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In Memoriam
Dömötör Zoltán  

 

 (1935 – 2019)

Ha van döbbenet, akkor tegnap este ez 
tört rám. Elsőként tudtam meg családjától, 
hogy Dömötör Zoltán elment! Nincs többé.

Ez a szomorú információ – melyet nekem 
kellett megosztani, és amely félórával 
később már teljes nyilvánosságot kapott 
– éjszaka sem hagyott nyugtot. Érthetőek 
voltak az álomképek, hiszen túl a több év-
tizedes, baráti kapcsolaton, az utóbbi hó-
napokban még gyakrabban találkoztunk. A 
Család döntése jóvoltából ugyanis engem 
ért az a megtiszteltetés, hogy könyvet ír-
hatok róla, amelyben megszólalnak egy-
kori iskolatársai, majd azok, akikkel együtt 
aratta pólós sikereit, s ugyancsak szót kap-
tak az ő jó ismerői, kiváló sportemberek is.   
Természetesen felkerestem edzőkollegáit 
és azt a nyolc olimpiai- és egy világbaj-
nokot is, akik a Központi Sportiskolában 
(KSI) nevelkedtek, onnan kerültek akár már 
16 évesen is felnőtt Ob I-es csapatokhoz, 
melyeken keresztül azután eljutottak a vi-
lághírnévre.

És ez csak a „teteje” volt annak, amit Zoli 
bácsi szakmai vezetésével elért ez a kitűnő 
nevelő egyesület, a KSI. Huszonegy évet 
töltött el ott, ahol minden tudását igyeke-

zett a rábízottaknak tovább adni. Volt mit 
közkinccsé tennie, hiszen előbb úszóként 
jutott Európa-bajnoki győzelemig, majd 
„átnyergelve” a vízilabdázókhoz olimpiai- és 
kétszeres Európa-bajnok tudott lenni.

Kivételes szaktudását soha nem kérdője-
lezték meg. Amit ennél talán egy árnyalat-
tal még többre tartok, az legendás ember-
sége. Egyenes ember volt, így, csupa nagy 
betűkkel. EMBER. Mindig szemtől szembe 
ment, soha nem volt alattomos, egyszerű-
en csak kőkemény. Mert minden erejével a 
győzelmet akarta, s ez a szenvedélye jelle-
mezte az edzői pályán is. Bármilyen hibát 
észlelt, igyekezett azt kijavítani tanítvá-
nyainál, akik mellé még hatvanas éveiben 
is gyakran a medencébe ugrott és ott ma-
gyarázott, majd meg is mutatta a helyes 
mozdulatokat.

2001-ben hagyott fel a munkával a KSI-
ben. Elsősorban azért, mert ráunt az örö-
kös rohangálásra, amely utak célja mindig a 
pénz megszerzése volt a szakosztálya szá-
mára. Kollegái elmondták: ha jutalmazásra 
adódott lehetősége, ő soha nem dolgozott 
saját zsebre! Mindig csak egy volt a többi 
között, ami a pénztől mind jobban fertőzött 

világunkban egyáltalán nem természetes 
hozzáállás ...
2012-ben az Olimpiai Bajnokok Klubjának 
önzetlen munkásaként, annak vezetéséről 
is lemondott, s visszavonult Solymárra, 
szűkebb családi körébe. Kitüntetettnek 
tartom magamat, hogy ezekben az évek-
ben is látogathattam és élvezhettem társa-
ságát. A könyv megírásában már nem sokat 
tudott segíteni, mégis örültem az ismételt 
együttléteknek. „Mi újság, Kareszkám, hogy 
vagy, minden rendben?” – kérdezte, majd 
galamb lelke bármilyen megnyilvánulásá-
nak örülhettem. Közelről láthattam gyen-
geségeit, arra azonban nem gondoltam, 
hogy már elmegy, itt hagy bennünket.
Most ez is megtörtént, mérhetetlen űrt 
hagyva maga mögött. Hatvankét éves, bol-
dog házasság után költözött el feleségétől, 
Ellytől, és szeretett családtagjaitól: lánya-
itól, unokáitól és dédunokájától. Hiányozni 
fog a vízilabdázók nagy családjának és más 
sportágak képviselőinek, miként az emlé-
két megőrző sportbarátok sokaságának is.
Dömötör Zoltán, Zoli bácsi, Zoli nyugodj 
békében!

J.K.
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Elnöki  
üzenet

Molnár Zoltán
Tisztújítás után

Tiszteletbeli elnökünk, Dr. Ormai László, Laci 
bácsi leköszönése után az első teljes ciklu-
sát töltötte ki a Magyar Edzők Társasága el-
nöksége és Felügyelő Bizottsága az elmúlt 
négy évben. A 2015 decemberében megvá-
lasztott elnökség és a Felügyelő Bizottság 
mandátuma lejárt. A leköszönő elnökség 
november 7-re írta ki a tisztújító közgyűlést. 
Fontosnak tartottam, hogy a közgyűlésen az 
elnökség nevében tájékoztassam a tagságot 
a választási ciklusban végzett munkánkról, 
eredményeinkről. Azért is tartottam fon-
tosnak, mert ezalatt az időszak alatt döntő 
változások történtek a Társaság életében. A 
2016-os év, mondhatni, a korábbi évek ru-
tinja szerint zajlott le. A MET több, mint két 
évtizedes fennállása alatt addig is jó szak-
mai hírnévnek örvendett a magyar sport-
életben. Nehéz körülmények között, szerény 
állami támogatásból, tagdíjakból és ado-
mányokból tartottuk fent magunkat. Ennek 
ellenére széles körben elismertek voltak az 
edző továbbképző rendezvényeink, folyóira-
tunk, a Magyar Edző. Egyik legértékesebb 
tevékenységünk volt a Mesteredzői Díj gon-
dozása, évenkénti odaítélése. Az általunk 
létrehozott Mesteredzői Kollégium vitán fe-
lül a szakma legavatottabb grémiuma volt. 
Olyan szaktekintélyek bírálták el évente a 
pályázatokat, mint Koltai Jenő, Zsíros Tibor, 
Baróti Lajos, Guttman József. Ők sajnos már 
nincsenek közöttünk, de ma is olyan nevek 
alkotják a Kollégiumot, mint Dr. Kemény 
Dénes, Dr. Mocsai Lajos, Kovács Tamás, Dr. 
Hegedűs Csaba. Anyagi lehetőségeink saj-
nos gátat szabtak hatókörünk kiterjeszté-
sének. A Társaság a TF-el, majd a Testneve-
lési Egyetemmel karöltve élharcosa volt az 
edzőképzés megújításának, az OKJ-s képzés 
megszüntetésének, az edzőképzés felső-
oktatási szintre emelésének. Kitartóan és 
folyamatosan szorgalmaztuk az edzők kö-
telező továbbképzésének visszaállítását, és 

amennyire tőlünk tellett, ezt sikerült is egy 
időre a Gerevich sportösztöndíjas edzőknél 
megvalósítani. Folyamatosan napirenden 
tartottuk az edzők anyagi elismerésének 
az edzői hivatás erkölcsi megbecsülésének 
kérdését.

2017 eleje hozott döntő változást a szer-
vezet életében. Valószínűleg a korábbi 
évek elismert szakmai tevékenységének 
is köszönhetően az EMMI Sportért Felelős 
Államtitkársága jelentős állami feladatok 
ellátásával bízott meg minket. Ezek közül a 
legnagyobb horderejű a Kiemelt Edző Prog-
ram gondozása volt. A magyar sportélet 
szervezeti struktúrájának átalakítása során 
ez a program, amelynek megszületésében 
a MET-nek oroszlánrésze volt, és amelyet a 
korábbi években a MOB kezelt, átkerült hoz-
zánk. Véleményem szerint ez a szakmai dön-
tés teljesen logikus és indokolt volt, mert 
így a program ahhoz a szervezethez került, 
amely Magyarországon elsősorban hivatott 
az edzők szakmai, egzisztencális és egyéb 
ügyeit kezelni, képviselni. A KEP mellett 

más, jelentős feladatokat is kaptunk. Köz-
reműködtünk a Nemzeti Sportinformációs 
Rendszer (NSR) létrehozásában, gondoztuk 
a Szövetségi Koordinátori Programot és a 
hagyományos feladataink ellátása mellett 
alkalmanként más feladatokba is bekapcso-
lódtunk. Feladataink bővülése szükségessé 
tette a Társaság állományának bővítését is. 
Az addigi két fővel szemben ma hét főállású 
munkatárs alkotja a MET irodát.

Megnövekedett feladataink ellátásához a 
négy év alatt folyamatos és hatékony se-
gítséget kaptunk az elnökségünktől. Igye-
keztünk minden tervezett lépésünkről, 
intézkedésünkről előzetesen tájékoztatni 
az elnökséget, kikértük véleményüket és 
tájékoztattuk őket az eredményekről. Az 
elnökség tagjai aktívan bekapcsolódtak 
a mindennapi munkánkba is. A négyéves 
ciklusban minden elnökségi ülésünk hatá-
rozatképes volt. Sok javaslatot, ötletet kap-
tunk az elnökségtől, amelyeket munkánk 
során hasznosítani tudtunk. Az elnökség 
összetétele olyan szempontból is szeren-

A Magyar Edzők Társaságának folyóirata – 2019/04
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csés volt, hogy helyet kaptak az elnökség-
ben a legnagyobb szakmai együttműködő 
partnerünk, a Testnevelési Egyetem képvi-
selői (Mocsai Lajos rektor úr, mint alelnök, 
a Magyar Kézilabda Szövetség tiszteletbeli 
elnöke, és Szalma László elnökségi tag, a 
Magyar Atlétikai Szövetség elnökségi tagja). 
A nem olimpiai sportágakat képviselték Dr. 
Mészáros János, a nem olimpiai sportágakat 
tömörítő Nemzeti Versenysport Szövetség 
elnöke, a Magyar Karate Szövetség elnöke 
és Király István a Magyar Kick-Box Szövet-
ség alelnöke. A nagymúltú és eredményes 
sportágakból megválasztott  képviselők 
voltak Dr. Kemény Dénes alelnök, a vízilab-
da válogatott volt háromszoros olimpiai 
bajnok szövetségi kapitánya, a Nemzetközi 
Úszó Szövetség vízilabda Technikai Bizott-
ságának tagja, Mészáros Lajos a Magyar Ko-
sárlabdázók Országos Szövetsége Szakmai 
és Utánpótlás Bizottságának elnöke, Kovács 
Zoltán a Magyar Jégkorong Szövetség szak-
mai alelnöke, Storcz Botond a Magyar Kajak-
kenu Szövetség volt szövetségi kapitánya, a 
kajak-szlalom szakág vezetője. A fogyatéko-
sok sportját reprezentálta Beliczay Sándor, 
a kerekesszékes vívóválogatott szövetségi 
kapitánya. A szabadidősport képviseletében 
Horváth Rita testnevelő tanár, a Síoktatók 
Magyarországi Szövetsége kiképző oktatója 
volt az elnökség tagja.

Az elnökségből Dr. Kemény Dénes egyúttal 
a Mesteredzői Kollégium elnöki tisztségét 
is ellátta. A Mesteredzői Kollégiumban a 
fentebb már felsoroltak mellett helyet kap-
tak Fábiánné Rozsnyói Katalin kajak-kenu 
mesteredző, Pécsi Gábor öttusa mesteredző, 
Csank János labdarúgó mesteredző, Mészá-
ros Lajos kosárlabda mesteredző, Zrínyi Mik-
lós kick-box mesteredző és Vaskuti István 
kajak-kenu mesteredző, a MOB delegáltja. A 

Mesteredzői Kollégium feladata magaslatán 
állva őrködött a Mesteredzői Díj szakmai ér-
téke fölött. Bízvást állíthatjuk, hogy a címet 
csak az arra eredményeikkel, munkásságuk-
kal és emberi értékeikkel rászolgált edzők 
kapták meg. Volt olyan év (2017) amikor a 
Kollégium példás szakmai szigorral, egyet-
len pályázót sem javasolt Mesteredzői Díjra. 
A Mesteredzői Kollégium kezdeményezésére 
hozta létre a MET elnöksége az Edzői Élet-
mű Díj elismerést azoknak az edzőknek, akik 
egész pályafutásukat, mondhatni életüket 
szentelték sportáguknak, az utánpótlás-ne-
velésnek. Ugyancsak a Kollégium alapította 
Dr. Ormai László tiszteletbeli elnökünk hoz-
zájárulásával az Ormai László Díjat, amelyet 
évente egy-egy váratlan, kiemelkedő sikert 
produkáló edző kap meg.

Nem lehet szó nélkül elmenni a MET iroda 

munkatársainak teljesítménye mellett sem. 
Amíg az anyagi lehetőségeink szűkösek 
voltak, elsősorban Köpf Károly főtitkár és 
Marián Ildikó irodavezető áldozatos mun-
kájának köszönhető a MET léte és eredmé-
nyes működése. Feladataink, anyagi lehe-
tőségeink és állományunk bővülése, tehát 
2017 januárja után a régi és új munkatársak 
példamutatóan birkóztak meg a számukra 
új feladatokkal. A Kiemelt Edző Program-
ban figyelemre méltó változás volt, hogy a 
program irányítói, Csabai Edvin sportigaz-
gató, Noé-Hagymási Anita projektvezető  és 
Kövecses Anita HR munkatárs, nem csak a 
szervezti és munkaügyi feladatokat látták 
el magas szinten, de a programot gazdag 
szakmai tartalommal töltötték meg. Ennek 
egyik kiemelkedő eleme a KEP edzők kö-
telező, kreditrendszerű továbbképzése. A 
hagyományos szakmai feladatainkat gaz-
dagítva évente mintegy harminc szakmai 
programot szerveztünk és az edzők érdek-
lődésük és elfoglaltságuk függvényében 
teljesíthették kredit-kötelezettségüket. A 
szakmai programok színvonalát jelzi, hogy 
nem csak a kreditszerzésre kötelezett edzők 
vettek részt a teltházas rendezvényeken, sőt 
a résztvevők többségét általában az egyéb, 
érdeklődő edzők, szakemberek adták.

Jelentős változáson ment át a honlapunk. 
Dicsekvés nélkül állítom, hogy a naponta 
frissülő szakmai hírek mellett a szakmai is-
meretek olyan tárházát tartalmazza, amely 
páratlan a magyar sportéletben. A MET iránt 
jelentősen megnőt az érdeklődés nem csak 
a honlapon, hanem a közösségi oldalakon 
is. Az elmúlt évben elindult fejlesztés nyo-
mán elsősorban Horváth Rita projektveze-
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tő munkatársunknak köszönhetően, már 
próbaüzemben működik az e-learninges 
felületünk, amely a jövőben a XXI. századi 
követelményeknek megfelelően, jelentősen 
megkönnyíti a KEP edzők továbbképzési kö-
telezettségeinek teljesítését és a MET tagok 
szakmai tudásszintjének gyarapítását. 

A megújult formájú, színes tartalmú Magyar 
Edző folyóiratunk 2016-ban két számmal, 
2017-ben három számmal jelentkezett. 
2018-tól sikerült visszaállnunk a korábban 
hagyományos évi négyszeri megjelenésre. 
Sok segítséget kapunk az újság színvonalá-
nak fenntartásához külső munkatársainktól, 
Füredi Marianne-tól és Jocha Károlytól.

Aktívan részt veszünk nemzetközi projek-
tekben is. 2014 és 2021 között pályázat 
alapján négy nemzetközi projektben nyer-
tük el a részvételi lehetőséget. Ez lehetősé-
get ad számunkra az edzőkkel kapcsolatos 
EU-s és távolabbi nemzetközi törekvések 

megismerésére, az azokban való aktív rész-
vételre. A nemzetközi kapcsolatainkat Dr. 
Petrovics László és Horváth Rita gondozzák.  

A gazdálkodási feladataink megnövekedés-
ére mi sem jellemzőbb, mint hogy 2016-ban 
23 millió 376 ezer forintból gazdálkodtunk, 
a 2019-es költségvetésünk pedig 2 milliárd 
469 millió 266 ezer  forint. Gazdálkodásunk 
végig kiegyensúlyozott volt és az állam ál-
tal ránk bízott pénzekkel utolsó fillérig el-
számoltunk. Köszönet jár ezért Vörös Tímea 
gazdasági vezetőnknek.

Végül meg kell említenünk a Felügyelő Bi-
zottságot, amely Józsa Aliz hozzáértő irányí-
tásával, Dr. Tamás István és Tóth István köz-
reműködésével őrködött gazdálkodásunk és 
alapszabály szerinti működésünk fölött.

Hogy munkánkkal a tagságunk is elégedett 
volt, mutatja, hogy a tisztújító közgyűlés egy 
személyi változással ismét megválasztotta 
az elnökség régi tisztségviselőit. Ezúton is 

megköszönöm tagjainknak a bizalmat, hogy 
újabb négy évre megbíztak a Társaság veze-
tésével. Újra bizalmat kaptak az alelnökök: 
Dr. Kemény Dénes, Dr. Mocsai Lajos és Dr. Mé-
száros János. Az elnökségben egyetlen válto-
zás történt: Horváth Rita, aki közben a MET 
főállású munkatársa lett, felajánlotta elnök-
ségi helyét hogy azt további kapcsolatbőví-
tésre használhassuk fel. Helyére a közgyűlés 
Kelemen Ildikót, az egykori olimpikon, válo-
gatott műugrót választotta elnökségi tagnak, 
aki a MOB Nők a Sportban Bizottság elnöki 
tisztségét tölti be. Elnökségi tagok maradtak 
Beliczay Sándor, Király István, Kovács Zol-
tán, Mészáros Lajos, Szalma László, Storcz 
Botond. A Felügyelő Bizottságot továbbra is 
Józsa Aliz vezeti. Továbbra is tagja Tóth Ist-
ván. Dr. Tamás István egészségi állapota mi-
att nem vállalta a további tagságot. Helyére 
a közgyűlés Könye Irmát, korábbi sokszoros 
magyar bajnok atlétát, a MET egyik legaktí-
vabb tagját választotta.

A MET régi-új vezető testülete a biztosíték 
arra, hogy továbbra is azon az úton halad-
junk, amelyet tiszteletbeli elnökünk, Dr. 
Ormai László a MET 2010. évi közgyűlésén 
számunkra kitűzött:

„A MET legyen a magyar sport szakmai szol-
gáltató tudásközpontja!” 

Régi és új tagjainknak, együttműködő szak-
mai partnereinknek, támogatóinknak és 
szimpatizánsainknak ezúton kívánok Békés 
Boldog Karácsonyi Ünnepeket és sikerek-
ben gazdag Boldog Új Évet! 

.

2019. december

Molnár Zoltán elnök
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Nagy – Mester – Interjú

Négy évtized a vívásban ...

Udvarhelyi Gábor
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A magyar vívás meghatározó, megkerülhetet-
len alakja, Udvarhelyi Gábor (66 éves) éppen 
30 éve dolgozik a válogatottak mellett. Spor-
tolói pályafutását az egyik rokonsportágban, 
a Bp. Honvéd öttusázójaként kezdte (1964–
1974), majd az Újpesti Dózsában már „csak” 
vívott (1974–1978), és azóta ennek a sportnak 
szenteli az életét. Nevelt olimpiai-, világ- és Eu-
rópa-bajnok tanítványokat, a férfi párbajtőrö-
zők vezetőedzője is volt, öt éve pedig szövetsé-
gi kapitányként fogja össze a szakmai munkát 
a válogatott élén.  Évtizedeket átölelő edzői 
pályafutása is indokolta, hogy amikor a július 
közepén rendezett budapesti olimpiai kvalifi-
kácós világbajnokság értékelésére kértem, ne 
csak a jelenről, hanem az edzők szerepéről és a 
magyar vívás jövőjéről is beszélgessünk (évek 
óta tegeződünk, ezért az interjút sem „hamisí-
tottuk meg” a talán elvárt magázódással). 
– Bár most a vívók szövetségi kapitányával 
ültem le beszélgetni, számomra a neved ös�-
szeforrott az MTK-val, és manapság ritka az 
ilyen klubhűség.
Edzőként negyvenegy éve az MTK-ban kezd-
tem, és ott fejeztem be a klubszintű tevékeny-
ségemet. 1978. június 14-én államvizsgáztam 
a TF-en, és június 15-én már az MTK-ban dol-
goztam – idézi fel a dátumokat gondolkodás 
nélkül Udvarhelyi Gábor – A főiskolai évek 
alatt több ajánlatom volt, ám én elhatároz-
tam, hogy oda megyek, ahol profizmus van. 
Ezért mondtam igent az MTK, egészen pon-
tosan a legendás edző, Szőcs Bertalan, vala-
mint az olimpiai bajnok párbajtőröző, Bárány 
Árpád hívására. Berci olimpiai bajnok tanít-
ványa volt a párbajtőröző Gábor Tamás, Sch-
mitt Pál, B. Nagy Pál, és olimpiai győzelemre 
vezette a tőröző Tordasi Ildikót is (máig ez a 
magyar női tőrvívás utolsó olimpiai győzel-
me – a szerző), majd elkezdte építeni a pél-
da értékű klubot. Versenyzők mellett kitűnő 
edzőket, mesteredzőket nevelt, a „tanítványa” 
volt Bódy István, Skóró István, Solti Antal és 
én is. Engem 1977 végén kerestek meg az-
zal, hogy várnak, ha elvégeztem a főiskolát. 
Voltak nagyobb fizetést ígérő ajánlataim, én 
azonban a világszínvonalat ígérő munkát vá-
lasztottam. Az volt a feladatom, hogy újjáépít-
sem a párbajtőr szakágat, és ehhez szabad 
kezet kaptam. A napi munkát reggel 6-kor az 
uszodában kezdtük a tanítványaimmal, ami 
újdonság volt. Én ugyanis egykori öttusázó-
ként abból indultam ki, hogy nem elég, ha 
megtanítom vívni a gyerekeket, a fizikumukat 
is fejleszteni kell, márpedig erre az úszás és a 
futás a legalkalmasabb. Ennek a szokatlan fi-
zikai képzésnek hamar meglett az eredménye 
nemcsak a hazai, hanem a korosztályos világ- 
és Európa-bajnokságokon is sikeresek let-
tünk. Volt olyan országos bajnokság, amelyen 

a szúrófegyverek egyéni- és 
csapataranyérmét is az MTK 
nyerte, és minden korosztály-
ban volt világbajnokunk… 
Együtt úsztam és futottam a 
tanítványokkal. Az első cso-
portom tagja volt a későbbi 
világbajnok Mincza Ildikó és 
Kovács Iván, mindketten öt 
olimpián vettek részt, és ér-
met is nyertek. Berci állta a 
szavát, nem szólt bele a mun-
kámba. Itt jegyzem meg, hogy 
hálás vagyok a sorsnak, mert 
fantasztikus edzők kísérték a 
pályámat: az öttusához Lász-
ló István választott ki, sokat 
segített Vass Imre, Fülöp Mi-
hály, szeretett professzorom, 
Lukovich Pista bácsi, Szőcs 
Berci, és nem hagyhatom ki a lovasedző Tóth 
Béla bácsi nevét sem… Az MTK-ban Berci ve-
zette be, hogy az idősebb edzők nem vehették 
el a tanítványokat a fiataloktól, ami nagy tett 
volt. A munka szabadsága a bizalmat jelen-
tette Berci és a szakosztály részéről is, huma-
nitás, baráti hangulat jellemezte a Csömöri 
utcai termünket. 
– Az MTK-s munkád mellett 1989-ben a férfi 
párbajtőrözők irányítását is rád bízták.
A válogatottnál Kovács Tamás kapitánysá-
ga idején visszatértünk a keretedzői rend-
szerhez. Akkoriban más klubok versenyzői 
is megkértek, hogy legyek az edzőjük, ám 
én sohasem akartam, hogy igazoljanak is át 
hozzánk. Mindig a vívás szeretete vezérelt, 
és fontosabbnak tartottam, hogy mindenki 
a megszokott környezetében, a régi klub-
jában készüljön, minthogy az MTK sikereit 
gyarapítsa. Így lett a tanítványom Nagy Tí-
mea, Király Hajnalka, Tóth Hajnalka, Kulcsár 
Krisztián, Imre Géza, Rédli András, és klubon 
belül került hozzám Hormay Adrien és Som-
fai Péter. Ez a felfogás is új volt a vívásban. 
A csapatba pedig mindig a legjobbakat válo-
gattam, függetlenül attól, hogy kinek a tanít-
ványa valaki. Persze, harcolni is kellett, mi-
vel a klubok a saját versenyzőiket szerették 
volna a csapatban látni, de belátták, hogy a 
magyar vívás érdeke felülírja a klubérdeket. 
Udvarhelyi Gábor tanítványai 82 érmet szerez-
tek olimpián, világ-és Európa-bajnokságon, ami 
önmagáért beszél. Vívóberkekben az is ismert, 
hogy nemcsak a teremben figyelt a tanítványok-
ra, hanem a magánéletben is alakította, formál-
ta őket. A Magyar Edző 2019/1-es számában 
Mincza Ildikó így emlékezett egykori mesterére: 
„Nemcsak a konkrét edzésekkel törődött, hanem 
igyekezett minden dolgunkról tudni, és azokban 
segíteni. Edzőnk és pótpapánk is volt egyszerre. 

(…) Őt soha nem hallottam káromkodni. Magas 
erkölcsi mércét állított csoportja minden tagja 
elé, amit igyekeztünk is átugrani”.
Az irányításával összekovácsolódott első világ-
bajnok csapat tagjai, Kovács Iván, Kulcsár Krisz-
tián, Imre Géza és Fekete Attila ma is lelkesen 
mesélnek arról, hogy egy-egy külföldi verseny 
nemcsak a vívóteremről szólt, a Mester irányí-
tásával megismerkedtek az adott ország kultu-
rális életével, látnivalóival és a helyi ételekkel 
is. Amikor ezt megemlítem, hozzáteszi, hogy a 
fiatalok, az utánuk jövő korosztály tagjai, Bocz-
kó Gáborék is ezen nőttek fel, ezt látták.
A külföldi versenyek előtt közösen elmen-
tünk vacsorázni, és ehhez az együttléthez ra-
gaszkodtam most, a budapesti világbajnok-
ság előtt is. Egy csapat felépítéséhez szükség 
van a közös programokra, legyen az kulturális 
esemény vagy vacsora. Nézetem szerint egy 
edzőnek komplexnek kell lennie, az edzésen 
kívül is nevelnie, fejlesztenie kell a gyereket, 
akit rábíztak. Az edző nem szakbarbár! Nem 
az az elsődleges feladata, hogy olimpiai baj-
nokot neveljen, hanem hogy egészségesen 
adja vissza a rábízott gyereket a családjának. 
Egyik irányelvem Napóleon mondata, mely 
szerint „A legnagyobb erkölcstelenség azzal 
foglalkozni, amihez az ember nem ért.”
A pedagógiára ez hatványozottan érvényes, 
ugyanis, ha elrontok mondjuk egy írást, azt 
kijavíthatom, de egy gyereket nem ronthatok 
el! Az edzői munkához szeretet és alázat is 
kell, ezt tanítom a fiatal edzőknek is, akik se-
gítségért fordulnak hozzám. A közös munka 
elején az edzőé a főszerep, hiszen ő adja át 
a tudását a gyereknek. A mester legyen mel-
lette a bajban, viszont a sikernél húzódjon a 
háttérbe, ne ünnepeltesse magát. És még va-
lami: nagyon fontos a humor is, anélkül nem 
megy. Ha az edző elveszti a fejét, a tanítvány 
is azt teszi. Kovács Iván harminc évig volt a 
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tanítványom, tíz éve kollégaként dolgozunk 
együtt, most ő a női párbajtőrözők vezető-
edzője. Sokat vitatkozunk, de ezek kulturált 
viták, meghallgatjuk egymás érveit, és a ne-
hézségeken sokszor a humor segít át minket.
(Aki ismeri Udvarhelyi Gábort, tudja, hogy tettei 
tükrözik a véleményét, nem csak elméletben ál-
lít példát a vívók, és mindenki elé. Nem láttam 
őt kiabálni, hisztizni a pást mellett, tanítványa-
it is a sportszerűségre nevelte. Egy-egy kudarc, 
rosszul sikerült világverseny után is kiállt „gye-
rekei” mellett, amikor mások elfordultak tőlük).   
– Ha már szóba került a budapesti vb, át is 
térhetünk az értékelésre…
…mielőtt a verseny szakmai oldalát ele-
mezném, hadd köszönjem meg a magam 
részéről a sajtó munkatársainak pozitív hoz-
záállását. Szeretet és jóindulat érződött a 
tudósításokból, ami megható. A kevésbé jó 
eredményekről is sportszerűen számolt be 
a sajtó, nem bántó stílusban. Versenyzőink 
eredményét pedig összességében jónak 
tartom, némi árnyalattal. Az arany- és a két 
ezüstérem nagyon szép teljesítmény. 
– A részletes elemzést kezdjük a Szatmári 
András és a Szatmári, Szilágyi Áron, Gémesi 
Csanád, Decsi Tamás alkotta csapat jóvoltából 
két ezüstérmet szerző kardozókkal!
És ha hozzávesszük az Európa-bajnokságon 
elért ezüstérmüket is, a teljesítményük ön-
magáért beszél. Jó szellemű társaság, a négy 
fiú kiegészíti egymást, és ezzel az eredmén�-
nyel majdnem biztosan, 99 százalék esél�-
lyel ott vannak az olimpián. Az Eb-n szintén 
ezüstérmes női kardcsapat bravúrral, nagy 
fordítással került a nyolc közé. Igaz, ott ki-
kaptak a lányok, de azzal, hogy a maradék 
két mérkőzésüket megnyerve ötödikek let-
tek, megnőttek az esélyeik az olimpiai rész-
vétel kiharcolására. Látszik, hogy kezd ös�-
szeérni a Márton Anna, Pusztai Liza, Katona 
Renáta, László Luca összetételű válogatott. 
Folytassuk az egykor szebb napokat meg-
élt párbajtőrözőkkel! A férfiak a legutóbbi, 
2013-as budapesti világbajnokságon arany-
érmesek, majd a riói olimpián bronzérmesek 
lettek, és most nagy lépést tettek volna To-
kió felé, ha a nyolc közé kerülnek. Ehhez le 
kellett volna győzniük az olimpián és több 
világbajnokságon érmet szerző, itt is az 
ezüstig jutó ukránokat, de ez nem sikerült. 
Igaz, az egyetlen aranyérmünket párbajtőrö-
ző, Siklósi Gergely szerezte…
A fiúk nagyon akarták a sikert, tudták, hogy 
az lesz a kulcsmérkőzésük, és az akarás 
görcsösségbe ment át. A csapat elvesztet-
te kedvező világranglistás helyezését, a ki-
lencedik helyre csúszott vissza, ám a gon-
dokat enyhíti, hogy minimális különbségek 
vannak a csapatok között. Nem könnyű, de 

nem is reménytelen a helyzetük. Hasonló 
bravúrra már kétszer is képesek voltak a 
párbajtőrözők, az athéni és a riói olimpia 
előtt is. Ám nem szabad elfelejteni, hogy a 
riói bronzérmes csapatból hárman hiányoz-
tak: Boczkó Gábor és Imre Géza befejezték 
pályafutásukat, Somfai Péter nem került be 
a csapatba, és három rutinos vívó hiányát 
más válogatottak is megszenvedték volna. A 
rangidős Rédli András mellé kellett új tár-
sakat találni, ami rövid idő alatt iszonyúan 
nehéz. A fiatalok nagyon tehetségesek, ezt 
bizonyítja a 21 éves Siklósi Gergely egyéni 
aranyérme is, ám a párbajtőrcsapat nem a 
gyerekek sportja. Ez a gárda még nincs kész, 
türelemre van szükség, meg kell várni, amíg 
ugyanolyan rutinos, összeállt együttes lesz 
az övék, mint egykor a Kovács Iván, Kulcsár 
Krisztián, Imre Géza, Fekete Attila alkotta 
négyes, vagy a riói bronzérmes válogatott 
volt. Siklósi Gergely valószínűleg ott lehet 
a következő olimpián, de a fiúk és a vezetők 
nem ezt, hanem a csapat kvalifikációját te-
kintik elsődleges célnak. 
A női párbajtőrözők közül hiányzott a kisba-
bát váró, azóta ikreknek életet adó olimpiai 
bajnok Szász-Kovács Emese, és nélküle az 
olimpiai kvalifikáció kivívása is nehéz lesz.   
Akárcsak a férfiaknál, itt is nagyon tehet-
ségesek a fiatalok, utánpótlásban mindan�-
nyian jól szerepeltek, de az olimpiára még 
éretlen a csapat. Óriási bravúrok sorozata 
kellene ahhoz, hogy Tokióba kijussanak, ám 
Párizsra beérhet a csapat. Ki kell emelni Mu-
hari Esztert, aki külön kategória. Az idén még 
kadett korú, de már felnőtt válogatott, ráa-
dásul ő a befejező ember a csapatban, rajta 
van a legnagyobb teher. A lányoknál Kovács 
Iván irányításával hosszú ideje tudatos, 
szakszerű csapatépítés folyik. Nem szabad 
elhallgatni, hogy most más helyzetben van 
a szakág, mint a ’90-es években volt, amikor 
világbajnokok sora küzdött évről évre a csa-
patba kerülésért: Horváth Mariann, Eőri Di-
ána, Nagy Tímea, Szalay Gyöngyi, Szőcs Zsu-
zsa, Várkonyi Marina, Mincza Ildikó, Hormay 
Adrien, Király Hajnalka, Tóth Hajnalka…fan-
tasztikus korosztály volt, ritkán adódik ilyen! 
A férfi tőr hosszú ideje a leggyengébb ma-
gyar szakág, és mostanában a nők sincsenek 
éremközelben.
A nőknek jelentős esélyük lett volna, ha a 
nyolcaddöntőben legyőzik Kanadát, így vi-
szont az az olimpia szempontjából az egyéni 
kvótaszerzés kerül előtérbe. Kreiss Fanninak 
jók a helyezései, és a mostani eredményével 
tovább javult a helyzete. Az egykor a világ 
élvonalába tartozó csapat átalakult, Knapek 
Edinára és Varga Gabriellára nem számít-
hattunk, és Mohamed Aida sem fiatal már. 

Azonban azt is hangsúlyozni kell, hogy a hat 
olimpián szerepelt Aida nem „ajándékba kap-
ta” a vb-részvételt, itthon nem nagyon verik 
meg őt. Úgy látom, hogy a huszonéves Kond-
ricz Kata és Pásztor Flóra lehet az utóda… 
Fiatalokból alakul a jövő csapata, amit kö-
vetkezetesen, türelmesen kell építeni, mint 
ahogy a fiúknál is türelemre van szükség. 
Férfi tőrcsapatunknak nincs reális esélye ki-
jutni Tokióba, de Dósa Dániel közel áll a kva-
lifikációhoz, világranglistás helyezéssel vagy 
a zónaversenyen kiharcolhatja az ötkarikás 
részvételt. Ha szerencsésen alakulnak a 
dolgok, előfordulhat, hogy minden fegyver-
nemben lesz magyar vívó a tokiói olimpián. 
A reményt feladni a nehéz helyzetben lévő 
csapatoknak, versenyzőknek sem szabad! 
– Ezek szerint biztató a sportág helyzete.
Az utánpótlás folyamatosan jól szerepel a vi-
lágversenyeken, és ezért köszönet és tisztelet 
illeti az edzőket. Az pedig régóta igaz, hogy 
a hullámzó a szakágak eredményessége, nem 
mindig ugyanaz a „húzó ágazat”, egyszer a női, 
másszor a férfi párbajtőr, vagy éppen a férfi 
kard. Ez függ az egyesületek, szakosztályok 
támogatásától, a nevelőedzők munkájától, 
és mint már szó volt róla, hogy éppen hány 
tehetség van az adott korosztályban. A ma-
gyar vívás viszont egy és oszthatatlan, ha egy 
szakág elakad, segíteni kell a munkáját, és a 
magyar sportvezetés és a szövetség megad 
minden támogatást. Rendezett körülmények 
között dolgozhatunk, épülnek a vívótermek, 
elnökünk, Csampa Zsolt a vidéki vívás fejlesz-
tésére is odafigyel. Beindult a vívószakember-
képzés a Testnevelési Egyetemen, ami újabb 
lendületet adhat a sportágnak, de ne felejt-
sük el, hogy azt az időszakot, amíg hiányzott 
a képzés, nem tudjuk két-három év alatt be-
hozni. A magyar vívás így is a világ élvonalába 
tartozik, és bár kicsi ország vagyunk, sokszor 
szól nekünk a Himnusz, ami a versenyzők és 
az edzők közös munkájának köszönhető, nem 
a szövetségi kapitány érdeme. 
– Végezetül egy személyes kérdés: hogyan 
képzeled el a jövődet? A 41 év edzősködés és a 
kapitányi munka, az állandó edzőtáborok-ver-
senyek-utazások elkoptathatják az embert…
Szerencsés vagyok, mert szeretem a mun-
kámat, nem fásultam bele. Amíg fizikailag 
és szellemileg bírom, amíg számítanak rám, 
csinálom, tanítottam, tanítok és tanítani fo-
gok. Külföldön kilencszer vezettem tovább-
képzéseket, itthon a TF-hallgatók részére 
szakképzést tartok, ha fiatal edzők keresnek 
meg, segítem őket. Igyekszem továbbadni 
azt, amit tudok. Én csak kaptam a magyar 
sporttól, szép kaland volt az eddigi életem, 
nincs okom panaszra. 

Füredi Marianne
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Európai Életmű Díjas

“... Amikor valaki elkezd versenyezni, olimpiai bajnok szeretne lenni. 
Ugyanígy van ez az edzői pálya kezdetén is. Bár tudom, hogy ez na-

gyon keveseknek adatik meg, de én még mindig ebben gondolkodom 
és így igyekszem a munkámat a lehető legjobban végezni ...”

Dr. Urbán Ákos

A Magyar Edzők Társaságának folyóirata – 2019/04
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Aki nem ismeri, halk szavú, kissé zárkózott 
embernek tarthatja dr. Urbán Ákost, aki im-
már 65. éves és több mint negyven esztendeje 
edző atlétikában. Ha valaki jobban megismeri, 
legalább begy hosszabb beszélgetés erejéig, 
akkor annak a véleménye kisebb-nagyobb 
mértékben módosul. Elsősorban annak függ-
vényében, hogy a beszélgetőpartner mennyire 
járatos Urbán úr élete legfontosabb témájá-
ban, az atlétikában. Ha ugyanis a sportok ki-
rálynője kerül szóba, a hangvétel azonnal ol-
dottabbá válik. Így történt ez a közelmúltban 
e sorok írójával is, amikor lehetőséget kaptam 
arra, hogy ezzel a kiváló atléta szakemberrel 
egy jót beszélgethessek.
Előzetesen volt bennem némi félsz, amikor 
megállapodtunk a találkozó helyében és ide-
jében. Vajon miként találunk közös hangot a 
Budapesti Honvéd Tüzér utcai futófolyosóján, 
ahol azután idejében találkoztunk is, és he-
lyet foglaltunk egy kőkemény, fából készült 
padon. Nem időrendi sorrendet követtünk, 
hanem egy különösen értékes kitüntetést si-
került szóba hozni.
Tavaly az Európai Atlétikai Szövetség Életmű 
Díját kaptam meg, valószínűleg a négy évti-
zedes edzői pályafutásom alatt elért ered-
mények elismeréseként. Tudom, hogy ez így 
túl szépen és az általánosság szintjén hang-
zott el, ezért annyit hozzátennék: versenyző-
im ez idő alatt 392 országos bajnoki címet 
nyertek. Ebben a elnőtt, ifjúsági és serdülő 
atléták egyéni- és csapatversenyei során fel-
halmozott sikerek érmei számítottak bele.  
– Talán néhány nevet ki lehetne az „éremgyá-
rosok” közül emelni, akik az átlagosnál többet 
mutattak fel pályafutásuk során?
Igen. Az első olyan hosszútávfutóm, aki vi-
lágversenyen az első nyolc közé is be tudott 
kerülni, őt Ott Balázsnak hívják. Ő a 3000 
méteres akadályfutásban hét afrikai kivá-
lóság mögött volt nyolcadik a junior világ-
bajnokságon. Ez 2004-ben történt, egy évvel 
korábban a junior Eb-n a még előkelőbb 6. 
helyen végzett. 2002-ben még elcsípett egy 
harmadik helyet is az U23-as Európa-bajnok-
ságon, ugyancsak a 3000 méteres akadályfu-
tásban, de ekkor még Pécsett, Fogarasi Sanyi 
barátom tanítványaként lett bronzérmes. 
Nagy sajnálatomra krónikus Achillesin-gyul-
ladás miatt kellett idő előtt visszavonulnia. 
– Gondolom, bőven vannak még olyanok, akik 
ugyancsak megérdemlik a kiemelést?
Megint igennel kell válaszolnom. Kimon-
dottan büszke vagyok arra, hogy immár hat-
van fölött is képes voltam három atlétát is 
kijuttatni a riói olimpiára. Venyercsán Bence 
húszévesen került ki gyaloglóként, ilyesmi-
re 25 éves kor alatt még egyetlen példa 
sem adódott Magyarországon! Bence az 

előző évben még csak tíz kilométeren gya-
logolt, Rio évében viszont 50 kilométeren 
teljesítette a kvalifikációs szintet, így jutott 
ki Brazíliába. Négy óra hat perc volt a szint, 
ő pedig 4 óra két perc alatt ért célba. Az ot-
tani hatalmas hőségben 83 induló között 
44. helyen zárta a vetélkedést. Neki minden 
esélye megvan arra is, hogy 2020-ban is a 
magyar olimpiai csapat tagja lehessen.
A másik húszéves riói csapattag Récsei Rita 
volt – folytatta Urbán Ákos –. Ő azóta két 
világ- és egy Európa-bajnokágon is indul-
hatott és ugyancsak versenyben van a to-
kiói kiküldetéséért is. Eddigi legjobb ered-
ményei: az Universiadén 4., az U23-as Eb-n 
pedig 9. helyezés. A harmadik, riói „emberem” 
pedig Srp Miklós, aki szintén mindössze 23 
esztendős és ugyancsak versenyben van a 
kiutazók közé kerülésért. 
– Ennyi, gyaloglásban elért, számottevő si-
kerről hallván nem lehet nem megkérdezni: 
hogyan és miért éppen erre a területre, a gya-
loglásra szakosodott?
Így alakult. Hosszú éveken keresztül és kö-
zép- és hosszútávfutókkal is foglalkoztam, 
csak az utolsó 6–8 évben kerültek egyértel-
műen előtérbe a gyaloglók. Számos olyan fu-
tóm volt, akikről az is kiderült, hogy gyalogol-
ni is tudnak. Az is motivált bennünket, hogy 
gyaloglásban egy fokkal könnyebb a nem-
zetközi szintre eljutni, mint a futószámok-
ban. Venyercsán Bence például 13–14–15 
éves korában még elsősorban a futószámok-
ban gyűjtögette a bajnoki címeket. Mellette 
már akkor is gyalogolt, méghozzá hasonló 
sikerekkel. Az idő múlásával mind világo-
sabbá vált előttünk, hogy a futószámokban 
- elsősorban az etiópok és a kenyaiak jóvol-
tából - sokkal nagyobb a konkurencia, mint a 
gyaloglásban. Ezért döntöttünk úgy tizenhat 
éves korában, hogy attól kezdve súlypontilag 
a gyaloglásra tesszük a voksunkat. 

– Ez a három gyalogló reprezentálja az Ön 
csoportját. Hányan is vannak összesen?
Jelenleg tíz atlétával foglalkozom rend-
szeresen, Már egy veterán, hosszútávfutó 
hölgyet leszámítva, a többiek mind első 
szándékkal gyaloglók. Ifjúsági eb-re készül 
két növendékem: Spiller Ticiánát Gál Géza 
kollégával közösen készítjük fel, mellette 
Gonda Géza is ugyanoda igyekszik.
– Ennyi konkrétum után arról is kellene hal-
lanunk, miként került éppen az atlétika von-
zásába?
1967-ben, tizenhárom éves koromban. Min-
denképpen sportolni akartam és ezt kizáró-
lag a Honvédban képzeltem el. Senki nem 
küldött, a saját elhatározásom mozgatott. 
Takács László volt az első edzőm. A közép- 
és hosszútávfutásra készültem, 1969-től 
versenyeztem. 1970-ben a serdülő A-csapat 
tagjaként a mezei Ob-n aranyérmes lettem. 
Akkor még a hármashatárhegyi repülőtéren 
rendezték ezeket az idénynyitókat. 1973-
ban beszéltek rá az első gyalogló verse-
nyemre, de ezt a vonalat csak 24 éves koro-
mig, 1978-ig vittem. Rájöttem ugyanis, hogy 
sokkal többet tudok segíteni, ha átállok a 
túlsó oldalra. Így lettem edző. Erre a vál-
tásra már nagyon fiatalon készültem. Pél-
dául a saját ballagásomról elkéstem, mert 
egyidejűleg felvételiztem a segédedzői 
kurzusra. Az oklevelet 19 éves koromban 
meg is szereztem... Huszonnégy évesen 
edzői állást kínáltak egy kisebb klubban, a 
VM Közértben, amelynek akkor több, kiváló 
élsportolója is volt, mint például a koráb-
ban ott játszott, világbajnok kézilabdázó, 
Elekné Rothermel Anna vagy a súlylökés-
ben jeleskedett Varjú Vilmos. Ez a lehetőség 
adódott, én pedig gondolkodás nélkül el is 
fogadtam.  Egészen 1985-ig, hét éven át ott 
dolgoztam, az utolsó évben már voltak arany-
jelvényes atlétáim is. Ebben az évben adták 
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át itt, a Tüzér utcában a vadonatúj rekortán 
pályát. Amikor megláttam, azonnal belém 
vágott: nekem itt a helyem. Vissza is jöttem, 
azóta is a Honvéd atlétáit szolgálom. Az akko-
ri vezetéssel (dr. Török János és Rimely And-
rás) pillanatok alatt megegyeztem.  Termé-
szetesen a nulláról, alulról kellett magamat 
felküzdenem. Kaptam vagy negyven, 13–14 
éves fiút és lányt azzal, hogy foglalkozzak 
velük. Többségükből közép-és hosszútávfutó 
lett, néhányan gyalogoltak is, miközben min-
den évben kezembe adtak újoncokat is. Van 
olyan versenyzőm, aki 1978 óta folyamatosan 
velem készül. Csaba Istvánnak hívják. Két éve, 
ötvennyolc évesen második tudott lenni a fel-
nőtt gyaloglók 50 kilométeres bajnoki döntő-
jében. Sós Bálint 2015-ben, 31 évesen nyert 
a felnőtt Ob-n maratoni bajnokságot. A sort 
még folytathatnám, de inkább azt emelném 
ki, hogy én vagyok az egyetlen magyar atlé-
taedző, akinek az összetett versenyszámokon 
kívül valamennyi számban volt versenyzője 
az olimpiai-, világ- és Európa-bajnokságo-
kon. Jelenleg a „Magyar Atlétikáért” kitüntetés 
ezüst fokozatának birtokosa vagyok. Amit 
szintén elmondanék: 1988 óta gyaloglásban 
én vagyok a szövetség hivatalos szakágve-
zetője. Egyébként soha nem voltam főállású 
edző. 1983-ban szereztem jogi diplomát, az 
utolsó, több mint húsz évben a Díjbeszedő Rt. 
vezető jogtanácsosaként dolgoztam.
– Mióta nyugdíjas?
2018 áprilisában fejeztem be az aktív idő-
szakomat, azóta csak az edzősködéssel fog-
lalkozom. Bőven van rálátásom a hazai és a 
nemzetközi erőviszonyokra. A magyar atlé-
tikának van néhány, komoly tehetsége, nem 
nehéz összeszámolni őket. Márton Anita, 
Baji Balázs, Halász Bence, Krizsán Xénia és 
a debreceni gátfutó hölgyek, Kerekes Gréta 
és Kozák Luca. Kis ország vagyunk, kis lehe-
tőségekkel, az viszont nem igaz, hogy ge-

netikailag nem vagyunk többre alkalmasak! 
Volt egy tanítványom, Takács Juli, akit a szü-
lei tizenöt éves korában kivittek Spanyolor-
szágba, aki idén a gyalogló Európa Kupán, 
Vilniusban 2. lett. Ezzel csak azt akarom 
mondani, hogy aki a Kárpát-medencében 
született, az még nem jelenti egyben azt is, 
hogy be van oltva állóképesség ellen! Yuli 
Takács névvel rendszeresen ott van a világ-
versenyek élvonalában, leginkább a dobogó 
valamelyik fokán. 
– Ha mérleget kellene vonni az az edzői pálya-
futásáról, az elért eredményekről, mit mondana?
Elégedett lehetek azzal, amit az edzői pá-
lyán elértem! Már versenyzőként is elértem 
a maximumot – nem volt több bennem. 
Edzőként szívós munkával jöttem mind 
előbbre és azzal, hogy 65 évesen még min-
dig olimpiára készíthetem a saját nevelésű 
tanítványaimat, azt hiszem tényleg elége-
dettnek kell lennem.
– Mit gondol, van-e olyasmi amit „újrázás” 
esetén másként csinálna?
Úgy gondolom, ami a követett elveket illeti, 
érdemben semmit nem kellene változtat-
nom. Három saját gyermekem van, közülük a 
lányom elég komolyan sportolt. Még közép-
iskolásként eljutott az Universiade kisöccsé-
ig, a középiskolások világversenyére, a Gym-
nasiade-re. Ő úszott és az 50, a 100 valamint 
a 200 méteres mellúszásban versenyzett. Ő 
is kihozta magából, ami benne volt. 
– Az edzői pályán eltöltött négy évtized során 
óhatatlanul megismert számos kollégát. Volt-
e közöttük olyasvalaki, akit feltétlenül kieme-
lésre méltónak tart?
Természetesen volt. Nálam az első hely Tá-
bori Jánosé, a 2018-ban meghalt edzőtársa-
mé. Tábori kimondottan gyalogló volt már 
versenyző korában is és ezt a szakágat vit-
te tovább edzőként is. Ő volt a mestere két, 
korábbi kiválóságunknak, Szálas Jánosnak 

és Sátor Lászlónak is. A hetvenes években 
ő forradalmasította a magyar gyaloglást, 
amelyben akkoriban teljesen elavult edzés-
módszerekkel készültek a versenyzők. Addig 
a téli hónapokban a gyaloglók szinte kizáró-
lag csak futóedzéseken vettek részt, egyálta-
lán nem gyalogoltak. Ő bevezette a téli gya-
loglásokat, méghozzá ugyanolyan résztávos 
edzésekkel, amelyeket a távfutóknál alkal-
maztak. Az aerob-anaerob küszöb keresése, 
a terhelhetőség optimuma - ezeket mind 
tőle tanultam meg. A két, legjobb embere 
egyaránt nem futhatta be azt a pályát, amire 
valójában hivatottak lettek volna, hiszen Los 
Angelesre már olimpiai szintjük volt, amikor 
az ismert politikai döntés pályájuk derékba 
törésével lett egyenlő. Sátor László hat év-
vel később még egyszer nekidurálta magát 
és 1990-ben, Békéscsabán hat perccel meg-
javította az addigi országos csúcsot. 
– Az edzői munka sikeréhez folyamatos fejlő-
désre, megújulásra van szükség. Urbán Ákos 
ezt hogyan oldja meg?
Szerencsére tudok nyelveket, legjobban né-
metül beszélek, de mivel a szakcikkek nagy 
többsége angol nyelven íródik, így ezt a 
nyelvet is egy bizonyos szintig birtokolnom 
kell. Ráadásul oroszul is tudok társalgási 
szinten, így gyakorlatilag bármelyik külföldi 
kollégával, ha összejövök, érdemben tudunk 
szakmázni. A legnagyobb hatalmat egyéb-
ként az orosz gyaloglók képviselték, amíg el 
nem ütötte őket a hajókötél. Annak idején az 
oroszok mellett voltak az NDK-sok, mellet-
tük jöttek a mexikóiak és általában a közép- 
és dél-amerikaiak, akik alkatilag teljesen 
alkalmasak a gyaloglásra. Mexikóban el is 
terjedt az a szólás, hogy csak az ment fut-
ballozni, aki nem tudott gyalogolni... A me-
xikói hagyományok egyébként már az 1968-
as, mexikóvárosi olimpiáig nyúlnak vissza. 
Egy lengyel edzőnek,  Jerzy Hauslebernek 
az egyik tanítványa ott ezüstérmes tudott 
lenni, ami a szakember ázsióját az egekbe 
emelte. Egészen a 2014-ben bekövetkezett 
haláláig ő volt a mexikói sikerek kovácsa, a 
szakág korlátlan ura. Az utóbbi években az 
oroszok helyét is elfoglaló ázsiaiak dominál-
nak, konkrétan pedig a kínaiak és a japánok.
– Ön hosszú és sikeres edzői pályát mondhat 
a magáénak, 65 évesen mi motiválhatja még 
a következő években?
Amikor valaki elkezd versenyezni, olimpiai 
bajnok szeretne lenni. Ugyanígy van ez az 
edzői pálya kezdetén is. Bár tudom, hogy ez 
nagyon keveseknek adatik meg, de én még 
mindig ebben gondolkodom és így igyekszem 
a munkámat a lehető legjobban végezni.

Jocha Károly

A Magyar Edzők Társaságának folyóirata – 2019/04
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Karácsonyi történet
Az első igazi focilabdám
Köpf Károly – Magyar Edzők Társasága

Bízvást mondhatom, hogy hányatott gyer-
mekkorom volt. Legalábbis ami a költözé-
seket illeti. A világháború alatt születtem 
Beregszászon, majd még a háború alatt Bu-
dapest következett. Közvetlenül a háború 
után apám hivatali megbízása következtében 
Balassagyarmatra költöztünk. Ott közel négy 
év nyugalom volt, de apám állásának elvesz-
tése miatt onnan is tovább kellett állnunk. 
Nem is a közelbe, hanem egészen Mátészal-
kára. Ekkor 6 éves voltam, Mátészalkán kezd-
tem az általános iskolát. A sport igazán sem-
miféle szerepet nem játszott az addigi rövid 
életemben. Ez Mátészalkán gyökeresen meg-
változott. Úgy adódott, hogy egy udvarban 
laktunk az akkor még falunak számító telepü-
lés állatorvosával, ha jól emlékszem Dr. Nagy 
Lászlónak hívták. A fia, szintén Laci, nálam 
2–3 évvel idősebb, hipermozgékony gyerek 
volt. Állandóan szervezett valamilyen sport-
vetélkedőt. Napraforgó kóróból magasugró 
állványt eszkábált – később már én is aktí-
van közreműködtem ebben – és magasugró 
versenyeket rendeztünk. Ebbe a szomszéd 
gyerekek is bekapcsolódtak. Távolugró göd-
röt ástunk, távolugrásban is versenyeztünk. 
Ráadásul Laci, aki ügyes, jómozgású gyerek 
volt, szívesen tanítgatta – tőle telhetően – a 
magasugrás és távolugrás technikáját. Gon-
dolom, ezt az iskolai testnevelés órákon leste 
el. Ennek is köszönhető, hogy a tanév végi is-
kolai felmérésen – ami nyilvános volt a szü-
lők részére is – megnyertem a magasugrást. 
Ha jól emlékszem, 85 centit ugrottam, nem 
annyira a ruganyosságomnak, mind inkább a 
„kiforrott” lépő technikámnak köszönhetően. 
De persze, az igazi sportélményt a foci je-
lentette. A kert tele volt gyümölcsfákkal, de 
foci közben ez legfeljebb nehezítő körül-
ménynek számított. Ahogy először belerúg-
tam a rongylabdába, rögtön tudtam, ez az 
igazi sport. Igen, rongylabdába, mert igazi 
labdáról álmodni sem mertünk. Édesanyám 
nem győzte a rongylabdákat gyártani, ennek 
mestere lett. (Végy egy lyukas zoknit, tömd 
ki mindenféle ronggyal, varrd be a végét, 
alakítsd gömb formájúra és szorosan kö-
tözd össze, hogy játék közben is megtartsa 

a formáját. Így készül a rongylabda.) 
Vittem magammal a rongylabdát 
az iskolába is és a tanítónéni nem 
legnagyobb örömére, a többieket is 
megfertőzte a focival. Nem volt egy-
szerű a rongylabdát vezetni, a rongy-
labdával cselezni és még nehezebb 
volt dekázni. A mátészalkai sportte-
lep közel volt hozzánk, gyakran ki-
mentünk nézni, ahogy a felnőttek fo-
ciznak. Minden vágyam egy igazi bőr 
foci volt, de anyagi körülményeink 
miatt ez csak álomnak tűnt.
Keresztapám Csengerben lakot. Nyá-
ron gyakran átvonatoztunk az ameri-
kai hadsereg által a háború után ott-
hagyott, áporodott dohányfüstszagú 
vasúti kocsikon, melyekben minden 
fülke szeparált volt és külön ajtaja volt 
mindkét oldalra. Keresztapám, aki Csenger-
ben a Hangya Bolt vezetője volt, jobb anyagi 
körülmények között élt, mint a mi családunk, 
és nagy focirajongó volt. Ő vitt ki először 
igazi focimeccsre, sőt, mikor az aranycsapat, 
Puskásék, egyszer Mátészalkán játszottak, 
oda is elvitt. Neki mondtam el titkos vágya-
mat, a focilabdáról.
Elkövetkezett 1949 karácsonya. Édesanyám 
mestere volt a karácsonyi hangulatteremtés-
nek is. Decemberben minden reggel mikor 
felébredtünk, az angyalok mindig rejtettek 
egy szaloncukrot a párnánk alá. Akkor még 
hittem a Jézuskában, levelet is írtam neki, 
hogy mit hozzon, de a focilabdát, ismerve 
családunk anyagi helyzetét, meg sem mer-
tem említeni. Kértem mesekönyvet – „Mackó 
úr szárazon és vízen” –, építőkockát, felhúzha-
tó, guruló kis repülőgépet és már nem tudom, 
mit még. És eljött a karácsonyeste. Nővérem, 
öcsém és én édesapánkkal a konyhában iz-
gultunk, mert édesanyám azt mondta, hogy 
valami neszezést hallott a szobából, bizto-
san ott vannak már az angyalok. Aztán a szo-
bából csengettyűszó hangzott. Betódultunk 
a szobába. Ott állt a csillogó karácsonyfa, ég-
tek rajta a gyertyák – igaziak. És a fa alatt he-
vertek az ajándékok.  Mielőtt megnéztük az 
ajándékokat, elénekeltük a Mennyből az an-

gyalt. Mindenkinek ki volt téve egy cédula az 
ajándékhalmazához. Nagy izgalommal kezd-
tem feltérképezni, hogy nekem mit hozott a 
Jézuska. S mit ad Isten (vagy inkább Jézuska) 
az ajándékaim között ott volt egy igazi bőr 
foci. Kis méretű volt, már nem tudom hányas, 
de igazi fűzős bőr foci. (Az akkori fociknak ki-
vehető, bicikli pumpával felfújható „csöcsös” 
gumi belsője volt. Felfújás után szorosan el 
kellett kötözni, a „csöcsöt”, begyömöszölni 
a bőr külsőbe, és egy bőr fűzővel a nyílást 
összezárni. Ehhez volt egy drótból hajlított 
speciális szerszám, amivel a bőrszíjat át 
lehetett húzni a kis lyukakon. Ha az ember 
játék közben a fűzőbe fejelt, vagy mezítláb 
a fűzős részbe rúgott, az igencsak fájdalmas 
volt.) Majd kiugrottam a bőrömből örömöm-
ben. Szüleimet kérdeztem: ez hogy lehet, 
hiszen meg sem írtam Jézuskának a focit? 
Természetesen Jézuska mindenkinek tudja a 
rejtett vágyát, kívánságát is – válaszolták ők. 
Évekkel később, már nagyobb gyerek voltam, 
árulták el, hogy a focit Keresztapám vette 
nekem. Talán ez volt az a labda, ami végleg 
irányt szabott a sorsomnak a sport irányába. 
A gyerekek között egyből én lettem a „menő”, 
játéknál én választhattam először, vagy en-
gem választottak elsőnek. 
Mai napig is ez volt életem talán egyik leg-
szebb, de mindenképpen legemlékezete-
sebb karácsonya.
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Nagy – Mester – Interjú

Főnyeremény, hogy eltanácsoltak az egyetemről!

Beliczay Sándor

A Magyar Edzők Társaságának folyóirata – 2019/04
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– Hogy hívják?

Beliczay Sándor.

A szóbelin felvételiztető, a marxista tanszék 
idős professzora maga elé meredt. Látszott 
rajta, hogy nagyon koncentrál, kutat a gondo-
latai között, majd ismét megkérdezte?

– Hogy hívják? 

Megismételtem: Beliczay Sándor.

Az illető még egy kicsit elgondolkodott, 
majd közölte: rendben van, elmehetek. A 
sorsom ekkor már el is dőlt. Megkaptam az 
értesítést, nem vettek fel Sopronba, az er-
dőmérnöki karra. Ez 1970-ben történt, az 
érettségi után voltam, 19 évesen. Ugyanez 
az illető még a II. világháború után, 1946-
ban édesapámat ugyanígy zárta ki a soproni 
tanulmányok lehetőségéből. Ennyi a lényeg.

– Megbánta, netán egy életre szóló tragédia 
okozója lett ez a bizonyos felvételiztető úr?

Egyáltalán nem, sőt! Az egész életemet vé-
giggondolva, elmondhatom. kimondottan 
jót tett velem, hálával tartozom neki! Így 
kerültem ugyanis erre a vonalra, ahol mind-
máig is dolgozom: a vívás vonzásába. 

Valahogy így, egyáltalán nem szabványszerű 
módon kezdődött beszélgetésünk a Budapest 
X. kerületében létező Törekvés SE kisebb ter-
mének galériáján Beliczay Sándorral, aki az 
SE vívó szakosztályának vezetője, a mester-
edzői cím büszke tulajdonosa. Miután fentebb 
már kiderült, miért nem lett erdőmérnök, így 
most már az következett, hogy azt is megtud-
jam: miként került az egyik legsikeresebb ma-
gyar olimpiai sportág sűrűjébe?

– Ha már felborítottuk a megszokott, időrendi 
sorrendet, folytassuk is hátulról! Mióta fog-
lalkozik az igen sok, kiemelkedő eredménnyel 
rendelkező para sportolókkal?

1991-től kezdve, miután Szekeres Pali el-
szenvedte azt a bizonyos autóbuszos bal-
esetet. Mi egyébként már 1976 óta együtt 
vagyunk, Pali akkor kezdett el nálam vívni. 
Félszeg kisfiúként jelentkezett nálam, hogy 
vívni szeretne és ott is maradt. Mondhatom, 
nagyon jó tanítvány volt! Egy kis csibész gye-
rek, akit alapvetően fogni kellett, de egyéb-
ként rendkívül jól kezelhetőnek bizonyult. 
Ő lényegében azóta is ugyanaz, a balesetét 
követően például az összes barátja megma-
radt. Az élete sem változott azon kívül, hogy 
a sajnálatos eset óta benne ül egy székben. 
Amikor eltelt 4–5 hónap és már kezdett be-
leszokni az új minőségű életébe, elkezdtünk 
közösen gondolkodni a parasport megszer-
vezésén. Megvallom, én előzőleg nem is 
tudtam erről, de ez akkor még általános je-
lenség volt: Magyarország addig szinte nem 
is hallott arról, hogy a parasport is létezik.

– Honnan szerezték az induláshoz szükséges 
alapinformációkat?

Batizi Sanyi bácsi – aki többek között az 
olimpiai bajnok Bujdosó Imre edzője is 
volt – akkoriban a német paralimpiai vívók 
felkészítőjeként dolgozott. Egy alkalommal 
felhívott azzal, hogy ő pedig viszi a Szeke-
res Palit az Európa-bajnokságra. „Milyen baj-
nokságra?” – kérdeztem vissza. – Az Európa-
bajnokságra. Pali végül el is ment és meg is 
nyerte a versenyt. Az akkori körülményekről 
csak annyit, hogy a verseny részvevői – le-
hettek vagy félszázan – egyetlen, hatalmas 
teremben aludtak ... 

– Mi volt ennek a váratlan sikernek a legfőbb 
hozadéka?

Az, hogy Pali addigra már átállt az új életfor-
májára és kölcsön szereléssel is képes volt 
kiemelkedő teljesítményre. Másik tanítvá-
nyommal, Érsek Zsolttal minden hétvégén 
meglátogattuk Palit, aki hosszasan beszámolt 
a versenyen szerzett tapasztalatairól is. Mi-
után Batizi Sanyi bácsit is alaposan kikérdez-
tem, nem volt sok okunk mire várni. A vívás 
technikája ugyanaz, a taktikája ugyanaz, min-
den ugyanaz. Az egyetlen kivételt az jelenti, 
hogy a fixált páston rögzített távolságról 
vívnak. Palival egyébként végig úgy csináltuk, 
hogy ő rendszeresen vívott az egészségesek-
kel is. Ezt a gyakorlatot a maiakkal is meg-
tartottuk: a parasportban két élversenyzőnk, 
Hajmási Évi és az Ozsváth Ricsi ugyanúgy 
rendszeresen vívnak a válogatottakkal, mint 
annak idején a Pali. A magyart tőrválogatott 
kedden és szerdán a Gerevich Aladár nevét 
viselő sportcsarnokban edz, ahol a kerekes 
székeseknek már külön termük van ...

– Szekeres Pali végül is milyen eredményekkel 
zárta a paralimpiai időszakát?

Két olimpiai bajnoki címet nyert tőrben 
(1992-ben és 1996-ban), egyet pedig 
kardban a csúcsformáját jelentő 1996-os 
esztendőben. Ő egyébként csak 2008-ban 
vonult végleg vissza, de ekkor, Pekingben 
még mindig képes volt egy nagy bravúr-
ra: tíz éve nem győzte le senki azt a kínai 
fiút, akit neki sikerült. Végül bronzérmet 
szerzett. Neki akkor már sok év óta komoly 
állami feladatai voltak, s nem mellesleg ab-
ban is elévülhetetlen érdemei vannak, hogy 
itt tartunk, ahol. Amikor 1999-ben először 
eljöttünk ide, itt egy elhanyagolt, koszos 
raktárépület volt. Pali sportminisztériumi 
kapcsolatai nélkül nem tudtuk volna elvé-
gezni a felújítást. S miután egyre több gye-
rek jött hozzánk, kinőttük a kisebb termet. 
2003-ra a nagyobb terem is a parasporto-
lók számára is megfelelő, teljes felújításon 
esett át, a Törekvés Sporttelep pedig egy-
idejűleg paralimpiai sportközponttá lépett 
elő. Az itt létrejött „ékszerdobozok” a Pali 
hathatós támogatásának és a X. kerületi 
Önkormányzattal fennálló, kivételesen jó 
kapcsolatainknak köszönhetően jöttek létre.  
Egyébként 2010-től 2014-ig bizottsági tag 
is voltam az önkormányzatban, ahol mond-
hatni, nagyon komoly munka folyt. Szeren-
csére sportügyekben kevésbé érvényesültek 
a pártérdekek, így könnyebb volt megegyez-
ni bármiről, de volt olyan eset is, hogy 9–1-
re leszavaztak ...

– A parasporttal végül hogy kötöttek ki éppen 
itt, a Bihari úton?

Pali 1996-os paralimpiai győzelmét követő-
en egyre többen jelentkeztek. Előbb a Va-
sasban majd a BVSC-ben próbálkoztunk, de 
nem volt komoly fogadókészség, így végül 
1999-ben kerültünk ide. Itt mindkét ter-
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münk teljesen akadálymentesített, valóban 
megfelelő viszonyok között sportolhatnak 
a kerekesszékeseink. Nem vagyunk sokan, 
nekünk hat élversenyzőnk van, de az egész 
országban is legfeljebb húsz, komolyabb ví-
vót tarthatunk számon. Itt vannak az edző-
táborok is, szóval ez a centrum. Nagy bá-
natomra nem tudom elérni a megsérültek 
számára, hogy már a rehabilitáció idejében 
irányítsák őket a sport felé, pedig a sport-
tevékenység rövidíti is a gyógyulás idejét. 
Az irányítás hiánya mellett azért sem jön-
nek sokan, mert ide nem könnyű eljutni, ide 
csak kocsival hozhatnak el bárkit. Ez csak 
akkor megoldható, ha a családi vagy baráti 
körben van olyan áldozatkész valaki, aki ezt 
a szállítást vállalni tudja. 

Érdekességként megemlítem – folytatta 
Beliczay –, hogy a felnőtteknél a Dósa Dani 
és a Pásztor Flóra válogatott kerettagok, 
de ebben a teremben a két kerekes székes 
vívónk a legfőbb példakép: mindketten tö-
kéletes emberek! Emberileg, szakmailag, 
szorgalomban, hozzáállásban, önzetlenség-
ben ők az abszolút elsők!

– Ezekről a kiválóságokról, Hajmási Éváról és 
Ozsváth Ricsiről mit lehet tudni?

Éva nyolc éve került hozzám, az egyik lába 
elvesztését követően. Érdekes, hogy a reha-
bilitáció időszakában a nagymamája hívta 
fel a Szekeres Palit azzal, hogy mit lehetne 
csinálni? Éva pedig eljött, itt maradt és egy-
re jobban vív. 2019-ben például a 14 olim-
piai kvalifikációs verseny közül tizenkettőn 
érmes lett és toronymagasan vezeti a világ-
ranglistát. Ricsi Szatmárnémetiből jött át 
hat éve, miután egy egyszerű porcműtétet 
többszörösen elrontottak, s végül rögzíteni 
kellett a térdét. Ő kétgyermekes családapa, 
ő is minden szint fölötti ember. Mindketten 
már biztos tokiói, paralimpiai részvevők.

– Lépjünk egy-két évtizedet vissza. Ön mindek 
köszönheti, hogy sikeres edzővé lehetett.

Elsősorban a feleségemnek, akivel 47 éve 
élünk együtt. Ő adta a hátországot, ő viselte 
el a távolléteimet és neki van nagyon nagy 
része abban, hogy a két fiunk kiváló ember-
ré nevelődött. Egyébként arról az oldalról is 
van vívó kapcsolat, ugyanis ő annak a Kevei 
Jánosnak az unokahúga, aki többek között a 
lengyelek világklasszisát, Jerzy Pawlowskit 
is felkészítette. János bácsi a II. világhábo-
rút követő időszakban, nem kis segítséggel 
menekült meg a halálos ítélettől, és került 
ki Lengyelországba. Amikor azután 1959-
ben a budapesti világbajnokságon a len-
gyelek legyőzték a Gerevich-Kárpáti-Hor-
váth Zoltán trióval felállt magyarokat, Bay 
Béla bácsi elintézte, hogy János bácsi Len-

gyelországból Olaszországba kerülhessen. 
Ő ott is folytatta kivételesen eredményes 
edzői pályafutását, amelyet olyan tanítvá-
nyok fémjeleztek, mint Montano, Maffei, Ca-
larese és társai.

– Még egy-két lépés hátrafelé és a kezdetek-
hez is visszajutunk.

Győri gyerek vagyok, a Révay Miklós Gim-
náziumban érettségiztem. Mivel édesapám 
amatőr vívóként oktatott is, így én is elkezd-
tem vívogatni. Szerény eredményeim voltak, 
a hatvanas évek vége felé egy „társbérletes” 
junior csapatbajnoki 4. hely a legjobb ered-
ményem. Az egyetemről volt eltanácsolá-
somat követően beiratkoztam a TF-en az 
edzőképzőbe. 1970 és 1973 között jártam a 
szakedzőire, ott is végeztem, miközben már 
belátogattam az Újpesti Dózsa termébe. Fü-
löp Misi meg a Hatz Szepi bácsi voltak ott 
a főnökök. Mivel én soha nem voltam vala-
mirevaló vívó, elkezdtem ott komolyabban 
leskelődni. Egyszer Párizsba is kijutottam 
17 magyar tőrvívó edző egyikeként egy ta-
nulmányútra is. Igyekeztem minél többet 
felcsipegetni, igazán csak 1980-tól tartom 
magamat vívóedzőnek. Akkor már a Paliék 
évek óta nálam voltak. Ők az 1976-os, első 
kezdő csoportomban voltak benne az Érsek 
Zsolttal; 1988-ban mindketten olimpiai 
érmesek lettek. Sokak bánata volt a mi-
enk is: 1984-ben mi is ott lehettünk volna 
Los Angelesben! A pótlásként összehozott 
Szocialista Országok Barátság Versenyén 
csapatban másodikok lettünk... Mindössze 
nyolcévnyi, közös munkát követően történt 
meg ez, ami a vívásban ugyancsak kis idő-

nek számít. A következő, 1985-ös évben, a 
Főiskolai Világbajnokságon az egy év előtti 
olimpiai bajnok olaszokat legyőzve végez-
tünk az első helyen...

– Ön 1980-tól 1986-ig az utánpótlás váloga-
tottat vezette, majd 1996-ig a legjobb felnőt-
tek főnöke lehetett. 

Ez volt életem csúcsidőszaka, s bár sem-
mi nem indokolta, ekkor elküldtek. Engem 
előtte is, meg utána is többször menesztet-
tek, ezt is el kell viselni. A vívómestereket a 
tanítványaik minősítik. Aki a jobb, annak az 
edzője is a jobb, ezen nem lehet vitatkozni. 
A Dósa Dani is, meg a Pásztor Flóra is az én 
tanítványom, ezek letagadhatatlan tények. 
Annak is örülök, hogy Magyarországon a 
tőr szakágban toronymagasan a mi szak-
osztályunk a legeredményesebb. A 2018-as 
szakosztályi pontversenyben nekünk több 
pontunk volt, mint a 2–3. helyezetteknek 
együttvéve. Ráadásul mi elsődlegesen tőrö-
zőkkel foglalkozunk. A legfiatalabb tőrözőnk 
kilencéves, a legidősebb a Dósa Dani, aki 
huszonhárom; összesen vagyunk száztizen. 
Mi alapvetően mindig nevelőegyesület vol-
tunk és szerintem azok is maradunk. Ennyi 
emberre van kilenc edzőnk, akik egy rendkí-
vül jól felépített szakosztályi szisztéma sze-
rint foglalkoznak a rájuk bízottakkal. A kis 
teremben vannak a kezdők és az a néhány 
párbajtőröző, akikkel az egyik edzőnk szíve-
sen iskolázik. Amikor a kezdőknek letelik az 
egyéves alapozó időszak, akkor jönnek át a 
nagyobb termünkbe. Este hétkor azért van 
vége a foglalkozásoknak, mert a két fiam 
működteti a Törekvés SE kosárlabda szak-
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osztályát, ahol minden korosztályban van 
csapatuk, a felnőttek pedig az országos má-
sodik vonalban szerepelnek. 

– Nem csinált belőle titkot, az éves költség-
vetésük 70 millió forint. Miként sikerül ezt az 
összeget megkapniuk?

A legfőbb támogatónk a X. kerületi Önkor-
mányzat, ők adják az egyharmad részt. A 
második, majdnem ugyanekkora összeget 
az eredményességi alapon kapjuk a szövet-
ségtől. A harmadik, nagyságrendileg a szö-
vetségéhez hasonló tétel a tagdíjakból áll 
össze. A hiányzó néhány milliót leginkább 
„cigánykodással” szedjük össze. Nagyon ne-
héz dolog ez a fajta pénzszerzés, de eddig 
még sikerült és így alapvetően egyensúly-
ban vagyunk.

– Mivel már így is listavezetők, a szövetségtől 
elég nehéz több pénzben reménykedniük.

A férfi tőrözőknél a Dósa Danin és a Frühauf  
Benjaminon kívül még többen is esélyesek 
a szűkebb kerettagságra. Közülük egy nagy 
valószínűséggel bekerül a négyfős válo-
gatottba is. Más kérdés, hogy a nemzetközi 
eredményességhez ez még messze nem elég. 
Ha elismerik, ha nem, én meggyőződéssel és 
felelősséggel ki merem jelenteni: a további 
előrelépés elsődleges gátja az edzők nem 
megfelelő felkészültsége. Ezt az állításomat 
az is bizonyítja, hogy utánpótlás szinten sok, 
jó eredményünk van. Ám az ehhez elégséges 
edzői tudás a felnőtteknél már nem elég. Már 
a 17 éves kadetektől a juniorokhoz történő 
átmenet is egy nehéz váltás. Még sokkal na-
gyobb próbatétel a junioroktól a felnőttekhez 
való átmenet megélése. Ha a versenyződ nem 
lesz jobb évről évre, akkor a felnőttek között 
már kilátástalan helyzetbe kerülhet. Az egész 

országban eleve kevés szakosztályban folyik 
érdemi tőrvívó munka: mindössze a Ferenc-
városban, a Honvédban és a Törekvésben. A 
fejlődéshez pedig folyamatos és embert pró-
báló konkurenciaharcra lenne szükség. Mára 
az Újpest, a Vasas vagy az MTK már odáig ju-
tott, hogy nem tud csapatot kiállítani. Néhány 
éve például a kék-fehérek még legelöl „nyar-
galtak”, de ehhez egy – sajnos, már eltávozott 
– Szőcs Bercire volt szükségük. 

– A teljesebb képhez az is hozzátartozik, hogy 
a tőrvívás világszerte nem különösebben nép-
szerű.

Igaz és ennek megvannak az okai. Ha be-
jön ide hozzám egy gyerek, kezébe adok 
egy párbajtőrt, szúr egyet, kigyullad a lám-
pa, és akár mindjárt versenyezhet is. Ezzel 
szemben a tőrvívásban érdemi elinduláshoz 
évekre van szükség. Meggyőződésem, hogy 
ha mi ebben a teremben párbajtőrt oktat-
tunk volna, sokkal több eredményt érünk el 
az elmúlt húsz év alatt. Mesterileg engem 
soha nem vonzott a párbajtőr, nekem min-
dig az tetszett, amit a Fülöp Misitől vagy a 
Hatz Szepi bácsitól láthattam. Számomra a 
tőrvívás egy kellemes agyi játék is egyide-
jűleg. A tőrvívást színesebbnek és sokkal 
mozgalmasabbnak tartom, mint a párbaj-
tőrt. Pontosan tudom, hogy aki ma Magyar-
országon tőrt oktat, az mazochista! Engem 
az éltet, hogy például a jelenlegi női kadet 
válogatottban négyből három, a junioroknál 
négyből kettő, a férfiaknál a kadetban talán 
egy, a junioroknál pedig három válogatottal 
számolhatunk. A felnőtteknél a férfiaknál 
három, a nőknél remélem egy emberünk ke-
rül be a négyfős csapatokba.

– Végül essék még néhány szó a tőrvívás nem-
zetközi helyzetéről is.

A 23 éves Dósa Dani az egyetlen, aki nem-
zetközi szinten is valamire képes lehet. De 
ilyesmiről csak akkor lehet szó, ha szinte 
állandóan külföldön van. Ezeket az edző-
táborozásokat a szövetség korrektül fizeti-
támogatja. Danival mindenhova elmegy az 
edzője, a fiatal Szirmai Benedek, mert én 
már nem akarok utazgatni. A nagy baj az, 
hogy itthon hiányzik a komoly konkuren-
cia, akikkel folyamatosan szorongathatnák 
egymást. Márpedig az egész vívás eredmé-
nyessége azon múlik, hogy legyenek jó as�-
szópartnerek. Ő maga technikailag rendben 
van, egyetemet végzett, intelligens, okos 
fiatalember, nyelvvizsgákkal felvértezetten. 
Ám úgy, hogy nem ritkán egész héten nem 
vívsz egyetlen, komolyabb asszót sem, úgy 
nagyon nehéz. A nőknél sem rózsás a hely-
zet, bár ott a felnőtt csapat még versenyben 
van az olimpiai részvételért. A lengyel és a 
német válogatott is egy fokkal jobb, de a 
helyzet nem reménytelen. Viszont az is igaz, 
hogy bravúr nélkül nem megy. Néhány éve 
hatodik volt a női tőrválogatott a világrang-
listán, ma pedig a tizenegyedik. Ez sem a 
véletlen műve, ennek is okai vannak, amiről 
senki nem akar tudomást szerezni, hát még 
beszélni róla. Az is nagy baj, hogy a fiatal 
tőrvívó edzőgárda igen jelentős része nem 
csak szakmailag, hanem pedagógiailag sem 
alkalmas a feladata ellátására.

Jocha Károly
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Az én edzőm
Siklósi Gergely – a sokat megélt fiatal világbajnok 
„... Az olimpia miatt most a vívás az első az életemben, a ta-
nulás a második. Mindent megteszek a csapatért, mert fájna 
a szívem, ha egyéniben jutnék ki az olimpiára ...” 

Ajúliusi budapesti olimpiai kvalifiká-
ciós vívó-világbajnokságon olimpi-
ai bajnokot, világ-és Európa-bajnoki 
érmeseket legyőzve, szemtelenül fi-

atalon, 21 évesen nyert aranyérmet párbaj-
tőrben Siklósi Gergely. Abban a fegyvernem-
ben, amely „nem a gyerekek” szakága – ezt 
példázza, hogy a magyar párbajtőrvívás leg-
utóbbi két világbajnoka, Imre Géza 41, Kul-
csár Krisztán pedig 36 éves korában állhatott 
fel a dobogó tetejére.

A világbajnoki győzelmével az érdeklődés kö-
zéppontjába robbant Siklósi Gergelyről, a Bp. 
Honvéd versenyzőjéről július óta sokan tudják, 
hogy Tapolcáról indult, és az olimpiai bronzér-
mes, hétszeres világbajnok Szalay Gyöngyi volt 

a nevelőedzője. A magyar női párbajtőrvívás 
„aranycsapatának” meghatározó tagja sok, ka-
dett- és junior-világversenyen szerzett érem-
nek örülhetett együtt Gergővel, de nem élhette 
meg tanítványa hatalmas sikerét, mivel 2017. 
december 30-án, 49 éves korában elhunyt.

– Eddigi beszélgetéseink során már említet-
tem neked, hogy végigkísértem Gyöngyi ver-
senyzői pályafutását, ott voltam több nagy 
sikerénél, közel álltunk egymáshoz. Milyen 
volt ő edzőként, hogy emlékszel a kezdetekre?

Elsős koromban kezdtem vívni Gyöngyinél, 
a nálam két évvel idősebb nővéremmel, 
Enikővel együtt. Igaz, az még nem vívás, ha-
nem előkészítő volt, ami a vívás alapjainak 
a lerakását jelentette, vagyis a vívólépések 

és kitörések gyakorlását. A következő évben 
is ezt kellett volna folytatnom, de mivel Eni-
kő akkor már elkezdhette a vívást, Gyöngyi 
megengedte, hogy kövessem a testvéremet. 
Én voltam az első, akinek elengedte a to-
vábbi „előkészítőzést”, és előbb vehettem 
párbajtőrt a kezembe.

– Gyöngyi bizonyára látta, hogy tehetséges 
vagy, különben alapok nélkül, apró gyerekként 
nem engedett volna vívni.

Látta, hogy fegyelmezett vagyok, ezért mert 
fegyvert adni a kezembe, és tehetséget is 
láthatott bennem. Az biztos, hogy nem bír-
tam volna még egy évet alapozásban, abba-
hagytam volna … és elmegyek valami izgal-
masabbat csinálni. Lehet, hogy ezt is érezte 

A Magyar Edzők Társaságának folyóirata – 2019/04



19

Gyöngyi, mert mindig egy hullámhosszon 
voltunk. Utánam már mások is elkezdhettek 
előbb vívni, de az egy év előkészítőt min-
denkinek teljesítenie kellett. 

– Hamar megszeretted a vívást?

Igen, mindig szerettem vívni, és legfiatalabb-
ként én csak nyerhettem minden asszóval.

– Ezt hogy érted?

Kicsiként nem tőlem várták a győzelmet, ha 
viszont megnyertem egy-egy asszót, az bra-
vúrnak számított. Egyébként ma is jobban 
szeretek „felfelé” vívni, a nálam sikereseb-
bekkel, rutinosabbakkal, mint a hozzám ha-
sonló versenyzőkkel … Tizennégy éves ko-
romban már jöttek az eredmények, idősebb, 
jobb vívókat is meg tudtam szorongatni. 
Első éves kadettként, 16 évesen pedig a bu-
dapesti korosztályos Európa-bajnokságon 
csapatban aranyérmet nyertem. A mostani 
vébéaranyam mellett az a kedvenc érmem,  
ugyanis az volt az első világversenyen szer-
zett aranyam, és jól is vívtam akkor. Az érem 
üvegből készült, és én elejtettem, széttört. 
Később kaptam egy másikat, de a szívem-
nek a törött a kedves. 

– Beszélhetünk Gyöngyiről is? Sok helyen nyi-
latkoztad, hogy a világbajnoki dobogó tetején 
ő is veled volt.

Nagyon szerettem őt. Kezdő edzőként beállt 
közénk vívni, amikor pedig már a junior vi-
lágkupa-versenyeken szerepeltem, az egy-
perces szünetekben mindig megbeszéltük 
az asszóimat. Elmondtam a gondolataimat, 
ő pedig a saját meglátásait, így mentem 
vissza a pástra, hogy megbeszéltük, mit 
lát ő és mit én, aztán abból „főztem”. Nem 
volt köztünk alá-és fölérendeltségi viszony, 
hanem együttműködés a közös cél érdeké-
ben. Nem kellett elfogadni, amit mondott, 
hagyott érvényesülni, sőt, a junior korszak 

végén már egyedül is el-
engedett versenyekre, hogy 
szokjam az önállóságot. 
Neki köszönhetem, hogy ha-
mar „felnőtt lettem” a páston.

– Az ingázást, a budapesti 
keretedzésekre utazást hogy 
bírtad?

A válogatott edzéseire 
Borosné Eitner Kingával, 
Gyöngyi egykori edzőjé-
vel jártam, addig Gyöngyi 
otthon foglalkozott a töb-
biekkel. Nagyon szerettem 
Pestre járni, élveztem, hogy 
az iskolán kívül van más 
elfoglaltságom is, nem volt 
áldozat az ingázás. Gyöngyi 
a nevelőedzőm, de Kingát is 
az edzőmnek tekintem, neki 

is része van az eredményeimben.  

– A 2016-os idény szenzációsan sikerült 
számodra, mivel egyéniben és csapatban is 
aranyérmes lettél a junior Eb-n, bronzérmes 
a junior világbajnokságon, az év végén pedig 
megnyerted a felnőtt országos bajnokságot. 
Aztán 2017-ben mégis váltottál, edzőt és klu-
bot cseréltél. 

2016 szeptemberében beiratkoztam az 
egyetemre (jelenleg az ELTE PPK – Peda-
gógusi és Pszichológiai Kar – végzős sport-
szervezője a kitűnő vívó – a szerző), és fo-
kozatosan érlelődött meg bennem a váltás 
gondolata. Gyöngyi ragaszkodott Tapolcá-
hoz, az ottani klubhoz, nekem meg már fá-
rasztó volt állandóan Fehérvárra buszozni.

– Miért kellett Székesfehérvárra utaznod?

Gyöngyi ott várt autóval, ott voltak az edzé-
seink. Tudod, a vívásban egyébként is szoro-
sabb az edző-tanítvány kapcsolat, mint né-
hány más sportágban, de ez fokozottan igaz 
a felnőtt korra, amikor többször kell iskoláz-
ni. Nekem meg ezért Gyöngyihez kellett jár-
nom Pestről. Nem klubot kerestem, hanem 
egy edzőt, akivel folyamatosan együtt tudok 
dolgozni. Nem volt könnyű a döntés, de meg 
kellett hoznom, és elmondtam Gyöngyinek, 
hogy mire készülök. Ha van egy jól működő 
edző-versenyzői kapcsolat, márpedig a mi-
enk az volt, abból nehéz kilépni. Ő is nehe-
zen élte meg az elválást, még ha talán meg 
is értette, azt hiszem, haragudott is rám, egy 
ideig nem is beszéltünk egymással. Aztán a 
2017-es országos bajnokságon, december 
21-én már beszélgettünk, puszit is adtunk 
egymásnak, elkezdődött rendeződni a kap-
csolatunk. Sajnos, a sors az év végén közbe-
szólt. Nagy könnyebbség a lelkemnek, hogy 
nem haraggal váltunk el egymástól. 

– Mi alapján kerestél új edzőt? 

Mint említettem, egy jól működő kapcsolat-
ból nehéz kilépni, és én mindenkitől tartot-
tam. Dancsházy-Nagy Tamástól is, aki végül 
az edzőm lett, de benne láttam azt, hogy 
vele ugyanúgy tudnám folytatni a munkát. 
Ráadásul életkorban is közel áll hozzám, 
amire szintén figyeltem, és a referenciái 
is kiválóak voltak, hiszen ő volt a mestere 
a riói olimpián bronzérmes csapat három 
tagjának, Boczkó Gábornak, Imre Gézának 
és Somfai Péternek. 

– Sima volt a váltás?

Nem. Tamással is ki kellett alakítani azt 
a kapcsolatot, ami Gyöngyivel működött, 
hogy az edző ne irányítson, legyünk egyen-
rangú partnerek, beszéljünk meg mindent, 
és hagyjon érvényesülni engem is. Kezdet-
ben Tamás nem nyúlt bele a technikámba, 
csak 2018-ban kezdett átalakítani engem. 
Sajnos, az az év nem úgy sikerült, mint sze-
rettem volna: talán akkor edzettem a leg-
többet, mert nagyon akartam bizonyítani 
és a jó eredményeket, azok azonban nem 
jöttek. A 2017-es sikeres idény után, amikor 
megint junior vb-bronzérmes lettem, és be-
kerültem a felnőtt válogatottba, 2018-ban 
visszaestem. A folytatáshoz toleranciára, 
erőre és kitartásra volt szükség. Ráadásul 
szeptemberben a csuklómon kialakult egy 
ízületi sérv, amit megpróbáltunk műtét nél-
kül gyógyítani. Hiába. 2019 januárjában a 
heidenheimi világkupán a csoportmérkőzé-
sek után kiestem, ami addig sosem történt 
meg velem. Mivel a ranglistán a 6–7. helyen 
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álltam, vagyis nem fértem be a csapatba, a 
műtét mellett döntöttünk. A rehabilitáció 
során meg kellett barátkoznom a gondolat-
tal, hogy ha a hátralévő világkupákon nem 
tudok eredményesen szerepelni, nélkülem 
rendezik meg a budapesti világbajnoksá-
got. Amikor „elengedtem” a vb-t, elfogadtam 
ezt a helyzetet, hirtelen elszállt belőlem a 
görcsösség, és ráéreztem arra, hogyan kell 
lazán vívni. Tamás partner volt abban, hogy 
fokozatosan térjek vissza a pástra, semmit 
se vigyünk túlzásba. A márciusi budapesti 
Grand Prix-versenyen a 16 közé jutottam, 

és a párizsi világkupán harmadik lettem 
úgy, hogy hiányérzetem volt. Úgy éreztem, 
maradt még bennem, nem voltam elégedett 
az eredménnyel, pedig tudtam, hogy ezzel 
a bronzéremmel ott leszek a világbajnok-
ságon. Azon a párizsi világkupán már úgy 
éreztem, Tamással is teljesen egyenrangú 
felek vagyunk, meghallgatta a gondolatai-
mat. Azt is el kell mondanom, hogy másfél 
éve pszichológus is foglalkozik velem, Ba-
lassa Levente, akit Tamás ajánlott, és rend-
szeresen egyeztet vele. 

– Milyen változásokat észleltél magadon a 
pszichológus hatására? 

Elsősorban a nézetbeli fejlődést tapasztal-
tam magamon, hogy ne görcsöljek rá a ví-
vásra, hanem élvezzem. Tudom, ezt könnyű 
mondani, de nehéz megvalósítani. 

– A világbajnokságon sikerült. Ura voltál a 
helyzetnek, kétszer is egyetlen találattal, 
„aranytussal” nyertél, ráadásul az egyik as�-
szóban a riói olimpiai bajnok ellen, a döntő-
ben pedig háromtusos hátrányból fordítottál! 
Hogyan telt a világbajnokság utáni nyarad? 

– Az aranyérem olyan lendületet, lelki mu-
níciót adott, hogy szinte le sem álltam, csak 
rövid szabadságokat engedtem meg ma-
gamnak, hogy fizikailag formában maradjak. 
Persze, már elkezdtem az edzéseket, és két 
hazai versenyen elindultam. Ezek egyéni-
ben nem úgy sikerültek, ahogy terveztem, 
de Tamással felkészültünk arra, hogy ezen-
túl nehezebb lesz a dolgom, mert mindenki 
a világbajnokot akarja legyőzni. Júliusban 

egy 21 éves fiú voltam, és azóta nem válto-
zott a technikám, ugyanaz a Gergő vagyok, 
csak éppen nyertem egy világbajnokságot. 
Mindenki 120 százalékkal vív majd ellenem, 
és innen kezdve én már csak veszíthetek. 
Erre kell felkészülnünk hármasban, mert a 
pszichológusi segítséget ugyanúgy rend-
szeresen igénybe veszem majd, mint eddig. 
Még a világbajnoki győzelmemet is fel kell 
dolgozni, félre tenni, hogy tiszta lappal in-
duljak neki az új idénynek. A hazai verse-
nyeken még „rajtam volt a hátizsák”, meg kell 
tanulni azt letenni.

– Lassan megkezdődik az olimpiai kvalifikáci-
ós sorozat, aminek a világbajnoki sikerednek 
köszönhetően kedvező helyzetben vágsz neki.

Az egyéni kvalifikációm valószínű, de nem 
biztos. Viszont mi a csapattal akarunk kijut-
ni Tokióba, ami nem lesz könnyű, de ben-
nünk van a jó eredmény. Az olimpia miatt 
most a vívás az első az életemben, a tanulás 
a második. Mindent megteszek a csapatért, 
mert fájna a szívem, ha egyéniben jutnék ki 
az olimpiára.

Füredi Marianne 
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Karácsonyi történet
Adventi utazás - Az Élet felé
Reisch György (Abbé) volt utánpótlás-válogatott birkózó, evangélikus lelkész

Az ember életében előfordul, hogy föltűnik egy 
fényes csillag élete egén – különösen Advent 
idején – s ő elindul felé... Követi-követi míg 
célhoz nem ér.  Ilyen élet-indulás volt az akkor 
15 éves srác életében 1965 csodás Adventje.
Tizenkét évesen Soltvadkerten – Frei László 
„varázsszőnyegein” – kezdett sportolni, verse-
nyezni. Majd: Kiskőrösön továbbtanulva, ott 
folytatta Pohankovics János „kamasz-szelídítő-
jében”. Ezidőben látta meg versenyezni, s hívta 
meg a Budapesti Honvédba, álmai csapatába, 
annak edzője Hoffmann Géza Mester, az addig 
minden versenyét megnyert fiút. Határtalan 
örömmel vette és szülei beleegyezésével, ak-
kori edzője hozzájárulásával elfogadta a meg-
hívást.
December elsejével került az ország sportfel-
legvárába. (Versenyzőtársai közül többeket is-
mert már a tatai edzőtáborozások idejéből. Így, 
kölcsönös volt az öröm: velük csapattársként 
találkozni, edzeni és versenyezni a Csapatért, 
egymásért! Az új Egyesület, edzőterem, a lég-
kör, a hely szelleme mindmegannyi pezsdítő, 
lendítő hatás. A közelgő Karácsony titokzatos-
ságával, várt, ismeretlen ajándékaival pedig a 
ráadás. És! Akkor: beragyogott az első Ajándék: 
a serdülő válogatott Kelet-Németországba 
(Luckenwaldba) utazott és az öt honvédos csa-
pattag között a mi versenyzőnk neve is ott sze-
repelt. Leírhatatlan, soha meg nem élt érzések 
ébredtek lelkében. Szinte a föld fölött járt min-
den lépésével. Mintha előre repült volna a Ka-
rácsonya. Ily pezsgő, pörgő örömmel osztotta 
meg szüleivel a hírt. Akik, bár féltve eleven fi-
ukat az ismeretlen úttól, de látva lelkesedését, 
ismerve szorgos munkáját, valamint edzőinek 
a felelős szeretetét, nyugalommal és biztató-
an álltak mellé. Ébresztgették figyelmét, hogy 
mily’ nagy esemény kiállni a Magyar színekért; 
küzdeni és helytállni a Csapatért!
Gyorsan elérkezett az utazás napja, a pálya-
udvarig kísérte őt az Édesanyja, Édesapja. S 
mikor a búcsú-integetéseket elnyelte a köd, 
a távolság, a vonatzakatolás pedig átvette az 
idő ritmusát: a gyermek valami csodás hatást 
érzett életében. Nem az izmaiban, nem is az 
agyában, hanem a Lelkében. Valami izgalmas 
misztérium ölelte át.  Miközben a decemberi 

kopár tájon varjak vitorláztak 
a láthatáron. Köd, szürkeség, 
sehol egy fény. A határállomás 
is így érkezék el. Várakozás, ha-
tárőrök, majd a továbbindulás, 
s egy új ország: Csehszlovákia. 
Az első idegen ország (melyen 
átutaznak). Hosszú, monoton 
szakaszokban robogott a vonat, 
s hagyott el új, meg új városo-
kat, ház-formákat, ismeretlen 
feliratokat. Az utazó csapat tag-
jai közben „trécselnek”, játsza-
nak, esélyt latolgatnak, avagy szundikálnak. 
Egyszer csak sok fény, a neon, és kiírás: Praha/
Prága. Szomszédaink fővárosa. Rövid pihenés, 
majd indulás tovább. Robogás-robogás bele az 
estébe, s már tömör a sötétség a német határ-
állomásra érve: Bad Schandau. 
Innen immár a célország: az NDK. Amint vo-
natoznak tovább, érdekes újdonság: az utazó 
fiataloknak szeme-szája eláll. Ilyent még nem 
láttak: lámpácskák a házak udvarában; gyer-
tya díszek az ablakokban, fények a városokban. 
Miközben szinte a vonatablakra tapadnak, ta-
lálgatnak, mi is lehet mindaz? (Talán ennyire 
várják az érkező csapatot? „Fénybe mindent! 
Jönnek a magyarok!”) Aztán látják, hogy: fény-
be öltöztetett fenyőfák díszlenek, s törik át az 
éjjeli sötétet. A városok főterén még több a 
fényesség, s ott a kiírás, a „megoldás”: Weih-
nachtsmarkt (Karácsonyi vásár). A fenyőt éke-
sítő sok-sok kicsi égő, adventi időt jelez, Ka-
rácsonyt hirdet. (Ilyent Magyarországon nem 
láthattak. Vagy nem is volt szokás, korábban 
sem soha; vagy bezárta az idő, az a „mostoha”.)
Ilyen feldíszített éjben érkeztek meg a ver-
senyzők a verseny színhelyére: az ünneplőbe 
öltözött Luckenwalde-ba. Elbűvölő volt és 
megnyerő. A kamasz életben: lelket-ébresztő! 
A Karácsony-üzenet, és a verseny-hangulat: 
együtt erősödhetett a hit-, a csapat- és a küz-
dés-tudat. A sport ajándéka, hogy: ezt megis-
merhették, s az akadályokat ennyivel lelke-
sebben vehették
Valóban: az első versenyt úgy sikerült nyerni, 
hogy a látott-megélt élmény tudott erősíteni. 
(A második alkalom heves küzdelmében – a 

nagy csata miatt – sérülés lett a meccs vége. 
Így: a karácsonyi ünnep reménysége, maradt: 
a lelket edzeni, testben rendbejönni, utána 
lelkesen ismét versenyezni.)
A városnézés jelentős részét azután az jelen-
tette, hogy a teljesen új látványt, környezetet 
fotózták, „kóstolgatták”, „ízlelgették”, gyűjtöget-
ték a gyerekek. Illatemlékeket vittek egy életre 
a pörkölt-manduláról, fahéjas-teáról, fenyők 
illatából. S a korábbi vásárlások „menő cuc-
cai” helyett, karácsonyi díszeket, csillámlókat, 
gömböket, ajándékokat vettek szeretteiknek. 
Az otthonra vett díszek, ünnepi figyelmessé-
gek, mind más voltak, mint „az üzleti értékek”. 
Annak az egykori kissrácnak, a Sport adott 
mindent: az első győzelmet, s vele a Hitet, 
tettet, lelki erőt, önfegyelmet; az első Csapa-
tot, hol mindenki fontos; az első külföldi utat, 
amely a km-eknél sokkal messzebb’ mutat; a 
világ varázsát; az élet küzdelmét és az értékét!
A Sport követeli és adja a legteljesebb Em-
bert! A Teremtő ajándéka. Hisz’ fizikummal, 
értelemmel, lélekkel és hittel együttesen kell 
elérni a legteljesebb teljesítményt!
Minden Sportolónak, Szülőnek, Edzőnek és 
drukkolóknak kívánok áldásos ünnepeket és 
Életet! 
Az alábbi imádsággal: Szeretettel Mindenkinek
Adj Uram nagy Hitet!
Hogy, bírjuk az ”Ipart”!
Adjál mellé Erőt! 
Mely közdelemben kitart.
Adj Sportszerűséget!
Mely méltónak megtart!
Nemes céljainkhoz:
Eredményt, diadalt!
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Sportegészségügy
Ott állnak a sikerek mögött!
Dr. Sydo Nóra sportorvos– SE Városmajori Szív-és Érgyógyászati Klinika 

„... A Semmelweis Egyetem Városmajori Szív-és 
Érgyógyászati Klinika Sportkardiológiai Laborató-
riuma több, mint 10 éve működik.  ...”

A Semmelweis Egyetem Városmajori Szív-
és Érgyógyászati Klinika Sportkardiológiai 
Laboratóriuma több, mint 10 éve működik. 
A sportolók kardiovaszkuláris adaptációjá-
val kapcsolatos tudományos vizsgálatainkat 
2008-ban kezdtük a TÁMOP projekt kereté-
ben. Azóta  számos elnyert pályázat révén 
folyamatosan kiterjesztjük méréseinket több 
sportágra illetve vizsgálati modalitásra. A 
munkacsoportot sportolókra specializálódott 
EKG, szívultrahang, terheléses EKG és szívMR 
vizsgálatokban jártas szakemberek alkot-
ják, így lehetőség nyílik egy helyen a teljes 
vizsgálati spektrum elvégzésére. Laboratóri-
umunk fő célja a sportolók kóros eltérései-
nek kiszűrése kiterjesztett sportkardiológiai 
szűréssel és ezzel sportolók hirtelen szívha-
lál rizikójának csökkentése. Célunk továbbá 
a sportág specifikus adaptáció tanulmányo-
zása, valamint a sportolók versenyekre való 
egészségügyi felkészítése, hozzásegítése a 
maximális teljesítmény eléréséhez. 

Mit „tud”, mire alkalmas ez a léte-
sítmény?
A Semmelweis Egyetem Városmajori Szív-és 
Érgyógyászati Klinikáján a modern kardio-
lógiai diagnosztika legkorszerűbb eszközei 
állnak rendelkezésünkre. Az alapvizsgála-
tokon felül minden sportolónál szívultra-
hang vizsgálatot is végzünk tudományos 
célra fejlesztett, 3D  ultrahang berendezés 

segítségével. Ezen felül számos esetben a 
szűrést szív MR vizsgálattal egészítjük ki, a 
nemrégiben beüzemelésre került mestersé-
ges intelligencával rendelkező szív MR be-
rendezéssel. A terhelésélettani vizsgálato-
kat futószalag spiroergométeren végezzük, 

laktát méréssel ki-
egészítve. Laborunk-
ban megtalálható 
a jelenleg elérhető 
egyik legmodernebb 
testösszetétel mérő 
gép. Fontos kiemelni, 
hogy kóros eltérések 
esetén cetrumunk-
ban lehetőség van 
valamennyi invazív 
kardiológiai beavat-
kozás elvégzésére 
a legtapasztaltabb 
operatőrök által. 

Kik használhatják ezt a centrumot?
Laboratóriumunk bármilyen sportág min-
den korosztályának amatőr, elit és master 
sportolóit örömmel fogadja. Évente közel 
1000 sportolót vizsgálunk. Fontos tisz-
tázni, hogy milyen információt szeretnénk 
nyerni a vizsgálatokból. Mindenekelőtt 
a szűrés elsődleges célja az esetlegesen 
kóros eltérések, betegségek felismerése. 
Élsportolóknál kiemelt szerepet kap ezen 
felül a sportteljesítmény maximalizálása. A 
vizsgálatokhoz előzetes időpontegyeztetés 
szükséges. Sportkardiológiai szűrésre mind 
egyéni, mind csapatsportok, sportegyesüle-
tek jelentkezését fogadjuk. A Magyar Úszó 
Szövetséggel és a Magyar Vízilabda Szövet-
séggel keretmegállapodást kötöttünk így a 
Semmelweis Egyetem Klinikáin valamennyi 
úszó és vízilabdázó megfordul különböző 
egészségügyi problémákkal.

A Magyar Edzők Társaságának folyóirata – 2019/04
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Balogh Gábor
Magyar Diáksport Szövetség elnöke

„Törekvéseinkben minden arról szól, 
hogy a fiatalok érdeklődését felkeltsük 
a legkülönfélébb sportágak iránt, hogy 
megszeressék a sportolást, és válassza-
nak maguknak mozgásformákat, amelye-
ket azután élethossziglan gyakorolni is 
fognak, azaz beépítik azokat az életükbe.”

Bár már évtizede is elmúlt, hogy végleg vissza-
vonult, nevének hallatán az igazi sportbarátok 
ma is pontosan tudják, ki is a magyar sport-
ban Balogh Gábor? Bár a vele való beszélge-
tésnek nem ez volt a célja, de mégis fontos-
nak tartom – amolyan felvezetésként – leírni, 
hogy az olimpiai ezüstérmes öttusázóról van 
szó, aki a 2000-ben volt olimpiai második hely 
mellett nem kevesebb, mint nyolc alkalommal 
szerzett sportágában világbajnoki címet. 

Egyéb sikereit még hosszan lehetne sorolni, 
ám most már egészen más területen tevé-
kenykedik, így az a munkakör jelenti beszélge-
tésünk fókuszát. Ő ugyanis immár 2012 óta a 
Magyar Diáksport Szövetség elnöke. Ebben a 
minőségében kerestem fel a szövetség Mun-
kácsy Mihály utcai székházában. Arra kértem, 
adjon átfogó képet, minél több információt a 
magyarországi diáksport jelenlegi helyzeté-
ről. Bevezetésként természetesen saját sport-
pályafutását is átbeszélgettük.

Az már egészen fiatal koromban eldőlt, 
hogy sportoló leszek, mert igazi örökmoz-
gó voltam, s ilyen a most kétéves, Szófia 
nevű kislányom is. Szüleim kipróbáltattak 
velem vagy hat-hét sportágat, amire végül 
„bekeveredtem” az öttusa előszobáját jelentő 
kéttusázók közé. Számos edzőm volt pálya-

Sportolóból sportvezető
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futásom során, akik közül hárman tettek rám 
igazán komoly hatást: Sárfalvi Béla, Rátonyi 
Gábor és Serfőző Sándor. Elsősorban azzal 
emelkedtek ki a többi edző közül, hogy nem 
csak a sportbeli kvalitásaimmal foglalkoz-
tak, hanem az emberi fejlődésem érdekében 
is sok időt áldoztak rám. Az, hogy egy edző 
– túl a szakmai munkán – hogyan reagál az 
egyes tanítványok emberi megnyilvánulása-
ira és azokat miként igyekszik jó irányban 
befolyásolni, ez szerintem az eredményes-
séget illetően minimum ötven százalékot 
jelent. Az ilyen, hozzám hasonlóan lelki-
ekben érzékenyebb fiatalokkal akár még 
többet is kell foglalkozni – nekem edző-
immel különös szerencsém volt, mert ezt 
megtették. Szeretném hangsúlyozni, hogy a 
fentebb említett szakemberek mellett még 
sokan törődtek, foglalkoztak velem. A teljes-
ség igénye nélkül ebbe a sorba emelném 
még Balaska Zsoltot, Hegedüs Ferencet és 
Kopetka Bélát, Illényi Pált is –többek között.

– Voltak komolyabb hullámhegyek és völgyek 
a pályafutásában?

Ó, volt ilyen több is. Kétezerkettőig gyakor-
latilag csak felfelé tartottam. Amikor 1997 
végén a juniorok közül a felnőttek közé 
léptem át, volt egy kisebb megtorpanásom, 
de ezen hamar túlléptem. Kétezerkettőben 
kezdtem érezni, hogy az addig felgyülem-
lett problémák rigolyákat ültettek a fe-
jembe. Onnan kezdve nagyon sokat kellett 
magammal foglalkoznom, hogy mentálisan 
egyensúlyban tudjak maradni. Az 1994 óta 
teljesítettrengeteg hazai és nemzetközi 
verseny a pszichés elfáradásomat eredmé-
nyezte. A legjobb példa erre talán a 2004-
es esztendő, amikor világelsőként, nagyon 
kemény felkészülést követően utaztam ki 
az athéni olimpiára – talán a kevesebb több 
lett volna –, ahol végül meg kellett eléged-
nem a nyolcadik helyezéssel, ami abszolút 
csalódást jelentett számomra. Ekkor félévre 
abba is hagytam az öttusázást.

– Ám hamarosan visszatért, de az igazi, nagy 
sikerig már nem tudott eljutni.

Igen, folytatódtak a hullámvölgyek, ame-
lyek közül a 2007-es Európa-bajnokságot 
emelném ki, ahol toronymagasan vezettem, 
de „ellovagoltam” magamat. A kínai főváros-
ban „megálltam” a 26. helynél. De ezt is be-
számítva örülök a pályafutásomnak, ame-
lyet összességében sikeresnek mondhatok.

– Félévig levezetett, majd 2009-ben bejelen-
tette végleges visszavonulását. Hogyan ala-
kult a sora a következőkben?

Hamar munkát vállaltam egy barátomnál, 
ahol egy profi tánccsoport menedzsere let-
tem. Nagyon szívesen végeztem ezt a te-

vékenységet, ahol ráadásul a sportéletben 
szerzett kapcsolataimat kitűnően tudtam ka-
matoztatni. Ők a magyar néptánc alapjait mo-
dern köntösbe bújtatva jelenítették meg – ez 
a stílus nekem igencsak tetszett, s ez tovább 
fokozta az ügybuzgalmamat. Ehhez képest 
ellentmondásosnak tűnik, hogy bár nagyon 
tetszett, mégis elköszöntem tőlük. Kaptam 
ugyanis egy olyan megtisztelő ajánlatot Mi-
niszterelnök Úrtól, melyet egyértelműen el 
kellett fogadnom. Ennek előzményei 2009-
re nyúlnak vissza, amikor is sportfejlesztési 
koncepciók kialakítására kaptam megbí-
zást. Többek között igyekeztem támogatni 
a mindennapos testnevelés bevezetését, és 
azon is dolgoztam, hogy legyen az iskolák-
ban egy egységes mérési rendszer, amely-
nek segítségével pontos képet kaphatunk a 
diákok általános fizikai állapotáról. Erről már 
mintegy húsz éve folyt a vita, miközben több 
párhuzamos tesztrendszer is működött, de 
országosan egységes szisztémát nem sike-
rült bevezetni. Feladataim között szerepelt a 
sportiskolai rendszer átvilágítása is, és még 
sorolhatnám azokat az ügyeket, melyekkel 
akkoriban foglalkoztam. Ennek a szerteága-
zó előkészítő munkának következményeként 
2010-tól négy évig a miniszterelnök sport-
ügyi tanácsadójaként dolgozhattam. Erre a 
számokra megtisztelő és hatalmas lehető-
ségeket kínáló feladatra nem voltam kellően 
felkészülve és úgy gondolom, nem is csinál-
tam ezt jól. Ez az időszaka tapasztalatok szer-
zésére kiváló volt és azóta is hálás vagyok 
érte, ahogy azért is, hogy a jelenlegi munká-
mat lehetőségként elém sodorta az élet.

– Ez a lehetőség 2012-ben adódott; a diák-
sporttal vezetőként foglalkozhatott.

Az akkori főtitkár, Szlatényi György keresett 
meg azzal, hogy a diáksport szövetség nagy 
bajban van. Mivel finanszírozási oldalról 2009-
ben teljesen kihúzták a szőnyeget a mozgalom 
lába alól, félő volt, hogy a diáksportélet egy-
két éven belül ellehetetlenülhet. A költségve-
tési törvényben ugyanis a sportcélú sportnor-
matívákat megszüntették, vagy összevonták 
azokat másokkal, így a megyei sportélet és a 
diáksport mögül elfogyott a támogatás. Mivel 
kihívást jelentett a feladat, és sokan jelezték, 
hogy segítsek a diáksport talpra állításában, 
nem is volt kérdés, hogy a Magyar Diáksport 
Szövetség 2012-es tisztújításán elindultam 
az elnöki pozícióért. Ez a terület alapvetően 
mindig is szimpatikus volt számomra, és ma is 
úgy gondolom, jó döntést hoztam, amikor erre 
a feladatkörre a teljes energiámat mozgósítva 
elköteleztem magamat.

– Immár hét éve a Magyar Diáksport Szövet-
ség elnöke. Mit emelne ki ennek az időszaknak 
a törekvései közül?

Mi leginkább a diák-szabadidősporttal fog-
lalkozunk. Annál is inkább, mivel már én is 
amatőr sportoló vagyok és változatlanul 
rendkívül motivált. Ez a gyakorlatban azt 
jelenti, hogy hetente legalább három-négy 
alkalommal sportolok. A korábbi sportágak-
ra már kicsit ráuntam, hetente csak egyszer-
egyszer úszom, illetve futok. Újdonság, hogy 
immár hat esztendeje bokszolok is. Sokan 
kérdezik, miért húzok kesztyűt rendsze-
resen? A válasz egyszerű: bár az öttusát is 
férfias dolognak tartom, de szerettem vol-
na egy fokkal még keményebb vonalat is 
kipróbálni. Az öttusábana szemtől-szembe 
szituáció csak a vívásban valósul meg. Én 
pedig szeretem a full contact helyzeteket is. 
A KSI-be járok edzésekre és a bunyó mellett 
a kondicionáló sportágakat helyezem elő-
térbe. Mivel az én súlycsoportomban – 76 
kiló vagyok – kevesen vagyunk, így jobbára 
90–100 kilós ellenfelekkel kényszerülök 
kesztyűzni. Bár vigyázunk egymásra, tehát 
nem a vérre menő küzdelem a fő szempont, 
de azért így is becsúszott már bordarepedés, 
ami minimum másfél hónapos kihagyással 
jár együtt. Ez a sportág egyre jobban érde-
kel és a heti két edzés prioritást kap más 
programokkal szemben. Élvezem Törteli Fe-
renc edzőm szakavatott irányítását.

– A 2012-esbelépése óta mit sikerült meg-
valósítania a diáksportban és mely területen 
érzi, hogy még bőven van tennivaló?

Ezen a vonalon soha nem lehet a teljes 
megoldást elérni.  A diáksportban részt vevő 
fiatalok tanulói jogviszonyuk alapján vesz-
nek részt az eseményeken, az iskolájukat 
képviselik, nem úgy, mint a klubokban, ahol 
egyesületi tagsági viszony a kapocs. Amit 
2012-ben elterveztünk, azt gyakorlatilag 
véghez is vittük. A diáksport szövetségről 

A Magyar Edzők Társaságának folyóirata – 2019/04



25

tudni kell, hogy 1987-ben alakult és a ko-
rábbi időszakban egyetlentevékenységet 
végzett, ez pedig a Diákolimpia versenyei-
nek megszervezése és lebonyolítása volt. Ez 
a versenyrendszer évenként 8.500 eseményt 
jelent, a kisebb, iskolai-körzeti vetélkedők-
től, versenyektől kezdve egészen az orszá-
gos szintig. 2009-ig – ahogy arra utaltam – 
még volt egy közel 500 millió forintos keret, 
a kötött felhasználású diáksport normatíva, 
amit kivezettek az önkormányzati támo-
gatási rendszerből és ez a pénz eltűnt. Így 
2010-remaradt 166 millió forint arra, hogy 
ezt a versenyrendszert a 19 megyében és a 
fővárosban valahogyan működtessék. Ezt a 
lehetetlen alaphelyzetet kellett megpróbál-
ni jogszabályi szinten és financiális vonalon 
is a helyére tenni. Ma már elmondhatom, 
hogy szerencsére majdnem minden szüksé-
ges jogszabályi módosításért és megállapo-
dás megkötéséért sikeresen harcoltunk az 
elmúlt nyolc évben, és a megfelelő alapokat 
meg tudtuk teremteni. Mivel a Diákolim-
pia nem számított tanulmányi versenynek, 
annak eredményei például korábban nem 
jelentettek előnyt a felsőoktatási felvételi 
során. 2013 óta már tíz pontot jelent min-
den felvételiző számára, ha akár egyéniben, 
akár csapatban az országos döntők első há-
rom helyének egyikén végez. Fokozatosan 
tudtunk költségvetési támogatásemelést is 
elérni, ez az összeg mára 360 millió forintra 
emelkedett. Az átalakult rendszerben az in-
tézmény-fenntartóknál azt is sikerült elérni, 
hogy támogatják a gyerekek versenyeken 
való részvételét, és dolgozunk azon is, hogy 
az utazási költségek viselése körül is rend 
legyen végre. Mára elmondhatjuk, hogy a 
Diákolimpia működési és jogi helyzete sta-
bil, kiegyensúlyozott. 

– Milyen újításról számolna még be szívesen?

Idén elkezdtük, és a következő tanévben 
folytatjuk a diáksport - testnevelő tanári 
hálózatunk erősítését. Ma már vannak le-
hetőségeink arra is, hogy anyagilag is mo-
tiváljuk azokat a testnevelő tanárokat, akik 
a Diákolimpián túl az összes diáksporttal 
kapcsolatos tennivaló ellátását vállalják. 
Sikerrel jutottunk túl már több mint tízezer 
testnevelő akkreditált pedagógus-tovább-
képzésén is. Van erőnk ahhoz, hogy felépít-
sünk egy, a diáksport felé elkötelezett, erős 
testnevelői hálózatot. Kiemelt eseményünk 
a Diákolimpia versenyek mellett az Magyar 
Diáksport Napja. Az Erasmus+ programban 
már hosszú évek óta a nemzetközi színtéren 
is érdekeltek vagyunk, és a legkülönfélébb 
országokban vannak partnereink. Ennek kö-
szönhetően azt is sikerült elérnünk, hogy a 
Magyar Diáksport Napja mintájára legyen 

Európai Diáksport Napja. Ez ma már 44 or-
szágban működik és idén például már mint-
egy hárommillió gyerek mozgott az Európai 
Sporthétnek ezen a kiemelt eseményén. Két 
évvel ezelőtt az Országgyűlés ötpárti kon-
szenzussal a Magyar Diáksport Napjának 
nyilvánította hazánkban szeptember utolsó 
péntekét, ami a nemzetközi sikernek is kö-
szönhető, hiszen európai szinten is fel tud-
tuk építeni a kezdeményezést, és ma már 
országok sora csatlakozik ahhoz önként.

– Az Európai Unióban a kiemelten fontos té-
mák közé tartozik a fiatalok egészséges élet-
vitelre nevelése...

Ez így van, de mi itthon kezdtük az építke-
zést. Kidolgoztuk a Nemzeti Egységes Tanu-
lói Fittségi Tesztet, melynek használatához 
közel nyolcezer testnevelő tanárt képeztünk 
tovább, és biztosítottuk is minden egyes is-
kola számára a teszt alkalmazásához szük-
séges eszközöket. Ennek a fittségi teszt-
rendszernek, a NETFIT-nek a működtetését 
immár jogszabályi háttér birtokában végzi 
a Magyar Diáksport Szövetség. Ezen kívül 
rengeteg olyan szakmódszertani kiadványt 
szerkesztettünk és adtunk ki, amelyek a gya-
korló testnevelők munkáját segítik. Ma bár-
melyik testnevelő megteheti, hogy leveszi a 
polcról a szükséges témavezetőt, amelyből 
megtudhatja, miként lehet testnevelés órán 
fejleszteni a taktikai gondolkodást, vagy 
például a jóga alapú mozgásokat, és a krea-
tív táncot oktatni. Ma már arra is útmutatást 
kaphattőlünk bárki, hogyan lehet egy kisebb 
méretű helyiségben olyan testnevelési órát 
tartani, melynek keretében akár egy hu-
szonöt fős osztály tanulóinak is lehet haté-
kony, motiváló és terhelést is biztosító moz-
gásprogramot biztosítani. Ilyen és hasonló 
tematikájú kiadványokat is eljuttattunk a 
testnevelőknek minden magyar iskolába – 
de hogy ezeket hányan és milyen gyakran 
használják, az már egy másik kérdés.

– Miről beszélne még szívesen?

Elkezdtük olyan játék- és élményközpontú, 
azaz grassroots szellemiségű iskolai sport-
fesztiválok tesztelését és szervezését, amit 
például a labdarúgásban is alkalmaznak.  
Ezt is azért törekszünk bevezetni, illetve al-
kalmazni, mert a cél az, hogy a diákok alap-
vető mozgáskészségeinek fejlesztése új, 
korszerű módon történjen. Igyekszünk mo-
tiválni a gyerekeket. Ma már mások a felnö-
vekvő fiatalok, mint akár csak húsz évvel ko-
rábban. Nekik már nem elég az, hogy teszem 
fel, kiküldjük őket egy Cooper-tesztre azért, 
hogy fussanak tizenkét percet. A sokkal szí-
nesebb lehetőségeket kínáló grassroots 
szellemiség lényegi eleme ugyanis – főleg 
alsó tagozatban – a multisport megközelí-

tés, így a fesztiváljainkon mi például állo-
másról-állomásra, vetésforgóban kínáljuk 
és mutatjuk meg a gyerekeknek, jellemző-
en kisjátékokon keresztül a legkülönfélébb 
mozgásformákhoz kapcsolódó alapvető 
technikai elemeket. Ez a lebonyolítási mód-
szer és lehetőség láthatóan motiválja a di-
ákokat és a testnevelő tanárokat egyaránt. 
Törekvéseinkben minden arról szól, hogy a 
fiatalok érdeklődését felkeltsük a legkülön-
félébb sportágak iránt, hogy megszeressék 
a sportolást, és válasszanak maguknak moz-
gásformákat, amelyeket azután élethos�-
sziglan gyakorolni is fognak, azaz beépítik 
azokat az életükbe. Természetesen elsősor-
ban azon fáradozunk, hogy a versenyszerű-
en nem sportoló diákok, azaz a nem igazolt 
versenyzők is sportoljanak, hogy a sportoló 
nemzet tömegbázisát tudjuk szélesíteni.

– Ha a jövőbeli terveiről is szólna néhány 
szót?

Jelentős újításokon törjük a fejünket! Kön�-
nyen előfordulhat, hogy a Diákolimpia ver-
senyrendszerét már a közeljövőben alapve-
tően felfrissítjük, megváltoztatjuk. Arról is 
szó van például, hogy a 6–10 éves korosz-
tály tagjai számára kivezetjük a versenyeket. 
Amikor én sportoltam, 12–13 éves koromig 
egyáltalán nem versenyeztem, inkább a já-
tékos formákat gyakoroltam. Ma már az a 
kikristályosodó sportszakmai és pedagógiai 
vélemény, hogy a gyerekeket túl fiatalon és 
túl sokat versenyeztetik, és a korai ered-
ménykényszer sajnos minden szempontból 
kontraproduktív. Természetesen látjuk, hogy 
az egyes sportágak között óriási harc van, 
minden klub le akarja igazolni a lehető leg-
több gyerekeket, de az eredmények hajszo-
lásán és a versenyeken túl még csak elvétve 
találkozhatunk pedagógiailag és gyermek-
lélektanilag korszerűen felépített, játékos 
programokkal, ahol a hangsúly a készség-
fejlesztésen és az örömteli sportolásonvan. 
A magam részéről örülnék, ha a gólok, pon-
tok számolgatásán és a szakszövetségektől 
kapott anyagi támogatáson túl egyre több 
klub foglalkozna a gyerekek rendszeres 
testmozgásra ösztönzésével, és a tehetség 
felismerésen- és gondozáson túl, megjelen-
ne végre egyfajta rekreációs, a családokat 
középpontba helyező szemlélet is. Ez egy 
nehéz falat, gondolom sokaknak nehezen is 
emészthető, és az is bizonyos, hogy ebben 
nem lesz könnyű változtatást elérni, de mi 
ezért dolgozunk.

 Jocha Károly



26

... A szövetség elsődleges működési területe a fogyatékossággal élő diákok számára diákolimpiai rendszer működtetése és annak 
folyamatos fejlesztése, bővítése. A FODISZ rendszerében túlnyomó részben tanulásban, illetve értelmükben akadályozott diákok 
versenyeznek, de kiemelten fontosnak tartjuk, hogy vagy saját szervezésben vagy érintett sérülésspecifikus sportszervezetekkel 

együttműködve, de minden sérüléstípusban versenyeztetjük a fiatalokat!  ...

Fogyatékosok sportja
Több, mint sport! A FODISZ szerepe a  
fogyatékossággal élők sportvilágában

 
Koós-Lukács Tímea, Toponári Gáborló Attila táncpedagógus

Főbb célok, működési területek 

A Fogyatékosok Országos Diák-, Verseny- és 
Szabadidősport Szövetsége (FODISZ) célja a 
köznevelési és szakképző intézményekben 
tanuló, fogyatékkal élő diákok számára szé-
leskörű lehetőségek biztosítása a tanórán 
kívüli mozgás és sport területén, mely kiegé-
szült – nem csak a diákok, hanem a felnőttek 
– szabadidősportba történő bekapcsolásával.

Cél, hogy a FODISZ minden fogyatékossági 
ágban kialakítsa azt a struktúrát, amely le-
hetővé teszi a fogyatékos emberek, diák- és 
szabadidősport tevékenységeinek minőségi 
és hatékony szervezését. A 2008-ban létre-
jött országos sportszövetséget a jelenleg is 
tagszervezetekként funkcionáló 19 megyei 
és 1 budapesti szövetség alapította meg, 
amelyekkel mai napig is szimbiózisban mű-
ködik együtt.

Nagyon fontos, hogy a FODISZ nem felülről 
irányított, hanem alulról szerveződő, az élet 
szerint alakított sportszervezet és cél, hogy 
az is maradjon.

A szövetség elsődleges működési területe 
a fogyatékossággal élő diákok számára - a 
2008-ban hiánypóló módon létrehozott - di-
ákolimpiai rendszer működtetése és annak 
folyamatos fejlesztése, bővítése. A FODISZ 
rendszerében túlnyomó részben tanulás-
ban, illetve értelmükben akadályozott diá-
kok versenyeznek, de kiemelten fontosnak 
tartjuk, hogy vagy saját szervezésben vagy 
érintett sérülésspecifikus sportszervezetek-
kel együttműködve, de minden sérüléstí-
pusban versenyeztetjük a fiatalokat!

A diáksport, diákolimpiai rendszer működte-
tése mellett kiemelten fontos, hogy számos 
szabadidősport programot is szervezünk a 

fogyatékossággal élők számára, minden kor-
osztályt megszólítva (pl. FODISZ Esélyegyen-
lőségi Futam a SPAR Budapest Maraton 
Fesztiválon), de ugyanilyen fontosnak tartjuk 
az érzékenyítő, az ép társadalmat megszólí-
tó aktív sport és inkluzív eseményeket, mint 
például a Magyar Parasport Napja, melynek 
köznevelési intézményeket megszólító, or-
szágos Lélekmozgató programjának a FO-
DISZ sportszakmai lebonyolítója.

A FODISZ Több, mint sport! szlogenjének 
megfelelően olyan rendezvények mellé is 
odaáll, mint például a II. Szabó Szonja Para 
Boccia Emlékverseny és Paraképzőművé-
szeti Biennálé, ahol a sport és a művészet 
területét összekapcsolva biztosít bemutat-
kozási, megmérettetési lehetőséget fogya-
tékossággal élők számára. 

A Magyar Edzők Társaságának folyóirata – 2019/04
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FODISZ tevékenysége számokban 
(2018/2019 tanév)

Sportágak (17+3) 

atlétika, asztalitenisz, labdarúgás, darts, 
szkander, erőemelés, úszás, boccia, kosár-
labda, zsinórlabda, röplabda, tájfutás, mezei 
futás, röplabda, kézilabda, ergométeres eve-
zés, sakk.  A 2019/2020-as tanévben bővül 
a sportági paletta integrált csörgőlabdával, 
ülőröplabdával, tollaslabdával.

Megyei, területi sportesemények és 
résztvevők száma

•	 191 megyei diákolimpiai döntő, 10 165 
diáksportoló.

•	 101 megyei diák, felnőtt és integrált 
szabadidősport esemény, 10 965 fős 
részvétel.

Országos sportesemények és részt-
vevők száma 

•	 43 diákolimpiai döntő, 5263 diákspor-
toló.

–	 Mozgássérültek 9 sportesemény, 
648 diáksportoló.

–	 Hallássérültek 7 sportesemény, 417 
diáksportoló.

–	 Látássérültek 5 sportesemény, 304 
diáksportoló.

•	 Támogatjuk a transzplantáltak diák-
sportját (Trappancs SE)

Nemzetközi események a 
2018/2019-es tanévben

•	 European Youth Games for the Disabled 
– Emil Open – Brno 2019. június 06–12.

–	 1 látássérült, 1 hallássérült, 2 tanu-
lásban akadályozott diáksportoló

–	 3 aranyérem, 2 ezüst, 1 bronz

•	 Nemzetközi Határtalan Sportnap! – Sá-
toraljaújhely – 2019. május 5. – 82 fő.

–	 Szlovák és erdélyi intézmények 
részvételével

•	 Medves Kupa Téli Sporttalálkozó – Sal-
góbánya – 2019. február 19–21. – 163 fő.

–	 Meghívottként Szlovák, Ukrán és er-
délyi intézmények  

FODISZ Szabadidősport programok, 
integrált sportesemények aktivitá-
sok

MAGYAR PARASPORT NAPJA 2019  (orszá-
gos program) – A FODISZ a Lélekmozgató 
óvodai, iskolai program sportszakmai lebo-
nyolítója. Több mint 500 regisztrált közne-
velési intézmény, közel 100.000 résztvevő.

II. SZABÓ SZONJA PARAKÉPZŐMŰVÉSZETI 
BIENNÁLÉ és II. SZABÓ SZONJA BOCCIA EM-
LÉKVERSENY - Tata – 2019. május 12. – 300 
fő résztvevő.

EGYÜTT A PÁLYÁN! – Iskolai érzékenyítő, 
inkluzív sportfoglalkozások – Budapest – 
2019. április-június hónapokban - 12 fővá-
rosi általános iskolában és gimnáziumban 
inkluzív, parasportágakat interaktívan be-
mutató sportprogram.

DŰLŐRE FUTUNK - Jótékonysági futás – Ba-
dacsony - 2019. augusztus 26.

SÉRÜLT GYERMEKEK NAPJA – Fővárosi 
Állat- és Növénykert – 2019. szeptember 
16. – FODISZ Sportsziget a rendezvényen 
(sportjátékok, kerekes székes kosárlabda, 
zumba, érzékszervei játékok) – Több, mint 
1000 résztvevő.

SPAR BUDAPEST MARATON FESZTIVÁL 
- FODISZ Esélyegyenlőségi Futam – Buda-
pest - 2019. szeptember 28. – Több, mint 
600 fogyatékossággal élő résztvevő + köz-
életi szereplők, élsportolók megjelenése.

Be Active Night – FODISZ Együtt a pályán! 
Parasport aktivitások, bemutatók – Buda-
pest, Tüske csarnok – 2019. szeptember 28.  

PERDÜLJ KI! TÁNCFESZTIVÁL – Kömlőd - 
2019. október 15. – 127 fő résztvevő. 

GLOBAL CHESS FESTIVAL – Budapest, Ma-
gyar Nemzeti Galéria – 2019. október 13. 
– FODISZ „Te is meglépheted!” program – 
Látássérültek, hallássérültek sakkjátékának 
bemutatása, interaktív játékterek.

ÖTPRÓBA - VIZES GÁLA – Budapest, Duna 
Aréna - 2019. november 17.  – FODISZ Futam 
- fogyatékkal élők részvétele az úszásban és 
részvétel az esti Gálán – 68 fő résztvevő.
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Sportszakmai szerep

2016. évi Sporttörvény által kialakított rend-
szerben a FODISZ, a fogyatékosok sport-
jáért felelős szakmai szervezet, a Magyar 
Paralimpiai Bizottság Köztestület alapítója 
tagja lett, delegálási joggal az elnökségbe. 
A közgyűlés által elfogadott FODISZ elnök-
ségi tag a Magyar Paralimpai Bizottságban: 
Toponári Gábor, a FODISZ ügyvezető elnöke. 
A Magyar Paralimpiai Bizottságnak szakmai 
szerepe jelentős, ez a szervezet állítja ös�-
sze, véleményezi a fogyatékosok sportja 
területén a szakmai munkát és az egyes 
szervezeteknek, programoknak folyósítható 
állami költségtámogatásra, elosztásra is ő 
tesz javaslatot az EMMI felé.

Több szegmenst érintő tevékenysége alap-
ján a FODISZ, a Nemzeti Diák-hallgatói 
és Szabadidősport Szövetség (NDHSZ), az 
utánpótlássportba való bekapcsolódása és 
tehetségprogramja okán, pedig a Nemzeti 
Versenysport Szövetség (NVSZ) tagja is lett. 
A változások még inkább megerősítették a 
FODISZ szerepét, véleményező, sportéletet 
formáló, döntéshozói funkcióit szegmens-
ében, ennek egyik eklatáns bizonyítéka, 
hogy a FODISZ az Országos Fogyatékosság-
ügyi Tanács tagjává vált 2017-ben.

Versenysport és utánpótlás bázis 
kiépítése
A jelen FODISZ SNI Diákolimpia alapjait az 
ISM Fogyatékosok Sportjáért Felelős He-
lyettes Államtitkárság teremtette meg az 
ezredfordulón. Az első diákolimpiai atléti-
kai versenyek többszörös bajnokai voltak 
például Biacsi Bernadett és Biacsi Ilona, 
akik mára többszörös paralimpiai érmesek, 
világbajnokságok győztesei. Ebbe a sikeres 
korosztályba tartozik még a többszörös vi-
lágbajnoki érmes atléta Keresztesi Erika, 
Orsós Zsolt, Fonódi Gábor és Dorogi Tamás. 
Későbbi diákolimpiák sikeres diáksportoló-
ja Csontos Piroska, aki először a Speciális 
Olimpia Világjátékán lett kétszeres bajnok, 
majd a Paralimpán végzett pontszerző he-
lyen és gyűjtött be több érmet atlétikai vi-
lág- és Európa játékokon. Labdarúgásban is 
számtalan siker született. Svédországi EB 7. 
hely, Global Games 3. hely.

A sajátos nevelési igényű tanulók jellem-
zően szegregált, a fogyatékosság típusára 
szakosodott iskola rendszere az integráci-
ós irányelvek hatására átalakult az elmúlt 
években. A látás – mozgás - hallássérült gye-
rekek oktatásában még kévéssé, alapvetően 
a tanulásban és értelmileg akadályozottak-
nál érzékelhető ennek a hatása. Az integrá-
lódott diákok sem szegregált, sem integrált 
keretek közt - nem, vagy elenyésző számban 

vesznek részt szer-
vezett és rendszeres 
sporttevékenységben, 
ezért a tanórán kívüli 
tevékenységek haté-
konysága sem mérhető. 

Az iskolai rendszer 
strukturális átalakítása, 
a szakképzési intézmé-
nyek átalakítása, ös�-
szevonása, eredménye-
képpen az integráltan 
tanuló diákok „láthatat-
lanná” váltak a sport-
szakemberek számára, 
hiszen a versenyrend-
szerükben nem jelentek 
meg. Ez a versenyori-
entáltabb egyesületek, 
diáksport egyesületek 
sportolói létszámának 
drasztikus csökkenésé-
hez vezettek. 

A negatív folyamatok-
nak köszönhetően a 
fogyatékossággal élők 
versenysportjának utánpótlás nevelése ve-
szélybe került.

A jelenlegi sportstruktúrában a leghatéko-
nyabban a FODISZ rendszerébe építhető be 
és harmonizálható a meglévő versenyrend-
szerével az utánpótlás nevelési program, 
hiszen a szövetség működteti a diáksportot 
mind a 4 sérülésspecifikumban (mozgás-, lá-
tás-, hallássérült, tanulásban és értelmileg 
akadályozottak).

A sérültségi specifikumoknál drasztikusan 
csökkent utánpótlás létszámot, ezt a rossz 
tendenciát megállíthatná, a szövetség ver-
senyrendszeréhez szervesen kapcsolódó új 
utánpótlás nevelő és kiválasztási program, 
valamint a versenysport szövetségében fel-
épülő, a sportági szövetségekkel szinergiában 
megvalósuló parasport versenyrendszer. Ha a 
köznevelési rendszeren kívülre is tekintünk, a 
helyzet még nehezebbnek tűnik, hiszen a fo-
gyatékossággal élőkkel foglalkozó egyesüle-
tek helyzete jelenleg rendezetlen, az integrá-
ló egyesületek célcsoportja elsősorban a már 
magasabb, akár nemzetközi megmérettetésre 
alkalmas szinten teljesítő parasportolók.

A Fogyatékosok Versenysport Szövetségét 
(FOVESZ) a Fogyatékosok Országos Diák-
, Verseny- és Szabadidősport Szövetsége 
(FODISZ) alapította azzal a céllal, hogy 
mind az utánpótlás, mind a felnőtt és sze-
nior korú fogyatékossággal élő sportolók, 
parasportolók számára versenyzési lehető-
séget biztosítson Magyarországon.

Célunk egy olyan, elsődlegesen a FODISZ 
diák- és szabadidősport rendszerére tá-
maszkodó versenyrendszer működtetése 
melynek segítségével, a sportolni akaró 
érintettek minél szélesebb és színesebb 
sportági palettából választhassanak képes-
ségeiknek, egészségi állapotuknak megfe-
lelő sportjátékot, és a különböző sportágak 
magyarországi szakszövetségei és sport-
ági szövetségei, a mainál sokkal szélesebb 
körből kikerülő parasportolókkal tudjanak 
eredményesen dolgozni.

A tervezett „nyitott” versenyrendszer a Ma-
gyarországon fogyatékossággal élő sporto-
lók számára biztosít versenyzési lehetősé-
get, úgy, hogy az állami sportirányítással, a 
sportági szakszövetségekkel, fogyatékosok 
sportolókat foglalkoztató sportszövetségek-
kel, egyesületekkel közösen, hosszú távra 
kidolgozott stratégia mentén szerveződik, 
működését a „nyitott” szellemű, befogadó, 
integráló, valós igényeket kielégítő sport-
verseny rendszerek működtetésével végzi.

A FODISZ keresi a kapcsolatot azokkal 
a sportszövetségekkel, egyesületekkel, 
edzőkkel, sportszakemberekkel, pedagógu-
sokkal, akik szívesen működnének együtt 
velünk a fenti folyamatok elindításában, az 
utánpótláskorú fogyatékossággal élő spor-
tolók bázisának kiépítésében, bővítésében. 

Leveleiket az ugyvezetoelnok@fodisz.hu e-
mail címre várjuk!

A Magyar Edzők Társaságának folyóirata – 2019/04
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Karácsonyi történet
Sakktábla a fenyő alatt
Jakobetz László, FIDE-sakkmester, szakedző

A 80-as évek karácsonyai számunkra, szár-
nyaikat bontogató fiatalok számára a sakk-
ról is szóltak. Ez idő tájt kapcsolódtunk be 
ugyanis az 1954 óta folyamatosan megren-
dezett Golán István emlékversenyek soroza-
tába. A tornára mindig karácsony másodnap-
ján Szentendrén került sor. Kezdetben azt 
hittük, a szeretet ünnepe miatt van ebben az 
időpontban, ám később kiderült, hogy más az 
ok. Golán István a Pest megyei művészváros 
legerősebb sakkozójaként 1952. december 
26-án a Császárfürdőnél tragikus tömeg-
balesetben vesztette életét, ám a barátai és 
csapattársai tovább ápolták emlékét.
Nekünk ez a verseny mindig nagy örömet 
okozott a korai kelések, a ködös, nyirkos 
idő és a gyakori komoly havazások ellené-
re. Kellő versenylázzal vártuk a találkozót 
a Batthyány tér legendás italautomatái-
nál, ahol két forint volt egy málnaszörp és 
nagyjából egy „bélásba” került a Népsport 
is, ami aznap sajnos nem jelent meg. (Sőt, a 
„64” című szovjet sakkmagazin ára is ennyit 
kóstált akkoriban, ami kevés aluljárói árus 
portékái között szerepelt, ám éppen itt min-
dig kaptunk.) 
A barátaim nagy része is Dél-Budáról érke-
zett: Orosz Bandi, Schüll Gyuszi, Schenke-
rik Csabi, Bernscherer Antal, csupán Varga 
„Mazsola” Zoltán jött a Paulay Ede utcából. 
Itt és ekkor hallottuk először a kiegészí-
tő jegy fogalmát, majd a kalauz éles sípját 
követően megkezdtük háromnegyedórás 
döcögésünket a HÉV-járaton, akárcsak Go-
lán István azon az ominózus napon. De 
semmi rossz érzésünk nem volt, viccelőd-
tünk egymással vagy éppen megbeszéltük 
az év legfontosabb sporteseményeit, amit 
mindig figyelemmel követtünk és követünk 
azóta is. Közben egy-egy megállónál több 
sakkozó is felszállt, és mire a végállomásra 
értünk, már látszott, ismét erős torna várha-
tó. Jó fertályórányi gyaloglás következett a 
csípős hidegben a Szentendrei Művelődési 
Központ épületéig, ahol már a ruhatárban 
hallani lehetett az órák csapkodását: me-
legítettek a fiúk. No meg a lányok, hiszen 
abban a korszakban a teljes Polgár család 

megjelent a mezőnyben. Zsuzsa többször 
megnyerte a versenyt, ám húgai, Zsófi és 
Jutka is komoly ellenfelei voltak a „bácsik-
nak”. Rajtuk kívül természetesen több tucat 
mester és mesterjelölt vett részt, akikből 
később nagymester lett és jó gyakorlásnak 
tartották ezt a villámtornát. A teljesség igé-
nye nélkül néhány név közülük: Czebe Attila, 
Horváth Csaba, Horváth József, Kállai Gábor, 
Varga Zoltán. Természetesen a kisebb játé-
kosok, ha úgy tetszik a „snellhiénák” is mély 
benyomást tettek ránk a viselkedésükkel, az 
öltözködésükkel, a versenyzési szokásaikkal 
és aranyköpéseikkel. Tudtuk, hogy „Süti” (ali-
as Nagy Miklós), a legnagyobb marhaságo-
kat is mosolyogva lépi meg, majd bemondja 
heccből a „kontrát”; a mindig harsány, svájci 
sapkás Szmetana Laci bá’, átteszi az ellenfe-
leit „achrembe”; Szilárdfy Gyula minden par-
ti után megy kezet mosni; Horváth „Higany-
Ezüst” Kálmán, a későbbi ujjbalett-művész 
nehezen viseli a vereségeket; Máthé Kornél 
és Herendi Robi már a szilveszteri ügető 
esélyeit latolgatja; és a drámaian korán el-
hunyt Baka Gabi állandóan a két összeszorí-
tott kézfeje közé fújja be a levegőt. Az öt-öt 
perces játszmák mindenkiből érdekes reak-
ciókat váltottak ki, és jó iskolát jelentettek 
(más gyorsversenyekkel együtt) számunkra. 
Egy cseppet sem zavart senkit, hogy csak 

könyvutalványokat és kerámiatárgyakat le-
hetett nyerni, hiszen az egy más világ volt... 
A lényeg, hogy sakkozhattunk! 
Ugyanakkor az elődök tiszteletére is taní-
tottak az efféle tornák, hiszen itt is mindig 
Golán István sírjának megkoszorúzásával 
kezdődött a szellemi vetélkedés. A szerve-
zés és a méltó emlékezés elsősorban Hos-
chek Laci bácsinak, a 85 évesen is rendsze-
resen Budapestig bicikliző(!) szentendrei 
sakkozónak és korábbi megyei elnöknek 
volt köszönhető. Amikor az ő egészségi álla-
pota kezdett megrendülni, akkor ez a nosz-
talgikus esemény sajnos jobb létre szende-
rült az ezredforduló környékén... Ma már az 
emberek inkább az interneten sakkoznak, 
pedig a személyes kapcsolattartást nem 
pótolhatja semmi.
Tavaly egy portugál étteremben láttam az 
alábbi feliratot, melynek bölcsességével – 
edzőként különösen – mindannyian egyet-
érthetünk: „Van wifink, de nem adjuk meg a 
kódját, inkább beszélgessetek!”
Nekünk akkor, ott, diákként a torna végez-
tével nem volt lehetőségünk beülni egy 
kisvendéglőbe, ám a hazáig tartó utat vé-
gigbeszélgettük és azóta barátok vagyunk. 
Ma is nagy csatákat vívunk egymással – a 
teniszpályán.
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Sportágértékelés
Kézilabda ... 2019
Zsiga Gyula MKSZ szakmai igazgató, Magyar Kézilabda Szövetség

Szövetségünk ismételten tartalmas, ered-
ményes évet zárhat. Természetesen sport-
águnk fejlődése, népszerűsége és a többi 
sportággal való összevetésében az ered-
ményessége az irányadó. Azonban amikor 
az eredményekről beszélünk nemcsak válo-
gatottjaink és klubcsapataink sikereit lehet 
és kell megemlíteni, hanem számos olyan 
kezdeményezést, programot, ami tovább 
erősíti, egységesíti sportágunk szakmai sta-
bilitását. Gondolok itt az edzőink és fiatal 
játékosaink képzésére, a kimagasló tehet-
ségeink gondozására, vagy a kiváló munkát 
végző nevelőedzőink megbecsülésére. A há-
rom éve elindított utánpótlásnevelés kon-
cepció pozitív hatásai között kiemelhetjük 
korosztályos válogatottjaink nemzetközi 
eredményességét, hiszen az Európai Kézi-
labda Szövetség ponttáblázatán mindkét 
szakág az első helyen áll. Mindez a jövőre 
nézve igen biztató lehet. Természetesen 
szólnunk kell a Strandkézilabda ágazat 
utánpótlás és felnőtt válogatottjaink sike-
reiről, mint ahogy arról is, hogy parasport, 
csörgőlabda válogatottunk 4. helyezést ért 
el az idei C csoportos Európa Bajnokságon. 

Eredmények

Felnőtt válogatottjaink 

A korábbi évekhez hasonlóan a férfi felnőtt 
válogatott világbajnoki szereplésével kez-
dődött a 2019. év. A csapat 10. helyezést 
szerezte meg, ami azt jelentette, hogy a 
magyar csapat akkor játszhat olimpiai se-
lejtezőt 2020-ban, ha vagy az Európa Baj-
nokságon fennmaradó két további hely 
egyikét megszerzi, vagy a VB-n az előttünk 
végző csapatok egyike megnyeri az Euró-
pa-bajnokságot (vagy a világbajnok nyeri 
meg az Európa-bajnokságot, de az Eb-2. is 
a VB-n előttünk lévő csapatok közül kerül 
ki) és Egyiptom megnyeri jövő januárban 
az Afrika-bajnokságot és Brazília megnyeri 
a Pán-Amerikai Játékokat. Mint utóbb kide-
rült Brazília nem nyert. A Csoknyai - Matics 
edzőpáros sikeresen vette az EB. selejtezőt, 
hiszen csoport elsőként jutottunk ki a 2020. 
évi Európa bajnokságra.  

2019. júliusától Gulyás István lett a magyar 
férfiválogatott új szövetségi kapitánya, se-
gítője a spanyol Chema Rodriguez. Nagy 
László, az MKSZ alelnöke pedig a szakmai 
stáb tagjaként is segíti a továbbiakban a 
nemzeti együttes munkáját.

Női válogatottunk júniusban biztosította 
helyét a Japánban megrendezésre kerülő 
Világbajnokságra. Kettős győzelemmel zárt 
az Osztrákok elleni selejtezőn, majd ezt 
követően a Tokióban történt sorsoláson a 
második kalapból húzott magyar váloga-
tott a C csoportba került, így Kazahsztánnal, 
Szenegállal, Spanyolországgal, Romániával 
és Montenegróval találkozik a Kumamotó-
ban sorra kerülő torna első szakaszában. A 
csoport első három helyezettje jut a közép-
döntőbe. 

Szeptemberben két győzelemmel kezdetét 
vette a 2020. évi Európa Bajnokságra törté-
nő selejtező. 

Korosztályos válogatottak

Az Európai Kézilabda Szövetség (EHF) köz-
zétette európai ranglistáit a nyári utánpót-
lás-versenyeken elért eredmények alapján. 
Az országok a pontokat a női U19-es és 
U17-es Európa-bajnokságon, valamint a fiú 
U17-es Európa-bajnokságon, az U19-es és 

U21-es világbajnokságon elért helyezéseik 
alapján szerezhették meg. Miután a lányok-
nál a győri junior-, illetve a celjei ifjúsági 
kontinensviadalon is magyar siker született, 
nem meglepő, hogy Magyarország maximá-
lis pontszámmal vezeti a női ranglistát, ezen 
felül a férfiak rangsorában is az első helyen 
áll. Hat válogatottunk közül öten szerepel-
tek világversenyen az alábbiak szerint.

Női Junior válogatott: Európabajnok
Szövetségi edző: GOLOVIN Vlagyimir Edző: 
PIGNICZKI Krisztina

Női Ifjúsági válogatott: Európabajnok
Szövetségi edző: ifj. KISS Szilárd Edző: PAPP 
György, KUN Attila

Női Ifjúsági válogatott: EYOF 3. hely. 
Edző: KUN Attila

Férfi serdülő válogatott: 5. hely Nyílt Európa 
bajnokság
Szövetségi edző: KOPORNYIK Zsolt Edző: 
Ivo DIAZ   

Férfi Ifjúsági válogatott: 5. helyezés Világ-
bajnokság
Szövetségi edző: KÁRPÁTI Krisztián Edző: 
PÁSZTOR István

Férfi Junior válogatott: 15. hely Világbaj-
nokság

A Magyar Edzők Társaságának folyóirata – 2019/04
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Utánpótlás nevelés

Az MKSZ utánpótlás-fejlesztési stratégiá-
jának lényeges eleme, hogy az edzői mun-
kának sokkal inkább a képzésre, mintsem 
a versenyeztetésre kell fókuszálnia. Ennek 
érdekében az MKSZ már eddig is számos in-
tézkedést tett a korosztályos képzési kézi-
könyv kiadásától a szakfelügyeleti rendszer 
bevezetésén át, a versenyeztetés fokozatos 
átalakításáig, illetve a sportszervezetek ál-
tal rendezendő utánpótlás tornák rendezé-
sének mederbe tereléséig.

A Jenővári István-díjat a legeredményesebb 
nevelőedzők munkájának elismerésére hoz-
ta létre 2017. évben szövetségünk. A játékos 
első négy felnőtt válogatott mérkőzését 
követően a sportoló nevelőedzői részesül-
nek a Jenővári István-díjban, mely alapján 
a nevelőedzők emlékplakettet, oklevelet és 
pénzdíjat kapnak.

2019-ben Jenővári István Díjasok

Brunczvik Tünde, Csenki Györgyné, Győrvá-
ri Viktor, Kántor Katalin, Kovács Attila, Kun 
Attila, Lakatos Rita, Limpergerné Czigler 
Anikó, Marián Blanka, Nagy Noémi, Oláhné 
Balog Tünde, Pándi Gábor József, Pádár Ildi-
kó, Tombor Csaba, Ungvári Sándor, Velkyné 
Básján Éva, Vida Gergő.

Strandkézilabda

2019-ben a Strandkézilabda Nemzeti Válo-
gatott csapataink 6 világversenyen indultak 
és 5 érmet szereztek. 

A férfi szakág felnőtt csapata 2015 óta fo-
lyamatosan a világelitbe tartozik, míg a nők 
újra méltó helyükre kerültek. Minden idők 
legtöbb csapatával rendeztett és legmaga-
sabb színvonalú Európa Bajnokságán mind 
a két válogatott érmet tudott szerezni. Az 
első ízben megrendezett, így sporttörténel-
mi Strand Világjátékokon mind a két csapa-
tunk kiválóan helyt állt, bár a férfi szakág 
esetében maradt bennünk hiányérzet.

A teljesen újjászerveződött ifjúsági válo-
gatottjaink nagyszerű teljesítménnyel sze-
reztek ezüstérmeket, ezzel is hozzájárulva a 
magyar strandkézilabda kiváló nemzetközi 
megítélésének fenntartásában.

A következő 2020-as évet sikerült jól meg-
alapozni, a felnőtteknek kvalifikációs világ-
bajnokság lesz, ahol a Világjátékokon való 
részvétel kiharcolása a cél.

Az ifjúsági válogatottak esetében az új, 
2004-es korosztály 3 évet fog versenyezni, 
ahol nem lehet más a célunk, mint a 2020-
as Európa Bajnokságon kiharcolni a 2021-

es Világbajnokságon való részvétel jogát és 
ott elnyerni a lehetőséget, hogy részt tud-
junk venni a 2022-es Ifjúsági Olimpián. 

Eredmények

Férfi felnőtt

Európa Bajnokság: 3. helyezés

Minden korábbinál több csapat részvéte-
lével zajló rendkívül magas színvonalat 
képviselő versenyen, a férfi válogatottunk 
sorozatban hatodik alkalommal jutott elő-
döntőbe világversenyen, ami egyedülálló 
teljesítmény.

Strand Világjátékok: 6. helyezés

A negyeddöntőben történt pár perces rövid-
zárlatnak köszönhetően a csapat az 5. he-
lyért mérkőzhetett, és az értékes 6. helye-
zést szerezte meg.

Női felnőtt

Európa Bajnokság: 2. helyezés

Egy rövid, négyéves hanyatlás után a csa-
patunk újra érmet szerezett és ismételten a 
világelitbe tartozik.

Strand Világjátékok: 2. helyezés

A nyári Európa Bajnokság után a válogatot-
tunk újra döntőt tudott játszani és ezüstér-
met szerzett. 

Férfi ifjúsági

Európa Bajnokság: 2. helyezés

A korábbi sikeres évek után a 2002-es kor-
osztálynak csupán ez az év, ez a világver-
seny adatott, meg ahol a fiúk megérdemel-
ték volna az aranyérmet, de a körülmények 
nem úgy alakultak, így egy nagyon értékes 
második helyezéssel lettünk gazdagabbak.

Női ifjúsági

Európa Bajnokság: 2. helyezés

Nagy elődök által felállított kiemelkedő-
en magas mércének megfelelően a csapat 
nagyszerű erényeket mutatva szerezte meg 
az ezüstérmet. Ez a - a 2002-es – korosztály 
csak ebben az évben versenyzett.

Képzés, továbbképzés

Nemzetközi Edzőképző Központ (NEK) 
képzései - 2019

A múlt év októberében második alkalommal 
indultak útjára az ország 7 nagyvárosának 
egyetemeire kihelyezett Alapfokú Kézilab-
daedző Tanfolyamok, melyeken, Budapesten 
35, Debrecenben 11, Egerben 17, Nyíregyhá-
zán 14, Pécsen 10, Szegeden 15, Szombat-
helyen 13, összesen 115 fő sajátította el az 
edzői működéshez szükséges legalapvetőbb 
ismereteket. Ez év őszén immár harmadik 
alkalommal kezdődtek ugyanezeken a hely-
színeken képzéseink rekord számú, összesen 
210 hallgatóval, melyeken reményeink sze-
rint mind többen szerzik meg a „D” licensz 
kiváltásához szükséges bizonyítványt. 

Az egymásra épülő képzés következő lép-
csőfoka a szintén egyéves Középfokú Ké-
zilabdaedző Tanfolyam, amely az alapkép-
zéshez hasonlóan a partner egyetemek 
infrastruktúráját, tanári állományát és ok-
tatásszervezési tapasztalatát igyekszik jól 
kihasználni. Budapesten 11, Egerben 9, Sze-
geden 7, Szombathelyen 11 fővel, összesen 
38 fővel bővült a tanév végén a „C” licens�-
szel rendelkező edzőink száma. Az ősszel 
indult 2019/2020-as évfolyam ugyaneze-
ken a helyszíneken, de megnövekedett 
létszámmal, 58 hallgatóval vágott neki az 
oktatásnak.
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A második félévvel befejeződött a 2018 
őszén indított Felsőfokú Kézilabdaedző 
Tanfolyam, melynek keretében 2019 júni-
usában 21 fő záróvizsgázott sikeresen és 
vehetett át „B” licensz kiváltására jogosító 
bizonyítványt.  Ezt a képzést a jövőben csak 
minden második évben írjuk ki, így ez év 
őszén ez a tanfolyam nem indult.

A NEK harmadik alkalommal kapott enge-
délyt az EHF Módszertani bizottságától arra, 
hogy legmagasabb, „A” licenszet adó EHF / 
MKSZ-NEK Mesteredző Tanfolyamot indít-
hasson. A szigorú, nemzetközi szakszövetség 
által meghatározott bemeneti követelmé-
nyeket 18 fő teljesítette sikeresen, jelenleg 
ők készülnek a levelező rendszerű 174 órás 
oktatás első félévi vizsgaidőszakára.

Az évenkénti és az ország különböző terü-
letein folyamatosan indított Kézilabdaedző 
tanfolyamok mellett fontos feladatként je-
löltük meg a speciális edzői területek jobb 
ellátását célzó részképzések időszakos indí-
tását.  A nagy érdeklődésnek köszönhetően 
a 2018/2019-es tanévben Kapusedző és 
Erőnléti edző tanfolyamot egyaránt indítot-
tunk. A 120 órás Kapusedző Tanfolyamot a 
magas hallgatói létszám miatt 3 helyszínen 
bonyolítottuk le, ezzel is könnyítve a hall-
gatók lakóhelyhez közeli tanulását. Bala-
tonfüreden 11, Budapesten 55, Debrecen-
ben 13, összesen 79 fő szerzett első ízben 
kapusedzői tevékenységre jogosító „K” li-
censzet. Mivel a részképzéseket is kétéven-
ként, egymást váltva kívánjuk lebonyolítani, 
így kapusképzést az ősszel nem indítottunk.

Újra indult viszont a tavalyi, szintén első 
alkalommal kiírt és igazi hiánypótlónak 
számító Erőnlétiedző tanfolyam. A speciá-
lisan, kimondottan kézilabda csapatok és 
játékosok kondicionális felkészítését segítő, 
Budapesten tartott képzést a 2018/2019-es 

tanévben 46 fő végezte el sikeresen, idén 
pedig 26 fővel indult meg a második cso-
port 156 órás, két féléves képzése.

Edzőtovábbképzések – 2019

2012 óta a Nemzetközi Edzőképző Központ 
végzi az évenkénti, működési engedélyt adó 
továbbképzéseket. 

Országos továbbképzés 

A válogatottaknál, NB I. felnőtt és junior 
csapatoknál tevékenykedő edzők részére az 
elmúlt évekhez hasonlóan ezévben is júni-
usban, Balatonfüreden került megrendezés-
re a Magyar Kézilabda Szövetség központi 
edzőtovábbképzése. A Szakmai és Verseny-
bizottság Edző Albizottságának szakmai 
koncepciója alapján a Nemzetközi Edző-
képző Központ szervezésében lebonyolított 
eseményen kereken 300 edző vett részt.

Területi továbbképzések

Az NB I/B felnőtt és junior, az NB II felnőtt 
és junior valamint a Megyei Bajnokság fel-

nőtt és junior vagy ifjúsági csapatok edzői 
részére 2019. július hónap végétől a bajno-
ki rajtig kerültek megrendezésre a működé-
si engedélyt érvényesítő továbbképzések. 
A július 27-től augusztus 31-ig különböző 
időpontokban, 6 helyszínen lebonyolított 
szakmai napokon összesen 1877-en vettek 
részt és újították meg működési engedélyü-
ket a következő bajnoki évre.

Szövetség 

Áprilisban megtartotta tisztújító küldött-
gyűlését a Magyar Kézilabda Szövetség, 
amely megválasztotta tisztségviselőit. A 
nagy számban megjelenő küldöttek újabb 
négy évre egyhangú döntéssel bizalmat 
szavaztak a Kocsis Máté által vezetett el-
nökségnek, a férfi szakágért felelős alelnök 
Nagy László, a női szakág felelőse szintén 
alelnökként Pálinger Katalin lett, az elnök-
ségben helyet kapott többek  között Görbicz 
Anita, Kirsner Erika, Marosi László és Ra-
dulovics Bojana is.

Folytatódott az „Elit” program. Az MKSZ ta-
valy ősszel, a kontinens országai közül el-
sőként hozta létre az új kezdeményezést, 
aminek lényege, hogy a különböző korosz-
tályok legtehetségesebb sportolóit – azok 
mindennapjait – kiemelten koordinálja. Az 
úgynevezett próbaüzem alatt egy tízfős tes-
tület tizenöt fiút és tizenöt lányt választott 
ki, hogy a fejlődésüket a junior koruk végéig 
kísérjék. Erre a programra hosszú távú lehe-
tőségként tekint a szövetség, lévén, nem az 
a cél, hogy a kiválasztottak a korosztályos 
válogatottakban teljesítsenek jól, hanem a 
felnőtt korba lépve is. A program szakmai 
és sport-egészségügyi támogatást nyújt, a 
felmérések és tesztek révén pedig nyomon 
követhető az érintettek fejlődése.
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Karácsonyi történet
Jézuska márpedig nincsen
Szabó István vívóedző

Jézuska márpedig nincsen – mondta apám, és 
én akkor hat évesen azt hittem, a szívem sza-
kad meg.
– Na de akkor ki hozza az ajándékot? – kérdez-
tem félszegen.
– Anyád és én – volt a válasz, mely azért ren-
desen a földbe döngölt. Majdnem elsírtam 
magam, mert akkor jöttem rá, hogy becsaptak! 
Becsaptak, mert még levelet is írattak velem 
a jó Öregnek, amit aztán anyám, vagy apám 
postára adott. Vagy nem adott? Most mit gon-
doljak erről? A szüleim átvertek volna, vagy…? 
Ezekben, a levelekben általában leírtam, hogy 
mit szeretnék. Persze titkosírással írtam, ahogy 
csak a pár évesek tudnak írni, és amit csak Ő 
tudott elolvasni. Aztán amikor eljött az idő, a 
Jézuska jó magaviseletemre való tekintettel 
megajándékozott. Most meg kiderül, hogy 
nincs, és nem létezik! Sosem volt. Vagy még-
is? Teljesen megzavarodtam, és attól kezdve 
valahogy nem vártam a karácsonyt. Illetve, 
vártam, csak már nem úgy.
Ennek már lassan ötven éve. Most megint kö-
zeledik a Szent ünnep, és megint felcsendült 
fülembe apám szívbe markoló, gyermeket fel-
nőtté tévő mondata. – Jézuska márpedig nin-
csen. – Ezt a kedvesemnek mondtam, idéztem, 
amikor arról beszélgettünk, mit vegyünk lá-
nyainknak karácsonyra. Petrám – ő a nagyobb 
– rendben volt. Ő már tudta nagyapjától örö-
költ bölcsességgel, hogy a jó Öreg nem léte-
zik. Így vele már jóval az ünnepek előtt elmen-
tünk, és megvásároltuk mindazt, amire egy 
tizenhat évesnek marha nagy szüksége lehet. 
Amolyan női dolgokat, amiket én sosem értet-
tem, de azt mondta hitvesem és a lányom, a 
nő ezektől a dolgoktól válik igazán nővé. Leg-
alábbis, a nő érzi úgy, nekem, mint férfinak er-
ről más a véleményem. Persze ez nem fontos, 
hisz egy házasságban, főleg ott, ahol három 
nő van a háztartásban, a férfi véleménye nem 
annyira számít. Ott elég, ha a férfi a számlákat 
kifizeti, és a véleményét magában tartja. Tehát 
ott tartottam, hogy meg kéne mondani a ki-
csinek is, Vandánknak, hogy Jézuska márpedig 
nem létezik.
– Te meg vagy őrülve? – kérdezte Krisztinám 
tágra meredt szemekkel. – Hisz megírta a le-
velet, és várja az ajándékot. – Hol a levél? – 
nézett rám várakozón, nekem meg az agyam 
rohangált a fejemben. Tényleg, hol a levél?
Csak jelzés értékkel mondom, mindez decem-
ber 24-én reggel történt, kávézás közben. Pon-
tosabban én kávéztam, kedvesem az ajándé-

kokat igyekezett becsomagolni.
Arra emlékeztem, hogy ez a gyönyörű virág-
szál azt a nyomorult levelet a kezembe nyom-
ta. – Apaaa! Feladod a Jézuskának? – kérdezte.
– Persze, hogy feladom – belesüllyesztettem 
a táskámba, és… És? Hova a francba tettem?
– Nincs meg – feleltem, és valahogy nem volt 
kedvem kedvesemmel szemezni.
– Nincs meg?
– Nincs.
– Akkor most mi lesz? – kérdezte várakozón. A 
kérdésben benne volt, a válasz. Ha elcseszted, 
tedd jóvá, mert különben…
– Hát, izé… – mondtam – Hisz már vettünk 
neki egy csomó mindent! – kiáltottam fel. – 
Ott a ruha, a cipő, a könyv, mit akarsz még?
– Persze, hogy vettünk, csak azt nem, amit ő 
szeretne. Tehát, mi volt a levélben?
– Nem tudom… nem olvastam.
– Nem?
Megrántottam a vállam. – Mondjuk meg neki, 
hogy nincs Jézuska, az ajándékokat mi ves�-
szük, és most nem kaptunk azt, amit…
– Te normális vagy? – nézett rám szemrehá-
nyón. Néma csendben, összetörten keverget-
tem kávémat, feleségem mogorva arccal cso-
magolta a huszonkettedik „pont jó lesz neki” 
kardigánt vagy mi a francot. 
Aztán eszembe jutott. – Megvan! – kiáltottam. 
– Bent van az öltözőszekrényemben! Kocsiba 
ültem és berohantam a munkahelyemre. Fel-
téptem a szekrényajtót! Ott volt. Diadalmasan 
vittem haza. Sietve bontottuk fel. Feleségem 
szótagolva olvasta Vandánk kacifántos, még 
bizonytalan, elsős írását. „Kedves Jézuska! Sze-
retnék kérni tőled egy rózsaszínű, sárga masnis, 
Gúd báj Skrimlomot.”
– Hát az meg mi a franc? – kérdeztem tágra 
meredt szemekkel.
– Zsinyumár – felelte feleségem, és várakozón 
nézett rám.
Aha, szóval ez a Zsinyumár tisztességes neve! 
A Zsinyumár nevet én adtam ennek a szeren-
csétlen rajzfilm figurának, mivel úgy néz ki, 
mintha a zsiráfnak, a nyúlnak és a szamárnak 
a keresztezéséből született volna. Ráadásul 
rózsaszínű, és a hajában, vagy a fülén, vagy hol 
a fenében, nagy, sárga masnit visel. Egyszóval 
ronda, mint a bűn, de a gyerek imádja.
– Na, indulj! – mondta Krisztinám, én meg 
néztem rá, mert nem tudtam, hogy hová is 
induljak. – A játékboltba, vegyél neki egy Sk-
rimlomot. – Nem kéne inkább megmondanunk 
neki, hogy nincs… – Indulás!

Kocsiba ültem, és ami ezután történt, az min-
den képzeletemet felülmúlta. Zsinyumárt 
sehol sem lehetett már kapni. Az eladók úgy 
néztek rám, mintha az űrből érkeztem volna.
– Uram! Ilyenkor Skrimlomot? – kérdezte a 
magas szőke szemüveges az egyik áruházban.
– Kedves uram! – mondta a másik, máshol. – 
Fél óra múlva karácsony, maga meg Skrimlo-
mot keres?
– Nem Skrimlom, Zsinyumár! – feleltem neki 
fogcsikorgatva, erre rezzenéstelen pofával 
mondta. – Az sincs, higgye el. Különben is, 
mindjárt zárunk. Mi lenne – kiáltott fel hirte-
len –, ha vásárolna a gyereknek egy sárga, kád-
ba való, magától felfújódó Zuttybelét! A srácok 
imádják! Higgye el, megvesznek érte! Még van 
belőle pár darab!
– Jézusom! – kiáltottam fel kétségbeesve. – 
Nekem Zsinyumár, akarom mondani, Skrimlom 
kell, és nem Zuttybele! Ha nincs, akkor megyek 
tovább. Végül a sokadik helyen, Zsinyumár he-
lyett találtam egy rózsaszínű, nagyfejű Tál-
tos Manót, sárga masnival a nyakában. Nem 
volt más választásom, megvettem. A színe jó, 
a masni megfelel, csak éppen egy bájos arcú 
manó, és nem az a szörnyeteg Zsinyumár te-
kintett rám. Rohantam haza. Feleségem ro-
hadt ideges lett, amikor meglátta vásárlásom 
eredményét.
– Ezt meg mi a francnak vetted meg? Nem fo-
god fel, hogy Skrimlom kell a gyereknek?
– Nincs – feleltem lehangoltan.
Nem volt mit tenni, becsomagoltuk a Manót, 
és betettük hátra a fa tövébe, majd lekapcsol-
tuk a villanyt, és kimentünk a szobából.
Eljött az este. Vacsora után a lányok lelkesen 
láttak neki az ajándékok kibontásának. Mi 
ketten idegesek és feszültek voltunk. Amikor 
Vandánk kezébe kapta a Manót rejtő dobozt, 
összeszorult a torkom. Arra eszméltem, hogy 
örömtáncot jár a kicsi, és egy rózsaszínű, sárga 
masnis, Zsinyumárt tart a kezében. 
Feleségemmel nem értettük a dolgot, értetle-
nül néztünk egymásra.
Ő megkönnyebbülten mosolygott, én csak 
annyit tudtam dadogni – Jézuska márpedig…
– Pszt! – mondta kedvesen, és kezét a szájam-
ra tapasztotta.
Azóta sok év telt el. Vanda már 16 éves, tőrví-
vó, a Fradi versenyzője. 

Amikor versenyen pástra lép, Zsinyumár min-
dig ott lapul valahol a vívózsákja mélyén, és 
izgul barátjáért…
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Sportágértékelés
Birkózás ... 2019
Bácsi Péter, a Magyar Birkózó Szövetség szakmai igazgatója

A 2019-es év rendkívül sikeres volt a magyar 
birkózás szempontjából. Utánpótlás verse-
nyeken 47 érmet (12 arany, 5 ezüst, 30 bronz), 
felnőtt korosztályban 11 érmet (2 arany, 2 
ezüst, 7 bronz) szereztek birkózóink. A tokiói 
olimpiai kvótákat tekintve jelenleg négy biz-
tos részvevővel számolhatunk, ezek közül is 
kiemelkedik Lőrincz Tamás 77 kilogrammban 
nyert világbajnoki címe, mellyel biztos olim-
piai résztvevőnek mondhatja magát. Össze-
hasonlításképpen a tavalyi évben utánpótlás 
szinten 31 érmet (2 arany, 10 ezüst és 19 
bronz), a felnőtteknél pedig 8 érmet (1 arany, 
2 ezüst, 5 bronz) szereztek a magyar verseny-
zők. Fontos tudni, hogy a világversenyek te-
rén is történt „gyarapodás” a korábbi évekhez 
képest, hiszen az idei évben több olyan ese-
mény is volt, ami még korábban soha, vagy 
csak időszakonként kerül megrendezésre, 
ilyenek voltak a Combat Games (serdülő ko-
rúak versenye), az EYOF (nincs minden alka-
lommal birkózás a programban) és az Európa 
Játékok (négyévente rendezik). Korosztályon-
ként haladva a legfiatalabbaktól a felnőtt vá-
logatottig mérlegeljük az évet. 

Serdülő korosztályban két világverseny 
került megrendezésre. A Magyar Diáksport 
Szövetség szervezésében először az Isko-
lai Küzdősport Világbajnokság (ISF Com-
bat Games) zajlott le Budapesten, ahol a 
17 fős magyar csapat végül 12 éremmel 
zárt. A résztvevő országok számát tekintve 
szerényebb volt a mezőny, viszont a világ 
birkózósportját meghatározó országok (pl.: 
Oroszország, USA, Kazahsztán, Ukrajna) is 
képviseltették magukat az eseményen. 

Közel egy hét különbséggel rendezték a ser-
dülő Európa-bajnokságot Krakkóban, ahol a 
7 érmes versenyző közül ketten, Borsos Vik-
tória és Elekes Enikő a Combat Games-hez 
hasonlóan aranyéremet nyertek, emellett 
egy második és négy harmadik helyezést is 
szerzett a magyar csapat.

A kadetoknak az faenzai Európa bajnokság 
volt az első nagy megmérettetés, ahol vé-
gül Újfalvi Lili révén ugyan csak egy éremet 
szereztek, de abból a legfényesebbet. 

Ezután következett az 
Európai Ifjúsági Olimpiai 
Fesztivál (EYOF) Bakuban, 
ahol első alkalommal volt 
birkózás a programban. 
Itt ugyan több érem szü-
letett (4 bronz), de arany-
érem nélkül zárt a magyar 
küldöttség. 

A kadet világbajokság na-
gyon közel volt az EYOF-
hoz, voltak olyan verseny-
zők, akik ennek ellenére 
mindkét versenyen elin-
dultak, ez is közrejátsz-
hatott abban, hogy kicsit 
gyengébb teljesítményt 
nyújtottak. Tösmagi Attila 
viszont nagyon nehéz sor-
solással és erős bírói ellenszélben bravúros 
bronzérmet szerzett. Bazsó Adolf szintén 
kiemelkedő teljesítményt nyújtott, serdülő 
kora ellenére, olykor kifejezetten látványos 
birkózással szintén bronzérmes lett.

Az idei év „sikerkorosztálya” egyértelműen a 
junioroké volt, jól tükrözi ezt az Európa- és 
a világbajnokságon megszerzett tizennégy 
medál. Mind a három szakágnak jutott érem, 
de a kötöttfogású csapat teljesítménye ki-
emelkedett, négy arany-, egy ezüst és egy 
bronzéremmel minden idők legsikeresebb 
junior Európa-bajnokságát zárták. 

Az ezt követő világbajnokságon szintén na-
gyon jó teljesítményt nyújtva, ismét mind a 
három szakág szerzett érmet. A szabadfogá-
sú Mester Milán vitatható bírói döntésnek 
köszönhetően maradt csak le a világbajnoki 
döntőről, de bronzérme így is nagyon szép 
eredménynek számít. Nagy Bernadett Euró-
pa-bajnoki címe után, a világbajnokságon is 
dobóra állhatott. A legnagyobb bravúrt azon-
ban Takács István hajtotta végre, aki olyat 
vitt véghez, ami korábban csak keveseknek 
sikerült, az Európa-bajnokság után szintén 
a lejobbnak bizonyult és fantasztikus birkó-
zással megszerezte a világbajnoki címet is!

Az év első kontinensviadala az U23 Európa-

bajnokság volt. A jónéhány helyen fiatalok-
kal felálló csapat két Európa-bajnoki cím-
mel és négy bronzéremmel kezdte az évet.  

2019-et mintegy keretbe foglalva, az utol-
só nagy világverseny az U23-as budapesti 
világbajnokság volt. Az év folyamán látott 
eredmények fényében nagy bizakodással 
vártuk a Ludovika Arénában megrendezett 
eseményt. A rendkívül jól megszervezett 
versenyen azonban az előzetesen kitűzött 
négy-öt éremből végül egy sem lett. Sok 
versenyzőnek a harmadik, negyedik, de volt 
olyan, akinek az ötödik komoly nemzetközi 
megmérettetése volt ez. Sajnos sokuknál ez 
rá is nyomta a bélyegét a teljesítményükre.

A felnőttek szempontjából kiemelten fontos 
volt az idei év, hiszen az Európa-bajnokság 
mellett, további két világverseny várt rájuk, 
a minszki Európa Játékok és az év fő verse-
nye a nur-szultáni világbajnokság, ahol nem 
csak az érmekért, hanem a tokiói indulás jo-
gáért is zajlottak a küzdelmek. A bukaresti 
EB-n helyenként fiatalított csapattal, három 
bronzérem mellett Barka Emese sporttör-
ténelmi (első női) Európa-bajnoki címének 
örülhettünk.

Az Európa Játékok részben felkészülési sze-
repet töltött be, ennek ellenére a kötöttfo-
gásúaktól az egy ezüst és két bronzérem jó 
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teljesítménynek mondható. A szabadfogású 
és a női válogatottból több éremesélyes 
versenyző kihagyta ezt a viadalt.

A világbajnokságon a fő cél a minél több 
kvóta megszerzése volt, előzetesen négy-öt 
volt az elvárás. Ezt végül sikerült is teljesí-
teni, nem is akárhogy, Lőrincz Tamás révén 
világbajnoka is lett a magyar válogatott-
nak! De nagyszerű teljesítményt nyújtott a 
többi kvótát szerzett versenyző is, a szintén 
kötöttfogású Lőrincz Viktor ezüst-, a szabad-
fogású Muszukajev Iszmail bronzéremmel, 
Sastin Marianna pedig az ötödik helyezéssel 
vívta ki az olimpiai indulás lehetőségét. Lő-
rincz Tamás tizenharmadik (!) érmét szerezte 
világversenyről, Sastin Mariannával együtt a 
negyedik ötkarikás játékukra készülhetnek.

Összegezve a magyar birkózás egész éves 
teljesítményét, egy nagyon sikeres évet 
tudhatunk magunk mögött. A közelgő toki-
ói olimpián a jelenlegi négy versenyzőhöz 
remélhetőleg még közel ugyanennyien 
csatlakoznak majd. Erre a jövő év folyamán 
két lehetőség lesz, az első a március végi, 
hazai rendezésű (Budapest – BOK Csarnok) 
európai kvalifikációs verseny. Majd utolsó 
lehetőségként az április végi, szófiai világ 
kvalifikációs verseny. Nem lesz könnyű dol-
ga annak, aki ott akar majd lenni Japánban, 
mert mindkét esetben csak a súlycsoportok 
győztesei szereznek indulási jogot nemze-
tüknek. A korábbi olimpiához képest (fogás-
nemenként hét súlycsoportban, 20–20 fő) 
már csak fogásnemenként hat súlycsoport-
ban, 16–16 fő indulhat. A jelenlegi kvóták 
számát tekintve csak öt ország tudott töb-
bet szerezni a nur-szutáni világbajnoksá-
gon. Mindenképpen bizakodásra adhat okot 
a VB-n megszerzett három érem. 

Az utánpótlás eredményeket vizsgálva, a 
jelenlegi junior csapat adhatja a 2024-es 
olimpiai csapat gerincét. De, mint az az 
évvégi U23 világbajnokságon is látszott, a 
felnőtt és a junior korosztály között nagy 
különbség van, remélhetőleg a mostani 
tehetséges fiatalok a jövőben is fel tudják 
majd venni a versenyt a nemzetközi élme-
zőnnyel. Az őket követő generációk jövőjé-
vel kapcsolatban még nagyon korai lenne 
jóslatokba bocsátkozni. Ennek egyik oka, 
hogy a kvalifikációs rendszer is folyama-
tosan változik, nem lehet még tudni, hogy 
2028-ban milyen feltételekkel és hányan 
utazhatnak majd Los Angeles-be. Minden-
esetre a kadet korosztályban jól látszik, 
hogy ebben a korban versenyzőink még 
nem elég érettek a nemzetközi mezőnyhöz 
viszonyítva, nem ritkán találkozni túlkoros 
versenyzőkkel is. Az is egyértelműen lát-

ható, hogy a kötöttfogás mellett, jelenleg a 
feltörekvő női szakágtól várhatjuk az ered-
ményeket a közeljövőben. 

Mint ahogy a bevezetőben is említettem, 
ebben az évben az előzőhez képest több 
világversenyen vettek részt versenyzőink. 
Részben ennek is tudható be, hogy jóval 
többérmet szereztek sportolóink. De ha le-
számítjuk ezeket az „alkalmi” versenyeket 
(ISF Combat Games, EYOF, Európa Játékok), 
akkor is sikeresebb évet zártunk az előzőhez 
képest. Szembetűnő még, hogy míg 2018-
ban tizenöt döntőből csak hármat sikerült 
megnyerni, addig a 2019-ben huszonegy 
döntőből tizennégy esetben örülhettünk 
magyar sikernek.

Eredménytár

UTÁNPÓLÁS ÖSSZESEN
12 arany-, 5 ezüst- és 30 bronzérem
FOGÁSNEMENKÉNT
NŐI SZAKÁG: 7 arany, 2 ezüst- és 12 bronz-
érem 
KÖTÖTTFOGÁS: 5 arany-, 3 ezüst- és 12 
bronzérem
SZABADFOGÁS: 6 bronzérem
KORCSOPORTONKÉNT
1. Juniorok: 5 arany-, 3 ezüst- és 7 bronzérem
2. Serdülők: 2 arany-, 1 ezüst- és 4 bronz-
érem
3. Kadetok: 3 arany-, 1 ezüst- és 15 bronz-
érem 
4. U23-asok: 2 arany- és 4 bronzérem
U23-AS EURÓPA-BAJNOKSÁG, ÚJVIDÉK – 2 
ARANY, 4 BRONZ
Szabadfogás (1 bronz): 3. Asarin Roman (65 kg)
Kötöttfogás (1 arany, 2 bronz): 1. Lévai Zoltán 
(82 kg), 3. Torba Erik (63 kg) és Lévai Tamás 
(77 kg)
Női szakág (1 arany, 1 bronz): 1. Galambos 
Ramóna (57 kg), 3. Szabados Noémi (65 kg)
U23-AS VILÁGBAJNOKSÁG, BUDAPEST – 0 
ÉREM
Szabadfogás: 5. Kuramagomedov Murad (74 kg)
Kötöttfogás: 5. Kecskeméti Krisztián (60 kg), 
Torba Erik (63 kg) és Lévai Tamás (82 kg)
JUNIOR EURÓPA-BAJNOKSÁG, PONTEVED-
RA – 4 ARANY, 3 EZÜST, 4 BRONZ
Szabadfogás (1 bronz): 3. Halidov Gamzat-
gadzsi (57 kg)
Kötöttfogás (3 arany, 1-1 ezüst és bronz): 1. 
Lévai Tamás (77 kg), Takács István (82 kg) és 
Szőke Alex (97 kg), 2. Losonczi Dávid (87 kg), 
3. Vitek Dáriusz (130 kg)
Női szakág (1 arany, 2 ezüst, 2 bronz): 1. 
Nagy Bernadett (76 kg), 2. Szél Anna (55 kg) 
és Bognár Erika (59 kg), 3. Dollák Tamara (57 
kg) és Szabados Noémi (65 kg)
JUNIOR-VILÁGBAJNOKSÁG, TALLINN – 1 
ARANY, 3 BRONZ

Szabadfogás (1 bronz): 3. Mester Milán (79 kg)
Kötöttfogás (1 arany, 1 bronz): 1. Takács Ist-
ván (82 kg), 3. Vitek Dárisz (130 kg)
Női szakág (1 bronz): 3. Nagy Bernadett (76 kg)
KADET EURÓPA-BAJNOKSÁG, FAENZA – 1 
ARANY
Női szakág (1 arany): 1. Újfalvi Lili (69 kg)
KADET-VILÁGBAJNOKSÁG, SZÓFIA – 2 BRONZ
Kötöttfogás (2 bronz): 3. Tösmagi Attila (65 
kg) és Bazsó Adolf (110 kg)
EYOF, BAKU – 4 BRONZ
Szabadfogás (1 bronz): 3. Kiss Benedek (55 kg)
Női Szakág (3 bronz): 3. Matyi Vivien (46 kg), 
Vizi Flóra (53 kg) és Szenttamási Róza (57 kg)
SERDÜLŐ EURÓPA-BAJNOKSÁG, KRAKKÓ – 
2 ARANY, 1 EZÜST, 4 BRONZ
Szabadfogás (1 bronz): 1. Darabos László 
(85 kg)
Kötöttfogás (1 ezüst, 1 bronz): 2. Borosi 
Henrik (85 kg), 3. Takács Zsolt (52 kg)
Női szakág (2 arany, 2 bronz): 1. Borsos Viktó-
ria (54 kg) és Elekes Enikő (58 kg), 3. Vecser-
nyés Mária (62 kg) és Nagy Noémi (66 kg)
COMBAT GAMES, BUDAPEST – 2 ARANY, 1 
EZÜST, 9 BRONZ
Szabadfogás (1 bronz): 3. Gellén Milán (85 kg)
Kötöttfogás (1 ezüst, 5 bronz): 2. Kis Krisztián 
(68 kg), 3. Berki Richárd (38 kg), Juhász Ben-
jamin (52 kg), Papp Barnabás (57 kg), Kádas 
Krisztián (62 kg) és Kállai Gergely (75 kg)
Női szakág (2 arany, 3 bronz): 1. Borsos Vik-
tória (54 kg) és Elekes Enikő (58 kg), 3. Fáth 
Bianka (42 kg), Koleszér Evelin (52 kg) és 
Terék Fruzsina (66 kg)
FELNŐTT ÖSSZESEN: 2 arany-, 2 ezüst- és 8 
bronzérem
FOGÁSNEMENKÉNT
1. KÖTÖTTFOGÁS: 1 arany-, 2 ezüst- és 4 
bronzérem
2. NŐI SZAKÁG: 1 arany- és 2 bronzérem 
3. SZABADFOGÁS: 2 bronzérem
EURÓPA-BAJNOKSÁG, BUKAREST – 1 
ARANY, 4 BRONZ
Szabadfogás (1 bronz): 3. Veréb István (92 kg) 
Kötöttfogás (1 bronz): 3. Szilvássy Erik (87 kg)
Női szakág (1 arany, 2 bronz): 1. Barka Eme-
se (57 kg), 3. Sastin Marianna (62 kg) és Né-
meth Zsanett (76 kg)
EURÓPA JÁTÉKOK, BAKU – 1 EZÜST, 2 
BRONZ
Kötöttfogás (1 ezüst, 2 bronz): 2. Torba Erik 
(60 kg), 3. Lőzincz Tamás (77 kg), 3. Lőrincz 
Viktor (87 kg)
VILÁGBAJNOKSÁG, NUR-SZULTÁN – 1 
ARANY, 1 EZÜST, 2 BRONZ
Kötöttfogás (1 arany, 1 ezüst, 1 bronz): 1. Lő-
rincz Tamás (77 kg), 2. Lőrincz Viktor (87 kg) 
3. Korpási Bálint (72 kg)
Szabadfogás (1 bronz): 3. Muszukajev Iszmail
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52. Fair play díjátadó gála

Életünk alapértéke a tisztesség

A Magyar Olimpiai Bizottság Fair Play Bi-
zottsága a Duna Arénában rendezett ün-
nepségen immár 52. alkalommal díjazta 
diplomával vagy trófeával a sportszerű cse-
lekedetet, a sport szolgálatában kifejtett 
tevékenységet, a fair play népszerűsítését, 
az életművet, valamint a szabadidősport, il-
letve a művészet/tudomány területén a fair 
play szellemiségében végzett munkát. 

Kamuti Jenő, a MOB Fair Play Bizottságának 
elnöke emlékeztetett arra, hogy Párizsban 
1963-ban alakult meg a Nemzetközi Fair 
Play Bizottság, Magyarországon pedig az 
első díjakat 1967-ben ítélte oda a Magyar 
Újságíró Szövetség és az Országos Sport-
hivatal által létrehozott Fair Play testület. 
Az elnök - aki példamutató sportolói, vívói 
pályafutásáért 1977-ben az UNESCO Fair 
Play-díját vehetett át - beszédében kiemel-
te, hogy az elmúlt 52 év során mindig vol-
tak olyan magyar sportolók, sportvezetők és 
médiaszakemberek, akik tevékenységükkel 
a fair play szellemét hirdették, és a sport-
társadalom példaképeivé váltak. 

„A díjátadók több évtizedes történetében 
azonban ez az első alkalom, hogy az elisme-
résbe a Magyar Sportjogász Társaság (Sport-
jus) is bekapcsolódott, hiszen a fair play és a 
jog együtt jár” – mondta Kamuti Jenő, majd 
hozzáfűzte: szerinte azért a fair play több a 

jognál, a szabályok betartásánál.

Az emberi erőforrások miniszterének, Kás-
ler Miklósnak a köszöntőjét Kovács István 
olimpiai, világ- és Európa-bajnok ökölvívó, 
az est házigazdája tolmácsolta.

„A sport kitartásra, egymás tiszteletére nevel, 
tanít és ösztönöz. Példaképek nemcsak sikeres 
sportolók lehetnek, hanem azok is, akik segíte-
nek társaikon, bajba jutott ellenfeleiken” – állt 
többek között a miniszter üzenetében.

Kulcsár Krisztián MOB-elnök kiemelte a 
Nemzetközi Fair Play Bizottságot is irányí-
tó Kamuti Jenő fáradhatatlan tevékenysé-
gét; mint mondta, ő a fair play mozgalom 
mozgatórugója. „Fair play nélkül nincs sport, 
szoktam mondani, bár ez nem minden esetben 
igaz. Inkább azt vallom: a sport azért van, hogy 
terjessze a fair play eszméjét” – fogalmazott 
a MOB-elnök.

Nagy Zsigmond, a Sportjus elnöke emlékez-
tetett rá, társaságuk mottója: A sport alap-
vető emberi jog, és kiemelte, közösségük 
elkötelezett a sport és a jog iránt.

„Bízunk benne, hogy a mai alkalom hosszú kö-
zös utat indít el” – mondta. 

A kitüntettek közül érdekes, elsőre meg-
hökkentő, ám helytálló mondatokat fogal-
mazott meg Köpf Károly, a Magyar Edzők 
Társaságának főtitkára:

„Ez egy érdekes, különleges díj, mert tulajdon-

képpen semmit sem kellett tennem érte. Én 
csak csináltam a dolgom ott, ahol kellett, akkor, 
amikor kellett, azt, amit kellett… Az lesz majd 
a szép és jó világ, amikor már nem lesz Fair 
Play-díj, mert mindenki számára természe-
tes lesz a sportszerű, tisztességes viselkedés. 
Akkor majd a filmes ellen-Oscarnak nevezett 
Citrom- és Málna-díj mintájára Unfair Play-dí-
jat kell kitalálni a szabályok ellen vétőknek, és 
remélhetőleg minél kevesebben szolgálnak rá 
erre az elismerésre…”

Hasonlóan vélekedik Karger Kocsis László, 
a „protokoll tudora” is: „Meglepetésként ért a 
hír, hogy díjazott leszek. Ugyanakkor hatalmas 
megtiszteltetetés, mert szerintem ez a legna-
gyobb elismerés, amit nem percekben, méte-
rekben vagy gólokban mérhető cselekedete-
kért kap egy sportban tevékenykedő ember. 
Amikor értesültem a kitüntetésemről, elgon-
dolkodtam: mit is tettem, amiért ezzel a díjjal 
jutalmaznak? Semmi különöset, csak tettem a 
dolgom saját meggyőződésem szerint negyven 
éven át a sport szolgálatában, és azóta is…Vé-
leményem szerint a fair play velünk született 
tulajdonság. Gondoljunk csak bele, hogy kis-
gyerekként kísértést érzünk a jóra, nincsenek 
előítéleteink. Persze, vannak tévutak, a gyere-
kek játékaiban is benne van a csalás „vonzása”, 
de ahogy szocializálódik az ember, megtanulja, 
rájön arra, hogy vannak szabályok, amiket be 
kell tartani, és életünk alapértéke a tisztesség.”
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A jó példából sosem elég

Az ünnepség másnapján Kamuti Jenő a 
Magyar Edző számára összegezte a hazai 
és nemzetközi testület idei jelentősebb 
„megmozdulásait”. Standdal jelentkeztek 
például a krasznojarszki téli és a nápolyi 
nyári universiadén, a Magyarországon ren-
dezett világversenyeken: az asztalitenisz, 
a vívó, a kajak-kenu és az öttusa-világbaj-
nokságon, az Európai Maccabi Játékokon 
és a FittBalance eseményen. Kamuti Jenő 
számára nagyon fontos volt, hogy Fair Play-
díjjal tüntethette ki Marius Vizert, a Nem-
zetközi Cselgáncs Szövetség (IJF) elnökét és 
két versenyzőt az Abu Dzabiban rendezett 
Grand Slam-viadal előtt, mivel sporttör-
ténelmi tettek vittek véghez. „Marius Vizer 
elérte azt, hogy a tavalyi, hasonló viadalra 
az arab szervezők izraeli dzsudokákat is meg-
hívjanak. Ez korábban sohasem fordult elő, és 
ezért a sportdiplomáciai sikerért minden el-
ismerés megilleti az IJF elnökét” - indokolta 
a döntést Kamuti Jenő, aki egy-egy arab és 
izraeli versenyzőt is Fair Play-díjjal tüntet 
ki azért, mert nem törődve a hagyományok-
kal, a politikai és vallási ellentétekkel, részt 
vettek a versenyen.

Kamuti Jenő szerint a sportélet össze sem 
hasonlítható a civil élettel, az „utca embere” 
sajnos máshogy viselkedik, mint az, akit a 
sport tisztességre, a szabályok betartására, 
kitartásra, az ellenfél, a (vetély)társ tiszte-
letére nevel. A sportban kevesebb durva-
ság tapasztalható. „A hazai és nemzetközi 
bizottságban is hittérítőként tevékenykedünk. 
Schmitt Pál még MOB-elnökként hirdette meg 
„A becsületes játék az egyetlen út” mottót, 
kiemelve, hogy az ellenfelet nem megsemmi-
síteni, hanem legyőzni kell. Bevallom, én azo-
kat a sportokat be is tiltanám, amelyek nem 
ezt a szellemiséget hirdetik, ilyen például a 
ketrecharc…” – mondta, majd arról beszélt, 
hogy hinni kell a sportszerűségben, és a má-
sikról is a becsületességet kell feltételezni. 
Emlékeztetett Jacques Rogge volt NOB-el-
nök meggyőződésére, mely szerint minden 
beszédnél többet ér a jó példa bemutatása. 
„Az emberek nyitottak a tisztességre, ezt ta-
pasztaljuk, amikor az egyes nemzeti olimpiai 
bizottságokkal vagy a különböző sportági 
szövetségekkel kötünk együttműködési szer-
ződést, illetve az iskolákban terjesztjük a fair 
play szellemiségét.”

Amikor megemlítettem az idei gála szá-
momra legmeghatóbb díjazottjait, az FTC 
gyerekhokisait, akik nem kezdték el csúfolni 
siket társukat, hanem, hogy megkönnyítsék a 
helyzetét, megtanultak jelelni, Kamuti Jenő 
hangsúlyozta: „Fiatal korban a legfogékonyabb 
az ember, ekkor kell megismertetni a gyerekek-

kel és a kamaszokkal a szabályokat, rá kell ne-
velni őket azok betartására. A sportnak nagy a 
közösségteremtő ereje, azonos célért küzdenek 
a csapattársak, ösztönösen is segítik egymást. 
Ugyanakkor fontos az edzők példamutatása 
is. A tisztességes viselkedés belső indíték kell, 
hogy legyen, de mindig szükség van a jó példák 
bemutatására, abból sosem lehet elég. Kellenek 
a példaképek, akiket nemcsak a sportpályákon, 
hanem a civil életben is követni lehet!”

Füredi Marianne 

Köpf Károly laudációját Molnár Zol-
tán, a MET elnöke tartotta. 

„Tisztelt Elnök Úr!
Tisztelt Fair Play Bizottság! Tisztelt Ünnepel-
tek, ünneplők! Kedves Barátaim!
Mindenekelőtt szeretném megköszönni meg-
tisztelő meghívásukat, így ismét lehetőségem 
van arra, hogy meglehetősen küzdelmes, de 
szép életemet végig kísérő azt mindenkor ön-
zetlenül támogató, egyik legjobb bajtársam, 
Köpf Károly kitüntetésén jelen lehessek.
A jelenlétem ezeken a szép ünnepeken az 
utóbbi időben már rendszeres. Legutóbb én 
köszönthettem és elsőként gratulálhattam Csá-
szári Atillának, legjobb barátomnak. Az ő kitün-
tetése is egy ugyanolyan kiváló döntés volt az 
Önök részéről, mint a mostani Köpf Karcsié.
Ha visszatekintek, a több mint 40 éves sport-
múltamra azt látom, hogy Köpf Karcsival szin-
te egész életem során folyamatosan baráti 
munkatársi kapcsolatban voltam. Valahogy 
úgy alakult az életünk – sok-sok hasonlóság 
van a pályafutásunkban – hogy évről évre sok-
szor évtizedekre, összehoz bennünket a sors. 
Jelenleg is már 7. éve együtt dolgozunk a Ma-
gyar Edzők Társaságában.
Mikor néhány évvel ezelőtt ezen az ünnepségen 
hasonló alkalomból engem méltatott, laudált 
Köpf Karcsi, ő is megemlítette, milyen sok ha-
sonlóság van az életünkben, pályafutásunkban.
Mindketten Szabolcsból indultunk ő Máté-
szalkáról – Nyíregyházáról, én Nyírbátorból. 
Mindketten arról álmodtunk, hogy majd sike-
res sportolók leszünk Ő focista én pedig atléta. 
Sajnos nem lettünk azok, de más területen ta-
lán sikerült eredményeket felmutatnunk.
Karcsi a TF-en a testnevelő tanári pályát vá-
lasztotta én az szakedzőit.
Majd jött mindkettőnknek a KSI – ez is egy kö-
zös pont – Karcsinak a példátlan sikeres sport-
vezetői karrierje abban az egyesületben kezdő-
dött, ahol sportolni vagy edzősködni abban az 
időben óriási presztízs, szinte kitüntetés volt.
A tegnapi napon elhunyt Dömötör Zoli (Isten 
nyugosztalja), méltán volt büszke arra, hogy 7 
olimpiai bajnokot nevelt a KSI-ben.   Ilyen volt 
akkor a KSI.
10 fantasztikus sikeres évet töltött Karcsi a 

KSI-ben, előbb labdarugó edzőként dolgozott, 
majd osztályvezető lett, aztán igazgatóhelyet-
tes. Ha csak ennyi történt volna Karcsi életében 
már akár hátra is dőlhetett volna, Szép karrier 
mondták volna az emberek. De….
De nem volt megállás. Tudják: „Citius, Altius, 
Fortius” ... jött az újabb, máig tartó szerelem a 
Vasas (nekem is), ahol kétszer is felkérték   mód-
szertani osztályvezető majd elnökhelyettes lett.
Közben egy kis kitérő, az egyik legsikeresebb 
küzdősportunknál szintén kétszer volt főtitkár. 
A sikeres vezetői munkája alatt szinte hihetet-
len, legalább is a maiaknak, 4 olimpiai aranyat 
nyertek a birkózók.
 Aztán jött az újabb elismerés: szintén kétszer 
az állami sportvezetés, első alkalommal OTSH 
főosztályvezető majd a GYISM-ben sportért fe-
lelős helyettes államtitkárnak nevezték ki. 
De még ennél is volt feljebb: szintén kétszer 
kapott felkérést a Magyar Olimpiai Bizottság-
tól sportigazgatói feladatokra. 
Öt nyári két Téli olimpia, többségében velem. 
Mellettem, együtt, jóban, rosszban! Ja és köz-
ben egy újabb siker: a vízilabda sportban fő-
titkárkodott Kemény Dénes mellett, természe-
tesen egy újabb olimpiai aranyérem.
50 év sikeres sportvezetői munka úgy, hogy sen-
kit soha megbántva, mindenki által elismerve, 
szeretve … keveseknek adatik meg. 
Kamuti Jenő elnök úr szokta mondani a Fair Play 
díjat azok kapják, akik becsületes, korrekt, tisztes-
séges életet élnek, ez által Ők igazi példaképek.
A mostani elismerés megerősíti azt amit mi 
eddig is tudtunk, hogy Köpf Karcsi mindannyi-
unk számára igazi példakép.
Most a MET- ben együtt dolgozunk, sikeresek 
vagyunk, elismernek, szeretnek bennünket és ez 
nagyban Karcsinak köszönhető. Sikerünk titka a 
magas szintű szakmai ismeret, Karcsi tekintélye.
Mindenki ismeri, elismeri, tiszteli, szereti. 
Nincs nyugdíjas semmittevés, nincs megállás… 
A mi hivatásunkban csak így lehet sikeres.
Egy nagy író Saint Exupéry szerint: „egy hi-
vatása nagysága elsősorban abban van, hogy 
egyesíti az embereket. Egyetlen igazi fényűzés 
van, az emberi kapcsolatok”.
Kedves Barátom, Kedves Karcsi!
Köszönöm, hogy mai is nap, mint nap mint 
nap, barátként veled lehetek, és ezáltal fény-
űző életet élhetek. 
Az életünk legmagasabb legértékesebb kitűn-
tetéshez a Fair Play Díjhoz szívből gratulálok 
Neked!”

A Magyar Fair Play Bizottság díja-
zottjai a 218-as esztendő alapján:

Fair play cselekedet

Trófea: Szántói Szabó Tamás (kajak-kenu)

A Vasas SC ifjúsági korú versenyzője a mara-
ton bajnokság K-2 22 km-es versenyszámá-
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ban állt rajthoz párjával, Szabó Dominikkal. 
A maraton szakágban a versenytáv egy-egy 
szakaszát a versenyzőknek hajójukat kéz-
ben fogva, futva kell megtenniük. Az egyik 
futószakasznál Szabó Dominik összeesett, 
mert a hosszú ülés egy ideget elnyomott a 
lábában. Legtöbben ilyen esetben feladják a 
versenyt, ám társa, Szántói Szabó Tamás ek-
kor felemelte a páros kajakot, elfutott vele 
a futószakasz végére, ahol letette a partra, 
majd visszafutott párjához, akit részben öl-
ben, részben vállán támogatva elsegített a 
hajóhoz, és folytatták a versenyt.  

Diploma: Sipos Árpád (teqball)  

A 2018 októberében megrendezett világ-
bajnokságon az egyéni döntőt Sipos Árpád 
játszotta a román színekben játszó, székely 
Szécsi Barnával.

A második szettben 15–13-ra vezetett 
Szécsi Barna, a következő pontnál a labda 
elérte az asztal szélét, majd (a játékvezető 
ítélete szerint) a földre pattant. Sipos Árpád 
jelezte, hogy mielőtt a földre pattant volna 
a labda, ő még hozzáért a lábával, így az el-
lenfélé a pont.

Diploma: Rade Mijatovic (kézilabda)

A Csurgó és a Ferencváros bajnoki mér-
kőzésén a hazai pályán játszó somogyiak 
nyertek 28–25-re, viszont az FTC 7–6-os 
vezetésénél a Fradi kapusa belekapott egy 
csurgói indításba, így óvva meg csapatát a 
góltól. Ezt a játékvezetők nem vették észre, 
és azt jelezték, hogy a Fradi hozhatja já-
tékba a labdát, de kapusuk, Mijatovic szólt, 
hogy hozzáért, így a Csurgó jöhetett.  

A sport szolgálatában

Trófea: Köpf Károly (sportvezető)

A pályafutását 1966-ban Dunaharasztiban 
testnevelő tanárként kezdő sportember ve-
zető posztokat töltött be több egyesületben 
és sportszövetségben, majd az OTSH-nál és 
a MOB-ban. 2010 óta a Magyar Edzők Társa-
sága főtitkára. Öt nyári és két téli olimpián 
vett részt sportágvezetőként, illetve a csa-
patvezetés tagjaként.

Trófea: Karger Kocsis László (sportdiplomá-
ciai főtanácsadó, ny. protokollfőnök)

1977–1999 között az Országos Testnevelési 
és Sporthivatal kötelékében dolgozott pro-
tokollfőnökként, osztályvezető, főosztály-
vezető-helyettes beosztásban. 1999–2002: 
az Ifjúsági és Sportminisztérium Nemzetkö-
zi Kapcsolatok Főosztályát vezette.

2016-ig az Emberi Erőforrások Miniszté-
riuma Sportért Felelős Államtitkárságán, 
illetve a minisztérium elődszervezeteinél 
professzionális szinten látta el protokoll-

főnökként és sportdiplomáciai főtanács-
adóként a hazai és nemzetközi sportren-
dezvények, sportdiplomáciai események 
szervezési, lebonyolítási feladatait.   

Diploma: Győr Béla (hagyományőrző)

A másfél évtizedes múltra visszatekintő 
gyűjtőtalálkozót a Magyar Olimpiai Bizott-
ság Emlék- és Hagyományőrző Bizottsága 
és a Magyar Olimpiai Akadémia (MOA) kö-
zösen rendezi. Az esemény egyik ötletgaz-
dája Győr Béla, a bizottság hagyományőrző 
munkacsoportjának vezetője, a MOA Taná-
csának tagja, aki 15 esztendővel ezelőtt már 
az első eseményen is részt vett.

A fair play népszerűsítése

Trófea: Füredi Marianne (újságíró)

Az MTI majd a Nemzeti Sport szakírójaként 
az öttusa és a vívás volt a két szakterülete. 
Több sportági szakkönyvben társszerzőként 
közreműködött. Mindig lehetett rá számíta-
ni, tevékenységét a korrektség és a szakma-
iság jellemezte. Jelenleg az MTI Sportszer-
kesztőségének külső munkatársa, a Magyar 
Edző szaklap állandó szerzője.

Trófea: Szalay Péter (újságíró)

A sportújságíró szakma nagy öregje. Itthon 
15 világversenynek (Eb és vb) volt a sajtó-
főnöke. Az 1987-94 között a Budapesten 
rendezett atlétikai Grand Prix-k sajtófőnöke. 
A WESTEL sajtófőnöke, mely cég abban az 
időben a magyar sport legnagyobb mecéná-
sa volt. Számos sportkönyv szerzője. 

Diploma: FTC jégkorongszakosztály U8–
U10-es korcsoport

2016 óta a Ferencvárosi Torna Club jégko-
rong szakosztályának szakmai felügyelete 
alatt működik Magyarország egyetlen si-
kethoki csapata, mely nemzetközi tornákon 
is részt vesz. A klub és a szakosztály korosz-
tályos vezetésének célja a testi fogyatékkal 
élők integrációja. A csapat nyílt napján részt 
vett egy siket kisfiú, Tapolczai Botond, aki-
nek megtetszett a sportág. Hogy megkön�-
nyítsék Botond közösségbe illeszkedését, a 
csapat tagjai elsajátították a jelnyelvet. 

Szabadidősport

Trófea: Magyar Repülő Korong Országos 
Sportági Szakszövetség

Harmadik éve nagyszerűen működik a szö-
vetség versenyrendszerében az a szabály, 
hogy a mérkőzéseken soha nem alkalmaz-
nak játékvezetőt. A játékosok felelőssége a 
szabályok betartása, és ez azt a szellemisé-
get generálja a sportágban, mely garanciát 
jelent a mindenkori ellenfelek tiszteletére, 
a tisztességes győzni akarásra. 

Életmű

Trófea: Sziklenka László (kajak-kenu)

Edzőként 60 éven keresztül nevelte a kenus 
utánpótlást, és 82 éves koráig aktív edző 
volt. Nemcsak az olimpikonok nevelésében 
jeleskedett, hanem több száz fiatalt készí-
tett fel az életre. Szerénysége, sportszerű-
sége, becsületessége példaként szolgált 
tanítványainak, akik közül többen sikeres 
edzők lettek. 

Trófea: Csányi Rajmund (torna)

Olimpikon, mesteredző, a Magyar Tornas-
port Halhatatlanok Klubjának tagja. 

1963-tól tizennyolc éven át a Közpon-
ti Sportiskola, majd a Budapesti Honvéd 
edzője volt. Tanítványaiból számos váloga-
tott, országos bajnok, olimpiai és Eb-helye-
zett tornász lett. 

Trófea: Bérces Edit (ultrafutás)

Minden idők legeredményesebb magyar 
ultrafutója, a 100km-es és a 24 órás futás 
világ- és Európa-bajnoka. Budapesti csúcs-
döntéseivel nem csak a nők sportbeli egyen-
jogúságára hívta fel a figyelmet, hanem arra 
is, hogy költséges és a környezetet terhelő 
utazások nélkül is lehet világraszólót al-
kotni az olimpiai játékok műsorából hiány-
zó szakágakban is. Szakmai tanácsadója és 
alapítója a Futva segíts! (7 kilométeres jó-
tékonysági futás az autizmussal élőkért), és 
a Futás a koraszülöttekért eseményeknek.

Trófea: Göröcs János (labdarúgás)

18 évesen került az Újpesti Dózsa csapa-
tához, amelyhez 15 évig hű maradt. A ma-
gyar válogatottban 1958 és 1970 között 62 
alkalommal szerepelt és 19 gólt szerzett.   
1974-ben kezdte edzői pályafutását. Elő-
ször Újpesten volt az ifjúsági csapat edzője, 
majd Kuvaitban dolgozott utánpótlás-edző-
ként. 1985 és 1988 között az Újpesti Dózsa 
vezetőedzője. 

Diploma: Pajor István (sí)

Ötletgazdaként szervezője és résztvevője 
volt a quatratlon gálának, amely a négy alap-
képességet méri. A Megszállottak Klubjának 
alapító tagja. A Testnevelési Főiskolán és 
más iskolákban előadásokat tart általános 
és középiskolai tanulóknak az életmódveze-
tés, illetve az életmódváltás fontosságáról.  

Művészet/tudomány

Trófea: Juhász Árpád (televíziós, utazó)

A természettudományok, a természet- és 
környezetvédelem népszerűsítője televízió-
ban, rádióban, könyvekben, cikkekben, köz-
életi szerepvállalásban. 

A Magyar Edzők Társaságának folyóirata – 2019/04
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Titkári  
beszámoló

Köpf Károly
Ez történt ...

A második félévben – szeptembertől az 
év végéig – további tíz edzőtovábbképző 
rendezvényt tartottunk. A rendezvények 
iránt változatlanul nagy volt az érdeklődés. 
Külön kiemelném, hogy nem csak a KEP 
edzői jöttek el a továbbképzésekre – nekik 
teljesíteni kell az éves kredit kötelezettsé-
güket – hanem a MET tagok és más edzők 
is érdeklődtek az előadások, rendezvények 
iránt. Három rendkívüli helyszínt is beiktat-
tunk a programba. Szeptember 10-én ellá-
togattunk a LifeLike Egészségügyi és Moz-
gásdiagnosztikai Központba, ahol az edzők 
a sportdiagnosztikai rész elméletével és 
gyakorlatával ismerkedhettek meg. Október 
16-án a XIII. ker. Egészségügyi Szakrendelő-
jében egy új berendezést, a humán regene-
rátort mutatták be szakemberek az érdek-
lődőknek. November 5-én a Mozgásoktatás 
elméleti és gyakorlati alapjaim a verseny-
sportban konferenciánkat és gyakorlati fog-
lalkozást a Közszolgálati Egyetem Ludovika 
Akadémia központjában tartottuk.

A hosszas fáradozás meghozta a gyümöl-
csét, novemberben elindult az e-learnin-
ges továbbképzés a MET weboldalán. Ez a 
fejlesztés jelenleg egyedülálló a magyar 

sportban, méltán lehetünk büszkék rá. Arra 
különösen, hogy sikerült rendkívül gazdag 
és színvonalas szakmai programmal feltöl-
teni. A fejlesztés a MET munkatársainak és 
a fejlesztő informatikus csoportnak a közös 
munkája, a szakmai tartalom létrehozásá-
ban pedig a Testnevelés Egyetemmel mű-
ködtünk együtt. Máris sokan kapcsolódtak 
be az elektronikus továbbképzésbe. A szak-
mai tartalmak a regisztráló KEP edzők és 
MET tagok részére elérhetők.

Utolsó stádiumához érkezett a Nemzeti 
Sportinformációs Rendszer (NSR) kidolgo-
zása is, amelyben a MET tevékenyen köz-
reműködött. Jelenleg folyamatban lévő fel-
adatunk az NSR felhasználói képzésének a 
megszervezése.

November 7-én lezajlott a Társaság tisztújí-
tó közgyűlése. A választásról Molnár Zoltán 
elnök úr elnöki üzenetében részletesen be-
számol. Az egy személyi változással újravá-
lasztott vezető testület biztosíték a jövőbe-
ni eredményes működésünkre is.

Azt a tervünket is sikeresen teljesítettük, 
hogy a Magyar Edző folyóiratunk ebben az 
évben is négy kiadást éljen meg. A Kedves 
Olvasó a 2019. évi negyedik számot tartja 

a kezében. Hogy a közelgő karácsony han-
gulatát is megidézzük az újságban, kéréssel 
fordultunk tagjainkhoz és a KEP edzőkhöz, 
hogy akinek van valamilyen, közlésre érde-
mes karácsonyi élménye, története, küldje 
el nekünk. Mint azt az olvasó az újságból 
tapasztalhatja, felhívásunk meghallgatásra 
talált és sikerült néhány ilyen történetet 
közzétennünk.

A Magyar Edző folyóirat Szerkesztő Bizott-
ságának a nevében megköszönöm mind-
azoknak, edzőknek, újságíróknak, olvasók-
nak a közreműködését, akik segítettek ez 
évben az újság létrehozásában és kívánok 
mindenkinek boldog, békés karácsonyt és 
boldog új évet.

Köpf Károly
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A Magyar Kajak-kenu szövetség az elmúlt 
évben alakította ki a LifeLike Egészségügyi 
és Mozgásdiagnosztikai Központot. A Köz-
pont különböző területeken nyújt szolgálta-
tásokat élsportolóknak és szabadidősporto-
lóknak egyaránt. A Magyar Edzők Társasága 
ez évi edző-továbbképzési programjába be-
építette a szolgáltatások megismertetését 
az érdeklődő edzőkkel. A látogatás iránt 
nagy volt az érdeklődés. Végül 50 fő kapott 
lehetőséget az Egészségügyi Központ meg-
ismerésére.

Dr. Török Krisztina ügyvezető köszöntötte a 
résztvevőket. Ismertette a központ működé-
sét, szolgáltatásait, a tevékenységük jelen-
tőségét a kajak-kenu sportban és a magyar 
verseny- és szabadidősportban.

Ezután a Központ munkatársai prezentá-
ciókon keresztül mutatták be saját szak-
területük szolgáltatásait. Dr. Molnár Dóra 
sportszakorvos, háziorvos a laborvizsgála-
tok szerepét mutatta be a sportdiagnosz-
tikában. Elméleti bevezetőjében szólt a 
vérképről, a vörösvérsejtek, fehér vérsejtek, 
vérlemezkék alkotóelemeiről, szerepükről. 
Ismertette a leggyakrabban alkalmazott la-
bor-paramétereket. A rutin vizsgáltok mel-
lett a sportolóknál egyéb paramérterek vizs-
gálata is fontos. Ilyen például a vaspanel. A 
rövid, intenzív terhelés más hatással van a 
vérre, mint a hosszútávú terhelés. A rend-
szeres terhelés hatására az immunrendszer 
alkalmazkodik a terheléshez, ugyanakkor 
az extrém terhelés ronthatja az immun-
rendszer hatékonyságát. A rendszeres edzés 
nem növeli a vörösvérsejt számot, viszont a 
vérszegénység rontja a teljesítményt. A túl-
edzettség a vérből is kimutatható. A hiány-
állapotok – vas, folsav, vércukor, D-vitamin 
hiány – rontják a teljesítőképességet. Szű-
rővizsgálatot évente mindenkinek javasolt 
végezni. Egyéb vizsgálatokat háromhavon-
ta, de csúcsversenyek előtt akár havonta.

Dr. Somogyi Péter a mozgásszervek diag-
nosztikájáról, utókezeléséről és rehabilitá-
ciójáról tartott rövid előadást. Ismertette 
a versenysportolóknál és szabadidőspor-
tolóknál előforduló sportsérülések fajtáit, 

osztályozásukat. A diagnosztikánál fontos 
a kórelőzmény felvétele, a megtekintés és 
a fizikális vizsgálat. Ezt követik a képalko-
tó vizsgálatok és az egyéb vizsgálatok. A 
gyógytornász által végzett vizsgálatok, a 
szubjektív és objektív információk is fon-
tosak. A véleményalkotást követi a kezelési 
terv kialakítása. A neurac kezelési módszer a 
mozgásminták visszaállítását célozza meg. 
A biztos diagnózis felállítása előtt nem ta-
nácsos a kezelést elkezdeni. A rehabilitáció-
ban nagyon fontos a prevenciós szemlélet, 
a kockázatok felmérése. A rehabilitáció és 
utókezelés sokféle lehet, ezt a diagnózis 
dönti el. Első lépés a fájdalom megszünte-
tése. Ezután jöhetnek az elektroterápiák, a 
kisfrekvenciás kezelések, középfrekvencia, 
ultrahang, és egyéb modern eljárások, töb-
bek közt a kyroterápia. A taping népszerű 
eljárás, melyet az edzők is elsajátíthatnak. A 
proprioceptív tréning a megelőzés és reha-
bilitáció fontos eszköze. Számos professzi-
onális segédeszköz áll rendelkezésre. Csak 
teljes gyógyulás esetén szabad visszaen-
gedni az versenyzőt az élsportba.  

Angyal Dóra dietetikus a sporttáplálkozás-
ról tartott előadást. A jól megtervezett ét-
rend befolyásolja a sportoló egészségét és 
teljesítményét. Egyénre szabott étrendet 
kell alkalmazni. Külön feladat egyes sport-
ágakban a testsúlycsökkentés. A cél elérése 
érdekében étrendtervet kell készíteni. A kü-
lönböző tápanyagoknak különböző szerepe 
van az energiaellátásban. A sportági sajá-
tosságokat és az egyéni adottságokat figye-
lembe véve kell összeállítani a táplálkozást. 
Az edzés intenzitása is befolyásolhatja a 
táplálkozási rendet. Fontos a megfelelő fo-
lyadékbevitel. Ezt is meg kell tervezni edzé-
seken és versenyeken. Ma már a sportdie-
tetikus nélkülözhetetlen tagja a sportolót 
felkészítő teamnek. 

Dr. Molnár Dóra másik prezentációja a kar-
diológiáról szólt. Ismertette a szív szerepét, 
feladatát. Az edzett szív morfológiailag is 
különbözik az edzetlentől és gazdaságo-
sabban is működik. A nyugalmi vizsgálatok 
a vérnyomás és pulzusmérés, az EKG, szív 
ultrahang, szív MRI, koszorúér CT. A terhe-

léses vizsgálatok közé tartoznak a terhelé-
sélettani vizsgálatok, a teljesítményélettani 
mérések, terheléses EKG. A vizsgálati pro-
tokoll tartalmazza a laborvizsgálati ered-
ményeket, a nyugalmi kardiológiai vizsgá-
latokat, a terhelésélettani vizsgálatot és a 
teljesítménydiagnosztikai vizsgálati ered-
ményeket.

Fülöp Tibor sportlabor vezető a sportdiag-
nosztikai vizsgálatok módszerét ismertette. 
Ez állapotfelmérést jelent., a teljesítmény 
különböző faktorai aktuális helyzetének 
felmérését. Célja a személyre szabott edzés 
kialakításának segítése. A nem személyre 
szabott terhelés vagy nem hoz za a terveztt 
eredményt, vagy túlterhelés esetén egész-
ségkárosodáshoz vezet. A teljesítménydi-
agnosztika alapelve, hogy mindent mérni 
kell. Valamennyi összetevő, ami a sportoló 
teljesítményét befolyásolja, mérhető. Az or-
vos, a sportorvos és az edző közös feladata a 
mérés és értékelés. A teljesítménydiagnosz-
tika alapkérdései: a sportoló milyen teljesít-
ményt nyújt, milyen állapotban nyújtja ezt 
a teljesítményt és hogyan tud jobb teljesít-
ményt nyújtani. Ezekre a kérdésekre adnak 
választ a teljesítménydiagnosztikai vizsgá-
latok. Különböző tesztek alkalmazásával le-
het a teljesítményt meghatározni.

Baky Dániel a Vienna Tesztet ismertette. Be-
mutatta a sportpszichológus helyét és kap-
csolatait a felkészítési teamben. A Vienna 
Teszt objektív tesztelési folyamat és azonnali 
eredményt hoz. Bemutatta a teszt mérőesz-
közét, annak használatát. Mérni lehet a fi-
gyelmi funkciókat, a reaktív viselkedést, a ko-
ordinációt, az intellektuális képességeket és 
a sportolót érintő stresszforrások jelenlétét.

A LifeLike Központban tett látogatás tanul-
ságos volt az edzők számára. Ismételten fel-
hívta a figyelmet a mérések fontosságára, az 
edzésmunka alapos, körültekintő megterve-
zésére és nem utolsó sorban a sportolók 
egészségének védelmére. 

Magyar Edzők Társasága szervezésében 2019-ben 
megtartott konferenciák

Sportdiagnosztika
2019. szeptember 10. 
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Az emberi élet nélkülözhetetlen feltétele a 
légzés. A sportteljesítmény, amely a szerve-
zet felfokozott működésének állapota, nagy 
mértékben függ az oxigénellátástól, a légzés 
minőségétől. Ezért fontos, hogy az edzők mi-
nél többet tudjanak a légzés élettanáról, az 
oxigénellátás és felhasználás javításának le-
hetőségeiről, a légzőrendszer betegségeiről, 
azok kezelési lehetőségéről.

Dr. Pavlik Gábor a TF egyetemi tanára a lég-
zés és a többi szervrendszer kapcsolatának 
bemutatásával kezdte az előadását. Foglal-
kozott a légzés jelentőségével, anatómiájával, 
mechanikájával, a gázcserével, a légzés sport-
élettanával. A légzés két részből álla: külső 
légzés, amely a környezetből a levegőt, az 
oxigént a szervezetbe juttatja, a széndioxidot 
eltávolítja, a belső légzés a vérből az oxigént 
a szövetekbe juttatja, a széndioxid pedig a 
szövetekből a vérbe kerül. A légzőrendszer az, 
amely a belélegzett levegőből az oxigént az 
alveolusokba juttatja. a légzés mechanikáját 
a nyomás- és térfogatváltozások irányítják. 
A gázcsere révén a szervezet a belélegzett 
levegő oxigénjének kb. 50–55 százalékát 
hasznosítja. A légzésnek alapvető szerepe van 
az állóképességi teljesítményben. A fáradás 
ideje, a holtpont, az izomláz mind az oxigén-
felvétel függvénye. A fáradás elsősorban az 
izmok energiaellátásának romlására vezethe-
tő vissza. Egészséges emberben a légzés nem 
limitje az állóképességi teljesítménynek. A fá-
radás oka lehet légzőszervi rendellenesség is. 
Az edzett szervezet légzése gazdaságosabb. 
Alacsonyabb a légzésszám, mélyebb a légvé-
tel. A légúti fertőzések, betegségek kialakulá-
sára időben fel kell figyelni, mert károsan be-
folyásolják a teljesítményt. Sokat lehet tenni 
a megelőzésükért.

Egy edzőcsoport és egy orvos a Pécsi Egyete-
men vizsgálatokat végzett az élsportban al-
kalmazható légzéstechnikákkal kapcsolatban. 
Elméleti és gyakorlati tapasztalataikról Csiz-
madia Zoltán és Pánczél Gábor judo edzők 
számoltak be. A módszerük az apnoe integ-
rálásának kísérlete volt az élsportba. Feltéte-
lezésük szerint a légzéshatékonyság rövid és 
hosszú távon is fejleszthető. Úttörők voltak a 
judoban az un. „mate légzés” bevezetésében, 

amikor a versenyző 
a ruhaigazítás szü-
neteiben tudatosan 
irányítja, kontrollál-
ja a légzését. Több 
judo versenyzőn, sőt 
a vívó Szász Eme-
sén is eredménye-
sen alkalmazták a 
módszert. A magyar 
sportlövő váloga-
tott is dolgozott 
ezzel a módszerrel. 
A wingate tesztet is 
eredményesen alkal-
mazták úszókon és 
atlétákon is. A tech-
nikai alap a hármas 
légzés. A mate légzés 
hatására nőtt az alveoláris térfogat, csökkent 
a holttérlégzés. Felkészülési légzésgyakorla-
tokkal segítették a jobb teljesítmény elérését. 
A módszer alkalmazásában további lehetősé-
get látnak pl. az asztma és a pánikbetegség 
kedvező befolyásolásának a területén.

Dr. Vasas Szilvia a Szent János Kórház vezető 
főorvosa a vízalatti hipoxiás edzésmódszer ve-
szélyeiről tartott előadást. Az edzésmódszert 
régóta alkalmazzák az úszásban és a vízilab-
dában. A feltételezések szerint a hipoxiás edzés 
javítja a teljesítményt ezekben a sportágakban. 
J. Counsilman, az amrikaiak „úszópápája” is 
foglalkozott ezzel az edzésmódszerrel a szak-
könyvében. Az Egyesült Államokban és más 
országokban is történtek akár halálos balese-
tek is a módszer alkalmazása közben. Az elő-
adó levezette annak a mechanizmusát, ahogy a 
túlfeszített légzésvisszatartás ájuláshoz és se-
kélyvízi fulladáshoz vezethet. Ennek veszélyét 
fokozza a légzés-visszatartásos gyakorlat előtti 
hiperventilláció. A balesetek hatására az Egye-
sült Államokban korlátozták ennek a módszer-
nek az alkalmazását. Nálunk az Alapvető Jogok 
Biztosának a Hivatala adott ki állásfoglalást és 
ajánlást ezzel a módszerrel kapcsolatban. Ezek 
betartásának ellenőrzése az illetékes sportági 
szövetségek kötelezettsége.

Dr. Horváth Gábor, a Semmelweis Egyetem 
egyetemi docense a sokat vitatott légzőszer-

vi betegség, az asztma versenysportolóknál 
történő előfordulásáról és kezelésének mód-
járól tartott „őszinte” előadást. A statisztika 
szerint az élsportolóknál, különösen a hosszú 
távú igénybevételt jelentő sportokban (hos�-
szútávfutás, sífutás) jelentősen magasabb az 
asztma előfordulása, mint a normál populáci-
óban. Ennek oka lehet, hogy ezek a sportolók 
a teljesítményük, az edzés és versenyzés so-
rán sokkal több szennyezett levegőt szívnak 
be. Ugyanígy fokozza az asztmára való érzé-
kenységet a hideg, száraz levegő belélegzé-
se. Az asztma nem gyógyítható betegség, de 
különböző eljárásokkal (inhalálás stb.) kedve-
zően lehet befolyásolni az asztmás állapotot. 
A gyanakvást és a vitákat az váltja ki, hogy 
egyes országok eredményes versenyzőinek 
- különösen a téli sportágakban, kerékpáro-
zásban – döntő százaléka asztmás. Ráadásul 
olyan gyógyszereket alkalmaznak, amelyek 
már nem korszerűek, viszont pl. hörgőtágító 
hatásukkal esetleg kedvezően befolyásol-
hatják a hosszú távú teljesítményt. A WADA 
is felfigyelt erre, szigorította a gyógyszerezés 
feltételeit. Az edzőknek és sportorvosoknak 
tisztában kell lenni az érvényes szabályokkal.

A telt ház bizonyította, hogy ismét jó volt a té-
maválasztás és kitartó érdeklődés az előadók 
személyét is hitelesítette.  

Magyar Edzők Társasága szervezésében 2019-ben 
megtartott konferenciák

Légzés
2019. szeptember 17. 



42

Mint a sportpszichológiai témájú konfe-
renciáinknál általában, a Mentális tréning, 
mentális hibajavítás konferenciánk is telt-
ház előtt zajlott le. Ami még érdekesség, 
hogy bár az edzői társadalomban még min-
dig férfi többség van, a sportpszichológiai 
témáknál ez az arány megfordul. 

A konferencia első előadója Lénárt Ágota, a 
Testnevelési Egyetem tanszékvezetője volt. 
Júliusban volt a FEPSAC (Európai Sportpszi-
chológiai Szövetség) ez évi kongresszusa. Lé-
nárt Ágota a mentáltréninggel kapcsolatos, 
ott hallott, tapasztalt újdonságokról számolt 
be. Bevezetőjében elmondta, miért hasznos a 
mentális tréning, mik az alapelvei, milyen ta-
pasztalatok halmozódtak fel eddig és milyen 
fajtáit ismerjük, alkalmazzuk. Kitért a men-
tális tréning módszereinek oktatására, me-
lyek azok a módszerek, amelyeket az edzők 
is elsajátíthatnak, alkalmazhatnak. Nagyon 
fontos, hogy a mentális tréning alkalmazá-
sának hatásait is figyelemmel kísérjük, doku-
mentáljuk. A Nemzetközi Sportpszichológiai 
Társaság kongresszusán Tony Morris számolt 
be egy 22 hetes mentális tréning program-
ról. A tapasztalat szerint a több mentáltré-
ning nagyobb teljesítmény növekedéssel jár. 
Az ázsiaiak is előszeretettel alkalmazzák a 
mentáltréninget, de a kulturális különbségek 
miatt másképp közelítik meg. Mások a rela-
xáció és figyelemkoncentráció összevonásá-
val kísérleteztek. Magas szinten alkalmazzák 
a mentáltréninget az amerikai jégkorong 
liga csapatai. Nagyon sok és korszerű mű-
szert, berendezést használnak. A Német Lab-
darúgó Szövetség akadémiája is szerződést 
kötött egy céggel a módszerek alkalmazá-
sára. Az Európai Sportpszichológiai Szövet-
ség kongresszusán a Testnevelési Egyetem 
pszichológusai is részt vettek előadásokkal 
és poszterekkel. Ezen a téren lépést tartunk 
a világgal, de folyamatosan követni kell a 
tudományág fejlődését, átvenni és adaptálni 
az új ismereteket. Orosz kísérletek szerint a 
mentáltréning hatására csökkent az edzések 
és mérkőzések előtti stressz, nőtt a verseny 
alatti pszichés stabilitás.

Oláh Petra, aki testnevelő tanár, iskolapszi-
chológus, jelenleg a Kölni Sportfőiskolán 

végzi sportpszichológusi tanulmányait, a 
németországi tapasztalatairól számolt be. 
A németek az edzés- és versenyfolyamat-
ban rengeteg adatlapot használnak. Ezek 
értékeléséből vonnak le következtetéseket 
a különböző területeken. Ilyen feladatla-
pokkal térképezik fel, illetve mérik a szo-
káshierarchiát, a rutinokat, az időkezelést, 
a versenyhelyzeti teljesítményt. De választ 
kapnak ezekből az optimális zónára, az ér-
zelemszabályozásra. Figyelemmel kísérik 
és szabályozzák a szorongás testi, érzelmi 
és kognitív tüneteit, a gondolatkontrollt, a 
belső beszédet, az imaginációt és a célál-
lítás folyamatát. Az előadásban bemutatott 
feladatlapok angol nyelvűek, de tervezi a 
magyar változat kidolgozását és hazai al-
kalmazását is.

Gyömbér Noémi, a Testnevelési Egyetem 
sportpszichológusa a mentális hibajavítás-
ról beszélt. Nagyon fontos a páciens szem-
léletmódjának feltérképezése. A fejlődő 
szemléletmód a kívánatos. A sportolóknál 
jelentős szerepet játszik a reziliencia (meg-
küzdés) és kontroll. A sportoló teljesítmé-
nyének összehasonlításánál szét kell válasz-
tani az edzést és a versenyt. Edzést edzéssel, 
versenyt versennyel kell összehasonlítani. A 

hibára adott reakciók különbözőek lehetnek. 
A legcélszerűbb reakció, ha a sportoló a hi-
bát „dobozolja” és a következő akcióra kon-
centrál. A megküzdési képesség fejleszthető. 
Ebben a sportéletkornak nagy szerepe van. 
Elsősorban a hibák megelőzésére kell kon-
centrálni. Ezt szolgálják a motoros képes-
ségfejlesztés, a koncentráció és motiváció 
fejlesztése, az önbizalom növelése, az érzel-
mi kontroll, a tudatos relaxáció és energeti-
zálás. Utánpótlás sportolóknál is alkalmazni 
lehet és kell a mentális tréninget. Tudatos-
sá kell tenni a pszichés ráhangolódást az 
edzésre és a versenyre. A mentális tréning 
kialakítása együttműködésen alapszik. Re-
ális célokat kell kitűzni, a mentális és mo-
toros tréninget kombinálni kell. Figyelembe 
kell venni, hogy a fiatal sportoló versenyen 
megváltozott tudatállapotban van.   Nagyon 
fontos, hogy az edző is folyamatosan figyel-
je, fejlessze magát. A teljesítményekre és hi-
bákra megfelelően reagáljon.

A konferencia azért is nagyon hasznos volt, 
mert jó nemzetközi kitekintést adott azokra 
a kérdésekre, célokra és módszerekre, ame-
lyekkel a sportpszichológia mai minden-
napjainkban foglalkozik.

Magyar Edzők Társasága szervezésében 2019-ben 
megtartott konferenciák

Mentális tréning, mentális 
hibajavítás 2019. szeptember 24. 
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A Szegedi úti rendelőintézet rendkívül 
sportbarát egészségügyi intézmény. Nem 
véletlenül, hiszen igazgató-főorvosa Dr. 
Herczka Péter, aki sok-sok évet eltöltött a 
sportkórházban, többek között volt az öttu-
sa és a női kézilabda válogatott edzője is. 
Külsősként ott dolgozik Dr. Somogyi Péter 
is, akinek szintén sportkórházi múltja van, 
korábban ő vezette a rehabilitációs osz-
tályt. A látogatás apropóját az adta, hogy a 
Rendelőintézet a közelmúltban a kerületi 
önkormányzat támogatásával egy új reha-
bilitációs eszközt vásárolt. Az eszköz neve: 
humán regenerátor. Somogyi Péter hívta fel 
a figyelmünket arra, hogy ez az eszköz rend-
kívül hasznos és hatásos lehet sportolóknál 
is: regenerációra, az immunrendszer erősí-
tésére, sérülések rahabilitációjára, és még 
sok más kedvező hatása is van.

A látogatás első részében az igazgató-főor-
vos mutatta be a Rendelőintézet tevékeny-
ségét. 28 szakrendelésen nyújtanak ellátást, 
elsősorban a kerület lakosságának, illetve a 
hozzájuk beutaltaknak. Többek között sport-
orvosi rendelőjük is van. Érdekesség, hogy 
amíg a többi terület szakmai ellátásával 
nincs gond, a sportorvosi rendelés egyelőre 
szünetel, mert a nyugdíjba vonult orvosnő 
ideiglenes pótlására sincs lehetőség.

Az önkormányzattól jelentős anyagi támo-
gatást kapnak, elsősorban az eszköz- és mű-
szerbeszerzésre. Ennek köszönhető, hogy a 
kerület lakói gyakorlatilag várakozási idő 
nélkül juthatnak hozzá azokhoz a vizsgá-
latokhoz is, amelyekre más helyen heteket, 
hónapokat kell várni. Az élsportolók „külön-
leges bánásmódban” részesülnek.

Dr. Somogyi Péter szóban és prezentációval 
mutatta be a humán regene-
rátor működését, hatásait. Ez 
egy német fejlesztésű készü-
lék, amely speciális pulzá-
ló mágneses hatást fejt ki. A 
másik hatása egy ionizátoros 
hatás, amivel a sejtek ener-
giaellátottságát optimalizálja. 
A humán regenerátor két új 
technológiát használ: az ECR 
(Electromagnetic Cell Rege-
neration) és a HIP (Hyper Ion 
Plasma indication) technoló-
giát. Egyedülálló regenerációs 
eszköz a terápiában, a terápiás 
támogatásban és a megelőző 
gyógymódokban.

•	 kedvező hatással van a 
mozgásszervi betegségekre

•	 növeli az állóképességet, 

serkenti a szervezet vérellátását

•	 erősíti az immunrendszert

•	 kedvező hatással van a sérülésekre

•	 hatása van a szorongásra és a stresszre

•	 fájdalomcsillapító hatása van

•	 kiegyensúlyozott, mély alvást biztosít

•	 segíti az idegek regenerációját

Az előadás után lehetőség nyílt a készülék 
(ágy) megtekintésére. A készülék beszerzési 
ára megközelíti a százmillió forintot. Részben 
lakossági ellátásra használják – a kerület la-
kosai térítésmentesen vehetik igénybe a ke-
zeléseket – részben piaci alapon üzemeltetik 
Így egy 30 perces kezelés ára 25 ezer forint. 
A szövetségeknek és sportegyesületeknek 
lehetőségük van kezelési időt vásárolni. 

A kezelésre a Rendelőintézet reumatológi-
ai szakrendelésén lehet bejelentkezni: tel: 
36/1/452-4209.

A látogatás rendkívül izgalmas és tanulsá-
gos volt. Nem csak a humán regenerátor 
működését ismerhettük meg, hanem bete-
kintést nyertünk egy jól menedzselt, min-
taértékű egészségügyi intézmény belső 
életébe is.

Magyar Edzők Társasága szervezésében 2019-ben 
megtartott konferenciák

Látogatás a XIII. Szegedi úti 
Rendelőintézetben 2019. október 16. 
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Sajnos a fiatalok egyre fogyatkozó száma 
miatt a magyar sportsikerek fenntartásában 
egyre nagyobb szerepe lesz a szakmailag 
és tudományosan megalapozott kiválasz-
tásnak. A kiválasztás folyamat, amelynek 
nagyon sok összetevője, olykor buktatója 
van. Konferenciánkon segítséget kívántunk 
adni az utánpótlással foglalkozó edzőknek, 
hogyan lehet a különböző tudományágak 
eredményeit felhasználni a kiválasztásban 
és hogyan lehet a buktatókat elkerülni.

Az első előadást Dr. Vannai Judit sportor-
vos gyermekorvos tartotta, aki aktívan részt 
vesz az MLSZ utánpótlás programjában. A 
gyerekek testi fejlődési üteme jelentős el-
téréseket mutat, amelyekkel az edzőknek 
tisztában kell lenniük. A gyermekek testi 
fejlettségének vizsgálatánál meg kell kü-
lönböztetni a növekedést, a fejlődést és az 
érést. Ezeket öröklött és környezeti ténye-
zők befolyásolják. Az alap a folyamatos mé-
rés. Az edzők számára is fontos fogalom a 
növekedési csúcs.

A biológiai életkor mérésének egyik eszköze 
a csontkor meghatározása. A testi fejlettség 
megítélésénél össze kell hasonlítani a nap-
tári kort és a biológiai életkort. Az átlagos 
fejlődési ütemű gyerekeknél a biológiai és a 
naptári életkor megegyezik. A korán érők bi-
ológiai életkora meghaladja a naptári élet-
kort, a későn érők biológiai életkora viszont 
nem éri el a naptári életkorét. A két életkor 
között jelentős, akár kétéves eltérés is lehet. 
A korán érők magasabbak, nehezebbek, ez-
zel bizonyos sportágakban előnyt élvezhet-
nek kortársaikhoz képest. Ez az előny felnőtt 
korra eltűnik. A szélsőséges fejlődési ütem 
nem csak testi, de érzelmi és értelmi fejlett-
ségi különbséget is eredményezhet.

Dr. Géczi Gábor egyetemi tanár, a Testne-
velési Egyetem professzora előadásában 
a tehetségkutatás új útjairól beszélt. Elő-
ször a tehetség fogalmával kell tisztában 
lennünk. A tehetség született adottság, 
amelyet tudatosan, sok gyakorlással kell 
fejleszteni és felnőtt korban átlagon felüli 
teljesítményhez vezethet. A tehetségkuta-
tással különböző területeken sokan foglal-
koztak és tehetségmodelleket állítottak fel. 

A tehetség felfedezésében és 
kibontakoztatásában a szeren-
cse (sors) is szerepet játszik. A 
tehetségek felismerése tények, 
mérések alapján lehetséges. 
A sporttehetség felismerésé-
nek különböző útjai vannak. A 
természetes kiválasztódásnál 
sokféle mozgásfajtát kell kipró-
bálni, és megkeresni a gyerek 
számára optimálisat. A másik út, 
amikor az edző szemére bízzuk 
a kiválasztást. Egyik út lehet a 
versenysiker, az eredményes 
gyerek a tehetséges. Az indirekt 
kiválasztásnál azt mérjük, hogy 
ugyanannyi elvégzett munká-
val ki fejlődik többet. A tehet-
ség felismerésének eszközei: a tesztelés, 
szociális támogatás felmérése, pszichológi-
ai profilozás, a családi háttér feltérképezése, 
és hosszútávú gondolkodás. A szelekció idő-
szakát követi a specializáció. Vannak korai 
és késői specializációt igénylő sportágak. 
A korai specializáció veszélye a sportolás 
korai abbahagyása. Ezért lényeges a Balyi 
féle hosszútávú sportoló fejlesztés elveinek 
követése. 

A sportban viszonylag fiatal tudományág, 
a genetika tehetségkutatással és kiválasz-
tással kapcsolatos eredményeiről számolt 
be Dr. Tánczos Balázs, igazságügyi genetikai 
szakértő. Ma még az a kérdés, hogy hasz-
nál-e valaki, és ha igen, hányan, genetikai 
információkat a sport világában. A sport-
tehetségek kiválasztásánál elsősorban a 
hosszútávú eredményesség összetevőit 
keressük. A siker számtalan összetevő nem 
lineáris eredménye. A genetikai informáci-
ók egyelőre irányokat mutatnak. Életkortól 
függetlenül vizsgálhatók és nem érzéke-
nyek a biológiai korra. A genetikai ada-
tokból következtetni lehet a vázizomzat 
összetételére, az aerob potenciálra, a rege-
nerálódás sebességére és a sérülékenység-
re. A genetika jelenleg 5–10 százalékban 
segíti a sportszakemberek munkáját, de ez 
az arány folyamatosan nő. A vizsgálatok az 
egyéni DNS kód eltéréseket keresik. A ge-
netika egyik ága a táplálkozásgenetika, 

amely szintén nagyon hasznos a sportban. 
Megmutatja a táplálékérzékenységet, a vi-
taminigényt, A genetikai vizsgálatok etikai 
kérdéseket is felvetnek. A kiválasztás nem 
épülhet kizárólag genetikai információkra.

A kiválasztást segítő antropometriai mé-
résekről Dobronyi Tamás, a Testnevelési 
Egyetem Phd hallgatója tarott előadást. 
Különböző mérési módszereket ismertetett. 
Mészáros és Mohácsi 24 testméretet mér-
tek, kerület és szélességi méreteket, vala-
mint testredőt. A biológiai kor meghatározá-
sát szolgálja a csontkor mérése. A biológiai 
életkor ismeretében a növekedési görbék 
segítségével becsülni lehet a várható test-
magasságot. A testalkat meghatározás a 
későbbiekben a sportoló erőfejlesztésének 
lehetőségeihez nyújt segítséget. A testös�-
szetétel meghatározásának szerepe van az 
étrend tervezésénél, az optimális testalkat 
meghatározásánál. A testösszetétel mérésé-
re szolgál a víz alatti testsúlymérés. Ugyan-
ez levegővel is elvégezhető (Bod Pod tech-
nológia). A kettős foton elnyelődési röntgen 
vizsgálat pontos, de eszközigényes. A Dexa2 
technológia viszonylag a legjobb. A test 
elektromos vezetőképességén alapul a bio-
elektromos impedanciamérés. Az infravörös 
fényáteresztő képességet is felhasználják a 
testösszetétel mérésére. A komputertomog-
ráfia és mágneses rezonancia mérés rendkí-
vül pontos, de rendkívül drága is.

Magyar Edzők Társasága szervezésében 2019-ben 
megtartott konferenciák

Kiválasztás, akceleráció
2019. október 22. 
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Az edzők gyakran panaszkodnak, hogy a 
mára már felmenő rendszerben kiépült 
mindennapos iskolai testnevelés ellenére 
a kezdő gyerekek úgy kerülnek oda az első 
edzésekre, hogy az alapvető mozgásformák-
kal (futás, gimnasztika, stb.) sincsenek tisz-
tában. Azért szerveztük meg a mozgásokta-
tás konferenciát, hogy kiváló szakemberek 
az edzőknek elméletben és gyakorlatban 
bemutassák az alapvető mozgásformák 
oktatásának módszereit. A konferencia 
helyszínéül új terepet választottunk, a Köz-
szolgálati Egyetem székhelyét a Ludovika 
Akadémiát, amely rendelkezett mindazok-
kal az adottságokkal, amelyek a konferencia 
eredményes lebonyolításához kellettek.
A délelőtti blokkban a négy előadó rövid 
prezentációját hallgathatták, nézhették 
meg a résztvevő edzők. A prezentációk an-
nak a mozgásanyagnak az elméleti beveze-
tését tartalmazták, amely a délutáni gyakor-
lati foglalkozásokon szerepelt.
Pozsonyi Zsolt erőnléti edző a funkcionális 
szemléletű bemelegítés gyakorlatait mutatta 

be. Először azokat a funkciókat kell meghatá-
rozni, amelyeket a bemelegítés központjába 
helyezünk. Ennek megfelelően kell kiválasz-
tani a fejleszteni kívánt képességeket. Végül 
mindezeket a speciális sportági követelmé-
nyekhez kell igazítani. A bemelegítés két fő 
része a korrekció és a mozgáselőkészítés. 
A korrekció során egyrészt kompenzáljuk a 
káros behatássokat, másrészt mobilizáljuk 
a sportágspecifikus mozgásokat. A mozgás-
előkészítés része a nyújtás és az idegrend-
szeri aktivizáció. A mozgásintegráció során 
folyamatosan kell növelni a mozgások terje-
delmét és intenzitását. A bemelegítés során 
kulcs a minőségi végrehajtás.
Puskás Sándor erőnléti edző a sajáttest-
súlyos gyakorlatokat mutatta be. Lehetnek 
korrekciós, erősítő hatású, robbanékonyság 
fejlesztő, nyújtó, és állóképesség fejlesztő 
gyakorlatok. A korrekciós gyakorlatoknak az 
egész testre ki kell terjedniük. Az erőfejlesz-
tő gyakorlatok főbb csoportjai: a guggolá-
sok, húzódzkodások, fekvőtámaszok, törzs-
erősítő gyakorlatok. Mindegyík gyakorlatnál 
fontos a robbanékony végrehajtás.
Nemes Zoltán úszó mesteredző az úszás ok-
tatásának alapjait mutatta be. Az úszásokta-
tás alkalmazott módszere függ a gyermekek 
életkorától. Nagyon fontos a fokozatosság. 
Az alapok elsajátítása után jöhet az úszásne-
mek általános előkészítése, majd a speciali-
záció. Az úszásoktatás során nagyon fontosak 
a szárazföldi, tornatermi gyakorlatok is.
Szalma László a Testnevelési Egyetem tan-

székvezető tanára a futóiskola gyakorlata-
it mutatta be. A futás egyrészt az atlétika 
legfontosabb és legkiterjedtebb verseny-
száma, másrészt egy sereg sportág alapja. 
Természetes mozgás, de fejleszteni kell, 
12–13 éves korig fejleszthető. Az oktatás-
nak koordinációs előfeltételei vannak. Ilyen 
az ízületi mozgékonyság, elsősorban a csípő 
és boka ízületé. Az oktatás során fejleszte-
ni kell a szív- és keringési rendszert, a fu-
tómozgás ritmusát és kiterjedését, a láberő 
nagyságát. Az előadó ismertette a rávezető 
gyakorlatokat, a fokozó futást, a folyamatos 
futást váltakozó sebességgel, a repülőfu-
tást, valamint a rajtokat. Az oktatás sikeres-
sége függ a rendszerességtő és a tanulók 
aktív közreműködésétől. Ezután bemutatta 
a futóiskola gyakorlatait, oktatásuk és gya-
koroltatásuk módszereit.
A délutáni blokkban a résztvevők négy cso-
portban forgószínpad rendszerben ismer-
kedtek meg a négy oktatási csoport gya-
korlataival. Módjukban volt bekapcsolódni 
a gyakorlatok végrehajtásába is. Különös 
érdeklődés nyilvánult meg a bemelegítés 
gyakorlatai és a saját testsúlyos gyakorla-
tok iránt, de voltak akik bekapcsolódtak a 
futóiskola gyakorlataiba is.
Összességében nagyon hasznos és a jövőben 
is követendő volt ez a lebonyolítási forma. Az 
edzők is így ítélték meg. Tanulság az, hogy 
gyakorlati rész fakultatívvá tételével fokozni 
lehet a tapasztalatszerzés hatékonyságát.

Magyar Edzők Társasága szervezésében 2019-ben 
megtartott konferenciák

A mozgásoktatás elméleti és 
gyakorlati alapjai 2019. november 5. 
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A mozgások elemzése – legyen az akár egyé-
ni-, akár csapatsportág- ma már az utánpótlás 
kortól a legmagasabb szintig hozzátartozik 
az eredményes edzéshez, felkészítéshez, ver-
senyzéshez. A mozgáselemzés módszerei az 
elektronika és digitalizáció megjelenésével 
forradalmi változáson mentek át. Ma már 
asz edzők képzésének elengedhetetlen ré-
sze, hogy akár önállóan, akár egy csapatban 
felkészültek legyenek sportolóik mozgásának 
megfigyelésére, elemzésére.

A konferencia első előadását Katona Péter a 
Testnevelési Egyetem Kineziológiai Tanszé-
kének munkatársa tartotta. Ő tagja annak a 
teamnek, amelyik amagyar kajak-kenu válo-
gatott felkészülését segíti. A mozgáselemzés 
során három tényezőt kell figyelembe venni: 
a pozíciót, az erőhatást és az izom elektromos 
aktívitását. Az eszközzel történő mozgások-
nál, pld. kajak kenu, a lapátra és alapátnak a 
közegre történő erőhatását is vizsgálni kell. 
Az Argu Stress méréssel pályakörülmények 
között is elemezni lehet a sportoló mozgá-
sát. Ebből meghatározható a kritikus teljesít-
ményszint, amely a bőrhőmérséklet görbén is 
lemérhető.

Dr. Béres Sándor, a Testnevelési Egyetem 
egyetemi docense a 3D mozgáselemző rend-
szer alkalmazásának lehetőségeit mutatta be 
előadásában, az atlétikában. A 3D lényege a 
több videokamera által egy időben felvett 
sportmozgások digitalizálása a sportmozgá-

sokra jellemző biomechanikai paraméterek 
kinyerése céljából. A 3D mozgáselemzés kom-
binálható más módszerekkel is. Sok 3D szoft-
ver van, ezek között van ingyen letölthető is. 
A vizsgálat elsősorban a tömegközéppont 
mozgásának követésére irányul, annak térbeli 
helyzetére, sebességére, gyorsulására. Méri a 
mozgás, a test és a talaj különböző szögeit, 
a szög- és szögsebesség változásokat, az erőt 
és a teljesítmény paramétereit. A digitalizálás 
a felvétellel kezdődik. Figyelni kell a kame-
rák elhelyezésére, a fényviszonyokra és a re-
ferenciakeretekre. Ezt követi a digitalizációs 
folyamat, amelynek során a kiválasztott kép-
kockákat fel kell dolgozni. Ez sok munkával 

járó, bonyolult folyamat, de 
minden edző részére lesa-
játítható. A mozgáselemző 
módszerek felhasználhatók 
tudományos kutatásoknál is. 
Vannak ingyenes eljárások 
gyors mozgáselemzésre. Ezek 
közül ajánlott a Kinovea. Ez 
2D mozgáselemző, szerkesz-
tő, vágó és lassító program. 
Többféle mérési lehetőség-
gel rendelkezik. Az esetleges 
torzító tényezőknél korrek-
ciós lehetőségek vannak. A 
tudomány és technika fejlő-
désével újabb technológiák is 
születtek. Ilyenek pld. az Xbox 
játékokra fejlesztett speciális, 

mesterséges intelligencia alapú mozgásfelis-
merő rendszerek.

Dr. Pucsok József Márton, a Debreceni Egye-
tem Sporttudományi Koordinációs Intézeté-
nek munkatársa a 3D mozgáselemző rendszer 
felhasználási lehetőségeit mutatta be csapat-
sportokban. Kiemelte a komplex mozgáselem-
ző módszerek pontosságát, kiváló minőségét 
és jó integrálhatóságát. Említette a szenzoros 
digitális padló, erőplató, elektromiográf alkal-
mazását. Csapatsportágaknál az egyén pozíci-
ójának, sebességének, gyorsulásának, megtett 
távolságának mérése mellett figyelembe kell 
venni a csapattagok mozgását is. Csapat-
játékoknál lehet egyéni és csapat elemzés. 
Lényeges, hogy az elemzéshez a sportágnak 
megfelelő eszközt használjunk. Vannak elk-
tromágneses alapon működő rendszerek, 
amelyek nagy területet képesek befogadni. Az 
adatok kiértékelése vonatkozhat az erőnlétre 
a technikára, vagy a taktikára. Az elemzés elő-
nye, hogy rengeteg adatot nyerünk, alkalmas 
az apróbb mozgáshibák kiküszöbölésére is. 
Hátránya, hogy a kültéri alkalmazás egyelőre 
pontatlanabb, mint a laboratóriumi felhaszná-
lás és labdajátékban viszonylag kevés a csa-
pat egészére vonatkozó adat.

A konferencia sok elméleti és gyakorlati is-
merettel, hasznos tanáccsal szolgált az edzők 
részére. Örvendetes, hogy az edző jelentős ré-
sze nem csak ismeri ezeket a mozgáselemző 
módszereket, hanem használja is munkájában.     

Magyar Edzők Társasága szervezésében 2019-ben 
megtartott konferenciák

A mozgáselemzés módszerei
2019. november 19. 
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Részvételünk nemzetközi projektekben

Tokió adott otthont 2019. október 30 – no-
vember 1. között a 12. ICCE nemzetközi 
edzői konferenciának, melynek házigazdája 
a Japán Sporttanács volt. A kétévente meg-
rendezett eseményen ez alkalommal több 
mint 450 résztvevő volt jelen a világ har-
mincöt országából. A konferencián edzők, 
szakértők, előadók, kutatók, sporttudomány-
ban dolgozók és technikai igazgatók vettek 
részt azért, hogy megismerjék és megosszák 
tapasztalataikat az edzői munkával kap-
csolatos aktuális kérdésekről, megismerjék 
az új edzői irányvonalakat, kutatásokat. Az 
idei konferencia témája az edzői tevékeny-
ség (sport coaching): a képzés, a kiválóság, 
az egyenlőség és a sportetika sarokpillére. A 
témák kibontására hat plenáris ülés és több, 
mint 150 kiegészítő workshop állt az érdek-
lődők rendelkezésére.
Az ICCE és a Japán Sporttanács elkötelezett-
sége mellett szól, hogy az idei konferenciát 
kivételes élménnyé tegye a résztvevők szá-
mára. Olyan élményt biztosítottak a jelen-
levőknek, amely során a résztvevők szemé-
lyes fejlődése állt fókuszpontban. Ezt úgy 
oldották meg, hogy kb. 15 főből álló 25–30 
kiscsoportra bontva minden jelenlevőt 
igyekeztek bevonni a témák feldolgozására, 
mely közösségen belül adott volt a lehető-

ség saját fejlődésre, ötletek megosztására, 
tapasztalatok cseréjére, az elhangzottak 
„megszemélyesítésére”, és nem utolsósorban 
a személyes kapcsolatok bővítésére. Minden 
csoport mellett egy vagy két fő segítő állt 
rendelkezésre a lebonyolításban, akik a kon-
ferencia során négy alkalommal találkoztak 
a csoport tagjaival, így biztosítva a lehetősé-
get a csoporton belüli kommunikációra.
A Magyar Edzők Társasága két témában is 
előadást tartott. A szervezők felkérték társa-
ságunkat a Kiemelt Edző Program, mint jó 
gyakorlat bemutatására, és mivel a konfe-
rencia kiemelten foglalkozott sportetikával, 
a témában a CSI európai uniós projekt is 
bemutatásra került a projekt főkoordinátor 
és kolléganőnk, Horváth Rita részvételével. 
Az ICCE a nemzetközi edzői mozgalom irá-
nyításához kiemelt szükségét érzi edző-
szervezetek, kutatók, szervezeti vezetők 
képviselőinek közös nyilatkozatára az edzői 
tevékenység etikájának és biztonságának 
megteremtésére. A konferencia résztvevői-
nek egyetértésével egy nyilatkozatot adott 
ki, amely iránymutatóként fog szolgál majd 
az ICCE tagok érdekvédelmében, az ICCE 
jövőbeni fellépéseiben és stratégiáiban. A 
nyilatkozat az alábbi témákat érinti:
•	 az ICCE vezetősége hozzon létre a sport 

biztonságával és etikájával foglalkozó 
állandó bizottságot a zaklatás, visszaélés 
és diszkrimináció érintésével, és az ICCE 
minden jövőbeni ülésének és konferen-
ciájának állandó napirendi pontja legyen 
az intézkedéseinek előmenetelében, pri-
oritások meghatározásában és innovatív 
megközelítéseinek feltárásában;

•	 az ICCE legyen elkötelezett az együtt-
működésen alapuló megközelítésekben 
és harmóniát sugározzon a kötelezett-
ségvállalásban, a működésben, az alap-
elvek megfogalmazásában és a fellépé-
sekben, beleértve a zaklatás, visszaélés 
és diszkrimináció kezelését a sportban, 
és mindezeket tudatosan érvényesítse a 
szabályzatok megalkotása, a megelőzés, 
a monitorozás, az irányítás és a figye-
lemmel kísérés területein.

A konferenciát megelőzően egy kétnapos 
szakmai workshopon volt lehetőség részt 
venni, melynek lényege a közösségen belüli 
gyakorlati tapasztalás, a szakmai tapasztalat-
csere, az ú.n. Communities of Practice (CoP). 
A továbbképzést a szakma elitjei, a Wenger-
Trayner házaspár tartották az érdeklődőknek. 
Beverly Wenger-Trayner és házastársa, Éti-
enne Wenger a szociális tanulás elmélete 
és gyakorlata témában kiemelkedő szakte-
kintélyek. A közösségen belüli tapasztalat-
szerzést vizsgálják, mint a tudásfejlesztés 
és ismeretszerzési lehetőségét, amit a kuta-
tók és szakemberek is olyan sokféle környe-
zetben hasznosnak ítélnek.
A CoP kifejezés viszonylag új fogalom, ha-
bár a jelenség, amiről szól, már ősidők óta 
létezik. A koncepcióról kiderült, hogy igen 
hasznos perspektívát kínál egy adott téma 
megismeréséhez. A különféle ágazatokban 
is egyre többen keresik ezeket a gyakorla-
ti közösségeket, mint teljesítménynövelő 
faktort, hiszen a közösségek különféle tevé-
kenységek révén fejlesztik a mindennapok-
hoz szükséges gyakorlatokat.

12. Global Coach Conference 
Horváth Rita, dr. Petrovics László
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A CoP közösségek olyan személyekből álló 
csoportok, akiknek közös az érdeklődése, 
azonos a szenvedélye, és a rendszeres in-
terakcióik révén közösen tanulják meg azt, 
hogy adott esetben hogyan lehet jobbat és/
vagy jobban csinálni. Az ilyen csoportokban 
résztvevők könnyebben tudnak kapcsolatot 
teremteni egymással, fesztelenebbé válik 
beszélgetésük, könnyebben építhetik kap-
csolataikat annak érdekében, hogy valami-
lyen változást érjenek el. Például, ilyen közös 
tanulási folyamatban való részvétel lehet 
egy törzsnek az a törekvése, hogy megtanul-
ja a túlélést, de lehet új kifejezéseket kereső 
nyelvújítók csoportja is, vagy hasonló prob-
lémákkal foglalkozó mérnökök csoportja, de 
új technikákat feltáró sebészek hálózata is, 
akik azzal támogatják egymást, hogy közö-
sen birkóznak meg a téma feldolgozásával. 
Mindenképpen megjegyzendő, hogy nem 
minden közösséget hívunk CoP közösségnek 
(a lakóhely szerinti szomszédságot példá-
ul gyakran közösségnek nevezik, de ezek a 
közösségek általában nem CoP közösségek). 
Három jellemzőjét ismerjük a CoP-nek:
1.	 A domain: a CoP nem pusztán egy ba-

ráti klub vagy emberek közötti kapcso-
lat, hanem van egy töltetet, rendelkezik 
valamilyen megkülönböztető azonosí-
tóval, amit egy közös érdeklődés-tarto-
mány határoz meg. A CoP közösség kö-
telezettséget vállal a téma iránt, ezért 
minden tagja más-más kontextusból 
megosztja saját tapasztalatát a témá-
ról, így lesznek megkülönböztethetők 
a közösséghez nem tartozóktól. Témá-
nak nem feltétlenül olyas valami kell 
választani, amit a közösségen kívül is 
„szakértelemként” ismernek el (a CoP 
közösség értékelhet közös kompeten-
ciát és tanulhatnak egymástól tagjai, 
de ez nem feltételezi azt, hogy a közös-
ségen kívül is mindenki értékeli vagy 
elismeri az ott vélt szakértelmet).

2.	 A közösség: a tagok a téma iránti érdek-
lődés fenntartása érdekében közösen 
járnak el, vagyis közös megbeszélése-
ken vesznek részt és közösen cseleked-
nek. Segítenek egymásnak és segítik az 
információcserét. Olyan kapcsolato-
kat építenek, amelyek lehetővé teszik 
számukra, hogy egymástól tanuljanak, 
ugyanakkor azzal is törődnek, hogy 
egymást megértsék. Egy weboldal ön-
magában nem CoP közösség. Ugyanaz a 
munka vagy azonos téma nem jelenti a 
CoP közösséghez tartozást, amíg tagjai 
nem működnek együtt vagy amíg nem 
történik valamilyen interakció közöt-
tük. Ugyanakkor, a CoP közösség tagja-
inak nem kell feltétlenül napi szinten 
együttműködniük, de interakció nélkül 
nincs CoP közösség (az impresszionis-
ták is például kávézókban és festőstú-
diókban találkoztak, hogy megvitassák 
az általuk feltalált festési stílust).

3.	 Gyakorlat: A CoP közösség nem pusz-
tán egy érdekközösség, hanem közösen 
fejlesztik a mindennapokhoz szükséges 
gyakorlatokat – tagjai szakemberek, 
akik közösen tapasztalatokat és tör-

téneteket gyűjtenek, különböző mód-
szereket, eszközöket ismernek meg, 
valamint visszatérő problémák keze-
lésének módjaival ismerkednek meg. 
Ez a fajta közösségi munka sok időt és 
tartós interakciót igényel. Például, egy 
utazás során a repülőgépen melletted 
ülő idegennel történő jó beszélgetés 
mindenféle érdekes ötletet adhat, de 
önmagában ez nem jelent CoP közös-
séget. A CoP közösségben a gyakorlat 
kialakítása többé-kevésbé öntudatos 
kell legyen, melyek a beszélgetések 
során elhangzott történetek és esetek 
sorozatát kidolgozva válnak a gyakorlat 
közös repertoárjává.

A közösségen belüli tanulást (tapasztalást) 
tudásmenedzsmentnek is hívjuk, ami igazán 
arra szolgál, hogy mély kapcsolatok épül-
hessenek a közösség tagjain belül, hogy a 
mások tapasztalataiból mi magunk is többet 
merítsünk, tanuljunk. Az ilyen közösségek-
ben résztvevők gyakorlatilag emberi kap-
csolataikat emelik más szintre, és az együtt 
eltöltött idő alatt saját érdeklődésüket is ki-
szolgáló információt vagy ismeretet szerez-
nek. A szemlélet nem arra keres megoldást, 
hogyan lehet adott eseményre minél több 
érdeklődőt bevonni, hanem arra, hogy ho-
gyan tudja a programban résztvevőket job-
bá/még többé tenni. Az ilyen közösség létre-
hozásához elszánt emberekre van szükség, 
és az is lényeges, hogy a közösség igényeit 
szolgálja. CoP-t közösséget mindig egyének-
re szabottan kell létrehozni, megvalósítani. 
Olyan kompetenciák megszerzésére ad le-
hetőséget a valós gyakorlati életből, amire 
mindannyian sokkal könnyebben emlék-
szünk, hiszen teljes lényünkkel, érzelmeink-
kel vezérelve veszünk részt a tanulási folya-
matban. Ezt a szemléletet igyekezett átadni 
a 12. ICCE nemzetközi edzői konferencia is. 

A Magyar Edzők Társaságának folyóirata – 2019/04
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Részvételünk nemzetközi projektekben

A CoachForce21 projekt célja, hogy erősítse 
a meglévő és segítsen létrehozni új edzői 
érdekképviseleteket, segítse ezen szerveze-
tek működését, valamint erősítse az edzők 
képviseletét a sportpolitikai döntéshozatal-
ban. Ez a következő lépések végrehajtásával 
jár:
•	 Az aktuális edzői képviselet feltérképe-

zése az EU 28 tagállamában

•	 Az meglévő edzői szervezetek munkájá-
nak a feltérképezése a 28 tagállamban

•	 Útmutató eszközök és javaslatok kidol-
gozása a meglévő és a megalakulni ké-
szülő edzői érdekképviseletek számára 
szakmai, szervezési, képviseleti és mi-
nőségbiztosítási területeken

•	 Hatékony együttműködés elősegítése a 
gyakorló edzők, valamint a munkálta-
tók, nemzeti és nemzetközi sportszer-
vezetek és kormányok között

Főpályázó

•	 Leeds Beckett University, Egyesült Ki-
rályság

Partnerek

•	 ICCE (Nemzetközi Edzői Tanács)

•	 Trainerakademie Köln (Németország)

•	 Institut Sportu (Lengyelország)

•	 Cseh Olimpiai Bizottság (Csehország)

•	 Finn Professzionális Edzők Szövetsége 
(Finnország)

•	 Portugál Edzői Konföderáció (Portugália)

•	 Görög Edzők Szövetsége (Görögország)

•	 Magyar Edzők Társasága

Projekt időtartama

•	 2019. január 1. – 2021. december 31. 
(36 hónap)

MET feladatai:

•	 Részvétel a projekt menedzsmentjében 
(1 fő)

•	 Projekt honlapjára kerülő szakanyagok 
megszerkesztése, csoportosítása 

•	 Részvétel 7 partnertalálkozón

•	 1 partner találkozó megszervezése 

	 – 2019. júliusában

MET költségvetése (3 évre)

•	 28.285 EUR

Ebből

•	 Projekt management: 9.000 EUR

•	 Utazás: 4.785 EUR

•	 Személyi költségek: 14.500 EUR

Bevétel ütemezése

1.	 részlet (40 %) – kb. 3.600.000 Ft 

	 – 2019. elején

2.	 részlet (40 %) – kb. 3.600.000 Ft 

	 – 2020. végén

3.	 részlet (20%) – kb. 1.800.000 Ft 

	 – 2022. első felében

CoachForce21 Projekt 
dr. Petrovics László
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Részvételünk nemzetközi projektekben

Ahogy nincs két egyforma ember, úgy nincs 
két egyforma edző sem. Az edzők különböző 
háttérrel, más tapasztalatokkal és motivá-
ciókkal rendelkező pedagógusok, akik egy 
dologban mégis hasonlítanak egymáshoz, 
hiszik, hogy sportolóik általuk válhatnak 
jobbá, vagy legjobbá, illetve a mozgás az ő 
befolyásukkal válik életformává. Az Edzők 
Napja az edzők munkájának fontosságára és 
felismerésére szeretné a figyelmet fordítani. 

Az Edzők Napját szeptember 25-én ünne-
peltük az Európai Sporthét keretein belül. A 
kampányt az Európai Sporthét finn koordi-
nátora kezdeményezte abból az alkalomból, 
hogy ez év július 1. és december 31. között 
Finnország tölti be az Európai Unió elnöki 
tisztét (félévente váltják egymást a tagálla-
mok). Ehhez a finn kezdeményezéshez csat-
lakozott a MET és számos EU tagállam.

Az esemény alkalmával arra kértünk spor-
tolókat, hogy nevezzék meg edzőiket, akik 
meghatározó változást hoztak életükben 
vagy közvetlen közösségükben, akiket jó 
szakembereknek tartanak és akiknek a leg-
többet köszönhetnek eredményeik elérésé-
ben, és mondjanak nekik köszönetet képpel 
vagy kisvideóval a #magyaredzo #thank-
scoach #beactive címkék használatával.

A kampány meglepetésszerűen nagy sikert 
aratott; közel 35000 embert ért el közössé-
gi médián keresztül és csaknem 3600 akti-
vitást mutatott. 

Jövőre (és minden évben) is lesz Edzők Nap-
ja szeptember 25-én! Célunk az idei aktivi-
tás megduplázása, ezzel is kifejezve az edzői 
munka elismerését, a hivatás fontosságát.

#THANKSCOACH – Edzők Napja 
Horváth Rita, Noé-Hagymási Anita, dr. Petrovics László

A Magyar Edzők Társaságának folyóirata – 2019/04
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E-learning

Az EMMI Sportért Felelős Államtitkárság 
2017-ben a Magyar Edzők Társaságát (MET) 
bízta meg a Kiemelt Edző Program (KEP) 
gondozásával, melynek szabályzatában rög-
zítetteknek megfelelően a MET továbbkép-
zési programot dolgozott ki. A KEP indulása 
óta eltelt időszakban a saját ötleteken túl a 
szövetségi konzultációkon tapasztaltak, az 
edzők véleménye, és nem utolsósorban több 
hazai és külföldi rendszer alapos megtekinté-
se alapján történtek a fejlesztésre vonatkozó 
első lépések, szem előtt tartva, hogy a szak-
mai anyagok könnyen elérhetők legyenek.

“A fejlesztés irányai a kezdetektől egyértel-
műek voltak a MET számára, így hamar kézen-
fekvővé, mondhatni megkerülhetetlenné vált 
egy e-learning felület létrehozása – mondta 
Csaba Edvin, a szervezet sportigazgatója. – 
Ennek érdekében több hazai és külföldi rend-
szert megvizsgáltunk, többek között a Debre-
ceni Egyetemét, a Testnevelési Egyetemét és a 
Nemzetközi Olimpiai Bizottságét is, majd az 
így szerzett tapasztatok alapján kezdtük meg 
az informatikai és tartalmi fejlesztést.”

A felület 2019. november 1-én indult el. 
Nagy várakozással tekintünk a felhaszná-
lói vélemények elé, az edzőket támogató 
szakmai platform céloknak megfelelő ala-
kulására. A gondos tervezést egy egyéves 
megvalósítás követte, ezt láthatják jelenleg 
a felhasználók. A fejlesztés folyamatos, így 
a felhasználók idővel újabb és újabb funk-
ciókkal találkozhatnak. A tartalom szintén 
folyamatosan bővül, biztosítva a felület in-
formáció és kreditpont megszerzésére szol-
gáló használhatóságát. 

A fő szempont egy felhasználóbarát rend-
szer létrehozása volt, elsősorban gyakorla-
ti anyagokkal feltöltve, azzal a céllal, hogy 
az edzők és szakma számára a mindennapi 
munka során hasznosítható legyen. Az e-
learning felületen elérhetők a 2017 óta fel-
vett szakmai továbbképzések anyagai és vi-
deói, továbbá stúdióban felvett tananyagok, 
gyakorlati kisvideók, illetve további hasznos 
ismeretanyagok.

“Az egyik legérdekesebb sorozatunk ’Az én 
edzőm’ címet viseli, melyben jelenlegi és egyko-

ri sikeres sportolók osztják meg gondolataikat 
edzőikről, arról, miért tartják őket jó szakem-
bernek, és miben segítettek nekik eredményeik 
elérésében – fogalmazott Csabai Edvin. – Sze-
retnénk szorosan együttműködni a sportági 
szövetségekkel is, hogy ne csak a kiemelt edzők 
számára legyenek elérhetők a szakmai anyagok, 
hanem a felületet a szövetségek is használják, 
így tulajdonképpen lehetőséget teremtünk szá-
mukra is, hogy szakmai anyagokat tegyenek a 
rendszeren keresztül elérhetővé. Határozott 
célunk, hogy ne csak egy szűkebb edzői réteg, 
hanem idővel valamennyi sportág használja a 
rendszert, amely így egyre szélesebb körben kö-
zölhet szakmai ismereteket.”

A MET további célja, hogy a Gerevich Ala-
dár-sportösztöndíj által támogatott edzők 
számára is segítséget nyújtson az e-lear-
ning felület a sportszakmai továbbképzések 
teljesítésében, illetve minél vonzóbbá tegye 
a továbbképzéseinken részt vevő edzők szá-
mára, akár abból a célból is, hogy a felület 
kommunikációs csatornaként szolgáljon.

Ezúton is bíztatjuk tagjainkat, hogy lépjenek 
be és használják a felületet, gyűjtsenek kre-
diteket és játszva elevenítsék fel szakmai 
ismereteiket! Várjuk megtisztelő észrevé-
teleiket, hozzászólásaikat, hogy a további 
fejlesztési szempontok megvalósításakor az 
új meglátásokat is figyelembe tudjuk venni. 
Bennünket érdekel a véleménye!

A felületről készült promóciós kisvideó az 
alábbi link megnyitásával megtekinthető:

https://youtu.be/cE1fpgV2_8c

Online továbbképzés 
Vincze Szabolcs írása nyomán MET munkaközösség
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Bevezetés
A 2016-os riói olimpián ugyan a magyar 
csapat 8 arany-, 3 ezüst- és 4 bronzérem-
mel a 12. helyen zárt az éremtáblázaton, 
ezt mégsem tekintette a magyar sportve-
zetés sikeres szereplésnek, különösen an-
nak fényében, hogy a honi sport 2010-es 
stratégiai ágazattá nyilvánításával jelen-
tősen megnövekedett az állami támogatás 
nagysága2. A sport célú költségvetési ki-
adások a korábbi évi 0,3–0,4%-ról 2015-re 
meghaladták a költségvetés 1%-át, továbbá 
2015-ben már az összes fejlesztésre fordí-
tott kiadások 8%-át a sport célú fejlesztési 
források tették ki, amely óriási elmozdulás 
a 2010 előtti időszakot jellemző közel 0%-
hoz képest (Kovács, 2015).  Az olimpiát kö-
vető értékelési folyamat eredményeképpen 
a magyar sport civil sportigazgatása ismét 
egy újraszabályozási folyamaton esett át, 
majd a kialakított új struktúra 2017. január 
1-ével kezdte meg működését. 

Mindezek a folyamatok arra ösztönözték a 
cikk szerzőit, hogy megvizsgálják, a magyar 
sportirányítás által is sokat emlegetett brit 
minta, mint jó gyakorlat, hogyan épül fel 

és milyen struktúrában, milyen elvek sze-
rint végzi a nemzeti élsportjának irányítá-
sát. Anglia melletti választásnak több oka 
is van. Egyrészt nem csak hazánk tekinti 
követendő példának rendszerüket, hanem 
számos nemzet próbál tanulni tőlük. Más-
részt az 1996-os kudarcot követően, amikor 
Nagy-Britannia egy aranyéremmel a 38. 
helyen végzett az éremtáblázaton, teljesen 
új alapokra fektetve, átgondolva építették 
újra sportirányítási rendszerüket és azóta 
megállíthatatlanul törnek előre, olyannyira, 
hogy a 2012-es hazai Olimpiát követően si-
került elérniük azt, amit eddig a történelem 
során nagyon kevés nemzetnek, hogy a ha-
zai rendezésű  Olimpiát követően még több 
érmet szereztek, azaz eredményességük 
nemhogy csökkent, de tovább növekedni 
tudott (1. ábra). 

A brit rendszer eredményessége mellett 
stabilitása is mindenképpen említésre mél-
tó. A 1997-es struktúraváltás óta a rendszer 
szervezeti szinten állandónak mondható, 
ugyanakkor a rendszer működése folyama-
tosan képes a fejlődésre. Amióta 1997-ben 
a Nemzeti Lottón keresztül elkezdődött az 
elit sport kormányzati finanszírozása (Hou-

lihan és Green, 2008, 2009), a brit sportolók 
633 olimpiai és paralimpiai érmet nyertek 
hazájuknak. A UK Sport megalapítása óta 
több mint 4600 versenyző részesült a Nem-
zeti Lottó támogatásából. A Nemzeti Lottótól 
származó források 12 független szerv által 
– beleértve a UK Sport-ot is – kerülnek szét-
osztásra. Ezek az egységek egytől-egyig a 
kormányzat meghosszabbított karjai, és szi-
gorú szabályok mentén határozzák meg, ki 
részesülhet a Nemzeti Lottó támogatásából. 

Terjedelmi okokból cikkünk nem tér ki a ma-
gyar sportirányítási rendszer bemutatására, 
hanem feltételezzük az olvasó jártasságát 
ezen a téren és sokkal inkább törekszünk 
a brit modell részletes leírására és jellem-
zésére. Emellett kiemelt feladatunknak 
éreztük azon különbségek és azonosságok 
azonosítását, melyek szerepet játszhatnak 
a brit élsport fent említett sikerességében. 
Elemzésünk elsődlegesen az élsport irányí-
tási és finanszírozási kérdéseivel foglalko-
zik, mindössze marginálisan érinti a sport 
egyéb területeit.  

A brit sportirányítási rendszer számos pon-
ton eltér a hazai rendszer jellemzőitől, így a 
következőkben elsősorban a különbségeket 
középpontba állítva mutatjuk be a brit él-
sport működési és finanszírozási rendszerét. 
Elsőként röviden áttekintjük a sportirányítás 
felépítését, főbb szerveit és azok feladatait. 
Ezt követően kitértünk a sportfinanszírozás 
struktúrájára, dinamikájára, továbbá a mö-
götte meghúzódó döntési elvekre, melyek 
feltételezéseink szerint szoros összefüggés-
ben vannak a brit élsport sikerességével és 
folyamatos versenyképességével. Végül be-
mutatjuk a tudomány kiemelt szerepét, és 
kitérünk a rendszerrel szemben támasztott 
kritikákra is.

„... A brit élsport kormányzati sportirányítási rendszerének eredményessége megkérdőjelezhetetlen.  
Logikusan átgondolt, átlátható struktúrájú, transzparens működésű és hatékony. Sikere mögött valószínűleg 
számos tényező áll, azonban a hazai sportirányítás számára mindenképp követendő lehet a rendszer állandó-
sága, az elit és professzionális sport szigorú különválasztása a kormányzati élsport támogatások területén ...”

Nemzetközi kitekintés
A brit élsport sikere mögött álló irányítási rendszer

Csurilla Gergely, Gulyás Erika, Sterbenz Tamás
Az írás a Magyar Sporttudományi Füzetek XVIII. kiadványban jelent meg, a Magyar Sporttudományi Társaság kiadásában. 

Rövidített formában közöljük.
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A brit sportirányítási rendszer fel-
építése, főbb szervezetei
Az Egyesült Királyság legmagasabb szintű 
sportirányítási szerve a Department for Cul-
ture, Media & Sport (DCMS), amely felügye-
lete alá tartozik minden állami sport-, vagy 
sporttal kapcsolatos szervezet, mint például 
a UK Sport, a Sport England, az English Ins-
titute of Sport, UK Anti-Doping és a Sports 
Grounds Safety Authority. A DCMS felügyeli 
és finanszírozza a sportirányítás szempont-
jából a két legfontosabb kormányzati szer-
vezetet, a UK Sport-ot (UKSP) és a Sport 
England-ot (SE), valamint fontos koordináci-
ós szerepet tölt be a közöttük lévő hatékony 
működés érdekében. A DCMS határozza meg 
az irányelveket a sportirányítás számára, vi-
szont a célok elérésében csak közvetett sze-
repet játszik: a forrás allokációs döntések a 
fentebb említett két szervezet feladatköré-
be tartoznak, a DCMS csak felügyeleti funk-
ciót tölt be (Department for Digital, Culture, 
Media & Sport, UK Sport, 2016).  

Az Egyesült Királyság szabadidősportért 
felelős ernyőszervezete a Sport England, 
1997-től kezdte el teljes működését, köz-
pontja Londonban található, fő finanszírozó-
ja a DCMS, valamint a Nemzeti Lottó (Nati-
onal Lottery). Az SE felelős a tömegsporttal 
kapcsolatos állami szinten megfogalmazott 
stratégiák végrehajtásáért (Department for 
Digital, Culture Media & Sport, 2015). El-
sődleges feladata a lakossági és a közössé-
gi szinten a sportos életmód terjesztése, de 
emellett gondoskodik az ehhez kapcsolódó 
infrastruktúrák fenntartásáról és fejleszté-
séről. A Sport England elsődleges célja, hogy 
minél több ember számára megkönnyítsék a 
sportoláshoz való hozzáférést és támogassák 
a tehetségek megtalálását és fejlesztését. 

Az élsport első számú szervezete a UK Sport, 
melyet a Sport England-hez hasonlóan 
1997-től kezdte meg működését, székhelye 
szintén Londonban található. A szervezet 

célja és feladata az egyre sikeresebb olim-
piai szereplés, amit fennállása óta szinte 
tökéletesen ellát. A UKSP az Egyesült Király-
ság vagy Nagy-Britannia színeiben induló 
élsportolóknak nyújt pénzügyi támogatást, 
azonban kizárólag azoknak, akik a követke-
ző két olimpiai ciklus alatt valamilyen olim-
piai- vagy világversenyen éremesélyesnek 
számítanak (Keech és Nauright, 2016). Be-
fektetéseik célja, hogy támogatott sportolóik 
számára olyan körülményeket biztosítsanak, 
amelyek elősegítik őket abban, hogy a lehető 
legjobb teljesítményt nyújtsák. A UKSP tehát 
az Egyesült Királyságot érintő elit sport és 
ahhoz kapcsolódó programok, események 
(antidopping, jelentősebb versenyek) koordi-
nálásáért felel. Emellett olyan sportdiplomá-
ciai feladatokat is ellát, mint a nemzetközi 
kapcsolatok irányítása, az Egyesült Királyság 
álláspontjának képviselete és érvényesítése 
a nemzetközi ügyekben. A szervezet további 
feladata nemzeti és lokális szinten a kor-

mányzati döntéshozók és a sportszervezetek 
közötti kapcsolatok létrehozása, a sportszak-
mai érdekek szolgálata. 2006 áprilisától a UK 
Sport kizárólagos felelőse az olimpiai és pa-
ralimpiai sportágak ösztönzési rendszeréért, 
a tehetségek azonosításától kezdve az olim-
pikonok támogatásáig.

Bár sportirányítás szempontjából kevés jog-
körrel rendelkezik, történelmi szerepe miatt 
fontos megemlíteni a Brit Olimpiai Szövet-
séget (British Olympic Association – BOA), 
Nagy Britannia és Észak-Írország Nemzeti 
Olimpiai Bizottságát (NOC), amelyet 1905-
ben alapítottak a Képviselőházban (House 
of Commons). A kezdetekben kilenc sportág 
tartozott a tagjai közé: vívás, életmentés, ke-
rékpár, korcsolya, evezés, atlétika, rögbi, lab-
darúgás és íjászat; jelenleg az összes, mind 
a 35 nyári és téli olimpiai sportág tagja a 
szövetségnek. A Brit Olimpiai Szövetség tel-
jesen független, a kormánytól vagy lottótól a 
semmilyen támogatásban nem részesül, csak 
magánfinanszírozásból működik. A BOA-nak 
két fő szerepe van: a többi nemzeti sportirá-
nyítási szervvel együttműködve a Brit Csapat 
(Team GB) kiválasztása és vezetése az olim-
piai játékokon (nyári, téli, ifjúsági), valamint 
az Olimpiai Mozgalom népszerűsítése és vé-
delme Egyesült Királyság szerte, összhang-
ban az Olimpiai Charta-val és az olimpiai 
értékekkel (barátság, szolidaritás, tisztesség). 

A BOA mellett a Brit Paralimpiai Szövetség 
(British Paralympic Association – BPA), Nagy 
Britannia Nemzeti Paralimpiai Bizottsága 
(National Paralympic Committee - NPC) is 
fontos szerepet játszik az Egyesült Király-
ságban. Feladata a brit és észak-ír csapatok 
kiválasztása, felkészítése, nevezése és pénz-
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ügyi támogatása a Paralimpiai Játékokra. 
A Brit Olimpiai Szövetséggel ellentétben 
a BPA nem teljesen független szervezet, 
működését kereskedelmi szponzorációk és 
magántámogatások mellett a UK Sport-on 
keresztül a Nemzeti Lottó is finanszírozza. A 
UKSP a paralimpiai sportágakat ugyanúgy, 
mint az olimpiaiakat célzott, négy évre szó-
ló támogatásban részesíti. A paralimpiko-
nok mindennapi felkészülésének költségeit 
szintén az olimpikonokkal megegyező mó-
don, a UK Sport és a Nemzeti Sportirányítá-
si Szervek támogatják (2. ábra).

Az élsport finanszírozásának struk-
túrája
A sport finanszírozásához szükséges forrá-
sokat a brit sportszervezetek három csa-
tornán keresztül kapják: direkt úton a kor-
mányzattól, azaz a DCMS-től; indirekt úton 
a Nemzeti Lottótól; és szponzoráció útján 
a vállalati szektortól (3. ábra). Az élsport te-
kintetében az első két forma elosztása a 
UK Sport elsődleges feladata olyan módon, 
hogy az Egyesült Királyság versenyzői az 

olimpiai és paralimpiai játékokon, valamint 
a globális sporteseményeken teljesítmé-
nyük maximumát tudják nyújtani, és minél 
több érmet szerezzenek országuk számára 
(UK Sport, 2015). A befektetési döntések 
minden esetben négy évre szólnak – ös�-
szhangban az olimpiai és paralimpiai cik-
lussal, a világesemények után egy évvel 
vizsgálják felül a támogatások mértékét –, 
de középpontjában egy nyolc éves teljesít-
mény-fejlesztő modell áll. A sikert az alábbi 
szempontok alapján mérik: szerzett érmek 
száma, felkészített érmesek száma, a jövő 
bajnokait megtaláló és támogató rendsze-
rek és folyamatok minősége. Fontos kiemel-
ni, hogy finanszírozási szemléletükben azt a 
tényt, hogy alapvetően nem a múltbeli győ-
zelmeket jutalmazzák (reward típusú rend-
szer), hanem a potenciális éremesélyekbe 
fektetnek be, hogy a versenyzők a teljesítő-
képességük csúcsát adják majd a jövőbeni 
versenyeken (award típusú rendszer).

Céljai elérése érdekében a UK Sport bevételei-
nek 70%-át két csatornán keresztül osztja szét: 

•	 Központi finanszírozás a nemzeti sport-
irányítási szerveknek (National Go-
verning Bodies – NGBs), ezzel lehetővé 
téve számukra a World Class Perfor-
mance Programme (WCPP) működteté-
sét, ami a sportolók számára kiemelke-
dő szakmai támogatást és felkészülési 
környezetet biztosít.

•	 Közvetlen sportolói finanszírozás leg-
fontosabb programja az Athlete Perfor-
mance Award (APA). Ezt a támogatást 
kizárólag a Nemzeti Lottó bevételéből 
fizetik közvetlenül a sportolóknak meg-
élhetési és sportolási költségeik fede-
zése céljából. 

A központi támogatás pénzösszegben ki-
fejezve érmes sportolóként sportágtól 
függően kb. évi 36.000–60.000 fontot 
(12–20 millió forint), míg éremesé-
lyesként 23.000–40.000 font (7,5–8 
millió forint) közötti összeget jelent. A 
sportágak szabadon dönthetnek arról, 
hogy kiket vesznek be a World Class 
Performance programjukba. A UK Sport 
emellett rendkívül magas összegekkel 
támogatja a sport- és orvostudományi 
kutatásokat, illetve az edzőképzést is, 
hogy sportolóik a legjobb körülmények 
között készülhessenek, és biztosítsák 
számukra a legmodernebb eszközöket, 
helyszíneket, a legfelkészültebb szak-
embereket. 

Központi támogatások folyósításá-
nak feltételei
A UKSP rendkívül szigorú feltételrendszer-
hez köti az élsporttal kapcsolatos támoga-
tások odaítélését, ezért hiába rendelkez-
nek meglehetősen nagy mozgástérrel a 
sportágak, sok felelősség is társul hozzá, ha 
hosszú távon szeretnék megtartani kiemelt 
élsport státuszukat és az ahhoz kapcsolódó 
juttatásokat. Az élsport támogatások leg-
fontosabb kritériuma, hogy a sportágnak 
rendelkeznie kell teljesítményért felelős 
igazgatóval (Performance Director), nélküle 
nem részesülhet a sportág állami támoga-
tásban. Erre a pozícióra egy négyéves ciklus-
ra elkészített tervvel lehet pályázni (élsport 
eredménycélok, ehhez szükséges erőforrá-
sok stb.), amelyek közül a sportág vezetése 
választja ki az adott sport számára legmeg-
felelőbbet (pl. legreálisabb eredménycélt 
tartalmazó). A pályázó személyének nem 
feltétlenül szükséges élsportolói múlttal 
rendelkeznie vagy edzői szakképesítéssel, 
hiszen alapvetően olyan vezetői pozícióról 
van szó, ami nem a sportolók közvetlen fel-
készítéséért felel, hanem a legjobb edzői, 
szakmai stáb alkalmazásáért és irányításá-
ért. A nyertes pályázó ezután a sportág él-
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sportjának első számú felelőse lesz, viszont 
beszámolási kötelezettsége van a sportág 
vezetése felé. A nyertes pályázat alapján a 
UKSP-tal egyeztetve négyéves ciklusra kap 
támogatást a sportág élsportja, amelyet 
az olimpiát követő évben a kitűzött célok 
függvényében felülvizsgálnak. Ekkor kerül 
előtérbe a sportág vezetésének felelőssé-
ge: azok a sportágak, amelyek nem teljesí-
tik az előzetesen saját maguk által defini-
ált olimpiai célokat, első alkalommal csak 
forráscsökkentésben részesülnek, második 
alkalommal viszont az egész sportág eles-
het a kiemelt élsport-támogatástól. Ez nem 
jelenti az összes támogatás megvonását, 
mindössze az élsport része szűnik meg a 
sportágnak, a tömegsportot továbbra is fi-
nanszírozza a kormányzat a Sport England-
en keresztül. A UKSP a finanszírozásnak ezt 
a fajta kompromisszummentességét („No 
compromise”) kiemelt jelmondatának tekinti 
és következetesen alkalmazza is a támoga-
tási döntések alkalmával. 

A teljesítményért felelős igazgatók megléte 
önmagában nem elegendő a támogatások 
elnyeréséhez, személyük mindössze egy 
kötelező elem a rendszerben. Ahhoz, hogy 
egy szervezet részt vehessen a World Class 
Performance Programme-ban, számos elő-
írt feltételnek kell megfelelnie vezetési, 
irányítási, szervezési és pénzügyi vonatko-
zásban egyaránt. A leglényegesebb szem-
pont, hogy a szövetségnek stratégiai tervvel 
kell rendelkeznie a sportág jövőjét illetően. 
Ezen felül a szervezetnek audit képesnek 
kell lennie, igazgatósági tagjainak rendsze-
res értékeléseket kell készítenie a működé-
séről, továbbá a döntéshozó szerv legalább 
25%-ának független tagnak, az igazgatósá-
gi tagok 25%-ának pedig nőnek kell lennie. 
Fontos kritérium továbbá, hogy a döntés-
hozó szerv tagjainak kiválasztása kizárólag 
képesség alapján, nyíltan és átláthatóan 
történhet, valamint a szövetségek kötele-
sek alávetni magukat rendszeresen külön-
böző vizsgálatoknak is. Ezek közé tartozik 
egy 62 egyéni kritériumból álló 12 pontos 
önértékelés, egy helyszíni, független szerv 
által végzett ellenőrzés, valamint az Éves 
Befektetési Felülvizsgálati folyamat során 
a szervezet kormányzásának értékelése, 
ami ellenőrzi, hogy az adott sportág jó úton 
halad-e olimpiai céljai elérése felé. 

Sportolók közvetlen támogatása
A támogatott elit sportolók finanszírozási 
rendszere is hasonló szigorú szabályokhoz 
kötött. A versenyzők alapvetően két csator-
nán keresztül kapnak anyagi és nem anyagi 
jellegű juttatásokat a UK Sport-tól. Az egyik 

az Athlete Performance Awards (APA), amely 
pénzügyi alapú közvetlen támogatás, a má-
sik pedig egy szolgáltatáscsomag, amely 
különféle sporttal és életvitellel kapcsola-
tos támogatást nyújt a sportolók részére. 
Az Athlete Performance Awards a sportolók 
megélhetési és sportolási költségnek egy 
részét fedezi (ez a hozzájárulás főként a 
National Lottery-től érkezik), melynek krité-
riuma, hogy az adott sportoló a támogatási 
összeggel együtt legfeljebb 65.000 fontos 
jövedelemmel rendelkezzen, ezt meghala-
dó bevétel esetén a támogatás arányosan 
csökkentésre kerül. Az ismert és közkedvelt 
atléták számára nem releváns ez a támo-
gatási forma, mivel szponzorációs bevéte-
leik jelentősen meghaladják ezt a keretet. 
A rendszer ezzel próbálja ellensúlyozni a 
professzionális sportok és a kevésbé reflek-
torfényben lévő sportágak versenyzőinek 
megélhetése közötti különbséget. Profes�-
szionális sportágak élsportoló semmilyen 
támogatásban nem részesülnek a UKSP-on 
keresztül, ezek a sportágak kizárólag után-
pótlás és tömegsport célok megvalósításá-
hoz kaphatnak állami támogatást (5. ábra).

Az odaítélt támogatásnak három kategóriá-
ja van, ezek határozzák meg az adott támo-
gatások mértékét:

•	 ’A’ kategória: azok a versenyzők, akik 
olimpiai- vagy felnőtt világbajnoki ér-
mesek, illetve akik paralimpiai- vagy 
felnőtt világbajnoki aranyérmesek. Tá-
mogatási összegük maximum évi 28 
000 font lehet.

•	 ’B’ kategória: azok a sportolók, akik 
Olimpián, felnőtt Világbajnokságon az 
első nyolc közé kerültek, vagy érmet 
szereztek paralimpián vagy felnőtt vi-
lágbajnokságon. A támogatás mértéke 
maximum évi 21.500 font.

•	 ’C’ kategória: azokat a versenyzők, akik-
től négy éven belül várható olimpiai 
vagy világbajnoki érem megszerzése. 
A támogatás mértéke maximum évi 
15.000 font.

A nem anyagi jellegű szolgáltatáscsomag 
összértéke 55.000 font sportolónként, amely 
olyan szolgáltatásokat foglal magában, mint 
a sporttudományi és sportgyógyászati tá-
mogatás, edzőtáborok, életviteli támogatás 
és az élsportolói pályafutás utáni karriervál-
tás. Az életviteli és a sportolói karrier utáni 
tanácsadás része például a szponzorokkal, 
médiával való kapcsolattartás tanítása, vagy 
szakkommentátorrá való átképzés. Sok eset-
ben ezeket a lehetőségeket nem csak az él-
sportolói karrier végéhez közeledve veszik 
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igénybe az atléták, hanem már az aktív idő-
szak közben elkezdik a felkészülést új „éle-
tükre”. A juttatásokat nem jutalomnak, ha-
nem az élsportolói karrieri melletti döntés 
díjának kell tekintenie a sportolóknak, hi-
szen nem azért kapják ezeket az összegeket, 
mert korábban jól szerepeltek valamilyen 
sporteseményen, hanem a következő olim-
piai játékra való felkészülésük körülménye-
inek minél jobbá tételéért. A brit adófizetők 
támogatásáért cserébe a sportolóknak a 
négy év alatt minden tőlük telhetőt meg kell 
tenniük, hogy végül az olimpián sikeresen 
szerepeljenek. Az olimpiai sikerek viszont 
nem járnak pénzügyi jutalommal, általá-
ban valamilyen szintű állami kitüntetésben 
részesülnek a versenyzők sportsikereik és 
sportemberi magatartásuk függvényében, 
melyet a brit uralkodó ad át nekik. 

A tudomány kiemelt szerepe
Az Egyesült Királyság sportirányítási rend-
szerének átszervezésével együtt előtérbe 
került az a gondolat is, hogy a sporttudomá-
nyokkal foglalkozó intézményeket jobban 
bevonják a sportágak fejlesztésébe, hiszen 
az ezeken a helyeken létrejött tudás rendkí-
vül hasznos lehet a nemzet élsportolóinak 
felkészítése során. Ezzel a céllal alapították 
meg 2002-ben az English Institute of Sport-
ot (EIS), a UK Sport orvostudományi és 
technológiai hátterét biztosító szervezetét, 
amely a legjelentősebb sporttudományok-
kal foglalkozó intézménye a szigetország-
nak. A többi Nemzeti Sport Intézettel (Home 
Country Sports Institute) együttműködve a 
célja olyan tudományos és orvosi szolgál-
tatások fejlesztése, amelyek a sportolók 
egészségügyi, fitnesz, edzettségi, felkészü-
lési hátterét biztosítják. A jelenlegi olim-
piai ciklusban körülbelül 10 milliárd forint 
összegű támogatást kapott a UK Sport-tól 
szolgáltatásaiért cserébe. Edzőkkel és a 
teljesítményért felelős igazgatókkal dol-
goznak együtt a sportolók teljesítményének 
folyamatos javítása, a tehetségek spor-
tokba való „beáramoltatása” céljából. A UK 
Sport-tal együttműködve ezen felül még a 
legígéretesebb tehetségek azonosításáért, 
kiválasztásáért, előrehaladásáért felelős 
rendszer kialakításában is részt vesz az EIS, 
valamint annak a megtervezésében is, hogy 
a tehetséges junior státuszból elit sporto-
lóvá való átállás minél könnyebb legyen a 
versenyzők számára. A szervezet mottója a 
„csapat a csapat mögött” („the team behind 
the team”), amely a Teljesítmény Együttmű-
ködési Terv (Performance Partnership Plan 
(PPP)) fejez ki legjobban. E terv keretében 
az adott sportág teljesítményért felelős 
igazgatójával kalkulálják ki, mennyibe ke-

rülhet a sportoló vagy csapat győzelme. A 
különböző indikátorok közös elemzésével 
reális célokat fogalmaznak meg a sportág 
számára, majd ezek eléréséhez szükséges 
tényezőket konkrét edzéstervre, felkészítés-
re bontják le. Az élsportolók és edzők fel-
készüléséhez az EIS az Egyesült Királyság 
szerte 10 központjában nyújt professzioná-
lis szolgáltatásokat, amelyeket a helyi ön-
kormányzatokkal, egyetemekkel, valamint 
a Sport England-del együttműködve üze-
meltetnek. A központok olyan városokban 
találhatóak meg, mint például Birmingham, 
Manchester, vagy Sheffield.

Kritikák az élsport irányításával 
kapcsolatban
Az Egyesült Királyság sportrendszere logi-
kusan felépített, működése átlátható, a tá-
mogatások összegei, fenntartási költségei 
transzparensek, eredményessége megkérdő-
jelezhetetlen, viszont ennek ellenére tartal-
maz a rendszer élsport része olyan elemeket, 
amelyek hosszú távon akár komolyabb koc-
kázatot rejtenek magában. Guy Taylor az in-
terjú során összegezte a rendszerben gyen-
geségeit, melyek mind a sportágak, mind a 
sportolók jövőjével is kapcsolatosak.

A sportágak szempontjából legfontosabb 
kockázat hosszú távon a támogatásoktól 
elesettek jövője, mivel kiesni könnyű a tá-
mogatási körből, viszont visszakerülni szinte 
lehetetlen. Amelyik sportágnak megszűnik 
az élsport támogatása, a tömegsport részét 
hiába finanszírozzák tovább, a tehetséges fi-
atalok számára nem jelent többé perspektí-
vát az adott sportág, ezért váltani fognak és 
olyat keresnek, ahol van lehetőségük élspor-
tolói karrierre. Így a sportág képtelenné válik 
éremesélyes versenyzők kinevelésére, ezzel 
pedig végleg elveszíti vonzerejét az újbóli 
élsportbéli státusz megszerzésének lehe-
tőségét. A másik jelentős sportági kockázat 
összefüggésben van az előzővel: a sport-
irányítás átszervezése óta szinte csak olyan 
sportágak tudnak egyre eredményesebbek 
lenni, ahol a stratégia és taktika nem, viszont 
a technológia és kondicionális képességek 
dominálnak, ezzel minimalizálva a kockáza-
tot. Ezáltal azok a sportágak versenyzői, ahol 
fontos szerepet játszik a stratégia és taktika, 
sokkal nehezebben és kevesebben nyerhet-
nek el támogatásokat, a sportágak nehezeb-
ben tudnak felmutatni eredményeket, ez a 
folyamat végül ugyancsak az élsport státusz 
elvesztéséhez vezethet.

A sportolók oldaláról megközelítve ugyan-
csak több veszélyt hordoz magában a rend-
szer. A későn érő versenyzők nem tudnak 
bennmaradni a támogatottak között, emiatt 

teljesítőképességük csúcsa előtt fel kell 
hagyniuk az élsporttal, ha karrierjük elején 
nem tudnak bekerülni a WCPP vagy APA 
programokba. Ennek következtében az or-
szág potenciális olimpiai éremesélyesektől 
esik el.  Másik jelentős negatív hatása spor-
tolói szempontból a túlzott eredménykény-
szer, amely által a versenyzők egy-egy világ-
verseny után kiégnek és képtelenek lesznek 
újra hasonló szinten teljesíteni.

A negatív hatások kezelésére a Sport Eng-
land olyan programokat, szervezeteket 
támogat, amelyek segítséget nyújtanak a 
kiemelt programokba be nem került ver-
senyzők karrier áttervezésére. Ilyen példá-
ul a Talented Athlete Scholarship Scheme 
(TASS) is, amely az élsport és a tanulás ös�-
szeegyeztetésében nyújt támogatást a fiatal 
sportolók részére, ha esetleg valamilyen ok-
ból nem tudják elérni a vágyott élsportolói 
karriert, akkor maradjon alternatívájuk má-
sik civil pályafutásra is. 

Következtetések
A brit élsport kormányzati sportirányítási 
rendszerének eredményessége megkérdő-
jelezhetetlen. Logikusan átgondolt, átlát-
ható struktúrájú, transzparens működésű 
és hatékony. Sikere mögött valószínűleg 
számos tényező áll, azonban a hazai sport-
irányítás számára mindenképp követendő 
lehet a rendszer állandósága, az elit és pro-
fesszionális sport szigorú különválasztása a 
kormányzati élsport támogatások területén, 
A hazánkban inkább jellemző utólagos ju-
talmazás helyett, a támogatott sportágak 
vagy sportolók kiválasztásakor a „befektetés 
szemlélet” érvényesül. Mindemellett a rend-
szer fontos elemét képezi a szakemberek 
kompetencia alapú kiválasztása, a teljesít-
ményért felelős igazgatók alkalmazása, akik 
elsődleges feladata a finanszírozó érdekei-
nek képviselete és elképzeléseinek megva-
lósítása. Kiemelkedendő továbbá a támoga-
tások elosztása során megjelenő eredmény 
centrikus, következetes és kompromisszum-
mentes finanszírozási szemlélet. Nem utol-
só sorban szeretnénk megemlíteni az él-
sport megfelelő tudományos támogatását, 
mely által a sportágak számára biztosított 
a folyamatos innováció, ami a brit olimpiai 
csapat versenyképességének fenntartását, 
sőt javítását szolgálja.
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Prevenció a sportban
Sportolási lehetőségek és határok gyermekkori idi-
opathiás scoliosis és Scheuermann kór esetében
Horvát Krisztina ISST-Schroth instruktor, Scolinea Gyógytorna, Budapest

„Prevenció a sportban” címmel indítottunk új rovatot, melynek ötödik cikke a ge-
rinccel foglalkozik. Az első téma az úszóvállat taglalta, ezt követte a vízimentés, 
a gyermekvédelem, majd a kardiológiai prevenció. Következő cikkünkben a két 
leggyakoribb gyermekkori gerincbetegség, a gerincferdülés és a Scheuermann-kór 
ill. a sport kapcsolatával foglalkozunk, hiszen ez a probléma nagyon sok gyerme-
ket érinthet. Rovatvezetők: Mayer Ágnes és Szendrő Gabriella

Összefoglalás

A gerincdeformitások és a sport kapcsola-
ta mind a mai napig sok kérdést vet fel. A 
betegség nem teljesen tisztázott eredete 
és előre nehezen kalkulálható lefolyása 
nehézségeket okoz bizonyos sportágak 
hobbi vagy terápiás kiegészítésként való 
alkalmazhatósága kérdésében. A témában 
íródott tanulmányok biztosítják a sportte-
vékenységek fontosságát a gyógytorna si-
kerességét támogató erőnlét elérésében. A 
cikkben lévő áttekintés magába foglalja a 
leggyakrabban felmerülő kérdések megvá-
laszolását, illetve kitekintést ad a nemzet-
közi álláspontokra és a javasolt sportágakra. 

Kulcsszavak

Idiopathiás scoliosis, Morbus Scheuermann, 
sport, korzett, háromdimenziós scoliosis te-
rápia, Schroth módszer.

Bevezető
A jelen cikkben bemutatásra kerülő idiopat-
hiás scoliosis (1. ábra) és a Scheuermann kór 
megjelenése nem mutat egységes klinikai 
képet. A páciensek életkora, az állapotuk 
különböző súlyossági foka és progresszióri-
zikója, valamit további egyéni paraméterek 
alapján nehéz lenne egy egységes sportolá-
si ajánlás kialakítása.
A legfontosabb kérdés amire választ szük-
séges találnunk, hogy a betegség lezajlási 
folyamatában a választott sportág jár-e 
olyan mozgásokkal amelyek direkt negatív 
hatással vannak a betegségre, vagy annak 
hosszú távú kimenetelére. A terápiás út a 
scoliosis olyan alapparaméterei alapján ke-
rül meghatározásra, mint például az életkor 
és a röntgenvizsgálat segítségével megha-
tározható mérték, az úgynevezett Cobb fok. 
Ebből kiindulva tudjuk a sportágválasztás-
nál ugyanezt a paramétert figyelembe ven-
ni, legyen szó hobbi, vagy versenysportról.

Az idiopathiás scoliosis megjelenése
Az idiopathiás scoliosis (2. ábra) egy három-
dimenziós gerincdeformitás, a frontális 

síkban történő elhajlással, a csigolyák ro-
tációjával és a gerinc sagittalis profiljának 
megváltozásával. 
Etiológiája még nem teljesen tisztázott, de 
a genetikai vizsgálatok egyre tisztább képet 
alkotnak. Megjelenésének időpontja vál-
tozó, az esetek nagy százalékában 11–12 
éves életkorra tehető (adolescens), négyszer 
gyakrabban lányokat érintve. Kevésbé gya-
kori scoliosis típus a 3–10 éves kor közötti 
juvenilis, valamint a 0–3 éves kor közötti 
infantilis scoliosis. 
Az oldalirányú görbülethez társuló rotációval 
a bordák lefutása és formája is megváltozik, 
ami elsőként törzs oldal aszimmetriában (3. 

ábra) nyilvánul meg.  A görbület konvex olda-
lán megjelenő púp (bordapúp, ágyéki púp) 

és a konkáv oldalon megjelenő völgy (bor-
davölgy ágyéki völgy), valamint a gyakorta 
megjelenő thoracalis hypokyphosis nagy-
mértékben befolyásoló hatással bírnak a lég-
zési, majd később a cardialis paraméterekre. 
Az izomrendszert illetően a görbület két ol-
dalán aszimmetrikus munkát végző izmok-
kal találkozhatunk, úgynevezett kétoldali 
insufficiencia formájában. A konvex oldali 
izomzat a túlnyúlás, a konkáv oldali izmok 
pedig zsugorodott helyzetük miatt képte-
lenek normál funkciójukat ellátni. A terápia 
központi részét adja a csontos korrekció 
után ezen izmok a korrigált helyzet stabi-
lizálása érdekében történő aszimmetrikus 
stabilizációs és erősítő tréningje.
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Az idiopathiás scoliosis terápiás 
lehetőségei
A kezelés konzervatív vagy előrehaladott 
esetben operatív úton történhet. A kon-
zervatív kezelés két fő eleme a Katharina 
Schroth szerinti Háromdimenziós Scoliosis 
Terápia (4. ábra) és a növekedést szabályozó 
segédeszköz, a korzett alkalmazása.
Schroth módszere napjainkra egy világszer-
te elismert és tudományos eredményekkel 
igazolt eljárásnak számít a gerincferdülés 
és más törzsdeformitások tekintetében. A 
terápia mind gondolkodásmódjában, mind 
felépítésében eltér az általános gyógytorna 
elemeitől. Az egyénre szabott korrekciók 
csontos elemek által meghatározott irányok 
szerint történnek, az izomzattal történő sta-
bilizálás aszimmetrikus kiindulási pozíciók-
ra épül. Ez a folyamat agyi visszakapcsolási 
mechanizmusok révén még jobban segíti az 
új, korrigált tartási érzet kialakulását, sta-
bilizálódását. Ezen korrekciók segítségével 
normalizálhatók a test egyensúlyviszonyai, 
megteremthetők a betegségben érintett 
izomzat optimális, fiziológiáshoz közeli mű-
ködésének feltételei.

Sport ajánlások scoliosisos pácien-
seknek
A mindennapi életben sokszor találkozunk 
megoszló véleményekkel az iskolai testne-
velés és a gerinc deformitásának témájában. 
Külföldi szakirodalmak, valamint a német-
országi Katharina Schroth Klinika szerint 

egészen 40 Cobb fokig ajánlott a testneve-
lés órákon való részvétel. Mindemellett a 
görbület mértékétől függően bizonyos ütkö-
zéssel, erős talajra érkezéssel, zökkenéssel 
járó gyakorlatok elkerülése javasolt.
Nem javasolt mozgásformák például az ug-
rások, szekrényugrás, távolugrás, bukfenc, 
gyertya, valamint felülről indított hasizom-
gyakorlatok (felülés).
A sportegészségügyi meghatározás alapján 
a scoliosis és az ajánlott sport témájában az 
életkor és a scoliosis mértéke a döntő tényező. 
A Német Ortopéd Szövetség ajánlása sze-
rint 40 Cobb foknál kisebb mértékű scoli-
osis esetén mindenféle sport végezhető. 
Mindemellett léteznek előnyösebb és ke-
vésbé előnyös sportágak. Előnyösek a súly 
nélküli vagy a kismértékű lendülettel és 
ütésterheléssel, ill. a gerinc elongációjával 
rendelkező sportok (5. ábra). Az állóképességi 
sport választásakor olyan sportok ajánlot-
tak, mint például úszás, kerékpározás. 
A versenysport területe szigorúbb meggon-
dolást igényel. Olyan sportok, ahol erőtelje-
sebb impulzus terhelés, ütésterhelés léphet 
fel a gerincre nézve, nem ajánlottak. A vá-
lasztott sport típusa mellett döntő tényező 
a sporttal eltöltött idő mértéke. Általánosan 
elmondható, hogy heti 2–3 órában végzett 
sport esetén nem jelentős a scoliosis sport 
miatti progressziójának valószínűsége, vi-
szont ennél magasabb időtartam esetében 
tanulmányokkal igazolták, hogy a rendsze-

resen végzett, a deformációt rontó mozdu-
latok további progressziót okozhatnak az 
alapbetegségben.
Ha a diagnózis felállításakor már végez a 
páciens valamilyen sporttevékenységet, ér-
demes analizálni az ezzel járó tipikus moz-
dulatokat, helyzeteket. A sport ideje alatt 
előforduló mozgásirányok befolyásolása 
nem könnyű feladat, de megéri a fáradságot. 
Vannak technikák, amelyekkel a sport okoz-
ta, a scoliosis irányában előnytelen elemek 
tompíthatók, vagy teljesen kizárhatók. A ta-
lajra érkezéskori zökkenések tompíthatók 
egy betanított rugalmas talpi gördüléssel, 
a véghelyzeti terhelésben végzett mozdu-
latok kerülhetők egy kis odafigyeléssel, a 
nagyfokú felső törzsrotációk csökkenthetők 
például egy teljes testtel, vagy más nagyízü-
letekre hárított fordulással. 

A scoliosis mértéke alapján javasolt 
irányvonalak

Az alábbiakban ismertetett megállapítások 
természetesen rendszeres kontroll és célzott 
specifikus terápia mellett relevánsak (1. táblázat). 

Morbus Scheuermann és a sport

Scheuermann kór esetén szintén defor-
mitást okozó (6. ábra) csigolya növekedési 
zavarral állunk szemben, ahol a legfőbb 
elváltozás a csigolyatest ék alakú defor-
mációja. Az érintett csigolyák elhelyezke-
désétől és az érintett szegment hosszától 
is nagymértékben függ, hogy ajánlhatunk-e 

1. ábra  Scoliosis röntgen képe 2. ábra  Idiopathiás scoliosis 3. ábra  Idiopathiás scoliosis – bordapúp
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bizonyos sportágakat. A hosszan kitartott 
kyphotikus helyzetben történő erőkifejtés-
sel járó sportok a deformitás irányába ható 
folyamatos irritáció miatt nem ajánlottak 
(kajak, kenu, evezés, biciklizés, floorball). 
Kontraindikációt jelent továbbá a betegség 
akut szakaszában történő zökkenéssel járó 
mozgásformák alkalmazása (trambulin) a 
csigolyák zárólemezének sérülékenysége 
miatt. A növekedés idején fellépő fájdalom 
jelenléte utalhat a folyamat akut mivoltára, 
itt érdemes rövid szünetet iktatni a sportte-
vékenységbe.

Összegzés

Érdemes figyelembe venni, hogy az elő-
zőekben említett nem javasolt irányok és 
sportágak ritka, rövid időszakokra történő 
választása nem valószínűsíti a scoliotikus 
folyamat erőteljesebb progresszióját, ezzel 
a ténnyel a rendszeresen folytatott esetek-
ben kell számolnunk. Kiemelendően fontos 
emellett, hogy egyik sportág sem fogható 
fel a scoliosis és egyéb deformitásokkal járó 
kórképek terápiájaként és nem helyettesít-
hető vele a terápiára szánt időtartam.

Irodalomjegyzék

1.	 Lehnert Schroth, C.: Dreidimensio-
nale Skoliosebehandlung. 6. Edition 
Urban§Fischer, 2000.

2.	 Weiss H.R., Rigo M., Roevenich 
U.:Befundgerechte Physiotherapie bei 
Skoliose. 2. Edition Pflaum, 2006.

3.	 Weiss H.R.: Wirbelsäulendeformitäten 
Band. Pflaum, 2003.

4.	 Prof. Jan L Gielen, Dr.Els Van der Eede: 
Scoliosis and sports participation. In-
ternational SportMed Journal, Vol. 9 
No.3, 2008

5.	 Stremel A., Scholz M., Daentzer M.: 
Sports capacity of patients with sco-
liosis.Sportverletzung Sportschaden, 
1993

6.	 J. Krämer, A. Wilcke, R. Krämer: Wirbel-
säulen und Sport. 1. Edition Deutscher 
Arzte Verlag, 2005

7.	 Athanasopoulos S, Paxinos T, Tsafanta-
kis E, Zachariou K, Chatziconstantinou 
S. The effect of aerobic training in girls 
with idiopathic scoliosis. Scand J Med 
Sci Sports. 1999 Feb;9(1):36–40.

8.	 Meyer C, Cammarata E, Haumont T, De-
viterne D, Gauchard GC, Leheup B, Las-
combes P, Perrin PP. Why do idiopathic 
scoliosis patients participate more in 
gymnastics? Scand J Med Sci Sports. 
2006 Aug;16(4):231–6.

4. ábra  Schroth korrekciós helyzet 5. ábra  Elongáció sport közben 6. ábra  Scheuermann-kór röntgenképe

1. táblázat  Ajánlott mozgásformák
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Összefoglaló
A Magyar Edző 2018/4. számában Megújult 
utánpótlás versenyrendszer és gyakorlat-
anyag a férfi tornában címmel új szakmai kon-
cepciót mutattunk be, melynek lényege egy 
olyan anyag összeállítása, amely magában 
hordozza az élsport irányába haladni képes 
fiatal fiú/férfi tornászok kiválasztásának a le-
hetőségét, majd pedig a legjobbak ifjúsági és 
felnőtt korosztályba történő kerülését. A 2018 
januárjában útjára indított új versenyrend-
szerrel párhuzamosan kidolgozásra került 
egy a nemzetközi tapasztalatokat is figyelem-
be vevő felmérési program. A 9–14 és 15–18 
éves utánpótláskorú versenyzőknek készült 
felmérőprogram a versenyprogrammal és 
annak gyakorlatanyagával együtt képez egy 
egészet. A technikai részben az egyes szerek 
speciális követelményeit követve, korosztá-
lyokra lebontva állítottuk össze a feladatokat. 
Az adott korosztályokban meghatározott gya-
korlatok kulcselemei, bónuszelemei, valamint 
a következő korosztály gyakorlatainak bó-
nuszelemei azok, melyek a felmérő gerincét 
képezik. Ez a verseny-, és a kiválasztás alap-
jául szolgáló felmérőprogram megteremti a 
különböző szakmai elképzelések egysége-
sítésének a lehetőségét. A korosztályok és 
az azokhoz rendelt születési évek beosztása 
világosan megmutatja, hogy hol tartunk az 
utánpótlás korosztályban. A férfitorna pira-
misának alapja jelenleg nagyon keskeny, kö-
vetkezésképpen igen nehéz és felelőségteljes 
feladata van annak a négy egyesületnek, mely 
az utánpótlás teljes keresztmetszetében ké-
pes tornászokat képezni-nevelni.

Bevezetés
A 2018 januárjában útjára indított férfi torna 
versenyrendszerrel párhuzamosan kidolgo-
zásra került egy a nemzetközi tapasztalatok 

alapján is elfogadható felmérési program. 
Az addig alkalmazott Héraklész Bajnokprog-
ram és a Serdülő-keret kialakításának elve 
erősen elavult. A Héraklész Bajnokprogram 
keretének felmérése 18 évig működött és − 
legyünk önkritikusak − csapatszinten nem 
sokat hozott a magyar tornának. Érdemes 
előre tisztázni, hogy a torna egyéni teljesít-
ményekből álló csapatsport. Már ez az állí-
tás is heves vitákat vált ki a szakemberek 
között, de az tényszerű, hogy széles bázis 
nélkül, megalapozatlan, korai kiválasztással 
nem csapat épül. A 2005–2006-os időszak-
ban, illetve a gazdasági válság idején sok 
tornaedző kényszerült külföldön munkát 
vállalni, ami az utánpótlás nevelésnek ko-
moly kihívást jelentett. 

Minden eredménytelenség egy rossz dön-
tésre vezethető vissza. Csakúgy, mint a 
tornában, a rontásnak mindig oka van, 
amiből a többi hiba következik. Ezt kellene 
megtalálni és kijavítani. Ebben az esetben 
a legszembetűnőbb hibák a korosztályok 
összemosása és az egy edzőre jutó tornász-
létszám voltak. A Héraklész Bajnokprogram 
versenyzői kerete összesen 24 fő volt. Ez 
a 2013 évi felmérőn az 1996–2002-ben 
születetteket számítva hét évjárat. Ez azt 
jelenti, hogy országosan öt egyesülettel 
számolva a hét évjáratból elegendő volt 
4–5 tornásszal foglalkozni, tehát az elvárás 
korosztályonként és egyesületenként keve-
sebb, mint egy tornász volt. Ez rövid és hos�-
szú távon is tarthatatlan. Nem csoda, hogy 
minden épkézláb tornász valamelyik keret 
tagja volt. Ezt kellett megváltoztatni, s egy 
olyan pályát javasolni, ahol a lehető leg-
több sportoló rendszerbe sorolható, illetve 
korosztályonként látszanak az ügyes és az 
esetleg még gyengébb képességgel rendel-
kező gyerekek is. 

A felmérőprogram bemutatása
Az utánpótláskorú versenyzőket két na-
gyobb, a 9–14 évesek és a 15–18 évesek 
csoportjába osztottuk. Részükre külön-kü-
lön program készült. Ennek oka az előírt és 
a szabadon választott gyakorlatokkal ver-
senyzés, és az ezekre történő felkészülés, a 
szükséges képességek és készségek ellen-
őrzése. Ebben a cikkben a 9–14 éves korú 
versenyzők felméréséről számolunk be.

A felmérőprogram a versenyprogrammal 
és annak gyakorlatanyagával együtt képez 
egy egészet. A technikai részben, az egyes 
szerek speciális követelményeit követve, 
korosztályokra lebontva alkottuk meg a 
feladatokat. Az adott korosztályokban meg-
határozott gyakorlatok kulcselemei, bónu-
szelemei, valamint a következő korosztály 
gyakorlatainak bónuszelemei azok, melyek 
a felmérő gerincét képezik.

A program több célú. Alapvető szerepe van 
egyrészt az élsportra való kiválasztásban, 
másrészt a versenyeredményekkel együtt 
egy objektív válogatási elvet biztosít az arra 
alkalmas tornászok korosztályos válogatott 
keretekbe kerülésére. Ezen felül nagy szere-
pe van egy korszerű felkészítési rendszer és 
egy egységes technikai arculat kidolgozásá-
ban. A felmérő emellett iránymutató lehet 
a kevésbé tapasztalt edzők számára is. A 
korosztályos versenygyakorlatokkal együtt 
egy jól használható sorvezető lehet, amely 
segítségül szolgál a mindennapi munkához. 
A tornászok képzésében alapvető szerepet 
kap a kondicionális és a koordinációs felké-
szítés. Ennek okán a felmérő két fő részre 
oszlik. A koordinációs rész a szereken be-
mutatott technikai követelményekkel, a 
kondicionális rész az erővel és ízületi moz-
gékonyággal teszi teljessé a felmérést. Az 
értékelésnek mindig az objektivitást kell 

„... Meglátásunk szerint a változáshoz szükséges munkát lentről, az utánpótláskorú  
gyerekek képzésének optimalizálásánál, és kiemelten a velük foglalkozó edzők szemléletének 

alakításánál kell elkezdeni ...”

Edzők írták
A férfi torna megújult utánpótlás felmérési  

programjának első évi tapasztalatai
Bordán Csaba1, Halmos Csaba1, Mihók Ádám2; Dr. Hamar Pál3

1Testnevelési Egyetem (TF), Torna, RG, Tánc és Aerobik Tanszék, 2Budapesti Honvéd SE;  
3Testnevelési Egyetem (TF), Pedagógia és Módszertani Tanszék
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tükröznie, de pontozásos sportág lévén 
mindig lesznek kérdőjelek. A tapasztalat azt 
mutatja, hogy a kérdéses esetek mindig va-
lamilyen határon mozognak.

A következőkben bemutatásra kerülő érté-
kelés ugyan követi a nemzetközi szabályo-
kat, de speciális megoldásokat is alkalmaz.  

Az értékelés alapjai:
1.	 A bemutatott és az előírt elemek, elem-

kapcsolatok azonossága
2.	 A bemutatott elemek, elemkapcsolatok 

technikája
3.	 Kivitel
4.	 Adott esetben a talajra érkezés

Minden korosztályban és valamennyi speciá-
lis követelménycsoporton belül hat különbö-
ző nehézségi fokú/értékű elemet, elemkap-
csolatot lehet bemutatni. Ezek az „egyszerűtől 
a nehézig” alapelvet követve épülnek fel. A 
tornász és edzője elemcsoportonként egy a 
korosztálynak és tudásnak megfelelő értékű 
elemet választhat a felsorolt lehetőségek kö-
zül, és ezeket sorban mutatja be a bíróknak. A 
bemutatott elem értékelése 0–5 pontig ter-
jed, 0,5 pontos különbségekkel (1. táblázat).

Az egyes nehézségi fokok/értékek nem 
minden esetben teljesen kihasználtak. Van 
olyan korosztály is, ahol egy adott elemcso-
portban nem kell/lehet bemutatni eleme-
ket. Ezek megítélésekor az adott korosztály 
képességeit vettük figyelembe.

Megelőző és befejező elem

Az elemek, elemkapcsolatok értékelésénél 
– amennyiben az elemnél nincs egyértel-
műen jelezve – egy megelőző és egy be-
fejező elem végrehajtása szükséges. Ezek 
bármilyen elemek lehetnek, a cél, hogy a 
tornász egy rendezett kezdő és befejező 
helyzetet mutasson. Amennyiben a bemu-
tatott elem vagy elemkapcsolat kezdete és 
vége nem a torna sajátosságának megfele-
lően, igényesen kivitelezett, a hibákon felül 
büntetőpont levonás alkalmazandó.

Fő elemek

A legtöbb nehézségi fok valamely elemkap-
csolatból áll. Ezeken belül minden esetben 
egy fő elemet kell értékelni. A programban 
ezek vastagon szedetten szerepelnek. Az 
elemkapcsolat többi mozgáseleme is az 
értékelés része, de a fő elem értékelése a 
mérvadó.

A több elemből álló követelmények 
értékelése 

A bemutatott elemek egyenként kapnak pon-
tot, a pontszámok összegét átlagolva kapjuk 
meg az adott elemkapcsolat végső értékét.

Kísérletek száma

A versenyzőnek − csak úgy, mint a versenyen 
− egy lehetőség adott a bemutatásra. Ez is 
azt szolgálja, hogy a versenyző és edzője 
alaposan átgondolva, az edzésen tanulta-
kat, és az ott már sikeresen végrehajtott 
elemeket mutassa be a felmérőn. 

A nehézségi fok/elemérték bejelentése

A nehézségi fokot/elemértéket a bemutatás 
előtt a bíróknak le kell adni. Ez bevezetésre 
kerül az erre készített formanyomtatványba. 
Ezután a bemutatandó elemen változtatni 
nem lehet. Azonos gyakorlatelemeknél, kü-
lönböző magasságokkal (lábfej, csípő, váll 
magassága a szerhez viszonyítva) a nehé-
zségi fokot nem kell bejelenteni. Ezekben az 
esetekben a bírók döntik el, hogy melyik ne-
hézségi fokot, milyen értékkel alkalmazzák 
a végső pontszám megállapításakor. Hason-
ló helyzet áll fenn lovon, a pároskörök ese-
tében is. Itt leesés esetén alkalmazhatnak a 
bírók egy alacsonyabb nehézségi fokot, de 
a végrehajtási értékből a leesés miatt 1,0 
pontot le kell vonni.

Bemutatási kritérium

A versenyzők versenyfelszerelést viselnek. 
A bemutatott elemeket, elemkapcsolatokat 
minden alkalommal a versenyszólításnak 
megfelelően kell kezdeni és befejezni. 

Fontosnak tartjuk megjegyezni, hogy a 
program megalkotásánál szem előtt tartot-
tuk a jelenleg nálunk sikeresebb országok 
korosztályos felméréseit. Így kerültek gór-
cső alá a német, a svájci, az angol, a kana-
dai programok, valamint figyelembe vettük 
a Nemzetközi Torna Szövetség (FIG) Age 
Group programajánlásait. Ezek mellett egy 

az edző kollégákból alakult munkacsoport 
gyakorlati tapasztalataival szerről-szerre 
dolgozta ki a végleges anyagot, melyben a 
korosztályokat a versenyprogrammal egye-
zően osztottuk be (2. táblázat).

A felmérőprogram első éves érté-
kelése

A felmérést ebben az új formában első alka-
lommal 2018 márciusában használtuk. Ez jó 
lehetőséget adott a lebonyolítás, az értéke-
lés és a feladatok tesztelésére. Terveink sze-
rint évente egy központi felmérést tartunk, 
ami mindig az év végére esik. Az alábbiak-
ban olvasható értékelés a márciusi próba és 
a decemberi teljesítmények korosztályon-
kénti összehasonlítása. Jelen elemzés kizá-
rólag az elemérték és a kivitel tekintetében 
mutatja meg a tornászok fejlődési ívét. A 
diagramok kialakításánál a decemberi ered-
mények sorrendjét vettük figyelembe, így 
értelemszerűen azok a versenyzők, akik az 
év végi felmérésen bármilyen okból kifolyó-
lag nem vettek részt, a lista végére kerültek.   

A 9 évesek felmérési eredményei

A programban a 9 éves tornászok a legfia-
talabbak. Tekintve, hogy az egyesületekben 
a tanfolyamos csoportok már 5 éves kortól 
kezdődnek, és a gyermek kezdő korosztály-
ban 9 éves vagy fiatalabb tornászok indulnak, 
indokoltnak tűnik, hogy 3–4 év edzés és ver-
senyzés után láthatóvá váljon az addig vég-
zett munka minősége és mennyisége. Ezek a 
versenyzők még nem kerülnek korosztályos 
keretbe, de teljesítményük alap a következő 
évi összehasonlításhoz. A márciusi felméré-

1. táblázat  Az egységes értékelés szempontjai
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sen mindenkinek új volt a feladat, de 2–3 
hónap felkészülési lehetőség valamennyi 
edzőnek és tornásznak rendelkezésére állt. 
Nagy meglepetéseket nem tartalmaznak a 
gyakorlatsorok, a legnagyobb kihívást nem 
is azok, hanem az egy irányba történő hala-
dás, az egységes gondolkodás okozta.

A márciusi és a decemberi felméréseknél (1. 

ábra) jól látszik a fejlődés az elemértékek te-
kintetében, mely nem csak a 1–10. helyen, 
hanem a mezőny közepén is megmutatko-
zott. Itt a sereghajtók is javulást mutattak. 
Figyelemre méltó, hogy a legmagasabb 
megszerezhető pontot, még a decemberi 
felmérőn is, csak egy-két versenyző tudta 
megközelíteni. 

Sportágunk sajátossága, hogy a teljesít-
ményt két irányból kell vizsgálni, a tech-
nikai kivitel az, ami döntő egy versenyen. 
Ebben a tekintetben sokkal visszafogot-
tabb fejlődésről beszélhetünk. Ugyanakkor 
pozitív, hogy az aránylag nagy elemérték 
növekedés mellett, bizonyos mértékű kivi-
teli fejlődés is felmutatható. Kilenc hónap 
ugyan elég sok idő volt ahhoz, hogy egyes 
9 éves tornászok aránylag nagy lépésekkel 
haladjanak a mozgástanulás útján, de ezt a 
ritmust a kivitelben, a helyes technikai vég-
rehajtásban már nem lehetett tartani.

A következő ábra jól mutatja, hogy sem a 
mezőny eleje, sem a vége nem tudta még 
megközelíteni a legmagasabb kiviteli pon-
tot (2. ábra). Érdemes tehát elgondolkozni a 
valamivel lassabb, de a lehető legjobb tech-
nikával történő haladás útján, és a megala-
pozott, biztos, felkészült versenyzés elvén.

Az összes tornászt tekintve a márciusi fel-
mérés elemérték átlaga 47 pont, ami a meg-
szerezhető 89 pont 52,81%-a. Ez az érték a 
decemberi felmérőn 57,88 pontra javult, ami 
a 89 pont 65,03%-a. A kivitel tekintetében 
márciusiban a megszerezhető 85 pontból 
42,98, ez 50,56%, míg decemberben 45,07 
pont, amely 53,02%-ot jelent (3. ábra).

A 10–11 évesek felmérési eredményei

Ebben a korosztályban talán még hangsú-
lyosabban megmutatkozik az egyéni elkép-
zeléseken alapuló edzésmunka és a közös, 
egy egész korosztályra tervezett nemzetkö-
zi tapasztalatok alapján összeállított, terv-
szerű edzés különbsége. A terv alatt ebben 
az esetben a felmérőre való felkészülést 
értjük. Az ábrákon ebben a korosztályban 
is jól kivehető a fejlődés. A mezőny elején 
végző tornász meg tudta ugyan tartani ve-
zető helyét, de az utána következők vegyes 
képet mutatnak. A kilenc hónap alatt alapo-
san felborult a sorrend. Az 1–30. hely között 
meglepő változások történtek. (4. és 5. dia). Né-

hány példával élve: 
a 11.-ről a 2. helyre, 
a 21.-ről a 3. helyre, 
a 14.-ről az 5. helyre 
feljönni igen szép 
teljesítmény az ele-
mértékek alapján. 
Vannak, akik nem 
tudták tartani a lé-
pést, a 8.-ról a 17. 
helyre, vagy a 3.-ról 
a 11-re estek vissza.  

Mivel 10–11 éves 
gyerekekről beszé-
lünk, semmi eset-
re sem állíthatjuk, 
hogy valaki ezen 
vizsgálat alapján 
nem alkalmas az 
élsportra. Az viszont 
biztos, hogy az 
edzők számára egy 
objektív visszajel-
zéssel tudunk szol-
gálni tanítványaik 
aktuális teljesítő-
képességével kap-
csolatban. A 31–43. 
helyen már jócskán 
le vannak maradva 
a tornászok a ma-
ximális elemértktől 
(6. ábra), de bizonyos 
mértékű fejlődés 
még itt is megje-
lenik. Sajnálatos, 
hogy a decemberi 
felmérő alkalmával 
sok tornász sérült 
vagy beteg volt. Itt 
már a lemorzsoló-
dás is megjelenik. A márciusban nevezett 54 
tornászból 43 tudott elindulni a versenyen.

A kivitel tekintetében a felmérés vegyes ké-
pet mutat. Nyilvánvaló, hogy a bonyolultabb 
mozgásformák tanulása folyamán a techni-
ka, a kivitel nem tart lépést a tanulás rit-
musával. A kilenc hónap alatt elért aránylag 
magas elemérték fejlődés mellett, a mezőny 
elején egy szolid kiviteli fejlődés állapítható 
meg (7. ábra). Az is látható, hogy a magasabb 
elemérték növekedést elérő tornászok sze-
rényebb kiviteli fejlődést mutatnak.

A 16–30. hely között végzetteknél vegyesebb 
kép mutatkozik (8. ábra). A maximális megsze-
rezhető ponttól jóval távolabb van a mezőny 
közepe, míg több versenyzőnél teljesítmény-
romlás jelentkezett.

A korosztály utolsó harmadában nagy a le-
maradás, illetve „bántalmak” vagy fájdalmak 

miatt nem minden feladatot voltak képesek 
teljesíteni a versenyzők (9. ábra). Ezekkel a tor-
nászokkal kapcsolatban fokozott türelem-
re lenne szükség, a folyamatos motiválás 
mellett, ameddig csak lehet, a sportágban 
kellenne őket tartani. Egy fontos és megol-
datlan kérdés a lemaradó sportolók foglal-
koztatása és sportágunkban tartása.

Az összes tornászt tekintve a márciusi fel-
mérés elemérték átlaga 38,5 pont, ami a 
megszerezhető 116 pont 33,19%-a! Ez jó-
val alacsonyabb, mint a 9 évesek felmérési 
eredménye. Ez az érték a decemberi felmé-
rőn 82 pontra javult, ami a maximális 116 
pont 70,69%-a. A kivitel tekintetében márci-
usban a megszerezhető 100 pontból 45, ez 
50,56%, míg decemberben 53,3 pont, mely 
53,02%-os átlagteljesítményt jelent (10. ábra). 
A kérdés jogosan vetődik fel. Ha nincs ilyen 
felmérés, ennyi feladattal és kihívással, il-

1. ábra  Elemérték fejlődés a 9 éveseknél, 1–22. helyezés

2. ábra  Elemérték fejlődés a 9 éveseknél, 1–22. helyezés

3. ábra  Átlagteljesítmény a 9 éveseknél
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letve motivációval, akkor vajon a fejlődés 
kilenc hónap alatt ugyan ilyen mértékű lett 
volna? A választ később fogjuk megkapni, 
de nagy reményeket fűzünk hozzá, hogy ki-
tartó munkával és jó tervezéssel 6–10 éven 
belül ütőképes tornászcsapatot tudunk ki-
állítani.

A 12–13 évesek 
felmérési ered-
ményei

A 12–13 éves kor-
osztályban már jó-
val markánsabban 
megjelenik az, hogy 
a felkészítés egy át-
fogó közös, az adott 
korosztályt felöle-
lő program nélkül, 
egyéni tervek alap-
ján haladt. A mezőny 
eleje, a jó képessé-

gű tornászok, megközelítették az elérhető 
legmagasabb elemérték pontot, 80% körüli 
eredménnyel, de ez a 12–13 éves korosz-
tályban összesen három tornászt jelent. Ez 
kifejezetten kevés. Az utánuk következők már 
csak 68–50% között tudtak teljesíteni. A de-
cemberi felmérőre a mezőny csaknem meg-

feleződött, 34 főről 21 főre apadt. A márciusi 
felmérőn még a mezőny elején és közepén 
végzettek közül négy, összesen hét tornász 
abbahagyta a sportolást, a többiek különbö-
ző „bántalmak”, sérülés vagy betegség miatt 
nem tudtak elindulni a decemberi megmé-
rettetésen (11. és 12. ábra). Érdemes azon elgon-
dolkodni, hogy a mezőny kilenc hónap alatt 
történő feleződésének, a számos sérülésnek 
és „bántalomnak” kizárólag korosztályos okai 
vannak-e, vagy ezeket a nem megszokott és a 
fejlődés érdekében elvárt munkamennyiség 
váltotta-e ki. A választ a következő években 
feljövő korosztályok eredményeiben kapjuk 
meg, de azt gondoljuk, hogy jól irányított fel-
készítéssel, a feladatok korosztályra bontásá-
val, a gyakorlatelemek didaktikai felépítésé-
vel jobb képet kapunk. A táblázatban pirossal 
jelöltük azt, aki 2019-ben már nem tornázik, 
és sárgával azt, aki az adott felmérésen nem 
tudott részt venni. 

4. ábra  Elemérték fejlődés a 10-11 éveseknél, 1–15. helyezés 5. ábra  Elemérték fejlődés a 10-11 éveseknél, 16–30. helyezés

6. ábra  Elemérték fejlődés a 10-11 éveseknél, 31-43. helyezés 7. ábra  Kiviteli fejlődés a 10–11 éveseknél, 1–15. helyezés

8. ábra  Kiviteli fejlődés a 10–11 éveseknél, 16–30. helyezés 9. ábra  Kiviteli fejlődés a 10–11 éveseknél, 31–43. helyezés

10. ábra  Átlagteljesítmény a 10–11 éveseknél



64

A feladatok kivitele ebben a korosztályban 
nem mutat sokkal jobb képet, mint az ele-
mérték. A tornászok aránylag hosszú évek 
óta edzenek egy adott ritmusban,  különö-
sebb iránymutatás nélkül, és tulajdonkép-
pen csak a csekély számú hazai verseny 
adott visszajelzést munkájuk minőségéről. 
A felmérőprogramban részletesen megha-
tározott kiviteli pontozás egyértelműsíti, 
hogy hol is tartunk a minőségben. A legjobb 
tornász eredménye is csak az elérhető maxi-
mális kiviteli pontszám 60%-a körül mozog, 
s innen csak lefelé mutatnak a pontok (13. és 

14. ábra). Ugyan sportágunk hibakereső érté-
kelése során a bírók nem „szórják” a ponto-
kat, de az itt látható eredményen sürgősen 
változtatni kell. Ez az állapot sajnos egy kö-
vetkezmény. Az ok az utánpótlás korosztály 
vezetésének hiánya. Sportágunkban a 12, 
13 és 14 éves tornászoknak nincs szakmai  
 

vezetője. A tábo-
rok, felkészülések, 
összetartások az 
adott korosztály-
ban dolgozó edzők-
kel, vezető személy 
nélkül zajlanak. 
Nincs felelős, ami 
komoly hiba.

Az összes tornászt 
tekintve a márciusi 
felmérés elemérték 
átlaga 44 pont, ami 
a megszerezhető 

123 pont 35,77%-a! Mint mindegyik korosz-
tályban, a márciusban mért eredmények a 
12–13 éveseknél is meglehetősen gyenge 
képet mutat. Ez az érték a decemberi felmé-
rőn 52 pontra emelkedett, ami a 123 pont 
42,28%-a. Kivitel tekintetében márciusban a 
megszerezhető 105 pontból 47, ez 44,76%, 
míg decemberben 48,5 pontot szereztek, 
mely 46,19%-os átlagteljesítményt jelent (15. 

ábra). Ebben a korosztályban a két mérés kö-
zött igen gyenge a fejlődés. Azt feltételezzük, 
hogy különösebb intézkedések hiányában az 
edzők ebben a korosztályban láthatóan már 
a jobb képességeket mutató tornászokkal 
való munkára koncentrálnak. A mezőny kö-
zepe és vége erősen lefelé húzza az összes 
tornász értékeit. Ezt támasztja alá a 20%-os 
lemorzsolódás, és a második felmérő valami-
lyen okból történő nagyszámú lemondása is.

A 14 évesek felmérési eredményei

A 14 éves tornászok teljesítményét több 
oldalról kell megvilágítanunk. Első a lét-
szám, ami aggodalomra ad okot. Ebben ak-
orosztályban hat tornász állt rajthoz, amiből 
mára (2019) az edzők csak két tornásszal 
számolnak. Nagy szerencsével, felnőttkorra 
egy sportoló marad. A 2018-ban 14 évesek, 
a mai szabályozás szerint, 2013-ben voltak 
az első korosztály (gyermek kezdő) legidő-
sebb versenyzői. Sajnos az akkori megen-
gedő, nem megalapozott versenyrendszer 
támogatta a korosztályok keveredését. A 
versenyeeredményeken nem voltak feltün-
tetve a születési évek, így igen nehézkes 
visszakeresni az azonos korú versenyzőket. 
Mindenesetre a 2013-as gyermek verse-
nyeken már száz fölött volt a résztvevők 
létszáma. A 2011-ben induló kiemelt sport-
ági támogatás odaítélése után hét (!) évvel 
indult el az utánpótlás korosztály új prog-
ramja. Ez az idő majdnem, hogy behozhatat-
lan az ellenfelekkel szemben, de ha jobban 
és legfőképpen többet dolgozunk, akkor a 
férfi torna újra csapatszinten is eljuthat az 
olimpiára. A legfontosabb feladat, hogy egy 
közös, mindenkire vonatkozó rendszert be-
tartsunk, s minden edzőnek és gyereknek 
megtaláljuk a helyét az utánpótlásnevelés-
ben. A következő ábra (16. ábra) azt mutatja, 
hogy a megmaradt nagyon kevés 14 éves 
versenyző teljesítménye sajnos meg sem 
közelíti az ebben a korosztályban nemzet-
közileg elvárható szintet.

11. ábra  Elemérték fejlődés a 12–13 éveseknél, 1–18. helyezés 12. ábra  Elemérték fejlődés a 12–13 éveseknél, 19–36. helyezés

13. ábra  Kiviteli fejlődés a 12–13 éveseknél, 1–18. helyezés 14. ábra  Kiviteli fejlődés a 12–13 éveseknél, 19–35. helyezés

15. ábra  Átlagteljesítmény a 12–13 éveseknél
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A táblázat sajnos önmagáért beszél. A meg-
szerezhető 125 pontot igazából megközelí-
teni sem tudták, illetve a kilenc hónap alatt 
sajnos visszesés is megfigyelhető. Ebben a 
korban ugyan  igen nagy a lemorzsolódás, 
de jó képzéssel és felkészítéssel sok tornász 
eljuttatható erre a szintre. Erre alapoztuk a 
2018-ban induló verseny- és felmérőprog-
ramot. 

A Szövetség stratégiája az, hogy a vidéki bázi-
sokat visszaemelje a torna vérkeringésébe. Ez 
az infrastruktúrális beruházások ellenére, csak 
a legalacsonyabb korosztályokban látszik. 
Ront a helyzeten, hogy 2003-ban született 
tornász gyakorlatilag nincs Magyarországon. 
Egy tornásszal számolhatunk, akit egy magyar 
edző készít fel Svájcban. 2002-ben született 
versenyzőből jelenleg öt tornásszunk van. 

A kivitel tekintetében valamelyest előrelépés 
látható (17. ábra), ami kissé javíthatja a kilátáso-

kat, bár a legmagasabb ponttól itt is jóval el-
maradtak a tornászok. A diagramm azt mutatja, 
hogy a külső ingerre reakció érkezett, azaz el-
mozdulás történt. 

Ebben a korosztályban a hat induló nem 
mondható reprezentatív felmérésnek, de az 
egységesség érdekében itt is feltüntetjük az 
átlagteljesítményt (18. ábra).

Az összes tornászt tekintve a márciusi fel-
mérés elemérték átlaga 63,8 pont, ami a 
megszerezhető 125 pont 51,07%-a! A 14 
évesek ugyan megugrották az 50% fölötti 
szintet, de nem hagyhatjuk figyelmen kí-
vül, hogy hat tornászról beszélünk, illetve 
egy versenyző volt, aki 68% körül tejesített. 
A kilenc hónap alatti fejlődés mértéke az, 
ami igazán elgondolkodtató. A 125 pont-
ból 64 pontot sikerült elérni, ami 0,13%-os 
fejlődést jelent. Kivitel tekintetében márci-
usban a megszerezhető 105 pontból 45,3, 

ez 43,17%, míg de-
cemberben 56,8 
pontot szereztek, 
mely 54,1%-os át-
lagteljesítményt 
jelent. A fejlődés 
sajnos itt sem ki-
magasló, de vala-
mi legalább meg-
mutatkozik a napi 
edzésmunkából. 

Konklúziók

A nemzetközi és 
hazai tapasztala-
tok alapján alkotott 
felmérőprogram 
segítségével már 
az első évben rá 
tudtunk mutatni 
olyan erősségekre 
és gyengeségekre, 
melyek elenged-
hetetlenek a fér-
fi torna jelenlegi 
helyzetének meg-
változtatásához. 
Meglátásunk sze-
rint a változáshoz 
szükséges munkát 
lentről, az utánpót-
láskorú gyerekek 
képzésének opti-
malizálásánál, és 
kiemelten a velük 
foglalkozó edzők 
szemléletének ala-
kításánál kell elkez-
deni. A 2018-ban el-
indított verseny-, és 

a kiválasztás alapjául szolgáló felmérőprog-
ram megteremtette a különböző szakmai el-
képzelések egységesítésének a lehetőségét. A 
korosztályok és az azokhoz rendelt születési 
évek beosztása világosan megmutatja, hogy 
hol tartunk az utánpótlás korosztályban. Jól 
látható, hogy a fiatalabb korosztályok jól vet-
ték a programban kiírt feadatok jelentette 
akadályokat, kifejezetten erősnek mondható 
a 2007–2008-as évjárat. Ezek a tornászok és 
edzőik relatíve a képzés elején találkoztak 
az új rendszerrel, és igen jól alkalmazkodtak 
hozzá. A 2005–2006-os korosztálynál már 
látható bizonyos gyengeség, itt kifejezetten 
megmutatkozik a jó képességű gyerekek el-
távolodása a mezőny nagyobbik részétől. 
Sajnos a sportágelhagyó sportolók is nagy 
számban jelennek meg. Ami valamennyire ár-
nyalja a képet, hogy a 2005-ös korosztályban 
10–12 tornásszal számolhatunk, szemben 
a 2004-es évjárat hat tornászával, akikből 
mára (2019) csak kettő maradt.

A férfitorna piramisának alapja jelenleg na-
gyon keskeny, következésképpen igen ne-
héz és felelőségteljes feladata van annak a 
négy egyesületnek, mely az utánpótlás tel-
jes keresztmetszetében képes tornászokat 
képezni-nevelni. Ezt a feladatot szándéko-
zik segíteni az egységes felkészülés alapját 
adó felmérőprogram. Reményeink szerint 
a cikkben olvasható elemzések rámutat-
nak azokra a pontokra, amiket erősíteni, és 
azokra is, amelyeket javítani kell. Kiemelt 
fontosságúnak tartjuk egy olyan átfogó 
startégiának a kidolgozását, amely irányt 
mutat a meglévő, de nem az utánpótlás 
teljes keresztmetszetével foglalkozó egye-
sületeknek, és érdekeltté teszi őket ennek 
a feladatnak az elvégzésében. Célunk nem 
más, mint hogy 6–10 éves távlatban tizen-
két olyan képességekkel rendelkező össze-
tett tornász alkossa a felnőtt válogatottat, 
akikkel szemben reális elvárás lehessen eu-
rópai viszonylatban az első nyolc közé be-
kerülni, míg világviszonylatban elérhetővé 
válhasson a 12. hely megszerzése. 
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16. ábra  EElemérték fejlődés a 14 éveseknél, 1–6. helyezés

17. ábra  Kiviteli fejlődés a 14 éveseknél, 1–6. helyezés

18. ábra  Átlagteljesítmény a 14 éveseknél
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2019.05.21-én „Edzők az iskolában. A test-
nevelő tanár, mint edző” címmel tartott 
konferenciát közös szervezésben a Magyar 
Edzők Társasága és a Magyar Testnevelő 
Tanárok Országos Egyesülete. Elhangzott a 
Budapesti Honvéd SE utánpótlás beiskolá-
zási szervezeti rendszerének felépítése, mi-
szerint különböző sportágakat mutatnak be 
testnevelés órákon úgy, hogy az osztályok 
ellátogatnak a Honvéd sportlétesítményei-
be. Ezeknek a kezdeményezéseknek kulcs�-
szerepe lehet a jövő szempontjából, hogy 
még többen sportoljanak Magyarországon. 
Fontos figyelembe vennünk azt a matemati-
kai, statisztikai becslést, mely szerint minél 
nagyobb a „forgó-tömeg” megjelenése az 
edzéseken, annál nagyobb a valószínűsége, 
hogy a fiatalok rövidebb időn belül, az adott 
sportág versenyzőivé válhassanak, valamint 
a sportágban megjelenjenek a tehetségek. 
Tapasztalatom alapján az edzések láto-
gatottságát növeli, ha a tanulók a tanítási 
órákon megismerhetik a különböző sport-
ágakat és az edzők személyét. Szerintem 
hatékonyabb megoldás, ha az edző látogat 
el a tanintézménybe „óraadó edzőként”. Ki-
vételek ez alól azok a sportágak, amelyek 

sajátos helyszínt igényelnek 
(pld. vízi sportágak). A gyer-
mekek többségének a vé-
leménye inkább az a döntő, 
hogyan érzi magát az órán, 
kedveli-e az oktató szemé-
lyiségét, óravezetéséét.

Ideális lenne, hogy az 1-4.
osztályban sok sportágat 
megismerjenek a gyere-
kek, majd később az 5-8. 
osztályban már az összes 
bemutatott sportág közül 
lehetőségük lenne egy vá-
lasztott sportágat a heti öt 
testnevelési órakereten be-
lül két testnevelési órában 
gyakorolni. Ezáltal, a gyer-
mek belső motivációját, po-

zitív élményeit felhasználva megtörténne 
az első kiválasztás. Ehhez nélkülözhetetlen 
az edző megnyerő személyisége, helyes és 
következetes értékmutatása, emberileg-
szakmailag hiteles egyénisége. A gyermek 
annak az edzőnek akar megfelelni, akitől az 
adott sportág ismeretét kapta, különösen, 
ha az edző személyisége megnyerő volt. Így 
kialakulhat a „nyerő hármas” kombináció, a 
szülő-gyermek-edző, valamint az iskola és 
testnevelőtanár együttműködésével. Ennek 
segítségével a gyermek személyisége is 
jobban megismerhető, amely fontos ténye-
ző lesz az edzéseken, későbbiekben a ver-
senyeken.

Hozzáállás, elfogadás, megértés

Először is el kell fogadtatni a partnerekkel, 
hogy küzdősportról, az ökölvívásról van szó! 
Sajnos a mai társadalmi szemlélet szerint 
még mindig negatív előítélet van e sport-
ág iránt. Mivel a civil szférában dolgozom, 
megértem ezt a nézőpontot. Ugyanakkor a 
sportág szeretetéből adódóan feladatom-
nak érzem az ökölvívó sportág másik olda-

lának, értékeinek megismertetését is.

Elengedhetetlen, hogy aki az iskolában egy 
sportágat szeretne megismertetni, legyen 
jó megjelenésű, tudjon kommunikálni a 
gyerekek és tanárok felé, szeresse a gyere-
keket, szeresse, a sportágát, legyen türel-
mes. Tartsa be az iskola házirendjét, műkö-
dési szabályait.

Lehetőség szerint, a könnyű megközelít-
hetőség érdekében, az egyesület közvet-
len környezetében válasszuk ki az oktatási 
intézményeket. Jó, ha az adott környéken 
ismert az edző személye. Az oktatási intéz-
ményekkel való kapcsolattartás rendszeres-
sége elengedhetetlen feltétele az eredmé-
nyes szervező munkának.

Az intézményvezető, iskolaigazgató lehető-
leg személyes megkeresése után megerősí-
tésként az egyesületet és az edző személyét 
bemutató email elküldése szükséges. 

„Tisztelt… Iskola Vezetősége!

Kertész Henrik vagyok a Gyáli Ökölvívó és Sza-
badidősport Egyesület ökölvívó vezetőedzője, 
testnevelő tanár.

Az Egyesület nevében együttműködő, partner 
iskolákat keresünk mind az iskolai testneve-
lésoktatás segítése, mind az egyesületünk cél-
kitűzéseinek megvalósítása érdekében. Szeret-
nénk az Önök iskolájában a testnevelési órák 
vagy a délutáni tömegsport programok kere-
tében önvédelem oktatást tartani, bemutató 
jelleggel, elsősorban a felső tagozatos tanulók, 
lányok, fiúk részére egyaránt, az illetékes test-
nevelő tanár jelenlétében. Célunk elsősorban 
az ökölvívás sportág megismertetése, megsze-
rettetése.

A foglalkozásokon természetesen nincs testi 
érintkezés. Játékos gyakorlatok keretében az 
ökölvívó mozgás megismertetése a cél, hogy 
megismerjék és megszeressék ezt a sportot. 
Aki később edzés jelleggel kívánja űzni a 
sportágat, azokat a gyerekeket meghívjuk az 
egyesületünkbe, hogy a szabadidejüket hasz-

„... Az óravezetésed ne legyen unalmas, ne a saját, kényelmi-, komfortzónádban vezesd az órát, 
hanem a gyerekek érdeklődéséért, motiválásáért feszülj meg, ha kell. Ne lassítsd az órát, és „lopd” az 

időt az órán, az óra legyen dinamikus és határozott ...”

Edzők írták
Az én módszerem: óraadó edző

Kertész Henrik, ökölvívó edző, testnevelő tanár
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nosan, egészséges testmozgással töltsék el. A 
későbbiekben versenyzőként akár az iskolá-
juknak is dicsőséget hozhatnak. Az ökölvívás 
alkalmas a magatartási problémákkal küzdő 
gyerekek személyiségének formálására is.

Remélem, megkeresésünket szívesen és támo-
gatólag fogadják, és bizakodva várjuk a vis�-
szajelzést egy személyes találkozóra.

 Sportbaráti Üdvözlettel:

Mindig minden jót kívánunk!”

Az iskolai foglalkozásokhoz megszervezé-
séhez szükséges sportszerek

•	 mobil 2db utazótáska, amelyek tar-
talma: 10 pár 10-12 unciás (oz) nagy 
méretű  ökölvívó kesztyű, 10 db ug-
rálókötél, 20 db koordinációs labda,  
10 db teniszlabda, 10 db teniszlabda 
méretű szivacslabda, 2 db sparring 
(arccsont-állcsontvédős) fejvédő (csak 
felpróbálásra, bemutatásra), 1b fog-
védő (bemutatásra), 2 db haskerék és 
2 db fejlabda, 3 pár „mancs” iskolázó 
pontkesztyű, 1 db rajzkréta (ökölvívó 
lépések esetleges vizuális szemlélte-
tésére), 1 pár bandázs (bemutatásra); 3 
db gumilabda nagyságú szivacslabda, 
az egyesületet bemutatószórólapok. A 
vetélkedések értékeléséhez  lehetőleg 
a sportág, az egyesület piktogramjával, 
feliratával elkészült aranyérem (10 db).

•	 vegyük igénybe az iskola tornateremé-
nek, szertárának eszközeit, hogy minél 
változatosabb feladatokra legyen lehe-
tőség. (Medicinlabdák – mivel számíta-
ni kell, hogy a gyerekek általában nem 
erősek, ezért ügyelni kell a súlyára, leg-
feljebb 3 kg, de legyen nagy méretű-, 
valamint tornapadok). 

A bemutató óra szerkezetét a táblázatban 
foglaltuk össze.

Ha jól csináltuk az óravezetést, akkor a gye-
rekek mosolya, élménye miatt biztosra ve-
hető, hogy elnyerte tetszésüket a különleges 
testnevelési óra és szeretnék megismételni. 
Nagyon fontos, hogy az óra alatt végig a 
gyerekekkel együtt élj, velük mosolyogj és 
a lendületes óravezetéseddel, figyelmessé-
geddel, kommunikációddal, személyiséged-
del jelen legyél az osztály minden mozgásos 
cselekvésében. Aktívan részt kell venni az 
osztály hozzáállásának formálásában, a ve-
zetéseddel irányítva a viselkedési normák és 
a magatartási szabályok betartását. A visel-
kedési szabályok betartatása által nem csak 
a mozgásos cselekvéses elemeit szabályoz-
zuk, hanem a nyelvi viselkedést is. 

Fontos az óra végén megköszönni a meg-
jelenést, illetve érdeklődni az iskolaveze-
tésnél, hogy folytatható-e a kezdeményezés 
többi évfolyamon is.

Alább sorolom fel a referencia-iskolákat, 
amelyekben az ökölvívást sikerült több al-
kalommal bemutatnom testnevelés órákon. 
Büszke vagyok arra, hogy volt olyan napom, 
amikor egy nap kb. 250-270 tanulóval is-
mertettem meg az ökölvívást egymáskö-
vető testnevelés órákon (1-7 óra), egy órán 
több osztály (2- 3) részvételével. Természe-
tesen az órákon a testnevelőtanárok is jelen 
voltak és igénybe vettem aktív segítségüket. 

Gyál (2015)

•	 Ady Endre Általános Iskola

•	 Gyáli Bartók Béla Általános Iskola 
(2015; 2019)

•	 Eötvös József Szakgimnáziuma és Szak-
középiskolája (2018)

•	 Zrínyi Miklós Általános Iskola (2019)

Üllő (2015-2016)

•	 Árpád Fejedelem Általános Iskola

Gyömrő (2016)

•	 Weöres Sándor Általános Iskola

Monor (2015)

•	 Jászai Mari Általános Iskola

Dánszentmiklós (2016)

•	 Ady Endre Általános Iskola és Alapfokú 
Művészetoktatási Intézmény

Albertirsa (2016)

•	 Tessedik Sámuel Általános Iskola

Vecsés: (2015–2018)

•	 Grassalkovich Antal Német Nemzetisé-
gi és Kétnyelvű Általános Iskola

•	 Petőfi Sándor Római Katolikus Német 
Nemzetiségi Általános Iskola és Gim-
náziuma

•	 Vecsési Andrássy Gyula Általános Iskola
•	 Vecsési Halmi Telepi Általános Iskola

Szervezői tevékenységemben a  tanulmá-
nyaim során szerzett elméleti tudásomat 
használtam fel, kiegészítve az évtizedek so-
rán különböző korosztályoknál (gyermekkor-
tól – felnőtt versenyzőig) felgyűlt és átszár-
maztatott gyakorlati tudással. Sikeressége 
azon múlik, mennyire vagy elhivatott, hiteles, 
különösen kreatív, következetes, figyelmes, 
türelmes é kitartó, mennyire észszerűek és 
reálisak a céljaid (a csalódások elkerülése 
végett). Igényes légy, hogy a gyermek legyen 
nyitott, tanuljon. Senkivel ne legyél előíté-
letes. Fontos szemlélet, hogy elsősorban 
gyermekként tekintsünk rájuk, ne lehetséges 
versenyzőként. Te formálod, hogy mi lesz be-
lőlük (Számomra fontos, hogy helyes érték-
renddel rendelkező, önmagáért kiálló, türel-
mes és kitartó emberek legyenek).  	

Az óravezetésed ne legyen unalmas, ne a 
saját, kényelmi-, komfortzónádban vezesd 
az órát, hanem a gyerekek érdeklődéséért, 
motiválásáért feszülj meg, ha kell. Ne las-
sítsd az órát, és „lopd” az időt az órán, az óra 
legyen dinamikus és határozott. Ne te légy 
a középpontban, hanem a gyermekek, de te 
mindig résen légy. Érdeklődj, hogy hogyan 
érzik magukat az órádon, mindig hallgassd 
meg őket! Hivatásból csináld: te mindig adj, 
és ne várj semmit! Neked ez a szereped. 
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Fókuszban
Sport, táplálkozás, immunrendszer
Szász Máté – biológus, szakmai vezető 
Scitec Institute for Sport Performance

Az edzés rövid- és hosszútávú hatá-
sa az immunrendszerre

Bár a sport közismerten növeli a szervezet 
terhelhetőségét és ellenállóképességét, az 
akut és a krónikus hatásai nagyban külön-
böznek. Edzés hatására hosszú távon foko-
zódik a szervezet ellenálló képessége, ám 
rövid távon épp az ellenkezője történik.

Az intenzív fizikai és mentális megterhelés 
akut módon csökkenti az immunrendszer vá-
laszadó képességét. Az edzés intenzitásától és 
volumenétől függően csökken az immunrend-
szer sejtes elemeinek aktivitása, és a humo-
rális immunrendszer komponenseinek men�-
nyisége is mérhetően esik. A szakirodalomban 
EIID (Exercise Induced Immune Depression) 
néven emlegetett jelenségnek nagy jelentő-
sége van a versenyzők felkészülésében.

Nyitott ablak

A „nyitott ablak” kifejezés arra utal, hogy az 
edzést követő immundepresszió elegendő 
ideig tarthat ahhoz, hogy a szervezetünkben 
már jelenlévő kórokozók replikációs előny-
höz jussanak, és azok a fertőzések, melyek-
kel szervezetünk korábban egyensúlyt tu-
dott tartani, edzés után felülkerekedjenek. 
Az ablak nyitásának és záródásának ideje 

egyénenként és megterheléstől függően 
eltérő. Az újabb vizsgálatok a nyitás idejét 
edzést követő 1 órán belülre teszik, az idő-
kapu hosszát pedig a korábbi akár 72 órával 
szemben mindössze néhány órára becsülik. 

A táplálkozás hatása

Az immunrendszer sejtes elemeinek aktiváló-
dását azok osztódása követi. Az osztódáshoz 
és az immunrendszeri vészjelző molekulák 
(citokinek) szintéziséhez megfelelő tápanyag 

ellátottságra van szükség. Általánosan ki-
mondható, hogy bármelyik tápanyagcsoport 
ellátásában bekövetkezett zavar negatívan 
hat az immunrendszer legtöbb funkciójára. Az 
elégtelen tápanyag-hozzáférhetőség csök-
kenti a T-limfociták osztódását, a falósejtek 
működését, és a komplement képződést. 

Közvetlen étrendi hatások

A csökkent szénhidrát ellátottság és a kö-
vetkezményesen csökkenő vércukorszint 
negatívan hat az immunsejtek energia ter-
melő anyagcseréjére és fehérje szintetizáló 
képességére. Így csökken az említett citoki-
nek termelődése, és csökken a gyulladásos 
folyamatokban aktívan résztvevő akutfázis 
fehérjék mennyisége is. 

Az amerikai hadsereg katonákon végzett 
felmérései rámutatnak, hogy még a mér-
sékelt kalória deficit is képes fizikai munka 
mellett mérhetően gyengíteni az immun 
funkciókat. Napi 500kcal energia deficit 8 
hét alatt mérhetően csökkentette a keringő 
limfociták és monociták számát. 

A súlycsoportos sportágakban alkalmazott 
gyors befogyasztások ennél jóval dráma-
ibb hatással rendelkeznek. Kísérletekben a 
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90%-os energia megvonás már 24 óra alatt 
jelentős mértékben csökkentette a T-limfo-
citák számát, és növelte a fertőzések iránti 
fogékonyságot. 

Közvetett étrendi hatások

A vércukorszint esésének következtében 
megemelkedik a stressz-hormonok terme-
lése, emelkedik a kortizol és az adrenalin 
kiáramlás. Ezek a hormonok aktiválják a glü-
koneogenezist, így segítenek visszaállítani a 
normális vércukorszintet, ugyanakkor közvet-
len immunszupresszív hatással rendelkeznek. 

Étrendi arányok eltolódása

Állatokon végzett kísérletek már korábban 
utaltak arra, hogy nem csak hiányállapotok, 
de nagy mennyiségben bevitt monokom-
ponensű tápanyagok is negatívan hatnak 
az immunrendszer működésére. Az álló-
képességi sportokban alkalmazott extrém 
mennyiségű szénhidrát hatására csökken 
a sportoló fehérje bevitele. Szinte min-
den vizsgálat alátámasztja, hogy a fehérje 
bevitelnek elsődleges szerepe van az im-
munfunkciók fenntartásában. Az inadekvát 
protein bevitel már rövid távon csökkenti az 
immunrendszer válaszadó képességét. 

Dehidratáció

Már enyhe dehidratáció (a testtömeg 2%-
a) mérhetően emeli a kortizol és adrenalin 
szintet. A korábban is említett stressz hor-
monok önmagukban is immundepresszív 
hatásúak, de kalória megvonással kombi-
nálva a hatás erőssége jelentősen megnő. A 
súlycsoportos sportágakban a befogyasztás 
során a dehidratáció mértéke rendre meg-
haladja az 5%-ot, míg a kalória megszorítás 

könnyen eléri az 50%-ot. Ilyen körülmények 
között az immunrendszer védekező képes-
sége gyorsan romlik, a keringő immunoglo-
bulinok és sejtes elemek száma esik. 

Étrendi zsírok hatása

Az esszenciális zsírsavakban gazdag étrend 
képes javítani az autoimmun betegek státu-
szán, ugyanakkor a zsírokban gazdag étrend 
sportolók esetén negatív hatással lehet az 
immunrendszerre. A magas zsírtartalmú 
(napi energia 60%-át meghaladó) illetve 
magas szénhidrát tartalmú (szintén 60%) 
étrend hatása rövid idő alatt megfigyelhe-
tő: a zsíros étrend csökkenti az természetes 
ölősejtek aktivitását, és csökkenti a falósej-
tek fagocitózisát. Az nem tisztázott, hogy a 
magas zsírtartalom, vagy a következménye-
sen elégtelen szénhidrát bevitel okozza e a 
tapasztalt immundepressziót, de egyértel-
műen látható, hogy a szénhidrát esszenciális 
tápanyaga az immunrendszernek. 

Fehérje bevitel

Az élsportolók napi fehérje igénye legalább 
kétszer magasabb, mint a nem-sportolóké. 
Az elégtelen fehérje bevitel, tehát a terhelé-
si szinthez nem igazodó fehérje-ellátottság 
az immunredszer szinte minden mérhető 
paraméterében negatív irányú változásokat 
okoz: csökkenti a nyirokmirigyek össztöme-
gét, csökkenti a T-limfociták számát és osz-
tódását, csökkenti a makrofágok mennyisé-
gét és az interleukinok termelődését. 

Táplálék-kiegészítők és az immun-
rendszer

A leggyakrabban alkalmazott, potenciálisan 
immunrendszer támogató hatással rendel-

kező hatóanyagok a C-vitamin, D-vitamin, E-
vitamin, cink, glutamin, omega-3 zsírsavak, 
echinacea, kvercetin, béta-glukánok és az 
egyes probiotikumok. 

Glutamin

Glutamin alkalmazásával csökkenthető a 
hosszútávú edzést követő immundepres�-
szió, és a következményesen kialakuló lég-
úti fertőzések gyakorisága. A fehérvérsejtek 
fertőzések hatására nagy mennyiségben 
vesznek fel a vérből glutamin aminosavat, 
melyet részben energia termelő anyagcsere 
folyamatokra, részben nukleotidok bioszin-
tézisére, osztódásra használnak fel. A DNS 
molekulát felépítő nukleinsavak szintézise 
során nagy mennyiségben használunk fel 
glutamint, így ez az aminosav majdnem 
esszenciális az olyan, gyorsan osztódó szö-
vetek vagy sejtek számára, mint a fehérvér-
sejtek, vörösvértestek vagy a nyálkahártyák 
sejtjei. A bélrendszer és a légutak nyálka-
hártyái a szervezet elsődleges védelmi vo-
nalai, így épségük rendkívül fontos a kór-
okozókkal szembeni védekezéshez. 

D-vitamin

A D-vitamin talán a legfontosabb mikronut-
riens, ha a sportolói teljesítmény fokozása 
és az egészség megőrzése a cél. A csont-mi-
neralizációra kifejtett hatása jól ismert, azt 
azonban kevesen tudják, hogy a D-vitamin 
és a belőle képződő D-hormon közel 300 
humán gén aktivitását szabályozza, köztük 
olyan génekét, melyek az izom fejlődésért, 
vagy az immunrendszer hatékonyságáért 
felelnek. A nyálkahártyák felületén megta-
lálható antimikrobiális peptidek (cathelici-
dinek, defensinek) feladata a baktériumok 
sejtfalának károsítása, és a baktérium el-
pusztítása. A fent említett peptidek termelé-
se a D-vitamin kontrollja alatt áll. A csökkent 
D-vitamin ellátottság minden évszakban és 
korcsoportban növeli a fertőzések, elsősor-
ban a felső légúti fertőzések kockázatát. 

A vérben mért totál 25-OH D-vitamin szint-
nek el kell érnie a 75nmol/l értéket, míg 
kóros értéknek a 250nmol/l feletti értékek 
tekinthetők. A magyar lakossági átlag 2013-
ban 40nmol/l érték volt, mely jól mutatja, 
hogy a minimálisan elvárt értékhez a D-vi-
tamin ellátottságunkat közel duplázni kell. 

Cink

A cink nélkülözhetetlen alkotóeleme mintegy 
100 különböző enzimnek (metalloproteázok), 
a tesztoszteron felismeréséért és annak bi-
ológiai hatásához szükséges receptor fehér-
jéknek, és szintén nélkülözhetetlen szerepet 
tölt be az immunrendszer működésében. 



70

Cink tartalmú enzimek működnek közre a 
DNS szintézisében, illetve minden fehérje 
szintetizáló folyamatban. Az immun véde-
kezésben kiemelt szerepet játszó limfocita 
sejtek belsejében a cink ionok sejten belüli 
jelátvivőként (second messenger) viselked-
nek, jelenlétük és aktivitásuk nélkülözhetet-
len az interleukinok és a Toll-Like Receptorok 
működéséhez. Cink hiányban a nyirokszöve-
tek atrófiája, csökkent limfocita aktiváció és 
osztódás, valamint a természetes ölősejtek 
csökkent működése figyelhető meg. 

A cink nem csak saját immunrendszerünk-
re, de a bakteriális anyagcserére is hatással 
van. Az emelkedett cink-koncentráció gátol-
ja a bakteriális mangán-felvételt. A mangán 
egy esszenciális nyomelem a baktériumok 
számára, melynek hiányában a baktériumok 
szaporodása lelassul.

Az elmúlt 40 évben tucatnyi tanulmány vizs-
gálta a cink bevitel és a légúti fertőzések 
kapcsolatát. Az eredmények fényében való-
színű, hogy a megfázás első jeleinél azonnal 
alkalmazott nagy dózisú (75mg/nap) cink ki-
egészítés csökkentheti a fertőzés súlyosbo-
dásának kockázatát, és sok esetben elejét is 
veheti egy hosszabb ideig tartó betegségnek. 
A 30mg/nap dózist meghaladó cink bevitelt 
csak rövid ideig (3-4 nap) célszerű alkalmaz-
ni, és az esetleges antibiotikum használat 
alatt a cink szedését fel kell függeszteni. 

Echinacea

A bíbor kasvirág (Echinacea purpurea) köz-
ismert népi gyógymódja a klasszikus téli 
megfázásoknak. A sejtkultúrákon végzett 
vizsgálatok szerint az Echinacea kivonat 
rendkívül gyorsan és hatékonyan fokozza 
az immunrendszer sejtes elemeinek aktivi-
tását, beleértve a falósejteket, természetes 
ölősejteket és a polimorfonukleáris sejte-

ket. A humán és sportolói vizsgálatok ered-
ményei szintén ígéretesek, de nem ennyire 
egyöntetűek. Az elmúlt években közel 40 
vizsgálat eredményeit publikálták, melyből 
kiderül, hogy a hatóanyag vélhetően nem 
alkalmas a légúti fertőzések megelőzésére, 
azonban a már kialakult fertőzéseknél képes 
lehet jelentősen csökkenteni a felépülésig 
eltelt időt, és enyhíteni a betegség tüneteit. 
A humán klinikai vizsgálatok értelmezését 
nehezíti, hogy az egyes kivonatok a növény 
különböző részeiből készülnek, igen eltérő 
tényleges hatóanyag tartalommal. Az Echi-
nacea a fentiek fényében egy ígéretes és 
biztonságos segítség a sportolók számára.

Probiotikumok

Az emésztőrendszerünkbe kívülről bevitt 
probiotikus baktériumok képesek módosí-
tani a bélflóra összetételét. A jól megvá-
lasztott terápia eredményeként a szervezet 
számára hasznos baktérium törzsek tömege 
és fajgazdagsága nőhet, míg a káros illetve 
patogén mikroorganizmusok kiszorulhatnak. 
A bélflóra összetétele nem csak az emésztés-
re és a hasi komfortra van hatással. Az im-
munrendszer összes sejttömegének fele, az 
összes nyirokszerveink tömegének mintegy 
85%-a a bélfalban található. A mikrobiota 
szoros kapcsolatban és kölcsönhatásban van 
az immunrendszerrel, ideális esetben csök-
kentve az inadekvát immunreakciókat és 
támogatva a szervezet védekező képességét. 

A bélrendszeri fertőzésekkel kapcsolatos 
vizsgálatok esetében a probiotikumok al-
kalmazása kapcsán kevesebb a kérdőjel. A 
probiotikus terápia több esetben is haté-
konynak bizonyult vírusos hasmenések és 
bakteriális fertőzések leküzdésében. A pro-
biotikum kezelés szintén ígéretesnek tűnik 
légúti allergiák kiegészítő kezelésében, el-
sősorban gyermekeknél. 

A klasszikus, edzést követően kialakuló fel-
sőlégúti fertőzések megelőzését számos 
probiotikus baktérium vagy gomba törzzsel 
vizsgálták az elmúlt években. 

A Lactobacillus fermentum esetében pozi-
tív eredmények születtek hosszútávfutókon 
végzett vizsgálatokban. A kezelés csökken-
tette az edzést követő megfázások gyako-
riságát. A Lactobacillus acidophilus kezelés 
szintén hatékonynak bizonyult fáradt, csök-
kent teljesítményű atléták esetében, ráadá-
sul már a kezelés első hónapjában.

Számtalan, más baktérium törzsön végzett 
vizsgálat záródott negatív vagy nem egyér-
telmű eredménnyel. Ugyanakkor a témában 
található legnagyobb elemszámot feldol-
gozó, több mint 3000 eset eredményeit tar-
talmazó meta-analízis szerint a probiotikus 
terápia hatékony lehet a felső légúti fertő-
zések megelőzésében. 

A sport és az immunrendszer kapcsolatát 
rendkívül szilárd bizonyítékok támasztják 
alá, ugyanakkor az egyes táplálkozási kom-
ponensek hatásairól még sokat kell tanul-
nunk. A sportolókon végzett vizsgálatok 
értékelését nehezíti a tény, hogy az edzés 
terhelés egyéni hatásának standardizálására 
nincs kiforrott módszer, illetve a fertőzések 
során rendszerint nem egy izolált kórokozó, 
hanem baktériumok és vírusok egy szélesebb 
csoportjának támadásáról van szó. Ennek 
megfelelően egy adott sportolói csoporton 
belül bekövetkező fertőzések sem azonosak.

Mindezek ellenére kijelenthetjük, hogy a 
várható fertőzések kockázatának csökken-
tésére létezik hatékony étrendi stratégia.
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További partnereink

Fő támogatónk

Ez a folyóirat a szakmai együttműködő partnereink és támogatóink segítségével jött létre.  
Köszönjük a támogatást és kérjük, a jövőben is segítsék céljaink megvalósítását.

Szakmai együttműködő partnereink

További együttműködő partnereink



    meghitt karácsonyt 
     és sikeres, boldog 
     új évet kívánok!

Molnár Zoltán elnök

A Magyar Edzők Társasága 
nevében


