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Konyvismertetok

Edzoi ismeretek a gyakorlatban

Rohamosan fejl6d6, technologiailag egyre sokreé-
tlbbé, strlibbé valo vilagunk mindnyajunkat je-
lent6s kihivasok elé allitja, nincsenek ezzel mas-
ként az edzék sem. A verseny- vagy élsportban
egyre nagyobb a felelésséguk, s tudasok, szakmai
repertoarjuk minél szélesebbre tarasa nélkul
egész egyszerlien nem maradhatnak a felszinen.

Err6l, valamint sok mas érdekességrél olvasha-
tunk az Edzéi ismeretek a gyakorlatban cimu
0sszegz6 kiadvanyban, amely a Magyar Edzék
Tarsasaga és a Testnevelési Egyetem vonatkozd
tovabbképzése szerkesztett eléadasainak papirra
vetése. Hogy ez a remekmU létrejohetett, abban
nagy szerepe van az Emberi Eréforrasok Miniszté-
riuma Sportért Felelés Allamtitkarsaganak, hiszen
az 6 tamogatasaval valdésult meg a kotet kiadasa.

El6szavaban Molnar Zoltan MET elndk hangsu-
lyozza: a Magyar Edz6k Tarsasaga mindig felhivta a
figyelmet ra, hogy a magyar sport sikereinek egyik
zaloga a magas szintl edzdi felkésziltség, tudas.
A Testnevelési Egyetemen dolgozo, oktaté tana-
rok, a Magyar Sporttudomanyi Tarsasag és mas,
a sporthoz kapcsoléd6 tudomanyos szervezetek
munkatarsai adjak azokat a tudomanyos ismere-
teket, tudomanyos alapot, amelyre az edzéképzés
szakmai tartalma épul. A Magyar Edzék Tarsasaga
egyik alapfeladata, hogy ezeket az ismereteket, ezt
a tudast, a gyakorlat szintjére leforditva kozvetitse
az edzéknek. Ezt a célt szolgalja a MET 2018. évi

szakmai tovabbképzési programjaban az a sorozat,
amely az edz6képzésben elsajatitott alapismere-
teket, magasabb szinten, gyakorlati megkozelités-
ben adja at elsé sorban a KEP edzéinek és azon tul
minden érdekl6d6, a szakmai tudasszintjét fejlesz-
teni kivand szakembernek.

Prof. Dr. h. c. Mocsai Lajos a kiadvany kapcsan ki-
emelte: A Magyar Edz6k Tarsasaga és a Testne-
velési Egyetem egylttmukodésének kdszonhe-
téen olyan, a sportban hasznalatos elméleti és
alkalmazott ismereteket 0sszefoglald kotet jott
létre, amely az edzék, sportszakemberek szamara
biztosit kivalo lehetéséget tudasuk gyarapitasara.
a szerzék tanulmanyi nagy érdeklédésre szamot
tartd szakteriileteket 6lelnek fel, amelyek a min-
dennapi edzéi munka tervezéséhez, elméleti és
gyakorlati megkozelitéséhez, illetve a mdédszer-
tani repertoar bovitéséhez nyudjtanak segitséget.
Az Egyetem rektora végiil megjegyezte: ,A kiad-
vdny tanulmdnyit j6 szivvel ajdnlom nem csupdn a
kezdé edzék szdmdra”

A csaknem 200 oldalas kotet szerzéi hat téma
mentén kalauzolnak el minket az edz6i munka,
s azon keresztil a sport rejtelmeibe. A kotetben
szereplé szerz6k és tanulmanyok: Borosan Livia,
Budainé Csepela Yvette: Az edz6, mint pedagogus;
Lénart Agota: Gyakorlati sportpszicholdgia; Ver-
mes Katalin: Etikai alapvetések a sportban; Osvath
Péter: A sportteljesitmény élettani hattere; Safar

EDZOI ISMERETEK
A GYAKORLATBAN

Sandor: Az edzéstervezés alapjai; Racz Levente:
Biomechanikai vizsgalatok gyakorlati hasznalata.

A kotetet a KEP edzéi részére a Magyar Edzék Tar-
sasaga adomanyozta.

Fontos tudnivalé e nagyszer( kiadvannyal kap-
csolatban, hogy boltban nem kaphatd, csak a Test-
nevelési Egyetem konyvtaraban olvashatd, vagy
onnan kdlcsonozhetd.

Ot évtized az utanpotlas-nevelés nyomaban

A szerz6 - Dr. Mezészentgyorgyi Laszlo - érett-
ségi utan banyasz és sorkatona is volt, de végil
testneveld tanari és szakedz6i diplomat is szerzett.
Elvégezte a filozdfia kiegészitdé szakot és 6 lett Fe-
jér megye elsé ,sport doktora” utanpétlas-nevelés
és iskolai testnevelés témaban irt doktori disszer-
nevelés teriiletén és Fejér megye versenysportja-
nak iranyitasaban.

Nyugdijas koraban fogott hozza élettapasztalatai-
nak 6sszegzéséhez, papirra vetéséhez. Részletesen
ismerteti az utanpotlas-nevelés egységes rend-
szerét, amely 1963-t6l 1980-ig a magyar sport
egyik legeredményesebben mi(ikodé rendszere
volt, s amely hosszu évtizedekre biztositotta a ma-
gyar sport nemzetkozi eredményességét. Renge-
teg, ebbdl az idészakbdl szarmazd dokumentumot,
szakmai anyagokat, rendeleteket, hatarozatokat
dolgoz fel. Megemlékezik azokrol a vezet6krol,
akik ezt a rendszert létrehoztak és eredményesen
mukodtették.

Kitér a rendszer szétesésére, amely mar a rend-
szervaltozas elétt elkezdédott és 1990 utan telje-
sedett ki. Konyve masodik felében ismerteti azokat
a kezdeményezéseket, amelyek a rendszervaltozas
utan szulettek, és amelyek a megvaltozott politi-
kai, tarsadalmi és gazdasagi koriilmények kozott
a magyar sport hagyomanyos eredményességének
meg6rzését és helyreallitasat kivantak szolgalni.
Targyalja tobbek kozott a mindennapos testneve-
lés, a testnevelési felmérési rendszerek, az edz6-
képzés, az iskola, csalad, sporttevékenység viszo-
nyanak kérdéseit.

A konyvet Kopf Karoly lektoralta és Dr. Szabo Ta-
mas irt hozza elészot.

Megvasarolhatd, vagy megrendelheté 2000- forin-
tért a MET irodaban.

Ajanljuk a kényvet mindazoknak, akik valljak, hogy
a mult ismerete nélkiil nem lehet eredményes jo-
Vot épiteni.
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Elnoki lizenet: Fair Play
Molnar Zoltan

Roplabdas legendak koszontése: Dr. Kotsis Attilané
(Gabi néni), Banhegyiné Rad6 Lucia, Bardi Gyongyi

Sziiletésnapi beszélgetés Kopf Karollyal

Az utcai olimpiatdl a hagyomanydrzo talalkozokig

Nagy-Mester-Interju: Csank Janos

55 éves a Kozponti Sportiskola
Kopf Karoly

Nagy-Mester-Interju: Foldi Laszlo

Sportszakma: A teljesitmény élettani hattere
Dr. Mészarosné dr. Seres Leila

A sportbeli edzettség élettani szempontbél az egyes szervek, szerv rendszere
rendszeresen végzett erékifejtés hatasara kialakulé alkalmazkodasat, adaptaciéjat
jelenti.

Vendégszektor. Prof. Dr. Hamar Pal: A rendszeres
testmozgas legyen 6romforras!

Mar régéta vallalok szerepet a TF oktatasi vezetésében, latom a folyamatot, és
6rommel mondhatom, hogy nétt a pedagdguspalya vonzereje.

Ez tortént! Titkari beszamolo
Kopf Karoly

Mesteredz6-, Edz6i életmii- és

Ormai Laszl6 dijazottak
Furedi Marianne, Jocha Karoly és Kopf Karoly riportjai

Edz6legendak: Séra Miklos
Fair Play-dijasok

Uj hulldm az 6kélvivasban: Erdei Zsolt
a tanuléév utan

Uj hullam az 6kélvivasban: ifj. Balzsay
Karoly az édesapa nyomaban
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Edzo6k irtak: Precizitas, koncentracio, dra-
mai feszliltség és sorfesztival - a darts VB

sikerének titka

Jady Gyorgy

Népszerliségét tekintve,egy Uj sikersport indult hodité Utjara, amely intenziv éL-
ményeket biztosit a tévénézoknek, 6tvozve a jol kovethetd versenyprodukciot, a
fordulatos helyzeteket és a sorfesztival-hangulatot ...

Iskolai testnevelés - didksport. Vajda Zsu-
zsanna, a maratonfuto testnevel6 tanarné

Tudnom kell, hogy mibél mit akarok felépiteni, elérni, s mindez csak akkor érhet
valamit, ha j6 kiilsé instrukciokat is kap az ember. A kett6 csak egyiitt ér valamit.

Edz6k irtak: Hogyan neveltem Olimpiai ér-
mes, Eurépa- és Vilagbajnok dobdatlétat?
Eperjesi Laszlo

Népszerliségét tekintve,egy Uj sikersport indult hodité Utjara, amely intenziv éL-
ményeket biztosit a tévénézoknek, 6tvozve a jol kovethetd versenyprodukciot, a
fordulatos helyzeteket és a sorfesztival-hangulatot ...

Specidlis sport. A Magyar Specialis Olimpia

Szovetség rovidpalyas (short track) szakaga
Dombdvari Szilvia

Egy kis sporttorténelem. Judik Zoltant a
majgyulladas kiildte padlora

Fokuszban. Az usz6vall és prevencids lehe-
téségei

Mayer Agnes, Szendrd Gabriella, Téros Karoly, Schmidtka-Varnagy Anna
A prevenciés program f6 elemei kozé tartozik a helyes Uszastechnika megtanitasa,

az izilet kimélé dinamikus bemelegités, erdsité gyakorlatok, valamint az edzésekt6l,
versenyektél elkiilonilé, helyesen végzett statikus nyujtd feladatok végzése.

Fokuszban. A sériilésprevenciod lehetdségei.
Propriocepcié, motoros kontroll és faradas
Moldvay lldiké

Sérlilésprevencio dsszefoglalva tehat mind a motoros oldal egyensulyi allapota fe-
161, mind a szenzoros oldal, a kdzponti idegrendszertdl a receptorokig sziikséges.
Hiszen az elsd rossz mozdulatot mar ne csinaltassuk meg!



Molnar Zoltan

A Wikipédia szerint "a fair play a tiszta eszko-
z0kkel jdtszott mérkdzés és az ellenféllel szem-
ben tandusitott sportszer(i magatartds eszméje.
A fair play egyszerre jelenti a szabdlyok, az el-
lenfél, a biré déntéseinek, a kozonség valamint
a jdték szellemének tiszteletét, a csapatszelle-
met, a lojalitdst, valamint az 6nérzetet a gyéze-
lemben épplgy, mint vereség esetén”.

Hogy miért a fair play jutott eszembe az el-
noki lizenet kapcsan? Két okbdl is. Egyrészt
azért, mert a kozelmultban adta at a MOB
dr. Kamuti Jené elnck altal évtizedek ota ki-
valdéan vezetett Fair Play Bizottsaga a 2017
évi magyar dijakat, masrészt, személyes
okokbdl, mert kozvetve, vagy kozvetlenil
magam és a MET és is érdekeltek voltunk a
dijazottakat és a dijatadasi Uinnepséget ille-
téen. Két évvel ezelétt én is ott allhattam
a dijazottak kozott és sportvezetdi palyam
egyik legnagyobb elismerésének tartom ma
is a dijat. Ezuttal is kdszonom baratomnak
és munkatarsamnak, Kopf Karcsinak a palya-
futasomat méltatd szavait. Tavaly pedig én
méltathattam masik kozvetlen baratomnak
és sporttarsamnak, Csaszari Attilanak a ma-
gyar sport szolgalataban végzett kiemelke-
dé tevékenységét.

A Fair Play Bizottsag tobb kategdriaban di-
jazza az arra érdemes sportolokat, edzéket,
sportvezetéket, és azokat, akik valamilyen
nagyszer( tettel hozzajarulnak a sport-
kultura gazdagitasahoz. Minden kategori-
anak kulon jelent6sége, kulon értéke van.
A sportolokat els@sorban azért dijazzak,
mert valami olyan cselekedetet kovettek
el, amelyet a nemes vetélkedés eszméje, a
versenyzétars, csapattars, vagy az ellenfél,
ugyszolvan az EMBER tisztelete vezérelt.
Ma, amikor nemzetkozi szinten - képletesen
szOlva - élet-halal harc folyik - amit raada-
sul egyre inkabb a gy6zelem altal elérhetd
anyagi javak is befolyasolnak -, mindig akad
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Elnoki
uzenet

Fair Play

olyan sportolo, akinél a vetélkedés kozben
tobbet ér az ellenfélben az EMBER tisztele-
te, mint minden aron elért gyézelem. llyen
cselekedetéért kapott Fair Play Dijat Knoch

Viktor, az olimpiai bajnok rovidpalyas
gyorskorcsolya valto tagja, Péni Isvan sport-
Lové, Pavuk Tira fiatal atléta és a curling
valogatott. (Fair Play Dijas cselekedetuket
lasd a dijatadasrol szo6lo beszamoldonkban.)
Csak kiegészitéskent jegyzem meg, hogy ez
a dij nem csak a sportolok, hanem egyben
a veliik foglalkozo edzék elismerését is je-
lenti. Nélkulik, az 6 nevel6 munkajuk nélkul
aligha szulethetett volna meg ez a dij.

Kiulon tiszteletet érdemelnek azok, akik
edz6ként, sportvezetéként, versenybiro-
ként egy életet toltottek a palyan, mindig
a sportszerliség eszméjét és gyakorlatat
kovették, altalanos elismerést aratva ez-
zel kozvetlen kornyezetlikben és a magyar,
valamint a nemzetkozi sport szélesebb vi-
lagaban is. Ezért jar az Eletmi-tréfea, amit
Rakosi Gyula, sokszoros labdarugé valoga-
tott és Hobor Béla nemzetkozi roplabda ja-
tékvezetd vehetett at.

A Sport Szolgalataban Dij elsésorban olyan
sportvezetdket illet, akik tevékenységuk-
kel el8segitették sportaguk fejlédését és a
magyar sport nemzetkdzi eredményeinek
gyarapitasat. Kulon orominkre szolgalt,
hogy a dijat Barat Etele, a Magyar Kajak-
kenu Szovetség korabbi elndke és Losonczy
Gyorgy, volt valogatott jégkorongozo, a Ma-
gyar Gyeplabda Szovetség egykori elndke
mellett Pécsi Gabor, az 6ttusazok volt szo-
vetségi kapitanya is atvehette. Pécsi Gabor
sok szallal kétédik a MET-hez. Tagja a Mes-
teredz6i Kollégiumunknak és bolcs megla-
tasaival mindig hozzajarul a helyes szakmai
doéntések meghozatalahoz.

A muvészet-tudomany kategoria lehetévé
teszi, hogy olyan kivalé emberek is elisme-
rést kapjanak, akik nem a sport mindennapi
gyakorlataban tevékenykednek, de munkas-
sagukkal kozvetve nagyban hozzajarulnak
gyakorlati sport értékeinek gazdagitasahoz,
a sportolok egészségének megdrzéséhez, a
sporteredmények fejlédéséhez. Dr. Takacs
Ferenc, a Testnevelési Egyetem professzora
testnevelé tanarok és edzék nemzedékeit
vezette be a sport egyik alkalmazott tudo-



manyaganak, a tarsadalmi tudomanyoknak
a vilagaba. A Béres csalad hosszu ideje ta-
mogatdja az olimpiai mozgalomnak és a
magyar sportnak. Tudomanyos munkassa-
gukkal és tamogato tevékenységiikkel Bé-
res Klara és Dr. Béres Jozsef méltan kerdl-
hettek a dijazottak kozé.

A sportszerliséget nem csak gyakorolni kell,
de eszméjét népszerdsiteni is dicséretes. A
MET is méltan blszke Jocha Karoly elismeré-
sére, hiszen Karcsi szinte kozvetlen munka-
tarsunknak szamit. Rendszeresen ir a Magyar
Edzébe (lasd a mostani szamot is) és szinvo-
nalas irasai megjelennek a honlapunkon is.

Szamomra az egyik legértékesebb dij Olah
Bence dija, amit Dr. Kamuti Jenét6l a Fair Play
Bizottsag elnokétél kapott. Olah Bence az
olimpiai bajnok rovidpalyas gyorskorcsolya
valto tartalék tagja volt. Végig részt vett a fel-
keszllésben, a helyszinen is segitette a tobbi-
ek felkésziilését és versenyzését és készenlét-
ben allt, ha barmi torténik, ,beugrik” a valtoba.
A sors szerencsére ugy hozta, hogy erre nem
keriilt sor. Igy 6 nem allhatott fel a dobogé
legfelsébb fokara. Minden elismerésem a di-
jazottnak és annak is, aki ezt a dijat kictlotte.

Es végill még egy, szamunkra orvendetes
eseménye is volt a dijatadé lnnepségnek.
Kopf Karoly MET titkar itt jelentette be
hivatalosan az ,Edzék Etikai Kédexe” kiad-
vanyunk masodik, kétnyelvli kiadasanak
megjelenését. Ennél jobb és stilszer(ibb al-
kalmat keresve sem lehetett volna talalni a
kiadvany bemutatasara.

2018. julius

Molndr Zoltdn elnok

EDZOK
ETIKAI|CODE o
KODEXE|ETHICS for

COACHES

e
Tarsasaga

* Hungarian Coaching
Association
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Hdrom legendds roplabdds holgy iinnepli idén
kerek sziiletésnapjdt. Dr. Kocsis Attildné, Gabi
néni a kilencvenediket, Bdnhegyiné Rado Lu-
cia a hetvenediket, Bardi Gyongyi a hatvana-
dikat. Ez alkalombdl bensdséges iinnepség ke-
retében koszontotte 6ket a Magyar Roplabda
Szovetség és a Budapesti Roplabda Szovetség.

A hdrom iinnepeltet egy-egy rovid nyilatko-
zatra kértiik fel az iinnepség utdn.

Dr. Kotsis Attildné Kincsesy Gabriella

Megvallom, nem gondoltam volna, hogy ilyen
jo hangulatu lesz ez az 6sszejovetel, amelyre
90 évem révén én is hivatalos voltam! Régi,
nagyon kedves jatékosom, Danada Judit szer-
vezése egyszerlien csodalatos volt, amit pro-
dukalt! Szerencsém is volt, hiszen olyan jaté-
kosokat is meg tudtam hivni néhanyat, akikkel
még én jatszhattam egydtt. Azutan tobb, kiva-
L6 edzbkolléga is el tudott jonni és természe-
tesen az én jatékosaimbdl is ott voltak néha-
nyan, kozottiik két, kerek évfordulds is.

Természetesen a roplabdatol is sok szo esett
az iinnepi hangulatban, és nekem ez egyalta-
Llan nem okozott gondot, hiszen a sportagban
a gyerekektél felfelé minden korosztalyrél
igyekszem minél tébbet megtudni. Szamom-
ra az is egyértelmd, hogy a valogatott mecs-
cseit is — ha egy mdd van ra - megtekintsem.
igy tortént ez az Eurépa Liga lequtdbbi ha-
rom mérkézésén, a finnek, a bulgarok és a
csehek elleni talalkozdk esetében is. Annak
kimondottan orliltem, hogy két, kivalé ténk,
a német bajnoksagban edz6d6é Sandor Rena-
ta és Szakmary Lilla is hazajott és a nem-
zeti egylittes rendelkezésére allt. Két titével
ugyanis nem lehet meccset nyerni, velik
egészen masként alakultak az 9sszecsapa-
sok, mintha tavolmaradtak volna.

A sportag jelenérél és jovojérél is van véle-
ményem. Sok fiatal edz6 van, akik azonban
a kozépszinten megallnak. Ebben a helyben
jarasban bizonyara az is benne van, hogy
az edzbéképzés sok éven at el lett hanya-
golva. Marpedig egyaltalan nem mindegy,
hogy példaul az alapokat hogyan, milyen
sorrendben kapjak meg a kezdd jatékosok,
akiknek késébbi palyafutasat ezek a dolgok
alapvetden befolyasoljak. E téren is komoly
tapasztalataim vannak, amelyeket barkinek
szivesen atadok, ha valaki ezt igényli. A je-
lenlegi legjobb edzé néi vonalon a Holldsi
Lacika, aki példaul mindig kikéri a vélemé-
nyemet, amikor csak teheti. Egyébként mar
két éve irok egy konyvet a roplabdazasrol, s
kezdek rajonni,hogy nem lesz elég a szdveg,
hanem minél tobb szemlélteté abrat is be
kell majd épiteni, ha azt akarom, hogy valo-
ban szivesen és minél tobben forgassak, ha
egyszer kikerll a nyomdabdl.

Bdnhegyiné Radé Licia

Legjobb tudomasom szerint ilyen alkalom
még nem volt a sportag torténetében, hogy
egyszerre harom, kerek évforduldt linnepel-
tlink volna - allitja Banhegyiné Rado Lucia.
Az egyik csapattarsunk januar 6ta dolgozott
a téman, és valoban sokat is tett azért, hogy
ez a talalkozo végll igy, a harmas jubileum
megiinneplésével létrejohessen! Jomagam
harom generacidval jatszottam egydtt, igy
az atlagnal tobb ismerettel rendelkezem a
volt jatékostarsakrol. Természetesnek tartom,
hogy a fiatalok aktivabbak, de azért nekiink is
volt mondanivalénk. Nem kérkedésbdl mon-
dom, de Eurdpa-bajnoki eziist és két bronz-
érem mellett a NIM csapataval 45 évvel
elébb a BEK-gy6zelmet is ki tudtuk harcolni.

Hogy mi lehet a nyolcvanas évek vége 6ta
a gond a sportagban, arrol fogalmam sin-
csen? Mar csak azért sem, mert 1984-t6l
huszonét évig kilfoldon éltem. El6bb ja-
tékos, majd edzé voltam, allomashelyeim
pedig a franciaorszagi Lille és Marseille,
majd a Svajc francia kantonjaban fekvé Le
Chatelle varosai voltak. Megvallom, a mai-
akkal gyakorlatilag nincs él6é kapcsolatom,
a kortarsaimmal annal inkabb. Ez a hely-
zet csak ugy valtozhatna, ha a fiatalabbak
igényelnék a tarsasagunkat, hivnanak ben-
ninket. Ez esetben bizonyara masként me-
hetnének a dolgok. Ami a jatékot illeti, most
végre ismét van egy kis mozgas - ma mar
annak is nagyon kell orilni, hogy kijutottak
a lanyok az Eurépa-bajnoksagra!

Bardi Gyéngyi

Ez a szliletésnapi buli egy nagy otlet volt,
amiért csak elismerés és koszonet illeti a f6
szervez6t — aki nem mellesleg a baratnéim
egyike - Danada Juditot. Meglepetés volt,
hogy valaki ilyet megszervez, majd amikor
mar véglegessé valt az 6sszejovetel ténye,
akkor is nagyon orultem neki. Tobb okom is
volt arra, hogy oriljek, hiszen voltak olya-
nok a meghivottak kozott, akiket akar két
évtizede sem lattam. Emlithetem egykori
jatékostarsamat, Banhegyiné Radé Lucit,
vagy éppen a MET titkarat, Kopf Karolyt is.
Természetesen Gabi nénit is elhalmoztuk
a szeretetiinkkel és nagyon orilink, hogy
még mindig kozottiink van.

Ami pedig a sportagunkat, a roplabdat illeti,
semmi kozlink egymashoz. Sokat valtozott
a roplabdazas és szerintem hatranyara. Ma
csak a magas emberekre van sziikség, meg
arra, hogy minél tobben tudjanak kékemé-
nyeket tni az ellenfél térfelére. Ha annak
idején, amikor én 1972-ben elkezdtem rop-
labdazni, a mai rendszer lett volna érvény-
ben, talan hamar abba is hagyom... A tévében
éppen megnézem a meccseket, de semmi
magas pulzust nem valtanak ki belélem.

Ez nem jelenti azt, hogy a sportnak kate-
gorikusan hatat forditottam volna, hiszen
a legutdébbi idében hetente négy ,spinning”
edzésen veszek részt. A foci vb torténéseit is
nyomon kovettem, igy azt is lattam, ahogyan
a cimvédé németeket hazakuldték a koreaiak.

Jocha Kdroly



- Ezer éve ismerjiik egymadst, a sportélet szd-
mos teriiletén sodort minket kozel az élet, de
csak most, a sziiletésnapi interjiura késziilve,
az onéletrajzodat tanulmdnyozva tudtam
meg, hogy a labdartugds milyen nagy szerepet
jdtszott az életedben. Miért éppen a foci?

Akkor néttem fel, amikor az Aranycsapat mi-
att az egész orszag focilazban égett. Az elsé
meghatarozd sportélményem az 1952-es
olimpia volt, ahol a 16 kozul az egyik ara-
nyat a focistak szerezték. Akkoriban nem
volt tévé, neklink radionk sem, igy az Gjsagot,
a Szabad Népet bujtam, az jart nekiink, fi-
gyeltem az eredményeket. Késziilt egy mas-
fél 6ras mozifilm ,igy gyéztiink az olimpian”
cimmel, Szepesi Gyorgy kommentalasaval,
amit a nyiregyhazi moziban rengetegszer
lattam. En is olimpiai bajnok akartam lenni,
mint Grosicsék. A ministralasért kapott 30
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Az utcai olimpiatol a hagyomanyorzo talalkozokig
Sziiletésnapi beszelgetés
Kopf Karollyal

fillérekbél Képes Sportot vettem magam-
nak, és ha egy nap a 6 dras, a fél 7-es és a
7-es misén is ministraltam, egy honapban 27
forint is 0sszejott,ami nagy pénz volt akkori-
ban! Egyébként a sport- és focilaz nem csak
engem kapott el, az '53-as angol-magyart
példaul zeneoran hallgattuk. Nyiregyhazan
egy hirver6 meccsen élében lattam Puska-
sékat, aztan megszerveztem a csapatunkat
az utcak, terek focibajnoksagara, majd ennek
sikerén felbuzdulva utana az utcabeli gye-

- Olimpidt, akkoriban, vidéken? Mi a ’60-as
években csak futo- és magasugré versenyt
tudtunk rendezni a dabasi utcdnkban.

A mienk is hasonlo lehetett, csak olimpianak
hivtuk. A Tizép-telepen vett mészporral je-
Loltik ki a futdpalyat, godrot astunk a tavol-

ugrashoz, 6sszetakoltunk egy magasugré-al-
kalmatossagot és volt még sulylokés is. Ez
volt az olimpiank. Az 1954-es foci-vb utan
a ministrans gyerekeknek gombfoci vb-t
szerveztem ugy, hogy az otthoni asztalaink-
ra festettiik fel a vonalakat. Szegény anyam
nem nagyon lelkesedett érte. Mindenki cé-
dularol huzott maganak csapatot, én kaptam
Braziliat, még ma is tudom az akkori 6ssze-
allitast (és maris sorolja a neveket). Mivel fo-
cistaként sokat és gyorsan futottam, az alta-
lanos iskola felsé tagozataban a testneveld
tanarunk, aki atlétika-szakos volt, rabeszélt
az atlétikara, és a nyiregyhazi vasutashoz
(NYVSCQ) keriiltem. A gimnaziumi évek alatt
is megmaradt az atlétika, de mellette fociz-
tam, kézi- és kosarlabdaztam. Sét, haromtu-
sazni (Uszas, futas, Lovészet) is elkezdtem, és
Nyiregyhazan ifjusagi bajnok lettem.

- Hogy fért ennyi minden az életedbe a tanu-
lds mellett?

Anyam is csodalkozott ezen, de mivel kony-
nyen tanultam, jé tanulé voltam. Sorra nyer-
tem a matek, orosz és egyéb varosi versenye-
ket is, mikozben edzésrél edzésre rohantam.
Ezek utan egyértelmi volt, hogy a TF-re je-
lentkezem, bar apam azt szerette volna, ha az
akkori elitpalyat, az orvosit valasztom. O ko-
rabban rémai katolikus pap volt, de szabad
gondolkodasu. Vallasos nevelést kaptam, de
semmit sem eréltettek ram a szlleim. El-
sére nem vettek fel a TF-re, amitél nagyon
elkeseredtem. Hogy valamit kezdjek ma-
gammal, elmentem tejszalliténak. Igen am,
de a hajnali haroméras kezdés miatt nem
tudtam edzésre jarni, mast kellett keresni.
A Nyiregyhazi Megyei Birésagon megurese-
dett egy végrehajtoi allas, amit elvallaltam.
Két kdzség és a tanyavilag tartozott hozzam,
bicajjal jartam a vidéket. Mivel a heti felada-
tot egy-két nap alatt teljesitettem, maradt
id6 a tanulasra, edzésre, és masodjara mar
felvettek a TF-re. A TFSE-ben kézilabdazni
kezdtem, de hamar felmértem, hogy abban a
csapatban nem sok babér terem a szamomra,



ezért focira valtottam. A féiskolan is konnyen
tanultam, népkoztarsasagi Osztondijasként
havi ezer forintot kaptam, ami oriasi pénz
volt, fékdnyvelé apam sem keresett annyit.
Negyedéves koromban a TF focitanara meg-
kért, hogy vegyem at az egyik csapatat, igy
keriiltem a KSI-hez, ahol a TF elvégzése utan
mellékedzéi allast kaptam. Mivel diplomas-
ként harom évre vidékre kellett szerzédni,
Dunaharasztiban lettem testneveld tanar.

- Klasszikus testnevel6 tandr?

Igen. Tornaterem nélkiili... Délelétt az isko-
laban tanitottam, délutan a KSI-ben edzést
tartottam. Az 1956-os sziiletésleket kap-
tam meg, koztik volt a késébbi valogatott
Esterhazy Marton és tobb NB I-es jatékos.

A KSI FENYKORA

1968-ban féallasu edzo lettem, am a KSI ve-
zetdje, Kocsis Miska bacsi szolt, hogy edzés-
kddés helyett inkabb a vezetésben segitsek.
Egy ideig vittem tovabb a csapatomat, az-
tan modszertani vezet6, igazgatd-helyettes
lettem. 1977-ig voltam a KSI-nél, az volt a
fénykor, mert az egyesiileti pontversenyben
a Honvéd és a Dozsa utan mindig a KSI volt
a harmadik ugy, hogy akkoriban csak utan-
pétlas koru versenyzéink voltak, a 18 éve-
seknek el kellett igazolniuk. Olyan edzékkel
dolgozhattam egyitt, mint Gyarmati Dezsé,
Széchy Tamas, Torok Ferenc, Kertész Alice,
Grosics Gyula, lharos Sandor, és sorolhat-
nam... Ezek az edzélegendak szigoru rend-
ben dolgoztak: felkésziilési tervet kellett
irniuk, és figyeltiik, hogy terv szerint halad-
nak-e. Folyamatosan ellendriztiik a szakmai
munkat, ami manapsag sajnos hianyzik.
Buszke vagyok arra, hogy 1976-ban megcsi-
naltuk a sportiskolai tantervet,amelynek én
voltam a lektora. Csodas idészak volt!

- Most is szeretettel, nosztalgidval beszélsz a
KSl-s évekrél. Miért hagytad ott azt a kozeget?

Akkoriban mar jé nevem volt a szakmaban, és
tobb ,nagy egyesiilet” is hivott mddszertani
vezetdnek. Elfogadtam ezt a kihivast, a Vasast
valasztottam, és 1979-ig szolgaltam a klubot.

- Hogy lett beléled utdna birkozo-fétitkdr? Ez
a sport addig nem szerepelt az életrajzodban.

Hegedls Csaba a Vasasban birkdzott, és ami-
kor szdvetségi kapitany lett, 6 hivott fétitkar-
nak.No meg egyébként is ismertem a birkdzo-
kat, hiszen a KSI otthonaban, a Jégszinhazban
edzettek, és edzés utan sokat fociztunk egyditt.
- Mdr megint a foci....

Tényleg... de Csaba személye volt a vonzerd,
ami miatt otthagytam a Vasast. A birkozéknal
is sikeres éveket, koztlik a moszkvai olimpiat
éltiik meg egyiitt, am konfliktusom tamadt
Csabaval és folmértem: 6 az erésebb, jobb, ha
tavozom. Mivel a Vasasnal visszavartak, Ujbol
modszertani vezetd, majd Meszéna Miklos el-
noksége idején elndkhelyettes lettem. Nagy
fordulatot hozott a rendszervaltozas, amikor
az egyesiileti torvény alapjan a szovetségek
civil szervezetté valtak. Az alakulo kdzgyulé-
sen a Vasas képviseletében vettem részt, am
a birkdzok megkerestek, hogy menjek vissza
hozzajuk. Még mindig Biré Mihaly volt az
elnok, aki mellett be akartam fejezni az el-
kezdett munkamat, no és Hegediis Csabaval
is rendeztiik a viszonyunkat, ugyhogy vissza-
mentem. Az Ujabb sikeres olimpia, Barcelona
utan Csaba lett az elnok, és kért, hogy ma-
radjak tovabb fétitkar, am én nem akartam
még egyszer ugyanabba a folyéba lépni, nem
akartam, hogy a baratsagunk a kézés munka
aldozatava valjon, ezért elmentem. A sors a
sporttdl messzebb sodort: egy volt birkdzo
cégéhez keriiltem, ahol a Nemzeti Tankonyv-
kiadé konyveit forgalmaztuk, szallitottuk.
Kékemény munka volt, amig kidolgoztuk a
rendszert, de ennek az 6t évnek kdszonhetem,
hogy Budapest minden iskolajat ismerem.

- A kitéré utdn mi hozott vissza a sportba?

Az OTSH legendas féosztalyvezetdje, Loch-
mayer Gyorgy nyugdijba készilt, és engem
szeretett volna utddanak, majd kiderdlt,
hogy masok is ram gondoltak. Akkor mar
nosztalgiam volt a sport irant, hianyzott az
egykori kozeg, és elfogadtam a felkérést,
bar nagy felelésség volt Gyuri nyomaba Lép-
ni.Jol éreztem magam a régi tarsak kozott,
am jott az 1998-as kormanyvaltas, amely
létrehozta a sportminisztériumot, de meg-
szlintette a sportféosztalyt, és engem is
elbocsatottak. Szerencsére megint volt egy
segitd kéz, Schmitt Palé, és a MOB-ba kertil-
tem sportszakmai munkatarsnak, sportigaz-
gatonak. Mint egykor a KSI-ben, bevezettiik
a sportagi beszamoldkat, kidolgoztuk a sz6-
vetségi finanszirozasi rendszert. Jol haladt
a munka, eredményesen dolgoztunk... de
megint kdzbeszolt a politika.

A 2002-es kormanyvaltaskor Janosi Gyorgy
lett a sportminiszter, mellé keriiltem spor-
tért felelés helyettes allamtitkarnak. Beval-
lom, ez volt életem legrosszabb munkaja,
nem élveztem, mert nem volt emberkozeli.
Gyurcsany Ferenc érkezésekor ujbol palyaz-
ni kellett volna a posztra, de nem tettem.

- Hiusdgbol?

Nem tagadom, hiusagbol sem, de mint
mondtam, ezt a munkdt nem élveztem,
ezért jobbnak tartottam a tavozast. A MOB-
ban visszavartak, sportigazgatoként az élé
sportba keriiltem vissza. Akkor mar javaban
benne voltunk a 2004-es olimpiai felkészii-
lésben, és szerintem az athéni volt az eddi-
gi utolso jo olimpia. Nagyon j6 csapatunk
volt, és bar a doppingligyek bearnyékoltak a
szereplést, mégis gy gondoltam, hogy még
egy ciklust végig csinalok.

- Mi akaddlyozott meg ebben?

2006-ban megkerestek a vizilabdazok, akikkel
a kapcsolatom a KSl-s idékbe nyulik vissza.

- Mdr meg sem akartam kérdezni, hogy hon-
nan a kapcsolat, mert tapasztalatbol tudom,
hogy téged mindenki ismer. Ha régen vagy
akdr manapsdg, rdd hivatkozva keresek meg
valakit, mindig az a vdlasz, hogy ,.a Kopfkar-
csinak azonnal’. Erre nem kell reagdlnod, csak
tudd, hogy mit jelent ma is a neved, fogalom
vagy a szakmdban.

Vizilabda-fétitkarként is megéltem egy olim-
piai aranyérmet, majd 2009-ben k6zds meg-
egyezéssel elvaltunk egymastol a szovet-
séggel. A Nemzeti Sportkozpontok vezetdje,
ifjabb Torok Otté mellé kerlltem tanacsado-
nak,am a kormanyvaltaskor megint mennem
kellett. Most Ormai Laci bacsiék kerestek
meg, felkértek, hogy Tamas Pista utédaként
legyek a MET fétitkara. Es azota itt vagyok.
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- Egy jelentds sziiletésnap alkalmdbdl készii-
16 interjuban fel kell tennem a kérdést: elége-
dett vagy a pdlydddal? Ugy is kérdezhetem:
most megint a helyeden vagy?

Visszatekintve az eddigi ut allomasaira, na-
gyon szerettem a KSI-t és a Vasasnak azt az
id6szakat, amikor Kertai Tamas volt az el-
nok, mert szakmai szabad kezet kaptam a
munkamban. A birk6zoknal toltott masodik
korszakot és a MOB-ot is nagyon szerettem.
A mostani munkamba az évek soran bele-
szerettem. Nem tagadhatom ugyanis, hogy
voltak nagyon nehéz idészakok is, amikor
kis civil szervezetként pénziink sem volt.
Sokaig szimbidzisban éltlink a Magyar
Sporttudomanyi Tarsasaggal, majd Molnar
Zoli MET-elnokké valasztasa utan az 6nallé
lét mellett dontottiink. Talan az bizonyitja a
legjobban azt, hogy jo uton jarunk, jol dol-
gozunk, hogy egyre tobb és jelentésebb fel-
adatot biz rank az allami vezetés.

- Mi a legfontosabb feladat?

Az edz6k tudasszintjének emelése. Az évek
soran szerzett tapasztalatok alapjan van ra-
latasom arra, milyen volt régen az edz6kép-
zés, és mi lett beléle. Nem szabad elhallgat-
ni,hogy a magyar sport visszaesett, és ennek
oka a szlrkeallomany meggyengtilése. Mar
megtorténtek a valtoztatas elsd lépései: a
TF-en Ujra indult a szakedzéképzés, meg-
nyilt az ut azok elétt az élsportolok elétt,
akik edz6k szeretnének lenni. Természete-
sen a testnevel6tanar-képzés szinvonalat is
emelni kell, hiszen a tanarok nevelik a jové
nemzedéket, és 6k fedezik fel a jové bajno-
kait is. A tovabbképzésrél, allando fejlédés-
rél egyik tertleten sem szabad lemondani!

- Az edz6k sanyart anyagi helyzete rendezddni
latszik, igy taldn nem tdvoznak kiilfoldre a jo
szakembereink, és nem kell edzéket importdlni.
Egy sziiletésnapi beszélgetésben megkérdez-
hetem a véleményed a magyar sport egyes te-
riileteit eldraszto kiilfoldi edz6krél? J6 ez az ut?

A Magyar Edz6k Tarsasaganak folyoirata—2018/02

Nem jé! Ez a helyzet az edz6képzés hianya
miatt alakult ki, no meg azért, mert valakik
kitalaltak, hogy most ilyen meg olyan iranyzat
van mondjuk a kézilabdaban, azt kell kovet-
ni, és hoztak a spanyol vagy északi edzéket.
Régen a magyar utat jartuk példaul Torok
Bddoggal, Laurencz Laszldval, Mocsai Lajos-
sal, és sikeres volt a kézilabda. Nevetséges,
hogy idékérésnél valamilyen kevert nyelven
ad utasitast az edzé. Azért a sok pénzért kote-
lezném 6ket arra, hogy megtanuljak a nyelvet.

- En is igy gondolom, és van is erre példa -
mdshol. A Barcelona focicsapatdnak legen-
dds edzdje, Pep Guardiola, amikor a Bayern
Miinchenhez szerzédott, azonnal megtanult
németiil. Ndlunk meg egy focista azzal véde-
kezik a vesztes meccs utdn, hogy nem értette,
mit mondott a szovetségi kapitdny...

Vissza kell térni a gydkerekhez, Ujra meg
kell talalni a magyar stilust, iranyzatot,
amellyel a vilag élvonalahoz tartoztunk.

- A beszélgetés végén mesélj egy kicsit a

»Sporton tuli” életedrél!

A sport iranti elkdtelez6désem a maganéle-
temre is kihatott és kihat, mert a TFSE utan
alacsonyabb osztalyokban, dregfiuk bajnok-
sagban fociztam. Negyven éves koromban
elkezdtem intenzivebben teniszezni, Zsitva
Bélaval egyszer veteran Budapest-bajnoksa-
got nyertiink, amire bliszke vagyok. Van egy
mountain-bike bringam, azzal sokat tekerek az
Erd kérnyéki dombokon. Feleségem testnevel6
tanar, torna és aerobik edz6, tancoktatd. Fiam a
KSI-ben vizilabdazott Kasas Tamas, Vari Attila
és Székely Bulcsu mellett, a lanyom pedig a
TFSE ritmikus gimnasztika csapataval serdilé
bajnok volt. Két-két fii és lany unokam is spor-
tolgat, az egyik fili az altalanos iskolai Bozsik-
programban focizik, és nagyon kitarto, addig
gyakorol valamit, amig sikeril neki. A kisebbik
fil most keresi a sportagat, jelenleg a falma-
szas tetszik neki a legjobban. A két lany lovag-
lasban szerzett eddig érmeket. Es hadd mond-

jam még el, hogy a TF-en 1966-ban végzett
évfolyamtarsaimmal egyiitt elhataroztuk, hogy
szakitunk a hagyomanyokkal, és nem csak o6t-
évente, hanem évente tobbszor is talalkozunk:
marciusban sielni jarunk, junius végén Rozgo-
nyi Gyorgy volt valogatott hokisnal joviink 6sz-
sze két napra, ilyenkor én f6zok. Oktdber ele-
jén Gyenesdiason talalkozunk, decemberben
pedig Nagyvisnydn diszndvagassal bucsuz-
tatjuk az évet. A ,TF 66 Hagyomanyérzé Egye-
slilet” programjait a tarsaim megbizasabol én
szervezem, akarcsak egykor az utcai olimpiakat
és gombfoci bajnoksagokat...

- Koszonom a beszélgetést, és a magyar
sportemberek nagy csalddja nevében kivdnok
nagyon boldog 75. sziiletésnapot, jo egészsé-
get,,Kopfkarcsi”!

Furedi Marianne

Névjegy

Kopf Karoly

Sziiletett: Beregszasz, 1943.07. 29.
Iskolak

1949-1961: Nyiregyhaza, altalanos iskola és
Kossuth Lajos Gimnazium

1962-1966: Magyar Testnevelési Féiskola, test-
neveld tanar és labdarugo edz6

2003: Koztisztviseldi szakvizsga

Munkahelyek

1966-1968: Dunaharaszti 2.sz. Altalanos Iskola,
testneveld tanar

1968-1977: Kozponti Sportiskola, labdarugo
edz6, modszertani osztalyvezetd, igazgatod
helyettes

1977-1979: Vasas Sport Club, modszertani osz-
talyvezet6

1979-1982: Magyar Birkézé Szovetség, fotitkar

1982-1989: Vasas Sport Club, moédszertani osz-
talyvezet6, elnokhelyettes

1990-1992: Magyar Birkdzd Szovetség, fétitkar

1993-1997: Goldplast Kft,. kereskedelmi igazgato

1997-1998: Orszagos Testnevelési és Sporthiva-
tal, Sport Féosztaly vezet6je

1999-2002: Magyar Olimpiai Bizottsag, sport-
igazgato

2002-2003: Gyermek-, Ifjusagi és Sportminisztéri-
um, sportligyekért felelés helyettes allamtitkar

2003-2006: Magyar Olimpiai Bizottsag, sport-
igazgato

2007-2009: Magyar Vizilabda Szdvetség, fétitkar

2009-2010: NUSI tanacsado

2010-t6l: Magyar Edz6k Tarsasaga, fétitkar
Ot nyari és két téli olimpian vett részt sportag-
vezet6ként, illetve a csapatvezetés tagjaként.

Fétitkari mikodése alatt birkézasban négy, vizilab-
daban egy olimpiai aranyérmet nyert a sportag.



Nagy ~IMester - Interyii
Csank Janos

“...a tehetseg és a szorgalom
a sikerek titka..”
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Hosszu és sikerekben is gazdag pdlyafutdst
mondhat a magdénak Csank Jdnos. Tobbek
kozott a ,Mesteredzé” cimnek is biiszke tu-
lajdonosa. Tagja annak a grémiumnak, amely
minden évben szavaz arrdl, hogy ki kapja meg
ezt a kitiintetd titulust. Bdr mdr kinétt a ka-
maszkorbol - hiszen betoltotte a 71. évét -, de
viltozatlanul sok szdlon futnak a dolgai. Oz-
don sziiletett, ott is van a lakdsa, onnan ingd-
zik szerte az orszdgba. Hogy mindez konnyebb
legyen, Budapesten is van egy tdmaszpontja.
Az egyik fovdrosi kirdnduldsa alkalmdval si-
Keriilt vele hosszabban - de nem eleget! - be-
szélgetni pdlyafutdsdrol, edz6i munkdssdgd-
rol, tapasztalatairol.

Szerencsés alkat voltam, mert mindenkivel
hangot talaltam, sikertlt jol kijonnom az ak-
tualis partnereimmel - igy Csank Janos. Oz-
don teltek a fiatal éveim, majd érettségi utan
elkerlltem Debrecenbe, az Agrartudomanyi
Fdiskolara, ahol négy és fél évet toltottem
el. Negyedéves koromban az NB IlI-ban mar
jatékos-edz6 lehettem, ugy keriltem vissza
Ozdra. Sziilévarosomban kiiléndsen jol érez-
tem magamat, hiszen amikor felkerultink a
hatvanas évek kozepén az NB I-be, akkor
mar a ,tarcsiban” rendszeresen védtem.

- On mdr a gimnazista években is kozel keriilt
a legjobbakhoz.

Felfuté agon voltam, s ha nem vesznek fel
az agrarra, akkor mar tizennyolc évesen is
bekeriilhettem volna az elsé csapat kapuja-
ba. Részt vettiink egy harom meccses turan
az NDK-ban, ahol teleirtak az ujsagokat ve-
lem kapcsolatos cikkekkel. A korabbi Vasas-
valogatott Karpati Béla bacsi volt az edzénk,
aki kozolte, hogy a bajnoki nyitanyon, az
Ujpest ellen én védek. Kézben megkaptam
az értesitést, hogy felvettek Debrecenbe - a
féiskolat elészor le akartam mondani. Végiil
az Ujpest ellen nem én allhattam a kapuba,
a 17 éves Bene Feri potyagoéljaval nyertek a
lilak. Béla bacsi ismét ,belengette”, hogy a
kdvetkezén, Dorog ellen én kdvetkezem. Ad-
digra viszont mar eldontdttem, hogy mégis
elmegyek Debrecenbe, a féiskolara.

- Ezzel a vdlasztdssal jo messzire keriilt az él-
vonalbeli bemutatkozds lehetdségétol.

Legalul, a varosi bajnoksagban kezdtiink,
mikdzben egyidejlileg jatszott az Ozd a Do-
roggal az NB I-ben. Masok allitjak, hogy egy
ideig pityeregve alltam a kapuban, utana
viszont megbaratkoztam az Uj helyzettel.
Végzés utan irany vissza Ozdra, ahol két
évet toltottem Varady Bélaékkal egyuitt. Az
utolso aktiv allomasom Eger volt, ahol egeé-
szen 1979-ig jatékosként szerepeltem. Ami-
kor visszavonultam, masnaptél a serdiilék
edz6jeként tevékenykedtem, mikdzben mar
a szakedz6i tanulmanyaimnal tartottam.
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- Mikor délt el, hogy az edzéi pdlya komolyan
érdekli?

Mar kisgyermekként figyeltem az edzdket, s
szerettem a maganyos hésoket is. Marpedig
az edzo6k ott allnak a palya szélén, és alapve-
téen kiszolgaltatott szerepeket toltenek be.
Orokés bizonytalansagban, kockaztatasokra
kényszeritetten. Az allandd tovabbképzés
pozitiv kényszerét elfogadtam, magamat
folyamatosan igyekeztem fejben és fizikai-
lag is karbantartani. Debrecenben egy helyi
edzéképzésre iranyitottak, majd a segéde-
z6i és az edzéi fokozatokat is megmasztam,
hogy azutan a szakedzéit is elvégezzem.
Profi edzéként jartam a szakedzdire, ahol
Both Jézsef és Egervari Sandor csoportja-
ba tartoztam. Egerben a serdilék mellett a
feln6tt csapat kapusaival is nekem kellett
gyakorolnom.

- Ldtta haszndt, hogy a szakedzéit is kipipdl-
hatta 1983-ra?

En mindig is sziikségét éreztem a rendsze-
res tovabbképzésnek. Egyeébként amikor
megkaptam a diplomamat, éppen akkor biz-
tak ram a felnétteket, akik az NB Il-ben csa-
taztak. HUsz csapat szerepelt a masodosz-
talyban, ahol nem kis meglepetésre az elsé
helyen végeztiink, megel6zve a Debrecen és
a Békéscsaba egyutteseit. Az élvonalban ha-
tan maradtak az én jatékosaim kozdl, ketten
valogatottak is lettek: Sass Janos és Aranyos
Imre. Az NB I-bél végiil kiestiink, pedig a 30
meccsiinkbél tizet megnyertiink és 6t vég-
z6dott pontosztozkodassal. Ha nem kettét,
hanem a mai rendszer szerint harom pontot
ér a gy6zelem, akkor a 10. hely tajan vég-
zlink, kiesési gond nélkal.

- A kévetkezé évben ismét feljutottak, On en-
nek ellenére klubot vdltott.

Elmentem Békéscsabara, ahol harom évet
toltottem el. Erdekes volt a vezeték hozza-
allasa. Olyan kozépcsapatot vartak, amely

megveri a pesti csapatokat, meg az ési riva-
lis debrecenieket. Nagy sikerként 1988-ban
megnyertiik a Magyar Népkoztarsasagi Ku-
pat. A csabai harom esztend6t egy hatéves
vaci ciklus kovette. Ott szép sikerek érték
egymast, a legfontosabb persze az 1994-
ben kiharcolt bajnoki cim volt. Vac utan
egy éves gorogorszagi kirandulas jott, majd
hazatértem utan megvalasztottak kapitany-
nak. Ahogy ez nyilvanossagra kertlt, azon-
nal éreztem, hogy ismét itthon vagyok. Sze-
rencsére barmilyen moédon ,kostolgattak”,
egyaltalan nem jottem ki a sodrombdl, mert
ezek a dolgok nem érdekeltek.

- Vélemeénye szerint a sikeres edzéi munkdhoz
mi mindenre van sziikség?

Miként a jatékhoz, itt is elengedhetetlen
bizonyos szintl tehetség, ami persze nma-
gaban messze nem elég. Ahogy a jatékban
rengeteg, tudatosan elvégzett edzés is ko-
vetelmény a fejlédéshez, az edz6i palyan
ugyanugy sziikség van a folyamatos on-
képzésre. Amikor a TF-re jartam négy évig,
minden elérheté szakkonyvet, jegyzetet
megvettem - van otthon legalabb harom
mazsanyi szakirodalmam. S nem csak meg-
vettem, hanem olvasgattam-tanulgattam is
a dolgokat, méghozza szamos, mas sportag
szakkonyveit is, igy példaul az atlétika iro-
dalmat is. igy gy(lhet 6ssze az ember fej-
ében elég sok minden és ezt a teljesitmény-
képes tudast alkalomszer(ien el6 is tudja
kapkodni. A j6 edz6 hamarabb észreveszi,
ha valaki tehetségesebb a tobbieknél. Ez
éppen olyan, mint amikor a gyerekek kozott
az egyik jobban rajzol a tobbieknél, akkor
vele tobbet kell foglalkozni, mert gyorsab-

ban fejlédik, az atlag viszont inkabb csak
kinlodik. Ezért sem hiszek a kétlabas lab-
darugokban! Nem az a fontos, hogy mind-
két labbal tudjon banni a labdaval. Sokkal
inkabb az, hogy amelyik laba tgyesebb, azt



kell minél tokéletesebbé fejleszteni. Két
példa Békéscsabarol: a Mracskd Mihaly meg
a Pasztor Jdzsi szinte bele sem tudott rugni
a labdaba bal labbal. Jobbal viszont annal
jobbak voltak. Szerintem inkabb legyen egy
nagyon jo laba egy focistanak, mint két, ko-
zel egyforma, de csak kézepes. igy van ez
az edzéségnél is. Az 6sztdnds megérzesek
elengedhetetlenek, a képzés ettél fliggetle-
nul ugyancsak fontos.

- Milyennek tartja a nyolcvanas évek edzé-
képzését?

Nagyon sok mindent és elég alaposan
megtanitottak nekiink. Ami engem illet, a
tanulmanyok elérehaladtaval mindinkabb
az foglalkoztatott, hogy ha szakedzd leszek,
azzal kapok egy diplomat is. Ennek meg kell
latszania a fellépésemen is, mert ha beme-
gyek az 6lt6zébe, ott akar egy orvosi diplo-
maval rendelkezé jatékosom is hallgathat-
ja, amit mondok. Azoknak a jatékosoknak
is fel kell tudniuk nézni ram, akik mondjuk
szellemileg a topon vannak. A képzés sok-
rétl volt, alapvetéen jo. Mas kérdés, hogy
én a gyakorlati résszel tobbet foglalkoztam
volna és a kilfélddel valé aktiv kapcsolat
is hianyzott. Arra soha nem gondoltam,
hogy csak azért, mert kiilfoldiek, ,majmol-
juk” 6ket, de a német labdarugas engem
példaul mindig is érdekelt. A szerény nyelv-
tudasom ellenére szereztem német szakla-
pokat és igyekeztem azokbol minél tobbet
megtudni. Nem volt nyelvtanulasi kényszer,
nem volt lehetdség kulfoldi szakmai utakra
sem. Pedig ha akkor kimehettem volna egy
fél évre, egészen mas hatasfokkal szedhet-
tem volna fel a tudast, mint szétarazas se-
gitségével. Késébb elég sokat foglalkoztam
a holland, majd a belga labdarugassal, de
azt soha nem felejtettem el, hogy én egy
magyar edzé vagyok. Semmit nem akartam
masolni, inkabb az érdekelt, hogy a mi vi-
szonyaink kozott mit lehet megvalésitani.
- Es a mai id6k képzési médszereit miként ldtja?
Amikor meghallom azt a szét, hogy globa-
lizacio, felall a szér a hatamon. Arrol nem
is beszélve, hogy az Eurépai Unioban egy-
séges elvek alapjan menjen az edz6k okta-
tasa. A futballnak ezer arca van. Ha idejon
egy norvég vagy dan csapat, az egy egeé-
szen masfajta labdarigo kulturabol érke-
zik és annak latszania is kell. Itt volt az a
szép emlékl, norvégok elleni potselejtezé,
amelynek révén azutan kijutottunk az Eb-re.
Régen az északiak szalfa termetlkrél, fej-
jatékukrdl voltak hiresek. Ez a norvég edzé
pedig kitalalta, hogy a jatékosainak sokat
kell passzolgatniuk, mert most éppen az a
modi. En ebben nem hiszek! Szerintem min-
den orszag labdarugasa egy kicsit mas, mint

a tobbi, magan viseli a helyi sajatossagokat.
Amikor valakit elkezdenek utanozni, az a
probalkozas halalra van itélve.

- Van-e ma olyan iskola, amelyet megkiilon-
boztetett figyelemmel kisér?

En a spanyolokat kévetem, szinte korlatla-
nul nézem a bajnoki meccseiket. Sokszor
mar nem is tudom, honnan jegyzeteltem le
azt a négy szituaciot, amelyekre alapozva
edzések gyakorlatait szeretném frissiteni. A
spanyol bajnokikat azért élvezem, mert ott
a kiesd csapat jobbhatvédje is tud futballoz-
ni! Nalunk sokan szerepelnek az élvonalban
olyanok, akik akkor boldogok, ha nincs na-
luk a labda. Szamos kapust sem értek meg,
amikor 0-0-as allasnal tétovazik, ki rugja,
ne rugja. En annak idején rohantam, hiszen
0-0-nal - féleg hazai palyan - mennie kell
elére a csapatnak. Szdval sokak ugy vannak
vele, csak mar legyen vége és ez igy nem jol
van! Amikor én védtem, a legnagyobb gond
az volt, kinek adjam a labdat, mert szinte
mindenki maganak kovetelte.

- Az élvonalbeli edzok kozott volt példaképe?

Nalam Ernst Happel vezette a listat. O sze-
rette példaul a melegités edzéseket, ame-
lyeket én is atvettem. Sokat tanultam a
vizilabdazoktol, akik Egerben mindig az él-
vonalban szerepeltek. Naluk lattam példaul
azt, hogy erésité edzéseken melegitében
Usztak! Olyannyira elfogadtak a jatékosaim
a ,mackos” gyakorlatokat, hogy amikor mar
levehették volna a felsét vagy az alsot, ak-
kor sem tették le.

- Mikor voltak legjobb erében a jdtékosai?

Erdekes dolgokra jéttem ra, ahogy forgat-
tam a korabeli edzésnaploimat. Amit Eger-
ben el tudtam végeztetni az embereimmel,
azt a munkat mar Békéscsaban nem sikertlt
megismételtetnem és ugyanez volt a hely-
zet Vacon is.

- Melyik dllomdshelyein érezte, hogy pozitiv
volt az ottléte?

Egerben mindenképpen, hiszen ott az 5. for-
duléban az élre alltunk és végig vezetve ju-
tottunk fel az NB I-be. De voltak kimondot-
tan sikeres szezonjaim Békéscsaban, majd
Vacon is. Utoljara Zalaegerszegen dolgoz-
hattam profi klubnal, most mar nem szamit-
hatok komolyabb meghivasra, mert nézik a
koromat. Pedig ez sem egyértelm( mutaté:
miként a gyerekeknél, ugy a felnétteknél is
egészen mas és mas allapotban lehetnek
egyidés emberek.

- Egy kérdést muszdj Onnek feltenni. Hogy
gondol vissza arra a bizonyos jugoszldvok el-
leni kettds (1-7, 0-5) vereségre?

Ma is ugy gondolom, nem hibaztam lénye-
ges dolgokban. Mi akkor egy vilagklasszi-

sokkal rendelkezé valogatottal kerdltlink
szembe, amelyet korabban a haboru miatt
eltiltottak a nemzetkozi szerepléstél. Ott
akkor minden elleniink szolt, Belgradban
példaul egész éjszaka ezrek énekeltek a ho-
tellink elétt. Raadasul a meccsen tobb kulcs-
jatékos is mélyen tudasa alatt teljesitett.

- Ha visszatekint pdlyafutdsdra, mennyire
elégedett a torténtekkel?

Alapvetéen pozitiv a mérlegem. Mas kérdés,
hogy mire jutottam volna, ha néhany évti-
zeddel késébb jovok a vilagra. Olyan edzék
neveltek, mint Hidegkuti Nandor, Kovacs
Ferenc vagy Mathesz Imre, akik megszoktak,
hogy amit kimondanak, az van. En is akkor
értem el sikereimet, amikor egyediil alltam
a szakosztaly élén. Amikor azutan jott az Uj
hulldm, amikor nem mindig az tortént, amit
én elképzeltem, nem is tudtam megismétel-
ni a korabbi eredményeimet.

- A 2017/18-as évben Gyongydson, NB lll-as
csapatot dirigdlt. Mit tervez a késébbiekre?

Hetvenkettedik évemben vagyok, de még
érzek magamban tenni akarast. ValoszinU-
leg maradok Gyongydson. Amint érezni fo-
gom a hanyatlast, azonnal abbahagyom, ezt
megigérhetem.

- Evtizedek 6ta magyar labdariigds kizegében
él. Hogy értékeli a sportdg jelenlegi helyzetét?
Ami a mi idénkben hianyzott,az a pénz most
megvan, az élvonalban legalabbis. Még a
masodik vonal is rendben lenne, alabb vi-
szont vannak kisebb-nagyobb gondok. A baj
az, hogy elfogytak a mindségi jatékosok,
Ujak pedig nem keriilnek felszinre az akadé-
miakrol, bar én eleve nem vartam csodakat
ezektél az intézményektél... Az biztosan ko-
moly hiba, hogy mi eltavolodtunk a gydke-
reinktél, mikézben mas orszagokban egyre
hangoztatjak ezek megtartasanak fontossa-
gat. Az sem megy, hogy barki kiilf6ldon nem
jatszik az els6 csapatban, és azt igyekeznek
szamos alkalommal beajanlani a legjobbak
kozé. Ezek degradaljak a magyar valogatot-
tat! Szerintem tobbet érne, ha az ilyen ja-
tékosok itthon rendszeresen szerepelhetné-
nek az NB I-ben.

- On miéta tagja a mesteredzdi kollégiumnak?

Két éve és nagy megtiszteltetésnek veszem,
mert meg is hallgatjak a véleményemet.
Csak az a baj, hogy sportagambdl nincs ki
mellett kardoskodjak a kiilonb6zé dijak
odaitélésénél.

Jocha Kdroly
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55 éves a KSI

A Kozponti Sportiskola
1965 — 1977 kozott

1965/66 telén keriiltem kapcsolatba a KSI-
vel. Akkor negyedéves tanarszakos hallgato
voltam a TF-en és labdarugd szakképzés.
Bacsd Istvan - azota természetesen Bacso
Pista - keresett meg a koévetkezével. O a
KSI-ben edzéskodik, van egy 13-14 éves
gyerekekbdl allo csapata. Egy honapig nem
lesz itthon, a Tatai Edzétaborban lesz és
engem szemelt ki, hogy erre az id6re én
tartsam az edzéseket a csapatanak (akkori-
ban az NB I-es csapatoknak a téli alapozo
idészakban kotelezé volt két hetet tatan
tolteni és az alapozd edzésmunkat a TF lab-
darugd tanarai: Zalka Andras, Bacso Istvan
és GOltl Béla vezényelték).

Téli id6szak lévén a Rezsé téren egy isko-
la tornatermében tartottam az edzéseket.
Nagyon élveztem a sok ugyes kisgyerekkel
dolgozni. Csak példaként: a csapatban volt
Szokolai Laci a Fradi késébbi tizenkétszeres
valogatott csatara, és Judik Péter aki a Fra-
dival magyar bajnok lett.

Asikeres edz6i debiitalas” utan is megmaradt
a kapcsolatom a KSlI-vel, ugynevezett edzé-
asszisztensként segitettem Bacsé Pistanak
a csapatnal. Amikor 1966-ban megkaptam a
diplomamat, Dunaharasztin kezdtem tanita-
ni és a KSI-nél mellékallasban edzéskddtem.
Egy 1956-0s sziiletésl csapatot kaptam. Eb-
b6l a korosztalybol harom csoport étezett,
rajtam kivil Tibor Tamas (a késébbi sport-al-
lamtitkar) és Berecz Zoltan (késébb egy ideig
a BVSCelndke is volt) vittek egy-egy csapatot.
Egy-egy csoport kb. 20 f6s volt. Egy év utan a
harom csoportbol a legjobbakat kivalasztva,
ez a korosztaly hozzam keriilt. Elvezet volt
veliik dolgozni: a csapat tagja volt Eszterhazy
Marci, Bodnar Pista (Boci), a kapus Hornyak
Béla, a Szeged késébbi NB I-es csapatanak
kapusa. De a balhatvéd sem volt akarki: Lanci
Bandi, aki most a Corvinus Egyetem rektora.
Ugyes kis ballabas jatékos volt.

1968-ban megirilt egy féfoglalkozasu
edzéi allas, amit én kaptam meg. A valtas
nyaron tértént, amikor KSI-s szokas szerint
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a gyerekek szinte egész nyaron napkoziben
(napi 2 edzés), vagy edzétaborban (Gyulan,
napi 3 edzés) voltak. Alig, hogy elkezdtem
féallasu edzéi tevékenységemet, megke-
resett Kocsis Mihaly — Miska bacsi - a KSI
igazgatoja. Hallotta, hogy kitlinével végez-
tem a TF-en és ugy gondolja, hogy nekem
nem edzéskodnom kellene, hanem neki se-
giteni a KSI vezetésében.

Kocsis Miska bacsi testnevelé tanar volt, a
harmincas években végezte a TF-et. Mint
friss diplomas testnevelé tanart megke-
resték Ot a Weiss Manfréd Mivektél, hogy
legyen a gyari testnevelés és munkassport
vezet6je. Ez hosszu torténet lenne, de végiil
is az 6 nevéhez flizédik a Csepel SC (egy id6-
ben Weiss Manfréd Torna Klub) felviragzasa,
a csepeli sportlétesitmények létrejotte és
nem utolsé sportban a kajak-kenu sportag
elterjesztése és versenysportta fejlesztése
Magyarorszagon. A Londoni Olimpia elétt
szliletett meg a Tatai edz6étabor gondolata.
Miska bacsi egyike volt az alapitéknak és
egy ideig vezette is az edz6tabort.

Az otvenes években a Weiss Manfréd multja
miatt mellézték, mas terlileten dolgozott,
az 1960-as évek elején a Metropol Szallo
vezetdje volt.

A KSI 1963-ban jott létre. Kigondoloja és
megvaldsitéja Kutas Istvan volt, szerintem
a vitatott és megosztd személyiségével
egyltt zsenialis sportvezetd, aki sokat tett
a magyar sport nemzetkozi sikereiért is. A
KSI az egyik eleme volt annak a nagyon
atgondolt  sportfejlesztésnek, melynek
a neve ,Az utanpdtlas-nevelés egységes
rendszere” volt. A KSI alapitasat megeldz-
te az Angyalfoldi Sportiskola, amely mar
1957-ben megalakult és sokaig az egyetlen
sportiskolaként muakodott. Aztan 1963-tél
sorra alakultak a sportegyesiileti és varosi
sportiskolak. Az ugynevezett kiemelt egye-
suleteknek - ha jol emlékszem 12 ilyen
volt - kotelezé volt az utanpotlas-nevelést
sportiskolai rendszerben mikodtetni és a

nagyobb varosokban - megyeszékhelyeken
- ahol nem volt kiemelt egyesiilet, megala-
kultak a varosi sportiskolak. A sportiskolai
rendszer lényege az évfolyamos rendszer(
képzés és versenyeztetés, valamint a KSI
altal kidolgozott és az allami sportvezetés
altal kotelezévé tett sportagi sportiskolai
tantervek szerinti képzés volt.

A sportiskolai rendszer az 1970-es évek ele-
jére épilt ki és 1969-tél kibéviilt a testne-
velés tagozatos iskolak haldézataval. A test-
nevelés tagozatos iskolakba a gyerekeket
mar az alsoé tagozatban kivalogattak spe-
cialis sportosztalyokba, amelyekben emelt
szamu, heti 3-5 testnevelés ora volt és
altalanos fizikai felkészités folyt. Innen ira-
nyitottak a testnevel$ tanarok a gyerekeket
sportagi tehetséguk alapjan a sportiskolak
szakosztalyaiba.

A rendszert a nyari kivalaszté taborok
egészitették ki. Elsé Gtemben a megyei ki-
valaszté taborokba hivtak meg - illetve
kildték az edzék - az eredményeik alapjan
legtehetségesebb fiatalokat. Kéthetes fog-
lalkoztatas és felmérések utan a legjobbak
meghivast kaptak az orszagos kivalaszto ta-
borba. Ez a Tatai Edz6tabor teriiletén volt, az
ugynevezett Kempingben. Itt a legkivalébb
utanpotlas edzék foglalkoztak a kivalasz-
tottakkal. Ez a Tatai Edz6tabor fénykoraban
volt, amikor minden sportag magyar élvo-
nala - olimpiai és vilagbajnokok - a Tatai
Edzétaborban edzettek. A fiataloknak lehe-
téséglk nyilt megnézni a legjobbak edzé-
seit, beszélgetni veliik. Ez oriasi motivacios
erd volt. Az orszagos kivalasztd taborban a
valogatott edzék megfigyelhették a fiatalo-
kat és igy egyenes Ut vezetett az utanpdtlas
valogatott keretekhez.

Ez volt az ,Utanpotlas-nevelés egységes
rendszere” amely a magyar sport eredme-
nyességét egészen Sydneyig meghatarozta.
De vissza a KSI-hez.Az 1963-ban megalakult



KSI els6 igazgatoja Halmos Imre testneveld
tanar volt. Halmos korabban sokoldalu, ki-
valé sportold volt. Valogatott kézilabdazo, I.
osztalyu teniszezd és a kosarlabda NB I-ben
is szerepelt. O Kutas embere volt, igy keriilt
ebbe a pozicidba. Viszont nem bizonyult jo
szervezének és vezetének, egy év utan ki-
derult, hogy Kutas elképzeléseit nem tudja
megvalositani. Ebben az is kozrejatszott,
hogy a KSI vezetése mellett aktiv teniszedzé
is volt. A Voros Meteor Egyetértés SE-ben
olyan jatékosai voltak, mint Széke Péter és
aki az 1970-es években tagja volt a Kiraly
Kupaban (akkor csapat EB-nek szamitott)
Taréczyval és Machannal tobbszor is gydz-
tes tenisz csapatnak, vagy Sz6csik Andras,
aki Székével paros magyar bajnok lett.

Ekkor rehabilitalta és hivta vissza Kutas a
sportba Kocsis Miska bacsit.

Miska bacsi a KSI igazgatdjaként az 1971-
es nyugdijazasaig az orszag legeredmé-
nyesebb utanpotlas-nevelé muhelyét és a
felnétteket is beleértve a 3. legeredménye-
sebb sportegyesiiletét épitette fel. Olyan ki-
valé sportembereket, olimpiai bajnokokat,
legendakat, magyar bajnokokat nyert meg a
KSI-nek, akik alighogy befejezték sportoldi
karrierjiket és elkezdték az edz6i palyat.

Rovid felsorolas:

e Atlétika: Iharos Sandor

e Jégkorong: Jakabhazy Laszl6 (minden,
késébb elterjedt negativ vélemeény el-

lenére a KSI-ben iskolateremté munkat
végzett)

o Kajak-kenu: Flizesséry Gyula

¢ Kosarlabda: Haris Ferenc (fiatal, nagyon
ambiciézus testneveld)

e Labdarugas: Grosics Gyula, Kovacs Imre
o Ottusa: Dr. Térok Ferenc
¢ Torna: Csanyi Raymund, Kertész Aliz

o Uszas: Széchy Tamas (a KSl-ben kezdte
legendas edz6i palyafutasat)

e Vizilabda: Gyarmati Dezsé, Lemhényi
Dezs6

Ezek a nevek szinte vonzottak a KSl-be a
gyerekek témegeit. Elég volt kitenni a KSI
toborzo plakatjait - ,Felvételi felhivasait” -
a frekventaltabb tomegkozlekedési eszko-
z0kre, buszokra, villamosokra (akkor még az
emberek 95 szazaléka tomegkdzlekedett) és
maris 6zonlottek a gyerekek a felvételire. Két
hét alatt tobb, mint haromezer gyerek jelent-
kezett a felvételire. Konny( volt valogatni.

Egyrészt Miska bacsi érdeme volt,hogy ezt a
paratlan szakmai testlletet 6sszeverbuval-
ta, masrész az akkori TF szakmai szinvona-
lat dicséri, hogy volt élsportolékbdl kivald
edzéket nevelt (ériasi a kontraszt az elmult

tizenot év edzéképzéséhez képest. Az 6nallo
szakedz6i szak megszlintetésével a TF-en,
az élsportolok szamara szinte lehetetlenné
tették a szakedzdi diploma megszerzését)!

Kezd6 sportvezetéként fantasztikus volt ve-
Lik dolgozni. Rengeteget tanultam téluk és
ez megalapozta az egész késébbi sportve-
zet6i palyamat.

Miska bacsi zsenialis szervezd volt. A nyari
napkozik és edzétaborok gondolata, a KSI
mezei futéversenyek Gtlete mind az 6 fe-
jébél pattantak ki. Es nem csak kigondolta
ezeket, de végtelenil precizen és korilte-
kintéen meg is valositotta. Az egyik, altala
kigondolt és hagyomanyossa valt nagy ren-
dezvény a KSI mezei futéversenye volt. Ezen
minden szakag, szinte minden KSI-s sporto-
L6 elindult. Az elsé nagy rendezvény Godol-
L6n volt. A ,szakmai stab” mar két nappal a
verseny el6tt kitelepiilt. Minden szakagnak
kulon satra volt. A mez6én voroskeresztes
osztagok koszaltak és figyelték, hogy kinek
kell segitséget nyujtani. A Keleti Palyaud-
varrél kiilén HEV szerelvények szallitottak
a KSl-seket Godollére. A verseny késébb
atteleplilt a Léversenytérre, majd a Varos-
ligetbe. Az edz6k iszonyd komolyan vették
ezt a versenyt, adaz vetélkedé folyt az egyes
sportagak kozott. Megkockaztatom, hogy az
MLSZ innen ,lopta” a késébbi, még ma is so-
kat emlegetett, a focistak altal sokszor elat-
kozott mezei futdversenyek otletét.

Az 6 nevéhez flizédik a kerékparos és az
0kolvivo szakosztaly létrehozasa. Az akkor
épen haldoklé kerékparsport feltamaszta-
sahoz jelentésen hozzajarult a KSI szakosz-
taly megalapitasa. Az 6kolvivé szakosztaly
megalakitasaban Papp Laci tevékenyen
kozremukodott.

Bevezette a szakagak rendszeres szakmai be-
szamoltatasat. Technikai Ujitasnak szamitott,
hogy az ott elhangzottakat orsés magndval
rogzitettiik és a tobb kilométer hosszu anya-
got utdlag visszahallgattuk, kiértékeltiik.
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Miska bacsi munkabirasa hatartalan volt.
Gyakran jott be reggel ugy a KSI-be, hogy
egy szemernyit sem aludt, egész éjjel dol-
gozott valami Uj otleten és reggel hatalmas
lelkesedéssel adta eld az Uj otletet.

Gyakorlatilag minden ,valamirevalo” KSI-
s gyerek az egész nyarat atsportolta, hol
napkéziben volt, hol edzétaborban. Allan-
dé napkozis helyszinek voltak a Millenaris,
az Uttoré Stadion, a Csaszi és a Népszigeti
Vizitelep. A legendas edz6taborhely Gyu-
la volt, késébb Kazincbarcika is. Ezekben a
napkozikben nem csak a gyerekek fejlédtek
fantasztikusan, de a kilonbozé sportagak
edzéi is - egymast figyelve - rengeteget
tanultak egymastél. Az volt a KSI filozéfia,
hogy mivel a gyerekek nyaron felszabadul-
nak az iskolai terhelés alél, ezt az idészakot
kell kihasznalni a fizikai terhelésre, amit igy
jobban fel tudnak dolgozni. Ezt a filozofiat a
felmérések is igazoltak.

Kocsis Miska bacsi mindent részletesen doku-
mentalt. Az egyik tatai téli edzétaborrol tobb-
szaz oldalas dokumentum késziilt, amiben
nem csak az 6sszes edzd edzésterve szerepelt,
de még az is, hogy melyik nap mi volt a reg-
geli,ebéd, uzsonna,vacsora. Sokan ezt felesle-
gesnek tartottak, de ¢ azt vallotta, hogy "nem
elég jol dolgozni, azt meg is kell mutatni.”

En az 1956-0s csapatomat 1971-ig az egyéb
munkam melletttovabb edzettem, de soka-
sodtak a feladataim az iskolavezetésben, igy
fajé szivvel, de bucsut mondtam az edzéi
palyanak. Raadasul megtisztelé feladatot
kaptam. Kutas utan Pader Janos, a kivalé
kosarlabda edzé keriilt a TF-rél az akko-
ri sportféhatoésag (akkor MTS-nek hivtak)
sportféosztalyanak az élére. Fiatal testneve-
L6 tanarokat gy(jtott maga koré. Ott kezd-
ték a palyafutasukat Ajan Tamas, ifj. Kerezsi
Endre, Edes Laszlé, Ardai Andor, Zsadanyi
Istvan és Varadi Géza. Az utanpoétlas-nevelés
iranyitasaval Pader Varadi Gézat bizta meg,
aki megszallottként gondozta és fejlesztette
a rendszert. A legjobb sportiskolak vezetéi-
b6l létrehozta a Sportiskolai Tanacsot. En-
nek olyan tagjai voltak, mint Barbacsy Imre
(Vasas SI), Akucs Attila (Dunaujvarosi Kohasz
SI), Fenyves Alajos (TASI), Kiss Elemér (Szé-
kesfehérvari VSI). Ebbe a kivald tarsasagba
kaptam felkérést Varadi Gézatdl, hogy én
képviseljem a KSI-t. Ezzel jéval nagyobb ra-
latasom lett a rendszerre és részt vehettem
orszagos szinten is a javaslatok kidolgoza-
saban, a dontések meghozatalaban.

Mai szemmel nézve elenyészéen kis allami
tamogatasbol mukodott a rendszer. Igaz,
hogy az egyesiileti sportiskolak az egyesu-
leten keresztul részesiltek az ugynevezett
,bazisszervi tamogatasbol” (a bazisszervi
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tamogatas annak a gyarnak, szakszervezet-
nek, minisztériumnak a tamogatasat jelen-
tette, amelyekhez a kiemelt egyesiileteket
hozzarendelték, pl.a Vasas a Vasas Szakszer-
vezettdl és az angyalfoldi gyaraktol kapta a
tamogatast). A KSI volt az, amelyik kizardlag
az allam emléjén csungott. Komoly harcot
kellett évente folytatni, hogy a bévild fel-
adatokkal a tamogatas is ndvekedjen.

A KSI-ben ebben az id6északban nem csak
kivalé sportoldk, késébbi olimpiai- és vilag-
bajnokok nevelkedtek, hanem sok tehetsé-
ges edzd, késébbi utanpotlas vagy felnoétt
valogatott edzék és szovetségi kapitanyok
is itt bontogattak a szarnyaikat. Volper Lasz-
L6 (asztalitenisz), Bild Katalin (kosarlabda),
Okrés Sandor és Ziegler Janos (labdarugas),
Flizesy Zoltan (6kolvivas), Paldy Péter (6ttu-
sa-vivas), Maracziné Szabé Marta (torna) és
még hosszan lehetne folytatni a sort.

1971 meghatarozd év volt a KSI torténet-
ében. Kocsis Miska bacsit nyugdijaztak. Ko-
ran és méltatlanul. Ebben része volt a KSI
parttitkaranak, Klement Sandornak is. Kle-
ment Sandor szakérettségisként végezte el
a TF-et, testneveld tanar és Uszd edz6 volt.
AKSI alapitasakor munkasmozgalmi, féként
KISZ-es multja miatt kerult a KSI-be és lett
parttitkar. Végig rejtett ellenzéke volt Miska
bacsinak, megprébalt a neves edzék kegye-
ibe férk6ézni és mindig csak a hattérbél la-
zitott ellene. Askalédasai eljutottak az MTS
illetékeseinek fiilébe is. Ennek eredménye
lett Miska bacsi korai nyugdijazasa.

Néhany hoénapos interregnum kovetkezett,
amikor az igazgatoi teend6ket megbizottként
Varadi Géza latta el majd Dr. Beckl Sandor, az
MTS elndke Bonn Ottdt nevezte ki a KSI igaz-
gatojava. Bonn Otté mar régdta dolgozott a
magyar sport vezetésében. Sportvezet§i
palyafutasat a Magyar Kajak-kenu Szovet-
ségben kezdte 1949-ben, majd 1951-t6l az
allami sportiranyitasban dolgozott. Osztaly-
vezetd, majd féosztalyvezetd lett, igazgatdja
volt az 1965-6s budapesti Universiade és az
1966-0s atlétikai EB szervezd bizottsaganak.
Sokoldalu nyelvtudasanak koszonhetéen mar
1954-ben bekeriilt a Nemzetkozi Kajak-ke-
nu SzOvetség iranyitd testlletébe. Kiterjedt
nemzetkdzi tevékenysége mellett igyekezett
mindig képben lenni az aktualis helyzetrél,
és ami a legfébb erénye volt, hagyott engem,
minket dolgozni. Sét, réviddel érkezése utan
kinevezett igazgaté-helyettesnek, ami Uj po-
zicié volt a KSI-ben.

A Miska bacsi altal elkezdett munkat foly-
tatva, szerintem a KSI a hetvenes évek elsé
felére teljesedett ki. Egyrészt mar beértek
azok a sportolok, akik a KSI elsé éveiben
kapcsolédtak be a képzésbe, masrészt ép-

pen az eredményeink miatt egyre nagyobb
elismerés Ovezte a munkankat. A sportegye-
stletek kezdeti ellenallasa utan, amikor
rajottek, hogy profitalni tudnak a KSlI-ben
kinevelt sportolokbdl, egyre-masra jelent-
keztek, hogy kosstink egyuttmukodési szer-
z6dést. Ez természetesen arra iranyult, hogy
a legjobbak hozzajuk keriiljenek, de cserébe
segitséget is felajanlottak. A KSI sziik ke-
resztmetszete a sportlétesitmények voltak.
A Népstadion és Intézményei sportlétesit-
ményeit hasznalhattuk ingyen, de csak ab-
ban az idében, amikor a valogatott keretek
nem veszik igénybe. Marpedig abban az idé-
ben minden sportagban gyakoriak voltak a



keretedzések, Osszetartasok, edzétaborok.
{gy a KSI-s gyerekek sokszor lehetetlen idé-
pontokban voltak kénytelenek edzeni. Volt
olyan, hogy a jégkorongozok a Kisstadion
oltozéjében aludtak, hajnali négytél hatig
edzettek és utana mentek iskolaba. Igy az
egyesuletek részérél a legnagyobb segitse-
get az jelentette, ha felajanlottak a sportle-
tesitményeiket edzésekre.

Egyre nagyobb igény merilt fel a sport-
vezetés részérél arra is, amit a megalaku-
las 6ta hangoztattak, hogy a KSI legyen az
utanpotlas-nevelés maodszertani kdzpontja.
Akkor a sporttudomany nalunk még igen-
csak gyerekcipében jart. Frenkl Rdbert 6sz-
tonzésére hoztuk létre 1973-ban a tudoma-
nyos csoportot. Az ,elsé fecske” Dr. Szmodis
Ivan orvos volt, aki Frenkl Rébert segitsé-
gével a Sportkdérhazbol keriilt at a KSI-be.
Megszallott kutatd volt. Gézerbvel vetette
bele magat a munkaba, igényes volt, farad-
hatatlan és a munka érdekében kovetel§zé.
Révidesen kevésnek bizonyult egyedil és
sirgette, hogy vegylnk fel mellé valakit.
Végil a megoldas beliilrél adodott. Szabo
Tamas, TF-et végzett testnevel6 tanar mel-
lékallasu atléta edzéként dolgozott a KSI-
ben. Gerelyhajitd csoportja volt. Tanitvanyi
kozll Lukacs Laszlo IBV gybztes lett, ami
abban az idében nem kis dolog volt. Frenkl
ismerte 6t még TF-es korabol és ajanlotta
Szmodis mellé. Hogy nem volt rossz va-
lasztas, azt Szabo Tamas késdébbi karrierje
bizonyitja. Az akkor létrehozott tudomanyos
csoport késébb a KSI egyik legelismertebb
egységévé nétte ki magat. Raadasul utto-
ré6 kezdeményezésnek bizonyult. Mintajara
sorra alakultak a kiemelt egyesuletekben
a modszertani-tudomanyos részlegek (csak
példaként: a Budapesti Spartacusban ezt a
csapatot Istvanfi Csaba vezette).

A KSI-ben folyd mddszertani, tudomanyos
munka megjelenési féruma a ,KSI Ertesits”
volt, amelyben magam is tobbszor irtam. A
masik jelentds alkotas a sportiskolai tanter-
vek sorozata volt. Amelyik sportagban a KSI-
nek volt szakosztalya, ott KSI-s edzék irtak,
amelyik sportagban nem volt szakosztaly, a
legjobb utanpotlas edzéket kértiik fel a tan-
terv megirasara. En koordinaltam ezt a mun-
kat és én voltam a tantervek szakmai lekto-
ra.A hetvenes évek kdzepére a KSI a magyar
sport igazi allécsillagava nétte ki magat.

A Széchy Tamas vezette Uszd szakosztaly
révén mar nemzetkozi téren is letette név-
jegyét. Hargitay Andras 1973-ban KSI-sként
vilagbajnok lett, 1974-ben vilagcsucsot
Uszott. Rajta kivll Verrasztd Zoltan, Soos
Csaba és Rudolf Rébert is kivalo eredmé-
nyeket értek el. Nala Uszott Széles Sandor is,

akirél Széchy egy beszélgetésuink soran mar
akkor megjosolta, hogy kivalo edzé lesz.

Az asztaliteniszez6k kozil Magos Judit,
Szendi Kati és Gergely Gabor szerepeltek
eredményesen utanpotlas nemzetkdzi ver-
senyeken. Az utanpotlas jégkorong, vizilab-
da és kosarlabda valogatottak gerincét a
KSI jatékosai adtak. Kajak-kenuban Rajnai
Klara és Varhelyi Péter képviselték eredmé-
nyesen a KSI-t. Tornaban Kéri Aniko és Ke-
lemen Marta tagjai voltak Miincheni Olim-
pian 3. helyezett csapatnak.

KSI-s palyafutasom 1977-ig tartott. Akkor
részben maganéleti okok, részben szakmai
kihivasok miatt otthagytam a KSI-t és ,at-
igazoltam” a Vasasba.

igy, tobb, mint negyven éves tavlatbdl visz-
szagondolva a KSI-ben toltott éveimre, ma
is ugy érzem, hogy a legtobbet a KSI-ben
tanultam a szakmabdl és ez alapozta meg
az egész késdbbi sportvezetdi palyafutasom.
Ma is bliszke vagyok arra, hogy részese, al-
kotdja lehettem annak az értéknek, amit a
KSI képviselt. Bar a KSI jelent6sége, szere-
pe a magyar sportéletben a nyolcvanas, ki-
lencvenes évektél hatrébb szorult, egészen
a 2000-es évek elejéig, a sydney-i olimpiaig
a KSI neveltjei és a KSI altal kidolgozott és
elterjesztett mddszerek alapvetéen megha-
taroztak a magyar sport eredményességét.

Néhany gondolat erejéig még visszatérve
Miska bacsihoz. Az 6 kiilonleges egyénisé-
gén tul az akkori testnevelé tanarképzés
szinvonalat mutatja, hogy mennyi legendas
testnevelé kerllt ki a TF-r6l. Kuliczy Jend,
Patyi Karoly, Paulinyi Jend, Patai Zsigmond ...
és még lehetne folytatni a sort. Mindnyajan
maradanddt alkottak a testnevelés és sport
szamara. Neviket, emlékiiket ma is 6rzik volt
iskolajukban. Miska bacsit talan a gyakorlati
értékteremté munkaja mellett az értékes -
ma az értékéhez képest feledésbe merilt -
szakirodalmi tevékenysége emelte kortarsai
folé. Konyveib6l ma is hasznos ismereteket,
modszereket merithetnek mind a szabadidé-
sportban, mind az olimpiai mozgalomban,
mind a sportegyesiileteknél és az utanpdt-
las-nevelésben dolgozo edzék, sportvezetdk.

Képf Kdroly
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“...A sikercsapat nehéz idenye...”
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- Milyen a sors?! Eppen tiz éve abbdl az alka-
lombdl beszélgettiink, hogy a Vasas utdnpot-
lds-, majd felnétt vizilabda csapatdndl végzett
edzdi munkdssdgdt Mesteredzé cimmel ismer-
ték el. Most viszont nem lesz 6romteli a téma.

Sok minden tortént azota... talan tul sok is,
de kérdezzen nyugodtan - felelte a mindig
készséges Foldi Laszlo, a Vasas-Plaket veze-
téedz6je, miutan elmondtam, hogy ezuttal
az egykor szebb napokat megélt csapat baj-
noki 12. helyezése a téma.

- Mi vezetett az idei mélypontig?

Nem szerettlik volna, hogy ide jussunk, de
ez tortént. Mint a sikernek, ugy a gyen-
gébb szereplésnek is mindig tobb oka van.
Abban, hogy idaig jutottunk, nagyon sok,
tobb szezonra elegendé hatraltatd ténye-
z6 is szerepet jatszott. Azzal kezdem, hogy
nagyon nehéz a sportot bizonyos szinten
fenntartani, rengeteg pénzbe keril. A mi
koltségvetésiinkkel pedig a dobogo kozelé-
be sem lehet kerilni.

- Ne haragudjon, de soha ennyi dllami forrds
nem jutott a magyar sportra.

Ez igaz,de 6szintén kell arrdl beszélni, hogy
a tao-pénzeket csak bizonyos célokra lehet
felhasznalni, masra nem. A régi nagy szpon-
zoraink idékozben elhagytak minket, egye-
dul a névadd Plaket tartott ki mellettlink
a mai napig, amiért kdszonet illeti 6ket. A
pénztelenség az eredményességre is hatas-
sal van, hiszen a klasszis jatékosok megtar-
tasanal, igazolasanal mi nehezebb helyzet-
ben vagyunk.

- Az utdnpdtlds-nevelésiikre nem tudnak td-
maszkodni?

Volt, hogy fiatal jatékost prébaltunk beépi-
teni a csapatba, de ez sem olyan egyszerU
folyamat. Mert hiaba van mondjuk jé kapu-
sod az utanpotlasnal, ha a felnétteknél is
remek a kapus, 6t nincs értelme lecserélni.
Igy viszont a fiatal nem kap lehetdséget, és
elébb-utéobb mashova igazol. Az is eléfor-
dult, hogy ha a fiatalok jatszottak a ,nagyok-
nal”is, vagyis tobb fronton szamitottunk ra-
juk, eléjottek az aprobb-nagyobb sériilések,
bajok. Mert ugyan hosszu tavon hasznos, ha
a fiatal sokat jatszik, hiszen ettél fejlédik,
de rovid tavon nem biztos, hogy jo, mert a
meccsek kozott nincs ideje pihenni, regene-
ralodni.

- Eddig bele se gondoltam, hogy mennyi min-
denre kell figyelnie egy vezetéedzdnek...

Es akkor még nem széltam a felnétteket
éré sériilésekrél vagy egyéb problémakrol.
Burian Gergé eligazolt télink, a kdzépsza-
kaszban mar az OSC-ben jatszott, am ami-
kor kiderilt, hogy elviszik 6t, ez megzavarta
a fejét, mar nem tudott a megszokott szin-

vonalon jatszani. A balkezes Miklds Levente
megsérult, mlteni kellett. A csapat olimpi-
ai bajnok klasszisarl, Steinmetz Adamrol
tudtuk, hogy politikusi palyara készil, ezért
januartél kevesebbet tud majd vallalni.
Adam igyekezett a lehetd legtdbbet kihozni
ebbdl a helyzetbél: a mérkézéseken szamit-
hattunk ra, ami nem kis teljesitmény volt
téle, am edzésekre kevesebb ideje jutott.
Szoval, tul sok gond-baj-sériilés jott Ossze
egy idényre, amit probaltunk ugyan menet
kdzben kezelni, de nem volt egyszerl. Nem
siker(ilt bejutni a nyolc kozé, aztan a végére
elfogytunk. A 11. helyet sem tudtuk meg-
csipni, pedig nagyon szerettem volna, ha
Steinmetz Adam gyézelemmel bucsuzik a
csapattdl. Megérdemelte volna!

- Miért nem sikeriilt a nyolc kozé keriilés?

A két UVSE elleni mérkézésen mulott. Az
elsé meccset még dontetlenre mentettik, a
masodikon mar az sem sikeriilt. Magamnak
sem tudom megmagyarazni! Nagyon faj! Az
alapszakaszban csak télink szerzett pon-
tokat az UVSE, és ezzel nem 6ket akarom
lebecsiilni, de tény. Es azért fajdalmas ez a
két mérk6zés, mert akkor még egyben volt
a csapat. Utana lett volna lehetdséglink a
javitasra, de hibaztunk, és egygolos veresé-
gekkel buktuk el a nyolc kozé keriilést. Mit
mondhatnék még a 12. helyrél? Kizdottek
a sracok, megprébaltak mindent, de ebben
a szezonban sok minden nem ugy tortént,
mint szerettem, szerettlik volna.

- A jdtékosokkal megbeszélték, elemezték a
torténteket?

Folyamatosan beszélgettliink, elemeztiik
kiilonosen az UVSE elleni meccsek hibait,
de az az igazsag, hogy még nekem sem si-
kerilt feldolgozni az idaig vezet utat. Be-
szélgettem jatékosokkal, baratokkal, a csa-
laddal ... még van egy hénapom az Uj szezon
kezdetéig, addig talan letisztul bennem a
mult. Rengeteget lehet tanulni az elmult
idényb6l, emberileg és szakmailag is.

- Hogyan, milyen célokkal vdgnak neki az uj
idénynek?

Julius 23-an tizhetes felkésziiléssel kezdiink,
amelynek programjat most allitom ossze.
Lesznek benne hosszabb-révidebb edzéta-
borok, felkésziilési mérk6zések, és ezek utan

indulhat oktoberben a bajnoki és kupaidény.
Ot jatékostdl elbucstztunk, mert befejezte a
palyafutasat vagy mashova igazolt, és hatan
érkeztek a csapathoz. A célunk ugyanaz, mint
az elmult idényben: a legjobb nyolc kdzé ke-
rilés. Utana mar a tobbi csapaton is mulik,
hogy ki hol végez, nem csak rajtunk. Ezzel a
csapattal el lehet érni a minimalis célt! Az
utanpotlas-csapatot is Ujbél dssze kell rakni,
mert sokan elmentek télink, visszamentek
vidékre a sziilékhoz. Tudomasul kell venni,
hogy ez nehéz idészak szamukra, hozza kell
szokni az Uj kdrnyezethez, tanulniuk kell, és
a sportban is helytallni. Amiben tudunk, se-
gitunk, de a fiatalok szamara ez nagy kihi-
vas. A szakosztalyban egyébként igyeksziink
minden feltételt biztositani az eredményes-
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séghez, a hattérben komoly orvosi stab,
massz6ér, pszichologus all rendelkezésre.
Persze, mindig lehet javitani a feltételeken,
és torekszunk is erre a sérulések megel6ze-
se és a gyorsabb regeneracio érdekében.

- On negyven éve szolgdlja a vizilabddt, azon
beliil a Vasast jdtékosként, majd edzéként.
Azon til, hogy példds ez a klubhiiség, hogyan
birja ezt a siirii életet? Amikor egyeztettiik a
beszélgetést, emlitette, hogy zstifolt a naptdra,
mert intézi a ,,srdcok dolgait’, pszicholégussal
beszéli meg a kovetkezé idényt....

Igen, nem tétlenkedem, mert julius 23-atol
mindennek gordulékenyen kell mennie! Az
igaz, hogy stresszes ez az élet, de szeretem
csinalni, imadom!

- Kikapcsoloddsra szakit azért idét?

Igen, zenét hallgatok, olvasok. Szeretek ke-
rékparozni, sétalni, uszni, nordic-walkingoz-
ni,ami az egészségemnek is jot tesz. Amikor
tudom, a tévében is kovetem a sportot, né-
zem a focit is, bar nem vagyok nagy drukker.

Fiiredi Marianne
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Markovits Ldszld, a Vasas SC elnoke igy véle-
kedik a szakosztdly helyzetérél:

Tisztaban vagyunk a realitasokkal, de a 12.
hely még ennek tiikrében is csalédas volt
mindannyiunk szamara. Osszességében per-
sze az eredményesség egyértelmien pénz-
kérdés ma a felnétt csapatsportagakban, mi
pedig még nem tudtuk megtalalni azokat a
partnereket, akiknek segitségével Ujra ver-
senyképessé valhatunk az élcsapatokkal
szemben. Ehhez nagysagrendekkel tobb for-
rasra lenne sziikség, mint korabban,

amikor zsindrban nyertiik a bajnoki cimeket.
Foldi Laszlo 14 éve iranyitja a felnétt vizi-
labdacsapatunkat, ez a fajta kolcsonos lo-
jalitas nagy dolognak szamit a mai magyar
sportban, és Ugy gondolom, tobb elénnyel
jar, mint esetleges hatrannyal.

Az elmult szezon eredménye azonban arra
sarkall minden szereplét, hogy Uj impulzu-
sokat kapjon a Vasas-vizilabda. Szeretnék uj
strukturat felépiteni, egyértelmubb felel6s-
ségi korokkel, hogy még tobb objektivitassal
lehessen megitélni a szakosztaly mikodését
és a szakmai munkat.

Rovidtavu célkitlizésunk, hogy dontéen fiatal
magyar jatékosokra épitve keriljon vissza a
csapat a legjobb nyolc kdzé a bajnoksagban.

A Vasas vizilabda szakosztalya 1945-ben,
férfi szakaggal alakult meg. Az alapitd ta-
gok kozott volt Jeney Laszlo és Szivos Istvan
kétszeres olimpiai bajnokok. Késébb olyan
hirességek poldztak itt, mint Markovits Kal-
man, a Csap6 Gabor, Faragé Tamas, Kenéz
Gyorgy harmas, Kosz Zoltan, Kasas Tamas,
Madaras Norbert, a Steinmetz- és a Varga-
fivérek - valamennyien olimpiai bajnokok. A
2004/2005-0s szezonban a szakosztalyveze-
tés atalakult, és Uj koncepcidval, a fiatal te-
hetségekre épitve toltotte fel az elsé csapat
keretét. Foldi Laszlot, az addigi utanpotlas-
vezet6t nevezték ki vezetbéedzének, aki je-
lenleg is ezt a feladatkort latja el.

A Vasas vizilabda csapatdnak eredményei

Magyar bajnok: 18 alkalommal (1947, 1949,
1953,1975,1976,1977,1979, 1980,
1981, 1982,1983,1984, 1989, 2007,
2008, 2009, 2010, 2012)

Magyar Népkoztarsasagi, majd Magyar
kupa-gy6ztes: 15 alkalommal (1947,
1961,1971,1981,1983,1984,1992,
1994, 1996, 1998, 2001, 2002, 2004,
2005, 2009)

Magyar szuperkupa-gy6ztes: 2 alkalommal
(2001, 2006)

BEK-gy6ztes: 2-szer (1980, 1985)

KEK-gy6ztes: 3-szor (1986, 1995, 2002)
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A teljesitmény élettani hattere (esadss vaztay
- Magyar Edz6k Tarsasaga Tovabbképzése

Dr. Mészarosné dr. Seres Leila

Testnevelési Egyetem, Egészségtudomanyi és Sportorvosi Tanszék

... sportbeli edzettség élettani szempontbdl az egyes szervek, szerv rendszerek

rendszeresen végzett erckifejtés hatasdra kialakulo alkalmazkodasat, adaptdciojat jelenti ...”

A sportbeli edzettség élettani szempontbol
az egyes szervek, szerv rendszerek rendsze-
resen végzett erékifejtés hatasara kialaku-
16 alkalmazkodasat, adaptaciojat jelenti.
Sportagak szerint mas-mas edzéstipusra
van szikség, attol fliggéen, hogy valaki al-
loképességi sportolo, sprinter, labdajatékos
vagy kozéptavfutd. A sportagak kondici-
onadlis képességek szerint, alléképesség,
gyorsasag és eré szerint illetve ezek kom-
binaciojaval feloszthatdak. A hosszd tavu,
dinamikus alléképességi terhelést az aerob,
mig a rovid tavu intenziv terhelés a gyorsa-
sag, a statikus, rezisztencia edzés pedig az
erd novelésére alkalmas edzéstipusok.

Az energiaszolgaltatok aranya a terhelés
idétartamanak és intenzitasanak fliggvény-
ében valtozik. A nagy intenzitasu terhelés
csak néhany masodpercig végezhet6, mig
az alacsony intenzitasu terhelés tobb dran

at is fenntarthatd. A terhelés intenzitasa be-
folyasolja a terhelés id6tartamat.

100m futas idéeredménye kb. 10sec. Eny-
nyi id6 alatt az ATP és a kreatinin foszfat
raktarak szolgaltatjak az energiat a rovid
idétartamd, nagy intenzitasu terheléshez,
kb. 14sec-ig. Ez az anaerob alaktacid ener-
gianyerési fazis, O, hianyaban, de tejsav
képz6dése nélkiil.

400 m futas esetén, ami 45 sec id6 alatt tehe-
té meg, az ATP, kreatinin foszfat mellett a glu-
kdéz lebomlasa fog energiat szolgaltatni, tej-
sav keletkezése mellett. Az anaerob laktacid
energianyerési fazis a donté energiaszolgal-
tatd. Ez hosszabb tavfutas esetén is epizddi-
kusan megjelenhet, az intenzitas fokozasakor:
véghajraban, vagy emelkedén futaskor.
Hosszan tartd fizikai terheléseknél csok-

kenteni kell az intenzitast, hogy fenntart-
hassuk a munkavégzést. Az energiaszolgal-

taték a szénhidratok, a glikogén glukézon
keresztlli lebomlasa és a mitokondriumok-
ban az ATP, mint energia egység eldallitasa.
Masrészt a zsirok lebomlasa biztositja az
energiat oxigén jelenlétében, de tejsav ke-
letkezése nélkil. Ez az aerob energianyerés.
Ez az idétartam 2 perct6l érakig terjedhet

Energiaszolgaltatok szazalékos megosz-

lasa az eltérd tava futoszamoknal.

Az elmult évtizedekben megvaltozott az
allaspont és a rovid illetve kozepes tavok
esetén a magasabb intenzitas és a donté-
en anaerob energianyerés mellett az aerob
anyagcsere nagyobb szerepére is fényt deri-
tettek a sportélettani vizsgalatok.Ez a szem-
léletvaltozas az edzések tipusaban is valto-
zast hozott. Pl. a 400 m-es futas esetén az
energiaszolgaltatok aranya (2006-os adat):
12 % az ATP-Kreatin foszfat, 50 % Anaerob
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laktacid, 38 % Aerob anyagcsere (az 1976-
os adatok 27% ATP-Kreatin foszfat, 55 %
Anaerob laktacid, 18 % Aerob anyagcsere).

A sziv és keringési rendszer és a légz6-
rendszer feladatai

Az izomzat szamara megfeleld mennyiségu
0,, tapanyagok biztositasa, a CO, és anyag-
cseretermékek eltavolitasa, a homeosztazis:
hémérséklet és sav-bazis egyensuly stb.
biztositasa.

A keringési rendszernek meg kell felelnie a
mUkodo izmok altal tamasztott igényeknek,
ez limitalé tényezé lehet a teljesitéképes-
ség maximumanak elérésében.

Kardiorespiratérikus alloképesség mérése

A sziv és keringési rendszer valamint, a lég-
z6 rendszert elemz6 vizsgalatok az egyén O,
felvevé és szallitd kapacitasat mérik, amely
biztositja a mitokondriumokban a sejtlégzeést.

Az aerob kapacitas, a VO, max az alloké-
pességi teljesitmény meghatarozéja

A szervezet maximalis oxigén felvevd ké-
pessége. Ez az érték a maximalis terhelés,
az un.vita maxima terhelés soran a szerve-
zet altal felhasznalt oxigén mennyiséget je-
lenti, egy percre vonatkoztatva. Méréséhez
lépcsézetes tesztre van szikség, optimalis
8-12 perc kozott.

A spirometriaval (a ki- és belélegzett levegd
analizalasaval) kdnnyen mérhetd a beléleg-
zett és kilélegzett levegd oxigéntartalma,
melynek kiilonbsége a test altal felhasznalt
oxigén mennyisége.

A gyakorlatban a relativ VO, max értéket
hasznaljak: Ami az egész testre mért oxigén
felhasznalast a testsulykg-ra vonatkoztatva:
ml/perc/kg a mértékegysége. igy kénnyen
6sszehasonlithatéva valnak kiilonbozé test-
méretl egyének is.
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VO, max

Férfiak (atlag): 45ml/perc/kg N6k (atlag):
35ml/perc/kg. Sportolok esetében 60 fo-
Lotti értékrol beszélunk. A jol edzett, allé-
képességi sportolok 75-80ml/perc/kg-os
értékkel rendelkeznek. Minél magasabb ez
az érték, annal tobb oxigént képesek fel-
hasznalni, ezért ez az érték jol mutatja az
edzettséglik szintjét. Az alloképességi telje-
sitmény nagymeértékben fligg a sziv-kerin-
gési rendszer edzettségétdl és az izomzat
oxigén ellatottsagatol.

Néhany sportagban mérheté VO,max ér-
tékek: fligg az életkortdl, a nemtél-férfi és
néi jatékosok, az edzettségtél, a terhelési
maodtol, az edzés intenzitasatol. Legmaga-
sabb alloképességi sportolokban, majd lab-
dajatékosokban, sulyemelékben. Az eddigi
legmagasabb VO,max értékeket 97,5ml/
perc/kg kerékparos ill. 96 ml/perc/kg sifuto
egyéni értékeként merték.

AVO,max 6nmagaban nem alkalmas az al-
loképességi teljesitmeény elére jelzésére. Az
1500m-nél hosszabb futoteljesitmény ill.
hosszu tavu kerékparozas teljesitményének
elére jelzésére a laktat kuszob a legjobb
maodszer, ami tiikrozi az egyén steady state
intenzitasat. A laktat kiiszob is valtozik az
alloképességi edzéssel, és ez érzékenyebb
jelzéje az edzés okozta fejlédésnek.

Laktat kiisz6b

A kiiszobok meghatarozasanak tobb meto-
dusa is ismert, azonban a régebben hasz-
nalatos “fix kiiszob” koncepciokkal (pl. Mad-
er-féle 4 mmol - 1976) szemben manapsag
csak az “egyéni kiiszob” alkalmazasanak van
létjogosultsaga.

Individualis anaerob kiiszob

Individual Anaerobic Treshold (IAT)- lépcsés
terhelés és laktat mérés a lépcsék kozott.

Laktat szint elemzése vita max terhelés so-
ran, emelve az intenzitast: Elsé toréspont
egyenes, kezd megemelkedni - itt lép be az
aerob mellett az anaerob energiatermelés
is az intenzitas emelésével. Ez még kevert
zona. Laktat kiszob, amikor meredeken
—-exponencialisan emelkedik a vér laktat
szint, akkor a dont6 az anaerob energiater-
melés lesz, a teljesitmény novelésével.

Spirometriaval vizsgalhat6 kiisz6bdk
Ventilacios vagy légzeési kiiszob:

Az alacsony intenzitason az aerob zénaban
vagyunk, dontéen aerob az energiaterme-
Lés. Ekkor a percventillacio (VE) parhuzamo-
san ng az O,-felvétellel, nem né a VE/VCO,
arany, nem csokken a pa0,. A savasodas
kezdetétol (anaerob) az 1 liter O, felvételé-
hez sziikséges VE meredekebben né (VE ki-
szOb, gorbén torés). Anaerob tartomanyban
né a végkilégzeési O, (egyik jele a gazdasag-
talanna valo légzésnek).

A német iskola (Wasserman) az 1960-as
években a VE fenti viselkedésének egy-
beesését talaltak a laktat-novekedéssel. A
tartés munkavégzés hataranak nevezték, ez
az ,anaerob kiiszob” Ez az érték kitlintetett
jelent6ség, mivel az egyénre szabott, leg-
optimalisabb alléképességi edzésmodszert
lehet meghatarozni a segitségével.

Mikor érjiik el a VO, max értéket a ter-
helés soran?

¢ Az oxigénfelvétel a terhelés novekedé-
se ellenére mar ne emelkedjen tovabb.

e Arespiraciés kvdciens (RQ=C0,/0,) érje
el az 1,1 vagy annal nagyobb értéket.

e A pulzusszam érje el az életkorbdl
adodoan elvarhaté maximalis értéket
(220-életkor).

e A terhelés id6tartama optimalis 8-12
perc kozott legyen.

Auoképességi versenyzék és a labdaja-

tékosok

A lassu izomrostokban az oxidativ enzim-
kapacitas magas. Az aerob kapacitasukat az
oxigen kinalat limitalja, ami nagymérték-
ben fiigg a sziv edzettségi allapotatol, elsé-
sorban a bal kamra hipertréfiajatol

A sprinterekben és az erésportolokban az
izomban a gyors rostok aranya magasabb.
Az oxidativ kapacitas alacsony, a teljesit-
meényt a periféria limitalja.

A'VO,max kiszamolasa
VO,max=CO x AV 0,diff

A maximalis oxigén felvétel rendszeres
edzésre bekovetkez6 novekedésének fele



a perctérfogat (CO Cardiac output) ndveke-
désébol, masik fele az artériovendzus AV O,
kilonbség novekedésébél ered.

Perctérfogat - Cardiac output (CO)

CO =SV x HR (SV: verétérfogat HR: szivfrek-
vencia)

Sportolék: EDZETT SZiV: Nyugalmi HR ala-
csonyabb, jobb diasztolés telédés, bal kam-
rai falvastagsag nagyobb

Pulzustartalék

Heart rate reserve: A nyugalmi pulzus és
a maximalis pulzus kozotti kilonbség, ami
rendszeres edzés hatasara megnd, mivel
csokken a nyugalmi pulzus. Karvonen-in-
dex= CéL HR

%V0,max= nyugalmi HR + (max. HR-nyu-
galmi HR) x Intenzitas%

Pulzusvolumen (verGtérfogat)

Stroke volume SV = Bal kamra vég-
diasztolés térfogat - végszisztolés
térfogat

A sziv munkdja (Frank Starling-torvény): A
sziv a fokozott vénas bearamlas (preload)
mellett vagy nagyobb periférias ellenallas,
magasabb vérnyomas (afterload) mellett
biztositja a megfeleld perctérfogatot. N6 a
sziv kontrakcids ereje. A verétérfogat ara-
nyos a sziv bal kamra végdisztolas tel6dés
mértékével. A szusztolés 6sszehuzddas ere-
je a diasztolés megnyulas fliggvénye.

Aerob kapacitast limitalé tényezdk

Az O, felvétel centralis és periférias faktorok-
tol fligg. A VO, max: Elsésorban a centralis
faktorok hatarozzak meg, AVO, max noveke-
dés (10-20%): a perctérfogattal korrelal.

Aerob kapacitast elsésorban limitaljak a pe-
riférias faktorok: az izomrostokban a mito-
kondrialis enzimaktivitassal, izom kapillaris
denzitassal korrelal.

Nagyon fontos a periférias és centralis fak-
torok egylittes fejlesztése!

Edzés a centralis faktorok fejlesztésére

e Keringé vérmennyiség novelése (plaz-
ma + vorosveértest térfogat)

¢ Pulzusvolumen/perctérfogat novelése

e A sziviregek novekedése: bal kamrai
végdiasztolés atméré

e A falvastagsag novekedésének ingere:
A preload és afterload novekedése-

Aerob kapacitas - VO,max novelésére mind
a sziv falvastagsaganak, mind a sziv ureg-
méretek novelése szempontjabél a legha-
tékonyabb a laktat-kiiszob alatt végzett

hosszu terhelés: A centralis faktorok fejlesz-
tésére: Folyamatos szubmaximalis terhelés
,alapozas”: Az alloképességi edzés ideje mi-
nimum 3-4 hdénap, a VO2 max 70-75%-val,
minimum 20 perc monoton terhelés. Komp-
lett leallasnal a hatasa tovabb megmarad,
mint a periférias faktorok edzettsége.

Periférias adaptacio6- az arteriovenézus
02 kiilonbség fejlesztésére (VO,max
képletben AV 0_diff)

Izomrostok mitokondrium szamanak nove-
kedése, oxidativ enzimaktivitas novekedé-
se, kapillaris surlség né, fokozott oxidativ
anyagcsere (glikogén, zsir), kevesebb tejsav
termelédik adott intenzitason - laktat ki-
sz0b valtozik, fokozodik a laktat-eliminacio
az izombol.

Edzés a periférias faktorok fejlesztésére

Leghatékonyabb: Magas intenzitasu inter-
val tréning (HIT = High Intensity Interval
Training) a 100 % VO,max kézelében

Az interval tréning lényege, hogy 2-3 per-
cig magas intenzitasi mozgas VO,max
100 %-val, ami a maximalis szivfrekvenci-
anal 3-4-gyel kevesebb pulzusszam eléré-
sével torténik, majd 2-3 percig alacsony
intenzitas a regeneraciora, 120 szivfrekven-
ciaval, majd ezt 8-10x ismételve. Az inter-
valok szamat hetente lehet emelni.

Nem lehet minden nap interval tréninggel
edzeni, csak kétnaponta, mert lemeriti a
glikogén raktarakat, sokszor t6bb mint egy
napig tart a szénhidrat raktarak feltoltése,
a regeneracié. Magasabb lesz a laktat szint.
N6 a stresszhormonok szintje. Megterhel6
élettanilag és pszichésen is, az alvasra, az
étvagyra is hatassal van a magas intenzita-
su interval tréning.

A periférias faktorok edzése gyorsabban re-
agal: az iromrostok oxidativ enzim aktivita-

sa mar 3-4 hét alatt megné. Viszont teljes
abbahagyas esetén egy hét alatt visszafej-
l6dik az elért eredmény.

A 3-4 honapos alapoz6 edzés utan hetekre
lehet az interval edzéseket beiktatni, hogy
elérje a sportold a csucsformajat. Nagyon
fontos az interval tréning mellett a koztes
edzés, parhuzamosan nem lehet elhagyni a
folyamatos szubmax. terhelést, mivel fenn
kell tartani a keringési rendszer edzettsé-
gét, a centralis adaptaciot.

Teljesitménydiagnosztika

Célok: A sportolok aktualis edzettségi-
erénléti allapotanak felmérése, kovetése.
Egyénre szabott vizsgalatok, sportagspe-
cifikus mérések, palyamérések- Amit mérni
lehet, mérjiik, amit becsiilni, azt becsiljik.

Sz(rés: Kardioldgiai, ritmuszavarok, sziv ult-
rahang vizsgalattal morfologiai eltérések,
pumpafunkcié, hirtelen szivhalal megelézése

Vizsgalt korcsoportok: Utanpétlas, szenior
Tuledzettség-negativ adaptacio elkeriilése
K&szonom megtiszteld figyelmuket!

Mivel ez egy csapatmunka, szeretném meg-
kdszonni munkatarsaim segitségét is:

e Testnevelési Egyetem - Terhelésélettani
Laboratdérium

e Prof. Dr. Toth Miklds Tanszékvezetd

e Prof. Dr. Pavlik Gabor

¢ Dr.Komka Zsolt

e Dr.Kovats Timea

e Dr.Uvacsek Martina

e Dr.Széts Gabor

e Dr.Bosnyak Edit

e Trajer Emese

e Szendrei Eszter

e Patikas Attilané

23



Vendeégszektor

Prof. Dr. Hamar Pal:
A rendszeres testmozgas
legyen oromforras!

»--. régota vallalok szerepet a TF oktatasi veze-
tésében, latom a folyamatot, és 6rommel mond-

hatom, hogy nétt a pedagoguspalya vonzereje...”
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Felmérések, statisztikdk szolnak arrdl, hogy Eu-
ropdban a magyar lakossdg vezeti a tulstlyo-
sok, elhizottak listdjdt, és sajnos az egész vild-
got tekintve is az élmezénybe tartozunk.Ami a
szomoru hirt még tragikusabbd teszi: ma mdr
nemcsak a felnéttek, hanem a fiatalok, sét a
gyerekek nagy részére is jellemzé a kovérség
(a szo is milyen riaszto kicsik esetében) és az
ezzel jdro betegségek.

Ezért van még nagyobb jelentdsége annak,
hogy mdr gyerekkorban megismertessiik a jové
nemzedékével a sportolds 6romét, minél tob-
beket rdszoktassunk a rendszeres, lehetdleg
mindennapos mozgdsra.

Ennek mikéntjérdl, a testneveld tandrok szere-
pérél is beszélgettiink dr. Hamar Pdl egyetemi
tandrral, a Testnevelési Egyetem (TF) oktatdsi
rektorhelyettesével, a Magyar Testnevelé Ta-
ndrok Orszdgos Egyesiiletének (MTTOE) ujon-
nan megvadlasztott-ujravdlasztott elnokével.

- Professzor ur! A beszélgetés elején gratuld-
lok az MTTOE mdjus 27-i kongresszusdn tor-
tént elnokké vdlasztdsdahoz, ami tulajdonkép-
pen posztidnak megerdsitése, hiszen tavaly
ota elnokli a szervezetet.

Igen, Istvanfi Csaba professzor Ur sajnalatos

halala utan a rendkivili kdzgy(lés mar tavaly
megbizott az MTTOE vezetésével, ezt erfsitet-



te meg nemrégiben a tagsag. Valéjaban azon-
ban Istvanfi tanar ur mar korabban, elnoksége
kezdetén ,bevett a csapatba”, 2011 éta alel-
nokként tevékenykedtem az egyesiiletben.

- Milyen tervekkel vdgott neki elnoki munkd-
jdnak tavaly, és mik a céljai most?

Tavaly, professzor ur aprilisi halalat kovetéen
még mély volt a gyasz ...am az emlékilésen,
amelyen szinte mindenki részt vett, aki ko-
t6dott hozza - tobbek kdzott Schmitt Pal ar
is beszédet mondott -, kinyilvanitottuk, hogy
Istvanfi Csaba orokségét visszik tovabb. Az
alapcélok azdta sem valtoztak. Az eltelt idé-

szak kiemelkedé eseménye volt a szeptem-
berben, Kozarmislenyben tartott Testneve-
lésligyi Orszagos Konferencia, amelyen mar
konkrét javaslatok is elhangzottak a jovével
kapcsolatban.

- Megemlitene ezek koziil néhdnyat?

Jelent6s valtozas az MTTOE életében, hogy
mig korabban az iskolak sportszervasarla-
sat tamogattuk, amire mindig nagy kereslet
volt, rengeteg palyazat érkezett be hozzank,
mostantol nalunk osztalyok, iskolak kozotti
sportagi-ugyességi versenyekre, hagyomany-
6rzé diaksport eseményekre, taboroztatasra,

turisztikai programokra, a tagszervezetek al-
tal szervezett regionalis szakmai konferenci-
akra, tovabbképzésekre lehet majd palyazni.
Feltett szandékunk, hogy a jelenleg zajlo tan-
tervi munkalatoknak részese legyen az egye-
siiletlink, véleményezni kivanjuk a tervezetet.
Markans téma volt a kozarmislenyi konferen-
cian, de a székfoglalé beszédemben is hang-
sulyoztam, hogy az MTTOE a negativ hangok,
tamadasok ellenére is megvédi a mindenna-
pos tanorai testnevelést,amelynek kiharcola-
sa elsésorban Istvanfi Csaba érdeme.

- Gondolom, a tdmaddsok a tornatermek hi-
dnya miatt éri a mindennapos testnevelést...
Igen. Am meg vagyok gy6zédve arrél, hogy
az lett volna a rosszabb forgatokonyv, ha a
bevezetésével addig varunk,amig mindenhol
kiépll az infrastruktura. Sajnos, olyan rossz
fizikai allapotban vannak a gyerekek, hogy
ezt a lépést még akkor is meg kellett tenni,
ha valéban sok helyen nincs megfeleld te-
rem, felszerelés és eszkdzpark az iskolai test-
mozgasra. Persze, az infrastrukturat fejleszte-
ni kell, de nincs id6 varni, addig is meg kell
talalni a médjat annak, hogy mozgasra, spor-
tolasra birjuk az iskolasokat. Sokan mondhat-
nak sokfélét, de az vitathatatlan, hogy sziik-
ség van a mindennapos testnevelésre!

- Emlékszem, egykor a mi falusi iskoldnkban
sem volt tornaterem, ezért jo idében az ud-
varon, mig rossz idében az épiilet auldjdban
végeztiik a kiilonbozé gyakorlatokat. Igaz, mi
aztdn délutdntdl késé estig az utcdn voltunk,
kézilabddztunk, fociztunk, futdversenyt ren-
deztiink, télen szdnkoztunk, vagyis nem hi-
dnyzott a mozgds az életiinkbél.
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Az .egykor” széval egy nagyon fontos te-
ruletet érint, mégpedig azt, hogy kozben
rengeteget valtozott a vilag, tudomasul kell
venni, hogy a technika vivmanyai elvonjak a
gyerekeket a sportolastol.

- Ez igaz, nekiink még nem volt szdmitogé-
piink, okos telefonunk, sét, kezdetben sokak-
nak még tévéjiik sem. De valoban bele kell
nyugodni abba, hogy a mai gyerekek életét
ezek a ,kiityiik” irdnyitjdk?

Belenyugodni nem kell, bar eltiltani sem le-
het 6ket a technikatol, a szamitastechnikatol.
Meg kell talalni azt a moddszert, amellyel
megszolithatjuk a gyerekeket, és elcsabithat-
juk 6ket a gépektél, legalabb valamennyi id6-
re. Ma mar masként kell hozzajuk kdzeliteni,
mint 6tven éve. Régen, amikor korlatozva volt
a kilfoldre utazas, a sport azzal is vonzotta
a gyerekeket, hogy vilagot lathatnak. Emlék-
szem, én is a torna révén jutottam el elészor
kulfoldre, nyugatra, ami akkor nagy sz6 volt...
A fiataloknal ez ma mar nem vonzeré.

- A sportoldsra csdbitdsban nagy szerepe le-
het a példaképeknek, hiszen bizonyitott tény,
hogy egy-egy sikeres sportesemény, kiilo-
ndsen az olimpia utdn megné a vivni, tszni,
torndzni akarok szama. Azonban olyan kép-
zett tandrok is kellenek, akik megszerettetik a
mozgdst, emellett észreveszik és kivdlasztjdk
a tehetségeket. Vannak ilyen szakemberek?

Régota vallalok szerepet a TF oktatasi ve-
zetésében, latom a folyamatot, és 6rommel
mondhatom, hogy nétt a pedagéguspalya
vonzereje. Volt mélypont is, amikor keveseb-
ben jelentkeztek, mint ahany érdeklédét fel-
vehettlink volna. Ez az id6szak szerencsére
mar a multé. Ahogy né a testnevelési 6rak
szama, egyre tobb szakképzett pedagdgusra
lesz szlikség. Ellene vagyok ugyanis annak,
hogy a hianyzo testneveléket nem megfele-
L6 végzettségU tanarokkal pétoljak. Ha elké-
szll a TF Uj kampusza, tovabb tudjuk bévite-
ni a hallgatoi létszamot. A képzésrél szélva
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azonban nem szabad elhallgatni egy masik
problémat, a palyaelhagyast sem. Hiaba ké-
pezzik ki a testneveléket, ha mashol talaljak
meg a boldogulasukat. Az még a szerencsé-
sebb eset, ha a sport mas teriletén, példaul
edzéként dolgoznak tovabb, hiszen ez a két
hivatas szoros kapcsolatban all egymassal,a
testneveld ,adja” a gyereket az edz6 kezébe.
Az a baj, ha valaki a diploma megszerzése
utan teljesen mas palyat valaszt.

- Szerintem visszatértiink a kedvezétlen ko-
riilményekhez, a tornaterem hidnydhoz, ami
sokakat elriaszthat a pdlydtol. A képzés sordn
erre is felkészitik a hallgatokat?

Mar a 20. szazad kozepén késziiltek tanter-
vek a hianyos felszereltségu iskolak szama-
ra, arra tettek javaslatokat, hogy mit lehet
ilyen koriilmények kozott csinalni. Még ha,
reményeink szerint idélegesen, de nekiink
is fel kell késziteni erre a tanarjelolteket és
tanarokat. Az MTTOE-nek vannak olyan tan-
folyamai, konferenciai,amelyeken segitséget

nyujtunk, illetve a pedagogusok is kicserél-
hetik egymas kozott a tapasztalataikat, a
,j0 gyakorlataikat” Mivel tanszékvezet6 is
vagyok, a tobb funkciombdl addéddan még
inkabb atérzem a problémat, igy példaul a
mini-trampolint, kis-gumiasztalt is szoktam
javasolni megoldasként a tornaterem-hiany-
ra. Tapasztalatbél mondom, hogy a testneve-
L6 tanarok kreativak, leleményesek. Csak pél-
daként: vidéken, az emlitett kis-gumiasztal
helyettesitésére, az iskola udvaran traktor-
gumikat ,vontak be” a gyerekek megmozga-
tasaba. A viz kozeli telepliléseken meg lehet
ismertetni a vizi sportokat, a szabad vizek, a
természet szépségeit ... és még sorolhatnam.
A cél az, hogy a helyi szintl kezdeményezé-
seknek senki se szabjon gatat, a jovében is
ez legyen a vezérlé elv. Persze, kellenek a
tantervi elvarasok, de a testmozgas legyen
oromforras, erre torekedjen a tanar.

- Oriilok, hogy ezt emliti... és engedjen meg
ismét egy régi, sajdt példdt. Altaldnos is-
koldsként nem tudtam és nem szerettem
kotelet mdszni, viszont nagyon jo atléta vol-
tam, jol szerepeltem a jdrdsi versenyeken. A
bizonyitvdnyomat ugyan nem rontotta le a
kotélmdszds, mert az atlétika ,felhizta” az
osztdlyzatot, de rettegtem ettél a feladattol.
Szerencsére a sportoldstol nem riasztott el.

Jol érzi! Figyelembe kell venni, hogy min-
denki nem lehet mindenben jo, az dsszke-
pet, a hozzaallast kell nézni. Ugyanakkor a
kotélmaszast is meg lehet szerettetni, ha a
kisgyereknek jatékosan vezetem elé a fel-
adatot: kotélmaszas helyett mondjuk ,tar-
zanozast” mondok, vagy mas esetben azt,
hogy ugralj ugy, mint a nyuszi vagy a béka,
jarjal ugy, mint a rak vagy a poék... Higgye
el, a kicsik, de sokszor a nagyok is, orommel
utanozzak Tarzant vagy éppen a nyuszit.

- Beszélgetésiink sordn mdr szoba keriilt a
testneveld tandrok és az edzék egymdsra utalt-
sdga, kapcsolata. Milyen a kapcsolat a Magyar
Edzék Tdrsasdga (MET) és az MTTOE kozott?

Nem csak diplomatikusan megfogalmazott
valasz az, hogy nagyon j6, gyimolcsoz6... Mar
csak azért is, mert az edz6k ugyanugy peda-
gdgusok, mint a tanarok. Hivatasuk egy térél
fakad, még ha a munkajuk soran a kdrnyezet,
a célok és az eszkdzok masok is. Erre mindig
felhivom a hallgatok figyelmét, és minden
férumon ki is hangsulyozom. Molnar Zoltan
elndk drral megallapodtunk abban, hogy a
MET 25. szliletésnapi linnepségén egylittmu-
kodési megallapodast irunk ala. Egyébként a
magyarorszagi testnevelétanar-képzés is ju-
bileumot lnnepel az idén: 1868-t6l, EGtvos
Jézsef népiskolai oktatasrél szolo torvényé-
tél dataljuk, vagyis ebben az évben 150 éves.
AMET eddig is tamogatta a konferenciainkat,
kozos tanulmanykdtetet is készitettlink. Ab-
ban bizom, hogy ez az egylittm(ikodés a jo-
vében még mélyebb, még sokoldalubb lesz.

- Végezetiil hadd kérdezzem meg: elnokként
mikor lesz elégedett?

Akkor leszek elégedett, ha a testneveld ta-
narok, akiket képviselek, elégedettek. Elnok
vagyok ugyan, de nem magamért, hanem
egy kozosség érdekében tevékenykedek.

Fiiredi Marianne

Az MTTOE elndkei
«  Burka Endre (1990-1991)
«  Dr.Nadori Laszlé (1991-1994)

e Dr.lIstvanfi Csaba (1995-2017)
orokos tiszteletbeli elnok

e Dr.Hamar Pal (2017-)
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Az el6zetes terveknek megfeleléen, mond-
hatni ,menetrendszer(ien” zajlott le a MET
elsé féléve. A legjelentésebb eseményuink
a majus 10-én megtartott éves rendes
kozgyllés volt. A napirenden a szokasos
beszamolok, tervek és programok mellett
az Alapszabaly kisebb modositasa is sze-
repelt. Molnar Zoltan elnok ar révid pre-
zentaciéban szamolt be a tagsagnak az
elndkség egyéves tevékenységérél, a MET
hagyomanyos és Uj feladatainak végrehaj-
tasarol. Méltatta a sajat kiadasban, vala-
mint a Testnevelési Egyetemmel kozOsen
megjelentetett szakmai kiadvanyokat és
a nemzetkozi palyazatokban vald részvé-
telt. A MET sikerrel birkdzott meg a 2017
elején megkapott feladatokkal, a Kiemelt
Edz6é Programmal, a Szovetségi Koordinator
Programmal és a Nemzeti Sportinformacids
Rendszer kidolgozasaban valé részvétellel.
A Kiemelt Edzé Program atvétele utan el-
sésorban a program szakmai tartalmanak
erésitésében ért el a MET jelentés ered-
ményeket. A szakmai tervek és beszamoldk
szinvonala, a muhelybeszélgetések, a Test-

Titkari
beszamolo

Ez tortent...

nevelési Egyetemmel kozosen bevezetett
kreditrendszerl tovabbképzés a terilettel
foglalkozé6 munkatarsak munkajat dicsérik.
Kilon megemlitette az ,Edz6 leszek - nincs
akadaly” programot, amely jelentds részvé-
tel mellett, kilenc helyszinen nagy sikerrel
mutatta be és népszerUsitette az edzéi hi-

vatas értékeit. Az éves mérleg és gazdasagi
beszamol¢ is a kiegyensulyozott, tervszer(,
a szakmai munkat segitd tevékenységet ta-
masztja ala. A 2018. évi feladatok a korabbi
tevékenységen alapulnak. Uj feladat a nem-
zetkozi sportesemények hatasvizsgalatanak
kidolgozasaban valo részvétel, valamint a
MET 25 éves jubileumanak meglinneplése.

Az Alapszabaly modositasara az adott okot,
hogy a megndvekedett feladatok ellatasa
miatt szukségesseé valt a gazdasagi vezetd
munkakor létrehozasa és betoltése. A modo-
sitas az Uj munkakor feladatait tartalmazza.

A tovabbképzési program az elézetes tervek-
nek megfeleléen alakult. Marcius 1. és junius
12. kozott 10 rendezvényt tartottunk. Szinte
valamennyi esemény telt haz el6tt zajlott.
Kiléndsen nagy érdeklédést valtottak ki a
sportpedagdgia, a sportpszicholdgia és az
edzéselmélet alapjaival foglalkozé konfe-
renciak. Ugy tdnik, a korabban elsajatitott
elméleti ismeretek felelevenitése hasznos
eleme a tovabbképzéseknek. Erdekes szin-
foltja volt a tavaszi programnak a média és
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a versenysport, a média és az edzék viszo-
nyaval foglalkozé konferencia. Neves média
szakemberek - Ballai Attila, Novotny Zoltan,
Csisztu Zsuzsa - eléadasai mellett ,hangos
sikert” aratott Gordg Ibolya protokoll tanacs-
add életkozeli, sok humorral atszétt eléada-
sa. A tatai gyakorlati tovabbképzés f6 témaja
ezUttal a sportagi technika oktatasa volt. A
Testnevelési Egyetem kivald szakemberei
tartalmas, sok-sok gyakorlatot felvonulta-
t6 foglakozasokat tartottak, amelyeken az
edz6k sajat maguk probalhattak ki az ajan-
lott mozgasokat, mddszereket. A gyakorlati
tovabbképzésre meghivtuk azokat az egyiitt-

m(ikodé partnereinket, akik termékeikkel,
eszkozeikkel, mddszereikkel segithetik a tel-
jesitményfokozast, a sériilések megeldzését
és rehabilitacidjat, a sportolok egészségének
megdrzését. A jelen Lévé edzdék érdeklédése
felilmulta elézetes varakozasainkat.

A Mesteredzéi Dij palyazatra 17, az Edzéi
Eletm(i Dij palyazatra 19 palyazat érkezett
be. A Mesteredz6i Kollégium junius 13-an
tartotta a palyazatokat értékeld, javaslattevd
0sszejovetelét. Két palyazatot itéltek érde-
mesnek a Mesteredzéi Dij és hat palyazatot
az Edz6i Eletm(i Dij adomanyozasara. A 2018.
évi Ormai Laszlo Dijra ifj. Tomhauser Istvant,

KOnyvismerteto

,Ez a kényv az Uszésport, az Uszészdvetség - ko-
zelmultban lezajlott - zaklatott, viharos id6szaka-
rél, a felszin alatti fesziiltségek - altalam megélt
- hatterérél szOl. A teljes Igazsag egy olvasata. Az
én torténetem... Es kénnyen lehet, hogy csak azok-
hoz szél, akik engedik, hogy a Mult tanitson, és ne
,megkotozzon” minket...Akik el tudjak hinni, hogy
a lathatd, megnyilvanulé dolgok gydkere féként a
lathatatlanban van...” irja dr. Hargitay Andras volt
Usz6-szovetségi kapitany a ,Feszitett viz tlkor”
cimu konyvének proldgusaban.

A 2018 marciusaban megjelent mi sajtotajékoz-
tatéjan a vilagbajnok, olimpiai bronzérmes Uszo,
a népszerl Hares arrol beszélt, hogy belsé hang
hatasara kezdte el irni a kdnyvet, ugy felidézve
az eseményeket, ahogy atélte-megélte 6ket. Mert
az igazsag megirasaval tartozik a versenyzéknek,
a szuléknek, az edzéknek, a sportvezetdknek, a
kozvéleménynek...és sajat maganak.Az észinteség
vezérelte, még a parbeszédeket is szinte sz6 sze-
rint irta le, mert ma is benne élnek az elhangzott
szavak. Nem a megbantas, hanem az igazsag be-
mutatasa vezérelte.

A cim beszédes, mert egybe irva a medencére utal
a feszitett viztlkor, kilon irva viszont tiikrot tart
mindannyiunk elé: ezek a torténetek a mindennapi
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életben is eléfordulnak. Mert ki nem élte még at,
hogy egy régi barat (?) askalodik ellene, vagy azt,
amikor egy régi baratrol kideril, hogy a nézetelté-
rések ellenére mégis melletted all?

Bevallom, még versenyzé korabdl datalédik az az
elfogultsag, amit a szerzd irant érzek, mert nem
sok ilyen tiszta, becslletes, segitékész sportold-
val-sportvezetével talalkoztam palyan soran. A
konyv olvasasa kdzben tobbszor elsirtam magam
a nosztalgia miatt, és diihds voltam akkor, amikor
azzal szembesiiltem, hogy egy-egy ember visel-
kedése, gonoszsaga hogyan hat masokra, hogyan
keseriti meg az életliket, és hogyan tud befolya-
solni, megvaltoztatni, szétverni egy addig m(ikodé
kozosséget — a mindennapokban is.

Hosszu Katinkaék torténete - merthogy a Hosszu-
Tusup paros masokat semmibe vevé, szabalyokat
el nem fogado viselkedése gerjesztette az indula-
tokat - azéta tobbszor iranyt valtott. A végét még
nem latom. Es az is csak késébb deriil ki, hogy a
torténtek a masoknak okozott sebeken tul valoja-
ban mennyit artottak a magyar uszésportnak és az
egész magyar sportnak.

Szolgaljon tanulsagul mindenki szamara, aki elol-
vassa a konyvet!

Flredi Mariann

Baji Balazs edzéjét jelolték. A MET elnoksége
aznapi Ulésén elfogadta a Mesteredz6i Kollé-
gium javaslatat és dontott a dijak adomanyo-
zasarol (a dijazottakat lasd a lapban). A dijak
atadasa julius 7-én volt, hagyomanyosan a
Testnevelési Egyetem diplomaoszté linnep-
sége keretében. A dijazottakkal készilt rovid
interjuk megtalalhaték a MET honlapjan.

GOzerével dolgoznak az iroda munkatarsai
az Uj, eddiginél modernebb, attekinthetébb
és tobbet tudo honlap elkészitésén és ezzel
parhuzamosan az 6sszel bevezetni tervezett,
az edz6éi munkat tdmogatd e-learning feli-
let kidolgozasan és feltoltésén. A tananyag
Osszeallitasakor és a szakmai tartalomtoltés
soran figyelemmel lesziink tagjaink vissza-
jelzéseire az edz6i tudasbazis épitésérol.

Dolgozunk a 25 éves jubileumi linnepi koz-
gyulésiink el6készitésén. Amennyiben a
Testnevelési Egyetem rekonstrukciojanak
allapota megengedi, az Unnepi eseményt
a megujult Testnevelési Egyetemen szeret-
nénk megtartani. Ezt Mocsai Lajos rektor ur
ajanlotta fel. Ezzel is hangsulyozni kivanjuk
az egylttmUkodeésuink fontossagat és a Test-
nevelési Egyetem szerepét a MET célkitlizé-
seinek végrehajtasaban.

Budapest, 2018. julus

Kopf Kdroly
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Mesteredz0 dijazottak — 2018

Banhidi Akos
(gyorskorcsolya)

Szakedzéi oklevelét 1993-ban szerezte a Test-
nevelési Egyetemen. Edz6i pdlyafutdsdt 1989-
ben kezdte. 1992-t6l 1997-ig sportegyesiileti
munkdja mellett volt vdlogatott edzd, majd
2001-tél napjainkig a rovidpdlyds gyorskorcso-
lya vdlogatott edzdje és egyben menedzsere

is. Irdnyitdsdval a gyorskorcsolya vdlogatott a
sportdg nemzetkozi élmezényébe emelkedett,
olimpiai és vildgbajnoki érmeket és helyezése-
ket szerzett. Tevékenységének eredményeként a
férfi vdlto a 2018. évi Pjongcsangi téli olimpidn
sporttorténelmi eredményt ért el, olimpiai
bajnoki cimet szerzett.

Amidta megkaptam ezt a kitlinteté cimet,
azota gyakran belegondolok, mennyire
megtisztelé szamomra, hogy bekeriilhettem
a mesteredzék csoportjaba, ebbe a kiemelt
grémiumba! Ez - nem tudom mas szdval ki-
fejezni - végtelen jo érzéssel tolt el. Termé-
szetesen halas vagyok azoknak a szakem-
bereknek, akik erre felterjesztettek engem,
miként azoknak is megkdszondm, akik ram
szavaztak a dontés idején.

Természetesen rengeteg impulzus ért a leg-
kulonfélébb vonalakrol. Legel8szor tanarai-
mat szeretném a koszonet szavaval felemlite-
ni. Igy Csizmadia Ferencet, dr. Miltényi Martat,
dr. Pavlik Gabort, de a sort még hosszan foly-
tathatnam. Edzéselméleti vonalon dr.Sds Csa-
ba neve kivankozik legelére, de le kell irnom
harom kilfoldi edzé - Yves Nadeau, Charles
Poliquin, Zhang Ying - nevét is, akik szintén
nagy hatast gyakoroltak edz6i munkassagom-
ra. Az is természetes szamomra, hogy a hazai
edzékollégakra is szeretettel és az elismerés
hangjan emlékezzek, mert az ¢ katalizalasuk

is jocskan benne van az én eredményeimben.
Abban, hogy sikeres edz§ lehettem.

Am hiaba jo edzé valaki, versenyz6k nélkil
mit sem ér a tudasa. Magyaran: versenyz6
nélkil nem lehet edz6i munkat végezni.
En ebben a relaciéban is szerencsésnek
mondhatom magamat, mert az évek soran
sikeriilt mindig jo emberi kapcsolatot ki-
alakitani veluk. Csak igy valt lehetéve, hogy
egyidejlileg egészséges embereket és sike-
res versenyzéket nevelhessek.

A csaladom nélkil nem lenne teljes a fel-
sorolas, hiszen 6k adjak nekem az elenged-
hetetlenil sziikséges hatorszagot! Csak igy
lehettem képes arra a hosszd és bizony
sokszor megerélteté munkara, ameléyet
mindig is hivatasnak tekintettem, amely
hozzaallassal rengeteg plusz energiat moz-
gdsithattam, és amelyeknek kellettek ahhoz,
hogy részese lehessek az olimpiai bajnoki
gy6zelemnek. Azoknak az aranyérmeknek,
amelyek életem legmerészebb almait val-
tottak valéora és amelyek minden reggel
erét adnak szamomra a tovabbi munkahoz.

Hogy lehet-e még ezt a tempot emelni, a
fejlédésben nem megallni? Ameddig vannak
almok, addig vannak tovabbi mozgoésithato
energiak is. Mindig van lehetéség elébbre [ép-
ni és ezt arra az esetre is allitom, ha holnaptél
ismét kisgyerekekkel kellene foglalkoznom.

Gardos Gabor
(vivas)

Szakedz6i oklevelét 2004-ben szerezte a
Testnevelési Egyetemen. 2003-tdl tiz évig a
Budapest Sportegyesiilet edzdje volt, majd
2013-tol az MTK-ban edzdskodik. Verseny-
zdje Szatmdri Andrds 2017-ben kard egyéni

vildgbajnok és csapatban 2. helyezett lett.
Sajat nevelésii versenyzdje Mdrton Anna
Jjunior Eurdpa- és vildgbajnok, felnétt Eurdpa-
bajnoki 2. és vildgbajnoki 3. helyezett.

Megvallom, nagyon orultem ennek a ,Mes-
teredz@” kitintetésnek - vallotta be az 56
éves Gardos Gabor. Kicsit reménykedtem
is benne, hogy megkapom, de igazan nem
szamitottam ra. Tobb mint huszévnyi mun-
kam van ebben az elismerésben, amit tulaj-
donképpen a véletlenek Osszejatszasanak
is koszonhetek. Akkoriban ugyanis egy ma-
ganvallalkozasban dolgoztam Szigetszent-
mikléson, amikor 6sszefutottam egy korabbi
vivétarsammal, Noszeda Tiborral. © elmond-
ta nekem a terveit, konkrétabban pedig azt,
hogy ott akar egy vivoklubot alakitani.

Talan természetes, hogy az elsé reakcidom
az ellenkezés volt - folytatta. Azutan pedig
csak kotélnek alltam. A klub azota is muko-
dik, én pedig két évvel késébb 0sszejottem
a BSE-ben Pézsa Tiborral és Polgar Pallal.
Az olimpiai bajnok Pézsaval attél kezdve
folyamatosan egyiitt dolgozunk, miutan 6
az indulaskor kozolte: nem tudsz semmit
és mindenre megtanitalak! Ez a kapcsolat,
amely a nagy elédokre - Borsody Laszlora
és Sz(ics Janosra - alapozva Pézsa Tiborban
oltott testet, egyre gyiimolcsozébb és még
tovabbi perspektivakat igér. Pézsara sokszor
ugy gondoltam, hogy vajon mit tudhat még
Ujat mondani? Erre a legnagyobb megddb-
benéssel kell tapasztalnom, hogy szinte
naprél napra olyan dolgok, Ujdonsagok ke-
rilnek el6 részérél, amelyekre mar nem is
gondoltam. Gondolkodasaban olyan, akar
egy fiatalember, mellette naprél napra lehet
fejlédni. Amit téle megtanulok, azt nem csak
a két élversenyz6émnél - Marton Annanal
és Szatmari Andrasnal - tudom hasznosi-
tani (akik egyébként elég sok energiamat
elemésztik), hanem barmelyik fiatalabb ta-
nitvanyomnal is.
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Cornides Edit
(6ttusa)

Szakedzdi oklevelét 1979-ben szerezte a Test-
nevelési Egyetemen. 1989-tél napjainkig a
Kozponti Sportiskola ottusa szakosztdlydban
dolgozik, ahol a versenyzdk uszo edzéseit ve-
zeti. Az dltala edzett versenyzék, koztiik Kasza
Robert, Foldhdzi Zsdfia, Gyenesei Leila, Tibolya
Péter, Bartalis Zsdfia utdnpdtlds és felnétt Eu-
rdpa- és vildgbajnoksdgokon egyéniben és csa-
patversenyben szamtalan érmes és pontszerzé
helyezést értek el. Edz6i munkdja mellett koz-
remiikodott a kozépfoku edzéképzésben is.

Hogy mit jelent nekem az Eletm(i-dij? Azt,
hogy érdemes volt tobb mint 30 évig minden-
nap Ot drakor kelni és hatkor edzést tartani.
Az EletmU-dij egy hosszU palya, esetemben
kozel negyven év munkajanak elismerése,
amelyben volt két sajat nevelés(, olimpiat
megjart, vilagbajnok tanitvany, Kasza Robi és
Foldhazi Zsofi, akiket a KSI-ben fantasztikus
kollégaimmal, csapatmunkaban készitettlink
fel a versenyekre, hiszen az 6ttusaban az 6t
sportag Osszehangolasa nagyon fontos. A
masik két vilagbajnok tanitvanyom, Gyenesei
Leila és Tibolya Peti mellett biiszke vagyok
azokra a gyerekekre is, akik nem voltak olyan
tehetségesek, hogy vilagbajnokok legyenek,
de megtanultak Uszni. Evtizedek 6ta Uszni
tanitok kicsinyeket, és nagy 6rom, hogy nem
fulladnak bele a Balatonba vagy a tengerbe.
Az élet nagy ajandéka, hogy azt csinalhatom,
amit szeretek. K6szonom a kollégaknak, a
KSI-nek és az ottusa-szovetségnek a sok se-
gitséget, ami lehet§vé tette a sikeres palya-
futast. Eddig a vizben Usztam, most pedig a
boldogsagban...
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Edzoi életmi dijazottak — 2018

Jung Andras
(fogyatékosok sportja)

Edzéi oklevelét 1974-ben szerezte a Testne-
velési Egyetemen. 1970-tél 1988-ig a Buda-
pesti Epiték Sport Clubban volt atléta edzd,
ahol elsé sorban gyaloglékkal foglalkozott
eredményesen. 1998-tdl segiti tdrsadalmi
munkdban edzéként a Magyar Szervdtiilte-
tettek Szovetsége tevékenységét. Versenyzdje
- egyben felesége - Jung Andrdsné Kdrmdn
Agnes irdnyitdsdval 34 vildgbajnoki és 41 Eu-
ropa-bajnoki cimet szerzett, 52 vildgcsticsot
és 58 Eurdpa-csiicsot dllitott fel.

Oszintén bevallom, nem is szamitottam
most erre a dijra. Tavaly betegségek miatt
nem volt tul j6 éviink, de ezen szerencsére
tul vagyunk. A Fradiban atlétizaltam és mi-
kor lebontottak a régi Fradi palyat, minket
szélnek eresztettek. Eppen egy sulyos sérii-
lést hevertem ki és Miltényi Marta doktorné
segitett sokat, hogy visszatérhessek a sport-
agba. Gyerekekkel kezdtem edz6skodni az
Epitkben, majd 1977-ben keriiltem Ossze
feleségemmel és ekkor kezd6dott a kozds
karriertink.

K&szonom ezt a nagyon megtiszteld elis-
merést minden olyan tanitvanyomnak aki
az elsé edzése utan ismét lejott hozzam.
Mindig arra neveltem a sportoléimat, tanit-
vanyimat, hogy az életben barmit csak rend-
szeres, kovetkezetes munkaval lehet elérni.
K&szonom a dijat mindenkinek, aki a hosszu
évtizedek alatt segitette a munkamat.

Kecskés Gaborné, Kishazi Beatrix
(asztalitenisz)

Szakedz6i oklevelét 1980-ban szerezte a
Testnevelési Egyetemen. A kordbbi sokszoros
vdlogatott sportolé versenyzdi pdlyafutdsa
utdn, 1982-ben sportegyesiiletében a Statisz-
tika Petdfi Sport Clubban vdllalt edzéi mun-
kdt. Tobb, mint 30 éven dt meghatdrozo tagja
volt az egyesiilet edzéi csapatdnak. Szinte
minden jdtékos a keze alatt nevelddott. Sok-
szoros Eurdpa-bajnokok, vildgbajnoki helye-
zettek korosztdlyos Eurdpa-bajnokok neveld
edzdje volt. Jdtékosként és edzéként is elhi-
vatott, végletekig szorgalmas sportember volt.

Nagyon nagy megtiszteltetés, hogy ram
gondoltak a dij odaitélésekor. Harminc évig
dolgoztam a sportagban edzéként, elétte
jatékosként szolgaltam az asztaliteniszt,
de sohasem az vezérelt, hogy dijat akartam
kapni a munkamért. Klubomban, a Statisz-
tikaban edzéi team dolgozott, és mindenki
azt akarta atadni a tanitvanyoknak, amiben
a legjobb, legerésebb volt. Az én edzém, Or-
mai Laszlo azt vallotta, hogy az az edzé, aki
meg van elégedve, annak nem fog fejlédni
a tanitvanya. Nem az a cél, hogy vilagbaj-
nok legyél, hanem az, hogy mindig jobb. Azt
szoktam mondani, hogy a versenyzé olyan,
mint a keljfeljancsi, mert a vereségek utan
mindig felallunk, csinaljuk tovabb. Hitval-
lasom, hogy sok id6t kell aldozni a sportra,
évek munkaja, amig valaki nagy eredme-
nyeket ér el, heti két edzéssel senki sem
lesz vilagbajnok.



Edzoi életmi dijazottak — 2018

Kelemen Attila
(vizilabda)

Kunfalvy Péter
(vivas)

Dr. Torok Janos
(atlétika)

Edzéi oklevelét 1982-ben szerezte a Testne-
velési Egyetemen. 1984-tél edzdskodik Eger-
ben, 1997-t6l 2014-ig a Magyar Vizilabda
szovetségben részfoglalkozdsu edzéként fel-
nétt és korosztdlyos vdlogatott csapatokndl
is eredményesen tevékenykedett. O hozta be
a sportdgba Biros Péter hdromszoros olimpiai
bajnok vizilabddzét. Jdtékosa, Serf6z6 Krisz-
tina 2005-ben vildgbajnok csapat tagja volt.

Nekem ez a dij mindent jelent, az egész
edz6i palyafutasom elismerését. Kilondsen
azért tartom nagyon értékesnek, mert egy
olyan grémium itélt érdemesnek ra, amely
vilaghirt edzékbol all.

Mindig az edz6i palyara késziltem és most
ugy érzem, mindent elértem, amit egy edzé
elérhet. Nyertem utanpotlas és felnétt baj-
noksagot, voltam Magyar Kupa gydztes
csapat edz6je. Kiilonosen biiszke vagyok az
utanpotlas valogatottakkal elért eredmé-
nyeimre. Edz6i palyafutasom csucsa volt,
amikor Merész Andras mellett a felnétt néi
valogatott edzéje lehettem. A Londoni Olim-
pia paratlan élmény volt.

Koszonok mindent a tanitvanyaimnak, az
edzétarsaimnak és koszonom a Magyar
Edzék Tarsasaganak, a Mesteredzdi Kollé-
giumnak és az elnokségnek, hogy elismerte
munkamat.

Szakedz6i oklevelét 1968-ban szerezte a
Testnevelési Egyetemen. 1967-t6l 2005-ig,
csaknem negyven éven keresztiil egy sport-
egyesiiletben, a Vasas Sport Clubban tevé-
kenykedett. Ez alatt az idé alatt szdmtalan
fiatallal foglalkozott, akikbél késébb korosz-
tdlyos és vdlogatott vivo lett.A vivds sportdgat
mint a Magyar Vivo szévetség elnokségi tagja,
a Bird Bizottsdg tagja is segitette. Nemzetkozi
versenybiréként olimpidn, vildg és Eurdpa-
bajnoksdgokon is kozremiikodott.

Nagyon buszke vagyok arra, hogy a legma-
gasabb edz6i grémium méltdnak talalt, és
Eletm(-dijjal ismerte el a palyamat. A dij
értékét noveli, hogy abban az esztendében
jutalmaztak meg vele, amikor betoltottem
75. életévemet, és juniusban éppen 50 éve
vettem at a diplomamat a TF-en. Visszate-
kintve erre az 6t évtizedre, mindenre biiszke
vagyok, és minden tanitvanyomra szeretet-
tel gondolok ma is, a harmadosztalyu ver-
senyz6ktél a nemzetkdzi szintl vivokig, a
sok magyar bajnokon at az Eurdpa-bajnoki
érmesekig. Ugy hozta a sors, hogy jelenleg
Szlovéniaban dolgozom, ott alakitottunk ki
egy kis klubot a sziil6kkel, ahol a kicsiktél
a felnéttekig, a kadettektél a veteran vilag-
bajnoksagon szerepeltekig sokan forgatjak
orommel a parbajtért.

Edzéi oklevelét 1974-ben szerezte a Testne-
velési Egyetemen. A Budapesti Honvéd és a
magyar Atlétikai Club, valamint tobb kis egye-
siilet kozép- és hosszutdvfutdival dolgozott.
Egykori futdi koziil még ma is tobben orszdgos
csucstartok. Elméleti szinten magas szinvona-
lon foglalkozott a futo dlloképesség fejleszté-
sével, az intervall edzéssel, az edzésmodszerek
és versenyrendszer osszefiiggéseivel.

A Budapesti Honvéd, a Szeged majd a Volan
versenyz6jeként tizenhatszoros egyéni ma-
gyar bajnoknak mondhatom magamat. Edz6i
tevékenységem elsédlegesen a MAC-hoz kot
engem. 1993-ban én alapitottam Ujra meg az
egykor politikai okokbol megsziintetett egye-
siilet atlétikai szakosztalyat. Azota is a MAC
mindenese vagyok, akinek tanitvanyai egyet-
len napig sem futhattak a sajat palyajukon, s
ez igy van jelen id6ben is. Egy ideig a Népsta-
dionban edzhettiink, de az is csak egy albérlet
volt. Nem tudom elégszer elmondani - hang-
sulyozta -, hogy egy ilyen gazdag tradiciokkal
rendelkezd klub - amely 1875-ben az eurdpai
kontinensen az elsd atlétikai versenyt meg-
rendezhette! - ne érdemelne meg egy palyat
BARHOL a varosban. Jelenleg is tizenkét at-
létat készitek fel az eréprdobaikra, akik koziil
egyedil a mar 35 éves Jozsa Gabor 10 felnétt
magyar bajnoki aranyérmet harcolt ki ma-
ganak és a MAC-nak. Marpedig palya nélkiil
egyre nehezebb megtartani az atlétikanak. De
mindezt kdnnyebben elviselném, ha az Arany
Janos kutato feleségem nem hagy ilyen koran
itt benniinket a két, még szlldi tamogatasra
szorul6 gyermekemmel ...
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Ormai Laszlo dijazott — 2018

Ifj. Tomhauser Istvan
(atlétika)

Megtiszteltetés, hogy egy iskolateremtd,
egész életét a sportnak szenteld, sikeres
edz6rél elnevezett dijat vehettem at. Erde-
kesség, hogy a dij névaddja az asztalitenisz
nagy egyénisége, és az atlétika mellett az
én életemben is a pingpong jatszott még
szerepet. Amatér szinten, de lelkesen (z-
tem, és gyerekkoromban a sportag egykori
klasszisainak sikereiért drukkoltam. Tudom,
hogy a dijat Baji Balazs eredményei miatt
kaptam, de mar harminc éve edzskddém a
sportagban, és sokak munkaja kellett ahhoz,
hogy idaig eljussak. Benne van édesapam
munkaja, az lkarus sportegyesiilet, ahol
edzéskodom, Kiss Daniel tanitvanyom, aki
egyltt készllt Balazzsal. A magam utjat ja-
rom, de mindig volt, aki el6ttem taposta az
osvényt, nem a nullarol kellett kezdenem.

ifj. Tomhauser Istvdn Baji Baldzs gdtfuté Edesapdm meghatarozta az iranyt, és ezt
edzdje. Baji Baldzs 2017-ben a londoni vildg- ~ V1szem tovabb.

bajnoksdgon 3. helyezést ért el. Baji Baldzs

eddig hét alkalommal javitotta meg a 110 m

gdtfutds orszdgos csticsdt
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Edzilegendik

éra Mikléds 1961-ben az MTK szi-

neiben kezdett kajakozni, késébb

szerepelt a korosztalyos valogatot-

takban is. Telente egy masik sport-
agnak, a jégkorongozasnak hodolt, ebben a
sportagban is valogatott lett.

Tobb hazai és nemzetkdzi sportszervezet-
ben is tisztséget viselt. 1954-ben az Eurdpai
Usz6 Liga (LEN) alelndkévé, majd 1958-ban
elnokévé valasztottak. Ezt a posztot 1962-ig
toltotte be. Emellett 1960-ban a Nemzetkozi
Uszé Szdvetség (FINA) alelndkévé is valasz-
tottak és a vizilabda-szabalyalkotd testiilet
elnoke is lett. Haroméves tevékenysége alatt
megalapozta a modern vizilabda jaték szaba-
lyait. Tobb Uszassal és vizilabdaval foglalkozo
szakkdnyvet irt és oktatofilmeket készitett.

Edz6i palyafutasat 1972-ben kezdte és
mindkét sportagban szakedzéi diplomat
szerzett, majd 1997-ben kajak-kenu mester-

Séra Miklos

(1947 - 2007 )

edz6 lett. Kajakedz6ként az MTK, a KSI és a
Honvéd versenyzdivel foglalkozott. Tanitva-
nyai olimpiai- vilag-, és Europa bajnoki cime-
ket nyertek. Versenyzéi kozil Horvath Gabor
volt a legeredményesebb, de a sprintszamok-
ban érmeket halmozo Fehérvari Vince és Beé
Istvan is az § iranyitasaval készilt. A pekingi
olimpiai ciklusban & készitette fel Vereckei
Akost és a vilagbajnok férfi kajak-négyest. A
Pekingi Olimpiat mar nem élte meg.

Nem csak szakmailag, de emberileg is a
legkivalébbak egyike volt, aki ugyanugy is-
merte a sportaga technikai lényegét, mint
amennyire a lelki hatterét.

Horvath Gabor igy emlékezett Sérara: ,Na-
gyon kozel alltunk egymashoz, de minden-
kivel j6 viszonyt apolt. Terelgette mindenki-
nek az utjat, fantasztikus pedagdgus is volt.
Igazi példakép, akire sziil6ként is lehetett
tekinteni. Személyre szabottan foglalkozott

a versenyzékkel, ismerte a csaladi kortilmé-
nyeiket is. Volt benne csibészség is, ha arrél
volt szd, de fegyelmezni is tudott. Marpedig
mi igencsak vasott kolykok voltunk, igy azt
mondom, szlikség is volt erre”.

Kangyal Balazst, a jégkorong valogatott
egykori csapatkapitanyat is j6 emlékek flizik
Sérahoz. ,Egészen 18 éves koromig foglal-
kozott velem. Akkoriban tul sok jeges edzé-
stink nem volt, igy féleg az erénlétiek voltak
emlékezetesek. Kemény volt, amit kitalalt,
de annak ugy kellett lennie.”

Emlékét a Magyar Kajak-kenu Szovetségben
emlékfal 6rzi. A Magyar Jégkorong Szovet-
ség Séra Miklds Dijjal tiinteti ki minden év-
ben a legjobb utanpétlas edzét.

Képf Kdroly
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Fair play-dijasok, 2017

A Magyar Olimpiai Bizottsag Fair play bi-
zottsaga hagyomanyos éves dijatadé gala-
jan a magyar sport- és muvészeti élet 13
személyiségét, illetve csapatat jutalmazta
kiilonboz6 elismerésekkel. A kitlintetette-
ket Kamuti Jend, a Nemzetkozi és a Magyar
Olimpiai Bizottsag Fair play-bizottsaganak
elnoke, Kulcsar Krisztian, a MOB elnoke,
Gyurta Daniel, a NOB tagja és Sarfalvi Péter
helyettes allamtitkar is kdszontotte.

Eletmd-tréfeat vehetett at Rakosi Gyula
olimpiai és Eurdpa-bajnoki bronzérmes lab-
darugo, edz6. A Ferencvaros sajat nevelésu
jatékosa 1957 és 1972 kozott négy magyar
bajnoki cimet nyert, és 512 mérk6zésen 116
golt szerzett. Ugyancsak életmddijban része-
siilt Hobor Béla, az utobbi harom évtized leg-
sikeresebb magyar roplabda-jatékvezetdje.
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A rovidpalyas gyorskorcsolyazé Knoch Vik-
tort azért dijaztak, mert tavaly a vilagku-
pa-sorozat harmadik allomasan azt kove-
téen is vallalta a valtéban vald szereplést,
hogy egyéniben sulyos vagasi sérilést
szenvedett, és féloras orvosi beavatkozast
igényelt. A sportold akaraterejének is ko-
szOnhetden a staféta végll elédontds lett,
ez pedig hozzajarult ahhoz, hogy a csapat
ott lehetett Pjongcsangban, ahol sporttor-
ténelmi aranyérmet nyert.

Hozza hasonloan a fair play-cselekedet ka-
tegériaban diplomaval dijaztak Péni Istan
sportlovét, aki a vilagkupa dontéjében se-
gitette ki cseh rivalisat egy fontos alkatrész-
szel. Ezzel hozzajarult, hogy Filip Nepejchal
palyafutasa legjobb eredményét elérve ma-
sodik legyen. Szintén diplomat kapott Pavuk
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Tira atléta, aki a junior Europa-bajnoksagon
a 3000 méteres akadalyfutas dontéjében
felsegitette nagy esélyes honfitarsat, a ha-
talmasat bukd Téth Lili Annat, aki nem tud-
ta folytatni a kiizdelmet.

A magyar curlingvalogatott tagjai azért
kaptak meg az elismerést, mert a csapat Eu-
répa-bajnoksagon,az angolok elleni mérké-
zésen jelezték, hogy a rivalis kove technikai
hibas, igy az angolok Ujra prébalkozhattak,
és kilitotték a magyarok koveit.

Kilondijat kapott Olah Bence, a rovidpalyas
gyorskorcsolya-valté o6todik tagja, aki nem
kapott lehetéséget, de végig ott volt a csa-
pattal az olimpian.



A kitiintetésekhez minden dijazottnak gra-
tulalunk

Fair}‘@
pidy

A sport szolgalataban-tréfeat vehetett at
Barath Etele, a Magyar Kajak-Kenu Szo6-
vetség korabbi elndke, akinek a vezetése
alatt hat olimpian 17 aranyérmet nyertek
a magyar sportolok, valamint Pécsi Gabor, A sportszeriiség eszméjének népszeriisitése
az Ottusasport kiemelkedd alakja, aki ka-  kategériaban Jocha Karoly Ujsagiré kapott
pitanyként és a szOvetség fétitkaraként 12 elismerést. Miivészet-tudomany kategoria-
évig iranyitotta a sportagat. Losonci Gyorgy  ban dr. Takacs Ferenc professzor, valamint
korabbi jégkorongoz6 a magyar gyeplabda-  Béres Klara és dr. Béres Jozsef Trofea elis-
ban tett szolgalataiért kapott diplomat. merésben részesiilt.
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A Magyar Edz6k Tarsasaganak folyoirata—2018/02

A magyar (amatdr) 6kolvivéas nyolc olimpiai bajnokkal - Kocsis An-
tal, Enekes Istvan, Harangi Imre, Csik Tibor, Papp Laszl6 (harom-
szor), Torok Gyula, Ged6 Gyorgy, Kovacs Istvan - és tobb otkarikas
érmessel biiszkélkedhet. A valaha szebb napokat megélt sportagban
az utolso olimpiai érem csaknem htisz éves (bronz, 2000, Erdei Zsolt),
és az utobbi id6ben mér az is eredménynek szamitott, ha valaki ki-
harcolta az olimpiai kvalifikaci6t.

A 2014-es ri6i olimpia utan valtozds tortént a szovetség vezetésében,
két egykori klasszis versenyz6 kezébe keriilt az irdnyitds, akik fiata-
los lendiilettel, ugyanakkor a ringben szerzett tapasztalattal vagtak
neki a munkanak. Erdei Zsolt elnok és ifj. Balzsay Karoly szovetségi
kapitany célja kozos: tjra sikeressé tenni a magyar 6kolvivast.

Uj hullam az okélvivasban

Erdei Zsolt
a tanuloév utan
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- Tavaly dprilisban vdlasztottdk meg a szo-
vetség elnokévé egy olyan sportdgban, amely
egykor joval sikeresebb volt, amit mi sem pél-
ddz jobban, mint hogy az eddig utolsé olimpi-
ai érem éppen az On nevéhez fiizédik: bronz
a 2000-es sydneyi jdtékokrdl. Hogyan értékeli
eddigi elnoki miikodését, milyen célokkal vdagott
neki, és ezekbdl mit sikeriilt megvaldsitania?
Azzal kezdem, hogy sportoléként nem az el-
nokségre késziltem, de talan senki sem ké-
szll erre a posztra... Harminc év versenyzéi,
majd edz6i mult utan nem az én vagyam,
igényem volt ez a pozicid, a kozosség kert fel
ra. Nem egy trénra ultem fel, mert a magyar
okolvivas helyzete egyaltalan nem rézsas,
eredményesség szempontjabol hat-nyolc éve
mélyrepllés jellemzi. Igaz, egy ilyen hely-
zetben mar egy kis elérelépés is latvanyos
lehet... De komolyra forditva a szét: azt elé-
zetesen is tudtam, hogy ez dsszetett munka,
hiszen at kell fogni a sportag egészét, felmér-
ni, hogy milyen érdekek uralkodnak a kdzos-
segen beldl, ki kivel van. Az elnok elsédleges
feladata a hattér biztositasa, az eredményes-
seghez szikséges feltételek el8teremtése,
ehhez pedig pénz kell és egyetértés.

- A sportot manapsdg kiemelt kormdnyzati
figyelem ovezi, tehdt a pénzhidny bizonydra
nem lehet gond...

Be kell vallani,hogy nem csak az eredményte-
lenség, hanem az egység hianya is jellemezte
az okolvivast, persze, ez a kettd szorosan 0sz-
szefligg egymassal, hiszen ahol nincs egység,
egyetértés, ott eredmény sem lehet. Azt szok-
tam mondani, hogy elndkként rendcsinalasra
fogadtam fel sajat magamat, ugyanis rendet
kellett tenni, mert sok volt a belsé harc, és a
sportdiplomaciank allapota sem dicsérheté.
Mindig 6dzkodtam a politikatdl, nem jo, ha
beleszol a sportba, de a sportpolitikaba bele
kellett szolnom. Szoéval, sok feladattal talal-
tam szembe magam, és folyamatosan tanu-
lom a szakmat. Az els6é évben megfizettem a
tanulépénzt, most mar sok mindenre ralatok,
sok minden vilagossa valt szamomra.

- Példdul micsoda?

Példaul az, hogy az ligyvezetés masfajta em-
bert igényel, nem olyat, amilyen én vagyok.
Nem voltam elég kemeény, sokan kihasznaltak
a jo szivemet. Ebbél okulva a szovetség veze-
tésébe menedzser-igazgatonak felvettem dr.
Molnar Pétert, valamint egy gazdasagi veze-
tét, és a pr-marketing részt is megerdsitettem.
Nagy Anett Viktéria fétitkar is éjt nappalla
téve dolgozik a sportagért, és bizom benne,
az Uj csapattal a jové mar kdnnyebb lesz.

- Még hallgatni is félelmetes volt a sportdg
helyzetének lefestését. Az egy év alatt egyszer
sem gondolt arra, hogy feladja, hogy a sport-
dgadbal vett képpel élve ,bedobja a torolkozot”?



Nem, egyszer sem akartam ilyet tenni.Sosem
volt jellemz6 ram, hogy feladok valamit, bar
az tény, hogy az eddigi elndki palyam soran
nagyon hianyoztak mellélem azok az em-
berek, akikre tamaszkodhatok. Most viszont
mar az egyeduli cél az eredményesség visz-
szaszerzése, az egylttmukodés kialakitasa,
megtartasa. Persze, érdekkilonbségek min-
dig, minden sportagon beldl vannak, amikor
az elnoknek kell dontenie. Néha nehéz a biro
szerepét eljatszani, de donteni kell, és azt fel
is kell vallalni. Az elején azt mondtam, hogy
nem volt szandékomban elnok lenni, de
most mar szandékom, hogy jé elndk legyek!
Az Ujjaalakult csapatunk is tudja, hogy nem
szabad hibaznunk, példaul az augusztusi if-
jusagi vilagbajnoksagot szinvonalasan kell
megrendeznuink, mert a jov6 szempontjabol
sok teriileten jo ajanldlevél lehet.

- Mire lehet jo egy ifjusdgi vildgbajnoksdg
sikeres lebonyolitdsa?

J6 eséllyel palyazhatnank egy felnétt-vilag-
bajnoksag megrendezésére. (Magyarorszag
legutébb 1997-ben volt hazigazdaja felnétt
vb-nek, ahol Erdei Zsolt aranyérmes lett
- a szerz6). Magyarorszag sportnagyhata-
lom, és a kilénbozé vilagesemények, mint
példaul a tavalyi ,vizes vilagbajnoksag”, a
rendezésben is magasra tették a lécet. Az
ifi-vilagbajnoksag jo alkalom lesz a sport-
diplomaciank megerésitésére, és a sajat
kapcsolatrendszeremet is ki tudom épiteni.
- Az olimpiai bronzérmes, Eurdpa-bajnok,
amatér és profi vildgbajnok Erdei Zsoltnak
nincsek kapcsolatai, a neve mdr nem cseng jol
a szakmdban?

A nevem még jol cseng, még emlékeznek
ram az emberek, talan olyan ajték is meg-
nyilnak eléttem, amelyek masok elétt nem,
de ezeket a kapcsolatokat fel kell frissiteni
és Ujakat talalni.

- Ha mdr szoba keriilt az augusztus 21. és
31. kozotti budapesti férfi és ndi ifi vildgbaj-
noksdg, hadd kérdezzem meg: miért a Duna
Aréndt vdlasztottdk helysziniil?

Eredetileg Gy6rben szerettliik volna meg-
rendezni az eseményt, de kicsusztunk az
idébél. Ekkor vetette fel egyik elnokségi ta-
gunk, Balogh Sandor lehetéségként a Duna
Arénat, amelynek 6 a vezet6je. Mellénk allt
az ottani szakember garda, amely mar a ta-
valyi vizes vb-n sikeresen szerepelt, a mi
rutinos szervezé csapatunk pedig a sport-
szakmai részt viszi. J6 csapattal dolgozom,
mindenki tudja a feladatat, nekem csak ra
kell bélintanom bizonyos dolgokra. A jé ot-
letekre pedig igent tudok mondani.

- Az biztos, hogy az esemény bekeriil majd a
sportdg kronikdjdba, hiszen eldszor rendez-
nek mindkét nem szdmdra ifi vb-t, rdaddsul a
helyszin, a Duna Aréna lefedett medencéjén
feldllitott két szorito is kuriozum lesz... A ko-
zeljové, az ifi vb utdn - olimpiacentrikus orszdg
sportemberei lévén - beszéljiink a tdvolabbi
jovorél, az eléttiink dllo tokioi olimpidrol. Két
évvel a jatékok elétt miben reménykedhetnek
a szurkolok? Rioban, 2016-ban csupdn két
okolvivo képviselte a magyar szineket.

Mint emlitettem, nincs tul jé6 helyzetben
a sportag, most azt sem lehet garantalni,
hogy lesz olimpikonunk. Nagyon nehéz a
kvalifikacio kiharcolasa. Jelenleg Harcsa
Zoltan a legeredményesebb versenyzénk,
és van néhany feltorekvo fiatalunk. A harom
tokidi résztvevét latatlanban alairnam, vi-
szont hosszU tavon merészebb almaim van-
nak: a 2024-es olimpiarol érmet kell hozni!

- Van ehhez megfelel6 utdnpdtlds?

Vannak versenyz6ink, de tovabb kell névelni
a mennyiséget, mert csak nagy létszambol
lehet igazan ,meriteni”. Azt viszont latni kell,
hogy az o6kolvivé-utanpétlas mennyiségét
az is nagyban befolyasolja, hogy idékdzben
sok kiizd6sport alakult ki Magyarorszagon
is, melyek kozil tobb felkerult az olimpia
m(sorara, tehat még nehezebb magunkhoz
csabitani a gyerekeket. Olyan példaképeket
kell talalnunk, akiknek hatasara a fiata-
lok minket valasztanak. Aztan a kovetkezd
feladat a versenyz6k megtartasa. Ehhez
szakképzett, j6 edzdk is kellenek, ezért ki-
emelten akarom kezelni az edzéképzést. A
sportdiplomaciankat is helyre kell allitani,
mert sok mérkézésen ,packaztak” vellnk,
nem realisan pontoztak, és elébb-utobb ez
is elveszi a sportold kedvét. Persze, tévedni
lehet, de az mar furcsa, ha egy versenyen
egyetlen mérkézést sem tudnak megnyerni
a versenyz6id. Tudom, nem lehet mindent
a sportdiplomacia gyengeségére fogni, de
j6 lenne elérni, hogy a megnyert meccse-
ket valoban nyerjuk is meg. Tudomasul kell
venni, hogy a mai vilagban szamitanak a
kapcsolatok! Erésiteni akarom a biréi gar-
dankat is, diplomas, nyelveket beszélé em-
bereket akarok bevonni, menedzselni, sza-
mukra képzéseket szervezni.

- A beszélgetés végére mintha deriisebb len-
ne az arca és a hangulata is, szavaibol érzédik
a tettvdgy, az elszdntsdg.

Igen, mert rengeteg tervem van, és most
mar kezdek megkdnnyebbiilni, bizakodo va-
gyok és optimista. Korabban mindig a ring-
ben vagy mellette tevékenykedtem, nem
pedig irodaban. Egy éve ez lett a feladatom,
itt kell helytallnom. Amit elkezdtem, ma-
gamtol nem fogom feladni, nem fogok ha-
tat forditani annak a sportagnak, amelytél
tizéves koromtdl rengeteget kaptam.

Fiiredi Marianne
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A Magyar Edz6k Tarsasaganak folyoirata —2018/02

A magyar (amatdr) 6kolvivéas nyolc olimpiai bajnokkal - Kocsis An-
tal, Enekes Istvan, Harangi Imre, Csik Tibor, Papp Lészl6 (harom-
szor), Torok Gyula, Ged6 Gyorgy, Kovacs Istvan - és tobb otkarikas
érmessel biiszkélkedhet. A valaha szebb napokat megélt sportagban
az utolso olimpiai érem csaknem htisz éves (bronz, 2000, Erdei Zsolt),
és az utobbi id6ben mér az is eredménynek szamitott, ha valaki ki-
harcolta az olimpiai kvalifikaci6t.

A 2014-es ri6i olimpia utan valtozds tortént a szovetség vezetésében,
két egykori klasszis versenyzo6 kezébe kertilt az iranyitas, akik fiata-
los lendiilettel, ugyanakkor a ringben szerzett tapasztalattal vagtak
neki a munkanak. Erdei Zsolt elnok és ifj. Balzsay Karoly szovetségi
kapitany célja kozos: Gjra sikeressé tenni a magyar 6kolvivast.

Uj hulldm az 6kélvivasban
if). Balzsay Karoly az
eédesapa nyomaban
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- A beszélgetésiinkre késziilve szembesiiltem
azzal, hogy éppen tiz éve készitettem interjut
az édesapjdval lapunk szdmdra abbdl az al-
kalombol, hogy okolvive-edzéi pdlyafutdsdt
Mesteredzé Eletmii-dijjal ismerték el. Balzsay
Kdroly akkor a vdlogatott szovetségi kapitdnya
volt, ma pedig on, a fia a szovetségi kapitdny.
...€s milyen jo lenne, ha tiz év mulva velem
is a Mesteredzé-elismerés kapcsan beszél-
getne, mert az azt jelentené, hogy jo uton
jarok, az én edz6i palyam is olyan sikeres,
mint Apué - reagal nem vart fordulattal a
mult felidézésére ifj. Balzsay Karoly.

(A két Balzsay sorsdban nemcsak az 6kélvivo-
kapitdnysdg a kozos pont, hanem a sziiletés-
napjuk is megegyezik, julius 23-a - igaz, 30 év
kiilonbséggel - a szerzd).

- Hogy lett ilyen fiatalon, 37 évesen szdvetsé-
gi kapitdny? Meg volt irva, mint ahogy az is,
hogy o6kolvivo-edzé fiaként on is ezt a sportot
vdlasztja?

Az 6kolvivas sem volt,6roklott” sportag, mert
bar allanddan apuval voltam a teremben, és
vitt magaval a versenyekre és az edz6tabo-
rokba is, hat és fél évig kajakoztam. Aztan
Ugy adodott, hogy tizenkét évesen a boksz
mellett dontottem. Az is hosszu folyamat
eredménye volt, amig eljutottam a kapitanyi
kinevezésig, nem hirtelen, egyik pillanatrol a
masikra tortént.

- Hanem hogyan?

Profi palyafutasom vége felé Apu lehivott
a KSl-be, ahol edzéskodott, és kérte, hogy
figyeljek, és beszéljik meg, amit latok. Ké-
sébb azt vettem észre, hogy mar Diakolim-
piara és mas versenyekre viszem a gyere-
keket, mikdzben kozépfoku, majd felsé foku
edzéi képesitést szereztem. Aztan mar nem
volt visszaut, ottragadtam.

- Apukdja nem engedte mdr el?

Dehogy! En déntéttem gy, azt is mondha-
tom, hogy nem ottragadtam, hanem ,odara-
gasztottam” magam.

- Mit tanult edzé-édesapjdtol?

Szerintem a legfontosabb tanitasa, hogy az
edzd els6ésorban pedagogus, akinek at kell
adnia a sajat tapasztalatait a tanitvanyoknak,
hogy 6k mar ne kdvessék el ugyanazt a hibat.
- On mit adott vagy ad dt a tanitvdnyoknak
sajat pdlyafutdsdbdl, mire figyelmezteti 6ket?
Példaul arra, hogy legyenek tudatosak a
vagyaik megvaldsitasaban. Nekem is korab-
ban kellett volna tudatossa valnom, akkor
talan elértem volna a célom.

- Mi volt az a cél?

Olimpiai bajnok akartam lenni, de mar kaja-
kosként is ez vezérelt.



- Okélvivdsban Eurdpa-bajnoki eziistérmes
és profi-vildgbajnok lett. Ma mit nem adndnk
ilyen eredményert...

En a két olimpiai részvételemre is biiszke
vagyok, mert akkor mar kvalifikacidval lehe-
tett kijutni az olimpiara, ami nem volt egy-
szer(. Az olimpia pedig semmi mashoz nem
hasonlithat6 élményt adott.

- Mit adott a profi pdlyafutdsa?

Az amat6rhoz képest teljesen mas vilag volt,
ott felnétt férfiva érett az ember. Mas szem-
léletmod, mas életmod. Szerencsém volt,
Németorszagban gyorsan alkalmazkodni
tudtam a kornyezethez, a korilményekhez.
Megtanultam, hogy azért, mert valaki él-
sportold, nem kell mindenrél lemondania, de
mindennek megvan a maga ideje: az edzés-
nek, a pihenésnek és a kikapcsolddasnak is. A
tudatossag azt jelenti, hogy nem akkor teszek
valamit, amikor kedvem van hozza, hanem
amikor az edz6 mondja, a felkésziilés menet-
rendje megkoveteli. Ezt a tudatossagot pro-
baltam mar akkor is atadni, amikor 2014-ben
az utanpotlas-valogatott versenyeztetésével,
Eurépa-bajnoksagra felkészitésével biztak
meg. Aztan az el6zé kapitany, Kovacs Lasz-
L6 jelezte, hogy a ridi olimpia utan nekem
adna at a staféta botot, ha tovabbra is ilyen
Utemben tanulom a szakmat. Addig maradjak
mellette, segitsem a felnéttek felkésziilését.
Kozben Harcsa Zoli megkeresett, hogy legyek
az edzbje, velem akar készllni a vilagverse-
nyekre. Bevallom, volt bennem egy kis drukk,
hiszen az orszag legjobb versenyzéje bizta
ram magat, de szerencsére segitett Apu és a
kapitany is. Zolival teljesitettik a feladatot,
kvalifikalta magat az olimpiara. Sajnos, a ma-
sodik kanyarban a késébbi olimpiai bajnok-
kal kertilt 6ssze, ez okozta korai kiesését. Rio
utan pedig szovetségi kapitany lettem.

- Milyennek ldtja a mai magyar okolvivds
helyzetét?

Szamomra megnyugtatd, hogy sok edzé van,
aki megeérti, mit szeretnék, vevék az igényes
munkara. Tavaly aprilis éta konnyebb lett
a dolgom, mert Erdei Zsolt személyében
olyan elnoke lett a szovetségnek, akivel 99
szazalékig ugyanugy gondolkodunk, azt az
egy szazalékot pedig, amiben kilonbdznek
a nézeteink, megbeszéljiuk, egyeztetjik. A
munka nagy részét a klubedzék végzik, és
ugy érzem, jo iranyba haladunk, még ha
hosszu is az az ut, amely a sikerekhez vezet.
- Van elég versenyzd, akikbdl kikeriilhetnek
azok a tehetségek, akik ismét érmet hozhatnak
a vildgversenyekrdl? Igen régen, 1996-ban
sziiletett a legutobbi otkarikds aranyérmiink,

Kovdcs Istvdn révén,a mdig utolsé érmet pedig
Erdei Zsolt elnok szerezte 2000-ben...

Az okolvivas sosem volt tomegsport, bar
voltak idészakok, amikor tobb klasszisunk is
volt, példaul a 70-es években Gedo6 Gyorgy,
Kajdi Janos, Badari Tibor... Azdta inkabb
egy-egy jo versenyzd fémjelzi a sportagat,
most éppen Harcsa Zoli, aki a harmadik
olimpiajara készul.

- Ki is fog jutni Tokiéba?

Ki kell jutnia! Es még van két-harom ver-
senyz6, aki kijuthat, ha szerencsésen alakul-
nak a dolgok. A tokioi olimpia kvalifikacids
rendszerét még nem ismerjlk, de valdszind,
hogy nem a vilagranglista, hanem az Eb, a
vb és még néhany verseny alapjan lehet in-
dulasi jogot szerezni. Az utébbi idében nétt
a versenyzéi létszam, és nekiink arra kell
torekednunk, hogy megtartsuk a fiatalokat,
vonzd legyen szamukra a valogatottsag.

- Apukdjadtdl szokott tandcsot kérni?

Szoktam kérni, hogy segitsen, kiilondsen
Harcsa Zoli felkészitésében. Egyébként meg
napi kapcsolatban allunk, és inkabb elméle-
ti, pedagdgiai tanacsokat kerek téle.

- Nem okoz gondot a munkdjdban, hogy meg-
lepéen fiatal szovetség kapitdny?

Ugy érzem, az utanpoétlas koruakkal tudom
tartani a kellé tavolsagot, és 6k ezt elfo-
gadtak. A felnéttek korban kdzelebb allnak
hozzam, éppen ezért tudok az 6 fejlikkel
gondolkodni, sejtem, min jar az esziik. Part-
nernek tekintem O6ket, és kérem is, hogy
mondjak el az érzéseiket, véleményiiket,
mindent beszéljiink meg.

- Az elején ugy fogalmazott, hogy ,odara-
gasztotta magdt” az okolvivdshoz. A szovetsé-
gi kapitdnysdgrol milyen érzései vannak?

Hihetetlendil jél érzem magam ebben a sze-
repben, nagyon tetszik, szeretem! Hiszem,
hogy helyes az ut, és Ujra eredményes lesz
a magyar 0kolvivas. Persze, millié dolgot
kell még tanulnom, és nem zarkézom el az
ujtol, masnak az otleteitél. Versenyzékent
nem tudtam megvaldsitani az almom, nem
lettem olimpiai bajnok. Am ha kapitanyként
éremmel térnék haza egy olimpiarol, nagyon
boldog lennék, és karpotolna mindenért!

Fiiredi Marianne
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Edzok irtak

Precizitas, koncentracid, dramai fesziltseg
és sorfesztival — a darts VB sikerének titka

Jady Gyorgy

sportigazgaté
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A kozelmultban befejez6dott darts vilagbaj-
noksag bizonyitotta, hogy Uj, fantasztikusan
sikeres latvanysport szliletett. Szamtalan té-
vénézé kdvette nyomon a verseny eseményeit.

Mi a siker titka? El6szor is a kozérthetdség.
Konnyen értelmezhet6k a nézék szamara a
legfontosabb szabalyok. A f6szabaly durvan:
501-r6l visszafelé szamolva hamarabb kell
elérni nullat, mint azt az ellenfél teszi. Ne-
kink, néz6knek még szamolnunk sem kell.
A kijelz6n azonnal megjelenik a pillanatnyi
pontérték, illetve a mérkézés elérehaladtaval
lathatjuk a ,kiszallashoz” sziikséges dobasok
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értékeit is. Konnyen ellenérizhetjiik, hogy a
versenyzék képesek-e megdobni a képernyén
mar jo eldére feltlintetett értékeket. Gondol-
junk a vivasra vagy éppen a vizilabdara, az
egyszerU, haland6 sportkedveld (-mint én-)
vajon mennyit ért a szabalyokbdl?

Tovabbi fontos elem a dramai fesziltség
és a fordulatossag. Birja-e a versenyzé a
nyomast vagy 0sszeroppan és oda a kon-
centracié? Latvanyosak a donté pillanatban
bekovetkezé megingasok. Elég egy szinte
lathatatlan, apro, rossz mozdulat, és a hiba
tiistént megmutatkozik a tablan. Eppen

ezért minden lehetséges. Amig példaul lab-
darugasban vagy jégkorongban az esélyes
csapat - nagy valoszinlséggel - elébb-
utobb bedaralja gyengébb ellenfelét, addig
a darts vilagbajnoksagon szamos nagy agyu
bukott el esélytelenebb ellenfelével szem-
ben. A fordulatossag csucsa a sokszoros vi-
lagbajnok van Gerwen, a vilagbajnoksagon
Ujonc Rob Cross elleni mérkézése volt. Jol-
lehet a vilagbajnok tobbszor is elrontotta
a kiszallashoz szikséges, utolsé dobasait,
mégis 5:4-re vezetett. Az Ujonc szamara a
helyzet reménytelennek tlint. A magyar té-
vékommentator megjegyezte, itt mar csak a



csoda segithet. A csoda végul bekdvetkezett:
az ujonc, aki csak 2 éve profi jatékos, dramai
végjaték kozepette 6:5-re forditott és don-
tébe jutott. Es, hogy a sport tiindérmeséje
maradéktalanul megvalosuljon - a donté-
ben 7:2-re legy6ézte a masik nagy esélyest
és vilagbajnok lett. Ennél nagyobb hirverés
nem is sziikséges a sportagnak.Valaki szem-
beallitotta a dartsot az Uszassal. A darts for-
dulatos, mig az uszdversenyen nem nagyon
lat ennyi fordulatot, a versenyzék faltol falig
Usznak, majd egyszer csak célba érnek.

A kdvetkezé fontos elem egy atlagos tévé-
néz6é szempontjabodl - peregnek az esemé-
nyek. Az emlitett, dartsot kedvelé baratom
halalra unja magat egy atlétika kozvetités
nehézkes ritmusan. Sok a holtidé. Ahhoz
képest, hogy az atlétak tobbnyire néhany
percet futnak, a bemutatasuk szinte hosz-
szabb ideig tart, mint a produkciojuk. A
darts vilagbajnoksagon a bemutatas rovid,
show elemekkel tarkitott és a versenyzék
produkcidjanak idétartama joval hosszabb
a bemutatkozas idétartamanal.

A felsorolt elemek mellett donté jelentésé-
gl a show elemek nagy mértéki érvénye-
sulése, amely mar leginkabb a szdrakoztato
iparra jellemzé. A darts VB-én igazi (sor)
fesztival hangulat alakul ki a kdzonség
korében, amelyet a tévénézék is atélhet-
nek. Elsésorban a fényes jokedvd, tobbnyire
spiccesnek tiné helyi nézék biztositjak a
fergeteges hangulatot. Igaz, hogy a kozon-
ség egy része mas sportagakban is kifesti
magat, bedltozik jelmezekbe és részéve va-
lik a sportkozvetitéseknek, de az itt lathato
produkcidk messze tulszarnyaljak azokat.
A versenyre latogatok jol tudjak, hogy 6k
is részesei a shownak. A nézék a legval-
tozatosabb kiilsével jelennek meg. A sze-
rényebbek csak kifestve, muris sapkaban,

parékaban, alarcban, de a legaktivabbak
jelmezekben, példaul lofejjel vagy kacsa-
nak o6ltdzve. Természetesen itt is vannak
csoportos jelmezek, legutébb feltlint ot
szupermen, négy dino, hét torpe és még ki
tudja mennyi egyéb jelmezes. A versenyzék
bevonulasakor illetve a mérkézések sziine-
teiben a kozonség onfeledten csapol, élteti
a versenyzéket és onmagat. Ilyenkor a ka-
merak figyelme is a nézékre 6sszpontosul,
eljon az 6 el6adasuk ideje. A kozonség asz-
talok mellett (L, ahol ,fogyasztanak”is. Nem
véletlendl jegyezte meg a kozvetités egyik
riportere, hogy boldogan tinneplé kzonség
kezében tartott tablak némelyikét a sér mar
meglehetdsen elaztatta.

A versenyz6k bevonulasa kilon latvanyos-
sag. A kozonség lelkesedése kozepette,
jelmezes attrakcioja mellett minden egyes
bevonuld sajat zenét valaszt, kezet fog a

nézdkkel, sét olykor puszikat is oszt a holgy
rajongdknak. Az egyik nagy kedvenc Wright,
aki tarajosra zselézett, festett hajjal és fel-
borotvalt fejjel versenyez. Egyes versenyzék
elére megkoreografaljak belépdjiket, be-
vonulasukat tanclépésekkel is kombinaljak.
Ilyen bevonulé hangulatot a hagyomanyos
sportagak nagy tobbsége nem tudja, nem
szandékozik produkalni. Nehezen képzelhe-
t6 el az atlétikai- vagy uszoversenyek spor-
toldinak hasonlé formaju bevonulasa.

Szamos, a kocsmakban is népszerl jaték-
bol mar onallo sportag lett. Van, amelyik az
arisztokratikus szinezet iranyaba mozdult
el. Ilyen pl. a billiard, amelyre jellemz6 a
csend, az elegancia, valasztékosan 6ltozott,
fehérkeszty(is versenybirok helyezik a go-
lyokat az asztalra. A darts nem ezt az utat
valasztotta. A sportag hi marad gyokerei-
hez, a helyi néz6kdzonség asztalok mellett
sorozik és oromkaodik. A versenyzék pedig al-
talaban dolgoz6 emberek korébél kerlilnek
ki. A vilagbajnoksag két legnagyobb esé-
lyese foglalkozasat tekintve villanyszereld
illetve kémlives volt. A 2018-as vilagbaj-
nok két éve még amatér volt és ugyancsak
villanyszerel6ként dolgozott. A versenyzék
kiils6 megjelenésiikben sem a klasszikus,
szalkas sportemberek. Ugyanakkor semmi
esetre sem szabad figyelmen kivil hagyni,
hogy a sportag nagy foku koncentraltsagot
és rendkivil preciz végrehajtast igényel.

Népszerliségét tekintve,egy Uj sikersport in-
dult hodito utjara, amely intenziv élménye-
ket biztosit a tévénézéknek, dtvozve a jol
kovetheté versenyprodukciot, a fordulatos
helyzeteket és a sorfesztival-hangulatot.
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Iskolai testnevelés - diaksport

Vajda Zsuzsanna, a maratonfuto testnevel6 tanarné

... tudnom kell, hogy mibdl mit akarok felépiteni, elérni, s mindez csak akkor érhet vala-

mit, ha jo kiilsé instrukciokat is kap az ember. A kettd csak egyiitt ér valamit.
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A tandrok kozott a testneveléknek bizonyos
szempontbdl nagyon jo dolguk van. Tl azon,
hogy a munkaidét, meg a leadott ordk szd-
mdt ndluk dltaldban felesleges szdmolgatni,
mert mindig tulteljesitésben vannak, rdaddsul
igen vdltozatos is lehet az 6 tevékenységiik.
Vannak a normdl testnevelési ordk, azutdn
a délutdni didksportkorok. Akiknek ez nem
elég, ott vannak a kedvenc sportdgak, az at-
Létikatdl az uszdsig, ezekben is lehet specidlis
foglalkozdsokat tartani. Es természetesen az
iskoldk kozotti, sportdganként kiirt vetélkedd
sorozatok, a keriiletitél egészen az orszdgos
bajnoksdgokig.

S ha mindez még mindig nem lenne elég, ak-
kor az illetd is sportolgathat tobbet vagy ke-
vesebbet azért, hogy 6nmagadt is karbantartsa.
Netdn maga koré is vegyen néhdny lelkes did-
kot, akik vele futjdk a koroket. A Vdrosligetben
vagy éppen a Margitszigeten.

A Kolcsey Ferenc Gimndzium Testnevelési
Munkakozosségének vezetdje, Vajda Zsuzsan-
na tandrnd a fentebb felsorolt ,kisértéseknek”
szinte mindegyikével szembesiilt huszonkét
esztendds tandri pdlyafutdsa sordn. Torténete
sok tanulsdgot hoz a felszinre, az dltala szer-
zett tapasztalatok minden érdeklédé szamdra
megszivlelendék lehetnek.
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Az én torténetem egy Gyér melletti, dimbes-
dombos kis faluban a Bakony északi részén
fekvé Sokoro-Patkan kezdédik. Nagyon szép
gyermekkoromban a sport mindig jelen volt.
Két fiutestvéremmel csak akkor mehettem bi-
ciklizni, ha tudtam tartani veliik a tempot. A
cseresznyefa legszélsd aga is rendre az enyém
volt. Tizennégy évesen kerliltem Gyérbe, a
Kazinczy Ferenc Gimnaziumba. Addig inkabb
human beallitottsagu voltam, de a gimnazi-
umban testnevelé tanarném, Orddgh Lajosné
ravett, hogy a tornara és az atlétikara is he-
lyezzek nagyobb sulyt. Az egy évig tart6 par-
huzamossagot a tavaszi, mezei futd versenyek
dontotték el. Ott ugyanis legyéztem a Gyo6ri
Doézsa atlétait. Jakab Erzsébet meggydzott,
a tornat elhagyva nala folytattam, s meg-
ismertem, milyen is a sportoloi élet, a napi
két edzés, az edzétaborok adta lehetéségek.
Mellette Csendes Katalin tanarnének is so-
kat kdszonhetek. A sportban megszerezhet6
plusz erényeket igyekszem mindmaig atadni
tanitvanyaimnak is. Egyébként sziileim maxi-
malisan tamogattak sportoloi ambicidimat, de
csak akkor, ha a csaladi gazdasagban elvég-
zem a ram es@ részfeladatokat. Ezek az aldo-
zatok sokkal élvezetesebbé tették az edzése-
ket, mintha semmit nem tettem volna értiik.

- Hdrom év utdn elkoszont Gyértél és Jakab
Erzsébettol is. Mire jutottak ez id6 alatt?

Nyolcszaz, ezerotszaz és tizezer méteren is
versenyeztem és a 6-8. helyeken végeztem
az orszagos bajnoksagon. Szileim a helyi
tanitoképzét szorgalmaztak, én viszont sze-
rettem volna a sporttal komolyabban foglal-
kozni. Ez a kitarto elkotelezettség Budapest,
a TF irant a legjobb dontés volt, amit meg-
hozhattam. A felvételi masodjara sikeriilt,
elébb féiskolara palyaztam, igy viszont volt
egy évem a felkésziilésre. Olyan altalanos
szemléletet és mozgaskulturat kaptam a TF-
en, amelyek a mai napig is alapjai az ered-
meényes munkavégzésemnek.

- Mi volt a legnehezebb ezekben az években?

Maga a felvételi, az arra torténé felkészu-
lés. A kovetelményeket olvasgatva szinte

mindenki le akart beszélni a TF-rél, s ez az
ellenpropaganda csak fokozta a harci ked-
vemet. Mast ne mondjak: nem tudtam Uszni.
Egy év mulva pedig mind a négy Uszasnem-
ben megadott idéket kellett volna teljesite-
nem. Megcsinaltam! A maximum 13 pontbdl
tizenegyet értem el Uszasban.A TF-en is ke-
vés gondom volt, a sportpszicholdgiat pedig
kimondottan szerettem. Pedagdgiaban pe-
dig Kis Jend tanar urtdl életre sz6lé tanacso-
kat kaptam. Hozzam legkozelebb egyébként
az atlétika allt, ebbél kiilon szakedzéi diplo-
mat is szereztem. Itt Szalma Laszlo, Sztipics
Laszlé és Molnar Sandor nevét kell kiemel-
nem. Molnar tanar urral voltak szakmai vi-
taink is, de téle kiilonosen sokat kaptam. A
szakdolgozatom elkészitése kapcsan dr. To-
rok Janossal, Csoma Ferenccel, Kods-Hutas
Laszloval és Babinyecz Jézseffel is élvezetes
szakmai konzultaciokat folytathattam.

- A sokféle szakmai tapasztalatot a sajdt
munkdjaban is sikeriilt hasznositania?

A diplomazast kovetéen elkezdtem probal-
gatni magamat, dr. Torok Janos lett az edzém
és odaig jutottam, hogy 32 éves koromban
minden tavon képes lettem egyéni csucs-
javitasra. Tobbek kozott 1:17 drat értem el
félmaratonon, a teljes tavot pedig 2:44 éra
alatt futottam le. Ezzel az idével mind6sz-
sze két percnyire voltam a 2004-es, athéni
olimpiara torténd kikuldetéshez. Ennyi volt
bennem, s ezt is csak azért érhettem el mint
teljesitképességem hatarat, mert igyekez-
tem mindent tudatosan végezni. Tudnom
kell, hogy mibél mit akarok felépiteni, elér-
ni, s mindez csak akkor érhet valamit, ha jo
kiils6 instrukciokat is kap az ember. A kettd
csak egydtt ér valamit.

- A maratoni tdvon elért eredményeivel az or-
szdg legjobb futdi kozé tartozott, mikozben a
tandri dlldsdt egy percre sem adta fel.

Immar huszonkét tanéven keresztil tanitot-
tam itt, egy helyen. Hétk6znap mindmaig itt,
Budapesten futok kolléganémmel, Molnar
Barbaraval és az egykori kitiiné ottusazoval,
Csaszari Attilaval. Alkalomszeriien Borka



Gyula, korabbi maratoni bajnok is csatla-
kozik - széval van iram és van hangulat is!
Vasarnaponként igen gyakran ,leugrok” a
szuléfalumba, s akkor ott, a dimbes-dom-
bos hazai palyan hatrahagyok 15-20 kilo-
métert, s rovid csaladi egyuttlét utan mar
indulok is Budapestre.

- Ugorjunk vissza ide, a Kolcsey Ferenc Gim-
ndziumba!

Egy varatlan, nyarvégi felmondast kdvet6-
en, véletlenszertien keriiltem ide, a szintén
kezd6, angol tanarné baratném ajanlasara.
Csak késébb jottem ra, hogy ez egy mennyi-
re minéségi hely, ahol szamos olimpiai- és
vilagbajnok is érettségizett. Ha mar ilyen
szerencsével itt kothettem ki, mindmaig
ugy érzem, kotelességeim vannak ezzel a
kivalo tanintézménnyel szemben. Nem volt
kénny( dolgom, hiszen megprobaltam 0sz-
szhangba hozni az én versenysportomat és
az iskolai testnevelést. Magat az élsportot
eddig még nem sikeriilt megvaldsitanom;
a heti két-harom iskolai edzés inkabb csak
kellemes atmozgatasra adott lehet6séget a
részvevéknek. Ezeknek a foglalkozasoknak
is volt hozadéka, hiszen a Kdlcseys diako-
kat - akik kijottek a Margitszigetre is - be
tudtam allitani olyan futdévaltdkba, ahol 6k
az igazolt versenyzdinkkel komoly kiegészi-
té emberekként futhattak. A diakolimpiakon
pedig akar az elsé harom kozé is be tudunk
kerdlni. A tobbi sportagban is igy mukodik
ez: vannak élsportoloink és melléjik igyek-
szlink felhozni azokat, akik csak az iskolai
keretek kozott késziilnek. Ez a feladat igen
komoly kihivast jelent mind a nyolc, itt dol-
gozo testneveld tanarnak és az egy szak-
edzénknek. Nagy odafigyeléssel el tudtuk
érni, hogy két évvel korabban sikeriilt meg-
nyernink a Magyar Diaksport Szdvetség
orszagos pontversenyét, ami az MDSZ 30
éves mUkodése soran budapesti iskolanak
korabban még soha nem sikerdlt! Erre -
értheté mdédon - nagyon biiszkék vagyunk!

2017-ben a 3. helyen végeztink, a 2018-
as részeredmeények alapjan pedig ismét az
elsé hely reményében varjuk az eredmény-
hirdetést. Az pedig kiilonds 6romomre szol-
gal, hogy nemcsak a diakok és a testneveld
tanarok elkotelezettek a sport irant, hanem
a vezetéségre és az egész tanari karra jel-
lemzé a sportos hozzaallas. Nagyon jé pél-
da erre, hogy a kdlcseys tanarok 6todik éve
rendszeresen korbefutjak a Balatont, az UB
szervezésében. Els6 években csak 6-8 f6-
vel, az idei évben 24 tanar (torténelem, ma-
tematika, magyar) csatlakozott a csapathoz,
példat mutatva ezzel tanitvanyainknak a
sport iranti elkdtelezettségiinkben.

- A Sportiskoldk Orszdgos Szovetsége (SI0SZ)
osszesitésében még jobban dllnak.

Igen, ebben a vonatkozasban 6t, egymast
kovetd évben minket hirdettek ki elséként,
Magyarorszag legeredményesebb sportis-
kolajaként. A mi iskolankba 832 tanulo jar,
ebbél tobb mint 400 versenyszerlien spor-
tol és kb. 80-100 kozott van azon tanuldk
szama, akik valogatott szintl sportolok. Na-
lunk nem direkt sportoloi osztalyok vannak,
igy ezek a diakok o6hatatlanul t6bb impul-
zust kapnak az elméleti tudomanyokbal is.
A nem valogatott tanuloknak pedig nagy él-
mény kozelrél ismerni ezeket a kiemelked6
diakjainkat. Mddszeresen is igyekszlink arra
torekedni, hogy mar a felvételiken is minél
tobb olyan élsportold keriljon az iskolaba,
akik az osztaly atlagat felfelé javitjak.Ez ma
4,4 koruli osztalyatlagokat jelent, ami na-
gyon orvendetes tény!

- Ehhez az iskola is igyekszi hozzdtenni a ma-
gaét, példdul fejlesztésekkel.

Tornatermiink - egy sikeres TAO-palyazat-
nak kdszonhetéen - ez id6 tajt jelentésen
megujul. Ennek a folyamatnak mi vagyunk a
felel6sei, ezért most — harom osztaly végig-
vitelét kovetéen — nem vagyok osztalyfénok.
- A Margitszigeten viszont igy is helyt tud dllni...

2008-ban alakult meg a NIKE Futéklub Ma-

gyarorszagon, onnan kerestek meg engem,
hogy részt vennék-e ebben? Ennek a tizéves
projektnek én lettem a szakmai vezetdje. Ezt
jol bele tudtam illeszteni a tanari munkamba,
hiszen ott egy szabadidds sportot kellett fel-
futtatni. EL6bb a Népstadionban toboroztam,
majd egy év mulva atmentlink a szigetre. Két
év mulva mar rendszeresen 2-300 ember vett
részt az edzéseinken. Ekkorra tiz edz6t kellett
0sszefognom, arra is tigyelve, hogy az emberek
szivesen jojjenek oda. Az Amerikat megjart Kis
Zsanettel 2015-ben megalakitottuk a Margit-
szigeti Atlétikai Clubot, ahol hetente kedden
és csltortokon tartunk egy-egy edzést. Négy
korcsoporttal dolgozunk, kozulik a felnéttek
azok, akiket mindségi eredmények eléréséhez
igyeksziink tanacsainkkal hozzasegiteni.

- Hogyan telik egy, a tanévben ugyancsak cstics-
ra jdratott tandrné-edzdének a nydri szabadsdga?

Nagyon szeretek hazamenni Sokoro-Patka-
ra, de csak néhany napokra. A szigeti futé-
edzéseket ugyanis nyaron is vezetem. Osztél
pedig a régiek mellé Uj feladat is var: beva-
lasztottak a Sportiskolak Orszagos Szdvet-
ségének nyolctagu elndkségébe. En a koz-
nevelési tipusu sportiskolak képviseletében
kerliltem be. A cél orszagos szinten az, hogy
a sportiskolai mukodést megujitsak — az eb-
ben a munkaban valdé részvétel szamomra
megtiszteld és kiilonleges kihivast jelent.

Jocha Kdroly
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Edzok irtak

Hogyan neveltem Olimpiai érmes,
Eurdpa- és Vilagbajnok doboatlétat?

Eperjesi Laszlo
atlétika szakedz6

... Ma is vallom és hiszek abban, hogy a korai erdsito (sulyemeld)

munkanak tobb karos, mint hasznos kdvetkezmeénye van ...
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A kovetkez6 néhany gondolatomat és ta-
pasztalatomat szeretném megosztani a
tisztelt edzékollégakkal és esetleges érdek-
l6d6kkel arrol, hogy hogyan jutottam el egy
gyermek megismerésétél a fedettpalyas vi-
lagbajnoki cimig.

Edz6k kozott mindenki osztja azt a vélemeényt,
hogy talan a legfontosabb, de mindenképpen
az elsé feladat felismerni a még fiatal, isko-
las gyermekben azt a szikrat, vagy nevezziik
tehetségnek, amely alkalmassa teheti 6t arra,
hogy sportaganak kiemelkedé személyiseégé-
veé és a felnétt vilagelit tagjava valhasson.

igy indult az én kapcsolatom is tanitvanyom-
mal.Akétezres évek legelején (2001) egy tava-
szi, Megyei Didkolimpiai selejtez6é versenyen
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felfigyeltem egy filra, aki tarsaihoz képest
kiemelkedett magassagaval és fizikalis para-
métereivel. Testneveldjétél, aki aktiv verseny-
z6 koraban kitiiné gerelyhajité volt, érdek-
l6dtem hogyan tudnank 6t az aktiv sportolas
és a dobdatlétika felé iranyitani. A testneveld
elmondta, hogy az fil nem érdeklédik az aktiv
sport és edzések irant, de kishugat, aki még
koranal fogva nem vehet részt a Diakolimpiai
versenyeken egyéni versenyszamban, figyel-
membe ajanlja és megnézhetem az Osszetett
versenyek folyaman. Itt lattam eldszor, és
bar nem dobdszamban versenyzett, feltlint
erés alkata és robbanékonysaga. Alkatabol és
mozgasabdl azonnal latszott, hogy a kislany
atlagon feluli képességekkel rendelkezik a
doboatlétika szempontjabdl. Néhany sz6 és

testneveldi biztatas utan igéretet kaptam téle
egy edzéslatogatasra.

Igy az edzé-versenyzé kapcsolatunk az em-
litett verseny masnapjan kezdédott, mikor
édesanyjaval edzésre jelentkezett a Szege-
di Varosi Stadionban. A k6z6s munkat még
azon a napon megkezdtik.

Az elsé néhany hénapban csatlakozott hoz-
za egyik osztalytarsndje is. A baratné spor-
toldi képességei viszont messze elmaradtak
az & képességei mellett. Ebb6l adddott,
hogy egy id6 utan a heti harom edzésbél
ketté, majd egy edzés lett. Szlleinél ér-
deklédve megtudtam, hogy heti harom al-
kalommal elindult otthonrol edzésre, csak
éppen a sportpalyara nem érkezett meg. Ezt



kdvetéen egy négyszemkozti beszélgetésen
siker(ilt vele megértetni, hogy az 6 tehetsé-
gét kar lenne elpazarolni a baratnével valo
sétakra a varos kdzpontjaban.

Ez a beszélgetés olyannyira jol sikeriilt, hogy
tanitvanyom ezek utan minden edzésen,
pontosan és idében megjelent. Még ezen az
0sz6n egy Dunaujvarosi gyermekversenyen
a korosztalyahoz viszonyitva kiemelkedd
eredménnyel tudott gyézni sulylokésben.
Talan ez az esemény volt az, amikor 6 maga
is raeszmélt arra, hogy valéban kivételes ké-
pességekkel rendelkezik.

Az elkovetkezd évben, években folytatddott
az edzéseken a széleskord technikai, moz-
gaskoordinacios és gyorsasagi képzés.

Mivel az atlétikai dobdszamokat a technikai
és erésportok kozé soroljak, felvetédik a kér-
dés: miért nem emlitettem az eréfejlesztést
mint edzéseszkozt? Versenyz6m mar fiatal
koraban is széles vallakkal, erés torzzsel és
végtagokkal rendelkezett. Ebbél a testalkat-
bol adéddéan edzékollégaim szamtalanszor
ostromoltak a kérdéssel: hany kiléval tud
fekve nyomni, guggolni? Természetesen va-
laszomra, hogy:,,nem tudom, még nem erési-
tlnk”, hitetlenkedéssel, gunyos mosolyokkal
és fintorokkal reagaltak. Most szamukra és
minden érdekl6dé szamara megismétlem:

tanitvanyom a tizenhatodik életévéig nem
jart kondicionalé vagy sulyemelé terembe
er6fejlesztés céljabdl! Viszont sok idét és
energiat fektettiink a technikai képzésbe,
ugy a dobasok, mint a késébbi eréfejlesztéd
gyakorlatok technikajanak elsajatitasara és
helyes kivitelezésére. Sok figyelmet fordi-
tottunk arra is, hogy a 16 éves kor utani eré-
sit6é munka alapjait jol és stabilan lerakjuk.
Tizenhat éves koraig az erésité munkat a sa-
jat testsulyos gyakorlatok, szokdelések vala-
mint a gimnasztikai eréfejleszté gyakorla-
tok képezték. Ma is vallom és hiszek abban,
hogy a korai erésité (sulyemelé) munkanak
tobb karos, mint hasznos kdvetkezménye
van az atlétikai doboszamokban versenyzd
sportolék szamara. Ugyanis ha egy fiatal
versenyz6t az életkorahoz viszonyitva szisz-
tematikusan tulerdsitlink, akkor hajlamos
lehet arra, hogy a technikai munkat hattérbe
szoritsa a fizikai erével szemben. Ennek ko-
vetkezménye az lehet, hogy mindent fizikai
erével probal majd megoldani a dobasok
végrehajtasa kdzben. Azt viszont mindannyi-
an tudjuk, hogy a fizikai erének és a szerve-
zet tlir6képességének megvannak a hatarai.
Ha a fizikai er6 nem tarsul robbanékony-
saggal és jo technikai végrehajtassal, akkor
nem varhaté el kiemelked6é eredmény sem.
A tul koran és tulerésitett sportold pedig

nem fordit megfelelé hangsulyt a technika
és gyorsasag fejlesztésére, hiszen azt latja,
hogy csupan erébél is az orszag legjobbjai
kozé tud kerulni. Amikor a nala gyengébb
am technikailag képzettebb és gyorsabb
versenyzék utolérik vagy megelézik eredmé-
nyeikkel, akkor &6 egyszeruen feladja, kilatas-
talannak latja, hogy tovabbra is a legjobbak
kozott maradjon.

Visszatérve eredeti torténetlinkhdz el-
mondhatom, hogy mi a technikai és gyorsa-
sagi képzés utjat valasztottuk. Ezért ebben
az idészakban meglehetésen sok kritikat
kaptam: miért nem erésebb ez a lany?, Mi-
ért nem Lok nagyobbat? Valaszom ezekre a
kérdésekre csak ennyi volt: van még idé, fi-
atal még, én elsésorban egészséges felnétt
versenyz6t szeretnék beléle nevelni. Tudom,
a teljesitménykényszer minden sportagban
jelen van, a sikereket elvarja a versenyz6-
t6l a szilé, az egyesiilet, a sportagi szovet-
ség, sét a szurkold is. Mindennek ellenére
vallom, hogy senki nem fog néhany év el-
teltével emlékezni egy tulhajszolt ifjusagi
Eurdpa- vagy Vilagbajnokra, aki az életko-
rahoz viszonyitva tul hamar végzett erésité
munkat, megsériilt, és felnéttként mar nem
is tudott versenyezni.

Ezen elvek mentén haladva jutottunk el ta-
nitvanyommal ifjusagi VB 9., junior VB 7. és
U23 EB 3.valamint felnétt EB 1. hely,VB arany,
valamint Olimpiai harmadik helyezésig.

Természetesen ez az Ut a vilagelitbe keri-
léshez nem tortént bukkanok és nehézségek
nélkul. Szamunkra is bebizonyosodott, hogy
csupan a fizikai képességek, erd, gyorsasag,
technika fejlesztése nem elegendé ahhoz,
hogy valaki a vilag élvonalaba keriiljon a
sportagaban. Tanitvanyom fiatalon, husz
évesen szerepelhetett el6szor vilagverse-
nyeken, ahol torvényszerlen leszerepelt. Ez
a gyenge szereplés nem csupan fiatal kora-
ra és rutintalansagara vezethetd vissza. Egy
szabadtéri VB, a Londoni Olimpia és egy fe-
dettpalyas EB sikertelensége ébresztett ra
arra, hogy hianyzik még valami. Hiaba tudott
edzéseken jo, vilagversenyeken dont6hoz
elegendd eredményeket elérni, ha magan a
vilagversenyen nem tudta ezeket az ered-
ményeket produkalni. Ekkor valt szamom-
ra vilagossa, hogy a pszichés hatteret és
képzést is alkalmaznunk kell a felkésziilés
soran. Elsé alkalommal, mikor felvetettem
egy sportpszicholégussal vald egylttmu-
kodés sziikségességét, a valasz minddssze
ennyi volt: nem vagyok én ,hiilyegyerek”!
Tobbszori beszélgetés utan sikerilt elfo-
gadtatni vele a sportpszicholdgussal vald
munka fontossagat. Ennek a pszicholégi-
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ai munkanak kodszonhetéen, amely masfél
évig tartott, a mentalis tréning, 6nbizalom
novelés valamint a koncentracios képesség
novelése volt a f6 iranyvonal. gy jutottunk
el arra a szintre, hogy a vilagversenyeken az
edzéseredményeknél nagyobb tavolsagra
repllt a sulygolyd. Az, hogy versenyzém a
kelld versenyeken a megfelelé idépontban
tud a legjobban teljesiteni (rendszerint a
6. utolsd kisérlet) maganak az edzéseken
gyakorolt modszernek tudhaté be. Ennek
a rendszernek a selejtez6-dontd (harom-
harom) dobasos volta biztositja az alapjat.
Edzéseken tudatosan késziilink arra, hogy
harom Lokésbél legalabb egy lokéssel ma-
gas szint(i eredményt kell elérnie. Ezzel az
edzésmodszerrel a tudatalattiba beépitjlk,
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hogy egy-egy gyengébb lOokés utan nem
esik vissza az dnbizalma, és az 6nmagaba
vetett hite, hisz tudja: harom Lokésbél egy
biztosan jol fog sikerllni. Az utolso, altala-
ban leghosszabb lokés hatterét pedig az a
tény biztositja, hogy megértette: abban a
kisérletben csak elérelépési lehetdség van!
Ha a versenyen az utolsé Lokés nem sikertil,
akkor a versenyek lebonyolitasanak rend-
szeréb6l kifolydlag addigi helyezése nem
romolhat. Tehat az utolsé kisérletbe minden
kockazat, akar a hibazas lehet6sége is bele-
fér! Tudva azt, hogy tanitvanyom igen rit-
kan ejt olyan technikai hibat amely a Lokés
érvénytelenségéhez vezet, nyugodt szivvel
bevallalhatjuk ezt a kockazatot.

Versenyzém kiemelkedé sikereinek hatterét
a gimnasztika és a gyogytorna is alatamasz-
totta. Most a gydgytorna jelent6ségérél ej-
tenék néhany szot: A ridi olimpia elétti év-
ben kezdtiink el komolyabban foglalkozni a
gyogytorna kinalta lehetéségek igénybevé-
telével. Ebben az esetben is természetesen
szakember segitségét vettik igénybe. Ennek
a k6zos munkanak az eredményeként a meg-
Lévo, apro sériilések rehabilitacidjat segitet-
tlk és megeldztiik Ujabbak kialakulasanak
lehetéségét. Ezenkivil ennek a munkanak
a hozadéka volt, hogy izomzatanak azon ré-
szeit, apro kis izmokat is meg tudtunk erési-
teni, melyek ezutan bekapcsolddtak a sport-
mozgasba, és ezzel tamogattak benniinket a
magas szintl eredmények elérésében.

Zarszoként tehat elmondhatom, hogy a ki-
valasztas, a versenyz6 életkoranak megfe-
lelé edzésmunka, a technikai és gyorsasagi
képzés, pszichés felkésziilés, a regeneracids
és sérlilésmegel6zd gimnasztika és gyogy-
torna hozta meg szamunkra a sikereket Ma-
gyarorszag es6 atlétikai vilagbajnoki cimé-
nek elérésében .



Specialis sport

A Magyar Specialis Olimpia Szovetség
rovidpalyas (short track) szakaga

Dombdvari Szilvia
rovidpalyas gyorskorcsolya szakagvezetd, Magyar Specialis Olimpia Szovetség

A tanulasban akadalyozott és értelmileg
akadalyozott gyermekek esetében, ugyan-
ugy, ahogy ép tarsaikéban is nagyon fontos
a sport, a fizikai aktivitas, de nem csak az
egészség megdérzéséhez. Az altalam tanitott
gyermekek esetében is kiemelt fontossagu-
nak tartom a mozgaskészség fejlesztését,
tobbek kozott a sérulésukhoz gyakran tar-
suld tartasbeli vagy mozgaskoordinacids
problémak miatt. Ezen problémak javitasara
testneveld és gyogytestneveld tanarként ki-
valéan alkalmasnak tartottam a korcsolya-
oktatast, ezért igyekeztem lehetéség szerint
minél tobb alkalommal beilleszteni a test-
nevelési orak keretébe és délutani szakkor
formajaban is. Jelenleg heti 3 alkalommal
vagyok jégen alsos és felsé tagozatos tanu-
loinkkal. Ehhez tarsul még a gorkorcsolya
oktatas is 6sszel és tavasszal, a két sportag
nagyon jol kiegésziti egymast.

A Magyar Specialis Olimpia SzOvetség
(MSOSZ) tobb, mint 15 éve biztosit edzés
és versenylehetdséget a rovidpalyas gyors-
korcsolya sportagban. A Specialis Olimpia
versenyeinek sajatossaga a versenyz6k cso-
portositasa (divizionalas), amely lehetéve
teszi az azonos nemdu, hasonld koru, kozel
azonos teljesitményt nyujtok egymas kozot-
ti versenyzését és sikerélményhez jutasat.
A versenyszamok bd valasztéka megfeleld
versenyzési lehetéséget biztosit a kiilonbo-
z6 képességu sportolok szamara. Az egyes
rendezvények vezetésége dont a verseny-
szamok kinalatarol, programjairdl. Az edzék
felelések a versenyz6k ligyességének és
érdeklédésének megfeleld tréningek és a
versenyszamok kivalasztasaban. Elenged-
hetetlennek tartom, hogy a versenyeink a
biztonsagi eléirasoknak megfeleléen le-
gyenek megrendezve. 2008-ban az MSOSZ

egyuttm(kodési megallapodast kotott a
Magyar Orszagos Korcsolya Szovetséggel
(MOKSZ). A Magyar Orszagos Korcsolyazo
Szovetség nagylelkd tamogatasaként a kife-
jezetten short-track versenyek rendezésére
alkalmas palyan, a Gyakorlé Jégcsarnokban
mar évek 6ta megrendezhetjik versenyein-
ket. A MOKSZ munkatarsai mindenben se-
gitséglinkre és rendelkezésunkre allnak.

A gyorskorcsolya versenyeink 2013 éta in-
tegralt formaban kerlilhetnek megrendezés-
re, lehetéséget adva igy az ép és sérilt fia-
talok kozos versenyzésének. Célunk, ezzel is
szorosabba flizni a kapcsolatot a MOKSZ ro-
vidpalyas gyorskorcsolyazodival és edzéivel.

Nagyon fontos, hogy egy rendkivil koltsé-
ges és kulonleges helyigényd, szakembere-
ket igénylé szakagrol van szé. Eppen ezért
rendkivili jelentéséggel bir, hogy a kezdé,
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fiatal sportolok hetente tobb alkalommal
jutnak korcsolyazasi lehetéséghez és mi-
néségi oktatashoz a Sinosz csarnok mogott
mukodo IX. kerlileti jégpalyan.

Nagyon fontos, hogy 2012 6ta a MOKSZ biz-
tositja szamunkra, hogy a nemzetkozi ver-
senyekre integraltan, egyitt késziilhesslink
a short track valogatott utanpotlas edzése-
inek keretén belll. Heti rendszerességgel
vesziink részt a koz6s munkaban. Sportold-
ink rengeteget fejlédnek és dridsi motivacio
szamukra, hogy példaképeik (a short track
valogatott) jelenleg milyen fantasztikus si-
kereket érnek el nemzetkozi szinten. Kiilén
O6rom szamunkra, hogy sporttdténeti sikert
értek el a 2018. évi téli olimpian. Néhany

versenyzdnk leigazolt az MTK gyorskorcso-
lya szakosztalyahoz, igy hetente tobb alka-
lommal vesz részt az edzéseken, és elindul
a versenyeken is.

Nemzetkdzi eredményeink a
Olimpia Téli Vilag Jatékain:

Specialis

e 2005.Nagano,Japan: 5 aranyérem, 5
eziistérem, 4 bronzérem;

e 2009.Boise, Idaho, USA: 2 aranyérem,
4 ezlstérem, 9 bronzérem;

e 2013. Peyong- Chang Dél-Korea: 6
aranyérem, 4 ezlistérem, 4 bronzérem;

e 2017.Graz,Ausztria, 8 aranyérem, 3
eziistérem, 3 bronzérem.
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Egy kis sporttortenelem
Judik Zoltant a majgyulladas kiildte padlora

A 85. sziiletésnapjdt a kozelmultban iinnepelt
Judik Zoltdn a ritka peches sportolok kozé tar-
tozik. Biztos tagja volt az 1955-6s, Budapesten
megrendezett férfi kosdrlabda Eurépa-bajnok-
sdgra késziilé6 magyar vdlogatottnak, dm az
utolso pillanatban mégis kikeriilt onnan.

Az Eb el6tt néhany héttel tortént. Egy fogasza-
ti beavatkozast kovetéen megkaptam a hepa-
titisz fertézést, ami Szofiaban, az utolso felké-
szulési tornan tort ki rajtam. Besargultam, a
tobbiektdl elkiilonitve jottem haza. A felgyo-
gyulas ideje egybeesett az Eb-meccseivel. A
mindent eldonté magyar-szovjet 6sszecsapas-
ra meglégtam a hazi érizetbdl. Kétszeresen is
kellemetlen volt a nézétérrél kdvetni a torté-
néseket, hiszen mérnokként az elékésziletek
soran én is dolgoztam a rendezés sikeréért.

- Hogyan élte tul ezt a nagy csaloddst?
Viszonylag hamar atléptem az eseményeken,
amiben nagy része volt a neveltetésemnek,
a ciszter gimnazium atmoszférajanak és a
hitemnek. Egy évvel késébb, Bolognaban, a
Mariano Kupan a magyarok legjobbjaként
engem neveztek meg.

- Kiesését kovetden Dallos Jdanost valoban az
utolso pillanatban hivtdk be.

O sokkal rosszabbul jart, mint én. Az Eb-t
kovet6, nyarvégi teljes orvosi atvizsgalason
ugyanis kidertlt, hogy tlidébeteg lett és vég-
leg eltiltottak a versenyszeri sportolastol.
Egyébként a Eb-gy6ézelem utan 62 évvel meg-
kaptam téle az elsé helyért kapott érem hite-
les masolatat,ami nagyon nemes gesztus volt
téle, s amiért Fair Play-dijjal jutalmaztak. Ha

ugyanis nem kapom meg a hepatitiszt, 6 nem
jatszhatott volna a kontinensbajnoksagon.

- Abbdl a vdlogatottbdl itthon csak Dallos Jd-
nos él,meg On, akinek helyén éppen 0 jdtszott.
Erdekesen alakultak a dolgok, hiszen a tobbi-
ek kozul kulfoldon harman még élnek. Cselko
Tibor Londonban, Toth Laszlé Los Angeles-
ben él, mig legmesszebben - Ausztraliaban -
Hddy Laci talalt maganak menedéket. Egyéb-
ként Hody Lacirol messze a legtobbet lehet
tudni kozullink, elsésorban az itthon is meg-
jelent onéletrajzi konyvének kdszonhetben.
- Onrél tudni illik, hogy 1954-ben tagja volt
a Féiskolai Vildgbajnoksdgon gyéztes magyar
egyiittesnek, hogy ott volt 1960-ban, a romai
olimpidn is, hogy tizszeres magyar bajnok és
116 vdlogatottsdgot szdmldl. Arrdl viszont
még nem volt szd, hogy hol is kezdédott ez az
eredményekben is gazdag pdlyafutds?

A cisztercita gimnaziumba jartam, a Villanyi
uton. Annak cseppnyi tornatermében edzett
esténként a MAFC, mi pedig tatott szajjal néz-
tuk a felnétteket. Az egyik srac édesapja a Ke-
lenfoldi Erémuben dolgozott, a fia pedig addig
agitalta, amig az erémU alakitott egy kosar-
csapatot, Kelenfoldi Munkas Sport Egyesulet
néven. Két év mulva mar Budapest I. osztaly-
ban szerepeltiink. 1951-ben vettek fel az épi-
tészmernoki karra, a MAFC ekkor atigazolt. Az
egyetemi kotelezettségek és a kosaras progra-
mok nem konnyen fértek meg egymas mellett.
Raadasul a politikai besorolas szerint a MAFC
a sotét emberek klubja volt. 1958-ban Borbély
Pallal egytt ,atmenekiiltiink” a Honvédba.

- Roma utdn lemondta a vdlogatottsdgot,
majd 1964-ben végleg visszavonult.
Egyre nehezebb volt két fronton is helytallni.
En mar 1960-t6l a Népstadionban dolgoztam,
majd 1968-t6l 1986-ig a TF-en mUszaki igaz-
gatd lehettem. Ott kezdtiik a sporttechnoldgi-
ai szakmat felépiteni; ezeket a szakembereket
mindmaig alkalmazzak az épitészmérnokok
mellett. A legvaltozatosabb munkakat egyéb-
ként a Hajos Alfréd uszodaban végezhettem,
ahonnan 2002-ben mentem nyugdijba, de
ezekkel a sporttechnologiai megbizasok-
kal mindmaig szivesen foglalkozom. Az évek
soran az athéni sportcsarnokon, a sziriai
Hadmérnoki Féiskolan és a szombathelyi
sportcsarnokon keresztiil sok helyen kdzre-
mUkodtem a megvalositasokban.
- Mi a legutolsé munkdja?
Nemrég adtam le a dokumentaciot, amelyben
a Maccabi Eurdpa Jatékokra a Kerepesi uton
késziilé két, egymas melletti sportcsarnok
szetesen az elkészitéshez szikséges koltség-
vetésre is ajanlatot kellett tennem.
- Miutdn visszavonult, maradt valami kotéde-
se a sportdggal?
Kassai Ervin beiskolazott, elvégeztem a bi-
roi tanfolyamot, 6 pedig az elsé alkalommal
mindjart NB I-es mérkézésre jelolt Bajara.
Ott annyi mocskot kaptam a két gyerekem
fule hallatara, hogy a leftjast kovetben
azonnal kozoltem Kassaival, én pedig ezt
befejeztem. El6bb hétfénként a honvédos
oregfiukkal kosarazgattam, majd atalltam a
teniszez6k koze.
- Az utobbi 10-15 évben rendszeresen litét
fog és versenyeken is részt vesz.
Kedden, pénteken és vasarnap jatszom,
valtott parosbeli partnerekkel. Tobbszor in-
dultam az ausztriai Seefeldben és a svajci
Arosaban is. Volt, hogy nyertem 50 svajci
frankot, mikdzben a nevezési dij 80 volt...
- Van-e valamiféle hidnyérzete a sportdgdval
kapcsolatosan?
Engem mindmaig érdekel a kosarlabda. Ta-
valy példaul csaladostul elmentiink megnéz-
ni Kolozsvaron az Eurépa-bajnoki csoport-
meccseket. Rengeteg baratom van, akikkel
nagyon jokat beszélgetiink. Ami viszont hi-
anyzik: nem foglalkoznak vellink, idésebbek-
kel. Pedig az apro figyelmességek egyetlen
fillérbe sem kerllnének!

Jocha Kdroly
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Bevezetés

Az Uszas Magyarorszagon sikersportagnak
szamit, az igazolt versenylszok szama meg-
kozeliti az 5000-t. Bar atfogé magyarorszagi
felmérés az 0sszes korosztalyra vonatkozdan
nincs, nemzetkozi adatok szerint 40-91 %-ra
tehet6 koriikben a vallfajdalom eléfordulasa
(Tovin, 2006). Hazai felmérés alapjan azt mond-
hatjuk, hogy mar 11-13 éves korban is jelent-
keznek panaszok, gyakorisaga 30 % koril van
(szendrs, 2017). Mindezek indokoljak, hogy nagy
hangsulyt fektessiink a megeldzésre. Cik-
kiinkben attekintjlk azokat a rizikdfaktorokat,
amelyek felismerése sziikséges a prevencios
program megtervezéséhez, valamint ismer-
tetjlik annak legfontosabb szempontjait.

Az Gszovall

Az Uszévall kifejezés az uUszok jellegzetes
vallfajdalmat jeloli, melynek hatterében
tobbféle korkép allhat. A fajdalom leggyak-
rabban a vall elilsé részén jelentkezik. Kez-
detben csak nagyobb terhelést kovetden,
késébb mar Uszas kozben is, csokkentve a
terhelhet6séget. Sulyos esetben éjszakai faj-
dalom is kisérheti.Nem 6nallé korkép, hanem
patologiak 6sszessége, leggyakrabban un. (it-
kozéses szindréma, a rotatorkopeny inainak,
illetve a musculus biceps brachii hosszu fe-
jének karosodasa, és a labrum sériilése idé-
zi eld. Okai kozott szerepel a tulterhelés, a
helytelen uszastechnika, valamint anatémiai,
fiziologiai és biomechanikai problémak. Elet-
kori sajatossagok is befolyasoljak a panaszo-
kat, mint a kamaszkori hirtelen novekedés,
melynek kovetkeztében eléfordulhat, hogy
az izomeré nem tart lépést a megnovekedett
edzésterheléssel, valamit mozgaskoordinaci-
06s problémak is felléphetnek (Matina, 1991).

Rizikéfaktorok - Gszastechnika

A helyes Uszastechnika nemcsak a telje-
sitmény szempontjabdl lényeges. Az Uszdk
naponta akar tobb ezer karcsapast is végez-
nek, a nagyszamu ismétlédé, helyteleniil
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erdsito gyakorlatok, valamint az edzésektol, versenyektol elkii-
loniild, helyesen végzett statikus nyuijto feladatok végzése.

végzett karmozdulat az egyes anatomiai
strukturak karosodasahoz vezethet.

A leggyakrabban felfedezhet6é hiba a gyors-
és a pillangouszdéknal a ,dropped elbow”, azaz
az ejtett konyok. Ilyenkor a kar vizfeletti elére
vitele soran a felkar kirotacios helyzetbe ke-

ril, impingementet, azaz (itkdzést okoz, mely
a felkarcsont és az acromion, azaz lapocka
nyulvanya kozotti képleteket, a nyaktomlot
és rotator kopeny egyes inait komprimalja,
hosszutavon gyulladast és visszafordithatat-
lan degeneraciot okozva. (virag, 2014) (1., 2. ébra).

1.abra ,Dropped elbow”



Ugyelni kell a megfeleld, vallvonalban tér-
téné vizfogasra is, mert a tul keskeny, akar
kozépvonalon tuli fogas vall berotacid és ad-
dukcio kombinacidjaval szintén (tkozést te-
remt, a tul széles fogas kovetkeztében pedig
megnd a teherkar és nagyobb erét igényel a
vall koriili izmoktol. Az elégtelen toérzsrotacio
mind a gyors- mind a hatuszasnal, az elégte-
len torzsextenzio pedig a pillangduszasnal a
valltdl igényel nagyobb mozgasterjedelmet,
amely azonban tullépheti a fizioldgias erté-
ket (colvin, 2002). Az egyoldali légvétel funkci-
onalis scoliosis kialakulasat okozhatja (terss,
2016).
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2.abra Avall érintett anatémiai képletei

A helytelen Uszastechnika esetenként visz-
szavezetheté anatdmiai, biomechanikai
okokra. Az Uszas azok kozé a sportagak koze
tartozik, amelyek tobb iziletben, tobbek ko-
zott a vallban is fokozott flexibilitast ige-
nyelnek. Azonban gyakran tapasztalhato,
hogy bar a vallizllet rotacids ivének terje-
delme megtartott (180 fok), de a kirotacio
novekedett, nem ritkan eléri a 140 fokot,
a berotacié pedig csokkent. A vallfajdalom
szempontjabdl rizikdfaktornak tekinthetjik
a 100 foknal nagyobb és a 93 foknal kisebb
kirotaciot (tovin, 2006). A nagyobb mozgaster-
jedelmet gyakran helytelen nyujtasi tech-
nikakkal érik el, amelyek karositjak az un.
passziv stabilizatorokat, azaz a szalagokat
és az izlleti tokot. Ennek kovetkeztében a
mozdulatok soran, az aktiv stabilizatorokra,
elsésorban a rotator kdpeny tagjaira harul
nagyobb feladat, melynek egy id6 utan nem
tudnak eleget tenni és az izllet biome-
chanikaja koros iranyban megvaltozik. A
repetitiv tulterhelés degenerativ szerkezeti
valtozasokat indit el, és megjelenhet a ko-
rabban emlitett impingement szindréma is.
A rotator kdpeny inaiban nagyon sok, a vég-
tag helyzetét és a mozgast érzékelé recep-
torsejt talalhato, de a szerkezeti valtozas
kovetkeztében feladatuknak nem tudnak
eleget tenni, igy a stabilizald izmok inter-

muszkularis koordinacidja sem lesz megfe-
lelé. Az optimalis stabilitas feltétele a ki- és
a berotator izmok erejének egyensulya. A
berotatorok tulereje a felkarcsont fejének
elére vandorlasat okozhatja, mely az eliil-
s6 képletek fesziilését, impingmentet és az
inak karosodasat okozhatja.

A valliziilet optimalis mikodése a megfe-
lel6 vall-vallévi ritmusban valésulhat meg.
A lapockamozgasok kontrollja ad alapot a
megfeleld valliziileti mozgasoknak. Kar-
mozgasok soran meghatarozott a lapocka
kordli izmok fizioldgias bekapcsolodasi
sorrendje, mely minden helyzetben bizto-
sitja a stabil alapot. Patologias esetben a
lapocka malpozicidja és diszkinézise latha-
t6. Leggyakrabban a lapocka alsé csucsanak
és belsé élének kiemelkedését lathatjuk,
mely a m. serratus anterior gyengeségére
utal. Kovetkezménye lehet az impingement,
csokkent rotator kopeny izomerd és az eliil-
s6 képletek fokozott fesziilése (Mayer, 2016).

Normal esetben a karmozgasok megindulasa
elétt aktivalodnak a torzs lokalis és globa-
lis stabilizald izmai, és a végtagmozgasoktol
fliggé mintazatokban a mozgas soran végig
aktivak maradnak. Gyors és hatlszas soran a
diagonalis lancok, mell és pillangd soran a
hosszanti lancok aktivizalédnak. Uszé gyer-
mekek korében azonban, hasonléan nem
Usz6 kortarsaikhoz, a biomechanikailag he-
lyes testtartashoz sziikséges izmok eré és
nyujthatésagi problémai gyakran eléfordul-
nak (szendrs, 2017). A torzsizmok faradasa na-
gyobb terhet rd a vallovre is, igy valészintleg
a torzsstabilitas és a vallfajdalmak megjele-
nése kozott is kapcsolat van (Rosemeyer, 2015).

A prevenciés program és elemei

A hatékony prevencié az edz6k, gydgytorna-
szok és orvosok egylttm(kodésében valo-
sulhat meg. A rendszeres sportorvosi sz(irés

3.4bra Torzs és vall-vallovstabilizalo gyakorlat

mellett javasolt az Usz6 gyermekek, speci-
alis szlirése a vallfajdalom ismert riziko-
faktorai alapjan 6sszeallitott, célzott, meg-
ismételhetd vizsgalati rendszer alapjan. A
sz(irés eredmeénye alapjan meghatarozhato,
hogy a probléma kezelése mely szakember
kompetenciajaba tartozhat. A meég fajda-
lommentes, de mar a fiziologiastol eltérést
mutatd problémak esetén - a vall rotacids
mozgasainak eltérése, gyengeség a torzs
és lapockastabilizalé izmokban, valamint
enyhe hanyagtartas - a prevencids mozgas-
anyag edzéstervbe épitését javasoltuk. Faj-
dalmat tapasztalo, de mozgasszervi elvalto-
zast nem mutatd Uszoknal az edzésterhelés
atmeneti csokkentése ajanlott. Gyogytor-
nasz bevonasara van szukség, amennyiben
lapocka malpoziciot, hanyagtartast, enyhe
funkcionalis scoliosist fedeziink fel, vala-
mint ha az edzésterhelés csokkentése utan
sem szUnik meg a fajdalom, vagy az eltérés
mértéke fokozddott. Szakorvos felkeresése
szlikséges sulyosabb scoliosis, mellkasde-
formitasok (pectus excavatum, carinatum),
végtaghossz kiilonbségb6l addédd meden-
ce diszbalansz esetén és patologiara utald
pozitiv specialis valltesztek esetén. Minden
szinten sziikséges a szlilé bevonasa. A pre-
vencios program koézéppontjaban az izile-
teket kiméld bemelegités, erésités és nyuj-
togyakorlatok allnak. A bemelegités ismert
szempontjai mellett ki kell emelni, hogy a
dinamikus nyujté gyakorlatok végzése java-
solt, a statikus nyujtogyakorlatok alkalma-
zasa a bemelegitésben karos és csokkenti a
teljesitményt is Az erésité gyakorlatok célja
a vallat, a lapockat és a torzset stabilizald
izmok, a kinematikai lancok Uszas soran
aktiv tagjainak erésitése komplex gyakorla-
tokkal (3. abra). Az edzésektdl elkilonitve, de
bemelegitést vagy edzést kdvetden végzen-
dék a statikus nyujtogyakorlatok, melyek ki-
meélik a passziv stabilizatorokat, ugyanakkor
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4.abra Avall hatso képleteinek statikus nyujtasa

a fizioldégias mozgasterjedelem megtartasat
célozzak, foként a berotacios és elevacios
terjedelem novelésével (Mayer, 2016) (4. kép).
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Kovetkeztetés

Az Uszovall egy komplex probléma, kialaku-
lasa tobb tényezdére vezethetd vissza, ezért
a megelézésben tobbiranyl megkdzelitést
tesz szlikségessé. A prevencios program f6
elemei kozé tartozik a helyes Uszastechnika
megtanitasa, az iziilet kimélé dinamikus be-
melegités, erésitd gyakorlatok, valamint az
edzésektol, versenyektél elkiiloniils, helye-
sen végzett statikus nyujté feladatok vég-
zése. A gyermekekkel az edzék talalkoznak
legtobbet, ezért a rizikdfaktorok felismerés-
ében is fontos szereplik van. Tovabbi fontos
szereplk, hogy amennyiben a gyermeknél a
rizikéfaktor mellett, mar fajdalmat és egyéb
elvaltozast is felfedeznek, a megfeleld hely-
re tudjak iranyitani a sportoldkat.
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A serulésprevencio lehetdsegei.

Propriocepcio, motoros kontroll és faradas

Moldvay Ildiké

gyégytornasz, human kineziolégus

Gyakorld, szamos élsportolé mindennap-
jait végigkiséré gyogytornaszként akut és
krénikus problémakkal egyarant talalko-
zom, melyek megoldasa minél hatékonyabb
modszereket kovetel télem. Probléma-
elemzés és a sériléseket, sportagi artal-
makat kivalto tényezék felderitése csakugy,
mint a sportagi jellegzetességek ismerete
fontos része feladataimnak.

A teljesitmény adott pillanat, adott verseny
soran sziikséges, soha nem potolhaté mas-
kor, ugyanolyan sikerélménnyel. Hiszem és
vallom, hogy magas szint(, nagy terhelésnek
kitett versenyz6k tanitasa, a sajat testik tu-
datositasa az edzések soran is hasznosithato.
Az iziileti helyzetérzékelés statikus és dina-
mikus helyzetekben, a mozgasok jé koordi-
nacioja, a stabilitas megteremtése egyuttal
sérulésprevenciot is jelent.

A mozgaté szervrendszer funkcionalisan két
nagy csoportra oszthato, melyek egyensu-
lyat az egészség, a maximalis terhelhetéség
és a rovid regeneracio jellemzi. A balance
megbomlasakor faradas, fajdalom, csokkent
terhelhetéség, hosszu regeneracié jellem-
z6. Egyarant csokkennek a motoros képes-
ségek, az alloképesség, az érintett izmok
ereje, romlanak az egyensulyi, tartasi reak-
cidk, a mozgaskoordinacio, ezzel a munka-
okondmia. Lassulnak a reakciok, faradasos
jelenségek fizikalis-mentalis-emocionalis
szinten is jelentkezhetnek. Fontos megem-
liteni, hogy a stressztliré képesség is csok-
ken. Mindezen valtozasok a sériilések koc-
kazatat viszont megsokszorozzak.

Az elsé csoportba azon izmokat soroljuk,
amelyek rovidilésre, tulfesziilésre, hiper-
tonusra hajlamosak. Ide soroljuk pl. a vad-
li izomzatat, a csipéhajlitdé m. iliposoast, a
térdflexorokat, a négyszogu agyékizmot, a
mély hatizmokat, a nagy mellizmot, a trapé-
zizom fels6 részét, a kar flexorait.

A masodik csoport jellemzéen gyengilésre,
megnyulasra, hipotonusra hajlamos. A csip6
tavolité izmai, az egyenes-ferde-harant ha-
sizmok mindannyian, a flrészizom, a nyak

Sériilésprevencio Osszefoglalva tehdat mind a motoros oldal
egyensiilyi allapota felol, mind a szenzoros oldal, a kozponti
idegrendszertol a receptorokig sziikséges. Hiszen az elsd rossz
mozdulatot mar ne csinaltassuk meg!

flexorai, a rombuszizmok, a trapézizom alsé-
és kozépso része sorolhatok ebbe a csoport-
ba, hogy a legfontosabbakat emlitsiik meg.

Az egyensuly felborulasa komplex tényezék
miatt johet létre: egyoldalu fejlesztés, stati-
kus igénybevétel, a bemelegités, levezetés
elmaradasa, stressz- teljesitménykényszer,
koncentralt fejlesztés, illetve sportagi jel-
legzetes mozgasmintak kovetkezménye-
ként is eléfordulhatnak. A megrovidilt iz-
mok kontrakcios erében és relaxacioban is
elmaradnak a fiziologias hosszon leadhato
teljesitményuktél. Kapillariskeringésiik
csokkent, a hipoxia miatt fajdalmas csomdék
keletkezhetnek, a hirtelen stresszre, mozga-
singerre, er6hatasokra hosszabb reakci6idé-
vel valaszolnak, gyakori a huzédas, rostsza-
kadas, illetve az athidalt izlletek mozgasai
is zavart szenvednek. A gyengilt izmok az
athidalt izulet stabilitasat csokkentve jelen-
tenek sériilésveszélyt. A harmonikus fejlesz-

tés, az egyensuly megteremtése egyuttal
azt is jelenti, hogy akar terapias céllal, akar
preventiv jelleggel vegylik figyelembe a jel-
legzetes elvaltozasokat.

Tehat a révidulésre hajlamos izmok esetében
a stretching barmilyen technikaja ajanlott a
normal fizioldgias hossz visszaallitasa célja-
bol. Az izomrostok fizioldgias hossza, a terhe-
lés utani stretching biztositja azt is, hogy a
kovetkez6 erékifejtés is maximalis hatékony-
sagu lehessen. Ezzel a mozgassal szembeni
védekezést, egydttal a sériilés rizikdjat is
csokkenthetjiik. Teljes izlileti mozgaspalyan,
hatékony izommunkat ériink el. Teljesitményt
javitd és regeneracidt segitd technika a stret-
ching, rendszeresen alkalmazva, beillesztve a
heti edzésmunkaba hosszu tavon meghalal-
ja a szervezet ezt a tor6dést. A gyengulés-
re hajlamos izmok erésitése az, ami a masik
oldalrél a mozgato szervrendszer egyensulyi
allapotat biztositja.
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Asériilések megelézésében az egyensulyi al-
lapot kialakitasa mellett igen fontos a koor-
dinacio, a funkcionalis motoros képességek
fejlesztése is. Divatos manapsag propriocep-
tiv tréningrél beszélni, szamos sportagban
sikerrel alkalmazzak elsésorban térd- és
bokasériilések megelézésére, de a vall, torzs
proprioceptiv fejlesztése is elterjedében.

A propriocepcié az izlletek helyzetének tu-
datos, akarattol fliggetlen érzékelése, stati-
kus korilmények kozott, a kinesztézia pedig
a az izlleti elmozdulas, gyorsulas/lassulas
érzékelése. Komplex érzékelés, vizualis,
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vesztibularis és szenzoros ingerek tamogat-
jak a a harantcsikolt izomban, iziileti tokban,
szalagokban, az izlletek korili kotészovet,
fascia terliletén és a bérben talalhato recep-
torok mikodését. Adekvat ingeriik a bér fe-
szlilése, a lagyrészek vongalasa, az iziileti tok
fesziilése. A szenzomotoros végkésziilékek
egymas mukodését is befolyasoljak. Nagyon
fontos szerepiik van az iziiletek stabilitasa-
ban, az iziilet védelmében. Az agonista-anta-
gonista izmok jo koordinacidja eredményez
intakt iztileti mikodést, a motoros kontroll
igy a beérkez6 afferens informaciok alapjan
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alakul ki. A gerincveld, agytorzs, magasabb
kérgi kdzpontok feldolgozasa adja a motoros
valaszt. Megkulonboztetiink céliranyos, aka-
ratlagos valaszt: MOTOR MOVE, valamint a
testtartas kontrolljat: MOTOR HOLD.

A mozgatémukodes valasz a kulvilag ingere-
ire, megfeleld idében, erével és precizitassal.
Az ingerfelvétel és tovabbitas,az egészséges
propriocepci6 biztositja tehat az iziilet sta-
bilitasat, a fiziolodgias izomosszehuzddast, a
toénusszabalyozast, a végtagrovidité, flexor-
és keresztezett extensorreflexeket.

A propricepcié fejlesztése szamos elem
Osszekapcsolasa. Cél valtozatos ingerek
alkalmazasaval a mozgasok megkdzelite-
se komplexen és szamos kombinacidban,
variacioban. Nagy ismétlésszamokat alkal-
mazunk, de mindig a pontos végrehajtas a
legfontosabb. A torzs- és végtagmozgasok
0sszekapcsolasa, valtozatos eszkdzokkel,
instabil felszineken, akar szemkontroll
nélkul. A hatékonysag funkcionalis gyakor-
latokkal érhetd el, az alkalmazas edzés ko-
rulmények kozott akkor lesz eredményes, ha
automatizalni tudjuk a mozgasmintakat. Al-
talaban egy-egy mozgassort valtozo felszi-
neken, mas eszkozokkel is gyakoroltatunk,
id6északonként visszatérlink ra. Pontos moz-
gasreprodukciot kériink minden esetben.
Tartésan fennallo karosodasok a reflexkort
is karositjak, a receptorok deafferentacio-
jat okozzak. Ilyen okok lehetnek: helytelen
terhelés, izomeré dysbalance, faradas, izu-
leti elvaltozas, instabilitas, kilsé rogziték,
brace, tape hosszas alkalmazasa, sériilés,
mutét. Az izuleti mozgasharmdnia meg-
bomlasa a normal izom aktivacios lancot is
“kerllé” utra tereli. A szervezet kompenzalo
képessége azonban kimerdil, teljesitmény-
romlas, koordinacids zavar, a finom mozdu-
latok holokinetikussa alakulasa, faradtsag,
sérlilés formajaban jelentkezik.
Sérulésprevencio osszefoglalva tehat mind
a motoros oldal egyensulyi allapota fel6l,
mind a szenzoros oldal, a kdzponti ideg-
rendszert6l a receptorokig szlkséges. Hi-
szen az elsé rossz mozdulatot mar ne csi-
naltassuk meg!

Hogyan? Sok esetben a hosszu alapozd
id6szak vége, a hosszabb pihené utani elsé
edzés, az edzés monotonitasa az, ami kriti-
kus id6szak lehet, gyakrabban fordulhat el
seériilés. A teljes kifaradas miatti pillanatnyi
koncentracidzavar, a reakcioidé hosszabbo-
dasa jelzi a szenzomotoros teljesitéképesség
hatarat egy-egy edzés alkalmaval is. Munkam
soran igyekszem ezekre a tényezékre is fel-
hivni sportoléim figyelmét, nemcsak eszkozt,
technikat adni a kezlkbe, hanem megtanita-
ni 6ket a testuk jelzéseire, amivel megeléz-
hetik és elkerulhetik a séruléseket.
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