.kereskeddi tipusu” (atad, terjeszt,
értékesit, megismertet, hozzaférhet6évé
tesz etc.) magatartas mindsil dop-
pingvétségnek, a fogyasztas nem.

Ez utdbbi megallapitasbél nem kovet-
kezik, hogy sportszakember bilntetlendl
hasznalhatna (alkalmazhatna) akar kabi-
tészernek mindsulé, akar egyéb tiltott tel-
jesitményfokoz6 szert, vagy moddszert. Bar
a sportszakember altal elkdvetett fogyasz-
tas nem, csupan a sportolé altal elkdve-
tett fogyasztas mindsil doppingvétségnek,
meggy6z6désiink, hogy egy tiltott szereket
hasznalo sportszakember nem lehet mélto
példaképe sportoldinknak (,bagoly mondja
verébnek” effektus). Eppen ezért a Nem-
zeti Doppingellenes Szervezet (HUNADO)
konzekvensen Osztonzi, hogy az orszagos
sportagi szakszovetségek a sportszakember
tiltott teljesitményfokozd szer-fogyasztasat
(és ezzel a kabitdszer fogyasztasat is) miné-
sitsék altalanos fegyelmi vétséggé.

A felvilagositas és megel6zés sziik-
ségessége

A kabitoszerek elsésorban ,élvezeti cikként”,
és nem teljesitményfokoz6 szerként hasz-
nalatosak, ugyanakkor testsulycsokkento,
stressz-csokkentd, fajdalomcsillapitd, illetve
stimulalé hatasuk miatt - sportagtol fiig-
gben - alkalmasak lehetnek a teljesitmény
fokozasara is. Léteznek olyan sportagak,
ahol bizonyos kabitészernek minésilé tel-
jesitményfokozd szerek teljesitményfoko-
z6 hatassal birnak (igy kiildnosen a kokain,
vagy a marihuana néhany 6éran keresztiil

stimulalo lehet egy 60 perces robbanékony-
sagot igénylé sportagban), mas sportagban
ronthatja a teljesitményt (az emlitett kokain,
illetve marihuana egy hosszutavfuté eseté-
ben kifejezetten a teljesitmény ellen hat).
Mivel azonban a Tiltélista nem sportag-spe-
cifikusan keriilt meghatarozasra,valamennyi
sportagban figyelemmel kell lenni a kabito-
szerek tudatos kerllésére, ideértve a rekre-
acids idészakot is. Nem mentesiti ugyanis a
sportolét a felelésség alol az a tény, hogy
versenyidészakon kivul, teljesitményfokozas
szandéka nélkil (szérakozdéhelyen, élvezeti
cikként) fogyasztott olyan szert, amely csak
versenyidészakban tiltott: ha a szer verseny-
idészakban kimutathaté a sportol6 szerve-
zetébol, megvalosul a doppingvétség.

A kabitdszer-fogyasztas - a drogok egész-
ségkarositd hatasa miatt - napjaink 0ssz-
tarsadalmi problémajava érett. Hatarozott
allaspontunk, hogy a kabitdszer fogyasztas
szoges ellentétben all a sportszellemmel is,
éppen ezért nem tartjuk megengedhetének
a kabitoszerek sportolo, vagy sportszakem-
ber altali fogyasztasat,torténjen az akar tel-
jesitményfokozd szandékkal, vagy anélkil.
Szomorud tapasztalat azonban, hogy spor-
toléink nincsenek tisztaban a kabitoszer
fogyasztassal jard felelésségiikkel, ezért
javasoljuk, hogy edzdik hatarozottan foglal-
janak allast a kabitoszer-hasznalat ellen, és
hivjak fel sportoloik és kollégaik figyelmét
arra, hogy egy-egy felelétlenll atmulatott
éjszaka akar egy sportkarrier kettétorését is
eredményezheti.

Dr. Tiszeker Agnes

1 Nemzetkozi Doppingellenes Szabalyzat 4.3 pont

2 Természetesen tovabbi magatartasok is doppingvétséget
valésithatnak meg (kiilondsen: birtoklas, mas sportolénak tor-
ténd beadas, kapcsolodo segitségnyuijtas, a doppingellendr-
zésben résztvevék megtévesztése, akadalyozasa) a fogyaszti,
illetve kereskeddi tipusi magatartasok megkiilonboztetés
csupan a biintetdjog distinkciojat koveti.

3 Korm.rend.12.§ (1) a) és g) pontok

4 Korm.rendelet 12.§ (2) bekezdés b) pont
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Vitaforum

Sportagi akadémiak

a fokuszban

Az akadémiai képzés a csapatsportagakban kivalthatja a sportisko-

lai rendszert, de valéjaban annak egy kibdvitett valtozatat jelenti.

Az akadémiaknak fel kell vallalni a neveléssel, képzéssel kapcsola-

tos problémakat, ezek megoldasahoz sziikséges struktura, human

eréforras megteremtését is ...

isszatekintve az elmult 20év tor-
ténéseire a hazai utanpotlas-ne-
velésben joél felismerheté valto-
zasokat generaltak a kilonféle
Lkoncepciok” vagy koncepcidtlansag.

A hazai sport egyik eréssége volt a fiatalok
képzésével, kivalasztasaval, versenyeztete-
sével foglalkoz6 egységes rendszer létre-
hozasa. A hatvanas évek elején igényként
merilt fel olyan szervezeti egységeknek a
kialakitasa, amelyek modern eszkozokkel,
modszerekkel segitették a fiatal sporttehet-
ségek kibontakozasat.

4Lh

Magyarorszag az utanpotlas-nevelésben ku-
L6n utas politikat folytatott, a tobbi kelet eu-
ropai orszagtol eltéré sportiskolai rendszert
hozott létre. Ennek a rendszernek a lényege a
korosztalyos képzés volt, sorra alakultak meg
az egyesiileti, varosi, kerileti sportiskolak,
nagyszamu gyermeket vonzva. A rendszer
elkezdett m(ikddni, egy sor Uj modszertant,
edzéseszkdzt hozott. A sportiskolai rendszer
élén az allami akaratot megtestesitd, igen
hatékony Kozponti Sportiskola allt, amely
modszertani, tudomanyos kozpontként is
szerepelt, mikodott. A KSI gondozta azokat

a dokumentumokat, amelyek tartalmaztak a
képzési anyagot, részben a kdvetelményeket
(tantervek, tanmenetek). A hazai rendszer
kivédte a poroszos drillt, a szovjet, roman
kdzpontositast, egy gyermekkdzpontu kép-
zési, versenyeztetési gyakorlatot jelentett.
A felnétt sport sikerei ebbél a sportiskolai
rendszerbél voltak eredeztethetdk.

Sajnalatos mddon, a rendszervaltas utani
sportot is eléré erozid elsésorban az utan-
pétlas-nevelést sujtotta, az allami forrasok
elapadasat a piac nem tudta kompenzalni.
Aterlilet kiliresedését a financialis gondokon
tul, egyéb sporttol elszivo erék csak fokoztak,
a sport vesztett korabbi presztizsébél.

Az allami szerepvallalas a tarsadalmi at-
alakulas mentén nagyban csokkent, a civil
szféra erétlen volt, az egyéb gazdasagi for-
rasok masra kellettek.

Az ezredforduléra gyakorlatilag atomjaira
esett szét a sportiskolai rendszer és ezzel
parhuzamosan az egyesiileti tehetséggon-
dozd lehetéségek is minimalissa valtak.

A kormanyzat felismerte a magyar sport jo-
vOjét veszélyeztetd helyzetet és 2001-ben
hatarozatot hozott a tehetséggondozas koz-
ponti programjainak kialakitasara. A Nemzeti
Utanpotlas-nevelési Intézet (NUPI) megre-
formalta az olimpiai sportagak tehetségeinek
gondozasat, kialakitva a programfinansziro-
zast, beinditotta a Héraklész Programokat és
a SPORT XXI. Programot. Ezek a progamok
a tulélést jelentették a szovetségek részé-
re, hiszen pénz aramlott az utanpotlas-ne-
velésbe, Uj impulzusokat és lehetéségeket
kapott a szakmai munka. A rendszer bizo-
nyitott, a Londoni Jatékokon jol szerepelt
csapat tagjainak tulnyomo tobbsége mar
élvezte a kdzponti programok hatékony ta-
mogatasat.

A kozponti programok sajnos nem rendel-
keztek elég eréforrassal, hogy az egyesiile-
tek illetve a kevésszamu megmaradt sport-
iskola (orszagos szinten 15-re volt tehet6
szamuk) mUkodését is tamogassak.

A kdzponti programok hatasa az utanpétlas-
nevelésre nem becsulhetdk tul, hiszen utat
mutattak a tervezésre, ellenérzésre, a pénzek
takarékos felhasznalasara. A forrasok béviilé-
se érdekes mddon nem a sportiskolai rend-
szer Ujra szervezését indukaltak, hanem egy
Uj iranyt preferaltak, az akadémiai képzést.
Els6 menetben a labdarigasban jelentek
meg az akadémiak. Az elsé komoly allami in-
jekciot a 2011. februarjaban alairt szerz6dés
szerint, mintegy 1,6 milliard forint tamoga-
tas jelentette. Az allami forrasok, a TAO se-
gitsége azt eredményezte, hogy gombamdd
szaporodtak az akadémianak nevezett szer-



vezetek, a labdarugas mellett egyéb sport-
agak is létrehoztak akadémiajukat.

A fenti el6zményeknek az ismerete sziiksé-
ges ahhoz, hogy megértsiik az akadémiak
megjelenését, ennek a folyamatnak a ter-
mészetét.

Nagyon fontos és alapvet6 megallapitas,
hogy a korabbi sportiskolai rendszer létre-
hozasaval ellentétben, az akadémiak nem
egy kdzponti akarat nyoman kezdtek alakul-
ni, mikodni. Annak ellenére, hogy ez lgy-
ben nem rendelkeziink megfeleld kutatasi,
objektiv adatokkal, feltételezziik, hogy az
akadémiai szervezeti forma nyugat eurdpai
import. Féként az élvonalbeli labdarugo
klubok mukodtetnek akadémiakat és végez-
nek eredményes felkészitd munkat.

Nagy dilemma, hogy valaszt tudjunk adni
arra a kérdésre, hogy miért nem a sportis-
kolak erésodtek meg, hiszen ezen a téren a
hazai sport komoly tapasztalatokkal rendel-
kezik, és e helyett egy nem definialt szerve-
zeti egységet kezdett preferalni az uranpot-
las-nevelés. Meg kell jegyezni, hogy a NUPI
kisérletet tett a sportiskolai rendszer Ujra
épitésére, restauraciojara, azonban a libera-
lis politikai nézetek ezt lesoporték, helyette
létre kellett hozni egy kozoktatasi sportis-
kolai modellt, amely egy atmeneti megol-
dasnak is nehezen volt elfogadhaté. Erre
a kényszerre sok minden behivatkozhatd,
példaul a sportiskola elnevezés,amely azért
nem korszer(, mert nem ad bizonyitvanyt...

Mi a jelenlegi helyzet
Magyarorszagon?

Az akadémiak, els6sorban a csapatsport-
agakban jelentek meg, ettél kivétel a Brill
Alfréd Akadémia, amely egy Uj modellt je-
lent, tobb egyéni sportagat foglal magaba.

Az egyesiileti, klub akadémiak mellett meg-
jelent a Nemzeti Akadémia formacidja is.

Az akadémiak mukodésével kapcsolatban, a
tapasztalatok gyarapodasaval parhuzamo-
san egy sor kérdés is megfogalmazddott,
megfogalmazadik. Az vilagossa valt, hogy a
korabban egyeddl feleléssé tett pénzhiany

megsziintetése nem jelent automatikusan
mindség javulast a fiatalok képzésében.

A révid multra visszatekintve, vilagosan lat-
szik, hogy milyen problémakkal kell szem-
benézniink, milyen kérdésekre kell valaszt
adni, ha az akadémiai rendszer hatékonysa-
gat novelni akarjuk. Az MLSZ ebben a kér-
désben élen jart,mar két évvel ezeldtt atfogd
vizsgalatot kezdett az akadémiai rendszer
korszerusitése szandékaval. A belga Doub-
le Pass cég és MLSZ szakért6i csapata egy
olyan atfogd, mindenre kiterjedé auditot
kezdett el amelynek a céljai jol definial-
tak. A harom szakaszbdl allé munka (amely
egyébként mar két masik sportagat is meg-
mozditott) segitségével egyrészt fel kell tér-
képezni a hazai valésagot, masrészrél meg
kell alkotni azt az akadémiai modellt,amely
mintaként kezelhet6.

Az eddigi tapasztalatok arra mutatnak, hogy
a strukturalis valtoztatasok elengedhetet-
lenek, a szervezeteket a modern moddsze-
rek alkalmazasara alkalmassa kell tenni.
Elsérendl, megvalaszolandé kérdés, hogy
az illet6 akadémia kinek nevel fiatalokat,
mas szavakkal kifejezve milyen az output.
Amennyiben az akadémia-klub mukddési
0sszhangja nincs meg (pl. eltéré képzési cé-
lok stb.) ez egy sor szakmai kérdést is felvet.

Miutan az akadémiai képzéssel kapcso-
latban a korai szakaszban nem sziilettek
atfogé igazgatasi, szervezeti, szakmai do-
kumentumok, ezek létrehozasa elsérend(i
feladatot jelent.

Jelentds probléma az akadémiai fiatalok ki-
valasztasanak kérdése. Az ezzel kapcsolatos




altalanos kovetelmények még nem fogal-
mazodhattak meg, az id6 erre kevés volt.

A fiatalok nevelési-kozoktatasi képzése
alapvetd pillére, feltétele az akadémiai
rendszernek, kiilon feladat a zart és nyitott
akadémiai modell kezelése.

Egy akadémiai teljesitményét meghataro-
z6 indikatorok kozott talalhaté a szakmai
garda képzettsége, a feladatok tisztitasa, a
felelé6sségek megfogalmazasa.

Talan az egyik leggyengébb lancszem az
egeészségugyi-tudomanyos gondozas, annak
ellenére, hogy az akadémiai fiatalok edzés
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és versenyterhelése a 16-17 éves korban
mar kozelit a felnéttekéhez.

Miutan az akadémiai képzés a fiatal felndtt
korig tart, szikséges egzisztencialis prob-
lémakkal is foglalkozni, az egyéni karrier
terveknek tartalmaznia kell a sportolas
melletti képzést, képzetség megszerzését is.

Summa-summarum, az akadémiai képzés
a csapatsportagakban kivalthatja a sport-
iskolai rendszert, de valéjaban annak egy
kibvitett valtozatat jelenti. Az akadémiak-
nak fel kell vallalni a neveléssel, képzéssel
kapcsolatos problémakat, ezek megoldasa-
hoz szlikséges struktdra, human eréforras
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megteremtését is. A jelenlegi helyzet ezzel
kapcsolatban ellentmondasos, hiszen az
akadémiak mindegyike a TAO forrast tekin-
ti a legnagyobb bazisnak, viszont az ezzel
kapcsolatos tervezési, felhasznalasi korla-
tok is ismertek.

Miutan az akadémiak kulonleges képzeé-
si helyet jelentenek (ez igy lett kialakitva)
hazai vonatkozasban nem kis problémat je-
lent a tagsag megsziintetése, az esetleges
cserék kivitelezése. A nagy nyugat eurdpai
kluboknal ez nem jelent gondot.

Az akadémiai képzés igéretes modszer,azon-
ban a hazai gyakorlat még kimunkalatlan.
A korszerUsités elején jarunk csak, a sziik-
séges lépéseket nem lehet atugrani. A szer-
vezetek korszer(sitése, az infrastruktura fej-
lesztése, a human eréforras szinvonalanak
emelése egymasra épllé lépcséket jelent,
de mar az is vilagosan latszik, hogy a fiata-
lok képzése az igazi kulcs az elérelépéshez.
Afeltételek mar jelenleg is adottak, de a pro-
duktivitas mindsége a kivalasztas, képzés,
versenyeztetés szinvonalatol nagyban fiigg.

Elemezve a helyzetet, az is vilagosan latszik,
hogy a sportagi akadémiak szama csak korla-
tozott lehet, egyrészt a koltségek miatt, mas-
részt a piac felvevé képességéhez igazodoan.

Dr. Szabé Tamds
a MOB volt alelnoke
az MSTT dltaldnos alelnoke




Szakmazzunk

Utanpotlaskora sportolok (6—18 év)
életkori fogékonysagnak megfelelo
kondicionalis felkészitése

Dubecz Jozsef

A ,gyorsuld id6” adta emberi életmddvalto-
zasok, a gyermekek napirendjének életcé-
lokhoz igazodd novekvé idéigényl atalaku-
lasa,a sport fejlédése,benne a gyézelemhez
sziikséges edzés- és versenyterhelés foko-
zatos emelkedése mar az 1960-es évektol,
uj felkészitési koncepciok, sportoléva neve-
lési utak kigondolasara, Uj tudomanyosan
megalapozott kutatasok szervezésére kény-
szeritette a sportfelkészitést, a sporttudo-
manyt. Tobb nehézség kezdte zavarni az ad-
dig viszonylag harmonikusan zajlo, allando
fejlédést, eredmeényjavulast mutatd, még jo
hangulatu felkésziléseket. Az edzék, sorra
talalkoztak olyan problémakkal, amelyek
addig nem voltak.

Példaul gond lett az, hogy

1. Ajobb eredmények, az ujabb alkalmaz-
kodasok kivaltasahoz fokozatosan no-
velni kellett a terhelés terjedelmét
és intenzitasat is, ami tobb edzésidoét,
edzésmennyiséget jelentett adott fel-
késziilési idéegységben gondolkodva,
nagyobb faradast, tobb szenvedés elvi-
selését igényelve a sportoldétol. A napi
rutinba agyazas kényszere hamar mu-
tatta a szervezhetéségi hatarokat, az
id6i korlatokat.

Megoldasként, kezdték kitolni a sport-
életkort a sportagak mdlvel6i, vezet6i.
Korabbi életszakaszban kezd6dott a
kivalasztas. Az edzésfolyamat megkez-
dését is évekkel elérébb hoztak, és a
sportpalyafutas befejezésének idejét is
évekkel kitoltak. A szlk, sportagi mo-
dellben mozgd parcialis jellegl gon-
dolkodas, lassan egy sok szempontot
figyelembe vevd globalis gondolkoda-
si modellbe ment at. Egyre kevesebb
olyan sportszakmai kérdés hangzott el
peldaul edzéi férumokon, ,hogy mi a

A kezdd, a fiatal sportold képzését hossza
tavra, az egész sportoloi életatra kell atgon-
dolni, tervezni, nem a pillanatnyi eredmé-
nyességben, a hétvégi verseny sikerében
gondolkodval!!!
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fontosabb, a technika, az ligyesség toke-
letesitése vagy a kondicionalis képessé-
gek fejlesztése?”

Az altalanos mlvel6dés lehetésége, a
technika fejlédése, a konnyebb élet ki-
alakulasa egyre tobb gyereket vont el
az élsporttdl. Mas szdrakoztato ingerek,
célok, érdeklédési teriiletek erésodtek
konkurenciat tamasztva a rendszeres,
és novekvé terhelést mutatd sport-
képzésnek. Az érdeklédés fenntartasa,
a sportag iranti motivacio erésitése, a
hatékonyabb képzés érdekében eré-
sodott a differencialt, egyénre szabott
edzésjelleg. Nétt az ilyen jellegli mun-
ka edzésidére esé részaranya.
Versenyzés alkalmaval, az egyéni ké-
pességek, az eltéré specialis tudas
alapjan, a csapaton beliili konkuren-
ciat, egyben biztonsagi tartalékot ado
versenyz6k megtartasa érdekében az
edzdék, tudatosan adtak tobb lehetd-
séget az egyébként gyengébb telje-
sitményl sportoloknak is. Az orvosi
tamogatas legalis és illegalis formai is
elétérbe kertiltek.

Az iskolai terhelés, az iskolaban eltol-
tott idé novekedése, a tudomany fejlé-
dése tovabbi alkalmazkodasokra, felké-
szitési Ujitasokra kényszeriti a sportot,
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megujulasra, alaposabb, kreativabb tu-
dasra 0sztonzi az edz6t.

Az élettudomanyok, a neveléstudomany,
a pszicholdgia, az immar totdlisan ki-
bontakozott sporttudomany az emberi
test mikodésének, a személyiség min-
dennem(i valtozasainak, fejlédésének
vizsgalataval szolgalja a specialis élet-
helyzetben levé sportolé megismeré-
sét. Ez befolyasolta a sportfelkészitési
folyamat gondolkodasanak alakulasat,
a felkészités tudomanyosan megalapo-
zott, tudatosan id6kimélé hatékonysa-
ganak novelését.

A sportolas tdmegszorakoztatasban, a
gazdasagban, igy a médiaban is robba-
nasszerlien betoltott novekvé szerepe,
lassan hatalmi agazatta emelte a spor-
tot. Ez az 0j tipusu politikai, kiterjed-
tebb, hosszabbtavu gazdasagi érdek, és
a szlikebb, de rovidebb tavon muikodé
lUzleti érdek, mar a megrendelés szint-
jén igényli a teljesitmények minden
aron vald ndvekedését. Iparagga emelte
a versenyz6, a ,sztar” nevelését, mikdz-
ben a felkészitési utak tartalékai kime-
rilltek, és egészségugyi visszajelzések is
érzékeltetik a teljesitményhatarokat.

A tudomany teljes kapacitassal a
sportfejlédés szolgalataba allt. Eljott

az az idé, hogy a sportfelkészités mar
kinétte az interdiszciplinaris tudoma-
nyok szintjén valé megkozelitést, és
napjainkban, mar a multidiszciplinaris
tudomanyhatterl kiszolgalast igényli
ugy, hogy az eredmények kozzététel-
ében megszUnt a titkoldzas. A felkészi-
tés egyéni tudashatterl egyediségének
rejtése immar csak az edzé munkaja-
nak, egyes sz(k teamek gondolkoda-
sanak jellemzdje. Viszont a meg nem
engedett eljarasokon kiviil, a titkolézas
mar nem sajatja az altalanosan kezelt
tudas-, informacidkozlés és aramlas tu-
domanyos, a tagabb értelmezésu sport-
tudomanyt gyakorlok vilaganak. Az idé
ezen a terlleten is ,felgyorsult”

Az elmondottak érzékeltetik, hogy korunk
embere (a sportolast valaszto fiatal és a
szuldi-, neveldi hattere) kulturalis és gaz-
dasagossagi dilemmak kozott, dontés elétt
all a sportoldi életmdd valasztasanak meg-
itélésében. Vagy igen fiatalon, mar 4-6
éves életkorban elkezdi a sportfelkésziilés
folyamatanak tervszeru és tudomanyos ala-
pokon szervezett Utjat, lemondva esetleg
komolyabb tanulmanyi-, civil egzisztencialis
célokrél is - garanciat egyaltalan nem, csak
esélyt kapva az el6ézetesen elképzelt célok
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teljestlésére, vagy marad az ,olcsobb” tan-
folyami rendszerek szoérakoztato, alapfoku
Uigyességet, egészségfejlesztést, rekreacid
élményt, esetleg részleges rehabilitaciot
biztosito, de tavlati minéségi sportkiemel-
kedést nem igen ado, lizleti alapu kinalata-
nal. Lathaté, kialakult egy Ujabb probléma!

Az egyéni ambicidk, a kdrnyezeti és Uzleti
érdekek zavaros valdsaga, sportfilozofiai,
dontési, de egyben kiszolgaltatottsagi hely-
zetet teremtettek a sportolast valasztani
akaro csaladok életében, hiszen a kisgyerek
még nem tud donteni. A mindenkori sport-
vezetés is kényszerpalyan van. A kérnyezet
ugyan beszél a szabadidé- a témegsport-, az
egészségsport fontossagardl, de eladhatd és
megvehetd teljesitményeket akar. A kialakult
helyzetben az edz6nek két valasztasa van.
Vagy lemond a mindéségi, bajnokot nevelé
munkarol, vagy elére menekil, és nagyon
magas szintl szakmai felkésziiltséget meg-
szerezve, a jelentésen csokkend létszamu
és tehetség(i élsportot valaszté gyerekekbél
prébal bajnokokat nevelni. Kivalasztasrél
mar nem beszélhetlink, immar csak a szak-
mai mindség tobblet befektetése dont.

Hol vannak mégis a tovabbi fejlédést, haté-
konysagot biztosito tartalékok, ha napjaink-
ra ,a felkészitési utak tartalékai kimeriltek”
olyan magas terhelési-, teljesitmény szinten
van a sport, a sportfelkészités?

a.) Ugytinik ilyen lehetség az életkori fo-
gékonysagnak megfeleld, tovabbi egyé-
ni banasmaddot, modszertant, differenci-
alast elétérbe helyezd képzés. Az edzés
teljesitményfokozasa az edzéséletkor
id6 kihasznalasanak hatékonysag nove-
lésével.

b.) A tehetségek korai felismerése, a tehet-
séggondozas magas szintli menedzse-
lése, mlvelése szintén hozhat teljesit-
ményt novelé elényoket. Lasd, egyre
tobb sportag prébalkozik ,sportagi aka-
démidk, sporthoz igazodd tanrendi
bentlakasos-, napkozi rendszeru kollégi-
umok stb.” alapitasaval, mikodtetésével.

c) Asportagi igényekhez igazodo szaksze-
r(i és szabalyozott taplalkozas gyakor-
lata terjed, lassan kdvetelménnyé va-
lik minden céltudatos, professzionalis
szinten sportold versenyzé szamara.

d.) A pszicholdgiai felkészités is rejt még
legalis, sportszer(ien kezelhet6 tartalé-
kokat.

e.) Végil,a meg nem engedett eszkozokhoz,
a bioldgiai rendszerekbe nyulas, akar a
genetikai manipulaciot is jelenté be-
avatkozasok kivalthatnak még tovabbi

teljesitményfejlédést de - véleményem
szerint - ez az Ut az élsport halalat okoz-
za, mert elveszti a tiszta erkdlcsre vagyd
tomegbazisat, értéktartamat.

Jelen munka célja az, hogy rovid attekintést
nyujtson gyakorlé edz6k szamara az életko-
ri fogékonysagnak megfelelé képzés elmé-
leti hatterérél.

Mint emlitettem, az 1960-70-es évekre a
sporttal foglalkozé szakemberek szamara
vilagossa valt, hogy a tovabbi sportteljesit-
mény novelés, komolyabb tudomany jellegl
hattérmunkat igényel. A korabbi versenyzéi
tapasztalatokbol szarmazd edzéi kvalitas
mar kevés lett a tanitvanyok évrél-évre sziik-
séges fejlédésének biztositasahoz. A spor-
told felkészitésének folyamata tovabb nem
engedte a tudomanyos hattér mellézését.
A személyiség sport szempontu organikus
és pszichés fejlédésének vizsgalata lett az
egyik megkeriilhetetlen vizsgalati célteri-
let, hatteret adva a sportold hosszu tavu
felkészitésének tudomanyosan megalapo-
zott munkajahoz. A témakdrrel az altalanos
nemzetkdzi orvosi és pszicholdgiai alap-
vizsgalatokra is tamaszkodva, féleg a Ko-
zép- és Kelet-eurdpai szocialista orszagok
sporttudosai kezdtek foglalkozni part- és
kulturpolitikai hatarozatok elvi, és anyagi
tamogatasat is élvezve. A volt Szovjetunio,
NDK, Csehszlovakia, Magyarorszag, Lengyel-
orszag és Bulgaria sporttudomanyos intéze-
tei,kutato egységei gyakran dsszehangoltan
vettek részt a munkaban. Magyarorszagon A
TF Kutato Intézete és orvostudomanyi tan-
széke dr. Nadori Laszl6 és dr. Frenkl Rébert
vezetésével, és a KSI kutatd csoportja dr.
Szmodis lvan vezetésével végzett mddsze-

res életkori sajatossagokat feltard vizsga-
latokat. Komoly nemzetkozi tudés kor em-
litheté uttorékként. A torténeti tiszteletet
megadva, a teljesség igénye nélkiil meg kell
emliteni a témakor kutatoit, akik nélkil ma
nem tehetnénk az életkori sajatossagokat
tanitd summas, sokszor axiéma szerU ki-
jelentéseket. Astrand, I., Farfel, W.S., Fomin,
N.A., Fetz, F., Gessel, A., Hirtz, P., Hollmann,
W., Jokl, E., Peters, P6hlmann, R., Schnabel,
G., Stemmler, R., Volkov, V.M., Wolanski, N., és
Apor, P.,, Bakonyi, F., Farmosi, |., Mészaros, J.,
Szmodis, I.,Szabd, T. tanitasai alapjan mond-
hatjuk, hogy a kiilonb6z6 szerveink, szerv-
rendszereink sajatos fejlédési utja, megha-
tarozza az élettani és lélektani hatékonysag,
az egyéni banasmoad, a differencialas elvét,a
gyermeki fejlddés mentén javasolhat6 kép-
zési sulypontok meghatarozasat.

Hogyan foglalhato dssze tehat ez a
sok szempontisag?

1. Az agy tomegének, myelinizaciojanak,
az idegrendszer fejlédésének gyorsabb
az érési ideje mas szervek fejlédéséhez
viszonyitva. A myelinizacié /az idegek
velés hiivelyének kialakulasa/ a koz-
ponti idegrendszer, az idegek izolalt,
jo mukodeését biztositja, lényegében 2
éves korra befejezddik, de vannak féleg
a motoros idegsejtek kozott olyanok
is amelyek csak a pubertasban kapjak
meg a tokéletes ingeriletvezetésiikhoz
sziikséges ,szigetelésuiket”.

A 6-8 éves korig nagyon intenziv
idegrendszeri fejlédési szakaszt, egy
mennyiségi novekedésében ellapo-
sodd idétartam kovet kb. 14-16 éves
korig, amikor is befejezédik az agyt6-
meg gyarapodasa és a myelinizacio.
Természetesen a tomegnovekedéssel
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parhuzamosan az agym(ikodés, az ideg-
rendszeri szabalyozas egyre magasabb
szintje alakul ki,ami minéségi valtozas
nem all le a mennyiségi gyarapodas
kimerulésével. 12-14 éves életkorra az
izmokhoz futd idegpalyak lényegében
kialakulnak, mar csak funkcionalis al-
kalmazkodasok jellemzik az innervacio
bévilését. (Beidegzés - testrész, izom-
zat ellatasa idegelagazasokkal. Minél
dusabb egy izomteriilet beidegzése,
azaz egy idegre kevesebb motoros egy-
ség jut, az annal finomabb, precizebb,
bonyolultabb mozgasokra képes. A sok-
oldalu mozgasszabalyozast igénylé, a
koordinaciot fejlesztd, a sportagi tech-

nikakat tanuld edzés az innervacié el-
sédleges ingere.)

Eletiink végéig folyamatos valtozasban
van a kozponti idegrendszer - elsésor-
ban a hasznalat - nem hasznalat elv
fuiggvényében alkalmazkodva a kor-
nyezeti hatasok kivaltotta ingerekhez.
Az 6regedés okozta szerkezeti és funk-
cionalis valtozasok, a mennyiségi csok-
kenés is, elsésorban olyan miikddési
terlleteken jelennek meg, fejtik ki ha-
tasukat, amelyek a ,nem hasznalatbol”
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fakadnak. A koran megkezdett intenziv
sportedzés tehat minden életkorban,
de kiemelten 16-18 éves korig, els6-
sorban a motoros érzékelés- és szaba-
lyozas,az inervacio kifejlédése,a komp-
lex agymukaodés iranyaba hat, fejleszti
a sportagi alkalmassagot, a dontésekre
képes és kész gondolkodast, a pszicho-
motoros teljesitmény minéségeét.

A csont-izomrendszer valtozasa mar
szortabb fej6dési sajatossagokat mu-
tat. Elészor is latvanyosan jellemzd
rajuk az un. ,allometrikus” névekedés
(@ psziché fejlédése is allometrikus!).
Ezen azt értjik, hogy a testrészeken
nem azonos mértéku, de végul kiegyen-

Litéd6 nyulasi és telitédési szakaszok
valtjak egymast egyéni, de a nemi saja-
tossagokat altalanosan is jellemzd ge-
netikai kodoltsag alapon. Mig a csont-
rendszer gyarapodasanak sulypontja
15 éves kor elé esik, fokozatosan né a
kalcium, magnézium és foszfor tartal-
ma ezzel szilardsaga, és 20-24 éves
korig befejezédik ndvekedése, addig
az izomrendszer testtomeghez viszo-
nyitott nagyobb aranyu fejlédése 15
éves életkor utan torténik. Az emlitett
fejlédési sajatossagok indokoljak, hogy

az er6fejlesztés 15 éves korig nem ke-
rilhet el6térbe. A korabban végzett in-
tenziv eréfejlesztés, a csontnovekedés-
ben kiemelt szerepet mutaté epifizisek
zarddasat, a csontgerendak erésodését,
vastagodasat kényszeriti ki alkalmaz-
kodasi reakcioként, aminek testmagas-
sag novekedés csokkenése, akar leal-
lasa is lehet a kovetkezménye. Olyan
sportagakban ahol a testmagassag
fontos eredményességi, teljesitményt
meghatarozo tényezé, nem mindegy, ha
versenyz0 magassaga a lehet6nél akar
2-6%-al is kisebb lesz, egy koran meg-
kezdett, rossz terhelés kovetkeztében.

A rostszam életkor fliggd gyarapodasa a

szakirodalmi adatok alapjan ellentmon-
dasos. Igen erds azon irodalmi allitasok
kore, amelyek 1-3 évre teszik az izom-
rostok szamanak végleges kialakulasat,
de vannak olyan irodalmak is - eltéré
izmokat emlitve - ahol akar 30-40 éves
életkorig is tapasztaltak,ha nem is jelen-
tés rostszam novekedést. Az biztos, hogy
a nagyfoku er6fejlesztd munka okozta
anabolikus hatasra, vagy az intenziv er6-
edzés munka mellett szedett anabolikus
szteroidok, okoznak izomrosthasadason
keresztili rostszam novekedést.



Az izomrostok vastagodasa viszont egy-
értelmu. A rostatmeéré 2-5 év kozott
erésen né,5-15 év kozott relative nincs
jelent6s valtozas, de a pubertas kor be-
fejez6désével erds vastagodas tapasz-
talhato. Oka a hormonalis szabalyozas
megvaltozasa, ami a masodlagos nemi
jellegek feler6sodését is hozza. Fiuk és
lanyok terhelhet6ségében éppen ezért
kb. 12-13 éves életkorig lehet azonos
munkaban gondolkodni. Atlag szinten
ebben a korban jelenik meg lanyoknal
az els6é menstruacios vérzes, jelezve a
hormonalis érés megvaltozasat. Fiuk-
nal is ugrasszer(ien kezd néni a tesz-
toszteron szint a sejtmukodeés kilonbo-
z6 enzimatikus hattereivel egyutt, ami
mind az alloképesség, mind az er6 te-
riletein jelentds teljesitményugrashoz
vezet. Ez az izomtomeg ndvekedésével
és az oxigén kihasznalas javulasaval
jar jelentésen novelve a nemek kozotti
teljesitmény kilonbségeket a kondicio-
nalis képességekben. Az is tapasztalat,
hogy a labizmok, és a feszitd izmok al-
talaban hamarabb kifejlédnek, mint a
karizmok, illetve a hajlité izmok.

Kilon kell beszélni az izommukddés
biztositasat szolgald energetikai hat-
tér és az erdkifejtés nagysaga kozotti
viszonyrendszerrél. A kulonbozd sejtek
szintetikus mu(ikodése, a kivalasztas
minden formaja, az anyagok mozgata-
sa a szervezetben, az izmok mechanikai
munkaja stb., energiaemészté folya-
matok, amelyek sziikségessé teszik a
veszteség potlasat. Taplalék lebontast
kdvetéen igy az energetikai bazisok, az
alkalmazkodas alapelvének megfelels-
en, szerves vegylletkotésekben tarolt
szabadenergia novekedéssel jarnak.
A folyamatokat kilénbdzé hormonok
szabalyozzak, és enzimek katalizaljak.

Az él6 szervezetben egy allandd és min-
den sejtben kozos vegyiilet, az adeno-
zintrifoszfat (ATP) jelenti a kapcsolatot
az energiatermel6 és az energiafogyasz-
té folyamatok kozott. Az ATP utolso
magas energia tartalmu foszforsav
gyokének lehasitd hidrolizisével ener-
gia felszabaditdas mellett keletkezik
megfordithatd modon ADP vagy AMP.
A szabadenergia valtozas kb. 7-8cal/
mol, aminek Ujratermelédd felhaszna-
lasa az életjelenségek feltétele. Kulcs-
kérdés tehat, hogy az egyes sejtek mu-
kodését biztositd ATP molekula mindig
legyen jelen. Sejtben raktarozott ATP
(szovetgrammonként kb. 0,5-3,0mg)
sporttevékenységhez csak kb. 1-3ma-

sodperc id6tartamra biztosit energiat.
Ezért sportolashoz az izomban is al-
land6 ATP reszintézis biztositasara van
sziikség valamilyen foszfatot tartal-
mazo vegylletbél, a cselekvés minden
pillanataban. A reszintézis, az izomm-
kodés folyamatossagat biztosité ATP
szint helyreallitasa az Ujabb energia-
nyeréshez, két uton valdsulhat meg -
ami harom. Erre a ,harom” 6nallé ener-
gianyerési rendszerre azonban jellemz6
egy hangsulyeltolédast mutatd, azonos
idében lehetséges és torténd vegyes at-
fedésben mikodés, az aktualis terhelés-
hez igazodd, vegyes rendszerré atalaku-
L6, ATP-t mindig biztositd ,uzemmodd”.
a) Lehet a mindennapi életben gazda-
sagos, az alacsony intenzitasu ter-
helések, lassubb kisebb erejli izom
0sszehuzodasok soran jellemzd
aerob oxidacioé energianyerési uton
szénhidratokbol (szabad cukrok, gli-
kogén, vércukor), zsirokbol és végsé
esetben, ,életet mentd” kimerultségi
fazisban fehérjékbél energiat nyerni
az ATP ujratermeléséhez. Jellemzdje
a folyamatnak, hogy annyi oxigén
all az él6é szervezet rendelkezésére,
amennyire az életmdkodés fenntar-
tasahoz, a hosszabb idejli, de nem
nagy erejl és gyors izom 6sszehuzé-
dasok létrehozasahoz sziiksége van.
Nincs jelentés O, hianya a szerve-
zetnek erdkifejtése, mozgassebessé-
ge fenntartasahoz, igy ez a kisgyerek
jellemz6 energianyerése. Tejsav nem
termelédik!

b) Lehet az ésibb, de gazdasagtalanabb
anaerob Uton is ATP-t reszintetizalni
- két uton.

1. Rovid ideig tarté nagy erékifejtés,
nagy sebesség(, intenziv mozga-
sok soran nyerhetiink energiat
anaerob alaktacid mddon kre-
atin-foszfatbél (CP). Elsédleges
energiabiztositd rendszerként
Ujraéplilhet az ATP ezen az Uton
felnétteknél 10-12mp idétar-
tamban, gyerekeknél 6-8mp-ig.
Vegyes rendszerben mukodve, de
mar nem kimondottan elsédleges
forrasként, és csokkend mérték-
ben nyerhetiink még foszfort kb.
25-30 masodpercig - gyerekeknél
rovidebb ideig - tovabbra is ebbél
az energiaforrasbél (CP). Tejsav
nem termelédik!

A kisgyerek szeret futkarozni, ki-
sebb versenyeket vivni,de amikor

0, hianya van,akkor kb. 9 éves ko-
rig inkabb leall vagy ledl pihenni,
nehéz a sebesség fenntartasara
késztetni, ezért a CP felhasznalas
kényelmes hataraig szivesen tel-
jesit.

2. Hosszabb ideig tartdé nagy er6-
kifejtés, nagy sebességd, inten-
ziv_ mozgasok soran nyerhetink
energiat anaerob laktacid mo-
don, raktarozott szénhidratokbol,
izom- és majglikogénb6l. Nagy
intenzitasu terhelés soran mar
2-4mp korul megkezdédik az
anaerob laktacid energianyeré-
si folyamat mozgositasa ATP-t
potlé forrasként, de tulsulyba
keriilése csak 25-30mp kor-
nyékén torténik. Kb. 40-50mp
koril kerlil abszolut tulsulyba
igen magas, akar 16-18literes
O, hiany felléepés mellett, je-
lentés tejsav felhalmozddassal!
Innentél azonban erds erdékifej-
tés-, sebességcsokkentés mellett
a 70-90mp koril annyira kell
csokkenteni az erdkifejtést, hogy
a szervezet energiaellatd rend-
szere a gazdasagos aerob oxida-
ciés modra valthasson, atvéve a
vezetd szerepet, az ATP-t reszin-
tetizaldé rendszerben.

Minél révidebb ideig tart azonban egy ener-
giat szolgaltatd rendszer kapacitasa, annal
hamarabb tud ujraépiilni. igy leggyorsab-
ban az ATP, utana a CP tud, akar munkavég-
zés kdzben is - ha van megfelelé mennyisé-
gl oxigén - Ujratermeldédni. Ez a tény teszi
lehetévé az iram- és ritmusvaltasokat, a
hosszabb idejl verseny végén a hajra meg-
nyitasat, a tudatos erébeosztast.

A szervezetben mindig van egy minimalis
mennyiségu tejsav, de egy szinten tul, mar
erbkifejtés nagysagat gatlo tényezéve valik.
A sporttevékenység soran felhalmozddva, 4
mmol/L anaerob kiiszob6t meghalad6 érték
folé kerulve, egyben a CP tartalékok kimeru-
lésével, mar jelent8s erészint csokkenéssel,
novekvé fajdalom érzéssel jar, ami a sport-
mozgasok sebességcsokkentését teszi sziikseé-
gessé. A tejsav szint emelkedése agymukddeés
és koordinacié romlast is jelent. Csak O, pot-
las lehetéségével emelkedhet ismét az eré-
szint és a gondolkodasi képességek mindsége.

Az anaerob energianyerés a gyerek szamara
azonban kényelmetlen, nehéz és gazdasag-
talan, mert kb. 12-13 éves életkoraig nincs
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meg szervezetében a kémiai folyamatok gor-
dulékenységéhez, szinkronizaciojahoz szik-
séges hormonalis, enzimatikus és struktu-
ralis hattere. Csak éréssel, megfeleld
edzettség alakitd munkaval érheté el a
valtozas. Mit jelent ez? A sejtmukodés, a
sziv-keringési rendszer hatasfokat javitani,
a szervek dimenzidit, raktarozott energi-
akészleteit ndvelni kell. A hipoxias inge-
rek sorozataval a humoralis és hormonalis
rendszerek alkalmazkodasat, termelési ka-
pacitasait céliranyba kell forditani. Ezek a
valtozasok nagyobb részben genetikailag
kodolt, bonyolult, idéigényes folyamtok.
A fejlédé szervezet, az anaerob energianye-
rési rendszerek alkalmazkodasanak surge-
tése 15-16 éves életkorig célszerutlen,nem
hatékony. Az edzéi munkaban, a gyermek
élettani- és pszicholdgiai fejlédését nem fi-
gyelembe vevé edzésvezetés, az eredmeény-
hajszolas érdekében, napjaink tudasa mel-
lett, mar szakmai hiba.

A kondicionalis képességek id6i viszonyaira,
az élettani sajatossagokat figyelembe véve,
az egymasra épulé fejlesztésiikre, nagy vo-
nalakban mégis mi javasolhaté?

1. Mindennemu sportfelkészités alapoza-
sa okan, de az egészséges testi fejlédés
biztositasara is, a torzserdsités minden
életkori szakaszban elsédlegesen java-
solt, de kiemelten a 7-9, és a 11-15
éves korban nemt6l fliggetlendl allan-
do gyakorlasi anyag legyen. A sportsé-
rulések jelentds része a rosszul karban-
tartott gerincoszlop akut,vagy kronikus
terhelésébdl fakad. Ezt megel6zendd a
gerinckornyéki izmok allando erésitése
kiemelt edzésfeladat.

2. Agyorsan ismétlédé mozgasok, kar-lab
mozgasfrekvencia ndvelésének, szink-
ronizalt harmonikus egylittmozgasanak
5-6 évtél jelentds a fejleszthetésége,
sportag specifikus kiemelt fogékonysa-
gi kora 9-12 életév,de egyéni eltérések
eléfordulhatnak.

3. Az iranyvaltoztatasok, iranyvaltoztata-
sokhoz sziikséges lassitasok, felgyorsu-
lasok, sebességnovelések tanulasanak
idedlis id6szaka a 7-9 év, de kisebb
mértékl fejlédési meredekséggel kb.
13 életévig még jol alakithato.

4. Az alloképesség mennyiségi oldala (ter-
jedelem), sajat tempdban 7 éves kdrtol
10-11 éves korig spontan modon is
ugrasszer(ien novekszik, nemtél fligget-
lendl. Ezt kdvetéen né a teljesitmény
kilonbség a nemek kozott a fiuk elényé-
vel. 14 év utan a fiuk tovabb javulnak,
0, kapacitasuk né. 12-14 évek kozott
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az anaerob jellegli halmozott terhelés
nem javasolt. A sziv relativ nagysaga a
pubertasban a legkisebb, igy terhelhe-
tésége erdsen visszaesik. A gyerekek,
féleg a lanyok és a hirtelen nyulé fiuk,
allando faradtsagra panaszkodnak, ami
idegesit6 lehet a munkat elvaré edzé-
nek. Higgyiink a gyerekeknek, legyiink
ésszerlien toleransak mielétt egy tul
erés anaerob munkaval, valamilyen ko-
molyabb szivbetegséget okozunk. Alta-
lanos vélemény, hogy az alloképesség
fejlesztésének viragkora a 12-16 év,de
nem mindegy mi a cél és milyen eszko-
zOokkel torténik. Az Uszassal, 2-3 évvel
korabban adagolhatunk edzés jellegl
alléképesség fejlesztést. A megvalto-
zott testhelyzet, a szervek helyzete, az
iziileteket tehermentesitdé felhajtoerd,
az idegen kozeghez alkalmazkodo sza-
balyozott légzés, az egész testre hato
terhelés kiemelt elényoket, gyorsabb
fejlédést biztosit az alléképességi tel-
jesitményt igénylé ,szarazfoldi sport-
agak” szamara. Az Uszas, a kiegészitd
sportagak hatékonysagan tdlmutatva
tud korabbi életszakaszban, mar 9-10
éves korban, hatékonyan alloképessé-
get termelni labdarugdnak, kézilabda-
zénak, kajak-kenu szakagbelinek, kiizdé
sportolonak stb.

5. A természetes fejlédés soran a kar ab-
szolut ereje csak kismértékben, relativ
ereje szinte semmit nem fejlédik 9-14
év kozott. Az eréfejlesztést tehat nem
kell annyira surgetni. A kar gyorsere-
je 13-14 évig fokozatosan né, 11-12
éves kortél intenzivebben, de a Lokd
mozdulat mintegy egy éves elényével a
hajité mozdulattal 6sszehasonlitasban.
A karhajlito- és a huzo izmok fejlédeé-
se is 12 éves kortdl valik hatarozotta.
Alab horizontalis (tavolba)- és vertikalis
(magasba) ugré ereje folyamatosan fej-
L6dik, a tavolba ugras mintegy egy éves
elényével 15 éves korig, amikor kimon-
dottan fogékonysagi korba keril - a fiuk
teljesitmény folényével. A filk pubertas
utani szakaszban is erésen fejlédni ké-
pesek szemben a lanyokkal, akik csak
modszeres edzésprogramok hatasara
mutatnak jelentésebb fejlédést.

A tapasztalatok azt mutatjak, hogy a fiuk
szinte minden kondicionalis képesség te-
rileten, minden életkorban teljesitmény
elényt mutatnak a lanyokkal szemben. Kon-
dicionalis mutatdkban a nemek eredményei
12 éves korban vannak a legkdzelebb egy-

mashoz, amikor is a lanyok nagy, prepuber-
tast zaro nyulasi szakasza kiegyenliti a test-
méretbeli kulonbségeket. De atlagszinten
ezutan, a hormonalis valtozasok hatasara
a nék alig mutatnak tovabbi teljesitmény-
novekedést, szemben a fitk 15-16 éves
korban mutatkoz6 ujbél feler6sodé foge-
konysagaval szemben. Ezen a torvénysze-
riségen, csak a modszeres edzés valtoztat.
Ennek alapjan, a specialisan edzé lanyok
meg tudjak el6zni a specialisan nem edzé
filkat, de a szintén specialisan edz6 fiukat
sosem. Legalabbis ,tiszta” eszkdzokkel nem.

A fiatalok sportfelkészitését vezetd,
az edzdi gondolkodast meghataroz-
ni kivant alapelvek

1. Akezdé,a fiatal sportold képzését hosz-
szU tavra, az egész sportoldi életutra
kell atgondolni, tervezni, nem a pilla-
natnyi eredményességben, a hétvégi
verseny sikerében gondolkodva!!!

2. Aszemélyiség képesség egylittese id6-
iségében fejlédési parhuzamossagokat
ugyan mutat, mégis hangsulyeltoléda-
sokkal kell kezelni!

3. A képességek fejlédése allometrikus,
genetikailag erésen meghatarozott,
vannak un. ,fogékonysagi életkorok”
amikor a terhelés kiemelten hatékony,
gazdasagos.

4. A koordinacios képességek- a sportagi
technika-, az életkornak megfeleld al-
talanosan értelmezett ligyesség célzott
fejlesztése elézze meg a kondicionalis
képességek képzéseét!

5. A fejlédés egyéni képet mutat, ezért a
terhelést egyénre lebontva differen-
cialni kell (lasd és értelmezd még az
akceleracio, retardacio okozta, azonos
kronoldgiai kor mellett megjelend bi-
oldgiai fejlettségben eltér terhelhet6-
ségi viszonyokat.)!

6. A fejlesztési mddszereket az elére at-
gondolt képzési céloknak megfeleléen
kell valasztani,nem 6ncéluan, otletsze-
rGen alkalmazni!

Végezetil, a leirtak hasznositasat, edzés-
tervekbe, edzésvezetési munkaba valo be-
épitését javaslom az utanpotlas képzésével
foglalkozo kollégaknak, sok sikert kivanva
hivatasukhoz.

Dubecz Jézsef
ny. egyetemi docens, TF.
testneveld tandr, szakedzd



Edzok irtak

Fogyatékosok sportja: kerékparos sikerek
a Specialis Olimpia Vilagjatékan

Szabo Attila

Magyar Specialis Olimpia Szovetség

Fontosnak tartom megemliteni, hogy a Specidlis Olimpia Mozgalom edzdi meggy6z0désbol és tarsadalmi
munkaban végzik a munkdjukat, és segitik a sportolok felkésziilését. Ezek a sportolok és edzdk a megfeleld
tamogatas hianydban fizettek azért — nem kevés dsszeget -, hogy versenyezhessenk és részt vehessenek ezen
a Vilagversenyen és biiszkén képviselve hazdjukat. Azt gondolom, ezen érdemes elgondolkozni, mert ezek az
emberek mindezek ellenére néman teszik a dolgukat — edzenek — és dregbitik az orszig hirnevét.
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Kedves Olvaso!

Engedd meg, hogy bemutassak egy csapa-
tot, akik Magyarorszagot képviselték Los
Angelesben a Specialis Olimpia Vilag Jaté-
kokon kerékpar sportagban.

Mielétt ratérnék a konkrétan a versenyre, sze-
retnék egy par gondolatot megemliteni ma-
garol a szervezetrél, honnan is ered, ki volt a
nemzetkozi szervezet megalmodoja, majd meg-
alapitdja és tamogatdja, kik is a Magyar Speci-
alis Olimpia Szdvetség sportoloi, és milyen for-
maban keril lebonyolitasra a versenyik.

A szervezet 1968-ban keriilt bejegyzésre
az Egyesiilt Allamokban Washington D.C-
ben, melynek mai napig a célja az értelmi
fogyatékkal él6 sportoldknak edzési és
versenyzési lehetdség biztositasa. A mozga-
lom megalapitéja és halalaig legnagyobb
és legfébb tamogatdja Eunice Kennedy

Shriver, a Kennedy csalad tagja. O volt, aki
legelészor mondta el a Special Olympic
World Games-en az eskl szovegét, ami a
mai napig nem valtozott. ,Let me win; but if
| cannot win, let me be brave in the attempt”
magyar forditasban igy kerilt hasznalatra:
~Engedd, hogy gydzzek; de ha nem gyézhetek,
hadd kiizdjek bdtran.” Jelenleg a mozgalom-
hoz kozel 170 orszag csatlakozott és ezen
orszagok majdnem 3,5 millio értelmi fogya-
tékkal élé sportolot tomdritenek magukba.
Ezeknek az embereknek biztosit versenyzési
lehetdséget a szervezet 30 sportagban.

Erdekesség, hogy a Nemzetkdzi Olimpiai
Bizottsag 1988-ban elismerte a vilagon
egyediili szervezetnél, hogy nevében hasz-
nalhatja az Olimpia szét, igy a hivatalos
megnevezés Specialis Olimpia Mozgalom.

Magyarorszag 1989-ben csatlakozott a nem-
zetkozi szervezethez, és azbta szervezi,bonyo-

litja a versenyeket. Jelenleg 21 sportagban
kozel 3000 enyhe, kozépsulyos, sulyos értel-
mi-, és halmozottan fogyatékos sportoloknak
biztosit edzési és versenyzési lehet6séget.
Evente kozel 80 verseny keriil megszervezés-
re, és ebben nincsenek benne a szabadidds
lehetéségek, amiken az edzéseken kiviil ve-
hetnek részt a fogyatékkal élé emberek.

Roviden szeretném bemutatni,
hogyan is keriil lebonyolitasra egy
verseny

Aversenyeken enyhe, kdzépsulyos, sulyos ér-
telmi-, és halmozottan fogyatékos sportolok
is részt vesznek. Mint mas fogyatékos szer-
vezetnél itt is csoportok kerlilnek meghata-
rozasra. A kilonbség annyi, hogy itt minden
verseny elétt egy divizionalo versenyen kell
részt vennie minden sportolonak, és az itt el-
ért eredmeények alapjan kerulnek besorolas-

53



A Magyar Edz6k Tarsasaganak folyoirata—2015/02

ra a versenyzék, biztositva azt, hogy azonos
képességli sportoldk versenyezzenek egyiitt.
Még miel6tt valakiben felmerdl, hogy csal-
hatnak is a sportoldk, megemlitenék egy
szabalyt, ami ennek a kiklszobolésére szol-
gal. Ha valaki a divizidés versenyen elért
eredményéhez képest tébb mint 15 szazalé-
kot fejlédik a dontében (amit ugye majdnem
lehetetlen egy-két nap alatt elérni), kizarjak
a versenyb6l. Azt gondolom, ezzel biztosit-
va van a tiszta és korrekt versenyzés. Ennek
tlkrében mar érthetévé valik, hogy miért
tlnik olyan soknak az értelmi fogyatékos
versenyz6k altal szerzett érmek szama. Ezt
az induldk aranyaban is kell vizsgalni, mert
nem lehet 6sszemérni kilonbozé szintl és
fajtaju fogyatékossaggal élé sportolok tel-
jesitményét.

Magyarorszagot 58 sportold képviselte 14
sportagban a Special Olympic World Ga-
mes-en Los Angeles-ben. Ebbél a kerékpa-
rozok 3 sportoloval, Varga Monika (Horizont
SE), Szegfti Attila (Napsugar SE) és Filep
Zoltan (Kuizdj Batran SE) képviselték hazan-
kat. A sportolok 500, 1000 és 2000 méter
idéfutam versenyen mérték 6ssze tudasukat
a kllonbozé orszagok versenyzéivel.

A felkésziilés kdzben kisebb sériilések els-
fordultak, ami miatt kiesés tortént az edzés-
bél, de a kiutazaskor mar mindenki a leg-
jobb formajat hozta.

e Az els6é edz6i megbeszélésen megkap-
tuk az nevezok illetve az indulok lista-
jat. A néknél 15 orszag, a férfiaknal 16
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orszag sportoloi vettek részt az alta-
lunk nevezett versenyszamokban. A di-
vizionalas eredményei a varakozasnak
megfeleléen alakultak, Szegfi Attila és
Varga Monika az I. divizidba, Fiilep Zol-
tan a lll. divizioba kerult besorolasra.

A divizionalast kovetéen 500 méteren
kezdtek a sportoldk a dontében. A spor-
toldk a szolitast/beallitast, az elsd ver-
senyz6 indulasat kovetéen 30 mp. idé-
kdzdnként kovették egymast. Nem elég,
hogy mindenki nagyon izqgult, az egyik
férfi sportolonk utolsé induldnak kerdilt
besorolasra, ezzel tovabb fokozva az
izgalmakat, de azt gondolom, megérte.
A férfiaknal Szegf(i Attila megnyerte a
versenyt 0:47:81 id6vel, Fiilep Zoltan a
I1l. diviziéban 5. helyezést ért el.

Ezt kdvette a n6i 500 méter, ahol Varga
Ménika 7-nek indult, hasonléan mint a
féfiaknal, 30 mp-es indulassal. Moénika
a divizidjaban 2. helyezést érte el az
orosz veresenyz4 mogott.

Masnap kovetkeztek az 1000 m-es don-
ték. Itt a korabbi eredményekhez hason-
Lok szllettek, annyi kulonbséggel, hogy
az izgalmakat ma Filep Zoltan szalli-
totta a csapatnak, aki 12 szazad masod-
perccel marad le a dobogdrél és igy - U,
egyéni csuccsal - V. helyezést ért el.

A harmadik versenyszam mindenki
részére a 2000 méter volt, ami egy pi-
hendnapot kdvetéen kerilt megrende-
zésre. Itt is mindegyik sportolé nagy iz-

galommal varta a rajtot. Nem mondtak,
de hozzallasukbdl, kiizdeni akarasukbol
lehetett érezni, hogy Attila a 3. arany-
érmét is szeretné megszerezni, Ménika
szeretné megverni az orosz versenyz6t
és a dobogo legtetejére felallni, Zoli
pedig a 1000 méter j6 eredményén fel-
buzdulva szeretne érmet nyerni. Sajnos
a vagyak most nem valtak valora. Attila
2. helyezet lett, Monikanak nem sikeriilt
a bravur és ,csak” 2-nak ért a célba, Zoli
pedig ismét 4. helyezést ért el. Ennek el-
lenére azonban az arcukon a boldogsa-
got és nem az elkeseredést lehetett latni.

A Speciali Olimpia Mozgalom négy évente
megrendezett ériasi vilagversenyén minden
helyezés dicséséggel kell, hogy eltoltson és
biiszkének kell lenni az elért eredményekre
és ezt minden egyes versenyz6n lehetett is
latni. Elvarastol és eredményt6l fliggetleniil
mindenki biiszke és boldog volt az eredmé-
nyére.

Végezetil fontosnak tartom megemliteni,
hogy az edz6k meggy6éz6désbél és tarsadal-
mi munkaban végzik a munkajukat, segitik
a sportolok felkészllését. Ezek a sportolok
és edzok fizettek azért - nem kevés dssze-
get (200.000,-Ft/f6 a megfeleld tamogatas
hianyaban) -, hogy biiszkén képviselve ha-
zajukat versenyezhessenk és részt vehesse-
nek ezen a Vilagversenyen. Azt gondolom,
ezen érdemes elgondolkozni, mert ezek az
emberek mindezek ellenére néman teszik a
dolgukat - edzenek - és Gregbitik az orszag
hirnevét.

Remélem sikeriilt egy kis betekintést ad-
nom a Specialis Olimpia Mozgalom tevé-
kenységébe és felkelteni az érdeklédést az
értelmi fogyatékkal él6é sportolok iranyaba.
Amennyiben részletesebben is olvasnal a
szOvetségrol és eseményeinkrél, azt megte-
heted www.specialolympics.hu vagy a www.
msosz.hu weboldalon.



Fokuszban

S6- és folyadékpotlas

a sportban

Tompa Orsolya

A sportolok folyadékigénye a fokozott fizikai
igénybevétel soran megnovekedett izzadasi,
légzési és egyéb okok miatti nagyobb viz és
asvanyi anyag (,s0") veszteség kovetkeztében
magasabb az atlagosnal. A folyadékfogyasz-
tas elégtelen volta nagymértékben rontja a
sportteljesitményt, de egyben egészségiigyi
kockazata is lehet. A sportoldk hosszabb
versenyeken, edzéseken az esemény elétt,
alatt, utan is fogyasztanak folyadékot, mi-
vel a vizveszteség akar tobb liter is lehet
(lasd tablazat). A versenysportban eléfor-
dulo szituacidkban a szervezet soinak és a
folyadékanak potlasara az izoténias italok
a legalkalmasabbak. A szervezet ,séi”, mas
szoval a folyadékterek elektrolitjai vagy
asvanyi anyagai nagyon fontos szerepet
toltenek be. Az elektrolitok alapvetéek a
sejtmlkodésben, a sejtek kozotti kommu-
nikacioban, a folyadékterek (vér, szovetkozi,
sejten beliili) aranyainak fenntartasaban és
meég szamos létfenntartd funkcional. Spor-
tolas kozben jelentés mennyiségli sét és
folyadékot vesztenek a sportolok, melyeket
az optimalis teljesitmény eléréséhez potol-
ni kell. Mind a vesztett folyadék, mind az
elektrolitok a vérbél valasztodnak ki, me-
lyeket annak Osszetételének megfeleléen
a legoptimalisabb pétolni. A vérnek megha-
tarozott ozmotikus nyomasa van (280-330
mOsmol/L), melyet féként a vércukor és az

Sportoloknal a folyadékfogyasztds elégtelen volta nagy-

mértékben rontja a sportteljesitmenyt, de eqyben komoly

egészsegtigyi kockazata is lehet!

elektrolitok adnak. Jelen témaban az oz-
motikus nyomas azért fontos, mert ennek
mértékétél fligg, hogy a folyadék pétolja,
vagy éppen elvonja a vizet a vérbél. A vér
izotonias italok Osszetétele, mely igy gyor-
san képes felszivodni és a sportolas kdzben
elvesztett folyadékot és az elektrolitokat is
pétolja. Léteznek hipotdnias italok is. Bar
ezek gyorsabban szivodnak fel, de a kilirtlé-

1. tablazat Sportoldk kulonbozé kornyezeti hdmérsékletek kozotti atlagos verejtékezési
szintje kdzepes intenzitassal végzett fizikai aktivitas soran (forras: Essentials of Sports Nut-

ritions and Supplements)

Hémérséklet Kevéssé verejiékezd | Kozepesen verejiékezd Erdsen verejtékezo
4,4°C 355 ml/h 503 ml/h 917 ml/h
12,8 °C 444 ml/h 650 ml/h 1035 ml/h
21,1°C 650 ml/h 798 ml/h 1390 ml/h
32,2°C 917 ml/h 1095 ml/h 2218 ml/h

suk is gyorsabb és kevesebb szénhidratot és
elektrolitot tartalmaznak. Logikus, hogy hi-
pertonias italok is léteznek, ezeknek magas
az ozmotikus koncentraciojuk,ami altalaban
a magas szénhidrat tartalmuk miatt van.
Fontos kiemelni,hogy a hétkéznapokban fe-
ketebaranyként emlegetett szénhidrat (azaz
a cukor) a sportoléknal bizonyos helyzetek-
ben - versenyek és edzések elétt, kozben
és utan -, mint a szervezet egyik legfébb
energiaszolgaltaté anyaga nagyon fontos
szerepet kap. A kérdés az, hogy mikor, meny-
nyit és milyen formaban vigytink be a spor-
toldi szervezetbe. Ez nem azt jelenti, hogy a
sportoloknak kiilonosebben sok szénhidra-
tot kellene fogyasztaniuk, de edzés, verseny
kdzben egyediil a monoszaharidok (egy mo-
lekulaju cukrok), illetve kisebb lancu szén-
hidratok (pl.: maltéz, dextrin, maltodextrin)
alkalmasak gyors felszivodasra,minden mas
energiat add tapanyag ennél lassabban szi-
vadik fel, id6zik a bélrendszerben, mely mi-
kddése erés fizikai terhelés hatasara amugy
is nagyon lelassul. Pedig a sportolék hosszu
megterhelés kdzben teljesitményének opti-
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malizalasahoz a szénhidratok szervezetbeli
megfeleld szinten tartasahoz annak folya-
matos potlasara van szikség.

Az izotonias italok 0sszetevdi

Az izotdnias italok Osszetételét ugy tervez-
ték meg, hogy az a vérrel megegyezé ozmo-
tikus koncentracioju legyen. Ennek megfele-
Ll6en a f6 Osszetevéi az elektrolitok (natrium,
kalium, 0,1-0,2 g/100 ml kordli koncentraci-
oban) és a szénhidratok. Ez altalaban gliikdz,
fruktdz, maltdz, dextrin, maltodextrin, tehat
egyszer( illetve rovid szénlancu szénhidra-
tok, melyek kozott az a kiulonbség, hogy gli-
kdz és fruktoz nagyobb ozmotikus nyomast
adnak és lassabban Uriilnek a gyomorbol,
mint a tobbi, tobb molekulat tartalmazo
szénhidrat, am fajlagos energiatartalmuk
azonos. Az izotonias italok szénhidrat tartal-
manak 4-8g/100 ml kozott kell lennie. Fon-
tos megjegyezni, hogy ha porbol, pezsgétab-
lettabol vagy koncentratumbol készitjuk az
izotdnias ital, akkor feltétlenll a hasznalati
utasitasban leirtaknak megfeleld mennyisé-
gu vizet adjunk hozza, mert csak igy lesz a
szervezet szamara optimalis koncentracioju
és ozmotikus nyomasu. Egyes sportitalok-
ban tovabbi Osszetevoket is alkalmaznak,
példaul kilonbozé vitaminokat. Ezeket ér-
demesebb az izotonias italoktol elvalasztott
szupplementacioban, a fizikai terheléstél
idében elvalasztva potolni, igy hatasat, ha-
tékonysagat és mennyiségét konnyebb op-
timalizalni. Mas jellemz6 Osszetevéket is
talalhatunk a sportoloknak szant italokban,
ilyenek példaul a koffein, a taurin, a kreatin
és az l-karnitin. Ezek sem a megfelelé, izotod-
nias koncentracié miatt vannak jelen, de ki-
Londsen hosszutavu megterhelésnél felesle-
ges, hatranyos 6ket a szervezetbe juttani A
koffein és kreatin hatasa elsésorban rovid és
nagy erékifejtéssel jaro fizikai munkanal le-
het elényds, de a hosszabb tavu sportterhe-
lésnél ronthatja a fizikai teljesitményt, akar
magasabb tejsav szintet is eredményezhet.
Ha ezek az dsszetevék jelen vannak a kiva-
lasztott sportitalban, akkor a készitmény in-
kabb ,porget6”, mintsem elektrolit és folya-
dékpotlasra alkalmas termék.

Praktikus tanacsok

Az izotdnias italok altali s6- és viz pdtlas a 40
percet meghaladd edzés soran ajanlott, am
ha valaki nagyon szukségét érzi, ezen id6n
belul is lehet kortyolgatni (bar nem igazan
van olyan versenysport, ahol 40 percnél ke-
vesebb ideig tart egy edzés). Emellett ajan-
lott a hosszabb edzések, versenyek elétt mar
1-2 é6raval is elkezdeni inni,hogy mar kell§-
en hidratalt allapotban legyen a versenyzé,
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de ezt sem szabad tulzasba vinni, mert ha
tul sokat iszik a sportold, az a gyomorban
zavard teltségérzetet okozhat. A megfeleld
mennyiséget a legegyszerlibb tapaszta-
lati Uton kikisérletezni, ami azért ajanlott,
mert igy a sportoléd versenyre mar tudja,
hogy mennyi a szamara optimalis folyadék
mennyiség. Ezt Ugy lehet gyakorlati uton
meghatarozni, hogy a fizikai aktivitas soran
vesztett folyadéknak (izzadasi, légzési stb.)
megfelel6 mennyiségl italt kellene inni.
Ezt a mennyiséget egyszerten, a versenyzék
edzés eldtti és utani testsulymeérésével meg
lehet allapitani ugy, hogy az edzés, verseny
végére ez a sulyvesztés ne legyen tobb 2%
-nal. Fontos, hogy a sportolok se csak akkor
kezdjenek inni, amikor érzik a szomjusagot,
mert az mar a szervezet dehidraltsagat je-
lenti (szamos sportagnal nem is lehetséges,
akkor inni,amikor a versenyzék szeretnének,
gondoljunk példaul egy vizilabda mérkdzeés-
re). Ha edzés utan ker(l sor a rehidratalasra,
akkor az optimalis mennyiség minden spor-
tolas soran elvesztett testsuly kilogramm
utan az 1,2-1,5liter folyadék. Fontos, hogy
a versenyzék edzésen, illetve kevésbé fon-
tos versenyeken kisérletezzék ki az egyéni
igényuket és reakcioikat, hogy az mar fontos
versenyen ne okozzon gondot.

Az id6jaras, mint tényezd

Melegebb és paraban gazdagabb éghajla-
ton, de akar magashegyi hidegben (pl. sifu-
tas) a folyadékvesztés és az ezzel jaré de-
hidratacié intenzivebben jelentkezhet, ezért
tudataban kell lenniink, hogy a megvaltozott
id6jarasi tényez6khoz a folyadékfogyasztas
szempontjabdl is alkalmazkodni kell, elére
tervezni kell az extra folyadékpotlast. Ennek
a kitapasztalasara alkalmas az odaérkezés
és versenyzés kozott eltelt idé.

Fontos a mérték

Sportolas soran a dehidratacid ellentétje,
a hiperhidratacio is elképzelheté! Ez akkor
fordulhat elé, ha a sportold a folyadék-
veszteségénél joval tobbet iszik. Mivel a
gyomorbdl folyadék esetében is idé kell a
kitrtilésre (400mL/90perc, ami a folyadék
Osszetevdinek fliggvényében valtozhat), igy
ez kellemetlen teltségérzetet, hanyast és
széls6séges esetben ,vizmérgezést’, azaz
hyponatraemiat (a vér ,s0” tartalma a folya-
dékhoz képest tul alacsony) is okozhat.

Szénhidrat bevitel, folyékonyan

A s6 és folyadék potlasa mellett a sportoldi
szervezet versenyek és edzések alatti optima-
lis szénhidrat szintjének a biztositasahoz is az

egyik legjobb méd az izotoénias ital. A cukor,
illetve kis molekulaju szénhidratot tartalma-
z6 italok gyorsan szivodnak fel és keriilnek
a vérkeringésbe. Ezen a logikan haladva,
folyamatosan, kis mennyiségl sportital fo-
gyasztasa optimalis szinten tudja tartani a
vércukrot. Fontos megjegyezni, hogy ahogy
a so és folyadék potlasnak, ennek is elsé-
sorban az egy o6rat meghaladd edzések és
versenyszituaciék soran van jelentdsége.
Az olyan sportoknal, mint példaul a tenisz
vagy mas labdajatékok, azért is nagyon fon-
tos az allando és optimalis vércukor szint
folyamatos fenntartasa, mert a kelld szintd
fizikai teljesitmény mellett a koncentracio
idealis szintje is csak igy tarthato fenn.
Hazi izoténias ital

Ha a versenyzé nem akar mindig gyari, kék
illetve zold italokat inni, akkor jo alternati-
va lehet a izoténias ital hazi elkészitése,. Ez
igen egyszeru; gyumolcs(ok) préselt leve és
viz 1:1 aranyban keverve, egy vagy fél teas-
kanal konyhasoval kiegészitve. Fontos, hogy
ha edzés kozben vagy elétt isszuk, akkor a
felhasznalt gyumaolcs vagy alacsony rosttar-
talmu vagy préselt legyen, mert a novényi
rostok teltségérzetet okozhatnak. Nyari id6-
szakban j6 megoldas lehet a gérogdinnye
fogyasztasa is, mely 6nmagaban, vizzel valo
higitas nélkil is optimalis izotonias 0sszeté-
tell (a gorégdinnyével kapcsolatban fontos
megjegyezni, hogy a gylimolcs héjan meg-
telepedett baktériumok, bélvirusok miatt
felhasznalas elétt tanacsos a gyimolcsot
folydvizzel alaposan atmosni).

Felhasznalt irodalom
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e Tihanyi, A. (2012). Teljesitményfokozd
sporttaplalkozas. Budapest: Krea-Fitt Kft.



IMester — Cozd — Interjd
Csanyi Rajmund

Fegyelem az edz6 részérél, onfegyelem a tanitvany oldalarél éppen ugy sziikségeltetik, mint a kdvetkezetesség vagy a
szorgalom. S ami egy valdban a sikerre torekvé edzét kell jellemezzen, az a kérlelhetetlenség. Aki nem tud megalkuvas
nélkiil kitartani az eredeti elképzelése véghezvitelében, az aligha szamolhat komolyabb eredmények elérésével.

Ugyan nem lett sem olimpiai- sem vilag-
bajnok, am Csanyi Rajmundot ettél fligget-
leniil mindmaig a magyar férfi torna egyik
legmeghatarozébb egyéniségeként tartjak
szamon. A nyolcvanadik évében jaro, egykori
sokszoros magyar bajnokot - aki két szeren is
masodik helyezést harcolt ki a sportag Eu-
ropa-bajnoksagain - szentendrei otthonaban
sikerult elérni és beszélgetésre kérni.

,Nem vagyok egészséges,raadasul a korom is
elszaladt mar, igy pedig a két tényez6 egyltt
kicsit sok” - mondta el mintegy bemutat-
kozasként az egykori kivalésag. A nyolcadik
iksz végén jaré Csanyi Rajmund azt is elarul-
ta, hogy erdélyi szarmazasu édesapjat annak
idején Bukarestbe helyezték, igy 6 1936-ban
ott latta meg a napvilagot. A 1l. vilaghaboru
alatt jottek at Magyarorszagra,azéta itt éltek.

- Bdr ez a beszélgetés elsésorban az edzdi
munka soksziniiségét szeretné egy bizonyos
nézépontbdl megjeleniteni, azért egy kicsit
idézziink el az On pdlyafutdsdndl is. Ha kér-
hetném, eldszor arrdl beszéljen, miként is lett
Onbél éppen torndsz?

+Egyalkalommal eljutottam a Nemzeti Sport-
csarnokba, ahol végignézhettem egy torna-
versenyt. Akkoriban a Millenaris mellett volt
egy uszoda is, amelynek fiivén Pataki Ferenc
olimpiai bajnok tornasz és tarsai kézenallast
gyakoroltak, meg hatra szaltdkat ugrottak. Ez
nekem nagyon megtetszett és jelentkeztem
is az Istvan Gimnaziumban mukodott tor-
nasz szakosztalyba. Hamar kideriilt, hogy ott
csak akrobatikus tornaval foglalkoztak, ami
nem kiilonosebben nyerte el a tetszésemet.
A nyolcadik osztaly befejezését kovetéen az
6budai Arpad Gimnaziumba iratkoztam be,
ahol az egyik testneveld tanar a késébb atlé-
ta vilagrekordereket nevelt Igloi Mihaly volt.
A tornaszokkal Szijj Zoltan foglalkozott, aki

szintén az altalam rendkivil nagyra tartott
valogatott edzé, dr. Santha Lajos tanitvanya
volt. A nala megszerzett alapokkal keril-
tem azutan a Testnevelési Féiskolara, éppen
Santha Lajos kezei ala”

- Roviddel késébb pedig mdr komoly nemzet-
kozi sikereket is a magdénak mondhatott.

LEL6bb 1957-ben, Parizsban, lougrasban let-
tem masodik az Eurdpa-bajnoksagon, majd
négy esztenddvel késébb, Luxemburgban
kedvenc szeremen, a nyujtdn is sikerilt egy
ezlistérmet szereznem. A dolgok alakulasa-

nak érdekessége, hogy még 1968-ban, 32
éves koromban is felallhattam az orszagos
bajnoksagon az eredményhirdetéskor a do-
bogd legmagasabb fokara, mikdzben mar
évekkel korabban elkezdtem a fiatalokkal
foglalkozni”

- Edzéként mely klubokban fordult meg és kik
voltak a legsikeresebb tanitvdnyai?

,Ot éven at dolgoztam az Angyalféldi Sport-
iskolanal, majd 18 szezon kovetkezett a Koz-
ponti Sportiskolaban. Edz6i palyafutasomat
a Budapesti Honvédban fejeztem be. Tanit-
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vanyaim koziil Takacs Gyula Europa-bajnoki
masodik tudott lenni, az 1972-es, miincheni
olimpian bronzérmes néi valogatottban Kéry
Aniké és Kelemen Marta is nalam késziilt fel,
de a kezem alatt lett tobbszords magyar baj-
nok Banrévi Imre, Tihanyi Endre és a lanyom,
Csanyi Erika is”

- Akik ismerték az On versenyzéi pdlyafutdsat,
mindannyian beszélnek arrdl az elegancidrdl,
amely az On torndjdt jellemezte. Most inkdbb
arrdl szeretném kérdezni: mi kell ahhoz, hogy
valaki sikeres edzo lehessen?

,Legfontosabb teendé az eredményes kiva-
lasztas. Amikor az ember el6szor latja a gye-
rekeket, szamos szempontot igen kritikusan
figyelembe kell venni. EL6bb azonban ismer-
ni kell a vilag legjobb tornaszainak az alka-
tat, akikhez lehet hasonlitani a jelentkez6
kezd6ket. Am mindezeknél a szempontoknal
is van egy sokkal fontosabb valami. Ez pedig
a relativ eré, amit a testsuly figyelembevéte-
Lével allapithatunk meg. Csollany Szilveszter
példaul mar kisgyerekként is egy kimon-
dottan erds valaki volt. Nem véletleniil lett
éppen gyurispecialista. Menet kdzben igen
fontos tényez6 a mozgasformak megtanu-
lasnak sebessége: az, hogy a fiatal tornasz
milyen gyorsan sajatit el egy Uj elemet. Mi-
nél elébb el tudja donteni egy edzé a kezd6
tornasz alkalmassagat, annal kevesebb id6t
tolt el hiaba, annal tobb marad a valdban te-
hetségesekkel torténd foglalkozasra”

- Az On sikerei kiknek a munkdssdgdt dicsérik?

,5zijj Zoltantdl, majd dr. Santha Lajostol ta-
nultam a dolgokat; kulondsen sok ragadt
ram a TF-es években, amikor Santha Lajos
volt az edzém. Megtiszteltetésnek tartom,
hogy késébb egyiitt is dolgozhattam vele”

- Térjiink vissza még egy kicsit a kivdlasz-
tdshoz, hiszen ez egy valoban aprélékos, sok
tényezét magdban foglalo tevékenység. Azt
kérdezném, a fentebb emlitett tulajdonsdgok
birtokdban még mi mindenre van sziiksége egy
torndszpaldntdnak ahhoz, hogy komolyabb si-
kereket is elérhessen?

LFegyelem az edzé részérél, onfegyelem a ta-
nitvany oldalar6l éppen ugy szlkségeltetik,
mint a kovetkezetesség vagy a szorgalom. S
ami egy valéban a sikerre torekvd edzét kell
jellemezzen, az a kérlelhetetlenség. Aki nem
tud megalkuvas nélkil kitartani az eredeti el-
képzelése véghezvitelében, az aligha szamol-
hat komolyabb eredmények elérésével”

- Az On kozegében volt tobb olyan kollégdja
is, akikre jellemzd volt ez a fajta kérlelhetet-
lenség. Példaként emlithetjiik a Magyar Zoltdn
személyében kétszeres olimpiai bajnokot ne-
velt Vigh Ldszldt is, akinek mddszerei messze
voltak a kozdnségsikerektol.
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,Vigh Laci alapvet6en egy rendkiviil érdekes,
tulajdonképpen maganak valé ember. Kdvet-
kezetessége azonban abszolut példaértéku
volt. Ha 6 egyszer elhatarozott valamit, akkor a
megvaldsitas érdekében akar a falon is képes
lett volna 4tgyalogolni. O az elsé perctél kezd-
ve fenntartas nélkil hitt a mennyiségi munka
elsédleges fontossagaban és ebbdl jottanyit
sem engedett. Ehhez a fajta megszallottsaghoz
jott egy rendkiviil pozitiv tulajdonsaga: ugyan-
csak otletgazdag ember volt, aki egyetlen perc
kihagyas nélkil, folyamatosan Uj és még Ujabb
dolgokon torte a fejét. A ldlengésben kitalalt
Uj elemeivel pedig forradalmasitotta ennek a
szernek a jelenét és a jovojét is”

- Ahhoz pedig egy kis szerencse is kellett, hogy
éppen ndla kosson ki Magyar Zoltdn, aki adott-
sdgai révén kiérdemelte a ,lora termett” jelzét.

»Zolival nagyon nagy meccsei voltak Vigh-
nek, amelyeket csak a végtelen kitartasaval
nyerhetett meg a rakoncatlan, a kibuvékat
folyamatosan keres6é tanitvanyaval szem-
ben. Meggyézédésem ugyanis, hogy Zolival
nem lehetett volna finomkodni, mert akkor
vége lett volna mindennek. Anatémiai adott-
sagai is nagyon sokat jelentettek szamara.
Amit mindenképpen hangsulyoznék: a karja
legalabb ot centivel hosszabb volt, mint a
hasonlé magassagu torndszoknak. Masként
paroskorozott, mint példaul Berki Krisztian,
6 tényleg erre a szerre lett teremtve. Az 6
specialis adottsagaihoz

- Az is érdekelne, Csdnyi Rajmund mely sport-
dgak torténéseit koveti elsésorban?

,Mindenevé vagyok, leginkabb persze a tévé
jovoltabdl. Néha ugyan elmegyek az unokam,
Luca versenyeire, hogy lathassam élében is
6t, aki évek ota tartja a helyét a magyar valo-
gatottban. Egyébkeént leginkabb a sielék ese-
meényei kotnek le. Az alpesi és a futd szamok
Vilag Kupa forduldi &szt6l tavaszig biztos
szérakozast jelentenek szamomra. De leg-
alabb ennyire érdekelnek a nagy tenisztornak
is. Természetesen a fehér sportban is vannak
kedvenceim, igy elsésorban Féderer és Djo-
kovic. A korabbi klasszisok kozil pedig a svéd
Borg és Edberg jatéka tetszett kiiléndsen.
A no6knél a Steffi Graf altal képviselt, ered-
meénycentrikus jaték imponalt leginkabb”

- Es a labdarigds?

.Nevetni fog, mert ott is sok meccset nézek
meg, s @ magyarokat is rendszeresen figye-
lem. Imadom a jé focit! Barcelona drukkernek
mondom magamat,de nem Neymar miatt, aki
egy hatalmas szinész. Ot még nem lattam vé-
dekezni, Messit viszont nem is egyszer. Neki
nincs sziiksége ahhoz, hogy Osszeessen, a
mUesések nélkil is tud goélt Loni!”

Jocha Kdroly

jarult Vigh rendkivdili
Otletgazdagsaga, ame-
lyekb6l azutan G és
még Ujabb elemeket
talalt ki, direkt Zoli al-
katat, adottsagait is be-
kalkulalva”

- Igazi sportcsaldd az
Oné, hiszen ldnya, Csd-
nyi Erika és unokdja, Di-
véki Luca is vdlogatott
torndsz lett. Arrdl pedig
csak nagyon kevesen
tudnak, hogy felesége,
Orbdn Erika is élvonal-
beli sportolo volt.

,Feleségem ugyan nem
lett valogatott a sport-
agaban; 6 a Gazmuvek
egyuttesében kézilab-
dazott, majd késébb
atment az MTK-ba és
ott is fejezte be. Szintén
testnevelé tanarné, és
mindmaig megmaradt a
sportok iranti érdeklé-
dése, nyitottsaga’
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