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Molnar Zoltan

Jomagam atlétaként és szakedzoként irtam
be a nevemet a magyar sport konyvébe, no
nem a legfényesebb lapokra, de mint kdzép-
és hosszutavfutd, még ma is elfogadhato
eredményekkel. igy még ma is szivemen
viselem a sportag alakulasat, eredményeit,
azon belul kulénos tekintettel az egyetemi,
féiskolai atlétikara, hiszen jo ideig magam
is edzé voltam a MAFC-ban. Versenyzdim,
egyetemi hallgatok, tanulmanyaik mellett
eredményesen szerepeltek az akkori egye-
temi- fdiskolai bajnoksagokon. Csak egy
adalék: volt olyan év,hogy a hét versenyzém
futott maratoni tavon 2 6ra 19 és 2 6ra 26
kozott. Ezzel az idével, sajnos, ma barmelyi-
kiik magyar bajnok lehetne.

Erdeklddéssel néztem at a 2019. évi atléti-
kai egyetemi, féiskolai bajnoksag eredmé-
nyeit. Megvallom, kissé elszomorodtam.

Kezdeném a helyszinnel. Az idei bajnoksa-
got nem valamelyik egyetemi klub palyajan
rendezték meg, mert ilyen pillanatnyilag
nincs Budapesten. A korabbi BEAC palya a
Tuskecsarnok épitésének esett aldozatul. A
BEAC és MAFC altal kdzésen hasznalt korab-
bi MAFC palya, az egyetlen budai nyolcsavos
atlétika palya kozepén jelenleg érthetetlen
maddon jégsator all, ami lehetetlenné teszi
a versenyrendezést. A Testnevelési Egye-
tem palyajat a fejlesztések miatt nem lehet
hasznalni. Ezért a kétnapos verseny a Tizér
utcaba a Honvéd palyara koltozott.

Néhany jellemzé adat az indulék szamarol.

Férfi 200 méteren nyolc indulod volt, 1500
méteren Osszesen egy. Férfi magasugrasban
ketten indultak, diszkoszvetésben és tizpro-
baban egy-egy prébalkozo volt. A tizprobat
az egyetlen indulo sem fejezte be. A nék-
nél sem volt jobb a helyzet. 200; 400; 800;
és 1500 méteren harman-harman indultak,
2000 méter akadalyon egy indulé volt. Ma-
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gasugrasban és tavolugrasban egy, rudug-
rasban két indulé volt. Ugyanigy a dobdsza-
mokban is egy-egy versenyzd nevezett.

Anélkul, hogy temetném az egyetemi f6is-
kolai atlétikat, meg kell jegyeznem, hogy
husz-harminc évvel ezelétt ez a bajnoksag
a legnépesebb versenyek egyike volt. Tébb
fels6oktatasi intézmény komplett csapat-
tal allt ki és ,vérre mend” kiizdelem folyt az
ELTE, a Miiegyetem a TF és még néhany vi-
déki egyetem kozott az 0sszetett elséségert.

Vettem a faradsagot és utananéztem, hogy
all a helyzet mas sportagakban. Talaltam
pozitiv és negativ példakat is. Az Uszdver-
senyek sokkal népesebbek az atlétikanal. A
csapatsportokban lényegesen jobb a hely-
zet. Futsalban férfiaknal tizennyolc, néknél
hat egyetem nevezett. Vizilabdaban tizen-

BEHSE IHAROS SANDOR- ES
IKARUS ATLETIKA PALYA

MAJUS 25-26.

egy felséoktatasi intézmény csapata vett
részt. Ugy gondolom, a szévetségek feladata
is, hogy felkaroljak, népszer(sitsék az egye-
temi sportot.

Kézismert, hogy Magyarorszagon a top
versenysport soha nem az egyetemek-
re, féiskolakra koncentraldédott. A magyar
sport krémjét a kezdetektél fogva az egyéb
sportegyestiletek adtak. Bar az Universiadé-
kon a magyar csapat rendre eredményesen
szerepel, az eredményeket tobbséglikben
nem az egyetemi klubok, hanem mas sport-
egyesliletek versenyz6i, jatékosai érik el. A
hazai els6osztalyu bajnoksagokban elvétve
szerepel egy-egy egyetemi csapat (példa vi-
zilabdaban az OSC).

Ezzel egyutt a magyar élvonal szerepldinek
jelentds rész ma mar egyetemet, féiskolat



végzett, vagy éppen most folytatja a tanul-
manyait. Ez nagyon kedvezé jelenség. Tore-
kedni kell arra, hogy a nemzetkozi sikereket
eléré sportolok kozott minél tobb diplomas
legyen Ennek eldsegitését szolgalta annak
idején a MOB Eletut Programja és szolgalja
most a Kettés Karrier Program.

De van az éremnek egy masik oldala is. Jo
lenne, ha minden felséoktatasi hallgato
egyben aktiv sportolo is lenne, legalabb
a szabadidGsport résztvevéjeként. Ezzel
egyrészt hozzijarulna az egészséges tar-

sadalom megteremtéséhez, masrészt, mint
leendé értelmiséginek, netan valamikori ve-
zet6ének, pozitiv rahatasa lehetne a koérnye-
zetére. Tudom, nem vagyunk Amerika, ahol
az egyetemek rangjat nagyban befolyasol-
jak az egyetem sporteredményei. Nincsenek
is olyan lehetéségeink és valdszinlileg még
sokaig nem is lesznek. De a felsGoktatasban
dolgozo6 testnevelé tanaroknak, edzéknek
nem csak nemes feladata, de egyben kote-
lessége is, hogy minél tobb hallgatét meg-
nyerjenek a testmozgasnak, a sportnak, az
egészséges életmodnak.

Mikor ezek a sorok sziilettek, éppen akkor
bucsuztattak a Napolyi Universiadén részt-
vevé magyar csapatot. Népes delegacid
képviseli Magyarorszagot. A kiildottség 160
f6, ebb6l 12 sportagban 105 magyar egye-
temista vesz részt a versenyeken, remeéljuk,
a hagyomanyainknak megfeleléen.

Az egyetemi- féiskolai sport csak egy, de
nem jelentéktelen szelete a magyar sport-
nak. Hatasa jéval nagyobb lehet a jové
nemzedékére, mint amit a mostani statisz-
tikai adatok mutatnak. Testneveld tanarok,
edzdk, sportvezetdk, tegylink meg mindent
gyermekeink, unokaink egészségéért, kozos
jovénkért!

2019. jalius

Molndr Zoltdn elndk
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A mdrcius 15-i nemzeti iinnep alkalmdbadl,
Ader Jdnos kéztdrsasdgi elnok megbizdsdbol
Balog Zoltdn miniszterelnoki biztos Magyar
Arany Erdemkereszttel tiintette ki a Barcelo-
ndban dolgozo Kovdts Endre vivioedzét. A dijat
a kataldn vdrosban, népes iinneplé sereg eldtt
vette dt az egykor a magyar ottusa-vdlogatott
vivoedzéseit irdnyitd, mdjus 30-dn 77. sziile-
tésnapjdt iinneplé szakember.

Nem mindennapi, hogy egy kiilféldon dolgozo
edzd ilyen elismerésben részesiiljon, és még
~hdzhoz is vigyék” a kitiintetését. Amint érte-
siiltem az eseményrél, azonnal gratuldltam
az ottusa- és vivoberkekben Bandiként vagy
»Kovdcsbandiként” ismert szakembernek, és
interjut kértem téle. ElGszor vonakodott, mert
sosem szerette maga koriil a felhajtdst. Ezt ta-
pasztalatbol mondom, mert szdmtalan ottu-
saversenyt éltiink dt egyiitt: 6 mdr a spanyo-
lok edzdjeként vagy a nemzetkozi szovetség
tisztségviseldjeként, én pedig ujsdgiroként.
Aztdn budapesti tartézkoddsa idején - a hus-
véti iinnepeket itthon toltotte — mdr készse-
gesen beszélt az életérél, pdlydjdrol.

Hamar eljutott a hir Budapestre, nagyon sokan
gratulaltak telefonon vagy elektronikus levél-
ben. Az utobbi idében ram szakadtak a kitiin-
tetések - teszi hozza az 6t jellemzé humorral,
és sorolja is: 2014-ben Kiralyi Sport Erdem-
érmet kaptam, amely a legmagasabb spanyol
allami sportkitlintetés, tavaly a nemzetkozi
Ottusa-szovetség (UIPM) kongresszusan arany
érdemrenddel ismerték el a munkamat, és
0rokos tiszteletbeli tag lettem, most pedig a
Magyarorszagon elért sporteredményeimet,
valamint a magyar-spanyol sportkapcsolatok
terén végzett munkamat ismerték el az Arany
Erdemkereszttel. Mindenki tudja, hogy mindig
is tamogattam, és ma is segitem a magyar 06t-
tusat. Mostanaban eléadasokat tartok a sport-
ag torténetérél és az UIPM mUikodésérol.
Megtudom, hogy nemrégiben gyéri sportdiplo-
mdciai szakos egyetemistdknak tartott eléaddst
a barcelonai Testnevelési Egyetemen, majd a ta-
nuldst dsszekototték meccsnézéssel, hiszen aki
az 1992-es olimpia vdrosdban jdr, nem hagy-
hatja ki a Barca mérkézését, az aranylabdds
Messire és tdrsaira sokan kivdncsiak...

Régen, még a 70-es években haromhetes
vivotaborokat szerveztiink Ottusazé tanit-
vanyaimnak Tatan, ami Ujdonsag volt. Aztan
amikor mar Spanyolorszagban dolgoztam,
ezt a hagyomanyt évenként megismételtik,
emlékezetes harom heteket toltottek példa-
ul a Kanari-szigeteken a magyar versenyzék
is. Mizsér Attila és Fabian Laci ma is emlege-
ti azokat a taborokat, de szivesen jartak oda
olaszok, svédek és oroszok is. Az évek soran
ugyanis egy erds vivétudasu ottusacsapatot
neveltem fel Barcelonaban, igy 6rommel

jottek a kiilfoldiek. Hasznosak voltak ezek az
egyuttlétek, mert mindig nagyon erés vivo-
mezdny gyult dssze. Pedig kezdetben Barce-
lonaban nem volt parbajtérvivas, az 6ttusa-
hoz viszont kellettek az edzépartnerek. Aztan
ugy felfutott ez a szakag, hogy jobb lett, mint
a madridi. Nekem pedig meg kellett élnem,
hogy évrél évre ,lefejezik” a tarsasagot, mert
a legjobbakat elvitték a févarosba.

Ezek szerint nemcsak a fociban, a vivdsban is
létezik a Barcelona-Madrid pdrharc... - jegy-
zem meg halkan, aztdn megtudom, hogy Bandi
ennek ellenére nem maradt tanitvdnyok nélkiil.
Barcelonatél 200 kilométerre, Ampostaban
felépitettek nekem egy vivétermet, amit ké-
sébb szallassal is kibdvitettek, hogy az 6ttu-
sa mellett, elsésorban a katalan versenyzék,
de a valogatott vivok is, bentlakasos rend-
szerben tudjanak készilni - mondja, és me-
sélni kezdi az 6ttusahoz fiiz6d6 élményeit.
En meg rddébbenek: hidba a sokéves kapcso-
lat, bardtsdg, nem tudom, hogyan keriilt Bandi
az ottusa kozelébe, miért ezzel a sportdggal
jegyezte el magadt.

Tatan jartam iskolaba, és egyszer édesapam,
aki jol zongorazott, engem is elkiildott zon-
goraorara. Tizenot-tizenhat éves voltam, és
azzal a pénzzel, amit zenére kaptam, elmen-
tem vivni. Nem tudom, miért, ne is kérdezd.
Igy tortént. Aztan az is a véletlen miive,
hogy a TF edzéi szakara kertiltem.

Allitélag nincsenek véletlenek, mondandm,
mert mindennek megvan az oka, még ha ak-
kor nem is tudunk rdla - de nem szélok kozbe.
Az orvosegyetemre szerettem volna jarni,
de nem vettek fel. Egyszer az utcan 6ssze-
futottam Bay Béla bacsival, a legendas vi-
voedzével és kapitannyal, aki megkérdezte:
hogy vagyok? Harom muszakban dolgozom
a Hungaria VegyimUvekben - feleltem, majd
megtudtam téle, hogy a TF-en potfelvételi
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lesz, jelentkezzek. Igy keriiltem a féiskola-
ra Nemere Zolival (az 1964-es és 1968-as
olimpian aranyérmes parbajtércsapat tagja
- a szerzd) egyiitt és vivéd szakedz6 lettem.
Nagy ajandék az élettél, hogy olyan kivald
mestereim voltak, mint Szlics Janos, Vass
Imre és Hatszegi-Hatz Jozsef, vagyis Szepi
bacsi. Pesten a ,Tromosban” és a Csepel szi-
neiben vivtam, utébbi helyen baratkoztam
0ssze az Ottusazokkal. Tetszett, amit csi-
naltak, bar én sosem ottusaztam, és meg
sem fordult a fejemben, hogy valaha ezzel
az Osszetett sportaggal fogok foglalkozni.
Aztan 1965 telén, februar-marcius lehetett,
a Kalvin téren talalkoztam Nemere Zolival,
ugyanis mindketten azon a kornyéken lak-
tunk. O a vivoszdvetségbe igyekezett, és
elkisértem 6t, hogy addig is beszélgessiink.
A szovetségben Czvikovszky Ferenc fétitkar
éppen azon bosszankodott, hogy az NDK-
ba két fiatal vivoedzét kértek, de csak egy
jelentkezd van. Zoli biztatott, hogy legyek
a masik, és rogton meg is irta a szakmai
életrajzomat. Hihetetlen vagy nem, de egy
hét mulva mar nem voltam itthon! Megér-
keztlink Berlinbe, ahol két férfi vart minket.
Barmiféle beszélgetés nélkil ramutattak a
tarsamra, hogy 6 megy Lipcsébe a vivokhoz,
én meg maradok Berlinben az 6ttusazdkkal.
Megint a véletlen, mert torténhetett volna
forditva is! Nyelvtudas nélkil érkeztem, és
négy évig maradtam Berlinben.

En meg belegondolok: hova jutott nulldrél in-
dulva, a németiil csak koszonni tudo Bandi...
Egy fabarakkban kezdett iskoldkat adni az
ottusdzoknak, akiknek ugyanannyi volt a vivo-
tuddsuk, mint az 6 nyelvismerete.

Az NDK-ban nagy dolog volt, ha valaki spor-
tolt, de elsésorban az Uszoik voltak vilaghi-
riek. A kevésbé tehetségesek, mint altala-
ban Magyarorszagon is, atjottek ottusazni,




nulla vivétudassal, am az Uszasnak koszon-
hetéen a fizikai szamokban erések voltak.
Elkezdtik a k6zos munkat, és mindenben
partnerek voltak, mindent megtettek, amit
kértem. Aztan odaig jutottunk, hogy az az
évi vilagbajnoksagon a felnétt csapat mar
Otven szazalékos vivoteljesitményt nyujtva
bronzérmes lett, a juniorok pedig egy év
mulva a vivast megnyerve végil ezistér-
met szereztek. Junior és felnétt vilagbajno-
ki érmek és junior arany utan, az 1968-as
olimpian Kutschke negyedik, a csapat hato-
dik lett, ami nagy sikernek szamitott, én pe-
dig az NDK ,Haza Szolgdlatdért” kitlintetést
vehettem at. Ez a dij azért is kiemelkedé a
palyamon, mert én voltam az elsé kiilfoldi,
akinek a munkajat igy ismerték el.

A megbecsiilés ellenére a mexikoi olimpia
utdn Bandi hazatért, mert hivtdk.

Az akkori ottusa-fétitkar megkeresett, hogy
Vass Laci bacsi nyugdijba megy, ram gon-
doltak, jojjek haza. 1969 februarjaban el-
kezdtem a munkat az Ujpesti Dézsaban, és
én voltam az elsé féfoglalkozasu vivéedzé
az Ottusa-valogatott mellett. Szlikség is volt
a féfoglalkozasu edzére, mert akkoriban
vilagszerte fellendiilt az Gttusasport, mas
alapokra kellett helyezni a felkésziilést. Az
Ottusazoknak nem volt sajat otthonuk, reg-
gel hattdl nyolcig az E6tvos utcai teremben,
a ,kis Dézsdban” kaptunk helyet. Ez a vivas
azonban kevés volt, ezért délutan a Nem-
zeti Lovarda nagytermében allitottuk fel a
pastokat a porban, piszokban, de nagyon
élvezték a fiok. Horvath Laszlé (Vori), Pethd
Laci, Kelemen Péter, késébb Bakd Pali, Vil-
lanyi Zsiga, a parbajtér-vilagbajnok Székely
Zoltan (Cérna) jart hozzam. Hires tarsasag
volt! Nagy kénnyebbséget jelentett a koz-
ponti felkésziilés bevezetése, igy Mizsér
Attilaékkal akkor mar a Sportcsarnokban
vivhattunk. 17 évig voltam a magyar &ttusa-
valogatott edzéje, nagyon szép idészak volt!
Akkoriban a versenyzék nagyon szerettek
vivni, amit ma mar nehéz elképzelni ... mas
a mentalitas, masok a szabalyok. A mai vivas
kevés lenne az akkori eredményekhez. Em-
lékezz csak vissza, hiszen te is tudositottal
olyan versenyekrél, amikor reggelt6l este
tiz-tizenegyig is eltartott a korvivas. Hogy
ezt birja valaki, ahhoz mas energiakat kel-
lett megmozgatni. Rengeteget vivtak a fiuk,
de sziikség volt ra, és meglett az eredmé-
nye, mert szinte minden vivast megnyertek.
En meg nyugodtan iiltem a padon, mert
tudtam, hogy ha délelétt tartjak is vellink
a lépést az ellenfelek, délutanra mar el-
faradnak, és jonnek a nagy aranyu, 8:1-es
gy6ézelmeink. Aztan a mas nemzetbeliek is
észbe kaptak, ezért neklink megint ki kellett
talalni valamit, hogy a legjobbak maradjunk.
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Bekapcsolédtunk a vivok vilagkupa-soro-
zataba, télen rendszeresen részt vettiink a
rangos vivoversenyeken. Igy amikor tavasz-
szal elkezd6dott az ottusa-szezon, mi mar a
vivas révén javaban versenyeztiink. Az a régi
egy-két generacio nagyon szeretett vivni,
egy-egy edzésen képesek voltak egy kolaért
is versenyezni. Aztan az 1986-o0s ,nagy vi-
ldgbajnoksdgon’, ahol a juniorok, a felnéttek
és a nék egyutt versenyeztek, valami meg-
szakadt bennem ... Azt a vilagbajnoksagot
Montecatiniben meg kellett volna nyerniink,
de nem sikerult. Az olaszok negyven fokos
melegben rendezték a futast, amit 6k jol
birtak és lefutottak minket. Eziistérmes lett
a csapat, és hiaba nyerte meg a junioroknal
Madaras Adam a vivast, és gyézott a csapa-
tuk is, rossz érzések maradtak bennem.

Nem akarok megszdlalni, de sejtem, hogy megint
valami véletlen alakitotta Bandi tovdbbi sorsdt.
A szallodaban a spanyolokkal laktunk
egylitt, és az akkori elnokiik megkérdezte,
nincs-e kedvem Barcelonaba latogatni. Ak-
kor mar ausztral és egyiptomi ajanlatom is
volt, most is a fiokomban 6rzom Oket, de
ugy gondoltam, koriilnézek Barcelonaban.
1986 oktéberében kimentem, felmértem,
hogy fizikailag jo a csapatuk, am a vivasuk
olyan rossz, mint valaha az NDK-soké volt
... Egy hdnap utan hazajottem, 6sszecsoma-
goltam és visszamentem. Kozben kidertilt,
hogy 1992-ben Barcelona rendezi az olim-
piat, és kértek, hogy legalabb addig marad-
jak. Mint a beszélgetés elején emlitettem,
egész jo csapat allt Ossze, vilagkupakon
helyezéseket szereztek, am ugy terveztem,
hogy az olimpia utan hazatérek, mert nem
akartam Spanyolorszagban maradni. Igen
am, de idékézben itthon megszint az Uj-
pesti Do6zsa, pontosabban UTE lett beléle,
az edzok alig éltek meg, volt, akinek munka
mellett taxiznia kellett ... Szoval, maradtam
Spanyolorszagban. Az o6ttusa mellett Am-
postaban is dolgoztam, Eurépa-és vilagbaj-
nok kadett és junior vivaim voltak, és harom
olimpian kerekesszékes vivo tanitvanya-
im is indultak, érmesek lettek. Ez a munka
azonban sok gonddal jart, eléfordult, hogy
egy-egy versenyre nem érkeztek meg id6-
ben a specialis vivoszékek, ugyhogy abba-
hagytam, pedig az is nagyon j6 csapat volt!
Evekig a nemzetkzi ottusaszovetség tech-
nikai kiildotteként, ,piros kabdtos” szakem-
berként feliigyelte, ellendrizte a versenyek
lebonyolitdsdt, az utobbi négy-ot évben pedig
dél-amerikai orszdgokban - Argentina, Chile,
Brazilia, Bolivia, Ecuador, Peru - lenditette fel
az ottusasportot.

Ezekben az orszagokban katonai bazisu a
sportag, mint valaha Magyarorszagon volt,

nekik vannak lovaik és fegyvereik. Nincs
civil ottusa, ezért az olimpiai bizottsaggal
sincsenek 6sszhangban. A katonak nem sze-
retik, ha egy civil beleszé6l a munkajukba.
Engem valamiért elfogadtak, szeretnek a
dél-amerikaiak. Persze, ennek az elfogadas-
nak megvannak a feltételei, alapvetd, hogy
beszélni kell a nyelviikon. A masik pedig az,
hogy bant6 azt mondani: ,nem j6, amit csi-
ndlsz", legfeljebb azt fogadjak el, hogy ,én
mdsképp csindlndm”. Nehézséget jelent az is,
hogy a katonakat nehéz meggy6zni, ha egy-
szer kiadtak az ukazt. Az idegennek el kell
fogadnia, hogy nekik mas a mentalitasuk.

A 2014-ben Santiago de Chilében rendezett,
és a 2018-as boliviai dél-amerikai jdtékok,
valamint a 2016-os ridi olimpia ottusaver-
senyének a fé szervezdje volt tigy, hogy elétte
honapokig a helyszinen irdnyitotta a munkdt.
A 2016-o0s ri6i olimpia utan a spanyol szo-
vetségbdl kapacitaltak, hogy legyek én az
elnok, és igent mondtam. Az6ta koroszta-
lyos vilagbajnoksagokon ot érmet szereztek
versenyz8ink, ami nalunk j6 eredmény. Fel-
nétt ottusazonk jelenleg nincsen. A diplo-
maszerzés utan, munka mellett, nem lehet
megoldani a sok edzést. Két versenyzém is
volt, az egyik orvosi, a masik épitészmér-
noki diplomat szerzett. Spanyolorszagban
el kell fogadni azt az allapotot, hogy csak
junior korig vannak eredményeink. Mi nem
tudjuk felvenni a versenyt az olasz, a francia
vagy a magyar korulményekkel. A szovetség
elnokeként megprébalom legalabb a toki-
0i olimpiaig szélesebb alapokra helyezni
a sportagat, az iranyitas-szervezés mellett
hetente egyszer-kétszer ma is lejarok a vi-
véterembe, pengét fogok a gyerekekkel.
Kovdts Endre megbecsiilt személy Spanyolor-
szdgban, ezt jelzi, hogy rd, egy kiilfoldire biz-
tdk a sportdg vezetését. Ugyanakkor ,Kovdcs-
bandi” nem felejtette el az egykori edzétdrsait,
tanitvdnyait sem, mindig hangstilyozza, hogy
kozosen érték el az eredményeket. J6 csapat,
remek kollégdk voltak koriilotte: Mizsér Jend,
Szabdcsy Istvdn, Nyuldszi Andrds, Toth Béla,
Ferdinandy Géza, Kazdr Kdroly, Rozsavolgyi
Istvdn, Torok Ferenc, Pécsi Gdbor.
Szabadidémben gyakran hazajarok, ha hivnak,
még egy koz0s pacalozasért is képes vagyok
jonni. Az 1980-as olimpiai eredményekért
Ferdinandy Géza és Pécsi Gabor edzétarsa-
immal kaptunk egy-egy horgaszengedélyt a
Kis-Dunara, és bar Géza mar nincs kozottiink,
a pecazast azéta sem hagytuk abba. Egykori
tanitvanyom, Fabian Laci,a MOB sportigazga-
téja meghivott az idei budapesti vivd-vilag-
bajnoksagra, juliusban ujbol hazajovok.

Fiiredi Marianne



Vendegszektor

Fazekas Erzsébet: testnevelok
és edzok hataroztak meq az
életemet

z élete a sport, pedig véletleniil ke-
riilt szoros kapcsolatba vele. Aztdn
megismerte a teriilet szinte minden
oldaldt, ezért is lehet hiteles, amit
Fazekas Erzsébet, a Sport Tv miisorvezetdje,
egykori vdlogatott atléta a sport vildgdrol és
az edzék szerepérél mond.
Mindent a sportnak és az edz6imnek ko-
szonhetek, pedig a véletlenen mult, hogy
sportos altalanos iskolaba jartam. Veszp-
rémben, ahova hatéves koromban koltoz-
tlnk, a ,sima” altalanos iskolaban mar nem
volt hely, igy keruiltem a sport tagozatosba.
Fantasztikus emberek vettek koril, Szalai
Tamas testneveld tanar és Kungl Jézsef edz6,
aki szinte pétapam is volt, meghataroz6é mo-
don terelgették az életemet. Iranyitasukkal
tobbszor nyertem korosztalyos bajnoksagot
magasugrasban és szaz méteres sikfutas-
ban. Tizennyolc éves koromig Veszprémben
éltem, és addig csupa testneveld igazgatta
a sorsomat, a kozépiskolaban Baban Ferenc
- eleveniti fol a multat a népszeru Bozsi, vi-
gyazva, hogy senkit se felejtsen ki a felsoro-

lasbol. - Felvettek a Testnevelési Féiskolara,
am a sok betegség miatt csak 6t hétig vol-
tam az intézmény hallgatoéja.

- Milyen betegségek akaddlyoztdk a tanulmd-
nyaidat?

Az uszodaban fertézést kaptam, a kosar-
labda-palya talajat pedig nem birta a la-
bam. Valtanom kellett, és Gyetvai Gorgy, a
szegedi Juhasz Gyula Tanarképz6 Féiskola
tanszékvezeté tanara atvett a sportszer-
vezés-testnevelés szakra. Az els6 évben,
parhuzamosan a féiskolaval, elvégeztem a
Balint Gydrgy Ujsagird iskola belpolitikai
képzését. A féléves kurzuson olyan zsenik
voltak a tanaraim, mint Kéri Laszlo, Kepes
Andras, Popper Péter, 6k ébresztették fel a
kozélet iranti érdekl6désemet.

- A sport tovdbbra is jelen volt az életedben...

A Honvédban sportoltam 2000-ig, palyafu-
tasom soran négy fedett palyas és két sza-
badtéri orszagos bajnoksagot nyertem, ifi
vilagbajnoksagon hatodik lettem, részt vet-
tem egy-egy fedett és szabadtéri Eurdpa-

bajnoksagon, és tobb mint 170 nemzetkozi
magasugrd versenyen vagy galan szerepel-
tem. A kilencvenes évek végén keresgéltem
az utam, hogyan folytatédjon az életem. A
radié hirszolgalatahoz keriltem, ahol meg-
tanultam a hirszerkesztést, majd 2000-ben
segédszerkesztoként tagja lettem az elsé
magyar sportcsatorna, az indulé Sport Tv
csapatanak, és abbahagytam az atlétikat. A
tévében az elsé sajat munkam egy Golden
Liga verseny kozvetitése volt Gyulai Mikivel,
és 1993-ban keriiltem képernyére. Szenza-
Cids csapatban dolgozom mar 19 éve! A ké-
zilabda a Sport Tv zaszloshajoja, és nalunk
lathaté az egyik meghatarozé labdarugé
bajnoksag, a német Bundesliga. Maté Pal fé-
szerkesztének kdszonhetéen a mai vilaghoz
képest nyugodt légkdzben dolgozhatunk.

Nem panaszkeént, tényként emlitem meg, hogy
harminc éve, amikor sportijsdgiré lettem, nem
volt egyszerii megkiizdenem azzal az eldité-
lettel, hogy ,.egy né nem ért a sporthoz”. Te
hogyan élted meg a kezdeteket?

Azért is nehéz volt a helyzetem, mert én
harminc évesen voltam palyakezdé. Akkori-
ban Simon Judittal, ma Takacs Ritaval ket-
ten vagyunk nék a csapatban. Nem konnyu
ndként elfogadtatnod magad sem a média
vilagaban, sem a sportszakmaban,és a né-
z6knél sem. Nekem is voltak nehéz pillana-
tok az életemben. Ugyanakkor férfiak kozott
dolgozni, megtapasztalni az 6 rajongasukat,
szenvedélyiket, csodas érzés. Sportoloként
talalkoztam felkésziilt és felkésziiletlen uj-
sagirdval is, és buszke vagyok arra, hogy
minden kollégam rajongé és felkészilt, nagy
tudasu szakemberekkel dolgozom egyiitt. Az
is bebizonyosodott az évek soran, hogy ha
latjak rajtad, hogy energiat fektetsz valamibe,
elfogadnak. En is folyamatosan tanulok, ké-
pezem magam. Tavaly azért végeztem el a TF
sportmenedzser-képzését, mert a féiskolai
diploma utan egyetemi végzettséget akar-
tam szerezni. A TF-en sok fiatal volt az évfo-
lyamtarsam és tanulsagos volt latni: hogyan
allnak 6k a sporthoz és a sportvezetéshez, mi
a véleményik errél a vilagrél. A diplomamun-
kamat a sportriporternék médiaban elfoglalt
helyérél, szerepérél irtam, és ehhez a fonto-
sabb sportcsatornak vezetdit, sportvezetéket
és sportriporternéket kérdeztem meg. Mit
mondjak? Van még mit tenni ezen a téren.

- Nem akarok ,egyenjogtisdgi harcot” inditani,
ezért ne feszegessiik a témdt! Viszont egy friss
élményem ujabb kérdést vet fol. A gydri néi ké-
zilabda csapat Bajnokok Ligdja-dontdjét a tdr-
saiddal egyiitt zold-fehér ruhdban vezettétek,
kommentdltdtok. Egy ujsdgird kifejezheti az
érzelmeit? Mennyire rajonghat egy riporter?
Nem eldszor fordult eld, hogy az adott csapat



szineibe Oltoztlink. Rangos eseményeknél,
amilyen a Final Four is, igyekszlink gesztust
gyakorolni a jatékosok felé, és az 6ltozékunk-
kel is kifejezzik, hogy lélekben veliik va-
gyunk.De nem csak az ETO-t és a Fradit idéz6
zOld-fehérben lathattak mar minket a nézék.
Amikor a Vasas bajnok néi roplabda csapata
volt a vendégunk, piros-kék volt az uralkodd
szin. Es hogy mennyire rajonghat egy ripor-
ter? En ,6njdré” vagyok, mert a sportbdl, a
sportoldk kozul jovok, és nem tartok be min-
den szabalyt. A rajongast, a sport iranti szen-
vedélyemet a munkamban sem hagyom el.
Tisztelem a sportolokat azért a sok pluszért,
ami bennik van, no és az olykor megnyilva-
nulé gyengeségert is, hiszen 6k is emberek.

- Igen, igy van. Es szerintem bizonyos ese-
tekben az ujsdgirébdl is elébujhat a szurkolo.
Egyébként van kedvenc sportoldd, csapatod?

Magyart nem mondok, nehogy megbantsak
valakit és nem is tudnék senkit kiemelni,
mert sokakat szeretek, és mindenkit masért.
Két sportolét azonban megnevezek: Marita
Koch olimpiai és vilagbajnok NDK-beli fu-
tond gyerekkorom nagy kedvence volt, Mi-
chael Jordan amerikai kosaras pedig kilon
kategéria a sportagaban. Es megemlitek két,
meghatarozé sporteseményt is: az 1998-as
budapesti atlétikai Eurépa-bajnoksagot,ami
nem csak azért jelentett nagy élményt, mert
a sajat sportagam versenye volt, valamint az
1999-es margitszigeti ottusa-vilagbajnok-
sagot, amelyrél mindketten tudésithattunk.
Es most béviilt a lista a néi kézilabda Final
Four két napjaval, ami szamomra szanaté-
rium volt!

- A beszélgetés sordn mdr hangstlyoztad, mi-
lyen nagy szerepet jdtszottak az életedben a
testneveldk.

... testneveldk és edz6k hataroztak meg az
életemet, és néhanyat mar megneveztem
kozuluk. Nem beszéltem még a férjemrél,
Gabossy Lajosrol, a Honvéd magasugroja-
rél és edzéjérél, aki elébb a kedvesem volt,
majd tiz évig alkottunk edzé-tanitvany pa-
rost. Palyafutasom soran a VEDAC, a Honvéd
és az MLTC sportoldja voltam, és nagy hatas-
sal volt ram az egykori kalapacsvetd Encsi
Istvan, és a volt valogatott labdarigo-kapus
Géczi Istvan is, utobbi sportiskolajaban bu-
csuztam el a versenyzést6l. Meghatarozo
még a ,féndkom”, Maté Pal, és nagy szerepet
jatszott a kozélet iranti érdeklédésem fel-
keltésében Bakonyi Tibor volt orszaggyulési
képviselé és MOB elnokségi tag, aki az egye-
temi diploma megszerzésére 6sztonzott.

- Mi a véleményed az edzékrél?

Az edz6i szakmat sokkal bonyolultabbnak
gondolom az edzéségnél. Az edz6 pedago-
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gus, pszichologus, sziild és barat is
egy személyben, akinek tudni kell
lavirozni a szerepek kozott. A nagy
eredményeket eléré edz6k mind
ilyenek. Ugyanakkor kiilon kell va-
lasztani az utanpotlas koruakkal és
a felnéttekkel, profikkal foglalkozd
edzéket, mert szerintem az utan-
po6tlasnal meghatarozébb az edzék
szerepe, hiszen 6k teszik le az ala-
pokat. A profik mellett is sokféle
maddon lehet elérni. Az ETO-kézisek
edzéje, Danyi Gabor masodedzébél,
a csapat bizalmasabdl lépett eld
tekintéllyé, vezetéedzévé, siker-
edzévé. Kotsis Attilané pedig arra
példa, hogy az edz6t nem szeret-
ni kell, hanem megcsinalni, amit
mond. Hatarozott legyen, tudjon
hatni a tanitvanyara. Sokan azt
gondoljak, hogy az edzének tokéle-
tesnek kell lennie, de ilyen nincs!

-A MET ,.arcaként” sok rendezvényen
veszel részt, ismered a szervezet
munkdjat. Milyennek ldtod a MET te-
vékenységét?

El6szor az elndk drrol, Molnar Zol-
tanrél idézném fel a régi emléke-
imet, mert ez is meghatarozé. Ver-
senyzéként, 19 és 30 éves korom
kozott a Népstadionban edzésekkel
toltéttem a napjaimat és biztos pont

volt az életiinkben a létesitmény ve-
zetdje, Molnar Zoltan. Mindenki elétt
nyitva volt az ajtaja, barmikor be tudtunk
menni hozza, hogy nyisson ki ezt-azt, mindig
segitett. De nemcsak 6t ismerem évtizedek
oOta. A sportvezet6kkel és mas szakemberek-
kel akkor kerultem szorosabb kapcsolatba,
amikor 1999-t6l harom éven at az akkori
sportminisztérium sajtéosztalyan dolgoztam.
A régi ismeretségek idétallok, nem felejtettiik
el egymast. Tapasztalatbol mondhatom, hogy
az idésebb sportvezeték nagyon nagy tudasu-
ak! Nagyon szeretem a MET rendezvényeit,
mert ilyenkor mintha egy kis szigeten lennék,
ahol sok mosolygés, boldog emberrel talalko-
zom. Ez manapsag ritkasag! Amikor az Ujon-
nan megvalasztott Mesteredzékkel készitem
az interjukat, ugy tapasztalom, hogy ha a ko-
rilményekkel nem is mindig, de az életiikkel
elégedett emberekkel beszélgetek. Ez a kdzeg
azért is kilonbozik az élet mas teriiletétdl,
mert mig sokak laba alél kicsuszott a talaj,
nem tudjak mihez mérni magukat, a sportban
van viszonyitasi pont, centikben, percekben,
kilokban mérheték a teljesitmények.

- Erre még nem gondoltam, de igazad van: a
sportban nem lehet mellébeszélni, nem lehet
sikernek eladni a vereséget.

A sportban az edzésnek, a sok munkanak meg-
van az eredménye, ezért is maradtak meg a
régi értékeink.

-A sporttelevizio mellett ma mi kot a sporthoz?
Minden. A csaladban mindenki sportol. A fér-
jemmel gyakran futunk egyitt, olyankor 6 a
személyi edzém is egy kis kondicionald, kar-
bantarté edzés erejéig. A nagyfiunk, Akos ko-
sarlabdazott, a kisebbik,a 16 éves Alex szintén
kosarazik a MAFC-ban és a Budaorsi DSE-ben
Egri Gyulanal atletizal. Nekem fantasztikus
érzés az, amikor a palyakon az egykori sport-
tarsaimmal mar szllékként talalkozunk, és a
gyerekek révén tériink vissza a régi életlinkbe,
mindennapjainkba.

Fiiredi Marianne

A Magyar Sportijsdgirék Szévetsége (MSUSZ)
dprilis 26-i tisztujito kozgyiilésén Gyulai Ist-
vdn-dijat kapott Fazekas Erzsébet, a Sport Tv
miisorvezetdje.

A kitiintetéshez gratuldlunk!



Klinga Laszlo

71 évesen meg kuszok-maszok!



A magyar birkézds hatalmas sikereinek donté
tobbségét a gorog-romai, ujabb nevén kotott-
fogdsu szakdgban érte el. Nem lehet 6sszeha-
sonlitani a két szakdgat, hiszen a ,kotottben”
16 magyar gyézelem dll szemben a szabadfo-
gdsuak hdrom aranyérmével.

Ha visszatekintiink az otkarikds jdtékok ered-
ménylistdjdra, az utolsé magyar szabadfo-
gdsu elsé helynek immdr tobb mint hetven
esztendeje, az 1948-as, londoni olimpidn
oriilhettiink. Ott Bobis Gyula nehézsulyban
dllhatott fel a dobogo legmagasabb fokdra.

Ermek dolgdban sem sokkal rézsdsabb a hely-
zet. Az 57 kilés Klinga Ldszlé Miinchenben
(1972) vehetett dt a versenyek végeztével egy
bronzérmet, majd az 1980-as, moszkvai jdté-
kokon két tanitvdnya (Balla Jozsef és Kovdcs
Istvdn) érdemelt ki egy-egy eziistot, illetve
bronzot. Azéta csak egyetlen otkarikds bronz-
érem keriilt magyar birkézo nyakdba. Ezt a
szombathelyi Hatos Gdbor (74 kg) utdlag ve-
hette dt Borkai Zsolttol, a MOB akkori elnoke-
tél Gydérben, miutdn az eredeti harmadik he-
lyezett megbukott a doppingvizsgdlatok sordn.
Klinga LdszIo edzéi teljesitményének értékét
ugyancsak felnagyitja ez a szerény éremter-
meés, hiszen a moszkvai jatékok ota megren-
dezett nyolc olimpidn a magyar szabadfogdsu
birkézds mindenkori képviseldinek meg kellett
elégedniiik az egyetlen, Hatos dltal utdlag kiér-
demelt harmadik hellyel (eredetileg 5. volt, de
doppingvétség miatt kizdrt harmadik helyezett
helyére lépett elére). Ezzel szemben dll Klinga
ot évig (1978-1982) tartott szakdgvezetdi
munkdssdga, amely idé alatt a vezetésével fel-
késziilt felnétt birkozoink (benne az olimpiai
2. és 3. hellyel) tizennégy arany-, eziist-, vagy
bronzérmet harcoltak ki az ot év sordn lebo-
nyolitott olimpidn, illetve vildg- és Eurdpa-baj-
noksdgokon.
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Klinga Ldszl6 hozzdértését, szaktuddsdt a nap-
ndl is vildgosabban igazoljdk a szamok. Miért,
miért nem, de tény: Klinga évtizedek dta dr-
nyékban van, pedig se nem beteg, se nem ment
el a kedve a birkozdstdl. Az utobbi években
Kispesten igen nehéz fdba vdgta a fejszéjét,
amikor dvoddsokkal és also tagozatos isko-
ldsokkal kezdett el foglalkozni. De errél majd
késobb, elébb ldssuk pdlyafutdsdnak vdzlatos
torténetét.

1960-ban kezdtem birkézni a Budapesti Hon-
védban - emlékeztetett a legfontosabb da-
tumra Klinga, akinek egyébként mar 1987-ben
odaitélték a ,mesteredzd” biiszke cimet. Neve-
6edzém Okrés Jozsef volt, aki a godollsi Ag-
rartudomanyi Egyetem tanaraként is dolgo-
zott. Arra pedig kimondottan buszke vagyok,
hogy az egykor népszerd, 1936-ban olimpiai
bajnoki gy6zelemig jutott Karpati Karcsi ba-
csi is foglalkozott velem. Elsé lépcséként mi
is kotottfogasu felkészitésben részesiiltiink,
mert ez minden birkdzasnak az alapja. Ma ta-
lan késéinek mondanak a kezdésemet, de ab-
ban az idében még nem volt divat, hogy mar
10-11 éves gyerekek is nagyban versenyez-
zenek. Ma is ugy gondolom, szerencsés volt
ez a késébbi indulds. Raadasul sokkal kevésbé
volt versenycentrikus a sportag, ennek meg-
feleléen sokkal szélesebb alapokat kaptunk a
tanuléidében, s a korai kiégés veszélye sem
fenyegetett benniinket.

- A maiakndl ugyan késébb kezdett, viszont
anndl tobb sikert ért el.

Okrés Jozsef csoportjahoz harom évig tartoz-
tam, nala nyertem az elsé versenyeimet. Ké-
s6bb egy id6sebb versenyzé, Hoffmann Géza
vette at az akkori serdiilé csapatot, kezei alatt
lettem ifi5 majd junior valogatott is. O egy-
fajta Ujraalapozasba kezdett velem és a sza-
badfogas csinjat-binjat oktatta, illetve meg

is mutatta nekem. Minden lehetséges figurat
megtanitott, még olyanokat is, amelyekrél
el6zéleg azt hitték, ezeket csak cirkuszokban
tudjak hasznositani. Utébb kiderilt, hogy a
versenyeken is eredményesen bevetheték. A
siker eléfeltétele a rengeteg gyakorlas és bi-
zalom abban, hogy az elvégzett munka nem
vész karba, nem hiabavalé. Ha példaul be-
mutatnék valakinek egy fogast - amelynek a
neve ,csomag” és hatravagva kell végrehajta-
ni -, minimum kételkednének benne, hogy ez
sikeresen végrehajthatd versenykorilmények
kozott is. Azutan joval késébb, 1971 aprilisa-
ban a Felszabadulasi emlékversenyen éppen
ezzel a fogassal tudtam megnyerni a sulycso-
portom klizdelmeit.

- Mikortdl szamitott egyértelmiien szabadfo-
gdsu specialistanak?

Sok éven at mindkét fogasnemet gyako-
roltuk. Az ifik és a juniorok ugyan kiilén
edzettek, mikozben olyan példaképeket
lathattunk emberkdzelbél, mint Varga Ja-
nost és tarsait. Karpati Karcsi bacsi gyak-
ran megneézte a juniorok edzéseit is, s egy
alkalommal szolt Okros Jézsefnek, hogy a
Klingat hozzatok fel a felnéttek kdzé. Eppen
Varga Janosnak adtak at egy kis bevezet6
Jkezelésre”. Hat bizony tobbet voltam a le-
veg6ben, mint a foldon, ez egészen biztos.
Felmerilt bennem, hogy ezt abbahagyom,
s csak Jozsi bacsi unszolasara mentem visz-
sza a szényegre. Meg kellett er6s6dndm, s
kdzben egy alkalommal sikerilt az elsé fo-
gast is ,eladnom” Ramszesznek, mert Vargat
leginkabb csak igy hivtak. 1968 tavaszan
mar Tatan késziilhettem a valogatottakkal
egyltt, persze csak edzépartnerként.

- Nem csak Varga ,kezelte’, hanem az akkor
mdr edzdskodd olimpiai bajnok, Polydk Imre is.



Ram szolt: ,gyere csak ide kisfiam, hogy is
hivnak”? Majd egy 6raig dolgozott rajtam.
A végén megjegyezte tobbek elétt, hogy
olyan hajlékony vagyok, mint egy macska.
Ett6l kezdve a sportagban mindenki csak
macskanak szélitott. Amikor megnyertem a
felnétt Ob-t, Varga Jancsi elkdszont és vég-
leg a kotottfogasuaknal kotott ki, én pedig
bekeriiltem a valogatottba. Gurics Gyorgy
volt a kapitany, kimondottan szabadfoga-
suU edzénk nem is volt. A miincheni olimpia
elétt Kruj Ivanra biztak benniinket. J6 han-
gulatu edzéseket tartott, de a szakmaban
csak igen felszines ismeretei voltak.

- Varga Jdnos neve ismételten szobajott. Mi-
lyen embernek ismerte meg 6t?

Végtelenil tisztességes, egyszer(i ember
volt, aki soha nem tette meg azokat a lec-
kéztetéseket, amelyeket a legtobben kimé-
letlendl végrehajtottak az emlékezetes ,be-
avatdsok” alkalmaval.

- 1968-ban megnyerte a magyar bajnoksd-
got, mégsem jutott ki Mexikovdrosba.

A ruhaprébaig eljutottam, azutan kihuztak
a nevemet és biztosra veszem, hogy vala-
ki mas (nem sportold!) ment ki helyettem.
Minddssze annyi hangzott el, hogy ,kisfiam,
te még fiatal vagy!” Karpati Karcsi bacsi pe-
dig a kudarcok elviselésérél tartott kiseld-
adasokat. Tobb magyar bajnoksagot is meg-
nyertem, 1972-ben az olimpiat megelézé
Eurépa-bajnoksagon 4. lettem. A legna-
gyobb gondot az jelentette, hogy nem volt
igazan szabadfogasu edzém - ez a hiany az
egész palyafutasomra ranyomta a bélyegét.

- Miinchenben csak kiharcolt egy bronzérmet.

Pedig nagyon kemény sorsolast kaptam.
Fllop-szigetekr6l jott az elsé ellenfél,
majd egy torok kovetkezett. Utana az el6z6
olimpian eziistérmes mongollal dontetlent
birkéztam, majd a vb-ezlistérmes iranival
kellett meccselnem; pontozassal nyertem.
A szovjet Eurdpa-bajnok Kuleszovot tussal
vertem, a német Mayer pontozassal kapott
ki. Az amerikai Sanders ellen 4-1-es veze-
tésrél vesztettem kétvallal. En elégedett
voltam a bronzzal, de példaul Polyak azt
mondta, ennyi akciéponttal meg lehetett
volna nyerni az olimpiat. Szerettem az 6sz-
tonos birkdzast, belementem mindenféle,
elére nem lathaté bonyodalmakba is.

- Tobb vihart kovetéen kijutott az 1976-os,
montreali jatékokra is.

1973-ban kezdédtek a gondok. Anyoso-
méknal laktunk tarsbérletben, kilencen egy
lakasban. Bementem a Honvédba és kérem
valamiféle lakasmegoldashoz segitséget. Az
akkori elndk, Magony Miklds sz6 szerint azt
mondta: ,takarodjon innen, majd ha olimpiai
bajnok lesz, akkor jdjjon visszal” Elhataroz-
tam, hogy atigazolok a Csepelbe. Mivel az
ottani vezet6edzd, Hollési Géza hivatasos
katonatiszt volt, 6t vigyazzba allitottak, en-
gem meg visszairanyitottak a Honvédba. A
csepeli napok idején a feleségemet is meg-
keresték, megfenyegették, hogy bevonultat-
nak a vilag végére.

- Ebbél a godorbél nem lehetett konnyii ki-
ldbalni...

Teljesen KO voltam, az utcan ténferegtem,

amikor Kruj lvan ram dudalt. ,Visszamegyek
a szakmdmba, autdszerelének” - valaszoltam
kérdésére, 6 pedig meggy6zott: menjek in-
kabb a Fradiba, ahol dr. Papp Laszl6 olim-
piai ezlistérmes vett partfogasaba. Ugyvéd-
ként is intézte a dolgaimat a Honvéd felé,
az egyéves eltiltasom alatt minden elrende-
z6dott koriilottem, lakaskiutalast is kaptam
a Fraditol. Utana az elsé versenyemen térd-
szalag-szakadast szenvedtem. Négy hdénap
mulva masodik lettem az Eb-n. 1976-ban
félig rokkantan még kijutottam Montrealba,
de egy gy6zelem és két vereség utan kies-
tem, s egyben bejelentettem visszavonula-
somat. A Fradiban kaptam lehetéséget az
edz@skodés elkezdésére.

- Ezekben a vidlsdghelyzetekben mekkora
szerepe volt az orvosnd feleségének?

Oriasi, nagyon sokat kdszénhetek nekil A
versenyz6k zome elkezdi a megfeleld isko-
lat, de a tobboldalu leterheltség kozepette
igen sokan feladjak. Féleg a fogyasztas ke-
mény idészakaban hajlik az ember a kony-
nyebb megoldasra. Ha Klari nem all mellém,
én is abbahagyom a TF-et. ,Ha mdr elkezd-
ted, tessék végigcsindlnil’ - ezzel tartott
egyenesben. Ilyen hattérrel végeztem el az
edzéit, majd 1977-ben felvettek a haromrol
négyévesre emelt szakedzdire, ahova sza-
mos élsportolot nem vettek fel.

- Kozben nagy léptekkel haladt elére a gya-
korlati munkdban is.

1976-77-ben serdilékkel és ifikkel foglal-
koztam; a teremben minimum szazan alltak
sorba, hogy szényegre kerilhessenek! 1977
végén mar négy ifjusagi bajnokom volt. Ek-
kor hivott be Gurics Gyorgy kapitany. Ott
volt vagy négy-ot, felsé sportvezetd, akik ta-
nakodast kévetéen mellettem dontdttek. igy
lettem a szabadfogasu felnétt valogatottak
vezet6edzbje.Zomében azoknak lettem a f6-
noke, akikkel a Fradiban egyiitt birkéztunk.

- Hogyan zdrta az 1982 végéig tarto ot évet?

Sok harcom volt a versenyzékkel, a pon-
tossagtol a cigarettazasig, tobbekkel folya-
matosan (itk6znom kellett. Ami az eredmé-
nyeket illeti, sem az elétt, sem azutan nem
volt olyan 6t esztendd, amikor magyar férfi
felnétt szabadfogasu valogatott 14 érmet
szerzett volna vilagversenyeken! 1980-ban,
a moszkvai olimpiarol Balla Jézsef ezist,
Kovacs Istvan pedig bronzérmet hozhatott
haza. Az utolsd, az 1982-es évemben pedig
a varnai Eb-n egy arany- és négy eziistérem-
mel zartunk.

- A tradicidk alapjdn a szabadfogds csak am-
olyan megtiirt mostohagyerek volt a magyar
birkozdsban. Az ugrdsszeriien javult eredmé-
nyesség - bdrmily furcsa - tobbeknek nem
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tetszett. Klinga Ldszlo miként tekint vissza
életének erre a legsikeresebb szakaszdra?

Kicsit visszabb kell lépnem idében, hiszen a
legfontosabb tapasztalatom az volt, hogy fel-
nétt éveimben egyaltalan nem volt szabad-
fogasu edzém! Szinte hetente mas és mas
jott a valogatott keretbe, hogy foglalkozzon
vellink. Semmi nem volt egyértelmlen meg-
hatarozva! Amikor elkezdtem az edz8séget,
elhataroztam, hogy ez nalam egészen mas-
ként lesz. Példaul a késébb olimpiai masodik
Balla Jozsefet megelézden szinte csak suly-
zOztattak. Hiaba volt erds, kozben lelassult,
elmerevedett. Amit velem soha nem tettek,
megbeszéltem a versenyz6kkel minden
mérkézés elétt, hogy kitél mire szamithat-
nak. Nem mindegy, hogy valaki a jobb- vagy
éppen a bal labara tamad! Hogyan birja a
meccs hajrajat? A legfogékonyabb a 48 ki-
lés Biré Laci (vilagbajnoki 2. lett) volt, aki
minden Uj fogast pillanatok alatt megtanult.
Ugyanilyen volt a késébb vb-bronzérmes,
Gyorbél felkerdilt, 62 kilés Orban Jozsef is. A
diosgyéri Szalontai fivérek (Imre és Zoli) igen
komoly alléképességgel rendelkeztek. Balla
Jozsit addig gyotortem,amig megtanult Llabra
menni. Ennek donté szerepe volt a moszkvai
eziistérem megszerzésében.

- Ezek a kisérletek kettds hasznot hoztak.

Jol jartak a fogékony versenyzék és jol jar-
tam én is, hiszen fiatalon, 30 éves korom-
ban biztak ram a szabadfogasuakat. Sokat
jelentett szamomra, hogy jarvan a vilagot,
nyitott szemmel, testkozelbél figyelhettem
meg az el6ttink jaro, legjobb szabadfoga-
su nemzetek képviseldit. Akkoriban példaul
Moszkvaba csak versenyekre jartunk, mos-
tanaban viszont évente tobbszor is mennek
legjobbjaink edzétaborba valamelyik volt
tagkoztarsasagba, ahol rendszerint jol el-
bannak velik.

- Sokan ma sem tudjdk elképzelni, hogy egy, a
szakdgban abszolut kiemelked6 eredménylis-
tdt produkadlt vezetéedzé ugyan miért koszont
el 1982 végén a vdlogatottol?

Akar hiszi, akar nem, magamtél mentem,
senki nem akart elkuldeni. Egyszer(ien
olyan erkodlcsi gyengeségek és indokolat-
lanul nagy anyagi kulonbségek alakultak
ki, amelyekhez én nem akartam mosolyog-
va adni a nevemet. Hazajottink a sikeres
edmontoni vb-rél és koz6s megegyezéssel
szerz6dést bontottunk. A pénzemet év végé-
ig megkaptam. Ennyi és nem tobb.

- Mi volt a kovetkezd dllomds?

Irany vissza a Ferencvaroshoz, ahol 1985-
ig maradtam, ekkor hivott at Téth Istvan a
BVSC-be. Ot magyar bajnokot neveltem egye-
dili feln6tt edzéként a vasutasoknak, ami-
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kor 1990-ben tuladtak rajtam, miutan nem
jarultam hozza, hogy ,lepukkant” MAV-épiile-
tek bontasahoz kivezényeljék a birkdzoimat.
Kozben japanoktol svédekig szamos orszag
birkézéi jottek az edzéseimre. Eppen ott volt
egy svéd csapat, akik mar korabban is jartak
nalam. Amikor megtudtak, hogy ki vagyok
rigva, a fénokik azonnal szerzédést ajanlott.
igy keriiltem ki Svédorszagba, a stockhol-
mi Sparvdgen egyltteséhez. Csak én kaptam
munkavallalasi engedélyt, a feleségem az
uppsalai egyetemen két év mulva, svéd nyel-
ven megvédte a diplomajat. A munka mellett
sportolt Martin Lindberg vilagbajnok lett, az
occse, Jimmy Lindberg pedig olimpiai bronz-
érmet szerzett. Ott egyébként kotottfogast
oktattam. Eljovetellink utan Jimmy Samuelson
is vilagbajnok lett. 1996-ban egyébként azért
jottink szinte marél holnapra haza, mert a
feleségemen kitort a honvagy. Az egyik este
bepakolt kofferokkal vart, és kozolte: indulunk
Magyarorszagra. Itthon azéta is gyermekgyo-
gyasz féorvosként alkalmazzak.

- Hogyan sikeriilt a visszadllds?

Hamar megkeresett Kruj Ivan azzal, hogy
térjek vissza a Ferencvarosba. Szabadfogas-
ban éppen az NB II-ben volt a Fradi, egy év
mulva feljutottunk az élvonalba, mikdzben
négy junior bajnokom ,termett”. 1999-ben
jottem el a Fradibdl. Egy évvel késébb Ké-
banyarol, a Sibrik Miklds Iskolabdl kerestek
meg. Felajanlottak egy Ures légo-pincét,
hogy ott csinaljak egy kis birkézast. Harom
évig dvodasokkal foglalkoztam, belélik lett
egy iskolas csoportom. Miutan mindenkit
atadtam Péteri Andrasnak, a Kébanya SE-be,
2007-ben nyugdijba vonultam.

- Azéta egyfolytdban sétdl?
Nyolc évig egészen jol ment, dontéen a
csaladommal - feleség, gyerekek, unokak

u -

- foglalkoztam. Ekkor (2015 tavaszan) fel-
hivott egy korabbi tanitvanyom, Szab6 Mar-
cell és elvitt Kispesten, egy nagyobbfajta,
100 négyzetméteres Uzlethelyiségnek ki-
nézé terembe, amely felujitas alatt allt. Ko-
zblte, hogy kezddkkel akarnak foglalkozni,
ram gondoltak, és a termet mindenképpen
rolam nevezik el. 2015 majusaban az Un-
nepélyes megnyiton voltunk vagy szazan -
gyerek egy se!

- Ok is megérkeztek szép lassan?

Hdnapokig szinte sz6 szerint az utcan fog-
dostuk a gyerekeket. Mara eljutottunk oda-
ig, hogy van egy harmincas, stabil alapcsa-
patunk. Legtobben 10-11 évesek, de van
kozottiik 2-3 fiatalabb is, mert az 6vodasok
kozil évente ennyit tudunk ,megfertézni” a
birkézas szeretetével. Mara mar vannak ér-
meseink is, példaul a Diak Il. korosztalyban
13 évesen Kovacs Dominik jutott el erre a
magaslatra. A tagdijakbol fizetjiik a kozlizemi
dijakat - vannak olyan gyerekek, akik hatan
vannak testvérek, télik nem kériink pénzt ...
Mindent magunk fizetlink, ingyen dolgozunk,
viszont igy nem fligglink senkitél. Alapve-
téen jol érzem magamat, és nagyon oriilok
annak, hogy 71 évesen még kuszok-maszok
a gyerekek kozott. Az olimpiai jaradék egyre
nagyobb szerepet kap az életemben. Az egy
eziist- és egy bronzéremért kapott Gsszeg
anyagi biztonsagot ad. Lanyunokam, a 12
éves Bodza révén is van sikerélményem, 0 az
FTC-ben tornaszik. A nagyobbik fil, Bendeguz
14 éves, 5 a BUDAFOKA tagjakét uszik. Kozel
all hozza, hogy bekeriiljon a ,Jové reménysé-
gei” csoportba. A masik lanyom kisfia Barna-
bas, 6 mostanaban kezd rendszeresen Uszni.
Egyel6ére minden rendben.

Jocha Kdroly
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Vendegszektor
Bobis lldiko rekordja és
elcsalt olimpiai aranya

ar régota szerettem volna inter-
jut késziteni az egyik legeredme-
nyesebb magyar térvivonével,
Bobis Ildikdval, és a julius 15. -
23.kozotti budapesti vivo-vilagbajnoksag jo
apropdt adott a beszélgetésre.
Bdbis Ildiké ugyanis az 1974-ben Grenoble-
ban aratott gyézelmével mdig az utolso egyé-
ni vildgbajnok néi térozénk.A 45 (!) éves ,dsi”
rekordot abban a fegyvernemben, amelyben
egykor a vildg meghatdrozdi voltak az olimpi-
ai és vildgbajnoki érmek sokasdgdt nyeré ma-
gyar klasszisok - ismerjiik el -, valdsziniileg
még sokdig nem fogjdk megdonteni.
Barmilyen jo érzés a sportban csucstartonak
lenni, itt most mas a helyzet - jelenti ki azon-
nal Bébis Ildiké. En szeretném a legjobban, ha
valaki végre megdontené ezt a rekordot, meg-
szakitana a negativ sorozatot. Sajnos, most
nem sok esélyt latok ra, mert ez a magyar néi
tércsapat gyenge. Manapsag nincsenek olyan
legendas mesterek, mint régen voltak, és ez
minden fegyvernemre igaz. ELég néhany meg-

hatarozo edz6 nevét emliteni a multbol: Bay
Béla, Hatszegi Szepi bacsi, Vass Imre, Sz(ts Ja-
nos ... Es a vivas is megvaltozott, rossz iranyba
ment el. Nagyon atletikussa valt, nincsenek
akciok, nekiesnek egymasnak a vivok.

- Nem kérdezem meg, hogy koveted-e a vivdst,
mert rendszeresen taldlkozunk a rangos hazai
eseményeken...

A technika segitségével figyelem az ered-
ményeket, az meg természetes, hogy pél-
daul az egykori csapattarsam, Domdlky
Lidi férje nevét viselé emlékversenyen ott
vagyok. A legutébbi, 2013-as budapesti vi-
lagbajnoksagon is mindennap a nézétéren
Ultem, még a selejtez6ket is végig izgultam.
Most sem akarok kihagyni egy ilyen rangos
eseményt, bizom benne, gondolnak majd
rank, egykori versenyzékre a szervezék. De
nem csak a vivas, az ottusa is a kedven-
cem. Nagyon sok idét toltottiink egylitt az
Ottusazokkal, a tatai edzétaborban egy te-
remben vivtunk. Az 6ttusa miatt is szomo-
rd vagyok, az is nagyon megvaltozott. Az

W] egynapos verseny csak rohands. Ma mas a

hangulatuk a vivo- és az Ottusaversenyek-
nek is. Régen a versenyzéknek volt idejiik a
beszélgetésre, baratkozasra, ma meg min-
denki rohan. Kinek jo ez? - kérdezi, majd,
amikor megallapitjuk, hogy ugyanugy latjuk
szeretett sportagaink helyzetét — egyébként
mindketté vilagbajnoksaganak Budapest ad
otthont az idén -, rakérdezek az 1975-0s
budapesti vilagbajnoksagra, amelynek cim-
védoéként aranyvaromanyosa volt.

Minden sportolé szeretne a hazajaban ran-
gos versenyen szerepelni, és természetesen
nyerni. Nekem megadatott a hazai vilagbaj-
noksag, és esélyesnek is tartottak. Engem
viszont nyomasztott a nagy elvaras, negati-
van hatott ram. A csapattal is nagyon nyerni
akartunk, és nem sikerdlt. Igaz, az ezlistérem
nem volt rossz eredmény az orok rivalis
szovjetek mogott, csak hat itthon minden-
képp bizonyitani akartunk. Nagyon fajé em-
lék ez! J6l szervezett verseny volt, és a h6ség
ellenére mindig tele volt a Sportcsarnok, a
szurkolok elsésorban téliink, néi térozéktol
és a kardozoktdl vartak az aranyérmet, mivel
a csucson voltunk, és az 1973-as gdteborgi
vilagbajnoksagon is egyutt nyertink. A kar-
dozé fidknak sem jott 6ssze. Emlékszem, az
akkori Népstadion Toronyszalléjaban lakott
a vivocsapat, szerettik egymast, szurkol-
tunk egymasnak, nagy volt az Osszetartas.
En tulizgultam magam, a stressz miatt nem
tudtam gyézni, bronzérmes lettem. Némileg
enyhitette a fajdalmamat, hogy egy romani-
ai magyar lany, Stahl Jencsik Kati nyakaba
akasztottak az aranyérmet.

- Ugy fogalmaztal, hogy tilizgultad magad. Ka-
muti Jend szerint a szenvedély és az érzelmek
szobrdt lehetett volna megmintdzni rélad...

... hisztis voltam, kar tagadni, és ez a magan-
életben is jellemzé volt ram. Ma mar csitul-
nak a reakciéim. Edesapam is ilyen heves
volt, téle 6rokoltem ezt a tulajdonsagomat.
Hamar fel tudom magam hudzni, megmon-
dom a véleményem, de soha nem voltam, és
ma sem vagyok haragtarto.

-Pallaghy Csaba versenybiréra sem harag-
szol? Egyontetii vélemény, hogy a miincheni
olimpidn aranyéremtél fosztott meg téged.

0 megzavarodott, tulsagosan bizonyitani
akart. A hatos dontében minden nagy vi-
vonemzetnek volt versenyzdje, és mivel az
érdekelt orszagok versenybiréi nem vezet-
hettek assz6t, gyenge, masodik vonalbeli bi-
rak itélkeztek, és ezt a szinvonalat minden
vivd megszenvedte. Pallaghyt disszidens
magyarként nem is akartak nevezni, am 6
er6skodott, kikérte maganak, hogy magyar
lenne. Maradhatott, és tulsagosan is bizo-
nyitani akarta partatlansagat, sorozatosan
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ellenem itélt. Mar az elsé asszomban ugy
kaptam ki 4:2-re, hogy valoéjaban én nyer-
tem ilyen aranyban! Még Bay Béla bacsi is
tiltakozott, pedig 6 ritkan tette, és akkor is
uri moédon. Annyira kiborultam, hogy nem
is akartam tovabb vivni, sirtam is. Kamuti
Jenci Béla bacsival egyutt eréskodott, hogy
vivnom kell, a hazaért vivok. A mindig uri-
ember Béla bacsi tarkén is Gitott. Végul kor-
beverések utan, jo talalatarannyal lettem
ezlistérmes. Miinchenben katasztrofalis
volt a zsUriskedés, 6rzok egy fotot, amelyen
a donté minden résztvevéje sir.

-Foglalkoztat még az elvett aranyérem?

Néha nézegetem az akkori jegyzékonyvet,
és eldjon minden. Nem volt szép dontd.

(Az 1972-es olimpia igazi bajnoka a szurkolok
és a versenyzdk szerint Bobis Ildiko volt. Miin-
chenben odament hozzd egy disszidens ma-
gyar, aki még Bobis Gyula olimpiai gyézelmére
is emlékezett, és egy huszmdrkds emlékérmet
ajdndékozott Ildikonak. Itthon pedig, zugloi
otthona folyosdjdn egy idés ur egy olomkris-
tdly vdzdval fejezte ki elismerését a vivonének.
A vdzdt ma is szeretettel, féltve 6rzi Ildikd).

- Ha Miinchen a mélypont, hosszu és sikeres
pdlyafutdsodnak melyek voltak a kedves dllo-
mdsai?

1966-ban keriiltem a valogatottba, Sako-
vics Jozsef kapitanynak kdszonhetéen, aki
nekem, a huszéves fiatalnak szavazott bi-
zalmat egy betegség miatt kiesd tarsunk
helyére. Moszkvabol két éremmel jottem
haza, és ez nagy élmény volt Ujoncként.
A kedvenc versenyem meégis az 1967-es
montreali vilagbajnoksag.

- Nem a 74-es grenoble-i, ahol egyéni vildg-
bajnok lettél?

Nem.A montrealinak a hangulata azt is felil-
multa: rengeteg kivandorolt magyar szurkolt
nekiink. Csodalatos volt minden, egyéniben
megint harmadik lettem, és a csapattal a do-
bogé tetejére allhattunk! En vivtam az utol-
sé asszot, és 2:0-ra vezettem, majd szovjet
ellenfelem egy perc alatt kiegyenlitett. Ekkor
felkerekitették 3:3-ra az eredményt, majd tiz
percnyi idegfesziiltség utan egylampas tus-
sal legyéztem Szamuszenkdét. Ha nem én
adom azt a tust, és kikapok, talan sohasem
bocsatottam volna meg magamnak, hogy
miattam veszitettiik el az aranyérmet. Es
még egy montreali emléket elmondanék: az
1976-0s olimpian egyéniben hatodik lettem,
és a végso gybztes Tordasi Ildiké azért vivott
csak kettds, és nem harmas holtversenyt az
elsé helyért, mert egy nehéz asszoban én le-
gy6ztem a szovjet Bjelovat, aki a dont6 egyik
favoritja volt,
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- Rengeteg érmet szereztél, a
miincheni csaldst nem szdmitva,
bizonydra elégedett vagy a pd-
lyafutdsoddal.

Azt hiszem, ha nyugodtabban
viselem a biroi tévedéseket,
tobb aranyat nyerhettem volna,
de igy alakult. Nem tagadom, az
faj, hogy a moszkvai olimpiara
nem jutottam ki, mert a korom
miatt ,leirtak”, pedig az eredmé-
nyeim alapjan ott lett volna a
helyem. Milyen szép, keretes pa-
lya lett volna: Moszkvaban kez-
dédott az 1966-os vilagbajnok-
sagon, és ott végzédott volna az
1980-as olimpian. Tartalékként
végigcsinaltam a felkészilést,
de a remélt bucsu nem adatott
meg. Képzeld, palyafutasom be-
fejezését kovetéen, az 1981-es
szlilésem utan is vivnom kellett,
hogy munkaidé-kedvezményt
kapjak, amire azért volt szik-
ségem, mert munka mellett vé-
geztem a Testnevelési Féiskolat.

- Szakedzé lettél, majd sokdig edzdskodtél
klubodban, a BVSC-ben, és ez a klubhiiség is
tiszteletre mélto, ma mdr ritkasdg.

A BVSC szinte az otthonom volt, kitiiné
edzbék egyengették a palyamat, és meg kell
emlitenem szakosztalyvezeténket, Nedecz-
ky Laci bacsit, aki mindent megtett a vivo-
kért. Kilenc évig edzéskddtem, imadtam a
gyerekekkel foglalkozni. Iskolat adtam, asz-
szOztam is vellik, ami kemény fizikai munka
volt, rament a csip6m, meg kellett operalni.

- Mostandban hogyan telnek a napjaid, mivel
foglalkozol?

Négy éve elment a férjem, és nehezen vise-
lem az egyediillétet, bar sok baratom van, és
a lanyokkal, az egykori vivétarsakkal is tart-
juk a kapcsolatot. Rendszerezem, digitali-
zaltatom a régi fényképeket, kedvenc kutya-
im fotdit. Most két kutyara vigyazok, mert a
lanyomé is itt van nalam, és ebben a meleg-
ben egyiitt megyiink a nyaralénkba. Ott is
nehéz a férjem nélkiil, mégis nagyon szere-
tek ott lenni, mar csak azért is, mert csupan
négy lépcsé van, az itthoni sok lépcsét mar
nehezen birja a térdem. Nagyon boldog va-
gyok, hogy a sport mellett harom gyerme-
ket sziilhettem, a 60-as, a 70-es és a 80-as
években is egyet. Ha Ujrakezdeném, lehet,
hogy vivnék és élsportold lennék, de tobb
gyereket vallalnék. Most a két fil unokam
jelent kiilonos boldogsagot. Minden évben
julius 22-én gondolatban megemlékezem

a vilagbajnoki gyézelmemrél, elészedem a
régi fotdkat, elolvasom a régi cikkeket, mert
nagyon j6 emlékezni a multra, arra a napra.
Még a lottdn is megjatszom a 22-es szamot.

Bobis Ildiko, haromszoros olimpiai eziistér-
mes, vilagbajnok t6rvivo

Sziiletett: 1945. szeptember 5.
Palyafutasa

Edesapja, az 1948-as londoni olimpian arany-
érmes birkéz6 Bébis Gyula vitte le a BYSC vi-
votermébe 1957-ben, és palyafutasa végéig
h(i maradt klubjahoz. Nagy Arpad, Hatszegi-
Hatz Jozsef és Lukovich Istvan voltak az edzdi,
majd 1965-ben a legendas Bay Bélahoz kertilt
és valogatott kerettag lett.

Az 1966-0s vilagbajnoksagon egyéni bronz-
éremmel robbant be a nemzetkdzi élmezény-
be, és tagja volt az ezlistérmes csapatnak is. Az
1972-es miincheni olimpia egyéni dont6jében
a zs(ri kozfelhaborodast kivaltd, szandékos (?)
rossz itéletei miatt ,csak” eziistérmes lett.
Eredményei

Olimpian 3x ezustérmes: 1968 - csapat,
1972 - egyéni és csapat, bronzérmes: 1976
- csapat. Vilagbajnoksagon 3x aranyérmes:
1974 - egyéni, 1967 és 1973 - csapat. 4x
ezistérmes: 1966,1971,1974,1975 - csapat.
3x bronzérmes: 1966, 1967, 1975 - egyéni.

Fiiredi Marianne



Utanpotlas sport

Gyermekvédelem - de nem csak a gyerekek védelme

a medence partjan

... Célunk az, hogy mindenki a magyar 1iszo sportban 1igy banjon a gyerekekkel,

ahogy gyerekkordaban 6 maga szerette volna, hogy banjanak vele.
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Nagyon fontos programot inditott el a Magyar
Usz6 Szovetség vezetdsége par honappal ez-
elétt. Egy hianypdtlo kezdeményezést, amely
a hazai sport vilagaban is ritkasagnak szamit.
A MUSZ gyermekvédelmi programja a gyere-
kekrél szol, de nem csak a gyerekeknek. Tobb
kutatas - nemzetkézi és hazai - foglalkozott
az elmalt idékben a gyermekeket a sporton
belll ért bantalmazasokrol. Itt az erészak
minden formaja megjelenhet: lelki, érzelmi
bantalmazas, fizikai er6szak vagy szexualis
zaklatas. A kutatasok egyértelmlen hangsu-
lyoztak, hogy hazankban elsésorban a vizes
sportok - Uszas, vizilabda - és a torna vilaga-
ban fordul mindez el® (UNICEF kutatss, 2014). A ban-
talmazas barmely valfaja igen komoly lelki
torzulast okoz a gyermek életében és sajnos
az esetek zomében, ez komoly kihatassal van
a felnétt korra is, torzult 6nkép formajaban.

A gyermekvédelmi program legfontosabb
célja, hogy mindezeket megeldzziik, azaz a
prevencio és egy olyan viselkedési szabaly-
rendszer bevezetése az uszodakban, amely
lehetdvé teszi, hogy minden érintett az Usz6-
sport méltésaganak és tisztasaganak meg-
feleléen és hozza méltd mddon viselkedjen.
A program harom fontos pillérre épiil:

1. A nemzetkdézi tapasztalatokat alapul
véve, magatartasi kddexek kidolgozasa-
ra keriilt sor. Célja, hogy a MUSZ Etikai
Kdédexében megfogalmazott iranyelve-

ket az edz6k a sportolok és a sziilék is
jobban megismerjék és kotelez6 érvé-
nylien azokat betartsak, hangsulyozva a
gyerekek jogainak maximalis figyelembe
vételét. A magatartasi kodexek - ame-
lyek megtalalhatéak a MUSZ honlapjan
- olyan iranyelveket és viselkedési nor-
makat fogalmaznak meg, amelyek hoz-
zajarulnak ahhoz, hogy egymast tisztel-
ve és mindharom célcsoport jogainak/
kotelezettségeinek betartasa mellett
mUkodjenek egylitt az uszodaban.

2. Jelzérendszer kialakitasa: létrejott egy
24 6raban elérheté telefonszam: +36 30
3912292 és egy e-mail cim: gyermekve-
delem@musz.hu, ahol a Gyermekvédel-
mi Felelds valaszol a megkeresésekre.

3. Gyermekvédelmi Testlilet életre hivasa,
amely sportszakmai szakértébél, sport
pszichologusbdl, jogaszbol, szocioldégus-
bol és egy sziilébél all. Feladata, hogy a
MUSZ-on beliil minden olyan iigyet ki-
vizsgaljon, amely a gyermekvédelmi jel-
z6rendszeren keresztiil beérkezik. Javas-
lattevé és véleményez6 testiilet is egyben,
amely jogosult a Gyermekvédelmi Felelds
altal becsatornazott panaszokrol és prob-
émas esetekrél dontés elékészité besza-
molét késziteni a Fegyelmi Bizottsag, il-
letve szlikség esetén feljelentést tehet az
illetékes hatosagok felé.

Mindezek mellett, nagyon fontosnak érezziik
leszogezni, hogy mindenkinek, aki edzéként a
Magyar Uszé Szévetség tagjaként, gyermekek-
kel foglalkozik, ismerje meg és maga szama-
ra kotelezd érvénylinek érezze a MUSZ Etikai
Koédexében (2016.09.31-i hataly)) megfogalmazott,
a sportolok védelmére vonatkozé megallapi-
tasokat és iranyelveket.

Fontosnak éreztlik azt is, hogy a program Léte-
zésérél minél szélesebb korben tajékoztatast
nyujtsunk. Ennek érdekében, a MUSZ honlap-
jan egy kilon ful alatt megtalalhatok, a fent
emlitett részletek, az uszodakban kihelyezés-

Rovatinditoé

,Prevencid a sportban” cimd Uj rovatot indi-
tunk, mely elséként az uszdsport prevencios
lehetdségeivel foglalkozik. , Ahogy a gyer-
mekkori sportsériilések kihatnak nem csak
a sportolok késébbi sportkarrierére, de akdr
életmindségére is, ugy a gyermekkorban el-
szenvedett lelki traumdk hatdsa is rendkiviil
hosszttdvu és rombold lehet.” Rovatvezetdk:
Mayer Agnes és Szendr6 Gabriella

re kertiltek figyelem felhivo plakatok, valamint
el6adast tartottam az edzék szamara a prog-
ram részleteirél.

Annak érdekében, hogy valéban minden
érintett - legféképpen a gyerek versenyz6k -
szamara nyilvanvalova valjon a gyermekvé-
delmi program létezése, ,Merj szolnil" cimen,
kampanyt inditottunk. A kampanyban olyan
ismert és elismert fiatal sportoldk népsze-
rUsitik a programot, mint: Szilagyi Liliana,
Bohus Richard, Verraszté Evelyn, Rasovszky
Kristéf. A kampany filmek megtalalhatoak
a MUSz digitalis fellletein: www.musz.hu,
Facebook, Instagram, Youtube, valamint a
Startfejes c. Uszd magazinban (M4 Sport),
illetve a tagszervezetek digitalis fellletein.

Azt gondolom, hogy e program elinditasaval
egy nagyon komoly és pozitiv lépést tett a
Magyar Usz6 Szovetség vezetdsége, hiszen
gyermekeink védelme mindannyiunk szama-
ra a legfontosabb. Célunk az, hogy mindenki
a magyar Usz6 sportban ugy banjon a gyere-
kekkel, ahogy gyerekkoraban 6 maga szeret-
te volna, hogy banjanak vele. Hiszen mi mar
nem lesziink, de gyerekeink még mindig em-
Lékezni fognak rank és azokra, akik szamukra
a Mesterek voltak a medence partjan.

Danks Emese
Magyar Usz6 Szévetség Gyermekvédelmi Felelds
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Vendegszektor

Buttas Pal: a BEAC az
utolso amator bajnok!

kik a magyar kosdrlabddzdsban ve-

zetd szerepig eljutottak, leginkdbb az

elsd lépéstal kezdve kosdrlabddzoknak

vallhattdk magukat. A ritka kivételek
egyike Buttds Pdl, aki a Testnevelési Fdiskoldn
a ,szakosoddsndl” nem a kosdrlabddra jelentke-
zett, hanem a labdarigdkhoz. Természetes hdt,
hogy errél az érdekes kanyarrdl is szo esett a
vele a kozelmultban folytatott beszélgetés sordn.
Nehezebb kérdésekre is fel voltam késziilve,
de természetesen erre is szivesen valaszolok
- vagott mondanddjaba az alkatilag is inkabb
kosarasnak kinéz6 tanar ur. Ahhoz azonban,
hogy minden egyértelml legyen, az elején
kell kezdenem. Szileim délvidékrél kitelepi-
tettekként kerlltek egy alapvetéen svab fa-
luba, Mérra. Oten voltunk testvérek, kziiliink
egy ma is Moron él, ahova szeretek is vissza-
jarni.A nalam 6t évvel id6sebb batyam futbal-
lozott, de 1956-ban 6 elhagyta az orszagot.
Kovettem példajat, én is a labdat kergettem.
Az altalanosban, majd a gimnaziumban is em-
berileg és szakmailag is igen jé tanaraink vol-
tak, akiknek tobbségét Budapestrél kitiltottak.
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- Hogyan jutott arra a gondolatra, hogy érett-
ségi utdn a TF-en folytassa a tanulmdnyait?

Hatodikos koromban kaptam egy Uj testne-
velé tanart, Rubin Palt, aki kicsit a példaké-
pem is volt; ekkor hataroztam el, hogy a TF-
re palyazok. Kézben futballozgattam, késébb
a gimnaziumban az igazgatd - egy személy-
ben testnevelé tanarom - kozolte velem,
hogy marpedig te atléta leszel. Kinomban
lejartam edzésekre. Szazkilencven feletti
magassagomra is alapozva akartak gatfutot
nevelni belélem. Elsé versenyemen, a tava-
szi mezei idénynyiton, ezer méteren vagy 80
induld kozott megdobbenésre én nyertem. A
késébbi években is atlétikaban értem el a
legjobb eredményeimet. Szaztiz gaton még
a felnétt Ob-n is dobogos tudtam lenni.

- Atlétikaban eredményes volt, a focit viszont
egyenesen imddta.

Ez a kett6sség nem kis gondokat okozott. Az
iskolaban ugyanis azt kellett csinalni, amit
ott elvartak, a labdarugashoz pedig folya-
matosan engedélyeket kellett kérni. Mivel

ezt nem kaptam meg, otthon soha nem jat-
szottam, idegenben pedig rendre hamis iga-
zolasokkal léptem palyara. Amikor 17 éves
lettem, mar a felnéttek kozott is szamitasba
vettek. Csendes elnézéssel és néhany int6-
vel megusztam ezt az idészakot.

- A TF-re végiil felvették, ahol tovdbb tudott
futballozni.

Nagy szerencsém volt, mert volt egy kitliiné
edzOém, Zalka Andras. Akkoriban hihetetleniil
erds csapatunk volt a Budapest |. osztalyban.
En centerhalf voltam, eléttem jatszott pél-
daul Mezey Gyorgy, s tobben is felkerlltek
onnan az NB I-be. Labdarigé szakosként a
TF hazi bajnoksagan a 110 gat mellett a har-
masugrast is megnyertem. Zarandi Laci bacsi
hivott a felnétt orszagos csapatbajnoksag-
ra, ahova végll azért nem jutottam el, mert
szombaton az Ob idejével parhuzamosan fo-
ciznom kellett. A ma Uj-Zélandon €16, egyko-
ri olimpikon harmasugro, lvanov Dragan nem
allt tobbet velem szoba, mert nélkiillem nem
tudtak megnyerni a csapatbajnoksagot.

- Egy porcmiitét kozbejott, majd elteltek a TF-
es évek.

Diplomazast kovetéen hivtak Morra, én
Veszprémet valasztottam. Fél év mulva az
NB I/B-s Ozdhoz igazoltam. Ez a kaland nem
sikerdilt, totalkaros karambol, eltiltas, kény-
szerpihend, végiil Szekszardon kozdttem ki.
Mindketten kaptunk tanari allast, feleségem
ott kosarazott, igy keruiltem kozel a kosar-
labdazashoz. A legendas edzé, Szabé Odén
akkor az ifjusagi valogatottat is edzette, s
tavollétei idején atadta a csapatat. Kozben
- az 6 kérésére — az iskolamban 0sszehoz-
tam egy leany csapatot is. Reggeltél estig
a suliban voltam, a fid és leany kosarasaim
mellett a filkat labdarugasban is edzettem.
A hetvenes évek elején Szabo ,Dénci” eljott
Budapestre és konkrét kérésére én vettem
at a felnétt ndi kosarcsapatot is, amely ak-
kor az NB lI-ben a 3. helyen allt. Teljes ge-
neraciovaltas mellett haroméves tervet ko-
zoltem a vezet6kkel, amelyben a végcél az
NB I-be kerilés volt megjeldlve. Kinevettek
és szabad kezet adtak. Harmadik és masodik
hely utan a harmadik évben 100 szazalékos
bajnoksagot nyertlink. Egyetlen légidsunk
volt, akit én soproni gimnazistaként hoztam
Szekszardra: a lanyanal, Honti Katanal joval
magasabb Filipovics Erzsébetet, aki nagyon
okos jatékos volt.

- Ez a feljutds 1975-ben tortént.

Az elsd évben kiestiink, a kovetkezdben visz-
szaker(ltlink az NB I-be. K&zben gondjaim
tamadtak a varosi vezetéssel, akik minden
aron at akartak jatszani a mi szakosztalyun-
kat, a Szekszardi Vasast a Szekszardi Dozsa-
hoz. Ujra kiestunk, de megint fel akartunk



jutni. Kozben addig ,massziroztak”, amig
megszavaztuk a Vasastol a Dozsahoz valo
atigazolasunkat. A dontés masnapjan ko-
z6lték, hogy nem én vagyok az edzé. 1977
nyaran kerultem Budapestre. EL6bb a Sziv
utcai ének-testnevelés szakos iskolaban
kaptam allasat, majd megpalyaztam a Ta-
nitoképzében meguresedett helyet. Ezt is
megkaptam, a Sziv utcabél végul harag nél-
kal sikerult elkdszonnom.

- Budapesten sem tszta meg a meglepetéseket.

Fél éve voltam itt,amikor a MAFC ngi egylitte-
se fatalis tévedés folytan felker(ilt az NB I-be,
miutan az NB ll-ben az elétte végzett négy
klub sem vallalta az élvonalat, a MAFC-ban
viszont rabélintottak. Kilenc jatékosunk volt,
ifi egylittest négy hét alatt toboroztam, mert
kotelezéen el kellett 6ket is inditani. Mas klu-
bokban jatsz6 egyetemistakat visszahozva
lettlink 13-14-en. A MAFC volt a legokosabb
csapatom az 6sszes kozll. Csak az esziikkel
tudtunk bennmaradni az élvonalban.

- Hercze Andor meghivdsdnak nem tudott el-
lendllni, igy keriilt az MTK-ba.

J6 anyag volt, de kicsit eléregedett az MTK
akkori egyuttese. Feladatként egy fiatal csa-
pat kialakitasat kaptam. A harmadik évben,
szezon kozben, a 4. helyrél kuldtek el, mert
mar bajnokcsapatot akartak. Ez végul hét év
mulva sikerllt az utédaimnak a télem meg-
orokolt jatékosallomany gerincével. Szeren-
csémre azonnal athivtak a szomszédba, a
BKV Eléréhez.

- A nagy lehetdséget az 1990-es esztendd
hozta meg az On szdmdra. Mennyiben td-
masztott mds kovetelményeket a vdlogatott
kapitdnysdg, mint a klubedzdség?

1990-1991-ben dolgozhattam Madacsay
Miklos szovetségi kapitany mellett, akivel
nagyon jol tudtunk egyiittmukddni, sokat
kdszonhetek neki. Legszebb eredményeink:
Tisza Kupa gyézelem (legyézve az ausztral
valogatottat), Eb-selejtezé 1. hely Athénban
és ezzel kijutas a Tel Aviv-i Eb-re. 1991-ben
viszont mar nem mi utaztunk a valogatottal.
Klubcsapatban egyébként konnyebb volt
dolgozni, hiszen a valogatottba ahany hely-
rél jottek, annyi féle szemléletet, technikai,
taktikai, erénléti felkésziltséget, vagy éppen
hianyossagokat hoztak. Belélik kellett csa-
patot formalni. EL ne felejtsem: az 1995-0s,
Brno-i Eb-n én voltam a szdvetségi kapitany.

- A BEAC-ot pdrhuzamosan vitte a vdlogatot-
tal, és a féiskoldn is oktatott. Mennyire volt
nehéz ez a hdrmas feladat?

Ezek okoztak munkassagom soran a legke-
vesebb problémat. Elsé helyen volt a valo-
gatott, a masik két helyen valé helytallas-
hoz pedig maximalis segitséget kaptam.

- Mikor fejezte be a
BEAC-ban a konkrét
edz6i munkdt? Es ho-
gyan vonnd meg en-
nek az iddszaknak a
mérlegét?

Tizen6t évig dolgoz-
hattam megszakitas
nélkil a E-betlsok-
nél, 1985 és 2000 ko-
z6tt, plusz négy évet
toltottem kiilénbozé,
korosztalyos  valo-
gatottaknal. Hatvan
éves koromban sajat
elhatarozasbol hagy-
tam fel az edzéséggel.
2000-t6l szakosztalyvezet6ként dolgozom.
Azt hiszem, biiszke lehetek az itt végzett
munkamra. Mindent megnyertiink, amit Ma-
gyarorszagon lehet: NB.1, Magyar Kupa 2x,
(az els6 Magyar Kupat mi nyertiik), tobbszor
voltunk dobogén az NB.1-ben és a MK-ban.
OIK-gy6ézelem, NB.1-ben ifi elséség, otszor
nyertiik meg az Orszagos Féiskolai Bajnok-
sagot, és egyetlen magyar csapatként meg-
nyertiik a Duna Kupat. Neveltem egy rakas
felnétt és utanpdtlas valogatottat. Volt olyan
id6szak, amikor egy idében tobb mint tiz ta-
nitvanyom jatszott a magyar élmezény ki-
l6nb06z6 egyiitteseiben. Szeretném kiemelni
azt a tényt is, hogy kovetni sem tudom a
diplomasaink szamat. Jatékosaink az élet
mas terliletein is maximalisan megalljak a
helyiiket. Szamomra talan ez a legfontosabb!

- Szakosztdlyvezetéként mi mindennel fog-
lalkozik?

Hattérmunkakat végzek és ebbél is egyre ke-
vesebbet. Szerencsére nagyon jo kollégaim
vannak, igy ram kevés teher esik. Fontos, hogy
zavartalanul mukodjunk, legyen jo a kap-
csolat az egyetem (ELTE) és a BEAC kozott.
A TAO nagyon sokat jelent és bizom benne,
hogy ennek hatasara utanpoétlas nevelésiink
hamarosan eléri a 80-as 90-es évek szintjét.

- Ma miként emlékezik a BEAC szenzdcio-
szdmba ment bajnoki cimére?

A csapat gerince legalabb tiz éve egyitt jat-
szott. Nem volt rajtunk teher, de mindenki
bizonyitani akart. Nalunk jatszott Eurdpa
talan legjobb jatékosa, Balogh Judit. Az is
a malmunkra hajtotta a vizet, hogy a profi
klubok nem vették igazan komolyan a mi
amatér egyuttesiinket, amelyben egy jaté-
kos kivételével mindenki kozépiskolas vagy
egyetemista volt. Mi voltunk az Utols6 Mo-
hikanok. Ma mar elképzelhetetlen, hogy egy
amatér csapat bajnok legyen.

- Annyi minden megvdltozott?

Egyértelmien! Az elsé 6-8 csapat abszolut
profi lett. Csak a pénz szamit, ez hatarozza
meg az eredmeényt. Pénz, uzlet, kosarlabda
- ez a sorrend. Ebben az esztendében mar
minden csapatban van kulféldi, még nalunk
is. Pedig a rengeteg import jatékos és a ho-
nositottak tonkreteszik a magyar kosarlab-
dat. Kiizdottiink ellene, de feladtuk. Abbdl vi-
szont nem engedunk, hogy valamennyi, sajat
jatékosunknak tanulnia kell és be kell illesz-
kednie a kozdsségbe. Rend, fegyelem, kovet-
kezetesség a hazi fontossagi sorrend és csak
ezutan jon az eredményesség. A TAO egyer-
telmuen jo dolog. Ez billentheti ki a jelenlegi
helyzetbél a néi kosarlabdat. Egyébként egy
kicsit vergéduink, mert a kdzeg meghataroz-
za a mi ténykedésiinket, lehetségeinket is.
Nevelni kell az utanpotlast - elsédlegesen
sajat szamunkra — majd 6ket igyeksziink mi-
nél tovabb megtartani,ami hatalmas feladat.

- Elégedett azzal, amit elért pdlyafutdsa sordn?

Nagyon buszke vagyok arra, amire vittem
a kosarlabdaban labdarugd, atléta és test-
neveld tanar létemre! A tanitast soha nem
hagytam abba, mindig képeztem maga-
mat. Mindig blszke voltam a csapataimra,
barmilyen céljaink is voltak. Sok értékes
emberrel ismerkedtem meg itthon és kiil-
foldon. Nagyra tartom Madacsay Miklés
mellett Torok Zoltant, a Sopron vezetdjét
és Székely Norbertet a valogatott jelenle-
gi kapitanyat, akikkel kiilonb6z6 utanpotlas
valogatottaknal egyiitt tevékenykedhettem.
Mindenkinek azt kivanom, hogy olyan érté-
kes kollégakkal dolgozhasson egyitt, mint
amilyenekkel nekem a BEAC-ban az elmult
35 évben megadatott. Ami pedig a raadast
illeti, tiz évig lehettem szakkommentator a
Sport tévében, ahol rajottem, milyen nagy-
hatalom a televizidzas. Nyugdijasként ot
évig a Média Intézetben sporttorténetet és
mas szaktargyakat is eléadhattam, ezek tet-
ték teljessé a lehetéségeimet.

Jocha Kdroly
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A Magyar Edz6k Tarsasaganak folyoirata—2019/02

Az egyetlen biztos tény egy sportoloi pélyafutas
soran az, hogy egy napon véget fog érni. Hogy mi
torténik ezutan? A sikeres civil élet tiindérmeséje is
a leggyakrabban mély depresszidval, kilatastalan-
saggal és honapokig tarto tirességérzettel kezdddik
(Reményi Diana a Kolonics Gyorgy Alapitviny megbi-
zasabol készitette ezt az interjii sorozatot Baky Daniellel,
a kajak-kenu valogatott pszichologusaval).

-

Elet az élsport utan
Reményi Diana be-
szélgeteése Baky Daniel
sportpszichologussal
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Elet az élsport utan

Az egyetlen biztos tény egy sportoldi pdlyafu-
tds sordn az, hogy egy napon véget fog érni.
Hogy mi torténik ezutdn? A sikeres civil élet
tiindérmeséje is a leggyakrabban mély dep-
resszioval, kildtdstalansdggal és honapokig
tarto iirességérzettel kezdddik.

Egy versenyzé pdlyafutdsdnak kimenetelét
rengeteg tényezé befolydsolja, egyvalamit
viszont mdr a kezdetektél fogva biztosan tud
mindenki, hogy igy vagy ugy, de egyszer véget
ér. Az azt kovetd iddszakra azonban mégsem
késziti fel senki a sportolokat, pedig eredmé-
nyességtél fiiggetleniil gyakori, hogy hdna-
pokig tarté depresszio, kildtdstalansdg vagy
feleslegesség érzet telepszik a fiatalokra. Va-
jon miért van ez? Mert a gyereket koriilvevé
felnéttek sincsenek tisztdban azzal, mi vdr
egy versenyzdre az élsport utdn? Vagy, mert
az edzdének nincs kapacitdsa a klubbdl kilépé
volt sportolok utjdt egyengetni? Netdn a sziilé
sajadt elkeseredettségével van elfoglalva, hogy
a gyerek sem tudta megvaldsitani az 6 be nem
teljesiilt dlmait? Bdrmelyik legyen is a vdlasz,
kifogdsnak egyik sem jo, mert a sport utdni
depresszio létezik, éppen ezért lenne fontos
mdr akkor beszélni réla, amikor a gyerekek
még burokban vannak. Tobbek kozott ezért
is tartjuk fontosnak hangsulyozni az alapit-
vdny dltal szervezett motivdcids délutdnokon
a kettds karriertervezés fontossdgdt és a kar-
rierkoveté programjaink tovdbbfejlesztését.
Elébbivel a cél eliiltetni a fiatalok fejében a
civil élet gondolatdnak magvait, utobbival pe-
dig egy lehetséges alternativdt nyujtani nekik
a sportdgon beliili folytatdshoz.

Baky Ddniel tandcsado és sport szakpszicho-
logussal jdrjuk korbe a témdt.

- Amikor elkezdtiink beszélgetni a témdrdl,
mdr az elsé mondatodban szerepelt a krizis
520. Elég baljoslatian hangzik.

A kifejezés a ,kriszisz” gorog szobol szarma-
zik, ami fordulépontot jelent, tehat eredeti-
leg nem feltétlendl volt negativ jelentése.
Az emberek az életiik soran ohatatlanul
talalkoznak krizisekkel, ezek persze nem
mindegy, hogy mikor és milyen formaban
kovetkeznek be. Megkiilonboztetiink ugy-
nevezett akcidentalis kriziseket, illetve fej-
l6dési, normativ kriziseket. Az akcidentalis
krizis varatlanul jon, nem lehet ra felké-
szllni és minden esetben sokkolo hatasu.
Ilyen lehet egy baleset, egy betegség, a
munkahely elvesztése, hirtelen életszinvo-
nalbeli valtozas, legyen az csokkenés vagy
novekedés - lasd lottonyertesek élhetetlen
viselkedése -, egy barat, tars, vagy csaladtag
elvesztése, természeti katasztréfak, habo-
ruk, de egy sportold szamara egy végzetes
sérilés is. Ezzel szemben a normativ krizi-



sek elkerlilhetetlenek, természetes részei az
élettinknek, amikor egy Uj szakasz kezdddik.
Mint amikor egy sportold tigy dont, itt az ideje
szerencsét prébdlni a civil életben?

Igen, de ilyen példaul a korai anya-gyerek
kapcsolatban a szeparalédas, a kamaszkor,
a fiatal feln6tté valas, a kirepllés a csala-
di fészekbdl, az els6é munkavallalas, hazas-
sagkotés, a szlilévé valas, a sajat gyereked
elkoltozése, a nyugdijas kor bekdszonte, és
igy tovabb. Ezekre a szakaszvaltasokra sem
feltétleniil vagyunk felkésziilve, de minden-
ki tudja, hogy elébb vagy utébb be fognak
kovetkezni, mert ez az élet rendje - ahogyan
a sportkarrier vége is. Ebbél a szempontbol
tehat a sportkarrier végét is egy normativ
krizisnek gondolnam, hacsak nem varatlan
esemény vet véget neki, mint a korabban
emlitett baleset, mint akcidentalis krizis.

Tehdt a fejlodési Kkrizis az élet természetes ve-
lejdraja. Akkor miért nem olyan kénnyii meg-
birkozni vele?

A krizishelyzettel valé szembenézés min-
den esetben probara teszi az embert, mert
ilyenkor egy olyan megvaltozott helyzettel
kell szembenézniink, amire nincsen korab-
bi megoldasmoédunk. Ha lenne, akkor nem
élnénk meg krizisnek. Tehat a nehézség ab-
ban rejlik, hogy az egyén nem rendelkezik
a megfeleld eszkozokkel, tapasztalattal és
olyan stratégiakkal, amelyek illeszthetéek
lennének a helyzetre, és megoldast kinalna-
nak. Ilyenkor elséként szinte mindenki kap-
kodni kezd, kétségbeesetten probalja a mar
korabban megtanult, megtapasztalt sémait
eréltetni, de ezek rendre kudarcot vallanak.

Min mulik az, hogy milyen stratégidt vdlasz-
tunk egy probléma feldolgozdsdhoz?

Egy id6 utan, amikor tobb sikertelen meg-
oldasi kisérlet utan belatjuk, hogy ez igy
nem megy, elénk keriil a DONTES, amely
soran mehetnek rossz iranyba vagy fordul-
hatnak akar jora is a dolgok. Ahhoz, hogy
hogyan tesszik tul magunkat a kialakult
helyzeten, sok faktoron mdulhat, amelyek
egy része nyilvan tanult, masik része vellink
szliletett. Egyrészt nagyon fontos, hogy ki,
milyen mintakkal rendelkezik a vészhelyze-
tek vagy a nehézségek kezelésérél. A szilei
hidegvérrel oldottak meg a problémat? Ra-
cionalis gondolkodas utan kidolgoztak egy
megoldast? Netan a szényeg ala soporték?
Masokat, vagy a kornyezetet okoltak érte?
Vagy jajveszékelve Osszeomlottak, netan
egymasnak estek? De fontos faktor a meg-
kiizdésben, hogy az egyén milyen kiilsé se-
gitségre szamithat: csalad, baratok, munka-
hely, sportegyesiilet tamogatasa, kiilénbdzé
kapcsolatrendszerek stb. Illetve az is egy

nagyon fontos prediktiv jellemzé lehet, hogy
nyomas, stressz alatt inkabb kudarckerilé
vagy sikerkeresé magatartas jellemzé ra.

A krizisfeldolgozds fiigg attél, hogy milyen
volt a pdlyafutdsa?

Feltételezhetd, hogy egy kiteljesedett, kar-
rierjével elégedett, sokat megélt sportold
sokkal konnyebben kdszon el az aktiv ver-
senyz6i karriert6l, mint egy olyan, akinek
kilsé okok vetettek véget a palyajanak.
Ugyanakkor elképzelhetének tartok olyan
viselkedést is, amikor valaki a sikerei sze-
relmesévé valik és nem tudja éket elenged-
ni, ragaszkodik hozzajuk, és nem tud leallni
a hajszolasukkal, nem képes atengedni a
terepet a fiatalabb, er6sebb generacionak,
akar még a méltdsagat is veszélybe sodorva
erélteti az aktiv versenyzést. A teljesitmény-
hez valo hozzaallas nagyon meghatarozé
lehet ebben a tekintetben, tehat a valasz itt
sem csak fekete vagy csak fehér.

Gyaszreakciotol a depresszioig

Az ligynevezett prediktiv jellemzéket emlitet-
ted, vagyis a kudarckeriilé és a sikerorientdlt
magatartdst. Mi az alapveté kiilonbség a két
tipus kozott?

A kudarckerllé stratégia alapvetéen a ne-
gativ kimenet, illetve a nehezen elviselhetd
kovetkezmeények kikerulésére iranyul, egy-
fajta kockazatcsokkentd magatartas. A ku-
darckerildk altalaban félnek a mindsitéstol,
szorongobbak és alacsonyabb szintl 6nbi-
zalommal rendelkeznek és a kiviilrél érkezé
biztatast sok esetben inkabb elvarasként
élik meg, ami tovabb néveli a szorongasu-
kat. Egy megprdébaltatasban a negativ kime-
netrél, a kudarcrol és a megszégyenilésrél
fantazialnak, teljesitményhelyzetben vagy a
kdnnyen, vagy a nagyon nehezen teljesithe-
t6 célokat preferaljak. Ennek az az oka, hogy
félnek az éles helyzettél. A nagyon magasra
rakott Lécr6l mar a probalkozas elétt tudjuk,
hogy nem fog sikerilni, a kudarckeriilének
pedig biztonsagos ez a helyzet, mert kudarc
esetén elég egy vallvonassal nyugtaznia,
hogy ez valéban sok volt neki. Ezzel szem-
ben a sikerkeres6 magatartas soran a tel-
jesitményhelyzet nem szorongast és nem
negativ gondolatokat valt ki, hanem sokkal
inkabb lehetéségként, vagy kihivasként je-
lenik meg az egyén elétt. A sikerekeresék
a kozepesen nehéz helyzeteket preferal-
jak. Hajlamosak olyan célokat valasztani,
amelyekért ugyan keményen meg kell dol-
gozniuk, de redlisak a felkészlltésgiket,
képességeiket és tapasztalataikat tekintve.
Motivaltak és ha kiviilrél biztatast kapnak,
képesek abbdl erét meriteni. A gondolko-
dasukat sokkal inkabb pozitiv tartalmak

uraljak és egy megprébaltatas soran jobban
hozzaférnek a sajat eréforrasaikhoz.

A krizisfeldolgozds fiigghet attol is, hogy
mennyire volt sikeres a sportold pdlyafutdsa?

Feltételezhetd, hogy egy kiteljesedett, kar-
rierjével elégedett, sokat megélt sportold
sokkal konnyebben koszon el az aktiv ver-
senyz6i karriertél, mint egy olyan, akinek
kilsé okok vetettek véget a palyajanak.
Ugyanakkor elképzelhetének tartok olyan
viselkedést is, amikor valaki a sikerei sze-
relmesévé valik, és nem tudja 6ket elenged-
ni, ragaszkodik hozzajuk és nem tud leallni
a hajszolasukkal, nem képes atengedni a
terepet a fiatalabb, erésebb generacionak,
akar még a méltdsagat is veszélybe sodorva
er6lteti az aktiv versenyzést. A teljesitmény-
hez valo hozzaallas nagyon meghatarozo
lehet ebben a tekintetben, tehat a valasz itt
sem csak fekete vagy csak fehér.

Mi a helyzet a depresszioval? Normadlis dolog?

Fontos, hogy elkiilonitsik a veszteségél-
ményre adott, negativ hangulattal, banattal
jard gyaszreakcidt a depressziotol! A dep-
resszi6 a hangulatzavarok egyik formaja.
Szomorusaggal, energiahiannyal, motiva-
latlansaggal, az érdeklédés csokkenésével,
a remeényvesztettség érzésével jar egyutt. A
depresszios betegnek sok esetben biintudata
van, értéktelennek érzi magat. Akkor tekint-
het6 kéros allapotnak, ha a tlinetek latszolag
inadekvat allapotban is jelen vannak, illetve
tobb, mint két hétig tartdsan fennallnak.

Két hét elég kevés ahhoz, hogy feldolgozzunk
egy tobb éves, akdr tobb tiz éves élsportoloi
multat, nem?

Igen. Nyilvan nem varhatjuk el, hogy egy
sok éves sportoloi palyafutast két hét alatt
lezarjon valaki. Széval bizonyos fokig nor-
malis reakcio, ha kialakul egy depressziv
allapot, mint minden mas veszteségélmény
esetén is. Ha a természetesnek mondhato,
valtozashoz kothetd onértékelési kérdések,
a hangulatvaltozas, a jovével kapcsolatos
tanacstalansag mellett azonban megjelen-
nek az endogén tiinetek vagy a depressziora
jellemz6 kognitiv torzitasok, mint példaul a
kizarélagosan negativ énkép, sotét jové- és
vilagkép, az allandé tagadé mondatok is,
vagy a személy teljes mértékben képtelen
O0romot atélni, jobb, ha segitséghez fordul.

Tehdt van az iddfaktor és a tiinetek mélységei.
Nem csoda, hogy nehéz felismernie egy hozzd
nem értének, ha 6 maga, vagy a kornyezet-
ében valaki depresszios. Féleg, ha egy élspor-
tolordl van szo.

Mint ahogyan korabban mar sz6 volt roéla,
fontos, hogy ne mossuk és ne keverjiik 6sz-
sze a szomorusagot a depresszidval, mert
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az utobbi pszichiatriai sulyossagu kérdés.
A depresszidés ember Ures, 6romre képte-
len, inadekvatan érzékeny és erétlen. A za-
var sokkal kiterjedtebb, az élet sokkal tobb
terlletét érinti, raadasul meglehetésen sok
tipusa van, amelyeket altalaban a betegség
lefolyasaban megjelend kulonbségek men-
tén tudnak egymastol elkuloniteni a diag-
nosztikaban jartas szakemberek. Ugyhogy
igen, pontosan ezért nagyon nehéz defini-
alni is. A tlinetek mas-mas sulyossagban,
id6tartamban, kidjulasi aranyban lehetnek
jelen, bar 6sszességében nagyon hasonldak
egymashoz. A depresszi6 kilonbdz6 tipusai
mas-mas kezelési format igényelnek, ezért
kilénosen fontos, hogy kelléen hozzaértd
szakember (pl. klinikai szakpszicholdgus,
vagy pszichiater szakorvos) allitsa fel a
pontos diagndzist.

A jovokép tudatos épitése

»Azokndl a sportoloknadl, akik a karrierjiik utdn
fellépd depresszioban nem kapnak segitséget,
gyakori probléma, hogy nem tudnak a tdrsa-
dalomba integrdlodni és sosem taldljdk meg
a civil életben a helyiiket” A kettdskarrier-
tervezés éppen ezért nemcsak egy hangzatos
kifejezés, hanem a Kolonics Alapitvdny elsé
szdmu célkitiizése. Beszéljiink réla!

Attol, hogy a fiatalok gondolnak az élsport
utdni életiikre, és tudatosan tervezik a késéb-
bi, civil szerepben valé helytdlldst is, még nem
keriilnek messzebb az olyan dlmoktdl, hogy
olimpai bajnokok legyenek. Ha ezt a kizdrdla-
gossdgot sikeriilne feloldani, taldn kevesebb
sportolo érezné céltalannak a civil életbe valo
beilleszkedést.

A mai generdcio mdr valamivel elérébb jdr
a mentdlis felkésziilés fontossdgdt illetden,
amelybe a fiatalon megfogalmazott, tobbdi-
menzios jovokeép is beletartozik, de az edzék
tobbsége még manapsdg is hokuszpokusznak
tartja a pszicholdgidt és a coachingot, mert
a sportolok materialista vildigaban nem di-
vat ilyen jellegii problémdkrdl beszélni, vagy
akdr a sporton tuli célokat tervezgetni. Alta-
ldban azok a pedagdgusok jdarnak leginkdbb
téviton, akik ugy gondoljdk, hogy a sokévnyi
tapasztalat onmagdban elegendd, igy nincs
sziikség vdltozdsra és Uj ingerek befogaddsd-
ra, mert nekik mdr semmi ujat nem lehet tani-
tani. Ok dszintén hiszik, hogy élsportolé tanit-
vdnyaiknak nincs sziikségiik pszicholdgusra,
mert a) régen sem volt, b) 6k maguk kivdlo-
an alkalmasak erre a szerepre is. Pedig egy
JO edz6 nemcsak egy bizonyos életszakaszra
ad dtravaldt a gyerekeknek, hanem felkésziti
Oket a nagybetiis életre is, legaldbbis szavak-
kal és gondolatokkal, hiszen a gyakorlatban
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mdr tgysem lesz ott veliik, miutdn azok drokre
kiléptek az egyesiilet kapujdn.

Mint ahogyan korabban mar szé volt réla,
fontos, hogy ne mossuk és ne keverjiik 6sz-
sze a szomorusagot a depresszidval, mert az
utobbi mar pszichiatriai eset. A depresszids
ember (res, 6romre képtelen, inadekvatan
érzékeny és erétlen. A zavar sokkal kiter-
jedtebb, az élet sokkal tobb teriiletét érin-
ti, rdadasul meglehetésen sok tipusa van,
amelyeket altalaban a betegség lefolyasa-
ban megjelené kiilonbségek mentén tudnak
egymastol elkiiloniteni a diagnosztikaban
jartas szakemberek. Ugyhogy igen, pontosan
ezért nagyon nehéz definialni is. A tlinetek
mas-mas sulyossagban, id6étartamban, ki-
Ujulasi aranyban lehetnek jelen, bar 6sz-
szességében nagyon hasonléak egymashoz.
A depresszio kiilonbozé tipusai mas-mas
kezelési format igényelnek, ezért kiilondsen
fontos, hogy kelléen hozzaérté6 szakember
(pL. klinikai szakpszicholégus vagy pszichia-
ter szakorvos) allitsa fel a pontos diagnozist.

Kinek a feladata észrevenni, hogy valami
nincs rendben?

Mint barmilyen mas betegség soran, a dep-
resszional is eléfordulhat, hogy a betegnek
vakfoltja van a sajat bajara. A depresszio
esetében altalaban van betegségtudat, mert
az ember érzi, hogy valami nincs rendben,
viszont a sajat gondolkodasanak torzulasait
nem észleli, és a torzult gondolkodas mindig
kritikus jel. Fontos tovabba, hogy segitséget
kapjon az az illet6, aki képtelen az 6romre,
féleg, ha ondestruktiv magatartas jellemzi,
vagy 6ngyilkossagot forgat a fejében. Eszre-
venni barki észreveheti a kdrnyezetében, a
lényeg az, hogy minél hamarabb hozzaértd
segitéhoz keriiljon, de ez sokszor nem kony-
nyU, mert a beteg blintudata, visszahuzdda-
sa megakadalyozhatja a segitségkérést.

Mi torténik akkor, ha valaki kezelésre szorulna,
de sosem kapja meg a megfelel6 segitséget?

A fel nem ismert, vagy nem kezelt depresz-
szi6 nagyon kockazatos. A beteg 6nrombolo,
Onpusztitd, egészségkarositdo viselkedeési
formakat vehet fel, szenvedélybetegségek-
hez vezethet; alkohol- és drogfliggéség-
hez, széls6séges esetben 6ngyilkossaghoz
is. Azoknal a sportoloknal, akik a karrierjik
utan fellépd depresszioban nem kapnak
segitséget, gyakori probléma, hogy nem
tudnak a tarsadalomba integralddni, nem
talaljak meg a civil életben a helylket, ezért
életszinvonal-beli esést élhetnek at, csok-
kenhet a tarsadalmi-gazdasagi helyzetik.

Melyek azok a tiinetek, amelyekkel minden-
képp szakmai segitségre van sziikség?

A depresszionak nagyon sok tiinete lehet. A
diagnosztikai kritériumok szerint az alabbi
tiinetekb6l ha legalabb 6t jelen van, akkor
érdemes szakember segitségét kérni.

o Allandé rosszkedy, levertség;

¢ Reménytelenség érzése;

e Faradtsag, alvasi nehézségek, allando
almossag;

«  FEtvagytalansag vagy akar szokatlanul
nagy étvagy;

e Testsuly csokkenése vagy novekedése;

e (Csokkent szexualis érdekldodés;

e (sokkent érdeklédés a kornyezet ira-
nyaban;

» Tarsas kapcsolatoktol valéd visszahlzo-
das;

*  (Csokkent munkavégzési képesség;

*  Tartdés munkaképtelenség;

e Olyan testi fajdalom, amelyre belgyo-
gyaszati kivizsgalas utan sem talalnak
okot;

e Koncentracio, 6sszpontositas nehézségei

* Dontésképtelenség;

e Feledékenység, vagy zavartsag;

¢ Pesszimista gondolatok;

 Fokozott érdeklédés a halallal, haldok-
lassal kapcsolatban;

«  Ongyilkossagi kisérlet, vagy 6ngyilkos-
saggal kapcsolatos gondolatok;

e Fokozott érzékenység;

e Gyakori siras;

» KisebbrendUségi érzés;

» Szenvedélybetegségek (alkohol- drog-
hasznalat, viselkedéses fliggéségek).

Akdr a sportolé maga dontott ugy, itt az ide-
je befejezni, akdr a koriilményei nem teszik
lehetdvé, hogy folytassa az élsportot, fontos,
hogy dlljon mellette valaki, aki segit a vesz-
teség feldolgozdsdban. De a legtobbet lgy
segithetiink a fiatalokat koriilvevé felnéttként,
sziiloként, pedagdgusként, bardtként, ha tu-
datosan készitjiik fel 6ket arra, ami egy napon
ugyis bekovetkezik. Tobbek kozott errél szol és
ebben nyujt segitséget a Kolonics Alapitvdny
karrierkovetd programja.



Utanpotlas sport

Konye Irma:

mindig sajat nevelésii tanitvanyaim voltak!

... mindmaig nagyon fontosnak tartom,
hogy mindig sajat nevelésii gyerekekkel foglalkozzak ...”

IN
AR
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A Budapesti Honvéd Tiizér utcai sporttelepé-
re késziiltem, hogy megldtogassam a magyar
atlétika egyik ,,6srégi” szolgdldjdt, mindenki
Irmdcskdjdt. Konye Irma ugyanis éppen félév-
szdzada keriilt reflektorfénybe, amikor 1969-
ben leigazolta az akkoriban az orszdg torony-
magasan legerdsebb atlétikai szakosztdlya, a
Budapesti Honvéd. Irma azéta ,,nyakig benne
van az atlétikdban’. El6bb versenyzéként, majd
némi sziinetet kdvetden edzéként teszi a dol-
gat a ,sportok kirdlynéje” hdza tdjdn. Ami szd-
mdra az évtizedek sordn vdltozatlanul a Bu-
dapesti Honvéd atlétikai szakosztdlydt jelenti.

Ballagok befelé a sorompdval lezdrt bejdrat
utdn az atlétikai centrum felé. Valamikor, nem
is olyan régen jomagam is ott rottam a koro-
ket az akkor még javdban salakos futdpdlydn.
Edz6m a réges-régen eltdvozott Pdtkai Ldszlo
volt, aki hatalmas szévegével, humordval majd
mindenkibél kihozta a maximumot.Akkoriban
- ez 1960-ban tortént - sokkal tobb volt a
versenyzd, mint mostansdg. Nem ritkdn sorba
kellett dllni azért, hogy valaki szabad padlydt
kapjon az egymadst ért idére menések sordn.

Nagy élmény volt ez annak idején, abban a

meglehetés ingerszegény vi-
ldgban, hogy a magamfajta
cérnavékony tinédzser vildg- és
eurdpai klasszisok, vagy egysze-
riien ,csak” sokszoros magyar
bajnokok kozott tébldbolhatott,
s olykor még a nagyok kozotti
holtidékben pdlydra is keriilhe-
tett. Csak néhdny név, akik an-
nak idején ott voltak a ,toppon”:
az akkor még csak 15 éves, de
madr akkor is sokat igéré Kovdcs
Annamdria, aki késébb, 1968-
ban, a mexikdvdrosi olimpidn a
néi otprobdzok versengésében
bronzérmet szerzett.
Emlithetném az 1943-ban szii-
letett Gyulai Istvdnt is, aki szinte
hetente irta dt 100, 200 vagy
éppen 400 méteren az orszdgos
ifjusdgi csucsokat. Aki késébb olimpidt is meg-
jdrt, sokszoros felnétt vdlogatott lett, ismert és
elismert tévériporterként is maradandot alko-
tott. Evtizedekkel késobb a Nemzetkézi Torna
Szovetségben (FIG), majd a Nemzetkozi Atlé-
tikai Szovetségben (IAAF) vivott ki magdnak
elismerést és magas poziciot. Az IAAF fétit-
kdraként ahol tudta, segitette a legjobb ma-
gyarokat. De sorolhatndm a tobbieket is, igy a
tobb olimpidt is megjdrt Csutords Csabdt pél-
ddul, akinek pdlyafutdsdt kiilonos tisztelettel
kovettem egészen Németorszdgbdl hazatértét
kovetd, itthon bekovetkezett haldldig.

Madr a futéfolyoso kozelében jdartam,amikor el-
haladtam a legnagyobbak egyike, Iharos Sdn-
dor emlékmiive mellett. Iharos - aki olimpidn
nem tudott maradanddt alkotni - 1955-ben
1500 és 10000 méter kozott minden sikfuto
szdmban vildgcsticstarto volt, Eurdpa legjobb
sportoldjdvd is megvdlasztottdk. Néma fejbic-
centés, majd néhdny lépés és szemben dlltam
Irmdcskdval, akivel beszélgetésiinket nem az
idérendi sorrendet kovetve folytattuk le.

- Hogyan lett edz6? Ez a pdlyavdlasztds egye-

nes dgon kovetkezett a versenyzdi pdlyafutd-
sdbal?

Nem direkt Ut vezetett erre az utra. Ugyan-
is amikor visszavonultam, akkor ovonéként
helyezkedtem el a Honvéd 6vodajaban. A
kapcsolatom tehat megmaradt egyesiile-
temmel, amelynek egyik akkori motorja, dr.
Torok Janos 1983-ban megkeresett és rakér-
dezett: lenne-e kedvem edz8skddni? Mivel
az 6vonéi diplomam mellett mar megvolt a
kozépfoku edz6i mindsitésem is, igy a palya
szélére torténd visszatérésemnek nem volt
semmi akadalya. A kdvetkezé években Nyir-
egyhazan megszereztem a testneveld tanari
diplomat is, amely megfelelt a szakedzéi
kdvetelményeknek.

- Mikor kezdddott kapcsolata szeretett sport-
dgdval?

1968-ban, tizennégy évesen a Foti Gyer-
mekvaros szineiben megnyertem az uttoré
olimpia atlétikai versenyein a 300 méteres
sikfuté szamot. Ehhez 43,8 masodperces
idére volt sziikségem. Testneveld tanarném,
Raj Erzsébet tudatositotta bennem, hogy ez
egy igen jo id6. Ekkor meghivtak jutalombol
Tata-tovarosba, edzétaborba. Ott ismertiik
meg egymast Jeszenszkyné Kriszti nénivel,
aki hivott, jojjek a Honvédba atletizalni.
Nem volt kénnyd, de Kriszti néni minden ad-
minisztracios kérdést elintézett, igy kaptam
hetente harom alkalomra eltavozast Fotrol.

- Innen kezdve mdr nyilegyenes volt az utja
felfelé?

Apro kanyarokkal igen. Kriszti nénitél elébb
Adamik Zoltanhoz keriiltem, majd Karakas
Jézsefné Hasznos Julia néni vett at. Zoli
bacsi egy nagyon intelligens ember volt,
mindenkivel szot tudott érteni. Jutka néni
nagyon jo sprintedzé, most éppen Godollén
dolgozik és mindig vannak élvonalbeli ta-
nitvanyai. Egyébként egy évvel késébb mar
én voltam a serdiilé orszagos bajnok, ami-
hez haromszazon 39,03 masodpercre volt
sziikségem. A vagtaszamok mellett még
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gaton is prdébalkoztak velem, de egy esés
elvette a kedvemet. A salakszemcsék még
ma is benne vannak a labamban. Négyszaz
méterre is késziltem, kozben 1971-ben a
felnétt Eb-re is kijutottam a 4x100-as valto
tagjaként, ahol indulébol tartalék lettem.

- On végiil is az egyéni és a vdltdszdmok Gsz-
szesitésében harmincotszords magyar bajnok.
Harmincnégy éves koromban vonultam
vissza, de bucsuzéul Miskolcon, az Ob-n
megnyertem a 100 és 200 métert is.Ha nem
lettek volna olyan jo edz6im, bizonyara ke-
vesebbet érek el. Jeszenszky Kriszti néniek
elsésorban azt kdszdnhetem, hogy nem si-
ettette az eredményességet, igy megkimélt
az esetleges korai kiégéstél. Adamik Zoli
bacsi sokat tett azért, hogy a kiizdéképes-
ségem maximalis lehessen. Ugy vezetett ra
az optimalis kiizd6képesség elsajatitasara,
hogy kozben végig nyugodt tudtam marad-
ni. Karakas Jutka néni arra tudott rabeszélni,
hogy fliggetlenitsem magamat a beszoéla-
soktol, a koromra tett célzasoktol. Igy tud-
hattam még harminc folott is lépést tartani
a legjobbakkal is. Ehhez természetesen én
is hozzatettem a magamét. Alkalmaztam az
onszuggesztio fegyverét, miként a jogazas
is nagyon jot tett nekem.

- Az 1998-as, Budapesti atlétikai Eurépa-baj-
noksdgon veterdnkeént is befejezte.

Szaz és kétszaz méteren masodik, négysza-
zon pedig elsé lettem. Négy évvel késébb
megsziletett a ma 27 éves fiam, aki egyéb-
ként vegyészmérnok lett.
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- 1983 dta megszakitds nélkiil itt oktat a
Honvédban...

Madig is orilok, hogy Torok Janos akkor
megkeresett, mert mindig is imadtam a
gyerekeket, akiknek szivesen atadtam vol-
na a tapasztalataimat, amire igy adddott
lehetéségem. Egy kis csoporttal kezdtem és
rettenetesen élveztem ezt a tevékenységet.
Kozben Nyiregyhazan levelez6ként meg-
szereztem a tanari diplomat is. Mindmaig
nagyon fontosnak tartom, hogy mindig sajat
nevelésli gyerekekkel foglalkozzak. A kez-
detekkor is igy volt, néhany éven
belil mar mutogattdk az orosz-
lankormeimet. Az elsék kozott
volt Dobos Gabor, aki mindmaig
6.54-gyel tartja fedett palyan a
60 méteres csucsot. Pauer Géza
két olimpian is (Sydney, Athén)
ott tudott lenni. Géza Athénban
kétszer futhatott és a masodik
menetben 6 utdtte le Boltot a to-
vabbjutastol. O jelenleg szintén
itt edzéskodik, természetesen 6 is
rovidtavfutdkkal foglalkozik.

- Amint kideriilt, a f6 miikodési te-
riilete a kezdékkel valo foglalkozds,
onnan minél magasabbra elvezetni
Oket. Enhez ohatatlanul folyamatos
onképzésre is sziiksége van.

A belsé motivacié a legfontosabb
szamomra! Az, hogy tudjak és akar-
jak is mindig tobbet tudni, nyitott
legyek az Ujdonsagokra. Ezért is
jarok a Magyar Edzék Tarsasaga
konferenciasorozatara, ahol sok
érdekességrél hallhatok, amelyek
gondolatébreszték is szamomra.

Ezekb6l az eléadasokbol kiindulva, az inter-
net segitségével a legklilonfélébb forumokon
igyekszem utana olvasni a dolgoknak.Vannak
nagyon komoly magyar szakcikkek is, ame-
lyek megérdemlik az érdemi tanulmanyozast,
de természetesen ezen a téren is az angol
nyelv az uralkodo. Szerencsémre a kisfiam jol
beszéli a nyelvet, igy gyakran megkérem egy-
egy cikk vagy tanulmany leforditasara. Kulo-
ndsen a pszicholdgiai témak érdekelnek. Na-
gyon 0Orilok, hogy ismételten hallgathatom
egyik kedvencem, dr. Lénart Agota el6adasait.
A konyvét is élvezettel olvasgatom, s vele
személyesen is tobb alkalommal beszélget-
tem az e témakdrrel kapcsolatosan felmeriilé
kérdéseimrél. Ahhoz, hogy hatasosan tudjak
bizonyos dolgokat atadni a felndvekvé tanit-
vanyaimnak, meggy6z6désem, hogy sziikség
van a pszicholdgiai ismeretekre is.

- Mondana néhdny nevet a fiatal tehetségek
koziil?

Arra biiszke vagyok, hogy Illovszky Dominik
nyolc évig velem késziilt és 14 éves kora-
ban korosztalyos vilagranglista vezeté volt.
Most a 21 éves, egyetemre jard Orosz Bence
az, akitél sokat varok. O is sajat nevelés,
még fejlé6déképes fiatal, aki elsésorban 200
méteren okozhat majd kellemes meglepe-
téseket. Annak idején én is jobban biztam
a 200 méterben, mivel ott egy esetlegesen
elrontott rajt kijavitasara még 180 métere
van az embernek. Szazon gyakorlatilag nul-
la az esély az érdemi korrigalasra.

- Ossze lehet hasonlitani az 1983-ban volt
alaphelyzetet a maival?

Amikor elkezdtem az edzéskddést, mindjart
lett nyolcvan gyerekem. Ma sokkal kisebb



a meritési lehetéség. Hivatalosan 42 fiatal
tartozik ,védnékségem” ald, de azok, akik
komolyabban csinaljak, legfeljebb huszan
vannak. Ma sokkal tobbféle csabitasnak van
kitéve ez a korosztaly, mint az én idémben
mi voltunk. Még a kimondottan tehetsége-
seket is sz6 szerint meg kell agitalni, hogy
jarjanak edzésre, illetve jojjenek tdbbszor,
mint korabban. Jé példa erre az Orosz Ben-
ce esete is, aki elszor csak hetente egy-két
alkalommal edzett. Nagy tlrelemre volt
szlikségem, amig az 6t év el6tti kezdéshez
képest eljutott odaig, hogy ma mar hetente
négy-ot alkalommal is tudunk érdemi mun-
kat végezni.

- Aprdnként csak kimondja, kik a jové re-
ménységei az On csoportjdban...

Van egy 2003-as gyerekem, Klinké Barna-
bas. O mar fedett palyan masodik lett hat-
vanon az Ob-n ugy, hogy 2002-es sziileté-
siikkel is egyiitt indult. Es itt van az egyik

kedvencem, Sztreharszky Katinka is, aki 100
gaton 14.99-et futva gy6zott a diakolimpi-
an. 0 Debrecenben jar egyetemre, raadasul
Pilisszantén lakik, az sem a szomszéd utca-
ban van. Réla azt gondolom, késébb meg
kell prébalnia a 400 gatat is.

- Harminchat éve megszakitds nélkiil itt fog-
lalkozik a kezdé és halado atlétdkkal. Menet
kozben ohatatlanul taldlkozott olyan kolle-
gdkkal is, akik valamiért impondltak Onnek?

Perényi Gabriella Debrecenben sprinterek-
kel dolgozik figyelmet érdemléen, 6 segit
Katinka évkozi edzésvezetésénél. A Pécsen
tevékenykedd Karpati Enikét jé magasug-
ré specialistanak tartom. Nagyra értékelem
a feledhetetlen Németh Pali bacsi két fia-
nak, Zsoltnak és Laszlénak a Szombathe-
lyen végzett munkajat. A Székesfehérvaron
kiemelkedé Hazi Eva tanitvanya, Endresz
Klaudia az ifjusagi olimpian lett masodik.
0 is figyelmet érdemel, miként honvédos

kollegam, a szerény és nagy tudasu Szenczi
Laszlé is, de munkassaga alapjan Woth Kla-
ra neve is ide kivankozik. Mondanam még
Spiriev Boldizsar és Kun Babi nevét is, akik-
re egyarant felnézek. Akik most nem jutnak
az eszembe, azoktdl pedig elnézést kérek!

- Mi mindenre emlékezik vissza, mint pdlyafu-
tdsa érdekes eseményére?

Kirandulas volt a vivéknal tett latogatasom.
Mivel Knapek Edina korabban nalam atle-
tizalgatott, igy vele gyerekkorabdl volt egy
laza kapcsolatom. igy keriilt széba, hogy a
2008-as, pekingi olimpiat megel6ézéen tart-
sak nekik erénléti edzéseket, amely kozos
gyakorlasainkkal igen elégedettek is voltak.
- Es ma mi a helyzet a magyar néi vdgtdzok
kozott?

Bar tavaly alighanem valamivel jobbak vol-
tak, mint idén lesznek, de igy is j6 az 0sz-
szkép. Itt van példaul Szenczi tanitvanya,
Farkas Petra, aki 650 felett ugrott tavolban,
de a sprintszamokban is elél van. Ugyanugy,
mint Nguyen Anasztazia is, aki szintén sza-
zon és tavolban is erés. A gyéri Sorok Cla-
udia és a két debreceni — Kerekes Gréta és
Kozak Luca - is sokra hivatott.

- Mennyit foglalkozik naponta atlétikdval?

Foton lakunk, bejovok tiz ora tajban és este
hétig mindig itt vagyok, szolgalom a gyere-
keimet. A férjem els6é hazassagabdl van két
gyerek és négy unoka - én is gyakran sze-
retgetem éket. Ha marad egy kis idém a csa-
ladi teend6k, az edzéstervek finomitgatasa
és az unokazas mellett, hat akkor leginkabb
életrajzi regényeket olvasok. Ha ezutan még
mindig marad egy kis idém, akkor szivesen
nézem a focimeccseket a Bajnokok Liga-
jaban, érdekelnek a kézi- és a kosarlabda
mérkdzések is. Még az NBA-dontébél is Lat-
tam két meccset az éjszakai alvast megrovi-
ditve és szurkoltam a Torontonak. Az edz6k
kozétt a Liverpoolt dirigaloé Jirgen Klopp
a kedvencem, mert tetszik, ahogyan tudja
motivalni a jatékosait és mindegyikhez van
egy-két jé szava. Kloppnak mar a dortmundi
évei idején is szoritottam, s mindmaig nem
csaléddtam benne.

Jocha Kdroly
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Edzok irtak

Iranyzékban az Olimpia. Az olimpiai kvalifikacio
jelenlegi allasa és elore tekintés a 2020 majusig

Gyorik Csaba szovetségi kapitany

... A sportolokkal, edzo kollégikkal és az egész stabbal kézosen azon dolgozunk,

hogy Tokiobol ismét olimpiai éremmel térjenek haza a sportlovok ...”

1996-t6l 2012-ig folyamatosan csokkent az
olimpiakon részt vevé magyar sportlovok
szama. Londonban harom sportolonk ver-
senyezhetett. A 2015-16-o0s kvalifikacids
id6szakban sikeresen forditottunk ezen a
trenden és a ridi jatékokon nyolc magyar
allhatott léallasba. Ebben tobbek kozott
nagy szerepe volt a 2013-ban elindult KSF-
nek, az abbol a sportagba érkezd forrasok
hatékony felhasznalasanak.

A NOB olimpia részvételre vonatkozé val-
toztatasai Ri0 utan hatranyosan érintette
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sportagunkat, 30 kvotat ve-
szitettlink. Az eddigi 390 he-
lyett Tokidban 360 sportlové
versenyezhet majd, 180 n¢ és
180 férfi. Most elészor min-
den versenyszamban egyenlé
szamu, 25 egyéni kvoéta nyer-
heté meg. Tovabbi 2-2 kvé-
tat nyertek a VB-n arany és
ezlistérmes vegyes parosok
tagjai, 6sszesen 12-t. Egy-egy
kvotat fognak szerezni azok a
versenyz6k, akik 2020. majus
30-an, a vilagranglistan a le-
geldkeldbb helyen allnak azok
kozll, akik még nem szereztek
indulasi jogot és nemzetiiknek
nincs még induldsi lehet6sé-
ge az adott versenyszamban.
Ezek a kvétak sportagunkban
az eddigiekt6l eltéré6 mddon
személyre fognak szélni. To-
vabbra is 15 aranyéremért
folynak majd a kuzdelmek. A
nemek kozotti egyenléséget
a részvételben megvaldsitan-
dé 3 versenyszam keriilt ki
az olimpia programbdl, ketté
kozlliik 1896 éta volt olimpiai
versenyszam. Ezeket 3 vegyes
paros versenyszammal valtottak fel. Sport-
agunkban a kvéta vadaszat 3 naptari évben
zajlott, zajlik. Ezalatt az eurdpai versenyzék
harom szakagban egy vilagbajnoksagon, egy-
egy Eurépa-bajnoksagon, az Eurépa Jatékokon,
az Eurdpai Kvalifikacios Versenyen és négy vi-
lagkupa forduldn nyerhetnek nemzetiik sza-
mara olimpiai részvételi jogot.

A Magyar Sportlovék Szovetsége elndksé-
ge 2018. augusztusban, az elsé kvotaszerzd
esemény elétt eldterjesztésemre elfogadta a
2020-as olimpiai indulds rendjét. Az aprd, de

fontos részletek ismertetése nélkiil ennek 6
motivuma, hogy az olimpian azok a versenyzék
szerepelnek az adott versenyszamokban, akik a
2020.04.30-i ISSF vilagranglistan az elékelébb
helyen allnak az adott versenyszamokban.

A 2018-as changwoni VB-n nem szerzett
kvétat magyar Lovész.

Annak eredményeként, hogy elkésziilt a Nem-
zeti L6tér beruhazasa, a sportdag torténetében
elészor az elmalt télen a valogatottnak nem
kellett télen leallnia a 25 és 50 m-es szamok-
ban valé késziiléssel. igy nem csak 10 m-en
folytathattuk napi edzéseinket és edzétabo-
rainkat. JOL sikeriilt a felkésziilés. Februarban
a pisztoly és puska szakagak elsé kvotaszerz
vilagkupajarol, Uj Delhi-bél két olimpiai kvo-
taval a zsebben érkezett haza a magyar csa-
pat Ugy, hogy az éremtablazat elején végzett.

Péni Istvan az 50 m 3 testhelyzet(i puska ver-
senyét és az arany éremmel egy(tt a sportag
elsé kvotajat nyerte meg. Egy oraval késébb
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Major Veronika a 25m pisztoly szamban di-
adalmaskodott. A dontében Uj vilagcsuccsal
gy0zott és szerzett kvotat.

A két kvotas aranyon kivil is sziilettek jé
eredmények: Major Veronika a 10 m légpisz-
tolyban ismételt, aranyérmet nyert. Ezuttal
kvéta nélkil, hiszen egy versenyz6 csak egy
egyéni kvétat szerezhet. A 10m légpuska
versenyszamban Sidi Péter 0,1 korrel L6tt
kevesebbet, mint a dontébe nyolcadikként
kerilt ellenfele. A 18 éves Horvath Lea az
50m 3 testhelyzetli puska szamban ver-
senyzett kivaloan és csak 2 kdrrel maradt el
a dontét jelentd 8. helyezéstol.

Marciusban a 10m-es Eurdpa-bajnoksag
nem volt kvétaszerzé verseny. A csapat re-
mekil szerepelt. Versenyzéink 10 érmet
nyertek, kozottlik 3 aranyat. Felnétt egyé-
ni olimpiai versenyszamban, légpisztollyal
Major Veronika nyert bronzérmet.

Aprilisban a pekingi VK-n ismét Major Vero-
nika volt a fészereplé. 10m-en Uj orszagos
csuccsal kerilt a dontdbe, ahol bronzérmet
nyert. A 25m-es szam utan pedig ezisttel
térhetett haza. Péni Istvan 50m-en kivalé
teljesitménnyel kerilt dontébe, ahol a 4.
helyen végzett. Sidi Péter 10 m-en a maso-
dik legjobb kvalifikaciés eredménnyel vere-
kedte be magat a dontébe. Ott sajnos négy
kilencest is L6tt igy a 6. helyen végzett, ez-
zel nem volt esélye a kvotaszerzésre. Hor-
vath Lea Kinaban is jol l6tt. 50 m-en négy
kort javitott delhi teljesitményén. A fiatal
sportolo igy egy korrel elmaradt a dontétél.

A mincheni majusi VK-rol érem nélkil
jottink el, de nagyszer(i magyar teljesit-
ményeket lathattunk. Kiemelkedik kozu-
lik 10m-en a még csak 16 éves Mészaros

Eszter 6. helyezése, amivel olimpiai kvo-
tat nyert. Ez uttal nem volt férfi puska-
sunk egyik dont6ben sem. Pekler Zalan az
50m-es fiaské utan jol L6tt 10 m-en. Pazar
utols6 harom 10 Lovést produkalt. Eredmé-
nye 0,3 tizeddel lett kevesebb, mint a nyol-
cadiké, a 10. helyen végzett. Ahogy az eddigi
vilagkupakon mar megszoktuk, Horvath Lea
nagyszer(en L6tt az 50 m ha-
rom testhelyzetl szamban. A
selejtezében L6tt egyéni csu-
csa utan a verseny napjan is-
mét két korre volt a dont6téL.
Gaspar Lalita és Toma Dorina
is jol teljesitettek az 50 m-es
selejtez6ben.

Junius végén Minszkben, az
Europa Jatékokon fog ver-
senyezni az arra a 2018-as
eurépai ranglista alapjan
indulasi jogot szerzett 8 ver-
senyzénk. 12 versenyszam-
ban lehet majd 1-1 olimpiai
helyet nyerni. Kvotas remeé-
nyeink vannak a néi pisztoly,
a 10 m férfi légpuska és az
50 m néi 3 testhelyzetl pus-
ka versenyszamokban.

Tovabbi kvotaszerzé ese-
mények lesznek 2019-ben
a lahti koronglové VK, a ridi
pisztoly és puska VK, a lo-
natoi koronglové EB és a
bolognai 25-50m-es EB
2-2 megszerezhetd olimpiai
hellyel. 2020-ban a 10 m-es
EB Wroclawban 2, a korong-
lové EB Chateaurouxban
trapban 1, skeetben 2, az

Eurépai Olimpiai Kvalifikaciés Versenyen
légpuskaval 2, a tobbi pisztoly és puska
szamban versenyszamban 1-1 kvéta meg-
szerzésére ad lehetéséget.

A hatra Lév6 kvalifikacios versenyeken a néi
pisztoly, néi és férfi puska szakagaktol varok
kiemelkedé szereplést és ezzel kvétaszer-
zést. Koronglévéink nem tartoznak a vilag
legjobbjai kozé. Ebben a szakagban kicsi a
valdszinlsége a sikeres szereplésnek.

Fiatal csapat alakul az olimpiara, hiszen az
eddigi kvotaszerzék 22 illetve 16 évesek. A
tobbi, olimpiai szereplésre esélyes verseny-
z6 kozott is tobb még junior koru. Jol fogjak
6ket kiegésziteni a késébb hozzajuk csatla-
kozd, mar tobb olimpiat megjart versenyzok.
Lathato, hogy sportagunk id6éaranyosan jél
all az olimpiai kvalifikacidval. Azt gondo-
lom, hogy a hatralévé 11 hénapban telje-
siteni fogjuk a célkitlizésben szereplé ot
kvotat. A sportolokkal, edzé kollégakkal és
az egész stabbal kozosen azon dolgozunk,
hogy Tokidbdl ismét olimpiai éremmel tér-
jenek haza a sportlovoék.
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Egy kivalé miihely
A jubilalé székesfehérvari 6ttusabazis.
Beszélgetés Toth Istvan elnokkel

... Persze, ezeket az eredményeket nem tudtuk volna elérni a vdros és a szponzorok nélkiil. Példaér-
téki, ahogy Székesfehérvdr Onkormdnyzata évtizedek 6ta elkételezetten tdmogatja a sportot ...”

mdjus elsé hetében Székesfehérvd-
ron rendezett néi-férfi ottusa vildg-
kupa-viadal nem pusztdn a sorozat
egyik dllomdsa volt, hanem a szept-
ember eleji, budapesti olimpiai kvalifikdcios
vildgbajnoksdg foprébdja is. A Bregyo-kozi at-
létikai kozpontban ugyanis, a teriilet adottsd-
gai miatt, pontosan modellezni lehetett a Kin-
csem Parkban sorra keriilé 6szi vildgversenyt.

Az eseményen az egy arany-és egy eziistérmet
szerzé magyar versenyzék mellett a fehérvdri
szervezdk is - ahogy mdr évek ota megszoktuk
téliik - remekiil vizsgdztak, és ez jo apropot
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szolgdltatott ahhoz, hogy az Alba Voldn SC
elnoke, Toth Istvdn segitségével megismerked-
jiink a vdros ottusasportjdnak torténetével.

Az Alba Voldn SC jogelédjének szémité AKOV
Sportegyesiilet 1960 decemberében alakult
meg, vagyis jovére lesz hatvanéves. Az ottusa
megteremtése, meghonositdsa Jakab Endre
testneveldé tandr nevéhez fiizodik, aki TF-es
tanulmdnyai befejezése utdn visszatért a vd-
rosba, a Voldnndl 1970 dota miikodik a szak-
osztdly. Kezdetben féként Budapestrél ide
igazolt, illetve itt letelepedett versenyzékbdl
dllt a csapat, de a Tandr Ur bevonta a sporto-

ldsba a helyi kozépiskoldsokat, ipari tanulokat
is. Nagy eldre lépésnek szdmitott, amikor mdr
sajdt nevelésii gyerekek lizték ezt a sport-
dgat. 1977-ben kezdte el a szakmai munkdt
Kulcsdr Antal, a késébbi bajnokok edzdje, aki-
nek a keze koziil nétt ki a sportdg elsé Euro-
pa-bajnoka, a jelenleg edzéként és technikai
vezetéként a klubndl dolgozé Demeter Jozsef.
Kulcsdr Antal kivdlasztotta a vdros és a megye
tehetséges gyerekeit, akik hétéves kortol kezd-
ték az ismerkedést az dsszetett sportdggal. A
szisztematikus munkdnak hamar meglett az
eredménye: Katona Ferenc junior vildgbajnok



lett az emlékezetes, 1990-es fehérvdri verse-
nyen, a néknél pedig Pécsi Monika nevét kell
kiemelni ebbél a generdciobdl. Utdnuk kovet-
kezett az olimpiai bajnok Voros Zsuzsanndval
és a vildgbajnok Horvdth Viktorral fémjelzett
idészak, ma pedig a szintén vildgbajnok Ko-
vdcs Sarolta és Demeter Bence viszi tovdbb az
orokséget.

A beszélgetés kozben arra is fény deriil, miért
lehet ma is, annyi év utdn is sikeres a szakosz-
tdly, miért kell nemzetkozi szinten is folyama-
tosan szdmolni a fehérvdri ottusdzokkal.

1997-ben az Alba Volan Zrt. vezérigazgatd-
ja, valamint az Alba Volan sportklub tarsel-
noke lettem, és Uj stratégiat dolgoztunk ki.
Akkor még hozzank tartozott a jégkorong-
szakosztaly is, akiktél az volt az elvaras,
hogy a harmadik-negyedik helyezett csa-
patbol az orszag legsikeresebb egylittesévé
valjanak, ezzel egyitt az utanpoétlas-bazist
is bévitsék. A hokisok két éve ugyan kivaltak
az egyesliiletbdl, de elértik a kitlzott célt,
Magyarorszag legeredményesebb csapa-
ta lettek. Az 6ttusazoktol pedig azt vartuk,
hogy a remek utanpdtlas-eredmények utan
a nemzetkdzi felnéttmezényben is érme-
ket szerezzenek, és szélesitsék a bazisukat,
hogy létszamban és minéségben is az élen
jarjon a szakosztaly. A klub vezetésége pe-
dig vallalta, hogy megteremti a szinvonalas
edzéshez sziikséges feltételeket, fejlesztjik
az infrastrukturat, ennek kovetkeztében

kaptak lovardat, l6teret és vi-
votermet a versenyzék. Azt is
kértem a szakosztalytol, hogy
lehetéleg minden évben hoz-
zanak a varosba egy nemzet-
kozi versenyt. Ezt azért tartot-
tam és tartom ma is fontosnak,
hogy a gyerekek, a jové spor-
toloi kozelrél lathassak a na-
gyokat, megtapasztaljak, hova
lehet eljutni kitarté munkaval.
Es azt sem szabad elfelejteni,
hogy a varos vezetése és a
lakossag jelentdés tamogatast
nyujt a sportoloknak, amit a
Székesfehérvar hirnevét, presztizsét noveld
versenyek rendezésével lehet megkdszonni.
En meg halas vagyok a sorsnak, hogy olyan,
szakemberekkel dolgozhattam egyditt, mint
a hokis Ocskay Gabor, vagy az Gttusaban
Kulcsar Antal. A szervezd munkaban pedig
mindig szamithattam a faradhatatlan Sar-
vari Laszlora. Valamennyien a sport irant
elkotelezett emberek, én a hatteret biztosi-
tottam a munkajukhoz. Elmondhatom, hogy
vezérigazgatoi palyafuta-
som soran haromszor ,rez-
gett a léc”, keriiltem bajba
a sporttamogatasok miatt,
de szerencsére sokan kiall-
tak mellettem és az elkép-
zelések mellett.

Ezek utdn adodott a kérdés,
hogy honnan ered Toth Ist-
vdn sport irdnti elkotelezett-
sége - és a vdlasz alaposan
meglepett.

Tizt6l tizenhat éves koro-
mig igazolt labdarugé vol-
tam Debrecenben - mond-
ja, én meg nem akarom
elhinni, hogy akinek évtizedek 6ta sziviigye
Székesfehérvar és a varos sportja, nem tés-
gyokeres fehérvari -. A feleségemmel kdzos
elhatarozassal koltoztlink Budapestrél ide,
a szamomra ismeretlen helyre. Az 6nallo
életlinkhoz févaroshoz kozeli
helyet kerestiink, mert a csa-
lad és a rokonsag Budapesten
él, igy esett a valasztasunk
Székesfehérvarra - mondja, és
szinte kérés nélkil sorolja a
sportban megélt legnagyobb
élményeit.

Felejthetetlen, ahogy a hoki-
csapat 18 év utan, 1999-ben
bajnoki cimet szerzett, és ezt
mar az Uj stratégianak ko-
szonhet6éen sikeriilt elérni. Ma
is bennem él, ahogy a duna-

ujvarosi mérkézésrél hazatérve két-két és
félezer ember varta a csapatot a Fétéren, és
hatalmas Unneplés kezd6dott. Ugyancsak
1999-es emlék Voros Zsuzsanna elsé vi-
lagbajnoki gyézelme a Margitszigeten, ami
utan az orokké szigord Kulcsar Antal edzé
csak nevetgélt, beszélni sem lehetett vele.
Gyonyord emlék Zsuzsa 2004-es olimpiai
gy6ézelme is, ami a varos maig egyetlen 0t-
karikas sikere. Annak az aranyéremnek nem
a helyszinen, Athénban voltam a részese,
hanem tobbszaz fehérvari szurkoléval néz-
tik egy hatalmas kivetitén, majd egymas
nyakaba borultunk. Sajnos, nem csak szép
emlékeket 6rzok, nagy fajdalmakat is meg
kellett élnem. Ilyen volt ifjabb Ocskay Gabor
2009. marciusi halala. Nagyszer( tudassal
és kiemelked6 jatékintelligenciaval huzta
a csapatot, és méltatlanul koran halt meg.
Ugyancsak koran tavozott télink Kulcsar
Antal 2015 decemberében...

Hogy ne legyen szomoru a beszélgetés, a ked-
ves versenyeire terelem a szot.

Az 1990-es junior vilagbajnoksag, amely
azon tul, hogy az elsé igazan rangos verse-
nytink volt, teljes magyar sikerrel, és a fe-
hérvari Katona Ferenc egyéni gyézelmével
zarult. Tiz évre ra, a felnétt Eurdpa-bajnok-
sag elétt avattuk fel a fedett lovardankat.
Ujabb tiz év mulva, a 2010-es junior vilag-
bajnoksagon Kovacs Saci és Demeter Bence
is gy6zott, ami valészinlileg sporttorténel-
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mi tett volt, mert azonos nemzetbeliek so-
sem nyerték meg a két egyéni versenyt. Es
mindketten fehérvariak, vagyis duplan ha-
zai sikernek orllhettlink! A 2017-es junior
vilagbajnoksag pedig azért emelkedik ki a
sorbdl, mert azt a nemzetkozi szévetség az
év legmagasabb szinvonalon megrendezett
esemeényéveé nyilvanitotta. Persze, ezeket az
eredményeket nem tudtuk volna elérni a
varos és a szponzorok nélkiil. Példaértékd,
ahogy Székesfehérvar Onkormanyzata évti-
zedek ota elkotelezetten tamogatja a spor-
tot - mondja Téth Istvan, aki ma mar tarsel-
nokség helyett elnokként iranyitja a klubot,
amelyben vivé, sportlové és természetjard
szakosztaly is létezik. Bizik benne, hogy a
,2dszldshajé”, a Volan Fehérvar néven muko-
dé ottusaszakosztaly a jovében is megha-
tarozd szerepet jatszik majd a sportagban.

A létesitmények és a mindségi szakember-
gdrda adott ahhoz, hogy az utdnpdtldsbdl, a
tobb mint 350 gyerekbél mindig legyen, aki
folytatja a tobb évtizedes hagyomdnyokat.
A multat egyébként is megbecsiilik, mivel a
szakosztdlyt a klub egykori versenyzéi, kivd-
l6sdgai irdnyitjdk: Vords Zsuzsanna szakosz-
tdlyigazgatoként, Korponai Istvdn szakmai
igazgatoként, Demeter Jozsef pedig technikai
vezetdkent.

A Magyar Edz6k Tarsasaganak folyéirata—2019/02

A kozelebbi jovét tekintve bizom abban,
hogy két élversenyzénk, Kovacs Sarolta és
Demeter Bence sikeresen szerepel majd a
szeptemberi budapesti vilagbajnoksagon, és
kvalifikalja magat a tokioi olimpiara. Realis
esélylk van az Ujabb otkarikas részvételre.

Fiiredi Marianne

Laci bacsi

A Sporklub ligyvezet6jeként tevékenykedd
Sarvari Laszlé - mindenki Laci bacsija - a vi-
lagkupa-versenyen is hol itt, hol ott bukkant
fol, ha valami fennakadas tamadt, azonnal
intézkedett. Akarcsak az egyesiilet, & is jubi-
lal jovére: januarban lesz 50 éve annak, hogy
a sportéletben dolgozik, a sport az élete.

Az oOttusaszakosztaly altal rendezett ki-
emelkedd nemzetkdzi események

e 1986:IBV (Ifjusagi Baratsagverseny);

e 1990:junior vilagbajnoksag;

» 1992:n6i vilagkupa;

e 1997:felnétt férfi Eurdpa-bajnoksag;
e 1997:junior néi-férfi Eb;
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1998

1999:
2000:

2001

2002:
2002:
2003:
2004:

2004

2005:
2006:
2007:
2009:

2010

2011:
2012:
2013:

2014
2017
2018
2019

:néi vilagkupa;
junior néi-férfi Eb;
felnétt ndi-férfi Eb;
:néi vilagkupa;

néi vilagkupa;
ifjusagi ,A” férfi-ngi vb;
néi vilagkupa;
junior néi-férfi vb;

: katonai vb;

néi vilagkupa;

néi vilagkupa;

néi vilagkupa;

néi vilagkupa;
:junior néi-férfi vb;
ifjusagi noi-férfi Eb;
junior néi-férfi Eb;
junior néi-férfi vb;

: feln6tt néi-férfi Eb;
:junior néi-férfi vb;

: feln6tt néi-férfi Eb;

:néi-férfi vilagkupa.




MET dijazottak — 2019

Mesteredz6 dij

Csernak Karoly
(kajak-kenu)

Testneveld tanari hivatasa mellett 1985-t6l
végez edz6i munkat a Vaci Hajo SE kajak-kenu
szakosztalyaban. A szakosztaly kedvezétlen
koriilményei ellenére - a ,Nagy-Dunan” edze-
nek - olimpiai érmes versenyz6t nevelt (Bart-
fai Krisztian). Rajta kiviil tobb olyan versenyz6
neveld edzdje, akik utanpotlas vilagversenyen
nyertek, vagy dobogds helyezést értek el. Igazi
nevelé edz6, aki tanitvanyival a nemzetkozi
kajak-kenu sportban is letette névjegyét.

Decsi Andras
(vivas)

2001-t6l végez edzéi munkat. Kulféldrél
hazatérve a kardvalogatott edzéje, majd
szovetségi kapitanya lett. Iranyitasaval Szi-
lagyi Aron olimpiat és Eurépa-bajnoksagot
nyert, vilagbajnoksagon 2. lett. A kardvalo-
gatott Eurdépa-bajnoksagot és vilagbajnoki
ezUstérmet szerzett. A valogatottban végzett

munkaja mellett sportegyesiiletében, a Kert-
varosi Vivd Sport Egyesiiletben eredményes
utanpotlas-neveldi tevékenységet is folytat.

Kosztner Vilmos
(kézilabda)

Tobb sportegyesiilet NB I-es csapatanal
végzett eredményes edz6i munkat. A Debre-
ceni Vasutas Sport Club néi csapataval két-
szer nyert Magyar Kupat és kétszer volt az
EHF Kupa nyertese is. 2014-2015-ben a va-
logatott csapat mellett végzett asszisztens
edzéi tevékenységet. Edz6i tevékenységével
tobbjatékosat segitette ahhoz, hogy beke-
riiljenek a magyar valogatottba.

Nemes Zoltan
(aszas)

30 éve edzé a Budapesti Spartacusban és
jogutddjanal, a Kébanya Sport Clubnal. Igazi
neveléedzé, olimpiai és vilagbajnok Uszdk
sorat ismertette meg a sportaggal és kisérte
elsé versenyzdi lépéseiket. Ma is nagy szak-
mai tapasztalattal és toretlen lelkesedéssel
neveli a jové bajnokait.

Edzoi életmd dij

Bator Gyorgy
(kajak-kenu)

Testnevelé tanari munkaja mellett 1980-
tol edzéskodik a Szarvasi Kajak-kenu Club-
ban. Keze alatt szamtalan gyerek kotelezte
el magat ezzel a sportaggal. Az elsésorban
utanpotlas-nevelésre szakosodott club ez
alatt az idé alatt Bator Gydrgy munkajanak
koszonhetéen hat olyan versenyz6t nevelt,
akik utanpdtlas és felnétt vilagversenyeken
dobogo6s helyezést értek el.

Belovai J6zsef
(gyorskorcsolya)

3

1990-t6l a Jaszberényi Sportegyestilet edz6-
je. Egyike volt azoknak a lelkes edzéknek,
akik a rovidtavu gyorskorcsolyazast Magyar-
orszagon meghonositottak és a nemzetkozi
sikerekig vitték. A Magyar Korcsolyazok Or-
szagos SzOvetségében az utanpdtlas valo-
gatottakat iranyitja. Tobb olimpikonnak és
olimpiai helyezett versenyzének a nevelé-
edzéje.
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Fleck Otto
(kézilabda)

A Magyar Edz6k Tarsasaganak folyoirata—2019/02

Szdrényi Istvan
(atlétika)

1957-ben kezdte az edz6i palyafutasat.
Megalapozdja volt a Vasas SC legendas néi
csapata bajnoki és nemzetkozi sikereinek. A
Budapesti Spartacus csapataval is nyert ma-
gyar bajnoksagot. Vilagbajnok és olimpiai
dobogos jatékosoknak volt a nevelé edzéje.
Mint sportvezeté a magyar sport egyéb te-
riletein is kiemelkedé munkat végzett.

Kis Istvan
(vizilabda)

9

1967-t6l edzé. Palyaja elején tobb budapes-
ti sportegyestiletben, majd G96dollén fejtett
ki kivalé utanpétlas-neveld munkat. Rudug-
rasban és tizprobaban nevelt nemzetkozileg
is eredményes versenyzéket. Edz6i munkaja
mellett testneveld tanarként is elismert te-
vékenységet folytatott és szakirodalmi tevé-
kenysége is sikeres volt.

Vamossyné Olah Zsuzsanna
(asztalitenisz)

Eredményes jatékos palyafutast kovetéen
1958-tél dolgozik a sportagban edzéként.
A Magyar Vizilabda Szovetség szovetségi
edzéjeként korosztalyos Vilag és Eurdpa-
bajnoksagokon vitte sikerre a magyar valo-
gatottat. A Szombathelyen, majd Miskolcon
végzett eredményes utanpdtlas-neveldi
munkajanak koszonhetéen ma mindkét va-
rosban viragzd vizilabda élet folyik.
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Nemzetkézileg is kiemelkedd versenyz6i pa-
lyafutasa utan lett edz6 sportegyestiletében,
a Statisztika Petéfi Sport Clubban. Szamta-
lan utanpotlas magyar bajnokot nevelt, akik
kozil sokan nemzetkodzileg is eredményes
versenyzék lettek. Részt vesz a hazai és
nemzetkozi edz6képzésben és szakirodalmi
tevékenysége is emlitésre mélto.

Zsoldos Andras
(kosarlabda)

1989-t6l edzé. Tobb sportegyesiiletben volt
vezetéedzé és dolgozott a magyar kosarlab-
da valogatott szovetségi kapitanyaként is.
Egyesiileti csapataival négyszer nyert ma-
gyar bajnoki cimet. NB I-es jatékosok sorat
nevelte és tobb olyan edzét mentoralt, akik
késébb az élvonalba kerliltek. Részt vesz a
magyarorszagi edz6képzésben és kdzrem(-
kodott a Szovetség stratégiai programjanak
kidolgozasaban.

Ormai Laszlo dij

Danyi Gabor
(kézilabda)

Edz6i palyafutasat 1988-ban kezdte a Szi-
getvar csapatanal. Az ifjusagi és junior valo-
gatott mellet is tevékenykedett masodedzé-
ként. 2011 és 2018 kozott a Gyéri Audi ETO
masodedzdje volt. 2018 nyara 6ta vezetd-
edzéként tevékenykedik a csapatnal. Iranyi-
tasaval a csapat 2019-ben Magyar Bajnok,
Magyar Kupa gy6ztes és EHF Bajnokok Liga-
ja gyéztes lett.
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Orémmel jelentem, hogy a Magyar Edzé leg-
utobbi szama hallatlan népszer(iségnek orven-
dett, mondhatni, pillanatok alatt szétkapkodtak.
Gondolom, ez az Ujsag szinvonalanak a dicsérete.
De ezen kivill kétségtelenll az is kozrejatszott
ebben, hogy érvendetesen megnétt és folyama-
tosan novekszik a fizetds taglétszamunk.
AKiemelt Edz6 Program edzédivel a kapcsolattar-
tas nem csak korrektnek mondhatd, de az a t6-
rédés és figyelem, amellyel a Program gazdai az
edzékkel foglalkoznak, jéval tulmutat ezen. Nyu-
godtan lehet mondani, hogy szinte otthon érzik
magukat az edzék a MET irodaiban. A folyamatos
kapcsolattartasnak kodszonhet6en egyre tobb
szakmai kérdéssel keresik meg a munkatarsa-
kat. Ezek az egyéni beszélgetések, konzultaciok
kolcsonosen hasznosak mind az edzék, mind a
MET munkatarsak részére. A MOB-bal valé meg-
allapodas alapjan folyamatosan részt vesziink az
olimpiai sportagak szakmai konzultacioin, ezal-
tal sok értékes informaciéhoz jutunk, ami segiti a
tovabbi munkankat.

Az utolsé lapszamban februar végéig ot edzé-
tovabbképzé konferenciarél szamoltunk be. Ezt
junius végéig tovabbi tiz rendezvény kovette. Az
elsé félév konferenciainak 6sszefoglaldi a titkari
beszamoldt kovet6en megtekinthet6k az Ujsag-
ban. Ezuttal két olyan rendezvényt emelnék ki,
amelyet egylttm(kodd partnereinkkel egyiitt
valésitottunk meg, nagy sikerrel. Aprilis 25-én a
Testnevelési Egyetemmel és a Milton Friedman
Egyetemmel kozosen rendeztiik meg a ,Sport-
beruhdzdsok Magyarorszdgon” konferenciat. A
helyszin stilszer(ien a Testnevelési Egyetem Uj
épllete volt. Maga a Testnevelési Egyetem re-
konstrukcidja mintapéldaja lehet az utdbbi évek
magyarorszagi sportberuhazasainak. Az el6adoi
garda rendkiviill impozans volt. Szab6 Tiinde
allamtitkar koszontotte a résztvevéket. Mocsai
Lajos, a Testnevelési Egyetem rektora hazigaz-
daként bemutatta azokat az impozans terveket,
amelyek megvaldsulasa az Egyetemet Eurdpa
egyi legkorszer(bb intézményévé teszik.
Szatmari Péter a Milton Friedman Egyetem rekto-
ra arrol a kozos diplomardl szamolt be, amelyet a
Testnevelési Egyetemmel egyiittmiikddve adnak
ki a végz6s sportlétesitmény-menedzsereknek. A

Titkari
beszamolo

Ez tortent...

tovabbi eléadok - Deutsch Tamas az MTK elné-
ke, Fiirjes Balazs, a budapesti kiemelt spotberu-
hazasokért felelds allamtitkar, Vari Attila a Pécsi
Sport Nonprofit Zrt. vezérigazgatdja, Gergely Ist-
van a BHSE elndke és Igaz Andras a Groupama
Arénat lizemeltetd Lagardere Sports Hungary Kft.
lgyvezetdje - eldadasai szemléletes képet adtak
arrol, hogy a sportsikerek egyik dsszetevéjének,
a korszerl sportlétesitményeknek a fejlesztését
jelent6s raforditasokkal tamogatja az allam.
Id6ben kozvetleniil ezt kdvetden rendeztiik meg
a Magyar Olimpiai Bizottsaggal egyuttmuikod-
ve a ,N6k a magyar sportban” konferenciat. Ezt
a rendezvényiinket is megtisztelte jelenlétével
és el6adast is tartott Szabo Tiinde allamtitkar.
Hangsulyozta, hogy sok még a teendé azért, hogy
a nék valdban teljes egyenjogusagot élvezzenek
a sport teriiletén is. A tarsrendez6 MOB elnoke,
Kulcsar Krisztian is azt emelte ki, hogy a MET al-
tal gondozott Kiemelt Edzé Programban is még
nagyon alacsony a néi edzék aranya. Szanté Eva
arrol adott tajékoztatast eléadasaban, hogy a
néknek milyen lehetéségei vannak a sportdip-
lomacia teriletén. Szécsi David sziilész-négyo-
gyasz szakorvos a nék élsportjanak specialis
orvosi, egészségugyi sajatossagait ismertette.
Kolozsi Ildiké, MOB Nivo Dijas Ujsagiré a média
és nék viszonyardl beszélt. Bodnar llona szocio-
logus azokrol a sport teriiletén eléforduld vissza-
élésekrél tartott eldadast, amelyek elsésorban a
néket veszélyeztetik. Végil Mocsai Lajos, a legsi-
keresebb magyar kézilabdaedzé szélt arrol, hogy
mennyiben jelent mas jellegi munkat a nékkel
valo foglalkozas a nemzetkdzi szintud élspotban.
Ez a két rendezvény, de a Magyar Testneveld
Tanarok Orszagos Egyesiiletével kdzosen szer-
vezett ,Edzok az iskoldban” konferencia is annak
jegyében sziiletett, hogy a MET igyekszik a tarsz-
szervezetekkel kotott egylttm(ikddési megalla-
podasokat él6vé, gyakorlatiassa tenni.

Marcius 27-én tartotta idei elsé lését a MET el-
noksége. Az elndkség a 2019. évi rendes kozgyU-
lés idépontjat aprilis 12-re tlizte ki.Megvitatta és
elfogadta a kozgyUlés napirendjét és a kdzgyUlés
elé keriil6 dokumentumokat, éves beszamoldkat
és programokat. Az elnokség jévahagyta a 2019.
évi Mesteredz6i Dij, Edz6i Eletm0i Dij palyazatok

kifrasat. A korabbi évek gyakorlatatol eltéréen
ebben az évben nem csak palyazni lehetett a di-
jakra, hanem jeldlésekre is lehetdség volt sport-
szervezetek és maganszemélyek részérél.
E sorok irdjat meglepetésként nagy megtisztel-
tetés érte. Molnar Zoltan elndk javaslatara az
elnokség Tiszteletbeli Elnokségi Tag cimet ado-
manyozott részemre.
A kdzgyllés a kitlizott idépontban rendben le-
zajlott. A tagsag a 2018. évrél szold jelentéseket
és beszamoldkat, valamint a 2019. évi programo-
kat egyhangulag elfogadta.
Mesteredz6i Dijra 20, Edz6i Eletmd Dijra 16 pa-
lyazat, illetve jeldlés érkezett be. A Mesteredzéi
Kollégium Kemény Dénes elndk vezetésével ju-
nius 5-én Ulésezett. Javaslatot tett az elnokség-
nek a dijazottak személyére. Az elnokség még
aznap megtargyalta és jévahagyta a Kollégium
javaslatat.
A dijak atadasa julius 13-an lesz a Testnevelési
Egyetem diplomaoszto iinnepségének keretében.
Az dijazottakrol a titkari beszamolét kdvetden ol-
vashatnak az ujsagban.
Néhany gondolat a nemzetkdzi projektekben
valo részvételiinkrél. Az ICCE (Nemzetkozi Edzéi
Tanacs), amelynek a MET is tagja, a japan Nippon
Sporttudomanyi Egyetem egyiittmikodésével
létrehozta a Coach Developer Programme néven
futo, az edzék fejlesztésére szolgald képzését.
Munkatarsunk, Horvath Rita dsztondijat elnyer-
ve, vett részt Tokyo-ban a programzard iilésen.
JUnius kozepén Horvath Rita és a Testnevelési
Egyetem munkatarsa Balogh Judit részt vettek
Limerickben, irorszagban az iCoachKids Projekt
zarokonferenciajan, mely projekt gyermekekkel
és fiatalokkal foglalkozo edz6k képzésére, to-
vabbképzésére iranyult.
Itt a nyar. Az edz6k jelent6s részének ez nem
jelent pihenét, hiszen a sportagak zomében 6
versenyiddszak, vagy éppen felkésziilési perio-
dus van.
Azért, aki teheti, nyaraljon is néhany napot.
Budapest, 2019. julius

Kopf Kdroly
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Sportgenetika kerekasztal

2019. februar 5.

A sportgenetika téma volt mar az elmult
évi ,Nemzetkozi kitekintés a sporttudo-
many vilagaba” konferenciankon is. A téma
Ujdonsagnak szamitott és nagy volt iranta
az érdekldés. A két eléadat, Dr. Gogl Almos
sportorvost és Dr. Tanczos Balazs igazsag-
lgyi genetikust arra kértiik, hogy szlikebb
érdekl6d6 kornek egy kerekasztal beszélge-
tés és workshop keretében vilagitsak meg
részletesebben azokat a kérdéseket, ame-
lyek a tavalyi konferencian felvetédtek és
adjanak lehetéséget a résztvevéknek tovab-
bi kérdések felvetésére.

Eloljaréban egy rovid eléadas keretében
felvazoltak, hogy hol tartanak jelenleg a
genetikai kutatasok a sportban itthon és
kulfoldon, egyaltalan az eredmények miben
és hogy hasznalhaték fel és mi varhaté a
jovében ezen a terlileten. Sajat bevallasuk
szerint is jelenleg kb. 10 %-ban tudnak hoz-
zajarulni a teljesitmény ndveléséhez. Két
olyan terilet van,amellyel kiemelten foglal-
koznak: a genetikai alapu edzésmddszer és
a taplalkozasi rendszer. A gének hatarozzak
meg az izomzat tipusat és ndvekedésének
lehetdségeit és Utemét. Alapvetéen befolya-
soljak az anyagcsere folyamatokat, a séri-
lékenységet és a terhelés utani regeneracid
gyorsasagat. A genetikai vizsgalatok alapjan
kimutathato a tapanyag érzékenység.

A sportgenetikai modszerek legalis telje-
sitményfokoz6é modszerek, segitenek a tul-
edzettség és a sériilések megelézésében.
Az elmondottak alapjan befolyasolhatjak a

sportagvalasztast, az edzésmunka felépité-
sét és tampontot adnak a dietetikusnak a
kedvezd étrend Osszeallitasaban.

A jelen lévék elsésorban a genetika kivalasz-
tasban jatszott szerepére és a helyes tap-
lalkozas kialakitasaban nyujtott segitségére
vonatkozoan tettek fel kérdéseket. Ma még
Magyarorszagon - részben a lehetéség nem
ismerete miatt, részben a koltségek miatt
- kevés sportolénal, kevés muhelyben hasz-
naljak fel a genetika altal nyujtott segitséget.

A kerekasztal beszélgetés, az utana tortént
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csoportos és egyéni konzultacié nagyon
hasznos volt a résztvevék szamara. Az el6-
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szerepe dinamikusan névekedni fog, és mas
modszerekkel 6tvozve hatékony segitséget
nyujt majd a legalis teljesitménynodveléshez.
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Alloképesség tdmogatasa

2019. februar 13.

A Scitec Institute for Sport Performance -
magyar elnevezéssel Sport- és Taplalkozas-
tudomanyi Intézet - a Magyar Tudomanyos
Akadémia egyuttm(ikodésével az elmult
évben kezdte meg munkajat. Az Intézet
egyénre szabott tanacsadast nyujt amatér
és élsportolok részére egyarant, teljesitmé-
nylik fokozasa érdekében. A Magyar Edzék
Tarsasaga a mult év végén egylittmikodési
megallapodast kotott az Intézettel. Az meg-
allapodas alapjan az Intézet szakemberei
ebben az évben négy konferenciankon tar-
tanak eléadasokat. Az ,Alloképesség tdmoga-
tdsa” konferencia volt az elsé kdzos rendez-
vény az egyittmuikodés keretében.

A téma, az alloképesség és az energiaellato
rendszerek fejlesztése volt. Ez minden ma-
gas szint( teljesitmény feltétele. Szentmi-
halyi Istvan kereskedelmi és Uzletfejleszté-
si vezetd rovid bevezetdje utan Szasz Maté
sporttaplalkozasi vezetd vette at a sz6t. EL6-
adasaban az idegrendszernek az alloképes-
ségi teljesitményben betdltott szerepére, az
energiarendszerek szerepére és a potenci-
alis étrendi lehet6ségekre koncentralt. Egy
felmérésen a megkérdezett szakemberek
az alloképesség szempontjabol a szénhid-
ratok szerepét emelték ki. A Scitec Institute
vizsgalatai Uj megkozelitésben targyaljak az
alloképesség kérdését. Az alldképességnek
minden tavon, minden terhelési tartomany-
ban szerepe van. Az egyes energiaforrasok
hatasa a teljesitményre korlatozott ideig
tart és helyliket mas energiaszolgaltatdk
veszik at. Az ideg - izom kapcsolat koordi-
naciojat csokkentik a felhalmozédé meta-
bolitok és a periférias idegrendszer kifa-
radasa. A kozponti idegrendszer faradasa
inadekvat motoros parancsokat eredmé-
nyezhet. A faradas kovetkeztében az izom-
sejten beluli mechanizmusok is felborulnak.
Vannak étrendi lehet6ségek a faradas befo-
lyasolasara, a faradas idejének kitolasara.
Ilyenek pld. a triptofan és a tirozin bevitele.
Az energia bevitel mindenfajta edzésmun-
ka elvégzéséhez nélkilozhetetlen. A fehérje
bevitelre nincs egy elfogadott és altala-
nos érvényl meérészam. Jelentds eltérések
vannak az eurdpai és az amerikai gondol-
kodasban. Az amerikaiak szerint az eurdpai

felfogasnal joval tobb fehérjére van sziik-
ség. Ordk kérdés: inkabb szénhidrat, vagy
inkabb zsir? Az edzésterheléstél fliggéen
alkalmazkodni kell az energiaforrashoz. Az
alléképességi sportokban a szénhidratot ré-
szesitjik elényben. A felkészité id6szakban
indokolt a magasabb zsirbevitel. A versenyt
megel6zé napokban a szénhidrattoltés. A
szénhidrat bevitelnél két nézet Utkozik:
egyik szerint a szénhidrat kiemelt szerepet
kap a sportteljesitményben, a masik szerint
a szénhidratok szerepe tul van értékelve.
A feltoltott glikogén raktar mindenképpen
elényds. Az edzés utani glikogéntoltés a
leghatékonyabb. a glikogéntoltés modsze-
re az idék soran valtozott. A korszer( felfo-
gas szerint az energiarendszerek komplett
kezelése a hatékony teljesitményfokozas
alapja. Az energiarendszerek teljesitményre
gyakorolt hatasaban lényeges szerepe van
a légzés mindségének. Tudatos étrendi be-
avatkozassal befolyasolhatjuk az energiael-
latast. A teljesitmény fenntartasahoz fontos
anyagok, melyek bevitelér6l gondoskodni
kell: a riboz, a koenzim Q10, a kreatin és
foszfokreatin, a szénhidratbevitel szem-
pontjabol a vitargo, a szénhidrat felhaszna-
las szempontjabol a B, vitamin. Az egyidejii
fehérjebevitel noveli a glikogéntoltottséget.
Nem a tejsav akadalyozza az izommunkat,

hanem a savas kdrnyezet. A nitratok bevite-
le szintén kedvez6 hatasu lehet. A zoldtea
kivonat zsirsav mobilizalo, fokozza a zsirsav
felhasznalasat és a mitokondrium biogene-
zist. Akavé és kakad is lehet hasonlé hatasu.
A hosszutavu alloképességi teljesitmények-
nél kap nagy szerepet a zsirégetés. A karni-
tin elésegiti ezt a folyamatot.

A konferenciaval kapcsolatban elmondhatd,
hogy nagyon kedvezé volt az edzék részérél
az eléadas fogadtatasa. Ezt bizonyitotta az
eléadas utan kialakult élénk eszmecsere.
Kivancsian varjuk a folytatast a Scitec Ins-
titute részérél. Az elsé alkalom eredményes
egylttm(kddést igér.

KK
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Szorongas, onismeret, onbizalom,
onbizalomhiany

Ugy latszik, a pszicholdgiai témak mindig
népszertek az edz6k kdorében, mindig telt-
hazat vonzanak. igy volt ez a februar 13-i
konferencian is. A konferencia f6 kérdése az
volt, hogy meg lehet-e hatarozni azokat a
személyiségjegyeket, amelyek a jo, eredmé-
nyes sportolét jellemzik és van e lehetdség
a pszicholdgiai jellemz6k fejlesztésére. Bar
objektiv okok miatt az eléadasok logikai
sorrendjén valtoztatni kellett, az 6sszefog-
laloban megkiséreljiik az elhangzottakat a
logikus sorrendjiikben felsorolni.

Mik a sikeres sportold személyiségjegyei?
Erre a kérdésre adott valaszt Kovacs Krisz-
tina, a Testnevelési Egyetem sportpszichold-
gusa eléadasa. El6szor is a személyiség fo-
galmat tisztazta: olyan karakterisztika,amely
megkiilonbozteti az egyént masoktol. Masik
kérdés az, hogy ezek genetikailag meghata-
rozottak, vagy tanultak? Minden emberben
van szorongas. Ennek a szintje lehet gene-
tikailag meghatarozott (vonas szorongas),
vagy egy adott helyzet altal befolyasolt
(allapotszorongas). Ugyanigy az 6nbizalom
szintje is lehet genetikailag meghatarozott
(vonas), vagy szituaciétél fliggé (allapot). A
sportteljesitmény szempontjabdl az idealis
Onbizalom a kivanatos. Az 6nbizalmat fokoz-
za az elvégzett munkaba vetett hit, a korabbi
eredményesség. Ezt eldsegithetik, vagy ga-
tolhatjak a személyiség jellemzéi, a szerve-
zeti kultura, a szocialis klima, valamint az
Onszabalyozas. Vannak modszerek és mé-
részamok a szorongas és Onbizalom szint-
jének mérésére. Az el6adas végsé tanulsaga
az volt, hogy a sportpszicholégusok nem
tudnak olyan biztos személyiségjegyeket
meghatarozni, amelyek garantaljak a bizto-
san sikeres sportoldt. Cserében ajanljak az
optimizmust és onbizalmat, a mentalis al-
loképességet és hangsulyozzak a kornyezet
szerepét és felelésségét.

Pataki Natalia sportpszicholégus a pozitiv
pszicholdgia jegyében hatarozta meg a pszi-
choldégiai novekedés fogalmat. Fritz Perls
szerint az ember végtelen lehetéségekkel
rendelkezik, de a lehetéségei minimuman éL.
Fejlédéselmélete szerint a ndvekedés soran
bontakozik ki az ember és teremti meg sajat
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autondmiajat. Az ember lényege
a fejlédés, a ndovekedés képes-
sége. A sziikségletek mozgatjak
a pszicholdgiai fejlédés, nove-
kedés kibontakozasat. Az egyéni
sziikségletek egymasra épilnek.
Az alsobb szintl szukségletek-
nek elsébbségiik van a magasabb
szintlekkel szemben. A munka-
val valé elégedettség fogalma
(Herzberg) a sportpszichologia-
ban is polgarjogot nyert. Ebben
vannak higiénias tényezdk, pld:
beosztas, felligyelet, szerveze-
ti politika, stabilitas, és vannak
motivaciés tényez6ék, mint: az
onmegvalositas igénye, az onbecsulés. A
higiénias tényezdék javitasa elégedettséget
nem okoz, csak megsz(inteti az elégedetlen-
séget. A motivacios tényez6k alkalmazasa
teszi igazan elégedetté az embert. Vannak
kapcsolatorientalt, sikerorientalt és hata-
lomorientalt emberek. Ez érvényes a spor-
tolékra is. Vroom elvaras elmélete szerint
az egyén csak olyan er6feszitésre hajlando,
amely szamara kivanatos eredményre vezet.
Porter és Lowler modellje szerint a munkaval
valo elégedettség a teljesitmény fliggvénye.
Kils6 megerdsitd tényezé a jutalom, belsé a
sikerélmény. A méltanyossag elmélet szerint
a jutalom abszolUt nagysaga mellett a ma-
sokhoz viszonyitott relativ értéke is szamit. A
pozitiv pszichés fejlédés eredménye a pszi-
chés egészség, amelynek 6sszetevéi tobbek
kozott a bolcsesség, batorsag, igazsagossag,
humanitas és dnmeérseklet.

A logikai sort Dr. Lénart Agota a testnevelé-
si egyetem tanszékvezetdje eléadasa zarta,
aki a pszicholdgiai fejlesztés maddszereirél
tartott eléadast. A pszicholdgiai foglalkozas
allapotfelméréssel kezdddik. Elsésorban a
szorongas felmérése, a szorongas tényezé-
inek meghatarozasa fontos. Erre kiilonb6z6
kérdéives tesztek is vannak. Az eléadd egy
ilyen tesztet ki is toltetett a résztvevékkel
és ismertette az értékelés mddszerét is. Ezt
az edzék is tudjak alkalmazni sportoloiknal.
A szorongas csokkentése és az Onbizalom
novelése sziikséges a teljesitménynovelés,
a hosszu sportkarrier és sériilés megel6ézés

szempontjabol. Ebben a sportpszicholégus
tud segitséget nyujtani az edzének. Sokfele
madszer van: relaxacio, meditativ technikak,
légzésmodszerek, mentalis hibajavitas. A sze-
mélyiségfejleszté munka része az 6nbizalom
novelés, a pozitiv megerésités, az eréfeszités
jutalmazasa, a pozitiv banasmaéd és kommu-
nikacids technikak. Lehet hazi feladatot adni,
olvasmanyokra felhivni a figyelmet, egyéni és
csoportos foglalkozasokat tartani. A verseny-
z6 konkrét probléma megoldasahoz kérhet
segitséget a sportpszicholdgustél, az edzé
konzultalhat, a sportolék problémait meg-
oszthatja, és fejlesztheti sajat személyiségét.
Nagyon fontos a sportolénal az 6nismeret, a
szorongast kelté helyzetek azonositasa. Ajan-
latos az edzésnaplo vezetése, a fejlédés do-
kumentalasa. Elsajatithaté mddszerek tobbek
kozott az autogén tréning, mlivészetterapia.
Az eléadd eléadasa végén szamos gyakor-
lati moédszert ismertetett, amelyek szintén
az edz6k altal alkalmazhaték a mindennapi
pszicholdgiai felkészitésben.

A konferencian résztvevé edz6k szamara el-
sésorban azok a gyakorlati médszerek vol-
tak hasznosak, amelyeket az eléadok mint
az edzoék altal is elsajatithato és alkalmaz-
haté eljarasokat mutattak be. A sportpszi-
chologus segitsége adott helyzetben nél-
kilozhetetlen a problémak kezeléséhez,
de biztattak az edzéket ezen a teriileten az
onallé munkara is.
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Sportsziilok - Aldas vagy dtok?

2019. februar 27.

A ,sportsziil” fogalom nem tul régi a ma-
gyar sportszlengben. Elsésorban azokat az
~elvakult” sziil6ket szoktuk igy jelolni, akik a
palya szélén ordibalva akarjak segiteni cse-
metéjik kibontakoztatasat, szidjak az ellen-
felet, vagy éppen kritizaljak a versenybirot,
jatékvezetét. Hogy tényleg ki is a ,sport-
sziild”, segiti-e, vagy akadalyozza az edz6
munkajat, hogy lehet vele eredményesen
egylittm(kddni — erre a kérdésekre kereste
a valaszt a konferencia.

Kovacs Krisztina Testnevelési Egyetem
sportpszicholdégusa évek ota kutatja ezt a
témat. Szerinte a sportszilé az, aki érzelmi
alapon, de a tudatossag szintjén elkdtele-
zett a gyermeke, a kozdsség, a csapat irant,
segiteni kivanja a célok megvaldsitasat. A
szllének szerepe van a sportag kivalaszta-
saban, az élmények biztositasaban. Erzelmi,
anyagi, informacioés tamaszt jelent. Fontos
szereplé a sport-csalad-iskola egyensuly
megtalalasaban és fenntartasaban. A szi-
L6k terhei a gyermek sporttevékenységének
elérehaladtaval egyre nének, a részvétel vi-
szont ezzel parhuzamosan csokken. Kovacs
Krisztina vizsgalatai féként a csapatspotokra
vonatkoztak. 991 sziil6t mért fel, vizsgalta a
sportegyesiiletre, a gyermek fejlédésére, a
csaladra hat6 tényezdket és a mérk6ézések
stressz hatasat. A sziil6i tamogatas elsésor-
ban a feladatokra iranyul, kifejezettebben
nyilvanul meg, ha a gyermeknek még nincs
versenyeredménye, vagy ha az eredményt
kiemelt versenyen érte el. A magasabban
kvalifikalt sportolénal elsésorban az edz6, az
alacsonyabban kvalifikaltaknal a sziil van
nagyobb rahatassal a sportol6 6nbizalmara.

AMagyar Kézilabda Szovetség ,A sziil6k figyel-
mébe” cimmel rovid videdt készitett, amely-
ben felhivja a sziilék figyelmét a palyan és
palyan kivili helyes viselkedésre gyermekiik
sportolasat illetéen. Errél a kezdeményezés-
rél beszélt Zsiga Gyula, a szovetség szakmai
igazgatdja. A digitalizacio és a média elter-
jedése fokozza a sziil6k érdeklédését gyer-
meklk sportolasa irant. A sportagat a mai
idékben mar nem a testnevelé javasolja, ha-
nem a szUlé valasztja. Bar mindennapos az
iskolai testnevelés, hatasa mégis csekély. igy

nem kivalasztas tor-
ténik, hanem sport-
agvalasztas. A szulé
részérél lehetséges
alternativa: marad-
jak kivul, tavolsagot
tartva, vagy lépjek
kozelebb és legyek
részese? Mindkettd-
nek vannak elényei
és buktatdi. A video-
val szemléletforma-
last kivantak elérni:
Ne kiabalj, szurkolj!
Az alap a megfeleld
kommunikacio. Az
edz6 részérél fontos
a szlilék felé az objektiv tajékoztatas. A sza-
vak jelentése mellett a hangnem is fontos.

Dr. Németh Zsolt, a Pécsi Tudomanyegye-
tem adjunktusa évek &ta kutatja a spor-
tolé-sziil6-edz6 harmas konfliktusait
és azok kezelését. A konfliktuskezelésnek
kiilonb6z6 tipusai vannak: Onérvényesi-
t6, Onalavetd, elkerild, egylittmikods és
kompromisszumkeresé. Azt vizsgalta, hogy
melyik konfliktuskezeld tipus a leggyako-
ribb és leghatékonyabb. A vizsgalat szerint
az edzék elsésorban a problémamegol-
do tipusokat részesitik elényben. Az edz6
pedagogiai végzettsége is befolyasolja a
konfliktuskezel6 modszer megvalasztasat. A
pedagogiai végzettséggel rendelkez6 edzék
gyakrabban alkalmazzak a problémamegol-
do stratégiakat mind a sportolékkal, mind
a szllékkel valo kapcsolatban. Természete-
sen a szituacio is befolyasolja a stratégia
megvalasztasat. Az edz6ék a szulékkel kap-
csolatban kompromisszum készebbek, mint
a sportolokkal kapcsolatban. A fiatalabb
korosztalyok edzéi is tébbnyire a probléma-
megoldast keresik. Vizsgalatai az igazoltak,
hogy az utanpotlasban dolgozé edzék a
sportolokkal és a sziilékkel torténd konflik-
tusaik kozben igyekeznek olyan konfliktus-
kezeld stratégiat hasznalni,amelyik minden
fél szamara megelégedettséget jelent.

Kopf Karoly, a MET titkara valamikori edz6i,
késébb sportsziiléi, majd ,sportnagyapai” ta-

pasztalatait osztotta meg a hallgatésaggal.
A KSI-ben edzéként eltoltott évek soran sok-
féle sziilével talalkozott. Legtobben pozitiv
magatartassal tamogattak gyermekiik spor-
tolasat, de voltak problémas sziilék is. Azt ta-
nacsolja az edzéknek, hogy a sziilét tekintsék
a legfontosabb partnernek, minden esetben
legyenek vele tirelmesek, adjanak nekik
feladatokat, igyekezzenek bevonni 6ket a
kozosség tevékenységébe. Nagyon fontos az
edzé személyes példamutatasa, 6ltozkddése,
beszédmadja. Alapszabaly, hogy tartézkodni
kell a versenybiro, jatékvezet6 tevékenységé-
nek nyilvanos kritizalasatdl. A sziil6knek azt
tanacsolta, hogy az edz6t tekintsék az elséd-
leges partnernek, forduljanak bizalommal
hozza, észintén és korrekten tajékoztassak
a gyermek életében torténtekrél. Fogadjak
el, hogy az edz6 jobban ért a felkészitéshez
és versenyeztetéshez, mint 6k. Sportszerien
szurkoljanak, ne akarjanak a jatékvezeté he-
lyett jatékvezetdk lenni.

A konferencia résztvevéi zommel edzék volta,
koztiik sokan ketts minéségben, mert egyuttal
sportsziil6i szerepet is betoltenek. De megtisz-
telte a konferenciat néhany ,csak sportsziil6”
is. A konferencia mindharom csoport szamara
adott értékes, megszivlelendd informacidkat.
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Vita maxima terhelés, regeneracio
extrém terhelések utan 201 mardus 2.

A teljesitménysportban gyakran eléfordul,
hogy a gy6zelemért, vagy a kivant cél el-
éréséért a sportolénak minden energiajat
- szoktak mondani végsé energiait - is moz-
gdsitani kell. Honnan jon ez az energia? Mi
jatszddik le ilyenkor a sportold szervezet-
ében? Hogy lehet erre edzésen felkészilni?
Es végiil: hogy lehet az extrém terhelést
minél gyorsabban kipihenni?

Radak Zsolt, a Testnevelési Egyetem egyete-
mi tanar kutatdja az extrém teljesitmények
élettani hatterérél beszélt. Az emberiség
kialakulasat kutato tuddsok szerint a futas
volt az,ami az embert kiemelte a féeml&sok
sorabdl és segitette a taplalékszerzésben,
ezaltal a fennmaradasban. Extrém terhelést
az intenzitas fliggvényében sokféleképpen
lehet eléidézni. Az extrém terhelések jel-
lemz6i: elfogy az ,uzemanyag”, emelkedik a
testhémérséklet, folyadékvesztés kovetke-
zik be, felléphetnek gyomorpanaszok, izi-
leti fajdalmak és pszichés zavarok is. Mind-
ezek teljesitménycsokkenést idéznek eld. A
kilonbozé sebességi tartomanyokban kii-
l6nb6zd energiaforrasokat hasznal a szer-
vezet. Az egyik legjelentdsebb teljesitmény
csokkentd faktor a testhdmérséklet emelke-
dése. Ehhez hozza kell edzeni a szervezetet
és a lehetséges mértékig gondoskodni kell
a test hutésérél, hogy a teljesitmény csok-
kenése minél késébb kovetkezzen be. Az
extrém hosszutavu terhelés masik fontos
faktora a megfelelé folyadékpétlas. Ma-
gaslati edzésnél és versenyzésnél csokken
az oxigén perctérfogat, né a szénhidratfig-
g6ség, emelkedik a nyugalmi pulzusszam.
Ugyanakkor né a vorosvértestek szama, ja-
vul a kapillarizacio és az oxigénhasznositas.
A tokidi olimpiai felkészllésnél a specialis
kordlmények miatt a szabadtéri sportoknal
elétérbe kell helyezni a hypoxiaban és ma-
gas hémérsékleten folytatott edzéseket.

Flop Tibor, a LifeLike Sportlabor vezetéje
az extrém teljesitmények laboratériumi mé-
résérél tartott el6adast. A vita maxima terhe-
lést, mint a teljes kifaradasig torténd terhe-
lést lehet meghatarozni. A laboratériumban
sportorvosi és edz6i szempontbol vizsgaljak a
terhelést. Az edz6i szempontbdl végzett vizs-
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galatok tipusai a lépcsé, vagy
rampa teszt, a VO2 max teszt,
és a wingate teszt. A laktat lép-
cs6teszt az aerob anyagcsere
teljesit6képesség és az egyéni
intenzitasi zonak meghataro-
zasat szolgalja. Ennek egyik
célja az un. funkcionalis kiiszob
meghatarozasa. A vingate teszt
30 masodperces maximalis
teljesitménymérést jelent. Ez
utal a maximalis alaktacid tel-
jesitményre, az anaerob kapa-
citasra, és a faradasi indexre. Az
alloképesség jelenti egyrészt a
faradassal szembeni ellenall6
képességet, masrészt a gyors
regeneralddas képességét.

Telegdi Attila, a gyorskorcso-
lya agazat sportigazgatdja a
regeneracioérél és adaptaciorél
beszélt. A szervezetet ért kiilsé
és belsé terhelés fligg az inger
erejétodl, intenzitasatol idétar-
tamatdl és slrlségétdl. Edzésen torekedni
kell az optimalis terhelés elérésére. A faradt-
sag menedzsment olyan regeneracids tech-
nikakat jelent, amelyek segitenek a szervezet
helyreallitasaban. A regeneracids technikat
a versenyz6 adottsagainak figyelembe véte-
lévek kell megvalasztani. A taplalkozas, al-
vas, pihenés, relaxacio, streching, kdrnyezet-
valtozas mind fontos részei a regeneracios
technikanak. A versenyz6t meg kell tanitani
a regeneracios technikak tudatos alkalmaza-
sara. Eletkoronként és életkori felkésziilési
szakaszonként kell meghatarozni és tanitani
hatékony helyreallitédast. Ehhez a Balyi-féle
hosszutavu sportolofejlesztési program élet-
kori szakaszbeosztasat alkalmazzak.

Banhidi Akos, a gyorskorcsolyazok szévetségi
kapitanya az adaptacid optimalizalasarol tar-
totta az eléadasat magas intenzitasu edzések
végrehajtasanal. Az adaptacié a terheléshez
valé alkalmazkodast jelent, anyagcsere val-
tozasokat, bioldgiai, testi valtozasokat, és a
kozponti idegrendszer alkalmazkodasat. Az
alkalmazkodas soran optimalissa valik az
energiafelhasznalas és megujul a szervezet

strukturaja. Ezaltal teljesitmény ndvekedés
kovetkezik be. Nagyon fontos a terhelés
mennyisége, az intenzitas és a pihenés meg-
feleld aranyanak kialakitasa. A maximalis tel-
jesitmény kovetkeztében a szervezet kime-
rilhet. A faradasnak kiilonbozé kiilsd és belsd
jelei vannak. A faradas, kimertilés egyik oka
a centralis idegrendszeri folyamatok egyen-
sulyanak felborulasa. Fontos a pihenéidé
hosszanak és formatumanak meghatarozasa.
Edzés hatasara megndvekedik a pufferkapa-
citas a szervezetben, aminek a szabad proto-
nok megkdtésében van szerepe.

A konferencian megfelelé egyensulyban volt
a sporttudomany és a gyakorlat képviselé-
inek szerepe és Utmutatasa. Sok olyan tu-
domanyos ismeret és tény all az edzék ren-
delkezésére, amelyek jelentds részét még
nem tudjak a gyakorlatban felhasznalni az
eredményesség érdekében. Ennek az Utnak a
megkereséséhez és megtalalasahoz nyujtott
segitséget ez a konferencia.
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Oszintén az étrend-kiegészit6krél

2019. aprilis 2.

A MET tobb konferencian foglalkozott mar a
sporttaplalkozassal. Ezeken érintéleg mindig
szdba kerlltek az étrend kiegészit6k is. Most
egy kerekasztal beszélgetést teljesen ennek a
kérdésnek a megvitatasara szantunk. A kere-
kasztal beszélgetést Dr. Martos Eva, a Testne-
velési Egyetem Sport-taplalkozastudomanyi
Kozpontjanak vezetdje iranyitotta. Rajta kivdl
munkatarsa Csaplaros-Nagy Barbara és Dr.
Tiszeker Agnes, a MACS vezetéje szerepeltek
eléadokeént.

Dr.Martos Eva jelezte, hogy gyakorlati utmuta-
tdt kivan adni az edzéknek az étrend kiegészi-
ték alkalmazasahoz. A cél az eredményesség
novelése az egészség megbrzése mellett. A z
étrend-kiegésziték alkalmazasa a sportolok
tudatos dontése kell legyen. A sportolé ener-
giaszukségletének kielégitését az egészséges
taplalkozasra kell épiteni. Ezt egészitik ki az
edzések és versenyek sziikségletei, a specialis
korlilményekhez vald alkalmazkodas és csak
ezen feliil johetnek az étrend kiegésziték. A
taplalkozas célja a faradtsaghoz és a teljesit-
meény csokkenéshez vezetd tényezok kivédeése.
A sportszakemberek véleményén alapuld fel-
méreés szerint a sportoloknak a fele egyaltalan
nem figyel a taplalkozasara és az edzének van
a legnagyobb szerepe a sportolok taplalko-
zasi szokasainak kialakitasaban. Az étrend-
kiegészit6k fogyasztasanak gyakorisaga a
normal népesség korében is 50% koril van,
a sportolok esetében pedig ma mar megha-
ladja a 90 %-ot. A sportoldk tobbsége legalabb
tizféle étrend-kiegészitét hasznal. A normal
népesség az étrend-kiegészitéket a tapanyag-
hiany megelézésére és testtomeg szabalyo-
zasra hasznalja. A sportoldk a teljesitmény
direkt, vagy indirekt fokozasat varjak téle és
egyébként ,divattd” valt. Az étrend-kiegészi-
ték koncentralt formaban tartalmaznak tap-
anyagokat, sokféle megjelenési formaban. Az
étrend-kiegésziték élelmiszernek mindsulnek.
A sportolok elsésorban vitamin, asvanyi anyag
és fehérje tartalmu étrend-kiegészitéket fo-
gyasztanak. Az étrend-kiegészit6k fogyaszta-
sanak vizsgalata azt mutatta, hogy a sportolok
szerint optimalizalja, vagy részben optimali-
zalja a taplalkozasukat. Az egyik problémanak
azt tartja, hogy a sportoldk tisztaban vannak a
taplalkozas szerepével az eredményességben,

de nem tudjak, hogy kell a sportaguknak meg-
feleléen taplalkozni. Sok olyan étrend-kiegé-
szitét fogyasztanak, amelyre egyaltalan nincs
szukséguk, s6t esetleg karos is. Sok tévhit ke-
ring ezen a téren. A sportoléknal szikség van
a hatékonysag laboratoriumi  korilmények
kozOotti mérésére, a hatasmechanizmus tiszta-
zasara, és ami legfébb, hogy ne eredményez-
zen doppingvétséget. Az étrend-kiegészit6k
halmozasa azt eredményezheti, hogy az egyes
hatdanyagok kiolthatjak egymast, és negativ
mellékhatasokat is okozhatnak. Sokszor hami-
sitott termékek keriilnek a piacra, nem azt tar-
talmazzak, amit hirdetnek és karos anyagokat
is tartalmazhatnak. Vannak ,divatos” étrend ki-
egeszitdk. A divat elsésorban a fitnesztermek-
b6l indul e.

Csaplaros-Nagy Barbara az étrend-kiegészi-
ték alkalmazasanak kockazatairol beszélt. Az
egyes orszagokban eltéré a jogi kornyezet,
nincsenek elézetes engedélyezéshez kotve,
a gyartasi, szallitasi korilmények nem tisz-
tazottak. A tapasztalatok szerint az étrend-
kiegésziték 12-58 %-a szennyezett. Minden
sportolédnal mérlegelni kell, hogy sziksége
van-e étrend-kiegészitére. Ehhez szakem-
berekkel sportdietetikei konzultaciora van
szlikség. Fel kell venni a taplalkozasi anam-
nézist, ki kell értékelni az alkalmazott étren-
det és személyre szabott, sportagspecifikus
étrendet kell kialakitani. Sok olyan jel van,
ami gyanussa tehet egy étrend-kiegészitét.
Jelentds résziik nem rendelkezik tudomanyos
alapon végzett hatasvizsgalattal. Az étrend-
kiegésziték kockazataira megfeleld valaszt
kell adni atfogé taplalkozasi allapotfelmérés-
sel, sportszakmai szempontu kockazatértéke-
léssel, analitikai mérésekkel és tanacsadassal.
Ezért hoztak létre a Testnevelési Egyetemen a
Sport-taplalkozastudomanyi Kézpontot. Meg-
felelé mUszerezettség all rendelkezésre a
szlikséges vizsgalatok, mérések elvégzésére.
A cél az eredményesség novelése az egész-
ség megdrzése mellett. Fontos megjegyezni:
a sportteljesitmény alapja az edzés, regenera-
cid, alvas és a sportspecifikus taplalkozas. Az
étrend-kiegészit6k szedésében a felelésség a
sportoldé. Vannak alacsony, kdzepes és magas
kockazatu étrend-kiegésziték. Keriilni kell a
magas kockazatlakat.

Dr. Tiszeker Agnes a MACS és a WADA allas-
pontjat ismertette az étrend-kiegészitékkel
kapcsolatban. Teljesen kockazatmentes ét-
rend-kiegészité nincs, ezért lehetéleg kerilni
kell hasznalatukat. A WADA és a MACS s el-
s6sorban a tavol-keleti orszagokbol szarmazo
készitmények veszélyeire hivja fel a sportoldk
figyelmét. Ha nyomokban is, de tartalmaz-
hatnak a doppinglistan szereplé anyagokat
és ezeket a doppingellendrzés nagy valoszi-
nliséggel kimutatja. Ilyenkor a sportold hiaba
hivatkozik arra, hogy nem szandékosan al-
kalmazta a tiltott szert, ezzel legfeljebb eny-
hiteni tudja a blintetését. A gyartd gyakran
a doppinglistan szereplé Osszetevéket mas
néven emlitik meg a tartalmazott anyagok
felsorolasanal, igy megtévesztik a vasarlot.
Kulonosen dvakodni kell azoktol a szerektél,
melyek reklamjai révid idén belil fantaszti-
kus hatast igérnek. Alaposan meg kell valasz-
tani a beszerzési forrast. Mindig ki kell kérni a
szakemberek véleményét, javaslatat. Ha csak
lehet, a teljesitményt az egészséges taplalko-
zasra kell épiteni és kerilni kell az étrend-ki-
egeészitbket.
A kerekasztal beszélgetés résztvevéihez sok
kérdeés érkezett a hallgatésagtol. Ezek elsé-
sorban a téma sportagspecifikus vonatko-
zasait érintették. A kerekasztal beszélgetés
kivalo lehetdség volt az edz6k szamara, hogy
mélyebben megismerjék az étrend kiegészi-
ték hasznalatanak lehetséges pozitiv hatasait
és a kockazatait.
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Motivacio, siker, kudarc
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A februar 19-i ,Szorongds, énismeret, 6nbi-
zalom, Onbizalomhidny” konferenciankon a
sikeres sportoléd személyiségjegyeit kutat-
tuk. A mostani konferencia arrél szélt, hogy
vannak-e a sikeres edzére jellemzé szemé-
lyiségjegyek, és milyen modszerekkel lehet
ezeket a jellemzoket fejleszteni.

Az elsé eléadast Sagi Andrea sportpszicholé-
gus ,Mekkora teher alatt ndjon a pdlma?” cim-
mel tartotta és az edz felelésségérdl szolt.
Mikor cselekszik megfeleléen az edzé, ha
dicsér, vagy ha korhol? Milyen aranyban és
sorrendben kell a dicséretet és a korholast al-
kalmazni? A dicséret altalaban pozitivan hat
a teljesitményre és a sportold személyiségére.
A kritikara is sziikség van, de mindig konkrét
utasitasokat is tartalmazzon. Nagyon karos,
ha a kritika lekicsinyléssel is parosul. Ettél az
edzé dvakodjon. A kritika hangvétele legyen
nyugodt és semleges, ne legyen személyes-
kedé, konkrét legyen, és ne alkalmazzuk koz-
vetlendl a verseny utan. Ne vegylk természe-
tesnek a sportold jo teljesitményét, a dicséret
mindig kijar. Nem csak az abszolut teljesit-
ményt, hanem az 6nmagahoz képest bekdvet-
kezett fejlédést is pozitivan kell értékelni.

Szilardi Katalin kajak-kenu mesteredzé,
sportpszicholégus arrol beszélt, hogy tét-
helyzetben mit és hogy cselekedjen az edz6.
Az edz6i munka legfontosabb Gsszetevdje,
hogy lehetéséget ad a sportold személyisé-
gének fejlesztésére, az értékrend atadasara.
A szUild részérél a bizalmat jelzi, ha rabizza
a gyermekét az edzdre. Ettél kezdve a fele-
l6sség az edz6é. A sziilé elvarja az edz6tél,
hogy alapos és korszerl felkésziiltséggel
rendelkezzen. Az edz§ allanddé téthelyzet-
ben van, de ezt a sportolokkal, kiilondsen
a fiatalokkal nem kell mindig érzékeltetni.
Ajanlatos az edzéknek teamekben dolgozni,
igy egymas munkajat segitik. Az edzé legyen
elkotelezett, igényes sajat munkaja irant, és
megfeleld stressz-toleranciaval rendelkez-
zen. A sportoldk azt az edz6t fogadjak el,
akit kedvelnek. Vegye figyelembe a sportold
kozlését érzelmeirél. A konfliktusokat keriil-
ni, megel6zni kell, de vannak esetek, amikor
a sportold érdekében fel kell vallalni. Az
edz6 torekedjen pozitiv vezetéi tulajdon-
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sagok kialakitasa-
ra. Az alkalmazott
edzésmodszere-
ket tudatositsuk a
sportolédban. Erre
jok a megbeszélé-
sek. A verseny az
edzé szamara is
megmeérettetést
jelent. Mikdzben az
edzé téthelyzetben
van, biztos tamaszt
kell nyujtania a
versenyzé szamara.
Ezért az edzének
nagyon oda kell
figyelnie sajat testi
és lelki egészségére. El kell sajatitani azokat
a technikakat, amelyek ezt elésegitik, és ez-
altal novelik az edz6 onbizalmat. A siker és
kudarc relativ fogalmak, egy korabbi teljesit-
ménnyel valé 6sszehasonlitast jelentenek.

Borsos Olivér sportpszichologus, a Budai
Tenisz Centrum sportigazgatdja a célkitu-
zésr6l, mint a siker kulcsardl tartott el6-
adast. Harom szakaszt vazolt fel: a cél kitl-
z6ését, a cél elérését és a célok értékelését.
A célok lehetnek révid, kozép és hosszu
tavuak. A célok legyenek konkrétak, mérhe-
téek, jelentsenek kihivast, de ugyanakkor
legyenek realisak. Mindig tlizzlink ki hatar-
id6ket. A megfeleléen kit(izott célokkal po-
zitiv hatasokat lehet elérni. Nagyon fontos a
céltudatossag, a munkaba vetett hit, a ver-
senyszellem és az onbizalom. A motivacids
akadalyokat fel kell térképezni és feloldani.
A kudarckeriild személyiséget a sikerorien-
taltsag felé kell kormanyozni. A sportold
elé sajat maga altal tamasztott kihivasokat
értékelni és apolni kell, és fel kell épiteni
a gy6zelmi kulturat. Az edz6ének a siker és
a sikeres egylttm(ikodés céljabdl a sajat
mentalitasat is fejlesztenie kell.

Pataki Natalia a Mentalagility sportpszicho-
logusa az edz6 személyiségének fejlesztésé-
rél beszélt. Az edzének tudataban kell lenni
azzal, hogy mi vitte erre a palyara és mi tart-
ja ott. Mi az, ami 6romot okoz neki a mun-
kajaban és mi az, ami farasztja. Vannak ugy-

nevezett ,hivatdsdldozatok”, akik nem tudjak
a megfelel6é helyre tenni a foglalkozasukat
a sajat életviteliikben. Az egyik legnagyobb
veszély a kiégés. A kiégés, nem megfeleld
életvitel és stressz tlréképesség mellett
barkit elérhet hivatasaban. Ennek a jeleit az
Onellemzés segithet feltarni és elkeriilni a
személyiségre veszélyes kdvetkezményeket.
Vannak kiégésre hajlamosito tényezok. Ilye-
nek a kényszerit csaladi hagyomanyok, az
alacsony tarsadalmi normak, a megélhetési
tulvallalas, az autokrata munkahelyi vezetés
és a tulzott idealizmus. A kiégést meg lehet
elézni a stresszkezelé képességek fejleszté-
sével, a maganélet és a szakmai élet szét-
valasztasaval, szocialis tamaszkereséssel,
a munka értelmének Ujra felfedezésével,
esetleg hobbik kialakitasaval. Az dnképzés,
tovabbképzés is jo elkerllé tényezék.

Az edz6i munka rendkiviil 6sszetett és nagy
felelésséggel jar. Ezért az edz6nek toreked-
nie kell sajat fizikai és mentalis képessége-
inek megdrzésére, fejlesztésére. ELmondha-
t6, hogy gyakran nem csak a sportoléknak,
de az edz6knek is sziiksége van a sportpszi-
choldgus tanacaira, segitségére.
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eddig megtartott konferenciak

Alkalmazkodas, akklimatizacio a
versenysportban

Ismét a Scitec Institute volt az egylttmuko-
dé partneriink a konferencian, és mint mar
megszoktuk, Szasz Maté volt az eléado, aki-
nek felkésziiltséget és sokoldalusagat bizo-
nyitja, hogy a multkori, dietetikai targyu elé-
adasa utan most az akklimatizaciorol szdlo
eléadasa is hatalmas érdeklédést és osztat-
lan elismerést valtott ki.

Kulfoldi versenyeken szamolni kell a nap-
szakos idéeltolddassal, a megvaltozott mik-
robiologiai kornyezettel és a hémérséklet
eltéréssel. Ezekre az eredményes szereplés
érdekében a sportolokat fel kell késziteni. A
napszakos életritmusnak nagy szerepe van a
sportteljesitményben. A délel6tti 6rak legal-
kalmasabbak az erét és koncentraciot igény-
L6 teljesitményre, kora délutan a koordinaci-
0s képességek vannak a csucson, a délutan
pedig az alloképességet és izomerdt igényld
teljesitménye alkalmas. A napszakos valto-
zast els@sorban a fény-sotétség valtozas
valtja ki és az egész anyagcsere folyamatot
befolyasolja. Az élettani folyamatainkat egy
belsé ,agyi dra” (SCN) iranyitja. Mkodését
elsésorban a fényviszonyok befolyasoljak,
de taplalkozassal is lehet befolyasolni. A
szerotonin, a triptofan és a GABA van hatas-
sal ra. Az alvaszavar és az éhség 6sszefliggd
tényezék. Alvaszavarban fokozddik az éh-
ség, ez sulygyarapodashoz vezethet. Az SCN
mellett vannak periférias ,0rdk” is, ilyen a
bélrendszer, a vazizmok, a maj, a zsirszove-
tek és a hasnyalmirigy. A napi ciklus tarta-
sahoz folyamatos jelek, ingerek kellenek: a
fény, mozgas, taplalkozas, vizualis élmények,
hangok. Nem megfelel6 idében alkalmazott
ingerek egyhelyben is jetlag élményt idéz-
hetnek elé (fotel-jetlag). Led fényforrasokkal
befolyasolni lehet a napi életritmust. Nap-
pali kék-fény alkalmazassal csokkenteni le-
het az éjszakai kék-fény kedvezétlen hatasat.
Az altaté nem megoldas az alvaszavarokra,
vagy a jetlag kikiiszobolésére. A bélrendszer
allapota hatassal van az idegrendszerre és
az alvasra. A bélflora eltolédasa gyulladast
okozhat és csokkentheti az alvasidét. Ez uta-
zasok alkalmaval gyakori jelenség. A stressz
és az alvasmegvonas kedvezétlen iranyba
befolyasolja a bélflérat, anyagcserezavaro-
kat okoz. Belsé dra szabalyozza a vazizom-

zat napi élettani mUkodését,
tapanyagfelvételét, inzulin-
érzékenységeét. A nappali kék-
fény alkalmazasa javitja az al-
vas min@ségét. A kora reggeli
nagy kaloriatartalmu étkezés
és az esti éhezés meggyor-
sitia a jetlag feldolgozasat.
A ketogén diéta csokkenti az
almatlansagot és a reggeli
almossagot. A kevés alvas fo-
kozza a megfazas kockazatat.
Az immunrendszer és a bélf-
Lora allapota is befolyasolja a
megfazast. Az intenziv edzés
rombolja az immunrendszert,
el6segiti gyulladasok kialaku-
lasat. Ezért gyakoriak edz6taborokban a fel-
sé léguti megbetegedések. A levegé miné-
sége is fokozott hatast fejt ki intenziv edzés
alatt. Mivel gyakran egy napon mulik a siker,
fokozottan figyelni kell a tunetekre, a szer-
vezet jelzéseire és idében be kell avatkozni.
A tuledzés is rombolja az immunrendszer
védekezését. Az immunrendszer 70%-a a
belekben van, igy annak allapotat legjobban
a taplalkozassal lehet befolyasolni. A gluta-
min bevitel f6ként hosszu tavu terhelések-
nél ajanlott. A cinkbevitel is j6 hatassal van.
A bélflora allapotara kedvezétlen hatassal
vannak az antibiotikumok, az egyoldald,
rostszegény taplalkozas, a sterilizalt élelmi-
szerek, a dohanyzas és a szénsavas uditék.
Viszont a probiotikumok kedvezd hatassal
vannak a bélflorara. Nagyon fontos a meg-
felelé D vitamin bevitel, mert még a tartos
napozas sem biztositja a D vitamin szlkség-
letet. A D vitamin tébb, mint 200 gén aktivi-
tasat szabalyozza. Kb. 300 élettani folyamat
igényel C vitamint. A tuladagolas sem jar
veszéllyel. A gyombér, fokhagyma, petrezse-
lyem, voroshagyma lerdviditik a megfazas
id6étartamat. A hémeérsékleti akklimatizacio
legfontosabb tényezéje a megfelelé héle-
adas, a parolgas. A maghé emelkedésével a
verejtékezési rata emelkedi. A férfiak tobbet
izzadnak, mint a nék. A maghé befolyasolja
a pulzust és a hidrataciét. A hémérsékleti
adaptaciot otthon is el lehet kezdeni. Tar-
tésan magas hémérsékleten végzett edzés

2019. aprilis 16.

el6segiti az akklimatizacidt. Az aerob edzés
a hatékonyabb. A magas hémérsékleten vég-
zett aerob edzés hatasara fokozodik a verej-
tékezés és csokken a pulzusszam. Az aerob
alléképességu sportolok gyorsabban akkli-
matizalddnak. Onnan tudhatém, hogy akk-
limatizalodott a sportold, ha alacsonyabb a
nyugalmi pulzusa, gyorsabb a pulzuscsilla-
podas, alacsonyabb a flilhémérséklet és fo-
kozott a verejtékezeés. A keringési stabilitas
akar 5 nap alatt is helyreall. A natriumnak
jelentds szerepe van az akklimatizacioban. A
fokozott verejtékezés fokozott natriumvesz-
téssel jar. A hétolerancia a fehérjeszintézist
is kedvez6en befolyasolja. A fehérjeszintézis
fokozhaté aminosavakkal, kreatinnal, emelt
szénhidratbevitellel és napi 9 6ra alvassal.
Az akklimatizaciot felgyorsitja, ha apro lépé-
sek helyett nagyobb lépésekben provokaljuk
a szervezetet. A vitaminoknak is szerepe van
a héakklimatizacioban. Figyelni kell a meg-
feleld vasbevitelre is.
Az el6adast kovetd konzultacié soran teri-
tékre keriilt a magaslati alkalmazkodas és
a hipoxias edzés kérdése is. Az érdeklédésre
valo tekintettel ez a témat az oktéber 15-i,
légzéssel foglalkozé konferenciankon na-
pirendre tlzziik. A konferencia elsésorban
azoknak az edz6knek nyujtott jelentds se-
gitséget, akinek a sportoloi a tokioi olimpi-
an szerepelnek majd.
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Sportlétesitmény beruhazasok

Magyarorszagon

Az elmult tiz éven eddig soha nem latott
utemben épultek Magyarorszagon sportlé-
tesitmények. A TAO pénzek jelentds része is
sportberuhazasokat tamogatott, a kiemelt
sportagi tamogatas egy része is erre a cél-
ra forditddott és szép szammal épiiltek sta-
dionok, sportcsarnokok is. A megvaldsult
sportlétesitmények gazdasagos és célszer(
Uzemeltetése ezen a teriileten felkésziilt
szakembereket igényel. A Milton Friedman
Egyetem mar harmadik éve képez szakiranyu
tovabbképzés keretében sportlétesitmény
menedzsereket. Egy mindenképpen (idvoz-
lendd egyuttmiikddés keretében a kdvetkezd
kurzus inditasaba a Testnevelési Egyetem is
beszallt, és ezutan k6zos diplomat kapnak az
itt végzett szakemberek. Ebbél az alkalom-
bol a két egyetem a MET kozremikddésével
konferenciat szervezett, melynek célja egy-
részt a kozos képzés bemutatasa volt, mas-
részt allami és sportegyesileti vezeték be-
szamoltak a fejlesztésekrol.

Akonferenciastilszer(ien a Testnevelési Egye-
tem U] épiletében volt, mintegy szemlél-
tetve a mar megvaldsult beruhazasokat. A
résztvevéket Dr. Szabo Tiinde sportért fele-
L6s allamtitkar kdszontotte. Kdszontéjében
hivatkozott arra, hogy a sport mar nyolc
éve stratégiai agazat. Ennek kovetkeztében
jelentésen nétt a sport allami tamogatasa,
Orvendetesen megndtt a versenyszerten
sportolok szama. A sportlétesitményeknek is
lépést kell tartani ezzel. Egyébként is jelen-
tés volt ezen a téren a lemaradas.

Prof. Dr. Mocsai Lajos eléadasaban ismertet-
te,hogy rektori ideje alatt milyen fejlesztések
valdsultak meg a Testnevelési Egyetemen, és
hogy folytatédik a TF megujitasa. Elsé item-
ben elkésziilt az egyetem kozponti éplilete
és felujitottak a volt sportkérhaz épiileteit is.
{gy a hallgatok elméleti oktatasa mar korsze-
rl, mondhatni vilagszinvonalu feltételek ko-
z0tt zajlik. Kdvetkezd ltemben a Csdrsz utcai
sporttelep és a régi TF felujitasa, bévitése
kovetkezik és megvalosul a Velence tavi vizi
bazis is. Ezzel a gyakorlati képzés is megfe-
leld feltételekhez jut. A megujitas utolsé fa-
zisaban a Déli Palyaudvar hasznalaton kiviili
terliletének a szabadidésport céljara torténé
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hasznositasa valosul meg.

Dr. Szatmari Péter, a Milton Friedman Egye-
tem rektora bemutatta azt a képzést, amely-
nek soran a mas terlileten mar diplomat
szerzett szakembereket felkészitik arra,
hogy a sportlétesitményeket gazdasagosan
és célszerlien tudjak Uzemeltetni. Koszo-
netet mondott a Testnevelési Egyetemnek
az egylittmuikodés megvalosulasaért, és az
allami sportvezetésnek a tamogatasért. A
szakiranyl képzés eldéadoi kozott sok olyan
szakember van, akik a leendé menedzserek-
kel mélyebben megismertetik a sportiranyd
létesitmény hasznositas kdvetelményeit.

Vari Attila kétszeres olimpiai bajnok mar évek
ota ellatja a Pécsi Sport Nonprofit Zrt. vezér-
igazgatoi teendéit. A Pécsi Onkormanyzatnal
is kiemelt feladat a varos sportjanak szinvo-
nalas kiszolgalasa, a sportlétesitmények gaz-
dasagos Uzemeltetése. Azzal, hogy Pécsett z
lizemeltetés egy kézbe, a Nonprofit Zrt-hez
kerult, részben hatékonyabban tudjak tervezni
a sportlétesitmények lakossagi igény szerinti
bévitését, gazdasagosabba tenni a megvaldsi-
tasat. A sportlétesitmények ésszerl idébeosz-
tasaval az iskolai, versenysport és lakossagi
igényeket dsszehangoltan lehet kielégiteni.

Dr. Fiirjes Balazs a Miniszterelnoki Hivatal al-
lamtitkara a budapesti kiemelt sportberuhaza-
sokért felelés. El6adasaban ismertette a mar
megvaldsult kiemelt sportlétesitmény beru-
hazasokat. Az elsé ilyen a Papp Laszld Aréna
volt, amelyet a Budapest Sportcsarnok leégése
utan, annak helyén épitettek meg. A Budapest
Sportcsarnok sok vilagesemény helyszine volt,
de alapvetéen korszerutlen konstrukcio volt.
Igazan csak sportesemények rendezésére volt
alkalmas, multifunkcionalis szerepre nem. A
helyére épiilt Aréna sokoldalu hasznositasra
nyujt lehetéséget, izemeltetése is gazdasagos.
A Groupama Aréna, amely a Ferencvaros labda-
rugd csapatanak otthona, egyrészt dijnyertes
beruhazas, masrészt a sokoldalu kihasznalasi
lehetdsége miatt az lUzemeltetése is gazda-
sagos. Az MTK Hidegkuti Nandor Stadionja is
a kiemelt budapesti fejlesztések keretében
valdsult meg. Egy vidéki sportlétesitményt, a
Didsgy6ri Stadiont is az allamtitkar feligyele-
te alatt épitettek A Stadion elnyerte a 2018-as,

WAz év stadionja” cimet. Az egyik legjelent6-
sebb beruhazas a Duna Aréna megépitése volt
a 2018. évi vizes VB-re. A VB-n a létesitmény
minden szakmai eldirasnak és kovetelmény-
nek maximalisan megfelelt. A VB utan a mobil
lelato visszabontasaval a mindennapi szakmai
feladatok ellatasara alkalmas létesitmény lett,
amely egyarant kiszolgalja a versenysportot és
a lakossagi igényeket is.

A sportlétesitmény fejlesztés a sportegyesii-
leteket is kedvezden érintette. Errél harom
sportegyeslileti vezeté szamolt be. Dr. De-
utsch Tamas, az MTK elndke elmondta, hogy
a sportegyesiiletben a létesitmény fejlesztés
alapvetéen harom helyszint érintett. Felépiilt
a régi MTK palya helyén a Hidegkuti Nandor
Stadion. A zugloéi Lantos Mihaly sporttelep
jelentds fejlesztésen ment at és sokoldalu
tevékenységre alkalmas. A Varosmajorban is
nagyléptéku fejlesztést terveznek, melynek
egy része, a teniszcentrum, mar megvaldsult.
A 2019. évi Maccabi Eurdpa Jatékokra meg-
épil az MTK Sportpark.

Gergely Istvan a Bp. Honvéd elndke elsé-
sorban azt emelte ki, hogy a létesitmény-
fejlesztéssel parhuzamosan fé torekvésiik a
létesitmények nyitotta tétele az iskolak és a
lakossag szamara is. A fejlesztések is arra ira-
nyulnak, hogy a sokréti igényt és hasznalatot
kulturaltan tudjak kielégiteni. lgaz Andras,
a Groupama Arénat lzemeltetd Lagardere
Sports Hungary Kft. (igyvezetéje szemléle-
tesen mutatta be az Aréna lzemeltetését.
Esszer( lzletpolitikaval és megfelels rugal-
massaggal kezelik a sport és egyébiranyu
programok befogadasat és lebonyolitasat.
Ennek kdvetkeztében néhany év alatt nyere-
ségessé tudtak tenni az lizemeltetést.

A délutani szekciollésen sok kérdés - zom-
mel a sportlétesitmények beruhazasaval és
Uzemeltetésével kapcsolatos, de a magyar
sport egyéb teriileteit érintd is - kerilt te-
ritékre. Sz6 volt az iskolai sportlétesitmé-
nyekrél, az dnkormanyzatok lehetéségeirél,
az lzemeltetés koltségeirdl. Dr. Géczi Gabor
kivaloéan fogta 6ssze és koordinalta a szek-
ciollést, ami igy nagyon hasznos eszmecse-
rének bizonyult.
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Magyar Edz6k Tarsasaga szervezésében 2019-ben
eddig megtartott konferenciak

Nok a magyar sportban

2019. aprilis 30.

A MOB N6k a Sportban Bizottsaga megkere-
seésére a MET tovabbképzési programjaban
aprilis 30-ra tervezett N6k a sportban konfe-
renciankat kozosen rendeztiik meg. A téma-
kat és az el6adokat - nagyon jo érzékkel - a
MOB bizottsaga valasztotta ki. A rendezvény
nem csak a néket érdekelte. Ezt bizonyitotta,
hogy a hallgatésag korében szép szammal
voltak férfiak is.

Dr. Szabo Tiinde sportért felelés allamtitkar
egy héten beliil immar masodszor vallalta a
szereplést a MET rendezvényén. Koszont6-
jében kiemelte, hogy a nék a magyar sport-
ban és a vilag sportjaban is egyre nagyobb
szerephez jutnak. A nék minél nagyobb sza-
mu bevonasa jellemzi a nemzetkozi olim-
piai mozgalmat, a nemzetkdzi szovetségek
torekvéseit. Sok olyan orszag van, ahol a
sportvezetésben, a sportszovetségekben mar
kiegyenlit6dott az arany a férfiak és a nék ko-
z0tt. Sajnos ez nalunk még nem igy van. Sok
még a teendd, hogy a nék a sport teriiletén
is igazan egyenjoguak lehessenek, és minél
erésebben hallassak a hangjukat.

Ezutan Kulcsar Krisztian, a MOB elndke ko-
szontotte a résztvevoket. Ismertette a MOB
torekvéseit a ndk fokozottabb bevonasara a
MOB tevékenységébe. O is elmondta, hogy az
edzék kozott, példaul a Kiemelt Edz6 Program
tagjai kozott még nagyon alacsony a nék ara-
nya. Ugyanakkor megemlitette, hogy a magyar
néi edz6k elismerése is volt, hogy Fabianné
Rozsnydi katalin megkapta a NOB Eletm(i
Dijat. Koszonetet mondott a Nék a sportban
bizottsagnak és a MET-nek a konferencia meg-
szervezéséért és megnyitotta a konferenciat.

Szanté Eva tapasztalt sportvezetd, tébbek ko-
z0tt volt a Nemzeti Sportszovetség fétitkara
és jelentds feladatot latott el a 2018. évi vizes
VB-n is. Tagja a Nemzetkozi Evezés Szovetség
tanacsanak és az Eurdpai Evezds Szovetség
elnokségének is. A Nemzetkozi Evezés Szo-
vetség torténetén és tevékenységén keresztiil
mutatta be, hogy jutnak egyre nagyobb sze-
rephez a nék a nemzetkozi evezds életben. A
vilageseményeken folyamatosan emelkedik a
résztvevé nék aranya, sét vannak olyan orsza-
gok, ahol a nyilvantartott versenyzék kozott
a n6k vannak tobbségben. A NOB is tamogat-

ja ezt a torekvést, az Olimpiai Szolidaritasi
Programban egyenlé aranyban tamogatja
a néket és a férfiakat. A nemzetkozi szovet-
seg és a nemzeti szovetségek vezetésében is
egyre tobb a né. Eszak-Amerikaban példaul
a nemzeti szovetségek elnokségében 48 % a
nék aranya. Ezen a téren Eurépa még hatrany-
ban van, csak Azsiat elézi meg. A néi edzék
szama nagyon lassan né, itt még a férfiaké a
jelent6s tulsuly. A Nemzetkozi Evezds Szovet-
seégnek van egy olyan programja is, amellyel
a n6k edzéve valasat tamogatja Ma mar
elfogadott dolog, hogy a nék szinte minden
sportagban ott vannak a férfiak mellett és a
teljesitményiik alig marad el a férfi élsporto-
Lokétol. Vannak-e ennek egészségligyi kocka-
zatai? Errél tartott el6adast.

Dr. Szécsi David, sziilész-n6gydgyasz szakor-
v0s.Az élsport altalanos hatasain - anatémiai,
élettani hatasok, a sziv és keringési rendszer-
re valamint az anyagcserére gyakorolt hata-
sok - tul, els6sorban az élsportnak a néi en-
dokrin rendszerre gyakorolt hatasat mutatta
be részletesen. A karos hatasok elharitasanal
az elsé fontos lépés a felismerés. Ebben a
sportold korll dolgozd egyének - edzé, orvos,
pszichologus - szerepe kiemelt.

Kolozsi Ildiké MOB Nivé Dijas ujsagird, média-
szakember és coach érdekes el6adast tartott
arrol, hogy a korabban - és tobbnyire még ma
is — a férfiak vildganak tartott médiaban hogy
érvényesiilhetnek a nék és milyen szerepet
vallaljanak fel. Coachként versenyzékkel, nék-
kel és férfiakkal egyarant foglalkozik, igy le-
hetésége van a két nem jellemzé tulajdonsa-
gainak dsszehasonlitasara is. Az ezen a téren
szerzett tapasztalatai azt bizonyitjak, hogy a
nékben ugyanugy megvannak az eredményes
sportolashoz és vezetéshez szlikséges adott-
sagok, mint a férfiakban, s6t bizonyos teriile-
teken fellil is maljak a férfiakat.

Nagyobb aranyban vannak-e kitéve a nék a
sportban az er6szaknak, a zaklatasnak, mint
a férfiak? Err6l a kérdésrél szolt Dr. Bodnar
Ilona szocioldgus eléadasa. BevezetSben a
szexualis zaklatas fogalmat tisztazta. A sport,
mint nyilvanos tevékenység, kiilondsen séru-
lékennyé teszi a sportoldkat. Ezutan a zakla-
tas fajtait ismertette, majd ratért a sportveze-

t6k, edzék feladataira. A sportvezet6 feladata
olyan szervezeti kultura kialakitasa, amelyet
az er6szakkal szembeni zéro tolerancia jelle-
mez. Erészakot sziulhet az autokratikus veze-
tési stilus is. Az elhallgatas nem a megfelel6
modszer az er@szakos esetek kezelésére. A
testi kontaktus sok esetben elkeriilhetetlen a
sportban. Meg kell kilonboztetni a szakmai,
funkcionalis érintést az intim, szexualis tartal-
mu érintést6l. Vannak csaladi rizikofaktorok,
ezekkel az edzének tisztaban kell lennie és
kezelnie kell azokat. Kiildnosen kényes ilyen
szempontbol a sportold és az edz6 kapcsola-
ta. A gyerekeket fel kell késziteni arra, hogy
tudatosan elkeriiljék a veszélyes helyzeteket.

Prof. Dr. h.c. Mocsai Lajos a konferencian,
mint a legsikeresebb magyar kézilabdaedz6
szerepelt eléadéként. O egyarant aratott
nemzetkozi sikereket a férfi és a néi valoga-
tottal, valamint férfi és néi klubcsapatokkal
is. Mint edz6, a legfontosabbnak azt tartotta,
hogy legyen egy olyan mindenki altal elfo-
gadott és elismert szabalyrendszer, amelyet
mindenkinek, edzének és jatékosoknak egya-
rant be kell tartani. Ez megelézheti azokat
a konfliktusokat, amelyek a jatékosok kozott,
vagy a jatékos és az edz6 kozott kialakulhat-
nak. Ez a szabalyrendszer szigoru erkolcsi
és magatartasi normakat tartalmazzon. A
tapasztalata az volt, hogy a nék sok tekin-
tetben ,kezelhetébbek” a palyan és a palyan
kivil is, mint a férfiak. Kitartasban semmivel
sem maradnak el a férfiak mogott, sét meg-
bizhatébbak és jobban motivalhaték. Ugyan-
akkor érzelmileg labilisabbak és az egymas
kozotti kapcsolataik érzelmileg jobban be-
folyasoltak. Ez a csapatteljesitmény rovasara
is mehet. Ezért fontos, hogy mindig legyen
a csapatban egy vezéregyéniség, aki az edzé
és a csapat kozotti kapcsot képezi, és segit
az edz6 akaratat, elképzelései érvényesiteni.
A MET és a MOB Né&k a Sportban Bizottsag
elsé kozos rendezvénye kedvez6 visszhangot
valtott ki a résztvevok korében. Ez a MET
és a MOB egyuttmukodési megallapodasa
alapjan felveti a tovabbi k6zds programok
lehet§ségét.
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Magyar Edz6k Tarsasaga szervezésében 2019-ben
eddig megtartott konferenciak

Profisport és kettos karrier

2019. majus 14.

Hogy boldogulhat a profi sportol6 a civil
életben a sportoloi karrier utan? Hogy lehet
a 10-15 évre tehet6 versenyz6i palyafutas-
bél adodd civil karrierhatranyt” behozni? A
téma nem Uj, Magyarorszagon egy idében a
MOB karolta fel ezt a kérdést az Olimpiai
Eletut Programmal.A MET konferencia olyan
szakembereket szolaltatott meg, akik hazai
és nemzetkozi kutatasok tapasztalataival
rendelkeznek, illetve sajat életpalyajukat
tudjak a hallgatésag elé tarni, bizonyitva,
hogy van ,élet” a sportoldi karrieren tul is.
Dr. Kozsla Tibor tagja az ,European Athlete
as Student” (EAS) nemzetkodzi szervezet el-
nokségének. A szervezet célja, hogy tamo-
gassa azokat az europai sportolokat, akik
a versenysportot a tanulassal és a munka-
veégzeéssel igyekeznek Osszeegyeztetni. Eh-
hez partnereket szereznek, pozitiv példakat
mutatnak be, segitenek a feltételrendszer
fejlesztésében és kutatasokat végeznek. A
szervezet tagjai eurdpai sportszervezetek,
sportegyestiletek, szovetségek, egyetemek.
Magyarorszagon egyedill a Testnevelési
Egyetem tagja a szervezetnek. Az egyéni
karrier soran vannak csomopontok. Ilyen a
kozoktatasbol atkeriilés a fels6oktatasba, és
a felséoktatasbol a munka vilagaba. A kettés
karrier timogatasa orszagonként eltérd. Van
ahol az allam a szponzor, ez egyben struktu-
ralt format is jelent, mashol nemzeti sport-
testlletek latjak el ezt a feladatot és vannak
nem strukturalt formaciok is. Az EU-ban ez
a rendszer kb. 120.000 sportolét érint. El-
sportoldnak és diaknak lenni egyszerre pél-
damutatast jelent a fiatalok szamara. Szuk-
ség van olyan tanacsaddkra, akik segitenek
a sportoloknak mindkeét teruleten a céljaik
elérésében. A kettds karrier program végre-
hajtasa tobb szakpolitikai teriletet is érint.
Ezek tevékenységét 6ssze kell hangolni.

Dr. Perényi Szilvia a Testnevelési Egyetem és
Dr. Bodnar Ilona az ELTE munkatarsa kdzos
el6adasukban arra kerestek valaszt, hogy a
ndi szerepek és a profisport hogy egyeztet-
heték dssze. Nyugodtan nevezhetjiik ezt akar
~harmas karriernek” is, hiszen a néknek a
sportot, a tanulast vagy munkat, és a csaladi
dolgokat is dssze kell hangolni.Vannak egyé-
ni és tarsadalmi elvarasok mind a sport, mind
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a csalad, mind az egyéb tarsadalmi szerep-
vallalasok tekintetében. A teljesitményelva-
ras teljesitését befolyasolja a parkapcsolat.
A sportoloi lét meghatarozza a parkapcsolat
jellegét is. A n6k szama a fels6éoktatasban
felilmalja a férfiakét. Kitartobbak a nék a
kettés karrier épitésében, mint a férfiak.
(Debreceni Egyetem kutatasai.) Kiilon kihivas
profi sportoléként kiilféldon vallalni munkat.
Ugyanigy sportoloként gyermeket vallalni is
specialis terhet jelent. Itt a tdmogat6 rend-
szer megléte, vagy hianya befolyasolja a tel-
jesitést. A sportolé ndék gyermekvallalasat a
kutatasok szerint mind a csapattarsak, mind
az edz6k, mind a szurkolok nagy szazalékban
tamogattak. Kilon téma lehet a néi edzék
kettds karrierjének a kérdése.

Dr. Farkas Judit a Testnevelési Egyetemen
széleskord kutatast vezet a kettés karrier
témajarol. Fontos, hogy a sportolok egyeéni
érvényeslilési stratégiaval rendelkezzenek.
Eurdpai szinten 2004-tél folynak kutatasok.
Tobb szakpolitikai dokumentum is szlletett.
Itthon a MOB Olimpiai Eletdt Programjat
az allam altal finanszirozott Magyar Sport-
csillagok Oszténdij program valtotta fel.
Elsésorban rugalmas tanulasi utakat kell az
élsportoldk részére biztositani. Olyan sport-
ag fuggetlen képzési programot kell kialaki-
tani, amely folyamatos, hozzaférést biztosit
a tanulmanyi rendszerhez, a tananyaghoz.
2016-ban elindult egy program, amelynek
célja, hogy segitse a sportolok vallalkozdva
valasat. Elsé lépés az ismeretanyag kivalasz-
tasa volt. Ebbél a vallalkozdi ismeretek te-
riletén egy Uj europai tudas-keretrendszer
alakult ki. A képzésben az e-learning meg-
hatarozd szerepet jatszik. Hat kelet-eurdpai
orszagban végzett kutatas eredményei azt
mutatjak, hogy a sportolok fontosnak tartjak
a civil életre felkésziilést, személyre szabott
feltételeket igényelnek, és teljes korl tamo-
gatasi rendszert tartanak jonak.

Csaky Laszld coach az edzéi szerep-mintak-
rol tartott eldadast. Az edzéi karrier utat,
mint nem klasszikus karrier utat hatarozta
meg. Az edz6, mint vezetd szerepét 6t foko-
zatban mutatta be. A csucs az 6tddik foko-
zat, amikor az edzét a versenyzéi a szemé-
lyiségéért, az értekeiért kovetik, azért, amit

képvisel. Nagyon fontos a masik érzelmi
viszonyulasi sémaink a megértése. Az edz6
meghatarozd személyiségjegye a hitelesség.
A legtobb fiatal 14 és 18 éves kora kozott
hagyja abba a sportolast. Hogy ez ne tortén-
jen meg, olyan tulajdonsagokat kell kifej-
leszteni a sportoléban, mint a kudarctirés,

kitartas, kotelességtudat, csapatszellem,
szabalykovetés. Az edzd torekedjen arra,
hogy minta legyen a versenyz6i szamara.
Dr. Magas Istvan személyében testesiti meg
kettds karriert. Sokszoros valogatott vizi-
labdazébdl lett a Corvinus Egyetem és tobb
amerikai egyetem elismert professzora. Sajat
palyafutasanak élmeényeire épuld, sok hu-
morral atszétt eléadasat élvezettel hallgat-
tak a jelenlévék. Ahhoz, hogy valaki sportolo-
ként eljusson a csucsra és késébb ,civilként”
is sikeres legyen, sok munka, kitartas kell, de
a szerencsének is szerepe van. Tapasztalatai
szerint az igazan sikeres sportoldk, tanarok,
tudosok muvészek a legszerényebbek. Minél
sikeresebb valaki, annal szerényebb. El6ada-
saban kitért a sziil6k szerepére is. A szild
legyen megért6, tamogassa messzemenden
a gyermeke sport és civil karrierjét, ugyanak-
kor legyen tisztaban 6nmaga és a gyermeke
korlataival is. rjének a kérdése.

A konferencia résztvevéi sok értékes gon-
dolatot hallhattak az eléadoktol, akik gyak-
ran hangoztattak, hogy egy-egy felvet6dé
gondolatrdél, témardél 6rakig lehetne eszmét
cserélni. A hallgatésag végig aktivan vett
részt az egyes témak feldolgozasaban, a
kérdések, hozzaszolasok soran Uj, megsziv-
lelendé javaslatok hangzottak el.
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Magyar Edz6k Tarsasaga szervezésében 2019-ben
eddig megtartott konferenciak

Edzok az iskolaban

2019. majus 21.

A mindennapos testnevelés nagy kihivas elé
allitotta az iskolakat. A sportlétesitményeik hi-
anyat sok iskola ugy hidalta at, hogy megalla-
podast kotott egy, a kdzelében Lévé sportegye-
siilettel a létesitményeinek igénybe vételére
a testnevelési orak céljara. S6t ezen tul az is
gyakorlatta valt, hogy a testnevelési érak egy
részét a sportegyesiilet edz6i tartjak. Ezaltal
az iskola is nyer, mert az érakat kulturalt ko-
rilmények kozott tarthatjak meg, a sportegye-
siilet pedig szélesitheti utanpétlas bazisat.
Az Edz6k az iskolaban konferencia, melyet a
Magyar Edzék Tarsasaga és a Magyar Testne-
veld Tanarok Orszagos Egyesiilete kdzdsen
rendezett, elsé része arrél az egylittmiko-
désrél szolt, amelyet az angyalfoldi Hege-
dis Géza Altalanos Iskola és a Budapesti
Honvéd SE kotottek. Az egyuttm(ikodésrél a
BHSE részérél Kovacs Andras testneveld ta-
nar, programvezetd szamolt be. 2013-ban az
egyeslilet Ottusa szakosztalya vetette fel a
kapcsolatfelvételt a kerilet iskolaival. Az 6t-
letet tett kovette, 2014-ben sziilettek meg a
megallapodasok, tobbek kozott a HegedUs
Géza Iskolaval is. Az egylttmukddeés a korab-
bi, kevésbé hatasos toborzast valtotta fel és
tette intézményessé az iskola és a sportegye-
siilet egylittmikodését. A program megvalé-
sitasahoz tamogatast adott az EMMI is, mint
tarsadalmi és kozoktatasi szerepvallalashoz.
Ilyen szempontbdl a program visszaadott ér-
téket teremt, hiszen mind a sport, mind a kdz-
oktatas profital bel6le. Az egyesiilet igyekszik
megteremteni az 6sszhangot az egyesuleti
célok, a versenyz6k, az iskolak, a gyermekek
és a kozoktatas érdekei kozott. Az iskolak a
heti 6t testnevelési 6rabol kettét a Honvéd
sportlétesitményeiben oldanak meg. Az 6ra-
kat a Honvédban szakiranylu végzettségl
testneveld tanarok, edzék tartjak meg. Az alsé
tagozat négy éve alatt 16 sportaggal ismer-
kednek meg a gyerekek. Olyan o6rarendet és
mUkodési rendet dolgoztak ki, amely biztosit-
ja ez egyesiileti edzések zavartalan megtar-
tasat, ugyanakkor a létesitmények szabad ka-
pacitasanak kihasznalasat a testnevelési 6rak
szamara. Az egylttmukddeés kiterjed a gyere-
kek meghivasara az egyesiilet eseményeire, a
felsébb osztalyba keriilé gyerekek visszahiva-
sara az egyesiiletbe. A program szlogenje az
egyesiilet elnokétél, Gergely Istvan kétszeres
olimpiai bajnok vizilabdazétol szarmazik:
,Nem olimpiai bajnokokat akarunk nevelni”. De
ha azok lesznek, az sem baj...

Az egyittmiikodést a masik oldalrél, az iskola
oldalarol Timarné Sarosi Katalin, a Heged(s
Géza Altalanos Iskola igazgatonéje vilagitot-
ta meg. Az iskola jo sportlétesitményekkel
rendelkezik tehat a mindennapos testneve-
lés megoldasa az iskolan belil is lehetséges,
mégis orommel vették az egyuttmikodést a
Honvéddal, mert sok érték, sok elény szar-
mazik beldle. Az iskolai testnevelés célja az
egészségnevelés, a testi és lelki egészségre
vonatkozd kompetenciak kialakitasa. Ezt a
mindennapi testnevelésen tul a sportolasi
lehet6ségek széles korének biztositasa is eld-
segiti. Kiildndsen hasznos, hogy a Honvéddal
valo egylittmikddés az also tagozatra terjed
ki, mert ebben a korban kell az alapveté moz-
gasmintakat és mozgaskészségeket kialakita-
ni.Nagyon fontos, hogy a mozgasos tevékeny-
seg kihivast jelentsen, és egyben éromforras
legyen. A sportnak fontos szerepe van az eti-
kai nevelésben és a szocialis kompetenciak
fejlesztésében is. A sport nélkilozhetetlen
hatassal van a személyiségfejlesztésre. A mai
Z és alfa generacio teljesen mas tulajdonsa-
gokkal, késztetésekkel rendelkezik, mint az
idésebb generacid. Ez sok elényt jelent, de ko-
moly veszélyeztetettséget is okozhat. A hald-
zaton keresztili kapcsolattartas miatt féként
az elmaganyosodas veszélye fenyegeti 6ket.
Ezen segit a sport, féként a csapatsportok,
amely megtanitja 6ket egyuttmukodni, csa-
patként helytallni, teljesiteni. Végiil az igaz-
gaté asszony beszamolt az egylttmikodés
eredményeirél. A tanuloik 10%-a a Honvéd-
ban sportol, a gyerekek megismerik a kilon-
b6z6 sportagakat és az egyuttm(ikodés segiti
a testneveldk szakmai képzését is.

Babaly Laszlo, egykori kivald atléta, a mai na-
pig orszagos csucstarto, testneveld tanarként
és edzékeént is dolgozik. Arrol tartott eléadast,
hogy a kétféle tevékenysége hogy egészi-
ti kii egymast, mennyiben segitenek a tanari
tapasztalatai az edz6i munkaban és forditva.
Mindkét teriileten a hitelességet tartja a leg-
fontosabb tulajdonsagnak. Mind a testneveld
tanar, mind az edz6 akkor tud hatni a tanitva-
nyokra és versenyzékre, ha pozitiv példaként
all eléttiik. A testneveld tanarnak és az edzé-
nek is elkotelezettnek kell lennie szakmaja,
hivatasa irant. Kdzépiskolaban tanit, annal a
korosztalynal, amelyiket talan a legnehezebb
ravenni a testmozgasra, a sportolasra. Mégis,
ebben a korosztalyban is eléfordul, hogy va-
laki, aki addig nem sportolt, tehetséget arul

el valamelyik sportagban. Ez elsésorban vala-
melyik csapatsport lehet. Mint a Testnevelési
Egyetem mentortanara kapcsolatban van a le-
endd testneveld tanarokkal. Sajnalattal, mond-
ta, hogy jelentds résziik mar hallgaté koraban
is ugy veli, hogy nem marad a palyan, nem
valasztja hivatasanak a testneveld tanarsagot.
Ehhez a tanarképzés bemeneti oldalat kellene
megvaltoztatni. csak olyanokat felvenni, akik
elkotelezettek a sport, a pedagogia irant.

Dr Gal Andrea a Testnevelési Egyetem tan-
székvezetbje el6adasaban azt ismertette,
hogy mi a feladata a testneveld tanarnak és
az edzének a fair play szellemének eliilte-
tésében a fiataloknal a testnevelési orakon
és az edzéseken. Ismertette a fair play fogal-
mat és tartalmat. Nem csak a sportra hasz-
naljuk a fogalmat, hanem az élet mas teriile-
teire is. Az iskolai testnevelésben sportetikai
alapvetés, hogy személyiséget neveliink, nem
csak a sportra, hanem az életre is. A testne-
velési a leggyakoribb fair play cselekedetek:
egyltt dolgozni, engedni mindenki jatszani,
kizarni a csalast, vigyazni a tars biztonsagara,
elfogadni és betartani a szabalyokat. A test-
nevelési oran is fontos a gyézni akaras, de ez
nem lehet kizarélagos. Fontos gesztus a jaték
elétti és utani kézfogas. A testneveld tanar
hivja fel a figyelmet a sport értékeire, de ne
hallgassa el az arnyoldalait sem. A szabad-
idésportban a fair play szelleme azt jelenti,
ha mértéktartoak vagyunk, és tartézkodunk a
teljesitményfokozo szerektdl. A versenysport-
ban alapvetés: a sport a tisztességes kiiz-
delem jatéka. Az Eurdpai Unio is fontosnak
tartotta a fair playt. 1992-ben jelent meg az
Eurdpai Sport Charta, a Sport Etikai Kddexe. A
professzionizmus megjelenése fokozta a de-
vians viselkedések gyakorisagat. Megjelent
a korrupcio, a dopping,a bundazas, a mérké-
zések eredményeinek befolyasolasa. Ezért az
EU egy olyan palyazati programot inditott,
amely felhivja az edzék figyelmét ezekre a
veszélyekre és meghatarozza a teenddket. Az
edz6k sokat tehetnek ezen a terlileten. Az eti-
kai nevelés a testneveld tanarképzés része is.
Balogh Judit, a Testnevelési Egyetem tanara
kozrem(ikodott a MET részvételével lezajlott
iCoachKids (ICK) projektben,amely az EU-ban
dolgozo utanpotlas edz6k képzését tamogat-
ta. Roviden bemutatta a projektet és felhivta
a figyelmet, hogy a projekt dokumentumai
megtalalhatok a www.icoachkids honlapon.

KK
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Magyar Edz6k Tarsasaga szervezésében 2019-ben
eddig megtartott konferenciak

Tuledzés

2019. junius 20.

Az elsé félévi tovabbképzési program utol-
s6 konferenciaja junius 20-an a tuledzésrél
szllt. Az edzéselméleti témak mindig nagy
érdekldést valtanak ki az edzékbél. igy volt
ez alkalommal is. Egy helyszini korkérdés
alapjan kiderdlt, hogy a jelen lévé edzdk kozel
kilencven szazaléka, vagy annak idején ver-
senyzéként, vagy késébb edzéként atélte ezt
a szindromat. A témat igyekeztunk tobb oldal-
rol, az edzésélettan, a terhelésdiagnosztika a
pszichologia és az edzdi gyakorlat oldalarol
feltérképezni.

Radak Zsolt, a Testnevelési Egyetem kutato-
ja a tuledzés élettanardl tartott eléadast. A
tuledzés legmarkansabb jele a teljesitmény
csokkenése. Az edzéi gyakorlatban a meg-
el6zés legfontosabb tényezéje a mérés. A
tuledzettségnek vannak élettani, biokémiai,
immunologiai és pszichés jelei. Sok kutato
szerint a tuledzettség gyulladasos folyamat.
Mikrosérlilések és glikogénhiany esetén
gyulladasos citokinek képzédnek. Az edzések
tervezésénél figyelembe kell venni a napi
egyéni bioritmust is, hogy a leheté legked-
vez8bb edzéshatast elérjik. A fizikai teljesit-
mény szempontjabdl legkedvezébb idépont
a délutani orak. A magasintenzitasu edzések
okozta tulterhelés eredményeként csokkent a
maximalis erd és teljesitmény. A sejten bell-
li receptorok mennyisége és érzékenysége is
csokken, ami részben magyarazhatja a telje-
sitménycsokkenést. A tuledzettség a szervezet
hormonalis haztartasat is felborithatja, ezzel
is magyarazhat6 a teljesitmény romlasa. Az
edzés hatasara felszaporodd szabadgyokok
feldolgozasa is zavart szenved. Nagyon fontos
tényez6 a tuledzettség elkeriilésében a meg-
feleld mennyiségl és minéségu alvas. Folya-
matos energia, fehérje és folyadék bevitellel
lehet elkerulni a negativ energiaegyensulyt
és dehidrataciot. Kedvezé hatasa van az ala-
csony szénhidratszinttel végzett edzéseknek.
A tuledzés regeneracidjanal fel kell térképez-
ni annak okat, ha kell, meg kell valtoztatni az
edzés jellegét. Hasznos lehet a kornyezetval-
tozas, masszazs és élményterapia.

Sydé Noéra, a Varosmajori Sziv- és Ergydgya-
szati Klinika orvosa, egyben az uszdvalogatott
orvosa is, eléadasaban a tuledzés terhelé-
sélettani paramétereir6l beszélt. Tobb, mint
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tiz év tapasztalatait dolgozta fel. A sporttelje-
sitménynek sok 6sszetevéje van. Ezek koziil a
legfontosabbak az edzésmunka és a pihenés.
A megfeleld teljesitmény alapja sz optimalis
edzésmennyiség és periodizacié. Fontos az
egyensuly az edzések mennyisége, intenzitasa
és a pihenés aranya kozott. Ez minden sporto-
Llonal személyre szabott. Ha ez az arany felbo-
rul. varatlan teljesitménycsdokkenés, tuledzett-
seg kovetkezhet be. Meg kell kulonboztetni a
tulterhelést és a tuledzést. A tulterhelés ese-
tén viszonylag rovidebb a regeneracios id6, a
tuledzés esetén akar tobb hétig is eltarthat.
A tuledzésnek tobb élettani hatter(i tényezéje
van, de pszichés tényezdk is befolyasolhatjak.
A tiinetek is nagyon Osszetettek és sokrét(iek
lehetnek. A laboratériumi vizsgalatok segite-
nek felderiteni a tiledzettség hatterét. Onma-
gaban egy labor paraméter alapjan még nem
allapithaté meg a tuledzés. Kombinalt terhe-
lésélettani felmérésre van sziikség. Az okok ki-
deritéséhez az edz6 és az orvos szoros egylitt-
mUkodése vezethet. A megel6zéshez fontosak
a rendszeresen végzett spiroergometrias vizs-
galatok és a terhelésélettani palyamérések. A
mindennapi edzésgyakorlatban a pulzus mo-
nitorozas a leggyakoribb. Ezt kiegésziti az al-
vasprofil feltérképezése. Tuledzést csak abban
az esetben allapithatunk meg, ha minden mas
okot kizartunk. Kiemelten fontos a megelézés
és az egyéb, teljesitménycsokkenést okozo be-
tegségek kizarasa.

A tuledzés pszichés vonatkozasairdl Resch
Maria pszichiater tartott eléadast. A kivaltd
okok kozul - tobbek kozott - a regeneracio
nélkili megnovelt edzésterhelést, a mono-
ton edzésprogramot, a helytelen taplalko-
zast, korabbi betegségeket, alvaszavart és
egyéb, fokozott stresszel jard tényezdket
emlitette. A tuledzés depresszios tiinetekkel
jarhat, és egyéb stresszfaktorokat is mozgo-
sithat. Sulyos esetben az ugynevezett kiégési
szindrdmahoz (burnout) vezethet. A sportolo6
elképzelhet egy idealis teljesitményszintet,
de a valdsag sokszor mast mutat. Ekkor a
teljesitmény stagnalasa kovetkezik be, ami
frusztraciot okoz és apatiahoz vezethet. EL6-
fordul a relativ tuledzés is,amikor valamilyen
kornyezeti tényezé gatolja a megfeleld telje-
sitményt. Az egyéni sportagakban gyakoribb

jelenség a tuledzés. A tuledzés tlineteire id6-
ben felfigyelve a negativ hatasa 1-2 honap
alatt megszlintethetd. A tuledzés szindroma
pszichés tiinetei kozil kiemelhet6 a hangul-
ti labilitas, fokozott fesziiltség, koncentracids
zavarok. El kell kertlni, hogy jelenség a tel-
jes feladasig eljusson. A tuledzés szindréma
szorongasos tunetekkel jarhat. Ez nyomaszto
élményeket, kockazatkerllést okozhat, ami
akar panikrohamokig, személyiségzavarokig
vezethet. A pszicholdgus, adott esetben a
pszichiater, segithet a mentalis erénlét fo-
kozasaban. Amennyire lehet, el kell kerGlni
a gyogyszeres kezelést. A statisztikak szerint
az edzbk odafigyelésénk kdszonhetéen csok-
kent a tuledzéses esetek szama. Fontos az
utokovetés, amely egyben prevenciot jelent.
A gyakorlo edz6 oldalardl Gyimes Zsolt,a TF
tanara, kozép- hosszutavfutd edz6 vilagitotta
meg a témat. El6adasat egy idézettel kezdte:
» Az intenziv, verseny-specifikus munka a hab
a tortdn. De nem a torta.” A tuledzés gyakori-
saga akar 60% is lehet. Olimpikonoknal ez
alacsonyabb, 10-28%. A csucsteljesitmény
feltétele az optimalis fizikai allapot. Az edz6i
munka rendkivil komplex: az edzének kell
a célokat kitlizni, a munkat megtervezni és
levezényelni, folyamatosan ellenérizni és
értékelni a munkat és a visszacsatolasok
alapjan, ha kell, valtoztatni a felkésziilésen. A
tuledzés monitorozasa szempontjabél alap-
vetd az edzésteljesitmény nyomon kovetése,
a versenyz6 megfigyelése és a személyes be-
szélgetések. A nyomon kovetés az edzésad-
minisztracioté jelenti,amiben a digitalizacio
ma mar nagy segitséget nyujt. Futasban az
aerob és anaerob edzésmennyiség megter-
vezése és nyomon kovetése nélkildzhetet-
len. Ugyanigy fontos a kiildonbdzé sebesség-
tartomanyokban végzett munka aranyainak
kialakitasa. Természetesen sziikség van a
laboratoriumi, terhelésdiagnosztikai méré-
sekre, de ugyanilyen fontos az edz6 szeme,
a versenyz6 medgfigyelése, és a megfigyelés
adatainak rogzitése. Ezekbdl az dsszetevok-
bél alakithatjuk ki a képet a felkésziilés me-
netérél, annak sikerérél, és ha kell, valtoztat-
hatunk az elére eltervezett munkan.
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Sportpolitika

Nyolc napig Budapest volt a pingpong vilag fovarosa

Farago Judit

VB szervez6 bizottsag altalanos tanacsadd, ITTF volt vezérigazgatdja

... a VB droksége, hogy orszigimizs és sportdiplomdciai szempontbol pozitiv hozadéka volt a szinte csak
elismerd visszhangot kivilto rendezésnek. Kétségtelen, hogy 8 napon keresztiil Budapest volt a vildg ping-
pong fovdrosa, amire sokan jo szivvel fognak visszaemlékezni ...”

LIEBHERR

2019 ASZTALITENISZ

VILAGBAJNOKSAG
2019. APRILIS 21-28.

BUDAPEST
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Aprilis 21. és 28. kozétt a vilag legnagyobb
nemzetkdzi sportszervezetének csucsese-
ményeére kerult sor Budapesten, a Hungex-
po kiallitasi kdzpont teriiletén. A 226 tagot
szamlaldo Nemzetkozi Asztalitenisz Szovet-
ség (ITTF) 55. Egyéni Asztalitenisz Vilag-
bajnoksagat joggal nevezhetjiik tobb szem-
pontbdl is torténelminek. Ez volt ugyanis
az utolso ,nyilt” VB, ahol selejtezé nélkiil el
lehetett indulni, azaz a versenyre barmely
orszag - igaz, limitalt versenyzéi létszam-
mal - nevezhetett jatékosokat. A kovetkezd
egyéni vilagbajnoksagot 2021-ben az ITTF
dontése értelmében mar megelézi egy kva-
lifikacids sorozat, igy a budapestihez képest
joval kisebb létszamu lesz a mezény.

A Magyar Asztalitenisz Szovetség (MOATSZ)
negyedik alkalommal latta vendégiil a vilag

legjobb pingpongozdit, igaz, ezuttal hosszas
kihagyast kovetdéen, hiszen 1929, 1931 és
1950 utan majdnem hét évtizedet kellett
varni az Ujabb VB-rendezésre. A 2019-ben
hazankban megrendezésre kerlilé kiemelt
vilagversenyek soraban az asztalitenisz volt
idérendben az elsé ,vizsgdzd”, és a tobbi
olimpiai sportaghoz (vivas, kajak-kenu, 6ttu-
sa) hasonldéan a tokio6i olimpiaig vezeté Ut
fontos allomasa zajlott Budapesten.

A Natran Roland elndk altal vezetett MOATSZ
2015.0ktoberében adta be palyazatataz ITTF-
nek, és a rendezés jogat a 2016. marciusaban
Kuala Lumpurban tartott sikeres prezentaciot
kovetéen kapta meg az ITTF kozgyulésétél.
A szervezd bizottsag gerincét és szervezeti
felépitését 2017. oktoberében fogadta el a
szovetség elnoksége, az operativ szervezdi
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munka pedig 2018. eleje 6ta valt egyre in-
tenzivebbé, majd a MOATSZ-hoz 2018. febru-
arban fétitkarként csatlakozo Felegyi Gabor
lett a szervezd bizottsag altalanos igazgatoja.
Az allami tamogatasrol és szerepvallalasrol
sz6l6 kormanyhatarozat 2018. december eleji
megjelenését kdvetéen az EMMI altal életre
hivott nonprofit szervezet, a Nemzeti Sport-
ligynokség Kft. is aktivan szerepet vallalt a
szervezés hajrajaban, a legkritikusabb utolsd
honapokban és az esemény alatt. Ezen kivdil
szamos, sportesemények rendezésében ta-
pasztalt kiilsés partnernek is kulcsszerepe
volt a sikeres rendezésben, kilén kiemelendé
a Pannonsport Kft., amely mar hét éve ren-
dezvényszervezéként segiti a MOATSZ nem-
zetkozi versenyeit, igy asztalitenisz sportszak-
mai tapasztalatuk elvitathatatlan.

47



Az asztalitenisz vilagbajnoksag nagysag-
rendjét illetéen a kovetkezé néhany adat
Onmagaért beszél: az 6t versenyszamban
120 orszag 558 jatékosa lépett asztalhoz;
a hivatalos delegacios akkreditaltak szama
elérte az 1.400-at; a résztvevok és kozremu-
kddok 11 szallodaban 13 ezer vendégéjsza-
kat toltottek el; a 8 versenynapos esemény-
re az épitéssel-bontassal egyiitt 6sszesen
20 napra kellett kibérelni a Hungexpo 4
pavilonjat mintegy 58 ezer m2-es teriileten;
a jatéktérhez 9 ezer m? sportpadlora volt
szlikség, ahol 68 asztalt allitottak fel; 142
versenybiro és jatékvezet6 mukodott kozre;
és vegul, de nem utolso sorban a zokkend-
mentes lebonyolitashoz tobb mint 300 6n-
kéntes segitére volt sziikség.

A legmaradandébb élményt alighanem azok
a magyar jatékosok szerezték, akik hazai ko-
z0nség elétt léphettek asztalhoz vilagbaj-
noksagon. Magyarorszdag még mindig a 2.
helyen all az 6rok éremtablan az asztalite-
nisz VB-k tekintetében 68 arany-, 58 ezlist- és
75.5 bronzéremmel. A hosszu évtizedek 6ta
egyeduralkodo6 Kina ugyan behozhatatlanul
vezet (most mar 145 bajnoki cimnél tarta-
nak), de a mogottiink allé Japannak ,csak” 48
aranyérme van. A jelenlegi eréviszonyokra
tekintettel érmes-vérmes reményeink nem
lehettek Budapesten, igy realis célkitlizés-
ként a szovetségi kapitanyok, Aranyosi Péter
(férfiak) és Batorfi Zoltan (n6k) a kiemelési
pozicidknak megfeleldé helyezést fogalmaz-
tak meg az éljatékosokkal szemben. A ha-
zai rendezés paratlan lehetéséget nyujtott
ugyanakkor arra, hogy a legtehetségesebb
fiatalok, az ifjusagi (18 éven aluli) korosztaly
legjobbijai is asztalhoz allhassanak, miutan a
rendez6 jogan egyéniben tébb jatékost in-
dithattunk. igy dsszesen 6 férfi és 6 néi valo-
gatott képviselte szineinket, valamint a n6k-
nél Nagyvaradi Mercédesz a ndi parosban
csatlakozhatott hetedik VB-résztvevéként.

A még ifi kori Andras Csaba és Juhasz Pat-
rik ugyan elvérzett a selejtezék soran, de
oromteli médon mindketten egy alkalommal
gy6ztesen hagyhattak el az asztalt a hazai
kdzonség tamogatasa mellett. A tobbi 4 férfi
versenyz6nk szamara a fétabla 1. forduldja
jelentette a végallomast, de mindannyian
magasabban rangsoroltaktél kaptak ki. A
néknél mind a 6 jatékosunk egyéniben f6-
tablara jutott, ami kilonosen szép fegyver-
tény volt a két fiataltdl, Fehér Orsolyatdl és
Hartbrich Leonie-t6l, akik még nincsenek
20 évesek. A papirforma a mieink esetében
a n6knél két esetben borult fel ellentétes
eléjellel. Madarasz Déra a legjobb egyes
eredményt érte el a 32 kozé jutassal, amit a
holland Li Jie elleni bravuros gyézelemnek
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kdszonhetett, mikdzben legjobbunk, Péta Ge-
orgina mar az elsé forduloban elvérzett egy
kevésbé ismert, de kellemetlen stilusu tajva-
nival szemben, s miutan a svéd Ekholmmal a
parosban sem jutottak messzire, igy Ginanak
sajnos csalodassal ért véget a vilagbajnok-
sag.Talan 6t nyomta leginkabb a teher, mivel
mindenki téle varta a nagy eredményt.

Kuldn kiemelést érdemel Madarasz mellett
Pergel Szandra, aki bator jatékkal és jo ver-
senyzéssel két paros szamban is nyolcad-
déntét jatszhatott, csakigy, mint Szudi Adam.
A kettejlk alkotta, olimpiai kvalifikacioban
reménykedd vegyes paros a 16 kozott csak
a cimvédo japan vilagbajnok kettds elétt ka-
pitulalt, és Pergelnek a néi parosban Mada-
rasz Doraval ugyanebben a korben a késébbi
vilagbajnok kinai kettés parancsolt megalljt.
Legjobb férfi parosunk, Ecseki Nandor Szudi
Adammal szintén a legjobb 16-ig jutott.

Ami a nemzetkozi tendenciat illeti, a kinai
hegemédnia ugyan folytatédott, hiszen mind
az 5 versenyszam bajnoki cimét begyjtotték
(@ hazai kozonség is megtanulhatta a ping-
pong mezdny altal jol ismert kinai himnuszt),
de a VB atiité sikeréhez a magas szinvonalu
rendezés és a hires magyaros vendégszere-
tet mellett az is hozzajarult, hogy 0sszesség-
ében szorosabb csatakat hozott a verseny a
vartnal. Mindez konkrétan abban nyilvanult
meg, hogy részben a sorsolasnak, részben
néhany vaskos meglepetésnek kdszonhetéen
csak egyetlen szamban volt kinai hazidéntd
(n6i egyes), mikdzben a ,kirdlykategdridban’,
a férfi egyesben a 16. kiemelt svéd Matthias
Falck hatalmas szenzaciot okozva a dontéig
menetelt, marpedig utoljara eurépai jatékos
16 éve (2003 - Schlager/osztrak), svéd jaté-
kos 22 éve (1997 - Waldner) jatszott VB-don-
tét, igaz, 6k mindketten megnyerték a finalét.
Szintén ,totdgyilkos” végeredmény sziiletett
férfi parosban, ahol a roman Ovidiu lones-
cu és a spanyol Alvaro Robles alkotta dud
dontébe jutott, elébbi Romania elsd férfi vi-
lagbajnoki érmét szerezte, mig a spanyol fid,
csakugy, mint a bronzérmes portugal paros
hazaja torténelmi elsé vilagbajnoki dobogé-
jat tinnepelhette.

A férfi egyesben a tobbhoénapos sériilés utan
visszatért rioi olimpiai bajnok, Ma Long nem
csak megvédte vilagbajnoki cimét, de soro-
zatban harmadszor nyert, és 30 éves korara
minden id6k egyik legnagyobb bajnokava
avanzsalt. A néknél a 28 éves Liu Shiwen
tizéves varakozas és két elvesztett VB-dontd
utan ért révbe. Rajtuk kivil az 6sszesen 65
fés kinai delegaciobol érdemes megjegyez-
ni 3 fiatal jatékos nevét, hiszen Sun Yingsha
és Wang Manyu a néi parosban, mig Wang
Chugin a férfi parosban Ma Long segitségeé-

vel, felnétt VB-Ujoncokként mindjart vilag-
bajnokok lettek.

A szinvonalas csataknak is kdszonhetéen
rekordokat dontétt a VB a média megjele-
nés tekintetében. A TV-csatornak Osszesen
145 orszagban, 1176 o6raban kozvetitették
a versenyt, amely 665 millié (!) emberhez
jutott el (Kinaban a Ma Long-Falck dontét
41 millidéan nézték). Nem vart szamu kove-
t6ét vonzott a VB az internetes fellileteken is,
az ITTF streaming felllete, az itTV, az ITTF
honlapja, és a kilonb6zé kozosségi médiak
mind rekordot jegyeztek fel.

A versenyek mellett mintegy 80 hivatalos
megbeszélésre kerllt sor a vilagbajnoksag
soran, beleértve az ITTF és a kontinentalis
szovetségek kozgylléseit, szakbizottsagi
Uléseket, workshopokat, valamint a VB elétt
megtartott ITTF Sporttudomanyos Konferen-
ciat a MOATSZ és a Pécsi Tudomanyegyetem
szervezésében a Hotel Flamencdban, ame-
lyen 2 nap alatt 42 prezentacié hangzott el.

Ugyancsak meg kell emliteni a kiegészit6
programok népszerliségét, a Hungexpo egyik
pavilonjaban berendezett szurkol6i zénaban
allandé csucsforgalom volt, az ott felallitott
asztalokon lehetéség volt szabadidés uto-
getésre, csaladi pingpong csatakra, amiket
hires vendégek jelenléte és kozremukdodeése
szinesitett nap mint nap.A szurkoldi zénaban
tobbek kozott megfordultak és megmutattak
asztalitenisz tudasukat mas sportagak olim-
piai bajnokai (a teljesség igénye nélkil Gedd
Gyorgy, Novényi Norbert, Martinek Janos,
Kiss Gergely), valamint (it6t ragadott a ra-
jongok és gyerekek kedvéért az Aranycsapat
harom tagja, Jonyer Istvan, Klampar Tibor,
Gergely Gabor és Batorfi Csilla is.

Ha valami, igazabdl ez lehet a VB 6roksége,
amellett, hogy orszagimazs és sportdiplo-
maciai szempontbdl pozitiv hozadéka volt a
szinte csak elismerd visszhangot kivalto ren-
dezésnek. Kétségtelen, hogy 8 napon keresz-
tll Budapest volt a vilag pingpong févarosa,
amire sokan j6 szivvel fognak visszaemlékez-
ni, am talan ennél is fontosabb, hogy a nagy
vilagverseny jovoltabol a TV-képernyék elétt
Ulve és a helyszinen megforduld tobb tizezer
nézd kozul sok Uj rajongodt és versenyzdi
bazist remélhet az asztalitenisz, amelynek
legnagyobb erénye, hogy mindenki szamara
elérhetd és élvezhetd sport kisgyerekek és
aggastyanok szamara egyarant. Es hogy a
nagy nemzetkozi események szervezésében
nincs megallas, azt bizonyitja, hogy alig
tobb mint két honap elteltével, julius 1. és
6. kozott szintén Budapesten a BOK-csarnok
adott otthont a Veteran Eurdpa-bajnoksag-
nak, amelyre 3400 nevezés érkezett.



Edzok irtak

A TAO rendszer hatasa a kosarlabdaedzék elégedett-
ségére és a sportkornyezetre

Balogh Judit, Trzaskoma-Bicsérdy Gabriella
Testnevelési Egyetem / Ujbuda Kosarlabda Akadémia

... Miivel a szakmai munka letéteményesei a felkészitést iranyito edzok, elégedettségiik és

munkakoriilményeik meghatarozoak a sportig eredmeényessége szempontjabol ...”

Osszefoglalé

A latvany-csapatsportagak tamogatasat cél-
26 TAO rendszer bevezetése 2011-ben driasi
lehet6séget jelentett a kosarlabda sportag
szamara a megujulasra. Az Uj programok
elinditasa ota eltelt idészakban jelentds
valtozasok torténtek a klubok életében.
A kutatas célja az edzéket érinté valtoza-
sok felmérése, véleménylik megismerése a
sportkornyezettel és a munkakdrilmények-
kel kapcsolatban. A kérdéives vizsgalatban
2010-ben 152, 2018-ban 357 edz6 valaszolt
a feltett kérdésekre. Az eredmények azt mu-
tatjak, hogy a sportkérnyezetben tortént val-
tozasok pozitivan hatottak a szakemberekre,
a korabbinal elismertebbnek érzik munkaju-
kat, elégedettebbek munkakorilményeikkel,
nagyobb hangsulyt fektetnek a képzésre és
elismerébben nyilatkoznak egymasrol. Mivel
a szakmai munka letéteményesei a felkészi-
tést iranyitod edzok, elégedettségik és mun-
kakorilményeik meghatarozéak a sportag
eredményessége szempontjabol.

Bevezetés

A masodik vilaghaboru utan a sport (elsé-
sorban a versenysport) a vilagpolitika két
polusa kozti versengés szolgalataba allt, igy
hazankban is kiemelt stratégiai agazat lett.
Az élsport a sportolok és az edz6k szamara
nemcsak a kiemelkedés eszkozévé valt, de
a nyugatra jutas vonzd lehetéségét is jelen-
tette. A nyolcvanas évek kozepétél kezdve
a hazai tobbcsatornas sportfinanszirozasi
rendszer azonban valsagba jutott, ami alap-
vetéen befolyasolta a sportélet alakulasat. A
rendszervaltozast kovetéen az allam anyagi
szerepvallalasa a sportban ugy csdkkent le
drasztikusan, hogy nem létezett olyan sport-
politikai koncepci6, amely a piacgazdasag
keretei kozott garantalta volna a sportszer-
vezetek tovabbi m(ikodését. A sporttal kap-

csolatos terhek nagyrészt az 6nkormanyza-
tokra harultak (Bakonyi, 2007), a klubok tobbsége
nehéz helyzetbe keriilt. Szamos sportegye-
slilet megszUnt, a sportoldé tagok szama je-
lentésen lecsokkent (ormai, 2003). A sportteveé-
kenység mar kdzel sem vonzott annyi fiatalt,
mint korabban, a sportolas viszonylag rovid
id6 alatt kiker(ilt a fiatalok rendszeres tevé-
kenységei kozll. Gyorsitotta a folyamatot az
is, hogy megjelent szamos olyan szabadidé
eltdltési és szorakozasi lehetéség, melyek
korabban nem alltak rendelkezésre.

A 2007-ben megfogalmazott Nemzeti Sport-
stratégia és a 2010-ben elfogadott, erede-
tileg ot latvany-csapatsportagra vonatkozo
tarsasagi adékedvezmény (TAO) fontos célja
volt, hogy az utanpdtlassport bazisat kiszé-
lesitse, minél tobb gyermeket és fiatalt von-
jon be a szervezett sportolas rendszerébe.
A sport ismét fontos politikai terilet lett,
a sportban dolgozok korilményei javultak,
szamuk emelkedett, az edz6i szakma Ujra
vonzodva valt.

A TAO hatasa a kosarlabda sportagra

A rendszervaltozas idején a Magyar Kosar-
labdazok Orszagos Szovetsége (MKOSZ)
nem reagalt idében az allami forrasok el-
apadasara, nem keresett alternativ utakat a
pénzligyi hattér biztositasara. A gazdasagi
kornyezet atrendezédése miatt a politikai
és/vagy gazdasagi kapcsolatok mozgdsitasa
szintén nem vart nehézségekbe Utkdzott. A
finanszirozasi problémak mellett a szocia-
lista orszagok - elsésorban a Szovjetunio
és Jugoszlavia - szétesése is hozzajarult a
sportag hanyatlasahoz. A folyamatot tovabb
erdsitette a szakemberképzés elhanyagola-
sa, a sporttudomany legujabb eredményei-
nek figyelmen kiviil hagyasa, ami nemzet-
kdzi viszonylatban révid id6én belil jelentés
visszaesést eredményezett. Szakmai téren

az MKOSZ kozponti szerepvallalasa hosszu
éveken keresztlil az évi egyszeri kotelezd
edzétovabbképzék megszervezésére kor-
latozddott, ezek azonban nem bizonyultak
elégségesnek. Az ergs Szdvetség hianya le-
hetetlenné tette a szakmai munka centra-
lizalasat, kozponti kdzép- vagy hosszu tavu
szakmai koncepcié nem létezett, egyéb,
valtozé sikerd szakmai programokrol is
csak ritkan lehetett beszamolni. Az egysé-
ges szakmai stratégia hianyabol adodoan
az orszag kosarlabda szakosztalyainak és
edz@inek tobbsége magara hagyva, segitség
nélkil, komoly eréfeszitések aran prébalt
megfelelni a kihivasoknak. Az allami forra-
sok csokkenése okozta finanszirozasi prob-
lémak a klubokat is nehéz helyzetbe hoztak.
A csapatok egy része megszUnt, tobben ala-
csonyabb osztalyba soroltak at, az igazolt
jatékosok szama drasztikusan lecsokkent.

A 2011-ben bevezetett tarsasagiadd-ked-
vezmény (TAO) lehetésége ebben a hely-
zetben nem vart torténelmi esélyt terem-
tett a sportag talpra allasara, a felzarkézas
megkezdésére. Az MKOSZ meghirdette ,Uj
pdlydn” stratégiai programjat, melynek kez-
deti célja a szervezeti és szakmai reformok
mellett az utanpdtlasbazis kiszélesitése lett.
A TAO bevezetése mind a Szdvetség, mind
az egyesuletek életében gyokeres valtozast
hozott. Az addig hianyzé strukturak kialaki-
tasa, projektek megvalositasa lehetéveé valt,
a mlkodés és a versenyeztetés nem jelen-
tett tobbé akadalyt. Uj szakmai programok
indultak az utanpdtlasnevelésben, meg-
Ujult az edz6k képzése és tovabbképzése,
a kosarlabda szovetség 2012-ben elséként
vezette be az éves mukodési engedély ki-
adasanak feltételeként a kreditrendszert. A
létesitményfejlesztések jobb koriilményeket
teremtettek, az egyesiiletek szakembergar-
daja meger6sodott, az eszkdzpark moderni-
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zalodott. A Szovetség akadémiai cimet adott
jonéhany utanpotlasnevelé klubnak, ami
ezeknek az egyesiileteknek nagyobb TAO
keretet biztosit a minéségi munkahoz. A TAO
mara kétségkivil kulcsfontossaguva valt a
klubok szamara (vaczi és mtsai, 2017), megsziinése
elsésorban az utanpotlasprogramok megva-
Lositasat veszélyeztetné nagymértéekben.

A vizsgalat célja

A vizsgalat célja annak felmérése, hogy
milyen valtozasok torténtek a magyar ko-
sarlabdasport edzdéi allomanyaban a TAO
rendszer bevezetése o6ta, ill. hogy ezek a
valtozasok milyen hatassal voltak az edzék
elégedettségére, attit(idjére, valamint a
sportkornyezet megitélésére.

Minta és modszer

Vizsgalatunkhoz a kérdéives modszert va-
lasztottuk.A kérddivet 2010-ben, a TAO beve-
zetése eldtt és 2018-ban a TAO id6szak alatt
toltotték ki Magyarorszagon dolgozé kosar-
labdaedzék. A demografiai adatokra vonatko-
z6 kérdések mellett a kérd6iv zart kérdéseket
tartalmazott, melyekben az edzék alternativ
kérdésekre adtak valaszt, valamint négy és
otfokozatu Likert-skala segitségével fejez-
hették ki véleményiiket az edz6i munka kii-
l6nbozé teriileteivel kapcsolatosan. A skalan
a legmagasabb érték jelentette az allitassal/
kérdéssel valo teljes egyetértést, mig az 1-es
érték a teljes egyet nem értést. A kérddivek
kitoltése anonim mddon, az adatkezelésre
vonatkozo szabalyok betartasaval tortént.

A kérdéiveket a Magyar Kosarlabdazék Or-
szagos Szovetsége adatbazisaban szerepld
edzék kaptak meg 2010-ben papir alapon,
vagy internetes kitoltési lehetéséggel,
2018-ban kizarolag online formaban. A
kérddivek elemzéséhez a leird statisztikai
eljarasok mellett kétmintas t-probat alkal-
maztunk. Az eredmények szemléltetéséhez
sziikséges adatfeldolgozast és elemzést
SPSS Statistics 25.0 program segitségével
végeztik el. Szignifikanciaszintnek az 5%-
os hibahatart vettuk alapul (p<0.05).

A 2010-ben felvett kérdéivet 152 edzé
toltotte ki, a 2018-ast 357. A mennyiségi
kilonbség jol tukrozi az edzék szamaban
bekdvetkezett valtozast, mig 2010-ben hoz-
zavetéleg 500 edzé dolgozott a szakmaban,
a 2018-2019-es szezonra 1325 edz6 ka-
pott mikodési engedélyt . A 2010-es minta-
ban a valaszadok 79, a 2018-asban 87%-a
dolgozott utanpdtlascsapattal (is).

A nemek megoszlasa, az edz6 életkora és az
edz6i tapasztalat szempontjabodl nincs ki-
lonbség a két minta kozott. Kozel duplajara
nétt viszont a mindkét nemmel foglalkozo
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1.tablazat A vizsgalt minta jellemz6i

2010 2018
Kitoltok szama 152 357
No 47 30,9% 110 30,8%
Férfi 105 69, 1% 247 69.2%
Edzok ¢letkora atlag: 39,7 szoras: 11,48 atlag: 40,6 szoras: 11,98
TAQO clott is dolgozo edz6 152 - 208 AR,3%
Edzoi tapasztalat (év) atlag: 12,9 szoras: 10,36 atlag: 12,5 szoras: 10,58
Csapatok neme Yo Yo
Lany 49 32.2% 91 25,5%
Fii 75 49 3% 146 40,9%,
Mindkettd 28 18,4% 120 33,6%
Iskolai végzettség Yo %o
Altaldnos iskola 3 2 - -
Szakmunkasképzo - - 2 0.6
Ercttségi 35 23 90 252
Foiskola/cgyetem 112 737 261 73.1
PhD 2 1,3 4 1,1
Szakiranyn végzettség Yo %o
Nincs 20 13,2 5 1,4
Sportoktato (OKJ) 7 4.6 19 53
Sportedzo (OKJ) 55 36,2 201 56,3
BSc (testneveld-cdza) 2 1.3 15 4.2
Testneveld 27 17.8 69 193
Szakedzo 37 24.3 46 12.9
Honositott B 2,6 2 0,6

edz6k szama, a kizarolag csak lanyokkal vagy
filkkal foglalkozé edzék szama ennek meg-
feleléen csokkent. Ebben szerepet jatszhat
a tomegesitésre tett eréfeszitések sikeressé-
ge, a legalsé korosztalyokban ugyanis a fiuk
és a lanyok egyutt jatszhatnak.

Az iskolai végzettséget tekintve minimalis
a kuldnbség a két minta kozott, a szakira-
nyu végzettség esetében azonban azt latjuk,
hogy a végzettség nélkuli edzék szama sza-

mottevéen csokkent, a sportedz6k szama
jelent6sen megn6étt, a szakedz6 végzettsé-
guliek szama viszont kozel felére csokkent.

Eredmények és megbeszélés

Az edzéi munka elismertségének megité-
lése a TAO bevezetése elétti idészakhoz
képest pozitiv iranyba valtozott (. sbra), je-
lentésen csokkent azok szama, akik egyal-
talan nem talaljak erkdlcsileg megbecsiilt-
nek a szakmat. Az edzék tovabbra sem érzik

60%
49,3%
3,1% 41,4%
40% 36,8% ‘
19,7%
20%
5,9%
2,0% 1,7%
u% |
nagyon kdzepesen kicsit semennyire
m 2010 = 2018

1.abra Az edz6i munka erkdlcsi megbecsiiltségének megitélése 2010-ben és 2018-ban.
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2.abra Az edz6i munka anyagi megbecsiiltségének megitélése 2010-ben és 2018-ban.

2010

58,5% .

= glégedett nem elégedett

2018

3)

= elégedett nem elégedett

3.abra Az edz6k elégedettsége munkakoriilményeikkel 2010-ben és 2018-ban.

Kevés az edzésids T, 30,3%
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Nem megfeleld létszam
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21,0%
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P 26,3%
" 26,3%
" 23,7%
e 17,8%
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12,6%

10,6%

4 dbra Anem elégedett edz6k elégedetlenségének okai 2010-ben és 2018-ban.

azonban nagyon elismertnek munkajukat,
a legtobben csak kicsit, legfeljebb kdzepe-
sen méltanyoltnak értékelik. Mivel a minta-
ban a tobbség az utanpdtlasban dolgozik,
a felnétt élvonal edzéihez képest valdban

sokkal kevesebb figyelmet kapnak, ami ha-
tassal lehet véleményiikre.

Az anyagiakat tekintve szintén pozitiv valto-
zast latunk (2. sbra), 2010-ben egyetlen edzd
sem gondolta Ugy,hogy nagyon megbecsiilik

a munkajat és a minta kdzel harmada lesuj-
t6 véleménnyel volt a fizetésérél. 2018-ban
harmadara csokkent a legelégedetlenebbek
szama, jelentésen nétt a kdzepes jovede-
lemrél beszamolok szama és megjelentek
azok, akik ugy vélik, munkajukat anyagilag
nagyon elismerik. A valaszadok kozel fele
azonban még mindig csak kismérték{ anya-
gi elismerésrél nyilatkozott. A TAO tehat
egyelére nem tudta kielégitéen rendezni a
szakemberek bérét, a nem megfeleld fizetés
hozzajarulhat az elégedetlenséghez (pixon &
Warner, 2010; Bernabé, Campos-lzquierdo & Gonzalez, 2016),
ami késébb a munka szinvonalanak romla-
sahoz vezethet.

A munkakoriilmények megitélése nagymér-
tékU javulast mutat 2010-hez képest (3. abra).
Mig a korabbi adatfelvétel soran az edzék
tobbsége elégedetlen volt a korlilmények-
kel, 2018-ra az elégedettek szama kozel
kétharmadra nétt. A legtébb problémat a
TAO el6tti idészakban a kevés edzésido,
a jatékosok nem megfeleld létszama, az
edzék magukra hagyasa, a sporteszkozok
hianya és a nem megfelelé létesitmény
okozta. 2018-ra az emlitett problémak egy
kivétellel nem sz(intek ugyan meg, de ki-
sebb-nagyobb mértékben enyhiiltek (4. sbra).
A kivétel a létesitményhelyzet, ami sajnala-
tos modon tovabb romlott. 2010-hez képest
tobb edzd panaszkodott a nem megfeleld
teremre, Ugy tlnik, a létesitményfejlesztés
nem tudott lépést tartani a sportolok lét-
szamanak novekedésével.

Az edzék attit(idjét vizsgalva a két minta-
ban nincs szignifikans eltérés az élsportolok
kinevelésével kapcsolatban (2. tablszaty, ami
érdekes annak tikrében, hogy az MKOSZ
2015-ben megfogalmazott ,Mennyiségbdl
mindségbe!’ koncepcidjanak ez volt a leg-
fontosabb célkitlizése. 2018-ban a szak-
emberek kimutathatéan kevésbé tartottak
fontosnak a mérkézések megnyerését, ami
mégiscsak azt sejteti, hogy a gyézelem he-
lyett a képzés kerilt el6térbe, de jelentheti
az utanpotlascsapatok - kiilondsen a legfia-
talabb korosztalyok — szamanak ndovekedé-
sét is, mivel ezekben a korosztalyokban a
versenyzés eredményessége nem elsédle-
ges szempont. Szintén az utanpotlasedzék
nagy szamara utal mindkét mintaban, hogy
nincs eltérés az edz6 sikerességének meg-
itélésében, az edz6 munkajanak minéségeét
nem a gy6zelmek szamaban és a helyeze-
sekben mérik. Orvendetes, hogy az edzék
valtozatlanul 6rommel végzik munkajukat,
még akkor is, ha nem mindannyian érzik az
elismertséget és egy résziik a munkakordl-
ményekkel sem elégedett.
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2.tablazat Edzéi attitid és a sportkdrnyezet megitélése 2010-ben és 2018-ban.

2010 | 2018
Allitas Atlag  Széras  Atlag  Szoras p

Fon}to? szamornra élsportolét faragni a 3,30 0,916 3,17 1,014 0,154
tanitvanyokbdl
Fontos szfamomra a merkdzések 374 0,941 313 1,002 0,000%*
megnyerése
Az edz6t csak az eredményei mindsitik 2,25 1,181 2,14 1,124 0,350
S24 5rémat okoz. h

zamornra Oromot oxoz, hogy 471 0535 481 0467 0,055
edzéskddhetek
Nyomas van rajtam, hogy jobb 228 1,209 2721 1,105 0,493
eredményeket érjek el a csapatommal
Nem kildhetek el tanitvanyt 2,64 1,472 2,83 1,423 0,173
Ha rner:n alkalmazkodom, elveszithetem a 3,00 1,086 3,27 1,066  0,010**
tanitvanyt
A szulok l{amogalasa szUkséges a csapat 3,86 1,222 3,88 1,041 0,861
mikodéséhez
Ha tob'b penzPoI gazda!kodhatnek, jobb 2,76 1,456 2,47 1,383 0,038*
munkat tudnék végezni
Ma nehez?bb dolga van az edzének, mint 20 3,87 1,139 3,35 1,419 0,000**
éwvvel ezeldtt
Mas sportagak konnyebb helyzetben vannak 2,30 1,033 2,58 1,004  0,005**
Az L{'tanpotlaskoruakkal a legalkalmasabb 211 1,182 2,39 1,167 0,015+
edzdék foglalkoznak
Sok j6 kosarlabdaedz6 van Magyarorszagon 3,04 1,079 3,14 1,123 0,350
A magyar kosérlabdaedzok tisztelik egymast 2,47 1,061 2,79 1,042 0,002**
*p<i.05, #Fp=0.0]

A sportkérnyezettel kapcsolatban az edzék Kovetkeztetések

tovabbra sem tapasztalnak nagy nyomast,
hogy jobb eredményeket érjenek el, ami
egybevag a fenti megallapitasokkal. A ja-
tékosok mindenaron megtartasa tovabbra
sem kiemelten fontos, de szignifikans a ki-
lonbség az alkalmazkodas megitélésében. A
2018-as minta szakemberei szamara az igé-
nyek kielégitésének a korabbinal nagyobb
a jelentésége, ugy tlnik, 2010-hez képest
tovabb nétt a fiatalok szamara elérhetd
egyéb tevékenységek elszivd ereje. A szlilék
tamogatasara a korilmények javulasa el-
lenére tovabbra is szikség van a csapatok
mukodéséhez, ezért az edzének a szuléknek
is meg kell felelnie. A korilmények javula-
sanak kdszonhetbéen a valaszadok 2018-ban
kevésbé tartjak munkajuk mindségének
meghatarozdjanak az anyagiakat. Ez kozre-
jatszhat abban, hogy 2010-hez képest 2018-
ban kevésbé gondoljak ugy, hogy az edzéi
munka nehezebb, mint régebben - igaz, a
valaszra adott értékek még igy is meglehe-
tésen magasak. A TAO tamogatasok kiemelt
élvezéjeként 2010 dta szamos fejlesztés
tortént a sportagban, mégis, a 2018-as va-
laszadok mas sportagak helyzetét a 2010-es
mintaban szereplé edz6knél jobbnak vélik.
Orémteli, hogy 2010-hez képest az edzék
kimutathatéan kedvezébben itélik meg egy-
mast, bar ezen a terlileten még kétségkiviil
béven van elérelépési lehetdség.
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2011-ben Magyarorszagon stratégiai agazat-
ta valt a sport azzal a céllal, hogy a lakossag
minél nagyobb hanyada vegyen részt sport-
tevékenységben. Mig korabban a sportagak
kozponti tamogatasa az olimpiai szereplés
eredményességétél fliggott, a TAO rendszer
a sportagban foglalkoztatott sportolok sza-
mat figyelembe véve elsésorban a latvany-
csapatsportagakat részesitette elényben. Az
Uj finanszirozasi rendszer harom f6 teriiletet
célzott meg: az utanpdétlas-nevelést, a léte-
sitményfejlesztést, és az utanpétlasban dol-
gozok bérének rendezését.

ATAO bevezetése 6ta az igazolt kosarlabda-
z6k és a mUkodési engedéllyel rendelkezd
edzék szama egyarant emelkedett, a meg-
novekedett lehetéségek szamos valtozast
eredményeztek. A vizsgalat eredményeinek
tlkrében egyértelmden kijelenthetd, hogy a
sportkdrnyezetben tortént valtozasok pozi-
tivan hatottak az edzékre.

A TAO elétti idészakhoz képest 2018-ban a
szakemberek 0Osszességében jobbnak itél-
ték meg a szakma elismertségét és a mun-
kakorulményeket. A ketté kétségkiviil szoros
kapcsolatban all egymassal (Raziga & Maulabakhsh,
2015), meghatarozza a klubban végzett mun-
ka min6ségét (Baketi¢, 2016), emellett megeldzi
a palyaelhagyast is (Lee & Chelladurai, 2017). Mivel
a mintaban tulnyomé tobbségben utanpét

lassal (is) foglalkozd szakemberek vannak, a
gy6zelem fontossaganak csokkenése a kép-
zési és a pedagogia feladatok jelentéségének
novekedését jelzi. A sikeresség nem azonos a
gy6zelmek szamaval, nem feltétleniil az a jo
edz0, aki sokszor nyer (Becker, 2009), 3 Versenyez-
tetésre az utanpotlasban sokkal inkabb az
egyeni fejlédés lehet6ségekeént kell tekinteni
(camiré, 2015). A tanitvanyok (és a szulék) igénye-
inek megismerése és szem el6tt tartasa segiti
a kotédés és a hosszu tavu elkotelezddeés ki-
alakulasat, emellett csokkenti a lemorzsolo-
das esélyét, ezért az edzének alkalmazkodnia
kell az igényekhez. A kapott eredmények alap-
jan az edzék kozti kapcsolatok mindenképpen
fejlesztésre szorulnak, egy elfogaddébb légkor
hozzajarulna a szakmai kommunikacié maga-
sabb szintjéhez, ami elsésorban a fiatal edz6k
képzésében jelentene sokat.

A sportag nemzetkozi versenyképességének
noveléséhez kétségkivil motivalt, mindsé-
gi munkat végzé edzdékre van sziikség, ezt
a munkakoriilmények tovabbi javitasa és az
elvégzett munka nagyobb mértéku elisme-
rése sikeresen mozdithatna elé.
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Sportegészsequgy

Sportkorhaz: ott allnak a sikerek mogott

A sportbardtok, szurkolok is tudjdk, hogy évek,
sot évtizedek dta napirenden van az Orszdgos
Sportegészségiigyi Intézet — népszerii nevén -
Sportkorhdz helyzete. Nemcsak a versenyzék
kovették-kovetik érdeklodve-aggodva sorsd-
nak vdltozdsdt: megmarad, nem marad meg,
koltozik, hovd kéltozik?

Biztonsagot adott a sportoldknak a dontés,
hogy megmarad, és &nallo intézményként,
nem pedig masba beolvasztva marad meg a
korhaz. Elsésorban az 6 megnyugtatasuk volt
a fontos, mert a dolgozok kitartottak, jottek
velem a régi helyrél, az Alkotas utcabol ide,
a Karolina utra - vagott a téma kozepébe dr.
Soés Agnes féigazgat6, majd szenvedélyesen
arrol beszél, mennyire szereti a csapatat, a
lelkes munkatarsakat, és imadja a sportoldkat.
Jalius 15-én lesz tiz éve, hogy én iranyitom az
intézményt, amit be akartak zarni. Ilyen korul-
mények kozott rajtam kivil senki sem palya-
zott a posztra. Bliszke vagyok, mert még nem
volt néi vezetbje a Sportkorhaznak, és a kor-
hazigazgatok kozott sem sok né van - mondja,
majd arrél mesél, hogy nem volt ,eleve elren-
delve” az orvosi palyaja.

Jaszarokszallason szegénységben, de nagy
szeretetben éltek. Nagybatyja hatasara nagyon
szerette a matematikat, sorra nyerte a tanul-
manyi versenyeket, és a csalad azt hitte, ezen
az uton halad majd tovabb. Egy 16 éves kora-
ban atélt meghataroz6 élmény, édesapja sike-
res Ujraélesztése terelte aztan az orvoslashoz.
Maximalis pontszammal vettek fel a Sem-
melweis Egyetemre, édesapam mondta is,
hogy engem az Isten jokedvében teremtett.
Tizennyolc éves koromtol 6nfenntartd lettem,
statisztalast vallaltam, névérként dolgoztam,
hogy pénzt keressek a tanulas mellett. Hamar
férjhez mentem, két gyermekem sziiletett, és
olyan szakmat kerestem,ami mellett el tudom
latni a gyerekeket. A radioldgiat valasztottam,
és nagyon szép id@szaka volt az életemnek,
nagyon élveztem. A diploma megszerzése
utan is az egyetemen maradtam, 25 éves ko-
romtol oktattam a nalam alig fiatalabb hall-
gatdkat adjunktusi kinevezésemig, mikdzben
a teljes orvosi palettat megismertem. Aztan
elvaltam, és mivel a gyerekek felneveléséhez
kellett a pénz, az egyetem mellett 1992-tél
az els6é maganklinika orvosigazgatoja lettem.
Az itt toltott nyolc év alatt megtanultam az
orvosmenedzsmentet. Ezt kovette a Il. kerl-

... z Orszagos Sportegészségiigyi Intézet — kozismert ne-
vén Sportkorhaz — 1952-es megalapitasa ota végez a sporto-
lok szamara létfontossagui egészségrigyi ellatasokat ...”

leti egészségligyi szolgalat, mas néven Kapas
utcai rendelé féigazgatdi posztja, és ezen al-
lomasok tapasztalatai vérteztek fel arra, hogy
belevagjak a Sportkérhazba.

- A sportorvoslds specidlis teriilet. Milyen kap-
csolata volt elétte a sporttal? Sportolt vala-
mit? - vetem kozbe.

Mindig mozgékony ember voltam, Usztam, fu-
tottam és tancoltam, de nem versenyszer(ien.
Az Uszas, a gyaloglas és a tanc ma is része
az életemnek, heti haromszor latin-amerikai
tancorara jarok, sét, a gyerekeim is megtanul-
tak tancolni. A sportban a mozgatorugd a két
gyerekem volt, 6k magas szinten sportoltak: a
lanyom rsg-ben orszagos bajnoksagon nyolca-
dik, a fiam pedig asztaliteniszben negyedik lett.
Mindig elkisértem Gket a versenyeikre és bar
nem én voltam ott a hivatalos orvos, az orvosi
taska mindig velem volt, mint ahogy manapsag
is mindig a kocsimban van. Ha valahol balese-
tet, beteget latok, odamegyek - mondja és ér-
z6dik, hogy szenvedélyesen szereti a szakmajat.
Megtudom azt is, hogy dr. So6s Agnes nemcsak
radioldgus és sportorvos, hanem egészségugyi
szakkdzgazdasz, egészségligyi szakmenedzser,
egészségugyi coach, valamint igazsagligyi és
egészségbiztositasi orvosi szakvizsgat is szer-
zett. Mondja, de érzédik is, hogy imad tanulni.
Bevallom, nem vagyok egyszer(i helyzetben,

amikor emberi sorsokrél kell dontenem. A
kozelmultban példaul nem engedtem valakit
egy kilfoldi versenyre, mert a stresszt és a
hosszU utazast nem birta volna a szervezete.
Tudom, hogy a sportolénak ez nagy csapas
volt, hiszen sokaig, talan évekig késziilt a
versenyre, de ha valakinek az élete a tét, nem
kockaztathatunk, valakinek fel kell vallalnia a
népszer(tlen dontést. Egyébként minden vi-
lagversenyre utazé sportolét megvizsgalunk.
- ... ami hatalmas feladat, hiszen mig régen
évente csak néhdny rangos viadal volt, ma se
szeri se szdma a rengeteg korosztdlyban ren-
dezett versenyeknek - szolok kozbe.
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Valéban nagy feladat, de ez ad biztonsagot. A
sportagi szovetségek eléterjesztése alapjan a
MOB szabja meg annak a 2.000 versenyzének a
korét, aki minden ellatasra jogosult - mondja,
és megint visszaugrunk egy kicsit a maltba, a
tiz évvel ezel6tti kezdetekhez. Amikor kinevez-
tek, kijelentettem, hogy nem kiildok el senkit,
mindenki maradhat, aki szeret és tud dolgoz-
ni, és tudomasul veszi, hogy a legfontosabb a
sportolo, a beteg. Rendszert vezettem be, Ujra
kellett épiteni a szamitastechnikat, a szak-
mat, a gazdasagot és az informatikat. Az volt
a célom, hogy a Sportkdrhaz megmaradijon, ne
vonjak dssze semmivel. Folyamatos harc volt
az életlink, aztan 2017 szeptemberében atkol-
toztlink ide, a Karolina utra. Harom hdnapig
éjjel-nappal dolgoztunk, mig elkésziiltiink az
ideiglenes felujitassal, hogy a gazdasagi osz-
talyt, a jarébeteg-rendelést, az olimpiai rende-
L6t, a rehabilitaciot és a kiszolgald egységet
el tudjuk helyezni. A sportsebészet 40 aggyal
a SOTE 0j klinikai tombjében kapott helyet. A
rontgen és a mUtd tavaly marciusban és ma-
jusban kerdlt at ide, ezek mar végleges helyen
vannak, a tobbi rész tervezés alatt all. A jaro-
beteg- és a 100 agyas fekvébeteg kétharmad
része a tervek szerint marcius-aprilisra elké-
sziil, és az olimpia elétt mar hasznalni lehet
- mondja, majd beavat a tavolabbi tervekbe is.
A mostani hétezer négyzetméteres teriilet 18
ezer négyzetméterre béviil. 2021 elejére elké-
sziil a hidroterapias részleg, ahol lesz specialis
medence, vizitorna. Elkészil a CT, az MR és a
sterilizalo, valamint a konyha étteremmel.

Egészséges éttermet szeretnék, ugyanis most
semmi sincsen, a kornyéken talalhaté étkez-
dék nehéz ételeivel tudjak megoldani a dol-
gozok és a jardbetegek az étkezést. Mivel itt
nincs kert vagy park, mint az Alkotas utcai
telephelyen volt, jatszd- és foglalkoztatd he-
lyeket is ki kell alakitanunk a gyerekeknek,
ugyanis egészen picinyek is megfordulnak itt
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- mondja, majd arrol beszél, hogy a sportolok
gondozasaval egyfajta egészségnevelési funk-
ciot is ellatnak, hiszen ha a versenyzé ebben
a kérnyezetben azt latja, ami az egészséghez
sziikséges, a sziileinek, csaladtagjainak is azt a
szemléletet adja tovabb.
- Az épitési terveket mutatva dr. Sods Agnes
elmondja, hogy a végsé cél az, hogy a sportolé
mindent megkapjon egy helyen, ezért gydgy-
szertdr és konyvesbolt is létesiil majd, és gyo-
gydszati segédeszkozoket, tdpldlék-kiegészi-
toket is lehet majd kapni az uj, minden igényt
kielégité Sportkorhdzban, amit 2021 elején
szeretnének teljes egészében dtadni.
Jelenleg a futéskorszerusités folyik, min-
denki szivvel-lélekkel-szerelemmel végzi a
munkajat. Lelkesek vagyunk, de sokaig szen-
vedtiink a bizonytalan Létt6l. Igaz, az az alla-
pot Ossze is kovacsolta a csapatot, kdzdsen
tinnepeljik a karacsonyt és a Semmelweis-
napot - mondja bliszkén, am a gondokat
sem hallgatja el. Az orszagot és az egészség-
ligyi palyat sok egészségligyi dolgozé hagy-
ta el, és bar mi még j6 helyzetben vagyunk,
mert nem mentek el télink sokan, de nehéz
jo szakembert talalnunk. Szerencsére tobb,
eddig kiilfoldon élé orvos jott vissza, akik-
kel jo egyiitt dolgozni, és kiilén 6rom, hogy
a mténket 6k is vilagszinvonalunak érzik.
- A gydgyitds mellett az oktatdsbdl is kiveszik
a résziiket, mint elmondta:
Nem vagyunk nagy intézmény, de széles
kor(, aprolékos a tevékenységiink. Egy orvos
tobb feladatot is ellat, példaul keretorvos is
egyben. Mindenki mindenkivel kapcsolddik
a rendszerben, amely a sportold érdekében
mukodik - mondja dr. Soés Agnes, én pedig
a beszélgetés végére biztos vagyok abban,
hogy a sok bizonytalansag, hanyattatas utan
a Sportkoérhaz tovabbra is megfelel majd a
szlogennek: Ott allunk a sikerek mogott.
Fiiredi Marianne

Az Orszagos Sportegészségiigyi Intézet
(OSEl) - kozismert nevén Sportkérhaz -
1952-es megalapitasa 6ta végez a sporto-
Lok szamara létfontossagu egészségugyi
ellatasokat. Az orszag egyetlen sport-spe-
cifikus intézményének létrehozasakor a
célok kozott szerepelt a nemzeti valoga-
tottak egészségligyi hatterének biztositasa,
a sportorvosi vizsgalatok és sz(révizsgala-
tok biztositasa minden sportold szamara, a
sportorvosi képzés megszervezése és mi-
kodtetése, klinikai- és teljesitményélettani
kutatasokkal a sériilések minél eredménye-
sebb kezelése és megeldzése, a sportoldk
teljesitményének legalis fokozasa. igy jott
létre az intézmény a sport és az orvostudo-
many tokéletes otvozeteként.

2010-t6l atfogd valtozasok javitottak a sport-
egészségligyi rendszert, a sportolok egyediil-
allo, komplex, specialis ellatasat.

Az Orszagos Sportegészségligyi Halozat (OSH)
113 telephelyen 150 sportorvossal végzi a
sportoldk szlrését, a sportorvosi engedélyek
kiadasat - vagyis mukodteti a ktelezd sport-
orvosi vizsgalatok rendszerét minden ver-
senyszerlen sportold szamara. A Valogatott
Kereteket ELlatd Szolgalat (VKESZ) végzi a va-
logatott sportoldk komplex szlrdvizsgalatait,
teljesitménydiagnosztikai tamogatast nyujt,
esetmenedzselt ellatast az Olimpiai Rendeld
révén, soron kivili ellatast a folyamatosan
elérheté Call Center koordinacios tevékeny-
ség segitségével az orszag teljes teriiletén. A
VKESZ feladata a valogatottak keretorvosai-
nak és egyéb egészségligyi munkatarsainak
szakmai felligyelete. Az OSE| a sportegészség-
ligy és a sporthoz kapcsolodd kérképek terén
képzett és komoly tapasztalattal rendelkezé
munkatarsai 26 jarobeteg szakrendelés és 2
fekvibeteg-ellato egység keretében végzik a
sportolok specialis ellatasat.

Az OSEl Informatikai, Kontrolling és Fi-
nanszirozasi Osztalya onerébél létrehoz-
ta az OSEI-OSH-VKESZ Regisztert, mely a
sportorvosi  alkalmassagi-és versenyzési
engedélyek online nyilvantartasara szolgal.
Segitségével az OSH 0Osszes sportorvosa
mind a sportorvosi rendelében, mind pedig
a rendelén kiviil végzett alkalmassagi vizs-
galatok eredményeit egy egységes és ellen-
6rizheté online adatbazisban rdgzitheti. A
Regiszter 2013. julius 1-t6él kezdte mukodé-
sét, és a folyamatos fejlesztéséb6l adodoan
ma mar a sportoldk interneten keresztiil, sa-
jat maguk is lekérdezhetik adataikat.

Forras: Az OSEI komplex miikddése, jovoképe és kiaknazhato le-
hetdségei” publikacié



Edzok irtak

A felugrasi magassag és a szoghelyzetek mozgase-
lemzéses vizsgalata CMJ ugras esetében

Mészaros Aron, dr. Trzaskoma Lukasz, dr. Szabé Tamas
Testnevelési Egyetem Sportélettani Kutato Kozpont

... A mozgas optimalizdldsdval, a korldtozottsigok kisziirésével csokkentjiik a sériilésve-

szélyt, és noveljiik az aktivan, sériilésmentesen toltott sportoloi idészakot ...”

Bevezetés

A sulypontemelkedés az élsportban a leg-
alapvetébb mozgasmintak kozé tartozik. Ki-
fejezetten a labdajatékokban, de gyakorlati-
lag az d6sszes sportban kiemelt szerepe van
annak, hogy a sportold milyen minéségben
és milyen hatékonysaggal tudja végrehajtani
ezt a mozgassort. Nem csak a jaték kozben
fontos a sulypontemelkedés, mint teszt, egy
elsédleges mérészam a sportolék monitoro-
zasahoz.Nem véletlen, hogy a vilag legismer-
tebb labdajaték bajnoksagaiban, az NFL-ben
és az NBA-ben a sulypontemelkedés mérése
hozzatartozik a jatékosok kivalasztasanal
hasznalt fizikai felmérések gyakorlatai kozeé.

A sulypontemelkedés egyike a legdinami-
kusabb, legrobbanékonyabb mozgassorok-
nak, igy annak eredményét nem csupan a
két leginkabb ugrasorientalt sportagban, a
kosarlabdaban és a roplabdaban érdemes
figyelembe venni. A sulypontemelkedés a
robbanékonysag és dinamikus gyorseré mé-
résének legelterjedtebb gyakorlata, igy ki-
emelten hasznaljak minden olyan sportban,
ahol ezek a képességek nagy jelentéséggel
birnak. Egy élsportold ugrasi képessége az
egyik legfontosabb indikator az altalanos
atletikus képességek tekintetében, a fel-
ugrasi magassag és a maximalis rovid tavu
gyorsasag kozott bizonyitott az erés korre-
lacié (World of sport sience- 2007 Thomson Gale).

Osszefoglalva a fontossagat:

e szinte minden sportban hasznalt moz-
gaselem;

» teljesit6képesség mérésének egyik leg-
inkabb elfogadott mddja;

e kosarlabdaban (labdajatékokban) ki-
emelt szerepe van;

e a sulypontemelkedés eredményének
Osszetevéi jelentésen befolyasoljak a
leadott teljesitményt.

A szakirodalom két f6 kiilonb6zé vertical
jump felugrashoz kapcsolédé mozgasmin-
tat kiilonboztet meg, ezek a Counter Move-
ment Jump (CMJ) és a Squat Jump (S)).

Counter Movement Jump

A Counter Movement Jump egy a kosarlab-
daban is tipikusan hasznalt sulypontemel-
kedés mozdulat (pl. lepattand labdaért valo
felugras), ahol a mozgassort paros labrol a
stllyesztéssel kezdjiik és ugyan a sulykozép-
pont mozgasanak iranya megvaltozik a leg-
mélyebb pozicidban, de a mozgas nem torik
meg, egy folyamatos mozdulatsorrél beszé-
Liink. A maximalis felugrasi lendilet megsze-
rezéséhez gyakorlatilag az egész test erejét
igénybe vessziik, a lab és a torzs mellett a
gyakorlatban a karmunka is jelentésen hoz-
zajarul a legnagyobb magassag eléréséhez.

Sterch Shortening Cycle (55C)

Magyar megfogalmazasban ez egy elényujtasi
szakasz, melynek segitségével tobblet ener-
giat nyerhetiink a CMJ felugras végzésekor. A
tobblet energia az izmok aktiv allapotabol és
az elasztikus energia felhasznalasabol adé-
dik. Ez a tobbletenergia tobb centiméternyi
kilonbséget is jelenthet a felugrasi eredmé-
nyekben a CMJ és az SJ 6sszehasonlitasaban.
Hipotézis

A kutatas f6 témaja a CMJ felugras magas-
saganak és a megel6z6 sullyesztés legmé-
lyebb pontjanak boka, térd és csipdizileti
szoghelyzeteinek vizsgalata és azok lehet-
séges Osszefliggéseinek megallapitasa. Sze-
rettlink volna valaszt kapni arra, hogy a f6
izliletek valamelyikének korlatozottsaga
milyen hatassal van az egész mozdulatsor-
ra. Javithaté-e a CMJ felugras eredménye
Onmagaban az iziileti szogek beallitasaval,
sziikség esetén a mozgasminta Ujraprog-

ramozasaval jelentés izommunka, nagyobb
edzésinger nélkil? Az iziileti szoghelyzete-
ket a slillyesztés mélységével és a felugras
sebességével is 0sszevetettiik. Ezen tulme-
néen vizsgaltuk az egylabas és a paros la-
bas felugrasok kozotti 6sszefliggéseket.

A megvadlaszoldsra vdro kérdések:

1. a legnagyobb ugrasok tartanak-e vala-
milyen csipé, térd, boka szoghelyzethez

2. a boka mobilitasanak korlatozottsaga
kihatassal van-e a térd és a csipd hajli-
tas szogértékre

3. a boka, térd, csipé szoge Osszefliggés-
ben van-e a siillyesztés mélységével

4. a boka, térd, csipé szoghelyzete a leg-
mélyebb pozicidban korrelal-e a felug-
rasi sebességgel

5. taldlunk-e 6sszefliggést az egylabas és
paros labas felugras eredményei kozott

Médszertan meghatarozasa

A CMJ felugrasokat haromdimenzios platén
végeztik, 5 kiilonbozé dinamikai paramé-
tert értékeltliink. A sportolokra 5 ponton
reflektiv markert helyeztiink, a tesztet vi-
deokameraval rogzitjik késébbi mozgas-
elemzés céljabol. A mozgaselemzés soran
a boka, a térd és a csipd hajlitasi szogét
kerestuk abban az idépillanatban, amikor
a sulykozéppont a legkozelebb esik a ta-
lajszinthez. Errél az idépillanatrél minden
esetben fényképet is készitettiink, igy a na-
gyobb kiilonbségek vizualisan is megjele-
nithetéek. A mozgaselemzést Kinovea szoft-
verrel végeztik. Paros labas CMJ mellett egy
labas felugrasokat is teszteljiik.

Ertékelt paraméterek

»  Felugrasi magassag paros lab (cm);
e Sillyesztési mélység (cm);
*  Felugras sebessége (m/sec);
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e Max.relativ teljesitmény (W/kg);
«  Atlag relativ teljesitmény (W/kg);

e Boka szog sullyesztés legmélyebb
pontjan (fok);

e Térd szoge slllyesztés legmélyebb
pontjan (fok);

e GCsip6 szog sullyesztés legmélyebb

pontjan (fok);
»  Felugrasi magassag jobb lab (cm);
e Sillyesztési mélység jobb Lab (cm);
»  Felugras sebessége jobb lab (m/sec);
e Max.relativ teljesitmény jobb lab (W/kg);
«  Atlag relativ teljesitmény jobb lab (W/kg);
e Felugrasi magassag bal lab (cm);
e Sillyesztési mélység bal lab (cm);
e Felugras sebessége bal lab (m/sec);
e Max.relativ teljesitmény bal lab (W/kg);
»  Atlag relativ teljesitmény bal lab (W/kg).
A CM] teszteket kiils6é helyszinen végezziik
a mobil eszkdzok segitségével. Az eredmé-
nyeket a SPSS program eljarasaival (korre-
lacio analizis, 2 mintas T proba) elemezziik.

Kutatasi minta

A kutatast 31 f6s mintaval végeztiik. A min-
ta U18 koru (17-18 éves) fiu valogatott ke-
rettag kosarlabda jatékosokbdl allt.

Eredmények, kévetkeztetések

Az eredmények feldolgozasa és a mozgaselem-
z6és elkészitése utan atnézve a kapott adatokat
és felvételeket maris értékes tapasztalatokat
rogzithetlink. A 31 jatékos CMJ mintaja kozott
oriasi eltérés volt a hasznalt technika tekin-
tetében. Olyannyira, hogy ujra kellett ellen-
6rizziik az adatokat és felvételeket, hogy nem
hibaztunk-e a feldolgozas soran. Lathatjuk,
hogy nagyon jelentds kiilonbségek vannak a
sullyesztés mértéke, az iziileti szoghelyzetek
és egyben a torzs dontésének mértékében.

A Magyar Edz6k Tarsasaganak folyoirata—2019/02

Azt feltételeztiik, hogy abban az idépillanat-
ban, amikor a sulykozéppont legkozelebb
esik a talajszinthez, akkor egyben a vallak és
a csipd is a legkdzelebb van a talaj szintjé-
hez. Ez az esetek tobbségében igen, de nem
minden esetben volt igaz. Tobb jatékosnal
tapasztaltuk, hogy a vallak mar felfelé indul-
tak, azaz megkezdédott a torzs emelése, mi-
kdzben a csipé még lefele haladt. Ezekben
az esetekben az id6kiilonbség természete-
sen minimalis, 0,5 sec-en beluli volt.

Szintén nagyon érdekes kiilonbségek vol-
tak a karlendités mértékében és idejében,
a vall és karok szoghelyzetében. Az elsé és
harmadik felvételen a csipd hajlitas mér-
téke hasonld, azonban latjuk, hogy a karok
lenditésében jelentds kiilonbségek vannak.

Nézziik az eredetileg megfogalmazott kér-
déseinket!

1. A legnagyobb ugrasok tartanak-e valami-
lyen csipé, térd, boka szoghelyzethez?

A CMJ ugrasok magassaga 44,0£7,3cm, a
boka szdg 100,8+ 20,8 fok, a térd iziilet sz6g
100,5+18,5fok, mig a csip6 izulet szdg-
helyzete 74+ 31 fok.

Az eredményekb6l megerésitették a vizualis
informaciokat, miszerint a csipé szdghely-
zetében az siillyesztés legmélyebb pontjan
jelentés kilonbségek vannak a sportoldk
kozott. Amig boka esetében £19,3%, a térd
esetében £18,4%, addig a csip6 esetében
*£41,8% az eltérés,ami igazolja a torzs don-
tésében lathatd nagy differenciakat.

A korrelacios koefficiens p értéke a felug-
rasi magassag és a harom iziilet dsszeflig-
gésében:

*  Boka hajlitas: 0,927;

e Térd hajlitas: 0,262;

e Csip6 hajlitas: 0,876.

Az adatok alapjan semelyik nagy izlletben
nem talaltunk korrelaciot a sulypontemel-
kedés mértékével, azaz a harom f6 izlletre
érvényes Osszefliggést itt nem talaltunk.
Ez alapjan az alap hipotézis - azaz, hogy
6nmagaban az iziiletek hajlitasi szogének
beallitasaval, Ujraprogramozasaval javitani
tudjuk a CMJ ugras eredményét — nem nyert
megerdsitést, de ettdl fliggetlenil értékes
Osszefliggéseket talalhatunk.

2. A boka mobilitasanak korlatozottsaga
kihatassal van-e a térd és a csip6 hajlitas
szogértékre?

e Térd hajlitas: 0,002;

e GCsip6 hajlitas: 0,001.

A szamok mindkét esetben korrelaciét mu-
tatnak, ebbél azt a kdvetkeztetést vonhatjuk
le, hogy a boka esetleges korlatozottsaga
jelentésen befolyasolhatja a térd és a csip6
hajlitas szogét. Teljes bizonyossaggal nem al-
lithatjuk a boka korlatozottsag a térd és/vagy
csip6é korlatozott hajlitasat eredményezi,
mert ezek az eredmények alapjan nem lehe-
tlink biztosak benne, hogy a sportolé korlato-
zottsag miatt hajlitja csak ilyen mértékben az
izlileteit vagy egyszerlien a mozgasminta be-

felugras magassag
(cm)

boka sz0g

érd szog csipd szog

Maximum 51,3 116 118 102
Minimum 37,0 80 83 43
Atlag 440 1008 100.5 74.0

Harom jatékos CMJ mozgasmintajanak legmélyebb iddpillanatban késziilt képe
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idegzédése, az érintett izmok, izomcsoportok
bekapcsolasi sorrendje nem megfeleld. En-
nek megallapitasahoz kiegészitésként meg
kellene vizsgalnunk az izliletek mobilitasat
és azt 0sszevetni a mostani szamadatainkkal.

3. A boka, térd, csip6 szoge osszefiiggésben
van-e a siillyesztés mélységével?

*  Boka hajlitas: 0,706;

e Térd hajlitas: 0,000;

e Csip6 hajlitas: 0,000.

A térd és a csipé hajlitasanak szoge korre-
laciot mutat a slllyesztés mértékével, vi-
szont a slillyesztés mértéke nem korrelal a
felugrasi magassaggal (p értéke: 0,129), igy
tovabbra sem tudjuk kijelenteni, hogy a f6
izliletek hajlitasanak mértéke befolyassal
lenne a felugrasi magassag értékére.



Erdekesek az adatok, mert az el6z6 pont-
ban egyértelmien megallapitottuk az dsz-
szefliggést a boka hajlitas szog értéke és
a térd/csip6 hajlitas szogértéke kozott. Ez
alapjan, ha kozvetetten is, de a boka mobi-
litas hasznalatanak befolyasolnia kellene a
sullyesztés mertékét, amire viszont itt nem
talaltunk bizonyitékot.

4. A boka, térd, csipé szoghelyzete a leg-
mélyebb poziciéban korrelal-e a felugrasi
sebességgel

A korrelacios koefficiens p értéke a boka
esetében 0,953, a térd esetében 0,269 és a
csip6 esetében 0,819. Ez alapjan ebben a
kérdésben sem tudunk dsszefliggést meg-
allapitani az adatok kozott.

Ugyan az eredeti hipotézisek kozott elsé-
sorban az izileti szogek és e CMJ felugras
dinamikai paramétereinek 0Osszefiiggéseire
prébaltunk keresni, de mivel rengeteg ada-
tunk van ezért érdemes megnézni, hogy a
dinamikai paraméterek hogyan fliggenek,
vagy nem fliggenek 6ssze egymassal vagy a
felugrasi magassaggal, azaz talalunk-e olyan
paramétert, amely dontéen meghatarozza a
felugras magassagat. A kérdés annal is in-
kabb aktualis lett, mivel a szoghelyzetek és
a felugrasi eredmények kozott nem talaltuk
meg a vart 0sszefliggéseket.

Nézziik a szamok oldalarol! A felugrasi ma-
gassag és a sillyesztés korrelacios p értéke
0,129, ami azt mutatja, hogy a siillyesztés
mértéke nincsen Osszefliggésben a felug-
ras vertikalis eredményével. Ez nagyvona-
lakban egybevag avval, hogy a korabbi 3
kérdésben sem talaltunk korrelaciot.

A felugrasi magassag és a felugrasi sebes-
ség kozti p érték viszont 0,000 ami 0sz-
szefiiggésre utal. Ugyanigy 0Osszefliggést
talalunk a felugrasi magassag és a Max tel-
jesitmény vagy a Relativ teljesitmény kozott.
Mindkeét esetben 0,000 a korrelacios p érték.

Ezek az adatok azt mutatjak szamunkra, hogy
a felugrasi magassagot dontéen a felugras
sebessége illetve a leadott teljesitmény hata-
rozza meg, mig az izuleti hajlitasok szdgének
nincsen kozvetlen hatasa a végeredményre.

5. Talalunk-e dsszefiiggést az egylabas és
paros labas felugras eredményei k6zott

Az elvégzett kutatas egyik kiegészité kérdése
volt az egylabas és paros labas eredmények
kozotti dsszefliggések keresése, megallapitasa.

Els6 Lépésként a jobb és a bal lab adatai ko-
z0tt két mintas (parositott) T probat végez-
tlink, melynek eredményei alapjan megalla-
pithatjuk, hogy a sportoldk szimmetrikusak, a
labak kozott nincsen szignifikans kiilonbség.
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Parositott t-proba

Sérilt sportolok esetében a két lab kozott
altalaban 15-30 % eltérés tapasztalhato, itt
most nem talaltunk ilyet.

Akorrelacios tablazat adatai szerint a felug-
rasi magassagok kézott minden tekintetben
Osszefiiggést talaltunk. A jobb labas és a bal
labas felugrasi magassag is korrelaciét mu-
tatott a paros labas felugrasi magassaggal.

e paros labas és jobb labas felugras p ér-
téke: 0,000

e paros labas és bal labas felugras p ér-
téke: 0,000

Osszefoglalas és kovetkeztetés

A kutatas fé hipotézise nem igazolddott az
adatok alapjan, viszont igy is értékes ta-
pasztalatokat szereztlnk.

A boka, térd és csipé iziiletek hajlitasi mély-
sége az adatok alapkan nem befolyasoljak
egyértelmiien sem a felugrasi magassagot,
sem a felugras sebességét és mas dinami-
kai paraméterit. A felugrasi magassagot a
kutatatas soran mért adatok kozul egyér-
telmden a felugras sebessége és a leadott
teljesitmény hatarozza meg. Egyértelmi
Osszefiiggést talaltunk azonban a harom
izlilet hajlitasi szoge és az emelkedés elétti
sullyesztés mértéke kozott.

Annak ellenére, hogy a féhipotézis nem
igazolddott, szeretném kiemelni a mozgas-
elemzéssel kinyert adatok fontossagat és
jelent8ségét. Ugyanis a f6 izuletek hajlitasi
szogei a felugras dinamikai paramétere-
it nem befolyasoltak, viszont sok esetben
jelent8s sérulési kockazatrél tanuskod-
nak. Kénnyen belathatjuk, hogy az izlletek
nem optimalis terhelése egy ilyen gyakran
hasznalt mozgasminta esetén hosszutavon
sulyos kovetkezményekkel jarhat, a negativ

hatasok dsszeadddnak és Ugynevezett ,fdra-
ddsos” sériilésekhez vezethetnek.

Mindezek alapjan nem azért fontos és hasz-
nos az iziileti szogek vizsgalata a egy ilyen
gyakran hasznalt mozgasminta esetében,
hogy avval a teljesitményt javitsuk, ugyan-
is az elvégzett kutatas alapjan nem fogunk
tudni mindenki szamara kovetendd boka,
térd, csipd hajlitasi és torzsdontési szoget,
azaz egy ,arany standardot” felallitani. Vi-
szont nagyon nem elhanyagolhaté szem-
pont, hogy a mozgas optimalizalasaval, a
korlatozottsagok kiszlrésével csokkentjik a
sérulésveszélyt, és noveljik az aktivan, sé-
rilésmentesen toltott sportoloi idészakot.

Osszefoglalé

Az eredmények részletes elemzésével kide-
rilt, hogy az eredeti hipotézis szerint 0sz-
szefliggést nem talaltunk az izuleti szdgek
és a felugrasi magassag kozott, viszont na-
gyon sok hasznos tapasztalatot szereztiink,
melyek Ujabb kutatasi Otleteket vetnek fel.
Mindezek mellett a kutatas eredményei iga-
zoltak tobb a szakirodalomban feldolgozott
Osszefliggést, illetve részletesebben megvi-
lagitottak kapcsolodo terlileteket.
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Vitaminok nyaron

Szasz Maté - bioldgus, szakmai vezeto

Scitec Institute for Sport Performance

Széles korben elterjedt az a tévhit, hogy a
vitaminok legfontosabb feladata az immun-
rendszer erésitése, valamint a megfeleld
antioxidans védelem biztositasa.

Eppen ezért a vitamin készitményeket a
sportolok jelentds része kizarélag a téli,
hideg héonapokban alkalmazza, amikor fon-
tosnak tartja a megfazas elkeriilését. A vita-
minok ezzel szemben rendkiviil szerteagazé
funkcidkkal rendelkeznek, melyek szorosan
Osszefliggenek a teljesitménnyel és a rege-
neracioval. A nyari honapokban, a verseny-
id6szak kellés kdzepén ezek akar fontosabb
szerepet kaphatnak, mint a téli idészakban.
Eppen ezért szilkséges megérteniink a vita-
minok tényleges hatasmechanizmusat, al-
kalmazasi teriileteit és helyes hasznalatat.
A terjedelem nem teszi lehet6vé mindezek
részletes kifejtését, a hatasok logikajaba
azonban talan némi bepillantast enged.

A vitaminok altalanos szerepe
Enzimek segitéi

Ha a vitaminokra gondolunk, akkor az ,,im-
munrendszer”, az .antioxiddns”, és a ,viz-
ben- vagy zsirban oldddd” kifejezések jutnak
eszlinkbe - holott sport szempontbdl pont
ezeknek van a legkisebb jelentésége. A D-

vitamint leszamitva alig akad olyan vitamin,
mely kozvetleniil képes lenne erdsiteni az
immunrendszeriinket. Bar a vitaminoknak
valéban van antioxidans képessége, ennek
nagysaga eltorpil az egyéb étrendi kom-
ponensek (flavonoidok, katekinek, terpének,
antocianok stb.) antioxidans kapacitasatol.

Az pedig, hogy a vitamin zsirban vagy viz-
ben oldddik - a kdzvélekedéssel szemben
- a legkevésbé sem befolyasolhatna a spor-
told életét. Mi akkor a vitaminok tényleges
feladata, és miért sziikséges vitaminokat
fogyasztani a sportolénak?

A vitaminok jelent6s része anyagcsere
folyamatokban vesz részt, enzimek aktiv
segitéjeként (Ugynevezett kofaktorként).
Szervezetinkben szazezres nagysagren-
di anyagcsere-folyamat zajlik egyidejdleg,
melyet enzimek egész armadaja katalizal,
szabalyoz. Az enzimek jelentds része mun-
kajahoz valamilyen kézremuikodé kofaktor
molekulat igényel, mely az anyagcsere fo-
lyamatok tobbségében valamilyen vitamin.
A C-vitamin példaul a kollagén szintézisé-
ert felelés enzim kofaktora. Ez azt jelenti,
hogy az emlitett enzim C-vitamin jelenléte
nélkil mukodésképtelen. A C-vitaminnak
ezen felil még szamtalan funkcidja van
(adrenalin-szintézis, karnitin-szintézis, vas-
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Az anyagcsere folyamat az enzim aktiv centrumaban zajlik. Az enzimnek ezen régidjat a hozza kémiailag kotédé
kofaktor, esetiinkben egy vitamin aktivalja és teszi mikodéképes egységgé. Szubsztratnak neveziink minden olyan
anyagot, ami kiindulasi pontja barmilyen enzimatikus reakcionak. A szubsztrat kotédik az enzim aktiv centruma-
hoz, az enzim pedig elvégzi a kijelolt kémiai reakci6t. Az ennek soran keletkezé végtermékek tavoznak az enzimtél.
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elszivédas elbsegitése stb.), de sport szem-
pontjabol a leginkabb relevans a kollagén
szintézis tamogatasa. Mivel az iziiletekben,
inszalagokban, koétészovetekben taldlhato
kollagén struktarak sériilnek a terhelés so-
ran, a regeneraciéjukhoz intenziv kollagén
képzbédésre van sziikség.

Konnyen belathato, hogy a C-vitamin bevite-
lét nem a hémérsékletnek megfeleléen kell
id6ziteni, hanem az izlileteket és kotészove-
teket ért terhelés nagysagahoz mérten. Az
edzétabor, a nagy nemzetkozi versenyek te-
hat nagyobb C-vitamin igényt jelenthetnek
a sportold szamara, mint a téli ferté6zések.

Génaktivdtorok

Annak ellenére, hogy a DNS-ben talalhatd
gének meglehetésen allandéak, a gének
mikodését meglehetésen flexibilisen sza-
balyozzuk. A gének életlink soran allando
Jo0sszetétellel” és funkcidval rendelkeznek,
de a gének aktivitasat szamtalan életviteli
tényezével szabalyozzuk nap nap mint nap.
Néhany vitamin rendelkezik génaktivator
funkcidval is, azaz képes bizonyos gének
hatasat erdsiteni vagy csendesiteni.

A D-vitamin és az E-vitamin génaktivacios
hatasa sport szempontbol is kiemelkedé. A
D-vitamin tobb szaz human gén aktivitasat
képes szabalyozni, melyen jelentds része im-
munrendszeri hatassal rendelkezik, de sokan
koztlik szoveteink fejlédéséért és fenntarta-
saért is felelések. Sport szempontbél azon
gének csoportjat célszer kiemelni, melyek
az izomfejlédést - kiilondsen a korai izom-
fejlédést - szabalyozzak, és melyek tobbek
kozott a D-vitamin befolyasa alatt allnak
(myogenin, troponin, desmin, tititn stb.). A
megfeleld D-vitamin ellatottsag kulcskérdés
tehat minden sportold esetében, de kiilono-
sen utanpotlas korban, ahol idéaranyosan a
legnagyobb utemben éplil az izomzat.
Szintén a D-vitamin szabalyozza tébb kilo-
nosen fontos antimikrobialis fehérje tipus
termelédését, mint példaul a kathelicidinek
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terhelés soran szerveze-
tlnk elsédleges tiizels-
anyagai a szénhidratok,
és az azokbol keletkezé
glukoz. A glikogén egy
olyan szénhidrat poli-
mer, mely glikéz (azaz
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dextréz, azaz sz6lécu-
kor) egységekbél all. Az
intenziv fizikai munka
soran az izomzatban
és a majban tarolt gli-
kogént lebontjuk, és a
beléle felszabadult glu-
kdézt energia-forrasként

Az abran a sejtmag és a DNS fonal lathato. A D3 vitamin kapcsolédik receptorahoz
(VDR), majd egyiittesen felkeresik a DNS szal egyik kijel6lt pontjat, a VDRE (Vita-
min D- Receptor Response Element), ahol a VDR bekét és tovabbi aktivalo fehérje
komplexet toboroz. Az aktivacié innentdl automatikusan halad tovabb tovabbi ge-
netikai elemek (TATA-box) bevonasaval. A D3 vitamin altal aktivalt génszakaszrol
mRNS atirat képzddik, majd ez alapjan a sejt legyartja a gén altal kodolt fehérjét.

vagy a lyzozym. El8bbi az invaziv bakteri-
alis fertézések esetén elsdédleges szerepet
jatszik az immunrendszeri védekezésben,
utobbi pedig a konnyben, nyalban és a
nyalkahartyak feluletein talalhatd meg,
és képes elpusztitani a baktériumok egyik
legjelentdsebb csoportjat. Ezek az azonnal
reagalo, antimikrobialis fehérjék veszik fel
elséként a harcot a sportold szervezetébe
kerillt baktériumokkal, és szerencsés eset-
ben kelléen hatékony pusztitast végeznek
korikben ahhoz, hogy a fert6zés kialakula-
sara mar ne legyen lehet6ség.

Bar a megfazas tipikusan téli jelenség, a kdr-
okozok terjedésének és szaporodasanak valé-
jaban a nedves nyari meleg a legkedvezébb.
Eppen ezért sportoldink sokkal nagyobb
szamban és valtozatban talalkoznak patogén
baktériumokkal a nyari edzétaborokban és
versenyeken, mint a téli hideg hdnapokban.

Sport szempontbél fontos vitaminok

Sportolas soran a szervezet valamennyi élet-
tani funkciojat egyidejlileg vesszik igénybe,
ezek tobbsége enzimek muikddéséhez kap-
csolédik és ennek megfeleléen specifikus
vitaminok kdzremiikdését igénylik. Eppen
ezért nehéz kiemelni barmilyen, sport szem-
pontjabdl ,fontosabb” vitamint. Van azonban
par olyan funkcio, ami kritikus jelentéségl a
sportban, és vitaminokkal hatékonyan tamo-
gathato. Ezekb6l emeltiink ki kettét, mely a
teljesitmény-sportokban nagy jelent6ségd.

Glikogén hasznositds

A szénhidratot az allati szervezetek glikogén,
azaz ,dllati keményitd” formajaban raktaroz-
zak.A nagy intenzitasu, magas oxigén igény(i

elégetjuk. Az energia
felszabaditas sebessége
nagyban fiigg a gliko-
gén bontas sebességé-
t6l, azaz a szabad cukor
felszabadulasanak gyor-
sasagatol. A glikogén
bontast egy specialis enzim, a glikogén-fosz-
forilaz végzi, mely munkajahoz B, vitaminbol
szarmazd kofaktorokat igényel. B6 vitamin
hianyaban maga az enzim mikddésképtelen,
tehat alacsony B, vitamin-ellatottsag mel-
lett a glikogén bontas és a cukor felszaba-
dulas sebessége csokken. Ez pedig nagyban
meghatarozza a sportold teljesitményét a
VO,  kozeli tartomanyban.

2max
A sportolék nagysagrendekkel tobb gliko-
gént bontanak, mint az Gil6 életmddot foly-
tatd emberek, igy szervezetik B, -vitamin
igénye is jelentésen meghaladja a nem-
sportolokét.
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APiruvat-Dehidrogenaz enzim komplex Létesit kapcso-
latot a glikolizis és a citrat-kor kozott.

Glikolizis

A glikolizis a cukrok lebontasanak elsé Lé-
pése, igy nagy intenzitassal zajlik mind az
aerob, mind az anaerob terhelés soran. A fo-
lyamat soran cukorbél piruvat, majd az ener-
getikai viszonyoktodl fliggéen laktat vagy to-
vabbi aerob oxidacidra alkalmas szénhidrat,
az Acetil-CoA keletkezik. Aerob koriilmények
kozott azért nem tapasztalunk laktat felhal-
mozodast, mert a cukor bomlasa soran kelet-
kezett piruvat nem alakul laktatta, helyette
Acetil-CoA formajaban belép a citrat-korbe,
ahol oxidalodik és energiat szolgaltat.

A piruvat magaban nem képes bekapcso-
lédni a citrat-ciklusba, ehhez a piruvat-de-
hidrogenaz enzim komplex segitségére van
szlikség. Ez az Osszetett, nagy teljesitmé-
nyl enzim-tarsulas egy B, -vitamin eredetd
kofaktort igényel munkajahoz, a thiamin
pirofoszfatot (TPP). Az enzim-komplex m(-
kédését a rendelkezésre allé B, vitamin Li-
mitalhatja, igy nem megfeleld vitamin -ella-
tottsag esetén a bevitt szénhidrat nem képes
megfeleléen hasznosulni.

Intenziv edzésmunka soran a szervezet ener-
giaigénye a nyugalmi érték husszorosara is
emelkedhet, a percenkénti szénhidrat fel-
hasznalas pedig ennél is meredekebben
emelkedik. A kielégité szénhidrat-hasznosi-
tas érdekében célszerl gondoskodni a spor-
tolo igényeinek megfelel6 mennyiségl B,
vitamin bevitelérél.

Egyéb funkciok

Vitaminokkal és asvanyi anyagokkal tamo-
gathatok fontos sport-élettani funkcidk.
Ide tartoznak az idegrendszeri funkciok,
koztik az idegsejtek energia termelése-
kommunikacidja- és a kdzponti idegrend-
szer aktivitasa. Iziileteink regeneracioja, a
vorosvértestek képzédése, a nyalkahartyak
regeneracidja, az izomzat 6sszehizodasa és
elernyedése, a sebgyogyulas, a csonttorések
regeneracidja, a pajzsmirigy- vagy a szén-
hidrat anyagcsere hormonalis szabalyozasa,
de egy egyszer(i izomszakadas soran jelent-
kez6é remodelling folyamatok mind szamos
vitamin és asvanyi anyag jelenlétét igénylik.
A modern sport-dietetika egyik feladata a
sportélettani igények és az azokat tamoga-
t6 mikronutriensek azonositasa, a hatasme-
chanizmus megismerése, és mikoddéképes,
hasznalhat6 protokollok kialakitasa.
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