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Elnöki  
üzenet

Molnár Zoltán

Az egyetemi atlé-
tikáért szól a harang

Jómagam atlétaként és szakedzőként írtam 
be a nevemet a magyar sport könyvébe, no 
nem a legfényesebb lapokra, de mint közép- 
és hosszútávfutó, még ma is elfogadható 
eredményekkel. Így még ma is szívemen 
viselem a sportág alakulását, eredményeit, 
azon belül különös tekintettel az egyetemi, 
főiskolai atlétikára, hiszen jó ideig magam 
is edző voltam a MAFC-ban. Versenyzőim, 
egyetemi hallgatók, tanulmányaik mellett 
eredményesen szerepeltek az akkori egye-
temi- főiskolai bajnokságokon. Csak egy 
adalék: volt olyan év, hogy a hét versenyzőm 
futott maratoni távon 2 óra 19 és 2 óra 26 
között. Ezzel az idővel, sajnos, ma bármelyi-
kük magyar bajnok lehetne.

Érdeklődéssel néztem át a 2019. évi atléti-
kai egyetemi, főiskolai bajnokság eredmé-
nyeit. Megvallom, kissé elszomorodtam.

Kezdeném a helyszínnel. Az idei bajnoksá-
got nem valamelyik egyetemi klub pályáján 
rendezték meg, mert ilyen pillanatnyilag 
nincs Budapesten. A korábbi BEAC pálya a 
Tüskecsarnok építésének esett áldozatul. A 
BEAC és MAFC által közösen használt koráb-
bi MAFC pálya, az egyetlen budai nyolcsávos 
atlétika pálya közepén jelenleg érthetetlen 
módon jégsátor áll, ami lehetetlenné teszi 
a versenyrendezést. A Testnevelési Egye-
tem pályáját a fejlesztések miatt nem lehet 
használni. Ezért a kétnapos verseny a Tüzér 
utcába a Honvéd pályára költözött. 

Néhány jellemző adat az indulók számáról.

Férfi 200 méteren nyolc induló volt, 1500 
méteren összesen egy. Férfi magasugrásban 
ketten indultak, diszkoszvetésben és tízpró-
bában egy-egy próbálkozó volt. A tízpróbát 
az egyetlen induló sem fejezte be. A nők-
nél sem volt jobb a helyzet. 200; 400; 800; 
és 1500 méteren hárman-hárman indultak, 
2000 méter akadályon egy induló volt. Ma-

gasugrásban és távolugrásban egy, rúdug-
rásban két induló volt. Ugyanígy a dobószá-
mokban is egy-egy versenyző nevezett.

Anélkül, hogy temetném az egyetemi főis-
kolai atlétikát, meg kell jegyeznem, hogy 
húsz-harminc évvel ezelőtt ez a bajnokság 
a legnépesebb versenyek egyike volt. Több 
felsőoktatási intézmény komplett csapat-
tal állt ki és „vérre menő” küzdelem folyt az 
ELTE, a Műegyetem a TF és még néhány vi-
déki egyetem között az összetett elsőségért.

Vettem a fáradságot és utánanéztem, hogy 
áll a helyzet más sportágakban. Találtam 
pozitív és negatív példákat is. Az úszóver-
senyek sokkal népesebbek az atlétikánál. A 
csapatsportokban lényegesen jobb a hely-
zet. Futsalban férfiaknál tizennyolc, nőknél 
hat egyetem nevezett. Vízilabdában tizen-

egy felsőoktatási intézmény csapata vett 
részt. Úgy gondolom, a szövetségek feladata 
is, hogy felkarolják, népszerűsítsék az egye-
temi sportot.

Közismert, hogy Magyarországon a top 
versenysport soha nem az egyetemek-
re, főiskolákra koncentrálódott. A magyar 
sport krémjét a kezdetektől fogva az egyéb 
sportegyesületek adták. Bár az Universiadé-
kon a magyar csapat rendre eredményesen 
szerepel, az eredményeket többségükben 
nem az egyetemi klubok, hanem más sport-
egyesületek versenyzői, játékosai érik el. A 
hazai elsőosztályú bajnokságokban elvétve 
szerepel egy-egy egyetemi csapat (példa ví-
zilabdában az OSC).

Ezzel együtt a magyar élvonal szereplőinek 
jelentős rész ma már egyetemet, főiskolát 
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végzett, vagy éppen most folytatja a tanul-
mányait. Ez nagyon kedvező jelenség. Töre-
kedni kell arra, hogy a nemzetközi sikereket 
elérő sportolók között minél több diplomás 
legyen Ennek elősegítését szolgálta annak 
idején a MOB Életút Programja és szolgálja 
most a Kettős Karrier Program.

De van az éremnek egy másik oldala is. Jó 
lenne, ha minden felsőoktatási hallgató 
egyben aktív sportoló is lenne, legalább 
a szabadidősport résztvevőjeként. Ezzel 
egyrészt hozzájárulna az egészséges tár-

sadalom megteremtéséhez, másrészt, mint 
leendő értelmiséginek, netán valamikori ve-
zetőnek, pozitív ráhatása lehetne a környe-
zetére. Tudom, nem vagyunk Amerika, ahol 
az egyetemek rangját nagyban befolyásol-
ják az egyetem sporteredményei. Nincsenek 
is olyan lehetőségeink és valószínűleg még 
sokáig nem is lesznek. De a felsőoktatásban 
dolgozó testnevelő tanároknak, edzőknek 
nem csak nemes feladata, de egyben köte-
lessége is, hogy minél több hallgatót meg-
nyerjenek a testmozgásnak, a sportnak, az 
egészséges életmódnak. 

Mikor ezek a sorok születtek, éppen akkor 
búcsúztatták a Nápolyi Universiadén részt-
vevő magyar csapatot. Népes delegáció 
képviseli Magyarországot. A küldöttség 160 
fő, ebből 12 sportágban 105 magyar egye-
temista vesz részt a versenyeken, reméljük, 
a hagyományainknak megfelelően. 

Az egyetemi- főiskolai sport csak egy, de 
nem jelentéktelen szelete a magyar sport-
nak. Hatása jóval nagyobb lehet a jövő 
nemzedékére, mint amit a mostani statisz-
tikai adatok mutatnak. Testnevelő tanárok, 
edzők, sportvezetők, tegyünk meg mindent 
gyermekeink, unokáink egészségéért, közös 
jövőnkért!

2019. július

Molnár Zoltán elnök
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Nagy – Mester – Interjú

a magyar sport barcelonai  
„nagykövete”

Kováts Endre
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A március 15-i nemzeti ünnep alkalmából, 
Áder János köztársasági elnök megbízásából 
Balog Zoltán miniszterelnöki biztos Magyar 
Arany Érdemkereszttel tüntette ki a Barcelo-
nában dolgozó Kováts Endre vívóedzőt. A díjat 
a katalán városban, népes ünneplő sereg előtt 
vette át az egykor a magyar öttusa-válogatott 
vívóedzéseit irányító, május 30-án 77. szüle-
tésnapját ünneplő szakember.    
Nem mindennapi, hogy egy külföldön dolgozó 
edző ilyen elismerésben részesüljön, és még 
„házhoz is vigyék” a kitüntetését. Amint érte-
sültem az eseményről, azonnal gratuláltam 
az öttusa- és vívóberkekben Bandiként vagy 
„Kovácsbandiként” ismert szakembernek, és 
interjút kértem tőle. Először vonakodott, mert 
sosem szerette maga körül a felhajtást. Ezt ta-
pasztalatból mondom, mert számtalan öttu-
saversenyt éltünk át együtt: ő már a spanyo-
lok edzőjeként vagy a nemzetközi szövetség 
tisztségviselőjeként, én pedig újságíróként.
Aztán budapesti tartózkodása idején – a hús-
véti ünnepeket itthon töltötte – már készsé-
gesen beszélt az életéről, pályájáról.
Hamar eljutott a hír Budapestre, nagyon sokan 
gratuláltak telefonon vagy elektronikus levél-
ben. Az utóbbi időben rám szakadtak a kitün-
tetések – teszi hozzá az őt jellemző humorral, 
és sorolja is: 2014-ben Királyi Sport Érdem-
érmet kaptam, amely a legmagasabb spanyol 
állami sportkitüntetés, tavaly a nemzetközi 
öttusa-szövetség (UIPM) kongresszusán arany 
érdemrenddel ismerték el a munkámat, és 
örökös tiszteletbeli tag lettem, most pedig a 
Magyarországon elért sporteredményeimet, 
valamint a magyar–spanyol sportkapcsolatok 
terén végzett munkámat ismerték el az Arany 
Érdemkereszttel. Mindenki tudja, hogy mindig 
is támogattam, és ma is segítem a magyar öt-
tusát. Mostanában előadásokat tartok a sport-
ág történetéről és az UIPM működéséről.
Megtudom, hogy nemrégiben győri sportdiplo-
máciai szakos egyetemistáknak tartott előadást 
a barcelonai Testnevelési Egyetemen, majd a ta-
nulást összekötötték meccsnézéssel, hiszen aki 
az 1992-es olimpia városában jár, nem hagy-
hatja ki a Barca mérkőzését, az aranylabdás 
Messire és társaira sokan kíváncsiak… 
Régen, még a 70-es években háromhetes 
vívótáborokat szerveztünk öttusázó tanít-
ványaimnak Tatán, ami újdonság volt. Aztán 
amikor már Spanyolországban dolgoztam, 
ezt a hagyományt évenként megismételtük, 
emlékezetes három heteket töltöttek példá-
ul a Kanári-szigeteken a magyar versenyzők 
is. Mizsér Attila és Fábián Laci ma is emlege-
ti azokat a táborokat, de szívesen jártak oda 
olaszok, svédek és oroszok is. Az évek során 
ugyanis egy erős vívótudású öttusacsapatot 
neveltem fel Barcelonában, így örömmel 

jöttek a külföldiek. Hasznosak voltak ezek az 
együttlétek, mert mindig nagyon erős vívó-
mezőny gyűlt össze. Pedig kezdetben Barce-
lonában nem volt párbajtőrvívás, az öttusá-
hoz viszont kellettek az edzőpartnerek. Aztán 
úgy felfutott ez a szakág, hogy jobb lett, mint 
a madridi. Nekem pedig meg kellett élnem, 
hogy évről évre „lefejezik” a társaságot, mert 
a legjobbakat elvitték a fővárosba.
Ezek szerint nemcsak a fociban, a vívásban is 
létezik a Barcelona–Madrid párharc… – jegy-
zem meg halkan, aztán megtudom, hogy Bandi 
ennek ellenére nem maradt tanítványok nélkül.
Barcelonától 200 kilométerre, Ampostában 
felépítettek nekem egy vívótermet, amit ké-
sőbb szállással is kibővítettek, hogy az öttu-
sa mellett, elsősorban a katalán versenyzők, 
de a válogatott vívók is, bentlakásos rend-
szerben tudjanak készülni – mondja, és me-
sélni kezdi az öttusához fűződő élményeit.
Én meg rádöbbenek: hiába a sokéves kapcso-
lat, barátság, nem tudom, hogyan került Bandi 
az öttusa közelébe, miért ezzel a sportággal 
jegyezte el magát.
Tatán jártam iskolába, és egyszer édesapám, 
aki jól zongorázott, engem is elküldött zon-
goraórára. Tizenöt-tizenhat éves voltam, és 
azzal a pénzzel, amit zenére kaptam, elmen-
tem vívni. Nem tudom, miért, ne is kérdezd. 
Így történt. Aztán az is a véletlen műve, 
hogy a TF edzői szakára kerültem.
Állítólag nincsenek véletlenek, mondanám, 
mert mindennek megvan az oka, még ha ak-
kor nem is tudunk róla – de nem szólok közbe.
Az orvosegyetemre szerettem volna járni, 
de nem vettek fel. Egyszer az utcán össze-
futottam Bay Béla bácsival, a legendás ví-
vóedzővel és kapitánnyal, aki megkérdezte: 
hogy vagyok? Három műszakban dolgozom 
a Hungária Vegyiművekben – feleltem, majd 
megtudtam tőle, hogy a TF-en pótfelvételi 

lesz, jelentkezzek. Így kerültem a főiskolá-
ra Nemere Zolival (az 1964-es és 1968-as 
olimpián aranyérmes párbajtőrcsapat tagja 
– a szerző) együtt és vívó szakedző lettem. 
Nagy ajándék az élettől, hogy olyan kiváló 
mestereim voltak, mint Szücs János, Vass 
Imre és Hátszegi-Hatz József, vagyis Szepi 
bácsi. Pesten a „Tromosban” és a Csepel szí-
neiben vívtam, utóbbi helyen barátkoztam 
össze az öttusázókkal. Tetszett, amit csi-
náltak, bár én sosem öttusáztam, és meg 
sem fordult a fejemben, hogy valaha ezzel 
az összetett sportággal fogok foglalkozni. 
Aztán 1965 telén, február-március lehetett, 
a Kálvin téren találkoztam Nemere Zolival, 
ugyanis mindketten azon a környéken lak-
tunk. Ő a vívószövetségbe igyekezett, és 
elkísértem őt, hogy addig is beszélgessünk. 
A szövetségben Czvikovszky Ferenc főtitkár 
éppen azon bosszankodott, hogy az NDK-
ba két fiatal vívóedzőt kértek, de csak egy 
jelentkező van. Zoli biztatott, hogy legyek 
a másik, és rögtön meg is írta a szakmai 
életrajzomat. Hihetetlen vagy nem, de egy 
hét múlva már nem voltam itthon! Megér-
keztünk Berlinbe, ahol két férfi várt minket. 
Bármiféle beszélgetés nélkül rámutattak a 
társamra, hogy ő megy Lipcsébe a vívókhoz, 
én meg maradok Berlinben az öttusázókkal. 
Megint a véletlen, mert történhetett volna 
fordítva is! Nyelvtudás nélkül érkeztem, és 
négy évig maradtam Berlinben.
Én meg belegondolok: hova jutott nulláról in-
dulva, a németül csak köszönni tudó Bandi… 
Egy fabarakkban kezdett iskolákat adni az 
öttusázóknak, akiknek ugyanannyi volt a vívó-
tudásuk, mint az ő nyelvismerete.
Az NDK-ban nagy dolog volt, ha valaki spor-
tolt, de elsősorban az úszóik voltak világhí-
rűek. A kevésbé tehetségesek, mint általá-
ban Magyarországon is, átjöttek öttusázni, 
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nulla vívótudással, ám az úszásnak köszön-
hetően a fizikai számokban erősek voltak. 
Elkezdtük a közös munkát, és mindenben 
partnerek voltak, mindent megtettek, amit 
kértem. Aztán odáig jutottunk, hogy az az 
évi világbajnokságon a felnőtt csapat már 
ötven százalékos vívóteljesítményt nyújtva 
bronzérmes lett, a juniorok pedig egy év 
múlva a vívást megnyerve végül ezüstér-
met szereztek. Junior és felnőtt világbajno-
ki érmek és junior arany után, az 1968-as 
olimpián Kutschke negyedik, a csapat hato-
dik lett, ami nagy sikernek számított, én pe-
dig az NDK „Haza Szolgálatáért” kitüntetést 
vehettem át. Ez a díj azért is kiemelkedő a 
pályámon, mert én voltam az első külföldi, 
akinek a munkáját így ismerték el.  
A megbecsülés ellenére a mexikói olimpia 
után Bandi hazatért, mert hívták.
Az akkori öttusa-főtitkár megkeresett, hogy 
Vass Laci bácsi nyugdíjba megy, rám gon-
doltak, jöjjek haza. 1969 februárjában el-
kezdtem a munkát az Újpesti Dózsában, és 
én voltam az első főfoglalkozású vívóedző 
az öttusa-válogatott mellett. Szükség is volt 
a főfoglalkozású edzőre, mert akkoriban 
világszerte fellendült az öttusasport, más 
alapokra kellett helyezni a felkészülést. Az 
öttusázóknak nem volt saját otthonuk, reg-
gel hattól nyolcig az Eötvös utcai teremben, 
a „kis Dózsában” kaptunk helyet. Ez a vívás 
azonban kevés volt, ezért délután a Nem-
zeti Lovarda nagytermében állítottuk fel a 
pástokat a porban, piszokban, de nagyon 
élvezték a fiúk. Horváth László (Vöri), Pethő 
Laci, Kelemen Péter, később Bakó Pali, Vil-
lányi Zsiga, a párbajtőr-világbajnok Székely 
Zoltán (Cérna) járt hozzám. Híres társaság 
volt! Nagy könnyebbséget jelentett a köz-
ponti felkészülés bevezetése, így Mizsér 
Attiláékkal akkor már a Sportcsarnokban 
vívhattunk. 17 évig voltam a magyar öttusa-
válogatott edzője, nagyon szép időszak volt! 
Akkoriban a versenyzők nagyon szerettek 
vívni, amit ma már nehéz elképzelni … más 
a mentalitás, mások a szabályok. A mai vívás 
kevés lenne az akkori eredményekhez. Em-
lékezz csak vissza, hiszen te is tudósítottál 
olyan versenyekről, amikor reggeltől este 
tíz-tizenegyig is eltartott a körvívás. Hogy 
ezt bírja valaki, ahhoz más energiákat kel-
lett megmozgatni. Rengeteget vívtak a fiúk, 
de szükség volt rá, és meglett az eredmé-
nye, mert szinte minden vívást megnyertek. 
Én meg nyugodtan ültem a padon, mert 
tudtam, hogy ha délelőtt tartják is velünk 
a lépést az ellenfelek, délutánra már el-
fáradnak, és jönnek a nagy arányú, 8:1-es 
győzelmeink. Aztán a más nemzetbeliek is 
észbe kaptak, ezért nekünk megint ki kellett 
találni valamit, hogy a legjobbak maradjunk. 

Bekapcsolódtunk a vívók világkupa-soro-
zatába, télen rendszeresen részt vettünk a 
rangos vívóversenyeken. Így amikor tavasz-
szal elkezdődött az öttusa-szezon, mi már a 
vívás révén javában versenyeztünk. Az a régi 
egy-két generáció nagyon szeretett vívni, 
egy-egy edzésen képesek voltak egy kóláért 
is versenyezni. Aztán az 1986-os „nagy vi-
lágbajnokságon”, ahol a juniorok, a felnőttek 
és a nők együtt versenyeztek, valami meg-
szakadt bennem … Azt a világbajnokságot 
Montecatiniben meg kellett volna nyernünk, 
de nem sikerült. Az olaszok negyven fokos 
melegben rendezték a futást, amit ők jól 
bírtak és lefutottak minket. Ezüstérmes lett 
a csapat, és hiába nyerte meg a junioroknál 
Madaras Ádám a vívást, és győzött a csapa-
tuk is, rossz érzések maradtak bennem.  
Nem akarok megszólalni, de sejtem, hogy megint 
valami véletlen alakította Bandi további sorsát.
A szállodában a spanyolokkal laktunk 
együtt, és az akkori elnökük megkérdezte, 
nincs-e kedvem Barcelonába látogatni. Ak-
kor már ausztrál és egyiptomi ajánlatom is 
volt, most is a fiókomban őrzöm őket, de 
úgy gondoltam, körülnézek Barcelonában. 
1986 októberében kimentem, felmértem, 
hogy fizikailag jó a csapatuk, ám a vívásuk 
olyan rossz, mint valaha az NDK-soké volt 
… Egy hónap után hazajöttem, összecsoma-
goltam és visszamentem. Közben kiderült, 
hogy 1992-ben Barcelona rendezi az olim-
piát, és kértek, hogy legalább addig marad-
jak. Mint a beszélgetés elején említettem, 
egész jó csapat állt össze, világkupákon 
helyezéseket szereztek, ám úgy terveztem, 
hogy az olimpia után hazatérek, mert nem 
akartam Spanyolországban maradni. Igen 
ám, de időközben itthon megszűnt az Új-
pesti Dózsa, pontosabban UTE lett belőle, 
az edzők alig éltek meg, volt, akinek munka 
mellett taxiznia kellett … Szóval, maradtam 
Spanyolországban. Az öttusa mellett Am-
postában is dolgoztam, Európa-és világbaj-
nok kadett és junior vívóim voltak, és három 
olimpián kerekesszékes vívó tanítványa-
im is indultak, érmesek lettek. Ez a munka 
azonban sok gonddal járt, előfordult, hogy 
egy-egy versenyre nem érkeztek meg idő-
ben a speciális vívószékek, úgyhogy abba-
hagytam, pedig az is nagyon jó csapat volt!
Évekig a nemzetközi öttusaszövetség tech-
nikai küldötteként, „piros kabátos” szakem-
berként felügyelte, ellenőrizte a versenyek 
lebonyolítását, az utóbbi négy-öt évben pedig 
dél-amerikai országokban – Argentína, Chile, 
Brazília, Bolívia, Ecuador, Peru – lendítette fel 
az öttusasportot.
Ezekben az országokban katonai bázisú a 
sportág, mint valaha Magyarországon volt, 

nekik vannak lovaik és fegyvereik. Nincs 
civil öttusa, ezért az olimpiai bizottsággal 
sincsenek összhangban. A katonák nem sze-
retik, ha egy civil beleszól a munkájukba. 
Engem valamiért elfogadtak, szeretnek a 
dél-amerikaiak. Persze, ennek az elfogadás-
nak megvannak a feltételei, alapvető, hogy 
beszélni kell a nyelvükön. A másik pedig az, 
hogy bántó azt mondani: „nem jó, amit csi-
nálsz”, legfeljebb azt fogadják el, hogy „én 
másképp csinálnám”. Nehézséget jelent az is, 
hogy a katonákat nehéz meggyőzni, ha egy-
szer kiadták az ukázt. Az idegennek el kell 
fogadnia, hogy nekik más a mentalitásuk.   
A 2014-ben Santiago de Chilében rendezett, 
és a 2018-as bolíviai dél-amerikai játékok, 
valamint a 2016-os riói olimpia öttusaver-
senyének a fő szervezője volt úgy, hogy előtte 
hónapokig a helyszínen irányította a munkát. 
A 2016-os riói olimpia után a spanyol szö-
vetségből kapacitáltak, hogy legyek én az 
elnök, és igent mondtam. Azóta korosztá-
lyos világbajnokságokon öt érmet szereztek 
versenyzőink, ami nálunk jó eredmény. Fel-
nőtt öttusázónk jelenleg nincsen. A diplo-
maszerzés után, munka mellett, nem lehet 
megoldani a sok edzést. Két versenyzőm is 
volt, az egyik orvosi, a másik építészmér-
nöki diplomát szerzett. Spanyolországban 
el kell fogadni azt az állapotot, hogy csak 
junior korig vannak eredményeink. Mi nem 
tudjuk felvenni a versenyt az olasz, a francia 
vagy a magyar körülményekkel. A szövetség 
elnökeként megpróbálom legalább a toki-
ói olimpiáig szélesebb alapokra helyezni 
a sportágat, az irányítás-szervezés mellett 
hetente egyszer-kétszer ma is lejárok a ví-
vóterembe, pengét fogok a gyerekekkel. 
Kováts Endre megbecsült személy Spanyolor-
szágban, ezt jelzi, hogy rá, egy külföldire bíz-
ták a sportág vezetését. Ugyanakkor „Kovács-
bandi” nem felejtette el az egykori edzőtársait, 
tanítványait sem, mindig hangsúlyozza, hogy 
közösen érték el az eredményeket. Jó csapat, 
remek kollégák voltak körülötte: Mizsér Jenő, 
Szabácsy István, Nyulászi András, Tóth Béla, 
Ferdinandy Géza, Kazár Károly, Rózsavölgyi 
István, Török Ferenc, Pécsi Gábor. 
Szabadidőmben gyakran hazajárok, ha hívnak, 
még egy közös pacalozásért is képes vagyok 
jönni. Az 1980-as olimpiai eredményekért 
Ferdinandy Géza és Pécsi Gábor edzőtársa-
immal kaptunk egy-egy horgászengedélyt a 
Kis-Dunára, és bár Géza már nincs közöttünk, 
a pecázást azóta sem hagytuk abba. Egykori 
tanítványom, Fábián Laci, a MOB sportigazga-
tója meghívott az idei budapesti vívó-világ-
bajnokságra, júliusban újból hazajövök. 

 
Füredi Marianne

A Magyar Edzők Társaságának folyóirata – 2019/02
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Fazekas Erzsébet: testnevelők 
és edzők határozták meg az 
életemet

Vendégszektor

Az élete a sport, pedig véletlenül ke-
rült szoros kapcsolatba vele. Aztán 
megismerte a terület szinte minden 
oldalát, ezért is lehet hiteles, amit 

Fazekas Erzsébet, a Sport Tv műsorvezetője, 
egykori válogatott atléta a sport világáról és 
az edzők szerepéről mond. 
Mindent a sportnak és az edzőimnek kö-
szönhetek, pedig a véletlenen múlt, hogy 
sportos általános iskolába jártam. Veszp-
rémben, ahová hatéves koromban költöz-
tünk, a „sima” általános iskolában már nem 
volt hely, így kerültem a sport tagozatosba. 
Fantasztikus emberek vettek körül, Szalai 
Tamás testnevelő tanár és Kungl József edző, 
aki szinte pótapám is volt, meghatározó mó-
don terelgették az életemet. Irányításukkal 
többször nyertem korosztályos bajnokságot 
magasugrásban és száz méteres síkfutás-
ban. Tizennyolc éves koromig Veszprémben 
éltem, és addig csupa testnevelő igazgatta 
a sorsomat, a középiskolában Bábán Ferenc 
– eleveníti föl a múltat a népszerű Bözsi, vi-
gyázva, hogy senkit se felejtsen ki a felsoro-

lásból. - Felvettek a Testnevelési Főiskolára, 
ám a sok betegség miatt csak öt hétig vol-
tam az intézmény hallgatója.

– Milyen betegségek akadályozták a tanulmá-
nyaidat?

Az uszodában fertőzést kaptam, a kosár-
labda-pálya talaját pedig nem bírta a lá-
bam. Váltanom kellett, és Gyetvai Görgy, a 
szegedi Juhász Gyula Tanárképző Főiskola 
tanszékvezető tanára átvett a sportszer-
vezés-testnevelés szakra. Az első évben, 
párhuzamosan a főiskolával, elvégeztem a 
Bálint György újságíró iskola belpolitikai 
képzését. A féléves kurzuson olyan zsenik 
voltak a tanáraim, mint Kéri László, Kepes 
András, Popper Péter, ők ébresztették fel a 
közélet iránti érdeklődésemet. 

– A sport továbbra is jelen volt az életedben…

A Honvédban sportoltam 2000-ig, pályafu-
tásom során négy fedett pályás és két sza-
badtéri országos bajnokságot nyertem, ifi 
világbajnokságon hatodik lettem, részt vet-
tem egy-egy fedett és szabadtéri Európa-

bajnokságon, és több mint 170 nemzetközi 
magasugró versenyen vagy gálán szerepel-
tem. A kilencvenes évek végén keresgéltem 
az utam, hogyan folytatódjon az életem. A 
rádió hírszolgálatához kerültem, ahol meg-
tanultam a hírszerkesztést, majd 2000-ben 
segédszerkesztőként tagja lettem az első 
magyar sportcsatorna, az induló Sport Tv 
csapatának, és abbahagytam az atlétikát. A 
tévében az első saját munkám egy Golden 
Liga verseny közvetítése volt Gyulai Mikivel, 
és 1993-ban kerültem képernyőre. Szenzá-
ciós csapatban dolgozom már 19 éve! A ké-
zilabda a Sport Tv zászlóshajója, és nálunk 
látható az egyik meghatározó labdarúgó 
bajnokság, a német Bundesliga. Máté Pál fő-
szerkesztőnek köszönhetően a mai világhoz 
képest nyugodt légközben dolgozhatunk. 

Nem panaszként, tényként említem meg, hogy 
harminc éve, amikor sportújságíró lettem, nem 
volt egyszerű megküzdenem azzal az előíté-
lettel, hogy „egy nő nem ért a sporthoz”. Te 
hogyan élted meg a kezdeteket?

Azért is nehéz volt a helyzetem, mert én 
harminc évesen voltam pályakezdő. Akkori-
ban Simon Judittal, ma Takács Ritával ket-
ten vagyunk nők a csapatban. Nem könnyű 
nőként elfogadtatnod magad sem a média 
világában, sem a sportszakmában,és a né-
zőknél sem. Nekem is voltak nehéz pillana-
tok az életemben. Ugyanakkor férfiak között 
dolgozni, megtapasztalni az ő rajongásukat, 
szenvedélyüket, csodás érzés. Sportolóként 
találkoztam felkészült és felkészületlen új-
ságíróval is, és büszke vagyok arra, hogy 
minden kollégám rajongó és felkészült, nagy 
tudású szakemberekkel dolgozom együtt. Az 
is bebizonyosodott az évek során, hogy ha 
látják rajtad, hogy energiát fektetsz valamibe, 
elfogadnak. Én is folyamatosan tanulok, ké-
pezem magam. Tavaly azért végeztem el a TF 
sportmenedzser-képzését, mert a főiskolai 
diploma után egyetemi végzettséget akar-
tam szerezni. A TF-en sok fiatal volt az évfo-
lyamtársam és tanulságos volt látni: hogyan 
állnak ők a sporthoz és a sportvezetéshez, mi 
a véleményük erről a világról. A diplomamun-
kámat a sportriporternők médiában elfoglalt 
helyéről, szerepéről írtam, és ehhez a fonto-
sabb sportcsatornák vezetőit, sportvezetőket 
és sportriporternőket kérdeztem meg. Mit 
mondjak? Van még mit tenni ezen a téren.

– Nem akarok „egyenjogúsági harcot” indítani, 
ezért ne feszegessük a témát! Viszont egy friss 
élményem újabb kérdést vet föl. A győri női ké-
zilabda csapat Bajnokok Ligája-döntőjét a tár-
saiddal együtt zöld-fehér ruhában vezettétek, 
kommentáltátok. Egy újságíró kifejezheti az 
érzelmeit? Mennyire rajonghat egy riporter?

Nem először fordult elő, hogy az adott csapat 
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színeibe öltöztünk. Rangos eseményeknél, 
amilyen a Final Four is, igyekszünk gesztust 
gyakorolni a játékosok felé, és az öltözékünk-
kel is kifejezzük, hogy lélekben velük va-
gyunk. De nem csak az ETO-t és a Fradit idéző 
zöld-fehérben láthattak már minket a nézők. 
Amikor a Vasas bajnok női röplabda csapata 
volt a vendégünk, piros-kék volt az uralkodó 
szín. És hogy mennyire rajonghat egy ripor-
ter? Én „önjáró” vagyok, mert a sportból, a 
sportolók közül jövök, és nem tartok be min-
den szabályt. A rajongást, a sport iránti szen-
vedélyemet a munkámban sem hagyom el. 
Tisztelem a sportolókat azért a sok pluszért, 
ami bennük van, no és az olykor megnyilvá-
nuló gyengeségért is, hiszen ők is emberek. 

– Igen, így van. És szerintem bizonyos ese-
tekben az újságíróból is előbújhat a szurkoló. 
Egyébként van kedvenc sportolód, csapatod?

Magyart nem mondok, nehogy megbántsak 
valakit és nem is tudnék senkit kiemelni, 
mert sokakat szeretek, és mindenkit másért. 
Két sportolót azonban megnevezek: Marita 
Koch olimpiai és világbajnok NDK-beli fu-
tónő gyerekkorom nagy kedvence volt, Mi-
chael Jordan amerikai kosaras pedig külön 
kategória a sportágában. És megemlítek két, 
meghatározó sporteseményt is: az 1998-as 
budapesti atlétikai Európa-bajnokságot, ami 
nem csak azért jelentett nagy élményt, mert 
a saját sportágam versenye volt, valamint az 
1999-es margitszigeti öttusa-világbajnok-
ságot, amelyről mindketten tudósíthattunk. 
És most bővült a lista a női kézilabda Final 
Four két napjával, ami számomra szanató-
rium volt!

– A beszélgetés során már hangsúlyoztad, mi-
lyen nagy szerepet játszottak az életedben a 
testnevelők.

… testnevelők és edzők határozták meg az 
életemet, és néhányat már megneveztem 
közülük. Nem beszéltem még a férjemről, 
Gábossy Lajosról, a Honvéd magasugrójá-
ról és edzőjéről, aki előbb a kedvesem volt, 
majd tíz évig alkottunk edző-tanítvány pá-
rost. Pályafutásom során a VEDAC, a Honvéd 
és az MLTC sportolója voltam, és nagy hatás-
sal volt rám az egykori kalapácsvető Encsi 
István, és a volt válogatott labdarúgó-kapus 
Géczi István is, utóbbi sportiskolájában bú-
csúztam el a versenyzéstől. Meghatározó 
még a „főnököm”, Máté Pál, és nagy szerepet 
játszott a közélet iránti érdeklődésem fel-
keltésében Bakonyi Tibor volt országgyűlési 
képviselő és MOB elnökségi tag, aki az egye-
temi diploma megszerzésére ösztönzött.

– Mi a véleményed az edzőkről? 

Az edzői szakmát sokkal bonyolultabbnak 
gondolom az edzőségnél. Az edző pedagó-

gus, pszichológus, szülő és barát is 
egy személyben, akinek tudni kell 
lavírozni a szerepek között. A nagy 
eredményeket elérő edzők mind 
ilyenek. Ugyanakkor külön kell vá-
lasztani az utánpótlás korúakkal és 
a felnőttekkel, profikkal foglalkozó 
edzőket, mert szerintem az után-
pótlásnál meghatározóbb az edzők 
szerepe, hiszen ők teszik le az ala-
pokat. A profik mellett is sokféle 
módon lehet elérni. Az ETO-kézisek 
edzője, Danyi Gábor másodedzőből, 
a csapat bizalmasából lépett elő 
tekintéllyé, vezetőedzővé, siker-
edzővé. Kotsis Attiláné pedig arra 
példa, hogy az edzőt nem szeret-
ni kell, hanem megcsinálni, amit 
mond. Határozott legyen, tudjon 
hatni a tanítványára. Sokan azt 
gondolják, hogy az edzőnek tökéle-
tesnek kell lennie, de ilyen nincs! 

–A MET „arcaként” sok rendezvényen 
veszel részt, ismered a szervezet 
munkáját. Milyennek látod a MET te-
vékenységét?

Először az elnök úrról, Molnár Zol-
tánról idézném fel a régi emléke-
imet, mert ez is meghatározó. Ver-
senyzőként, 19 és 30 éves korom 
között a Népstadionban edzésekkel 
töltöttem a napjaimat és biztos pont 
volt az életünkben a létesítmény ve-
zetője, Molnár Zoltán. Mindenki előtt 
nyitva volt az ajtaja, bármikor be tudtunk 
menni hozzá, hogy nyisson ki ezt-azt, mindig 
segített. De nemcsak őt ismerem évtizedek 
óta. A sportvezetőkkel és más szakemberek-
kel akkor kerültem szorosabb kapcsolatba, 
amikor 1999-től három éven át az akkori 
sportminisztérium sajtóosztályán dolgoztam. 
A régi ismeretségek időtállók, nem felejtettük 
el egymást. Tapasztalatból mondhatom, hogy 
az idősebb sportvezetők nagyon nagy tudású-
ak!  Nagyon szeretem a MET rendezvényeit, 
mert ilyenkor mintha egy kis szigeten lennék, 
ahol sok mosolygós, boldog emberrel találko-
zom. Ez manapság ritkaság! Amikor az újon-
nan megválasztott Mesteredzőkkel készítem 
az interjúkat, úgy tapasztalom, hogy ha a kö-
rülményekkel nem is mindig, de az életükkel 
elégedett emberekkel beszélgetek. Ez a közeg 
azért is különbözik az élet más területétől, 
mert míg sokak lába alól kicsúszott a talaj, 
nem tudják mihez mérni magukat, a sportban 
van viszonyítási pont, centikben, percekben, 
kilókban mérhetők a teljesítmények. 

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

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

–A sporttelevízió mellett ma mi köt a sporthoz?

Minden. A családban mindenki sportol. A fér-
jemmel gyakran futunk együtt, olyankor ő a 
személyi edzőm is egy kis kondicionáló, kar-
bantartó edzés erejéig. A nagyfiunk, Ákos ko-
sárlabdázott, a kisebbik, a 16 éves Alex szintén 
kosarazik a MAFC-ban és a Budaörsi DSE-ben 
Egri Gyulánál atletizál. Nekem fantasztikus 
érzés az, amikor a pályákon az egykori sport-
társaimmal már szülőkként találkozunk, és a 
gyerekek révén térünk vissza a régi életünkbe, 
mindennapjainkba. 

Füredi Marianne

A Magyar Sportújságírók Szövetsége (MSÚSZ) 
április 26-i tisztújító közgyűlésén Gyulai Ist-
ván-díjat kapott Fazekas Erzsébet, a Sport Tv 
műsorvezetője.

A kitüntetéshez gratulálunk!
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Nagy – Mester – Interjú

71 évesen még kúszok-mászok!

Klinga László
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A magyar birkózás hatalmas sikereinek döntő 
többségét a görög-római, újabb nevén kötött-
fogású szakágban érte el. Nem lehet összeha-
sonlítani a két szakágat, hiszen a „kötöttben” 
16 magyar győzelem áll szemben a szabadfo-
gásúak három aranyérmével. 

Ha visszatekintünk az ötkarikás játékok ered-
ménylistájára, az utolsó magyar szabadfo-
gású első helynek immár több mint hetven 
esztendeje, az 1948-as, londoni olimpián 
örülhettünk. Ott Bóbis Gyula nehézsúlyban 
állhatott fel a dobogó legmagasabb fokára.

Érmek dolgában sem sokkal rózsásabb a hely-
zet. Az 57 kilós Klinga László Münchenben 
(1972) vehetett át a versenyek végeztével egy 
bronzérmet, majd az 1980-as, moszkvai játé-
kokon két tanítványa (Balla József és Kovács 
István) érdemelt ki egy-egy ezüstöt, illetve 
bronzot. Azóta csak egyetlen ötkarikás bronz-
érem került magyar birkózó nyakába. Ezt a 
szombathelyi Hatos Gábor (74 kg) utólag ve-
hette át Borkai Zsolttól, a MOB akkori elnöké-
től Győrben, miután az eredeti harmadik he-
lyezett megbukott a doppingvizsgálatok során. 

Klinga László edzői teljesítményének értékét 
ugyancsak felnagyítja ez a szerény éremter-
més, hiszen a moszkvai játékok óta megren-
dezett nyolc olimpián a magyar szabadfogású 
birkózás mindenkori képviselőinek meg kellett 
elégedniük az egyetlen, Hatos által utólag kiér-
demelt harmadik hellyel (eredetileg 5. volt, de 
doppingvétség miatt kizárt harmadik helyezett 
helyére lépett előre). Ezzel szemben áll Klinga 
öt évig (1978–1982) tartott szakágvezetői 
munkássága, amely idő alatt a vezetésével fel-
készült felnőtt birkózóink (benne az olimpiai 
2. és 3. hellyel) tizennégy arany-, ezüst-, vagy 
bronzérmet harcoltak ki az öt év során lebo-
nyolított olimpián, illetve világ- és Európa-baj-
nokságokon. 

Klinga László hozzáértését, szaktudását a nap-
nál is világosabban igazolják a számok. Miért, 
miért nem, de tény: Klinga évtizedek óta ár-
nyékban van, pedig se nem beteg, se nem ment 
el a kedve a birkózástól. Az utóbbi években 
Kispesten igen nehéz fába vágta a fejszéjét, 
amikor óvodásokkal és alsó tagozatos isko-
lásokkal kezdett el foglalkozni. De erről majd 
később, előbb lássuk pályafutásának vázlatos 
történetét.

1960-ban kezdtem birkózni a Budapesti Hon-
védban – emlékeztetett a legfontosabb dá-
tumra Klinga, akinek egyébként már 1987-ben 
odaítélték a „mesteredző” büszke címet.  Neve-
lőedzőm Ökrös József volt, aki a gödöllői Ag-
rártudományi Egyetem tanáraként is dolgo-
zott.  Arra pedig kimondottan büszke vagyok, 
hogy az egykor népszerű, 1936-ban olimpiai 
bajnoki győzelemig jutott Kárpáti Karcsi bá-
csi is foglalkozott velem. Első lépcsőként mi 
is kötöttfogású felkészítésben részesültünk, 
mert ez minden birkózásnak az alapja. Ma ta-
lán későinek mondanák a kezdésemet, de ab-
ban az időben még nem volt divat, hogy már 
10–11 éves gyerekek is nagyban versenyez-
zenek. Ma is úgy gondolom, szerencsés volt 
ez a későbbi indulás. Ráadásul sokkal kevésbé 
volt versenycentrikus a sportág, ennek meg-
felelően sokkal szélesebb alapokat kaptunk a 
tanulóidőben, s a korai kiégés veszélye sem 
fenyegetett bennünket. 

– A maiaknál ugyan később kezdett, viszont 
annál több sikert ért el.

Ökrös József csoportjához három évig tartoz-
tam, nála nyertem az első versenyeimet. Ké-
sőbb egy idősebb versenyző, Hoffmann Géza 
vette át az akkori serdülő csapatot, kezei alatt 
lettem ifi-, majd junior válogatott is. Ő egy-
fajta újraalapozásba kezdett velem és a sza-
badfogás csínját-bínját oktatta, illetve meg 

is mutatta nekem. Minden lehetséges figurát 
megtanított, még olyanokat is, amelyekről 
előzőleg azt hitték, ezeket csak cirkuszokban 
tudják hasznosítani. Utóbb kiderült, hogy a 
versenyeken is eredményesen bevethetők. A 
siker előfeltétele a rengeteg gyakorlás és bi-
zalom abban, hogy az elvégzett munka nem 
vész kárba, nem hiábavaló. Ha például be-
mutatnék valakinek egy fogást – amelynek a 
neve „csomag” és hátravágva kell végrehajta-
ni –, minimum kételkednének benne, hogy ez 
sikeresen végrehajtható versenykörülmények 
között is. Azután jóval később, 1971 áprilisá-
ban a Felszabadulási emlékversenyen éppen 
ezzel a fogással tudtam megnyerni a súlycso-
portom küzdelmeit.

– Mikortól számított egyértelműen szabadfo-
gású specialistának? 

Sok éven át mindkét fogásnemet gyako-
roltuk. Az ifik és a juniorok ugyan külön 
edzettek, miközben olyan példaképeket 
láthattunk emberközelből, mint Varga Já-
nost és társait. Kárpáti Karcsi bácsi gyak-
ran megnézte a juniorok edzéseit is, s egy 
alkalommal szólt Ökrös Józsefnek, hogy a 
Klingát hozzátok fel a felnőttek közé. Éppen 
Varga Jánosnak adtak át egy kis bevezető 
„kezelésre”. Hát bizony többet voltam a le-
vegőben, mint a földön, ez egészen biztos. 
Felmerült bennem, hogy ezt abbahagyom, 
s csak Józsi bácsi unszolására mentem visz-
sza a szőnyegre. Meg kellett erősödnöm, s 
közben egy alkalommal sikerült az első fo-
gást is „eladnom” Ramszesznek, mert Vargát 
leginkább csak így hívták. 1968 tavaszán 
már Tatán készülhettem a válogatottakkal 
együtt, persze csak edzőpartnerként.

– Nem csak Varga „kezelte”, hanem az akkor 
már edzősködő olimpiai bajnok, Polyák Imre is. 

A Magyar Edzők Társaságának folyóirata – 2019/02
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Rám szólt: „gyere csak ide kisfiam, hogy is 
hívnak”? Majd egy óráig dolgozott rajtam. 
A végén megjegyezte többek előtt, hogy 
olyan hajlékony vagyok, mint egy macska. 
Ettől kezdve a sportágban mindenki csak 
macskának szólított. Amikor megnyertem a 
felnőtt Ob-t, Varga Jancsi elköszönt és vég-
leg a kötöttfogásúaknál kötött ki, én pedig 
bekerültem a válogatottba. Gurics György 
volt a kapitány, kimondottan szabadfogá-
sú edzőnk nem is volt. A müncheni olimpia 
előtt Kruj Ivánra bíztak bennünket. Jó han-
gulatú edzéseket tartott, de a szakmában 
csak igen felszínes ismeretei voltak.

– Varga János neve ismételten szóbajött. Mi-
lyen embernek ismerte meg őt?

Végtelenül tisztességes, egyszerű ember 
volt, aki soha nem tette meg azokat a lec-
kéztetéseket, amelyeket a legtöbben kímé-
letlenül végrehajtottak az emlékezetes „be-
avatások” alkalmával. 

– 1968-ban megnyerte a magyar bajnoksá-
got, mégsem jutott ki Mexikóvárosba. 

A ruhapróbáig eljutottam, azután kihúzták 
a nevemet és biztosra veszem, hogy vala-
ki más (nem sportoló!) ment ki helyettem. 
Mindössze annyi hangzott el, hogy „kisfiam, 
te még fiatal vagy!” Kárpáti Karcsi bácsi pe-
dig a kudarcok elviseléséről tartott kiselő-
adásokat. Több magyar bajnokságot is meg-
nyertem, 1972-ben az olimpiát megelőző 
Európa-bajnokságon 4. lettem. A legna-
gyobb gondot az jelentette, hogy nem volt 
igazán szabadfogású edzőm – ez a hiány az 
egész pályafutásomra rányomta a bélyegét.

– Münchenben csak kiharcolt egy bronzérmet.

Pedig nagyon kemény sorsolást kaptam. 
Fülöp-szigetekről jött az első ellenfél, 
majd egy török következett. Utána az előző 
olimpián ezüstérmes mongollal döntetlent 
birkóztam, majd a vb-ezüstérmes iránival 
kellett meccselnem; pontozással nyertem. 
A szovjet Európa-bajnok Kuleszovot tussal 
vertem, a német Mayer pontozással kapott 
ki. Az amerikai Sanders ellen 4–1-es veze-
tésről vesztettem kétvállal. Én elégedett 
voltam a bronzzal, de például Polyák azt 
mondta, ennyi akcióponttal meg lehetett 
volna nyerni az olimpiát. Szerettem az ösz-
tönös birkózást, belementem mindenféle, 
előre nem látható bonyodalmakba is.

– Több vihart követően kijutott az 1976-os, 
montreali játékokra is. 

1973-ban kezdődtek a gondok. Anyóso-
méknál laktunk társbérletben, kilencen egy 
lakásban. Bementem a Honvédba és kérem 
valamiféle lakásmegoldáshoz segítséget. Az 
akkori elnök, Magony Miklós szó szerint azt 
mondta: „takarodjon innen, majd ha olimpiai 
bajnok lesz, akkor jőjjön vissza!” Elhatároz-
tam, hogy átigazolok a Csepelbe. Mivel az 
ottani vezetőedző, Hollósi Géza hivatásos 
katonatiszt volt, őt vigyázzba állították, en-
gem meg visszairányítottak a Honvédba. A 
csepeli napok idején a feleségemet is meg-
keresték, megfenyegették, hogy bevonultat-
nak a világ végére. 

– Ebből a gödörből nem lehetett könnyű ki-
lábalni... 

Teljesen KO voltam, az utcán ténferegtem, 

amikor Kruj Iván rám dudált. „Visszamegyek 
a szakmámba, autószerelőnek” – válaszoltam 
kérdésére, ő pedig meggyőzött: menjek in-
kább a Fradiba, ahol dr. Papp László olim-
piai ezüstérmes vett pártfogásába. Ügyvéd-
ként is intézte a dolgaimat a Honvéd felé, 
az egyéves eltiltásom alatt minden elrende-
ződött körülöttem, lakáskiutalást is kaptam 
a Fraditól. Utána az első versenyemen térd-
szalag-szakadást szenvedtem. Négy hónap 
múlva második lettem az Eb-n. 1976-ban 
félig rokkantan még kijutottam Montrealba, 
de egy győzelem és két vereség után kies-
tem, s egyben bejelentettem visszavonulá-
somat. A Fradiban kaptam lehetőséget az 
edzősködés elkezdésére.

– Ezekben a válsághelyzetekben mekkora 
szerepe volt az orvosnő feleségének?

Óriási, nagyon sokat köszönhetek neki! A 
versenyzők zöme elkezdi a megfelelő isko-
lát, de a többoldalú leterheltség közepette 
igen sokan feladják. Főleg a fogyasztás ke-
mény időszakában hajlik az ember a köny-
nyebb megoldásra. Ha Klári nem áll mellém, 
én is abbahagyom a TF-et. „Ha már elkezd-
ted, tessék végigcsinálni!” – ezzel tartott 
egyenesben. Ilyen háttérrel végeztem el az 
edzőit, majd 1977-ben felvettek a háromról 
négyévesre emelt szakedzőire, ahova szá-
mos élsportolót nem vettek fel.  

– Közben nagy léptekkel haladt előre a gya-
korlati munkában is.

1976–77-ben serdülőkkel és ifikkel foglal-
koztam; a teremben minimum százan álltak 
sorba, hogy szőnyegre kerülhessenek! 1977 
végén már négy ifjúsági bajnokom volt. Ek-
kor hívott be Gurics György kapitány. Ott 
volt vagy négy-öt, felső sportvezető, akik ta-
nakodást követően mellettem döntöttek. Így 
lettem a szabadfogású felnőtt válogatottak 
vezetőedzője. Zömében azoknak lettem a fő-
nöke, akikkel a Fradiban együtt birkóztunk.

– Hogyan zárta az 1982 végéig tartó öt évet?

Sok harcom volt a versenyzőkkel, a pon-
tosságtól a cigarettázásig, többekkel folya-
matosan ütköznöm kellett. Ami az eredmé-
nyeket illeti, sem az előtt, sem azután nem 
volt olyan öt esztendő, amikor magyar férfi 
felnőtt szabadfogású válogatott 14 érmet 
szerzett volna világversenyeken! 1980-ban, 
a moszkvai olimpiáról Balla József ezüst-, 
Kovács István pedig bronzérmet hozhatott 
haza. Az utolsó, az 1982-es évemben pedig 
a várnai Eb-n egy arany- és négy ezüstérem-
mel zártunk. 

– A tradíciók alapján a szabadfogás csak am-
olyan megtűrt mostohagyerek volt a magyar 
birkózásban. Az ugrásszerűen javult eredmé-
nyesség – bármily furcsa – többeknek nem 
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tetszett. Klinga László miként tekint vissza 
életének erre a legsikeresebb szakaszára?

Kicsit visszább kell lépnem időben, hiszen a 
legfontosabb tapasztalatom az volt, hogy fel-
nőtt éveimben egyáltalán nem volt szabad-
fogású edzőm! Szinte hetente más és más 
jött a válogatott keretbe, hogy foglalkozzon 
velünk. Semmi nem volt egyértelműen meg-
határozva! Amikor elkezdtem az edzőséget, 
elhatároztam, hogy ez nálam egészen más-
ként lesz. Például a később olimpiai második 
Balla Józsefet megelőzően szinte csak súly-
zóztatták. Hiába volt erős, közben lelassult, 
elmerevedett. Amit velem soha nem tettek, 
megbeszéltem a versenyzőkkel minden 
mérkőzés előtt, hogy kitől mire számíthat-
nak. Nem mindegy, hogy valaki a jobb- vagy 
éppen a bal lábára támad! Hogyan bírja a 
meccs hajráját? A legfogékonyabb a 48 ki-
lós Bíró Laci (világbajnoki 2. lett) volt, aki 
minden új fogást pillanatok alatt megtanult. 
Ugyanilyen volt a később vb-bronzérmes, 
Győrből felkerült, 62 kilós Orbán József is. A 
diósgyőri Szalontai fivérek (Imre és Zoli) igen 
komoly állóképességgel rendelkeztek. Balla 
Józsit addig gyötörtem, amíg megtanult lábra 
menni. Ennek döntő szerepe volt a moszkvai 
ezüstérem megszerzésében.

– Ezek a kísérletek kettős hasznot hoztak.

Jól jártak a fogékony versenyzők és jól jár-
tam én is, hiszen fiatalon, 30 éves korom-
ban bízták rám a szabadfogásúakat. Sokat 
jelentett számomra, hogy járván a világot, 
nyitott szemmel, testközelből figyelhettem 
meg az előttünk járó, legjobb szabadfogá-
sú nemzetek képviselőit. Akkoriban például 
Moszkvába csak versenyekre jártunk, mos-
tanában viszont évente többször is mennek 
legjobbjaink edzőtáborba valamelyik volt 
tagköztársaságba, ahol rendszerint jól el-
bánnak velük. 

– Sokan ma sem tudják elképzelni, hogy egy, a 
szakágban abszolút kiemelkedő eredménylis-
tát produkált vezetőedző ugyan miért köszönt 
el 1982 végén a válogatottól?

Akár hiszi, akár nem, magamtól mentem, 
senki nem akart elküldeni. Egyszerűen 
olyan erkölcsi gyengeségek és indokolat-
lanul nagy anyagi különbségek alakultak 
ki, amelyekhez én nem akartam mosolyog-
va adni a nevemet. Hazajöttünk a sikeres 
edmontoni vb-ről és közös megegyezéssel 
szerződést bontottunk. A pénzemet év végé-
ig megkaptam. Ennyi és nem több.  

– Mi volt a következő állomás?

Irány vissza a Ferencvároshoz, ahol 1985-
ig maradtam, ekkor hívott át Tóth István a 
BVSC-be. Öt magyar bajnokot neveltem egye-
düli felnőtt edzőként a vasutasoknak, ami-

kor 1990-ben túladtak rajtam, miután nem 
járultam hozzá, hogy „lepukkant” MÁV-épüle-
tek bontásához kivezényeljék a birkózóimat. 
Közben japánoktól svédekig számos ország 
birkózói jöttek az edzéseimre. Éppen ott volt 
egy svéd csapat, akik már korábban is jártak 
nálam. Amikor megtudták, hogy ki vagyok 
rúgva, a főnökük azonnal szerződést ajánlott. 
Így kerültem ki Svédországba, a stockhol-
mi Spårvägen együtteséhez. Csak én kaptam 
munkavállalási engedélyt, a feleségem az 
uppsalai egyetemen két év múlva, svéd nyel-
ven megvédte a diplomáját. A munka mellett 
sportolt Martin Lindberg világbajnok lett, az 
öccse, Jimmy Lindberg pedig olimpiai bronz-
érmet szerzett. Ott egyébként kötöttfogást 
oktattam. Eljövetelünk után Jimmy Samuelson 
is világbajnok lett. 1996-ban egyébként azért 
jöttünk szinte máról holnapra haza, mert a 
feleségemen kitört a honvágy. Az egyik este 
bepakolt kofferokkal várt, és közölte: indulunk 
Magyarországra. Itthon azóta is gyermekgyó-
gyász főorvosként alkalmazzák.   

– Hogyan sikerült a visszaállás? 

Hamar megkeresett Kruj Iván azzal, hogy 
térjek vissza a Ferencvárosba. Szabadfogás-
ban éppen az NB II-ben volt a Fradi, egy év 
múlva feljutottunk az élvonalba, miközben 
négy junior bajnokom „termett”. 1999-ben 
jöttem el a Fradiból. Egy évvel később Kő-
bányáról, a Sibrik Miklós Iskolából kerestek 
meg. Felajánlottak egy üres légó-pincét, 
hogy ott csináljak egy kis birkózást. Három 
évig óvodásokkal foglalkoztam, belőlük lett 
egy iskolás csoportom. Miután mindenkit 
átadtam Péteri Andrásnak, a Kőbánya SE-be, 
2007-ben nyugdíjba vonultam.

– Azóta egyfolytában sétál?

Nyolc évig egészen jól ment, döntően a 
családommal – feleség, gyerekek, unokák 

– foglalkoztam. Ekkor (2015 tavaszán) fel-
hívott egy korábbi tanítványom, Szabó Mar-
cell és elvitt Kispesten, egy nagyobbfajta, 
100 négyzetméteres üzlethelyiségnek ki-
néző terembe, amely felújítás alatt állt. Kö-
zölte, hogy kezdőkkel akarnak foglalkozni, 
rám gondoltak, és a termet mindenképpen 
rólam nevezik el. 2015 májusában az ün-
nepélyes megnyitón voltunk vagy százan – 
gyerek egy se! 

– Ők is megérkeztek szép lassan?

Hónapokig szinte szó szerint az utcán fog-
dostuk a gyerekeket. Mára eljutottunk odá-
ig, hogy van egy harmincas, stabil alapcsa-
patunk. Legtöbben 10–11 évesek, de van 
közöttük 2–3 fiatalabb is, mert az óvodások 
közül évente ennyit tudunk „megfertőzni” a 
birkózás szeretetével. Mára már vannak ér-
meseink is, például a Diák II. korosztályban 
13 évesen Kovács Dominik jutott el erre a 
magaslatra. A tagdíjakból fizetjük a közüzemi 
díjakat – vannak olyan gyerekek, akik hatan 
vannak testvérek, tőlük nem kérünk pénzt ... 
Mindent magunk fizetünk, ingyen dolgozunk, 
viszont így nem függünk senkitől. Alapve-
tően jól érzem magamat, és nagyon örülök 
annak, hogy 71 évesen még kúszok-mászok 
a gyerekek között. Az olimpiai járadék egyre 
nagyobb szerepet kap az életemben. Az egy 
ezüst- és egy bronzéremért kapott összeg 
anyagi biztonságot ad. Lányunokám, a 12 
éves Bodza révén is van sikerélményem, Ő az 
FTC-ben tornászik. A nagyobbik fiú, Bendegúz 
14 éves, ő a BUDAFÓKA tagjakét úszik. Közel 
áll hozzá, hogy bekerüljön a „Jövő reménysé-
gei” csoportba.  A másik lányom kisfia Barna-
bás, ő mostanában kezd rendszeresen úszni. 
Egyelőre minden rendben.

Jocha Károly

A Magyar Edzők Társaságának folyóirata – 2019/02
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Bóbis Ildikó rekordja és 
elcsalt olimpiai aranya

Vendégszektor

Már régóta szerettem volna inter-
jút készíteni az egyik legeredmé-
nyesebb magyar tőrvívónővel, 
Bóbis Ildikóval, és a július 15. - 

23. közötti budapesti vívó-világbajnokság jó 
apropót adott a beszélgetésre. 
Bóbis Ildikó ugyanis az 1974-ben Grenoble-
ban aratott győzelmével máig az utolsó egyé-
ni világbajnok női tőrözőnk. A 45 (!) éves „ősi” 
rekordot abban a fegyvernemben, amelyben 
egykor a világ meghatározói voltak az olimpi-
ai és világbajnoki érmek sokaságát nyerő ma-
gyar klasszisok – ismerjük el –, valószínűleg 
még sokáig nem fogják megdönteni.

Bármilyen jó érzés a sportban csúcstartónak 
lenni, itt most más a helyzet – jelenti ki azon-
nal Bóbis Ildikó.  Én szeretném a legjobban, ha 
valaki végre megdöntené ezt a rekordot, meg-
szakítaná a negatív sorozatot. Sajnos, most 
nem sok esélyt látok rá, mert ez a magyar női 
tőrcsapat gyenge. Manapság nincsenek olyan 
legendás mesterek, mint régen voltak, és ez 
minden fegyvernemre igaz. Elég néhány meg-

határozó edző nevét említeni a múltból: Bay 
Béla, Hátszegi Szepi bácsi, Vass Imre, Szűts Já-
nos … És a vívás is megváltozott, rossz irányba 
ment el. Nagyon atletikussá vált, nincsenek 
akciók, nekiesnek egymásnak a vívók. 

– Nem kérdezem meg, hogy követed-e a vívást, 
mert rendszeresen találkozunk a rangos hazai 
eseményeken…

A technika segítségével figyelem az ered-
ményeket, az meg természetes, hogy pél-
dául az egykori csapattársam, Dömölky 
Lidi férje nevét viselő emlékversenyen ott 
vagyok. A legutóbbi, 2013-as budapesti vi-
lágbajnokságon is mindennap a nézőtéren 
ültem, még a selejtezőket is végig izgultam. 
Most sem akarok kihagyni egy ilyen rangos 
eseményt, bízom benne, gondolnak majd 
ránk, egykori versenyzőkre a szervezők. De 
nem csak a vívás, az öttusa is a kedven-
cem. Nagyon sok időt töltöttünk együtt az 
öttusázókkal, a tatai edzőtáborban egy te-
remben vívtunk. Az öttusa miatt is szomo-
rú vagyok, az is nagyon megváltozott. Az 

egynapos verseny csak rohanás. Ma más a 
hangulatuk a vívó- és az öttusaversenyek-
nek is. Régen a versenyzőknek volt idejük a 
beszélgetésre, barátkozásra, ma meg min-
denki rohan. Kinek jó ez? – kérdezi, majd, 
amikor megállapítjuk, hogy ugyanúgy látjuk 
szeretett sportágaink helyzetét – egyébként 
mindkettő világbajnokságának Budapest ad 
otthont az idén –, rákérdezek az 1975-ös 
budapesti világbajnokságra, amelynek cím-
védőként aranyvárományosa volt.
Minden sportoló szeretne a hazájában ran-
gos versenyen szerepelni, és természetesen 
nyerni. Nekem megadatott a hazai világbaj-
nokság, és esélyesnek is tartottak. Engem 
viszont nyomasztott a nagy elvárás, negatí-
van hatott rám. A csapattal is nagyon nyerni 
akartunk, és nem sikerült. Igaz, az ezüstérem 
nem volt rossz eredmény az örök rivális 
szovjetek mögött, csak hát itthon minden-
képp bizonyítani akartunk. Nagyon fájó em-
lék ez! Jól szervezett verseny volt, és a hőség 
ellenére mindig tele volt a Sportcsarnok, a 
szurkolók elsősorban tőlünk, női tőrözőktől 
és a kardozóktól várták az aranyérmet, mivel 
a csúcson voltunk, és az 1973-as göteborgi 
világbajnokságon is együtt nyertünk. A kar-
dozó fiúknak sem jött össze. Emlékszem, az 
akkori Népstadion Toronyszállójában lakott 
a vívócsapat, szerettük egymást, szurkol-
tunk egymásnak, nagy volt az összetartás. 
Én túlizgultam magam, a stressz miatt nem 
tudtam győzni, bronzérmes lettem. Némileg 
enyhítette a fájdalmamat, hogy egy románi-
ai magyar lány, Stahl Jencsik Kati nyakába 
akasztották az aranyérmet. 

– Úgy fogalmaztál, hogy túlizgultad magad. Ka-
muti Jenő szerint a szenvedély és az érzelmek 
szobrát lehetett volna megmintázni rólad…

… hisztis voltam, kár tagadni, és ez a magán-
életben is jellemző volt rám. Ma már csitul-
nak a reakcióim. Édesapám is ilyen heves 
volt, tőle örököltem ezt a tulajdonságomat. 
Hamar fel tudom magam húzni, megmon-
dom a véleményem, de soha nem voltam, és 
ma sem vagyok haragtartó.

–Pallaghy Csaba versenybíróra sem harag-
szol? Egyöntetű vélemény, hogy a müncheni 
olimpián aranyéremtől fosztott meg téged.

Ő megzavarodott, túlságosan bizonyítani 
akart. A hatos döntőben minden nagy ví-
vónemzetnek volt versenyzője, és mivel az 
érdekelt országok versenybírói nem vezet-
hettek asszót, gyenge, második vonalbeli bí-
rák ítélkeztek, és ezt a színvonalat minden 
vívó megszenvedte. Pallaghyt disszidens 
magyarként nem is akarták nevezni, ám ő 
erősködött, kikérte magának, hogy magyar 
lenne. Maradhatott, és túlságosan is bizo-
nyítani akarta pártatlanságát, sorozatosan 
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ellenem ítélt. Már az első asszómban úgy 
kaptam ki 4:2-re, hogy valójában én nyer-
tem ilyen arányban! Még Bay Béla bácsi is 
tiltakozott, pedig ő ritkán tette, és akkor is 
úri módon.  Annyira kiborultam, hogy nem 
is akartam tovább vívni, sírtam is. Kamuti 
Jenci Béla bácsival együtt erősködött, hogy 
vívnom kell, a hazáért vívok. A mindig úri-
ember Béla bácsi tarkón is ütött. Végül kör-
beverések után, jó találataránnyal lettem 
ezüstérmes. Münchenben katasztrofális 
volt a zsűriskedés, őrzök egy fotót, amelyen 
a döntő minden résztvevője sír.

–Foglalkoztat még az elvett aranyérem?

Néha nézegetem az akkori jegyzőkönyvet, 
és előjön minden. Nem volt szép döntő.  

(Az 1972-es olimpia igazi bajnoka a szurkolók 
és a versenyzők szerint Bóbis Ildikó volt. Mün-
chenben odament hozzá egy disszidens ma-
gyar, aki még Bóbis Gyula olimpiai győzelmére 
is emlékezett, és egy húszmárkás emlékérmet 
ajándékozott Ildikónak. Itthon pedig, zuglói 
otthona folyosóján egy idős úr egy ólomkris-
tály vázával fejezte ki elismerését a vívónőnek. 
A vázát ma is szeretettel, féltve őrzi Ildikó). 

– Ha München a mélypont, hosszú és sikeres 
pályafutásodnak melyek voltak a kedves állo-
másai?

1966-ban kerültem a válogatottba, Sáko-
vics József kapitánynak köszönhetően, aki 
nekem, a húszéves fiatalnak szavazott bi-
zalmat egy betegség miatt kieső társunk 
helyére. Moszkvából két éremmel jöttem 
haza, és ez nagy élmény volt újoncként. 
A kedvenc versenyem mégis az 1967-es 
montreali világbajnokság.

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

Nem. A montrealinak a hangulata azt is felül-
múlta: rengeteg kivándorolt magyar szurkolt 
nekünk. Csodálatos volt minden, egyéniben 
megint harmadik lettem, és a csapattal a do-
bogó tetejére állhattunk! Én vívtam az utol-
só asszót, és 2:0-ra vezettem, majd szovjet 
ellenfelem egy perc alatt kiegyenlített. Ekkor 
felkerekítették 3:3-ra az eredményt, majd tíz 
percnyi idegfeszültség után egylámpás tus-
sal legyőztem Szamuszenkót. Ha nem én 
adom azt a tust, és kikapok, talán sohasem 
bocsátottam volna meg magamnak, hogy 
miattam veszítettük el az aranyérmet. És 
még egy montreali emléket elmondanék: az 
1976-os olimpián egyéniben hatodik lettem, 
és a végső győztes Tordasi Ildikó azért vívott 
csak kettős, és nem hármas holtversenyt az 
első helyért, mert egy nehéz asszóban én le-
győztem a szovjet Bjelovát, aki a döntő egyik 
favoritja volt,

– Rengeteg érmet szereztél, a 
müncheni csalást nem számítva, 
bizonyára elégedett vagy a pá-
lyafutásoddal.

Azt hiszem, ha nyugodtabban 
viselem a bírói tévedéseket, 
több aranyat nyerhettem volna, 
de így alakult. Nem tagadom, az 
fáj, hogy a moszkvai olimpiára 
nem jutottam ki, mert a korom 
miatt „leírtak”, pedig az eredmé-
nyeim alapján ott lett volna a 
helyem. Milyen szép, keretes pá-
lya lett volna: Moszkvában kez-
dődött az 1966-os világbajnok-
ságon, és ott végződött volna az 
1980-as olimpián. Tartalékként 
végigcsináltam a felkészülést, 
de a remélt búcsú nem adatott 
meg. Képzeld, pályafutásom be-
fejezését követően, az 1981-es 
szülésem után is vívnom kellett, 
hogy munkaidő-kedvezményt 
kapjak, amire azért volt szük-
ségem, mert munka mellett vé-
geztem a Testnevelési Főiskolát.

– Szakedző lettél, majd sokáig edzősködtél 
klubodban, a BVSC-ben, és ez a klubhűség is 
tiszteletre méltó, ma már ritkaság.

A BVSC szinte az otthonom volt, kitűnő 
edzők egyengették a pályámat, és meg kell 
említenem szakosztályvezetőnket, Nedecz-
ky Laci bácsit, aki mindent megtett a vívó-
kért. Kilenc évig edzősködtem, imádtam a 
gyerekekkel foglalkozni. Iskolát adtam, asz-
szóztam is velük, ami kemény fizikai munka 
volt, ráment a csípőm, meg kellett operálni. 

– Mostanában hogyan telnek a napjaid, mivel 
foglalkozol?

Négy éve elment a férjem, és nehezen vise-
lem az egyedüllétet, bár sok barátom van, és 
a lányokkal, az egykori vívótársakkal is tart-
juk a kapcsolatot.  Rendszerezem, digitali-
záltatom a régi fényképeket, kedvenc kutyá-
im fotóit. Most két kutyára vigyázok, mert a 
lányomé is itt van nálam, és ebben a meleg-
ben együtt megyünk a nyaralónkba. Ott is 
nehéz a férjem nélkül, mégis nagyon szere-
tek ott lenni, már csak azért is, mert csupán 
négy lépcső van, az itthoni sok lépcsőt már 
nehezen bírja a térdem. Nagyon boldog va-
gyok, hogy a sport mellett három gyerme-
ket szülhettem, a 60-as, a 70-es és a 80-as 
években is egyet. Ha újrakezdeném, lehet, 
hogy vívnék és élsportoló lennék, de több 
gyereket vállalnék. Most a két fiú unokám 
jelent különös boldogságot. Minden évben 
július 22-én gondolatban megemlékezem  
 

a világbajnoki győzelmemről, előszedem a 
régi fotókat, elolvasom a régi cikkeket, mert 
nagyon jó emlékezni a múltra, arra a napra. 
Még a lottón is megjátszom a 22-es számot.   

Bóbis Ildikó, háromszoros olimpiai ezüstér-
mes, világbajnok tőrvívó

Született: 1945. szeptember 5. 

Pályafutása

Édesapja, az 1948-as londoni olimpián arany-
érmes birkózó Bóbis Gyula vitte le a BVSC ví-
vótermébe 1957-ben, és pályafutása végéig 
hű maradt klubjához. Nagy Árpád, Hátszegi-
Hatz József és Lukovich István voltak az edzői, 
majd 1965-ben a legendás Bay Bélához került 
és válogatott kerettag lett.

Az 1966-os világbajnokságon egyéni bronz-
éremmel robbant be a nemzetközi élmezőny-
be, és tagja volt az ezüstérmes csapatnak is. Az 
1972-es müncheni olimpia egyéni döntőjében 
a zsűri közfelháborodást kiváltó, szándékos (?) 
rossz ítéletei miatt „csak” ezüstérmes lett.

Eredményei 

Olimpián 3x ezüstérmes: 1968 – csapat, 
1972 – egyéni és csapat, bronzérmes: 1976 
– csapat. Világbajnokságon 3x aranyérmes: 
1974 – egyéni, 1967 és 1973 – csapat. 4x 
ezüstérmes: 1966, 1971, 1974, 1975 – csapat. 
3x bronzérmes: 1966, 1967, 1975 – egyéni. 

Füredi Marianne

A Magyar Edzők Társaságának folyóirata – 2019/02
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Nagyon fontos programot indított el a Magyar 
Úszó Szövetség vezetősége pár hónappal ez-
előtt. Egy hiánypótló kezdeményezést, amely 
a hazai sport világában is  ritkaságnak számít. 
A MÚSZ gyermekvédelmi programja a gyere-
kekről szól, de nem csak a gyerekeknek.  Több 
kutatás – nemzetkőzi és hazai – foglalkozott 
az elmúlt időkben a gyermekeket a sporton 
belül ért bántalmazásokról. Itt az erőszak 
minden formája megjelenhet: lelki, érzelmi 
bántalmazás, fizikai erőszak vagy szexuális 
zaklatás. A kutatások egyértelműen hangsú-
lyozták, hogy hazánkban elsősorban a vizes 
sportok – úszás, vízilabda – és a torna világá-
ban fordul mindez elő (UNICEF kutatás, 2014). A bán-
talmazás bármely válfaja igen komoly lelki 
torzulást okoz a gyermek életében és sajnos 
az esetek zömében, ez komoly kihatással van 
a felnőtt korra is, torzult önkép formájában. 

A gyermekvédelmi program legfontosabb 
célja, hogy mindezeket megelőzzük, azaz a 
prevenció és egy olyan viselkedési szabály-
rendszer bevezetése  az uszodákban, amely 
lehetővé teszi, hogy minden érintett az úszó-
sport méltóságának és tisztaságának meg-
felelően és hozzá méltó módon viselkedjen.

A program három fontos pillérre épül:

1. A nemzetkőzi tapasztalatokat alapul 
véve, magatartási kódexek kidolgozásá-
ra került sor. Célja, hogy a MÚSZ Etikai 
Kódexében megfogalmazott irányelve-

ket az edzők a sportolók és a szülők is 
jobban megismerjék és kötelező érvé-
nyűen azokat betartsák, hangsúlyozva a 
gyerekek jogainak maximális figyelembe 
vételét. A magatartási kódexek – ame-
lyek megtalálhatóak a MÚSZ honlapján 
– olyan irányelveket és viselkedési nor-
mákat fogalmaznak meg, amelyek hoz-
zájárulnak ahhoz, hogy egymást tisztel-
ve és mindhárom célcsoport jogainak/
kötelezettségeinek betartása mellett 
működjenek együtt az uszodában.

2. Jelzőrendszer kialakítása: létrejött egy 
24 órában elérhető telefonszám: +36 30 
3912292 és egy e-mail cím: gyermekve-
delem@musz.hu, ahol a Gyermekvédel-
mi Felelős válaszol a megkeresésekre.

3. Gyermekvédelmi Testület életre hívása, 
amely sportszakmai szakértőből, sport 
pszichológusból, jogászból, szociológus-
ból és egy szülőből áll. Feladata, hogy a 
MÚSZ-on belül minden olyan ügyet ki-
vizsgáljon, amely a gyermekvédelmi jel-
zőrendszeren keresztül beérkezik. Javas-
lattevő és véleményező testület is egyben, 
amely jogosult a Gyermekvédelmi Felelős 
által becsatornázott panaszokról és prob-
lémás esetekről döntés előkészítő beszá-
molót készíteni a Fegyelmi Bizottság, il-
letve szükség esetén feljelentést tehet az 
illetékes hatóságok felé.

Mindezek mellett, nagyon fontosnak érezzük 
leszögezni, hogy mindenkinek, aki edzőként a 
Magyar Úszó Szövetség tagjaként, gyermekek-
kel foglalkozik, ismerje meg és maga számá-
ra kötelező érvényűnek érezze a MÚSZ Etikai 
Kódexében (2016.09.31.-i hatályú) megfogalmazott, 
a sportolók védelmére vonatkozó megállapí-
tásokat és irányelveket. 

Fontosnak éreztük azt is, hogy a program léte-
zéséről minél szélesebb körben tájékoztatást 
nyújtsunk. Ennek érdekében, a MÚSZ honlap-
ján egy külön fül alatt megtalálhatók, a fent 
említett részletek, az uszodákban kihelyezés-

re kerültek figyelem felhívó plakátok, valamint 
előadást tartottam az edzők számára a prog-
ram részleteiről.

Annak érdekében, hogy valóban minden 
érintett – legfőképpen a gyerek versenyzők – 
számára nyilvánvalóvá váljon a gyermekvé-
delmi program létezése, „Merj szólni!” címen,  
kampányt indítottunk. A kampányban olyan 
ismert és elismert fiatal sportolók népsze-
rűsítik a programot, mint: Szilágyi Liliána, 
Bohus Richárd, Verrasztó Evelyn, Rasovszky 
Kristóf. A kampány filmek megtalálhatóak 
a MÚSZ digitális felületein: www.musz.hu, 
Facebook, Instagram, Youtube, valamint a 
Startfejes c. úszó magazinban (M4 Sport), 
illetve a tagszervezetek digitális felületein.

Azt gondolom, hogy e program elindításával 
egy nagyon komoly és pozitív lépést tett a 
Magyar Úszó Szövetség vezetősége, hiszen 
gyermekeink védelme mindannyiunk számá-
ra a legfontosabb. Célunk az, hogy mindenki 
a magyar úszó sportban úgy bánjon a gyere-
kekkel, ahogy gyerekkorában ő maga szeret-
te volna, hogy bánjanak vele. Hiszen mi már 
nem leszünk, de gyerekeink még mindig em-
lékezni fognak ránk és azokra, akik számukra 
a Mesterek voltak a medence partján.

Danks Emese 
Magyar Úszó Szövetség Gyermekvédelmi Felelős

„... Célunk az, hogy mindenki a magyar úszó sportban úgy bánjon a gyerekekkel,  
ahogy gyerekkorában ő maga szerette volna, hogy bánjanak vele.  ...”

Utánpótlás sport
Gyermekvédelem – de nem csak a gyerekek védelme 

a medence partján

Rovatindító

„Prevenció a sportban” című új rovatot indí-
tunk, mely elsőként az úszósport prevenciós 
lehetőségeivel foglalkozik. „ Ahogy a gyer-
mekkori sportsérülések kihatnak nem csak 
a sportolók későbbi sportkarrierére, de akár 
életminőségére is, úgy a gyermekkorban el-
szenvedett lelki traumák hatása is rendkívül 
hosszútávú és romboló lehet.”  Rovatvezetők: 
Mayer Ágnes és Szendrő Gabriella
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Buttás Pál: a BEAC az 
utolsó amatőr bajnok!

Vendégszektor

Akik a magyar kosárlabdázásban ve-
zető szerepig eljutottak, leginkább az 
első lépéstől kezdve kosárlabdázóknak 
vallhatták magukat. A ritka kivételek 

egyike Buttás Pál, aki a Testnevelési Főiskolán 
a „szakosodásnál” nem a kosárlabdára jelentke-
zett, hanem a labdarúgókhoz. Természetes hát, 
hogy erről az érdekes kanyarról is szó esett a 
vele a közelmúltban folytatott beszélgetés során. 
Nehezebb kérdésekre is fel voltam készülve, 
de természetesen erre is szívesen válaszolok 
– vágott mondandójába az alkatilag is inkább 
kosarasnak kinéző tanár úr. Ahhoz azonban, 
hogy minden egyértelmű legyen, az elején 
kell kezdenem. Szüleim délvidékről kitelepí-
tettekként kerültek egy alapvetően sváb fa-
luba, Mórra. Öten voltunk testvérek, közülünk 
egy ma is Mórón él, ahova szeretek is vissza-
járni. A nálam öt évvel idősebb bátyám futbal-
lozott, de 1956-ban ő elhagyta az országot. 
Követtem példáját, én is a labdát kergettem. 
Az általánosban, majd a gimnáziumban is em-
berileg és szakmailag is igen jó tanáraink vol-
tak, akiknek többségét Budapestről kitiltották. 

– Hogyan jutott arra a gondolatra, hogy érett-
ségi után a TF-en folytassa a tanulmányait?

Hatodikos koromban kaptam egy új testne-
velő tanárt, Rubin Pált, aki kicsit a példaké-
pem is volt; ekkor határoztam el, hogy a TF-
re pályázok. Közben futballozgattam, később 
a gimnáziumban az igazgató – egy személy-
ben testnevelő tanárom – közölte velem, 
hogy márpedig te atléta leszel. Kínomban 
lejártam edzésekre. Százkilencven feletti 
magasságomra is alapozva akartak gátfutót 
nevelni belőlem. Első versenyemen, a tava-
szi mezei idénynyitón, ezer méteren vagy 80 
induló között megdöbbenésre én nyertem. A 
későbbi években is atlétikában értem el a 
legjobb eredményeimet. Száztíz gáton még 
a felnőtt Ob-n is dobogós tudtam lenni. 

– Atlétikában eredményes volt, a focit viszont 
egyenesen imádta.

Ez a kettősség nem kis gondokat okozott. Az 
iskolában ugyanis azt kellett csinálni, amit 
ott elvártak, a labdarúgáshoz pedig folya-
matosan engedélyeket kellett kérni. Mivel 

ezt nem kaptam meg, otthon soha nem ját-
szottam, idegenben pedig rendre hamis iga-
zolásokkal léptem pályára. Amikor 17 éves 
lettem, már a felnőttek között is számításba 
vettek. Csendes elnézéssel és néhány intő-
vel megúsztam ezt az időszakot. 

– A TF-re végül felvették, ahol tovább tudott 
futballozni.

Nagy szerencsém volt, mert volt egy kitűnő 
edzőm, Zalka András. Akkoriban hihetetlenül 
erős csapatunk volt a Budapest I. osztályban. 
Én centerhalf voltam, előttem játszott pél-
dául Mezey György, s többen is felkerültek 
onnan az NB I-be. Labdarúgó szakosként a 
TF házi bajnokságán a 110 gát mellett a hár-
masugrást is megnyertem. Zarándi Laci bácsi 
hívott a felnőtt országos csapatbajnokság-
ra, ahova végül azért nem jutottam el, mert 
szombaton az Ob idejével párhuzamosan fo-
ciznom kellett. A ma Új-Zélandon élő, egyko-
ri olimpikon hármasugró, Ivanov Dragan nem 
állt többet velem szóba, mert nélkülem nem 
tudták megnyerni a csapatbajnokságot. 

– Egy porcműtét közbejött, majd elteltek a TF-
es évek. 

Diplomázást követően hívtak Mórra, én 
Veszprémet választottam. Fél év múlva az 
NB I/B-s Ózdhoz igazoltam. Ez a kaland nem 
sikerült, totálkáros karambol, eltiltás, kény-
szerpihenő, végül Szekszárdon közöttem ki. 
Mindketten kaptunk tanári állást, feleségem 
ott kosarazott, így kerültem közel a kosár-
labdázáshoz.  A legendás edző, Szabó Ödön 
akkor az ifjúsági válogatottat is edzette, s 
távollétei idején átadta a csapatát. Közben 
– az ő kérésére – az iskolámban összehoz-
tam egy leány csapatot is. Reggeltől estig 
a suliban voltam, a fiú és leány kosarasaim 
mellett a fiúkat labdarúgásban is edzettem. 
A hetvenes évek elején Szabó „Dönci” eljött 
Budapestre és konkrét kérésére én vettem 
át a felnőtt női kosárcsapatot is, amely ak-
kor az NB II-ben a 3. helyen állt. Teljes ge-
nerációváltás mellett hároméves tervet kö-
zöltem a vezetőkkel, amelyben a végcél az 
NB I-be kerülés volt megjelölve. Kinevettek 
és szabad kezet adtak. Harmadik és második 
hely után a harmadik évben 100 százalékos 
bajnokságot nyertünk. Egyetlen légiósunk 
volt, akit én soproni gimnazistaként hoztam 
Szekszárdra: a lányánál, Honti Katánál jóval 
magasabb Filipovics Erzsébetet, aki nagyon 
okos játékos volt.     

– Ez a feljutás 1975-ben történt.

Az első évben kiestünk, a következőben visz-
szakerültünk az NB I-be.  Közben gondjaim 
támadtak a városi vezetéssel, akik minden 
áron át akarták játszani a mi szakosztályun-
kat, a Szekszárdi Vasast a Szekszárdi Dózsá-
hoz. Újra kiestünk, de megint fel akartunk 

A Magyar Edzők Társaságának folyóirata – 2019/02



19

jutni. Közben addig „masszíroztak”, amíg 
megszavaztuk a Vasastól a Dózsához való 
átigazolásunkat. A döntés másnapján kö-
zölték, hogy nem én vagyok az edző. 1977 
nyarán kerültem Budapestre. Előbb a Szív 
utcai ének-testnevelés szakos iskolában 
kaptam állását, majd megpályáztam a Ta-
nítóképzőben megüresedett helyet. Ezt is 
megkaptam, a Szív utcából végül harag nél-
kül sikerült elköszönnöm.  

– Budapesten sem úszta meg a meglepetéseket.

Fél éve voltam itt, amikor a MAFC női együtte-
se fatális tévedés folytán felkerült az NB I-be, 
miután az NB II-ben az előtte végzett négy 
klub sem vállalta az élvonalat, a MAFC-ban 
viszont rábólintottak. Kilenc játékosunk volt, 
ifi együttest négy hét alatt toboroztam, mert 
kötelezően el kellett őket is indítani. Más klu-
bokban játszó egyetemistákat visszahozva 
lettünk 13–14-en. A MAFC volt a legokosabb 
csapatom az összes közül. Csak az eszükkel 
tudtunk bennmaradni az élvonalban.

– Hercze Andor meghívásának nem tudott el-
lenállni, így került az MTK-ba.

Jó anyag volt, de kicsit elöregedett az MTK 
akkori együttese. Feladatként egy fiatal csa-
pat kialakítását kaptam. A harmadik évben, 
szezon közben, a 4. helyről küldtek el, mert 
már bajnokcsapatot akartak. Ez végül hét év 
múlva sikerült az utódaimnak a tőlem meg-
örökölt játékosállomány gerincével. Szeren-
csémre azonnal áthívtak a szomszédba, a 
BKV Előréhez. 

– A nagy lehetőséget az 1990-es esztendő 
hozta meg az Ön számára. Mennyiben tá-
masztott más követelményeket a válogatott 
kapitányság, mint a klubedzőség? 

1990–1991-ben dolgozhattam Madacsay 
Miklós szövetségi kapitány mellett, akivel 
nagyon jól tudtunk együttműködni, sokat 
köszönhetek neki. Legszebb eredményeink: 
Tisza Kupa győzelem (legyőzve az ausztrál 
válogatottat), Eb-selejtező 1. hely Athénban 
és ezzel kijutás a Tel Aviv-i Eb-re. 1991-ben 
viszont már nem mi utaztunk a válogatottal. 
Klubcsapatban egyébként könnyebb volt 
dolgozni, hiszen a válogatottba ahány hely-
ről jöttek, annyi féle szemléletet, technikai, 
taktikai, erőnléti felkészültséget, vagy éppen 
hiányosságokat hoztak. Belőlük kellett csa-
patot formálni. El ne felejtsem: az 1995-ös, 
Brno-i Eb-n én voltam a szövetségi kapitány.

– A BEAC-ot párhuzamosan vitte a válogatot-
tal, és a főiskolán is oktatott. Mennyire volt 
nehéz ez a hármas feladat? 

Ezek okozták munkásságom során a legke-
vesebb problémát. Első helyen volt a válo-
gatott, a másik két helyen való helytállás-
hoz pedig maximális segítséget kaptam.

– Mikor fejezte be a 
BEAC-ban a konkrét 
edzői munkát? És ho-
gyan vonná meg en-
nek az időszaknak a 
mérlegét?

Tizenöt évig dolgoz-
hattam megszakítás 
nélkül a E-betűsök-
nél, 1985 és 2000 kö-
zött, plusz négy évet 
töltöttem különböző, 
korosztályos válo-
gatottaknál. Hatvan 
éves koromban saját 
elhatározásból hagy-
tam fel az edzőséggel. 
2000-től szakosztályvezetőként dolgozom. 
Azt hiszem, büszke lehetek az itt végzett 
munkámra. Mindent megnyertünk, amit Ma-
gyarországon lehet: NB.1, Magyar Kupa 2x, 
(az első Magyar Kupát mi nyertük), többször 
voltunk dobogón az NB.1-ben és a MK-ban. 
OIK-győzelem, NB.1-ben ifi elsőség, ötször 
nyertük meg az Országos Főiskolai Bajnok-
ságot, és egyetlen magyar csapatként meg-
nyertük a Duna Kupát. Neveltem egy rakás 
felnőtt és utánpótlás válogatottat. Volt olyan 
időszak, amikor egy időben több mint tíz ta-
nítványom játszott a magyar élmezőny kü-
lönböző együtteseiben. Szeretném kiemelni 
azt a tényt is, hogy követni sem tudom a 
diplomásaink számát. Játékosaink az élet 
más területein is maximálisan megállják a 
helyüket. Számomra talán ez a legfontosabb! 

– Szakosztályvezetőként mi mindennel fog-
lalkozik?

Háttérmunkákat végzek és ebből is egyre ke-
vesebbet. Szerencsére nagyon jó kollégáim 
vannak, így rám kevés teher esik. Fontos, hogy 
zavartalanul működjünk, legyen jó a kap-
csolat az egyetem (ELTE) és a BEAC között. 
A TAO nagyon sokat jelent és bízom benne, 
hogy ennek hatására utánpótlás nevelésünk 
hamarosan eléri a 80-as 90-es évek szintjét.

– Ma miként emlékezik a BEAC szenzáció-
számba ment bajnoki címére?

A csapat gerince legalább tíz éve együtt ját-
szott. Nem volt rajtunk teher, de mindenki 
bizonyítani akart. Nálunk játszott Európa 
talán legjobb játékosa, Balogh Judit. Az is 
a malmunkra hajtotta a vizet, hogy a profi 
klubok nem vették igazán komolyan a mi 
amatőr együttesünket, amelyben egy játé-
kos kivételével mindenki középiskolás vagy 
egyetemista volt. Mi voltunk az Utolsó Mo-
hikánok. Ma már elképzelhetetlen, hogy egy 
amatőr csapat bajnok legyen.

– Annyi minden megváltozott?

Egyértelműen! Az első 6–8 csapat abszolút 
profi lett. Csak a pénz számít, ez határozza 
meg az eredményt. Pénz, üzlet, kosárlabda 
– ez a sorrend. Ebben az esztendőben már 
minden csapatban van külföldi, még nálunk 
is. Pedig a rengeteg import játékos és a ho-
nosítottak tönkreteszik a magyar kosárlab-
dát. Küzdöttünk ellene, de feladtuk. Abból vi-
szont nem engedünk, hogy valamennyi, saját 
játékosunknak tanulnia kell és be kell illesz-
kednie a közösségbe. Rend, fegyelem, követ-
kezetesség a házi fontossági sorrend és csak 
ezután jön az eredményesség. A TAO egyér-
telműen jó dolog. Ez billentheti ki a jelenlegi 
helyzetből a női kosárlabdát. Egyébként egy 
kicsit vergődünk, mert a közeg meghatároz-
za a mi ténykedésünket, lehetőségeinket is. 
Nevelni kell az utánpótlást – elsődlegesen 
saját számunkra – majd őket igyekszünk mi-
nél tovább megtartani, ami hatalmas feladat.  

– Elégedett azzal, amit elért pályafutása során?

Nagyon büszke vagyok arra, amire vittem 
a kosárlabdában labdarúgó, atléta és test-
nevelő tanár létemre! A tanítást soha nem 
hagytam abba, mindig képeztem maga-
mat. Mindig büszke voltam a csapataimra, 
bármilyen céljaink is voltak. Sok értékes 
emberrel ismerkedtem meg itthon és kül-
földön. Nagyra tartom Madacsay Miklós 
mellett Török Zoltánt, a Sopron vezetőjét 
és Székely Norbertet a válogatott jelenle-
gi kapitányát, akikkel különböző utánpótlás 
válogatottaknál együtt tevékenykedhettem. 
Mindenkinek azt kívánom, hogy olyan érté-
kes kollégákkal dolgozhasson együtt, mint 
amilyenekkel nekem a BEAC-ban az elmúlt 
35 évben megadatott. Ami pedig a ráadást 
illeti, tíz évig lehettem szakkommentátor a 
Sport tévében, ahol rájöttem, milyen nagy-
hatalom a televíziózás. Nyugdíjasként öt 
évig a Média Intézetben sporttörténetet és 
más szaktárgyakat is előadhattam, ezek tet-
ték teljessé a lehetőségeimet.

Jocha Károly
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Élet az élsport után  

Az egyetlen biztos tény egy sportolói pályafu-
tás során az, hogy egy napon véget fog érni. 
Hogy mi történik ezután? A sikeres civil élet 
tündérmeséje is a leggyakrabban mély dep-
resszióval, kilátástalansággal és hónapokig 
tartó ürességérzettel kezdődik.

Egy versenyző pályafutásának kimenetelét 
rengeteg tényező befolyásolja, egyvalamit 
viszont már a kezdetektől fogva biztosan tud 
mindenki, hogy így vagy úgy, de egyszer véget 
ér. Az azt követő időszakra azonban mégsem 
készíti fel senki a sportolókat, pedig eredmé-
nyességtől függetlenül gyakori, hogy hóna-
pokig tartó depresszió, kilátástalanság vagy 
feleslegesség érzet telepszik a fiatalokra. Va-
jon miért van ez? Mert a gyereket körülvevő 
felnőttek sincsenek tisztában azzal, mi vár 
egy versenyzőre az élsport után? Vagy, mert 
az edzőnek nincs kapacitása a klubból kilépő 
volt sportolók útját egyengetni? Netán a szülő 
saját elkeseredettségével van elfoglalva, hogy 
a gyerek sem tudta megvalósítani az ő be nem 
teljesült álmait? Bármelyik legyen is a válasz, 
kifogásnak egyik sem jó, mert a sport utáni 
depresszió létezik, éppen ezért lenne fontos 
már akkor beszélni róla, amikor a gyerekek 
még burokban vannak. Többek között ezért 
is tartjuk fontosnak hangsúlyozni az alapít-
vány által szervezett motivációs délutánokon 
a kettős karriertervezés fontosságát és a kar-
rierkövető programjaink továbbfejlesztését. 
Előbbivel a cél elültetni a fiatalok fejében a 
civil élet gondolatának magvait, utóbbival pe-
dig egy lehetséges alternatívát nyújtani nekik 
a sportágon belüli folytatáshoz. 

Baky Dániel tanácsadó és sport szakpszicho-
lógussal járjuk körbe a témát.

– Amikor elkezdtünk beszélgetni a témáról, 
már az első mondatodban szerepelt a krízis 
szó. Elég baljóslatúan hangzik.

A kifejezés a „kriszisz” görög szóból szárma-
zik, ami fordulópontot jelent, tehát eredeti-
leg nem feltétlenül volt negatív jelentése. 
Az emberek az életük során óhatatlanul 
találkoznak krízisekkel, ezek persze nem 
mindegy, hogy mikor és milyen formában 
következnek be. Megkülönböztetünk úgy-
nevezett akcidentális kríziseket, illetve fej-
lődési, normatív kríziseket. Az akcidentális 
krízis váratlanul jön, nem lehet rá felké-
szülni és minden esetben sokkoló hatású. 
Ilyen lehet egy baleset, egy betegség, a 
munkahely elvesztése, hirtelen életszínvo-
nalbeli változás, legyen az csökkenés vagy 
növekedés – lásd lottónyertesek élhetetlen 
viselkedése –, egy barát, társ, vagy családtag 
elvesztése, természeti katasztrófák, hábo-
rúk, de egy sportoló számára egy végzetes 
sérülés is. Ezzel szemben a normatív krízi-

Reményi Diána be-
szélgetése Baky Dániel 
sportpszichológussal

Élet az élsport után

Az egyetlen biztos tény egy sportolói pályafutás 
során az, hogy egy napon véget fog érni. Hogy mi 
történik ezután? A sikeres civil élet tündérmeséje is 
a leggyakrabban mély depresszióval, kilátástalan-
sággal és hónapokig tartó ürességérzettel kezdődik 
(Reményi Diana a Kolonics György Alapítvány megbí-
zásából készítette ezt az interjú sorozatot Baky Dániellel, 
a kajak-kenu válogatott pszichológusával).
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sek elkerülhetetlenek, természetes részei az 
életünknek, amikor egy új szakasz kezdődik.

Mint amikor egy sportoló úgy dönt, itt az ideje 
szerencsét próbálni a civil életben?

Igen, de ilyen például a korai anya-gyerek 
kapcsolatban a szeparálódás, a kamaszkor, 
a fiatal felnőtté válás, a kirepülés a csalá-
di fészekből, az első munkavállalás, házas-
ságkötés, a szülővé válás, a saját gyereked 
elköltözése, a nyugdíjas kor beköszönte, és 
így tovább. Ezekre a szakaszváltásokra sem 
feltétlenül vagyunk felkészülve, de minden-
ki tudja, hogy előbb vagy utóbb be fognak 
következni, mert ez az élet rendje – ahogyan 
a sportkarrier vége is. Ebből a szempontból 
tehát a sportkarrier végét is egy normatív 
krízisnek gondolnám, hacsak nem váratlan 
esemény vet véget neki, mint a korábban 
említett baleset, mint akcidentális krízis.

Tehát a fejlődési krízis az élet természetes ve-
lejárója. Akkor miért nem olyan könnyű meg-
bírkózni vele?

A krízishelyzettel való szembenézés min-
den esetben próbára teszi az embert, mert 
ilyenkor egy olyan megváltozott helyzettel 
kell szembenéznünk, amire nincsen koráb-
bi megoldásmódunk. Ha lenne, akkor nem 
élnénk meg krízisnek. Tehát a nehézség ab-
ban rejlik, hogy az egyén nem rendelkezik 
a megfelelő eszközökkel, tapasztalattal és 
olyan stratégiákkal, amelyek illeszthetőek 
lennének a helyzetre, és megoldást kínálná-
nak. Ilyenkor elsőként szinte mindenki kap-
kodni kezd, kétségbeesetten próbálja a már 
korábban megtanult, megtapasztalt sémáit 
erőltetni, de ezek rendre kudarcot vallanak. 

Min múlik az, hogy milyen stratégiát válasz-
tunk egy probléma feldolgozásához?

Egy idő után, amikor több sikertelen meg-
oldási kísérlet után belátjuk, hogy ez így 
nem megy, elénk kerül a DÖNTÉS, amely 
során mehetnek rossz irányba vagy fordul-
hatnak akár jóra is a dolgok. Ahhoz, hogy 
hogyan tesszük túl magunkat a kialakult 
helyzeten, sok faktoron múlhat, amelyek 
egy része nyilván tanult, másik része velünk 
született. Egyrészt nagyon fontos, hogy ki, 
milyen mintákkal rendelkezik a vészhelyze-
tek vagy a nehézségek kezeléséről. A szülei 
hidegvérrel oldották meg a problémát? Ra-
cionális gondolkodás után kidolgoztak egy 
megoldást? Netán a szőnyeg alá söpörték? 
Másokat, vagy a környezetet okolták érte? 
Vagy jajveszékelve összeomlottak, netán 
egymásnak estek? De fontos faktor a meg-
küzdésben, hogy az egyén milyen külső se-
gítségre számíthat: család, barátok, munka-
hely, sportegyesület támogatása, különböző 
kapcsolatrendszerek stb. Illetve az is egy 

nagyon fontos prediktív jellemző lehet, hogy 
nyomás, stressz alatt inkább kudarckerülő 
vagy sikerkereső magatartás jellemző rá.

A krízisfeldolgozás függ attól, hogy milyen 
volt a pályafutása?

Feltételezhető, hogy egy kiteljesedett, kar-
rierjével elégedett, sokat megélt sportoló 
sokkal könnyebben köszön el az aktív ver-
senyzői karriertől, mint egy olyan, akinek 
külső okok vetettek véget a pályájának. 
Ugyanakkor elképzelhetőnek tartok olyan 
viselkedést is, amikor valaki a sikerei sze-
relmesévé válik és nem tudja őket elenged-
ni, ragaszkodik hozzájuk, és nem tud leállni 
a hajszolásukkal, nem képes átengedni a 
terepet a fiatalabb, erősebb generációnak, 
akár még a méltóságát is veszélybe sodorva 
erőlteti az aktív versenyzést. A teljesítmény-
hez való hozzáállás nagyon meghatározó 
lehet ebben a tekintetben, tehát a válasz itt 
sem csak fekete vagy csak fehér.

Gyászreakciótól a depresszióig

Az úgynevezett prediktív jellemzőket említet-
ted, vagyis a kudarckerülő és a sikerorientált 
magatartást. Mi az alapvető különbség a két 
típus között?

A kudarckerülő stratégia alapvetően a ne-
gatív kimenet, illetve a nehezen elviselhető 
következmények kikerülésére irányul, egy-
fajta kockázatcsökkentő magatartás. A ku-
darckerülők általában félnek a minősítéstől, 
szorongóbbak és alacsonyabb szintű önbi-
zalommal rendelkeznek és a kívülről érkező 
bíztatást sok esetben inkább elvárásként 
élik meg, ami tovább növeli a szorongásu-
kat. Egy megpróbáltatásban a negatív kime-
netről, a kudarcról és a megszégyenülésről 
fantáziálnak, teljesítményhelyzetben vagy a 
könnyen, vagy a nagyon nehezen teljesíthe-
tő célokat preferálják. Ennek az az oka, hogy 
félnek az éles helyzettől. A nagyon magasra 
rakott lécről már a próbálkozás előtt tudjuk, 
hogy nem fog sikerülni, a kudarckerülőnek 
pedig biztonságos ez a helyzet, mert kudarc 
esetén elég egy vállvonással nyugtáznia, 
hogy ez valóban sok volt neki. Ezzel szem-
ben a sikerkereső magatartás során a tel-
jesítményhelyzet nem szorongást és nem 
negatív gondolatokat vált ki, hanem sokkal 
inkább lehetőségként, vagy kihívásként je-
lenik meg az egyén előtt. A sikerekeresők 
a közepesen nehéz helyzeteket preferál-
ják. Hajlamosak olyan célokat választani, 
amelyekért ugyan keményen meg kell dol-
gozniuk, de reálisak a felkészültésgüket, 
képességeiket és tapasztalataikat tekintve. 
Motiváltak és ha kívülről bíztatást kapnak, 
képesek abból erőt meríteni. A gondolko-
dásukat sokkal inkább pozitív tartalmak 

uralják és egy megpróbáltatás során jobban 
hozzáférnek a saját erőforrásaikhoz.

A krízisfeldolgozás függhet attól is, hogy 
mennyire volt sikeres a sportoló pályafutása?

Feltételezhető, hogy egy kiteljesedett, kar-
rierjével elégedett, sokat megélt sportoló 
sokkal könnyebben köszön el az aktív ver-
senyzői karriertől, mint egy olyan, akinek 
külső okok vetettek véget a pályájának. 
Ugyanakkor elképzelhetőnek tartok olyan 
viselkedést is, amikor valaki a sikerei sze-
relmesévé válik, és nem tudja őket elenged-
ni, ragaszkodik hozzájuk és nem tud leállni 
a hajszolásukkal, nem képes átengedni a 
terepet a fiatalabb, erősebb generációnak, 
akár még a méltóságát is veszélybe sodorva 
erőlteti az aktív versenyzést. A teljesítmény-
hez való hozzáállás nagyon meghatározó 
lehet ebben a tekintetben, tehát a válasz itt 
sem csak fekete vagy csak fehér.

Mi a helyzet a depresszióval? Normális dolog?

Fontos, hogy elkülönítsük a veszteségél-
ményre adott, negatív hangulattal, bánattal 
járó gyászreakciót a depressziótól! A dep-
resszió a hangulatzavarok egyik formája. 
Szomorúsággal, energiahiánnyal, motivá-
latlansággal, az érdeklődés csökkenésével, 
a reményvesztettség érzésével jár együtt. A 
depressziós betegnek sok esetben bűntudata 
van, értéktelennek érzi magát. Akkor tekint-
hető kóros állapotnak, ha a tünetek látszólag 
inadekvát állapotban is jelen vannak, illetve 
több, mint két hétig tartósan fennállnak.

Két hét elég kevés ahhoz, hogy feldolgozzunk 
egy több éves, akár több tíz éves élsportolói 
múltat, nem?

Igen. Nyilván nem várhatjuk el, hogy egy 
sok éves sportolói pályafutást két hét alatt 
lezárjon valaki. Szóval bizonyos fokig nor-
mális reakció, ha kialakul egy depresszív 
állapot, mint minden más veszteségélmény 
esetén is. Ha a természetesnek mondható, 
változáshoz köthető önértékelési kérdések, 
a hangulatváltozás, a jövővel kapcsolatos 
tanácstalanság mellett azonban megjelen-
nek az endogén tünetek vagy a depresszióra 
jellemző kognitív torzítások, mint például a 
kizárólagosan negatív énkép, sötét jövő- és 
világkép, az állandó tagadó mondatok is, 
vagy a személy teljes mértékben képtelen 
örömöt átélni, jobb, ha segítséghez fordul.

Tehát van az időfaktor és a tünetek mélységei. 
Nem csoda, hogy nehéz felismernie egy hozzá 
nem értőnek, ha ő maga, vagy a környezet-
ében valaki depressziós. Főleg, ha egy élspor-
tolóról van szó.

Mint ahogyan korábban már szó volt róla, 
fontos, hogy ne mossuk és ne keverjük ösz-
sze a szomorúságot a depresszióval, mert 
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az utóbbi pszichiátriai súlyosságú kérdés. 
A depressziós ember üres, örömre képte-
len, inadekvátan érzékeny és erőtlen. A za-
var sokkal kiterjedtebb, az élet sokkal több 
területét érinti, ráadásul meglehetősen sok 
típusa van, amelyeket általában a betegség 
lefolyásában megjelenő különbségek men-
tén tudnak egymástól elkülöníteni a diag-
nosztikában jártas szakemberek. Úgyhogy 
igen, pontosan ezért nagyon nehéz defini-
álni is. A tünetek más-más súlyosságban, 
időtartamban, kiújulási arányban lehetnek 
jelen, bár összességében nagyon hasonlóak 
egymáshoz. A depresszió különböző típusai 
más-más kezelési formát igényelnek, ezért 
különösen fontos, hogy kellően hozzáértő 
szakember (pl. klinikai szakpszichológus, 
vagy pszichiáter szakorvos) állítsa fel a 
pontos diagnózist.

A jövőkép tudatos építése

„Azoknál a sportolóknál, akik a karrierjük után 
fellépő depresszióban nem kapnak segítséget, 
gyakori probléma, hogy nem tudnak a társa-
dalomba integrálódni és sosem találják meg 
a civil életben a helyüket.” A kettőskarrier-
tervezés éppen ezért nemcsak egy hangzatos 
kifejezés, hanem a Kolonics Alapítvány első 
számú célkitűzése. Beszéljünk róla!

Attól, hogy a fiatalok gondolnak az élsport 
utáni életükre, és tudatosan tervezik a későb-
bi, civil szerepben való helytállást is, még nem 
kerülnek messzebb az olyan álmoktól, hogy 
olimpai bajnokok legyenek. Ha ezt a kizáróla-
gosságot sikerülne feloldani, talán kevesebb 
sportoló érezné céltalannak a civil életbe való 
beilleszkedést.

A mai generáció már valamivel előrébb jár 
a mentális felkészülés fontosságát illetően, 
amelybe a fiatalon megfogalmazott, többdi-
menziós jövőkép is beletartozik, de az edzők 
többsége még manapság is hókuszpókusznak 
tartja a pszichológiát és a coachingot, mert 
a sportolók materialista világában nem di-
vat ilyen jellegű problémákról beszélni, vagy 
akár a sporton túli célokat tervezgetni. Álta-
lában azok a pedagógusok járnak leginkább 
tévúton, akik úgy gondolják, hogy a sokévnyi 
tapasztalat önmagában elegendő, így nincs 
szükség változásra és új ingerek befogadásá-
ra, mert nekik már semmi újat nem lehet taní-
tani. Ők őszintén hiszik, hogy élsportoló tanít-
ványaiknak nincs szükségük pszichológusra, 
mert a) régen sem volt, b) ők maguk kiváló-
an alkalmasak erre a szerepre is. Pedig egy 
jó edző nemcsak egy bizonyos életszakaszra 
ad útravalót a gyerekeknek, hanem felkészíti 
őket a nagybetűs életre is, legalábbis szavak-
kal és gondolatokkal, hiszen a gyakorlatban 

már úgysem lesz ott velük, miután azok örökre 
kiléptek az egyesület kapuján.

Mint ahogyan korábban már szó volt róla, 
fontos, hogy ne mossuk és ne keverjük ösz-
sze a szomorúságot a depresszióval, mert az 
utóbbi már pszichiátriai eset. A depressziós 
ember üres, örömre képtelen, inadekvátan 
érzékeny és erőtlen. A zavar sokkal kiter-
jedtebb, az élet sokkal több területét érin-
ti, ráadásul meglehetősen sok típusa van, 
amelyeket általában a betegség lefolyásá-
ban megjelenő különbségek mentén tudnak 
egymástól elkülöníteni a diagnosztikában 
jártas szakemberek. Úgyhogy igen, pontosan 
ezért nagyon nehéz definiálni is. A tünetek 
más-más súlyosságban, időtartamban, ki-
újulási arányban lehetnek jelen, bár ösz-
szességében nagyon hasonlóak egymáshoz. 
A depresszió különböző típusai más-más 
kezelési formát igényelnek, ezért különösen 
fontos, hogy kellően hozzáértő szakember 
(pl. klinikai szakpszichológus vagy pszichiá-
ter szakorvos) állítsa fel a pontos diagnózist.

Kinek a feladata észrevenni, hogy valami 
nincs rendben? 

Mint bármilyen más betegség során, a dep-
ressziónál is előfordulhat, hogy a betegnek 
vakfoltja van a saját bajára. A depresszió 
esetében általában van betegségtudat, mert 
az ember érzi, hogy valami nincs rendben, 
viszont a saját gondolkodásának torzulásait 
nem észleli, és a torzult gondolkodás mindig 
kritikus jel. Fontos továbbá, hogy segítséget 
kapjon az az illető, aki képtelen az örömre, 
főleg, ha öndestruktív magatartás jellemzi, 
vagy öngyilkosságot forgat a fejében. Észre-
venni bárki észreveheti a környezetében, a 
lényeg az, hogy minél hamarabb hozzáértő 
segítőhöz kerüljön, de ez sokszor nem köny-
nyű, mert a beteg bűntudata, visszahúzódá-
sa megakadályozhatja a segítségkérést. 

Mi történik akkor, ha valaki kezelésre szorulna, 
de sosem kapja meg a megfelelő segítséget?

A fel nem ismert, vagy nem kezelt depresz-
szió nagyon kockázatos. A beteg önromboló, 
önpusztító, egészségkárosító viselkedési 
formákat vehet fel, szenvedélybetegségek-
hez vezethet; alkohol- és drogfüggőség-
hez, szélsőséges esetben öngyilkossághoz 
is. Azoknál a sportolóknál, akik a karrierjük 
után fellépő depresszióban nem kapnak 
segítséget, gyakori probléma, hogy nem 
tudnak a társadalomba integrálódni, nem 
találják meg a civil életben a helyüket, ezért 
életszínvonal-beli esést élhetnek át, csök-
kenhet a társadalmi-gazdasági helyzetük.

Melyek azok a tünetek, amelyekkel minden-
képp szakmai segítségre van szükség?

A depressziónak nagyon sok tünete lehet. A 
diagnosztikai kritériumok szerint az alábbi 
tünetekből ha legalább öt jelen van, akkor 
érdemes szakember segítségét kérni.

• Állandó rosszkedv, levertség;
• Reménytelenség érzése;
• Fáradtság, alvási nehézségek, állandó 

álmosság;
• Étvágytalanság vagy akár szokatlanul 

nagy étvágy;
• Testsúly csökkenése vagy növekedése;
• Csökkent szexuális érdeklődés;
• Csökkent érdeklődés a környezet irá-

nyában;
• Társas kapcsolatoktól való visszahúzó-

dás;
• Csökkent munkavégzési képesség;
• Tartós munkaképtelenség;
• Olyan testi fájdalom, amelyre belgyó-

gyászati kivizsgálás után sem találnak 
okot;

• Koncentráció, összpontosítás nehézségei
• Döntésképtelenség;
• Feledékenység, vagy zavartság;
• Pesszimista gondolatok;
• Fokozott érdeklődés a halállal, haldok-

lással kapcsolatban;
• Öngyilkossági kísérlet, vagy öngyilkos-

sággal kapcsolatos gondolatok;
• Fokozott érzékenység;
• Gyakori sírás;
• Kisebbrendűségi érzés;
• Szenvedélybetegségek (alkohol-, drog-

használat, viselkedéses függőségek).

Akár a sportoló maga döntött úgy, itt az ide-
je befejezni, akár a körülményei nem teszik 
lehetővé, hogy folytassa az élsportot, fontos, 
hogy álljon mellette valaki, aki segít a vesz-
teség feldolgozásában. De a legtöbbet úgy 
segíthetünk a fiatalokat körülvevő felnőttként, 
szülőként,  pedagógusként, barátként, ha tu-
datosan készítjük fel őket arra, ami egy napon 
úgyis bekövetkezik. Többek között erről szól és 
ebben nyújt segítséget a Kolonics Alapítvány 
karrierkövető programja. 

A Magyar Edzők Társaságának folyóirata – 2019/02
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A Budapesti Honvéd Tüzér utcai sporttelepé-
re készültem, hogy meglátogassam a magyar 
atlétika egyik „ősrégi” szolgálóját, mindenki 
Irmácskáját. Könye Irma ugyanis éppen félév-
százada került reflektorfénybe, amikor 1969-
ben leigazolta az akkoriban az ország torony-
magasan legerősebb atlétikai szakosztálya, a 
Budapesti Honvéd. Irma azóta „nyakig benne 
van az atlétikában”. Előbb versenyzőként, majd 
némi szünetet követően edzőként teszi a dol-
gát a „sportok királynője” háza táján. Ami szá-
mára az évtizedek során változatlanul a Bu-
dapesti Honvéd atlétikai szakosztályát jelenti.

Ballagok befelé a sorompóval lezárt bejárat 
után az atlétikai centrum felé. Valamikor, nem 
is olyan régen jómagam is ott róttam a körö-
ket az akkor még javában salakos futópályán. 
Edzőm a réges-régen eltávozott Pátkai László 
volt, aki hatalmas szövegével, humorával majd 
mindenkiből kihozta a maximumot. Akkoriban 
– ez 1960-ban történt – sokkal több volt a 
versenyző, mint mostanság. Nem ritkán sorba 
kellett állni azért, hogy valaki szabad pályát 
kapjon az egymást ért időre menések során.

Nagy élmény volt ez annak idején, abban a 

meglehetős ingerszegény vi-
lágban, hogy a magamfajta 
cérnavékony tinédzser világ- és 
európai klasszisok, vagy egysze-
rűen „csak” sokszoros magyar 
bajnokok között téblábolhatott, 
s olykor még a nagyok közötti 
holtidőkben pályára is kerülhe-
tett. Csak néhány név, akik an-
nak idején ott voltak a „toppon”: 
az akkor még csak 15 éves, de 
már akkor is sokat ígérő Kovács 
Annamária, aki később, 1968-
ban, a mexikóvárosi olimpián a 
női ötpróbázók versengésében 
bronzérmet szerzett. 

Említhetném az 1943-ban szü-
letett Gyulai Istvánt is, aki szinte 
hetente írta át 100, 200 vagy 
éppen 400 méteren az országos 

ifjúsági csúcsokat. Aki később olimpiát is meg-
járt, sokszoros felnőtt válogatott lett, ismert és 
elismert tévériporterként is maradandót alko-
tott. Évtizedekkel később a Nemzetközi Torna 
Szövetségben (FIG), majd a Nemzetközi Atlé-
tikai Szövetségben (IAAF) vívott ki magának 
elismerést és magas pozíciót. Az IAAF főtit-
káraként ahol tudta, segítette a legjobb ma-
gyarokat. De sorolhatnám a többieket is, így a 
több olimpiát is megjárt Csutorás Csabát pél-
dául, akinek pályafutását különös tisztelettel 
követtem egészen Németországból hazatértét 
követő, itthon bekövetkezett haláláig.

Már a futófolyosó közelében jártam, amikor el-
haladtam a legnagyobbak egyike, Iharos Sán-
dor emlékműve mellett. Iharos – aki olimpián 
nem tudott maradandót alkotni – 1955-ben 
1500 és 10000 méter között minden síkfutó 
számban világcsúcstartó volt, Európa legjobb 
sportolójává is megválasztották. Néma fejbic-
centés, majd néhány lépés és szemben álltam 
Irmácskával, akivel beszélgetésünket nem az 
időrendi sorrendet követve folytattuk le.  

– Hogyan lett edző? Ez a pályaválasztás egye-

nes ágon következett a versenyzői pályafutá-
sából?

Nem direkt út vezetett erre az útra. Ugyan-
is amikor visszavonultam, akkor óvónőként 
helyezkedtem el a Honvéd óvodájában. A 
kapcsolatom tehát megmaradt egyesüle-
temmel, amelynek egyik akkori motorja, dr. 
Török János 1983-ban megkeresett és rákér-
dezett: lenne-e kedvem edzősködni? Mivel 
az óvónői diplomám mellett már megvolt a 
középfokú edzői minősítésem is, így a pálya 
szélére történő visszatérésemnek nem volt 
semmi akadálya. A következő években Nyír-
egyházán megszereztem a testnevelő tanári 
diplomát is, amely megfelelt a szakedzői 
követelményeknek.  

– Mikor kezdődött kapcsolata szeretett sport-
ágával?

1968-ban, tizennégy évesen a Fóti Gyer-
mekváros színeiben megnyertem az úttörő 
olimpia atlétikai versenyein a 300 méteres 
síkfutó számot. Ehhez 43,8 másodperces 
időre volt szükségem. Testnevelő tanárnőm, 
Raj Erzsébet tudatosította bennem, hogy ez 
egy igen jó idő. Ekkor meghívtak jutalomból 
Tata-tóvárosba, edzőtáborba. Ott ismertük 
meg egymást Jeszenszkyné Kriszti nénivel, 
aki hívott, jöjjek a Honvédba atletizálni. 
Nem volt könnyű, de Kriszti néni minden ad-
minisztrációs kérdést elintézett, így kaptam 
hetente három alkalomra eltávozást Fótról.

– Innen kezdve már nyílegyenes volt az útja 
felfelé?

Apró kanyarokkal igen. Kriszti nénitől előbb 
Adamik Zoltánhoz kerültem, majd Karakas 
Józsefné Hasznos Júlia néni vett át. Zoli 
bácsi egy nagyon intelligens ember volt, 
mindenkivel szót tudott érteni. Jutka néni 
nagyon jó sprintedző, most éppen Gödöllőn 
dolgozik és mindig vannak élvonalbeli ta-
nítványai. Egyébként egy évvel később már 
én voltam a serdülő országos bajnok, ami-
hez háromszázon 39,03 másodpercre volt 
szükségem. A vágtaszámok mellett még 

„... mindmáig nagyon fontosnak tartom,  
hogy mindig saját nevelésű gyerekekkel foglalkozzak ...”

Utánpótlás sport
Könye Irma:  

mindig saját nevelésű tanítványaim voltak!
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gáton is próbálkoztak velem, de egy esés 
elvette a kedvemet. A salakszemcsék még 
ma is benne vannak a lábamban. Négyszáz 
méterre is készültem, közben 1971-ben a 
felnőtt Eb-re is kijutottam a 4x100-as váltó 
tagjaként, ahol indulóból tartalék lettem. 

– Ön végül is az egyéni és a váltószámok ösz-
szesítésében harmincötszörös magyar bajnok.

Harmincnégy éves koromban vonultam 
vissza, de búcsúzóul Miskolcon, az Ob-n 
megnyertem a 100 és 200 métert is. Ha nem 
lettek volna olyan jó edzőim, bizonyára ke-
vesebbet érek el. Jeszenszky Kriszti néniek 
elsősorban azt köszönhetem, hogy nem si-
ettette az eredményességet, így megkímélt 
az esetleges korai kiégéstől. Adamik Zoli 
bácsi sokat tett azért, hogy a küzdőképes-
ségem maximális lehessen. Úgy vezetett rá 
az optimális küzdőképesség elsajátítására, 
hogy közben végig nyugodt tudtam marad-
ni. Karakas Jutka néni arra tudott rábeszélni, 
hogy függetlenítsem magamat a beszólá-
soktól, a koromra tett célzásoktól. Így tud-
hattam még harminc fölött is lépést tartani 
a legjobbakkal is. Ehhez természetesen én 
is hozzátettem a magamét. Alkalmaztam az 
önszuggesztió fegyverét, miként a jógázás 
is nagyon jót tett nekem.   

– Az 1998-as, Budapesti atlétikai Európa-baj-
nokságon veteránként is befejezte.

Száz és kétszáz méteren második, négyszá-
zon pedig első lettem. Négy évvel később 
megszületett a ma 27 éves fiam, aki egyéb-
ként vegyészmérnök lett.

– 1983 óta megszakítás nélkül itt oktat a 
Honvédban...

Máig is örülök, hogy Török János akkor 
megkeresett, mert mindig is imádtam a 
gyerekeket, akiknek szívesen átadtam vol-
na a tapasztalataimat, amire így adódott 
lehetőségem. Egy kis csoporttal kezdtem és 
rettenetesen élveztem ezt a tevékenységet. 
Közben Nyíregyházán levelezőként meg-
szereztem a tanári diplomát is. Mindmáig 
nagyon fontosnak tartom, hogy mindig saját 
nevelésű gyerekekkel foglalkozzak. A kez-

detekkor is így volt, néhány éven 
belül már mutogatták az orosz-
lánkörmeimet. Az elsők között 
volt Dobos Gábor, aki mindmáig 
6.54-gyel tartja fedett pályán a 
60 méteres csúcsot. Pauer Géza 
két olimpián is (Sydney, Athén) 
ott tudott lenni. Géza Athénban 
kétszer futhatott és a második 
menetben ő ütötte le Boltot a to-
vábbjutástól. Ő jelenleg szintén 
itt edzősködik, természetesen ő is 
rövidtávfutókkal foglalkozik.

– Amint kiderült, a fő működési te-
rülete a kezdőkkel való foglalkozás, 
onnan minél magasabbra elvezetni 
őket. Ehhez óhatatlanul folyamatos 
önképzésre is szüksége van.

A belső motiváció a legfontosabb 
számomra! Az, hogy tudjak és akar-
jak is mindig többet tudni, nyitott 
legyek az újdonságokra. Ezért is 
járok a Magyar Edzők Társasága 
konferenciasorozatára, ahol sok 
érdekességről hallhatok, amelyek 
gondolatébresztők is számomra. 

Ezekből az előadásokból kiindulva, az inter-
net segítségével a legkülönfélébb fórumokon 
igyekszem utána olvasni a dolgoknak. Vannak 
nagyon komoly magyar szakcikkek is, ame-
lyek megérdemlik az érdemi tanulmányozást, 
de természetesen ezen a téren is az angol 
nyelv az uralkodó. Szerencsémre a kisfiam jól 
beszéli a nyelvet, így gyakran megkérem egy-
egy cikk vagy tanulmány lefordítására. Külö-
nösen a pszichológiai témák érdekelnek. Na-
gyon örülök, hogy ismételten hallgathatom 
egyik kedvencem, dr. Lénárt Ágota előadásait. 
A könyvét is élvezettel olvasgatom, s vele 
személyesen is több alkalommal beszélget-
tem az e témakörrel kapcsolatosan felmerülő 
kérdéseimről. Ahhoz, hogy hatásosan tudjak 
bizonyos dolgokat átadni a felnövekvő tanít-
ványaimnak, meggyőződésem, hogy szükség 
van a pszichológiai ismeretekre is.

– Mondana néhány nevet a fiatal tehetségek 
közül?

Arra büszke vagyok, hogy Illovszky Dominik 
nyolc évig velem készült és 14 éves korá-
ban korosztályos világranglista vezető volt. 
Most a 21 éves, egyetemre járó Orosz Bence 
az, akitől sokat várok. Ő is saját nevelésű, 
még fejlődőképes fiatal, aki elsősorban 200 
méteren okozhat majd kellemes meglepe-
téseket. Annak idején én is jobban bíztam 
a 200 méterben, mivel ott egy esetlegesen 
elrontott rajt kijavítására még 180 métere 
van az embernek. Százon gyakorlatilag nul-
la az esély az érdemi korrigálásra.  

– Össze lehet hasonlítani az 1983-ban volt 
alaphelyzetet a maival?

Amikor elkezdtem az edzősködést, mindjárt 
lett nyolcvan gyerekem. Ma sokkal kisebb 

A Magyar Edzők Társaságának folyóirata – 2019/02
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a merítési lehetőség. Hivatalosan 42 fiatal 
tartozik „védnökségem” alá, de azok, akik 
komolyabban csinálják, legfeljebb húszan 
vannak. Ma sokkal többféle csábításnak van 
kitéve ez a korosztály, mint az én időmben 
mi voltunk. Még a kimondottan tehetsége-
seket is szó szerint meg kell agitálni, hogy 
járjanak edzésre, illetve jöjjenek többször, 
mint korábban. Jó példa erre az Orosz Ben-
ce esete is, aki először csak hetente egy-két 
alkalommal edzett. Nagy türelemre volt 
szükségem, amíg az öt év előtti kezdéshez 
képest eljutott odáig, hogy ma már hetente 
négy-öt alkalommal is tudunk érdemi mun-
kát végezni.    

– Apránként csak kimondja, kik a jövő re-
ménységei az Ön csoportjában...

Van egy 2003-as gyerekem, Klinkó Barna-
bás. Ő már fedett pályán második lett hat-
vanon az Ob-n úgy, hogy 2002-es születé-
sükkel is együtt indult. És itt van az egyik 

kedvencem, Sztrehárszky Katinka is, aki 100 
gáton 14.99-et futva győzött a diákolimpi-
án. Ő Debrecenben jár egyetemre, ráadásul 
Pilisszántón lakik, az sem a szomszéd utcá-
ban van. Róla azt gondolom, később meg 
kell próbálnia a 400 gátat is. 

– Harminchat éve megszakítás nélkül itt fog-
lalkozik a kezdő és haladó atlétákkal. Menet 
közben óhatatlanul találkozott olyan kolle-
gákkal is, akik valamiért imponáltak Önnek?

Perényi Gabriella Debrecenben sprinterek-
kel dolgozik figyelmet érdemlően, ő segít 
Katinka évközi edzésvezetésénél.  A Pécsen 
tevékenykedő Kárpáti Enikőt  jó magasug-
ró specialistának tartom. Nagyra értékelem 
a feledhetetlen Németh Pali bácsi két fiá-
nak, Zsoltnak és Lászlónak a Szombathe-
lyen végzett munkáját. A Székesfehérváron 
kiemelkedő Házi Éva tanítványa, Endresz 
Klaudia az ifjúsági olimpián lett második. 
Ő is figyelmet érdemel, miként honvédos 

kollegám, a szerény és nagy tudású Szenczi 
László is, de munkássága alapján Woth Klá-
ra neve is ide kívánkozik. Mondanám még 
Spiriev Boldizsár  és Kun Babi nevét is, akik-
re egyaránt felnézek. Akik most nem jutnak 
az eszembe, azoktól pedig elnézést kérek! 

– Mi mindenre emlékezik vissza, mint pályafu-
tása érdekes eseményére?

Kirándulás volt a vívóknál tett látogatásom. 
Mivel Knapek Edina korábban nálam atle-
tizálgatott, így vele gyerekkorából volt egy 
laza kapcsolatom. Így került szóba, hogy a 
2008-as, pekingi olimpiát megelőzően tart-
sak nekik erőnléti edzéseket, amely közös 
gyakorlásainkkal igen elégedettek is voltak. 

– És ma mi a helyzet a magyar női vágtázók 
között? 

Bár tavaly alighanem valamivel jobbak vol-
tak, mint idén lesznek, de így is jó az ösz-
szkép. Itt van például Szenczi tanítványa, 
Farkas Petra, aki 650 felett ugrott távolban, 
de a sprintszámokban is elől van. Ugyanúgy, 
mint Nguyen Anasztázia is, aki szintén szá-
zon és távolban is erős. A győri Sorok Cla-
udia és a két debreceni – Kerekes Gréta és 
Kozák Luca – is sokra hívatott.    

– Mennyit foglalkozik naponta atlétikával?

Fóton lakunk, bejövök tíz óra tájban és este 
hétig mindig itt vagyok, szolgálom a gyere-
keimet. A férjem első házasságából van két 
gyerek és négy unoka – én is gyakran sze-
retgetem őket. Ha marad egy kis időm a csa-
ládi teendők, az edzéstervek finomítgatása 
és az unokázás mellett, hát akkor leginkább 
életrajzi regényeket olvasok. Ha ezután még 
mindig marad egy kis időm, akkor szívesen 
nézem a focimeccseket a Bajnokok Ligá-
jában, érdekelnek a kézi- és a kosárlabda 
mérkőzések is. Még az NBA-döntőből is lát-
tam két meccset az éjszakai alvást megrövi-
dítve és szurkoltam a Torontónak. Az edzők 
között a Liverpoolt dirigáló Jürgen Klopp 
a kedvencem, mert tetszik, ahogyan tudja 
motiválni a játékosait és mindegyikhez van 
egy-két jó szava. Kloppnak már a dortmundi 
évei idején is szorítottam, s mindmáig nem 
csalódtam benne.

Jocha Károly
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1996-tól 2012-ig folyamatosan csökkent az 
olimpiákon részt vevő magyar sportlövők 
száma. Londonban három sportolónk ver-
senyezhetett. A 2015–16-os kvalifikációs 
időszakban sikeresen fordítottunk ezen a 
trenden és a riói játékokon nyolc magyar 
állhatott lőállásba. Ebben többek között 
nagy szerepe volt a 2013-ban elindult KSF-
nek, az abból a sportágba érkező források 
hatékony felhasználásának. 

A NOB olimpia részvételre vonatkozó vál-
toztatásai Rió után hátrányosan érintette 

sportágunkat, 30 kvótát ve-
szítettünk. Az eddigi 390 he-
lyett Tokióban 360 sportlövő 
versenyezhet majd, 180 nő és 
180 férfi. Most először min-
den versenyszámban egyenlő 
számú, 25 egyéni kvóta nyer-
hető meg. További 2–2 kvó-
tát nyertek a VB-n arany és 
ezüstérmes vegyes párosok 
tagjai, összesen 12-t. Egy-egy 
kvótát fognak szerezni azok a 
versenyzők, akik 2020. május 
30-án, a világranglistán a le-
gelőkelőbb helyen állnak azok 
közül, akik még nem szereztek 
indulási jogot és nemzetüknek 
nincs még indulási lehetősé-
ge az adott versenyszámban. 
Ezek a kvóták sportágunkban 
az eddigiektől eltérő módon 
személyre fognak szólni.   To-
vábbra is 15 aranyéremért 
folynak majd a küzdelmek. A 
nemek közötti egyenlőséget 
a részvételben megvalósítan-
dó 3 versenyszám került ki 
az olimpia programból, kettő 
közülük 1896 óta volt olimpiai 
versenyszám. Ezeket 3 vegyes 

páros versenyszámmal váltották fel. Sport-
águnkban a kvóta vadászat 3 naptári évben 
zajlott, zajlik. Ezalatt az európai versenyzők 
három szakágban egy világbajnokságon, egy-
egy Európa-bajnokságon, az Európa Játékokon, 
az Európai Kvalifikációs Versenyen és négy vi-
lágkupa fordulón nyerhetnek nemzetük szá-
mára olimpiai részvételi jogot.

A Magyar Sportlövők Szövetsége elnöksé-
ge 2018. augusztusban, az első kvótaszerző 
esemény előtt előterjesztésemre elfogadta a 
2020-as olimpiai indulás rendjét. Az apró, de 

fontos részletek ismertetése nélkül ennek fő 
motívuma, hogy az olimpián azok a versenyzők 
szerepelnek az adott versenyszámokban, akik a 
2020. 04. 30-i ISSF világranglistán az előkelőbb 
helyen állnak az adott versenyszámokban.

A 2018-as changwoni VB-n nem szerzett 
kvótát magyar lövész. 

Annak eredményeként, hogy elkészült a Nem-
zeti Lőtér beruházása, a sportág történetében 
először az elmúlt télen a válogatottnak nem 
kellett télen leállnia a 25 és 50 m-es számok-
ban való készüléssel. Így nem csak 10 m-en 
folytathattuk napi edzéseinket és edzőtábo-
rainkat. Jól sikerült a felkészülés. Februárban 
a pisztoly és puska szakágak első kvótaszerző 
világkupájáról, Új Delhi-ből két olimpiai kvó-
tával a zsebben érkezett haza a magyar csa-
pat úgy, hogy az éremtáblázat elején végzett. 

Péni István az 50 m 3 testhelyzetű puska ver-
senyét és az arany éremmel együtt a sportág 
első kvótáját nyerte meg. Egy órával később 

„... A sportolókkal, edző kollégákkal és az egész stábbal közösen azon dolgozunk,  
hogy Tokióból ismét olimpiai éremmel térjenek haza a sportlövők ...”

Edzők írták
Irányzékban az Olimpia. Az olimpiai kvalifikáció 
jelenlegi állása és előre tekintés a 2020 májusig

Győrik Csaba szövetségi kapitány

A Magyar Edzők Társaságának folyóirata – 2019/02
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Major Veronika a 25 m pisztoly számban di-
adalmaskodott. A döntőben új világcsúccsal 
győzött és szerzett kvótát. 

A két kvótás aranyon kívül is születtek jó 
eredmények: Major Veronika a 10 m légpisz-
tolyban ismételt, aranyérmet nyert. Ezúttal 
kvóta nélkül, hiszen egy versenyző csak egy 
egyéni kvótát szerezhet. A 10 m légpuska 
versenyszámban Sidi Péter 0,1 körrel lőtt 
kevesebbet, mint a döntőbe nyolcadikként 
került ellenfele. A 18 éves Horváth Lea az 
50 m 3 testhelyzetű puska számban ver-
senyzett kiválóan és csak 2 körrel maradt el 
a döntőt jelentő 8. helyezéstől.

Márciusban a 10 m-es Európa-bajnokság 
nem volt kvótaszerző verseny. A csapat re-
mekül szerepelt. Versenyzőink 10 érmet 
nyertek, közöttük 3 aranyat. Felnőtt egyé-
ni olimpiai versenyszámban, légpisztollyal 
Major Veronika nyert bronzérmet.

Áprilisban a pekingi VK-n ismét Major Vero-
nika volt a főszereplő. 10 m-en új országos 
csúccsal került a döntőbe, ahol bronzérmet 
nyert. A 25 m-es szám után pedig ezüsttel 
térhetett haza. Péni István 50 m-en kiváló 
teljesítménnyel került döntőbe, ahol a 4. 
helyen végzett. Sidi Péter 10 m-en a máso-
dik legjobb kvalifikációs eredménnyel vere-
kedte be magát a döntőbe. Ott sajnos négy 
kilencest is lőtt így a 6. helyen végzett, ez-
zel nem volt esélye a kvótaszerzésre. Hor-
váth Lea Kínában is jól lőtt. 50 m-en négy 
kört javított delhi teljesítményén. A fiatal 
sportoló így egy körrel elmaradt a döntőtől.

A müncheni májusi VK-ról érem nélkül 
jöttünk el, de nagyszerű magyar teljesít-
ményeket láthattunk. Kiemelkedik közü-
lük 10 m-en a még csak 16 éves Mészáros 

Eszter 6. helyezése, amivel olimpiai kvó-
tát nyert. Ez úttal nem volt férfi puská-
sunk egyik döntőben sem. Pekler Zalán az 
50 m-es fiaskó után jól lőtt 10 m-en. Pazar 
utolsó három 10 lövést produkált. Eredmé-
nye 0,3 tízeddel lett kevesebb, mint a nyol-
cadiké, a 10. helyen végzett. Ahogy az eddigi 
világkupákon már megszoktuk, Horváth Lea 
nagyszerűen lőtt az 50 m há-
rom testhelyzetű számban. A 
selejtezőben lőtt egyéni csú-
csa után a verseny napján is-
mét két körre volt a döntőtől. 
Gáspár Lalita és Toma Dorina 
is jól teljesítettek az 50 m-es 
selejtezőben. 

Június végén Minszkben, az 
Európa Játékokon fog ver-
senyezni az arra a 2018-as 
európai ranglista alapján 
indulási jogot szerzett 8 ver-
senyzőnk. 12 versenyszám-
ban lehet majd 1-1 olimpiai 
helyet nyerni. Kvótás remé-
nyeink vannak a női pisztoly, 
a 10 m férfi légpuska és az 
50 m női 3 testhelyzetű pus-
ka versenyszámokban.

További kvótaszerző ese-
mények lesznek 2019-ben 
a lahti koronglövő VK, a riói 
pisztoly és puska VK, a lo-
natoi koronglövő EB és a 
bolognai 25–50 m-es EB 
2–2 megszerezhető olimpiai 
hellyel. 2020-ban a 10  m-es 
EB Wroclawban 2, a korong-
lövő EB Chateaurouxban 
trapban 1, skeetben 2, az 

Európai Olimpiai Kvalifikációs Versenyen 
légpuskával 2, a többi pisztoly és puska 
számban versenyszámban 1–1 kvóta meg-
szerzésére ad lehetőséget.

A hátra lévő kvalifikációs versenyeken a női 
pisztoly, női és férfi puska szakágaktól várok 
kiemelkedő szereplést és ezzel kvótaszer-
zést. Koronglövőink nem tartoznak a világ 
legjobbjai közé. Ebben a szakágban kicsi a 
valószínűsége a sikeres szereplésnek. 

Fiatal csapat alakul az olimpiára, hiszen az 
eddigi kvótaszerzők 22 illetve 16 évesek. A 
többi, olimpiai szereplésre esélyes verseny-
ző között is több még junior korú. Jól fogják 
őket kiegészíteni a később hozzájuk csatla-
kozó, már több olimpiát megjárt versenyzők. 
Látható, hogy sportágunk időarányosan jól 
áll az olimpiai kvalifikációval. Azt gondo-
lom, hogy a hátralévő 11 hónapban telje-
síteni fogjuk a célkitűzésben szereplő öt 
kvótát. A sportolókkal, edző kollégákkal és 
az egész stábbal közösen azon dolgozunk, 
hogy Tokióból ismét olimpiai éremmel tér-
jenek haza a sportlövők.



28

Egy kiváló műhely
A jubiláló székesfehérvári öttusabázis. 

Beszélgetés Tóth István elnökkel 
„... Persze, ezeket az eredményeket nem tudtuk volna elérni a város és a szponzorok nélkül. Példaér-

tékű, ahogy Székesfehérvár Önkormányzata évtizedek óta elkötelezetten támogatja a sportot ...” 

Amájus első hetében Székesfehérvá-
ron rendezett női-férfi öttusa világ-
kupa-viadal nem pusztán a sorozat 
egyik állomása volt, hanem a szept-

ember eleji, budapesti olimpiai kvalifikációs 
világbajnokság főpróbája is. A Bregyó-közi at-
létikai központban ugyanis, a terület adottsá-
gai miatt, pontosan modellezni lehetett a Kin-
csem Parkban sorra kerülő őszi világversenyt. 

Az eseményen az egy arany-és egy ezüstérmet 
szerző magyar versenyzők mellett a fehérvári 
szervezők is – ahogy már évek óta megszoktuk 
tőlük – remekül vizsgáztak, és ez jó apropót 

szolgáltatott ahhoz, hogy az Alba Volán SC 
elnöke, Tóth István segítségével megismerked-
jünk a város öttusasportjának történetével. 

Az Alba Volán SC jogelődjének számító AKÖV 
Sportegyesület 1960 decemberében alakult 
meg, vagyis jövőre lesz hatvanéves. Az öttusa 
megteremtése, meghonosítása Jakab Endre 
testnevelő tanár nevéhez fűződik, aki TF-es 
tanulmányai befejezése után visszatért a vá-
rosba, a Volánnál 1970 óta működik a szak-
osztály. Kezdetben főként Budapestről ide 
igazolt, illetve itt letelepedett versenyzőkből 
állt a csapat, de a Tanár úr bevonta a sporto-

lásba a helyi középiskolásokat, ipari tanulókat 
is. Nagy előre lépésnek számított, amikor már 
saját nevelésű gyerekek űzték ezt a sport-
ágat. 1977-ben kezdte el a szakmai munkát 
Kulcsár Antal, a későbbi bajnokok edzője, aki-
nek a keze közül nőtt ki a sportág első Euró-
pa-bajnoka, a jelenleg edzőként és technikai 
vezetőként a klubnál dolgozó Demeter József. 
Kulcsár Antal kiválasztotta a város és a megye 
tehetséges gyerekeit, akik hétéves kortól kezd-
ték az ismerkedést az összetett sportággal. A 
szisztematikus munkának hamar meglett az 
eredménye: Katona Ferenc junior világbajnok 
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lett az emlékezetes, 1990-es fehérvári verse-
nyen, a nőknél pedig Pécsi Mónika nevét kell 
kiemelni ebből a generációból. Utánuk követ-
kezett az olimpiai bajnok Vörös Zsuzsannával 
és a világbajnok Horváth Viktorral fémjelzett 
időszak, ma pedig a szintén világbajnok Ko-
vács Sarolta és Demeter Bence viszi tovább az 
örökséget. 

A beszélgetés közben arra is fény derül, miért 
lehet ma is, annyi év után is sikeres a szakosz-
tály, miért kell nemzetközi szinten is folyama-
tosan számolni a fehérvári öttusázókkal.

1997-ben az Alba Volán Zrt. vezérigazgató-
ja, valamint az Alba Volán sportklub társel-
nöke lettem, és új stratégiát dolgoztunk ki. 
Akkor még hozzánk tartozott a jégkorong-
szakosztály is, akiktől az volt az elvárás, 
hogy a harmadik-negyedik helyezett csa-
patból az ország legsikeresebb együttesévé 
váljanak, ezzel együtt az utánpótlás-bázist 
is bővítsék. A hokisok két éve ugyan kiváltak 
az egyesületből, de elértük a kitűzött célt, 
Magyarország legeredményesebb csapa-
ta lettek. Az öttusázóktól pedig azt vártuk, 
hogy a remek utánpótlás-eredmények után 
a nemzetközi felnőttmezőnyben is érme-
ket szerezzenek, és szélesítsék a bázisukat, 
hogy létszámban és minőségben is az élen 
járjon a szakosztály. A klub vezetősége pe-
dig vállalta, hogy megteremti a színvonalas 
edzéshez szükséges feltételeket, fejlesztjük 
az infrastruktúrát, ennek következtében 

kaptak lovardát, lőteret és ví-
vótermet a versenyzők. Azt is 
kértem a szakosztálytól, hogy 
lehetőleg minden évben hoz-
zanak a városba egy nemzet-
közi versenyt. Ezt azért tartot-
tam és tartom ma is fontosnak, 
hogy a gyerekek, a jövő spor-
tolói közelről láthassák a na-
gyokat, megtapasztalják, hova 
lehet eljutni kitartó munkával. 
És azt sem szabad elfelejteni, 
hogy a város vezetése és a 
lakosság jelentős támogatást 
nyújt a sportolóknak, amit a 
Székesfehérvár hírnevét, presztízsét növelő 
versenyek rendezésével lehet megköszönni. 
Én meg hálás vagyok a sorsnak, hogy olyan, 
szakemberekkel dolgozhattam együtt, mint 
a hokis Ocskay Gábor, vagy az öttusában 
Kulcsár Antal. A szervező munkában pedig 
mindig számíthattam a fáradhatatlan Sár-
vári Lászlóra. Valamennyien a sport iránt 
elkötelezett emberek, én a hátteret biztosí-
tottam a munkájukhoz. Elmondhatom, hogy 

vezérigazgatói pályafutá-
som során háromszor „rez-
gett a léc”, kerültem bajba 
a sporttámogatások miatt, 
de szerencsére sokan kiáll-
tak mellettem és az elkép-
zelések mellett.

Ezek után adódott a kérdés, 
hogy honnan ered Tóth Ist-
ván sport iránti elkötelezett-
sége – és a válasz alaposan 
meglepett. 

Tíztől tizenhat éves koro-
mig igazolt labdarúgó vol-
tam Debrecenben – mond-
ja, én meg nem akarom 

elhinni, hogy akinek évtizedek óta szívügye 
Székesfehérvár és a város sportja, nem tős-
gyökeres fehérvári –.  A feleségemmel közös 
elhatározással költöztünk Budapestről ide, 
a számomra ismeretlen helyre. Az önálló 
életünkhöz fővároshoz közeli 
helyet kerestünk, mert a csa-
lád és a rokonság Budapesten 
él, így esett a választásunk 
Székesfehérvárra – mondja, és 
szinte kérés nélkül sorolja a 
sportban megélt legnagyobb 
élményeit.

Felejthetetlen, ahogy a hoki-
csapat 18 év után, 1999-ben 
bajnoki címet szerzett, és ezt 
már az új stratégiának kö-
szönhetően sikerült elérni. Ma 
is bennem él, ahogy a duna-

újvárosi mérkőzésről hazatérve két-két és 
félezer ember várta a csapatot a Főtéren, és 
hatalmas ünneplés kezdődött. Ugyancsak 
1999-es emlék Vörös Zsuzsanna első vi-
lágbajnoki győzelme a Margitszigeten, ami 
után az örökké szigorú Kulcsár Antal edző 
csak nevetgélt, beszélni sem lehetett vele. 
Gyönyörű emlék Zsuzsa 2004-es olimpiai 
győzelme is, ami a város máig egyetlen öt-
karikás sikere. Annak az aranyéremnek nem 
a helyszínen, Athénban voltam a részese, 
hanem többszáz fehérvári szurkolóval néz-
tük egy hatalmas kivetítőn, majd egymás 
nyakába borultunk. Sajnos, nem csak szép 
emlékeket őrzök, nagy fájdalmakat is meg 
kellett élnem. Ilyen volt ifjabb Ocskay Gábor 
2009. márciusi halála. Nagyszerű tudással 
és kiemelkedő játékintelligenciával húzta 
a csapatot, és méltatlanul korán halt meg. 
Ugyancsak korán távozott tőlünk Kulcsár 
Antal 2015 decemberében…

Hogy ne legyen szomorú a beszélgetés, a ked-
ves versenyeire terelem a szót.

Az 1990-es junior világbajnokság, amely 
azon túl, hogy az első igazán rangos verse-
nyünk volt, teljes magyar sikerrel, és a fe-
hérvári Katona Ferenc egyéni győzelmével 
zárult. Tíz évre rá, a felnőtt Európa-bajnok-
ság előtt avattuk fel a fedett lovardánkat. 
Újabb tíz év múlva, a 2010-es junior világ-
bajnokságon Kovács Saci és Demeter Bence 
is győzött, ami valószínűleg sporttörténel-
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mi tett volt, mert azonos nemzetbeliek so-
sem nyerték meg a két egyéni versenyt. És 
mindketten fehérváriak, vagyis duplán ha-
zai sikernek örülhettünk! A 2017-es junior 
világbajnokság pedig azért emelkedik ki a 
sorból, mert azt a nemzetközi szövetség az 
év legmagasabb színvonalon megrendezett 
eseményévé nyilvánította. Persze, ezeket az 
eredményeket nem tudtuk volna elérni a 
város és a szponzorok nélkül. Példaértékű, 
ahogy Székesfehérvár Önkormányzata évti-
zedek óta elkötelezetten támogatja a spor-
tot – mondja Tóth István, aki ma már társel-
nökség helyett elnökként irányítja a klubot, 
amelyben vívó, sportlövő és természetjáró 
szakosztály is létezik. Bízik benne, hogy a 
„zászlóshajó”, a Volán Fehérvár néven műkö-
dő öttusaszakosztály a jövőben is megha-
tározó szerepet játszik majd a sportágban. 

A létesítmények és a minőségi szakember-
gárda adott ahhoz, hogy az utánpótlásból, a 
több mint 350 gyerekből  mindig legyen, aki 
folytatja a több évtizedes hagyományokat. 
A múltat egyébként is megbecsülik, mivel a 
szakosztályt a klub egykori versenyzői, kivá-
lóságai irányítják: Vörös Zsuzsanna szakosz-
tályigazgatóként, Korponai István szakmai 
igazgatóként, Demeter József pedig technikai 
vezetőként. 

A közelebbi jövőt tekintve bízom abban, 
hogy két élversenyzőnk, Kovács Sarolta és 
Demeter Bence sikeresen szerepel majd a 
szeptemberi budapesti világbajnokságon, és 
kvalifikálja magát a tokiói olimpiára. Reális 
esélyük van az újabb ötkarikás részvételre.

Füredi Marianne

Laci bácsi    

A Sporklub ügyvezetőjeként tevékenykedő 
Sárvári László – mindenki Laci bácsija – a vi-
lágkupa-versenyen is hol itt, hol ott bukkant 
föl, ha valami fennakadás támadt, azonnal 
intézkedett. Akárcsak az egyesület, ő is jubi-
lál jövőre: januárban lesz 50 éve annak, hogy 
a sportéletben dolgozik, a sport az élete.

Az öttusaszakosztály által rendezett ki-
emelkedő nemzetközi események

• 1986: IBV (Ifjúsági Barátságverseny);

• 1990: junior világbajnokság;

• 1992: női világkupa;

• 1997: felnőtt férfi Európa-bajnokság;

• 1997: junior női-férfi Eb;

• 1998: női világkupa;

• 1999: junior női-férfi Eb;

• 2000: felnőtt női-férfi Eb;

• 2001: női világkupa;

• 2002: női világkupa;

• 2002: ifjúsági „A” férfi-női vb;

• 2003: női világkupa;

• 2004: junior női-férfi vb;

• 2004: katonai vb;

• 2005: női világkupa;

• 2006: női világkupa;

• 2007: női világkupa;

• 2009: női világkupa;

• 2010: junior női-férfi vb;

• 2011: ifjúsági női-férfi Eb;

• 2012: junior női-férfi Eb;

• 2013: junior női-férfi vb;

• 2014: felnőtt női-férfi Eb;

• 2017: junior női-férfi vb;

• 2018: felnőtt női-férfi Eb;

• 2019: női-férfi világkupa.
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Mesteredző díj
Csernák Károly  
(kajak-kenu)

Testnevelő tanári hivatása mellett 1985-től 
végez edzői munkát a Váci Hajó SE kajak-kenu 
szakosztályában. A szakosztály kedvezőtlen 
körülményei ellenére – a „Nagy-Dunán” edze-
nek – olimpiai érmes versenyzőt nevelt (Bárt-
fai Krisztián). Rajta kívül több olyan versenyző 
nevelő edzője, akik utánpótlás világversenyen 
nyertek, vagy dobogós helyezést értek el. Igazi 
nevelő edző, aki tanítványival a nemzetközi 
kajak-kenu sportban is letette névjegyét.

Decsi András 
(vívás)

2001-től végez edzői munkát. Külföldről 
hazatérve a kardválogatott edzője, majd 
szövetségi kapitánya lett. Irányításával Szi-
lágyi Áron olimpiát és Európa-bajnokságot 
nyert, világbajnokságon 2. lett. A kardválo-
gatott Európa-bajnokságot és világbajnoki 
ezüstérmet szerzett. A válogatottban végzett 

munkája mellett sportegyesületében, a Kert-
városi Vívó Sport Egyesületben eredményes 
utánpótlás-nevelői tevékenységet is folytat.

Kösztner Vilmos 
(kézilabda)

Több sportegyesület NB I-es csapatánál 
végzett eredményes edzői munkát. A Debre-
ceni Vasutas Sport Club női csapatával két-
szer nyert Magyar Kupát és kétszer volt az 
EHF Kupa nyertese is. 2014-2015-ben a vá-
logatott csapat mellett végzett asszisztens 
edzői tevékenységet. Edzői tevékenységével 
többjátékosát segítette ahhoz, hogy beke-
rüljenek a magyar válogatottba.

Nemes Zoltán 
(úszás)

30 éve edző a Budapesti Spartacusban és 
jogutódjánál, a Kőbánya Sport Clubnál. Igazi 
nevelőedző, olimpiai és világbajnok úszók 
sorát ismertette meg a sportággal és kísérte 
első versenyzői lépéseiket. Ma is nagy szak-
mai tapasztalattal és töretlen lelkesedéssel 
neveli a jövő bajnokait. 

Edzői életmű díj
Bátor György 
(kajak-kenu)

Testnevelő tanári munkája mellett 1980-
tól edzősködik a Szarvasi Kajak-kenu Club-
ban. Keze alatt számtalan gyerek kötelezte 
el magát ezzel a sportággal. Az elsősorban 
utánpótlás-nevelésre szakosodott club ez 
alatt az idő alatt Bátor György munkájának 
köszönhetően hat olyan versenyzőt nevelt, 
akik utánpótlás és felnőtt világversenyeken 
dobogós helyezést értek el.

Belovai József 
(gyorskorcsolya)

1990-től a Jászberényi Sportegyesület edző-
je. Egyike volt azoknak a lelkes edzőknek, 
akik a rövidtávú gyorskorcsolyázást Magyar-
országon meghonosították és a nemzetközi 
sikerekig vitték. A Magyar Korcsolyázók Or-
szágos Szövetségében az utánpótlás válo-
gatottakat irányítja. Több olimpikonnak és 
olimpiai helyezett versenyzőnek a nevelő-
edzője.

MET díjazottak – 2019
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Fleck Ottó 
(kézilabda)

1957-ben kezdte az edzői pályafutását. 
Megalapozója volt a Vasas SC legendás női 
csapata bajnoki és nemzetközi sikereinek. A 
Budapesti Spartacus csapatával is nyert ma-
gyar bajnokságot. Világbajnok és olimpiai 
dobogós játékosoknak volt a nevelő edzője. 
Mint sportvezető a magyar sport egyéb te-
rületein is kiemelkedő munkát végzett.

Kis István 
(vízilabda)

Eredményes játékos pályafutást követően 
1958-tól dolgozik a sportágban edzőként. 
A Magyar Vízilabda Szövetség szövetségi 
edzőjeként korosztályos Világ és Európa-
bajnokságokon vitte sikerre a magyar válo-
gatottat. A Szombathelyen, majd Miskolcon 
végzett eredményes utánpótlás-nevelői 
munkájának köszönhetően ma mindkét vá-
rosban virágzó vízilabda élet folyik.

Szörényi István 
(atlétika)

1967-től edző. Pályája elején több budapes-
ti sportegyesületben, majd G9ödöllőn fejtett 
ki kiváló utánpótlás-nevelő munkát. Rúdug-
rásban és tízpróbában nevelt nemzetközileg 
is eredményes versenyzőket. Edzői munkája 
mellett testnevelő tanárként is elismert te-
vékenységet folytatott és szakirodalmi tevé-
kenysége is sikeres volt.

Vámossyné Oláh Zsuzsanna 
(asztalitenisz)

Nemzetközileg is kiemelkedő versenyzői pá-
lyafutása után lett edző sportegyesületében, 
a Statisztika Petőfi Sport Clubban. Számta-
lan utánpótlás magyar bajnokot nevelt, akik 
közül sokan nemzetközileg is eredményes 
versenyzők lettek. Részt vesz a hazai és 
nemzetközi edzőképzésben és szakirodalmi 
tevékenysége is említésre méltó.

Zsoldos András 
(kosárlabda)

1989-től edző. Több sportegyesületben volt 
vezetőedző és dolgozott a magyar kosárlab-
da válogatott szövetségi kapitányaként is. 
Egyesületi csapataival négyszer nyert ma-
gyar bajnoki címet. NB I-es játékosok sorát 
nevelte és több olyan edzőt mentorált, akik 
később az élvonalba kerültek. Részt vesz a 
magyarországi edzőképzésben és közremű-
ködött a Szövetség stratégiai programjának 
kidolgozásában.   

Ormai László díj

Danyi Gábor 
(kézilabda)

Edzői pályafutását 1988-ban kezdte a Szi-
getvár csapatánál. Az ifjúsági és junior válo-
gatott mellet is tevékenykedett másodedző-
ként. 2011 és 2018 között a Győri Audi ETO 
másodedzője volt. 2018 nyara óta vezető-
edzőként tevékenykedik a csapatnál. Irányí-
tásával a csapat 2019-ben Magyar Bajnok, 
Magyar Kupa győztes és EHF Bajnokok Ligá-
ja győztes lett.
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Titkári  
beszámoló

Köpf Károly
Ez történt ...

Örömmel jelentem, hogy a Magyar Edző leg-
utóbbi száma hallatlan népszerűségnek örven-
dett, mondhatni, pillanatok alatt szétkapkodták. 
Gondolom, ez az újság színvonalának a dicsérete. 
De ezen kívül kétségtelenül az is közrejátszott 
ebben, hogy örvendetesen megnőtt és folyama-
tosan növekszik a fizetős taglétszámunk. 
A Kiemelt Edző Program edzőivel a kapcsolattar-
tás nem csak korrektnek mondható, de az a tö-
rődés és figyelem, amellyel a Program gazdái az 
edzőkkel foglalkoznak, jóval túlmutat ezen. Nyu-
godtan lehet mondani, hogy szinte otthon érzik 
magukat az edzők a MET irodáiban. A folyamatos 
kapcsolattartásnak köszönhetően egyre több 
szakmai kérdéssel keresik meg a munkatársa-
kat. Ezek az egyéni beszélgetések, konzultációk 
kölcsönösen hasznosak mind az edzők, mind a 
MET munkatársak részére. A MOB-bal való meg-
állapodás alapján folyamatosan részt veszünk az 
olimpiai sportágak szakmai konzultációin, ezál-
tal sok értékes információhoz jutunk, ami segíti a 
további munkánkat.
Az utolsó lapszámban február végéig öt edző-
továbbképző konferenciáról számoltunk be. Ezt 
június végéig további tíz rendezvény követte. Az 
első félév konferenciáinak összefoglalói a titkári 
beszámolót követően megtekinthetők az újság-
ban. Ezúttal két olyan rendezvényt emelnék ki, 
amelyet együttműködő partnereinkkel együtt 
valósítottunk meg, nagy sikerrel. Április 25-én a 
Testnevelési Egyetemmel és a Milton Friedman 
Egyetemmel közösen rendeztük meg a „Sport-
beruházások Magyarországon” konferenciát. A 
helyszín stílszerűen a Testnevelési Egyetem új 
épülete volt. Maga a Testnevelési Egyetem re-
konstrukciója mintapéldája lehet az utóbbi évek 
magyarországi sportberuházásainak. Az előadói 
gárda rendkívül impozáns volt. Szabó Tünde 
államtitkár köszöntötte a résztvevőket. Mocsai 
Lajos, a Testnevelési Egyetem rektora házigaz-
daként bemutatta azokat az impozáns terveket, 
amelyek megvalósulása az Egyetemet Európa 
egyi legkorszerűbb intézményévé teszik.
Szatmári Péter a Milton Friedman Egyetem rekto-
ra arról a közös diplomáról számolt be, amelyet a 
Testnevelési Egyetemmel együttműködve adnak 
ki a végzős sportlétesítmény-menedzsereknek. A 

további előadók – Deutsch Tamás az MTK elnö-
ke, Fürjes Balázs, a budapesti kiemelt spotberu-
házásokért felelős államtitkár, Vári Attila a Pécsi 
Sport Nonprofit Zrt. vezérigazgatója, Gergely Ist-
ván a BHSE elnöke és Igaz András a Groupama 
Arénát üzemeltető Lagardere Sports Hungary Kft. 
ügyvezetője – előadásai szemléletes képet adtak 
arról, hogy a sportsikerek egyik összetevőjének, 
a korszerű sportlétesítményeknek a fejlesztését 
jelentős ráfordításokkal támogatja az állam.
Időben közvetlenül ezt követően rendeztük meg 
a Magyar Olimpiai Bizottsággal együttműköd-
ve a „Nők a magyar sportban” konferenciát. Ezt 
a rendezvényünket is megtisztelte jelenlétével 
és előadást is tartott Szabó Tünde államtitkár. 
Hangsúlyozta, hogy sok még a teendő azért, hogy 
a nők valóban teljes egyenjogúságot élvezzenek 
a sport területén is. A társrendező MOB elnöke, 
Kulcsár Krisztián is azt emelte ki, hogy a MET ál-
tal gondozott Kiemelt Edző Programban is még 
nagyon alacsony a női edzők aránya. Szántó Éva 
arról adott tájékoztatást előadásában, hogy a 
nőknek milyen lehetőségei vannak a sportdip-
lomácia területén. Szécsi Dávid szülész-nőgyó-
gyász szakorvos a nők élsportjának speciális 
orvosi, egészségügyi sajátosságait ismertette. 
Kolozsi Ildikó, MOB Nívó Díjas újságíró a média 
és nők viszonyáról beszélt. Bodnár Ilona szocio-
lógus azokról a sport területén előforduló vissza-
élésekről tartott előadást, amelyek elsősorban a 
nőket veszélyeztetik. Végül Mocsai Lajos, a legsi-
keresebb magyar kézilabdaedző szólt arról, hogy 
mennyiben jelent más jellegű munkát a nőkkel 
való foglalkozás a nemzetközi szintű élspotban.
Ez a két rendezvény, de a Magyar Testnevelő 
Tanárok Országos Egyesületével közösen szer-
vezett „Edzők az iskolában” konferencia is annak 
jegyében született, hogy a MET igyekszik a társz-
szervezetekkel kötött együttműködési megálla-
podásokat élővé, gyakorlatiassá tenni. 
Március 27-én tartotta idei első ülését a MET el-
nöksége. Az elnökség a 2019. évi rendes közgyű-
lés időpontját április 12-re tűzte ki. Megvitatta és 
elfogadta a közgyűlés napirendjét és a közgyűlés 
elé kerülő dokumentumokat, éves beszámolókat 
és programokat. Az elnökség jóváhagyta a 2019. 
évi Mesteredzői Díj, Edzői Életmű Díj pályázatok 

kiírását. A korábbi évek gyakorlatától eltérően 
ebben az évben nem csak pályázni lehetett a dí-
jakra, hanem jelölésekre is lehetőség volt sport-
szervezetek és magánszemélyek részéről.
E sorok íróját meglepetésként nagy megtisztel-
tetés érte. Molnár Zoltán elnök javaslatára az 
elnökség Tiszteletbeli Elnökségi Tag címet ado-
mányozott részemre.
A közgyűlés a kitűzött időpontban rendben le-
zajlott. A tagság a 2018. évről szóló jelentéseket 
és beszámolókat, valamint a 2019. évi programo-
kat egyhangúlag elfogadta.
Mesteredzői Díjra 20, Edzői Életmű Díjra 16 pá-
lyázat, illetve jelölés érkezett be. A Mesteredzői 
Kollégium Kemény Dénes elnök vezetésével jú-
nius 5-én ülésezett. Javaslatot tett az elnökség-
nek a díjazottak személyére. Az elnökség még 
aznap megtárgyalta és jóváhagyta a Kollégium 
javaslatát.
A díjak átadása július 13-án lesz a Testnevelési 
Egyetem diplomaosztó ünnepségének keretében. 
Az díjazottakról a titkári beszámolót követően ol-
vashatnak az újságban. 
Néhány gondolat a nemzetközi projektekben 
való részvételünkről. Az ICCE (Nemzetközi Edzői 
Tanács), amelynek a MET is tagja, a japán Nippon 
Sporttudományi Egyetem együttműködésével 
létrehozta a Coach Developer Programme néven 
futó, az edzők fejlesztésére szolgáló képzését. 
Munkatársunk, Horváth Rita ösztöndíjat elnyer-
ve, vett részt Tokyo-ban a programzáró ülésen.
Június közepén Horváth Rita és a Testnevelési 
Egyetem munkatársa Balogh Judit részt vettek 
Limerickben, Írországban az iCoachKids Projekt 
zárókonferenciáján, mely projekt gyermekekkel 
és fiatalokkal foglalkozó edzők képzésére, to-
vábbképzésére irányult. 
Itt a nyár. Az edzők jelentős részének ez nem 
jelent pihenőt, hiszen a sportágak zömében fő 
versenyidőszak, vagy éppen felkészülési perió-
dus van.
Azért, aki teheti, nyaraljon is néhány napot.
Budapest, 2019. július

Köpf Károly
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A sportgenetika téma volt már az elmúlt 
évi „Nemzetközi kitekintés a sporttudo-
mány világába” konferenciánkon is. A téma 
újdonságnak számított és nagy volt iránta 
az érdeklődés. A két előadót, Dr. Gógl Álmos 
sportorvost és Dr. Tánczos Balázs igazság-
ügyi genetikust arra kértük, hogy szűkebb 
érdeklődő körnek egy kerekasztal beszélge-
tés és workshop keretében világítsák meg 
részletesebben azokat a kérdéseket, ame-
lyek a tavalyi konferencián felvetődtek és 
adjanak lehetőséget a résztvevőknek továb-
bi kérdések felvetésére.
Elöljáróban egy rövid előadás keretében 
felvázolták, hogy hol tartanak jelenleg a 
genetikai kutatások a sportban itthon és 
külföldön, egyáltalán az eredmények miben 
és hogy használhatók fel és mi várható a 
jövőben ezen a területen. Saját bevallásuk 
szerint is jelenleg kb. 10 %-ban tudnak hoz-
zájárulni a teljesítmény növeléséhez. Két 
olyan terület van, amellyel kiemelten foglal-
koznak: a genetikai alapú edzésmódszer és 
a táplálkozási rendszer. A gének határozzák 
meg az izomzat típusát és növekedésének 
lehetőségeit és ütemét. Alapvetően befolyá-
solják az anyagcsere folyamatokat, a sérü-
lékenységet és a terhelés utáni regeneráció 
gyorsaságát. A genetikai vizsgálatok alapján 
kimutatható a tápanyag érzékenység.  
A sportgenetikai módszerek legális telje-
sítményfokozó módszerek, segítenek a túl-
edzettség és a sérülések megelőzésében. 
Az elmondottak alapján befolyásolhatják a 

sportágválasztást, az edzésmunka felépíté-
sét és támpontot adnak a dietetikusnak a 
kedvező étrend összeállításában. 
A jelen lévők elsősorban a genetika kiválasz-
tásban játszott szerepére és a helyes táp-
lálkozás kialakításában nyújtott segítségére 
vonatkozóan tettek fel kérdéseket. Ma még 
Magyarországon – részben a lehetőség nem 
ismerete miatt, részben a költségek miatt 
- kevés sportolónál, kevés műhelyben hasz-
nálják fel a genetika által nyújtott segítséget. 
A kerekasztal beszélgetés, az utána történt 

csoportos és egyéni konzultáció nagyon 
hasznos volt a résztvevők számára. Az elő-
adók is izgalmasnak ítélték a rendezvényt, 
mert számukra is sok új kérdés, sok új té-
nyező merült fel. Várhatóan a sporttudo-
mánynak ez, a ma még kicsinek mondható 
szerepe dinamikusan növekedni fog, és más 
módszerekkel ötvözve hatékony segítséget 
nyújt majd a legális teljesítménynöveléshez.

KK

Sportgenetika kerekasztal 
2019. február 5. 

Magyar Edzők Társasága szervezésében 2019-ben 
eddig megtartott konferenciák

MAGYAR EDZŐ / Hungarian Coach
Időszakos folyóirat
A Magyar Edzők Társaságának a lapja
ISSN: 1418–6764
Kiadja a Magyar Edzők Társasága
Elnök: Molnár Zoltán
Titkár: Köpf Károly

www.magyaredzo.hu 
www. edzokepzesek.hu

Főszerkesztő: Köpf Károly
Felelős szerkesztő: Haász Péter
Szerkesztő kollégium:

Győrfi János
Füredi Marianne
Jocha Károly
Pécsi Gábor
Medvegy Iván
Vad Dezső (†)

Tanácsadó: Csurka Gergely

Szerkesztőség:
1146 Budapest Istvánmezei út 1–3.
Tel: +36 1 460–6981; +36 70 452–8672

Design, nyomdai előkészítés, kivitelezés:
Krea-Fitt Kft.

Előfizethető a szerkesztő-
ségnél. az éves előfizetési
díj: 4.000.- Ft

I M P R E S S Z U M

A Magyar Edző folyóirat jelen száma PDF formátumban letölthető a www.magyaredzo.hu oldalról!



35

A Scitec Institute for Sport Performance – 
magyar elnevezéssel Sport- és Táplálkozás-
tudományi Intézet – a Magyar Tudományos 
Akadémia együttműködésével az elmúlt 
évben kezdte meg munkáját. Az Intézet 
egyénre szabott tanácsadást nyújt amatőr 
és élsportolók részére egyaránt, teljesítmé-
nyük fokozása érdekében. A Magyar Edzők 
Társasága a múlt év végén együttműködési 
megállapodást kötött az Intézettel. Az meg-
állapodás alapján az Intézet szakemberei 
ebben az évben négy konferenciánkon tar-
tanak előadásokat. Az „Állóképesség támoga-
tása” konferencia volt az első közös rendez-
vény az együttműködés keretében. 

A téma, az állóképesség és az energiaellátó 
rendszerek fejlesztése volt. Ez minden ma-
gas szintű teljesítmény feltétele. Szentmi-
hályi István kereskedelmi és üzletfejleszté-
si vezető rövid bevezetője után Szász Máté 
sporttáplálkozási vezető vette át a szót. Elő-
adásában az idegrendszernek az állóképes-
ségi teljesítményben betöltött szerepére, az 
energiarendszerek szerepére és a potenci-
ális étrendi lehetőségekre koncentrált. Egy 
felmérésen a megkérdezett szakemberek 
az állóképesség szempontjából a szénhid-
rátok szerepét emelték ki. A Scitec Institute 
vizsgálatai új megközelítésben tárgyalják az 
állóképesség kérdését. Az állóképességnek 
minden távon, minden terhelési tartomány-
ban szerepe van. Az egyes energiaforrások 
hatása a teljesítményre korlátozott ideig 
tart és helyüket más energiaszolgáltatók 
veszik át. Az ideg – izom kapcsolat koordi-
nációját csökkentik a felhalmozódó meta-
bolitok és a perifériás idegrendszer kifá-
radása. A központi idegrendszer fáradása 
inadekvát motoros parancsokat eredmé-
nyezhet. A fáradás következtében az izom-
sejten belüli mechanizmusok is felborulnak. 
Vannak étrendi lehetőségek a fáradás befo-
lyásolására, a fáradás idejének kitolására. 
Ilyenek pld. a triptofán és a tirozin bevitele. 
Az energia bevitel mindenfajta edzésmun-
ka elvégzéséhez nélkülözhetetlen. A fehérje 
bevitelre nincs egy elfogadott és általá-
nos érvényű mérőszám. Jelentős eltérések 
vannak az európai és az amerikai gondol-
kodásban. Az amerikaiak szerint az európai 

felfogásnál jóval több fehérjére van szük-
ség. Örök kérdés: inkább szénhidrát, vagy 
inkább zsír? Az edzésterheléstől függően 
alkalmazkodni kell az energiaforráshoz. Az 
állóképességi sportokban a szénhidrátot ré-
szesítjük előnyben. A felkészítő időszakban 
indokolt a magasabb zsírbevitel. A versenyt 
megelőző napokban a szénhidráttöltés. A 
szénhidrát bevitelnél két nézet ütközik: 
egyik szerint a szénhidrát kiemelt szerepet 
kap a sportteljesítményben, a másik szerint 
a szénhidrátok szerepe túl van értékelve. 
A feltöltött glikogén raktár mindenképpen 
előnyös. Az edzés utáni glikogéntöltés a 
leghatékonyabb. a glikogéntöltés módsze-
re az idők során változott. A korszerű felfo-
gás szerint az energiarendszerek komplett 
kezelése a hatékony teljesítményfokozás 
alapja. Az energiarendszerek teljesítményre 
gyakorolt hatásában lényeges szerepe van 
a légzés minőségének. Tudatos étrendi be-
avatkozással befolyásolhatjuk az energiael-
látást. A teljesítmény fenntartásához fontos 
anyagok, melyek beviteléről gondoskodni 
kell: a ribóz, a koenzim Q10, a kreatin és 
foszfokreatin, a szénhidrátbevitel szem-
pontjából a vitargo, a szénhidrát felhaszná-
lás szempontjából a B6 vitamin. Az egyidejű 
fehérjebevitel növeli a glikogéntöltöttséget. 
Nem a tejsav akadályozza az izommunkát, 

hanem a savas környezet. A nitrátok bevite-
le szintén kedvező hatású lehet. A zöldtea 
kivonat zsírsav mobilizáló, fokozza a zsírsav 
felhasználását és a mitokondrium biogene-
zist. A kávé és kakaó is lehet hasonló hatású. 
A hosszútávú állóképességi teljesítmények-
nél kap nagy szerepet a zsírégetés. A karni-
tin elősegíti ezt a folyamatot. 

A konferenciával kapcsolatban elmondható, 
hogy nagyon kedvező volt az edzők részéről 
az előadás fogadtatása. Ezt bizonyította az 
előadás után kialakult élénk eszmecsere. 
Kíváncsian várjuk a folytatást a Scitec Ins-
titute részéről. Az első alkalom eredményes 
együttműködést ígér.

KK

Állóképesség támogatása
2019. február 13. 
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Úgy látszik, a pszichológiai témák mindig 
népszerűek az edzők körében, mindig telt-
házat vonzanak. Így volt ez a február 13-i 
konferencián is. A konferencia fő kérdése az 
volt, hogy meg lehet-e határozni azokat a 
személyiségjegyeket, amelyek a jó, eredmé-
nyes sportolót jellemzik és van e lehetőség 
a pszichológiai jellemzők fejlesztésére. Bár 
objektív okok miatt az előadások logikai 
sorrendjén változtatni kellett, az összefog-
lalóban megkíséreljük az elhangzottakat a 
logikus sorrendjükben felsorolni.  

Mik a sikeres sportoló személyiségjegyei? 
Erre a kérdésre adott választ Kovács Krisz-
tina, a Testnevelési Egyetem sportpszicholó-
gusa előadása. Először is a személyiség fo-
galmát tisztázta: olyan karakterisztika, amely 
megkülönbözteti az egyént másoktól. Másik 
kérdés az, hogy ezek genetikailag meghatá-
rozottak, vagy tanultak? Minden emberben 
van szorongás. Ennek a szintje lehet gene-
tikailag meghatározott (vonás szorongás), 
vagy egy adott helyzet által befolyásolt 
(állapotszorongás). Ugyanígy az önbizalom 
szintje is lehet genetikailag meghatározott 
(vonás), vagy szituációtól függő (állapot). A 
sportteljesítmény szempontjából az ideális 
önbizalom a kívánatos. Az önbizalmat fokoz-
za az elvégzett munkába vetett hit, a korábbi 
eredményesség. Ezt elősegíthetik, vagy gá-
tolhatják a személyiség jellemzői, a szerve-
zeti kultúra, a szociális klíma, valamint az 
önszabályozás. Vannak módszerek és mé-
rőszámok a szorongás és önbizalom szint-
jének mérésére. Az előadás végső tanulsága 
az volt, hogy a sportpszichológusok nem 
tudnak olyan biztos személyiségjegyeket 
meghatározni, amelyek garantálják a bizto-
san sikeres sportolót. Cserében ajánlják az 
optimizmust és önbizalmat, a mentális ál-
lóképességet és hangsúlyozzák a környezet 
szerepét és felelősségét. 

Pataki Natália sportpszichológus a pozitív 
pszichológia jegyében határozta meg a pszi-
chológiai növekedés fogalmát. Fritz Perls 
szerint az ember végtelen lehetőségekkel 
rendelkezik, de a lehetőségei minimumán él. 
Fejlődéselmélete szerint a növekedés során 
bontakozik ki az ember és teremti meg saját 

autonómiáját. Az ember lényege 
a fejlődés, a növekedés képes-
sége. A szükségletek mozgatják 
a pszichológiai fejlődés, növe-
kedés kibontakozását. Az egyéni 
szükségletek egymásra épülnek. 
Az alsóbb szintű szükségletek-
nek elsőbbségük van a magasabb 
szintűekkel szemben. A munká-
val való elégedettség fogalma 
(Herzberg) a sportpszichológiá-
ban is polgárjogot nyert. Ebben 
vannak higiéniás tényezők, pld: 
beosztás, felügyelet, szerveze-
ti politika, stabilitás, és vannak 
motivációs tényezők, mint: az 
önmegvalósítás igénye, az önbecsülés. A 
higiéniás tényezők javítása elégedettséget 
nem okoz, csak megszűnteti az elégedetlen-
séget. A motivációs tényezők alkalmazása 
teszi igazán elégedetté az embert. Vannak 
kapcsolatorientált, sikerorientált és hata-
lomorientált emberek. Ez érvényes a spor-
tolókra is. Vroom elvárás elmélete szerint 
az egyén csak olyan erőfeszítésre hajlandó, 
amely számára kívánatos eredményre vezet. 
Porter és Lowler modellje szerint a munkával 
való elégedettség a teljesítmény függvénye. 
Külső megerősítő tényező a jutalom, belső a 
sikerélmény. A méltányosság elmélet szerint 
a jutalom abszolút nagysága mellett a má-
sokhoz viszonyított relatív értéke is számít. A 
pozitív pszichés fejlődés eredménye a pszi-
chés egészség, amelynek összetevői többek 
között a bölcsesség, bátorság, igazságosság, 
humanitás és önmérséklet. 

A logikai sort Dr. Lénárt Ágota a testnevelé-
si egyetem tanszékvezetője előadása zárta, 
aki a pszichológiai fejlesztés módszereiről 
tartott előadást. A pszichológiai foglalkozás 
állapotfelméréssel kezdődik. Elsősorban a 
szorongás felmérése, a szorongás tényező-
inek meghatározása fontos. Erre különböző 
kérdőíves tesztek is vannak. Az előadó egy 
ilyen tesztet ki is töltetett a résztvevőkkel 
és ismertette az értékelés módszerét is. Ezt 
az edzők is tudják alkalmazni sportolóiknál. 
A szorongás csökkentése és az önbizalom 
növelése szükséges a teljesítménynövelés, 
a hosszú sportkarrier és sérülés megelőzés 

szempontjából. Ebben a sportpszichológus 
tud segítséget nyújtani az edzőnek. Sokfele 
módszer van: relaxáció, meditatív technikák, 
légzésmódszerek, mentális hibajavítás. A sze-
mélyiségfejlesztő munka része az önbizalom 
növelés, a pozitív megerősítés, az erőfeszítés 
jutalmazása, a pozitív bánásmód és kommu-
nikációs technikák. Lehet házi feladatot adni, 
olvasmányokra felhívni a figyelmet, egyéni és 
csoportos foglalkozásokat tartani. A verseny-
ző konkrét probléma megoldásához kérhet 
segítséget a sportpszichológustól, az edző 
konzultálhat, a sportolók problémáit meg-
oszthatja, és fejlesztheti saját személyiségét. 
Nagyon fontos a sportolónál az önismeret, a 
szorongást keltő helyzetek azonosítása. Aján-
latos az edzésnapló vezetése, a fejlődés do-
kumentálása. Elsajátítható módszerek többek 
között az autogén tréning, művészetterápia. 
Az előadó előadása végén számos gyakor-
lati módszert ismertetett, amelyek szintén 
az edzők által alkalmazhatók a mindennapi 
pszichológiai felkészítésben. 

A konferencián résztvevő edzők számára el-
sősorban azok a gyakorlati módszerek vol-
tak hasznosak, amelyeket az előadók mint 
az edzők által is elsajátítható és alkalmaz-
ható eljárásokat mutattak be.  A sportpszi-
chológus segítsége adott helyzetben nél-
külözhetetlen a problémák kezeléséhez, 
de bíztatták az edzőket ezen a területen az 
önálló munkára is. 

KK

Szorongás, önismeret, önbizalom, 
önbizalomhiány                 2019. február 19. 
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A „sportszülő” fogalom nem túl régi a ma-
gyar sportszlengben. Elsősorban azokat az 
„elvakult” szülőket szoktuk így jelölni, akik a 
pálya szélén ordibálva akarják segíteni cse-
metéjük kibontakoztatását, szidják az ellen-
felet, vagy éppen kritizálják a versenybírót, 
játékvezetőt.  Hogy tényleg ki is a „sport-
szülő”, segíti-e, vagy akadályozza az edző 
munkáját, hogy lehet vele eredményesen 
együttműködni – erre a kérdésekre kereste 
a választ a konferencia.

Kovács Krisztina Testnevelési Egyetem 
sportpszichológusa évek óta kutatja ezt a 
témát. Szerinte a sportszülő az, aki érzelmi 
alapon, de a tudatosság szintjén elkötele-
zett a gyermeke, a közösség, a csapat iránt, 
segíteni kívánja a célok megvalósítását. A 
szülőnek szerepe van a sportág kiválasztá-
sában, az élmények biztosításában. Érzelmi, 
anyagi, információs támaszt jelent. Fontos 
szereplő a sport – család – iskola egyensúly 
megtalálásában és fenntartásában. A szü-
lők terhei a gyermek sporttevékenységének 
előrehaladtával egyre nőnek, a részvétel vi-
szont ezzel párhuzamosan csökken. Kovács 
Krisztina vizsgálatai főként a csapatspotokra 
vonatkoztak. 991 szülőt mért fel, vizsgálta a 
sportegyesületre, a gyermek fejlődésére, a 
családra ható tényezőket és a mérkőzések 
stressz hatását. A szülői támogatás elsősor-
ban a feladatokra irányul, kifejezettebben 
nyilvánul meg, ha a gyermeknek még nincs 
versenyeredménye, vagy ha az eredményt 
kiemelt versenyen érte el. A magasabban 
kvalifikált sportolónál elsősorban az edző, az 
alacsonyabban kvalifikáltaknál a szülő van 
nagyobb ráhatással a sportoló önbizalmára.  

A Magyar Kézilabda Szövetség „A szülők figyel-
mébe” címmel rövid videót készített, amely-
ben felhívja a szülők figyelmét a pályán és 
pályán kívüli helyes viselkedésre gyermekük 
sportolását illetően. Erről a kezdeményezés-
ről beszélt Zsiga Gyula, a szövetség szakmai 
igazgatója. A digitalizáció és a média elter-
jedése fokozza a szülők érdeklődését gyer-
mekük sportolása iránt. A sportágat a mai 
időkben már nem a testnevelő javasolja, ha-
nem a szülő választja. Bár mindennapos az 
iskolai testnevelés, hatása mégis csekély. Így 

nem kiválasztás tör-
ténik, hanem sport-
ágválasztás. A szülő 
részéről lehetséges 
alternatíva: marad-
jak kívül, távolságot 
tartva, vagy lépjek 
közelebb és legyek 
részese? Mindkettő-
nek vannak előnyei 
és buktatói. A videó-
val szemléletformá-
lást kívántak elérni: 
Ne kiabálj, szurkolj! 
Az alap a megfelelő 
kommunikáció. Az 
edző részéről fontos 
a szülők felé az objektív tájékoztatás. A sza-
vak jelentése mellett a hangnem is fontos. 

Dr. Németh Zsolt, a Pécsi Tudományegye-
tem adjunktusa évek óta kutatja a spor-
toló – szülő – edző hármas konfliktusait 
és azok kezelését. A konfliktuskezelésnek 
különböző típusai vannak: önérvényesí-
tő, önalávető, elkerülő, együttműködő és 
kompromisszumkereső. Azt vizsgálta, hogy 
melyik konfliktuskezelő típus a leggyako-
ribb és leghatékonyabb. A vizsgálat szerint 
az edzők elsősorban a problémamegol-
dó típusokat részesítik előnyben. Az edző 
pedagógiai végzettsége is befolyásolja a 
konfliktuskezelő módszer megválasztását. A 
pedagógiai végzettséggel rendelkező edzők 
gyakrabban alkalmazzák a problémamegol-
dó stratégiákat mind a sportolókkal, mind 
a szülőkkel való kapcsolatban. Természete-
sen a szituáció is befolyásolja a stratégia 
megválasztását. Az edzők a szülőkkel kap-
csolatban kompromisszum készebbek, mint 
a sportolókkal kapcsolatban. A fiatalabb 
korosztályok edzői is többnyire a probléma-
megoldást keresik. Vizsgálatai az igazolták, 
hogy az utánpótlásban dolgozó edzők a 
sportolókkal és a szülőkkel történő konflik-
tusaik közben igyekeznek olyan konfliktus-
kezelő stratégiát használni, amelyik minden 
fél számára megelégedettséget jelent. 

Köpf Károly, a MET titkára valamikori edzői, 
később sportszülői, majd „sportnagyapai” ta-

pasztalatait osztotta meg a hallgatósággal. 
A KSI-ben edzőként eltöltött évek során sok-
féle szülővel találkozott. Legtöbben pozitív 
magatartással támogatták gyermekük spor-
tolását, de voltak problémás szülők is. Azt ta-
nácsolja az edzőknek, hogy a szülőt tekintsék 
a legfontosabb partnernek, minden esetben 
legyenek vele türelmesek, adjanak nekik 
feladatokat, igyekezzenek bevonni őket a 
közösség tevékenységébe. Nagyon fontos az 
edző személyes példamutatása, öltözködése, 
beszédmódja. Alapszabály, hogy tartózkodni 
kell a versenybíró, játékvezető tevékenységé-
nek nyilvános kritizálásától. A szülőknek azt 
tanácsolta, hogy az edzőt tekintsék az elsőd-
leges partnernek, forduljanak bizalommal 
hozzá, őszintén és korrekten tájékoztassák 
a gyermek életében történtekről. Fogadják 
el, hogy az edző jobban ért a felkészítéshez 
és versenyeztetéshez, mint ők. Sportszerűen 
szurkoljanak, ne akarjanak a játékvezető he-
lyett játékvezetők lenni.

A konferencia résztvevői zömmel edzők volta, 
köztük sokan kettős minőségben, mert egyúttal 
sportszülői szerepet is betöltenek. De megtisz-
telte a konferenciát néhány „csak sportszülő” 
is. A konferencia mindhárom csoport számára 
adott értékes, megszívlelendő információkat.

KK

Sportszülők - Áldás vagy átok? 
2019. február 27. 
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A teljesítménysportban gyakran előfordul, 
hogy a győzelemért, vagy a kívánt cél el-
éréséért a sportolónak minden energiáját 
– szokták mondani végső energiáit - is moz-
gósítani kell. Honnan jön ez az energia? Mi 
játszódik le ilyenkor a sportoló szervezet-
ében? Hogy lehet erre edzésen felkészülni? 
És végül: hogy lehet az extrém terhelést 
minél gyorsabban kipihenni?

Radák Zsolt, a Testnevelési Egyetem egyete-
mi tanár kutatója az extrém teljesítmények 
élettani hátteréről beszélt. Az emberiség 
kialakulását kutató tudósok szerint a futás 
volt az, ami az embert kiemelte a főemlősök 
sorából és segítette a táplálékszerzésben, 
ezáltal a fennmaradásban. Extrém terhelést 
az intenzitás függvényében sokféleképpen 
lehet előidézni. Az extrém terhelések jel-
lemzői: elfogy az „üzemanyag”, emelkedik a 
testhőmérséklet, folyadékvesztés követke-
zik be, felléphetnek gyomorpanaszok, ízü-
leti fájdalmak és pszichés zavarok is. Mind-
ezek teljesítménycsökkenést idéznek elő. A 
különböző sebességi tartományokban kü-
lönböző energiaforrásokat használ a szer-
vezet. Az egyik legjelentősebb teljesítmény 
csökkentő faktor a testhőmérséklet emelke-
dése. Ehhez hozzá kell edzeni a szervezetet 
és a lehetséges mértékig gondoskodni kell 
a test hűtéséről, hogy a teljesítmény csök-
kenése minél később következzen be.  Az 
extrém hosszútávú terhelés másik fontos 
faktora a megfelelő folyadékpótlás. Ma-
gaslati edzésnél és versenyzésnél csökken 
az oxigén perctérfogat, nő a szénhidrátfüg-
gőség, emelkedik a nyugalmi pulzusszám. 
Ugyanakkor nő a vörösvértestek száma, ja-
vul a kapillarizáció és az oxigénhasznosítás. 
A tokiói olimpiai felkészülésnél a speciális 
körülmények miatt a szabadtéri sportoknál 
előtérbe kell helyezni a hypoxiában és ma-
gas hőmérsékleten folytatott edzéseket. 

Fülöp Tibor, a LifeLike Sportlabor vezetője 
az extrém teljesítmények laboratóriumi mé-
réséről tartott előadást. A vita maxima terhe-
lést, mint a teljes kifáradásig történő terhe-
lést lehet meghatározni. A laboratóriumban 
sportorvosi és edzői szempontból vizsgálják a 
terhelést. Az edzői szempontból végzett vizs-

gálatok típusai a lépcső, vagy 
rámpa teszt, a VO2 max teszt, 
és a wingate teszt. A laktát lép-
csőteszt az aerob anyagcsere 
teljesítőképesség és az egyéni 
intenzitási zónák meghatáro-
zását szolgálja. Ennek egyik 
célja az un. funkcionális küszöb 
meghatározása. A vingate teszt 
30 másodperces maximális 
teljesítménymérést jelent. Ez 
utal a maximális alaktacid tel-
jesítményre, az anaerob kapa-
citásra, és a fáradási indexre. Az 
állóképesség jelenti egyrészt a 
fáradással szembeni ellenálló 
képességet, másrészt a gyors 
regenerálódás képességét.

Telegdi Attila, a gyorskorcso-
lya ágazat sportigazgatója a 
regenerációról és adaptációról 
beszélt. A szervezetet ért külső 
és belső terhelés függ az inger 
erejétől, intenzitásától időtar-
tamától és sűrűségétől. Edzésen törekedni 
kell az optimális terhelés elérésére. A fáradt-
ság menedzsment olyan regenerációs tech-
nikákat jelent, amelyek segítenek a szervezet 
helyreállításában. A regenerációs technikát 
a versenyző adottságainak figyelembe véte-
lévek kell megválasztani. A táplálkozás, al-
vás, pihenés, relaxáció, streching, környezet-
változás mind fontos részei a regenerációs 
technikának. A versenyzőt meg kell tanítani 
a regenerációs technikák tudatos alkalmazá-
sára. Életkoronként és életkori felkészülési 
szakaszonként kell meghatározni és tanítani 
hatékony helyreállítódást. Ehhez a Balyi-féle 
hosszútávú sportolófejlesztési program élet-
kori szakaszbeosztását alkalmazzák. 

Bánhidi Ákos, a gyorskorcsolyázók szövetségi 
kapitánya az adaptáció optimalizálásáról tar-
totta az előadását magas intenzitású edzések 
végrehajtásánál. Az adaptáció a terheléshez 
való alkalmazkodást jelent, anyagcsere vál-
tozásokat, biológiai, testi változásokat, és a 
központi idegrendszer alkalmazkodását. Az 
alkalmazkodás során optimálissá válik az 
energiafelhasználás és megújul a szervezet 

struktúrája. Ezáltal teljesítmény növekedés 
következik be. Nagyon fontos a terhelés 
mennyisége, az intenzitás és a pihenés meg-
felelő arányának kialakítása. A maximális tel-
jesítmény következtében a szervezet kime-
rülhet. A fáradásnak különböző külső és belső 
jelei vannak. A fáradás, kimerülés egyik oka 
a centrális idegrendszeri folyamatok egyen-
súlyának felborulása. Fontos a pihenőidő 
hosszának és formátumának meghatározása. 
Edzés hatására megnövekedik a pufferkapa-
citás a szervezetben, aminek a szabad proto-
nok megkötésében van szerepe. 

A konferencián megfelelő egyensúlyban volt 
a sporttudomány és a gyakorlat képviselő-
inek szerepe és útmutatása. Sok olyan tu-
dományos ismeret és tény áll az edzők ren-
delkezésére, amelyek jelentős részét még 
nem tudják a gyakorlatban felhasználni az 
eredményesség érdekében. Ennek az útnak a 
megkereséséhez és megtalálásához nyújtott 
segítséget ez a konferencia. 

KK

Vita maxima terhelés, regeneráció 
extrém terhelések után    2019. március 20. 
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A MET több konferencián foglalkozott már a 
sporttáplálkozással. Ezeken érintőleg mindig 
szóba kerültek az étrend kiegészítők is. Most 
egy kerekasztal beszélgetést teljesen ennek a 
kérdésnek a megvitatására szántunk. A kere-
kasztal beszélgetést Dr. Martos Éva, a Testne-
velési Egyetem Sport-táplálkozástudományi 
Központjának vezetője irányította. Rajta kívül 
munkatársa Csapláros-Nagy Barbara és Dr. 
Tiszeker Ágnes, a MACS vezetője szerepeltek 
előadóként.
Dr. Martos Éva jelezte, hogy gyakorlati útmuta-
tót kíván adni az edzőknek az étrend kiegészí-
tők alkalmazásához. A cél az eredményesség 
növelése az egészség megőrzése mellett. A z 
étrend-kiegészítők alkalmazása a sportolók 
tudatos döntése kell legyen. A sportoló ener-
giaszükségletének kielégítését az egészséges 
táplálkozásra kell építeni. Ezt egészítik ki az 
edzések és versenyek szükségletei, a speciális 
körülményekhez való alkalmazkodás és csak 
ezen felül jöhetnek az étrend kiegészítők. A 
táplálkozás célja a fáradtsághoz és a teljesít-
mény csökkenéshez vezető tényezők kivédése. 
A sportszakemberek véleményén alapuló fel-
mérés szerint a sportolóknak a fele egyáltalán 
nem figyel a táplálkozására és az edzőnek van 
a legnagyobb szerepe a sportolók táplálko-
zási szokásainak kialakításában. Az étrend-
kiegészítők fogyasztásának gyakorisága a 
normál népesség körében is 50 % körül van, 
a sportolók esetében pedig ma már megha-
ladja a 90 %-ot. A sportolók többsége legalább 
tízféle étrend-kiegészítőt használ. A normál 
népesség az étrend-kiegészítőket a tápanyag-
hiány megelőzésére és testtömeg szabályo-
zásra használja. A sportolók a teljesítmény 
direkt, vagy indirekt fokozását várják tőle és 
egyébként „divattá” vált. Az étrend-kiegészí-
tők koncentrált formában tartalmaznak táp-
anyagokat, sokféle megjelenési formában. Az 
étrend-kiegészítők élelmiszernek minősülnek. 
A sportolók elsősorban vitamin, ásványi anyag 
és fehérje tartalmú étrend-kiegészítőket fo-
gyasztanak. Az étrend-kiegészítők fogyasztá-
sának vizsgálata azt mutatta, hogy a sportolók 
szerint optimalizálja, vagy részben optimali-
zálja a táplálkozásukat. Az egyik problémának 
azt tartja, hogy a sportolók tisztában vannak a 
táplálkozás szerepével az eredményességben, 

de nem tudják, hogy kell a sportáguknak meg-
felelően táplálkozni. Sok olyan étrend-kiegé-
szítőt fogyasztanak, amelyre egyáltalán nincs 
szükségük, sőt esetleg káros is. Sok tévhit ke-
ring ezen a téren. A sportolóknál szükség van 
a hatékonyság laboratóriumi körülmények 
közötti mérésére, a hatásmechanizmus tisztá-
zására, és ami legfőbb, hogy ne eredményez-
zen doppingvétséget. Az étrend-kiegészítők 
halmozása azt eredményezheti, hogy az egyes 
hatóanyagok kiolthatják egymást, és negatív 
mellékhatásokat is okozhatnak. Sokszor hami-
sított termékek kerülnek a piacra, nem azt tar-
talmazzák, amit hirdetnek és káros anyagokat 
is tartalmazhatnak. Vannak „divatos” étrend ki-
egészítők. A divat elsősorban a fitnesztermek-
ből indul e.
Csapláros-Nagy Barbara az étrend-kiegészí-
tők alkalmazásának kockázatairól beszélt. Az 
egyes országokban eltérő a jogi környezet, 
nincsenek előzetes engedélyezéshez kötve, 
a gyártási, szállítási körülmények nem tisz-
tázottak. A tapasztalatok szerint az étrend-
kiegészítők 12–58 %-a szennyezett. Minden 
sportolónál mérlegelni kell, hogy szüksége 
van-e étrend-kiegészítőre. Ehhez szakem-
berekkel sportdietetikei konzultációra van 
szükség. Fel kell venni a táplálkozási anam-
nézist, ki kell értékelni az alkalmazott étren-
det és személyre szabott, sportágspecifikus 
étrendet kell kialakítani. Sok olyan jel van, 
ami gyanússá tehet egy étrend-kiegészítőt. 
Jelentős részük nem rendelkezik tudományos 
alapon végzett hatásvizsgálattal. Az étrend-
kiegészítők kockázataira megfelelő választ 
kell adni átfogó táplálkozási állapotfelmérés-
sel, sportszakmai szempontú kockázatértéke-
léssel, analitikai mérésekkel és tanácsadással. 
Ezért hozták létre a Testnevelési Egyetemen a 
Sport-táplálkozástudományi Központot. Meg-
felelő műszerezettség áll rendelkezésre a 
szükséges vizsgálatok, mérések elvégzésére. 
A cél  az eredményesség növelése az egész-
ség megőrzése mellett. Fontos megjegyezni: 
a sportteljesítmény alapja az edzés, regenerá-
ció, alvás és a sportspecifikus táplálkozás. Az 
étrend-kiegészítők szedésében a felelősség a 
sportolóé. Vannak alacsony, közepes és magas 
kockázatú étrend-kiegészítők. Kerülni kell a 
magas kockázatúakat. 

Dr. Tiszeker Ágnes a MACS és a WADA állás-
pontját ismertette az étrend-kiegészítőkkel 
kapcsolatban. Teljesen kockázatmentes ét-
rend-kiegészítő nincs, ezért lehetőleg kerülni 
kell használatukat. A WADA és a MACS is el-
sősorban a távol-keleti országokból származó 
készítmények veszélyeire hívja fel a sportolók 
figyelmét. Ha nyomokban is, de tartalmaz-
hatnak a doppinglistán szereplő anyagokat 
és ezeket a doppingellenőrzés nagy valószí-
nűséggel kimutatja. Ilyenkor a sportoló hiába 
hivatkozik arra, hogy nem szándékosan al-
kalmazta a tiltott szert, ezzel legfeljebb eny-
híteni tudja a büntetését. A gyártó gyakran 
a doppinglistán szereplő összetevőket más 
néven említik meg a tartalmazott anyagok 
felsorolásánál, így megtévesztik a vásárlót. 
Különösen óvakodni kell azoktól a szerektől, 
melyek reklámjai rövid időn belül fantaszti-
kus hatást ígérnek. Alaposan meg kell válasz-
tani a beszerzési forrást. Mindig ki kell kérni a 
szakemberek véleményét, javaslatát. Ha csak 
lehet, a teljesítményt az egészséges táplálko-
zásra kell építeni és kerülni kell az étrend-ki-
egészítőket.
A kerekasztal beszélgetés résztvevőihez sok 
kérdés érkezett a hallgatóságtól. Ezek első-
sorban a téma sportágspecifikus vonatko-
zásait érintették. A kerekasztal beszélgetés 
kiváló lehetőség volt az edzők számára, hogy 
mélyebben megismerjék az étrend kiegészí-
tők használatának lehetséges pozitív hatásait 
és a kockázatait.

KK
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A február 19-i „Szorongás, önismeret, önbi-
zalom, önbizalomhiány” konferenciánkon a 
sikeres sportoló személyiségjegyeit kutat-
tuk. A mostani konferencia arról szólt, hogy 
vannak-e a sikeres edzőre jellemző szemé-
lyiségjegyek, és milyen módszerekkel lehet 
ezeket a jellemzőket fejleszteni.

Az első előadást Sági Andrea sportpszicholó-
gus „Mekkora teher alatt nőjön a pálma?” cím-
mel tartotta és az edző felelősségéről szólt. 
Mikor cselekszik megfelelően az edző, ha 
dicsér, vagy ha korhol? Milyen arányban és 
sorrendben kell a dicséretet és a korholást al-
kalmazni? A dicséret általában pozitívan hat 
a teljesítményre és a sportoló személyiségére. 
A kritikára is szükség van, de mindig konkrét 
utasításokat is tartalmazzon. Nagyon káros, 
ha a kritika lekicsinyléssel is párosul. Ettől az 
edző óvakodjon. A kritika hangvétele legyen 
nyugodt és semleges, ne legyen személyes-
kedő, konkrét legyen, és ne alkalmazzuk köz-
vetlenül a verseny után. Ne vegyük természe-
tesnek a sportoló jó teljesítményét, a dicséret 
mindig kijár. Nem csak az abszolút teljesít-
ményt, hanem az önmagához képest bekövet-
kezett fejlődést is pozitívan kell értékelni. 

Szilárdi Katalin kajak-kenu mesteredző, 
sportpszichológus arról beszélt, hogy tét-
helyzetben mit és hogy cselekedjen az edző. 
Az edzői munka legfontosabb összetevője, 
hogy lehetőséget ad a sportoló személyisé-
gének fejlesztésére, az értékrend átadására. 
A szülő részéről a bizalmat jelzi, ha rábízza 
a gyermekét az edzőre. Ettől kezdve a fele-
lősség az edzőé. A szülő elvárja az edzőtől, 
hogy alapos és korszerű felkészültséggel 
rendelkezzen. Az edző állandó téthelyzet-
ben van, de ezt a sportolókkal, különösen 
a fiatalokkal nem kell mindig érzékeltetni. 
Ajánlatos az edzőknek teamekben dolgozni, 
így egymás munkáját segítik. Az edző legyen 
elkötelezett, igényes saját munkája iránt, és 
megfelelő stressz-toleranciával rendelkez-
zen. A sportolók azt az edzőt fogadják el, 
akit kedvelnek. Vegye figyelembe a sportoló 
közlését érzelmeiről. A konfliktusokat kerül-
ni, megelőzni kell, de vannak esetek, amikor 
a sportoló érdekében fel kell vállalni. Az 
edző törekedjen pozitív vezetői tulajdon-

ságok kialakításá-
ra. Az alkalmazott 
edzésmódszere-
ket tudatosítsuk a 
sportolóban. Erre 
jók a megbeszélé-
sek. A verseny az 
edző számára is 
megmérettetést 
jelent. Miközben az 
edző téthelyzetben 
van, biztos támaszt 
kell nyújtania a 
versenyző számára. 
Ezért az edzőnek 
nagyon oda kell 
figyelnie saját testi 
és lelki egészségére. El kell sajátítani azokat 
a technikákat, amelyek ezt elősegítik, és ez-
által növelik az edző önbizalmát. A siker és 
kudarc relatív fogalmak, egy korábbi teljesít-
ménnyel való összehasonlítást jelentenek.

Borsos Olivér sportpszichológus, a Budai 
Tenisz Centrum sportigazgatója a célkitű-
zésről, mint a siker kulcsáról tartott elő-
adást. Három szakaszt vázolt fel: a cél kitű-
zését, a cél elérését és a célok értékelését. 
A célok lehetnek rövid, közép és hosszú 
távúak. A célok legyenek konkrétak, mérhe-
tőek, jelentsenek kihívást, de ugyanakkor 
legyenek reálisak. Mindig tűzzünk ki határ-
időket. A megfelelően kitűzött célokkal po-
zitív hatásokat lehet elérni. Nagyon fontos a 
céltudatosság, a munkába vetett hit, a ver-
senyszellem és az önbizalom. A motivációs 
akadályokat fel kell térképezni és feloldani. 
A kudarckerülő személyiséget a sikerorien-
táltság felé kell kormányozni. A sportoló 
elé saját maga által támasztott kihívásokat 
értékelni és ápolni kell, és fel kell építeni 
a győzelmi kultúrát. Az edzőnek a siker és 
a sikeres együttműködés céljából a saját 
mentalitását is fejlesztenie kell. 

Pataki Natália a Mentalagility sportpszicho-
lógusa az edző személyiségének fejlesztésé-
ről beszélt. Az edzőnek tudatában kell lenni 
azzal, hogy mi vitte erre a pályára és mi tart-
ja ott. Mi az, ami örömöt okoz neki a mun-
kájában és mi az, ami fárasztja. Vannak úgy-

nevezett „hivatásáldozatok”, akik nem tudják 
a megfelelő helyre tenni a foglalkozásukat 
a saját életvitelükben. Az egyik legnagyobb 
veszély a kiégés. A kiégés, nem megfelelő 
életvitel és stressz tűrőképesség mellett 
bárkit elérhet hivatásában. Ennek a jeleit az 
önellemzés segíthet feltárni és elkerülni a 
személyiségre veszélyes következményeket. 
Vannak kiégésre hajlamosító tényezők. Ilye-
nek a kényszerítő családi hagyományok, az 
alacsony társadalmi normák, a megélhetési 
túlvállalás, az autokrata munkahelyi vezetés 
és a túlzott idealizmus. A kiégést meg lehet 
előzni a stresszkezelő képességek fejleszté-
sével, a magánélet és a szakmai élet szét-
választásával, szociális támaszkereséssel, 
a munka értelmének újra felfedezésével, 
esetleg hobbik kialakításával. Az önképzés, 
továbbképzés is jó elkerülő tényezők.

Az edzői munka rendkívül összetett és nagy 
felelősséggel jár. Ezért az edzőnek töreked-
nie kell saját fizikai és mentális képessége-
inek megőrzésére, fejlesztésére. Elmondha-
tó, hogy gyakran nem csak a sportolóknak, 
de az edzőknek is szüksége van a sportpszi-
chológus tanácaira, segítségére.

KK

Motiváció, siker, kudarc 
2019. április 9. 

Magyar Edzők Társasága szervezésében 2019-ben 
eddig megtartott konferenciák



41

Ismét a Scitec Institute volt az együttműkö-
dő partnerünk a konferencián, és mint már 
megszoktuk, Szász Máté volt az előadó, aki-
nek felkészültségét és sokoldalúságát bizo-
nyítja, hogy a múltkori, dietetikai tárgyú elő-
adása után most az akklimatizációról szóló 
előadása is hatalmas érdeklődést és osztat-
lan elismerést váltott ki.
Külföldi versenyeken számolni kell a nap-
szakos időeltolódással, a megváltozott mik-
robiológiai környezettel és a hőmérséklet 
eltéréssel. Ezekre az eredményes szereplés 
érdekében a sportolókat fel kell készíteni. A 
napszakos életritmusnak nagy szerepe van a 
sportteljesítményben. A délelőtti órák legal-
kalmasabbak az erőt és koncentrációt igény-
lő teljesítményre, kora délután a koordináci-
ós képességek vannak a csúcson, a délután 
pedig az állóképességet és izomerőt igénylő 
teljesítménye alkalmas. A napszakos válto-
zást elsősorban a fény – sötétség változás 
váltja ki és az egész anyagcsere folyamatot 
befolyásolja. Az élettani folyamatainkat egy 
belső „agyi óra” (SCN) irányítja. Működését 
elsősorban a fényviszonyok befolyásolják, 
de táplálkozással is lehet befolyásolni. A 
szerotonin, a triptofán és a GABA van hatás-
sal rá. Az alvászavar és az éhség összefüggő 
tényezők. Alvászavarban fokozódik az éh-
ség, ez súlygyarapodáshoz vezethet. Az SCN 
mellett vannak perifériás „órák” is, ilyen a 
bélrendszer, a vázizmok, a máj, a zsírszöve-
tek és a hasnyálmirigy. A napi ciklus tartá-
sához folyamatos jelek, ingerek kellenek: a 
fény, mozgás, táplálkozás, vizuális élmények, 
hangok. Nem megfelelő időben alkalmazott 
ingerek egyhelyben is jetlag élményt idéz-
hetnek elő (fotel-jetlag). Led fényforrásokkal 
befolyásolni lehet a napi életritmust. Nap-
pali kék-fény alkalmazással csökkenteni le-
het az éjszakai kék-fény kedvezőtlen hatását. 
Az altató nem megoldás az alvászavarokra, 
vagy a jetlag kiküszöbölésére. A bélrendszer 
állapota hatással van az idegrendszerre és 
az alvásra. A bélflóra eltolódása gyulladást 
okozhat és csökkentheti az alvásidőt. Ez uta-
zások alkalmával gyakori jelenség. A stressz 
és az alvásmegvonás kedvezőtlen irányba 
befolyásolja a bélflórát, anyagcserezavaro-
kat okoz. Belső óra szabályozza a vázizom-

zat napi élettani működését, 
tápanyagfelvételét, inzulin-
érzékenységét. A nappali kék-
fény alkalmazása javítja az al-
vás minőségét. A kora reggeli 
nagy kalóriatartalmú étkezés 
és az esti éhezés meggyor-
sítja a jetlag feldolgozását. 
A ketogén diéta csökkenti az 
álmatlanságot és a reggeli 
álmosságot. A kevés alvás fo-
kozza a megfázás kockázatát. 
Az immunrendszer és a bélf-
lóra állapota is befolyásolja a 
megfázást. Az intenzív edzés 
rombolja az immunrendszert, 
elősegíti gyulladások kialaku-
lását. Ezért gyakoriak edzőtáborokban a fel-
ső légúti megbetegedések. A levegő minő-
sége is fokozott hatást fejt ki intenzív edzés 
alatt. Mivel gyakran egy napon múlik a siker, 
fokozottan figyelni kell a tünetekre, a szer-
vezet jelzéseire és időben be kell avatkozni. 
A túledzés is rombolja az immunrendszer 
védekezését. Az immunrendszer 70 %-a a 
belekben van, így annak állapotát legjobban 
a táplálkozással lehet befolyásolni. A gluta-
min bevitel főként hosszú távú terhelések-
nél ajánlott. A cinkbevitel is jó hatással van. 
A bélflóra állapotára kedvezőtlen hatással 
vannak az antibiotikumok, az egyoldalú, 
rostszegény táplálkozás, a sterilizált élelmi-
szerek, a dohányzás és a szénsavas üdítők. 
Viszont a probiotikumok kedvező hatással 
vannak a bélflórára. Nagyon fontos a meg-
felelő D vitamin bevitel, mert még a tartós 
napozás sem biztosítja a D vitamin szükség-
letet. A D vitamin több, mint 200 gén aktivi-
tását szabályozza. Kb. 300 élettani folyamat 
igényel C vitamint. A túladagolás sem jár 
veszéllyel. A gyömbér, fokhagyma, petrezse-
lyem, vöröshagyma lerövidítik a megfázás 
időtartamát. A hőmérsékleti akklimatizáció 
legfontosabb tényezője a megfelelő hőle-
adás, a párolgás. A maghő emelkedésével a 
verejtékezési ráta emelkedi. A férfiak többet 
izzadnak, mint a nők. A maghő befolyásolja 
a pulzust és a hidratációt. A hőmérsékleti 
adaptációt otthon is el lehet kezdeni. Tar-
tósan magas hőmérsékleten végzett edzés 

elősegíti az akklimatizációt. Az aerob edzés 
a hatékonyabb. A magas hőmérsékleten vég-
zett aerob edzés hatására fokozódik a verej-
tékezés és csökken a pulzusszám. Az aerob 
állóképességű sportolók gyorsabban akkli-
matizálódnak. Onnan tudhatóm, hogy akk-
limatizálódott a sportoló, ha alacsonyabb a 
nyugalmi pulzusa, gyorsabb a pulzuscsilla-
podás, alacsonyabb a fülhőmérséklet és fo-
kozott a verejtékezés. A keringési stabilitás 
akár 5 nap alatt is helyreáll. A nátriumnak 
jelentős szerepe van az akklimatizációban. A 
fokozott verejtékezés fokozott nátriumvesz-
téssel jár. A hőtolerancia a fehérjeszintézist 
is kedvezően befolyásolja. A fehérjeszintézis 
fokozható aminosavakkal, kreatinnal, emelt 
szénhidrátbevitellel és napi 9 óra alvással. 
Az akklimatizációt felgyorsítja, ha apró lépé-
sek helyett nagyobb lépésekben provokáljuk 
a szervezetet. A vitaminoknak is szerepe van 
a hőakklimatizációban. Figyelni kell a meg-
felelő vasbevitelre is.
Az előadást követő konzultáció során terí-
tékre került a magaslati alkalmazkodás és 
a hipoxiás edzés kérdése is. Az érdeklődésre 
való tekintettel ez a témát az október 15-i, 
légzéssel foglalkozó konferenciánkon na-
pirendre tűzzük. A konferencia elsősorban 
azoknak az edzőknek nyújtott jelentős se-
gítséget, akinek a sportolói a tokiói olimpi-
án szerepelnek majd.
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Az elmúlt tíz éven eddig soha nem látott 
ütemben épültek Magyarországon sportlé-
tesítmények. A TAO pénzek jelentős része is 
sportberuházásokat támogatott, a kiemelt 
sportági támogatás egy része is erre a cél-
ra fordítódott és szép számmal épültek sta-
dionok, sportcsarnokok is. A megvalósult 
sportlétesítmények gazdaságos és célszerű 
üzemeltetése ezen a területen felkészült 
szakembereket igényel. A Milton Friedman 
Egyetem már harmadik éve képez szakirányú 
továbbképzés keretében sportlétesítmény 
menedzsereket. Egy mindenképpen üdvöz-
lendő együttműködés keretében a következő 
kurzus indításába a Testnevelési Egyetem is 
beszállt, és ezután közös diplomát kapnak az 
itt végzett szakemberek. Ebből az alkalom-
ból a két egyetem a MET közreműködésével 
konferenciát szervezett, melynek célja egy-
részt a közös képzés bemutatása volt, más-
részt állami és sportegyesületi vezetők be-
számoltak a fejlesztésekről. 

A konferencia stílszerűen a Testnevelési Egye- 
tem új épületében volt, mintegy szemlél-
tetve a már megvalósult beruházásokat. A 
résztvevőket Dr. Szabó Tünde sportért fele-
lős államtitkár köszöntötte. Köszöntőjében 
hivatkozott arra, hogy a sport már nyolc 
éve stratégiai ágazat. Ennek következtében 
jelentősen nőtt a sport állami támogatása, 
örvendetesen megnőtt a versenyszerűen 
sportolók száma. A sportlétesítményeknek is 
lépést kell tartani ezzel. Egyébként is jelen-
tős volt ezen a téren a lemaradás. 

Prof. Dr. Mocsai Lajos előadásában ismertet-
te, hogy rektori ideje alatt milyen fejlesztések 
valósultak meg a Testnevelési Egyetemen, és 
hogy folytatódik a TF megújítása. Első ütem-
ben elkészült az egyetem központi épülete 
és felújították a volt sportkórház épületeit is. 
Így a hallgatók elméleti oktatása már korsze-
rű, mondhatni világszínvonalú feltételek kö-
zött zajlik. Következő ütemben a Csörsz utcai 
sporttelep és a régi TF felújítása, bővítése 
következik és megvalósul a Velence tavi vízi 
bázis is. Ezzel a gyakorlati képzés is megfe-
lelő feltételekhez jut. A megújítás utolsó fá-
zisában a Déli Pályaudvar használaton kívüli 
területének a szabadidősport céljára történő 

hasznosítása valósul meg. 

Dr. Szatmári Péter, a Milton Friedman Egye-
tem rektora bemutatta azt a képzést, amely-
nek során a más területen már diplomát 
szerzett szakembereket felkészítik arra, 
hogy a sportlétesítményeket gazdaságosan 
és célszerűen tudják üzemeltetni. Köszö-
netet mondott a Testnevelési Egyetemnek 
az együttműködés megvalósulásáért, és az 
állami sportvezetésnek a támogatásért. A 
szakirányú képzés előadói között sok olyan 
szakember van, akik a leendő menedzserek-
kel mélyebben megismertetik a sportirányú 
létesítmény hasznosítás követelményeit.  

Vári Attila kétszeres olimpiai bajnok már évek 
óta ellátja a Pécsi Sport Nonprofit Zrt. vezér-
igazgatói teendőit. A Pécsi Önkormányzatnál 
is kiemelt feladat a város sportjának színvo-
nalas kiszolgálása, a sportlétesítmények gaz-
daságos üzemeltetése. Azzal, hogy Pécsett z 
üzemeltetés egy kézbe, a Nonprofit Zrt.-hez 
került, részben hatékonyabban tudják tervezni 
a sportlétesítmények lakossági igény szerinti 
bővítését, gazdaságosabbá tenni a megvalósí-
tását. A sportlétesítmények ésszerű időbeosz-
tásával az iskolai, versenysport és lakossági 
igényeket összehangoltan lehet kielégíteni.

Dr. Fürjes Balázs a Miniszterelnöki Hivatal ál-
lamtitkára a budapesti kiemelt sportberuházá-
sokért felelős. Előadásában ismertette a már 
megvalósult kiemelt sportlétesítmény beru-
házásokat. Az első ilyen a Papp László Aréna 
volt, amelyet a Budapest Sportcsarnok leégése 
után, annak helyén építettek meg. A Budapest 
Sportcsarnok sok világesemény helyszíne volt, 
de alapvetően korszerűtlen konstrukció volt. 
Igazán csak sportesemények rendezésére volt 
alkalmas, multifunkcionális szerepre nem. A 
helyére épült Aréna sokoldalú hasznosításra 
nyújt lehetőséget, üzemeltetése is gazdaságos. 
A Groupama Aréna, amely a Ferencváros labda-
rúgó csapatának otthona, egyrészt díjnyertes 
beruházás, másrészt a sokoldalú kihasználási 
lehetősége miatt az üzemeltetése is gazda-
ságos. Az MTK Hidegkúti Nándor Stadionja is 
a kiemelt budapesti fejlesztések keretében 
valósult meg. Egy vidéki sportlétesítményt, a 
Diósgyőri Stadiont is az államtitkár felügyele-
te alatt építettek A Stadion elnyerte a 2018-as, 

„Az év stadionja” címet. Az egyik legjelentő-
sebb beruházás a Duna Aréna megépítése volt 
a 2018. évi vizes VB-re. A VB-n a létesítmény 
minden szakmai előírásnak és követelmény-
nek maximálisan megfelelt. A VB után a mobil 
lelátó visszabontásával a mindennapi szakmai 
feladatok ellátására alkalmas létesítmény lett, 
amely egyaránt kiszolgálja a versenysportot és 
a lakossági igényeket is. 

A sportlétesítmény fejlesztés a sportegyesü-
leteket is kedvezően érintette. Erről három 
sportegyesületi vezető számolt be. Dr. De-
utsch Tamás, az MTK elnöke elmondta, hogy 
a sportegyesületben a létesítmény fejlesztés 
alapvetően három helyszínt érintett. Felépült 
a régi MTK pálya helyén a Hidegkúti Nándor 
Stadion. A zuglói Lantos Mihály sporttelep 
jelentős fejlesztésen ment át és sokoldalú 
tevékenységre alkalmas. A Városmajorban is 
nagyléptékű fejlesztést terveznek, melynek 
egy része, a teniszcentrum, már megvalósult. 
A 2019. évi Maccabi Európa Játékokra meg-
épül az MTK Sportpark. 

Gergely István a Bp. Honvéd elnöke első-
sorban azt emelte ki, hogy a létesítmény-
fejlesztéssel párhuzamosan fő törekvésük a 
létesítmények nyitottá tétele az iskolák és a 
lakosság számára is. A fejlesztések is arra irá-
nyulnak, hogy a sokrétű igényt és használatot 
kulturáltan tudják kielégíteni. Igaz András, 
a Groupama Arénát üzemeltető Lagardere 
Sports Hungary Kft. ügyvezetője szemléle-
tesen mutatta be az Aréna üzemeltetését. 
Ésszerű üzletpolitikával és megfelelő rugal-
massággal kezelik a sport és egyébirányú 
programok befogadását és lebonyolítását. 
Ennek következtében néhány év alatt nyere-
ségessé tudták tenni az üzemeltetést. 

A délutáni szekcióülésen sok kérdés – zöm-
mel a sportlétesítmények beruházásával és 
üzemeltetésével kapcsolatos, de a magyar 
sport egyéb területeit érintő is – került te-
rítékre. Szó volt az iskolai sportlétesítmé-
nyekről, az önkormányzatok lehetőségeiről, 
az üzemeltetés költségeiről. Dr. Géczi Gábor 
kiválóan fogta össze és koordinálta a szek-
cióülést, ami így nagyon hasznos eszmecse-
rének bizonyult.
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A MOB Nők a Sportban Bizottsága megkere-
sésére a MET továbbképzési programjában 
április 30-ra tervezett Nők a sportban konfe-
renciánkat közösen rendeztük meg. A témá-
kat és az előadókat – nagyon jó érzékkel – a 
MOB bizottsága választotta ki. A rendezvény 
nem csak a nőket érdekelte.  Ezt bizonyította, 
hogy a hallgatóság körében szép számmal 
voltak férfiak is. 

Dr. Szabó Tünde sportért felelős államtitkár 
egy héten belül immár másodszor vállalta a 
szereplést a MET rendezvényén. Köszöntő-
jében kiemelte, hogy a nők a magyar sport-
ban és a világ sportjában is egyre nagyobb 
szerephez jutnak. A nők minél nagyobb szá-
mú bevonása jellemzi a nemzetközi olim-
piai mozgalmat, a nemzetközi szövetségek 
törekvéseit. Sok olyan ország van, ahol a 
sportvezetésben, a sportszövetségekben már 
kiegyenlítődött az arány a férfiak és a nők kö-
zött. Sajnos ez nálunk még nem így van. Sok 
még a teendő, hogy a nők a sport területén 
is igazán egyenjogúak lehessenek, és minél 
erősebben hallassák a hangjukat. 

Ezután Kulcsár Krisztián, a MOB elnöke kö-
szöntötte a résztvevőket. Ismertette a MOB 
törekvéseit a nők fokozottabb bevonására a 
MOB tevékenységébe. Ő is elmondta, hogy az 
edzők között, például a Kiemelt Edző Program 
tagjai között még nagyon alacsony a nők ará-
nya. Ugyanakkor megemlítette, hogy a magyar 
női edzők elismerése is volt, hogy Fábiánné 
Rozsnyói katalin megkapta a NOB Életmű 
Díját. Köszönetet mondott a Nők a sportban 
bizottságnak és a MET-nek a konferencia meg-
szervezéséért és megnyitotta a konferenciát.

Szántó Éva tapasztalt sportvezető, többek kö-
zött volt a Nemzeti Sportszövetség főtitkára 
és jelentős feladatot látott el a 2018. évi vizes 
VB-n is. Tagja a Nemzetközi Evezős Szövetség 
tanácsának és az Európai Evezős Szövetség 
elnökségének is. A Nemzetközi Evezős Szö-
vetség történetén és tevékenységén keresztül 
mutatta be, hogy jutnak egyre nagyobb sze-
rephez a nők a nemzetközi evezős életben. A 
világeseményeken folyamatosan emelkedik a 
résztvevő nők aránya, sőt vannak olyan orszá-
gok, ahol a nyilvántartott versenyzők között 
a nők vannak többségben. A NOB is támogat-

ja ezt a törekvést, az Olimpiai Szolidaritási 
Programban egyenlő arányban támogatja 
a nőket és a férfiakat. A nemzetközi szövet-
ség és a nemzeti szövetségek vezetésében is 
egyre több a nő. Észak-Amerikában például 
a nemzeti szövetségek elnökségében 48 % a 
nők aránya. Ezen a téren Európa még hátrány-
ban van, csak Ázsiát előzi meg. A női edzők 
száma nagyon lassan nő, itt még a férfiaké a 
jelentős túlsúly. A Nemzetközi Evezős Szövet-
ségnek van egy olyan programja is, amellyel 
a nők edzővé válását támogatja       Ma már 
elfogadott dolog, hogy a nők szinte minden 
sportágban ott vannak a férfiak mellett és a 
teljesítményük alig marad el a férfi élsporto-
lókétól. Vannak-e ennek egészségügyi kocká-
zatai? Erről tartott előadást.

Dr. Szécsi Dávid, szülész-nőgyógyász szakor-
vos. Az élsport általános hatásain – anatómiai, 
élettani hatások, a szív és keringési rendszer-
re valamint az anyagcserére gyakorolt hatá-
sok – túl, elsősorban az élsportnak a női en-
dokrin rendszerre gyakorolt hatását mutatta 
be részletesen. A káros hatások elhárításánál 
az első fontos lépés a felismerés. Ebben a 
sportoló körül dolgozó egyének – edző, orvos, 
pszichológus – szerepe kiemelt.

Kolozsi Ildikó MOB Nívó Díjas újságíró, média-
szakember és coach érdekes előadást tartott 
arról, hogy a korábban – és többnyire még ma 
is – a férfiak világának tartott médiában hogy 
érvényesülhetnek a nők és milyen szerepet 
vállaljanak fel. Coachként versenyzőkkel, nők-
kel és férfiakkal egyaránt foglalkozik, így le-
hetősége van a két nem jellemző tulajdonsá-
gainak összehasonlítására is. Az ezen a téren 
szerzett tapasztalatai azt bizonyítják, hogy a 
nőkben ugyanúgy megvannak az eredményes 
sportoláshoz és vezetéshez szükséges adott-
ságok, mint a férfiakban, sőt bizonyos terüle-
teken felül is múlják a férfiakat.

Nagyobb arányban vannak-e kitéve a nők a 
sportban az erőszaknak, a zaklatásnak, mint 
a férfiak? Erről a kérdésről szólt Dr. Bodnár 
Ilona szociológus előadása. Bevezetőben a 
szexuális zaklatás fogalmát tisztázta. A sport, 
mint nyilvános tevékenység, különösen sérü-
lékennyé teszi a sportolókat. Ezután a zakla-
tás fajtáit ismertette, majd rátért a sportveze-

tők, edzők feladataira. A sportvezető feladata 
olyan szervezeti kultúra kialakítása, amelyet 
az erőszakkal szembeni zéró tolerancia jelle-
mez. Erőszakot szülhet az autokratikus veze-
tési stílus is. Az elhallgatás nem a megfelelő 
módszer az erőszakos esetek kezelésére. A 
testi kontaktus sok esetben elkerülhetetlen a 
sportban. Meg kell különböztetni a szakmai, 
funkcionális érintést az intim, szexuális tartal-
mú érintéstől. Vannak családi rizikófaktorok, 
ezekkel az edzőnek tisztában kell lennie és 
kezelnie kell azokat. Különösen kényes ilyen 
szempontból a sportoló és az edző kapcsola-
ta. A gyerekeket fel kell készíteni arra, hogy 
tudatosan elkerüljék a veszélyes helyzeteket.

Prof. Dr. h.c. Mocsai Lajos a konferencián, 
mint a legsikeresebb magyar kézilabdaedző 
szerepelt előadóként. Ő egyaránt aratott 
nemzetközi sikereket a férfi és a női váloga-
tottal, valamint férfi és női klubcsapatokkal 
is. Mint edző, a legfontosabbnak azt tartotta, 
hogy legyen egy olyan mindenki által elfo-
gadott és elismert szabályrendszer, amelyet 
mindenkinek, edzőnek és játékosoknak egya-
ránt be kell tartani. Ez megelőzheti azokat 
a konfliktusokat, amelyek a játékosok között, 
vagy a játékos és az edző között kialakulhat-
nak. Ez a szabályrendszer szigorú erkölcsi 
és magatartási normákat tartalmazzon. A 
tapasztalata az volt, hogy a nők sok tekin-
tetben „kezelhetőbbek” a pályán és a pályán 
kívül is, mint a férfiak. Kitartásban semmivel 
sem maradnak el a férfiak mögött, sőt meg-
bízhatóbbak és jobban motiválhatók. Ugyan-
akkor érzelmileg labilisabbak és az egymás 
közötti kapcsolataik érzelmileg jobban be-
folyásoltak. Ez a csapatteljesítmény rovására 
is mehet. Ezért fontos, hogy mindig legyen 
a csapatban egy vezéregyéniség, aki az edző 
és a csapat közötti kapcsot képezi, és segít 
az edző akaratát, elképzelései érvényesíteni.

A MET és a MOB Nők a Sportban Bizottság 
első közös rendezvénye kedvező visszhangot 
váltott ki a résztvevők körében.    Ez a MET 
és a MOB együttműködési megállapodása 
alapján felveti    a további közös programok 
lehetőségét.
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Hogy boldogulhat a profi sportoló a civil 
életben a sportolói karrier után? Hogy lehet 
a 10-15 évre tehető versenyzői pályafutás-
ból adódó „civil karrierhátrányt” behozni? A 
téma nem új, Magyarországon egy időben a 
MOB karolta fel ezt a kérdést az Olimpiai 
Életút Programmal. A MET konferencia olyan 
szakembereket szólaltatott meg, akik hazai 
és nemzetközi kutatások tapasztalataival 
rendelkeznek, illetve saját életpályájukat 
tudják a hallgatóság elé tárni,   bizonyítva, 
hogy van „élet” a sportolói karrieren túl is.
Dr. Kozsla Tibor tagja az „European Athlete 
as Student” (EAS) nemzetközi szervezet el-
nökségének. A szervezet célja, hogy támo-
gassa azokat az európai sportolókat, akik 
a versenysportot a tanulással és a munka-
végzéssel igyekeznek összeegyeztetni. Eh-
hez partnereket szereznek, pozitív példákat 
mutatnak be, segítenek a feltételrendszer 
fejlesztésében és kutatásokat végeznek. A 
szervezet tagjai európai sportszervezetek, 
sportegyesületek, szövetségek, egyetemek. 
Magyarországon egyedül a Testnevelési 
Egyetem tagja a szervezetnek. Az egyéni 
karrier során vannak csomópontok. Ilyen a 
közoktatásból átkerülés a felsőoktatásba, és 
a felsőoktatásból a munka világába. A kettős 
karrier támogatása országonként eltérő. Van 
ahol az állam a szponzor, ez egyben struktu-
rált formát is jelent, máshol nemzeti sport-
testületek látják el ezt a feladatot és vannak 
nem strukturált formációk is. Az EU-ban ez 
a rendszer kb. 120.000 sportolót érint. Él-
sportolónak és diáknak lenni egyszerre pél-
damutatást jelent a fiatalok számára. Szük-
ség van olyan tanácsadókra, akik segítenek 
a sportolóknak mindkét területen a céljaik 
elérésében. A kettős karrier program végre-
hajtása több szakpolitikai területet is érint. 
Ezek tevékenységét össze kell hangolni. 
Dr. Perényi Szilvia a Testnevelési Egyetem és 
Dr. Bodnár Ilona az ELTE munkatársa közös 
előadásukban arra kerestek választ, hogy a 
női szerepek és a profisport hogy egyeztet-
hetők össze. Nyugodtan nevezhetjük ezt akár 
„hármas karriernek” is, hiszen a nőknek a 
sportot, a tanulást vagy munkát, és a családi 
dolgokat is össze kell hangolni. Vannak egyé-
ni és társadalmi elvárások mind a sport, mind 

a család, mind az egyéb társadalmi szerep-
vállalások tekintetében. A teljesítményelvá-
rás teljesítését befolyásolja a párkapcsolat. 
A sportolói lét meghatározza a párkapcsolat 
jellegét is. A nők száma a felsőoktatásban 
felülmúlja a férfiakét. Kitartóbbak a nők a 
kettős karrier építésében, mint a férfiak. 
(Debreceni Egyetem kutatásai.) Külön kihívás 
profi sportolóként külföldön vállalni munkát. 
Ugyanígy sportolóként gyermeket vállalni is 
speciális terhet jelent. Itt a támogató rend-
szer megléte, vagy hiánya befolyásolja a tel-
jesítést. A sportoló nők gyermekvállalását a 
kutatások szerint mind a csapattársak, mind 
az edzők, mind a szurkolók nagy százalékban 
támogatták. Külön téma lehet a női edzők 
kettős karrierjének a kérdése.
Dr. Farkas Judit a Testnevelési Egyetemen 
széleskörű kutatást vezet a kettős karrier 
témájáról. Fontos, hogy a sportolók egyéni 
érvényesülési stratégiával rendelkezzenek. 
Európai szinten 2004-től folynak kutatások. 
Több szakpolitikai dokumentum is született. 
Itthon a MOB Olimpiai Életút Programját 
az állam által finanszírozott Magyar Sport-
csillagok Ösztöndíj program váltotta fel. 
Elsősorban rugalmas tanulási utakat kell az 
élsportolók részére biztosítani. Olyan sport-
ág független képzési programot kell kialakí-
tani, amely folyamatos, hozzáférést biztosít 
a tanulmányi rendszerhez, a tananyaghoz. 
2016-ban elindult egy program, amelynek 
célja, hogy segítse a sportolók vállalkozóvá 
válását. Első lépés az ismeretanyag kiválasz-
tása volt. Ebből a vállalkozói ismeretek te-
rületén egy új európai tudás-keretrendszer 
alakult ki. A képzésben az e-learning meg-
határozó szerepet játszik. Hat kelet-európai 
országban végzett kutatás eredményei azt 
mutatják, hogy a sportolók fontosnak tartják 
a civil életre felkészülést, személyre szabott 
feltételeket igényelnek, és teljes körű támo-
gatási rendszert tartanak jónak. 
Csáky László coach az edzői szerep-minták-
ról tartott előadást. Az edzői karrier utat, 
mint nem klasszikus karrier utat határozta 
meg. Az edző, mint vezető szerepét öt foko-
zatban mutatta be. A csúcs az ötödik foko-
zat, amikor az edzőt a versenyzői a szemé-
lyiségéért, az értékeiért követik, azért, amit 

képvisel. Nagyon fontos a másik érzelmi 
viszonyulási sémáink a megértése. Az edző 
meghatározó személyiségjegye a hitelesség. 
A legtöbb fiatal 14 és 18 éves kora között 
hagyja abba a sportolást. Hogy ez ne történ-
jen meg, olyan tulajdonságokat kell kifej-
leszteni a sportolóban, mint a kudarctűrés, 
kitartás, kötelességtudat, csapatszellem, 
szabálykövetés. Az edző törekedjen arra, 
hogy minta legyen a versenyzői számára. 
Dr. Magas István személyében testesíti meg 
kettős karriert. Sokszoros válogatott vízi-
labdázóból lett a Corvinus Egyetem és több 
amerikai egyetem elismert professzora. Saját 
pályafutásának élményeire épülő, sok hu-
morral átszőtt előadását élvezettel hallgat-
ták a jelenlévők. Ahhoz, hogy valaki sportoló-
ként eljusson a csúcsra és később „civilként” 
is sikeres legyen, sok munka, kitartás kell, de 
a szerencsének is szerepe van. Tapasztalatai 
szerint az igazán sikeres sportolók, tanárok, 
tudósok művészek a legszerényebbek. Minél 
sikeresebb valaki, annál szerényebb. Előadá-
sában kitért a szülők szerepére is. A szülő 
legyen megértő, támogassa messzemenően 
a gyermeke sport és civil karrierjét, ugyanak-
kor legyen tisztában önmaga és a gyermeke 
korlátaival is. rjének a kérdése.
A konferencia résztvevői sok értékes gon-
dolatot hallhattak az előadóktól, akik gyak-
ran hangoztatták, hogy egy-egy felvetődő 
gondolatról, témáról órákig lehetne eszmét 
cserélni.    A hallgatóság végig aktívan vett 
részt az egyes témák feldolgozásában, a 
kérdések, hozzászólások során új, megszív-
lelendő javaslatok hangzottak el. 
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A mindennapos testnevelés nagy kihívás elé 
állította az iskolákat. A sportlétesítményeik hi-
ányát sok iskola úgy hidalta át, hogy megálla-
podást kötött egy, a közelében lévő sportegye-
sülettel a létesítményeinek igénybe vételére 
a testnevelési órák céljára. Sőt ezen túl az is 
gyakorlattá vált, hogy a testnevelési órák egy 
részét a sportegyesület edzői tartják. Ezáltal 
az iskola is nyer, mert az órákat kulturált kö-
rülmények között tarthatják meg, a sportegye-
sület pedig szélesítheti utánpótlás bázisát.
Az Edzők az iskolában konferencia, melyet a 
Magyar Edzők Társasága és a Magyar Testne-
velő Tanárok Országos Egyesülete közösen 
rendezett, első része arról az együttműkö-
désről szólt, amelyet az angyalföldi Hege-
dűs Géza Általános Iskola és a Budapesti 
Honvéd SE kötöttek. Az együttműködésről a 
BHSE részéről Kovács András testnevelő ta-
nár, programvezető számolt be. 2013-ban az 
egyesület öttusa szakosztálya vetette fel a 
kapcsolatfelvételt a kerület iskoláival. Az öt-
letet tett követte, 2014-ben születtek meg a 
megállapodások, többek között a Hegedűs 
Géza Iskolával is. Az együttműködés a koráb-
bi, kevésbé hatásos toborzást váltotta fel és 
tette intézményessé az iskola és a sportegye-
sület együttműködését. A program megvaló-
sításához támogatást adott az EMMI is, mint 
társadalmi és közoktatási szerepvállaláshoz. 
Ilyen szempontból a program visszaadott ér-
téket teremt, hiszen mind a sport, mind a köz-
oktatás profitál belőle. Az egyesület igyekszik 
megteremteni az összhangot az egyesületi 
célok, a versenyzők, az iskolák, a gyermekek 
és a közoktatás érdekei között. Az iskolák a 
heti öt testnevelési órából kettőt a Honvéd 
sportlétesítményeiben oldanak meg. Az órá-
kat a Honvédban szakirányú végzettségű 
testnevelő tanárok, edzők tartják meg. Az alsó 
tagozat négy éve alatt 16 sportággal ismer-
kednek meg a gyerekek. Olyan órarendet és 
működési rendet dolgoztak ki, amely biztosít-
ja ez egyesületi edzések zavartalan megtar-
tását, ugyanakkor a létesítmények szabad ka-
pacitásának kihasználását a testnevelési órák 
számára. Az együttműködés kiterjed a gyere-
kek meghívására az egyesület eseményeire, a 
felsőbb osztályba kerülő gyerekek visszahívá-
sára az egyesületbe. A program szlogenje az 
egyesület elnökétől, Gergely István kétszeres 
olimpiai bajnok vízilabdázótól származik: 
„Nem olimpiai bajnokokat akarunk nevelni”. De 
ha azok lesznek, az sem baj… 

Az együttműködést a másik oldalról, az iskola 
oldaláról Tímárné Sárosi Katalin, a Hegedűs 
Géza Általános Iskola igazgatónője világítot-
ta meg. Az iskola jó sportlétesítményekkel 
rendelkezik tehát a mindennapos testneve-
lés megoldása az iskolán belül is lehetséges, 
mégis örömmel vették az együttműködést a 
Honvéddal, mert sok érték, sok előny szár-
mazik belőle. Az iskolai testnevelés célja az 
egészségnevelés, a testi és lelki egészségre 
vonatkozó kompetenciák kialakítása. Ezt a 
mindennapi testnevelésen túl a sportolási 
lehetőségek széles körének biztosítása is elő-
segíti. Különösen hasznos, hogy a Honvéddal 
való együttműködés az alsó tagozatra terjed 
ki, mert ebben a korban kell az alapvető moz-
gásmintákat és mozgáskészségeket kialakíta-
ni. Nagyon fontos, hogy a mozgásos tevékeny-
ség kihívást jelentsen, és egyben örömforrás 
legyen. A sportnak fontos szerepe van az eti-
kai nevelésben és a szociális kompetenciák 
fejlesztésében is. A sport nélkülözhetetlen 
hatással van a személyiségfejlesztésre. A mai 
Z és alfa generáció teljesen más tulajdonsá-
gokkal, késztetésekkel rendelkezik, mint az 
idősebb generáció. Ez sok előnyt jelent, de ko-
moly veszélyeztetettséget is okozhat. A háló-
zaton keresztüli kapcsolattartás miatt főként 
az elmagányosodás veszélye fenyegeti őket. 
Ezen segít a sport, főként a csapatsportok, 
amely megtanítja őket együttműködni, csa-
patként helytállni, teljesíteni. Végül az igaz-
gató asszony beszámolt az együttműködés 
eredményeiről. A tanulóik 10 %-a a Honvéd-
ban sportol, a gyerekek megismerik a külön-
böző sportágakat és az együttműködés segíti 
a testnevelők szakmai képzését is. 
Babály László, egykori kiváló atléta, a mai na-
pig országos csúcstartó, testnevelő tanárként 
és edzőként is dolgozik. Arról tartott előadást, 
hogy a kétféle tevékenysége hogy egészí-
ti kii egymást, mennyiben segítenek a tanári 
tapasztalatai az edzői munkában és fordítva. 
Mindkét területen a hitelességet tartja a leg-
fontosabb tulajdonságnak. Mind a testnevelő 
tanár, mind az edző akkor tud hatni a tanítvá-
nyokra és versenyzőkre, ha pozitív példaként 
áll előttük. A testnevelő tanárnak és az edző-
nek is elkötelezettnek kell lennie szakmája, 
hivatása iránt. Középiskolában tanít, annál a 
korosztálynál, amelyiket talán a legnehezebb 
rávenni a testmozgásra, a sportolásra. Mégis, 
ebben a korosztályban is előfordul, hogy va-
laki, aki addig nem sportolt, tehetséget árul 

el valamelyik sportágban. Ez elsősorban vala-
melyik csapatsport lehet. Mint a Testnevelési 
Egyetem mentortanára kapcsolatban van a le-
endő testnevelő tanárokkal. Sajnálattal, mond-
ta, hogy jelentős részük már hallgató korában 
is úgy véli, hogy nem marad a pályán, nem 
választja hivatásának a testnevelő tanárságot. 
Ehhez a tanárképzés bemeneti oldalát kellene 
megváltoztatni. csak olyanokat felvenni, akik 
elkötelezettek a sport, a pedagógia iránt. 
Dr Gál Andrea a Testnevelési Egyetem tan-
székvezetője előadásában azt ismertette, 
hogy mi a feladata a testnevelő tanárnak és 
az edzőnek a fair play szellemének elülte-
tésében a fiataloknál a testnevelési órákon 
és az edzéseken. Ismertette a fair play fogal-
mát és tartalmát. Nem csak a sportra hasz-
náljuk a fogalmat, hanem az élet más terüle-
teire is. Az iskolai testnevelésben sportetikai 
alapvetés, hogy személyiséget nevelünk, nem 
csak a sportra, hanem az életre is. A testne-
velési a leggyakoribb fair play cselekedetek: 
együtt dolgozni, engedni mindenki játszani, 
kizárni a csalást, vigyázni a társ biztonságára, 
elfogadni és betartani a szabályokat. A test-
nevelési órán is fontos a győzni akarás, de ez 
nem lehet kizárólagos. Fontos gesztus a játék 
előtti és utáni kézfogás. A testnevelő tanár 
hívja fel a figyelmet a sport értékeire, de ne 
hallgassa el az árnyoldalait sem. A szabad-
idősportban a fair play szelleme azt jelenti, 
ha mértéktartóak vagyunk, és tartózkodunk a 
teljesítményfokozó szerektől. A versenysport-
ban alapvetés: a sport a tisztességes küz-
delem játéka. Az Európai Unió is fontosnak 
tartotta a fair playt. 1992-ben jelent meg az 
Európai Sport Charta, a Sport Etikai Kódexe. A 
professzionizmus megjelenése fokozta a de-
viáns viselkedések gyakoriságát. Megjelent 
a korrupció, a dopping,a bundázás, a mérkő-
zések eredményeinek befolyásolása. Ezért az 
EU egy olyan pályázati programot indított, 
amely felhívja az edzők figyelmét ezekre a 
veszélyekre és meghatározza a teendőket. Az 
edzők sokat tehetnek ezen a területen. Az eti-
kai nevelés a testnevelő tanárképzés része is. 
Balogh Judit, a Testnevelési Egyetem tanára 
közreműködött a MET részvételével lezajlott 
iCoachKids (ICK) projektben, amely az EU-ban 
dolgozó utánpótlás edzők képzését támogat-
ta. Röviden bemutatta a projektet és felhívta 
a figyelmet, hogy a projekt dokumentumai 
megtalálhatók a www.icoachkids honlapon.
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Az első félévi továbbképzési program utol-
só konferenciája június 20-án a túledzésről 
szólt. Az edzéselméleti témák mindig nagy 
érdeklődést váltanak ki az edzőkből. Így volt 
ez alkalommal is. Egy helyszíni körkérdés 
alapján kiderült, hogy a jelen lévő edzők közel 
kilencven százaléka, vagy annak idején ver-
senyzőként,  vagy később edzőként átélte ezt 
a szindrómát. A témát igyekeztünk több oldal-
ról, az edzésélettan, a terhelésdiagnosztika a 
pszichológia és az edzői gyakorlat oldaláról 
feltérképezni.
Radák Zsolt, a Testnevelési Egyetem kutató-
ja a túledzés élettanáról tartott előadást. A 
túledzés legmarkánsabb jele a teljesítmény 
csökkenése. Az edzői gyakorlatban a meg-
előzés legfontosabb tényezője a mérés. A 
túledzettségnek vannak élettani, biokémiai, 
immunológiai és pszichés jelei. Sok kutató 
szerint a túledzettség gyulladásos folyamat. 
Mikrosérülések és glikogénhiány esetén 
gyulladásos citokinek képződnek. Az edzések 
tervezésénél figyelembe kell venni a napi 
egyéni bioritmust is, hogy a lehető legked-
vezőbb edzéshatást elérjük. A fizikai teljesít-
mény szempontjából legkedvezőbb időpont 
a délutáni órák. A magasintenzitású edzések 
okozta túlterhelés eredményeként csökkent a 
maximális erő és teljesítmény. A sejten belü-
li receptorok mennyisége és érzékenysége is 
csökken, ami részben magyarázhatja a telje-
sítménycsökkenést. A túledzettség a szervezet 
hormonális háztartását is felboríthatja, ezzel 
is magyarázható a teljesítmény romlása. Az 
edzés hatására felszaporodó szabadgyökök 
feldolgozása is zavart szenved. Nagyon fontos 
tényező a túledzettség elkerülésében a meg-
felelő mennyiségű és minőségű alvás. Folya-
matos energia, fehérje és folyadék bevitellel 
lehet elkerülni a negatív energiaegyensúlyt 
és dehidratációt. Kedvező hatása van az ala-
csony szénhidrátszinttel végzett edzéseknek. 
A túledzés regenerációjánál fel kell térképez-
ni annak okát, ha kell, meg kell változtatni az 
edzés jellegét. Hasznos lehet a környezetvál-
tozás, masszázs és élményterápia.
Sydó Nóra, a Városmajori Szív- és Érgyógyá-
szati Klinika orvosa, egyben az úszóválogatott 
orvosa is, előadásában a túledzés terhelé-
sélettani paramétereiről beszélt. Több, mint 

tíz év tapasztalatait dolgozta fel. A sporttelje-
sítménynek sok összetevője van. Ezek közül a 
legfontosabbak az edzésmunka és a pihenés. 
A megfelelő teljesítmény alapja sz optimális 
edzésmennyiség és periodizáció. Fontos az 
egyensúly az edzések mennyisége, intenzitása 
és a pihenés aránya között. Ez minden sporto-
lónál személyre szabott. Ha ez az arány felbo-
rul. váratlan teljesítménycsökkenés, túledzett-
ség következhet be. Meg kell különböztetni a 
túlterhelést és a túledzést. A túlterhelés ese-
tén viszonylag rövidebb a regenerációs idő, a 
túledzés esetén akár több hétig is eltarthat. 
A túledzésnek több élettani hátterű tényezője 
van, de pszichés tényezők is befolyásolhatják. 
A tünetek is nagyon összetettek és sokrétűek 
lehetnek. A laboratóriumi vizsgálatok segíte-
nek felderíteni a túledzettség hátterét. Önma-
gában egy labor paraméter alapján még nem 
állapítható meg a túledzés. Kombinált terhe-
lésélettani felmérésre van szükség. Az okok ki-
derítéséhez az edző és az orvos szoros együtt-
működése vezethet. A megelőzéshez fontosak 
a rendszeresen végzett spiroergometriás vizs-
gálatok és a terhelésélettani pályamérések. A 
mindennapi edzésgyakorlatban a pulzus mo-
nitorozás a leggyakoribb. Ezt kiegészíti az al-
vásprofil feltérképezése. Túledzést csak abban 
az esetben állapíthatunk meg, ha minden más 
okot kizártunk. Kiemelten fontos a megelőzés 
és az egyéb, teljesítménycsökkenést okozó be-
tegségek kizárása.
A túledzés pszichés vonatkozásairól Resch 
Mária pszichiáter tartott előadást. A kiváltó 
okok közül – többek között – a regeneráció 
nélküli megnövelt edzésterhelést, a mono-
ton edzésprogramot, a helytelen táplálko-
zást, korábbi betegségeket, alvászavart és 
egyéb, fokozott stresszel járó tényezőket 
említette. A túledzés depressziós tünetekkel 
járhat, és egyéb stresszfaktorokat is mozgó-
síthat. Súlyos esetben az úgynevezett kiégési 
szindrómához (burnout) vezethet. A sportoló 
elképzelhet egy ideális teljesítményszintet, 
de a valóság sokszor mást mutat. Ekkor a 
teljesítmény stagnálása következik be, ami 
frusztrációt okoz és apátiához vezethet. Elő-
fordul a relatív túledzés is, amikor valamilyen 
környezeti tényező gátolja a megfelelő telje-
sítményt. Az egyéni sportágakban gyakoribb 

jelenség a túledzés. A túledzés tüneteire idő-
ben felfigyelve a negatív hatása 1-2 hónap 
alatt megszüntethető. A túledzés szindróma 
pszichés tünetei közül kiemelhető a hangul-
ti labilitás, fokozott feszültség, koncentrációs 
zavarok. El kell kerülni, hogy jelenség a tel-
jes feladásig eljusson. A túledzés szindróma 
szorongásos tünetekkel járhat. Ez nyomasztó 
élményeket, kockázatkerülést okozhat, ami 
akár pánikrohamokig, személyiségzavarokig 
vezethet. A pszichológus, adott esetben a 
pszichiáter, segíthet a mentális erőnlét fo-
kozásában. Amennyire lehet, el kell kerülni 
a gyógyszeres kezelést. A statisztikák szerint 
az edzők odafigyelésénk köszönhetően csök-
kent a túledzéses esetek száma. Fontos az 
utókövetés, amely egyben prevenciót jelent. 
A gyakorló edző oldaláról Gyimes Zsolt, a TF 
tanára, közép- hosszútávfutó edző világította 
meg a témát. Előadását egy idézettel kezdte: 
„ Az intenzív, verseny-specifikus munka a hab 
a tortán. De nem a torta.” A túledzés gyakori-
sága akár 60 % is lehet. Olimpikonoknál ez 
alacsonyabb, 10–28 %. A csúcsteljesítmény 
feltétele az optimális fizikai állapot. Az edzői 
munka rendkívül komplex: az edzőnek kell 
a célokat kitűzni, a munkát megtervezni és 
levezényelni, folyamatosan ellenőrizni és 
értékelni a munkát és a visszacsatolások 
alapján, ha kell, változtatni a felkészülésen. A 
túledzés monitorozása szempontjából alap-
vető az edzésteljesítmény nyomon követése, 
a versenyző megfigyelése és a személyes be-
szélgetések. A nyomon követés az edzésad-
minisztrációt6 jelenti, amiben a digitalizáció 
ma már nagy segítséget nyújt. Futásban az 
aerob és anaerob edzésmennyiség megter-
vezése és nyomon követése nélkülözhetet-
len. Ugyanígy fontos a különböző sebesség-
tartományokban végzett munka arányainak 
kialakítása. Természetesen szükség van a 
laboratóriumi, terhelésdiagnosztikai méré-
sekre, de ugyanilyen fontos az edző szeme, 
a versenyző megfigyelése, és a megfigyelés 
adatainak rögzítése. Ezekből az összetevők-
ből alakíthatjuk ki a képet a felkészülés me-
netéről, annak sikeréről, és ha kell, változtat-
hatunk az előre eltervezett munkán.
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Április 21. és 28. között a világ legnagyobb 
nemzetközi sportszervezetének csúcsese-
ményére került sor Budapesten, a Hungex-
po kiállítási központ területén. A 226 tagot 
számláló Nemzetközi Asztalitenisz Szövet-
ség (ITTF) 55. Egyéni Asztalitenisz Világ-
bajnokságát joggal nevezhetjük több szem-
pontból is történelminek. Ez volt ugyanis 
az utolsó „nyílt” VB, ahol selejtező nélkül el 
lehetett indulni, azaz a versenyre bármely 
ország – igaz, limitált versenyzői létszám-
mal  – nevezhetett játékosokat. A következő 
egyéni világbajnokságot 2021-ben az ITTF 
döntése értelmében már megelőzi egy kva-
lifikációs sorozat, így a budapestihez képest 
jóval kisebb létszámú lesz a mezőny. 

A Magyar Asztalitenisz Szövetség (MOATSZ) 
negyedik alkalommal látta vendégül a világ 

legjobb pingpongozóit, igaz, ezúttal hosszas 
kihagyást követően, hiszen 1929, 1931 és 
1950 után majdnem hét évtizedet kellett 
várni az újabb VB-rendezésre. A 2019-ben 
hazánkban megrendezésre kerülő kiemelt 
világversenyek sorában az asztalitenisz volt 
időrendben az első „vizsgázó”, és a többi 
olimpiai sportághoz (vívás, kajak-kenu, öttu-
sa) hasonlóan a tokiói olimpiáig vezető út 
fontos állomása zajlott Budapesten. 

A Nátrán Roland elnök által vezetett MOATSZ 
2015. októberében adta be pályázatát az ITTF-
nek, és a rendezés jogát a 2016. márciusában 
Kuala Lumpurban tartott sikeres prezentációt 
követően kapta meg az ITTF közgyűlésétől. 
A szervező bizottság gerincét és szervezeti 
felépítését 2017. októberében fogadta el a 
szövetség elnöksége, az operatív szervezői 

munka pedig 2018. eleje óta vált egyre in-
tenzívebbé, majd a MOATSZ-hoz 2018. febru-
árban főtitkárként csatlakozó Felegyi Gábor 
lett a szervező bizottság általános igazgatója. 
Az állami támogatásról és szerepvállalásról 
szóló kormányhatározat 2018. december eleji 
megjelenését követően az EMMI által életre 
hívott nonprofit szervezet, a Nemzeti Sport-
ügynökség Kft. is aktívan szerepet vállalt a 
szervezés hajrájában, a legkritikusabb utolsó 
hónapokban és az esemény alatt. Ezen kívül 
számos, sportesemények rendezésében ta-
pasztalt külsős partnernek is kulcsszerepe 
volt a sikeres rendezésben, külön kiemelendő 
a Pannonsport Kft., amely már hét éve ren-
dezvényszervezőként segíti a MOATSZ nem-
zetközi versenyeit, így asztalitenisz sportszak-
mai tapasztalatuk elvitathatatlan. 

„... a VB öröksége, hogy országimázs és sportdiplomáciai szempontból pozitív hozadéka volt a szinte csak 
elismerő visszhangot kiváltó rendezésnek. Kétségtelen, hogy 8 napon keresztül Budapest volt a világ ping-

pong fővárosa, amire sokan jó szívvel fognak visszaemlékezni ...”

Sportpolitika
Nyolc napig Budapest volt a pingpong világ fővárosa

Faragó Judit
VB szervező bizottság általános tanácsadó, ITTF volt vezérigazgatója
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Az asztalitenisz világbajnokság nagyság-
rendjét illetően a következő néhány adat 
önmagáért beszél: az öt versenyszámban 
120 ország 558 játékosa lépett asztalhoz; 
a hivatalos delegációs akkreditáltak száma 
elérte az 1.400-at; a résztvevők és közremű-
ködők 11 szállodában 13 ezer vendégéjsza-
kát töltöttek el; a 8 versenynapos esemény-
re az építéssel-bontással együtt összesen 
20 napra kellett kibérelni a Hungexpo 4 
pavilonját mintegy 58 ezer m²-es területen; 
a játéktérhez 9 ezer m² sportpadlóra volt 
szükség, ahol 68 asztalt állítottak fel; 142 
versenybíró és játékvezető működött közre; 
és végül, de nem utolsó sorban a zökkenő-
mentes lebonyolításhoz több mint 300 ön-
kéntes segítőre volt szükség. 

A legmaradandóbb élményt alighanem azok 
a magyar játékosok szerezték, akik hazai kö-
zönség előtt léphettek asztalhoz világbaj-
nokságon. Magyarország még mindig a 2. 
helyen áll az örök éremtáblán az asztalite-
nisz VB-k tekintetében 68 arany-, 58 ezüst- és 
75.5 bronzéremmel. A hosszú évtizedek óta 
egyeduralkodó Kína ugyan behozhatatlanul 
vezet (most már 145 bajnoki címnél tarta-
nak), de a mögöttünk álló Japánnak „csak” 48 
aranyérme van. A jelenlegi erőviszonyokra 
tekintettel érmes-vérmes reményeink nem 
lehettek Budapesten, így reális célkitűzés-
ként a szövetségi kapitányok, Aranyosi Péter 
(férfiak) és Bátorfi Zoltán (nők) a kiemelési 
pozícióknak megfelelő helyezést fogalmaz-
ták meg az éljátékosokkal szemben. A ha-
zai rendezés páratlan lehetőséget nyújtott 
ugyanakkor arra, hogy a legtehetségesebb 
fiatalok, az ifjúsági (18 éven aluli) korosztály 
legjobbjai is asztalhoz állhassanak, miután a 
rendező jogán egyéniben több játékost in-
díthattunk. Így összesen 6 férfi és 6 női válo-
gatott képviselte színeinket, valamint a nők-
nél Nagyváradi Mercédesz a női párosban 
csatlakozhatott hetedik VB-résztvevőként.  

A még ifi korú András Csaba és Juhász Pat-
rik ugyan elvérzett a selejtezők során, de 
örömteli módon mindketten egy alkalommal 
győztesen hagyhatták el az asztalt a hazai 
közönség támogatása mellett. A többi 4 férfi 
versenyzőnk számára a főtábla 1. fordulója 
jelentette a végállomást, de mindannyian 
magasabban rangsoroltaktól kaptak ki. A 
nőknél mind a 6 játékosunk egyéniben fő-
táblára jutott, ami különösen szép fegyver-
tény volt a két fiataltól, Fehér Orsolyától és 
Hartbrich Leonie-tól, akik még nincsenek 
20 évesek. A papírforma a mieink esetében 
a nőknél két esetben borult fel ellentétes 
előjellel. Madarász Dóra a legjobb egyes 
eredményt érte el a 32 közé jutással, amit a 
holland Li Jie elleni bravúros győzelemnek 

köszönhetett, miközben legjobbunk, Póta Ge-
orgina már az első fordulóban elvérzett egy 
kevésbé ismert, de kellemetlen stílusú tajva-
nival szemben, s miután a svéd Ekholmmal a 
párosban sem jutottak messzire, így Ginának 
sajnos csalódással ért véget a világbajnok-
ság. Talán őt nyomta leginkább a teher, mivel 
mindenki tőle várta a nagy eredményt. 

Külön kiemelést érdemel Madarász mellett 
Pergel Szandra, aki bátor játékkal és jó ver-
senyzéssel két páros számban is nyolcad-
döntőt játszhatott, csakúgy, mint Szudi Ádám. 
A kettejük alkotta, olimpiai kvalifikációban 
reménykedő vegyes páros a 16 között csak 
a címvédő japán világbajnok kettős előtt ka-
pitulált, és Pergelnek a női párosban Mada-
rász Dórával ugyanebben a körben a későbbi 
világbajnok kínai kettős parancsolt megálljt. 
Legjobb férfi párosunk, Ecseki Nándor Szudi 
Ádámmal szintén a legjobb 16-ig jutott. 

Ami a nemzetközi tendenciát illeti, a kínai 
hegemónia ugyan folytatódott, hiszen mind 
az 5 versenyszám bajnoki címét begyűjtötték 
(a hazai közönség is megtanulhatta a ping-
pong mezőny által jól ismert kínai himnuszt), 
de a VB átütő sikeréhez a magas színvonalú 
rendezés és a híres magyaros vendégszere-
tet mellett az is hozzájárult, hogy összesség-
ében szorosabb csatákat hozott a verseny a 
vártnál. Mindez konkrétan abban nyilvánult 
meg, hogy részben a sorsolásnak, részben 
néhány vaskos meglepetésnek köszönhetően 
csak egyetlen számban volt kínai házidöntő 
(női egyes), miközben a „királykategóriában”, 
a férfi egyesben a 16. kiemelt svéd Matthias 
Falck hatalmas szenzációt okozva a döntőig 
menetelt, márpedig utoljára európai játékos 
16 éve (2003 – Schlager/osztrák), svéd játé-
kos 22 éve (1997 – Waldner) játszott VB-dön-
tőt, igaz, ők mindketten megnyerték a finálét. 
Szintén „totógyilkos” végeredmény született 
férfi párosban, ahol a román Ovidiu Iones-
cu és a spanyol Alvaro Robles alkotta duó 
döntőbe jutott, előbbi Románia első férfi vi-
lágbajnoki érmét szerezte, míg a spanyol fiú, 
csakúgy, mint a bronzérmes portugál páros 
hazája történelmi első világbajnoki dobogó-
ját ünnepelhette. 

A férfi egyesben a többhónapos sérülés után 
visszatért riói olimpiai bajnok, Ma Long nem 
csak megvédte világbajnoki címét, de soro-
zatban harmadszor nyert, és 30 éves korára 
minden idők egyik legnagyobb bajnokává 
avanzsált. A nőknél a 28 éves Liu Shiwen 
tízéves várakozás és két elvesztett VB-döntő 
után ért révbe. Rajtuk kívül az összesen 65 
fős kínai delegációból érdemes megjegyez-
ni 3 fiatal játékos nevét, hiszen Sun Yingsha 
és Wang Manyu a női párosban, míg Wang 
Chuqin a férfi párosban Ma Long segítségé-

vel, felnőtt VB-újoncokként mindjárt világ-
bajnokok lettek. 

A színvonalas csatáknak is köszönhetően 
rekordokat döntött a VB a média megjele-
nés tekintetében. A TV-csatornák összesen 
145 országban, 1176 órában közvetítették 
a versenyt, amely 665 millió (!) emberhez 
jutott el (Kínában a Ma Long-Falck döntőt 
41 millióan nézték). Nem várt számú köve-
tőt vonzott a VB az internetes felületeken is, 
az ITTF streaming felülete, az itTV, az ITTF 
honlapja, és a különböző közösségi médiák 
mind rekordot jegyeztek fel. 

A versenyek mellett mintegy 80 hivatalos 
megbeszélésre került sor a világbajnokság 
során, beleértve az ITTF és a kontinentális 
szövetségek közgyűléseit, szakbizottsági 
üléseket, workshopokat, valamint a VB előtt 
megtartott ITTF Sporttudományos Konferen-
ciát a MOATSZ és a Pécsi Tudományegyetem 
szervezésében a Hotel Flamencóban, ame-
lyen 2 nap alatt 42 prezentáció hangzott el. 

Ugyancsak meg kell említeni a kiegészítő 
programok népszerűségét, a Hungexpo egyik 
pavilonjában berendezett szurkolói zónában 
állandó csúcsforgalom volt, az ott felállított 
asztalokon lehetőség volt szabadidős ütö-
getésre, családi pingpong csatákra, amiket 
híres vendégek jelenléte és közreműködése 
színesített nap mint nap. A szurkolói zónában 
többek között megfordultak és megmutatták 
asztalitenisz tudásukat más sportágak olim-
piai bajnokai (a teljesség igénye nélkül Gedó 
György, Növényi Norbert, Martinek János, 
Kiss Gergely), valamint ütőt ragadott a ra-
jongók és gyerekek kedvéért az Aranycsapat 
három tagja, Jónyer István, Klampár Tibor, 
Gergely Gábor és Bátorfi Csilla is. 

Ha valami, igazából ez lehet a VB öröksége, 
amellett, hogy országimázs és sportdiplo-
máciai szempontból pozitív hozadéka volt a 
szinte csak elismerő visszhangot kiváltó ren-
dezésnek. Kétségtelen, hogy 8 napon keresz-
tül Budapest volt a világ pingpong fővárosa, 
amire sokan jó szívvel fognak visszaemlékez-
ni, ám talán ennél is fontosabb, hogy a nagy 
világverseny jóvoltából a TV-képernyők előtt 
ülve és a helyszínen megforduló több tízezer 
néző közül sok új rajongót és versenyzői 
bázist remélhet az asztalitenisz, amelynek 
legnagyobb erénye, hogy mindenki számára 
elérhető és élvezhető sport kisgyerekek és 
aggastyánok számára egyaránt. És hogy a 
nagy nemzetközi események szervezésében 
nincs megállás, azt bizonyítja, hogy alig 
több mint két hónap elteltével, július 1. és 
6. között szintén Budapesten a BOK-csarnok 
adott otthont a Veterán Európa-bajnokság-
nak, amelyre 3400 nevezés érkezett.  
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Összefoglaló

A látvány-csapatsportágak támogatását cél-
zó TAO rendszer bevezetése 2011-ben óriási 
lehetőséget jelentett a kosárlabda sportág 
számára a megújulásra. Az új programok 
elindítása óta eltelt időszakban jelentős 
változások történtek a klubok életében. 
A kutatás célja az edzőket érintő változá-
sok felmérése, véleményük megismerése a 
sportkörnyezettel és a munkakörülmények-
kel kapcsolatban. A kérdőíves vizsgálatban 
2010-ben 152, 2018-ban 357 edző válaszolt 
a feltett kérdésekre. Az eredmények azt mu-
tatják, hogy a sportkörnyezetben történt vál-
tozások pozitívan hatottak a szakemberekre, 
a korábbinál elismertebbnek érzik munkáju-
kat, elégedettebbek munkakörülményeikkel, 
nagyobb hangsúlyt fektetnek a képzésre és 
elismerőbben nyilatkoznak egymásról. Mivel 
a szakmai munka letéteményesei a felkészí-
tést irányító edzők, elégedettségük és mun-
kakörülményeik meghatározóak a sportág 
eredményessége szempontjából.

Bevezetés

A második világháború után a sport (első-
sorban a versenysport) a világpolitika két 
pólusa közti versengés szolgálatába állt, így 
hazánkban is kiemelt stratégiai ágazat lett. 
Az élsport a sportolók és az edzők számára 
nemcsak a kiemelkedés eszközévé vált, de 
a nyugatra jutás vonzó lehetőségét is jelen-
tette. A nyolcvanas évek közepétől kezdve 
a hazai többcsatornás sportfinanszírozási 
rendszer azonban válságba jutott, ami alap-
vetően befolyásolta a sportélet alakulását. A 
rendszerváltozást követően az állam anyagi 
szerepvállalása a sportban úgy csökkent le 
drasztikusan, hogy nem létezett olyan sport-
politikai koncepció, amely a piacgazdaság 
keretei között garantálta volna a sportszer-
vezetek további működését. A sporttal kap-

csolatos terhek nagyrészt az önkormányza-
tokra hárultak (Bakonyi, 2007), a klubok többsége 
nehéz helyzetbe került. Számos sportegye-
sület megszűnt, a sportoló tagok száma je-
lentősen lecsökkent (Ormai, 2003). A sporttevé-
kenység már közel sem vonzott annyi fiatalt, 
mint korábban, a sportolás viszonylag rövid 
idő alatt kikerült a fiatalok rendszeres tevé-
kenységei közül. Gyorsította a folyamatot az 
is, hogy megjelent számos olyan szabadidő 
eltöltési és szórakozási lehetőség, melyek 
korábban nem álltak rendelkezésre.

A 2007-ben megfogalmazott Nemzeti Sport-
stratégia és a 2010-ben elfogadott, erede-
tileg öt látvány-csapatsportágra vonatkozó 
társasági adókedvezmény (TAO) fontos célja 
volt, hogy az utánpótlássport bázisát kiszé-
lesítse, minél több gyermeket és fiatalt von-
jon be a szervezett sportolás rendszerébe. 
A sport ismét fontos politikai terület lett, 
a sportban dolgozók körülményei javultak, 
számuk emelkedett, az edzői szakma újra 
vonzóvá vált. 

A TAO hatása a kosárlabda sportágra

A rendszerváltozás idején a Magyar Kosár-
labdázók Országos Szövetsége (MKOSZ) 
nem reagált időben az állami források el-
apadására, nem keresett alternatív utakat a 
pénzügyi háttér biztosítására. A gazdasági 
környezet átrendeződése miatt a politikai 
és/vagy gazdasági kapcsolatok mozgósítása 
szintén nem várt nehézségekbe ütközött. A 
finanszírozási problémák mellett a szocia-
lista országok – elsősorban a Szovjetunió 
és Jugoszlávia – szétesése is hozzájárult a 
sportág hanyatlásához. A folyamatot tovább 
erősítette a szakemberképzés elhanyagolá-
sa, a sporttudomány legújabb eredményei-
nek figyelmen kívül hagyása, ami nemzet-
közi viszonylatban rövid időn belül jelentős 
visszaesést eredményezett. Szakmai téren 

az MKOSZ központi szerepvállalása hosszú 
éveken keresztül az évi egyszeri kötelező 
edzőtovábbképzők megszervezésére kor-
látozódott, ezek azonban nem bizonyultak 
elégségesnek. Az erős Szövetség hiánya le-
hetetlenné tette a szakmai munka centra-
lizálását, központi közép- vagy hosszú távú 
szakmai koncepció nem létezett, egyéb, 
változó sikerű szakmai programokról is 
csak ritkán lehetett beszámolni. Az egysé-
ges szakmai stratégia hiányából adódóan 
az ország kosárlabda szakosztályainak és 
edzőinek többsége magára hagyva, segítség 
nélkül, komoly erőfeszítések árán próbált 
megfelelni a kihívásoknak. Az állami forrá-
sok csökkenése okozta finanszírozási prob-
lémák a klubokat is nehéz helyzetbe hozták. 
A csapatok egy része megszűnt, többen ala-
csonyabb osztályba soroltak át, az igazolt 
játékosok száma drasztikusan lecsökkent.

A 2011-ben bevezetett társaságiadó-ked-
vezmény (TAO) lehetősége ebben a hely-
zetben nem várt történelmi esélyt terem-
tett a sportág talpra állására, a felzárkózás 
megkezdésére. Az MKOSZ meghirdette „Új 
pályán” stratégiai programját, melynek kez-
deti célja a szervezeti és szakmai reformok 
mellett az utánpótlásbázis kiszélesítése lett. 
A TAO bevezetése mind a Szövetség, mind 
az egyesületek életében gyökeres változást 
hozott. Az addig hiányzó struktúrák kialakí-
tása, projektek megvalósítása lehetővé vált, 
a működés és a versenyeztetés nem jelen-
tett többé akadályt. Új szakmai programok 
indultak az utánpótlásnevelésben, meg-
újult az edzők képzése és továbbképzése, 
a kosárlabda szövetség 2012-ben elsőként 
vezette be az éves működési engedély ki-
adásának feltételeként a kreditrendszert. A 
létesítményfejlesztések jobb körülményeket 
teremtettek, az egyesületek szakembergár-
dája megerősödött, az eszközpark moderni-

„... Mivel a szakmai munka letéteményesei a felkészítést irányító edzők, elégedettségük és 
munkakörülményeik meghatározóak a sportág eredményessége szempontjából ...”

Edzők írták
A TAO rendszer hatása a kosárlabdaedzők elégedett-

ségére és a sportkörnyezetre
Balogh Judit, Trzaskoma-Bicsérdy Gabriella 
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zálódott. A Szövetség akadémiai címet adott 
jónéhány utánpótlásnevelő klubnak, ami 
ezeknek az egyesületeknek nagyobb TAO 
keretet biztosít a minőségi munkához. A TAO 
mára kétségkívül kulcsfontosságúvá vált a 
klubok számára (Váczi és mtsai, 2017), megszűnése 
elsősorban az utánpótlásprogramok megva-
lósítását veszélyeztetné nagymértékben. 

A vizsgálat célja

A vizsgálat célja annak felmérése, hogy 
milyen változások történtek a magyar ko-
sárlabdasport edzői állományában a TAO 
rendszer bevezetése óta, ill. hogy ezek a 
változások milyen hatással voltak az edzők 
elégedettségére, attitűdjére, valamint a 
sportkörnyezet megítélésére.

Minta és módszer

Vizsgálatunkhoz a kérdőíves módszert vá-
lasztottuk. A kérdőívet 2010-ben, a TAO beve-
zetése előtt és 2018-ban a TAO időszak alatt 
töltötték ki Magyarországon dolgozó kosár-
labdaedzők. A demográfiai adatokra vonatko-
zó kérdések mellett a kérdőív zárt kérdéseket 
tartalmazott, melyekben az edzők alternatív 
kérdésekre adtak választ, valamint  négy és 
ötfokozatú Likert-skála segítségével fejez-
hették ki véleményüket az edzői munka kü-
lönböző területeivel kapcsolatosan. A skálán 
a legmagasabb érték jelentette az állítással/
kérdéssel való teljes egyetértést, míg az 1-es 
érték a teljes egyet nem értést. A kérdőívek 
kitöltése anonim módon, az adatkezelésre 
vonatkozó szabályok betartásával történt.

A kérdőíveket a Magyar Kosárlabdázók Or-
szágos Szövetsége adatbázisában szereplő 
edzők kapták meg 2010-ben papír alapon, 
vagy internetes kitöltési lehetőséggel, 
2018-ban kizárólag online formában. A 
kérdőívek elemzéséhez a leíró statisztikai 
eljárások mellett kétmintás t-próbát alkal-
maztunk. Az eredmények szemléltetéséhez 
szükséges adatfeldolgozást és elemzést 
SPSS Statistics 25.0 program segítségével 
végeztük el. Szignifikanciaszintnek az 5%-
os hibahatárt vettük alapul (p<0.05).

A 2010-ben felvett kérdőívet 152 edző 
töltötte ki, a 2018-ast 357. A mennyiségi 
különbség jól tükrözi az edzők számában 
bekövetkezett változást, míg 2010-ben hoz-
závetőleg 500 edző dolgozott a szakmában, 
a 2018–2019-es szezonra 1325 edző ka-
pott működési engedélyt . A 2010-es mintá-
ban a válaszadók 79, a 2018-asban 87%-a 
dolgozott utánpótláscsapattal (is).

A nemek megoszlása, az edző életkora és az 
edzői tapasztalat szempontjából nincs kü-
lönbség a két minta között. Közel duplájára 
nőtt viszont a mindkét nemmel foglalkozó 

edzők száma, a kizárólag csak lányokkal vagy 
fiúkkal foglalkozó edzők száma ennek meg-
felelően csökkent. Ebben szerepet játszhat 
a tömegesítésre tett erőfeszítések sikeressé-
ge, a legalsó korosztályokban ugyanis a fiúk 
és a lányok együtt játszhatnak. 

Az iskolai végzettséget tekintve minimális 
a különbség a két minta között, a szakirá-
nyú végzettség esetében azonban azt látjuk, 
hogy a végzettség nélküli edzők száma szá-

mottevően csökkent, a sportedzők száma 
jelentősen megnőtt, a szakedző végzettsé-
gűek száma viszont közel felére csökkent. 

Eredmények és megbeszélés

Az edzői munka elismertségének megíté-
lése a TAO bevezetése előtti időszakhoz 
képest pozitív irányba változott (1. ábra), je-
lentősen csökkent azok száma, akik egyál-
talán nem találják erkölcsileg megbecsült-
nek a szakmát. Az edzők továbbra sem érzik 

1. táblázat   A vizsgált minta jellemzői

1. ábra  Az edzői munka erkölcsi megbecsültségének megítélése 2010-ben és 2018-ban.
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azonban nagyon elismertnek munkájukat, 
a legtöbben csak kicsit, legfeljebb közepe-
sen méltányoltnak értékelik. Mivel a mintá-
ban a többség az utánpótlásban dolgozik, 
a felnőtt élvonal edzőihez képest valóban 

sokkal kevesebb figyelmet kapnak, ami ha-
tással lehet véleményükre.

Az anyagiakat tekintve szintén pozitív válto-
zást látunk (2. ábra), 2010-ben egyetlen edző 
sem gondolta úgy, hogy nagyon megbecsülik 

a munkáját és a minta közel harmada lesúj-
tó véleménnyel volt a fizetéséről. 2018-ban 
harmadára csökkent a legelégedetlenebbek 
száma, jelentősen nőtt a közepes jövede-
lemről beszámolók száma és megjelentek 
azok, akik úgy vélik, munkájukat anyagilag 
nagyon elismerik. A válaszadók közel fele 
azonban még mindig csak kismértékű anya-
gi elismerésről nyilatkozott. A TAO tehát 
egyelőre nem tudta kielégítően rendezni a 
szakemberek bérét, a nem megfelelő fizetés 
hozzájárulhat az elégedetlenséghez (Dixon & 

Warner, 2010; Bernabé, Campos-Izquierdo & González, 2016), 
ami később a munka színvonalának romlá-
sához vezethet.

A munkakörülmények megítélése nagymér-
tékű javulást mutat 2010-hez képest (3. ábra). 
Míg a korábbi adatfelvétel során az edzők 
többsége elégedetlen volt a körülmények-
kel, 2018-ra az elégedettek száma közel 
kétharmadra nőtt. A legtöbb problémát a 
TAO előtti időszakban a kevés edzésidő, 
a játékosok nem megfelelő létszáma, az 
edzők magukra hagyása, a sporteszközök 
hiánya és a nem megfelelő létesítmény 
okozta. 2018-ra az említett problémák egy 
kivétellel nem szűntek ugyan meg, de ki-
sebb-nagyobb mértékben enyhültek (4. ábra). 
A kivétel a létesítményhelyzet, ami sajnála-
tos módon tovább romlott. 2010-hez képest 
több edző panaszkodott a nem megfelelő 
teremre, úgy tűnik, a létesítményfejlesztés 
nem tudott lépést tartani a sportolók lét-
számának növekedésével. 

Az edzők attitűdjét vizsgálva a két mintá-
ban nincs szignifikáns eltérés az élsportolók 
kinevelésével kapcsolatban (2. táblázat), ami 
érdekes annak tükrében, hogy az MKOSZ 
2015-ben megfogalmazott „Mennyiségből 
minőségbe!” koncepciójának ez volt a leg-
fontosabb célkitűzése. 2018-ban a szak-
emberek kimutathatóan kevésbé tartották 
fontosnak a mérkőzések megnyerését, ami 
mégiscsak azt sejteti, hogy a győzelem he-
lyett a képzés került előtérbe, de jelentheti 
az utánpótláscsapatok – különösen a legfia-
talabb korosztályok – számának növekedé-
sét  is, mivel ezekben a korosztályokban a 
versenyzés eredményessége nem elsődle-
ges szempont. Szintén az utánpótlásedzők 
nagy számára utal mindkét mintában, hogy 
nincs eltérés az edző sikerességének meg-
ítélésében, az edző munkájának minőségét 
nem a győzelmek számában és a helyezé-
sekben mérik. Örvendetes, hogy az edzők 
változatlanul örömmel végzik munkájukat, 
még akkor is, ha nem mindannyian érzik az 
elismertséget és egy részük a munkakörül-
ményekkel sem elégedett.

2. ábra  Az edzői munka anyagi megbecsültségének megítélése 2010-ben és 2018-ban.

3. ábra  Az edzők elégedettsége munkakörülményeikkel 2010-ben és 2018-ban.

4 ábra  A nem elégedett edzők elégedetlenségének okai 2010-ben és 2018-ban.
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A sportkörnyezettel kapcsolatban az edzők 
továbbra sem tapasztalnak nagy nyomást, 
hogy jobb eredményeket érjenek el, ami 
egybevág a fenti megállapításokkal. A já-
tékosok mindenáron megtartása továbbra 
sem kiemelten fontos, de szignifikáns a kü-
lönbség az alkalmazkodás megítélésében. A 
2018-as minta szakemberei számára az igé-
nyek kielégítésének a korábbinál nagyobb 
a jelentősége, úgy tűnik, 2010-hez képest 
tovább nőtt a fiatalok számára elérhető 
egyéb tevékenységek elszívó ereje. A szülők 
támogatására a körülmények javulása el-
lenére továbbra is szükség van a csapatok 
működéséhez, ezért az edzőnek a szülőknek 
is meg kell felelnie. A körülmények javulá-
sának köszönhetően a válaszadók 2018-ban 
kevésbé tartják munkájuk minőségének 
meghatározójának az anyagiakat. Ez közre-
játszhat abban, hogy 2010-hez képest 2018-
ban kevésbé gondolják úgy, hogy az edzői 
munka nehezebb, mint régebben – igaz, a 
válaszra adott értékek még így is meglehe-
tősen magasak. A TAO támogatások kiemelt 
élvezőjeként 2010 óta számos fejlesztés 
történt a sportágban, mégis, a 2018-as vá-
laszadók más sportágak helyzetét a 2010-es 
mintában szereplő edzőknél jobbnak vélik. 
Örömteli, hogy 2010-hez képest az edzők 
kimutathatóan kedvezőbben ítélik meg egy-
mást, bár ezen a területen még kétségkívül 
bőven van előrelépési lehetőség. 

Következtetések

2011-ben Magyarországon stratégiai ágazat-
tá vált a sport azzal a céllal, hogy a lakosság 
minél nagyobb hányada vegyen részt sport-
tevékenységben. Míg korábban a sportágak 
központi támogatása az olimpiai szereplés 
eredményességétől függött, a TAO rendszer 
a sportágban foglalkoztatott sportolók szá-
mát figyelembe véve elsősorban a látvány-
csapatsportágakat részesítette előnyben. Az 
új finanszírozási rendszer három fő területet 
célzott meg: az utánpótlás-nevelést, a léte-
sítményfejlesztést, és az utánpótlásban dol-
gozók bérének rendezését. 

A TAO bevezetése óta az igazolt kosárlabdá-
zók és a működési engedéllyel rendelkező 
edzők száma egyaránt emelkedett, a meg-
növekedett lehetőségek számos változást 
eredményeztek. A vizsgálat eredményeinek 
tükrében egyértelműen kijelenthető, hogy a 
sportkörnyezetben történt változások pozi-
tívan hatottak az edzőkre. 

A TAO előtti időszakhoz képest 2018-ban a 
szakemberek összességében jobbnak ítél-
ték meg a szakma elismertségét és a mun-
kakörülményeket. A kettő kétségkívül szoros 
kapcsolatban áll egymással (Raziqa & Maulabakhsh, 

2015), meghatározza a klubban végzett mun-
ka minőségét (Bakotić, 2016), emellett megelőzi 
a pályaelhagyást is (Lee & Chelladurai, 2017). Mivel 
a mintában túlnyomó többségben utánpót 

lással (is) foglalkozó szakemberek vannak, a 
győzelem fontosságának csökkenése a kép-
zési és a pedagógia feladatok jelentőségének 
növekedését jelzi. A sikeresség nem azonos a 
győzelmek számával, nem feltétlenül az a jó 
edző, aki sokszor nyer (Becker, 2009), a versenyez-
tetésre az utánpótlásban sokkal inkább az 
egyéni fejlődés lehetőségeként kell tekinteni 
(Camiré, 2015). A tanítványok (és a szülők) igénye-
inek megismerése és szem előtt tartása segíti 
a kötődés és a hosszú távú elköteleződés ki-
alakulását, emellett csökkenti a lemorzsoló-
dás esélyét, ezért az edzőnek alkalmazkodnia 
kell az igényekhez. A kapott eredmények alap-
ján az edzők közti kapcsolatok mindenképpen 
fejlesztésre szorulnak, egy elfogadóbb légkör 
hozzájárulna a szakmai kommunikáció maga-
sabb szintjéhez, ami elsősorban a fiatal edzők 
képzésében jelentene sokat.

A sportág nemzetközi versenyképességének 
növeléséhez kétségkívül motivált, minősé-
gi munkát végző edzőkre van szükség, ezt 
a munkakörülmények további javítása és az 
elvégzett munka nagyobb mértékű elisme-
rése sikeresen mozdíthatná elő.
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Sportegészségügy
Sportkórház: ott állnak a sikerek mögött

„... az Országos Sportegészségügyi Intézet – közismert ne-
vén Sportkórház – 1952-es megalapítása óta végez a sporto-
lók számára létfontosságú egészségügyi ellátásokat ...”

A sportbarátok, szurkolók is tudják, hogy évek, 
sőt évtizedek óta napirenden van az Országos 
Sportegészségügyi Intézet – népszerű nevén – 
Sportkórház helyzete. Nemcsak a versenyzők 
követték-követik érdeklődve-aggódva sorsá-
nak változását: megmarad, nem marad meg, 
költözik, hová költözik? 
Biztonságot adott a sportolóknak a döntés, 
hogy megmarad, és önálló intézményként, 
nem pedig másba beolvasztva marad meg a 
kórház. Elsősorban az ő megnyugtatásuk volt 
a fontos, mert a dolgozók kitartottak, jöttek 
velem a régi helyről, az Alkotás utcából ide, 
a Karolina útra - vágott a téma közepébe dr. 
Soós Ágnes főigazgató, majd szenvedélyesen 
arról beszél, mennyire szereti a csapatát, a 
lelkes munkatársakat, és imádja a sportolókat.
Július 15-én lesz tíz éve, hogy én irányítom az 
intézményt, amit be akartak zárni. Ilyen körül-
mények között rajtam kívül senki sem pályá-
zott a posztra. Büszke vagyok, mert még nem 
volt női vezetője a Sportkórháznak, és a kór-
házigazgatók között sem sok nő van – mondja, 
majd arról mesél, hogy nem volt „eleve elren-
delve” az orvosi pályája.
Jászárokszálláson szegénységben, de nagy 
szeretetben éltek. Nagybátyja hatására nagyon 
szerette a matematikát, sorra nyerte a tanul-
mányi versenyeket, és a család azt hitte, ezen 
az úton halad majd tovább. Egy 16 éves korá-
ban átélt meghatározó élmény, édesapja sike-
res újraélesztése terelte aztán az orvosláshoz. 
Maximális pontszámmal vettek fel a Sem-
melweis Egyetemre, édesapám mondta is, 
hogy engem az Isten jókedvében teremtett. 
Tizennyolc éves koromtól önfenntartó lettem, 
statisztálást vállaltam, nővérként dolgoztam, 
hogy pénzt keressek a tanulás mellett. Hamar 
férjhez mentem, két gyermekem született, és 
olyan szakmát kerestem, ami mellett el tudom 
látni a gyerekeket. A radiológiát választottam, 
és nagyon szép időszaka volt az életemnek, 
nagyon élveztem. A diploma megszerzése 
után is az egyetemen maradtam, 25 éves ko-
romtól oktattam a nálam alig fiatalabb hall-
gatókat adjunktusi kinevezésemig, miközben 
a teljes orvosi palettát megismertem. Aztán 
elváltam, és mivel a gyerekek felneveléséhez 
kellett a pénz, az egyetem mellett 1992-től 
az első magánklinika orvosigazgatója lettem. 
Az itt töltött nyolc év alatt megtanultam az 
orvosmenedzsmentet. Ezt követte a II. kerü-

leti egészségügyi szolgálat, más néven Kapás 
utcai rendelő főigazgatói posztja, és ezen ál-
lomások tapasztalatai vérteztek fel arra, hogy 
belevágjak a Sportkórházba. 
– A sportorvoslás speciális terület. Milyen kap-
csolata volt előtte a sporttal? Sportolt vala-
mit? – vetem közbe. 
Mindig mozgékony ember voltam, úsztam, fu-
tottam és táncoltam, de nem versenyszerűen. 
Az úszás, a gyaloglás és a tánc ma is része 
az életemnek, heti háromszor latin-amerikai 
táncórára járok, sőt, a gyerekeim is megtanul-
tak táncolni. A sportban a mozgatórugó a két 
gyerekem volt, ők magas szinten sportoltak: a 
lányom rsg-ben országos bajnokságon nyolca-
dik, a fiam pedig asztaliteniszben negyedik lett. 
Mindig elkísértem őket a versenyeikre és bár 
nem én voltam ott a hivatalos orvos, az orvosi 
táska mindig velem volt, mint ahogy manapság 
is mindig a kocsimban van. Ha valahol balese-
tet, beteget látok, odamegyek – mondja és ér-
ződik, hogy szenvedélyesen szereti a szakmáját. 
Megtudom azt is, hogy dr. Soós Ágnes nemcsak 
radiológus és sportorvos, hanem egészségügyi 
szakközgazdász, egészségügyi szakmenedzser, 
egészségügyi coach, valamint igazságügyi és 
egészségbiztosítási orvosi szakvizsgát is szer-
zett. Mondja, de érződik is, hogy imád tanulni.
Bevallom, nem vagyok egyszerű helyzetben, 

amikor emberi sorsokról kell döntenem. A 
közelmúltban például nem engedtem valakit 
egy külföldi versenyre, mert a stresszt és a 
hosszú utazást nem bírta volna a szervezete. 
Tudom, hogy a sportolónak ez nagy csapás 
volt, hiszen sokáig, talán évekig készült a 
versenyre, de ha valakinek az élete a tét, nem 
kockáztathatunk, valakinek fel kell vállalnia a 
népszerűtlen döntést. Egyébként minden vi-
lágversenyre utazó sportolót megvizsgálunk.
– … ami hatalmas feladat, hiszen míg régen 
évente csak néhány rangos viadal volt, ma se 
szeri se száma a rengeteg korosztályban ren-
dezett versenyeknek – szólok közbe.
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Valóban nagy feladat, de ez ad biztonságot. A 
sportági szövetségek előterjesztése alapján a 
MOB szabja meg annak a 2.000 versenyzőnek a 
körét, aki minden ellátásra jogosult – mondja, 
és megint visszaugrunk egy kicsit a múltba, a 
tíz évvel ezelőtti kezdetekhez. Amikor kinevez-
tek, kijelentettem, hogy nem küldök el senkit, 
mindenki maradhat, aki szeret és tud dolgoz-
ni, és tudomásul veszi, hogy a legfontosabb a 
sportoló, a beteg. Rendszert vezettem be, újra 
kellett építeni a számítástechnikát, a szak-
mát, a gazdaságot és az informatikát. Az volt 
a célom, hogy a Sportkórház megmaradjon, ne 
vonják össze semmivel. Folyamatos harc volt 
az életünk, aztán 2017 szeptemberében átköl-
töztünk ide, a Karolina útra. Három hónapig 
éjjel-nappal dolgoztunk, míg elkészültünk az 
ideiglenes felújítással, hogy a gazdasági osz-
tályt, a járóbeteg-rendelést, az olimpiai rende-
lőt, a rehabilitációt és a kiszolgáló egységet 
el tudjuk helyezni. A sportsebészet 40 ággyal 
a SOTE új klinikai tömbjében kapott helyet. A 
röntgen és a műtő tavaly márciusban és má-
jusban került át ide, ezek már végleges helyen 
vannak, a többi rész tervezés alatt áll. A járó-
beteg- és a 100 ágyas fekvőbeteg kétharmad 
része a tervek szerint március-áprilisra elké-
szül, és az olimpia előtt már használni lehet 
– mondja, majd beavat a távolabbi tervekbe is. 
A mostani hétezer négyzetméteres terület 18 
ezer négyzetméterre bővül. 2021 elejére elké-
szül a hidroterápiás részleg, ahol lesz speciális 
medence, vízitorna. Elkészül a CT, az MR és a 
sterilizáló, valamint a konyha étteremmel.
Egészséges éttermet szeretnék, ugyanis most 
semmi sincsen, a környéken található étkez-
dék nehéz ételeivel tudják megoldani a dol-
gozók és a járóbetegek az étkezést. Mivel itt 
nincs kert vagy park, mint az Alkotás utcai 
telephelyen volt, játszó- és foglalkoztató he-
lyeket is ki kell alakítanunk a gyerekeknek, 
ugyanis egészen picinyek is megfordulnak itt 

– mondja, majd arról beszél, hogy a sportolók 
gondozásával egyfajta egészségnevelési funk-
ciót is ellátnak, hiszen ha a versenyző ebben 
a környezetben azt látja, ami az egészséghez 
szükséges, a szüleinek, családtagjainak is azt a 
szemléletet adja tovább. 
– Az építési terveket mutatva dr. Soós Ágnes 
elmondja, hogy a végső cél az, hogy a sportoló 
mindent megkapjon egy helyen, ezért gyógy-
szertár és könyvesbolt is létesül majd, és gyó-
gyászati segédeszközöket, táplálék-kiegészí-
tőket is lehet majd kapni az új, minden igényt 
kielégítő Sportkórházban, amit 2021 elején 
szeretnének teljes egészében átadni. 
Jelenleg a fűtéskorszerűsítés folyik, min-
denki szívvel-lélekkel-szerelemmel végzi a 
munkáját. Lelkesek vagyunk, de sokáig szen-
vedtünk a bizonytalan léttől. Igaz, az az álla-
pot össze is kovácsolta a csapatot, közösen 
ünnepeljük a karácsonyt és a Semmelweis-
napot – mondja büszkén, ám a gondokat 
sem hallgatja el. Az országot és az egészség-
ügyi pályát sok egészségügyi dolgozó hagy-
ta el, és bár mi még jó helyzetben vagyunk, 
mert nem mentek el tőlünk sokan, de nehéz 
jó szakembert találnunk. Szerencsére több, 
eddig külföldön élő orvos jött vissza, akik-
kel jó együtt dolgozni, és külön öröm, hogy 
a műtőnket ők is világszínvonalúnak érzik.   
– A gyógyítás mellett az oktatásból is kiveszik 
a részüket, mint elmondta:
Nem vagyunk nagy intézmény, de széles 
körű, aprólékos a tevékenységünk. Egy orvos 
több feladatot is ellát, például keretorvos is 
egyben. Mindenki mindenkivel kapcsolódik 
a rendszerben, amely a sportoló érdekében 
működik – mondja dr. Soós Ágnes, én pedig 
a beszélgetés végére biztos vagyok abban, 
hogy a sok bizonytalanság, hányattatás után 
a Sportkórház továbbra is megfelel majd a 
szlogennek: Ott állunk a sikerek mögött.

Füredi Marianne         

Az Országos Sportegészségügyi Intézet 
(OSEI) – közismert nevén Sportkórház –   
1952-es megalapítása óta végez a sporto-
lók számára létfontosságú egészségügyi 
ellátásokat. Az ország egyetlen sport-spe-
cifikus intézményének létrehozásakor a 
célok között szerepelt a nemzeti váloga-
tottak egészségügyi hátterének biztosítása, 
a sportorvosi vizsgálatok és szűrővizsgála-
tok biztosítása minden sportoló számára, a 
sportorvosi képzés megszervezése és mű-
ködtetése, klinikai- és teljesítményélettani 
kutatásokkal a sérülések minél eredménye-
sebb kezelése és megelőzése, a sportolók 
teljesítményének legális fokozása. Így jött 
létre az intézmény a sport és az orvostudo-
mány tökéletes ötvözeteként. 
2010-től átfogó változások javították a sport-
egészségügyi rendszert, a sportolók egyedül-
álló, komplex, speciális ellátását. 
Az Országos Sportegészségügyi Hálózat (OSH) 
113 telephelyen 150 sportorvossal végzi a 
sportolók szűrését, a sportorvosi engedélyek 
kiadását – vagyis működteti a kötelező sport-
orvosi vizsgálatok rendszerét minden ver-
senyszerűen sportoló számára. A Válogatott 
Kereteket Ellátó Szolgálat (VKESZ) végzi a vá-
logatott sportolók komplex szűrővizsgálatait, 
teljesítménydiagnosztikai támogatást nyújt, 
esetmenedzselt ellátást az Olimpiai Rendelő 
révén, soron kívüli ellátást a folyamatosan 
elérhető Call Center koordinációs tevékeny-
ség segítségével az ország teljes területén. A 
VKESZ feladata a válogatottak keretorvosai-
nak és egyéb egészségügyi munkatársainak 
szakmai felügyelete. Az OSEI a sportegészség-
ügy és a sporthoz kapcsolódó kórképek terén 
képzett és komoly tapasztalattal rendelkező 
munkatársai 26 járóbeteg szakrendelés és 2 
fekvőbeteg-ellátó egység keretében végzik a 
sportolók speciális ellátását. 
Az OSEI Informatikai, Kontrolling és Fi-
nanszírozási Osztálya önerőből létrehoz-
ta az OSEI-OSH-VKESZ Regisztert, mely a 
sportorvosi alkalmassági-és versenyzési 
engedélyek online nyilvántartására szolgál. 
Segítségével az OSH összes sportorvosa 
mind a sportorvosi rendelőben, mind pedig 
a rendelőn kívül végzett alkalmassági vizs-
gálatok eredményeit egy egységes és ellen-
őrizhető online adatbázisban rögzítheti. A 
Regiszter 2013. július 1-től kezdte működé-
sét, és a folyamatos fejlesztéséből adódóan 
ma már a sportolók interneten keresztül, sa-
ját maguk is lekérdezhetik adataikat. 

 
Forrás: „Az OSEI komplex működése, jövőképe és kiaknázható le-
hetőségei” publikáció
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Bevezetés

A súlypontemelkedés az élsportban a leg-
alapvetőbb mozgásminták közé tartozik. Ki-
fejezetten a labdajátékokban, de gyakorlati-
lag az összes sportban kiemelt szerepe van 
annak, hogy a sportoló milyen minőségben 
és milyen hatékonysággal tudja végrehajtani 
ezt a mozgássort. Nem csak a játék közben 
fontos a súlypontemelkedés, mint teszt, egy 
elsődleges mérőszám a sportolók monitoro-
zásához. Nem véletlen, hogy a világ legismer-
tebb labdajáték bajnokságaiban, az NFL-ben 
és az NBA-ben a súlypontemelkedés mérése 
hozzátartozik a játékosok kiválasztásánál 
használt fizikai felmérések gyakorlatai közé. 

A súlypontemelkedés egyike a legdinami-
kusabb, legrobbanékonyabb mozgássorok-
nak, így annak eredményét nem csupán a 
két leginkább ugrásorientált sportágban, a 
kosárlabdában és a röplabdában érdemes 
figyelembe venni. A súlypontemelkedés a 
robbanékonyság és dinamikus gyorserő mé-
résének legelterjedtebb gyakorlata, így ki-
emelten használják minden olyan sportban, 
ahol ezek a képességek nagy jelentőséggel 
bírnak. Egy élsportoló ugrási képessége az 
egyik legfontosabb indikátor az általános 
atletikus képességek tekintetében, a fel-
ugrási magasság és a maximális rövid távú 
gyorsaság között bizonyított az erős korre-
láció (World of sport sience- 2007 Thomson Gale).

Összefoglalva a fontosságát:
• szinte minden sportban használt moz-

gáselem;
• teljesítőképesség mérésének egyik leg-

inkább elfogadott módja;
• kosárlabdában (labdajátékokban) ki-

emelt szerepe van;
• a súlypontemelkedés eredményének 

összetevői jelentősen befolyásolják a 
leadott teljesítményt.

A szakirodalom két fő különböző vertical 
jump felugráshoz kapcsolódó mozgásmin-
tát különböztet meg, ezek a Counter Move-
ment Jump (CMJ) és a Squat Jump (SJ). 

Counter Movement Jump

A Counter Movement Jump egy a kosárlab-
dában is tipikusan használt súlypontemel-
kedés mozdulat (pl. lepattanó labdáért való 
felugrás), ahol a mozgássort páros lábról a 
süllyesztéssel kezdjük és ugyan a súlyközép-
pont mozgásának iránya megváltozik a leg-
mélyebb pozícióban, de a mozgás nem törik 
meg, egy folyamatos mozdulatsorról beszé-
lünk. A maximális felugrási lendület megsze-
rezéséhez gyakorlatilag az egész test erejét 
igénybe vesszük, a láb és a törzs mellett a 
gyakorlatban a karmunka is jelentősen hoz-
zájárul a legnagyobb magasság eléréséhez.

Sterch Shortening Cycle (SSC)

Magyar megfogalmazásban ez egy előnyújtási 
szakasz, melynek segítségével többlet ener-
giát nyerhetünk a CMJ felugrás végzésekor. A 
többlet energia az izmok aktív állapotából és 
az elasztikus energia felhasználásából adó-
dik. Ez a többletenergia több centiméternyi 
különbséget is jelenthet a felugrási eredmé-
nyekben a CMJ és az SJ összehasonlításában.

Hipotézis

A kutatás fő témája a CMJ felugrás magas-
ságának és a megelőző süllyesztés legmé-
lyebb pontjának boka, térd és csípőízületi 
szöghelyzeteinek vizsgálata és azok lehet-
séges összefüggéseinek megállapítása. Sze-
rettünk volna választ kapni arra, hogy a fő 
ízületek valamelyikének korlátozottsága 
milyen hatással van az egész mozdulatsor-
ra. Javítható-e a CMJ felugrás eredménye 
önmagában az ízületi szögek beállításával, 
szükség esetén a mozgásminta újraprog-

ramozásával jelentős izommunka, nagyobb 
edzésinger nélkül? Az ízületi szöghelyzete-
ket a süllyesztés mélységével és a felugrás 
sebességével is összevetettük. Ezen túlme-
nően vizsgáltuk az egylábas és a páros lá-
bas felugrások közötti összefüggéseket.

A megválaszolásra váró kérdések:

1. a legnagyobb ugrások tartanak-e vala-
milyen csípő, térd, boka szöghelyzethez

2. a boka mobilitásának korlátozottsága 
kihatással van-e a térd és a csípő hajlí-
tás szögértékre

3. a boka, térd, csípő szöge összefüggés-
ben van-e a süllyesztés mélységével

4. a boka, térd, csípő szöghelyzete a leg-
mélyebb pozícióban korrelál-e a felug-
rási sebességgel

5. találunk-e összefüggést az egylábas és 
páros lábas felugrás eredményei között

Módszertan meghatározása

A CMJ felugrásokat háromdimenziós platón 
végeztük, 5 különböző dinamikai paramé-
tert értékeltünk. A sportolókra 5 ponton 
reflektív markert helyeztünk, a tesztet vi-
deokamerával rögzítjük későbbi mozgás-
elemzés céljából. A mozgáselemzés során 
a boka, a térd és a csípő hajlítási szögét 
kerestük abban az időpillanatban, amikor 
a súlyközéppont a legközelebb esik a ta-
lajszinthez. Erről az időpillanatról minden 
esetben fényképet is készítettünk, így a na-
gyobb különbségek vizuálisan is megjele-
níthetőek. A mozgáselemzést Kinovea szoft-
verrel végeztük. Páros lábas CMJ mellett egy 
lábas felugrásokat is teszteljük. 

Értékelt paraméterek

• Felugrási magasság páros láb (cm);
• Süllyesztési mélység (cm);
• Felugrás sebessége (m/sec);

„... a mozgás optimalizálásával, a korlátozottságok kiszűrésével csökkentjük a sérülésve-
szélyt, és növeljük az aktívan, sérülésmentesen töltött sportolói időszakot ...”

Edzők írták
A felugrási magasság és a szöghelyzetek mozgáse-

lemzéses vizsgálata CMJ ugrás esetében
Mészáros Áron, dr. Trzaskoma Lukasz, dr. Szabó Tamás 

Testnevelési Egyetem Sportélettani Kutató Központ
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• Max. relatív teljesítmény (W/kg);
• Átlag relatív teljesítmény  (W/kg);
• Boka szög süllyesztés legmélyebb 

pontján (fok);
• Térd szöge süllyesztés legmélyebb 

pontján (fok);
• Csípő szög süllyesztés legmélyebb 

pontján (fok);
• Felugrási magasság jobb láb (cm);
• Süllyesztési mélység jobb láb (cm);
• Felugrás sebessége jobb láb (m/sec);
• Max. relatív teljesítmény jobb láb (W/kg);
• Átlag relatív teljesítmény jobb láb (W/kg);
• Felugrási magasság bal láb (cm);
• Süllyesztési mélység bal láb (cm);
• Felugrás sebessége bal láb (m/sec);
• Max. relatív teljesítmény bal láb (W/kg);
• Átlag relatív teljesítmény bal láb (W/kg).

A CMJ teszteket külső helyszínen végezzük 
a mobil eszközök segítségével. Az eredmé-
nyeket a SPSS program eljárásaival (korre-
láció analízis, 2 mintás T próba) elemezzük.

Kutatási minta

A kutatást 31 fős mintával végeztük. A min-
ta U18 korú (17–18 éves) fiú válogatott ke-
rettag kosárlabda játékosokból állt.

Eredmények, következtetések

Az eredmények feldolgozása és a mozgáselem-
zés elkészítése után átnézve a kapott adatokat 
és felvételeket máris értékes tapasztalatokat 
rögzíthetünk. A 31 játékos CMJ mintája között 
óriási eltérés volt a használt technika tekin-
tetében. Olyannyira, hogy újra kellett ellen-
őrizzük az adatokat és felvételeket, hogy nem 
hibáztunk-e a feldolgozás során.  Láthatjuk, 
hogy nagyon jelentős különbségek vannak a 
süllyesztés mértéke, az ízületi szöghelyzetek 
és egyben a törzs döntésének mértékében.

Azt feltételeztük, hogy abban az időpillanat-
ban, amikor a súlyközéppont legközelebb 
esik a talajszinthez, akkor egyben a vállak és 
a csípő is a legközelebb van a talaj szintjé-
hez. Ez az esetek többségében igen, de nem 
minden esetben volt igaz. Több játékosnál 
tapasztaltuk, hogy a vállak már felfelé indul-
tak, azaz megkezdődött a törzs emelése, mi-
közben a csípő még lefele haladt. Ezekben 
az esetekben az időkülönbség természete-
sen minimális, 0,5 sec-en belüli volt.

Szintén nagyon érdekes különbségek vol-
tak a karlendítés mértékében és idejében, 
a váll és karok szöghelyzetében. Az első és 
harmadik felvételen a csípő hajlítás mér-
téke hasonló, azonban látjuk, hogy a karok 
lendítésében jelentős különbségek vannak. 

Nézzük az eredetileg megfogalmazott kér-
déseinket!

1. A legnagyobb ugrások tartanak-e valami-
lyen csípő, térd, boka szöghelyzethez?

A CMJ ugrások magassága 44,0 ± 7,3 cm, a 
boka szög 100,8 ± 20,8 fok, a térd ízület szög 
100,5 ± 18,5 fok, míg a csípő ízület szög-
helyzete 74 ± 31 fok.

Az eredményekből megerősítették a vizuális 
információkat, miszerint a csípő szöghely-
zetében az süllyesztés legmélyebb pontján 
jelentős különbségek vannak a sportolók 
között. Amíg boka esetében ± 19,3 %, a térd 
esetében ± 18,4 %, addig a csípő esetében 
± 41,8 % az eltérés, ami igazolja a törzs dön-
tésében látható nagy differenciákat.

A korrelációs koefficiens p értéke a felug-
rási magasság és a három ízület összefüg-
gésében: 

• Boka hajlítás: 0,927;

• Térd hajlítás: 0,262;

• Csípő hajlítás: 0,876.

Az adatok alapján semelyik nagy ízületben 
nem találtunk korrelációt a súlypontemel-
kedés mértékével, azaz a három fő ízületre 
érvényes összefüggést itt nem találtunk. 
Ez alapján az alap hipotézis – azaz, hogy 
önmagában az ízületek hajlítási szögének 
beállításával, újraprogramozásával javítani 
tudjuk a CMJ ugrás eredményét – nem nyert 
megerősítést, de ettől függetlenül értékes 
összefüggéseket találhatunk.

2. A boka mobilitásának korlátozottsága 
kihatással van-e a térd és a csípő hajlítás 
szögértékre?

• Térd hajlítás: 0,002;

• Csípő hajlítás: 0,001.

A számok mindkét esetben korrelációt mu-
tatnak, ebből azt a következtetést vonhatjuk 
le, hogy a boka esetleges korlátozottsága 
jelentősen befolyásolhatja a térd és a csípő 
hajlítás szögét. Teljes bizonyossággal nem ál-
líthatjuk a boka korlátozottság a térd és/vagy 
csípő korlátozott hajlítását eredményezi, 
mert ezek az eredmények alapján nem lehe-
tünk biztosak benne, hogy a sportoló korláto-
zottság miatt hajlítja csak ilyen mértékben az 
ízületeit vagy egyszerűen a mozgásminta be-

idegződése, az érintett izmok, izomcsoportok 
bekapcsolási sorrendje nem megfelelő. En-
nek megállapításához kiegészítésként meg 
kellene vizsgálnunk az ízületek mobilitását 
és azt összevetni a mostani számadatainkkal.

3. A boka, térd, csípő szöge összefüggésben 
van-e a süllyesztés mélységével?

• Boka hajlítás: 0,706;

• Térd hajlítás: 0,000;

• Csípő hajlítás: 0,000.

A térd és a csípő hajlításának szöge korre-
lációt mutat a süllyesztés mértékével, vi-
szont a süllyesztés mértéke nem korrelál a 
felugrási magassággal (p értéke: 0,129), így 
továbbra sem tudjuk kijelenteni, hogy a fő 
ízületek hajlításának mértéke befolyással 
lenne a felugrási magasság értékére.Három játékos CMJ mozgásmintájának legmélyebb időpillanatban készült képe
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Érdekesek az adatok, mert az előző pont-
ban egyértelműen megállapítottuk az ösz-
szefüggést a boka hajlítás szög értéke és 
a térd/csípő hajlítás szögértéke között. Ez 
alapján, ha közvetetten is, de a boka mobi-
litás használatának befolyásolnia kellene a 
süllyesztés mértékét, amire viszont itt nem 
találtunk bizonyítékot.

4. A boka, térd, csípő szöghelyzete a leg-
mélyebb pozícióban korrelál-e a felugrási 
sebességgel

A korrelációs koefficiens p értéke a boka 
esetében 0,953, a térd esetében 0,269 és a 
csípő esetében 0,819. Ez alapján ebben a 
kérdésben sem tudunk összefüggést meg-
állapítani az adatok között. 

Ugyan az eredeti hipotézisek között első-
sorban az ízületi szögek és e CMJ felugrás 
dinamikai paramétereinek összefüggéseire 
próbáltunk keresni, de mivel rengeteg ada-
tunk van ezért érdemes megnézni, hogy a 
dinamikai paraméterek hogyan függenek, 
vagy nem függenek össze egymással vagy a 
felugrási magassággal, azaz találunk-e olyan 
paramétert, amely döntően meghatározza a 
felugrás magasságát. A kérdés annál is in-
kább aktuális lett, mivel a szöghelyzetek és 
a felugrási eredmények között nem találtuk 
meg a várt összefüggéseket.

Nézzük a számok oldaláról! A felugrási ma-
gasság és a süllyesztés korrelációs p értéke 
0,129, ami azt mutatja, hogy a süllyesztés 
mértéke nincsen összefüggésben a felug-
rás vertikális eredményével. Ez nagyvona-
lakban egybevág avval, hogy a korábbi 3 
kérdésben sem találtunk korrelációt.

A felugrási magasság és a felugrási sebes-
ség közti p érték viszont 0,000 ami ösz-
szefüggésre utal. Ugyanígy összefüggést 
találunk a felugrási magasság és a Max tel-
jesítmény vagy a Relatív teljesítmény között. 
Mindkét esetben 0,000 a korrelációs p érték. 

Ezek az adatok azt mutatják számunkra, hogy 
a felugrási magasságot döntően a felugrás 
sebessége illetve a leadott teljesítmény hatá-
rozza meg, míg az ízületi hajlítások szögének 
nincsen közvetlen hatása a végeredményre.

5. Találunk-e összefüggést az egylábas és 
páros lábas felugrás eredményei között

Az elvégzett kutatás egyik kiegészítő kérdése 
volt az egylábas és páros lábas eredmények 
közötti összefüggések keresése, megállapítása. 

Első lépésként a jobb és a bal láb adatai kö-
zött két mintás (párosított) T próbát végez-
tünk, melynek eredményei alapján megálla-
píthatjuk, hogy a sportolók szimmetrikusak, a 
lábak között nincsen szignifikáns különbség. 

Sérült sportolók esetében a két láb között 
általában 15–30 % eltérés tapasztalható, itt 
most nem találtunk ilyet.

A korrelációs táblázat adatai szerint a felug-
rási magasságok között minden tekintetben 
összefüggést találtunk. A jobb lábas és a bal 
lábas felugrási magasság is korrelációt mu-
tatott a páros lábas felugrási magassággal.

• páros lábas és jobb lábas felugrás p ér-
téke: 0,000

• páros lábas és bal lábas felugrás p ér-
téke: 0,000

Összefoglalás és következtetés

A kutatás fő hipotézise nem igazolódott az 
adatok alapján, viszont így is értékes ta-
pasztalatokat szereztünk. 

A boka, térd és csípő ízületek hajlítási mély-
sége az adatok alapkán nem befolyásolják 
egyértelműen sem a felugrási magasságot, 
sem a felugrás sebességét és más dinami-
kai paraméterit. A felugrási magasságot a 
kutatatás során mért adatok közül egyér-
telműen a felugrás sebessége és a leadott 
teljesítmény határozza meg. Egyértelmű 
összefüggést találtunk azonban a három 
ízület hajlítási szöge és az emelkedés előtti 
süllyesztés mértéke között. 

Annak ellenére, hogy a főhipotézis nem 
igazolódott, szeretném kiemelni a mozgás-
elemzéssel kinyert adatok fontosságát és 
jelentőségét. Ugyanis a fő ízületek hajlítási 
szögei a felugrás dinamikai paramétere-
it nem befolyásolták, viszont sok esetben 
jelentős sérülési kockázatról tanúskod-
nak. Könnyen beláthatjuk, hogy az ízületek 
nem optimális terhelése egy ilyen gyakran 
használt mozgásminta esetén hosszútávon 
súlyos következményekkel járhat, a negatív 

hatások összeadódnak és úgynevezett „fára-
dásos” sérülésekhez vezethetnek. 

Mindezek alapján nem azért fontos és hasz-
nos az ízületi szögek vizsgálata a egy ilyen 
gyakran használt mozgásminta esetében, 
hogy avval a teljesítményt javítsuk, ugyan-
is az elvégzett kutatás alapján nem fogunk 
tudni mindenki számára követendő boka, 
térd, csípő hajlítási és törzsdöntési szöget, 
azaz egy „arany standardot” felállítani. Vi-
szont nagyon nem elhanyagolható szem-
pont, hogy a mozgás optimalizálásával, a 
korlátozottságok kiszűrésével csökkentjük a 
sérülésveszélyt, és növeljük az aktívan, sé-
rülésmentesen töltött sportolói időszakot. 

Összefoglaló

Az eredmények részletes elemzésével kide-
rült, hogy az eredeti hipotézis szerint ösz-
szefüggést nem találtunk az ízületi szögek 
és a felugrási magasság között, viszont na-
gyon sok hasznos tapasztalatot szereztünk, 
melyek újabb kutatási ötleteket vetnek fel. 
Mindezek mellett a kutatás eredményei iga-
zoltak több a szakirodalomban feldolgozott 
összefüggést, illetve részletesebben megvi-
lágítottak kapcsolódó területeket. 
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Fókuszban
Vitaminok nyáron
Szász Máté – biológus, szakmai vezető 
Scitec Institute for Sport Performance

Széles körben elterjedt az a tévhit, hogy a 
vitaminok legfontosabb feladata az immun-
rendszer erősítése, valamint a megfelelő 
antioxidáns védelem biztosítása. 
Éppen ezért a vitamin készítményeket a 
sportolók jelentős része kizárólag a téli, 
hideg hónapokban alkalmazza, amikor fon-
tosnak tartja a megfázás elkerülését. A vita-
minok ezzel szemben rendkívül szerteágazó 
funkciókkal rendelkeznek, melyek szorosan 
összefüggenek a teljesítménnyel és a rege-
nerációval. A nyári hónapokban, a verseny-
időszak kellős közepén ezek akár fontosabb 
szerepet kaphatnak, mint a téli időszakban. 
Éppen ezért szükséges megértenünk a vita-
minok tényleges hatásmechanizmusát, al-
kalmazási területeit és helyes használatát. 
A terjedelem nem teszi lehetővé mindezek 
részletes kifejtését, a hatások logikájába 
azonban talán némi bepillantást enged.

A vitaminok általános szerepe
Enzimek segítői

Ha a vitaminokra gondolunk, akkor az „im-
munrendszer”, az „antioxidáns”, és a „víz-
ben- vagy zsírban oldódó” kifejezések jutnak 
eszünkbe – holott sport szempontból pont 
ezeknek van a legkisebb jelentősége. A D-

vitamint leszámítva alig akad olyan vitamin, 
mely közvetlenül képes lenne erősíteni az 
immunrendszerünket. Bár a vitaminoknak 
valóban van antioxidáns képessége, ennek 
nagysága eltörpül az egyéb étrendi kom-
ponensek (flavonoidok, katekinek, terpének, 
antociánok stb.) antioxidáns kapacitásától. 
Az pedig, hogy a vitamin zsírban vagy víz-
ben oldódik – a közvélekedéssel szemben 
– a legkevésbé sem befolyásolhatná a spor-
toló életét. Mi akkor a vitaminok tényleges 
feladata, és miért szükséges vitaminokat 
fogyasztani a sportolónak?
A vitaminok jelentős része anyagcsere 
folyamatokban vesz részt, enzimek aktív 
segítőjeként (úgynevezett kofaktorként). 
Szervezetünkben százezres nagyságren-
dű anyagcsere-folyamat zajlik egyidejűleg, 
melyet enzimek egész armadája katalizál, 
szabályoz. Az enzimek jelentős része mun-
kájához valamilyen közreműködő kofaktor 
molekulát igényel, mely az anyagcsere fo-
lyamatok többségében valamilyen vitamin.
A C-vitamin például a kollagén szintézisé-
ért felelős enzim kofaktora. Ez azt jelenti, 
hogy az említett enzim C-vitamin jelenléte 
nélkül működésképtelen. A C-vitaminnak 
ezen felül még számtalan funkciója van 
(adrenalin-szintézis, karnitin-szintézis, vas-

elszívódás elősegítése stb.), de sport szem-
pontjából a leginkább releváns a kollagén 
szintézis támogatása. Mivel az ízületekben, 
ínszalagokban, kötőszövetekben található 
kollagén struktúrák sérülnek a terhelés so-
rán, a regenerációjukhoz intenzív kollagén 
képződésre van szükség. 
Könnyen belátható, hogy a C-vitamin bevite-
lét nem a hőmérsékletnek megfelelően kell 
időzíteni, hanem az ízületeket és kötőszöve-
teket ért terhelés nagyságához mérten. Az 
edzőtábor, a nagy nemzetközi versenyek te-
hát nagyobb C-vitamin igényt jelenthetnek 
a sportoló számára, mint a téli fertőzések. 

Génaktivátorok

Annak ellenére, hogy a DNS-ben található 
gének meglehetősen állandóak, a gének 
működését meglehetősen flexibilisen sza-
bályozzuk. A gének életünk során állandó 
„összetétellel” és funkcióval rendelkeznek, 
de a gének aktivitását számtalan életviteli 
tényezővel szabályozzuk nap nap mint nap. 
Néhány vitamin rendelkezik génaktivátor 
funkcióval is, azaz képes bizonyos gének 
hatását erősíteni vagy csendesíteni. 
A D-vitamin és az E-vitamin génaktivációs 
hatása sport szempontból is kiemelkedő. A 
D-vitamin több száz humán gén aktivitását 
képes szabályozni, melyen jelentős része im-
munrendszeri hatással rendelkezik, de sokan 
köztük szöveteink fejlődéséért és fenntartá-
sáért is felelősek. Sport szempontból azon 
gének csoportját célszerű kiemelni, melyek 
az izomfejlődést – különösen a korai izom-
fejlődést – szabályozzák, és melyek többek 
között a D-vitamin befolyása alatt állnak 
(myogenin, troponin, desmin, tititn stb.). A 
megfelelő D-vitamin ellátottság kulcskérdés 
tehát minden sportoló esetében, de különö-
sen utánpótlás korban, ahol időarányosan a 
legnagyobb ütemben épül az izomzat. 
Szintén a D-vitamin szabályozza több külö-
nösen fontos antimikrobiális fehérje típus 
termelődését, mint például a kathelicidinek 

A Magyar Edzők Társaságának folyóirata – 2019/02

Az anyagcsere folyamat az enzim aktív centrumában zajlik. Az enzimnek ezen régióját a hozzá kémiailag kötődő 
kofaktor, esetünkben egy vitamin aktiválja és teszi működőképes egységgé. Szubsztrátnak nevezünk minden olyan 
anyagot, ami kiindulási pontja bármilyen enzimatikus reakciónak. A szubsztrát kötődik az enzim aktív centrumá-
hoz, az enzim pedig elvégzi a kijelölt kémiai reakciót. Az ennek során keletkező végtermékek távoznak az enzimtől.
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vagy a lyzozym. Előbbi az invazív bakteri-
ális fertőzések esetén elsődleges szerepet 
játszik az immunrendszeri védekezésben, 
utóbbi pedig a könnyben, nyálban és a 
nyálkahártyák felületein található meg, 
és képes elpusztítani a baktériumok egyik 
legjelentősebb csoportját. Ezek az azonnal 
reagáló, antimikrobiális fehérjék veszik fel 
elsőként a harcot a sportoló szervezetébe 
került baktériumokkal, és szerencsés eset-
ben kellően hatékony pusztítást végeznek 
körükben ahhoz, hogy a fertőzés kialakulá-
sára már ne legyen lehetőség. 

Bár a megfázás tipikusan téli jelenség, a kór-
okozók terjedésének és szaporodásának való-
jában a nedves nyári meleg a legkedvezőbb. 
Éppen ezért sportolóink sokkal nagyobb 
számban és változatban találkoznak patogén 
baktériumokkal a nyári edzőtáborokban és 
versenyeken, mint a téli hideg hónapokban. 

Sport szempontból fontos vitaminok

Sportolás során a szervezet valamennyi élet-
tani funkcióját egyidejűleg vesszük igénybe, 
ezek többsége enzimek működéséhez kap-
csolódik és ennek megfelelően specifikus 
vitaminok közreműködését igénylik. Éppen 
ezért nehéz kiemelni bármilyen, sport szem-
pontjából „fontosabb” vitamint. Van azonban 
pár olyan funkció, ami kritikus jelentőségű a 
sportban, és vitaminokkal hatékonyan támo-
gatható. Ezekből emeltünk ki kettőt, mely a 
teljesítmény-sportokban nagy jelentőségű.

Glikogén hasznosítás

A szénhidrátot az állati szervezetek glikogén, 
azaz „állati keményítő” formájában raktároz-
zák. A nagy intenzitású, magas oxigén igényű 

terhelés során szerveze-
tünk elsődleges tüzelő-
anyagai a szénhidrátok, 
és az azokból keletkező 
glükóz. A glikogén egy 
olyan szénhidrát poli-
mer, mely glükóz (azaz 
dextróz, azaz szőlőcu-
kor) egységekből áll. Az 
intenzív fizikai munka 
során az izomzatban 
és a májban tárolt gli-
kogént lebontjuk, és a 
belőle felszabadult glü-
kózt energia-forrásként 
elégetjük. Az energia 
felszabadítás sebessége 
nagyban függ a gliko-
gén bontás sebességé-
től, azaz a szabad cukor 
felszabadulásának gyor-
saságától. A glikogén 

bontást egy speciális enzim, a glikogén-fosz-
foriláz végzi, mely munkájához B6 vitaminból 
származó kofaktorokat igényel. B6 vitamin 
hiányában maga az enzim működésképtelen, 
tehát alacsony B6 vitamin-ellátottság mel-
lett a glikogén bontás és a cukor felszaba-
dulás sebessége csökken. Ez pedig nagyban 
meghatározza a sportoló teljesítményét a 
VO2max közeli tartományban.

A sportolók nagyságrendekkel több gliko-
gént bontanak, mint az ülő életmódot foly-
tató emberek, így szervezetük B6-vitamin 
igénye is jelentősen meghaladja a nem-
sportolókét. 

Glikolízis 

A glikolízis a cukrok lebontásának első lé-
pése, így nagy intenzitással zajlik mind az 
aerob, mind az anaerob terhelés során. A fo-
lyamat során cukorból piruvát, majd az ener-
getikai viszonyoktól függően laktát vagy to-
vábbi aerob oxidációra alkalmas szénhidrát, 
az Acetil-CoA keletkezik. Aerob körülmények 
között azért nem tapasztalunk laktát felhal-
mozódást, mert a cukor bomlása során kelet-
kezett piruvát nem alakul laktáttá, helyette 
Acetil-CoA formájában belép a citrát-körbe, 
ahol oxidálódik és energiát szolgáltat. 

A piruvát magában nem képes bekapcso-
lódni a citrát-ciklusba, ehhez a piruvát-de-
hidrogenáz enzim komplex segítségére van 
szükség. Ez az összetett, nagy teljesítmé-
nyű enzim-társulás egy B1-vitamin eredetű 
kofaktort igényel munkájához, a thiamin 
pirofoszfátot (TPP). Az enzim-komplex mű-
ködését a rendelkezésre álló B1 vitamin li-
mitálhatja, így nem megfelelő vitamin -ellá-
tottság esetén a bevitt szénhidrát nem képes 
megfelelően hasznosulni.  

Intenzív edzésmunka során a szervezet ener-
giaigénye a nyugalmi érték hússzorosára is 
emelkedhet, a percenkénti szénhidrát fel-
használás pedig ennél is meredekebben 
emelkedik. A kielégítő szénhidrát-hasznosí-
tás érdekében célszerű gondoskodni a spor-
toló igényeinek megfelelő mennyiségű B1 
vitamin beviteléről. 

Egyéb funkciók

Vitaminokkal és ásványi anyagokkal támo-
gathatók fontos sport-élettani funkciók. 
Ide tartoznak az idegrendszeri funkciók, 
köztük az idegsejtek energia termelése-, 
kommunikációja- és a központi idegrend-
szer aktivitása. Ízületeink regenerációja, a 
vörösvértestek képződése, a nyálkahártyák 
regenerációja, az izomzat összehúzódása és 
elernyedése, a sebgyógyulás, a csonttörések 
regenerációja, a pajzsmirigy- vagy a szén-
hidrát anyagcsere hormonális szabályozása, 
de egy egyszerű izomszakadás során jelent-
kező remodelling folyamatok mind számos 
vitamin és ásványi anyag jelenlétét igénylik. 

A modern sport-dietetika egyik feladata a 
sportélettani igények és az azokat támoga-
tó mikronutriensek azonosítása, a hatásme-
chanizmus megismerése, és működőképes, 
használható protokollok kialakítása. 

Az ábrán a sejtmag és a DNS fonal látható. A D3 vitamin kapcsolódik receptorához 
(VDR), majd együttesen felkeresik a DNS szál egyik kijelölt pontját, a VDRE (Vita-
min D- Receptor Response Element), ahol a VDR beköt és további aktiváló fehérje 
komplexet toboroz. Az aktiváció innentől automatikusan halad tovább további ge-
netikai elemek (TATA-box) bevonásával. A D3 vitamin által aktivált génszakaszról 
mRNS átirat képződik, majd ez alapján a sejt legyártja a gén által kódolt fehérjét.

A Piruvát-Dehidrogenáz enzim komplex létesít kapcso-
latot a glikolízis és a citrát-kör között. 
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