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EInoki lizenet: Karacsonyi ajandék az edz6knek
Molnér Zoltan

A Nemzet Sportoldja: Varga Janos

Nagy Mester Interju. Fabianné Rozsnyoi
Katalin: a vereségekbdl lehet igazan okulni

Nagy Mester Interju. Szilardi Katalin, a magat
folyamatosan képz6 mesteredz6

Legendas sportvezetok. Kincses Ferenc:
szazegy éves koromig mar van dolgom

Edzok irtak: Gyorsértékelés a Feln6tt Birkozo
Vilagbajnoksagroél
Komaromi Tibor

A feladatom, hogy megkdszénjem minden szervezésben résztvevének, napi munkak-
ban tevékenykeddnek és a birkézas versenyeire kilatogaté embernek, aki szeretetiik-
kel tamogattak a sikeres vilagbajnoki szereplést, tehat MINDENKINEK KOSZONOM!

Edzok irtak: A 48. NGi - Férfi Tornasz Vilag-

bajnoksag szakmai értékelése
Dr. Kalmar Zsuzsanna

A ndi valogatott legjobb 12 csapatba vald bejutasa nem tlinik reménytelen alomnak.
Ahhoz viszont, hogy ez megvalosuljon, egy nagyon kemény, sok munkaval, fegyelem-
mel és kitartassal teli évnek kell nekimenni ...

Titkari beszamolé. Ez tortént ...
Kopf Kéroly

Fékuszban az olimpia. Félidoben ... 2018
Medvegy Ivan

Olimpiai mozgalom. Vazlat 21 olimpiai
sportag versenyszamainak alakulasarol 12

olimpia (1976-2020) tiikrében
Dr. Jady Gyorgy

Fékuszban az olimpia. Sportszakmai besza-
molé a lll. nyari ifjisagi olimpiai jatékokrol
Roviditett anyag a Magyar Olimpiai Bizottsag K6zgy(ilés szamara
késziilt anyag alapjan

Vendégszektor. A hianypotlé és provokalo
Sportharomsag. Mizsér Attila Gjabb tusaja

Az elsé, hogy legyen vilagosan megfogalmazott célod, sét, jovéképed, tudd, hogy mit
szeretnél elérni, hova akarsz eljutni.A kévetkezd, hogy tudatosan épits az erésségeidre,
amit, azt hiszem, nem kell magyarazni.A harmadik, hogy tanulj meg a pillanatban éLni,
ne a multon ragddj, vagy a jévén aggddj, hanem mélyiilj el abban, amit éppen teszel.

Nagy Mester Interju. Vajda Tamas csak rész-
ben elégedett

Fékuszban. Erintés és érintkezés a sportban
Bodnar llona

A minket koriilvevé kozvetlen légteret a sajat tulajdonunknak tekintjik, testiink
meghosszabbitasaként, kiterjesztéseként gondolunk ra. Ezért mi szabhatjuk meg, ki
és mikor léphet be ide, ennek kévetkeztében érinthet meg minket.

406 Fokuszban. A fehérje szerepe a sporttap-

lalkozasban
Szasz Maté

49 Edzékirtak. Megujult utanpétlas verseny-

rendszer és gyakorlatanyag a férfi tornaban
Bordan Csaba

A versenyeken szerzet elsé tapasztalatok igen pozitivak. Nyilvanvald, hogy egy
ilyen mértékl valtozas a megszokottnal tobb munkat, tiirelmet, odafigyelést
igényel mindenki részérél ...

B4 Edzékirtak. Kérkép az Ultimate frizbi sport-

ag magyar és nemzetkozi allapotardl a hazai

rendezésli feln6tt Eurépa-bajnoksag el6tt
Erdési Zoltan

A Magyar Replilé Korong Szdvetség altal az elmult években elért eredmények
elismerése volt az eurdpai szovetség dontése az EB rendezés jogardl. Szerve-
zetlink 2014-ben valt sportagi szakszovetséggé, és 2016-ban kezdett meg egy
atfogo utanpétlas programot, melynek kezdeti eredményei mar latszanak ...

57 Fokuszban. Vizimentés, vizbefulladas

Dr. Kadar Balazs

Prevenciés munkacsoportunk Bagyé Sandor, a Vizimenték Magyarorszagi Szak-
szolgalata Elndke vezetésével, Szazhalombattan egynapos vizbélmentés foglal-
kozast tartott versenyUszo, 12-16 éves gyermekek részére. A gyermekek megta-
nulhattak és gyakorolhattak az 6nmentés és a tarsmentés alapjait ...

61 Fokuszban. Személyiség fejlesztés - avagy

minden mindennel 0sszefiigg
Zelinka lldiko

A kulcsszd a tudatossag! Ha tudom, hogy miben vagyok benne, ha tudom, hogy
hogyan reagalok a jora, a rosszra, a csalddasra, az intrikakra, a boldogsagra, a
szomorusagra, a szerelemre, az elismerésre, a kétkedésre stb. akkor mar nem
csak sodrédom az élettel, hanem iranyitani is tudom ...

A Magyar Edzék Tdrsasdga

nevében -

meghitt kardcsonyt

-

és sikeres, boldog %3

uj évet kivdinok! .
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Molnar Zoltan

Mikozben az aktualis lizenetemet fogalmaz-
tam, értesiiltem a hirrél, hogy harom politi-
kus, Banki Erik, Dr. Kocsis Maté és Dr. Gulyas
Gergely Dr. Szabd Tiinde sportért felelds
allamtitkar tamogatasaval térvénymodosi-
tasi javaslatot nyujtott be a Parlamentnek,
amelynek alapjan jelentésen megné az olim-
piai érmek utani életjaradék. A javaslat nem
csak a versenyz6k életjaradékanak megnove-
lését javasolja, hanem a versenyz6ket érmes
helyezéshez segité edzokét is. Mire ez az Uj-
sag napvilagot lat, bizonyara megsziiletik a
torvény. Ennél méltdbb karacsonyi ajandékot
nem is kaphatnak azok az edzék, akik kima-
gaslo tevékenységlikkel gazdagitottak a ma-
gyar sport kincseskamrajat.

Az 6romhir utan egy kis szamadas. Az év
végeével két idészakot is lezarunk torténe-
tlinkben. Nemrég linnepeltiik a MET fennal-
lasanak 25. évforduldjat. Lezarult tehat egy
negyedévszazados ciklus. Masrészt lezarul a
2018-as év, amely - lehet mondani - torté-
nelmi sarokpont a MET életében. Idészeri
tehat megvonni mind a két ciklus, mind a 25
év, mind a 2018-as év mérlegét.

A Magyar Edz6k Tarsasaganak 25 évvel ez-
elétti megalakulasaban kétségtelenul koz-
rejatszott a rendszervaltozas. A masodik
vilaghaboru végétél a rendszervaltasig a
magyar sport allami iranyitas alatt allt. A ko-
telezd szakszervezeti tagsag idején az edzék
értelemszerlen a sportszervezetiket fenn-
tartd intézmény, vallalat szakszervezetének
voltak a tagjai. igy széba sem jéhetett, hogy
a magyar sportéletben, a szovetségeknél,
sportegyesuleteknél alkalmazott, ott dolgo-
z6 edz6k valamiféle onallo szervezetbe t6-
moruljenek. 1989 volt fordulat éve, amikor
az egyesulési jogrol szolo torvény lehetéve
tette, hogy a sportszervezetek, szvetségek
és sportegyesiiletek, fliggetlen civil szerve-
zetekkeé valjanak. A fliggetlenség viszont azt
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Molnar Zoltan
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is eredményezte, hogy megszlintek az edz6k
alkalmazasaval, bérezésével stb. kapcsola-
tos korabbi kozponti szabalyozasok, ezzel
egyutt az érdekvédelem is.

Ez a felismerés vezette néhany kivalo edz6t
és sportszakembert, mikor 1993-ban létre-
hoztak a Magyar Edz6k Tarsasagat. A kez-
detben 57 alapité tagot szamlald szervezet
az alapitasatol fogva feladatanak tekintette
az edzék érdekvédelme mellett az edzék
tovabbképzését, a sporttudomany Uj viv-
manyinak kozvetitését a gyakorlati szakem-
berekhez. Szamtalan példat lehet felhozni,
hogy mivel gazdagitotta fennallasa éta a
szervezet a magyar sportéletet. Néhany pél-
da, a teljesség igénye nélkil:

e Az addig kotelez6 edzé-tovabbkép-
zés maig érthetetlen megsziintetése
(1996) utan, a Magyar Edz6k Tarsasaga
szinte egyedilalloként karolta fel az

edz6k tudasszintjének karbantartasat,
fejlesztését. Ebben szerepet vallalt a TF
és késébb a MOB is. A MET kovetkeze-
tesen és minden férumon szorgalmaz-
ta az edz6i tovabbképzés ujboli kote-
lez6vé tételét. Gyakorlatilag ugyanezt
a célt szolgalta a MET altal inditott
Mesteredzé szakmai folydirat, amelyet
1998-ban Magyar Edz6vé kereszteltek
at. Ennek szakmaisagat, szinvonalat a
kivalé ujsagird, edzé és sportvezetd,
Gallov Rezs6é biztositotta fészerkesz-
téként, majd ezt a feladatot a mostani
szerkesztd bizottsag vette at, Kopf Ka-
roly fészerkesztd vezetésével.

Az 1961-benben alapitott Mesteredzdi
Dij tovabbi gondozasarél az allami
sportvezetés 2001-ben lemondott. Ek-
kor, Dr. Ormai Laszld, az akkori elnok
kezdeményezésére a Magyar Edz6k Tar-
sasaga karolta fel és gondozta tovabb



a dijat. 2014-ben a MET létrehozta az
Edz6i Eletm( Dijat, majd 2017-ben
az Ormai Laszlo dijat. Ezek a dijak az
edzéi szakma legnagyobb, legértéke-
sebb elismerésének szamitanak, hiszen
az odaitélésére az orszag legkivalébb
edzékbél Osszeallitott Dr Kemény Dé-
nes altal iranyitott grémium, a Mester-
edzdi Kollégium tesz javaslatot.

2007-ben a MET kidolgozta és meg-
jelentette az Edzék etikai kodexét,
ami akkor példa nélkili volt a magyar
sportban. A Kddex kozkinccsé valt, sz6-
vetségek és sportegyesiiletek sora épi-
tette be szabalyzataiba és alkalmazza
ajanlasait a mindennapi gyakorlatban.
A kezdeményezésrél a NOB is elisme-
réen nyilatkozott. A Kédex iranti nagy
érdekl6dés miatt ebben az évben meg-
szliletett a masodik, most mar kétnyel-
vU (magyar - angol) kiadas.

A MET edzéi érdekérvényesité mun-
kajanak elvitathatatlan érdemei van-
nak elismerésének, az edz6i olimpi-
ai jaradéknak a megsziiletésében is.
Kezdeményezéi voltunk, sét 2017-t6l
gondozdi vagyunk a Kiemelt Edzé Prog-
ramnak. 2017 januarjaban egylittmiko-
dési megallapodast irtunk ala az EMMI
Sportért Felelés Allamtitkarsagaval. A
megallapodast az EMMI részérél sze-
mélyesen Dr. Szabé Tiinde allamtitkar
irta ala. Az egylttm(kodési megal-
lapodas értelmében a Kiemelt Edz6
Program mellett a MET gondozasaba
és lebonyolitasaba kerilt a Szovetsé-
gi Koordinator Program is, és jelentdés
feladatot kaptunk a Nemzeti Sportin-
formacios Rendszer kidolgozasaban is.
Ezeket a jelentds allami megbizasokat
és az ezekkel jaro kiemelt pénzigyi ta-
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mogatast és felelésséget véleményink
szerint annak kdszonhetjuk, hogy a
MET fennallasa 6ta mindig hiteles sze-
repléje volt a magyar sportéletnek és
tevékenységeével kivivta a hazai sport-
vilag elismerését.

Talan a korabbi évekhez viszonyitva
is dicsekvés nélkil allapithatjuk meg,
hogy 2018-ban szakmailag és szerve-
zetileg is tovabb léptiink elére. A Ki-
emelt Edzé Programban és a Szovetségi
Koordinator Programban foglalkozta-
tott edzék igazi partnerré valtak abban,
hogy a két program minél eredménye-
sebben m(ikodjon és bevaltsa az allami
sportvezetés elvarasait. A KEP ma mar
223 edz6 és részére biztositja a za-
vartalan, magas szinvonalu felkészités
szakmai és anyagi feltételeit. A Szovet-
ségi Koordinator Programon keresztul
pedig hatékony segitséget nyujtunk a
szovetségeknek az utanpotlas-nevelés
szervezéséhez és koordinalasahoz.

o Oriasi az érdeklédés az edz6-tovabb-
képz6 programjaink irant. Az idei 30
szakmai rendezvényiink egytél-egyig
telt hazat vonzott, lehet mondani, ,a
csilldron is [dgtak” Tobb konferencia
esetében napokkal a regisztraciés ha-
taridé elétt le kellett zarni a jelentke-
zést, a tuljelentkezés miatt. A konferen-
ciak szakmai sikeréhez hozzajarult az az
egylittmdkodési megallapodas, amelyet
a Testnevelési Egyetemmel kotottiink.
Az Egyetem segitett a témavalasztas-
ban, az eléaddk biztositasaban. Koszo-
net ezért az Egyetemnek, elsésorban
Mocsai Lajos rektor urnak. A rendezvé-
nyek latogatottsaganak kiszélesitését
szolgalta az is, hogy valamennyi konfe-
renciat élében az interneten is kdvetni
lehetett. Alkalmanként tobb szazan,
0sszesen csaknem hétezren kisérték fi-
gyelemmel a neten a kozvetitéseket. A
rendezvényeink iranti nagy érdekl8dés
azt bizonyitja, hogy a magyar sportban
dolgozd edz6k igényesek és munkaju-
kat egyre inkabb hivatasanak tekintik.
A konferenciakon allandd résztvevék
olyan edz6k is, akik mar olimpiai és vi-
lagbajnokokat neveltek.

Joggal lehetiink biiszkék mind a 25 éviinkre,
mind pedig az idei tevékenységuinkre.

Ezeknek a gondolatoknak a jegyében kiva-
nok minden MET tagnak és minden olva-
sénknak meghitt, kellemes karacsonyt és
boldog uj évet..

2018. december

Molndr Zoltdn elnok
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Oktober 29-e dta, amikor kideriilt, hogy a
Nemzet Sportoldi elsopré tobbséggel, vagy
birkozo szakkifejezéssel élve, donté folénnyel
Varga Jdnost szeretnék maguk kozott ldtni,
ugrdsszeriien megnétt a média-érdekldodés az
olimpiai bajnok birkézo koriil. A cikkek ujbol
felidézték pdlyafutdsdt, én viszont elsésorban
arra voltam kivdncsi, hogyan élte meg a javas-
lattdl a hivatalossd vdldsig, november 20-dig
eltelt néhdny hetet.

Feleségével, az egykori kitiiné atléta Varga
Gabrielldval nagy szeretettel fogadtak lakd-
sukon, dm amikor feltettem a kérdést, mind-
ketten elszomorodtak.

Kicsit visszamennék az idében ... - kezdte
Varga Janos -. Tudod, mivel Kulcsar Gy6zé halt
meg, az 6 helyére kerestek utdédot, nem foglal-
koztam a kérdéssel, hogy ki lesz az Uj tag. Gy6-
z6ével baratok voltunk, harom olimpian sze-
repeltiink egyltt, és mindketten Mexikdban
lettiink olimpiai bajnokok. Az edzétaborban a
birkézdk és a vivék ugyanabban a teremben
készliltek, csak egy fliggony valasztott el min-
ket, szivtuk egymas izzadtsagszagat ... aztan
amikor a lanyunk is a vivast valasztotta, még
szorosabb lett a kapcsolatunk. Széval, nagyon
fajdalmasan érintett, megrazott a halala. Nem
érdekelt, hogy most megint valasztani fognak
valakit, és én is lehetek a jelolt, mivel mar
tobbszor felvetddott a nevem.

Valéban igy volt, nem is beszéltiink itthon
rola - veszi at a szét a feleség, aki 38 éve a
tarsa. En tudtam, hogy mikor lesz a szavazas,
de nem sz6ltam a Gydrtfillnek (ez Jdnos ott-
honi beceneve, amit birkdzok kozétt nem lehet
haszndlni, hiszen abban a kézegben mindenki-
re illik - a szerzd), nehogy idegeskedjen,ami a
korabbi agyérgorcsei miatt lett volna veszé-
lyes. Persze, bellil szoritottam érte, viszont
prébaltam dévni 6t. Akkor ért véget ugyanis a
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birkdzo vilagbajnoksag, ami kifarasztotta 6t.
Az, hogy az esemeény nagykdvetének valasz-
tottak, boldogga tette, srommel jartuk el6tte
az orszagot és népszerUsitettik a vilagbaj-
noksagot, de maga a verseny fizikailag meg-
viselte. Mindennap ott voltunk az arénaban,
6 pedig a nézétéren llve ,birkozott”, egylitt
élt a szényegen lévokkel, csinalta a mozdu-
latokat. EL6jottek benne a birk6zoként, majd
edzoként végrehajtott fogasok. Amikor Sch-
mitt Pali felhivott a dontésiik eredményével,
Jancsi éppen pihent, aludt, aztan nyugodtan
fogadta a hirt, de egyébként se jellemz6 ra
a tombolo 6rom. Lanyunk, Gabi Eurdpa-baj-
noki gy6zelmekor sem ugrandozott, és a
sajat sikereit is szerényen viselte. Van egy
mérkézés utani fénykép, amelyen olyan az
arckifejezése, mintha vesztett volna, pedig
6 nyert - mondja Gabi, és mutatja a fotot,
majd roviden dsszefoglalja a javaslat és a hi-
vatalossag valasig eltelt id6szak torténéseit:

elhataroztuk, hogy amig nem lesz biztos, me-
gint csak nem foglalkozunk vele.

A vilagbajnoksagot értékelé sajtotajékozta-
t6 napjara mar megvolt a déntés, és ott ugy
koszontottek engem, mint a Nemzet Sporto-
L6jat. Ez a cim nemcsak az én elismerésem,
hanem a sportagé is, Polyak Imre utan ismét
birkdzé keriilt a legkivalébb sportolok kozé

- veszi dt a szot Janos, majd megemlékezik
Polydk Imrérél, akitél a birkozok korében
haszndlt ,Ramszesz” nevet kapta. Felidézi,
egész pdlyafutdsa arrdl szolt, hogy keményen
kell dolgozni, annak meglesz az eredménye.
Polydk Imre volt a példa, téle ldtta, hogy egy
mérkézés utdn kotelet mdszott, majd ment
vissza a szényegre. Jdnos is kovette a példdt,
az dlloképessége javitdsdért rendszeresen ko-
telet is mdszott. Mindent elért, amit sportolo
elérhet,a Nemzetkozi Szovetség a Halhatatla-
nok kozé vdlasztotta, dm a Nemzet Sportoldja
cim a csucs az életében.

Ezt az elismerést nem ugy harcolta ki Jan-
csi, mint a szényegen a gy6zelmeit, hanem
masok, a magyar sport kivalésagai tartot-
tak érdemesnek ra, ezért mondjuk, hogy
ez a csucs. No meg azért, mert benne van
a nemzet, ami a gondolkodasunkat vezérli,
meég ha nem is hangoztatjuk lépten-nyo-
mon. A mexikéi olimpian a gy6zelme utan a
kivansagardl faggattak, és 6 a Bank banbdl
a ,Hazam, hazam” ariat kérte...

- magyardzza Gabi, majd hozzdteszi, hogy
férje nagyon boldog volt, amikor a kozosségi
médidban az egykori tanitvdnyai arrdl irtak:
biiszkék arra, hogy Varga Jdnossal birkézhat-
tak, hogy 6 volt a mesteriik.

Az edz6 nemcsak a tanitvanyai sporteredmé-
nyeiért felel6és, hanem az emberré formalasu-
kért is. Mi mindig figyeltiink a viselkedéstink-
re, tudtuk, hogy példat kell mutatnunk”



- fiizi hozzd Jdnos, amit a cikk szerzdje is ald-
tdmaszthat. A hdzaspdr térvive ldnya pdlya-
futdsdnak kronikdsaként tapasztaltam, hogy
Vargdék” sosem hisztiztek, nem reklamdltak
egy-egy téves birdi itélet utdn, sét, nem is dll-
tak a pdst mellett, hanem a nézétéren iilve fi-
gyelték az asszokat, és szurkoltak a ldnyuknak
és a tobbi magyar versenyzének.

Szoba keriil Jdnos egészségi dllapota, mivel
tavaly komoly miitéten esett dt.

A bal csipémet tobb éve egy sibaleset utan
kellett megoperalni. Mivel ezutan a masik
oldalt terheltem, az is megkopott, tonkre-
ment, elkeriilhetetlen volt a mitét. Felesé-
gem gondoskodasanak és a gyogytornanak
kdszonhetéen mar jol vagyok.

- mondja, majd mintha megérezné, hogy rdla
van szo, megérkezik Orsi, a gydgytorndsz, aki
dicséri Janos hozzddlldsdt, dllapotadt.

Jovére nyolcvan éves leszek, de nem érzem
a koromat. A csipémitét utan Gjjaszilettem,
Ujra aktivan kiveszem a részem a sportéletbél.
A birk6zd szovetség elismer, odafigyel a régi-
ekre, és Gabival Ujra ott tudok lenni az Olimpi-
ai Bajnokok Klubjanak rendezvényein is.

Jancsi a Magyar Olimpiai Bajnokok Klubjanak
elnokségi tagja, ezért ,hivatalbdl” is aktiv, az
én szervez6készségemre pedig Lemhényi
Dezs6 figyelt fel, aki létrehozta az Olimpiai
Bajnokok Klubjat. Ha latom, hogy valakinél
baj van, akar egy jo szoéval, tanaccsal, hogy
hova kell fordulnia, segitek neki. Latogatjuk
az idés, beteg, egyedill maradt sportolokat,
apoljuk az elhunytak sirjat. Nagyon szere-
tem a természetfilmeket, emellett minden
nagyobb sportversenyt megnéziink a tévé-
ben.Kedvencem a sielés és a biliard, no meg
a birkdzas, a vivas és a diszkoszvetés.

- mondja Jdnos, utalva a csaldd minden egyes
tagjdnak sportdgdra.

A hdzaspdr nagyon késziil december 13-dra,
amikor Jdnos egykori sziiléfalujdban, a ma
mdr vdros Abonyban az Onkormdnyzat ren-

dez iinnepséget hires sziilotte tiszteletére, és
nagy izgalommal vdrjdk a vivok orszdgos baj-
noksdgadt, ahol ldnyukért, Gabiért izgulhatnak.

Fiiredi Marianne

Varga Janos a magyar birkézdsport egyik
fellegvaraban, Abonyban sziiletett 1939.
oktober 21-én, ahol a kivald, lelkes szak-
ember, Skultéty Sandor vezette be a sportag
rejtelmeibe. A Bp. Honvédban bontakozott
ki rendkivili tehetsége, kivételes technikai
képzettsége révén mind a két fogasnem-
ben nemzetkozi klasszis volt, és 14-szer lett
egyéni magyar bajnok.

Legnagyobb sikerét az 1968-as mexikdvaro-
si olimpian aratta, a kotottfogasuak 57 kg-os
sulycsoportjaban gy6zott. Emellett az 1963-
as és az 1970-es vilagbajnoksagon, valamint
az 1967-es és 1970-es Eurdépa-bajnoksagon
is aranyérmet nyert. 1961-ben és 1967-ben
vb-masodik, 1962-ben és 1971-ben vb-har-
madik volt, az 1968-as Eb-n pedig a dobogo
masodik fokara allhatott fel. Varga Janos ver-
senyz6i kvalitasait mutatja, hogy az 1961-es
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MNagy Mester Interji

Fabianne Rozsnyoi Katalin:

a veresegekbol lehet
igazan okulni!



Sikerekben abszolut gazdag pdlyafutdsa
ujabb csucsdra érkezett a kozelmultban Fdbi-
dnné Rozsnyodi Katalin.A Nemzetkozi Olimpiai
Bizottsdg immdr hagyomdnyosan évente a vi-
ldgon egyetlen edzdnek odaitélt dijdt ugyanis
idén 6 kapta, amelyet a Buenos Airesben meg-
rendezett Ifjusdgi Olimpidn Kulcsdr Krisztidn,
a Magyar Olimpiai Bizottsdg elndke vett dt. A
Magyar Edz6 szerkesztdsége ebbél az alka-
lombadl kereste fel az annak idején verseny-
zokent is sikeres, 1968-ban, Mexikovdrosban
Pfeffer Anndval pdrosban olimpiai eziistére-
mig jutott mesteredzéndt.

- Az edzdi pdlydn felhalmozott sikerek ismeret-
ében a kérdés kindlja nmagdt: mikor gondolt
arra eldszor, hogy megcélozza ezt a teriiletet?

Talan sokan nem hiszik el, de kijelenthetem:
nem gondoltam arra, hogy egyszer majd
edzéként fogom szolgalni szeretett sport-
agamat. Ez egyszerlen csak jott magatdl.
Az ember, amit tud, elképzel és talan meg-
érzései is vannak ezzel kapcsolatosan, oda
elébb-utdbb el is jut. Kétségtelen tény, hogy
eléz6leg szerettem volna a rendértiszti féis-
kolaba beiratkozni, de nem irtak ala a papi-
romat, mert allitolag masféle terveik voltak
velem kapcsolatosan. Ez egy adottsag, amely
benne van az emberben. Mar versenyz6 ko-
romban is adtam tanacsokat azoknak, akik
megkérdeztek. Az 1968-as olimpiat megelé-
zéen volt olyan versenyzétarsam is, akinek
komplett edzéstervet irtam és be is valt neki.

- On soha nem titkolta, hogy az edzéi pdlydn
folyamatosan kapott segitséget férjétél, Fabidn
Ldszldtdl, az elsé magyar kajakos olimpiai gyé-
zelem ,részvényesétdl’, aki Urdnyi Janossal nyert
kettesben, 1956-ban, Melbourne vdrosdban.

Igen, ez igy van.J6 meglatasaim voltak, ame-
lyeket 6 gyakran megerésitett, illetve észre-
vételeivel finomitott. Amit az edzéi palyan

elértem, abban 6 egyértelmlen benne van.
Ot a legtobb ember masként itélte meg, mint
amilyen valéjaban volt. Ocsi ugyanis egy visz-
szahuizddo valaki volt, aki soha nem tolta el6-
re 6nmagat. Szerencsés embernek vallhatom
magamat azért,hogy egymas mellé keriltlink,
mert az 6 higgadtsaga, nyugodtsaga mellett
rengeteget tudtunk a szakmardl beszélgetni,
olykor vitatkozni is, ami egyértelm(en segi-
tette az én munkam eredményességét. Hang-
sulyozom, kozel félévszazados egydittlétiink
soran csak a kajakozasrol vitatkoztunk!

- Amikor 1977-ben villsériilést szenvedett és
visszavonult, elkezdett gyerekekkel hivatdsz-
szertien foglalkozni. Ki volt az, akire eldszor
felfigyelt és késobb sokra vitte.

Mészaros Erikat emliteném, aki huszéves
korara, 1986-ban kétszeres vilagbajnok lett,
majd 1992-ben benne (ilt a barcelonai olim-
pian gy6ztes négyesben is. Mindjart az elején
fontos felmérni az alapallapotat a fiatalnak,

mielébb meggy6z6dni a szellemi befogado-
képességérél és arrdl is, hogy el tudja-e majd
végezni azt a munkat, amit az edz6 szeretne
ra kiosztani. Amikor Mészaros Erika el6szor
jott edzésre a Ddézsaba, azonnal lattam, hogy
atlagot meghaladdan o fizikai adottsagokkal
rendelkezik, a fogékonysaga csak késébb lett
egyértelmd. Az is szamitott, hogy a sziilei is
sportoltak valamikor, igy a hatorszagot is biz-
tositottak. Esetében az adottsagok, a gének
és a szlikséges szorgalom is adottak voltak.
- Ha visszatekint edzéi pdlyafutdsdra, me-
lyek voltak a legnehezebb helyzetek, ahol sok
szempontot kellett kozos nevezére hoznia?

Ez egy pikans kérdés! Az edzének passzol-
nia kell a versenyzével, egyutt kell viselni
a sikert és a kudarcot is és mindenbél ta-
nulnia kell valamit. Amikor elterveztem, mit
szeretnék elvégeztetni a tanitvannyal, még
nem voltam biztos benne, hogy ez sikerilni
is fog. Az a versenyzd, aki sz6 szerint vég-
rehajtja, amit kérek, még nem lehet biztos
a sikerben. Sokat jelentett, hogy mindent
tudtam a maganéletiikrél ugy, hogy télik
soha nem érdeklédtem a torténtekrél. Az
dszinteség nalam nagyon fontos volt, mert
nem birtam elviselni, ha valaki hazudik. Ha
én Oszinte voltam, akkor a masik oldaltol
is elvartam ugyanezt. Az én maganélete-
met kikapcsoltam és ugyanezt elfogadtam
a versenyz6imtél is. Azt viszont mégis tud-
nom kellett, ha az illet6t valami nagy gond
vagy banat érte, mert e tények ismeretében
masként reagaltam, mintha nem tudok
semmirél. A gyakorlatban ez ugy tortent,
hogy az 6romeikrél altalaban egyenesben
beszamoltak, a banataikat viszont igyekez-
tek eltitkolni.

- Ezek az elvek a gyakorlatban, a napi edzések
sordn hogyan teljesiiltek?



Nekem minden napra megvolt egy irasban
elézetesen elképzelt forgatokonyvem, de ezt
mindig igyekeztem hozzaigazitani a versenyz6
aktualis allapotahoz. Mindig a kezemben volt
a toll és vagy kipipaltam egy részletet vagy
éppen hozzairtam az elézetesen kalkulalt fej-
adaghoz. A hangsuly a versenyzé napi allapota,
hozzaallasa szerint valtozott. Nem tudhattam,
hogyan aludt, milyen allapotban jelentkezett
edzésre. Masként kell értékelni az edzétabor-
ban toltott napokat azoktdl, amikor otthonrdl,
az elvégzett dolgai utan érkezett. Rugalmas
voltam és rengeteget improvizaltam. Ehhez
sokat segitett a versenyzéi multam, a férjem
s az is, amit mas edz6k megfigyelésébél le-
vontam. Végiil pedig igyekeztem betartani
a férjem, Ocsi tanacsat, aki folyamatosan azt
sulykolta nekem: Kati, nekiink soha nem sza-
bad ugyanazt csinalnunk, mint amit mas tesz.

- Kérem, mondjon néhdny nevet, akikkel gond
nélkiil tudott egyiittmiikodni ebben a bonyo-
lult egymdsra utaltsdgban!

Mészaros Erika idében a legelsé, utana Ko-
vacs Katit emliteném, mert az 6 hozzaalla-
sa is kifogastalan volt. Kati az elvégzendé
munkat soha nem kérdéjelezte meg, abban
mindig partner volt. Versenyz6ként semmi
rosszat nem tudnék réla mondani, mindig
tokéletes volt a kapcsolatunk. Altalanossag-
ban elmondhatom, hogy a versenyzék felté-
tel nélkiil addig voltak partnerek, ameddig
elérték azt a szinvonalat, amit 6k elé6zetesen
elképzeltek a maguk szamara. Utana viszont
ilyen-olyan okokkal, de eltavoztak. A tob-
bieknél mindig eléjottek kisebb-nagyobb
problémak, amelyeket tudomasul kellett
vennem és ugy kellett tennem, mintha nem
tortént volna semmi. Az is eléfordult, hogy
valaki odavagta a lapatot, de akkor sem
emeltem meg a hangomat. Tudomasul vet-
tem és masnap vagy harmadnap az elma-
radt részfeladatot is elvégeztettem.

- Azért voltak szélsdségesebb esetek is. Mint
példdul 2004-ben, az athéni eziistérmet kove-
téen szétszéledtek a négyest alkoto ldnyok...

Ezis egy bels6 furas volt,amelyben nem csak
a versenyzdék voltak benne. A mindenkori ve-
zet6knek - szerintem - nem a versenyz6k-
kel, hanem az edzékkel kell kozds nevezdére
jutniuk. A helytelen vezetéi magatartas szép
lassan egy belsd anarchiahoz vezethet. Ami
pedig a Sydney-ben megszerzett ezlistérem
megismétlését illeti, én pontosan tudtam,
miért nem sikeriilt Athénban sem a gyéze-
lem. A lemaradast az idéjaras, a hatszél vagy
ellenszél léte is befolyasolta, de az egységen
beliil sem volt minden optimalis. Az egyik
lany a négy koziil, amikor gyengébb lett, ak-
kor ,berdvidiilt’, tehat visszakapta a kezét,ami
agyi és fizikai elfaradas esetén kdvetkezik be.
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Ez a reakcié négy ember kozll egynél még
elmegy, de ha mar két csapattag is ugyan-
abba a gyengeségbe esik, akkor azt mar nem
birja el a hajo. Ez a tav utolso részében egy-
értelmuen lathatoé volt, miként az edzéseken
is elsallt ez a szituacié. En mindent elkdvet-
tem a sikerért, ennyi volt bennik.

- Az érintett versenyzéknek szolt ezekrél a
hidnyossdgokrol?

Edzéseken természetesen. A versenyen vi-
szont tehetetlen voltam, ott maguknak kel-
lett megoldaniuk a feladatot. Sajnalom, hogy
nem engem valasztottak targyalépartnernek,
hanem inkabb elvonultak zart ajtok mogé a
pszichologussal, akinek elézéleg nekem
szblnia illett volna err6l a megbeszélésrél.
Ha ez megtorténik és elmondhatom neki,
mi a lanyok alapvet6 problémaja, 6 is tudott
volna segiteni. Természetesen errél is érte-
siltem egy masik versenyzén keresztiil, hogy
a pszicholégus késziti fel 6ket a versenyre.

- On szdmitott a négyes gydzelmére Athénban?

Csak a nagyon biztosnak tiné esetekben
jésolok. Igy azt tudtam, hogy Janics bizto-
san megnyeri az egyest és a Kovacs-Janics
parost sem tudjak megelézni. A négyessel
kapcsolatosan nem volt ilyen fix tippem.
Az elmaradt sikert kdvetéen Bota, Szabd és
Viski elmentek, Janics visszamaradt és ho-
napokkal késébb Kovacs is visszajott. Ennek
orliltem és azt is megmondtam Katinak, ha
elmegy, vége lett volna a palyafutasanak.

- Azutdn 2008-ra elkésziilt egy uj négyes,

amelynek tagjai hdrom honappal Peking eldtt
cserbenhagytdk.

Ez is egy szép munka volt, hallgatélagos szo-
vetségi hozzajarulassal. Az mar soha nem

deril ki, hogy az altalam felkészitett, és még
idejében ,felrobbantott” négyes mit ért volna
el, de az tény, hogy a Szegedre 6sszeverbu-
valt kvartett sem tudott nyerni. A férjem, Ocsi
azt javasolta, hogy ne is vegyem at a nekem
itélt részjutalmat, de én nem fogadtam el ezt
a tanacsot és atvettem a ,bdnatpénzt”. Ebbél a

négy évbél is sokat tanultam. Vallom ugyanis,
hogy a vereségekbdl, a negativ hattérmunka-
bél sokkal tobbet lehet okulni, mint a sike-
rekbél. A megélt bodicsekek pedig egyre csak
fokoztak az ellenallasomat. Ha nem tamadnak
annyian évtizedeken keresztiil, mar Sydney
utan visszavonultam volna. [gy viszont mindig
eluralkodott rajtam a ,csakazértis” hangulat.

- 2010-ig csak ldnyokkal foglalkozott, ekkor
keriiltek képbe a fitik.

Azokrol volt sz6, akiket az MTK mar egyal-
taldn nem akart foglalkoztatni. Sokat gon-
dolkodtam, miel6tt igent mondtam. A dontés
azért lett ilyen, mert az agyamban még nem
jutottam el odaig, hogy azt mondjam: ennyi
elég volt. Valamit még mindig tenni akartam
és ehhez a legjobbkor jottek a leszerelésre
itélt legények. A vellk valé foglalkozas az
csak egy raadas volt, mivel tovabbra is a la-
nyokkal foglalkoztam elsésorban. Mellettiik
meg kellett tanulnom a fitkkal valé banas-
maodot, ami Ujdonsag volt szamomra. Valami
keveset mar kaptam beléliik, amikor az Ocsi
embereinél korabban besegitettem, de az
egészen mas volt. Mi Ocsivel észinte partne-
rei voltunk egymasnak és ilyen partnerségre
lenne sziikség az edzék egymaskozti kap-
csolataiban is. Sajnos, ez olyan ritka, mint a
fehér holld, hogy valaki becsiiletes, kiszamit-
haté legyen, akire adott esetben nyugodtan



rabizhatom a tanitvanyomat, amennyiben
akadalyoztatva vagyok. Azért, hogy tudas-
sam, van ilyen edzd is, példaul Borsodi Gézat
ilyennek merem mondani.

- On is képes lenne ilyen segitd részfeladatokra?

Természetesen, de sosem kerestek meg
ilyesmivel, igy ez a szandékom és nyitott-
sagom soha nem kapott lehet6séget. Ami
pedig a versenyz6knek az én csoportom-
ba tortént érkezését illeti, soha senkit nem
kényszeritettem, hogy j6jjon hozzam! Azutan
a versenyzék addig maradtak, amig elérték a
céljukat, s ilyenkor tovabb alltak. Nem tudtak
vagy nem akartak ellenallni a csabitasoknak,
amelyek elkdvetdi masok munkajabél akar-
tak sikeresek lenni. Az U] férfiak anyjuknak
tekintettek, mindent megcsinaltak és 2011-
ben, tehat egy évvel a kdzos munka elkez-
dését kovetéen Szegeden az egyetlen vilag-
bajnoki cimet - igaz, nem olimpiai szamban,
de mégis csak - az én versenyzéim, Téth és
Kulifai nyerték.

- A négyes pedig nem kis meglepetésre alig
maradva le az elsé helyrél, mdsodikként vég-
zett a 2012-es, londoni olimpidn...

Kammerer, Toth, Kulifai és Paumann sikere
nem kicsuszott eredmény volt, hiszen 2013-
ban, 2014-ben és 2015-ben is a vilagverse-
nyeken mindig dobogds helyet szereztek,
egy-egy 4. hely volt a legrosszabb. Ezeket
mindig ugy érték el, hogy a valogatokra
edzésbol érkeztek, mert a terveimben az
adott év vilagversenyeire idézitettem a
csucsformat. A kivételt a 2016-os valogato
jelentette, ahol vereséget szenvedtek egy
olyan, erre a versenyre ,kihegyezett” kvar-
tett6l, amely azutan az olimpian a dontébe

sem tudott bejutni. En viszont az eléz6 si-
kersorozatra alapozva ki merem jelenteni,
hogy a ,londoniak”Riéban is felalltak volna a
dobog6 valamelyik fokara! Azért kilonosen
szomoru voltam, amikor hallottam, hogy a
szlovakok és a németek is oriltek a londoni
négyes olimpiarol tortént lemaradasanak!

- Még ekkor sem adta fel és ismét egy néi ver-
senyzével prébdlkozott.

Kérem, a nevét se irja le, nem akarom! En
neki is csak jot tettem, amikor odavettem a
fitk mellé, hogy ne egyediil kelljen késziil-
nie. Igyekeztem mindig beleélni magamat a
versenyzék helyzetébe, s igy volt ez az utol-
sO esetben is. Tévedtem, kihasznaltak! Az
illetd mindenemet, az eszemet, az idémet,
a szaktudasomat elfogadta, majd menet-
rendszerlen ellépett mellélem, amikor mar
arra a bizonyos szintre eljutott. Szerencsére
hosszabb tavon helyiikre keriilnek a dolgok,
ebben egyre inkabb bizom. A mérleg két
serpenydje idével mindig egyensulyba jut.

- Most ligy néz ki, végleg elkoszont az élvonal-
tol. Milyen tervei vannak a kovetkezé évekre?

Olyan versenyzével, aki olimpiara vagy vi-
lagbajnoksagra késziil, 76 évesen mar nem
kivanok foglalkozni. Arra viszont nyitott va-
gyok, hogy akik kérik és elfogadjak a tana-
csaimat, azokat segitsem. Mindent latok, a
jot is, meg a rosszat is, de nem szolok bele,
csak ha kérdeznek.

- A londoni eziistérmesektol békében vdltak
el. Taldn ki is kérik a véleményét egykori ta-
nitvdnyai?

A legkényesebb kérdésbe, a legujabb va-
logatasi rendszerbe nem szélok bele, mert
nem tartom szerencsésnek a most kialaki-

tott, legljabb valogatasi szisztémat. Ha én
lennék a kapitany, masként csinalnam ezt,
mégpedig a visszaemlékezéseim és a ta-
pasztalataim alapjan. Egyébként senkit nem
fenyeget a veszély, mert nem hogy nem ké-
rik ki a véleményemet, de meg sem hallgat-
nak! Még az edzébizottsagba sem valasz-
tottak be. Egyszerten atnéznek rajtam, mint
az ablakivegen.

- Mit tart az edzdi egyiittmiikodés hidnya leg-
fébb okdnak?

Azt, hogy az edz6k nem mutatjak meg ma-
gukat, hanem alarc mogé bujva szerepeket
jatszanak. Rakényszerlltem, hogy hazon
kivul én is mas legyek, mint civilben. Oda-
ig jutottam, hogy nyitott vagyok az emberi
és szakmai kapcsolatokra és nem varom el
ugyanezt a masik oldaltol. Egyébként fon-
tolgatom, hogy fiatalabbaknak rendszere-
sen adjak tanacsot, amennyiben erre adot-
tak lesznek a fogadas feltételei.

- Ebben az dtmeneti idészakban elrepiilhe-
tett az dtven év eldtti olimpia helyszinére, Me-
Xikdvdrosba. Hogyan vonnd meg ennek a MOB
dltal biztositott jutalomutnak a mérlegét?

Nagyon oriilok ennek a lehetéségnek, ahol
nagyon sok mindent lathattam! Annak ide-
jén, elsésorban az Othetes eléolimpian,
1967-ben ugyancsak sok helyre eljutottunk,
de akkor nem volt velunk szakavatott ide-
genvezeténk. Eletem soran négyszer jar-
hattam Mexikéban, de példaul az utolso, az
1994-es vilagbajnoksag idején a szallodan
és a versenypalyan kivil semmit nem lattam.
Most viszont mindenrél részletes informaci-
okat kaptunk. Extra élményszamba ment,
hogy akkori parommal, Pfeffer Annaval 6tven
én szlinet utan végre jol kibeszélgethettiik
magunkat. Ma is oriilok az ezlstérmemnek
és cseppet sem banom, hogy nem arany lett!
Azok utan ugyanis, hogy Ani egyesben be-
borult a vizbe, Ugy liltem be a paros hajdba,
mint egy kétségbeesett valaki. Nem tudtam
ugyanis, egy ekkora stressz utan a tarsam
mire lehet képes egyaltalan? ,Pfefivel” most
mindent kielemeztiink, azt a hibat is, amire
az akkori edzék nem hivtak fel az & figyelmét.
A ketténk kapcsolatanak is nagyon jot tett ez
a talalkozas. Annak idején nem volt ilyen jé a
viszony kozottiink, mint amilyen most kiala-
kult. Orémémre, j6 szivvel gratulalt az edzéi
palyafutasomhoz, az elért sikereimhez, ami
nekem rettenetesen jolesett!

Jocha Kdroly

11



A Magyar Edz6k Tarsasaganak folybirata—2018/04

MNagy Mester Interyii
A magat folyamatosan képzo
mesteredzo — beszelgetés
Szilardi Katalinnal
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Amikor az olimpiai bajnok kajakpdros, Dombi
Rudolf és Kokény Roland edzdjének, Szildrdi Ka-
talinnak a nevét beiitottem az internet keresé-
be, meglepddtem, hogy milyen kevés ,taldlatot”
dobott fol. Az a néhdny cikk is a Londonban K-2
1000 méteren gyéztes pdros, illetve a 2014-es
mesteredzdi elismerése kapcsdn sziiletett. Ezek
utdn még kivdncsibb lettem arra, kicsoda, miért
ilyen visszahtizodo, tulsdgosan is szerény ember
Szildrdi Katalin. A beszélgetés kozben a magyar
sport egykori dllapotairdl is képet kaptam.

Hogy miért nem vagyok a kozéppontban? -
kérdezett vissza a felvetésem utan Szilardi
Katalin. A kajak-kenu sportban sok eredmé-
nyes edz6 van, én egy vagyok kozilik. So-
sem volt célom az ismertté valas, nem to-
rekszem ra. Szamomra érdekesebb az, hogy
megtalaljam azt a teriiletet, ahol hasznos
lehetek. Mondtam mar vissza média-meg-
kereséseket, felkéréseket azért, mert a sze-
replésnél sokkal érdekesebb volt szamom-
ra, hogy valamit mindig alkossak, és hogy
megszolgaljam a versenyzék bizalmat. Nagy
felelésség, ha a szllé rad bizza a gyerekét,
vagy a versenyzé az egyszeri és megismé-
telhetetlen sportkarrierjét. En mindig ugy
éreztem, kotelességem mindent megtanul-
ni és megtenni azért, hogy rajtam ne muljon
a siker. A tudomany fejlédik, az edzének fon-
tos folyamatosan képeznie magat, korszeru-
nek maradnia, majd tovabbadni tapasztala-
tait- inkabb ezzel toltottem az idémet.

- Hogyan lettél kajak-edz6?

A véletlenen mult, hogy kajakozni kezdtem,
ugyanis Ottusazé szerettem volna lenni.

- Na, ezt nem tudtam rdlad.

Kezdetben atletizaltam, négyprobaztam, koz-
ben két évig az ottusazokkal usztam. Az &ttu-
sa-edz6k biztattak, hogy hamarosan elkésziil
a Komjadi uszoda, beindul a néi szakag, a
tarsaimmal készuljunk arra. Nagyon var-
tam, mert az atlétikaban nem talaltam meg
azt a jatékos szellemy, versengd kozeget,

amelyben vidéki gyerekként Szabadszalla-
son éltem. Ott a mindennapjaink része volt
az oromteli jaték, a mozgas, emellett sorra
nyertiik osztalytarsaimmal a tanulmanyi ver-
senyeket. Budapestre keriilve az Ottusazdk
remek hangulatt, nagy odaadassal késziilé
tarsasagaban, Pécsi Gaborék kozott talaltam
meg a ,régi viligomat”. Azonban a néi 6ttusa
beinditasa Pesten huzédott, én meg kdzben
gimnazista lettem, és a padtarsam, aki ifi-va-
logatott kajakos volt, elcsabitott egy edzé-
sére. Megtetszett, ottragadtam, és maig sem
bantam meg a dontésemet! Aki beleszeret
ebbe a vilagba, sosem felejti el az elsé hajo-
ba szallasanak datumat, nalam 1977. marcius
17-e volt az a nap. Megjegyzem, mig mi Pes-
ten vartuk a néi oOttusat, Gyérben a néhany
éve elhunyt Magyar Vilmos lerakta a késébb
vilagszintlvé valt csapatanak alapjait. Széval,
a BKV Elére, majd a Honvéd kajakosa lettem,
de kiilonosebb sikereket nem értem el. A ta-
narképzé féiskolan matematika-fizika szakra
jartam, majd 23 éves koromban megsziiletett
a kislanyom, és kozben elvégeztem a TF-et is.

- Miert?

Az edzéselmélet, az élettan, a biokémia na-
gyon érdekelt, Nadori professzor, dr. Pavlik
Gabor és dr. Sz6ts Gabor eléadasai megra-
gadtak, a matek-fizika nem annyira. A volt
edz6m, Gavallér Csaba hivott vissza a BKV
Elérébe edzének. O mar versenyzd ko-
romban is szivesen bizott ram gyerekeket.
Egyébként a pszichologia irant is 6 keltette
fel az érdeklédésemet, példaul mar akkor, a
nyolcvanas évek elején autogén tréningezni
tanitott minket. 1989-ben mentem at edzé-
ként az Epiték SC-be, ami ekkor 6 edzével és
rengeteg jo versenyzével dolgozott. A rend-
szervaltozaskor az egyesiiletet tamogato
foként épitdipari cégek megszintek, az Epi-
t6ék SC 22 szakosztalybdl 16-ot megsziinte-
tett. A kajak-kenuban is kevés volt a pénz, az
edzék és a versenyz6k is elmenekiiltek mas
klubokba, a hat edz6bél egyediil én marad-
tam. Az életben maradasunkért 1993-ban
létrehoztam a ,Kajakban az egészségért”
Alapitvanyt, kerestem a szponzorokat. A
Hidépitd RT., majd az A-HID ZRT végig ki-
tartott mellettiink, segitettek példaul ab-
ban, hogy a villanyszamlat ki tudjuk fizetni,
kicserélték a cs6éhaldzatot, mert volt, hogy
bokaig jartunk a hideg vizben.

- Még hallgatni is szérnyii ...

Aztan 1997 végén az Epiték SC U] vezet6i
feltették a kérdést: mit valasztunk, onalléva
valunk, vagy pedig megszUlnik a szakosztaly?
Ottmaradtam egyediil 33 gyerekkel, akik ko-
zOtt tobb tehetség is volt. Megalapitottuk
az Epitdk Margitszigeti Diak Kajak Clubot,
amelynek 15 évig, 2013-ig az Ugyvezetd
igazgatdja is voltam. A nehézségek erét ad-
tak, 6sszekovacsoltak minket, Maté Attila,
Petri Tamas és Fllep Marton pedig beszallt
az edz6i munkaba, segitettek nekem. Ok
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ezen a vizen ,szocializalédtak’, fiatal koruk-
ban megismerték ezt a vizfeliletet, tudtak,
melyek a kilondsen nagy figyelmet igény-
L6 szakaszok. Tudod, a kajak-kenu veszélyes
sportag, kulonésen Budapesten, vigyazni
kell, nehogy hajé ala sodrdédjanak a gyerekek.
A harom fiatal edzében maximalisan meg-
biztam, rajuk bizhattam 6ket. Munkanknak
meglett az eredménye, 1997-t6l folyamato-
san jottek a korosztalyos és felnétt sikerek:
Fekete Gyula, Jarmy Marton, Kucsera Gabor,
Ménus Erik majd pedig Dombi Rudolf révén,
aki 10 éves kora 6ta volt tagja a klubunknak
és 15 éves kora 6ta volt a tanitvanyom.

- Mivel az olimpiai bajnok tanitvdny, Dombi Ru-
dolf rdd és a klubra irdnyitotta a figyelmet, gon-
dolom, a koriilményeitek is megvaltoztak azota.

A klubunknak ma 150 tagja van. A tagsag-
nak tobb mint a fele versenyzd, masik része
szabadidés sportold, mert ez utobbira szin-
tén nagy az igény. Négy edzdével, dnfenntarto
alapon, szdvetségi tamogatassal mikaodik. A
helyzetuink valéban javult, mert 2014 6ta fi-
tés is van a csonakhazunkban, mert az hosz-
szU és nehéz idészak volt, amikor fagyoskod-
tunk. Azéta lett fltott konditermiink, harom
Utemben Gjul meg a csdnakhaz. A vasbeton-
boél a rozsdas vas sok helyen azonban még
mindig latszik. 2015-ben Dombi Rudi atiga-
zolasat egy nagyobb egyesliletbe magam is
szorgalmaztam, mert nem tudtunk olimpiai
bajnokhoz méltd fizetést adni neki, igy lett
az UTE versenyzéje. Biiszke vagyok arra,
hogy Rudi a budapesti és Pest megyei régié
fétitkaraként az aktiv sportpalyafutasa utani
életében is fantasztikusan megallja a helyét,
csakugy, mint késébbi parja, Boros Gergé, aki
a szovetség szakmai igazgatdja lett.

- Emlitetted, hogy sportpszicholdgusi dip-
lomadt is szereztél, ami egyeldre ritkasdg az
edzéknél. Mi motivdlt erre?
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A 2002-es zagrabi ifi Europa-bajnoksagon
éreztem eldszor, hogy jobban el kellene mé-
lyednem ebben a tudomanyban, mert az Eb
el6tti edz6taborban mar latszott, hogy a ver-
senyzém tul nagy tehernek éli meg az Eb-t,
én pedig nem tudtam, hogyan segithetnék
neki. Szerintem az edz6k megkdnnyitik a sa-
jat munkajukat, ha ilyen téren is képezik ma-
gukat, vagy ha erre nincsen idejuk, kedvik,
nagyon hasznos igénybe venni sportpszi-
cholégus segitségét. Ezutan még egyéb
modszerspecifikus és sport-coach képzések-
re is jartam, hogy minél hatékonyabban és
valtozatosabban tudjak dolgozni. A verseny-
z6 tehetsége és szorgalma ugyanis, mint
tudjuk, csak szlikséges, de nem elégséges
feltétele a sikernek, ahhoz felkésziilt edz6
is kell. Konnyebbség, hogy ma mar az edzék
kulonféle tamogatasban részesiilhetnek: a
Magyar Edz6k Tarsasaganak Kiemelt Edz6i
Programja (KEP) mellett a Magyar Kajak-
Kenu Szovetség a tartésan eredményes, de
KEP kritériumoknak éppen meg nem felel6é
edz6k szamara létrehozta a SZTEP-et, vagyis
a Szovetség Altal Tamogatott Edz6i Progra-
mot és a Patrénus programot, amely elése-
giti, hogy sikeres edzék adjak at tapasztala-
taikat fiatal edzéknek. Ez nagyon hasznos,
mivel az edz6i munkat segité tudomanyok
jo része a gyakorlatbél, tapasztalatbol nétt
ki, a sportagak hagyomanyaira tamaszkodva.

- Manapsdg hogyan telnek a napjaid, kikkel
foglalkozol? Van-e olimpiai bajnoki cimre
esélyes tanitvdnyod?

Az Epiték Margitszigeti Diak Kajak Clubban a
kezd6ktél a felnéttekig minden korosztaly-
lyal foglalkozom, de a legtobb id6ét a csak-
nem harminc kezdd, 9 és 12 éves gyerekkel
toltom. Minden korosztaly masmilyen ba-
nasmaddot igényel, ezért mindennap tanu-
lok valami ujat. Mivel a kezd6kkel valo fog-

lalkozas megterhelébb fizikai szempontbdl,
és nem vagyok mar fiatal, kollégam, Filep
Marton sokat segit ebben. Az edz6i munka
mellett mentalis felkészitést tartok spor-
tolédknak, és nemcsak kajakosok, kenusok,
hanem példaul ottusazok is jarnak hozzam.
Néha hivnak egy-egy eléadast megtartani a
Testnevelési Egyetemre vagy az ELTE-re, és
szamomra mindig 6rém, ha tovabbadhatom
a tapasztalataimat az érdeklédé fiataloknak.
Tartottam el6éadast nemzetkdzi konferenci-
an Spanyolorszagban kozel 300 edzének, és
nagy 6romet jelentett szamomra, hogy alig
fejeztem be az eléadasomat, maris felkér-
tek a kovetkezdre. J6 érzéssel tolt el, hogy
1997 ota folyamatosan voltak valogatott
versenyzdim, akiket én neveltem fel, és nem
csabitottam el 6ket senkitél. Bizom benne,
hogy tovabbra is tudok nevelni, alkalmaz-
kodni az ujszer( feladatokhoz. Még mindig
lelkesnek érzem magam, és megszallottja
vagyok a sportagnak. Amiben lassan fejlé-
dom, talan az, hogy ne reagaljak csip6bél
azonnal mindenre.

- Mi a véleményed arrdl, hogy mostansdg
megszaporodtak a dopping-iigyek, az eltiltd-
sok a magyar kajak-kenuban.

Ez Osszefligg a fiatalok drogfogyasztasi
szokasaival is. Tobb esetet buli utan még
a vérben maradt drog eredményezett. A
szandékos doppingolas azonban szamomra
bincselekmény kategodria. Amellett, hogy a
sajat egészséguket, erkolcsi megitélésiket
kockara teszik, lejaratjak a sportagat, elve-
szik a reményt tisztan készuléktdl, elveszik
t6luk a megérdemelt anyagi és erkolcsi el-
ismerés lehet6ségét is. Emellett az edzéi
tervez6 munka sem kap érvényes vissza-
jelzést. A kozosségi média is szinte tob-
bet foglalkozik egy dopping-tiggyel, mint
egy j6 eredménnyel. A Magyar Kajak-Kenu
Szovetség nagy eréfeszitéseket tesz annak
érdekében, hogy felvilagositsa a fiatalokat
a doppinghasznalat egészségkarosito hata-
sarol és etikai-erkolcsi kovetkezményeirél,
illetve nagy 6sszegeket fordit a doppingel-
lenérzésre.

- Végiil egy .fesziiltségoldo” kérdés: ha van
egydltaldn szabad iddd, azt mivel toltod?

Amire mindig szakitok id6t,az az utazas és a
nyelvtanulas. Kénnyen és szivesen tanulok,
az ismerdseim ugratni is szoktak, hogy ha
megérzem az 6szi avar illatat, rogtén isko-
lapadba uldk ... Megfogadtam, hogy ennyi
vizsga utan mar csak azzal foglakozom, ami
kikapcsol és szérakoztat: ez pedig a zene-
hallgatas és a nyelvtanulas, féként a spa-
nyolorak, amelyek alatt a latin kulturat is
megismerhetem.

Fiiredi Marianne



Kincses Ferenc:
szazegy eves koromig

mar van dolgom!

15



Ha koriilnéziink a sportvezeték széles tdbo-
rdban, kozottiik az egyik legidésebb, a még
jelenleg is aktiv Kincses Ferenc. Az dkolvivok
kordbbi fétitkdra ugyancsak vdltozatos élet-
utat mondhat a magdénak. Rdaddsul életének
89. évében még ugyancsak aktiv. Tele van ter-
vekkel, tettvdggyal. Magdtdl értetédé modon a
Sportok Hdzdban beszélgettiink.

Engem nagyon sok minden érdekel és érde-
kel mindmaig is - nyomatékositotta mindjart
a beszélgetés elején Feri bacsi. - Gyulan pél-
daul annak idején nagy kultusza volt a sak-
kozasnak is, amiben komoly része volt Erkel
Ferencnek, aki koranak legjobb magyar jaté-
kosai kozé tartozott. Bar én reformatus vol-
tam, de a katolikus gimnaziumba jartam. Ott
volt szerencsém az orszagos hirl testnevel6
tanar, Christian Laszl6 kezei alatt sportolgat-
ni. Bar 6 elsésorban az atlétikaval foglalko-
zott, de mindenkit arra biztatott, hogy minél
tobb sportagban tegyiink prébat. Ezért is jat-
szottam én példaul 1945 tavaszan a Mezit-
labas bajnoksag labdarigd mérkdzésein is.

- 1948-ban érettségizett. Ezutdn elhagyta
sziilévdrosdt, Gyuldt. Hova vitte az ttja?

Felvettek a Testnevelési Féiskolara, ahol
barmilyen hihetetleniil is hangzik, de so-
kaknak nem volt felvételi vizsga. Christian
Laci bacsi tamogatd alairasa példaul elég
volt a felvételhez. Az egyetlen kovetelmény
az volt, hogy az illeté tud-e normalisan be-
szélni? Egyébként a TF-en ugyanugy nem
engedték, hogy labdarigoé csapatokban sze-
repeljiink, mint Gyulan Christian Laci bacsi.
Igy szamosan mas és mas neveken szere-
peltiink,ami akkoriban bevett gyakorlat volt
a labdarugasban. Tanaraink tudtak a turpis-
sagrol, de soha nem kaptak rajta konkrétan.

- 1952 nyardn vehette dt a diplomdjdt. Mi ko-
vetkezett ezutdn?
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Még a végzés elétt behivattak az akkori
sporthivatal személyzeti osztalyara, Adam
Jézsef elvtarshoz, akit civilben a Vasas lab-
darugojaként ismertiink. Felajanlotta, hogy
a kaderképzé osztalyon én legyek az edz6-
képzés vezetdje. Nekem kellett megszer-
vezni annak idején a segédoktatdi és az ok-
tatdi képzést. Ezt nem kdzpontilag, hanem
minden megyére lebontva vittem végig.
Késébb Tatan szerveztiink harom hénapos
sportvezetd képzét, ahol szintén én voltam
a fészervezé.

- A sporthivatalban 1952-tél 1961-ig dolgo-
2zott. Kozben - 1959-ben - egy nagy kaland-
ban volt része.

A fuggetlenné valt Guineaba kilonbozé
sportagak fellenditése céljabdl meghivtak
hat magyar szakembert. Csanadi Ferenc és
Szépfoldi Jozsef példaul a helyi labdarugas-
ban dolgozott, Laszlo Istvan az uszokat fel-
ugyelte, engem, mint jo szervezét, késébb a
roplabdazokhoz is beosztottak. Szerencsére
a gimnaziumban éppen franciat tanultam,
igy nem voltak nyelvi nehézségeim.

- Két év utdn hazatért, a stdtuszdt pedig be-
toltotték.

Felmentem Kutas elvtarshoz, aki harom
szOvetségi fétitkari allast ajanlott fel. A ke-
rékpar, a sulyemelés és az okolvivas kozil
végiil az utobbi mellett dontottem. Azért va-
lasztottam a bokszolokat, mert Enekes Ar-
padot jol ismertem, 6 pedig lelkesen hivott,
hogy menjek hozzajuk.

- Hogyan summdznd ennek a szovetségben
toltott nyolc esztendének a legfontosabb tor-
ténéseit?

A hivatalos adminisztraciot harman vittik.
Rajtunk kiviil egy ideig Enekes Arpad volt a
szakfeliigyeld, 6t kovette Karpati Lajos. Ori-
asi sikerrel vezettlk be 6kolvivasban az ut-
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toré olimpiat, melyen négyszaz induld volt!
Tobbszoros selejtez6ket kovetéen a donté-
ben mar csak a sulycsoportonkénti 4-4 leg-
jobb szerepelhetett.

- A szovetségbdl 1969-ben keriilt a TF-en mii-
kodé Edzoképzo és Tovdbbképzo Intézetbe.

Ott egészen 1990. december 31-ig dolgoz-
tam, akkor nyugdijaztak. Egyébként igazabél
az okolvivok dolgai érdekeltek legjobban.
Arra biiszke vagyok, hogy az Eurdpai Okél-
vivo Szovetség (EABA) az én javaslatomra
fontolgatta a juniorok Eurdpa-bajnoksaga-
nak kiirasat. A bukaresti EABA Kongresszu-
son személyesen terjesztettem eld a javas-
latot, amire azt valaszoltak: ha a magyarok
megrendezik, akkor elfogadjak az otletet.
1970-ben, Miskolcon, az Uj sportcsarnokban
meg is rendeztlik a versenyt - ez volt a lé-
tesitmény elsé, nemzetkdzi programja. Ezt
két évvel késébb a vilagszovetség (AIBA) is
atvette és honositotta: megrendezték a ju-
niorok vilagbajnoksagat.

- Az edzéképzében miként ment a dolga?

A fénokom, Vagi Jozsef mindent télem kér-
dezett, mert 6 nem volt benne a sportban. A
keriileti partbizottsag pedig nehezményezte
a kadermunkankat, mivel Koltai Jené, Nadori
Laszlo és jomagam sem voltunk parttagok.
Nem volt kénnyu ajanlét szereznem, véglil az
akkori sporthivatal elndkhelyettese, Terényi
Imre lett a tamogatém. Igy lettem parttag.

- 1991-ben nyugdijba vonult, de az aktivitdsa
nem csokkent.

Otthon (lni nem tudtam, viszont fizet6 al-
last mar nem akartam vallalni. igy maradt
a tarsadalmi munka. Mar joval korabban el-
vallaltam a Vasas 6kolvivo szakosztalyanak
vezetését, ahol egyiitt dolgoztam Bddis Gyu-
laval. Késébb bekerliltem a Vasas SC elnok-
ségébe is. Egy alkalommal egy értekezleten
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érdeklédtem Verebes Jozsef edzésterve
irant. ,Csak nem gondolja, hogy leirom, hogy
ellopjdk télem!” - valaszolta. A masik, érde-
kes esemény az volt, amikor a barcelonai
(1992) olimpiat kovetéen a bronzérmes Ko-
vacs Kokd Istvant hosszas targyalasok utan
atengedték Bodis Gyulatdl Szant6 Imréhez.

- On hosszii ideig birdskodott is, majd a bird-
bizottsdgban is tevékenykedett.

Szerettem biraskodni, s talan jol is végez-
tem a munkamat. Erre példaként felemlite-
ném, hogy egy alkalommal egy lengyel-cseh
valogatott talalkozdéra személy szerint en-
gem hivtak meg az egyik semleges birénak.

A dontés a nehézsulydak meccsére maradt,
nekem pedig volt merészségem a hazaiak,
a lengyelek ellen donteni, akik ezzel el is
vesztették a talalkozét. Masnap reggel mar
nem koszontek, taxit sem kaptam a repiilé-
térre. Még szerencse, hogy nem koéltéttem el
a zsebpénzemet ...

- Mi volt az utolso tisztsége, amit az okolvivo
szovetségben betoltott.

2017. aprilisaig tanacsado voltam az el6z6
elndk, Csotonyi Sandor mellett. Az Uj veze-
tés mellé mar nem hivtak, miként az utéb-
bi egy évben a Magyar Olimpiai Akadémia
rendezvényeire sem kaptam meghivdkat. Az

okolvivok egyébként a legkiilonfélébb kuta-
tasokban kérik a segitségemet, mert koztu-
dotta lett, hogy 1923 6ta az dsszes magyar
korosztalyos bajnoksag eredményei nalam
megvannak.

- Ez egy dridsi kincs, ha tgy vessziik. Van ezzel
az adathalmazzal valami konkrét terve is?

Tavaly majus éta foglalkozom a téma hasz-
nositasaval. Rengeteg munkam van benne,
amit végll konyv alakban kellene megjelen-
tetni. Majd elvalik, hogy a szévetség meg-
veszi-e, vagy nem, mert ingyen nem adom
oda, az biztos! Mar a leend6 kdnyv cimét is
eldéntottem: ,Az 6kélvivds kincsestdra”. Oria-
si telefonjegyzékkel rendelkezem a gytjté
munkahoz, amit jelentésen segit a konyv-
taramban meglévé nyolcvannyolc, kizarélag
az okolvivassal foglalkozo konyvem is.

- Feri bdcsinak milyen rdldtdsa van a jelen
idejii magyar okolvivdsra?

Ami a tokioi kijutasi esélyeinket illeti, nem
vagyok derilato. Jelenleg egyetlen olyan
bokszolénk sincs, akire biztosan tenni mer-
nék a sikeres kvalifikacidjat illetéen. Az idén
augusztusban, a Papp Laszl6 Arénaban ese-
dékes ifjusagi vilagbajnoksagon, ha vala-
melyik magyar bejut a legjobb négy kozé,
az mar oriasi szenzacio lesz. Tehetségeink
ugyan vannak, de nem mindegyiknél teng
tul a szorgalom. Szamos koraérett fiatalunk
is van, akiket elaltatnak a serdilék kozott
elérhetd sikerek, amelyek az ifiknél, de féleg
a junioroknal mar nem, vagy kevesebbszer
jonnek, mert a tobbiek utolérik ket.

- Feri bdcsi életre szoléan elkotelezte magdt
az okolvivdssal, ez nem vitds. De ha mégis
vdlasztania lehet, a bunyo mellett mely sport-
dgat figyeli leginkdbb?

Elsésorban a vizilabda érdekel és nem csak
azért, mert ez egy magyar sikersportagnak
szamit. Az unokam, Kincses Attila ugyanis
szerepelt a Vasas korabban bajnok egyiit-
tesében, s még jelenleg is jatszik Olaszor-
szagban.

- Melyek a legkozelebbi tervei, tennivaldi?

Rengeteg szalon futnak a dolgaim. Pillanat-
nyilag a legfontosabbnak azt tartom, hogy a
késziil konyvem oktdberre eljusson a nyom-
daba. Erre van szlkség, ha Karacsony elétt
szeretném, hogy megjelenjen. Szazegy évig
fogok élni, mert ennyi idére van minimum
szlikségem a terveim megvalositasahoz.

Jocha Kdroly
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Edzok irtak

Gyorsértékelés a Felnott Birkdzoé Vilagbajnoksagrol

(Budapest, 2018. oktober 21.-28.)

Komaromi Tibor
szakmai igazgato

... A feladatom, hogy megkdszonjem minden szervezésben résztvevének, napi munkdkban tevékenykeddnek
és a birkdzds versenyeire kildtogato embernek, aki szeretetiikkel tamogattdk a sikeres vildgbajnoki szereplést,
tehdt MINDENKINEK KOSZONOM! ...”
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NGi birkozas

A néi birkézasban az elsé alkalommal tor-
tént, hogy 10 sulycsoportban lehetett ver-
senyezni a vilagbajnoksagon, igy néhany
kategdriaban kevesebb volt az indulok sza-
ma. A sportagunkban erésebb nemzetek tel-
jes csapatokkal indultak, azok a nemzetek,
akiknek nincs teljes csapatuk csak a jobb
képességu versenyzdiket hoztak el. Vilag-
bajnoksagon néi szakag kiizdelmeiben, 52
orszag 225 versenyzéje vett részt. Teljes ét-
szamu - 10 f6s - csapatot BLR, CAN, CHN,
HUN, IND, JPN, MGL, RUS, TUR, UKR, USA,
nemzete tudott kiallitani.
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A magyar felnétt néi valogatott tagjai:

50kg Koteles Alexandra 53kg Dénes Mer-
cédesz, 55 kg Galambos Raména, 57 kg Bar-
ka Emese, 59 kg Dollak Tamara, 62 kg Sastin
Marianna, 65 kg Sleisz Gabriella, 68 kg Wil-
son Vanessa, 72 kg Szmolka Nikoletta, 76 kg
Németh Zsanett.

A lanyok elétt kalapot emelve (mind a tiz
sulycsoport) probalok fokuszalni azokra a
versenyzékre, akik az eredményt értek el
onmaguknak és nemzettinknek.

Barka Emese 25 indulé koziil a 3. helyezést
szerezte meg.

He

-
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Emese harom gy6zelemmel kezdte (FRA-POL-
KOR), majd vereséget szenvedett a bolgar
versenyz6tél és az éremért legybzte a ro-
man versenyz6t. Sajnos serilés hatraltatta a
kiuzdelmek folyaman, nyaki porckorong sérv,
amely hatraltatta a megfeleld technikak vég-
rehajtasaban. Boldog vagyok, - mondta Ritter
Arpad - mert nagy kiizdé és egy nagy példa-
kép a néi birkdzasban.

Sastin Marianna induld koziil az 5. helyezést
szerezte meg.

Marianna legy6zte (VEN-NGR-IND) ellenfe-
leit, vereséget szenvedett a japan verseny-



z6t6l, majd az ukran Vilagbajnoktol. A sziilés
utan 8 és fél honappal a piciny gyermeke és
férje tarsasagaban végezte el a vilagbajnoki
felkészilést. A jové birkézdi elétt példa Le-
het a hozzaallasa, mert a sziilés az egy cso-
dalatos dolog a csalad életében, de a masik
csoda, hogy visszatért, és eredményt ért el
a vilagbajnoksagon.

Németh Zsanett 22 versenyz6 koziil 5. he-
lyezést szerezte meg.

Két gybéztes mérkézés utan (BLR, MGL) a
dontébe keriilésért folytatott mérkézésen
kikapott a torok versenyzétél, majd sériilés
miatt elveszitette a bronzmérkézést a japan
versenyz§ ellen. Zsanet sajnos nem tudott
dontét birkozni hazankban, “természetesen
f6 célnak jel6lom, hogy a jovében ez bdrmelyik
orszdgban sikertiljon neki.

A lanyok teljesitményével elégedett vagyok,
onmagukhoz mérten minden csapat tag
batran kiizdott.

Ritter Arpdd (szévetségi kapitdny)

Szabadfogas

A szabadfogasu csapat a Vilagbajnoksagot
megel6z6 edz6étaborokban a felkésziilést elveé-
gezte, csak kisebb-nagyobb sériilések gatoltak
a felkészllést. A tervezett eredmény egy érem
és egy pontszerzd hely megszerzése volt.

A Budapesten rendezett felnétt vilagbaj-
noksagon szabadfogasu szakag kiizdelme-
iben, 62 orszag 266 versenyzdje vett részt.
Teljes létszamu - 10 fés - csapatot az AZE,
BLR, GEO HUN, IND, IRI, JPN, KAZ, KOR, MGL,
RUS, TUR, UKR, USA nemzete tudott kiallitani.

A magyar szabadfogasu valogatott tagjai:

57kg Farkas Rajmund, 61kg Molnar Jozsef,
65kg Roman Asharin, 70kg Lukacs Norbert,

74kg Gulyas Zsombor, 79kg Nagy Mihaly,
79kg Nagy Mihaly, 86 kg Veréb Istvan, 92 kg
Hatos Gabor, 97kg Pavlo Olejnik, 125kg Li-
geti Daniel.

Pavlo Olejnik 25 indulé kozil az 5. helye-
zést szerezte meg.

Olejnik két gyézelemmel kezdett ARG-CAN
ellenfelek ellen, majd az elédontében kika-
pott az amerikai versenyz6t6l, az éremért
folyd mérkézésen az olasz versenyz6tél
szenvedett vereséget igy maradt le a bronz-
éremr6l. Mindenképpen dicsérem Pavlot, ki-
forrott, kész versenyz6rél beszélink, aki ha
sérulésmentesen fel tud készilni minden
vilagversenyen érem eséllyel indul!

A szabadfogasu birkézasban, mint lathattuk
Oroszorszag visszavette az elsé helyet az
USA-t6l, ez a két csapat kiemelkedett a me-
z6nybél. Meglepetés volt szamomra Japan

tobb sulycsoportban valo fantasztikus szerep-
lése, valamint Iran viszonylag gyengébb sze-
replése. Sajnos a versenyz6k honositasa mar
ipari méreteket 06lt, az olasz csapatan nincs
olasz, a szlovakban nincs szlovak, a német,
lengyel, roman, francia csapatokban is légio-
sok versenyeznek, az utddallamok dagesztani,
o0szét, csecsen versenyzéket honositanak!

Koszonom mindenkinek, aki a munkamat
segitette! Elsésorban Mihail Haracsuranak,
és Vass Zoltannak!

Gulyds Istvdn szdvetségi kapitdny

Kotottfogas

A kotottfogasu valogatott tagjai az Eurdpa
bajnoksagot kdvetéen harom héten keresz-
til a klubjukban késziiltek. Ezt kdvetéen a
Magyar Nagydij elétt négy hét kozos edzé-
taborozason vett részt a csapat, ahol tobbek
kozott Kazak, Kirgiz, Kinai, Algir és Egyipto-
mi birkozokkal is tudtak a versenyzék edze-
ni. Hosszan sorolhatnam azokat, nemzetko-
zi edzoétaborokat és versenyeket ahol kivalo
eredményeket értek el. Minden csapattag

varta a bizonyitas lehetéségét Budapesten.
Az eltervezett munka nagy részét el tudtuk
végezni, sajnos kisebb-nagyobb sériilések
és betegségek hatraltattak a munkat. Na-
gyon hasznos volt, hogy versenyzdink kivald
edzdépartnerekkel tudtak kiizdeni a nemzet-
kozi taborokban. A Budapesten rendezett
feln6tt vilagbajnoksagon kotottfogas kiz-
delmeiben, 62 orszag 296 versenyzéje vett
részt. Teljes létszamu - 10 f6s - csapatot az
AZE, BLR, GEO HUN, IND, IRI,JPN, KAZ, KOR,
MGL, RUS, TUR, UKR, USA nemzete tudott
kiallitani.
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A magyar kotottfogasu csapat tagjai:

55kg Andrasi Jozsef 60kg Torba Erik 63kg
Vanca Istvan 67 kg Krasznai Maté 72 kg Kor-
pasi Balint 77kg Lérincz Tamas 82 kg Bacsi
Péter 87kg Lérincz Viktor 97kg Kiss Balazs
130kg Lam Balint.

Korpasi Balint 29 induld kozil az 2. helye-
zést szerezte meg. Harom gyézelemmel
(ALG, BRA, BUL) kerilt a dontébe. Balint
nagyon stabil, megbizhaté versenyzé, aki
az elmdult hat vilagversenyen mindig ér-
met tudott nyerni. Els6 harom ellenfelét
magabiztosan gyézte le. A dontében régi
nagy rivalisaval Stabler (GER) birkozott, és
ezuttal egy figyelmetlenség miatt kikapott
t6le. Amennyiben folytatja a birkdzast, ugy a
jovében egy-egy vilagversenyt ki kell hagy-
nia, hogy egy par évig még magas szinten
tudjon versenyezni.

Lérincz Tamas 37 induld kozil az 2. helye-
zést szerezte meg. Négy gydézelemre volt
szilksége ahhoz hogy dontébe kerlilhessen,
legyézte ROM, LTU, UZB, KOR ellenfeleit.

A Magyar Edz6k Tarsasaganak folydirata —2018/04

Kirobband formaban birkdzott. Az elsé két
meccsén akciddusan birkdézva nyert, majd
nagy kuzdelemben legyézte lzbég és koreai
ellenfelét. Sajnos a dontében a lenti hely-
zetet nem tudta kihasznalni, és egy hajszal-
lal kikapott az orosz Csekirkintél. Hasonléan
Korpasi Balinthoz okosan menedzselve még
sok 6romet okozhat nekiink.

Bacsi Péter 26 induld kozil az 1. helyezést
szerezte meg.

Négy ellenfelét legyézve jutott a dontébe
(AUT, BLR, KAZ, KGZ).

Elsé harom meccsén nem igazan ment neki
a birkézas, nem tudta kihasznalni erésségét
a lenti helyzeteket. Ennek ellenére a szive

és klzdeni tudasa gyézelmekhez segitette.

Az elédontében és a dontében a torok Kus
ellen Gjra akciédusan, kivaléan birkozott és
nyerte meg a vilagbajnoksagot. A folytatas-
rél a kovetkez6 hetekben fog donteni.

Kiss Balazs 34 indul6 kozil az 5. helyezést
szerezte meg.
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Els6 mérkézését tussal nyerte kinai ellen-
fele ellen. A masodik forduldban viszont
varatlan vereséget szenvedett bolgar el-
lenfelétdl. A bolgar versenyz6 meglepetés-
re egészen a dontdig menetelt, igy Balazs
a vigaszagon folytathatta a versenyt. A vi-
gaszagon egy ora alatt harom mérkdzest
kellett vivnia. Szlovak és gorog ellenfeleit
legy6zte, de az bronz mérkdzésen utolso
akcioval a szerb szinekben birk6z6 gruz el-
lenfele gy6zott, igy Balazs 5. helyezést ért
el. Balazs a VB elétt sériilés miatt nem tud-
ta elvégezni az eldirt munkat. Emiatt nem
volt cstcsformaban, de a rutinja és a szive
vitte elére. Ez harom gyézelemre volt elég,
és csak egy hajszal valasztotta el, hogy Ujra
dobogds legyen.

A csapatversenyben csapatunk a résztvevé
38 nemzetbdl a 2. helyet szerezte meg, ami
oriasi teljesitmény a kotottfogasu csapattdl.

Sike Andrds szdvetségi kapitdny

Osszefoglalas

Aharom szakagunk szereplését, eltérd, kilon-
bozé teljesitmények jellemezték, az eredmé-
nyek csak két fogasnemben tartottak lépést a
rendezés kivaldsagaval. A tiz sulycsoportossa
kiegészult hazai és nemzetkozi birkozas és
a jové évben elinduld kvalifikacios idészak
igényli, hogy a nemzetkdzi mezényben szer-
zett friss tapasztalatok hasznositasaval, Uj-
ragondolt utanpotlas fejlesztési programot
inditsunk el! Kiemelt utanpotlas fejlesztési
idészak kovetkezhet a birkdzasban!

A Tokidi olimpiat tekintve, ha a budapesti
vilagbajnoksag kvalifikacios verseny lett
volna dsszesen 6 kvotat szerzett volna a
magyar csapat. Harom kvétaval a nék voltak
a legeredményesebbek Barka Emese, Sastin
Marianna és Németh Zsanett személyében.
Két kvotat szereztek volna a kotottfogasuak
Lérincz Tamas és Kiss Balazs révén, mig a
szabadfogasuak egy fét kvalifikaltak volna
Pavlo Olejnik személyében.

Az MBSZ altal kitlizott célok alapjan a 2018-
as Budapesti Birkozo Vilagbajnoksagnak
»minden idék vildgbajnoksdgdnak® kellett
lennie. A rendezés kivaldan sikerilt, a szak-
érték és a nagy kozonség minden idék egyik
legjobban megszervezett vilagbajnoksaga-
nak mindsitette.

A feladatom, hogy megkdszonjem minden
szervezésben résztvevének, napi munkakban
tevékenykeddének és a birkozas versenyeire
kilatogatd embernek, aki szeretetiikkel ta-
mogattak a sikeres vilagbajnoki szereplést,
tehat MINDENKINEK KOSZONOM!



Edzok és birok irtak

A 48.Noi -

szakmai értékelése

Férfi Tornasz Vilagbajnoksag

Dr. Kalmar Zsuzsanna, Dr. Gyulai Gergely, Bordan Csaba

... EQy igen rangos, magas szinvonalii versenyen férfi és noi oldalrol egyardnt teljesitette a vilogatott
a fo kvalifikicios Vilagbajnoksdgra valo kijutishoz sziikséges helyezéseket. A néi vilogatott legjobb 12 csapatba valo
bejutisa nem tiinik reménytelen dlomnak. Ahhoz viszont, hogy ez megvaldsuljon, egy nagyon kemény,
sok munkdval, fegyelemmel és kitartassal teli évnek kell nekimenni ...”

Bevezetés

Qatar févarosa, Doha adott otthont 2018.
10.28.-11.03. kozott, minden id6k legna-
gyobb elékvalifikacids férfi, néi tornasz Vilag
Bajnoksaganak. A Dohaban megrendezésre
kerilt Vilagbajnoksag a 2016-2020-as olim-
piai ciklus elsé olyan versenye volt, ahol a
legjobb csapatok kvalifikacids jogot szerez-
hetnek a 2020-as Tokyo-i Olimpiai Jatékokra.

Ri6 de Janeiro-i Olimpia értékelésében mar
emlitésre kerilt, hogy ,a torna versenyek
népszertisége toretlen” (kawmar,2017) . Ezen a Vi-
lag Bajnoksagon a létszamok tekintetében
ez a kijelentés maximalisan helyénvalo.

79 orszagbol 295 férfi tornasz és 77 orszag-
bol 269 néi tornasz képviselte orszagat a
dohai Vilag Bajnoksagon. A férfiaknal a 79
orszagbdl 46 vett részt csapattal, mig a néi
mezényben a 77 orszagbol 42 inditott csa-
patot.

Nagyon nagy feladatra vallalkozott Qatar,
illetve févarosa Doha, amikor elvallalta az
el6kvalifikacios VB megrendezését. lgaza-
bél sem a Torna sem mas ,klasszikus” sport
sportagi multjaval nem rendelkezé orszag-
nak igen nagy kihivas egy ekkora sportren-
dezvényt lebonyolitani.

Tornaversenyek vonatkozasaban Doha 6 éve a
Vilag Kupa (VK) sorozatok része. Ugyanakkor
egy VK verseny sokkal, de sokkal kevesebb
létszamot és szervezési feladatot dlel fel.

48™ ARTISTIC GYMNASTICS PR
\ WORLD CHAMPIONSHIPS "

JHA 2018

Mindezek tikrében egy-két kisebb problé-
mat eltekintve egészen kivaldan sikeriilt, a
nem egyszeru szervezéssel és lebonyolitas-
sal jaré VB-t megrendezni.

Doha rohamosan fejlédik, szépul, zoldil.

Rengeteg uj épitési felhdkarcoloval, uzleti
és lako negyedekkel,4-5 csillagos szalloda-
val szinesedik évrél évre. Ez jellemzi a sport-
létesitmények fejlédését is. Bar a labdarugd
stadionok szaporodnak gomba modon (ké-
szlilnek a 2022-es Labdarug6 VB-re), de fe-

dett sportcsarnokbol sincs illetve lesz hiany.

A kovetkez6 fotdn lathatd a tornaversenyek-
nek otthont adé fedett csarnok.
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A harom hétig tartd verseny sorozat kimon-
dottan hosszu volt.Jogos kérdésként meriil-
het fel, hogy miért ilyen hosszu egy tornasz
Vilag Bajnoksag?

Verseny lebonyolitas szisztéma

A versenynapok megkezdése elétt nemcsak
egyszerU edzések alkalmaval ismerkednek
meg a helyi viszonyokkal a versenyzok,
hanem ugynevezett podium edzéseken is
van lehetdséglk a versenyre rahangolodni.
Mivel ezen a VB-n kimagasl6éan nagy volt a
versenyz@i létszam, igy mind a férfiaknal,
mind pedig a néknél csak a pddium edzések
2-2 naposak voltak. Ez azt jelenti (pddium
edzés), hogy a verseny hivatalos lebonyoli-
tasanak sorrendjében zajlanak az edzések.
A pdédiumedzések utan kovetkeznek a ver-
senynapok. Ezen a VB-n a 4 selejtez6, azaz a
kvalifikacios versenynapok utan a férfi és a
néi csapat finalé, majd a férfi és a néi egyéni
Osszetett, végiil még plusz két nap kovetke-
zett a szerfinalék lebonyolitasaval. igy csak
a versenynapok a 2-2 podium edzéssel 12
napot tettek ki. Az utazas és az egy-két plusz
edzéssel mar a 18 nap el is telt. A majdnem
harom hetes program alatt azért 1-2 nap
pihenésre és kirandulasra is volt lehetésége
a delegacioknak.

A selejtezé napon elért eredmények alap-
jan az elsé 24 csapat a kovetkezd évi f6
kvalifikaciéos VB-re megszerezte az indu-
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lasi jogot. Az elsé 8 csapat még egyszer a
csapatfinalén 6sszemérhette az erejét, és a
csapat dontén elért pozicidjuk alapjan lett
kihirdetve a VB csapateredmény. Szintén a
selejtez6 napon elért pontszamok alapjan
lehet, lehetett bekeriilni a legjobb egyéni
versenyz6k kozé. 24 versenyzé (orszagon-
ként 2-2) kap lehetéséget a csapat finalé
napok utan, hogy az egyéni 0sszetett cimért
versenyezzen. A szerfinaléba torténd beke-
rulés is a selejtezd napon elért eredmények
alapjan lehetséges.

Néhany gondolat a pontozasrol, a
pontozas rendszerérdl

ARié felé féluton a magyar néi torna (Barsiné,
Hamar 2015) cikkben ugyan néhany gondolat
erejéig olvashattunk a pontozasrol, mi most
egy kicsit felfrissitenénk ezeket az informa-
ciokat. A nemzetkdzi tornaszovetségben (FIG)
dolgozo TC (Technikai Bizottsag) tagjai, mind
a férfi, mind pedig a néi szakagakban, minden
Olimpia utan frissitik a szabalyokat. Az addi-
gi egy pontszam adta pontozasos rendszert
(10.00 pont volt a maximum), felvaltotta a 2
panelbol allo értékelés.

A gyakorlatokat mind a férfi és mind a néi
versenyen 2 féle pontszammal biraljak el.
Két pontozo bird (nemzetkozi 1-es katego-
riaval rendelkezhet) szamolja ki a gyakor-
latok nehézségi értékét, azaz a ,difficulty”
(,D”) pontszamot. A gyakorlat végrehajtasa-
ért, technikai kiviteléért, eléadasmodjanak
értékelésért az ,E” (Execution) pontszamot
ado zsuri felel, akik a VB-n 5-en vannak.

A nehézségi pontszamok kiszamitasanal a,,D”
zslri nem levonast, hanem plusz pontot ad.

1. A gyakorlatot tartalmazo 8 legértéke-
sebb elem nehézségi értékeit kell 6sz-
szeadni

2. Fel kell ismernilk a biréknak az ugyne-
vezett elemcsoport kdvetelményeket,
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amelyekbdl 4 félét kell a tornaszoknak
bemutatniuk.

3. Elemkapcsolatokért is adhat plusz tize-
deket a ,D” zs(ri.

A technikai ,E” zs(ri feladata, hogy az ele-
mek tokéletes eléadasahoz viszonyitva, a
maximalt 10.00 pontbdl vonja le a hibakat.
Amelyek lehetnek kis hibak -0,1 tized, koze-
pes hibak -0,3 tized, nagy hibak -0,5 tized
és az esésék, leesések a szerrél 1,0-os le-
vonasok. Ezen kiviil semleges pontszam le-
vonasok is vannak, mint pl. a talajteriiletrél
vagy az ugras leérkezd szényeg teriiletérél
torténd kilépésért levonhaté tizedek, illetve
idetartoznak még az idé tullépésért, vagy a
leesési id6 tullépéséért adhatd levonasok.

igy a két pontszam &sszeadott értékébél
jonnek 6ssze a ma mar joval 11,00 feletti
pontszamok.A 14,00 pont felett tornazé ver-
senyzék mar a top gyakorlatok képviseléi.

Remélhetéleg ez a par informacié egy kicsit
kozelebb vitte az olvasoét, hogy miképp tor-
ténnek, a gyakorlatok értékelései.

A férfi tornaszabaly is igen bonyolult. A sza-
balyokhoz torténé alkalmazkodas, az egyre
nehezedé gyakorlatok végrehajtasahoz, a
legmagasabb szint kivitelhez mind az edzeé-
seken, mind a versenyen szinte emberfeletti
teljesitményre van szlkség. A kivalasztas, a
felkészités, az oktatasmodszertan fejlédése
a legujabb technikak mind részei a sportag
fejlédésének. Igy fejlédik az értékelés tech-
nikaja is. A japan Fujitsu cég a 2016-os FIG
(Nemzetkdzi Torna Szovetség) kongresszu-
san mutatta be gyakorlatértékeld, pontozo
programjat. 2017-ben a Montreal-i vilagbaj-
noksagon mar kiprobaltak valamint a Do-
ha-i kvalifikacios vilagbajnoksagon tovabb
tesztelték a vilaghird cég talalmanyat. 2018
november 20-an a FIG és a Fujitsu meg-
egyeztek a Judging Support System (Biro
Segité Program) hivatalos tesztelésével és
a 2019-es vilagbajnoksagon torténd alkal-
mazasaval kapcsolatban. A program képes a
versenyen élében a gyakorlat végrehajtasat
kdvetéen az anyageré (diffculty) pont meg-
hatarozasara. A program nagy sebességu és
nagy pontossagu 3D-os lézertechnologiaval
képes a bemutatott elemeket felismerni és
értékelni. A versenyen torténé hasznalata
mellett a ICT (Informacios és Kommunika-
cids Technoldgia) alkalmas az edzés kdzben
torténé mozgaselemzésre. Ezek mellett fej-
lesztések folynak szdrakoztatd applikacidk
iranyaba. Uj lehetéségek nyilnak a TV és
Online média valamint a versenyhelyszinen
Llévd kivetitékon keresztil kiildott informa-
ciok modernizalasara, amivel a versenylato-
gatok szamara még szdrakoztatobb, érdeke-
sebb és érthetébb lesz a tornasport.

A ndi és férfi csapatot 2-2 nemzetkdzi bird
segitette munkajukkal: Dr. Kalmar Zsuzsan-
na, Horvath Andrea, Dr. Gyulai Gergely és
Bordan Csaba.




Rank Final Rank Gualif.
BILES Simane
EAXER Hara
HURD Rorgam

WC CUSKER Riley
SMAITH Ragas

AEHAIR O Liliia
ALEKSEEWA Irina

MLISTAFIN A Aliia

CHEM Yile
DEL Siyia
LILR Jnru
LILF Tingling
LI Higiam
IHANG Fin

BLACK Elkabeth
WULRDES Sophie
MWMOORS Brookhlyn
DILSEN Skallohn

BOESU Jubette
BOYER Marine
CHARPY Loretie

VANHILLE Louise

HATAKEDA Hitom|
KANTA Magi
MLIRAKANI Mal
SUGIHARA Alko
TERAMOTO Asika

AMORADE Hebeta
BARBOSA lade
FIDELES Thais
OLWVEIRA Lorrane
SARAIVA Flivia

BLN Kim
GRIESSER Leah
SCHEDMER Saphie
SEITZ Ellsabeth
VIS5 Sarah

Gyminast

WC CALLLMA Grace

MELMIKOVA Angeling

SIMIAKDVA Angelina
SPIRIDONOVA Daria

PADURARIL Anne-Aarie

O JESUS D05 SANTOS Melanie

Country Score Final Score Qualif

LIsA 1716289 174.429

RUS | 162883 165.497

CHN 1EE.3%%0 1651596

1&1.b44 163.857

FHA 161294 161639

IFN 160,262 162180

BRA | 159830 162.529

GER | 159438 161071

Nemzetkdzi helyzet (n&i torna)

J6 par éve szemmel lathat6 a néi torna at-
rendez6dése. Ezen a VB-n is egyértelmien
tovabb folytatédott, hatasai érezhet6ek vol-
tak. Bar mar 2 évvel ezelétt is voltak jelei,
de most egyértelmien be is bizonyosodott,
hogy a néi tornaban oly nagy hagyomanyok-
kal és a dobogorol letaszithatatlannak hitt
roman torna, hegemdnia megszlnni latszik.

Az amerikai tornaszlanyok gyakorlatainak
nehézsége, eredményessége kimagaslott a
vilagbajnoksagon. Erezheté volt ugyan az el-
mult id6északban tortént problémak hatasa a
lanyokon (zaklatasi ugy, szovetségi kapitany
edzévaltasok), de még igy is magasan ver-
ték a vilagot. A japan ndi torna meghatarozo
szerepe mar évek dta szembeotld. A kinai tor-

naszokkal egyltt még erételjesebb az azsiai
szerepvallalas. Itt még a dél- és észak koreai
tornaszokat is meg kell emliteni, akik mindig
tudnak meglepetéseket okozni egy-egy vi-
lagverseny alkalmaval. Az eurdpai tornaszok
jelenléte kiegyensulyozott szerepe most is
jelen volt a VB-n. Az orosz tornaszok tovabb-
ra is tartjak stabil helylket, bar naluk is tobb
nehézséggel kell megbirkdzni. Kevesebb a
tornasz, edz§ valtasok, mar a ,szocialista” (pe-
dagogiai, pszichologiai) edzésmodszerekkel
ott sem lehet tornaszokat nevelni. Németor-
szag az utobbi években egyéni eredményei-
vel komoly megbecsiilést vivott ki maganak
a nemzetkdzi mezényben. Mostani telje-
sitménytkkel, hogy a legjobb nyolc orszag
kozé tornasztak be magukat csapattal, stabil
esély lehet szamukra az Olimpiai Jatékokra

valé kijutasra, csapat szinten. Ugyanakkor
Europabdl a ,pdlmdt” a Belga tornaszok vit-
ték el. Bar csapatuk ,csak” a 11. helyen zar-
ta a Vilagbajnoksagot, de gyakorlataiknak a
technikai kivitelezése és az egyén illetve a
szerenkénti dontékben betoltott szerepik
kimagaslé volt. Derwael Nina felemaskorlat
gyakorlata anyagerében és technikai kivi-
telben kimagaslott a mezénybél. Persze az
amerikai klasszis Simone Biles teljesitménye
megint vitan feliili volt. Onmagahoz képest
ugyan tobb rontassal dolgozott mint eddig
barmelyik vilagversenyen, de igy is a gya-
korlatainak nehézségi értéke a mezdny felett
volt tdbb ponttal. Kis csalédas volt az angol
valogatott csapata. A londoni Olimpia elétti
években mar csapatuk a nyolc legjobb orszag
kozott szerepelt, az Olimpian pedig a legjobb
6 orszag kozott voltak. Egyéni versenyzéik is
Osszetett dontékbe és szerenkénti dontékbe
is az utdbbi években mindig dobogon voltak.
Most viszont nem kerlltek be a legjobb nyolc
csapat kozé és egyeéni dsszetettbe is ,csak” a
11. és 18. helyen tudtak végezni.

A kovetkez6 tablazatok a nyolc legjobb csa-
pat bekeriilési sorrendjét, a csapat finalén
elért eredményét, és az egyéni Osszetett
donté 24 legjobb eredményét mutatja.

Az eredményekbdl kitlinik, hogy meny-
nyire kiegyenlitett a vilag torna sportja. A
Vilagbajnoksag 24 legjobb versenyzéje 13
orszagbol kerdlt ki. Koztik a tavalyi egyéni
Eurdpa Bajnoksag egyéni dsszetett 2. helye-
zett tornasza hazankbdl Kovacs Zsofia.

Férfi nemzetkézi helyzet

Nagy meglepetésre senki nem szamitott,
a megel6z6 kontinentalis csapatversenyek
alapjan az elsé harom hely tekintetében,
Kina, Japan és Oroszorszag tlnt a legesélye-
sebbnek. Az eredmény ugyan boritékolhato
volt, de Oroszorszag technikai és gyakorlat
anyageré folénye az eddig ismert és elismert
teljesitményt is felulmulta. Nagy csataban, de
egy sajnalatos hiba miatt 0,49 ponttal ,csak”
a masodik helyet tudtak megszerezni. A ma-
gyar csapat a 20. helyezéssel jogot szerzett
a 2019. évi vilagbajnoksagon valé indulasra,
igy megmaradt a remény a csapattal torté-
né tovabbfejlédésre. Az egyéni mezényben a
hatszoros dsszetett vilagbajnok és kétszeres
olimpiai bajnok Kohei Uchimura négy szeren
indult és nydjton a masodik helyen végzett.
Erdekesség, hogy minden Japan tornasz bele-
értve Uchimurat is, a csapat sikereiket tartjak
a legfontosabb eredményiiknek. A csapat-
verseny tekintetében érdemes kiemelni a 6.
helyre feljov6é Svajcot és a 8. helyen végzé
Hollandiat. Egyéni teljesitmények vonatko-
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Rank Final Rank Quald. Gyminast Country Scare Fimal Scone Cuallf
1 1 BILES Simoene LISA 574931 B0.965
2 3 MLURAKAKI Mal JFN 55,758 55632
3 i HURD Margasn USA 55732 56465
a 4 MERWAEL Mena BEL 55 653 55564
5 5 MELMIEDWA Angelina RLIS 55,656 55465
6 7 [HE JESUIS DiD5 SANTOS Melanie | FRA 55.5599 S4. 798
7 13 CHEM Yile CHN 54637 53.499
B 10 SARAINA Flavia BRA S, 366 53.999
9 9 LU Huam CHN 54,337 54.131
1m 14 TERABADTO Asulh IPN 54,299 53466
11 11 DWW MIE Ellssa GBR 54233 53532
13 b BLALCK Elsabath CAN 54,133 54999
13 12 ALEKSEEWA Irina RIS 53,798 53532
14 17 WISSER Maomi MED 53,332 53 832
15 Fd1 Bl B EOSA, Jade BRA S AEh 52.733
1 Z5 CHARFY Lorettes FR#A 52066 52.165
17 19 GOLGOTA Denisa Rou 51855 51.T6S
18 27 KUNCKAERT Axelle BEL 51832 52074
1% 15 SIMIN Kelly GEA 3L.799 53.09%
20 4 KOVALS Irofia HUN 51765 52165
21 18 SEITZ Elisabath GER 51,566 52.798
12 11 MORI Lars ITA, 51532 52.199
23 B FEREZ Ana ESP 51.33F 52.132
I i1 MOORS Brocklyn CaN 50332 52632

zasaban Arthur Dalalojan orosz versenyz6
Osszetett gybézelme kiemelkedd, de Nikita
Nagorni talajon bemutatott triplaszaltoja és
az azt kovetd akrobatikus teljesitmény is el-
kapraztat6. Minden szeren akadt meglepetés.
Lovon csakdgy, mint a londoni olimpian Berki
és Luis Smith kozott, itt is hasonld helyzet
alakult ki. A kinai versenyzé a megegyez6
végpontszam ellenére a jobb kiviteli pont
kovetkeztében kerilt a brit olimpiai és vi-
lagbajnok Max Whitlock elé és nyerte meg a
versenyt. Talajon egy 18 éves Fiilop szigeteki
versenyzé megérdemelten kerilt a harmadik
helyre. A kinai Zou Jingyuan korlat teljesitme-
nyével Uj dimenziokat nyitott. A szinte hibat-
lan gyakorlattal majdnem egy ponttal gyézte
le az ukran olimpiai bajnok Oleg Verniaievet.
A nyujté verseny gy6ztese az olimpiai bajnok
Epke Zonderland, aki 6,8 pontos gyakorlat
anyagerdvel magasan vezeti a mezényt.

Hazai helyzet (n6k)

Mindenek elétt le kell szogezniink, hogy néi
és férfi valogatott keret, teljesitette célkit(izé-
sét (cél volt az 1-24 csapathelyezést megsze-
rezni, miszerint csapattal késziilhetnek tovabb
a 2019-es kvalifikacios Vilagbajnoksagra.

A ndk 152,395 ponttal a 17. helyen jutottak
tovabb. A 13. helyezett Roman csapat és a
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18. helyezett Spanyol csapat kdzott min-
dossze 1,391 pont kiilonbség volt. A magyar
lanyok remekdl dolgoztak, és mindent meg-
tettek, hogy a legjobb 24 csapat kozé be-
keruljenek ugy, hogy Eurépa Bajnok torna-
szunk Dévai Boglarka sériilés miatt sajnos
nem tudott részt venni a Vilagbajnoksagon.
Vele és az O két remek ugrasaval biztos lett
volna a 13. hely, amely helyezéssel még re-
ményteljesebb lett volna a nem elérhetet-
len alom, hogy ujbol csapattal indulhasson
a magyar néi valogatott az Olimpian.

Né&i csapatunk tagjai voltak:

e Kovacs Zséfia, aki az egyéni osszetett
20. helyezésével ujbol bebizonyitot-
ta, hogy egy sérulésekkel teli év utan,
kemény és elszant munkaval, vissza tu-
dott térni a nemzetkozi élvonalba.

o Boczdgé Dorina, O volt a legrutinosabb
és legtapasztaltabb versenyzéje a csa-
patnak. Gerenda rontasatol eltekintve
kiegyensulyozott technikas gyakorla-
tokkal segitette a csapatot.

e Makra Noémi egy friss bokasériilé-
se miatt az utolso pillanatig kérdéses
volt, hogy részt tud-e venni a VB-on.
Sportszeretetét és sportemberi nagy-
sagat bizonyitva, felemaskorlaton és
gerendan kimagaslo technikai tudassal

mutatta be a gyakorlatait, amelyekkel
hathatoan segitette a csapat tovabb ju-
tasat.

e Péter Sara elsé felnétt Vilagbajnoksa-
gan egy bokaszalag sériilés utan, amely
a VB kezdéséig sem jott rendbe telje-
sen, eredményesen hozzajarult a szép
csapateredményhez.

e Fehér Nora, a masik fiatal, elsé feln6tt
VB-n induld tornaszunk, mind a 4 szeren
lehetéséget kapott, hogy megmutathas-
sa magat a nemzetkdzi mezénybe.

Mindkét fiatal versenyzénkon érezhet6 volt a
feszlltség, amit egy ekkora vilagverseny kivalt,
de ennek ellenére felnéttként alltak helyt.

Férfiak

Ugy gondoljuk, hogy a férfi tornaszok fel-
készulése, felkészitése tukrozi a versenyen
nyujtott viszonylag jé teljesitményt, amely
a magyar torna régi hagyomanyainak és az
Ujdonsagok iranti fogékonysaganak is ko-
szonheté. Itt arra gondolok, hogy a 20. csa-
pat helyezés akar 30. is lehetett volna, de
a rutin és a szerencsés sorsoldas segitette a
csapatot az olimpiai kvota kovetkezd allo-
masanak kiérdemléséhez.

Verseny: Mivel a csapat az utolsé korben
szerepelt lehetéség volt a taktikai gondol-
kodasra. A megel6z6 fordulokban a L6 gya-
korlatok soran szokatlanul sok esés tortént,
logikusnak tlnt tehat bebiztositott, egysze-
ribb, de sikeres gyakorlatok végrehajtasa.

Nyujtén: Kardos jo gyakorlattal kezdett,
Shepard, Kolmann helyett csak Kovacs
szaktdval, de sikeresen versenyzett, Vecser-
nyés gyakorlata a podiumedzéshez képest
gyengébb volt, igy 0,5 ponttal lemaradt a
szerenkénti dontérél.

Talaj: Kardos: kisebb bizonytalansagokkal
bemutatott gyakorlat. (2,2 pont levonas)
Shepard: aranylag j6 gyakorlat, sajnos szin-
tén egy érkezési bizonytalansag vezetett a
7,8-as E pontszamhoz. Boncsér: A mar sok-
szor emlitett érkezés - tovabblépéssel va-
lamint egy kétlabas kilépés kdvetkeztében
2,2 és 0,3 pont levonasa utan 13,433 ez a
76. helyre elégséges. Az anyagerd még j6 is
lehet, de a kivitelen javitani kell.

Lo: A selejtez6 9 forduldjaban a L6 gyakorla-
tok soran volt a legtobb esés. A gyakorlatok
megkozelitéleg 85 %-a rontott volt. Okos
dontésnek tlnt, ha a versenyzék a csapat-
eredmény érdekében bizonyos mértékig
konnyitett gyakorlatokat mutatnak be. Saj-
nos Babos Adam igy is rontott, és Kardos
Botondnak nem fogadtak el az ollé kézalla-



sat igy mivel nem volt masik eleme ebbél a
csoportbol a specialis kdvetelményért jard
0,5 pontot is elveszette. Vecsernyés megbiz-
hatoan, de gyengébb leugrassal mutatta be
gyakorlatat. Sheppard egyszerUsitett gya-
korlatot sikeresen mutatott be.

GyUru: A gydrd pontozas is kifejezetten szi-
goru volt, de sok olyan levonasra kerilt sor,
amire mar otthon is felhivtuk a figyelmet.
Babos és Kardos megcsinalt gyakorlat-
ra 7,70-es E pontszam, Sheppard 8,2-es E
ponttal jonak mondhato.

Ugras: Nagyon le vagyunk maradva a vi-
lagtol. Az 5,2-es ugrasok csapatszinten mar

A konyvespolcra

Mester-Mivek - a nevel6edzék
legkivalébbjai

Mester-M(vek cimet viseli az a valogatasko-
tet,amely negyven - pontosabban 41, mivel
hazaspar is van a szereplék kozott - olyan
edzé portréjat mutatja be, akik palyafutasuk
soran példaértékd utanpétlas-nevelé mun-
kat végeztek.

Bruckner Gabor, a kotet egyik szerkesztdje,
az Utanpotlassport.hu portal fészerkesz-
t6je elmondta, hogy a konyv a MediaBook
Kiadé gondozasaban, az Emberi Eréforra-
sok Minisztériuma sportallamtitkarsaganak
tamogatasaval, a Magyar Edzék Tarsasaga
egylttm(ikodésével jott létre, az irasok a
Nemzeti Sport Junior mellékletében jelen-
tek meg korabban.

.Koszonet illeti mindazokat az edzdéket, szak-
embereket, sportembereket, akik hivatdsukul
vdlasztottdk az egyik legfontosabb, legne-
mesebb feladatot - azt, hogy gyermekeinket
neveljék, bdtoritsdk, terelgessék. Az utdnpdt-
ldsban dolgozé edzék és neveldk azok, akik
a sziirke hétkéznapokon aldzattal, hatalmas
szivvel és tuddsuk legjavdval segitik, nevelik a
legkisebbeket, mikdzben rendszerint a hdttér-
ben maradnak - siker esetén a reflektorfény
nem mindig vetil rdjuk.” - irta ajanlasaban
dr. Szabd Tiinde, az Emberi Eréforrasok Mi-
nisztériuma sportért felelds allamtitkara.

Molnar Zoltan, a Magyar Edzék Tarsasaga
elnoke igy vélekedik a kdnyvrél: ,Meggyd-
zddésem, hogy ez a kényv olyan gondolatéb-
reszté md, amely az edzdi pdlya szépségeire
és nehézségeire egyardnt felhivja a figyelmet,

kotelezbek, a jo képességli tornaszok pedig
két 5,4-5,6-0s ugrassal kerlilhetnek finaléba.

Korlat: A korlat a verseny utolsé szere volt,
mégis a legjobbnak mondhaté. Sheppard
biztos gyakorlattal, kisebb hibakkal ver-
senyzett, Babos és Vecsernyés elfogadhato
1,4 pontos levonassal hoztak azt, amit tud-
nak, Kardos jol kezdett, sajnos a Tippeltben
egy sulyos hibat vétett.

Osszegzés

Egy igen rangos, magas szinvonalu ver-
senyen férfi és néi oldalrol egyarant tel-
jesitette a valogatott a f6 kvalifikacios Vi-

ajanljuk

lagbajnoksagra valé kijutashoz sziikséges
helyezéseket. A néi valogatott legjobb 12
csapatba vald bejutasa nem tlnik remény-
telen alomnak. Ahhoz viszont, hogy ez meg-
valdsuljon, egy nagyon kemény, sok munka-
val, fegyelemmel és kitartassal teli évnek
kell nekimenni.

s amely azok munkdjdt mél-
tatja, becsiili meg a nivds
irdsokban, akik a szakma ta-
ldn legtobb energidt kéveteld
vdlfajdt vadlasztottdk. (...) Azért
is lidvozlendd ez a kotet, mert
visszaigazoldsul szolgdlhat a
mestereknek: tevékenységlik
- amely maga a jové zdloga -
sikeres és példaértékd.”

Gy. Szabd Gsilla, az irasok
tobbségének szerzéje ko-
szonetet mondott azért,
hogy a mesterek megnyiltak
a beszélgetések soran, a ta-
nitvanyokkal valé kapcsola-
tuknak olyan mélységeibe is
bepillantast engedtek, ami-
lyenbe nem szokas.

LOriilék, hogy ezeknek a fan-
tasztikus embereknek az ér-
tékes gondolatai fennmarad-
hatnak az utdékor szdmdra”
- mondta.

A kdnyv bemutatéjan a ,fd-
hés” mesterek tobbsége
megjelent, és egyontetl-
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A NEVELOEDZOK
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en hangoztattak: szivesen
adnak tovabb tudasukat,
tapasztalatukat az utédoknak, a jové edzéi-
nek, és 6rom szamukra, hogy ebben a kiad-
vanyban megtehetik.

A kotet nem keril uzletekbe, a Magyar
Edz6k Tarsasaganal lehet megrendelni.
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Kopf Karoly

Mostani beszamolém rovid idészakot 6lel
fel. A Magyar Edz6 legutébbi szamanak
megjelenése o6ta alig masfél honap telt el.
A jubileumi szam megjelenését oktober 19-
re, fennallasunk 25 éves évforduldja meg-
Unneplésének idejére idézitettuk.

Az alapitasrol tortént megemlékezéshez
méltd helyszint nydjtott a Testnevelé-
si Egyetem Uj épilete, annak is az Athén
terme. Az Unnepi kozgyllést megel6zéen
rendkivili kozgydlést tartottunk, amelynek
egyetlen napirendi pontja az Alapszabaly
modositasa volt. A modositassal létrehoztuk
az Orékés Tiszteletbeli Tag cimet, amelyet
az unnepi kozgyulésen az alapit6 tagjaink-
nak adomanyoztunk.

Az alapitd tagok szép szammal megjelen-
tek az eseményen. Meghat6 volt talalkozni
azokkal, akik negyed évszazada létrehoztak
a Magyar Edz6ék Tarsasagat. A program meg-
kezdése elétt a megjelentek vided Osszeal-
litast lathattak azokrél az alapité tagokrol,
akik edzéként azéta kivald eredményeket
értek el. A teljesség igénye nélkiil néhany
név az 6sszeallitasbol: Dr. Ormai Laszlo, Bild
Katalin, Buttas Pal, Garamvélgyi Matyas, Ha-
4sz Sandor, Komaromi Akos.

Az Unnepi kozgyllést megtisztelte jelenlé-
tével Dr. Kulcsar Krisztian MOB elnok, Sar-
falvi Péter, az EMMI Sportért Felelés Allam-
titkarsaganak helyettes-allamtitkara, Gallov
Rezsé, aki az alapitas idején az OTSH elndke
volt és természetesen hazigazdaként Dr.
Mocsai Lajos, a Testnevelési Egyetem rekto-
ra, aki egyben a MET alelndke is.

A hazigazdai kdszontés utan Molnar Zoltan
MET elndk tartott linnepi beszédet, majd
Sarfalvi Péter és Kulcsar Krisztian méltattak
a MET tevékenységét.

A beszédek utan Molnar Zoltan és Kulcsar
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Titkari
beszamolo

Ez tortent...

Krisztian alairtak a MOB és a MET egyiitt-
mukodési megallapodasat. Az (innepség
keretében a MET egylttm(ikddési megalla-
podast kotott a Magyar Testneveld Tanarok
Orszagos Egyesiiletével is, ezt Dr.Hamar Pal,
az MTTOE elnoke és Molnar Zoltan irtak ala.

Az lnnepi kdzgyllés fénypontja az Orokds
Tiszteletbeli Tag cimek adomanyozasat do-
kumentalo diszes oklevelek atadasa volt. 41
alapité tag részesult ebben az elismerés-
ben. A MET elnoke értékes ajandékot adott
at a két korabbi elnoknek, Dr. Tihanyi Jozsef
alapité elnoknek és Dr. Ormai Laszldnak, aki
kozel két évtizedig vezette a Tarsasagot. A
MET-ben végzett munkaja elismeréseként
ajandékot vehetett at Kopf Karoly, a MET
titkara is. Az innepséget allé6fogadas zarta.

Az Ginnepi kozgy(lésen készllt fotdkbdl dsz-
szeallitas lathato az Ujsag hatso boritdjan.

Az Unnepi megemlékezésbbl visszatérve
a dolgos hétkdznapokba, oktdber végétél
az év végéig még hét rendezvényt bonyo-
litottunk le. Oktober 30-an ez évben mar

harmadszor tartott doppingellenes tajé-
koztatast Dr. Tiszeker Agnes. A nagy érdek-
l6dés nem csak annak volt koszonhet6,
hogy a KEP edzék kotelezettsége legalabb
egy ilyen rendezvényen a részvétel, hanem
annak is, hogy a MACS vezetéje mindig tud
Ujat mondani errél a témarol.

Magas szinvonalt eléadasok hangzottak
el november 6-an a ,Nemzetkozi kitekintés
a sporttudomdny vildgdba” konferencian. Dr.
Radak Zsolt attekintést adott arrél, hogy
merre tart a sporttudomany, Dr. Gogl Almos




orvos és Dr. Tanczos Balazs igazsagugyi
genetikus a sportkutatasok egyik legujabb
aganak, a genetikai kutatasoknak az eddigi
eredményeit ismertették.

November 13-an szintén nagy érdeklédés
mellet rendeztiik meg az ,Etikai alapvetések,
kovetelmények a sportban” konferenciat. A
téma felvetését az is indokolta, hogy ebben
az évben jelent meg az ,Edzdk Etikai Kddexe”

masodik, kétnyelvu kiadasa. Az el6addk kozott
volt Dr. Cserhati Laszl6 a Kodex szerzéje is.

Az OSEl-vel valé egylttmukodés jegyében
zajlott le a ,Sporttdpldlkozds, konferencia. A
résztvevéket kdszontdtte Dr. So6s Agnes, az
OSEI féigazgato féorvosa. Az eléadok a Sport-
kérhaz orvosai, munkatarsai voltak: Dr. Tégla-
sy Gyorgy és Dr. Boros Szilvia. Az eléadasokat
kerekasztal beszélgetés kdvette, amelybe a

jelen lévé edzék is bekapcsolddtak. A kere-
kasztal beszélgetést az OSEI egykori féigaz-
gato féorvosa, Dr. Jako Péter vezette.

November 27-én a Duna Arénaban a Vizes-
gala rendezvény keretében mi rendeztiink
kerekasztal beszélgetést ,Nyeré Pdrosok”
cimmel. Harom kivalo, neves ,pdrt” hivtunk
meg: Dr. Kemény Dénest és Dr.Kiss Gergelyt,
Plaganyi Zsoltot és Cseh Laszlot, valamint
Szant6 Imrét (Ocsi bacsi) és Kovacs (Kokd)
Istvant. A két éras beszélgetést Fazekas Er-
zsébet, a Sport TV mUsorvezetdje vezette. A
téma a siker és a sikerhez vezet6 ut volt, az
edzé és a versenyzd szemével. A jelen Lévd
edzéknek és érdeklédéknek igazi sportél-
ményt nyujtott a beszélgetés.

Adecember 4-i ,Onismeret és személyiségfej-
lesztés” konferencian a téma igazi szakértéi
szerepeltek. Zelenka Ildik6 egykori kivalo
kosarlabdazé, majd sportriporter, aki je-
lenleg coach-ként tevékenykedik, valamint
Dr. Lénart Agota és Dr. Boda-Ujlaky Judit
sportpszicholégusok, a Testnevelési Egye-
tem tanarai.

Az évzar6 rendezvénye december 13-an az
életkori sajatossagokrol szolt. A témat az or-
vos, a sportpszichologus és a kutatd szem-
pontjabol vizsgaltuk meg.

Munkatarsaink gézerével dolgoznak az e-
learninges képzés elinditasan. Jelenleg a
képzés programjaban szereplé eléadasok,
gyakorlati bemutatok felvételei folynak.
Az év végével ,kotelezd” feladatok - jelen-
tésiras, 0sszegzések stb. — mellett mar tor-
juk a fejiinket a jové évi programokon, fel-
adatokon, hogy 2019-ben legalabb olyan
eredményes évet zarhassunk, mint az idén.

EzUton kdszondm meg a tagsag figyelmét és
érdeklédését az idei programjaink és kiad-
vanyaink irant és kivanok mindenkinek Kel-
lemes, Aldott Karacsonyt és Boldog Uj Evet!

Budapest, 2018. decenber

Kopf Kdroly

27



A Magyar Edz6k Tarsasaganak folyoirata —2018/04

Fokuszban az olimpia
Felidében ... 2018

Medvegy lvan

Az olimpiai ciklus masodik évét érdemes a
korabbi ciklusok masodik évével 6sszeha-
sonlitani. Azért veszem ciklusonként csak a
masodik éveket figyelembe, mert ezekben az
években rendeznek, illetve nem rendeznek
ugyanazon sportagakban vilagbajnoksagot.

2018-ban nem rendeztek VB-t atlétikaban,
Uszasban, kézilabdaban, mugrasban, szink-
ronuszasban, golfban, vizilabdaban stb.
Okélvivasban csak néi VB volt.

Sportszakmailag azonban fontos ez az év,
mert ekkor mar meg lehetett figyelni az el6-
z6 olimpia ota eltelt idészak eréviszonyainak
valtozasat azokban a sportagakban, melyek-
ben VB-t rendeztek. Fontos abbdl a szempont-
bol is, hogy ebben az évben megkezdédtek a
kvalifikaciés kizdelmek. Tobb sportagban
mar kvotat lehetett szerezni az olimpiara.

Tokiora 6t spotaggal (baseball-softball, gor-
deszka, hullamlovaglas, karate, sportmaszas)
bévilt az olimpiai program, tehat elvileg
bévilt a pontszerzési lehetéség. Sajnos a
magyar csapat azokban a sportagakban me-
lyekben VB-t rendeztek, nem tudott élni a
lehetéségekkel és nem tudtak hozzajarulni
a magyar csapat eredmeényességéhez. Ezek
kozul a legjobb esélyei a karaténak voltak.

A magyar csapat teljesitményét nézve, ha
minimalisan is, de elmaradt az eddigi legy-
gyengébb 2014. évi 80 pontos teljesitmé-
nyétél és 79,5 pontot ért el.

TOKY0 2020

Q55

VB VB VB VB VB
SPORTAG

2002 2006 2010 | 2014 @ 2018
1. |Kajak-Kenu 37 55 40 a7 38
2. Vivis 18 | 27 10 11 8
3. Birkézds 0 | a4 | 12 8 | 17
4, | Sportlivészet 11 4 17 B 0
5. | Ottusa 12 [ 0 4 4
B, Torna 7 1] F) Fi ]
7. Sulyemelés 14 0 0 0 0
8. Judao - - 5 5 F
9, Okolvivas - - & 2 0
10. Ewezés 7 a 1] (1] 1]
11.  Vitorldzds 0 0 0 0 7
12. Kerékpar 4 (1] 0 1] ]
13, Tenisz (i} 0 0 0 3,5
14, Asrtalitenisz 1] 1 o o 1]

120 97 97 0 79,5

Az olimpiai ciklusok masodik évében 2002-
2018 kozott Osszesen 14 sportag szerzett
pontot vilagbajnoksagokon:

e 2002-ben 10 sportag,

» 2006-ban 6 sportag,

e 2010-ben 7 sportag,

e 2014-ben 8 sportag,

e 2018-ban 7 sportag szerzett pontot.

oY sEEEEEEESR

MAGYAR CSAPAT NYARI OLIMPIAI ES VB. PONTOK
2000-2020

000 JOOL JO03 J001 S04 PO P04 P00 T 2008 2009 2010 1001 2013 1015 1014 1005 1006 FO0T B0 B0 2000

28

Mind az ot alkalommal harom spotag, a
kajak-kenu, a vivas és a birkézas szerzett
pontot. Négy alkalommal szerzett pontot
az Ottusa, sportlovészet. Harom alkalom-
mal a torna és a judo (Megjegyzés: Judo-
ban 2002-ben és 2006-ban nem volt VB.).
Két alkalommal az okdlvivas (Megjegyzeés:
2018-ban csak néi VB volt). Egy alkalommal
a sulyemelés, evezeés, kerékpar, asztalitenisz,
a vitorlazas és a tenisz.

A Kajak-Kenu nyujtotta a vizsgalt években
a legkiegyensulyozottabb teljesitményt. A
2006. évi csucsteljesitménye utan azonban
a 37-40 pontos teljesitménye tlinik realis-
nak. 2018-ban a néi kajak szakag folytatta
sikersorozatat. Eredményes volt a néi kenu
szakag és siker(ilt elére lépni férfi kajakan. A
férfi kenu szakaggal tovabbra is gondok van-
nak. Valamennyi magyar sportbarat szamara
oromteli volt Kozak Danuta sziilés utani visz-
szatérése és fantasztikus szereplése a VB-n.

Vivasban, mint a magyar csapat legeredmé-
nyesebb olimpiai sportagaban szembetiling
a visszaesés. 2018-ban 10 pont ala keriiltek.



A férfi kardszakag szerepelt a legjobban.
Csapatban harmadikok lettek és egyéni 6.
helyet is szereztek. A férfi parbajtérozék
6todikek lettek a VB-n és a néi parbajtéro-
z6knél Szasz-Kovacs Emese szerzett még
hatodik helyezést. Adés maradt az eredmé-
nyekkel a néi t6r és kard szakag. Tovabbra
sem lépett elére a férfi térszakag. Proble-
ma, hogy az utanpotlas vilagversenyeken
eredményes versenyzék kozul csak kevesen
eredményesek a felnétt korosztalyban is.

Birkézasban 2006-ban volt a mélypont. Az
idén azonban kiemelkedé pontszamot értek
el versenyzdink a hazai rendezés( vilagbaj-
noksagon. Egy eziist és bronzérem mellett
négy 6todik helyezést értek el olimpiai ver-
senyszamokban, ami jelentés elérelépés az
elézé ciklusok eredményeihez viszonyitva.
A kotottfogasuak és a néi szakag volt ered-
ményes. Tovabbra is adds az eredményekkel
a férfi szabadfogasu szakag.

Sportlovészetben az el6z6 ciklusok kozépsé
éveiben mindig szereztek VB pontot és 6k
szerezték meg korabban a magyar csapat
elsé kvalifikacidjat is mindig. Az idei évben
viszont nem volt sikeres a vilagbajnoksaguk,
sem pontot, sem a remélt kvalifikaciét nem
sikerllt megszerezniiik. Ezzel messze elma-
radtak a sajat célkitlizéseiktél is. Amig pus-
ka és pisztoly szakagban sokszor minimalis
kulonbségekkel maradtak le versenyzéink
a dontérél, addig koronglovészetben nem
tudtunk az elmezény kdzelében végezni.

Ottusazoink 2010-6ta a korabbiaknal gyen-
gébb teljesitményt nydjtottak a vizsgalt évek-
ben. 2018-ban a VB-n csak a ndi szakagban
tudtak eredményesek lenni olimpiai verseny-
szamban. A férfi szakag eredménytelensége
jelentett hianyérzetet. Fiatal versenyz6ik még
nem képesek az olimpiai egyéni verseny-
szamban eredményesek lenni a VB-n.

Tornaban Berki Krisztian és a sériilt Euro-
pa-bajnok Dévai Boglarka nélkil nem volt
esélylink a pontszerzésre. Vecsernyés David

Sportdg, esermebny, mdy, egyesibet- Fely: WRrHETTYRLA T B poni:
Birkond Vil | |
Lrinca Tamds |Bp. Honwsd SE) 1 W, 77 kg | Spa |
Barks Emese |Csepali BL) 3 =, 5T kg ] 4,041 |
Dejnik Favio | Epyesihebem kivilk) 5 . ITRE ] 2,00
Mbmath Ziangtt [LITE) 5 . T kg | 200 |
Ladtin Marianna {Vasas 5C) § e, 6T kg 2,00
Kiss Balkes |BVSC) 3 k. 57 kg 2,0
] 7. |
Resdls WR: |
Tiith Korisathden |Pénzlgydr SE) 5 0 kg 2,00
2,00
Kajak-Kenu Vl; |
Koazdik Danuta |UTE] i ME-D SO0 | T0O |
Kardar Anna |Seepedi Wirkport Epyesdlet) 1 NE-Z 500 m ] 3,50 |
Eoxdk Danita |UTE] 1 NE:-Z 500 an 3,50
Ehrdes Anna IS.:IIFﬁ Withpor Eﬂrrhlill'l.] 1 NE-d 500 & 175
Kogdik Dangta |UITE) 1 MNE- 500 | 175 |
Medvecaky Erflca [Bp. Hormedd SE| 1 NE-J 500 | ()] |
Bodermyd D4ira (Sroleeki Ka jak-Kenwu Klub) 1 NE-500m | 175 |
Balla Virdg |Gydri Wiskpon Epyesilet] 2 MNC-2 500 m 2,50
Tihbes Kingid §Gydei Viskiparn Egyiiali] 2 NC-2500m | 250 |
Tatha Sinchor [UTE) 3 K=& 500 1,00
Mealndr Péter [Bp. Honvid 5E] ! K4500m | 100 |
Diud ds Milchivs | Anpyaheds Virkeport Egyesidbet) a -4 5080 m | 1,00 |
Kuli lstwhn |Seeped Widhpont Egyesilet] 3 K- 500 m 1,00
Kopas Baline | Ayl Spareks] a Kllpam | 30 |
Dirkis aldes [Srepedi Virhport [ppesi let] 4 K-1 200 3,00
Balls Virdg |Gysri Wirkpan Egpesilet] 5 WC-1 200 m 1,00
13 H-m 1
Otures WB: | |
Filldihdrd Tedifia (8 SE) 4 Nl 3,00
Kowvics Sarglts [Alba Vieldn §C- Soikesfebsirvibr] & L bl 1.0
4,00
Tenha V- .
Babos Times [MTE] - kiHtdivel 1 puvos ] .50 |
Viorlkeks VB: |
Barecs Dxombor |Balatoni Yacht Club - Budapest]| 1 Fiaa Dingv 7.00
Vikviks VB .
Dirs | Tamiads, (et odl Viked Sporegyediihet) 3 card csapat ] 1,00
Girirsl Cramdel [GEAC) 3 kard £3apat 1,00
et Andiki [ 5C) 1 lurd caapat | 1,00 |
Syl diron [Wasas 5] 3 kard ciapat | 100 |
Binyad Zsombsor [Vasas 5C) 5 pheidr compat | &s50 |
Birta Ddnleld [Bp. Hometd SE) 5 pb.fdr csapat | 0,50
Piterdi Andrid (Bp. Hanwid SE| 5 ph.afr csapat 0,50
Ridli Andria [Bp, Mowid S 5 ph.tir canpat 3,50
Srdaa-Kovics Emeve (Vazas 5C) [ pb, B8 egpdel | 1.0 [
Seatrmdicd Andedi [vaiad SC) [ card egyinl 1,00
2.00
—_—
Seaaes VIl pont: 79,50
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sem tudta megismételni Eurépa-bajnoki tel-
jesitményét. Remeényre adhat okot, hogy te-
hetséges fiatalokat a soraikban tudva, mind
a férfi, mind a néi csapatunk jol szerepelt.

Judoban ismét csalddast jelentett a VB.
2014-hez hasonléan ismét csak Toth Krisz-
tian tudott pontszerzé, az 5. helyen végez-
ni. Tovabbra is a korabbi eredményes ver-
senyz6iktél (Csernoviczki, Ungvari, Karakas
stb.) varjak a helyezéseket. Az utanpotlas
vilagversenyeken eredményes verenyzdik
tovabbra sem tudtak maradandét nydjtani
a felnétt VB-n.

Teniszben 2017. utan Babos Timea Uj parral
2018-ban meg tudta védeni paros vilagbaj-
noki cimét és sporttorténelmet irt itthon. Is-
merve a sportag konkurenciajat, egyediilallo
a teljesitménye. Mellette Fucsovics Marton,
Stollar Fanni és a fiatal férfi Davis Kupa csa-
pat teljesitménye is tobb mint biztato.

Vitorlazasban Berecz Zsombor szintén
sporttdrténelmet irt azzal, hogy megnyerte
2018-ban a magyar vitorlas sport elsd vi-
lagbajnoki cimét. A néknél Erdi Maria ért el
kiemelkedd eredményt. Teljesitményik érté-
két noveli, hogy mind a ketten kvétat sze-
reztek a 2020-as olimpiara, mellyel 6k lettek
a magyar olimpiai csapat elsé kvotaszerzéi.

Okélvivasban ebben az évben csak néi VB-t
rendeztek, melyen két versenyzénk vett
részt. Teljesitményiik elmaradt a varakozas-
tol. Ha sportdg nem tud urra lenni a belsé
problémain (nemzetkdzi és hazai is), akkor
az olimpian sem varhatunk téliik eredményt.

Az olimpiai ciklusok masodik évében korab-
ban pontszerz6é sportagak, az asztalitenisz,
az evezeés, a kerékpar és a sulyemelés az
el6z6 ket ciklushoz hasonléan idén sem
tudtak pontszerzé helyezést elérni a vilag-
bajnoksagukon. Ezekben a sportagakban
jelenleg nem latszanak azok a fiatal ver-
senyz6k, akik a korabbi klasszisok nyomaba
tudnanak lépni. Varhatoéanaz olimpian sem
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tudnak hozzajarulni a magyar sport ered-
ményességéhez.

Ebben az dsszeallitasban csak a 2002. 6ta az
olimpiai ciklusok masodik éveiben a vilag-
bajnoksagokon pontszerzé helyezést elért
nyari olimpiai sportagak teljesitményét ér-
tékeltem a tokidi olimpia esélyeivel kapcso-
latban.

Az Eurdpa-bajnoksagok eredményei vélemé-
nyem szerint nem meghatarozdak az olimpi-
ai eredményesség szempontjabdl. Napjainkra

minden sportagban az Eurdpa-bajnoksagok
és vilagbajnoksagok szakmai szinvonala ko-
z0tt jelentds a kulonbség, a versenyek mezé-
nyérél és az induldk szamarol nem is beszél-
ve. Eurépa-bajnoki érmesek helyezettek tobb
sportagban csak nehezen, vagy egyaltalan
nem tudtak kvalifikalni az olimpiara.

2018-ban is voltak a magyar sportnak fan-
tasztikus eredményei. Osszességében azon-
ban nem sikerilt megallitani, csak lassita-
ni az eredmények csdkkenésének negativ
tendencidjat. Ennek véleményem szerint
anyagi okai nem lehetnek, hiszen a magyar
sport eddig soha nem latott tamogatasban
részesil. Ebbél adédéan csak szakmai okai

lehetnek az eredmények csékkenésének az
érintett sportagakban. Megfigyelhetd, hogy
a ciklusok soran jelentés valtozas volt a
pontszerzé sportagak kozott.

A szakmai okok kozott jelentds szerepe van
a tobb mint tiz évig szlineteltetett felséfoku
szakedz6i képzésnek. Tobb idére van sziik-
ség, hogy Ujra megfeleléen képzett szakem-
berek dolgozzanak a sportagakban.

A tamogatasokat sajnos nem minden sport-
agban hasznaljak fel céliranyosan, szakmai
szempontok alapjan. Sajnos jelenleg nin-
csen olyan szervezet, melyet jogszabalyi
hattérrel ellenérizhetné a kiilonb6z6 prog-
ramokban biztositott tamogatasok célira-
nyos felhasznalasat és szamonkérhetné a
tervekben megfogalmazott célok teljesi-
tését. Ennek potlasara feltétleniil sziikség
lenne, hogy elére tudjunk lépni az eredmé-
nyekben is.

Medvegy Ivdn mesteredzé
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Olimpiai mozgalom

Vazlat 21 olimpiai sportag versenyszamainak alaku-
lasardl 12 olimpia (1976-2020) tukrében (.rss)

Dr. Jady Gyorgy

Megndvekedett versenyszammal
- Gj versenyszamok bevonasaval
kiegésziilo sportagak

Ebben az alcsoportban két valtozatot ha-
tarozhatunk meg. Az egyik tipushoz azok
a sportagak tartoznak, amelyek az olimpia
programjaban Uj, addig még egyaltalan
nem szereplé versenyszamokkal bévitik a
valasztékot. A masik tipusra jellemzé a ko-
rabbi férfi versenyszamok kib&vitése néi
versenyszamokkal a sportban végbemend
néi emancipacié eredményként.

Addig a programban egyaltalan nem
szerepld versenyszamoklkal kiegésziilo
sportagak

ljaszat

4 versenyszam 2016-ban, 5 szam 2020-ban
A sportag 1988-tdl 2 versenyszammal (néi-
férfi csapatverseny) gyarapodott. 2020-ra a

versenyszamok mennyisége egy koedukalt
csapat szammal novekszik.

Roplabda
4 versenyszam 2016-ban és 2020-ban

A sportag 1964-ben kerilt az olimpia mu-
soraba mindkét nem versenyeivel, 1996-
ban egésziilt ki a strandroplabda szakaggal,
amelyben ndi és férfi versenyeket egyarant
rendeznek.

Kosarlabda

2-versenyszam 2016-ban, 4 versenyszam
2020-ban

A kosarlabda a hagyomanyos 5 fés verseny-
szam mellett, 2020-ban a 3 fés csapatfor-
maval béviil az olimpian, amelyet néi és fér-
fi csapatok szamara kilon rendeznek meg.

Elsésorban a n6i versenyszamok bé-
viilése kovetkeztében megnovekedett
versenyszammal rendelkezd sportagak

Az olimpia szamok bévulésének egyik f6
hajtéereje a néi emancipacio. Sok sportag
szamos versenyszamaban megjelentek a
nék sajat versenykategodriajukkal novelve

az olimpiai versenyek szamat. Nyilvanvalo
azonban, hogy a versenyszamok szama nem
novelhetd korlatlanul. Ennél fogva két val-
tozat kulonboztetheté meg:

1. Az elsésorban néi versenyszamokkal
béviilé, de férfi versenyszamokkal nem
csokkend sportagak, illetve

2. Né&i versenyszamokkal jelentésen bé-
vulé és férfi versenyszamokkal némileg
csokkend sportagak

ElsGsorban néi versenyszamolkkal
boviils, de férfi versenyszamokkal nem
csokkend sportagak

Atlétika

47 versenyszam 2016-ban, 48 szam 2020-ban.
A targyalt id6szakban a versenyszamok sza-

ma 37-r6l 47-re, emelkedett. A férfiak olim-
pia versenyszama 1976-hoz viszonyitva 1
szammal nétt (50 km-es gyaloglas), s 1980-
oOta valtozatlan. A néi versenyszamok szama
azonban jelentésen megnovekedett 14-rél
23-ra. Azokban a szamokban, amelyekben
1976-ban még csak a férfiak versenyeztek,
2016-ra mar a nék is versenyeznek. Egyet-
len kivétel az 50 km-es gyaloglas. 2020-ra
a versenyprogram egy versenyszammal, a
4x400m-es koedukalt valtoval ndvekszik.
Sportlovészet

15 versenyszam 2016-ban és 2020-ban.
Ebben a sportagban 1980-ig mindegyik ver-
senyszam nyilt volt, azaz a nék és férfiak
egyutt versenyeztek és nemikiél fuiggetle-

nil egyitt keriltek értékelésre. 1984-1992
kozott 2 versenyszam maradt nyilt (trap, sk-
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eet), majd 1996-tdl fogva a versenyszamok
nemenként elkilonilnek. 2016-ban a fér-
fiak 9, a nék 6 versenyszamban indultak az
olimpian. 1984-t6l a légpuska, 1988-tol lég-
pisztoly is szerepel a versenyszamok kozott.
Ennek magyarazata egyrészt a légfegyverek
mUszaki szinvonalanak fejlédése kdvetkez-
tében lehetévé valt precizios hasznalatuk,
masrészt olcsobb, egyszerlibb L6téri felté-
telek mellett szervezhet6k meg a versenyek
és az edzések. 2008-tol a futocéllovészetet
levették az olimpia programjarol. 2020-ra a
nemek kozti egyenléség jegyében 3 férfi sza-
mot koedukalt paros szamra mddositanak.

Judo

14 versenyszam 2016-ban, 15 versenyszam
2020-ban.

1980-ra a versenyszamok szama 6-rél 8-ra
nétt. Az addigi legkisebb sulycsoportot dif-
ferencialtak két sulycsoportra, illetve meg-
emelték az egyes sulycsoportok hatarait.
1988-ra megszlint a sulycsoportoktdl fiig-
getlen, abszolut kategoria, ezzel a férfi ver-
senyszamok szama 7-re allandésult. 1992-
ben a nék is 7 sulycsoportban csatlakoztak a
férfiak versenyéhez, s azéta 14 versenyszam-
ban hirdettek gyézteseket az olimpiai jaté-
kokon. igy a versenyszamokban kioszthaté
aranyérmek szama a duplajara nétt. A 2000.
évi olimpiara végbement egy atfogo sulycso-
port korrekcio, szinte mindegyik sulycsoport-
hatart megemelték. Az akkor meghatarozott
sulycsoportok allandénak bizonyulnak, hi-
szen az azt kdvetd 16 évben nem tortént
valtozas. 2020-ra egy Uj versenyszamot, egy
koedukalt csapatversenyt iktatnak be.

Vivas

10 versenyszam 2016-ban, 12 szam 2020-ra.
Ebben a sportagban 3 fegyvernem van (tér,
parbajtér, kard), s mindegyik fegyvernemen
beliil egyéni és csapatversenyt rendeznek. igy
alakul ki a 6 versenyszam. A vizsgalt id6szak-
ban 1996-ig a férfiaknal mind a 6 verseny-
szamban rendeztek versenyeket. A nék egy
fegyvernem 2 versenyszamaban, tér egyéni-
ben és csapatban indultak. 1996. és 2000.
években a ndék mar parbajtér egyéniben és
csapatban is versenyeztek. igy a vivdk 6ssze-
sen 10 versenyszamban kiizdhettek az arany-
éremért. 2004-ben a nék ujabb versenyszam-
mal gyarapodtak, a kard egyénivel.Azonban az
olimpian vivasban megmaradt a 10 verseny-
szamos limit, ezért egy versenyszammal csok-
kenteni kellett az eddigi programot. igy néi tér
csapatversenyt nem rendeztek 2004-ben. Mi-
vel a vivasban 12 versenyszam alakult ki (tér,
parbajtér, kard - egyéni, csapat - néi és férfi
kategoriaban), de az olimpian csak 10 szam-
ban versenyeztek. Ennél fogva ugy dontottek,
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hogy rotacids rendszerben 2 csapatversenyt (1
ndi és 1 férfi versenyt) elhagynak a kdvetke-
z6 olimpiakon. 2008-ban nem rendeztek csa-
patversenyt férfi térben és néi parbajtérben,
2012-ben férfi parbajtér és néi kardcsapat
verseny nem szerepelt az olimpia programjan,
2016-ban férfi kard- és ndi tér csapatverseny
maradt el. 2020-ra a versenyszamok mennyi-
sége 2 csapatszammal emelkedik, s ezzel a
teljessé valik a vivas olimpiai programja.
Vitorlazas

10 versenyszam 2016-ban és 2020-ban.

A sportag érzékletesen szemlélteti az olim-
piak soran bekdvetkezett valtozasokat. 1976-
ban és 1980-ban még csak nyilt versenysza-
mokban rendeztek versenyt. Ez azt jelenti,
hogy a férfiak és a nék kdzosen versenyez-
tek és teljesitményiik nemiiktél fliggetleniil,
egyuttesen kerllt értékelésre. 1988-t6l foko-
zatosan csokkennek a nyilt versenyszamok,
ellenben novekszik a nemek szerint elkulo-
nitett versenyek szama. 2012-ben mar nin-
csen nyilt versenyszam a vitorlasversenyek
programjaban. 2016-ra mar valamelyest Ujra
valtozik a versenyszisztéma: beiktatnak egy
vegyes-paros versenyszamot is. Ez teljesen
megfelel az olimpiai reformprogram egyik
alapgondolatanak, amely szerint az egyen-

jogusag novelése érdekében vegyes csa-
patversenyek bevezetését szorgalmazzak az
olimpia programjaba. A néi és férfi verseny-
szamok elkilonitésének kovetkezménye a
versenyek szamanak nagy aranyu novekedé-
se (6-rol 10-re).

Gyeplabda

2-2 versenyszam 2016-ban és 2020-ban.

N6i csapatok 1980. éta szerepelnek az olim-
piai musor programjaban.

Labdarugas

2-2 versenyszam 2016-ban és 2020-ban.

N&i csapatok 1996. 6ta szerepelnek az olim-
piai musor programjaban.

Nai versenyszamokkal jelentésen bo-
viild és férfi versenyszamokkal némileg
csokkend sportagak

Salyemelés
15 versenyszam 2016-ban, 14 szam 2020-ban.

Sulyemelésben az 1976. évi 9-rél, 2016.
évre 15 versenyszamra nétt. A férfi verseny-
szam 10-re nétt az 1980-as olimpiara. A 10
sulycsoport az 1996-os olimpiaig megma-
radt — jéllehet 1996-ban egy ujabb sulycso-
port korrekcié kovetkezett be. A 2000. évi
olimpiara viszont 8-ra csokkent a férfi suly-



csoportok szama, amely Ujabb sulycsoport-
beosztast eredményezett. Ehhez kapcsolo-
dott az Ujonnan bevezetett, néi versenyek
7 sulycsoportja. Versenyszamok tekinteté-
ben 2020-ra kiegyenlitik a nemek kozotti
kilonbséget, mivel egy férfi sulycsoporttal
csokkeni fog a versenyvalaszték. Ezzel a fér-
fiak és a nék egyarant 7-7 sulycsoportban
versenyeznek az olimpian.

Okolvivas

13 versenyszam 2016-ban és 2020-ban.

Az okolvivasban a versenyszamok szama
11-r6l 13-ra nétt. A férfiak versenyszama
10-12 kozott valtakozott a jelzett idészak-
ban, amely a sulycsoport-hatarok tobbszori
modositasat eredményezte. 2012 éta a nék
3 sulycsoportban vesznek részt az olimpi-
ai jatékokon. A versenyszamok mennyisége
nem, de nemek kozti megoszlasa valtozik.
2020-ban a férfiak kettével kevesebb, azaz
8 sllycsoportban versenyeznek, a nk ese-
tében pedig kettével tobb, azaz 5 sulycso-
portban szerveznek versenyeket.
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Csokkend versenyszamu sportag
Birkozas

18 versenyszam 2016-ban és 2020-ban.
2000-ben a férfiak versenyszamainak szama
20-rél 16-ra csokkent, majd a tovabbiakban
12-re zsugorodott. A sulycsoportok szama-
nak csokkenése a sulyhatarok Ujraszabalyo-
zasat vontak maguk utan. 2016-ra a férfiak
kotottfogasu és a szabadfogasu agazataban

egyarant a négy-négy sulycsoportot tavo-
litottak el. A legdramaibb médon a legki-
sebb sulycsoport sulyhatara ndvekedett.
2004-t6Ll megjelennek a birkozondk is az
olimpiai jatékokon. Jelenleg a versenysza-
mok kétharmadaban férfiak versenyeznek
és egyharmadaban nék. Szabadfogasu bir-
kézasban mindkét nem 6-6 sulycsoportban
indul, kotott fogasu agazatban jelenleg csak
férfiak versenyeznek.

33



A Magyar Edz6k Tarsasaganak folyoirata —2018/04

Fokuszban az olimpia

Sportszakmai beszamolo
a lll. nyari ifjusagi olimpiai jatékokrol (Buenos Aires)

vENOS
ARES
201

FEgTE SHTHPC BENTE

YOG

99! pNa

(roviditett anyag a Magyar Olimpiai Bizottsag Kozgyiilés szamara késziilt anyag alapjan)

A lll. ifjusagi olimpiai jatékokat Buenos Ai-
resben 28 ,egyéni” sportagban (ideszamol-
va a 3x3 kosarlabda sportagat), valamint 4
csapatsportagban, 3998 sportolé szamara
rendezték meg.

A versenyeken a férfi és a néi versenyz6k
létszama megegyezett. 241 versenyszam-
ban osztottak érmeket a 12 versenynap
alatt. Ezeken feliil 13 agynevezett ,MIX" ver-
senyszamot is megrendeztek, amelyek sem
a korosztalyos vilagversenyek, sem pedig a
felnétt olimpia mlisoran nem szerepelnek.

Uj sportagként jelentkezett a karate, a gor-
korcsolya, a sportmaszas és a break dance.

Uj versenyszamok mutatkoztak be a surf
sportagban - kiteboarding -, a kerékpar
versenyeken - BMX freestyle -, a strandkeé-
zilabda és a futsall programra kerulésével.

Osszehasonlitasként egy tablazat a harom
olimpia ezen adataival

Bizottsag (I0C). A valtoztatasok egyik célja
a sporteredmények szinvonalanak javitasa.
Az ennek elérésére szant elképzelések még
nem ismeretesek. Ebben a tervben némi ve-
szélyt latunk, mivel ennek a korosztalynak
még nem a maximalis eredmények elérése
a cél, hanem késébbi, felnétt korosztalyba
valo kerulésekor megfeleld fizikai képessé-
gekkel és a sportag mozgasanyaganak tech-
nikai alapjaival kell rendelkeznie. Az 10C, a

gi olimpiara igérte a reformok bemutatasat.

Valtozasokra szukség van. Ez leszlrhet6 a 1.
ifjusagi olimpia rendezésével kapcsolatos
tapasztalatokbol is. Nem a verseny és edzés
helyszinekkel, vagy az ,olimpiai falu” felépi-
tésével, kialakitasaval kapcsolatban voltak
nehézségek, hanem a harmas koncepcid,
Jtanulds-kultura-sport” fenntartasaval. Ezek-
ben a korosztalyokban tobb sportagban mar
vilag- és kontinentalis eseményeket rendez-
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Lathatd, hogy amig a résztvevd orszagok
szama érdemben nem valtozik, addig a
sportagak és ezzel egyltt a sportoloi létsza-
mok emelkednek. Kérdés, hogy ez a folya-
mat megmarad-e, vagy az ifjusagi olimpia
ezzel elérte a ,létszdm maximumdt™?

A kovetkez6, 2022-ben megrendezésre ke-
rild olimpia helyszine Dakar lesz, ahol mar
tobb valtozast tervez a Nemzetkdzi Olimpiai
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nek, melyek lebonyolitasa, vagy az ezekre
torténd felkésziilés Utkozik az olimpia id6-
pontjaval. Ezért szinte biztos, hogy tartha-
tatlan az ,egy turnusos” utazas, tehat az az
elképzelés, hogy minden résztvevd egyszer-
re érkezik és egyszerre utazik haza.

A ll1. ifjusagi olimpia szervezése, a verseny
és edzés helyszinek a nemzetkdzi elvara-
soknak mindenben megfeleltek.

A ,Park Concept” értelmében, a versenyek
jelentés részét egységesen 4, f6 helyszi-
nen rendezték meg, zomében kifogastalan
verseny és edzés létesitményekben, amiket
majd a versenyek utan a legtdbb esetben
elbontanak.

Az eddigi két olimpiahoz hasonléan, a né-
z6k szamara elbzetes regisztracié utan in-
gyenes volt a belépés az eseményekre. A
2-3000 féréhelyes helyszinek folyamato-
san tele voltak, s6t, a bejutas reményében
tovabbi tomegek alltak sorba a bejaratok
elétt. Ennek értelmében minden verseny-
szam fantasztikus hangulatban zajlott.

Kilonleges, Gide szinfolt volt az ingyenesen,
féleg gyerekek szamara nyujtott szolgalta-
tas,ami a sportag alapjaiba adott gyakorlati
betekintést.

A sportoldk és az akkreditalt sportszakembe-
rek szamara egy Uj épitési ,falu” allt rendel-
kezésre a szallas, az étkezés, az egészségugyi
és kulturalis programok céljara. A falu kozel
két év alatt késziilt el, a szinvonala megfe-
lelének mondhatd. A 24 6ras étkezés elein-
te sok hibaval mUkodott, féleg a valaszték,
mennyiség és minéség terén, de a néhany
nap alatt elfogadhatd szintre allt be. Osszes-
ségében, a szinvonalat tekintve a falu a fel-
nétt olimpiak szolgaltatasaival vetekedett.

A magyar csapat elhelyezése a kijelolt szal-
lason nem volt egyszer(, tekintettel az ala-
csony agyszamra, de tobb kompromisszum
aran végil megoldédott. Kiilon hangsulyoz-
ni kell, hogy az egészségligyi hatteret ado
csapatunkat ugy sikertlt elszallasolni, hogy
minden emberi és jogi normanak megfeleld
volt a versenyzdk ellatasa a faluban.

A hivatalos szallitas kicsit akadozott és a
nagy tavolsagok miatt sok id6t emésztett fel.

A részveételi kvotak megszerzése a ,felndtt”
olimpiai jatékokhoz hasonléan csak rend-
kivll dsszetett és nehéz, sportaganként er6-
sen eltéré kvalifikacios folyamat révén volt
lehetséges. Az érintett sportagi szovetségek,



természetes modon kiemelt feladatként ke-
zelték a kvalifikalédast. Ennek megfeleléen,
a MOB felkérésére és koordinalasaval, a
legjobb utanpotlas koru sportoloéink felke-
szitésére és kvalifikacids versenyeire kilon
programot dolgoztak ki.

A szovetségek és egyesiiletek szakmai mun-
kajanak és a megfeleld tamogatasnak ko-
szonhetéen 20 sportagban - a folyamat
elején tervezett létszamot meghaladva - 79
sportolonk vehetett részt a jatékokon. A ma-
gyar fiatalok szereplése - minden elézetes
varakozast felulmuloéan és kisebb nemzetko-
zi szenzaciot keltve —, rendkiv(l sikeres volt.

Az éremtablazaton az orszagok kozott a 4.
helyen végeztiink (lasd tablazat).

A nem hivatalos éremtablan szerepeltet-
juk a ,Nemzetek vegyes részvételeivel” szer-
zett érmeket is, ami mutatja, hogy milyen
jelentés volt ezeknek a versenyszamoknak
a sulya a programban. Ezekben a magyar
versenyz6k harom aranyérmet (torna, vivas,
sportlovészet), egy ezlist érmet (lovaglas) és
két-két negyedik-6todik helyet (triatlon, tol-
laslabda-judo, tollaslabda) szereztek.

A nem hivatalos pontversenyben pedig a
6. helyen végeztiink (a MIX eredményeket
nem vettik figyelembe) (lasd tablazat).

A célként meghatarozottnal Lényegesen
tobb, 20 sportagban jutott ki magyar ver-
senyz6 a lll. nyari ifjusagi Olimpiara. Igaz, a
korabbiakhoz képest 4 sportaggal tébben,
32 sportagban rendeztek versenyeket és a
kedvez6 képet tovabb arnyalja, hogy ,min-
déssze” 18 sportagban szereztek kvétat ver-
senyzdink, 2 sportagban pedig ,visszaadott”
kvotat kaptunk meg, ill. volt tovabbi 4 olyan
sportag, ahol voltak szerzett kvotaink és
visszaadott kvotaink is.

A 20 sportagban 79 magyar versenyz6, 107
versenyszamban allt rajthoz. Osszesen 242
versenyszam szerepel azt az olimpia misoran.

A magyar részvételt vizsgalva azt latjuk,
hogy tobb esetben most is - ahogyan ko-
rabban is - a maximalis létszamban sike-
rilt kvalifikalédni a magyar versenyzéknek.
Ezekben a sportagakban tehat nem is lehet-
séges a magyar induldk szamanak ndvelése
a korabbi ifjusagi olimpiakhoz képest.

A sportagak 62 %-aban és a versenyszamok
44 %-aban volt magyar indulo, amit igen
magas részvételi aranynak értékelink.

Egyértelm(, dicséretes elérelépés latszik
ebben mutatéban az atlétaknal, ahol ko-
rabban nem sikerult maximalis létszamban
kvalifikalédni.

Tradicionalis sportagaink mellett a strand-
roplabda, a strandkézilabda, a lovaglas, a
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tollaslabda, a karate és a csak most elészor
musorra kerilt break dance versenyzéi is
megjelentek a magyar csapatban.

Ezzel szemben, a sportag utanpétlas helyzeté-
rél arulkodik, hogy m(iugrasban, ahol az utol-
so felnétt olimpidkon pedig még volt magyar
indulo, az ifjusagi olimpian mar nem tudtunk
rajthoz allni a kvalifikacidban sem. Szintén
rossz ,eldjel”, hogy labdarugasban (futsal) nem
volt még esélylink sem a szereplésre.

Ismerve a sportag hazai lehet6ségeit, illet-
ve eredményességét, nem meglepetés, hogy
a golf, a gyeplabda, a rogbi és a taekwondo
sportagakban eddig nem volt még indulonk.

A sportagak magyar részvételét és a magyar
versenyz6i létszamok alakulasat az eddigi
harom ifjusagi olimpian a kdvetkezé olda-
lon Lévé tablazat szemlélteti.

A szintén a kovetkezd oldalon lévé Ossze-
sitett tablazatban pedig valamennyi, ered-
ménnyel, sportagak szamaval, létszammal
kapcsolatos fé adatot feltlintettik.

A sportagi beszamolok (a bévebb szakmai
anyag része) alapjan elmondhato, hogy ver-
senyzd@ink és edzdik az legtobb sportagban
az év kiemelt eseményének tekintették és
ennek megfeleléen késziltek fel erre az

eseményre.

A résztvevé magyar kuldottségnek csak
olyan versenyz6 lehetett a tagja, aki eléze-
tesen részt vett a MOB altal el6irt dopping-
és drogszliréseken. A részletes egészség-
Ugyi beszamolo is nyilvan kitér erre, de sem
a felkészllési idészakban, sem az esemény
alatt végzett doppingvizsgalatok soran az
érintett magyar sportoloknal semmilyen
doppingvétség nem kerilt megallapitasra.
Tehat érvényesilt a MOB egyik legfontosabb
iranyelve, a ,tiszta felkésziilés és részvétel”.
Az ifjusagi olimpia egyik legfontosabb fel-
adata, hogy a fiatal versenyzéknek mintat
adjon a felnétt olimpia légkorébdl, hogy
majd az azon vald szereplés ne okozzon
problémat a késébbiekben. Az esemény
egyik kiilonlegessége - ami masrészrél
nehézséget is jelent -, hogy a delegaciok
egyltt utaznak, flggetlendl attél, hogy az
egyes sportoldk versenyszamai mikor ke-
rilnek sorra. Igy viszont lehetdség nyilik
arra, hogy a delegaciok tagjai egymasnak
szurkolva, egyltt toltsenek el két hetet. A
kezdeti ,megilletédés” utan, a csapat szinte
mindegyik tagja jol kezelte ezt a helyzetet,
az Uj kérnyezetet. igy a magyar csapat va-
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Lloban ,Csapattd” valt! A magyar csapat tag-
jai, akik a magyar sport jovéjét is jelentik,
sajat versenyeiken kivil kildtogattak mas
sportagakban versenyzé tarsaik versenyei-
re, szurkoltak egymasnak, igazi kdzosséggé
formalta 6ket az egyitt toltott két hét. A
magyar csapat tagjai olyan légkort terem-
tettek a taborban vagy egymasnak szurkol-
va, ami pozitivan hatott teljesitményikre és
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igy az egész csapat teljesitményére. Hason-
léan mUkodik az felnétt olimpia is. Ezért a
verseny egyik legnagyobb hasznanak azt
tekintjlik, hogy ezek a fiatal versenyzék be-
lekdstolhattak ebbe a légkorbe, és késébbi
olimpiai szereplésiiknél képesek lesznek
egy Csapat tagjaként viselkedni, segitve ez-
zel egymast az eredményes szereplésben.

Az utanpdtlas koru sportoldk szamara nincs
meég egy olyan multisport vilagesemény,
amely ennyire eltér mas sportagi rendez-
vényt6l és egyben ennyire az olimpiahoz
hasonlé korilményeket lehet megtapasz-
talni, mint az ifjusagi olimpia. A lll., Buenos
Aires-ben megrendezett ifjusagi olimpian
valo részvétellel, a versenyekkel kapcsola-
tosan olyan ingerek érték a versenyzéket,
amiket hasznositani tudnak a jovében sajat
eseményeiken, illetve az elkovetkezendd
multisport rendezvényeken is.
Ezek tobb rétegliek:
e Az el6z6 pontban targyalt ,csapat” csak
egy ilyen eseményen alakulhat ki, csak

itt tapasztalhatjak meg ennek elényeit a
sportolok,

az olimpiai faluban sehol mashol nem
tapasztalhato korlilményekhez kell al-
kalmazkodni: a szallas, az étkezés korul-
meényei csak az olimpiakra jellemzéek,

e 3z utazas, az edzés- és egyéb korlilmeé-
nyek szintén olyan tipusu alkalmaz-
kodast kovetelnek meg a résztvevok-
tél egy ilyen multisport eseményen,
amelyre majd egy felnétt olimpian
szintén nagy szlksége lesz a magyar
sportoloknak.

EveNO)
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Vendégszektor
A hianypotlo és provokalo
Sportharomsag. Mizser

Attila ujabb tusaja

- az elsé, hogy legyen vilagosan megfogalmazott célod, sét, jovoképed,
tudd, hogy mit szeretnél elérni, hova akarsz eljutni. A kdvetkezd, hogy
tudatosan épits az erésségeidre, amit, azt hiszem, nem kell magyarazni.
A harmadik, hogy tanulj meg a pillanatban élni, ne a multon ragodj, vagy a
jovon aggodj, hanem mélyiilj el abban, amit éppen teszel ..”

Az ottusa szakiréjaként egykor szinte napi
kapcsolatban dlltam Mizsér Attildval, de pd-
lyafutdsa befejezése, 1994 dsze ota lazult ez a
kapcsolat. Persze, tudtam arrdl, hogy bankdr-
ként dolgozott, kiilonbozé sporteseményeken
taldlkoztunk is, de hosszabb beszélgetésre a
most megjelent, Sporthdromsdg cimii konyve
bemutatdja alkalmdbdl iiltiink le egymdssal.

- Mi maradt meg benned a régi ottusdzobal,
egykori sportdgadbol? - kérdeztem, és,,mizsé-
res” vdlaszt kaptam.

Az 6ttusa a multam, de végigkiséri az életem,
a jelenemben is benne van. Az 6ttusaban ta-
pasztaltakbol sokat atemeltem, a bankszak-
maba, ott is vilagszinvonalu akartam lenni.
Hogy most trénerként is sikeres vagyok,
szintén az 6ttusanak kdészonhetd. A motivaci-
0s tréningjeimet ugyanis a sportmultambol
vett torténetekbdl, sztorikbdl is épitem. A
Bajnokok Utja motivaciés modellemrél szok-
tam mondani, hogy nemcsak a tusaim sza-
ma volt 6t, hanem azon tényezék szama is,
amelyek sikeressé tettek engem, és tehetnek
masokat is, akikben megvan ez az 6t tulaj-
donsag. Es ez mikodik az lizleti életben és
a vezet6éi munkaban is, nemcsak a sportolok
tudnak bajnokka valni.




- Nagyon kivdncsi vagyok rd...

Az els6, hogy legyen vilagosan megfogal-
mazott célod, sét, jov6képed, tudd, hogy mit
szeretnél elérni, hova akarsz eljutni. A kovet-
kezd, hogy tudatosan épits az erésségeidre,
amit, azt hiszem, nem kell magyarazni.A har-
madik, hogy tanulj meg a pillanatban élni, ne
a multon ragddj, vagy a jovén aggodj, hanem
mélyilj el abban, amit éppen teszel. Ez elen-
gedhetetlen a csucsteljesitményhez.

- Lefordithatom a sportolok vildgdra? Ne az
elvesztett asszo, a kihagyott helyzet miatt
bosszankodj, hanem késziilj a kovetkezére.

Igen, és ehhez kapcsolddik a negyedik, ami
egy keserl, de 0rok aranyszabaly: a kudarc
a jaték része. Sziikség van a kudarcra, ab-
bél lehet és kell tanulni, épitkezni, kudarc
nélkll soha nem leszel bajnok. Ha mar nem
félsz a kudarctdl, ugrasszerlien né az esé-
lyed a sikerre! Végiil pedig merjél donteni!
A tréningjeimen a svéd focizseni Zlatan Ib-
rahimovics egyik goljat szoktam mintaként
bemutatni, ahogy cselezés kozben, pilla-
natok alatt tébb déntést is hoz. Am ezeket
a kockazatosnak t(iné dolgokat azért meri
batran bevallalni, mert tudja, hogy mar si-
kerllt neki, elrontott helyzeteket is meg
tudott oldani, nem kesergett a hiba miatt,
kijott a kudarcbdl. Ezért aztan nem fél téle.
En sem lennék vilagszint(i tréner, ha nem
lenne mogottem sikeres mult az 6ttusaban
és az Uzleti életben, a bankszakmaban. Is-
merem mindkét vilagot, teljesitmény van
mogottem, ezért vagyok hiteles.

- Miért, hogyan vdgtdl bele a konyvirdsba?
Kicsit visszamennék az idében... A verseny-
zés utan husz évig dolgoztam a bankszak-
maban, ahol az értékesitéi munkam mellett
kommunikacios tréner is lettem, masok
fejlédését segitettem és teszem ezt ma is.
A legfébb témaim a kommunikacio, konflik-
tuskezelés, motivacio és vezetdi készségek.
Bar a sport vilagatol sohasem szakadtam
el teljesen, harom éve keriiltem vissza a
Lstrdjébe”, amikor a Budapest 2024 olim-
piai palyazat sportigazgatoja lettem. Ekkor
intenziven egyitt dolgoztam a hazai és
nemzetkdzi sportszovetségek munkatarsa-
ival, a MOB, a NOB, a hazai és nemzetko-
zi paralimpiai bizottsag képviseldivel, és
lattam-éreztem az olimpiai mozgalom és
a magyar sport helyzetét, kihivasait. Ezen
idészak alatt felismertem, hogy a magyar
edz6k képzésében hatalmas lyukak is taton-
ganak, kiilondsen a human és vezetéi kész-
ségek terén. Megvaltozott a sport statusza:
mig az én idémben kitorési lehetéség volt,
utazni lehetett vele, ma mar szérakoztatd
és szolgaltatd iparag, és ehhez minden-
kinek, az edzének is alkalmazkodnia kell.
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Ezért aztan sokkal szélesebb alapokra kell
helyezni az edz6képzést is. Az emlitett hu-
man és vezetdi készségek vonatkozasaban
oriasi a hiany! A sziil6 anyagi aldozatot is
hoz a gyereke sportolasaért, és ezért elva-
rasai vannak, ami konfliktusokhoz vezethet.
Ezeket a konfliktusokat is kezelnie kell az
edzének - és még sorolhatnam a megvalto-
zott sportvilag jellemzéit, kdvetelményeit.
- Az olimpiai pdlydzatot a kormdny vissza-
vonta, sportigazgatoi munkdd megsziint.
Valéban, de nem akartam, hogy a tapasz-
talataim elvesszenek, segiteni akartam a
magyar sport fejlédését, mert meggy6z6-
désem, hogy a tréningjeimbél hosszu tavon
sokat profitalhat a sportélet. Megkerestem a
szOvetségeket és az EMMI Sportallamtitkar-
sagat, akik nyitottak voltak az dtleteimre és
a javaslataimra, ennek kovetkeztében 2017
Osze és 2018 februarja kozott 22 sportag
csaknem szaz edz6jével talalkoztam a tré-
ningjeimen. Eléadasokat tartottam tobb
sportag konferenciain, edzéknek és szulék-
nek, kozben a Testnevelési Egyetemen fél
évig oktattam a hallgatokat.

- Milyen visszajelzéseket kaptdl?

A tréningek résztvevéi, az eléadasok hall-
gatdi és a TF didkjai pozitivan fogadtak az
ismereteket, és vartak a folytatast, hiszen
hianypotlo, vilagszinvonalu ,drurdl” van szé.
A konyv tehat a folytatas, ugyanakkor tema-
tizalt tudasanyag is, ami annak is hasznos
lehet, aki egyetlen eléadasomat se hallotta,
nem vett részt tréningeken.

- Ne vedd piszkdléddsnak, de sehol egy ,.ku-
darc’, egy negativ visszajelzés?

Persze, nem ilyen rdzsas a helyzet, mert
sajnos a sportvezeték nem ,haraptak rd” az
eléadasokra, tréningekre. Ugyhogy azon tdl,
hogy a célcsoportom az edzé-sziilé-gyerek

harmasa, a sportvezeték felé egy kis pro-
vokacionak is szanom a konyvet. Nekik is
Jkotelezd olvasmdny” a konyvem. Rajtuk ke-
resztil terjedhet a leginkabb a konyv és a
benne atadott tudas. Az utanpotlassportban
a kulcs a sportharomsagnak nevezett egy-
ség, hiszen, ha az edzé és a szllé kozott
feszlltség van, a gyerek sem teljesit meg-
feleléen, nem motivalt. A sportvezetd pedig
azeért fontos tényez6, mert az 6 felel6ssége
a haromszdg segitése. Es ha mar a kudarcot
Lhidnyoltad” a torténetbdl, bevallom, drama-
nak éltem meg, hogy a kényv bemutatojara
az Ujsagirék mellett a meghivott 33 orsza-
gos sportszovetségbdl, illetve sportagbol
csupan négy, az uszas, a labdarugas, a rop-
labda és a frizbi képviseldje jott el.

- Ha mdr szo esett célok kitiizésérél... Hany
eladott példdny jelentene szdmodra sikert?

Nem a pénzligyi haszonért irtam a kony-
vet, nem ilyen szempontbo6l érdekes a pél-
danyszam! Segiteni szeretnék, méghozza a
tréningjeimmel. Az lenne a siker — és nem
az enyém, hanem a magyar sporté -, ha a
konyv nyoman megjelenne az igény a tré-
ningjeimre és egyre tobb sportegyesiiletben
indulna meg a pozitiv valtozas és fejlédés
a motivacio, az egyuttmuikodés és a kdzos-
ségfejlesztés vonatkozasaban. A végcél a
magyar sport fenntarthaté fejlédése, ami-
hez a human képességek alapveté fontos-
saguak! Ha nem ez vezérelne, nem vagtam
volna bele a konyv megirasaba, mert a tobbi
munkam bdéségesen kitolti az életem. Fir-
jes Balazs kormanybiztosi munkajat segitve
nemzetkdzi sportpalyazatokkal foglalko-

zom, ott a tréneri munka az lzleti vilagban,
no és a jové évi budapesti vilagbajnoksag
apropojan az ottusa szovetséggel is egyre
szorosabb a kapcsolatom. Nem csak 2019-
ig terveziink, de a jové évi vb mérfoldké le-




het az 6ttusa szamara hazai és nemzetkozi
szempontbol egyarant. Szivemhez kozel all
a NOB és az Adecco Group altal 2005 o6ta
futd fejlesztési program, amely az aktiv
sportolok tarsadalmi beilleszkedését segitd
tréningekkel tamogatja a jelen versenyzé-
it. Ebbe a projektbe a MOB elndke, Kulcsar
Krisztian javasolt engem a NOB felé, és
én orommel vallalkoztam ra. Oktoberben
valtam akkreditalt trénerré, ezentul ilyen
szerepben is fogok tréningeket vezetni a
hazai és nemzetkozi sportban. Visszatérve
a konyvre, feleségem, Edina is latta, hogy
szivigyem a megirasa, tamogatott, levette
a vallamrél a csalad koruli terhet, amiért

A konyvespolcra

Konyv az edzé-sziil6-versenyzd kapcsolat-
rendszer konfliktusainak kezelésérél

Bevallom, nehéz helyzetben vagyok, mert
olyan személy mivérél kell irnom, akivel
elfogult vagyok. Marpedig Mizsér Attila a
kedvenc sportoloim kozé tartozott, még ha
err6l akkor nem beszélhettem, amikor ver-
senyz6i palyafutasa nagy részének tandja,
tuddsitéja voltam. A Sportharomsag cimi
konyv elolvasasa elétt tudtam, hogy amit ir,
hiteles lesz. Egyrészt azért, mert nemcsak ki-
tlind sportoldnak, hanem egyenes embernek
ismertem meg (nem véletlenil lett nemzet-
kozi fair play-dijas), masrészt azért, mert az
edz6-sziilé-versenyzé haromszog minden
szegmensét ismeri a jelenleg okleveles kom-
munikaciés és motivacids trénerként és fel-
s@vezetdi coach-ként is tevékenykedé olim-
piai és vilagbajnok ottusazo. Volt versenyz6,
voltak edzdi - példaul az édesapja, az Ottu-
satudor Mizsér Jené -, most pedig apukaként
a szUlé, sét, sportsziild szerepét gyakorolja.

Mit mondhatok a mU elolvasasa utan? Rovi-
den annyit, hogy mindenkinek el kell olvas-
nia! Tudom, hogy ami ,kdtelezd”, attol édz-
kodunk, de ez mas. En nem tudtam letenni,
,eqgylilté helyemben” olvastam el a kdnyvet az
érdekes témanak, no meg a nem riaszto, alig
szazoldalas terjedelemnek kdszonhetéen.

A szerzé az edz6-szulb-versenyzd kapcso-
latrendszerben eléforduld konfliktusok ke-
zelésére ad tanacsokat, a felsorolt példak
pedig olyannyira az életbdl vettek, hogy
tobbszor belém hasitott: velem is igy ban-
tak, amikor sportolé voltam (igaz, nem él-
versenyzd), illetve Ujsagiréként hallottam,
hogy valakinek igy ,kiabdlta le a fejét” az
edzéje, vagy egyuttérzéen prébalta megvi-
gasztalni egy vesztes asszo utan.

A kotet bemutatéjan Mizsér Attila elmond-
ta, azért vetette papirra gondolatait, tapasz-
talatait, hogy ,az utdnpdtldssport legkisebb
mikroegysége, minicsalddja” minél jobban
m(kaodjon, és hosszu tavon garantalhato le-
gyen a magyar sport sikeressége. A mibél

nem tudok elég halas lenni neki. Egyébként
pedig azt szeretném, ha a magyar sportban
minél tobben olvasnak, kézrél kézre adnak.
Az lenne a legjobb, ha az edzék és a szu-
L6k, vagy egy csapat tagjai, kozosen meg-
beszélnék, megvitatnak a leirt torténeteket.
A konyv egy lehetéség a kezlikben, amely
altal jobb lehet a kapcsolatuk, ennek ko-
vetkeztében pedig a gyermek is sikeresebb
lehet. Vagy ha nem is lesz vilagszinvonalu
versenyz6, legalabb ne hagyja abba a spor-
tolast, megmaradjon a megszokott, megsze-
retett kdzegben, sajat 6roméért-egészségé-
ért,no meg azért is, mert edzépartnerekre is
szlikséglik van a kiemelkedd tarsaknak.

ajanljuk
idézve ,Ez a konyv arra prébdl rdvildgitani,
hogy sokkal szélesebb eszkéztdrral is ren-
delkezhetiink az emberi kapcsolataink dpo-
ldsdhoz, mint amilyet dszténésen magunkba
szivtunk kisgyermekkorunktdl. (...) Vdltozdst
kezdeményezhetiink edzdéként, sziiléként, bdr-
milyen nehéz és fesziilt is a helyzet, s bdr-
mennyire reménytelennek is itéljiik meg az
egylittmikodés lehetdségeit. A gyermekeink
fejlédése és boldogsdga a tétl’
A kotet konyvesboltokban nem kaphato, a
sportharomsag@mediabook.hu és az info@

apolloconsulting.hu cimen rendelheté meg.
Ez utébbin csak 10 db-os tételekben.

Szakemberek mondtak a konyvrél
Herendi Ivan Eletm(i-dijas asztalitenisz edzé:

,Tobb évtizedes edz6i, sportvezetdi tapasz-
talatom azt mondatja velem, hogy az olim-
piai bajnok Mizsér Attila kdnyve alapmu.
Olyan ismeretekkel gazdagit, amik a sport-
életben nélkilézhetetlenek. Hangoztat egy
nagyon fontos gondolatot, hogy ,Sokkal
tobbre vagyunk képesek, mint gondolndnk’.
Ahhoz azonban, hogy a sportban valéban
tobbre legylink képesek, az edzéknek szuk-
séguk van egy olyan eszkoztarra is,amivel a
kommunikaciot, a személyi problémak meg-
oldasat, a konfliktusok kezelését, az edzé-
szllé-versenyz6 harmasanak harmonikus
mukodését meg lehet valositani. A kdnyv
ehhez nyujt nagyszerl segitséget. Ha edz6
vagy, akkor vezeté is vagy. A vezetéi gondol-
kodas elméleti hattértudasat a konyv segit-
ségével a gyakorlatba is atiltethetjik.

A konnyed stilus, az érthetéség és az élet-
bél vett példak mind a konyv értékei. Fel-
tétlendl ajanlom Mizsér Attila konyvét
valamennyi sportban, féleg az utanpoétlas-
nevelésben tevékenyked6é szakembernek,
valamint a sportpapaknak és sportmamak-
nak is egyarant”.

Dr. Gal Andrea egyetemi docens, a TE Tarsa-
dalomtudomanyi Tanszékének vezetdje:

LA szervezetek mikdodésével foglalkozo

- Mivel szinte semmit sem vdltoztdl versenyzé
korod éta, gondolom, nemcsak okleveles tré-
nerként, hanem aktiv tagként is megmaradtdl
a sport vildgdban.

Sajnos, kevés idém marad a sportolasra,az is
hektikusan, de igyekszem térédni az egész-
ségemmel. Kocogok, a feleségemmel és a
gyerekekkel pingpongozunk, kerékparozunk,
nyaron pedig Uszni szoktam. A kajakos Mark
fiam miatt van otthon erdsité eszkoz, amit
én is szoktam hasznalni. Mind az 6t gyerme-
kiink versenyszer(ien sportolt vagy sportol,
am egyikuknél sem eréltettlk ezt.

Fiiredi Marianne

szakemberek mar régen felismerték, hogy
a human viszonyok sokszor fontosabbak a
munkahatékonysagban, mint az infrastruk-
turdlis feltételek, és igy van ez a sportszer-
vezetekben is: a vezetdk, az edzdk, a tanit-
vanyok, illetve azok szilei kdzotti viszonyok
lényeges szerepet jatszhatnak a sportolok,
és rajtuk keresztiil az egyesiilet eredmé-
nyességében. Ebben, a tobbszereplés kap-
csolatrendszerben a hatékony kommuni-
kacié megléte dontd jelentéségl, hiszen
enélkil kialakulhat egy informacidhianyos,
inkonzekvens, félreértésekre és nem egyér-
telmU elvarasokra alapuld, feszultségekkel
teli viszony az egyes aktorok kozott, mely-
nek végsé aldozata maga a fiatal sportolo
lehet. Kell, hogy legyen az edz6 birtokaban
egy olyan kommunikacioés stratégia, amely
hatékonyan mukodik nemcsak a minden-
napi kapcsolatokban, de segit a fiatal spor-
tolék motivalasaban, és tamogatja az edzé
vezetd szerepének megtartasat. E konyv
ilyen stratégiakat és modelleket mutat be
- ismeretlik a sport minden szerepléjének
csak hasznara valhat”.
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Vajda Tamas

csak reszben elegedett



Budapest-centrikus orszdgunkban sokdig a
vildgvégeként emlegették Nyiregyhdzdt, a sza-
bolcsi févdrost. Harminc, negyven vagy éppen
otven esztendodvel kordbban, aki csak tehette, a
févdrosba, vagy annak vonzdsterébe igyekezett,
elsdsorban a jobb érvényesiilés reményében.

Szerencsére azonban mindig voltak olyan
emberek - esetiinkben olyan sportemberek
-, akik nem ijedtek meg, hanem vdllaltdk a
nehezebb, olykor egyértelmiien mostohdbb
koriilményeket azzal a kimondott vagy kimon-
datlan céllal, hogy 6k ott is megdlljdk a helyii-
ket, hogy ott is képesek maradandot alkotni.

Vajda Tamds tszoedz6 egy ezek koziil a vdllal-
kozo kedviiek koziil. Eredményeinek hire nem
csak Budapestre jutott el, hanem valamennyi
foldrészen is jegyezték a legsziikebb vildgszin-
vonalra felfutott tanitvdnyainak eredményei
révén. Elég csak Szabo Tiindét emliteni, aki a
budapestieknél joval szerényebb koriilmények
ellenére is csak minimdlis kiilonbséggel ma-
radt le Barcelondban az olimpiai aranyérem-
rél, de itt kell megemliteniink Kovdcs Ritdt is,
aki elsésorban maratoni tszdsnemben ért el
vildgra szolo sikereket.

Vajda Tamdssal arrdl kezdtiink beszélgetni:
miért éppen Nyiregyhdzdn kotott ki 6, aki Jdsz-
berényben sziiletett? S akinek didkéveiben
messze nem az liszds volt a f6 versenyszdma.

1959-ben sziilettem a Jaszsag févarosaban
- kezdte a bemutatkozast a ma mar a Nyir-
egyhazi Egyetemen docens Vajda Tamas. A
mozgékonysag mar az altalanos iskolaban
is tultengett bennem, s ahogy az lenni szo-
kott, kovettem a testneveldm iranymutata-
sat. Rozsnydiné tanarné pedig a torna felé
terelgetett, amit szivesen is gyakoroltam.
Kedvenc szereim a gy(r(i és az ugras voltak,
ezeken a diakolimpiakra is eljutottam. Ke-
s6bb a Lehel Vezér Gimnaziumba keriiltem,
ahol a labdajatékok - labdarugas, kosarlab-
da - keriltek elétérbe. A focistak kozott a
kdzéppalyan és a jobboldali csatar posztjan
egyarant megalltam a helyemet.

- Egy idé utdn vdltott, illetve visszavdltott a
torndra.

Igen, mert felvételizni akartam a Testneve-
lési Féiskolara, ahol a torna ismerete sokat
jelentett. EL is értem a megfelelé pontsza-
mot, de csak eléfelvételivel vettek volna fel,
ami egyéves l6dorgéssel jart volna egyiitt.
En inkabb kutakodtam mas lehet8ség utan
és el is fogadtam a Nyiregyhazan addédo
lehetéséget, ahol testnevelés-bioldgia sza-
kon volt még hely. Négy év mulva meg is
szereztem az elsé diplomamat. Szerencsé-
re elég igényes volt a helyi tornasz kor, igy
ott tovabb versenyezhettem is, mikdzben az
edzéskodés felé is tettem néhany, kezdet-

leges Lépést. A diplomazast kovetden pedig
egy éppen sziilési szabadsagat tolté kollé-
gand helyére felvettek. A feladatom a sostéi
parkfiirdén elkezdeni a munkat harminchét,
1973-ban vagy 1974-ben sziiletett, Uszasra
kivalogatott gyerekkel.

- Ahogy az olykor eldfordul, a nagy meritésbél
horogra akad egy-két, kimondottan tehetsé-
gesnek igérkezé djonc is.

Ez ebben az esetben is igy tortént, hiszen
a kezd6k kozott ott volt Szabd Tiinde és
ikertestvére, Anita is, akik akkor nyolcévesek
voltak és mindketten ligyesnek bizonyultak.
Tinde magas, nyulank, j6 alaku palanta volt,
akirél 2-3 év elteltével deriilt ki egyértelm-
en, hogy a hatuszasra termett. Anita inkabb
a kozép- és hosszu tavokon igért sikereket,
elsésorban a gyors- és a pillangd szamokban
volt eredményes. Ok folyamatosan, egymas-
sal rivalizalva, igen gyorsan fejlédtek. Ezért
kilondsen sajnaltam, amikor vezet6edzénk
szétvalasztotta Oket, ami altalanos lehan-
goltsagot okozott mindkét testvérben. Anita
szép lassan abba is hagyta, mig Tiinde ezt
a hulldmvolgyet is atvészelve, 1987-ben, a
korosztalyos versenyeken mar karnyujtas-
nyira megkozelitette Egerszegi Krisztinat.

- Egérke pedig mdr 1988-ban, Széulban olim-
piai bajnok lett...

Tinde az 1988-as és 1989-es versenysze-
zonban még be kellett érje a koproszta-
lyos Eb-n, 100 és 200 méteres hatuszasban
mindkét évben 1-1, tehat Gsszesen négy
aranyéremmel. A nagy mindségi ugras 1991
nyaran kovetkezett be, amikor tanitvanyom
az Eurdpa-bajnoksagon élete legjobbjat,
1:01:11 percet ért el, s Egerszeginek uj vi-
lagcsucsra volt sziksége ahhoz, hogy gyéz-
ni tudjon. Ezek utan mindenki arra volt
kivancsi, lehet-e ezt az id6t még tovabb ja-
vitani, s esetleg az olimpian még nagyobb
meglepetést okozni? Hogy mi lett volna be-
tegségmentes felkészulést kovetéen, ez mar
soha nem fog kiderilni. Tiinde ugyanis egy
arcureggyulladas miatt hat hétig a meden-
ce partjara kényszerilt és csak szarazfoldi
munkat végezhetett. igy sem vallott szé-
gyent, hiszen megint szoros masodik tudott
lenni a barcelonai 6tkarikas jatékokon, s az
elért 1:01:14 perc is csak harom szazaddal
maradt el az egyéni legjobbjatol.

- Maradéktalan volt az 6romiik?

Ezt nem mondhatnam, hiszen mint vidé-
kieknek, sokkal szerényebb lehetéségeink
adodtak a felkésziilés terén. Mikdzben a
févarosi valogatottak éveken keresztil az
egyik edzétaborbdl a masikba utaztak, Tiin-
dét egyszer vitte el Széchy Tamas kiilfoldre.
Tinde nemsokara abba is hagyta, én pedig

folytattam a munkat, hiszen a sopankodas
semmit nem oldott volna meg. Mindig lat-
tam magam elétt értelmes, elérhetd célt,
ami fokozta az ambicidimat. Felszinre ke-
rilt példaul egy nagyon tehetséges mell-
Uszé jelolt, Pécsi Anett is, aki az ifjusagi Eu-
répa-bajnoksagon 1997-ben és 1998-ban
egy-egy 2, illetve 3 helyet ért el. O azutan
kiment Amerikaba egyetemre, majd vissza-
jott és az NYVSC-ben folytatta immar neve-
L6ként. Jelenleg Norvégiaba edzéskodik.

- Barcelondt kovetden egy egészen mds lehe-
tdsége is adodott.

Az 1970-ben sziiletett Kovacs Rita adottsa-
gai 800 méteren 1992-re kimeriiltek, ekkor
keresett meg, hogy szeretne velem készilni.
En a nyiltvizi hosszdtaviszast javasoltam
neki, 6 pedig elfogadta ezt a felvetésemet.
Olyannyira sikeriilt elkapnunk a jé tempot,
hogy alig egy évvel késébb, 1994 nyaran, a
romai Eurdpa-bajnoksagon 25 kilométeren
mar masodik tudott lenni! Ujabb egy év el-
teltével, a bécsi Eb-n pedig 6 vehette at a tav
gy6ztesének jard aranyérmet. Mivel a hosz-
szutavuszas nem szerepelt az 1996-0s, atlan-
tai olimpia programjaban, ezért elhatarozta,
hogy 800 méteren kiharcolja az olimpiai
részvétel jogat. EL6bb 1996 elején egy Brazi-
lidban és Argentinaban lebonyolitott, harom-
fordulos folyamuszd versenyt nyert meg 57,
60 majd 88 kilométeres résztavok dsszesitett
teljesitménye alapjan, majd a veszprémi je-
L6lt, Kiss Judit ellenében, hatalmas csataban
megnyerte a 800 méteres valogatdt is. Ezt a
versenyszamot az els6 masodperctél a cél-
baérésig végig hatalmas biztatas kdzepette
tették meg a rivalisok, ilyen hangulatra azoéta
sem emlékezem Uszoversenyen.

- Atlantdban ott volt Rita, aki 1997-ben tjabb
sikerekkel tetézte addigi sikerlistdjdt.

A spanyolorszagi Sevillaban 6t kilométeren
gy6zo6tt, mig a 25 kilométeres tavon harma-
dikként ért célba. Ezzel ugy tlint, véget ért
palyafutasa.

- On pedig menet kozben komoly elismerése-
ket érdemelt ki tanitvdnyai sikereinek koszon-
hetéden.

1992-ben Kemény Ferenc dijjal ismerték el
munkamat, 1994-ben pedig az addig kitiin-
tetettek kozil az orszag legfiatalabbjaként
lettem mesteredzd. A Nyiregyhazi Tanarkép-
z6 Foiskolan az éraim és az edzések mel-
lett el6éadasokat kellett tartanom, illetve
szamos szakcikket is megjelentettem akko-
riban. Elsésorban a hosszutavuszas edzés-
elméletében igyekeztem mind mélyebbre
asni, s ennek érdekében a maratoni futdk
és a kerékparosok edzéseit is gyakran vé-
gignéztem. Ezt a két szakagat elsésorban
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azért valasztottam, mert példaul a maratoni
futdk versenyei hasonlé idét vesznek igény-
be, mint a tizkilométeres tavuszoké. De a
kerékparosoknal is lehet sok érdekes ta-
pasztalatra szert tenni. Konkrétan legtobbet
Karai Kazmér edzékollégaval beszélgettem,
aki maratoni futd volt, rdadasul hosszutav-
futdkkal is sok éve foglalkozik. Be kellett
latnom, hogy az aerob edzések jelentik az
alapot, de a hatalmas hajrakhoz a gyorsasa-
gi munka is elengedhetetlen.

- Térjiink vissza roviden Kovdcs Rita szemé-
lyéhez, aki kisebb csodaként nyolcéves kiha-
gydst kovetden, 2005-ben ismét munkdra je-
lentkezett Onnél.

Az & esete valoban egészen egyedi, hiszen
ekkor mar 35 éves volt. A 2006-ban Buda-
pesten, illetve Magyarorszagon megrende-
zett Eurdpa-bajnoksag jelentette szamara
az extra motivaciot és ,erds” egy év alatt
sikerllt is 6Gnmagat ismét magas szintre fel-
futtatnia. A nyiltvizi szamban végiil az igen
elékeld 2. helyen (itott a célba.

- 2006 mds okbdl is emlékezetes éve pdlya-
futdsdnak.

Akkor épiilt Debrecenben az 50 méteres fe-
dett uszoda, amelynek szakmai vezetdjévé
hivtak. Ezt a munkakért 2009 masodik fe-
léig lattam el, amikor kaptam egy varatlan
telefonhivast. Ennek lényege az volt, hogy
Risztov Eva 6tévnyi sziinetet kdvetéen min-
denképpen vissza szeretne térni a verseny-
sportba, viszont a medencés szamok nem ér-
deklik. A hosszu szlinet raadasaként elézéleg
soha nem Uszott nyilt vizen, ami egy egészen
mas mufajt jelent. Elvallaltam a felkésziilé-
sét, Eva ekkor koltdzott Debrecenbe és gya-
korlatilag a 2010-es és 11-es évet egyiitt
dolgoztuk végig.
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Risztov Eva azt ugyan hangoztatta, hogy 6
olimpiai bajnok akar lenni, de ennek eléré-
séhez igen sokat kellet tennlink és menet
kdzben valtoztatnunk is. Mindent apranként
kellett megszoknia; az elsé konkrét probat a
Balaton atuszasanak 5,2 kilométere jelentet-
te. Tobb kisérlet kozil az Eb-7. helyét emli-
teném kiilon is, mint biztatd részeredményt.
2011-ben tovabb javultak a pozicioi, hiszen
Eurépa kupan gyézni tudott, Vilagkupan
pedig masodik lett. Ebben a munkaban ren-
geteget jelentett szamomra az a tiz év, amit
1989 és 1999 kozott Széchy Tamas mellett
eltolthettem. Széchy természete hasonlitott
az apaméhoz, aki ugyanugy szeretett csip-
kelédni, mint Tamas bacsi. Am ezek a szur-
kalddasok csak a felszint jelentették, Széchy
ugyanis igen nagyra értékelte azt, hogy én
gyakorlatilag a nyiregyhazi strandon milyen
sikereket tudtam elérni. Felkarolt minket és
szakmai kérdésekrél is lehetett vele beszél-
getni. Mas kérdés, hogy soha nem egyenes-
ben valaszolt a felvezetett kérdésekre, de a
kozbeiktatott kanyarokat kikerllve csak ki
lehetett hAmozni a mondandoja lényegét.

- Amikor mdr tul szépen dllt Risztov széndja,
akkor jott egy elég nagy bukfenc.

Sanghajban a vilagkupan kizartak ét, ami-
nek alapjat kovetkezetesen tagadta, am mi-
vel nem volt videofelvétel, felesleges lett
volna dvni. Egyébként 2011 végére szép las-
san lebomlott az a ketténk kozétt korabban
megvolt feltétlen egyetértés és Gsszhang
és végiil Eva elhagyott engem. Az olimpia
évében tobb edzd is megprdbalt vele fog-
lalkozni; valamennyien igyekeztek a t(iz ko-
zelébe kerllni, mert érezték, hogy benne van
a komoly eredmény igérete. Azt gondolom,
barki is vindikal magat barmekkora részt Eva
londoni olimpiai gyézelmében, azért az Uj-

rakezdésétél szamitott nem egészen harom
évbél nettd kettét velem dolgozott végig
és én hoztam vissza nullarél a nemzetkozi
élvonalba. Ez az olimpiat kovet6 jutalmazas-
nal nem esett kell6 sullyal a latba...

- Atorténtek szerint On 2012-ben parkolé pd-
lydra keriilt. Hogyan mozdult el innen?

Régen ismertem egy erdélyi sportembert,
Santa Karolyt, akinek ajanlasara a harmadik
legnagyobb isztambuli klub, az ENKA edzéje
lettem. Béven volt lehetéségem a szinvonal
javitasara, amelynek eredményeként 2016-
ban kijutott emberem a ridi olimpiara, ami
a torék Uszasban nagy szamnak szamitott.
Tovabb viszont mar nem akartam maradni,
mert a csaladtdl hosszabb tavon kilon élni
nem jo dolog, raadasul az egyetemen sem
varhattam, hogy végtelenségig 6rizzék a he-
lyemet. gy a hazatérés mellett déntottem, s
azota az egyetemi munkaim mellett semmi
massal nem foglalkozhatok. Az Uszdklubba
nem térhettem vissza, mert kozben minden
statuszt feltoltottek, igy ebben az utdbbi két
évben szabaduszonak tekinthetem maga-
mat. Pedig 59 évesen még béven érzek ma-
gamban annyi erét és motivaciot, hogy akar
6-38 aktiv évem is lehetne az Usz6sportban.

- Remélhetéleg inkdbb elébb, mint utobb csak
sziikség lesz Nyiregyhdzdn az ottani klubban
az abszolut sikeres Vajda Tamds alkoto tevé-
kenységére. Addig is megkérdezném: mit tart
elengedhetetleniil sziikségesnek ahhoz, hogy
valaki sikeres edzd legyen?

A munkat mindig a napi fizikai és lelkial-
lapotot figyelembevéve, kompromisszu-
mokkal kell elvégeztetni. Ne szégyelljiink
tapasztalatokat atvenni mas kollégaktol, ha
ugy latjuk, hogy amit 6 csinaltat, az jé! Ren-
geteget kell személyesen is foglalkozni a ta-
nitvanyokkal, akikkel nem csak a jelen idérél
kell beszélgetni, hanem konkrét jovékép fel-
vazolasa is a feladatok kozé kell tartozzon.

- Bdr remélhetéleg még mesze nincs vége
edzdi pdlyafutdsdnak, de az eddigiekkel kap-
csolatosan megkérdezem: elégedett-e vagy
van némi hidnyérzete?

Nem vagyok kilondsebben hiu ember, de
azért az mégis hianyzik, hogy sem Szabo
Tlnde olimpiai ezlistérmét kovetéen, sem
Risztov Eva londoni gyézelme utan nem
kaptam semmiféle allami kitlintetést. Amit
pedig szerintem ugyanugy megérdemeltem
volna, mint a tobbi kollégam.

Jocha Kdroly



Fokuszban

Erintés és érintkezés a sportban

Bodnar Ilona - E6tvos Lorand Tudomanyegyetem

Gyerekkorunkban fokozatosan sajatitjuk el a
tarsas érintkezés iratlan szabalyait: utanoz-
zuk a korulottink levé gyerekeket és feln6t-
teket, illetve a kornyezet visszajelzésének
megfeleléen valtoztatunk viselkedésiinkon.
Szocialis tanulas keretében tessziik magun-
kéva a tarsas illemtant, ami a kiilsé elvara-
sok sokszinlisége miatt erésen fligg az adott
kultdratdl, tarsadalmi rétegtél, nemzettol.
Felnéttként a valasztott foglalkozasnak az
érintkezésre vonatkozé hagyomanyait kell
betartanunk, amit néhany esetben irasba is
foglalnak. Ezek kozul a legismertebb a pro-
tokoll, aminek kovetését a diplomacia és a
vendéglatas is megkdveteli. A szakmai etikai
kddexek is Utmutatast adnak a viselkedés
alapelmeirél (cserhati 2018).

A sport mint tobbszords kivétel

A sport ebben az irott és iratlan szabaly-
rendszerben kiilonleges helyet foglal el. Az
egyes sportagak nemzetkozileg elfogadott
szabalyrendszere torekszik arra, hogy egy-
értelmien fogalmazza meg a testhasznala-
tot: melyik testrészét mikor, milyen forma-
ban hasznalhatja az adott sportold, milyen
mértékd lehet az érintkezés a versenytarsak
kozott. Ennek betartatasa a bird, a mérké-
zésvezeté feladata. A sportos érintkezés
egyik sajatossaga, hogy vannak olyan moz-
dulatok - Utés, leszoritas, szuras, bodicsek
stb. -, amelyek a civil életben nemhogy nem
megengedettek, de tiltottak és biintetendék.
Ezekrél tudni kell, hogy éppen a szabalyozas
adja meg azokat a kereteket,amelyek egyen-
L6 feltételeket teremtenek a versenyzék ko-
z0tt: példaul az életkorra, a sulycsoportra, a
tarsadalmi nemre, a védéfelszerelésekre, az
orvosi vizsgalatokra vonatkoz6 passzusok.
Ezeknek az eléirasoknak a betartasa, betar-
tatasa kilonbozteti meg a csoportos dula-
kodastdl a rugby test-test elleni kiizdelmeit.

Az edz6 és a testnevelé azon foglalkozasok
kozé tartozik, ahol megengedett a testi kon-
taktus, a tanitvany megérintése, megfogasa.
Azokban a sportagakban, ahol akrobatikus
elemeket kell végrehajtani, ott a tanulas

,,... a minket kértilvevo kozvetlen légteret a sajat tulajdonunk-

nak tekintjiik, testiink meghosszabbitdsaként, kiterjesztéseként

gondolunk rd. Ezért mi szabhatjuk meg, ki és mikor léphet be

ide, ennek kovetkeztében érinthet meg minket ...”

soran éppen a sportold testi épségének
megérzése érdekében elengedhetetlen az
edzéi biztositas, az elkapas. A helyes tech-
nika elsajatitasahoz fontos a szemléltetés,
az egyes mozgaselemek részletekben tor-
ténd bemutatasa, elemzése. Sok esetben
ez sem nélkllozheti a testi kontaktust edzd
és tanitvanya kozott. A késébbiek soran ez
a téma még kifejtésre keriil, de mar most
fontos hangsulyozni: csak a mozdulat, a
segitségadas altal megkovetelt, ahhoz fel-
tétlenll szikséges érintés és érintkezés
az elfogadhat6. Ezt az edzéi etikai kddex
a kovetkezéképpen fogalmazza meg: ,Az
edzd az oktatds sordn keriilje sportoléval a
testi érintkezést, ezdltal is visszaszoritva a
szexudlis zaklatds vddjdnak legkisebb csirdjdt
is. Kivételt képeznek azok a sportdgak, oktatoi
helyzetek, amelyeknél elkeriilhetetlen a példa-

mutatdsndl, segélynydjtdsndl (példdul torna,
ijdszat stb.) az érintkezés” (.fejezet. 9. pont).

A sport kiilonlegességét, dramaisagat az ér-
zelmek felfokozottsaga, a mindenkit magaval
ragaddé hangulat is adja. Az emdcidk szélsé
értékei, az Grommamor, a veszteség szomo-
rusaga felllirja hétkoznapi viselkedéslinket,
és az egylittes élmény hatasara olyan embe-
rek is 0sszedlelkeznek, megengedik a testi
kozelséget, a kozeledést, akik a civil életben
esetleg nem is ismerik egymast. Igy nem
meglepd, hogy a sportolok — a férfi sportolok
is - bensdéséges, altalaban a csaladban elfo-
gadott lidvozlési format alkalmaznak goél- és
gy6zelmi 6romiik kifejezésére, és ez nem kelt
visszatetszést a nézékben, nem tartjak férfi-
atlan viselkedésnek sem.
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Az érintés varazsa

Testiink elsé emlékei az érintésrél a cse-
csemobkorbdl szarmaznak, ehhez vald vi-
szonyulasunk ebben a korai életszakaszban
gyokerezik. Mit jelent ekkor az érintés? A
szdbeli, verbalis vilagot megelézéen a kis-
gyermeknek a testi kontaktus az életben ma-
radast, a biztonsagot, a szeretetet jelenti. Az
anya-gyermek kapcsolat lényege a kotédés
és a melegség sugarzasa, atadasa. Intenziv
érzelmi toltettel rendelkeznek és észinték
ezek a mozdulatok, amelyek életiink elsé,
meghatarozo szakaszabol szarmaznak (Nyitrai
2011). Kés6bb megtanuljuk, hogy kilonbséget
kell tenniink érintések kozott: a gyermekor-
vos lehet, hogy ugyanott érint meg benntin-
ket, mint a szlileink, de az 6 mozdulatai mar
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célszertiek, funkcionalisak, érzelemmente-
sek. Az érintésbe az érzelem a szexualitassal
koltozik vissza a kamaszkorban, de addigra
mar kiilonbséget kell tudni tenni a harom
testi kozeledés - a csaladi, a foglalkozasi és
a szexualis - kozott. Ez a képesség megvedi
a kiskoruakat, mert felismerik a fenyeget6
szituacidkat. Ehhez szorosan kapcsolddik
az is, hogy meg kell tanitanunk azt is, hogy
mely testrésziiket ki érintheti meg, mely
testrészik érintkezhet masokéval. Ebben
az esetben fontos szempont, hogy az illeté
mennyire kozeli ismerds, illetve csaladtag, és
neme azonos vagy ellenkezd a gyermekkel.
A karok és vallak érintése, érintkezése jelent
kevesebb problémat még ellenkezd nemuek
esetében is. Mindkét nemnél tiltott terilet a
csip6, amit egészen kicsik szamara is kony-
nyen meg tudunk fogalmazni: amit a bugyi
takar, az tilos. A lanyoknal késébb ez még
kiegésziil a mellkassal. A labak, kiilondsen a
csip6hdz kozeli combok érintése is szexualis
toltettel bir. Ezeknek a testrészeknek az érin-
tését még a segitségnyujtasnal, a mozgasta-
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nitas soran is lehetéleg kertlni kell, kilono-
sen akkor, ha ellenkez6 nemd a tanitvany.

Az erre vonatkozo ismereteknek tudatosita-
sa azért fontos, mert minden gyerekeknek
tudnia kell, a sajat teste felett 6 rendelkezik,
joga van meghatarozni, ki, mikor és hogyan
érjen hozza, kozelitsen feléje. Ez a kortar-
sakra és a felnéttekre egyarant vonatkozik.

En védelem = térvédelem

Nem csak azt kell megtanulnia a gyereknek,
hogy egy csaladtag, egy idegen vagy egy ba-
rat masként és mashol érhet hozza, hanem
korllbeldl 12 éves korara mar térhasznala-
tanak is differencialodnia kell. Kulturaktol
figgetlenil az emberiség a test és az én
védelmében kiilonb6zé zonakra osztotta a
tarsadalmi teret, amelyekhez kapcsoloddan
mas-mas viselkedést ir eld, és var el (Auan
2006). Ezek a zdnak a testiinktél kifelé halad-
va a kovetkez6k:

e intim zéna (60 cm-ig)
» személyes zona (60 cm-t6l

e tarsasagi zona (1,2 m-t6l)

¢ nyilvanos zéna (3,3 m-tél)

Témank, az érintés szempontjabél az elsé
két zéna érdekes, de kilondsen az intim
zona. Ezt a légtért ugy kell elképzelni, mint
egy lathatatlan burkot, amelyik mindig ko-
vet minket. (Manapsdg a strandokon vannak
nagy, felfujhatd labddk, amelyekben lépegetni
tudunk, ez hasonlit taldn legjobban hozzd.)
Ez a minket korulvevé kozvetlen légteret
a sajat tulajdonunknak tekintjlk, testlink
meghosszabbitasaként, kiterjesztéseként
gondolunk ra. Ezért mi szabhatjuk meg, ki és
mikor léphet be ide, ennek kovetkeztében
érinthet meg minket. A mindennapokban
itt legtobbszor maganemberként vagyunk
jelen, és csak az lépheti at a lathatatlan
hatart, aki engedélyt kap ra, akivel bensé-
séges, meghitt, bizalmas kapcsolatban va-
gyunk. Ezt diktalja az én védelmiink. Tanult
szerepeink, igy a sportoloi, edzdi, testneveld
tanari is a személyes zonanal kezdédnek,
mert ebbe a térbe léphetnek be azok, akik-
kel szorosabb munkakapcsolatban vagyunk.

Az eddigiek is alatamasztjak, hogy a sportban
folyamatos a hataratlépés, de amig a sport-
kizdelmek alatt a szabalyok keretek kozott
tartjak ezeket a hataratlépéseket, addig az
edzének nagyon tudatosan kontrolalnia kell
magat az edzések és a sportversenyek alatt.
Ahogy emlitettem, a zonak bizonyos viselke-
dést, de leginkabb magatartast irnak eld: a
test viselésének mddjat, a tavolsagtartast. A
sportold épsége, a mozgastanitas megkdve-
teli az intim zoénaba valé belépést, de ha a
cél teljesiilt, ha mar nincs szakmai funkcio-
ja a testi kozelségnek, akkor tavolodni kell.
El8szOr az intim zona kilondsen érzékeny 15
cm-es hatotavolsagat kell elhagyni, majd a
személyes zdnaba, kb. fél méteres tavolsag-



ba kell hatralni. Leginkabb az utanpdtlas-ne-
velésben érdekelt szakembereknek kell erre
Ugyelniiik, hiszen az intim z6na hatarinak
meghuzasa nagy korkulonbség és hierarchi-
kus alarendeltség esetén, és lanyoknak a tar-
sadalmi normak miatt nehezebb.

Hibajavitas, bemutatas

Az utanpdtlas korban elsajatitott jo techni-
ka az egyik alapja a késébbi sportsikernek.
Ezért fontos ennél a korosztalynal a hiba-
javitas, a bemutatas, ami az edzések szerves
részét képezik. A funkcionalis gondolkodas
elnyomhatja, figyelmen kivil hagyhatja azt
a tényt, hogy ilyenkor a gyereket a nyilva-
nos térbe helyezziik, kozszemlére tesszik
mindamellett, hogy az edz belép az intim
szférajaba is. Egyszerre kett6s hatas éri.
Egy jo szakember ugyan tudja, hogy milyen
mozdulatot, érintést kell végrehajtania, ki-
viteleztetnie, és nem is fog a szlikségesnél
tobb kontaktust eszkzolni, de ez a gyermek
komfortérzetét még is banthatja. Mit mu-
lasztott el az edz6? Nem kért ,engedélyt” a
bizalmi térbe valo belépésre, nem mondta
el, mit fog csinalni, nem adott lehetdséget
a kivalasztott tanitvanynak arra, hogy meg-
fontolja a nyilvanos szereplést, megméret-
tetést. Kiiléndsen kamaszkor felé haladva
fontos az edz6i szandék jelzése, a tanitvany
részérél a beleegyezés megadasa.

Vannak, akik az érintés, a testi kontaktus
nélkili pedagdgia modszereket helyezik
elétérbe, vitat generalva a testnevelés és
a sport koriul. Abban egyetértenek, hogy a
tanitvanyok testi épségét megvédo, bizto-
sitd érintések elkerllhetetlenek, igy ezek
tekintetében engedékenyek. A bemutatd

érintésekkel szemben azonban mar kétke-
dék. Ennek oka lehet, hogy nem ismerik fel,
itt nemcsak a technika megtanitasa a cél. A
testérzékelés, a testtudat fejlesztése,a moz-
gasban résztvevé izmok egyiitthatasanak fi-
gyelése, a tudatos testhasznalat mind olyan
teriiletek, amelyeket igy lehet fejleszteni.

Szamos testneveld és edz6 szamol be arrél,
hogy kozvetlenebb a kapcsolatuk a gyere-
kekkel, a tanitvanyokkal, mint mas pedagoé-
gusnak, gyerekekkel foglalkozé szakember-
nek. Az nehezen eldonthetd, hogy ez annak
kdszonhetd, hogy pedagdgiai eszkdztarukba
toznak, vagy éppen a kialakult viszony miatt
engedhetnek meg maguknak ilyeneket. Az
tény, hogy 6k ugy gondoljak, hogy az elis-
merés, a megbecslilés, a személyes figye-
lem jele lehet az érintés: példaul egy hat-
ba veregetés, lapogatas. Ezeknek legalabb
olyan nagy jelentéséget tulajdonitanak,
mint a szobeli dicséretnek, mert a verbalis
és nonverbalis jelzések egylittesével nyo-
matékositjak véleményiiket, elismerésuket.
Ugyanigy kidolgoznak tdvozlési formulakat
is: kisebbekkel pacsizas, késébb ©klozés,
melyek hangulatkelték, de kifejezik az 6sz-
szetartozast is (Andersson és mtsai 2018).

A bemutatd és a kapcsolatépitd érintések-
nél is figyelembe kell venni a korosztalyt,
illetve az id6é mulasat. Tudni kell valtoztatni,
kovetni kell a novendékek fejlédését, élet-
korral valtozo igényeit.

Ha valaki sokaig foglalkozik egy tanitvannyal,
azok egy csoportjaval, akkor ez az érintés-1é-

péstartas esetleg faziskésést szenvedhet,
illetve a kivilallok szamara tulzott bizal-
maskodasnak tlinhet. Es ne feledjiik: vannak
olyan gyerekek, akik visszahizoddbbak, a tes-
ti érintést idegentdl nehezen elfogaddk.

Szuverenitas

Az etikai kddex az edzé és a sportold kapcso-
latarol tobbek kozott ezt irja:,, Az edzé a spor-
tolé személyiségét, emberi méltdsdgdt tisztelet-
ben tartva végzi munkdjdt” (i. fejezet 2. pont). Ha
jogokrdl és tiszteletrdl beszélink, akkor haj-
lamosak vagyunk a ,sportoldn” felnéttet, a 20.
életévhez kozelitd fiatalt érteni. A gyerekekkel
kapcsolatban inkabb sportolasuk ,sziikségle-
teit” latjuk, holott 6k azért sportolnak, mert
élvezik, oromet okoz nekik a mozgas, mert
szeretnek egydtt lenni tarsaikkal. Ezt az edz6
azzal tudja legjobban segiteni, ha érték sza-
mara minden gyerek szuverenitasa, ha korat,
fejlettségét, érettségét figyelembe véve végzi
munkajat. A gyerekek, a fiatalkoruak testi és
lelki hatarainak tiszteletben tartasa nemcsak
a sportban Uj dolog. A magyar tarsadalom
egésze szamara van mit tanulni ezen a teriile-
ten, de a sport, mint kiemelten fontos szabad-
id6s terlilet tobbekhez juthat el jo példaként.
A gyerekek és a szul6k korében egyarant.
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Fokuszban

A fehérje szerepe a sporttaplalkozasban

Szasz Maté - bioldgus, szakmai vezet6

Scitec Institute for Sport Performance

Szervezetiink fehérje anyagcseréje, sejtjeink
fehérje szintetizald képessége kiemelt szere-
pet kap szamtalan, sport szempontbdl nagy
jelentdséggel bird élettani folyamatban.

A taplalkozassal bevitt fehérjét, és az ab-
bol felszivddd aminosavakat szervezetiink
szamtalan célra hasznalja fel, azaz rengeteg
biokémiai folyamat bemenetét képezik.

Fehérjék alkotjak a csontok szerves allo-
manyat, igy teljes csonttomegiink 35%-nak
megfeleld mennyiségl fehérje, elsésorban
a kollagén tolt be fontos szerepet vazrend-
szerlink életében. A sejtek sajat belsé vaz-
rendszere, a cytoskeleton kizarélag fehérje
természetl mechanikai elemekbdél épiil fel.
Ezek kozé soroljuk a mikrotubulusokat, az
aktin filamentumok halézatat és az inter-

Q

Az enzimek javarészt fehérjébdél felépiild bioldgiai katalizatorok. Enzimjenik segitségével a biokémiai
reakcidk sebessége tobb nagysagrenddel emelhetd. A fenti abran egy kémiai kotés kialakulasat figyel-
hetjiik meg, ahol a piros és sarga szinnel jelzett kiindulasi molekuldk az enzim segitségével egyesiil-
nek. Az enzim fehérje rendelkezik egy aktiv régidval (active site), ahova a biokémiai reakcié kiinduld
molekulai (substrates) kotddhetnek. Kotédésiiket kovetden az enzim kdzremUlikodésével lezajlik a
biokémiai reakcid, és a végtermék (product) levalik az enzimrél. Az él6 sejtekben lezajlo biokémiai
reakcidk szinte kivétel nélkiil enzimek kézremuikodésével zajlanak, ezért nyugodtan kijelenthetjik,
hogy az életfunkcidk alapja az enzimek munkaja.
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medier filamentumokat, melyek mind fehér-
jébél épiilnek fel, és meghatarozzak a sejtek
mechanikai tulajdonsagait.

Az anyagcserénk mikodtetéséért felelds en-
zimek szama jelen tudasunk szerint 75.000-
re tehetd. Ez a rengeteg enzim végzi mind-
azon biokémiai reakcidkat, melyek a sejtek
mozgasaért, anyagcseréjéért, informacio-
cseréjéért, szaporodasaért stb felelések, és
melyeket 6sszefoglaldan nyugodtan nevez-
hetlink életnek. Ezen enzimek tobb mint
99%-a fehérjébol épiil fel.

Végul fontos megemliteni azokat a peptid
hormonokat, melyek szintén fehérje termé-
szetlek, felépitéslikhdz a taplalkozassal be-
vitt aminosavakra van szlikség, és melyek
szintén hatalmas szerepet toltenek be a
sportolok életében. Az inzulin, a ndvekedési
hormon, az IGF-1, és az 0sszes szoveti nove-
kedési faktor (vérlemezke eredet(-, idegrend-
szeri- agyi eredet(i- kot8szoveti- ndvekedési
faktorok) mind fehérje természetuek.

A fentiekbél is lathatd, hogy a sportolok
megfeleld fehérjebevitele rendkivil fontos
feltétele nem csak a vazizomzat fejleszté-
sének és novelésének, de a legtobb sport
szempontjabol relevans képesség fejleszté-



sének, a regeneracié fenntartasanak és az
alléképesség novelésének.

A sportolok szamara ajanlott fehérjebeviteli
értékek foldrajzi régionként jelentds eltéré-
seket mutatnak, de abban teljes az egyetér-
tés, hogy a megterhelés mértékétdl fiiggben
a nem-sportolokhoz képest indokolt a jelen-
tésen nagyobb mennyiségl fehérje bevitele.
A fehérjebevitel mennyiségi kérdéseinél
talan fontosabb a fehérjeminéség kérdése.
Evtizedek 6ta ismert tény, hogy az egyes fe-
hérjeforrasok kozott rendkivil nagy miné-
ségbéli, hatékonysagbéli eltérések vannak.

Egy adott fehérje élettani hasznosithatd-
saga nem pusztan annak kémiai osszetéte-
Létél (tehat a benne talalhaté aminosavak
mennyiségétél és aranyaitol) fligg. Mivel
az emészté enzimek meghatarozott amino-
sav-motivumoknal képesek kapcsoldédni az
emésztendé fehérjéhez, az emészthet6sé-
gét nagyban meghatarozza a fehérje fonal
térszerkezete. Ha az emészté enzimek sza-
mara ,kijelélt” hasitasi pontok jol hozzafér-
heték, akkor az enzim kdnnyen és gyorsan
Lboldogul” a feladattal. Ha a fehérje térszer-
kezete olyan, hogy ezek a hasitasi pontok
fedésben vannak, vagy az enzim térben nem
fér hozza, akkor a fehérje emésztése kevés-
bé hatékony és lassu lesz.

Az elmult 100 évben tobb biokémiai modszer
is szliletett arra, hogy meghatarozzuk az adott
fehérjeforras hasznosithatésagat, ,jésagat”

Chemical Score (CS)

Az esszencialis aminosavakat szervezetlink
nem képes eldallitani, igy azokat fehérje
forrasokbol sziikséges bevinniink. Az adott
fehérje 100 grammjaban talalhaté Osszes
esszencialis aminosav aranya ezért nagy je-
lentéséggel bir. A Chemical Score azt mutatja
meg, hogy az adott fehérje mennyi esszenci-
alis aminosavat tartalmaz az arany standard-
nak tekintett tojasfehérjéhez képest. A maga-
sabb CS értékkel rendelkezé fehérjék ennek
megfeleléen értékesebbek.

Mivel a mddszer nem ad felvilagositast a
mért protein emészthetéségérol, ezért a CS
eredményei nem kelléen informativak.

Biological Value

A fehérje bioldgiai értéke (BV) jobb koze-
litése a tényleges hasznosithatésagnak. A
BV a teljes bevitt fehérje mennyiség és a
hasznositott fehérje mennyiség aranya, te-
hat valojaban arrol ad felvilagositast, hogy
a bevitt mennyiségbél mennyit tartott visz-
sza szervezetlink barmilyen célra. A pontos
szamitasi modot jelen cikkben nem célunk
részletesen kifejteni, azt azonban enélkul

is lathatjuk, hogy részben kozelebb kertl-
tink a fehérje ,jésdgdnak” méréséhez, de
még mindig nem tudjuk, hogy a visszatar-
tott fehérjét milyen modon hasznalta fel
szervezetink, képes volt-e beléle szerkezeti
elemeket épiteni, vagy sport szempontbdl
kevésbé relevans funkciok aldozatava valt.

Az egyes fehérjék BV értékeibdl rogton lat-
hato a bevitt fehérje minésége. Mig a tej és
a tojas a maximalis 1 (azaz 100%) értékkel
rendelkezik, addig a halhus 0,75 (azaz 75%)-
os értékre szorult vissza, és a zselatin (kolla-
gén) egyenesen 0 pontot, azaz 0%-ot kapott.
Jol lathatd, hogy egy gyenge és egy prémium
fehérje forras tényleges hasznosithatdsaga
kozott igen jelentds eltérések vannak.

Protein Efficiency Ratio (PER)

A protein hozamndveld, izomfejleszté haté-
konysaganak mérése az allattenyésztésben
rendkivil nagy jelentéséggel bir - de nem
csak ott. A PER érték megmutatja, hogy egy
kilogramm protein elfogyasztasanak hata-
sara mekkora sulygyarapodas mérheté az
egyébként ndvekedésben Lévé allatokon,
altalaban borjakon. A PER tablazat attekin-
tésénél rendkivil meglepd értékeket tala-
lunk: egy j6 mindségu fehérje PER értéke
akar 3 folotti is lehet, ami azt jelenti, hogy
1 kg fehérje bevitel hatasara a borjak sulya
3 kg-al nétt! Itt fontos megjegyezni, hogy a
mérés soran az allatok kb. 15% fehérje tar-
talmu tapot kapnak, tehat az 6sszes bevitt
tapanyag mennyisége jéval tobb mint 1kg.

Bar human felhasznalasra ezek a szamok Li-
nearisan nem Ultetheték at, mégis jol mutat-
ja egy adott fehérje élettani hasznosithatd-
sagat, és konnyen értelmezhet6 alapot nyujt
peldaul egy 2,2-es PER értékkel rendelkezé
szbjafehérje és egy PER 3,9-es értékl tojas
fehérje hatékonysaganak 6sszehasonlitasara.

PDCAAS

Az 1990-es évek egyik fontos vivmanya, a
Protein Digestibility Corrected Amino Acid
Score rendszere képes egyszerre figyelembe
venni az adott fehérje emészthet6ségét és
a szervezet aminosav igényeit. Nagy elénye
a modszernek, hogy nem az allati- , hanem
a human aminosav igényeket veszi figye-
lembe. A PDCAAS mddszer akkora sikernek
orvendett, hogy a WHO, a FAOQ, az USDA és
az FDA kozel husz éven at preferalt fehérje
mindségi parameéterként tekintett ra.

A modszer elvileg tokéletes, sport célu
hasznosithatdsagat sajnos mégis alaposan
limitalja egy rendkiviil kellemetlen jelen-
ség: a legtobb sportban hasznalatos fehérje
PDCAAS értéke rendkivil hasonlé. A tojas,
a szbja és a kulonbozé tejfehérje frakciok
példaul egyarant maximalis értéket (1) ér-
tek el a PDCAAS rendszerben, holott sport-
célu hasznosithatédsagukban rendkivil nagy
eltérések vannak, mig a kdzismerten lassan
emésztheté marhahus a maga 0,92-es érté-
kével nem tlnik annyira lemaradottnak.

ﬂn‘liﬂﬂ-ﬂiﬂpﬂﬂx y sav-csoport

s

Aminosavakbal felépiils fehérje lanc

oldallanc
——

Afehérje lancokat aminosavak lancszemek épitik fel. Az aminosavak (fenti abra) amino-csoportja képes
kapcsolédni a masik aminosav sav-csoportjahoz. Az aminosav oldallanca aminosav tipusokra jellemz6,
és meghatdrozza az adott aminosav bioldgiai funkcidit. A taplalékkal bevitt fehérjék felszivddas elétt
aminosavakra és aminosav-csoportokra bomlanak, sejtjeink is ezeket veszik fel a keringésbél.
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. Felszivodasi
L Fehérje .
Fehérje tipus PER BV sebesség PDCAAS DIAAS
emészthetdség
1Era-mmfﬁra}
Tejsavo fehérje 3,20 100 99% 10 1.0 1,12-1,32
Spirulina 18-26 68 85%
Szdjafeherje 2,20 74 26% 359 091-1 0,90
Rizsfehérje 75% 0.50 0,37
Borsdfehérje 34 0,65 0,64
Mycoprotein 86% 1,00
Kender fehérje 87 5% 0,61
Tojis fehérje 3,90 100 aT% 13-28 1,00 1,20
Klorella
Kazein 2,50 17 6% 6,1 1,00
Marha fehérje 2,90 80 0,92 1,10
DIAAS mennyiségl vagy nem megfelelé minéségli  Tapasztalatunk szerint a jobb minGségu

A Digestible Indispensable Amino Acid Sco-
re rendszere minddssze 5 éves, mégis ugy
tekintiink ra, mint a nagy kérdés hatékony
megoldasara. Ez a rendszer a PDCAAS-hez
hasonléan figyelembe veszi a human ami-
nosav igényeket, és az adott fehérje emeészt-
hetéségét, ugyanakkor a szervezet szamara
nélkilozhetetlen aminosavak mennyiségét
egyenkeént, egy referencia értékhez hasonlitja,
és a legalacsonyabb igy kapott értéket tekin-
ti a teljes fehérje DIAAS értékének. Ezzel az
egyes, teljesitményt vagy regeneraciét limita-
L6 aminosavak jelentésége kidomborodik.

A tablazat bongészése soran egybél feltlinik
a tejsavo,, és a tojasfehérje kiemelkedé ming-
sége, mely az Osszes mérési modszer szerint
elegans pontozast kapott. Sport szempontbdl
a felszivodasi sebesség kiemelt jelentéséggel
bir, hiszen aranylag nagy mennyiség(i fehérjét
kell eljuttatnunk sejtjeinkhez, meglehetésen
limitalt idétartomanyban. Felszivodasi sebes-
ség tekintetében a 10-12g fehérje/ora érték
tekinthet6 kiemelkedének, melyet jelen tuda-
sunk szerint a tejsavd fehérje és a sertéshus
fehérje képes elérni. A fenti tablazat sokunk
szamara nem ad teljesen tiszta képet, nem
tudjuk egyetlen paraméter mentén mérni a
fehérje ,jdsdgdt”. Azt azonban mindenképp
leszogezhetjiik, hogy az élsportban tradici-
onalisan hasznalt prémium fehérjeforrasok
(tejsavo fehérje, tojasfehérje és a husok) to-
vabbra is kitliné valasztasnak bizonyulnak.

Fehérje deficit

A bevezetében olvashattuk, hogy a bevitt
fehérjét szervezetiink milyen sok teriileten
hasznalja fel a bevitt fehérjét. Az elégtelen

48

fehérje egyarant ronthatja a sportteljesit-
ményt, regeneraciot, adaptaciot.

A gyenge minéségul, nehezen és lassan
emészthetd, vagy nem megfeleléen adagolt
fehérje a gyors bélmozgas és a kovetkez-
ményesen rovid tranzitidé miatt nem képes
teljesen felszivddni. Ez egyrészt becsapja a
sportolot, aki azt feltételezi, hogy az adott
bevitt fehérje mennyiség valéban ,bent van”,
tehat elérte a célallomasat. Masrészt az al-
sobb béltraktusokba kerilt, nem tokélete-
sen emésztett fehérje puffadast, hasfajast,
diszkomfort jelenségeket okozhat.

Az elégtelen fehérjebevitelnek nem csak az
izmok és az izomerd latja karat, de csdkken-
ti a szervezet regeneracios kapacitasat, és
képes lehet elejét venni az edzés adaptacio
alapjat jelent6 szuperkompenzacionak.

fehérje alkalmazasa, a fehérje felszivddas
karakterisztikajanak illesztése a sportold
napirendjéhez mar akkor is teljesitmény ja-
vulast idézhet el6, ha a teljes bevitt fehérje
mennyiség nem valtozik meg.

A fehérjetudomany 6nallé tudomanyagga
szervez6dott, publikaciok ezrei kovetik egy-
mast, szakmai jelentésége lassan utoléri a
genetikaét is.

A sportolokkal foglalkozé dietetikusok sza-
mara nyitva all a lehetéség, hogy a ren-
delkezésre allo tudast rendszerezzék, és a
sportold aktualis igényeinek megfelelé bio-
logiai tulajdonsagokkal rendelkezé, megfe-
lelé mennyiségu, felszivddasi sebesség, jol
emésztheté és a sziikséges aminosavakat
tartalmazo fehérje forrast javasoljon.
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Edzok irtak

Megujult utanpétlas versenyrendszer és
gyakorlatanyag a ferfi tornaban

Bordan Csaba, Halmos Csaba, Dr. Hamar Pal
Testnevelési Egyetem (TF) - Torna, RG, Tanc és Aerobik Tanszék

... A versenyeken szerzet elso tapasztalatok igen pozitivak. Nyilvanvalo,
hogy egy ilyen mértékii valtozds a megszokottnal tobb munkat, tiirelmet,
odafigyelést igényel mindenki részérol ....”

Osszefoglalé

Az infrastrukturalis beruhdzasokon tul elen-
gedhetetlen, hogy a fiatal tornaszok, olyan
nemzetkozileg is bevalt versenyprogramban
mérjék dssze tudasukat, amely az élsport ira-
nyaba vezet. Az eddigi magyarorszagi férfi
torna versenyrendszer és gyakorlatanyag sok
olyan elemet tartalmazott, amelyeket érdemes
volt ujragondolni. A szerzék egy olyan szakmai
koncepciét mutatnak be, ami azt a célt szol-
galja, hogy a gyermekek kozll sokan a tornat
valasszak. Emellett olyan gyakorlatanyag joj-
jon létre, amely magaban hordozza az élsport
iranyaba haladni képes fiatalok kivalasztasa-
nak a lehetdségét, majd a legjobbak ifjusagi és
felnétt korosztalyba torténd keriilését.

Bevezetés

A magyar tornasport komoly hagyoma-
nyokkal rendelkezik. Az 1972-es muncheni
Olimpiai Jatékokkal kezd6dott el azaz ered-
ményes idészak, amely az egyszer( sport-
szeretd kdzonség szamara is felejthetetlen.
Minchenben Magyar Zoltan még ugyan
nem nyert, de mar a csapat tagja volt (és itt
a csapatot akar nagybet(ivel is irhatnank).
Ehhez az id6szakhoz kétheté Magyar Zoltan,
Guczoghy Gyorgy, Kovacs Péter, Borkai Zsolt,
késébb Supola Zoltan, Csollany Szilvesz-
ter, majd napjainkban Hidvégi Vid és Berki
Krisztian személye, akik jelentés nemzet-
kozi eredményeket értek el. A kiilonbség a
két idészak kozott az, hogy mig a tornas-
port fénykoraban az egyéni teljesitmények
mogott mindig egy nemzetkozileg jegyzett
csapatteljesitmény is megtalalhaté volt, ad-
dig az 1990-es évek kozepétél ez a csapat-
teljesitmény folyamatosan gyengilt. Fontos
megjegyezni, hogy a torna egyéni teljesitmé-

nyekbdl 6sszealld csapatsport. Ez a jelleg a
70-es, 80-as, 90-es években még sokkal job-
ban dominalt. Azokban az orszagokban, ahol
a csapatépitésre koncentraltak, a sportag
hosszutavon is eredményes maradt.

A torna klasszikusai, mint Oroszorszag, USA,
Kina,Japan - természetesen a lélekszamuk-
bél adddodan is - meg tudtak &rizni vezetd
szerepuket ugy, hogy mindig csapattal in-
dultak, indulhattak. Akadnak azonban olyan
orszagok is, ahol nem ilyen egyértelmi a
helyzet. Nagy-Britannia, amely az 1996-0s
olimpian egy (1) aranyérmet, majd a 2016-
ban 27-et szerzett, vagy Svajc, amely 24
év utan jutott ki csapattal az olimpiara, és
végzett ott a kilenc legjobb csapat kozott.
De emlithetjiik Hollandiat is, amely szintén
csapattal kvalifikalta magat a rioi jatékokra,
illetve Braziliat, amely a hazai rendezésu
jatékokra, a tornasportban is hihetetlen fej-
l6désen ment keresztiil, és végzett a tiszte-
letre méltd hatodik helyen.

Ezen nemzetek teljesitményének fundamen-
tuma egy nagyon j6l tervezett és szervezett
utanpétlas-nevelés, az ahhoz tartozo progra-
mok, tervek kidolgozasa és betartasa, az utan-
potlas- és felnétt-sportban dolgozé magasan
képzett edz6k egylittmikodésével. Az ered-
ményességhez nagyon sok tényezének kell
egyszerre teljeslilnie, és - féleg a tornasport-
ban - erre sok idére van szlikség. A megfeleld
infrastruktura mellett az edzék szakképzése,
a modern verseny- és felmérési rendszerek, a
korosztalyos gyakorlatanyagok Osszeallitasa,
a korosztalyok megfelelé rendszerbe sorola-
sa, az utanpotlaskorl gyerekek motivacidja-
nak fenntartasa, mind olyan feladat, melyet
egy egységben kell kezelni, és a lehet6 leg-
jobban megoldani.

A magyar allam és a Magyar Torna Szovet-
ség jovoltabol sikerult a sportinfrastruktu-
rat igen jo szintre emelni. A meglehetésen
draga tornaszerek mellett, modern tornate-
remhez jutottak olyan tradicionalis tornaba-
zisok, mint Gyér és Debrecen. Emellett sike-
rult ujabb termeket is atadni, igy megadva
a lehetdéséget az utanpdtlaskord tornaszok
szamanak novelésére Miskolcon, Turkevén,
vagy legutébb Pécsett.

A versenyrendszer és gyakorlat-
anyag bemutatasa

Az infrastrukturalis beruhazasokon tul elen-
gedhetetlen, hogy a fiatal tornaszok, olyan
nemzetkozileg is bevalt versenyprogramban
mérjék Ossze tudasukat, amely az élsport
iranyaba vezet. Az eddigi magyarorszagi ver-
senyrendszer és gyakorlatanyag sok olyan
elemet tartalmazott, melyeket érdemes volt
Ujragondolni. Tobb eurdpai orszag alkalmaz
olyan eléirt gyakorlatanyagot, amely lehet6-
séget ad az adott korosztalyban a tornaszok
kilonbozé képességeikhez mért versen-
gésére. Az eldirt gyakorlatok a felkészités
egyik legfontosabb épitékovei. Emellett Lat-
ni kell, hogy a tornaoktatas (is) mara oriasi
fejlddésen ment keresztil. A tornaszok mar
fiatalon olyan gyakorlatelemeket képesek
végrehajtani, melyeket 20-30 évvel ezelétt
feln6tt tornaszoktol lathattunk. Annak érde-
kében, hogy a gyermekek koziil sokan a tor-
nat valasszak, és a legjobbak keriiljenek az
ifjusagi, majd a felnétt korosztalyba, olyan
gyakorlatanyagot kellett megalkotni, amely
magaban hordozza a létszamnovekedés és
az élsport iranyaba haladni képes fiatalok
kivalasztasanak a lehetéségét.
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A megel6z6 évek azt mutattak, hogy a régi
gyakorlatanyaggal egyes tornaszok szamara
tul nagy volt az ugras a gyermek halado és
az akkor még serdulének nevezett korosztaly
kozott. Kisérletet téve ennek a problémanak
a megoldasara bevezetésre keriilt a serdi-
6 kezdd korosztaly. Abban biztunk, bizunk,
hogy ezzel tobb gyerek lesz képes teljesite-
ni a kovetelményeket. Egyidejlleg akadtak
olyan tornaszok is, akiknek az adott gyakor-
latanyag kénnylnek bizonyult, ezért korosz-
talyokat ugrottak at annak érdekében, hogy
képességeiknek megfelelé gyakorlatot hajt-
hassanak végre. Igy ezek a tornaszok nem a
kortarsaikkal egylitt versenyeztek. Ezekre a
helyzetekre is megoldast kellet talalni.

A korosztalyok életkor szerinti besorolasan is
valtoztatni kellett. Tobb javaslat utan a két-
évenkénti korosztalyvaltas tlint a legmegfe-
lelébbnek (1.tsbiazat). Ez azt jelenti, hogy az alsé
két korosztalyban kdotelezd eltolteni négy
évet. Két kivételt tettlink, az egyik a serdild
kezd6 és haladd korosztaly, ahol a képessé-
gekhez mérten lehetéség van egy vagy két
évet eltdlteni a kezdd korosztalyban. A masik
a kadet és ifjusagi korosztaly, ahol mar szaba-
don valasztott gyakorlatokat kell bemutatni,
de a kivételes tehetségek harom évet is el-
tolthetnek az idésebbik korosztalyban.

Alapgondolat, hogy kdézponti Utmutatassal,
és bizonyos szinten iranyitassal, kontrolla-
lassal biztosithatd legyen a folyamatos fej-
l6dés, de a differencialt oktatas lehetésége
is megmaradjon. A rendszer lényege, a nem-
zetkdzi szabalyokbdl ismert, gyakorlatne-
hézség megvalasztasanak lehetésége, mely
mar a kezdd tornaszoknal is megjelenik.
Nagyon fontos, hogy az utanpétlas alsé négy
korosztalyaban eléirt gyakorlatokrél beszé-
link, de a gyorsabb mozgastanulasi képes-
séggel rendelkezé gyerekeknek meg van
a lehetésége arra, hogy a korosztalyuknak
megfeleldé mozgasanyagon belil, bizonyos
jutalom tizedekért, pontokért egy-egy nehe-
zebb mozgaselemmel gazdagitsak gyakorla-
taikat. Természetesen csak akkor, ha ezeket a
mozgaselemeket - a sportag sajatossaganak
megfeleléen - olyan szinten tudjak végre-
hajtani, amit a birdk is elfogadhatonak tarta-
nak. Azoknak a sportoléknak, akik nem ren-
delkeznek ilyen koordinacios elénnyel, de az
alapgyakorlatot magas szinvonalon képesek
végrehajtani, még mindig meg van a lehe-
téséglik arra, hogy akar a nehezebb gyakor-
latot bemutatd tarsaikkal egyenérték(, vagy
jobb gyakorlatot mutassanak be.

A tornaszok az egyes korosztalyokban k-
l6nb6z6 szamu bonuszelemet mutathatnak
be. A tervezett 0t utanpétlas korosztaly és a
bemutathat6 bénuszelemek szama a kovet-
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tarozassal kezdédétt. I'gy tlztik ki célul a heté elemek listajat (3.tablazat). Itt mar a nem-
nemzetkozi szinten elvarhato, a versenysza- ~ 2etkdzi szabalyoknak megfelelden tortenik
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vagy elemkapcsolat megtanitasat, megta- A gyakorlatokban itt egyértelmden a céle-
nulasat (2. tablazat). lemeknek az egyszerlibb valtozatat lehet




bemutatni, csakugy, mint az alsébb korosz-
talyokban, jutalom tizedekért és pontokert.
Ezeknek a célelemeknek az egyszer(bb val-
tozatai, illetve egyes esetekben a didaktikai
lépései jelennek meg az alsdbb koroszta-
lyokban, vagy a gyakorlat részeként, vagy
mint bonuszelem. A nemzetkozi verseny-
szabalyokhoz illeszkedve az utanpétlas kor-
osztalyban is bevezetésre kerilt a gyakorlat
nehézség és a kiviteli pontszam kilonallé
értékelése. Ez a négy el6irt gyakorlatos
korosztalyban egyszertbb, mivel a kivitel
mellett csak a bénuszelemek megléte és
elfogadhatosaga jelent feladatot a gyakor-
latnehézséget figyel6 biréknak. A gyakorla-
tok alapértéke egységesen 3,0 pont, mely
az egyes gyakorlatelemek értékeib6l adodik
0ssze. Ezt az alappontszamot emelheti a
bonuszelemek értéke.

Visszafelé haladva a kovetkezd korosztaly
a serdiild haladd (4. tblazat). Ebben a korosz-
talyban eléirt gyakorlatokat hajtanak végre
a versenyzék, ami harom nehezebb elem-
mel bévitheté.

A gyakorlatnehézség (D) és a kivitel (E) pont-
szamok 0sszege adja a gyakorlat végpont-
szamat.

Az elérhet6 legmagasabb pontszam igy eb-
ben a korosztalyban 14,5. A tobbi korosz-
talyban is azonos modszerrel dolgoztuk ki
az Uj gyakorlatokat.

A gyakorlatok kialakitasat megel6z6
felmérés

A versenyprogram széleskoru elfogadottsa-
ganak érdekében, valamint azért, hogy atfo-
g6 képet kapjunk az utanpétlaskoru torna-
szok jelenlegi technikai tudasszintjérél egy
felmérést végeztiink. A felmérésben a terve-
zett bonuszelemeknek a tudasszintjét oszta-
lyoztak az edzék 0-5-0s skalan. Az osztaly-
zatkategorizalas a kovetkez6képpen zajlott:

¢ 0 =sohanem prébalta

e 1 =mar probalta, de a technikai végre-
hajtas és kivitel nagyon gyenge

* 2 =még segitséggel, gyenge szinten, de
végre tudja hajtani

e 3 =0nall6 végrehajtas, kdzepes techni-
kai szinten és kivitellel

e 4 =jo6 végrehajtas, onalléan, minimalis
konnyitéssel

e 5 =problémamentes végrehajtas, j6-ki-
valo technikai szinten és kivitellel

A felmérést azoknak a kluboknak a kérében
végeztik el, amelyek az utanpétlas legtobb
korosztalyaban adnak tornaszokat. Ebben
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5. tablazat. A gyermek kezdé gyakorlat bonuszelemeinek felmérési eredménye egy egyesiilet
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6.tablazat. A gyermek halad6 gyakorlat bonuszelemeinek felmérési eredménye egy egyesiilet példajan

a mérésben azt vizsgaltuk, hogy az edzék
altal, az eddigi korosztalyokban inditani ki-
vant tornaszok, milyen szinten tudjak végre-
hajtani az adott korosztaly bonuszelemeit. A
felmérésbél egyértelmdlen latszik, hogy az
eddigi korosztalyok gyakorlatanyagai nem
teljesitették azt az elvarast, hogy a torna sa-
jatossagainak megfeleléen, korosztalyokon
ativeléen, egységes technikai végrehajtas
és magas szintl kivitel mutatkozzon. Az
edzbék egy része ellenben siettetve, hamar
el akarta érni az ligyesebb tornaszokkal a
nehezebb (korosztalyuknak nem megfele-
L&) gyakorlatanyagot. Ez mind szakmailag,
mind pedagdgiailag sok kérdés vetett fel,
amit érdemes volt atbeszélni és értékelni.

A kovetkez6kben a gyermek kezdd korosz-
taly felmérésére alkalmazott tablazatot, és
az egyik egyesilet tornaszainak eredme-
nyét mutatjuk be (s. tablazat).

A legfiatalabb korosztalyban az volt a cél,
hogy minél szélesebb bazist alakitsunk ki,
igy a kovetelmények sem lehetnek tul ne-
hezek. A gyakorlatok egyszertiek és a bonu-
szelemek is majdnem mindenkinek meg-
tanithatéak. A kilonbséget majd a kivitel
mutatja meg. Ebben a korosztalyban - mind
a nemzetkdzi, mind a hazai tapasztalatok azt
mutatjak, hogy - a kilenc éves vagy annal
fiatalabb versenyzék indulhatnak el. A tab-
lazatbol kiolvashato a szerekre és elemek-
re lebontott bonuszelemek tudasszintje, a
maximalisan megszerezheté pontszamhoz
viszonyitva. Mindez szazalékosan meghata-
rozva, illetve azonos évben sziiletett gyere-
kekre vonatkoztatva.

A gyermek halad6 korosztalyban mar hat

szeren versenyeznek a tornaszok, s csakugy,
mint az el6z6 korosztalyban, eldirt gya-
korlatokkal. Itt mar két bdénuszelem vég-
rehajtasara van lehetéség. Az alabbiakban
a gyermek halad6 korosztalyban inditani
kivant tornaszok eredményeit mutatjuk be,
egy egyesulet példajan (s.tablazat).

Ebben a korosztalyban mar csak a 2007-es
és 2008-as sziiletés(i tornaszok indulhat-
nak. A 2008-as szliletés(i tornaszok hianyat
a kovetkezé tablazat fogja megmagyarazni.
Ami latszik, hogy a bonuszelemek tekinte-
tében a 2007-es sziiletésl sportoldk kozil
kettd igen jo képességu, ketté pedig gyen-
gébb. Fontos megjegyezni, hogy 6k igy is
egy nagyszer( csapatot alkotnak, a vala-
mivel gyengébb, vagy esetleg késébb éré
gyermekek az alapgyakorlatokkal kivaléan
segithetik csapatukat.

A 2006-o0s sziiletésu fiu, kora és képességei
alapjan, eggyel magasabb korosztalyban
kell, hogy induljon. Itt az edzéje ugy érezte,
hogy 6 még nem érett erre. A tornasportban
azonban egy fél év nagyon sokat jelent.

Az alabbiakban a serdiilé haladé korosz-
talyban inditani kivant versenyzék listajat
lathatjuk, egy vezeté egyeslilet példajan (.
tablazat). Ebben a korosztalyban még tébb ér-
dekességet lehet felfedezni.

A tablazatbdl kivaldan latszik a kiilénboz6
koru gyerekek kozotti kilonbség, az adott
korosztaly bonuszelemeinek tekintetében.
A 2008-as és 2007-es sziiletésl tornaszok-
nak nem szabad ebben a korosztalyban
versenyezni, mivel lathatéan a 20 %-os tel-
jesitményt is alig érik el. Latszik két jo ké-
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pességl, 2006-os sziiletést gyermek, akik
mindenképpen erdsségei kell, hogy legye-
nek ennek a korosztalynak, s példat kell
mutatniuk a tobbieknek. Az eggyel idésebb
korosztalyban viszont van még teendd, mi-
vel ezek a tornaszok latszolag le vannak
maradva az egy évvel fiatalabbaktol. Lehet,
hogy mar itt is az éppen akkor tehetséges-
nek tiné tornasszal foglalkoztak tobbet.
Esetleg késén éré gyermekekrél lehet szo,
netan képességbeli hianyossagok az okai
az Ot tornasz gyengébb teljesitményének.
Ezeket a kérdéseket meg kell vizsgalni, majd
meg kell hozni a megfelelé dontéseket.

A felmérési eredmények azt tikrozik, hogy
az eddigi gyakorlatanyag bizonyos tekin-
tetben tal egyszer( volt, igy a korosztalyok
kozotti viszonylag szabad atjaras rendszer-
telenségre adott lehetéséget a szakosz-
talyokban. Annak érdekében, hogy ezeken
a jelenségeken javitsunk, és a tervezhet6-
séget erdsitsiik, tobb dontést is hoztunk.
Jelentds dontésként létrehoztuk a serdiilé
kezdé korosztalyt. A tehetségeknek és az
edz6i szabadsagnak lehetséget hagyva, a
kétéves korosztalyvaltassal szemben, a ser-
dild kezdében és haladéban harom évet
kell eltolteni, melyet az edz6 ugy oszt be,
ahogy helyesnek lat.

A 8. tablazatban - tobbek kozott - azt pro-
baljuk szemléltetni, hogy milyen felépitésben
mUkodhetne optimalisan egy szakosztaly.

Afelépités és mikodés mellett azt is lathat-
juk, hogy jo esetben miként szamolhatunk a
korosztalyokban megmaradd tornaszokkal.
Ezt a baloldalon lévé évszamok és az élet-
korokhoz rendelt, becsiilt tornaszlétszam
mutatja. A tablazatban feltlintettiik azt is,
hogy a kiilonbozé korosztalyokhoz és cso-
portokhoz, hany edzé lenne optimalis. Az
atlagteljesitmény azt mutatja, hogy az adott
korosztalyban a tornaszok Osszességében
milyen szinten kellene, hogy tudjak a bénu-
szelemeket.

Ennek, mintegy ellenpéldajaként a 9. és 10.
tablazatban két (,A",,B”) egyesiilet eddigi mU-
kodése lathatd. Sajnos ez a kép nem csak ket-
t6, de szamos mas egyesiiletre jellemz6 volt.

A tablazatokbol egyértelmien latszik, hogy
a régi gyakorlatanyag mellett, a tornaszok
és edzéikmar a magasabb, nem az élet-
kornak megfelelé korosztalyba és a nehe-
zebb gyakorlatanyag felé orientalodtak. A
tablazatok jol szemléltetik a megengedd
rendszer hibait, vagyis, hogy sok tornasz a
képességei hianyanak ellenére ott verseny-
zett volna, ahol nem sziikséges.
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7.tablazat. A serdiil haladd gyakorlat bonuszelemeinek felmérési eredménye egy egyesulet példajan
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Ez a felmérés meger6sitett minket abban,
hogy az els6é &t évben a korosztalyok atjar-
hatésaganak megszintetése, kifejezetten
helyes dontés. Ezzel egységesitve és atlatha-
tova téve az utanpotlas koru tornaszok telje-
sitményének elsé nagyon fontos szakaszat.

A versenyrendszerhez és a korosztalyok be-
osztasahoz szorosan kapcsolddik a koroszta-
lyos valogatottak kialakitasa. A tornasportban
nagyon nehezen prognosztizalhato, hogy a
Lvégeén” ki lesz a sikeres sportolo. Az alkalmas-
sag, a kivalasztas és bevalas folyamata sok
esetben 10-15 évet is feldlelhet. EzUton (is)
figyelmeztetnénk a sportagi felelésoket, hogy
a korai kivalasztas és a korosztalyok 6sszemo-
sasa, kivaltképpen a valogatottak 0sszeallita-
sanal, helytelen és kontraproduktiv dontés.

Oktatasi tapasztalatok

A gyermek kezd6é korosztalyban szerenként
egy ugynevezett bdnuszelemet lehet bemu-
tatni. A bonuszelemek mar a legfiatalabb ver-
senyzbi korosztalyban is differencialtan koze-
litik meg a képességkiilonbségeket. Ebben az
életkorban a mozgastanulas, a szenzitiv id6-
szaknak megfelel6en, a gyorsasagfejlesztésre
iranyul. A test, testrész és a téri tajékozddas
az adaptiv motoros tanulas fontos szintere.
A természetes mozgasok stabilizalasa és a
sportag-specifikus sémak kialakitasa az els6
szamU feladat. A korosztaly bdnuszelemei
ehhez az életszakaszhoz igazodnak, ami az
egyensulyfejlesztéshez és a ritmusérzék fej-
lesztéshez kapcsolddik. Ilyen példaul ugrason
a szabadatforfulas elére zsugorhelyzetben
(szalto elére), ami a kilénbozé mozgasfejls-
dési hattérrel rendelkezé gyerekek gyorsabb,
pontosabb mozgastanulasat szolgalja.

A gyermek haladé korosztaly a 9-10 éves
gyerekek relativ erejének és koordinacids
eléképzettségének differencialt szakasza.
GyUrin a huzodas-tolédas probara teszi
a fiatal sportoldk technikai tudasat és a
sportagspecifikus eréfejlesztés tervezett
fokozatossagat. Ebben a korosztalyban mar
két bonuszelembél lehet valasztani, igy a
versenyzék differencialasa arnyaltabb lesz.
A fokozatossag elve és a gyerekek képes-
ségbeli kiilonbsége érvényesiil. A verseny-
z6k egy adott szeren harom variaciés lehe-
t6ségbél alakuld gyakorlatot mutathatnak
be, igy a fejlédésiik egyenletes lesz. Nyujto-
rél a leugras nagy kiilonbséget tesz a gye-
rekek kozott, mert az érettség és a mozgas-
stabilitas lassabban alakul ki. Ugyanakkor
a rendszer a két éves korosztalyhatarokkal
id6t hagy a felzarkozasra.

A serdiilé korosztaly nevében is érzédik,
hogy a gyerekek testileg és lelkileg is val-
toznak. A retardalt és akceleralt gyerekek

kozotti kilonbséget a rendszer finoman
koveti. A korosztalyos kovetelmények szé-
les lehetéséget biztositanak az edzéknek.
A technika mellett taktikailag is lehetdség
nyilik bizonyos korosztalyra jellemzé prob-
lémak arnyalasara. Harom bonuszelem va-
laszthaté a gyakorlatok bemutatasa soran,
melyek mindéségiikben is tarjak a nemzet-
kozi élsport iranyat. Ugrason valtozas, hogy
az eddigi feladat a 130 cm-es ugrdasztalra
keriil, és az érkezes nem Labrél labra, hanem
az ugroszernek megfeleléen, a masodik iv-
ben, a tamaszhelyzet utan torténik. A halado
korosztalyban kialakitott mozgasforma csi-
szolja a technikat. Ebben a korosztalyban a
vallov ereje mar képessé teszi a versenyzé-
ket a helyes technikaval torténé ugrasvég-
rehajtasra, amit a 130cm-es ugrdasztalon
gumiasztal-ugrédeszka segitségével haj-
tanak végre. Ami latszik, hogy a talajgya-
korlatok kovetelményei, bonuszelemei kissé
elmaradnak a tobbi szeren bemutathatd
elemektdl. Az elsé versenytapasztalatok
utan érdemes lenne ennek a szernek a moz-
gasanyagat feliilvizsgalni.

A mozgaskoordinacio fejlesztés és a moz-
gastanulas célja a helyes technikai végre-
hajtas. A kdnnyitett korilmények (gumiasz-
tal-ugrodeszka) a fejlédésben lévé passziv
és aktiv mozgatorendszert a fokozatossag
elvének megfeleléen készitik eld. Korlaton
bdénusz elem a Moy (lendiilet elére fliggé-
sen at tamaszba), az als6 kelepforgas hat-
ra tamaszba, és a kettés szabadatforfulas
(duplaszalté) hatra zsugorhelyzetben, a
korosztalyban maradé gyerekek mindségi
kilonbségének az orientacioja.

Az Uj, korszer(i versenyrendszer egységes
iranymutatast ad a minéségi edzéi munka
nemzetkdzi igényeihez. Helyes dontés volt
a korosztalyok két évenkénti meghataroza-
sa, a szenzitiv id6szakban rugalmas atlépési
lehetéséggel. Ezzel a dontéssel a koroszta-
lyukban legjobb tornaszok nem tavolodnak
el kortarsaiktol, hanem kovetendé példa-
képpé, huzéemberré valnak.

Konklaziok

A felkésziilési szakaszban - mind az edzok,
mind a tornaszok részér6l - biztato jeleket
kaptunk. Motivaciordl, tervezésrél és a még
nyitott kérdések tovabbgondolasarol érkeztek
hirek. A versenyeken szerzet els§ tapasztala-
tok igen pozitivak. Nyilvanvalo, hogy egy ilyen
mérték( valtozas a megszokottnal tobb mun-
kat, tirelmet, odafigyelést igényel mindenki
részérél. A zokkenémentes megvaldsitas ér-
dekében tobbszor szerveztiink programismer-
tet6t. A hét férfi nemzetkozi bird segitségével
megalkottuk az Uj gyakorlatanyaghoz tartoz6

hazai biroi képzést, és dsszeallitottunk egy, a
nemzetkozihez hasonlé vizsgat.

Mar az elsé megmérettetéseken tisztan
kirajzolodnak az egy korosztalyba tartozo
sportoldk kvalitasai. Nincs korosztalyos ke-
veredés, ezaltal a gyermekek és szileik is
vilagos képet alkothatnak az aktualis telje-
sitményekrél, igy az eredmények nem szorul-
nak utélagos értelmezésre. A tornasportban
sajnos igen lassan jelentkezik az eredmény.
igy van ez egy Uj versenyrendszerrel is. Kéz-
zelfoghaté nemzetkozi eredményt elészor
a 2006-2008-as korosztalytol varunk, de
nincs kizarva, hogy mar a 2004-2005-6s
korosztaly eredményeiben is meglatszodhat
az Uj rendszer hatékonysaga.

A gyakorlatanyaghoz szorosan kapcsolodo
felmérest is kidolgoztuk, mely teljessé teszi
az utanpotlas-koncepcid szakmai részét. Az
utanpotlas valogatott keretek kialakitasa a
jovében a versenyeredmények és a felméré
alapjan torténik. Ez atlathatova, kiszamit-
hatova és tervezhet6vé teszi a munkat az
utanpotlaskord tornaszokkal. A csapatépités
egyik alapveté feltétele, hogy a korosztalyos
valogatottak Osszetétele pontosan illesz-
kedjen a megadott korosztalyos beosztas-
hoz. Ez még megvaldsitasra varo feladat.

Koszonetnyilvanitas

Ezuton is kifejezziik koszonetiinket minden,
a megujitott versenyrendszer és gyakorlat-
anyag kialakitasaban, dsszeallitasaban rész-
vev6 Kolléga segitségéért és tamogatasaert.
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view_joprogram.html; Men’s Junior Olympic
Program Overview
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Edzok irtak

Korkép az Ultimate frizbi sportag magyar és nemzetkozi al-
lapotarol a hazai rendezésii felnétt Eurépa-bajnoksag elétt

Erdosi Zoltan?, Dr. Kovacs Katalin?
1 Elnok, Magyar Repiilé Korong Szovetség; 2 Egyetemi docens, Testnevelési Egyetem, Sportjaték Tanszék

.. A Magyar Repiil6 Korong Szovetség dltal az elmiilt években elért eredmények elismerése volt az eu-
ropai szovetség dontése az EB rendezés jogdrol. Szervezetiink 2014-ben vilt sportigi szakszovetséggé, és

2016-ban kezdett meg egy dtfogo utanpotlis programot, melynek kezdeti eredményei mar litszanak ....”

Bevezetés

Sportszervezeti, sportdiplomaciai, utanpét- ’
las- és versenysport szempontbol is komoly |
fejlédésen ment keresztul az Ultimate frizbi l
csapatsport mind nemzetkozi, mind hazai vi-
szonylatban. Jelen cikkiink aktualitasa, hogy
2019 nyaran Gyérben kerlil megrendezésre a
sportag felnétt Eurépa-bajnoksaga, melyen
kozel kettéezer-Otszaz versenyzd vesz részt.
A Sportért felelés allamtitkarsag altal is ki-
emelten kezelt esemény nagy lokést adhat
a sportag hazai fejlédésének. Mindennek kii-
Lon jelentdséget kolcsonoz, hogy az Ultimate
frizbi esélyes bemutatkoz6 sportag a 2028.
évi Los Angeles-i nyari olimpiai jatékokon.

Hazai allapotok

A Magyar Repiilé Korong Szovetség altal az
elmult években elért eredmények elismerése
volt az eurdpai szovetség dontése az EB ren-
dezés jogarol. Szervezetiink 2014-ben valt
sportagi szakszovetséggé, és 2016-ban kez-
dett meg egy atfogdé utanpoétlas programot,
melynek kezdeti eredményei mar latszanak. 1084
Az elmdlt harom tanévben a Magyar Diak- 000

sport Szdvetséggel egyuttm(ikodve meghir-
dette az Ultimate frizbi Diakolimpiat, melyen £
2018-ban mar tobb mint 1000 diak vett részt
orszagszerte. i

Didgkolimpia résztvevdk ()

11
2017-ben Uj elndkség keriilt a szévetség
élére, mely ezaltal végérvényesen az utan-
potlas- és versenysport iranyaba fordult,
tullépve a szabadidésport kereteket. Mig
2016-ig a versenyengedéllyel rendelkezé
jatékosok szama alig érte el a kétszaz fot, L
addig 2017-ben mar 545 versenyengedélyt
adott ki a szovetség, 2018-ban pedig atlép- W Didhofiespen reummedh (1]
te a hétszazat ez a szam. A szOvetség tavlati

kil b ikl
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tervei ennél joval ambiciézusabbak; mind a
sportagon belil Eurdpai viszonylatban, mind
hazankban a csapatsportok kozotti viszony-
latban az élmezény a cél. A jelenlegi straté-
giai terv 2023-as céldatummal az dtezer ki-
adott versenyengedélyt célozza meg, vagyis
kizarolag a jelenlegi TAO-s csapatsportok
(labdarugas, kézilabda, kosarlabda, vizilab-
da, jégkorong, roplabda) mutatéi lennének
jobbak, de megeléznénk a nem TAO-s olim-
piai (rogbi, baseball, gyeplabda, krikett) és a
nem olimpiai csapatsportokat (amerikai foci,
floorball, korfball).

A hazai bajnoksag megreformalasa is az
utanpétlas bazis novelését szolgalta. En-
nek értelmében a nyolc csapatos felnétt
elsé-osztalyban kizarélag olyan egyesiilet
vehet részt, amely U15-6s korosztalyban is
tud csapatot nevezni. Az NB | kiizdelmeivel
parhuzamosan pedig U13-ban és Ull-ben
utanpdtlas-bajnoksag mukodik UP! néven.
Mind az NB mind az UP marciustél novem-
berig zajlé évadot olel fel (szabadtéri sport-
ként a téli id6szakban csak az utanpétlasnak
rendeziink terem kupakat). Az ambicidzus
tervek egyik alapja a sportag rendkivil kélt-
séghatékony volta. A sportag nemzetkozi
szabalyzata szerint sincs szlkség birokra,
és a mérkézésekhez labdarugopalyakat tu-
dunk bérelni (utanpotlas korosztalyokban
20x40 m méretl kispalya is elegendd).

Szakemberképzés

Fenti célszamok masik alapjaul a minden-
napos testnevelésben rejl6 lehetéségek
szolgalnak. Mivel a sportag infrastruktu-
ralis- és eszkdzigénye minimalis, szabalyai
egyszerlek, non-kontakt és koedukalt, igy
kivalé6 megoldas a mindennapos testneve-
lés generalta kihivasokra.

A szovetség 2016 ota szervez akkreditalt
tovabbképzéseket testnevel6knek (és ta-
nitdknak), az idei évtél raadasul ingyene-
sen, s kevesebb mint harom év alatt kozel
négyszaz pedagogus végezte el a 45 dras
tanfolyamot Budapesten, Sopronban, Gyé-
rott, Gyongyoson, Nagykanizsan, Veszprém-
ben, Nagyatadon, Pécsett, Debrecenben és
Kecskeméten. Az elnokség szandéka, hogy
a testneveldk tovabbi képzésével alapozza
meg a sportagi utanpdtlas bazist egyesi-
leti szinten is. Ennek megfeleléen 2018-
ban elfogadott licensz szabalyzat az OKJ-s
sportoktatok és sportedzék tevékenységi
korénél tagabb lehetéségeket biztosit azon
testneveléknek, akik elvégzik a szOvetség
licensz képzését.

A testnevel6k ,eldtérbe helyezése” egy tu-
datos stratégia része, mely a gyerekekért
folytatott kiizdelemben eldnyt jelenthet az
Ultimate sportag szamara azon sportagak-
kal szemben, melyek testnevelés 6rai meg-
szervezése korllményesebb. Ezzel egyrészt

a testnevel6k érdekeltté valnak a diakjaik
testnevelés 6ran kivili edzésében is, mas-
részt a legkisebb korosztalyoktdl kezdédéen
nemcsak edzéselméletben, de pedagdgia-
ban is jartas szakemberek foglalkoznak a
gyerekekkel. A szovetség képzései tudoma-
nyos szintéren is igyekeznek lépést tartani a
nemzetkozi elittel. Példaként emlitjik jelen-
leg is zajlo vizsgalatunkat, mely a taktikai
alapu oktatasmodszertan (TGfU, Game Sen-
ce, TGM) alkalmazasanak lehetéségeit méri
huszonot iskolaban.

Nemzetkozi kitekintés

A sportag nemzetkozi fejlédésének a 2000-
es évek kozepén adott iranyt az Egyesilet
Allamok sportagi szévetsége és a Vilag-
szovetség (WFDF), ekkor jelolték ki straté-
giai célként a nyari olimpiai jatékokon vald
debitalast. Ennek megfeleléen a Vilagszo-
vetség felvette a kapcsolatot a Nemzetkozi
Olimpiai Bizottsaggal (NOB), és sorra haj-
totta végre a NOB javaslatait a szervezeti és
a versenyszabalyzati valtoztatasokra vonat-
kozélag. Az eredmények biztatéak, 2005 6ta
az Ultimate sportag szerepel a Vilagjatékok
programjaban, 2016-ban a WFDF a NOB
teljes jogu tagjava valt. S mivel az USA-ban
mar 2012-ban tébb mint 6tmillié sportold
vett részt egyeslleti- vagy diakversenyen,
immar nyilvanos célkitlizés, hogy a 2028-i
évi nyari olimpiai jatékokon debditaljon a
sportag Los Angelesben.

A Vilagszovetség elhatarozasaval nagyjabol
egyidében Eurdpaban is fejlédésnek indult
a sportag szervezettsége. Megalakult az Eu-
ropai Ultimate Szovetség (EUF), s 2007-ben
mar ez a szervezet rendezte meg az Euro-
pa-bajnoksagot, Southamptonban. A sportag
regisztralt versenyzdinek szama az déreg kon-
tinensen is ndvekedésnek indult, de a lemara-
das még jelentds Eszak-Amerikaval szemben.

Regisztralt jatekosok szama, 2017
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Sportag révid bemutatasa

Az Ultimate frizbi sportag szabalyait az USA
egyetemein dolgoztak ki az 1960-as évek-
ben. Az alapjai ugyan az amerikai focira és
a kosarlabdara épiilnek, de mivel a megal-
kotdk egyik f6 célkitlizése volt az abszolut
non-kontakt jelleg, ezért nagyon eltér a tob-
bi invazids csapatsporttol. Két hét f6s csapat
jatszik egy szazszor harminchét méter nagy-
sagu téglalap alaku fiives palyan, a tamado
csapat célja, hogy az ellenfél tizen-nyolc
méter mély célzonajaban kapja el egy jaté-
kosuk a korongot. A koronggal haladni tilos,
csak passzolni szabad azt. A védé jatékosok
nem vehetik el a tamadoétoél a korongot, kiza-
rélag a leveg8ben repllé passzokat Uthetik
le, vagy kaphatjak el. Ha a korong elhagyja
a palyat, foldet ér, vagy védé kapja el, akkor
azonnal fordulnak a szerepek és a tamadas
iranya, az addig védekezd csapat tamadhat.

Az egyéni taktikai alapelemek az invazios
csapatsportokban (labdarugas, kosarlabda,
kézilabda, jégkorong, vizilabda stb.) szinte
teljesen azonosak a hasonlé szabalyok mi-
att. Az Ultimate-ben azonban mind a négy
alapelem eltéré a labdajatékokétol, a lab-
davezetés és a testi kontakt tiltasa miatt.

1. Ajatékeszkozt birtokld tamado legelséd
feladata az eszkdz megvédése, majd a
dontés, hogy passzol vagy elindul az
eszkozzel. Ezzel szemben az Ultima-
te-ben a korongot birtoklé tamadonak
nem kell védenie az eszkozt, és nem
donthet ugy, hogy egyediil indul meg.

2. A jatékeszkéz nélkili tdmadd kétfé-
leképpen juthat jatékeszkézhoz: vagy
liresbe mozog, vagy poziciot fog, és a
védéjét kizarva varja az atadast. Ezzel
szemben az Ultimate-ben a korongot
nem birtoklé tamadé csak Uresbefutas-
sal juthat atadashoz, mert a poziciéfo-
gas, a védo kizarasa tilos.
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3. A jatékeszkozt birtokléd tamadon véde-
kez§ jatékos elsédleges célja az eszkdz
megszerzése. Ezzel szemben az Ulti-
mate-ben a korongot birtoklé tamadén
védekez6 jatékosnak nem lehet célja az
eszkoz elvétele, csak a passz blokkola-
sat célozhatja meg.

4. A jatékeszkoz nélkuli tamadon védekezd
jatékos elsédleges célja, hogy a tamadd
ne tudjon a tamadott felliletre (kapu, pa-
lank) torni a megkapott atadassal. Ezzel
szemben az Ultimate-ben a korong nél-
kili tamadén védekezd jatékosnak nem
az embere és a tamadott felllet kozé kell
helyezkednie, hanem a mindenkori pasz-
szsavba, hogy megakadalyozza a sikeres
elkapast. igy sok esetben nem is latja a
korongot, annak hattal helyezkedik.

Az egyedi szabalyok nagyban elésegitet-
ték a sportag gyors népszerlsddését azok
korében, akik valami ujat kerestek, és akik
a non-kontakt jatékot preferaltak. Nem vé-
letlen, hogy versenyeken a kiilon néi és férfi
diviziok mellett (el6tt) a vegyes csapatok is
megkiizdenek egymassal.

Eurépa-bajnoksag

A hazai eredmények reménykelték, s a ten-
denciakat az eurdpai szovetség is elismerte
a 2018 marciusaban sziletett dontésével,
miszerint a soron kovetkez6 Eurépa-bajnok-
sagot a magyar szOvetség rendezheti meg
Gy6r varosaban. Az eseményre harom divi-
ziéban (koedukalt, néi, férfi) tobb, mint har-
minc nemzet kozel kilencven valogatottjat
varjuk, ami tébb, mint kettéezer sportolét
jelent a 2019. junius 29-tél julius 6-ig tartd
kontinenstornan. Hazank egyik legnagyobb
sporteseménye lesz az EB, melynek févéd-
nokei Dr. Szab6 Tiinde Sportért Felelds Al-
lamtitkar, Borkai Zsolt Polgarmester és Dr.

Mészaros Janos NVESZ elndk. A szdvetség
reményei szerint az EB Ujabb Lokést adhat
a sportag hazai ismertségének, és sport-
diplomaciai erésodésének. Az elmult évek
munkajanak mindségét azonban még nem a
felnétt valogatottunk szereplésén mérjik le
- a hazai merités egyelére csak egy vegyes
divizioju nemzeti valogatott inditasat teszi
lehetévé -, hanem a szintén 2019 nyaran,
Lengyelorszagban megrendezésre keriilé
U17 korosztalyos EB-n,ahol mar egy lany és
egy fiu valogatottat is nevez szovetséglink, s
elébbitél a mezény elsé harmadaba keriilés
az elvart eredmény.

Osszegzés, lehetdségek

Cikkiink zarasaként kiemelnénk, hogy a Sz6-
vetség megkezdett utanpotlas programijai
és az elnyert EB palyazat meglatasunk sze-
rint harom teriileten is a hazai sportszakma
figyelmének homlokterébe helyezheti az
Ultimate sportagat.

1. Mint részleteztik a mindennapos test-
nevelés szinte minden kihivasara opti-
malis valaszokat nyuijt, igy célszerlien a
helyi tantervek szerves részévé valhat.

2. Anon-kontakt jelleg és az ebbél (is) fa-
kadé taktikai alapu megkdzelithetéség
okan az invazios csapatsportok (lab-
darugas, kézilabda, kosarlabda) kivalo
elékeészitd és kiegészitd sportjatéka.

3. Mivel vilagszerte a kozépiskolai és
egyetemi sportban jelenik meg elsé-
ként az Ultimate (U17 korosztalyos
létszamban mar most a vilagrangsor
6. helyén allunk!), az altalanos iskolai
korosztalyt megcélzé programunkkal
gyors sikereket érhetiink el, s az Ulti-
mate lehet a kdvetkezd nyari olimpiai
csapatsport, melyen hazank nemzeti
valogatottja a kvalifikaciés versenye-
ken kijutasi esélyekkel szerepelhet.

Forrasok

«  www.wfdf.org

¢ www.mrksz.hu



Fokuszban

Vizimentés, vizbefulladas

Dr. Kadar Balazs, Bagyé Sandor - Viziment6k Magyarorszagi Szakszolgalata

Bevezetd

Az alabbi cikkben nem célunk vizimentéket
képezni, hisz az egy kulon szakma, amely
professzionalis képzést igényel. Azonban se-
gitséget kivanunk nyujtani azon sportedz6k-
nek, akik a munkajuk soran talalkozhatnak
vizbél mentett, vizbe fulladt személyekkel.

Az emberi szervezet tobb mint fele viz (eu-
volémia), igy mindenki jol ismeri annak
szlikségességét. Ugyanakkor, mas tekintet-
ben a viz az egyik legveszélyesebb kdrnye-
zet is lehet az ember szamara. A vizbefulla-
das a fold Osszlakossagat érintd probléma,
amely az elsé harom baleseti halalok egyi-
ke. A vizbefulladasok fele a nyari hénapok-
ban torténik, a fennmarado rész oszlik meg
az év tobbi hdnapjai kozott.

A vizi balesetek 17 %-a reggel 6 és dél ko-
z0tt kovetkezik be, 44 %-uk dél és délutan
5 ora kozott, masik 17 % délutan 5 és este
8 dra kozott, mig a fennmaradé 22 % este 8
és reggel 6 ora kozotti idészakban torténik.

Vizbefulladasi korilmények:

e Horgaszas kdzben 3 %

e Gépjarmu vizbehajtasakor 5 %
o Ongyilkossag 7%

e Hazkorili baleset 9%

e Hajorol vizbeesés 11 %

e Gyermekek jaték kozben 11 %
e Balesetutan 12 %

e Vizbeesés 15%

o Uszas kdzben 22 %

e Egyéb5%

A vizi balesetek helyszinei:

¢ Lakasban 2%

e Otthoni medencékben 8%
* Kikotében 1%

¢ Toban 4%

e (Csatornaban 2-5%

e Folyoban 6-35%

e Medencében 25-40%

e Tengerben 25-40%

e« Egyéb 9%

... Prevencids munkacsoportunk Bagyo Sandor, a Vizimenték Magyarorszagi Szakszol-
gdlata Elndke vezetésével, Szdzhalombattin egynapos vizbdlmentés foglalkozdst tartott
versenyliszo, 12-16 éves gyermekek részére. A gyermekek megtanulhattik és gyakorol-
hattak az énmentés és a tarsmentés alapjait. Tapasztalataink alapjan mdr a 12 éves gyer-
mekek is képesek a vizbdlmentés alapjait és technikdjdt elsajdtitani, ezért javasolt minden
vizi sportban résztvevd gyermek szamdra ezt lehetévé tenni, nemcsak balesetek elkertilé-

se, hanem a feleldsségtudat kialakitdsa végett is. ...

7

A vizbefulladasok 2 %-a mentés kozben tor-
ténik!

A segitség megérkezésének ideje és a baj-
bajutott allapota:

A balesetet szenvedettek 35%-at azon-
nal, vagy gyorsan (az alameriiléstél szami-
tott 1-2 percen belil) kihuzzak a vizbél.
52 %-ukon 2-10 perc kozott segitenek és
13 %-uk 10 percen tul jut segitséghez. A baj-
bajutottak 23 %-a eszméleténél van a segit-
ség megérkezésekor, 77 %-uk mar eszmé-
letlen. A mar eszméletiiket vesztettek koziil
42 %-nak még van légzése és keringése,
10 %-nak légzése mar nincs, de keringése
még van, és 25 %-uk nem rendelkezik mar
semmilyen életfunkciéval. Ezer mentésbél
500 torténik szarazfoldon, és 500 vizi kordl-

mények (Uszas) kozott. 3 fuldoklobol 1 ugy
megragadja a mentéjét, hogy annak ki kell
szabaditania magat.

A szabadulé fogasok ismerete nélkil kdz-
vetlen (test-test kontaktusu) vizbél mentést
végrehajtani nagyon veszélyes és kockaza-
tos, igy keruljuk azt!

Alapfogalmak

Onmentés

A bajbajutott a veszély felismerését kovetéen
sajat magat, kiilsé segitség nélkiil biztonsa-
gos, vagy biztonsagosabb helyzetbe juttatja.
Példa: Uszas kozben gorcsolni kezd a labikra
izmunk. A gorcsoldast a vizben, panik nél-
kil elvégezziik és a partra, vagy a hajohoz
uszunk.
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Tarsmentés

A bajbajutottat a veszély felismerését ko-
vetéen kiils6 segitséggel biztonsagos, vagy
biztonsagosabb helyzetbe hozzak.

Példa: strandolas kozben a mélyvizbe sod-
rodik egy gyengén Usz6 személy, a hozzatar-
tozoi észreveszik és azonnal a segitségére
sietnek. Ilyen esetekben a bajbajutott még
kozremU(kodésre képes allapotban van. Ké-
pes kommunikalni és a segitségére érkezé
utasitasait végrehajtani, kozremikddni a sa-
jat kimentésében. Amikor a bajbajutott mar
nem képes kommunikalni, illetve kozremu-
kddni a sajat kimentésében, kdzrem(ikddés-
re képtelen allapotban van. Ilyen esetben
a mentést mielébb, lehetbleg képzett sze-
mélynek kell végre hajtani.

Eszkozos tarsmentés

A veszély felismerését kovetéen a mentés
soran a viziment6 nem kerul kozvetlen kap-
csolatba a bajbajutottal, hanem valamilyen
targy, vagy eszkoz felhasznalasaval hozzak
6t biztonsagosabb helyzetbe.

Példa: képzett viziment6k dobdzsak (spe-
cialis vizimentd eszkoz), vagy mentékarika,
mentépatkd segitségével, annak a bajba-
jutotthoz torténé bedobasaval mentik ki a
bajbajutottat. Laikusok is igen hatékonyan
tudnak segiteni, amennyiben a kdrnyeze-
tiikbe fellelhet6 eszkozt hasznaljak a segit-
ségnyujtas alkalmaval. Ilyen lehet, ha valaki
segitségeért kialt, bajban van (sodrédik a
hideg vizben, veszélyes lenne beugrani) és
a kozellinkben 3-4 méteres vascsovek, vas-
tagabb faagak vannak. A maximalisan kihud-
zott lapathordagy, vagy egy vontatokotél is
lehet mentéeszkoz, mert az adott pillanat-
ban elegendéen hosszu lehet ahhoz, hogy
benyujtsuk a bajbajutott személynek és ez-
zel biztonsagosabb helyzetbe hozzuk. Tehat
adott szituacioban nem feltétlen feluszo
targyakra kell gondolnunk, mint lehetséges
mentéeszkdz, mivel minden a célnak meg-
felelé eszkdz bevetheté a veszély elharita-
sanak érdekében (1. abra).

Vizek veszélyei

A vizek veszélyeinél figyelemmel kell lenni
azok jellegzetességeire. Mashogy viselke-
dink, mas veszélyekre szamithatunk nyilt
allévizben, folydvizben és tenger esetén. Az
ismeretlen vizet mindig veszélyesnek kell
tekintentink, mert nem tudhatjuk, hogy pél-
daul milyen tereptargyak vannak a viz alatt,
milyenek az aramlatok. Ereszkedjlink a viz-
be és ne ugorjunk!
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1.4bra Eszkozos tarsmentés

Nem kiépitett megkozelitési vizek

Magukban rejtik a megkozelitésiikkor els-
fordulo baleseteket is, mint pl. a magas part
leomlasat, meredek parton valé megcsu-
szast, sziklarol leesést.

Iddjarasi tényezdk

Zivataros, viharos idé, villamcsapas veszé-
lye: vizbe ritkan csap a villam, de a part
menti fakat megtalalva okozhat veszély-
forrasokat. Viharos idében mindenképpen
szamitsunk a ,vizporzas” jelenségére. Nagy
szél, hulldamzas és es6 esetén a viz felszi-
nérél nagy mennyiségl vizpermet kerll a
viz felszine feletti 30-50 cm-es savba. Mi-
vel fejlink ebben a savban talalhato, ilyen
id6jarasi korulmények kozott nagyon nehéz,
sokszor szinte lehetetlen Uszva hosszabb
tavot megtenni.

Aramlasok

Alldvizben kiildnbozé aramlasok lehetnek,
melyek az Uszastudasukban nem biztos em-
bereknél okozhatnak problémakat. Létrejo-
hetnek a széljaras kdvetkeztében, folydvizek
becsatlakozasanal, hémérséklet kilonbsé-
gekbdl adoéddan, mitargyak kdrnyezetében
és kikoték kozelében.

Orvény

Altalaban sebes folyévizekben, mitargyak
kornyezetében, illetve hajok altal keletke-
zik. Kialakulasa jelentésen fligg a meder
adottsagaitdl. A forgdtolcser lefelé szlkdl.

Viselkedés: minél szélesebb a tolcsér, a fel-
szinhez kdzel annal erésebb a sodrasa, mig
a tolcsér aljanal egyre gyengébb. Ezért nagy
levegét véve, hagyjuk, hogy az 6rvény levi-
gyen a meder aljara, sét ha képesek vagyunk
ra, akkor ezt segitsiik is Uszassal. A fenékre
érve labbal elrugaszkodva, oldal iranyban
uszunk ki beléle. A mentést végezziik kotél-
biztositassal.

Forgéorvény

Lefolyo tipusu nyilasok kérnyezetében alakul
ki. Ilyen példaul kicsiben a kadban kialakulo
orvény. Nagyobb méretekben a duzzaszto-
muvek, kiilonb6zé mutargyak kozelében ta-
lalkozhatunk veluk.

Viselkedés: A szivoerd hatasara a bajbaju-
tott az alul lévo lefolyocsé racsan akad fenn,
innen menekiilni pedig mar szinte lehetet-
len. A mentést szigoruan csak biztositassal
lehet végezni feltéve, ha az nem életveszé-
lyes a ment6 szamara is!



Vizhenger

Mutargyak altal kialakitott forgd mozgas
(pl.: duzzasztégataknal a ,mosdgép” ef-
fektus). A viz a duzzasztom( fel6li oldalan
nagy sebességgel kifelé vagy befelé forog.
Kifelé forgd vizhenger esetén a viz moz-
gasanak iranyabdl addddan egy erételjes
elrugaszkodassal jo esély van a veszélyes
teriilet elhagyasara. Befelé forgd vizhenger
gyakorlott Uszok szamara is életveszélyes,
mivel szinte lehetetlen a menekdlés. A viz-
hengerbél torténd elrugaszkodast kdvetéen
a befelé forgo6 viztomeg miatt fellépd szivo
hatas visszahuzza a bajbajutottat. Energi-
aja hatalmas, ezért menteni kizarolag csak
kotélbiztositassal, vagy kiépitett kotélpalya
segitségével lehet (ez mar alpinista gyakor-
latot is megkivan a ment6tél), esetleg olyan
mentéhajoval, ami elég nagy ahhoz, hogy
ellenalljon a viz erejének. A vizbe lehetéleg
még biztositassal se engedjiik be kollégan-
kat!

Vizszennyezés

A tisztitatlan szennyviz (pl. hig ipari isza-
pok) nyilt felszin(i vizekbe valo bevezetése
komoly fert6zések veszélyeit hordozza ma-
gaban. A bajbajutottat zart, az adott szeny-
nyez8désnek ellenalld védéruhaban kell
kimenteni. Ha ez nem lehetséges, mentés
kdzben a szankat, orrunkat és lehetéség
szerint a szemuiinket is dvni kell. A mentést
kovetéen a lehetd leggyorsabban dekonta-
minalni kell magunkat.

Téli vizek, jégen tartézkodas veszélyei

Hideg id6ben fokozott veszélyforras a hi-
deg viz, amennyiben vizbe kell mennink
lehetéség szerint specialis véd6 ruhazatba
tegyuk ezt, igy védve vagyunk a fokozott
kihuléstél. Ennek hianyaban ne menjiink
vizbe! Amennyiben mégis vizbe kerultlink
igyekezzlink mielébb kikerulni beléle.

A kihulés folyamata nem fejezédik be a hi-
deg vizbél vald kikeriiléssel. Mindenképpen
szabaduljunk meg a vizes ruhazattél, szarit-
suk meg testlinket és vegylink fel tobb ré-
tegben szaraz, szigeteld ruhat.

Jégre épés elétt gyézédjiink meg a jég al-
lagarol (hizasban vagy olvadasban Lévé jég),
vastagsagarodl. A hizasban (fagyasban) lévé
jég sokkal biztonsagosabb mivel szilardabb
szerkezetl, mint az olvadasban lévé (akar
vastagabb) jég. A fagyasban lévé jég léke-
sen torik, mig az olvadasban lévé tablasan,
nagyobb darabokban, amikor kdnnyen a jég
ala szorulhatunk. Mentési szituacié soran
térekedjlink arra, hogy a leheté legnagyobb
fellleten érintkeziink a jéggel (akar hason

Tobb ember segitségével

2.abra Jégrél mentés

csuszva, vagy egy nagyfelulet( targy segit-

ségével, ami lehet akar ajto, létra), minél

nagyobb fellleten elosztva testsulyunkat

(2. abra).

Erdemes megjegyezni egy altalanos jellem-

z6t a jégvastagsagokrol. Hizasban Lévé jég

teherbirasa (tajékoztatd jellegl adat):

e 4 cm alkalmas egy embert megtartani,

e 8 cm embercsoportot is elbir,

e 12 cm kivaldéan alkalmas a biztonsagos
sportolasra korcsolyaval felszerelt tar-
gyak hasznalataval

e 16.cm akar egy személygépkocsit is elbir,

e 16cm felett tulajdonképpen barmit elbir.

Néhany jo tanacs laikus mentéknek (nem

vizimenték) szamara:

e Kellé Uszastudas valamint fizikai felké-
szliltség nélkil ne vallalkozzunk kozvet-
len vizbél mentésre (ne menijlink vizbe)!

e Meérjik fel a helyszini kockazatokat (ki-
lonosen a vizek veszélyeit)!

e Lehetéség szerint hivjunk szakembert
(képzett viziment6t, tlzoltot) a hely-
szinre!

Vizes kornyezetben fokozottan ligyel-
junk arra, hogy a defibrillator, valamint
egyéb elektromosan miikodd eszkdzok
csak szaraz koriilmények kozott hasz-
nalhatdéak tizembiztosan.

Ugyeljiink a paralecsapédasokra, vizes
kornyezetben sokkal nagyobb az elcsu-
szas veszélye, mint a szaraz terlileteken!

A beteg kiemelését a viziment6k koz-
vetlen, esetleg telefonon koordinalt
iranyitasa mellet kezdjuk meg!

A Vizimenték Magyarorszagi Szakszol-
galatanak 365/24 telefonszama: +36
30 3838383

Nyari idéjarasi viszonyokban is fo-
kozottan figyeljlink a vizb6l mentett
egyénnél a hipotermia lehet6ségére,
mivel a kompenzacidmentes hétartast
csak 34,5-35,5 °Cviz esetén érjiik csak
el, igy az ennél hidegebb vizekben is
mindig fennall a hipotermia veszélye.

A helyszinre érkezve segitheti a diagno-
zis felallitasat és az ellatas megkezdését,
ha latjuk az eszméletlen bajbajutottat a
vizben. Amennyiben valaki eszméletle-
nil a viz felszinén Uszik, akkor szamit-
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hatunk ra, hogy a szervezetében még
talalhat6 annyi gaz, amennyi képes a fel-
szinen tartani (természetesen ne sorol-
juk ide a mar biztosan hosszabb ideje a
vizben Lév6 elhunytat, mivel 6 a bomlas
folyaman keletkezett gazok miatt lesz a
viz felszinén). Ha a bajbajutottat a viz
felszine alél huztak ki, akkor biztosan
folyadék lesz a tldejében. Erre utalhat
a szaj korll megjelend kolloid, habszeru
oldat is, mely a surfactant vizzel torténé
reakcidjabol keletkezik.

A vizbefulladas definici6ja és pato-
fiziologiaja

Fulladasnak nevezik a folyadékba torté-
né szubmerzié/immerzié hatasara fellépd
primer légzési elégtelenséget, fliggetleniil
attol, hogy a beteg életben marad-e, vagy
meghal.

Mivel a fulladas leggyakrabban vizben tor-
ténik, ezért ebben a cikkben a tovabbiak-
ban hasznalt ,fulladds” és ,vizbefulladds” sz
egyenértékd, és csak a folyadékok okozta
esetekre vonatkozik. Nem értend6 ide az
idegentest és hanyadékaspiracio, a bete-
mettetés, vagy az ©6sszenyomatas okozta
fulladas, illetve a kardialis, vagy egyéb or-
ganikus okokbdl bekovetkezett légzészervi
eredet( fulladas sem.

A folyadékba meriilés szervezetre gyakorolt
hatasanak és az azt kovet6é kdrfolyamatok
és jarulékos sérllések felismerése és ellata-
sa, a mentésben a megszokottnal hosszabb
tavu és specialis szempontokat magaba
foglalo reszuszcitacids és terapias szemlé-
let kivan meg.

Hajlamositd tényez6k:

» Alkohol vagy drog befolyasoltsag (az
esetek 50 %-ban!).

»  Gydgyszerhatas (altatdk, nyugtatok).

e Meglévé, vagy fiirdés kozben fellé-
pé hirtelen egészségkarosodas (ACS,
gorcsroham, anafilaxias reakcio: rovar-
csipéstél, vagy vizinovenyektél, hipog-
likémia, asztma bronchiale, kollapszus).

e Sérulések (vizbeugrasnal fej, vagy ge-
rincsérilés, vizijarmlvek okozta sériilé-
sek).

e Reflexhatasok (szivbetegeknél,vagy ko-
ros érzékenység esetén van szerepuk:
buvarreflexnél a fejet éré hideg viz valt
ki bradikardiat, esetleg szivmegallast).

» Kifaradas (edzettség hianya, rossz tap-
laltsaqg).
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Patomechanizmus

A korfolyamat kézéppontjaban a hipoxia all.

Primer fulladas esetén a léguti nyilasokat
folyadék zarja el, az aldozat reflexesen visz-
szatartja lélegzetét. A garatba és gégelrbe
bearamlé folyadék hatasara laringospaz-
mus alakul ki. E két folyamat révén a gaz-
csere megszUnik és egyre fokozddo hipoxia,
hiperkarbia és acidozis alakul ki. Ekozben az
aldozat aktiv, de hatastalan légzémozgaso-
kat végez és gyakran nagy mennyiségu fo-
lyadékot nyel. A tovabb sulyosbod6 hipoxia
hatasara végul oldodik a laringospazmus, és
a beteg tobb-kevesebb mennyiségu folya-
dékot aspiral, amely a surfactant (feluletak-
tiv anyag) kimosas és a shunt keringés mi-
att tovabb rontja a hipoxémiat. Kimentés és
lélegeztetés nélkll progressziv bradikardia,
legvégil pedig keringésmegallas Lép fel.
Amennyiben a fulladas sés vizben kovetkezik
be, mivel annak koncentracidja toményebb a
vérnél, nem szivodik fel az alveolusokban,
hanem a vér feldl sziv vizet a tudébe, igy ti-
ddvizenyd alakul ki.

Jeges vizbe fulladaskor a hirtelen kialakulo
hipotermia neuroprotektiv hatasu, és féként
fiatal gyermekeknél extrém hosszu kerin-
gésmegallasi idok tulélésére ad lehetéséget.
Masodlagos fulladas akkor alakul ki, ha a
vizben fellépé valamilyen belgyogyaszati
rosszullét kapcsan keringésmegallas Lép
fel, ennek kovetkeztében a beteg kiizdelem
nélkil alamerdl. Folyadék ilyenkor is keril a
légutakba, de a keringésmegallas oka nem
elsédlegesen az oxigénhiany. Ezek a sériiltek
inkabb viaszfehér, vagy sziirkésfako szinliek.
Ebben az esetben az Ujraélesztés kimene-
tele altalaban rosszabb prognézist mutat,
mint az elsédleges fulladas esetén.

A korhazat spontan légzési aktivitassal és
spontan keringéssel eléré betegek altala-
ban jo6 neurologiai kimenetellel birnak. A
primer inzultust tulélék kérében gyakori az
akut respiracios distressz szindroma (ARDS)
(surfactant-kimosddas), illetve a pneumonia
(féként szennyezett folyadékba meriiléskor).

Avizbefulladtak esetében, (a tévhittel ellen-
tétben) szinte kivétel nélkil (99,5 %) épek
a nyaki csigolyak, ezért kimentés és ellatas
kdzben a nyaki gerinc védelme csak az alab-
bi esetekben sziikséges:

e veszélyes baleseti mechanizmus: fejes-
ugras, csuszdazas, hidrol, vagy magas-
latrol vizbeesés, gépjarmlvel vizbebo-
rulas, nagy sebességu vizi jarmubél/rél
ki- vagy leesés

* ha mentés kdzben nyilvanvald sériilé-
sek latszanak a betegen

* a beteg intoxikalt allapotban, ténusta-
lanul esett a vizbe

A vizbélmentést lehetéleg bizzuk képzett
szakemberekre, ekozben az alabbi tevé-
kenységeket végezhetjuk:

e szlikség esetén neutralis nyakpozicid
megtartasa (MILS)

e kiusztatds kozben szajbdl orrba léle-
geztetés elkezdhet6

e kiusztatas kozben mellkasi kompresz-
szio keriilendd (ineffektiv és lassitja a
kimentést)

e vizbél kiemelés vizszintes testhelyzet-
ben (lapathordaggyal/boarddal) tortén-
jen! Flggéleges testhelyzetben jelen-
tés veérnyomasesés, keringésmegallas
léphet fel.

Ujraélesztés

Az élettel Osszeegyeztethetetlen seériilé-

seket, vagy az egyértelm( halaljeleket Lle-

szamitva minden esetben el kell kezdeni

a reszuszcitaciot. Ujraélesztés soran az Eu-

ropean Resuscitation Council (ERC) iranyel-
vek szerint kell eljarni!

Osszefoglalas

Vizi sportot Gz6 gyermekekkel foglalkozd
edz6k szamara elengedhetetlen a vizbél
mentési mddszerek ismerete. Ezért ssze-
foglaltuk a vizb6l mentés alapfogalmait és a
lehetséges veszélyhelyzeteket. Bemutattuk
az onmentés, a tarsmentés és az eszk0zos
mentés lehetségeit. Ugyanakkor elenged-
hetetlennek tartjuk, hogy nemcsak a vizi
sportokat versenyszerlien (iz6 gyermek, ha-
nem minden gyermek Uszasoktatasa soran
megismerhesse, hogyan tud sajat magan,
vagy bajba jutott tarsan segiteni veszély-
helyzetben.
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Fokuszban

Szemelyiség fejlesztés — avagy minden min-
dennel osszefugg!

Zelinka Ildiké - Media Coaching - cégvezetd, televiziés miisorvezeté

Minden mindennel Osszefiigg. Ezt persze
nem gondoltam igy gyerekként, vagy ami-
kor még aktiv sportolé voltam, sét joval
késébb sem! Még csak hasonlésagokat sem
véltem felfedezni a velem, vagy a kozelem-
ben élékkel torténtek esetében, pedig bé-
ven akadtak. Sodort az élet, telt az iskola-
ban, edzéseken, mérkdzéseken, baratokkal,
csaladban toltott idé. Sok-sok tapasztalat,
keser( csalodas, vagy éppen kellemes meg-
lepetés, boldog pillanat kellett ahhoz, hogy
végre elkezdjen kinyilni a szemem. Olyan
ez, mint a mondas: “Beléptink ugyanabba a
folydba™, vagy “bevonzzuk® ugyanazt a szi-
tuaciét. Aki mar elindul az dnismeret utjan
pontosan tudja mire gondolok, hiszen alap-
vetéen nem értjik, hogy miért torténik meg
vellink megint ugyanaz. Valaki biztosan ki
akar szurni veliink - gondolhatjuk, pedig
alapvet6en mindent, ami veliink torténik mi
magunk iranyitunk.

Megtehetjlik az elsé lépéseket spontan is,
de altalaban jon “valami” ami elindit min-
ket az 6nismeret és ezaltal a személyiség-
fejlédés utjan. Szamomra ez egy traumat
kdvetéen jott el, tudni akartam, hogy mi
az én szerepem, vagy felel6sségem abban,
ami tértént. Hogy vajon miért kellett ez ne-
kem, hiszen ha nem lett volna szlikségem
ra valamiért, biztosan nem megyek bele. Es
ha mar megtdrtént mit tehetek azért, hogy
legkdzelebb felismerjem a hasonlé szitua-
Ciét és tudatosan donthessek. A kulcsszo a
tudatossag! Ha tudom, hogy miben vagyok
benne, ha tudom, hogy hogyan reagalok a
jora, a rosszra, a csalddasra, az intrikakra, a
boldogsagra, a szomorusagra, a szerelemre,
az elismerésre, a kétkedésre stb. akkor mar
nem csak sodrodom az élettel, hanem ira-
nyitani is tudom. Ez a felismerés - ugy ér-
zem - szamomra kicsit késén érkezett (bar
jobb késén, mint soha), igy csodalattal né-
zek azokra a fiatalokra, akik joval korabban
radobbennek, hogy fejleszteniiik kell dnma-
gukat, ha eredményesek, sikeresek, kiegyen-
sulyozottak szeretnének lenni.

.. A kulcsszo a tudatossag! Ha tudom, hogy miben vagyok
benne, ha tudom, hogy hogyan reagalok a jora, a rosszra, a csa-
lodasra, az intrikakra, a boldogsagra, a szomorisigra, a sze-
relemre, az elismerésre, a kétkedésre stb. akkor mar nem csak

sodrodom az élettel, hanem iranyitani is tudom.

V4

A napokban felkeresett egy fiatal sportolo,
aki elarulta nekem, hogy amikor megérkezik
egy Ujabb verseny helyszinére, a biztonsag
kedvéért felméri a korlilményeket és gyor-
san szamba veszi a hely negativumait. Azért
teszi ezt,mert ha mégsem sikeril neki olyan
jol a verseny, ahogyan azt elvarja az edzdje,
esetleg a szilei, sét 6 is sajat magatol, akkor
lehessen mire hivatkozni. Példaul: rossz volt
a vilagitas, tul sok, vagy éppen kevés szur-
kold érkezett, hideg volt az 6lt6z6ben, rossz
korulmények kozott kellett bemelegiteni,
sportszer(tlenek voltak az ellenfelek stb.
Természetesen sokszor hibazott hol kiseb-

bet, hol nagyobbat és a magyarazat mindig
készen allt. Pedig nem lenne szabad megfe-
ledkezni arrol, hogy a legtobbet a hibaink-
bol tanulhatunk!

Az, hogy foglalkozni akart vele mar 6nma-
gaban is fontos felismerés - egy pici lépés
az dnismeret és a tudatossag utjan -, hiszen
érezte, hogy valamit a fejében kell helyre
tennie. Nem a gondokkal, a nehézségek-
kel kezdtik a munkat, hanem azzal, hogy
mi az, amiben magabiztos, amit nagyon jél
tud, amire biiszke, amiért megdolgozott. Er-
dekes, hogy milyen nehezen indul minden
esetben ezeknek az eréforrasoknak a felta-
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rasa, de végll megsziiletett a lista. Amikor
végigolvasta, O maga sem hitte, hogy eny-
nyi munka all mégotte. Megbeszéltiik mi az
amire fokuszalni szeretne a kovetkez6 ver-
senyen, és mi az, amire az edzésen helyez
nagy hangsulyt a tovabbi fejlédés érdeke-
ben. A legaprébb részletekig leirta, hogyan
kezdi majd az elétte allé versenyt, mi az,
ami segiti 6t a j6 szereplésben. A kovetkez6
talalkozénkra boldogan érkezett. Bar nem
volt hibatlan a versenyen, de az addigi leg-
jobb teljesitményét nyujtotta. Mint mondta
“soha ennyire nem voltam ott” fejben és ami-
kor rakérdeztem jott a felismerés - elfelej-
tette felmérni a helyszin negativumait!

Ez a torténet részlet is mutatja, hogy min-
den 0Osszefiigg mindennel. Egyes teriletek

fejlesztése és a fokuszalas mas teriileteken
is hatasos valtozasokat eredményez. Azon-
ban csak akkor, ha ezt tudatositjuk. A fenti
esetben nem elég orilni annak, hogy vég-
re nem a negativumokra figyelt a sportold,
az dsszefliggéseket is ki kell hangsulyozni,
hogy tudja mi miért tortént, mi milyen ha-
tassal volt az adott szituaciéban. Ez a tu-
datositas egyben tanulas is, ami fejleszti a
személyiséget.

Az is gyakori, hogy az ok-okozati 6ssze-
fliggéseket nem lehet ennyire egyszer(ien
megtalalni, sét latszédlag semmilyen kap-
csolat nincs koztuk.

Egy kdzépkoru férfi azért keresett meg, mert

ugy érezte sziiksége van egy Uj alternativara
az életben. Egy csoportos képzésbe kezdett,
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amelynek nem titkolt célja egy olyan tudas
megszerzése volt,amely Uj munka legetdse-
gével is kecsegtet. A folyamat soran a részt-
vevéknek, komoly onismereti munkat is
kellett végeznilik, hiszen csak akkor tudnak
emberekkel foglalkozni, azoknak segiteni,
ha 6k is tisztdban vannak sajat magukkal,
az értékeikkel, a tudasukkal, a reakcidikkal
a legkulonfélébb helyzetekben. Néhany al-
kalom elteltével a férfi megosztotta veliink,
hogy hosszu évek ota tartd keresés utan
végre megismerkedett valakivel, akivel le-
hetségesnek érzi egy boldog parkapcsolat
kialakitasat. Az els6 gondolatunk akar az
is lehetne, hogy sokaig keresett, megér-
te a kitartast, hiszen végre talalt valakit. A
helyzet azonban ennél sokkal arnyaltabb.
Minél tobbet tudott meg 6nmagardl, minél
pontosabban latta mire van sziiksége, annal
céltudatosabb lett a keresés is.

Mindkét példa mutatja, hogy ha belekez-
diink az 6nismereti munkaba, egyre tisztabb
képet kapunk sajat személyiséglinkrél és
ez, pozitiv valtozasokat eredményez az élet
minden terlileten. A személyiség fejlesz-
tése fontos lépés hiszen igy lesziink teljes
emberek, beszéljiink akar sportrél, akar a
civil életrél, és ami leginkabb kell hozza:
az informacid! Minél tébbet tudok sajat ma-
gamrol, minél pontosabb képet kapok sajat
m(kodésemrol, annal nagyobb lesz az 6nbi-
zalmam, az onértékelésem, onbecsiilésem.
Ez juttat el a magabiztos, kiegyenstlyozott
életvezetéshez.
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Ez a folydirat a szakmai egyiittm(ikddo partnereink és tamogatéink segitségével jott létre.

Koszonjiik a tamogatast és kérjiik, a jovoben is segitsék céljaink megvaldsitasat.
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