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Wichmann Tamas

(1948 - 2020)

A magyar sport ismét szegényebb lett egy nagy
egyeéniséggel, elhunyt Wichmann Tamas. Az im-
mar lezart életpalyara emlékezve bevett szoka-
som szerint egy korabbi interjujaval bucsizom
téle, amelyet a ,Siker vagy kudarc az olimpiai
ezlistérem?” cimu kdnyvemnek adott.

Kivételesen eredményes pdlyafutdst mondhat ma-
gdénak Wichmann Tamds. Nyugodtan elnevezhet-
ték volna kenukirdlynak is, hiszen mdr tizennyolc
éves kordban kijutott élete elsé felnétt vildgverse-
nyére, a berlini Vb-re. Rdaddsul nem elégedett meg
az indulds puszta tényével, hanem mindjdrt elcsent
egy eziistérmet a nagymendk eldl.

S ez csak a kezdet volt! Az MTK klasszisa ugyanis
egészen 1983-ig a nemzetkozi élvonalban tudott
maradni: mikozben négy olimpidra is kijutott, va-
lamennyi esztenddben ott volt a vildg- és Eurdpa-
bajnoksdgokon és mindenhonnan éremmel, vagy
érmekkel - kozottiik kilenc vildg- és hdrom Euro-
pa-bajnoki gyézelemmel - tért haza. Az egyetlen
~éremmentes esztendét” az 1980-as, moszkvai ot-
karikds vetélkedés hozta: ekkor Wichmann be kel-
lett érje egy negyedik és egy kilencedik helyezéssel.

A félelmetes tenyérrel és joval szdz kilo feletti ter-
mettel rendelkezd egykori kivdlosdgot nappal csak
véletlenszeriien lehet utolérni, ugyanis ekkor iigy-
intézé koruaton van. Esténként, tigy hét és nyolc ora
magassdgdban viszont menetrendszeriien ,bepofé-
kel” kékorszaki mikrobuszdval a VII. keriilet Kazinc-
zy utcdban fellelheté kocsmdja elé, amely inkdbb fi-
atalok, mint idések taldlkahelye. Az ivoban kezdtiik,
a konyhdban folytattuk a beszélgetést.

Mar egészen kissrac koromban igen aktiv voltam
- emlékezett magat kényelembe helyezve, mikoz-
ben egy kis vorosbort kortyolgatott. Akkor még a
kurblis korcsolya volt a divat, meg a pincékbél,
padlasokbol eldkerdilt régi, katonai silécek, ame-
lyeket gyonyoriség volt feljavitani. Nyaron pedig
a Lagymanyosi 6bdlben flrodtiink, csénakaztunk.
Legalabb két és fél évig rendszeresen lejartam
a Beloiannisz termébe a bunydsok kozé, ahol jo
nagyokat verekedtiink. Azutan a ,Belo” bezart, a
bokszolokat atiranyitottak a Ferencvarosba, aho-
va nekem nem volt kedvem elmenni.

- Ez volt az a pillanat, amikor belépett életébe a
kenuzds?

Tizenharom éves voltam, amikor el6szor elmen-
tem az MHS margitszigeti telepére. EL§szor indi-
ancsdénakra hasonlité épitménybe térdelhettem
bele, majd ahogy megindultam felfelé, mindig
jobb és jobb hajokat kaptam. Emlékszem, a
kovetkezd évben, 1962-ben mar az elsé verse-

nyemen mindjart gyézelemmel mutatkoztam be,
méghozza egy Nagy Karoly nevy, azéta régen
eltint kortarsammal parban.

- 1964-1965-ben azutdn ifiként mdr a felnétteket
ijesztgette. Olyannyira sikerrel, hogy 1965-ben két
felnétt bajnoki cimet és egy eziistérmet is begyiijtott.

Az év 6szén Granek Istvan akkori szdvetségi ka-
pitany meg is hivott Rackevére, az edzétaborba.
Igaz, elsésorban szakacsnak, mert hogy azt a
szakmat tanulgattam. Miutan a konyhaban el-
végeztem a dolgomat, persze edzhettem is. Az
akkori menéket, Soltész Arpadot és Hajba Antalt
meg-megszorongattam. 1966-ban pedig a ha-
rom felnétt aranyérem mellé a berlini Vb-rél C-1
ezer méteren egy masodik helyet is elhoztam.
Emlékszem, nagyon kellett volna az aranyérem
a sportvezetésnek, de ez nekem akkor még nem
sikerdilt.

- Abban az esztendében letette a szakdcsvizsgdt is.

Nagyon biszke voltam ra, hogy nem szalloda-
ban, hanem a Délbudai Vendéglatdipari Val-
lalatnal tanultam a mesterséget. Elnyertem a
Szakma Ifju Mestere biliszke cimet is. Mivel ak-
kor még sz sem volt egész napos sportallasrol,
nagy dilemmat jelentett, hol tudnék egy jé mun-
kahelyet talalni. EL6bb a Gellért térnél az akkor
megnyilt Szeged étteremhez szegédtem, ahol
egyszer Granek munka kozben meglatogatott.
Azonnal rajott, hogy onnan nem fogok tudni
rendszeresen edzésre jarni. [gy azutan atvittek
a Citadellaba, ahol csak négyodras napi kotele-
zettségem volt.

- 1967 ismét nevezetes esztendd, hiszen ekkor tér-
delt dssze Petrikovics Gyuldval, akivel pdrban oly
sikeresek voltak.

1968-ban, Mexikévarosban a dobogé masodik
foka lett a mienk, de Vb-eziist majd aranyérmet
kovetéen (1970, Koppenhaga; 1971, Belgrad)
éppen Miinchen elétt keriltiink tartésan hul-
lamvolgybe. Megsziletett ,Apd” fia, s talan
rosszul aludt, de megalltunk, ez biztos. Igy
Miinchenben csak egyesben indultam, s djfent
masodik lettem. Az 1973-as, tamperei Vb harom
bronzérme kozul az egyik a parosé volt - ezzel
fejeztiik be kozos torténetiinket.

- Mexikdvdrosban Tatai Tibor indulhatott egyes-
ben, 1972-ben a pdrosra koncentrdltak, 1976-ban
egyesben meg kellett elégednie a harmadik hellyel.
Az utolsé alkalmat az 1980-as, moszkvai olimpia
kindlta.

Akkoriban egyutt edzettem Szegeden a jugosz-
laviai Ljubekkel, s ez a kdzds munka nagyon jot

tett mindketténknek. 1979-ben példaul a duis-
burgi Vb-n egyesben ezer és tizezer méteren is
én lettem a vilagbajnok. Am ezt kévetéen a leg-
felsé sportvezetés minden komoly indok nélkiil
leallittatta ezt az egylttm(ikddést, engem meg
jol kikészitettek ezzel. Igaz ugyan, hogy Solymar
Laszloval, Foltan Laszloval és Vaskuti Istvannal
segitettiik egymast, de ez a kdzds munka nem
tudta feledtetni a Ljubekkel végzett edzéseket.
Moszkvaban azutan az ezres el6futamban még
igy is kitling, 4:02,79 perces id6t lapatoltam, de
a dontékre idegileg teljesen felérlédtem. Ot-
szazon negyedikként, ezren pedig kilencedik-
ként haladtam at a célvonalon.

- Mit jelentett a késobbi életére vonatkoztatva,
hogy egy aranyérmet sem tudott hazahozni az
olimpidkrol?

Talan konnyebben maradhattam volna a sport-
életben. Igaz ugyan, hogy tiz éven keresztul
edzéskdodtem az MTK-ban, tobb versenyzémmel
el is jutottam a serdulé-, illetve az ifi valoga-
tottsagig, de onnan mar nem tudtam tovabblép-
ni, mert az teljes embert kivant volna. En pedig
ehhez nem kaptam meg a lehetéséget.

- A kocsma vezetésén kiviil mi mindennel foglalkozik?

Harmadik hazassagomban élek, a gyermekeim-
mel is tartom a kapcsolatot. Evente tbbszdr
részt veszek a Nemzetkozi Gyermekmenté Szol-
galat programjaiban. Tagja vagyok a ,Minden
idék legjobb sportoldja” nevet viselé klubnak,
amelyhez huszonketten tartozunk. Az edzésé-
get azonban bizonytalan ideig pihentetem.

Jocha Kdroly
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Molnar Zoltan

Vannak a torténelemben korszakos feltala-
Lok, zsenik, mlvészek, akiknek a tevékeny-
sége hosszu idékre meghatarozza alkotote-
riiletlik tovabbi sorsat, fejlédését. Leonardo
da Vinci, Kepler, Einstein és lehetne sorolni
a tovabbi korszakos egyéniségeket. Léteznek
a sportban is ilyen zsenik, akar sportoldként,
akar edzéként. Ilyen edz6k voltak az uszas-
ban Counsilman és itthon Széchy Tamas, a
boxban Adler Zsiga bacsi, vagy a vivasban
Bay Béla és a kozelmultban Kulcsar Gyézé.
A Magyar Edz6k Tarsasaga ugy dontott, hogy
ezutan minden évet egy-egy ilyen edzézseni
emlékének szentel. Elsé alkalommal, idén ez
a kivalasztott edzdérias Igloi Mihaly. Igloi Mi-
haly, eredeti nevén Ignacz Mihaly (innen szar-
mazott a mindenki altal hasznalt ,Ndci bdcsi”
becenév) maga is futd volt, kevesen tudjak
réla, hogy részt vett az 1936. évi Berlini Olim-
pian. Hiressé azonban nem versenyzéként,
hanem edzéként valt. Testneveld tanar lett és
igazabol nem is késziilt az edzéi palyara, de
1950-ben, mikor a Budapesti Honvéd felkér-
te, hogy legyen a kdzép- és hosszutavfutok
edzdje, orommel elvallalta. Lehet, hogy akkor
még nem is sejtette senki, hogy ez a meg-
bizas a kozép- és hosszutavfutas forradalmi
atalakulasat eredményezi. Mdédszere, amely
Uj fejezetet nyitott az atlétika torténetében,
nagyrészt az intervallumos, kisebb részben
a fartlekre, azaz az iramjatékos maddszerre
épllt. Szerinte minden edzésnap kemény
nap és csak kozvetlenil a verseny elétt enge-
dett némi ,lazitdst”. A futdi addig nem latott
mennyiségi munkat végeztek és résztavos
modszernek kdszonhetéen addig nem latott
iramban. Versenyzéi 49 vilagcsucsot és 35
Eurdpa-csucsot értek el. A magyar kozép- és
hosszutavfutas legendas ,hdrmasa”, lharos
Sandor, Rozsavolgyi Istvan és Tabori Lasz-
L6- tartotta 1956-ban 1.500 méter és 10.000
méter kozott, minden méteres és mérfoldes
versenytavon, minden egyéni és valté ver-
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senyszamban a vilagcsucsot. lharos Sandort
1955-ben a nemzetkozi sportsajto a vilag
legjobb sportoléjava valasztotta.

Igloi 1956-ban elhagyta Magyarorszagot
és az USA-ban, Kaliforniaban telepedett
le. Amerikaban a kozép- és hosszutavfu-

tas addig nem hozta lazba az embereket.

1962 februar 10-én a Los Angelesi Sport
Arénaban torténelmi esemény zajlott le. Az
amerikai Jim Beatty 1 mérfoldes tavon, két
tarsaval a Los Angelesi Futé Klubbél, tama-
dast intézett a fennallé vilagcsucs ellen.Jim
Beatty tarsai, Tabori Laszld és Jim Grellel
segitségével, Uj vilagcsucsot futott a zsufo-
lasig telt aréna hangorkanszeri buzditasa
kozepette. Ez csak a klub elsé nagy sikere
volt, amely felvezette az amerikai tavfutas
dicséséges napjait. Es természetesen mind-

ezek mogo6tt Igloi Mihaly zsenialitasa allt.

Amerikai tanitvanyai kozil ketten olimpi-
ai aranyat nyertek és egy ideig az ameri-
kai tavfutok a vilag legjobbjai voltak. Igloi
1970-ben Gorogorszagba kolt6zott, majd
1993-ban visszatért Magyarorszagra.

Nyugodtan mondhatjuk, hogy Igléi évtize-
dekkel megelézte a vilagot. Az altala felépi-
tett és tokéletesitett edzésmodszer ma is

a kozép- és hosszutavfutdk felkészitésének
meghatarozé modszere, de mas sportagak
sportoloinak felkészitésében is széleskord-
en alkalmazzak.

Az ,Igldi évhez” tobb rendezvény és média-
megjelenés is kapcsolodik majd. A Magyar
Edz6 ez évi mindegyik szamaban megemlé-
keziink a Mesterrél, konferenciat és tablo-
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kiallitast rendeziink. Az idei évvel és majd
a tovabbiakkal is az a célunk, hogy azoknak
a mestereknek az emléke, akik forradalma-
sitottak sportagukat, jelentésen hozzajarul-
tak a magyar sport hirnevének gazdagitasa-
hoz a vilagban, ne menjen feledésbe.

Es most néhany gondolatot arrél, hogy a
Magyar Edz6k Tarsasaganak kitarté és aldo-
zatos tevékenysége altal egy Ujabb lépést
léphetiink elére, az edz6k szakmai felke-
szliltségének gazdagitasa, munkajuk szak-
mai szinvonalanak novelése iranyaba. Két

évvel ezeldtt - egy évvel azutan, hogy atvet-
tik a MOB-t6l a Kiemelt Edz6 Program gon-
dozasat - sikerult elérnink, hogy az EMMI
Sportért Felel6s Allamtitkarsag a KEP sza-
balyzataban elrendelte a KEP edz6k kote-
lez6 tovabbképzését. Az eltelt két év egyér-
telmUen bizonyitotta a kezdeményezésiink
sikerét. A tovabbképzési programok nagy
népszerlségnek és latogatottsagnak drven-
denek az edzék korében és jelentés mérték-
ben megmozgattak nem csak a KEP edzéit,
hanem az edzdi tarsadalom széles korét is.
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Ett6l az évtdl kezdve a kotelezé tovabbkep-
zést az Allamtitkarsag kiterjeszti a Gerevich
Sportdsztondijban részesulé edzékre és az
Utanpétlas Edzé Program edzéire is. Igy a
tovabbképzésre kotelezett edz6k szama az
eddigi kb. 200 férél kozel 800 fére novek-
szik. Kotelezé lesz tovabbképzésen részt
venni tehat azoknak az edzéknek, akik mu-
kodésukhoz kozvetlen allami juttatasban
- fizetésben, 6sztondijban - részesiilnek. A
megndvekedett feladat ellatasara az eddig
is kozremUikodé Testnevelési Egyetem mel-
lett igénybe vesszik a Szombathelyi, a Pé-
csi, a Szegedi és a Nyiregyhazi egyetemek
szakmai segitségét is. A regionalis rend-
szerben szervezett tovabbképzés az edz6k-
nek lehetévé teszi, hogy mukaodési helylk
kozelében teljesithessék a tovabbképzeést,
a MET-nek pedig alkalmat nyujt arra, hogy
az egyuttmuikodé egyetemek szakembereit
is megismerjuk és késébbiekben tudasu-
kat a munkankban hasznosithassuk. A négy
vidéki egyetem vezetSivel marcius 17-én
egyuttmkddési megallapodast irunk ala a
Testnevelési Egyetemen, a ,Mi vdr rdnk To-
kiéban?” konferencia keretében. Az egyutt-
mikodési megallapodas lehetévé teszi
szamukra, hogy a tovabbképzés témai irant
érdekl6d6 hallgatoik is részt vegyenek a
konferenciakon. Ismerve az edz6képzés hi-
anyossagait az elmult idészakban, az ez évi
tovabbképzések témait ugy jeloltik ki, hogy
a szakmai alapokban meglévé hianyossago-
kat potoljuk. igy emeltiik be a témak kdzé
a sportélettan, a sportpedagogia, sportpszi-
chologia és az edzéselmélet alapvetd isme-
reteit. Természetesen kotelezé része lesz a
tovabbképzésnek a doppinggal kapcsolatos,
a doppingellenes tevékenységet segitd is-
meretek elsajatitasa is.

Az edz6tovabbképzési tevékenységlinknek
ebben az évben mar szerves részeve valik
az e-learninges képzés, amely szintén az
edz6k tovabbképzési kotelezettsége teljesi-
tését konnyiti meg. Munkatarsainknak és a
kozremikodé magasan képzett eléaddknak,
szakembereknek, edzdéknek koszonhetéen
maris rendkivil gazdag tudastar lelhetd fel
az e-learninges oldalunkon és ez, mondhat-
ni, naprél-napra tovabb gyarapszik.

Ugy tinik, az edzétovabbképzés visszahoza-
talaba eddig befektetett energiank megté-
rilni latszik. Ez elismerés a munkank irant,
de egyben tovabbi felelésséget is jelent.
Igyeksziink - partnereinkkel egyutt — ennek
a megnovekedett felelésségnek eleget tenni.

2020. marcius
Molndr Zoltdn elnok
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lgloi Mihaly emlékév

Igloi Mihaly, a magyar atlétika legnagyobb

hatasu alakja

Az intervallumos edzés ma mar szinte min-
denki altal ismert fogalom, az alkalmi fitt-
nesz hasznaldk ugyanugy talalkoznak vele
és alkalmazzak, mint az élsportoldk. Kevesen
tudjak, hogy a modszer egyik legfontosabb
tovabbfejlesztéje és sikerre vivéje a magyar
Igléi Mihaly volt.

Igléi 1908. szeptember 5-én sziiletett Eger-
ben, Ignacz Mihdly néven. A helyi Fels6-ke-
reskedelmi Iskola tanuldjaként kezdett el
sportolni. Igazi all round versenyzé volt,
sikeresen szerepelt a legkilonfélébb sport-
agakban, igy tornazott, korcsolyazott és
futballozott. A legjobb eredményét rudug-
rasban jegyezte, varmegyei bajnok volt. A szi-
véhez a korcsolyazas allt a legkdzelebb, futni
csak a korcsolyazas kiegészitéseként, a bokai
erdsitése miatt kezdett. Kitartasa (megszal-
lottsaga) mar ekkor megmutatkozott, képes
volt akar egész nap futni.

Az iskola befejeztekor Budapestre kerilt. A
sportok koziil ekkorra csak a futds maradt.
Legjobb eredményei kozéptavon sziilettek.

1929-ben felvették a Magyar Kiralyi Test-
nevelési Fdiskolara, itt kezdett el az atlétika
elméletével foglalkozni. A kor legsikeresebb
atlétaja, a finn Paavo Nurmi volt a példaképe,
de a legtobbet a lengyel Janusz Kusocinskitél,
a Los Angelesi 10 ezres olimpiai bajnoktdl ta-
nulta, aki mar az idény elétt 15x200 métere-
ket futott az edzéseken. 1934-ben kapott test-
nevel6i diplomat a TF-en,a Marké utcai Bolyai
Realgimnaziumban kezdett tanitani és a BBTE
szineiben versenyzett. 1936-ban részt vett a
berlini olimpian. A kor elvarasainak megfele-
L&en, ekkor ,magyarosit” 1gléira. 1500 méteren
el6futamaban vitatott korulmények kozott
kiesett. Kétszer is jart Finnorszagban, ahol a
legjobb futokkal edzhetett, atvette modszere-
iket, és amikor 1938-ban a finnek Budapestre
latogattak, 3000 méteren legyézte az 1932-es
5 ezres olimpiai bajnok Lauri Lehtinent és az
olimpiai érmes Lasse Virtanent. 1939 augusz-
tus 20-an tagja volt a vilagcsucsot futd ma-
gyar 4x1500 méteres valtonak. Ezt a csucsot
sajnos a napokkal késébb kitord vilaghaboru
miatt soha nem hitelesitették.

A vilagégés miatt elmaradt a kovetkezd
két olimpia, szamara a csucson ért véget a
versenyz@i palyafutas. Nem kerilhette el a
katonai szolgalatot, a fronton harcolt, végiil
Budapesten esett szovjet hadifogsagba. Egy
fogolytars visszaemlékezése szerint atlé-
tikai versenyeket szervezett, szint hozva a
szlirke tabori hétkoznapokba. Hazatérve,
1950-ig az 6budai Arpad Gimnaziumban
dolgozott testneveld tanarként. A Nemzeti
Sport mar a harmincas években beszamolt
Ignacz tanar ur tanitvanyairol, akik a KISOK
bajnoksagokban értek el sikereket, az Ar-
padban folytatta ezt a sikeres munkat. Erde-
kes anekdota maradt fenn arrdl, hogyan is
inditotta el egyik renitens tanitvanya olim-
piai bajnoksagig vezeté sportpalyafutasat.
Torok Ferenc igy emlékezett a torténetre:
LAz Arpdd Gimndziumba jdrtam, és megszok-
tem egy oktdber 6-ai linnepségrél. Az udvaron
keresztiil leléptem, dtmdsztam a keritésen, de
Igldi Mihdly testneveld tandr utdnam jott. Rdm
fiitylilt, de nem dlltam meg, igy elkezdtiink fut-
ni a Timdr utcai HEV-megdll felé. En tdskdval
loholtam, de nem ért utol, mint késébb kide-
riilt, szdndékosan. Kivdncsi volt, meddig birom
a futdst. Nem tudhattam, hogy & akkoriban
még szenior mezeifuté-versenyeken indult.
Konok fiti voltam, Aquincumig futottam, ott



aztdn kimertiiltem, leiiltem egy rémai sir szé-
lére, és megadtam magam. Amikor utolért, azt
mondta: Fiam, te jol futsz. Na, menjiink vissza
az iskoldba.

Megkérdezte, hogy visszafutunk, vagy HEV-vel
menjtink, az utdbbit vdlasztottam. Visszavitt
az iskoldba, és ott vdlaszut elé dllitott: vagy
az igazgatéhoz megytink, vagy aldirom a be-
lépési nyilatkozatot a Honvédba. Két-hdrom
hénapig jdrtam atletizdlni, nagyon utdltam
az egészet. De akkor jott a tehetségkutato
verseny, aminek a végén az apdm, Igldi és az
oOttusdzo Benedek Gdbor megdllapodtak, hogy
eldonthetem, atléta maradok, vagy az ottusdt
vdlasztom. Az dttusa mellett déntottem.”

A magyar sport szovjet mintaju agazati at-
szervezésének eredményeként megalakult a
hadsereg kozponti sportklubja a Budapesti
Honvéd és létrejott a Sportszazad, ahol ki-
tlnd korulmeények kozott folyhatott a sport-
szakmai munka. Igléi Mihaly 1951-ben kerlt
ide féallasu edzének. A fiatal, kezd6 futdkkal
végzett szisztematikus kemény edzésmunka,
igen hamar meghozta a sikereket. Tanitva-
nyai, lharos Sandor és Rdzsavolgyi Istvan
mar 1953-ban vilagcsucsot futottak Garay
Sandor és Béres Erné tarsasagaban a valo-
gatottal 4x1500 méteren. Tabori Laszloval
kiegésziilve harman alkottak Igloi vilaghird
triojat. Valtoban o6ket egészitette ki Mikes
Ferenc, Kovacs Lajos és Szekeres Béla.

Az év minden napjan, 4-5 6rat, 40-45 kilo-

métert futottak, az altala kialakitott inter-
vallumos mddszer szerint.

A modszer nem volt el6zmények nélkil. A
finnek mar a szazad elején Lauri Pikhala
edz6 vezetésével kisérleteztek valami ha-
sonloval, arra épult Nurmi és a tobbi finn
futo sikersorozata. A német Waldemar Ger-
schler edz6 és Hans Reindell, a németor-
szagi Freiburgi Egyetem fiziologus és svéd
sportszakemberek is igen eredményesek
voltak, modszereikkel vilagraszolé eredmé-
nyek sziilettek. Igloi a ,magyar ugaron” sajat
kutatasaval szedte O0ssze és épitette fel azt

a modszert, amivel atlagos futébdl a vilag-
ranglista elejére tudott kerllni. Edz6éként
ezt alkalmazta tanitvanyainal is. Az edzé-
sek zommel 100-400 méteres, nagyiramu
résztavos futasokbol alltak. Konyorteleniil
szigoru volt vellk, ahogyan magaval is. Fa-
natizalta éket.

Két esztendd alatt 21 vilag- és 25 Europa-
csucsot allitottak fel. Az 1955-6s év végén
1000 métertél 10 ezerig minden sikfuto vi-
lagcsucsot Igléi tanitvanyok tartottak. Ma-
gyarorszagon atlétika soha nem volt olyan
népszer(, mint akkor. Futasukat tizezrek ko-
vették a Népstadion salakjan, nem egyszer
a szazezret kozelitette a szurkoldk szama.
A minden kontinens legjobbjat jutalmazé
Helms Alapitvany az 1955-0s év eurodpai
sportolojanak lharos Sandort valasztotta.
Ezt a dijat magyarorszagi sportold azéta
sem nyerte el.

A melbourne-i olimpian azonban a biztosra
vett harom arany helyett csak Tabori szalli-
tott egy 4. és egy 6. helyet. Az 1500 méteren
két hénappal korabban vilagcsucsot futd Ré-
zsavolgyinek az utols6 hetek mostoha edzés-
lehet8ségei miatt nem volt ereje hajrazni, igy
nem jutott a dontébe. lharos pedig szerelmes
lett, és formahanyatlasra hivatkozva egysze-
rlen nem volt hajland6 elutazni Melbour-
ne-be. Igléi ugy érezte, hogy élete munkaja
omlott 0ssze, a hadifogsag emlékei is élén-
ken éltek benne, s Ugy dontétt, hogy nem tér
haza. Taborival egyiitt csatlakozott a Sports
Illustrated szervezte amerikai turahoz.

A tdra utan, allampolgarsag nélkil nehezen
kapott szakmai munkat, két év hanyddas
utan a Los Angeles-i Santa Clara Atlétikai
Clubnal talalt ujra mélté feladatot. Ott is
sikeriilt vilagklasszis futdkat nevelnie: Jim
Beatty négy vilagcsucsot dontdtt meg, Ro-
bert Schul 1964-ben a tokidi olimpian 5
ezren aranyérmet szerzett. Harmadik hires
tanitvanya, a késébb Carl Lewist edz Joe
Douglas mindig kihangsulyozta, hogy Iglo-
itol tanulta a szakmat. Robert Schul Igli
modszerrél irott konyve bestsellerré valt az
amerikai konyvpiacon.

Igloi 1970-t6l a gorog kdzép- és hosszutav-
futokat edzett, majd a rendszervaltas utan,
1993-ban hazatelepiilt Budapestre. 1998-
ban, életének 90. évében (csaknem elfelejt-
ve) hunyt el.

A Magyar Edz6k Tarsasaga 2020-at Igléi
Mihaly évnek nyilvanitotta, ezzel is emléket
allitva munkassaganak, emberi és szakmai
nagysaganak.

Dr. Szabé Lajos
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Székely Eva

(1927 - 2020)

Nagyon nagy veszteség érte a magyar sportéletet
Székely Eva, a Nemzet Sportoldja, Helsinki olimpiai
bajnok uszdja tdvozdsdval. Otven éve, 1970-ben ta-
ldlkoztam eldszor Székely Evdval és ldnydval, Gyar-
mati Andredval. Eva nénivel laza, de folyamatos volt
a kapcsolatom. Legutobb éppen egy esztendeje
adott hosszabb interjut telefonon, amelyet aldbb
ismét elolvashatnak tisztel6i.

Az 1927-ben sziiletett Székely Eva énmaga egy
intézmény. Elvégre tulélte a hdboru pokldt, majd
tovdbb uszott, egészen az 1952-es beteljesiilésig,
amikor is Helsinkiben megnyerte a 200 méteres
melluszds dontdjét. Kozben felesége lett a késobb
hdromszoros olimpiai bajnok vizilabddzonak, Gyar-
mati Dezsének, akivel 1954-ben kozdsen oriilhettek
Andrea ldnyuk megsziiletésnek.

Az id6 elropiilt, Székely Eva - a Nemzet Sportoldja
- ma mdr a legidésebb otkarikds bajnokaink kozé
tartozik a maga ,majdnem” 92 éveével (csak a két
torndsz aranyérmes, Keleti Agnes (98) és Koteles
Erzsébet (94) elozi 6t), hiszen dprilis 3-dn betolti
ezt az évforduldt is. Nem természetes, sokkal inkdbb
sajndlatos, hogy most mdr évek dta szobafogsdgban
telnek napjai. Bdr természetesen az is érdekelheti a
sportkedveldket, miként él ma, besziikiilt lehetdsé-
gek kozepette, de azért azt egyszeriien nem lehet
megtenni, hogy ne kérdezzen rd bdrki - akinek sike-
riil vele beszélgetnie - miként emlékezik versenyzéi
pdlyafutdsdra, a gyézelmek idejére, s egydltaldn:
sportpdlyafutdsa egészére?

Jaj, ne is kérdezze, hiszen erre csak egyfélekép-
pen tudok valaszolni: nagy-nagy 6rdmmel, hi-
szen azok az évek életem legboldogabb idésza-
kat jelentik! A csodalatos csillaghegyi strandon
atuszkalt nyari honapok éppen olyan gyonyori
emlékek szamomra, mint a helsinki olimpia ma-
gyar napjai, a tizenhat aranyérem, amelyek ko-
z0tt ott volt az enyém is.

- A kéztudatban Onrél egy nagyon céltudatos valaki
képe van elterjedve.

Hat a céljaimért nagyon tudtam kiizdeni, ezt
senki el nem vitathatja télem. Mar az 1936-os
olimpia idején - amikor még csak kilenc éves
voltam - arra az elhatarozasra jutottam, hogy
egyszer én is bajnok leszek. Ehhez a Csik Ferko
tiszteletére eljatszott Himnuszt kellett meghall-
gatnom. A nagy célok megvaldsitasa érdekében
jartam a Damjanich utcaba, a Német Birodalmi
Iskolaba is, ahol egyszerre harom nyelvet is ta-
nulhattam. Tizenharom évesen indultam egy
iskolai vetélkedén, amelyen még nem vehettek
részt férfiak. Am késébbi mesterem, Sarosi Imre

egy Uszémesteri ruhat szerezve, mégis csak be
tudott jonni. Ott figyelt fel ram, ett6l kezdve ké-
szultem a kezei alatt.

- A tobbi mdr koztudott, a Il. vildghdborut koveto-
en mdr 1947-ben leadta névjegyét a nemzetkozi
mezényben egy Eb-eziistérem megszerzésével. Az
1952-ben kiharcolt otkarikds aranyérmet 1956-ban,
Melbourne-ben egy eziistérem kovette. 1960-ban
vonult vissza végleg, hogy utdna edzéként is mara-
dandot alkosson.

A BVSC-ben majd a Ferencvarosban dolgoztam,
1966-t6l Andrea felkészitése mind fontosabb
lett a z életemben. Szép id6k voltak ezek, jo
hangulat uralkodott az uszodaban, még az elke-
rulhetetlen rivalizalasok is belefértek. Ma is szi-
vesen emlékezem Turoczy ,Pircsi” Juditra, Szen-
tirmay Istvanra vagy éppen Lenkei Ferire, hogy
csak néhanyat emlitsek nagy hirtelen.

- Onrél tébb kényv is megjelent, azokban majd min-
den megtaldlhatd, ami Székely Evdval kapcsolatosan
érdekes lehet. Azért egy kérdés mégis idekivdankozik:
véleménye szerint kire mondhatjuk azt, hogy 6 az
idedlis edz6?

Ez egy meglehetésen Osszetett kérdés. A leg-
fontosabb, hogy az illetének ne csak esze, ha-
nem szive is legyen! Mivel nincs két, egyforma
tanitvany, ezért az edzének arnyalatokat is meg
kell tudnia kilonboéztetni. Az egyik gyerek csak a
simogatasra fogékony, a masikat viszont olykor
hatulrol meg kell billenteni. Nalam természe-
tesen a ,Mesti”, Sarosi Imre a listavezetd, majd
utana az 1956-ban kiilfoldre tavozott Hunyadfi
Istvan jon a sorban, de mellette Bako Jend neve
is ebbe a kategdriaba tartozik. A zsenialis Széc-
hy Tamas azt is elérte, hogy tanitvanyai hoztak
a kezébe a seprinyelet... Kiss Laszlot a nevéhez
fliz6d6 hat olimpiai elsé hely ténye is mindsiti,
raadasul neki is volt szive a tanitvanyaihoz. Szé-
les Sandort is itt kell emlitenem. O melluszas-
ban egészen extrat teljesitett.

- Unokdjdrdl, Hesz Mdtérdl mindig szivesen beszél.

Az én szivem tovabbra is Mécié, ez tény. Mas kér-
dés, hogy oruljon annak, ha vannak leanyunokai
is. A fidk ugyanis hamarabb levalnak. Belép a
képbe az elsé lany, az elsd szerelem és maris né
a tavolsag. Kapcsolatban vagyunk, orulok az 6
haroméves kislanyanak is, aki mar a dédunokam,
de ha Mdci is lany lett volna...

- Hdrom éve gyakorlatilag nem mozdult ki a lakdsa
falai koziil. Hogyan éli meg ezt a bezdrtsdgot?

Azt nem mondhatom, hogy 6romkoddk, de elfo-
gadom az adott helyzetet. Szerencsére van két,

aranyos holgy is allandéan a kozelemben, akik
vigyaznak ram, mindennel ellatnak. Mivel 1950
ota a kornyéken lakom, igy majd mindenki is-
mer itt, az Arpad fejedelem Utja kdzelében. Igy
sikeriilt még kozelebb kerulném a lanyomhoz.
Andrea egyébként is naponta jon hozzam, a la-
kascsere o6ta pedig csak a masodik hazba kell
atjonnie, hogy talalkozhassunk.

- A koztudatban az van, hogy a mai idések jo kap-
csolattartok.

A legjobb baratném mar tobb mint hatvan éve
a Kanadaban él6 Gyenge Vali! O a legutdbbi,
tavaly volt hazalatogatasakor is tobbszor eljott
hozzam, pedig annak idején nagy rivalisai vol-
tunk egymasnak. Evtizedekkel korabban rend-
szeresek voltak a régi BVSC-sek talalkozéi, ame-
lyeken jokat beszélgettiink, nevetgéltiink. Mara
sajnos, az emberek alapvetéen elidegenedtek
egymastol és ez nem jo! Nekem a fiatalabbak
kozll az ,Egérke”, Egerszegi Krisztina tetszik a
legjobban.

- Gyenge Valin kiviil léteznek még ,régiek’, akikkel
kapcsolatban van?

Nagyon leszUkiiltek a lehetéségeim, a kortarsak
szinte kivétel nélkiil mind elére mentek. A szin-
tén olimpikon Sebd Agotat mindenképpen meg
kell emlitenem, vele viszonylag gyakran beszél-
getek telefonon. Es nagyon szivesen gondolok
vissza sokakra, kozulik kiilon is kiemelném a fi-
atalon kedves fiut, Tumpek Gyurit és az idésebb
Cseh Lacit, aki annak idején a szomszédunkban
lakott és nalam kezdett el Uszni.

Jocha Kdroly




Pecsi Gabor

Evtizedek az él6 sport szolgalataban




- Hogy birja ottusa nélkiil? Legutobb a feb-
rudri fedettpdlyds versenyen jegyezték meg a
kiilfldi edzGk, hogy jo ideje nem ldtjdk Ont a
sportdg eseményein.

Ha lellok a Rudasban a meleg vizben, per-
cek alatt odajon hozzam valaki, és elkezd az
Ottusarol beszélgetni... vagyis a sportag ma
is az életem része. Igaz, a napi tennivaldk-
ba mar nem folyok bele, de értesiilok, tudok
szinte mindenrél, mert az egykori edzétarsak
és versenyzék gyakran felhivnak és kikérik a
véleményem. Amikor a pekingi olimpia utan
abbahagytam a fétitkari tevékenységemet,
a sportag legendajanak, Mizsér Jenének a
munkajat folytattam, gondoztam az 6ttusa
hagyatékat. Kevés olyan sportag van,amely-
nek a hazai és nemzetkdzi torténete olyan
naprakész allapotban volt, mint Mizsér Je-
nének kdszénhetéen az dttusaé. Am amikor
egyszer az 0sszes anyagot bedobozoltak
és egy raktarba vitték, be kellett latnom,
hogy erre a tevékenységre ebben a kozeg-
ben nincs sziikség. Ezutan megszakitottam
a kapcsolatot a mai vezetéssel, versenyekre
sem jarok, de ha megkérnek valamire, ami a
multhoz kotédik, nem mondok nemet. Né-
hany hete példaul ott voltam Csepelen az
épllé oOttusacentrum l6terének avatasan,
azon a helyen, ahol 1961-ben toborzét tar-
tott Benedek Feri bacsi, és ott indultam az
elsé kéttusa-versenyemen.

- Ez majdnem hatvan év a sportdgban! Ho-
gyan kezdédott?

Sportos kdzegben néttem fel, édesanyam,
Molnar Magdolna hosszutavuszé volt, az
elsé amatér-profi versenyzé. Ez azt jelentet-
te, hogy allami tamogatas nélkiil, napi nyolc
ora munka mellett sportolt, de mar profi
pénzdijas versenyeken is indult, igy sajat
maga fedezte a felkésziilése és versenyzése
koltségeit. Olaszorszagban nagyon tisztel-
ték 6t, 1958-ban példaul megnyerte a Cap-
ri-Napoly 33 kilométeres taviszo versenyt.
Mikldés batyam kozépiskolas koraban Gyér-
ben Magyar Vilmosnal elkezdett ottusazni,
és amikor latta, hogy a vizilabdazas nem
az én vilagom, rabeszélt, hogy valasszam
én is ezt a sportot, igy kerliltem Csepelre.
Versenyz6ként kiemelkedé eredmények nél-
kdl a junior- és utanpotlas-valogatottsagig
vittem, majd beiratkoztam a Mdlszaki Féis-
kolara. Mar tzemmérnokként dolgoztam a
Ganz Villamossagi MUvekben, amikor 1971
elején Deak Ferenc, az Ujpesti Dézsa sport-
iskolajanak vezetéje allasajanlattal keresett
meg. Néhany almatlan éjszaka utan igent
mondtam a felkérésre, és 1971. februar
1-jén a Rudas uszodaban megtartottam az
elsé edzeést, ugyanis alapfoku edz6i végzett-
ségem mar volt. Az 1959-60-as korosztaly
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keriilt hozzam, és az akkori és a késébbi ta-
nitvanyaimmal ma is tartjuk a kapcsolatot,
tavaly példaul kozosen Unnepeltiik meg
az 1959-esek 60. sziiletésnapjat. Kdzben a
Testnevelési Féiskolan szakedz6i diplomat
szereztem, és a Ddzsaban is egyre tobb fel-
adatot kaptam. Az akkori vezetéedzé, Mizsér
Jend kilonods figyelmet forditott arra, hogy
képezziik magunkat, és arra 0sztonzott, hogy
tapasztalatainkat, gondolatainkat le is irjuk.
- Mizsér Jené fia, az olimpiai bajnok Attila is
az On tanitvdnya volt, pedig 6 1961-es szii-
letésii.

Miutan Attila leérettségizett és profi spor-
toléva valt, édesapja ram bizta a tovabbi
felkészitését. Attila abban az idében még
gyenge Usz6 és lovas volt, ezért kilonleges
edzéstervet kellett kidolgozni a szamara.

- Az 1980-as években élte fénykordt az uj-
pesti ottusaszakosztdly, sikeriilt kinevelniiik
Kelemen Péter, Szombathelyi Tamds, Horvdth
Ldszlo utodait.

Valéban nagyon tehetséges fiatalok ot-
tusaztak nalunk, ot-hat felnétt valogatott
mellett az utanpodtlas-keretek gerincét is
mi adtuk. ldékdzben a szakosztaly vezetd
nélkil maradt, és felkértek, hogy vallaljam
el ezt a technikai feladatot. En viszont az
akkori elnoktél, Holya Istvantol azt kértem,
hogy ne kelljen nyolc 6rat benn ilném a
székhazban, mert tovabbra is egyltt szeret-
nék élni a versenyzékkel. Az elndk belatta,
hogy ,€éld sport” nélkiil nem birnam ki, és
valéban csak az adminisztrativ teendéket
intéztem az irodaban.

- Kozben az edzdség mellett mds teriileteken
is bizonyitotta hozzdértését: a versenybiro-bi-
2zottsdg vezetdje és az 1989-es vildgbajnok-
sdg versenyigazgatdja volt, majd Torok Ferenc
szovetségi kapitdny segitdje lett.

1992 elején kért fel Torék Ferenc, hogy se-
gitsem a munkajat, mert 6 abban az idében
Ugyvédként és parlamenti képviseléként is
tevékenykedett. Nagyon tanulsagos idésza-
ka volt az életemnek, mert elészor lehettem
részese olimpiai felkésziilésnek, és elé-
szOr vehettem részt olimpian. Mizsér Attila
ezlstérme miatt ugy értékeltem, hogy meg-
érte elvallalnom ezt a feladatot.

- Az atlantai olimpia utdn a kozgyiilés uj ve-
zetdséget vilasztott, Ont pedig fétitkdrnak
keérték fel...

... 65 megint azzal a feltétellel mondtam
igent, mint egykor a Dézsaban, hogy marad-
hatok az élé sportban is. A felnétt férfikeret
szakmai munkajat is iranyitottam, mert nem
akartam elszakadni az edz6i munkatol sem.
Nagyon megterheld, de csodas négy év volt!
Akkoriban a lekoszoné Fabian Laszlo, Mar-

tinek Janos, Mizsér Attila, Kalnoki Kis Atti-
la négyes utan Uj csapatot kellett épiteni,
és a Balogh Gabor, Hanzély Akos, Madaras
Adam, Sarfalvi Péter osszetételli valogatott
mélto utédda valt, sikerilt ket ugy mene-
dzselni, hogy mindegyiklk nyerési eséllyel
vagott neki minden versenynek. Szdvetségi
kapitanysagom csucsa az 1999-es év volt,
amikor az Eurdpa-bajnoksag megnyerhe-
t6 harom aranyérme mellett egy ezustot
is hazahoztak Drzonkéwbol a fiuk, aztan a
margitszigeti vilagbajnoksagon is minden
eredményhirdetéskor &6k alltak a dobogd
tetején. Ezt az eredményt sem eldtte, sem
azota nem sikerult egyetlen nemzet valoga-
tottjanak sem elérnie. Ha tobb sikernek nem
orilhettem volna, az 1999-es évért érdemes
volt tobb évtizedet a sportagban toltenem.
Raadasul amidta elhagytam a Ganz gyarat,
egyszer sem éreztem ugy, hogy munkaba
megyek, hogy farasztana, amit csinalok.

- Még akkor sem, amikor tobb feladatkort is
el kellett ldtnia?

Nem, ugyanis a sikerek elnyomhatjak a re-
alis megitélést. A mai napig halas vagyok
akkori elnokiinknek, Csaszari Attilanak, aki
a sydneyi olimpia utan felhivta a figyelme-
met, hogy ezt a hajszat nem lehet sokaig
birni, adjak le a feladataimbdl. Bevallom,
én a technikai igazgatoéi posztbol megint
az ,éld sportot” szerettem volna megtarta-
ni, de fétitkarnak nem talaltunk alkalmas
személyt. Viszont a Svajcban edzdskodé
Palvolgyi Miklés szivesen hazatért volna
szovetségi kapitanynak, igy nekem marad-
tak a fétitkari teendék, ami egyre inkabb a
sportag anyagi hatterének megteremtésére,
illetve a megszaporodd versenyek minta-
szerl lebonyolitasanak megszervezésére
iranyult. Nem tagadom, kénnyitett a felada-
tomon, hogy mivel a magyar Ottusa sikeres
és népszerl volt, nem volt nehéz tamoga-
tokat talalni, és a versenyrendezésben is
tapasztalt csapat segitette a munkat. Olyan
szerencsém volt, hogy Csaszari Attila mel-
lett mindig tamaszkodhattam Pakucs Janos
és Medvegy lvan alelnckok véleményére is.
Mint korabban a palyamon tobbszor, ezut-
tal is ragaszkodtam ahhoz, hogy ne legyek
Jirodista”, a szakmai dontésekben tovabbra
is részt vettem, és a keretedzéseket is lato-
gattam. A sydneyi olimpia utan a nemzet-
kozi szovetség technikai bizottsagaba is
bevalasztottak, igy tényleg nem szakadtam
el az élé sporttdl, benne voltam az Gttusa
szabalyainak kialakitasaban. A kongresz-
szusokon, értekezleteken sokat hallattam
a hangom, talan tul sokat is... de mindig a
sportag érdekeit figyelve alkottam meg a
véleményem. Tudom, a testiiletben egyesek



ugy vélték, hogy a Csaszari, Pécsi kettés ma-
radi felfogasu, a valtozasok ellen van, holott
mi csak azt akartuk, hogy mindent ki kell
probalni, miel6tt bevezetnénk.

- Ha mdr a vidltozdsokndl tartunk, meg kell
kérdeznem: mi a véleménye a nemzetkozi ve-
zetdség legujabb vad otletérél, a focimeccsnyi
idejiivé zsugoritott ottusaversenyrél? Sokak
szerint most kellene ,,bezdrni a boltot”.

A valtoztatasok elétt mindig fel kell tenni
a kérdest: elébbre viszi-e az ligyet, a sport-
agat? Az ottusaban az utolsé maradando
haladé szabalyvaltoztatas a hendikepfutas
bevezetése volt, amikor egyértelmuvé valt,
hogy aki elséként ér célba, az a gydztes.
Oszintén: tobb nézé lett a versenynapok
csokkentésével? Tobben Uzik az ottusat?
Tobbet kozvetiti a tévé? Megjegyzem, valo-
jaban a versenynapok sem csokkentek, mert
a selejtez6kkel egyutt ugyanott tartunk.
Osztom Balcz6 Andras véleményét: ez mar
nem az én ottusam! Raadasul évrél évre
olyan feltételek megteremtésébe kénysze-
ritik bele a tagallamokat, hogy egyre nehe-
zebb versenyrendezét talalni.

- Az 1999-es margitszigeti vildgbajnoksdg
mdig etalon a sportdgban, a kiilfoldi szakem-
berek, versenyzék és ujsdgirok is példaként
emlegetik a rendezést, és csodaként a napi
tobbezres nézdszdmot. Nem hallgathatjuk el
azonban, hogy sok sikeres rendezés mellett egy
madsik vildgbajnoksdg is felejthetetlenné vdlt...

A 2008-asra gondol, amikor elfolyt a mobil-
medence vize?
- Igen. Hogy élte meg akkor a torténteket?

Szinte minden versenyen eléfordult elére
nem lathatd technikai nehézség, amit me-
net kozben meg kellett oldani, és se a né-
z06k, se a versenyz6k nem vettek észre sem-

mit. A medence vizének elfolyasa valéban
latvanyos dolog volt ... nekem azonban az
0sszefogas jut els6ként az eszembe arrél a
vébérél. Szorny( latvany volt reggel az Ures
medencével és a l6gd kotelekkel szembe-
siilni, de mire én odaértem, Biré Sandor, a
versenyhelyszinek felelése mar megtette az
elsé intézkedéseket. A rendez6garda min-
den tagja tudta a feladatat, emellett a tlz-
oltdsag, a renddrség és a BKV is felajanlotta
segitségét. Hatalmas 0sszefogassal, hat és
fél dra alatt sikerilt a medencét megjavita-
ni és 680 kobméter 26 fokos vizzel verseny-
képes allapotba hozni. A programot nem
kellett félbeszakitani, csupan a szamok sor-
rendjét kellett a résztvevék beleegyezésé-
vel megvaltoztatni. A vilagbajnoksag nem-
zetkozi ellenére a nap végén azt mondta,
hogy ilyen 6sszefogas az dttusa érdekében
csak Magyarorszagon elképzelheté. Egyet-
len versenyrendezének sem kivanok ilyen
malért, de ha mar eléfordul, sikeriiljon meg-
oldania! A szivembdl szolt az Uszbélegenda
Mark Spitz, amikor nemrégiben a TF-en tar-
tott el6adasaban arrol beszélt, hogy nem
az a lényeg, hogyan estél el, hanem hogy
hogyan tudsz talpra allni, és mit tanulsz a
kudarcokbdl, hibakbol. Azt hiszem, ez nem
csak a sportban érvényes...

- Taldn nem sokan tudjdk, de egy idében a
Formula-1-es vildgbajnoksdg eddigi egyetlen
magyar versenyzdéjének és pontszerzdjének,
Baumgartner Zsoltnak a felkészitését is se-
gitette. Hogyan keriilt kapcsolatba az auto-
sporttal?

Zsolt édesapja a katonatarsam volt, és 6
kért meg az akkor még a Formula-3000-ben
versenyzé fia fizikai felkészitésére, amire a
tovabblépéshez nagy sziiksége volt. Zsolt

tobbszor késziilt egylitt Tatan Balogh Gabo-
rékkal, akik tiszteletbeli 6ttusazova fogadtak
6t, mivel a kezdeti nehézségek utan a legke-
ményebb edzéseket is végigcsinalta velik.
Remek sportembert ismertem meg Zsolt
személyében, aki a kitartasanak kdszénhet-
te, hogy beléphetett a Formula-1 vilagaba.
- On viszont a pekingi olimpia utdn lekdszént
a posztjdrol. Miért?

Mar az olimpia el6étt megbeszéltiik Csaszari
Attila elnokkel, hogy nem folytatjuk tovabb,
mert a szOvetség iranyitasaban toltott sok
év megterheld volt, de a nyugalom érdeké-
ben akkor még nem jelentettiik be. Sajnos,
nem lett szép a bucsu, érem nélkil tértiink
haza Pekingbél. A sportag egyik vezetéje-
ként palyafutasom soran harom kivansa-
gom volt: versenyen vagy a sok utazas koz-
ben ne torténjen olyan baleset, amelyben
ember vagy L6 maradandd sérulést szenved.
Ez teljesilt. A szovetség pénzligyileg ne le-
hetetleniiljon el, minden realis szakmai célt
meg tudjunk valésitani. A nehéz idékben is
sikeriilt eléteremteni a szlikséges anyagi
forrasokat. A harmadik, amit el akartam ke-
rilni, hogy egy versenyen minden éremese-
lyes versenyzénk ,befejeljen”. Addig minden
versenyrél éremmel, érmekkel tértiink haza,
de Pekingben sajnos botlottunk, és ez maig
faj. Mint ahogy faj, és 6rlom magam miatta,
hogy miért nem sikerult felnevelni egy ko-
vetkezd generacidt, amely a sportvezetés-
ben és az edz6i munkaban is folytatna azt,
amit mi a nagy oregektél, Benedek Feri ba-
csitol, Mizsér Jen6tél, Laszlo Istvantol, Nyu-
laszi Andrastol, Magyar Vilmostdl tanultunk,
ellestiink és tovabbfejlesztettlink.

- Ezzel a gondolattal, az edz6i tapasztalatok
dtaddsdval, az edzélegenddk munkdjdnak
megbecsiilésével dttérhetiink arra, hogy ha az
ottusdban mdr nem is, a Magyar Edzék Tdr-
sasdga Mesteredzéi Kollégiumdnak tagjaként
aktivan részt vesz a sportéletben.

A Molnar Zoltan vezette MET ma az egyet-
len olyan szervezet, ahol a magyar edzékkel
foglalkoznak, tovabbképzik 6ket, a Magyar
Edz6 szaklap és a naprakész honlap pedig az
egyetlen forum, ahol szakcikkekkel lehet ta-
lalkozni, és a magyar sportélet egykori nagy-
jairél is olvashatunk. A Mesteredzdi Kollégi-
umban kilonbozd sportagak kivalo edzéivel,
szakembereivel teszlink javaslatot minden
évben a Mesteredz6i cim odaitélésére. Busz-
ke vagyok arra, hogy ebben a testuletben
mindig szakmai alapon dontiink, emiatt is
szivesen veszek részt a MET munkajaban.

Fiiredi Marianne
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Tokio elott

A Magyar Edz6k Tarsasaganak folyoirata—2020/01

Beszélgetes Marcz Tamassal

Az olimpiai bajnok Mdrcz Tamds minden-
képpen a sikeres szovetségi kapitdnyok kozé
tartozik. A férfi vizilabda vdlogatott felkészi-
tdje ugyanis az idei, 2020-as hazai rendezésii
Eurdpa-bajnoksdg megnyerésével - til azon,
hogy ismételten bizonyitott legénységével -
lépéselonyhoz, ha ugy tetszik, lélegzetvételhez
jutott, hiszen immdr biztos részvevdje a tokioi
olimpidnak. Persze karosszékben valé hdtra-
délésrél igy sem lehet sz6, hiszen az otkarikds
jdtékok kozeledte maximadlis és folyamatos ké-
sziiltséget vdr el téle is. Torzshelyén, a Komjddi
uszoda szomszédsdgdban beszélgettiink.

- Elsé a gratuldcié az Eb-gyézelemhez és a
vele jdro olimpiai kvalifikdciohoz! Milyen el-
képzelésekkel vdgott annak idején, 2017 ele-
jén ebbe a munkdba?

K&sz6nom, ez az immar negyedik éve folyta-
tott kapitanyi tevékenységem egy igen fon-
tos allomasa. Ha visszaolvassuk azt a palya-
zatot, amit én 2016 8szén beadtam a Magyar
Vizilabda Szovetségbe, az részben mar meg-
valdsult, részben pedig a megvaldsulas utjan
van. Az akkori elnokkel, dr. Kemény Dénessel
volt beszélgetésemben kiemelt hangsulyt és
fontossagot kapott a rendezés és a sportag
szempontjabol a 2017-es, budapesti vilag-
bajnoksag, amelyen végiil a masodik helyet
szereztik meg. Nagy részsikernek tartom,
hogy a felkésziilés soran meg tudtam gy6z-
ni azokat a jatékosokat a részvételre, akiket
mindenképpen fontosnak tartottam. A sike-
res vb-t kovetéen azt kellett mérlegelnem,
kik azok a pdlosok, akik mar nem biztosan
lehetnek tagjai a 2020-as valogatott keret-
nek. Egyidejlleg a viszonylag lassu csapatot
mindenképpen fel kellett gyorsitani, ez is
egy plusz feladatot jelentett. 2017 6szét6l
még az esetleg becsuszo, gyengébb eredmé-
nyeket is vallaltam a stabommal azért, hogy
a fiatal jelolteknek mind tobb teret és idét
biztositsak a beépitésiik érdekében.

- Kik a tagjai ennek az emlitett stabnak?

Németh Zsolt masodedzdvel és Matéfalvy
Csaba kapusedzével a kezdetektél egyiitt
dolgozom. Zala Gyodrgy az erénléti munkat
végzi a tornateremben. 2017-ben még Geren-
das Gyorgy is tagja volt a stabnak, Téth Sza-
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bolcs csapatmenedzser a videofelvételeket is
rendezi. Orvosként dr. Szigeti Istvan dolgozik
vellink, aki elédjét, a tovabbra is tiszteletbeli
orvosunknak tekintett Dr. Gabor Antalt valtot-
ta. Fontosabb lancszem a gyuro és fizikotera-
peuta Eszlari Gergd, aki a regeneracios terén
alkot maradandét. Kenyeres Andras a men-
taltrénerlink és az én személyes coachom.
Mindannyian remek munkat végeznek.

A dietetikaval 2019 év vége ota foglalko-
zunk komolyabban. A taplalkozasi tanacs-
adasokat Haris Eva latja el a csapat nagyré-
szének, aki viszonylag Uj a stabban, hiszen a
budapesti Eurépa-bajnoksag elétt kezdtiink
el vele dolgozni. Ezen a téren &t jatékosun-
kat a Scitec csapata tamogatja és iranyitja.
- Hdnyan pdlydztak a kapitdnyi posztra és On
hdny jeloltet tartott igazdn komoly rivdlisnak?
Az elnokség szavazatai dontottek a tizen-
harom jelentkez6 sorsarol. Akkor mar har-
madik éve dolgoztam a BVSC-ben és nem
kénnyu feladatot sikerult megoldanom. Egy
kozépszintl csapatbol Eurépa Kupara érett
egylttest formaltam, meglehetésen beha-
tarolt anyagi lehetéségekbél. Legy6ztiik az
akkor még igen erés Szegedet, vagy az ak-
kori Ferencvarost, de helyt alltunk az akkor

BL-ben szereplé Szolnok és OSC ellen is. A
nemzetkdzi kupasorozatban pedig hajszal
hijan a négy kozé is bekeriltiink. Mindenfaj-
ta dontés elfogadasara felkésziiltem, de 6t-
hat, igazan erés rivalist tartottam szamon.
Versenyben volt a komoly szaktekintély
Milanovics, itthonrél pedig tobbek kozott
Vincze Balazs, Dabrowski Norbert és Cseh
Sandor is - talan 6k voltak a legveszélye-
sebb konkurensek.

- Egy négyéves ciklussal kapcsolatosan éha-
tatlanul felmeriil a kényszerii fiatalitds kérdé-
se. Ebben a témdban mit kellett megtennie?

Lathat6é volt, hogy Varga Dénesnek, Hos-
nyanszy Norbertnek és Harai Balazsnak
minimum egy hosszabb pihenére van szik-
sége, hogy fizikailag és mentalisan is 6ssze-
szedjék magukat. A védelemben Gor-Nagy
Miklés és Decker Adam remek jatékosok
voltak, de valoszinUsithet6 volt, hogy koruk
alapjan mar nagyon tavoli lesz nekik 2020-
as tokioi olimpia. Jottek viszont olyan fiata-
lok - Angyal Daniel, Jansik Szilard és Pohl
Zoltan -, akikkel mar 2017 augusztusaban,
az Universiadén elkezdtem foglalkozni.
Mindharman kivalé Uszastudassal is ren-
delkeznek, ennyivel is konnyebb volt a be-



épitésiik, hiszen a sportagunk nagyon sokat
gyorsult az utobbi években. Az Uszastudas
alapvetéen sziikséges ahhoz a nagy igény-
bevételhez, amely mellett is hosszabb id6t
el kell tudjanak tolteni a medencében. Van-
nak, akik akar harom, harom és fél negyedet
is képesek megfeleld intenzitassal eltolteni
a vizben, igy Varga Dénes, Zalanki Gergé és
Mannhercz Krisztian is. Center- vagy hat-
védposzton viszont sziikséges, hogy 3-5
percenként kisebb pihenét kaphassanak az
éppen vizben Lévék. Szerencsére az Uj sza-
balyok gol hianyaban is engedélyezik a cse-
rét menet kdzben az oldalvonalnal.

- A 2017-es alaphelyzethez képest feltiint-e
olyan jdtékos, akire elsé fokon nem szdmitott?

Sokan szkeptikusok voltak, amikor meghiv-
tam Pohl Zolit, hiszen a klubjaban keveset
jatszott, ugyanez elmondhatd Angyal Danirol
is. Pohlra mar korabban felfigyeltem, & folya-
matosan fejlédott, de keveset jatszott csa-
pataban, Angyal viszont igazan csak erre az
utébbi egy-két évre érett be.Jansik Szilardot
eleinte a gyakori sériilései gatoltak a folya-
matos teljesitésben. O az edzéseken tul ren-
geteg plusz munkat végzett, aminek komoly
része van a fizikai allapota stabilizalddasa-
ban. O az egyik j6 példaja a profi gondolko-
dasnak és cselekvéseknek. A kozponti edzés-
munka ugyanis nem elég, az csak a 60-80
szazalékat biztositja a szlikségesnek, a tobbit
maganak a jatékosnak kell hozza tennie.

- Ehhez bizony olykor a tobbiek értetlenségét
is le kell gyozni?

Vannak ilyen pozitiv ,stréberek”, koziilik
csak egyet emlitenék, a csapatkapitanyun-
kat, Varga Dénest. O amikor dolgozni kell,
szaz szazalékot teljesit, a pluszmunkat is
elvégzi, ezeknek a pluszoknak kdszénhetd-
en 6 is egy mas, magasabb szintre lépett
az elmilt harom évben. O korabban is egy
extra tehetséggel és kvalitassal rendelkezé
jatékos volt, de amikor rajott, hogy érdemes
lenne a fizikai erejét feljavitani, nem félt at-
tol, hogy az erésit6é munka mas vonalakon
hatranyosan befolyasolja majd 6t. Az egész
éves, folyamatos erésités bizony meglatszik
rajta, ami konkrétan is érzékelhetd, amikor
el akarjak nyomni a vizben. Sokkal dinami-
kusabb lett a jatéka, sokkal nehezebb elle-
ne produkalni, elnyomni 6t, mint korabban.
Szerencsére tobbekrél is elmondhatnék ha-
sonld, pozitiv fejleményeket.

- Az olimpidra tortént kijutdst kovetéen mi-
lyen program vdr a vdlogatottra?

Részt vesziink a klubszezon alatt zajlé Vilagli-
ga sorozatban, amely havonta egy-egy mérké-
zést jelent és éppen arra célra hasznaljuk fel,
ami elésegiti a nagyobb tornakon valé jé sze-
replést vagy a fiatalok tapasztalatszerzését. A
felkésziilés szempontjabdl sokkal jelentésebb
az az 5-6 hét, amit juniusban kezdlink majd
el a konkrét olimpiai felkésziilés érdekében.
- A kordbbi tizenhdrommal szemben Tokidra
csak 12+1 jdtékost lehet nevezni...

Aplusz egy f6 nem is lakhat a csapattal, cse-
rélni pedig csak orvosilag igazolhaté beteg-

ség vagy sériilés esetén lehet. Ma ugy gon-
dolom, hogy 17-19 kozott lesz az a Létszam,
amellyel majd belevagunk a konkrét felké-
szlilésbe. Egy-két olyan fiatalt is szeretnék
bevonni, akik ugyan még nem mehetnek
ilyen szint( vilagversenyre, de a fejlédésu-
ket szolgalhatja, ha konkrétan érzékelhetik,
hogy is zajlik egy olimpiai felkészilés. Ne-
héz dontésnek igérkezik a tizenharom uta-
z6 kijelolése, s ezen belll tovabbi gondot
jelent majd, hogy a tizenkét fix jatékosba
ki nevezi be a két kapust és ki vallal egy
nagyobb kockazatot, amennyiben csak egy
haléérre akar szamitani. Es az is egy érdekes
kérdés lesz, mely orszagok vallaljak ugy a
részvételt, hogy a 13 jatékos kozott csak egy
kapust szerepeltetnek?

- Van-e olyan rivilis, akit szivesen elkeriilne a
csoportmérkézéseken beliil?

A kvalifikacids sorozat marcius végén ér vé-
get, utana készitik el a sorsolast. Nincs egyet-
len, olyan csapat sem, akit nem szeretnék
a csoportunkban viszontlatni. El6bb-utébb
ugyis mindenki 0sszekeriil mindenkivel. Ta-
lan nem is baj, ha erésebb a csoport, mert
akit a csoportban legyéziink, azzal mar nem
talalkozhatunk a keresztbejatszaskor. Egyéb-
ként is, legalabb 7-8 olyan valogatott sze-
repel majd az olimpian, amelyek barmikor
képesek .elverni” a masikat, akik nagyon meg-
nehezithetik az éremszerzést barki karara.

- Milyen konkreét célkitiizése van az olimpiai
helyezést illetéen?
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Azt szeretném, hogy jé felkésziilés utan
egészséges jatékosokkal vaghassunk bele
az oOtkarikas kiizdelmekbe és mindig a ko-
vetkez6 meccset nyerjik meg, ami éppen
eléttiink lesz. Egyébként eléggé maximalis-
tak a jatékosaim, én magam is az vagyok, ez
talan eldérevetiti, melyek a sajat elvarasaink.
- Ha elmondand, hogy keriilt éppen a vizilab-
ddzds vonzdsdba?

En itt nevelkedtem a Csaszar uszodaban.
Ami az elsé talalkozast illeti, édesanyam
hozott el ide, a KSI-be, konkrétan pedig
Lakics Ili nénihez. Lehettem vagy kilenc
éves, a valasztékot pedig toborzék soka-
saga biztositotta. Edesapam mar korabban
megadta az alapokat, de szépen Uszni La-
kics Ili néni tanitott meg. Nagy szerencsém-
nek tartom, hogy véletlenil ide keriltem a
KSI-be, ez egy nagyon jé muhely volt. Soha
nem felejtem el azt a két évet, amely alatt
mi mindent kaptam Ili nénitél. Hogyan ne-
velt benniinket, milyen pedagdgiai érzékkel
nyult hozzank, hogyan fegyelmezett. Nala
megkaptuk azt az alapot, amit azutan a tob-
bi KSI-beli edz6 tovabb épitett velunk. Egy
évig a most nemzetkozi jatékvezetéként
tevékenykedd Varkonyi ,Csucsu” Gabriella
foglalkozott velem, majd Horvath Istvan
kovetkezett, akivel mar igazi vizilabdas
edzéseken vehettiink részt. A késébb Dani-
aba kerult Kacsor Laszléval nyertik az elsé
gyerekbajnoksagot. Utana egy hosszabb
id6észak jott Pék Gyula bacsival, aki igazi ja-
tékosokat faragott beldliink. Folottiink pe-
dig a nagy felugyeld, Domotor Zoltan volt,
aki az egész szakmai munkanak iranyt adott
és folyamatosan igazgatta a KSI po6los szak-
osztalyat. Ok voltak az én edzéim és ma is
ugy gondolom, hogy nagyon jé helyen ne-
velkedtem a vizilabdazas szamara.

- Miként emlékszik a KSI-ben annak idején
végzett munka szakmai szinvonaldra?
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Csak az elismerés hangjan tudok beszélni az
ott hallottakrol, tanultakrol. Nem véletlentl
kerlilt ki onnan Domotdr Zoli bacsi és kol-
legai egyiittmukodése eredményeként nyolc
olimpiai- és egy vilagbajnok pdlés! (Benedek
Tibor, Kasas Tamas, Marcz Tamas, Steinmetz
Adam, Steinmetz Barnabas, Székely Bulcsu,
Varga |. Zsolt, Vari Attila és a vilagbajnok szi-
vos Marton) Egy konkrétummal szeretném
megerdsiteni ezt az altalanos dicséretet. A
KSI-ben elvégzett Uszastechnikai vagy lab-
datechnikai gyakorlatok kozul gyakran el6-
veszek egyet-egyet a valogatott edzéseken
és bizony tébben is vannak, akik ezekrél soha
nem hallottak! Pedig ezek a gyakorlatok fel-
nétt korban is igen hasznosak tudnak lenni.
Amint a zongorista is visszamegy és skalazva
erdsiti az alapokat, ugy kell ezeket a fiatalko-
ri mozgasokat is késébb elé-eléhozni. Aki azt
hiszi, hogy ezekre nincs sziikség, az szerin-
tem téved. Ezeket ugyanis rendszeresen és
kellé alazattal kell végezni. Ezek igazi isko-
lagyakorlatai a vizilabdas alapoknak.

- Onmaga viszonylatdban is fontosnak tartja
ezeket az ifjukori gyakorlatokat?

Feltétleniil! Eppen a reggeli iszéedzésemen
is szerepeltek a négy Uszasnemen tul is azok
a kiegészité mozgassorok, amelyeket annak
idején a KSI-ben tanulhattam meg. Kivancsi
lennék, hogy az 6sszes felnétt vagy utanpot-
laskoru jatékosok - ha elolvassak a cikket - el
tudjak-e magyarazni, mi is a kivarasos gyors-
Uszas, az igazi oldalUszas —amit szerintem
mindenki rosszul végez manapsag -, vagy
a csusztatasos gyorsuszas? Ez csak harom
gyakorlat, ennél sokszorosan tébb volt Ili
néni tarsolyaban. Marpedig ezeket illik tud-
ni, ha valaki a vizben él és ott akar igazan
jol teljesiteni. Ezek az Uszastechnikai részek
a bemelegitések részét képezik. A BVSC-ben
klubedzéként egyébként tobbet foglalkoz-
tam az Uszastechnika fejlesztésével. Barmely

sportagra is igaz, hogy igazan komoly ered-
ményt csak akkor lehet elérni, ha valaki a t6-
kéletes technika elsajatitasara torekszik.
- Mit gondol, meddig lehet egy ilyen kapitdnyi
feladatot folyamatosan és igényesen elldtni?
Induljunk ki abbédl, hogy szeretem ezt a
munkat, szivesen végzem. Nagyon-nagyon
varom azokat a talalkozasokat, amikor vég-
re megkapom a jatékosokat és edzéseket
tudok nekik levezetni. Még amikor egy vi-
lagversenyrél faradtan hazajoviink, akkor
is hianyzik a megszokott ritmus, az edzések
iranyitasa. Amikor éppen nincsenek gyakor-
lasok, akkor is van sok hattérmunka, amit
el kell végezni, de a varakozas folyamatos
a jatékosokra, akikkel kapcsolatosan mar a
jovét is tervezgetem. Nyilvanvalé ugyanis,
hogy az olimpia utan ismét lesznek olyanok,
akik elkdszonnek a nemzeti egylttestél, te-
hat egy ujabb fiatalitas elkerilhetetlen.
- Bizik a kinevezése meghosszabbitdsdban?
Jelenleg az olimpia végéig vagyok kapitany.
A dontés a jatékokat kovetd elnokségi tilésen
feltétleniil sz6bajon majd. Az eddigi harom év
alatt 6t nagy tornan dontét jatszottunk, eb-
b6l harmat sikerilt is megnyerniink. A legje-
lentdsebb proba viszont még eléttiink all; az
olimpiai szereplésiink nyilvanvaléan komoly
sullyal kerll majd a mérleg serpenydjébe. Ez
szamomra és a csapat szamara egyarant nagy
kihivas - van esélylink arra, hogy jol szere-
peljlink. Ha az elnokég ugy dontene, én szi-
vesen csinalnam tovabb. Abban pedig egyér-
telm(ien bizom, hogy a Tokiot kdvet6 években
ismét van esély felépiteni egy olimpiai cimre
esélyes magyar valogatottat.
- Mit gondol, milyen tulajdonsdgok tehetnek
elfogadottd egy kapitdnyt a jatékosok eldtt?
Alapvet6, hogy az edz6 kivivja a jatékosok
tiszteletét és azt folyamatosan fenntartja.
Rendelkezzen hatarozott elképzeléssel, fel-
épitett edzéstervvel, ami biztonsagot suga-
roz a csapat felé. Tisztelje jatékosait és tud-
jon kommunikalni az 6 nyelviikon.
- Ezekben a honapokban a vdlogatott oldald-
rél nézve holtszezon van. Mi a teenddje ilyen-
kor a kapitdnynak?
Rengeteg szponzori, sajtd és kommunikaci-
0s tevékenységben kell részt vennem, amik
a sportagunkat a leheté legjobb modon
pozicionalja. Igyekszem jél kihasznalni ezt
a periddust. Tobbek kozott azzal is, hogy
minél t6bb meccset megnézek élében. Es
kozben nagyon készilok a juniusban meg-
kezdédd, ko6zos munkara, videdzom, kon-
zultalok a klubedzékkel és természetesen
magamat is képzem, hiszen az edzének is
folyamatosan fejlédnie kell.

Jocha Kdroly



Nagy —IMester —Interjii
Hanzlik Janos

Zsigerboél szerettem az edz6i palyat!



A hatvanas-hetvenes években sokkal sikere-
sebb sportdgunk volt a stilyemelés, mint mos-
tandban. Rengetegen emelgették a vastdrcsd-
kat, a rivalizdlds torvényszerii velejdréjaként
a legjobbak meglehetds magaslatokba is elju-
tottak.Es itt nem csak Veres Gyézére vagy a ké-
s6bb még ndla is eredményesebb Foldi Imrére
kell gondolni, hanem az éket koveté derékhad
nemzetkozi szinten is eredményes tagjaira.
Ebbe az iildozé bolyba tartozott a tatabdnyai
szinekben versenyzett Hanzlik Jdnos is, akit
sokan csak Mackonak hivtak. Hanzlik ,Mackd”
természetesen mdr réges-régen nem emelgeti
a tonndkat, jo ideje még az edzdskodéssel is
felhagyott. Hogy most mégis lehet rdla irni, an-
nak egyetlen oka van: hidnypdtlo szakkonyvet
is szerzétdrsdval, S. Szabd Andrdssal, amely mii
tanulmdnyozdsa komoly segitséget jelenthet a
sportdgban még dolgozoé edzékollégdknak.

Az 1970-es Eurdpa-bajnoksdgon dsszetett-
ben bronzérmes, a miincheni olimpidn (1972)
ugyancsak a hdrom fogds dsszesitésében ha-
todik, olimpiai pontszerzé kivdlésdggal taldl-
kozdsunk legelején a kezdetrdl érdeklddtem.
Koénnyen terelédott a figyelmem a nehézat-
létikai sportagak felé, mivel az édesapam
egy kimondottan erés ember volt. 1935-ben
példaul az oroszlanyi cirkuszban sikerrel
mérkdzétt meg a cirkuszos medvéjével. O
volt az els6é példaképem, utana a tatai EGt-
vOs Jozsef Gimnazium testneveld tanarat,
Adam Sandort emliteném. Hatasara szamos
sportagban sikerult kitlintetnem magamat.
Imadtam a labdarugast, szertornaszként is
figyelmet érdemeltem ki, hiszen harmadi-
kos koromban mar 6riaskoroztem a nyujton.
Az atlétika is szerelmeim kozé tartozott, a
dobodszamokon belil elsésorban a gerely-
hajitas vonzott. Kozépiskolasként Gtven-
hét és fél métert hajitottam, majd a TF-en
61,70-ig jutottam. Ezzel az eredménnyel
a féiskolas bajnoksagon bronzérmesként
végeztem, koszonhetéen Koltai Jend és
Bacsalmasi Péter tanaraim szakértelmének.
Harmadik példaképem Détar Laszld, aki a
hatvanas évek kdzepén Veres Gy6z6, Téth
Géza, Foldi Imre és tarsai kozott tagja volt
a magyar sulyemelé valogatottnak. Még
kozépiskolas voltam, amikor a vasutalloma-
son megszolitott és hivott az emelék kozé.
Harom hét alatt annyira belejottem, hogy
az elsé versenyemen 75 kilds testsullyal
hetvenotdt nyomtam, kilencvenet szakitot-
tam és a szazhusz kilot is kiloktem!

- Détdr Ldszlonak ennél is tobbet koszonhetett.
Amikor felkerliltem a TF-re, csak az én ked-
vemért minden szombaton felvonatozott
Budapestre, hogy nekem kilén edzéseket

tartson, amelyeken elsésorban a technikam
finomitasan faradozott.
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- Fejlodése mégsem maradt meredek ivii. Miért?

Azért, mert a TF-en elég nagy fegyelem volt,
példaul soha nem engedtek el edzétaborba.
Nemessanyi Arpival felvaltva javitgattuk az
ifjusagi rekordokat, akivel elészor 1961-ben,
a MAFC termében mértiik 6ssze tudasunkat.
1965-ig visszafogottan készllhettem, de
egy percre sem adtam fel a célomat, hogy
nagyon erds ember legyek. A diplomazast
kdvetéen harom éven at erésen koncentral-
tam az emelésre, mikdzben megngsiiltem és
két gyermekem is sziiletett. Egyidejlileg mar
edz6skddtem is a KOMEP SC-nél, kézben
felmentem a 90 kilésok kozé. Az 1970-es,
szombathelyi Eb-n 517,5 kilot teljesitettem,
amivel harmadik lettem. Mlinchenben mar
542,5 kiloig jutottam, ez a 6. helyre volt elég.
1976-ban a nyomas eltorlése utan szakitas-
ban 165, lokésben 205 kild volt az egyéni
csucsom, de egy csuklésériilés miatt nem
jutottam ki Montrealba és abba is hagytam.

- Az edzdskodést egészen fiatalon elkezdte.

Igen, én mar a TF-en megszereztem a ko-
zépfoku mindsitést, majd a szakedzdi diplo-
mat is elértem. Tatabanyan tizennégy évig
voltam vezet8edzd, 1989-ben pedig négy
évre szovetségi kapitannya neveztek ki. Az
56 kiloés Karczag Tibor volt a legjobb ma-
gyar akkoriban, az erdélyi Czanka Attila és
Lénart Ferenc kovetkezett, miutan 1988-
ban, a szouli olimpian tobben is megbuk-
tak doppingvétség miatt. Akkoriban jott
Magyarorszagra a bolgar ,csodaedzd”, lvan
Abadzsijev, de haromnegyed év utan neki
is megkoszonték. Azokban az években kii-
londsen kiemelt szempont volt, hogy barmi
aron, de keruljik el a bukast. Bukas nem
volt, eredmény sem...

- Miért tartott mégis ki a sportdg mellett évti-
zedeken keresztiil?

Azért, mert én az edz6i palyat zsigerbél
szerettem. Talan nem véletlenil kértek fel
1979-ben a TF-en egy szakkdnyv Ossze-
allitasara, amelynek elkésziltét kovetden
mesteredzdi cimet kaptam. Egyébként két
évtizeden keresztil vezettem a kozépfoku
edz6képzést. Ezt a munkat egészen 2000-ig
folytattam, parhuzamosan az utanpétlas va-
logatottal 6t évig foglalkoztam. Ez id6 alatt
vilagbajnok lett Nagy Akos, mig Tancsics
Laszlé és Ehrlich Gyorgy eziistérmet vehe-
tett at, Likerecz Janos pedig bronzérmes-
ként végzett. Az ezredfordulon ugy éreztem,
elfaradtam és el is koszontem a katedratol,
egyidejlleg az edzéséget is feladtam.

- Mit tart fontosnak kiemelni az edz6i munkd-
jdban bevezetett ujitdsok koziil?

A kezdé versenyzék technikai felkészitése-
nek rendszerében bekdvetkezett, komoly

valtoztatasokat igyekeztiink megjeleniteni
szerzétarsammal,,A sulyemelés alapjai” cim(
kdnyvben. A 2019 6szén, Hajduszoboszlon a
Magyar Edz6k Tarsasaga (MET) szervezés-
ében lebonyolitott edzétovabbképzén rész-
letekbe mend el6adast tartottam, amely
igen kedvez6 fogadtatasban részesiilt.

- Mit tandcsol a jelenlegi edzéknek példdul a
kivdlasztds dolgdban?

Ugy gondolom, hogy a 10-11 éves fitlk mar
komoly odafigyelést érdemelnek. Tobbek ko-
z0tt azért is kell igyekezni, mert ellenkezé
esetben mas sportagak ,elraboljdk” a tehet-
ségesnek tartott gyerekeket. A kezd6knél
rendkivil fontos, hogy az elsé6 6-8 hétben
kizarélag a technikai minimum elsajatitasa-
val foglalkozzanak. Az eréfejlesztéssel nem
szabad kapkodni, arra béven van idé 25-30
éves korig, olykor még tovabb is. Legjobb
példa erre Foldi Imre esete, aki 34 éve-
sen lett olimpiai bajnok. Fontos szempont,
hogy az eréfejlesztés elkezdésekor minél
fiatalabb egy sportolé, annal sokoldalubb
és alaposabb képzés sziikséges szamara.
Az eréfejlesztés mellett kiemelt fontossa-
gu az aerob kapacitas mddszeres fejleszté-
se, mert ezt 17-18 éves korig kiilondsen jo
eredménnyel végezhetik. Az aerob kapacitas
fokozasa jobb vérellatast biztosit az izmok-
nak, amire a késébbiekben fokozott szlikseé-
ge lesz a feln6tt korba lép6 sulyemelének.
A kritikus 17-18 éves korban egyébként az
intenziv eréfejlesztés kerul elétérbe, mert
ettl kezdve sem lehetéség, sem idé nincs
az aerob kapacitas tovabbi javitasara. Ekkor
ugyanis mar a teljesitmény novelése a 6 cél.

- Visszatekintve az elmult évtizedekre, tudna
olyan versenyzét emliteni, akiben tobb is volt,
s ezért-azért a tehetsége csak részben tudott
kibontakozni?

JO példa erre a tatai Sélyomvari Janos, aki
szakitasban vilagbajnoki cimet is szerzett, 6t
egyébként csak palyafutasa vége felé hoz-
tam at Tatabanyara. Benne biztosan tébb
volt, még sokkal tobbre is vihette volna. Ott
volt Bakos Karoly is, aki olimpian dsszetett-
ben harmadik lett, vilagbajnoksagon eziist-
és bronzérmes is volt, lokésben pedig arany-
érmes és mégis komoly pluszok maradtak
benne. Elsésorban a szakitasban megvolt
technikai képzetlensége miatt, hiszen a na-
gyobb eredményre képesit6 beliléses szisz-
témat képtelenek voltak neki megtanitani.
Ollézva szakitott, ollézva vette fel a sulyt
Lokésben és még sorolhatnam. Benne még
oriasi lehet6ségek rejlettek. Hasonlo okok
miatt nem jutott még elébbre az olimpiai
ezUstérmes Toth Géza sem. Ugyanez volt a
helyzet az alapvetéen rendkiviil tehetséges



Hanzlik Janos
Szabé S. Andras

B
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Nemessanyi Arpinal is, aki példaul nem ta-
nulta meg helyesen a nyomas indité moz-
dulatat. Kilokésnél rendkivili médon hiany-
zott neki az ollozas, amelynek hianyaban
egyedi modon Lokott — nyilvan kevesebbet,
mint a helyes ollézassal tette volna. Mind-
ezt azért merem ilyen aprélékosan és kri-
tikusan elmondani, mert Arpival mindmaig
valéban szeretjiik és tiszteljiik egymast.

- Nemessdnyit tiszteli és szereti. Voltak-e raj-
ta kiviil komoly példaképei is?

Veres Gy6z6t is tiszteltem-becsiiltem, de a
legtobbre az ugyancsak oroszlanyi Huszka
Miskat tartom. Nagy sajnalatomra & annak
idején elhagyta az orszagot, s bar az utdb-
bi évtizedben gyakran itthon volt, vett is
egy hazat Oroszlanyban, még mindig nem
tért végleg haza. Legutobbi telefonbeszél-
getésiink alkalmaval is megerésitette, hogy

annak orllne, ha hamvai magyar foldben
nyugodnanak. Bar kit(iné allapotban van, de
azért mégis igyekezhetne, hiszen mar 87. év-
ében jar. Veres Gy6z6vel akkor ismertliik meg
egymast igazan, amikor 6 Tatabanyara kerdilt.
Baratsagunk erejét mutatja, hogy 6zvegyével
mindmaig levelezd kapcsolatban vagyok.

- Kétezer dta ugyan tdvolabb lépett a sly-
emelé dobogok vildgdtol, de azéta is folya-
matosan figyeli a sportdgat. Mit kellene tenni
ahhoz, hogy a legjobb magyar sulyemelék egy
kicsit feljebb lépjenek a vildgranglistdn?

Sokkal jobban oda kellene figyelnlink mas
sportag utanpoétlas neveld tevékenységére,
mert véleményem szerint a mi sportagunk
egy kicsit alszik. Mar a kivalasztasnal is hat-
ranyban vagyunk, mivel a hamarabb ébredé
sportagak szakemberei elviszik a tehetsé-
gek zomeét. Korabban kezdeni és a kivalasz-

tottakkal rendkiviil aprélékosan alapozni
- ez a két jelsz6. Amikor pedig elkezdenek
versenyezni, sokkal nagyobb sulyt kellene
helyezni a szUlék és a kiviilalld érdeklédék
figyelmének felkeltésére, a sportag javara
torténd megnyerésiikre. Sportagtorténeti
bemutatokat is tartanék, hogy lassak: mi-
lyen fejlédésen keresztiil ment a sulyeme-
lés, amig eljutott a mai allapotokra. Megy-
gy6zédésem példaul, hogy csak nagyon
kevesen hallottak az egykor igen népszer(,
egykaros sulyemelésrél. Képekkel illusztral-
va eleveniteném fel a sportag évtizedeken
at tarto ,éplilésének” Utjat. A versenyek elétt
egy-egy rovid interjuban mutatnam be az
évtizedekkel korabbi, még él6 nagysagokat,
hogy csak néhany otletet emlitsek.

- Van egy konkrét kérdésem: Tatabdnydn
miként haszndljdk ki az ot olimpidt megjdrt,
1972-ben aranyérmet is szerzett Foldi Imre
személyének vardzsdt?

Legjobb tudomasom szerint sehogy. Elég-
gé alszik az ottani szakosztaly. Amikor én
annak idején az utanpdtlassal kezdtem el
foglalkozni, azonnal ravettem a szakosztaly
akkori vezet6jét, hogy a Veres Gy6z6 nevét
viselt terem mellé huzzanak fel neklink egy
15 x 8 méteres termet, amelyek kizardlag a
gyerekek birodalma lesz. A masik fogasom
az volt, hogy két edzét ,elrabolva” hoztam
Tatabanyara, akik kizardlag a fiatalokkal
foglalkoztak. A négy edzé6m mindegyikét ko-
teleztem arra, hogy a tanévkezdést kovetd-
en rendszeresen latogassak az iskolakat és
igyekezzenek minél tobb gyereket toborozni
a kezdéshez. Addig nem hagyhattak abba a
viziteléseket, amig fejenként husz gyereket
nem csalogattak el az edz6terembe. A szi-
L6ket is meghivtuk a kedvcsinalo filmvetité-
sekre, mert akkor ilyenek is voltak a korabbi
nagysagokrol. A sportag megkedveltetésé-
nek egyik eszkozeként az edzésidd egyik fele
a technikai foglalkozassal telt, mig a maso-
dik részben jatékok kovetkeztek. Mindent
egybevetve éveken keresztil tudtuk tartani
a szaz korili szakosztalyi létszamot.

- Nem csak Tatabdnydn, hanem a magyar
sulyemelésben is az elsé szamu nagysdg Foldi
Imre volt. Ot milyen embernek tartotta?

-Azt hiszem, nem kell bizonygatnom, mi-
lyen j6 kapcsolatban voltunk Imrével! O
egy rendkivil j6 ember, j6 lelki ember volt!
Hallatlanul jé vérkeringéssel rendelkezett,
a végtelenségig lehetett terhelni. Ha nem
lett volna akkora dohanyos, mint amekkora,
ugy meggy6z6désem, hogy még tobbre is
vitte volna és még ma is élne.

Jocha Kdroly
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Utanpotlas nevelés

A gyermeksportolok regeneraciojanak egyik legfon-
tosabb eszkoze: a pihen6idéd

dr. Vannai Judit gyermekgyodgyasz, sportorvos

Az eredményes felkészités alapja az edzés-
terhelés optimalis adagolasa és a terhelé-
sek kozotti regeneracio feltételeinek biz-
tositasa. E két tényez6 viszonyat a sportag
sajatossagai, az életkor, a bioldgiai fejlett-
ség, az edzéséletkor, az edzettség, a tap-
laltsagi allapot és az altalanos egészség is
befolyasoljak. A mindennapi edz8i gyakor-
latban tapasztalhatd, hogy azonos érett-
ségu és edzettségl fiatal sportoldk kozott
is jelentds az individualis kilonbség az
ugyanazon kulsé stresszhatasra adott szub-
jektiv faradasi reakciéban és a kipihenéshez
szikséges iddigényben. Napjaink sporttu-
domanyos kutatasainak egyik dinamikusan
fejl6édé terulete a sportolék regeneracio-
janak gyorsitasa és tokéletesitése, az ezt
szolgald technikai eszkdzok fejlesztése
és hatékonysaguk vizsgalata. Sajnos fiatal
sportolok esetében vagy még nincsenek,
vagy nem egyértelmiek a bizonyitékok az
egyes eljarasok hatékonysagardl és bizton-
sagos voltardl. Ezért egyeldre csak azok az
eszkozok és modszerek alkalmazasa java-
solhatd, amelyek evidenciakra tamaszkod-
nak és kelléen biztonsagosak. Kiskoru gyer-
mekekrél lévén sz6, minden egyéb mddszer
és eszkoz hasznalata felvetheti jogi és er-
kolcsi felelésségiink kérdését. Jelen ismere-
teink szerint a regeneracié elésegitésére a
serdulés lezajlasaig a megfelelé taplalko-
zason és folyadékfogyasztason kiviil csak
az optimalis pihen6idé biztositasa meriti ki
a fenti feltételeket.

A fejlédés alapjat jelenté un. szuperkom-
penzacidhoz elengedhetetlen, hogy a jél
adagolt terhelés mellett kellé idétartamd,
minéségi pihendidé alljon rendelkezésére
a fejlédd szervezetnek. Ha ez nem teljesil,
akkor hosszu tavon tuledzettség alakul ki,
de tudjuk azt is, hogy az eltulzott pihenés
is gatat szab a fejlédésnek. Az edzéknek
nem elég az altalanos elméleti felkésziilt-
séglikre hagyatkozniuk, hanem a sportoldik
egyéni reakcidit is ki kell ismernilik. Ehhez
kiilonboz6 objektiv élettani és laboratériu-
mi mérések eredményeire, illetve specialis
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kérdéivek kitoltésére tamasz-
kodhatnak. Alarmirozé késéi
tiinetei a talterhelésnek, ha a
sportold fejlédése megreked
vagy teljesitménye vissza-
esik, ha kronikus fajdalmak és
visszatér6 megbetegedések
gyotrik, ha alvas- vagy hangu-
latzavara van, ha motivaciojat
veszti. A krénikusan tulterhelt
sportolok testi és lelki prob-
lémainak megoldasa nehéz
feladat, a sportszakmai és
egészségugyi stab 0sszehan-
golt, kitarté munkajat igényli,
ezért ala kell hdzni a megel6-
zés fontossagat.

Vegylk szamba, melyek a pi-

hendidére vonatkozd legfon-

tosabb megallapitasok. Pihendidéként te-
kintunk az aktiv pihenésre éppugy, mint a
mindségi alvasra. A mindennapi gyakorlat-
ban edzéként jobban kézben lehet tartani
az aktiv pihenés maddszereit, hiszen ha az
edzés végeztével biztositjuk a felhalmozo-
dott salakanyagok elszallitasat segit6, ala-
csony intenzitasu, dinamikus ,levezetd” moz-
gast, és kelléképp hangsulyozzuk a helyesen
kivitelezett nyujtdgyakorlatok jelentéségeét,
akkor az izmok karbantartasat, regeneracio-
jat mar hatékonyan elémozditottuk. Nehe-
zebb a mindségi alvas kérdéskore, hiszen
az alvashiany napjainkban globalis prob-
léma. A 12-25 éveseket magas rizikdjunak
tekintjik az alvaszavarok szempontjabol,
hiszen ebben a korosztalyban gyakori és
novekvé tendencidju a kialvatlansag, ami
negativan befolyasolja a testi fejlédést, a
tanulasi képességet, a figyelmet, a koncent-
racios készséget, a rovid tavd memoriat, de
a hangulatot és a viselkedést is. Nem csak
a mar megszerzett képességek hanyatlanak,
hanem magat a motoros fejlédést, a tanu-
las folyamatat is hatraltatja az alvashiany.
A kognitiv funkcidk, a gondolkodas romlasa
mind az egyéni sportagakban, mind a csa-
patsportokban limitalja a teljesitményt: a

Annak érdekeben, hogy gyermeke-
ink egeszséges sportoldk legyenek,
szeleskorl prevenciéban kell gon-
dolkodnunk. Legujabb rovatunkban
az eletmentés, a mozgasszervi és a
kardiologiai temak utan a regenera-
cio fontossagara és f6 szempontja-
ira szeretnénk felhivni a figyelmet.
Mayer Agnes és Szendré Gabriella

helyzetfelismerést, a reakcioidét, a dontés-
hozatali képességet, a toleranciat. A fizikai
teljesitoképessége is romlik azoknak, akik
az éjszakai alvas soran nem tudjak kelléen
kipihenni magukat: feltételezzik, hogy az
alvashiany csokkenti a reakcioidét, hatassal
van a sebességre, az izomerére és a moz-
gaspontossagra. Magukeért beszélnek annak
a vizsgalatnak a megallapitasai,amit 18-20
éves labdas csapatsportot Uzé fiuk kérében
végeztek. Az alvasidejiuket 5-7 hetes peri-
odusban, atlagosan 110 perccel megndvel-
ve jelentésen javuld sprintgyorsasagukat
mérték, és a dobasaik talalati pontossaga, a
reakcididejik, valamint az edzések és mér-
kézések alatti szubjektiv jolétiik is javult
(Mah, 2011).



Szervezetink mukodéseben 24 odras cik-
lusokban ismétlédd, napszaki regularitas
fedezhetd fel. A belsé orankra befolyassal
vannak kiilsé kdrnyezeti hatasok, mind ko-
zul a legfontosabb a sotétség-vilagossag
valtakozasa, ami ismét alahuzza az éjsza-
kai alvas jelent6ségét. Ismert tény, hogy
a sportteljesitményben is fellelheté ez a
bizonyos napszaki ingadozas, egyes ké-
pességek maximuma késd délutanra esik
(aerob kapacitas, izomerd, reakci6idé), mig
a féként finom-motorikat, 6sszpontositast,
rovid tavd memdriat igénylé tevékenységek
teljesitménymaximuma a délelétti orakra
jellemzé. Bizonyara az sem véletlen, hogy a
vilagcsucsok is a leggyakrabban a koraesti
orakban sziiletnek, amikor a testhémérsék-
let eléri a napi maximumat (prust, 2005).

Az alvas hatasa a hormonhaztartason ke-
resztul is érvényre jut. A ndvekedési hormon
ciklikus elvalasztasanak legfontosabb inge-
re a fizikai aktivitas mellett az alvas, amit
azért hangsulyozunk, mert a ndvekedési
hormon nem csak a fiatalok egészséges tes-
ti fejlédéséért felelés, de altalanossagban
véve a sportadaptaciéhoz, a sériilések gyod-
gyulasahoz és az immunrendszer m(ikodé-
séhez is elengedhetetlen.

Az alvashiany szempontjabdl legnagyobb
veszélynek a serdiil6k vannak kitéve, hiszen
a kisgyermekek esetében még érvényesuld
szUl6i felligyelet ilyenkor tobbnyire meg-
szlinik. A pubertaskorban fizioloégiasan is
megvaltozik az alvasi mintazat: az elalvas
idépontja és az ébredés is késébbre tolddik,
az addig magatol kelé gyermeket is ébresz-
teni kell. Ezért a valtozasért nem csak a zsu-
folt idébeosztas, hanem a koffeinfogyasztas
és az elektronikus eszkozok lefekvés elétti
hasznalata is okolhato. Azok a serdiild spor-
tolok, akik eleve nagyobb terhelésnek vannak
kitéve, még veszélyeztetettebbek az alvashi-
anyra, az alvasi mintazat megvaltozasara,
pedig a terhelés ndvekedésével éppen el-
lenkezéleg: ndvekednie kellene a pihenésre
szant idének. Téthelyzetek el6tti stresszalla-
pot tovabb ronthatja a pihenés hatasfokat.
Az alvashiany okozta krénikus faradtsag ko-
vetkezmeénye, hogy fiatalok serkenté hatasu
szerekhez nyulnak (kavé, kéla-félék, ener-
giaitalok), amelyek jol lehet élénkitenek, de
kedvezétlen és veszélyes hatassal vannak a
keringési rendszer mukddésére: emelik a vér-
nyomast és a pulzusszamot, bizonyos meny-
nyiség felett szivritmus-zavart is okozhatnak.
Konnyen 6rdogi kor alakul ki, mert az élén-
kité italok tovabb nehezitik az elalvast, ez-
altal nappali faradtsagot okoznak, igy ujabb
serkenté anyagok fogyasztasara sarkalnak.
Mindezek arra hivjak fel a figyelmet, hogy
serdilé sportoloinkat tudatosan kell felvi-

lagositanunk az alvas fontossagarol, konkrét
tanacsokkal kell kialakitanunk az alvasi ,higi-
énéjiiket”. Nem csak az abszolut alvasiddnek,
hanem az alvasminéségnek is nagy jelentd-
seget tulajdonitunk. Mit tanacsoljunk tanit-
vanyainknak? A 6-12 éves gyermekek napi
9-12 6ra, a 13-18 évesek napi 8-10 ora
nyugodt, egyhuzamu alvast igényelnek. Tore-
kedjenek a gyermekek arra, hogy az elalvas
és az ébredés idépontja legyen minden nap
nagyjabol azonos. Lefekvés elétt 2-3 draval
keriiljék a fizikai aktivitast, ne étkezzenek,
serkenté italokat mar a délutan folyaman
se fogyasszanak. Az agyat csak elalvas eldtt
foglaljak el, ne hasznaljak ott multimédias
eszkozeiket, ugyanis az elektronikus kijelzék
hideg kékes tonusa negativan befolyasolja az
alvas hormonjanak, a melatoninnak az elva-
lasztasat, nehezitve az alomba szenderulést.
Bar éjszakai modban a képerny6k melegebb
szinhémérsékletre valtanak, lefekvés elott
egy oraval mar minden elektronikus eszkdz-
hasznalatot ajanlott felfliggeszteni. Segiti
az elalvast a meleg fiirdé vagy egy fél oras
olvasas. A sotét csondes kornyezet, a hivo-
sebb szobahémérséklet, a kényelmes fekhely
megakadalyozza az idé elétti megébredést.
Felkelést kovetéen kerlljék a szundikalast,
igyekezzenek ébredés utan mihamarabb ki-
kelni az agybol. Mit tehetiink magunk a spor-
toldink érdekében? Az edzés id6zitésében
legyen prioritas az elégséges alvasidd biz-
tositasa, igy sem a tul korai felkeléssel jard
reggeli edzések, sem az estébe nyuldk nem
tamogathatok. Ha mégis szélséséges iddben
kell tartani az edzést, jobb at-
térni egy rotaciés rendszerl
beosztasra, ami azt jelenti, hogy
egy szezonon belil periodiku-
san valtoztatni kell az edzések
id6épontjat, ezzel megdvhatok
a sportoldk a kronikus alvas-
hianytdl. Az edzések id6zitésé-
ben figyelembe kell venni az
oda- és hazautazas, az étkezés,
az Oltozkddés-tisztalkodas id6-
igényét is. Kiilonos gondot kell
forditani a versenyhelyszinekre,
edz6taborokba torténd utaza-
sok okozta iddeltolodasra, az
akklimatizalédashoz szikséges
id6 megtervezésére. Fokozott
terhelésnek kitett gyermekek
esetén jotékony lehet a kora
délutani rovid pihend, akar 20
perces szunyokalas is, erre a
célra ,csendesszobdkat” is kiala-
kithatunk. A mentalis pihenést
szamos pszichologiai modszer
elsajatitasaval is ki lehet ege-
sziteni (pl. relaxacio, joga).

Osszefoglalva megallapithatjuk, hogy a
sportoloink megndvekedett fizikai terhe-
lése és zsufolt napirendje miatt joval na-
gyobb gondot kell forditanunk a hatékony
pihenésukre, azon belul is az igényeknek
megfeleld idétartamu, minéségi alvas biz-
tositasara. A gyermekek alvasigénye indi-
vidualis és allandoan valtozo, ezért kel-
l6en szenzitivnek kell lenniink szubjektiv
jelzéseikre (faradtsag, napkozbeni elalvas,
motivalatlansag) és teljesitményiik alaku-
lasara. A tudatos sportoldi magatartashoz
hozzatartozik, hogy a fiatalok tisztaban le-
gyenek az alvas jelentéségével, az altalanos
egészséget, a sportképességet, a tanulast és
a hangulatot befolyasolé hatasaval.
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»Gyere nyugodtan, most jol vagyok. A hétvé-
gén egész napos szeretetfiirdében volt ré-
szem, és tele vagyok energidval” - tessékel be
a Varosmajorban talalhaté lakasba Mons-
part Sarolta, és kozben csillogd szemmel
mesél a hétvégérél. - Az idén Gtvenéves a
Magyar Tajékozddasi Futd Szdvetség, és eb-
bél az alkalombdl szerveztek linnepséget.
A délelétti szenior talalkozén 150-en vol-
tunk, a délutani galan, amelyen részt vett
a nemzetkozi szovetség elnoke is, 350-en.
Sokan jottek vidékrél is, nagyon jo kdzos-
ség a tajfutdké. Nagy banatom, hogy egyre
kevesebben valasztjak ezt a szép sportagat,
és nemcsak mi kiszkddink azzal, hogy a
gyerekeket nehéz megszélitani, hanem mas
sportagak is. Sét, a tajfutas nagyhatalma-
nak szamité skandinavok is panaszkodnak.
A rengeteg tévécsatorna, a kitylk és mas
szorakozasok kotik le a fiatalok érdeklé-
dését... De most nem panaszkodni akarok,
hanem oriilok a jubileumi évnek, amelynek
soran még hét nagy versenyt és egy zaré-
konferenciat is rendeziink.

- Ott leszel ezeken a versenyeken?

Harom éve, amidta beteg vagyok, csak Llé-
lekben kovetem a tajfutast, és futdverse-
nyekre sem jarok még szurkolni sem.

- Pedig évtizedeken dt ott dlltdl a nagy ver-
senyek rajtidndl, a pdlya egyes szakaszain
vagy a befutondl biztattad a fdradni ldtszo
futokat... Hogy lettél a futds szerelmese, meg-
szdllottja?

Kis kovér gyerek voltam, mert a haboru
utan féként zsiros kenyéren éltiink. Szigo-
rdan fogtak a sziileim, és nekem minden-
honnan korabban haza kellett jonném, mint
a harom 6csémnek. Viszont ha iskolai elfog-
laltsdgom volt, oda elengedtek. Eppen ezért
mindent kitalaltam, még f6z6szakkorre is
beiratkoztam. Igaz, még ma sem tudok f6z-
ni! Sokféle sportot kiprébaltam, csak hogy
megszabaduljak az otthoni hazimunkatol.
Elmentem kézilabdazni, betettek a kapuba,
mondvan, elfoglalom a felét. Nem volt sok
sikerélményem, mert a masik felén azért
bement a labda.

- Az igaz, hogy utdna az olimpiai bajnok Elek
llondndl vivtdl?

Igen. O maga j6tt toborozni az iskolaba, ami
ma mar elképzelhetetlen egy ilyen klasszis-
tél. Korilbelil harom hét mulva mondta,
hogy nem lesz bel6lem vivo. Mivel Anyu-
kam teniszezett, elvitt a Vasasba, de onnan
is eltanacsoltak. Engem azonban nem lehe-
tett elkedvetleniteni, mentem mindenhova,
még futni is prébaltam.

- Hogy lett ebbdl tdjfutds? Tudtad egydltaldn,
hogy mi az?

A Szilagyi Erzsébet leanygimnaziumba jar-
tam, és az egyik foldrajz-szakkoron a Jozsef
Attila filgimnaziumban tanitd Javorka Péter
tanar ur Finnorszagrél mesélt. Az illusztra-
cionak szant képek kozott volt néhany fotd
a tajfutasrol is, és a tanar ur mondta, hogy
aki szeretné kiprdbalni ezt a sportot, mehet
hozzajuk edzésre. Mind a 23 lany ott volt!
Persze, a fik miatt.

- Gondolom, aztdn megcsappant a létszdm.

A kovetkezd edzésen mar csak harman vol-
tunk. A Gellért-hegyre kellett folfutni, és én
nagyon szenvedtem, legurulnom kdénnyebb
volt. De nem adtam fol, kiiszkodtem, mert
arra gondoltam, majd befutok az erd6be, ott
meg csak arra kell vigyaznom, hogy ne szo-
ruljak be két fa kdzé — meséli Saci a sajatos
humoraval. - Aztan rajottem, hogy ez milyen
jo dolog, valtozatos a taj, kinn vagyok a ter-
mészetben, filk és lanyok egyitt vannak. Az
is tetszett, hogy a pontok kozott én dontom
el, merre megyek, hogy nekem melyik meg-
oldas a megfelelébb, a gyorsabb. Hatarozot-
tan, gyorsan, jol kell donteni, ha nyerni aka-
rok. Hetente egyre tobb edzésre jartam, és a
kisgombdc lefogyott. Akkoriban még kevés
lany Uzte ezt a sportot, és csak 1962-ben
rendezték meg az elsé ndéi bajnoksagot. Be-
kerultem a valogatott keretbe, és 1964-tél
zsindrban 14 egyéni bajnoksagot nyertem.
- Mitél lettél olyan jo, hogy a pdlyafutdsodnak
véget vetd omindzus kullancs-csipésig uraltad
a mezényt, és tobb tetteddel sporttorténelmet
irtdl?

A keretben a fiuk kitalaltak, hogy atlétiku-
san fognak késziilni, vagyis nem csak tere-
pen, hanem palyan is, hogy gyorsuljanak. Ez
nekem nagyon j6 volt, mert futottam veliik,
vagyis utanuk. Es az is hasznos volt, hogy

elvittek a legendas Rozsavolgyi Istvanhoz,
aki azonban kijelentette: Lanyokkal nem
foglalkozom! En viszont észrevettem, hogy
a palyan fut egy lany is, és szova tettem
neki. Erre igy felelt: O Kazi Olga, és 6 nem
nyafog. Nem hagytam magam lerazni, és azt
mondtam: Engem is elkuldhet az elsé nya-
fogasnal. [gy maradhattam Rézsavélgyinél,
aki nagyon kemény edzésterveket irt, sokat
tanultam, ,loptam” téle. Es ha mar a Magyar
Edz6be készil a cikk, nem hagyhatom ki
a tobbi edzémet sem: Garay Sandort és a
maratonifuté olimpikon Simon Dénest. Si-
mon Dénes nagyszerlsége abban volt, hogy
belelatott a tajfutasba, és elfogadta, hogy
amellett, hogy hozza jarok palyaedzésre,
nekem terepen is vannak edzéseim. Meg
kell emlitenem Béres Ernét (BEAC), akinél
Nagy Zsuzsaval mezeifuté bajnoksagot is
nyertlink, és edzéi szempontboél fontos volt
szamomra Vittek Lajos sioktatd, aki a TF-en
a sielést és a tajfutast tanitotta. Tudod, télen
nem volt tajfutd verseny, de nekem valamit
akkor is kellett csinalnom, és elkezdtem a
sifutd edzéseket, majd sifutasban is nyer-
tem hat bajnoksagot. Igaz, lesiklani nem
tudtam, és amikor jeges volt a palya, mar
nem én nyertem. Kulféldon még sitajfuto-
versenyeken is indultam.

- Nekem ugy tiinik, elég sok edzdd volt. Vagy
ez megszokott ebben a sportban?

Idével én éreztem Ugy, hogy meg kell Gjulni,
ahhoz pedig Uj edzdre van sziikség. Harom
évente megkdszontem az edz6mnek a segit-
séget, és tovabb alltam. Mindig bejétt a val-
tas, és akihez mentem, mindig oriilt nekem,
akit pedig elhagytam, az megbantddott,
jogosan. Visszatérve az el6z6 kérdésedhez,
hogy mitél voltam olyan jo, miért lehettem
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az elsé magyar vilagbajnok, tébb okot is
felsorolhatok. Azzal megeléztem a kortar-
sakat, hogy atlétikus edzéseim is voltak,
ami ma mar elengedhetetlen a sportagban.
Megtanultam a jé Gtvonalat és az optimalis
maximalis gyorsasagot kivalasztani, vagyis
azt a tempot, amikor gyors vagy, de tajé-
kozédni is tudsz. Es talan a legfontosabb,
hogy rengeteg melédt tettem ebbe a sport-
ba, ha hétvégén nem volt verseny, akkor is
mentem valahova. Sok segitséget kaptam
az edz6kt6l és a klubtarsaktol is. Akkoriban
kimaradt az életembdl a szinhaz, az olvasas,
de nem éreztem aldozatnak.

- Vildgbajnoki aranyérem, az elsé nem skandi-
ndv versenyzéként elért gyézelem az otnapos
svéd tdjfuto versenyen, az O-Ringenen, mdso-
dik hely a nem hivatalos néi maratoni vildg-
bajnoksdgon ... csak néhdny sporttorténelmi
tett, és ki tudja, hogyan folytatddott volna a sor,
ha nincs az az 1978-as kullancs-csipés. Ennyi
év tdvlatdbol hogyan emlékszel vissza rd?

Nagyon nehezen tudtam feldolgozni, féleg
lelkileg. Akkor Magyarorszagon még nem
tanitottak az egyetemen a kullancs okozta
betegséget, az enkefalitiszt, ezért a tiinete-
im alapjan kivették a vakbelemet. Ez sem
lett volna baj, de nem érzéstelenitéssel, ha-
nem altatassal mtottek, és az egész szer-
vezetem ,elaludt’, nem tudott védekezni.
Egy hét utan ébredtem fol, amikor kiderilt,
hogy nem mozog a jobb labam, nagyon las-
san beszélek és szinte mindent az alapok-
tol kellett megtanulnom: jarni, irni, tanulni.
Akkor még azt hittem, hogy el tudok menni
New Yorkba és Tokiéba az év végi marato-
nokra, ahova meghivtak, aztan el kellett
engednem ezeket a versenyeket, utana az
egész élsportot. Persze, lehet, hogy a korom
miatt lassan egyébként is be kellett volna
fejeznem a palyafutasomat... Orvosi javas-
latra 37 éves koromban megsziiltem Bo-
tondot, és elkezd6dott életem masodik sza-
kasza: addig nekem irtak az edzésterveket,
innen kezdve én irtam terveket masoknak.
- Tiz éven dt a tdjfutok szovetségi kapitdnya
is voltdl, akkor taldlkoztunk elészor egymds-
sal. Emlékszem, Skerletz Ivdn fétitkdrral min-
dent megtettetek ezért a sportdgért.

Edzésterveket irtam a tajfutdknak és az
amator futdéknak is, mert akkoriban kezd-
tek népszerlvé valni Magyarorszagon az
ugynevezett amatér futasok. Futoklubokat
szerveztem, eléadasokat tartottam, kilfol-
di szaklapokat olvasva prébaltam [épést
tartani a vilaggal, ami egy j6 edzé szamara
elengedhetetlen feladat.

- Dolgoztdl az Orszdgos Egészségfejlesztési
Intézetben is, és bdrhovd vetett a sors, mindig
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a mozgds, az egészséges életmod propagan-
distdja voltdl. Manapsdg pedig gyalogldsra
biztatod az iddseket. Hogy taldltad ki ezt?

2010 6ta vagyok az Idések Tanacsanak tag-
ja. Az egyik Ulésen felvetettem, hogy szeret-
ném kiépiteni az Orszagos Gyalogld Idések
Klubhaldzatat (OGYIK). Biztam benne, hogy
tobbszaz klub jon majd létre, hiszen renge-
teg nyugdijas klub mukédik az orszagban,
és sikerlil megmozgatni 6ket. Tévedtem, a
tobbszaz helyett csupan szaz korili a klu-
bok szama két év alatt. Amikor a kezelések
és az allapotom engedi, jarom az orsza-
got, és ha ott vagyok, jonnek az emberek,
egyltt gyaloglunk, de hat nem tudok min-
denditt ott lenni. Tobb karizmatikus személy
kellene, aki magaval vinné, kirangatna a
maganybdl az idéseket. Elkeserité a hely-
zet, ugyanis tobb mint kétmillio oregségi
nyugdijas van az orszagban, ebbél 750 ezer
egyediil él, tobbségiik né. Hogy mivel telik a
napjuk? Bevasarolnak, féznek, esznek, és ki
sem teszik a labukat a hazbdl, tilnek a tévé
elétt, nézik a sorozatokat. Nem mozognak,
feleslegesnek érzik magukat, és hiznak. Az
egyedulallok igy épitik le magukat. Magany-
jarvany van az orszagban, és szedi aldozata-
it. Ez a harmadik szakasza az életemnek, ez
az utolsd prébalkozasom a sportban. Tudod,
amig élsportol6 voltam, mindig volt edzém.
Lehet, hogy tudtam volna egyediil is edzeni,
de nekem kellett egy személy, aki kivilrél
lat. Eletem els6é szakaszaban az edzok se-
gitettek ahhoz, amivé valtam. A masodik
szakaszban az edz6imtél latott és ellesett
dolgokat adtam tovabb edzéként barkinek,
aki kérte. Az amat6éroknek is irtam edzés-
tervet, akik le akartak futni a maratoni tavot.
Meg kellett éket érinteni, hozzajuk is meg
kellett talalni az utat. A mostani, harmadik

szakaszban pedig a kortarsaimat probalom
ravenni a mozgasra és a helyes étkezésre, a
mottonk a ,fele étel, dupla mozgds!.

- Oket mivel tudod kimozditani az dllapotuk-
bol?

Nem konnyd! Sok fortélyt kell bevetni, em-
patikusnak kell lenni, és a humor elenged-
hetetlen! Minden foglalkozasra az inter-
neten 0sszeszedem, hogy régen mi tortént
azon a napon, vagy hogy mit csinalt egy-egy
celeblink ... az érdekli 6ket. Tudod, én régen
bohéc és szinész akartam lenni, de szaval-
ni nem tudtam, maradt a bohdcsag, és ez a
bohdéc vénam ma is sokat segit. Télem el-
fogadjak, ha azzal riogatom éket, hogy ha
nem mozognak, nemcsak a ruhaikat hizzak
majd ki, hanem a foteljiiket is. J6 edzének
lenni nagyon nehéz, mert sokrétiinek kell
lennie, sokat kell tudnia. Szdvetségi kapi-
tanyként a nyolcvanas években én is egy ki-
csit edz6, sziilé, pedagogus, pszichologus és
szinész is voltam, hogy at tudjam adni, amit
szeretnék. Most, az emlitett tajfutd Ginnepen
talalkoztam egykori tanitvanyaimmal is,
akik kozil tobben edzék lettek, és mond-
tak, hogy atvettek a modszereimbél. Hauu,
most elkanyarodtam a kérdésedtél. Széval,
akit sikerult megérinteni az idések koziil, az
rendszeresen mozog, a pesti foglalkozasok-
ra is jonnek busszal, vonattal még Kecske-
métrol, Szazhalombattarél is. De tudod mit?
Gyere el a kovetkezd kozos gyaloglasra, és
gy6z6dj meg mindenrél személyesen.

Gyalogoljunk egyiitt!

Saci annyira lelkesen mesélt a k6zds gya-
loglasokrol, hogy a kovetkezé, margitszi-
geti foglalkozasra elmentem. (Az OGYIK
tagjai adott menetrend szerint, keddenként



talalkoznak a Margitszigeti Atlétikai Cent-
rumnal, illetve a Normafanal). A hivatalos
kezdés 9 éra, de Saci mar fél 9-t6l fogadta
az érkezdket. A szépkoruak, a 60 év feletti-
ek pedig jottek-jottek, altalaban két-harom
fés csoportokban, mosolygésan, vidaman.
A csapat nagyrésze ismer@sként lidvozolte
egymast, de a névsorbdl kideriilt, hogy két
Lujoncot” is koszontott a tarsasag. Egyikik,
Aniko elarulta, hogy az interneten olvasott
a klubrol, és mivel a baratnéje mar régéta
klubtag, most elkisérte 6t.

A nylizsgést-zsizsegést Monspart Saci eré-
teljes hangja szakitotta félbe,s mint minden
foglalkozas elején, ezuttal is megkérdezte:
sziiletésnapos-e ma valaki, majd megemlé-
kezett az e napon sziiletett hirességekrél. A
szokasos taplalkozasi tanacsokat tartalma-
z6 lapot is megkapta mindenki - ezuttal az
influenza-szezonra valé tekintettel allt 6sz-
sze az ,étrend’.

Elhangzott a napi penzum - a teljes szi-
getkor nagyjabol 6t kilométer, de féltavtol,
az Allatkerttél vissza lehet fordulni -, majd
Saci segitdje, Korik Vera kozos bemelegi-
tést vezényelt. A torna kdzben befutott egy
csaknem 30 fés csapat Gyalrdl, igy tényleg
népes ,mezény” kezdte meg a szigeti sétat.

Gyaloglas kozben a Pest megyei telepiilé-
sen mukodé klub vezet6jét Erikat faggat-
tam, és megtudtam, hogy otthon hetente
kétszer, hétfén és szerdan gyalogolnak ko-
zosen, akar esik, akar fuj. ,Eldszor jottiink el a
Margitszigetre, és tervezziik, hogy tavasszal a
Normafdhoz is elmegyiink, mert a keddi gya-
loglds éppen belefér a programunkba. Remél-
jlik, legkdzelebb a vonat sem késik majd, hogy
mdr az elejére megérkezziink” — mondta, és
biiszkén hivta fel a figyelmemet a csoport
OGYIK felirattal diszitett egyenmellényére,
amit egyébként mindenki észrevett és meg-
dicsért. Erika elmesélte, hogy a klubjuknak
47 tagja van, és husz-harminc f6 mindig

részt vesz az eseményeken. Ha Uj tag jelent-
kezik naluk, rommel fogadjak, és felhivjak
a figyelmét a rendszerességre, mert az al-
kalmi nekibuzdulasoknak nincs sok értelme.

... 6n meg akarmelyik kisebb csoporthoz csa-
pdédtam, azt tapasztaltam, hogy akik itt van-
nak, nagyon szeretik ezt a kozos programot.
Szinte gyerekké valtak séta kdzben, oriltek
a fak kozott futkosé mokusnak, a madarak-
nak - és legféképp annak, hogy hasznosan,
jo leveg6n tolthették a déleldttot.

Fiiredi Marianne

Monspart Sarolta
Sziiletett: 1944. november 17.

Az EOtvés Lorand Tudomanyegyetem ma-
tematika-fizika szakan 1967-ben szerzett
diplomat. Mindossze masfél évig dolgozott
tanarként, mert a sportolast nem tudta 6ssze-
egyeztetni ezzel a hivatassal. 1979-ben elvé-
gezte a Testnevelési Féiskola sportszervezéi
szakat, majd 1980-ban a szakedz6i szakot is.

A futast 1960-ban a Budapesti Pedagogus
sportklubnal kezdte. 1969-ben igazolt a
Spartacushoz, és a klub szineiben 1977-ig
tizennégy alkalommal nyert egyéni magyar
bajnoki cimet tajfutasban. Ezen kivil 9 val-
té- és 11 csapatbajnoki cimet is szerzett. Si-
futasban a Vasas SC versenyzéjeként hatszor
lett orszagos bajnok.

Az 1970-es tajfutd vilagbajnoksagon ezistér-
mes volt valtéban, 1972-ben elsé magyarként
egyéni vilagbajnok lett. 1976-ban vilagbajno-
ki bronzérmet nyert a tajfuto valtéval, és még
ugyanebben az évben elsé nem skandinav-
ként megnyerte a Svédorszagban rendezett
Otnapos tajfutod versenyt, az O-Ringent.

Maratonfutasban is kivalé eredményeket
ért el. 1972-ben hazai sporttorténelmet irt,
amikor elindult a csepeli maratonon, nék
ugyanis addig nem indulhattak a klasszi-

kus szamban. A versenyt nemcsak lefutotta,
hanem harom o6ran belili idejével Europa
leggyorsabb néi maratonfutdja lett, 1976-
ban elért 2:48:22 6ras ideje 1982-ig magyar
csucs volt. Az 1978-as nem hivatalos néi
maratoni vilagbajnoksagon masodik helye-
zést ért el, de még abban az évben kullancs
okozta agyvelégyulladas (enkefalitisz) miatt
be kellett fejeznie az aktiv versenyzést.

1980 és 1990 kozott a magyar tajfutd va-
logatott szOvetségi kapitanya volt, az elsé
négy évben tarsadalmi munkaban, 1989 o¢ta
Mesteredz6. Az 1990-es években a Nemzet-
kozi Tajfutd Szovetség (IOF) elndkségi tag-
jaként az elitprogramok (vilagbajnoksagok,
vilagversenyek) szervezéséért felelt.
2012-ben a Magyar Olimpiai Bizottsag
(MOB) alelnokéve valasztottak. Dolgozott az
Orszagos Egészségfejlesztési Intézetben, az
Avon orszagos néi mozgasprogram szakmai
vezetbje, 2004 oktobereig a Wesselényi Mik-
l6s Sport Kozalapitvany elnoke, 2009-2011
kozott a Nemzeti Szabadidésport Szovetség
elnoke volt.

A mozgasra, egészséges életmodra nevelést
fontos feladatanak tartja. A magyar amatér
futdélet tevékeny részese, 6 kezdemeényezte
a kocogoversenyeket és a Futapest-mozgal-
mat. Tarsadalmi munkaban edzéje volt a NGi
Fut6-Gyaloglé Klubnak. Miltényi Martaval
egydutt irt konyve A futas csodalatos vilaga
cimmel jelent meg 1990-ben. 2010 éta az
Id8sek Tanacsanak tagja, a szervezet égisze
alatt megszervezte és vezeti az Orszagos
Idések Gyaloglé Klubhalézatat (OGYIK).

Kitlintetései: kétszer kapta meg a Magyar
Népkoztarsasag Sport Erdemérem arany
fokozatat, Kivalé Sportolé, Erdemes Spor-
told, Fair Play-dijas. 2001-ben Esterhazy
Miksa-dijat kapott, 2002-ben megordkitette
kézlenyomatat a Sportcsillagok falan, 2003-
ban megkapta a Kéztarsasag Elnokének Er-
demérme kitlintetést, 2006-ban a Nemzeti
Sportszévetség Eletmii-dijat. 2010-ben Pri-
ma-dijat, 2012-ben a MOB Né&k a sportban
bizottsaga kulondijat, 2013-ban a Pro Sani-
tate dijat vehette at. 2014-ben a MOB Fair
Play-dijaban (szabadid8sport kategodria) és
Id6sekért dijban részesult, 2018-ban a Ma-
gyar Erdemrend tisztikeresztje polgari tago-
zata kitlintetéssel ismerték el tevékenységét.
2019-ben Budapest XlI. kerlletének (Hegyvi-
dék) diszpolgara lett.

Forrds: MT]
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Parkolopalyan
Szabo Bence

» ... tul nagy az igazsagérzetem, nem
tudok csendben maradni. Talan nem
kellett volna mindig megszélalni...
Viszont a volt kollégaimmal a mai na-
pig jo a kapcsolatom, ami engem iga-
zol, j6 csapatot alkottunk egyutt..”
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Egy ujsdgironak nem szabad felfednie az ér-
zelmeit, én viszont nem tagadom, hogy Szabo
Bence a kedvenc sportoloim kozé tartozott.
Sok kozos élmeny kot dssze minket: tudosit-
hattam az 1992-es barcelonai olimpiai gyé-
zelmérél, vildgbajnoki sikereirdl, az Ujpest
karcsapatdval elért BEK-gyézelmeirél, majd
kovettem sportvezetdi, klubelnoki, vivokapitd-
nyi és MOB-beli tevékenységét is. Néhdny éve
azonban nem Szabo Bence dll az érdeklédés
kozéppontjdban, nem rdla szdlnak a hirek, és
mi sem taldlkoztunk mdr hosszu ideje, ezért
adddott az elsé kérdés:

- Hogy vagy, hogy viseled ezt az dllapotot, a
mellézottséget? Egydltaldn, mellézottnek ér-
zed magad?

Annyiban lehet mellézottségnek nevezni,
hogy valéban nem csong annyit a tele-
fonom, mint régen, és olyanok is vannak,
akikkel egykor napi kapcsolatban alltam,
am mostanaban mar vissza sem hivnak. Mit
tehetnék? Megrantom a vallam. Az életben
annyi mas 6rom adodik, azokat kell kiélvez-
ni. Egyébként pedig még mindig vannak he-
lyek, ahova meghivnak és szivesen latnak,
szeretettel fogadnak. Szdval, j6l viselem ezt
a helyzetet. Tudod, ha az élet az egyik olda-
lon valamit elvesz, a masikon pétolja. Pél-



daul tobb id6t tudok egyiitt tdlteni nyolc-
éves kislanyommal. Amikor Bence fiam volt
ennyi idés, vele nem tudtam ennyit foglal-
kozni. Napi 6rom Szonja fejlédését Llatni,
megélni azt, ahogy nyilik az értelme. Alta-
laban én viszem 6t az iskolaba, én megyek
érte, és ilyenkor tapasztalja, hogy sokan ko-
szonnek nekem, felismernek, megallitanak
néhany széra. Otthon megkérdezte, hogy
mi ennek az oka, és anyukaja elmagyarazta
neki, hogy hires vivo, olimpiai bajnok vol-
tam. Erre 6 kijelentette: tudom, azt szeret-
néd, hogy vivé legyek, de rossz hirem van,
én tancosnd leszek. Ezt mondja nyolcéve-
sen! En meg 6riildk neki, hogy a tancban
nagyon tehetséges, mindent mosolyogva
csinal. Ha netalan eltéveszt egy mozdula-
tot, mosolyogva korrigal. Jé latni, hogy él-
vezi, amit csinal. Egyébként pedig még az is
eléfordulhat, hogy két év mulva megtetszik
neki a vivas. Balkezes, ami elényére valhat
ebben a sportagban. Nagyon aktiv, a heti
két tancora mellett zongorazni jar, és sielni
is elviszem magammal.

- Es Szabé Bence mennyire aktiv? Mi maradt
meg az egykori sportolobdl, sportemberbdél?

Reggelente Szonjat elviszem az iskolaba,
utana a Normafanal sportolok.

- Futsz?

Futasnak azért nem mondanam, inkabb
kocogok. Viszont a teniszpalyan futok, azt
mar annak lehet nevezni. Elérem a rdvid
labdakat is, igaz, ebben nagy segitségem-
re van, hogy a reakciéidém ma is gyors. Az
elsé hazassagombdl sziiletett Bence fiam
sokaig focizott, és mivel megszerezte a leg-
magasabb sportvezetdi képesitést, éppen a
kdzelmultban nevezték ki sportigazgatdbol
a lll. kerlileti TVE Uligyvezetd igazgatdjava.

Ez egy kis klub, de az UTE és az FTC utan a
harmadik legnagyobb multu. Bence nagyon
lelkes, Scheer Sandor klubelndkkel jelenleg
harom szakosztalyt mikodtetnek: atlétika,
labdarugas és vizilabda.

- Téged ismerve, bizonydra rd akarod 6ket be-
szélni a vivdsra...

Igen, tényleg ,flizom” éket. Egyrészt hagyo-
manya is van ennek a sportagnak, ugyanis
az egyesliilet nevében a v’ betl a vivast je-
lenti, masrészt pedig Obudan lenne is igény
egy vivoklubra. Mivel a vezetéknek tetszik
az otlet, ennek megvaldsitasan dolgozunk.
Az 6budai gyerekek és a klub mellett a ma-
gyar vivas is profitalna ebbél.

- Erdekes, hogy a magyar vivds érdekeit figye-
led, pedig enyhén szélva, nem sok elismerést
kaptdl mostandban a szévetségtol.

Valé igaz, hogy itthon nem vagyok annyira
a fokuszban, nem veszik igénybe a tapasz-
talataimat és a munkamat, de a nemzetkozi
szovetség, a FIE szamit ram. A ridi olimpia
utan, 2016-ban a végrehajto bizottsag tag-
java valasztottak ugy, hogy elétte 16 évig
nem volt magyar tagja a testuletnek.

- Mi a feladatod?

Az edzébizottsag felligyeldjeként példaul a
szabalymoddositasok elbiralasa, akadémiak
létesitése tartozik hozzam. Most éppen Vi-
etnamban szeretnénk létrehozni egy azsiai
kdzpontot, a nemzetkdzi szovetségnek mar
vazoltam egy tervet rola. Afrikaban mar két
kdzpont mukodik, és Budapesten is egy,
ahol edzéket oktatnak. A nagy orszagok-
nak nem gond a szakemberek képzése vagy
szerz6dtetése, am a kisebb nemzeteknek
nagy segitség egy ilyen akadémia, ahol a ré-
gi6 edzéi tanulhatnanak. A Magyarorszagon

mukodd eurdpai edzékdzpontot szeretnénk
Aliser Uszmanov elnok ur elképzeléseinek
megfeleléen erésiteni. Mar felvettem a
kapcsolatot ez ligyben Mocsai Lajossal, a
Testnevelési Egyetem (TF) rektoraval, és az
intézmeény nyitott lenne az egylttmkodés-
re. S6t, a rektor Ur szerint nem kellene meg-
allni a jelenlegi kilenc honapos kurzusnal,
az alapképzést tovabb lehetne fejleszteni,
hogy egyetemi diplomat is szerezhessenek
az érdeklédék. A magyar vivas elismert, az
egykori mesterek, példaul az én edzém, Za-
randi Csaba bacsi mddszereit pedig ma is
sokan emlegetik. Széval, a meglévd edz6-
kdzpontot a FIE égisze alatt m(ikod6 akadé-
miava szeretnénk fejleszteni. Ez egy egye-
diilallo ajanlat, nem lenne szabad kihagyni.
A helyszin lehetne akar a TVE is, az oktatas
pedig a TF-en zajlana. Bizom benne, megva-
Llosul a terv. Konnyebb lenne, ha a magyar
szOvetség is segitene, de eddig nem sok
tamogatast kaptam. Pedig a magyar vivasra
mindig szamitanak. Eszes, kreativ emberek-
nek vagyunk elkonyvelve, ennek ellenére az
utobbi négy évben szakmai kezdeményezés
vagy javaslat nem érkezett a magyar sz0-
vetségtél. Uszmanov elndk dr nyitott min-
den Ujitasra, szeretné érthetébbé, a kdzon-
ség szamara vonzdobba tenni a vivast, varna
a javaslatokat. Nekem volt néhany, talan
hajmeresztének ting otletem.

-....példdul?

A strandvivas festékkel. Sok sportag strand-
valtozata megpezsditette az adott sport-
agat, a strandroplabda mar olimpian is
szerepelt. A paintball igen népszerlii Ma-
gyarorszagon, valahogy ugy képzelem el ezt
a vivast, hogy a talalatot a szétfolyo festék
jelezné. De az is érdekes lehetne, ha statisz-
tikai adatokat vetitenénk az asszdk sziinet-
ében. Ha a szurkolokat érdekli, hogy Messi
mennyit futott a palyan, hany goélja és gol-
passza volt, marpedig érdekli, akkor a vivas-
ban is lehetne lattatni a mérhet6é dolgokat,
mondjuk, hogy Szilagy Aron hany lépésbél
érte el a talalatait. A mai, fejl6dé vilagban
ez technikailag megvaldsithato. Vilagszerte
sok baratom van, mas sportagakbdl is, sokat
beszélgetiink, és az otletek mindenki sza-
mara gondolatébreszték lehetnek. A vivas-
ban is Llépni kell, a szakembereknek 0ssze
kellene fogniuk, beszélgetni a jovérol.

- Ugy hallottam, harcba szdllndl a magyar
szovetség elnoki posztjdért. Igaz a hir?

Igen, de hangsulyozom, hogy nem vagyok
onjeldlt, nem télem szarmazik az Gtlet. En-
gem kerestek meg egyesiiletek képviseléi,
mint ahogy annak idején a tanitvanyokat
sem én toboroztam magamnak, hanem en-
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gem keresett meg edzdje, Gerevich Gydrgy
halala utan Nemcsik Zsolt, majd Szatmari
Andras és lliasz Nikolasz. Felkértek, orliltem
neki, nagyon élveztem és szerettem azt a
munkat. Az életem a vivas, nem szakadtam
el téle, még ha most kevésbé latvanyos is,
nincs elétérben, amit csinalok. En a sport-
agbol jottem, remélem, hogy a szavazdk
mellettem teszik le a voksukat. Eredményes
versenyzd és vezet6 voltam, edz6i tapasz-
talatom is van, ugy érzem, nem riziké6 ram
bizni egy sportag vezetéseét ...

- A régi jo kapcsolatunk ellenére fel kell ten-
nem egy kinos kérdést. Nem is olyan régen,
2017 mdjusdban alul maradtdl egy szavazd-
son, a MOB-elndkségért kiirt vdlasztdson az
elsé korben kiestél. Nem félsz az ijabb ku-
darctol?

Fe.T
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Akkor sokan becsaptak, és a politika is be-
leavatkozott a valasztasba. Bizom benne,
sajat kornyezetemben, a vivék kozott nem
a politika, hanem a sport fog donteni. Azt
az esetet egyébként nem kudarcnak, inkabb
atverésnek nevezem. Mint ahogy az sem
esett jol, amikor 2016 novemberében az
akkori MOB-elnok, Borkai Zsolt indok nélkil
kirugott.

- Igy irjam?

Igen, kirtgott. De mint az elején emlitettem,
minden rosszban van valami j6, akkoriban
tobb id6t tudtam a csaladommal Llenni,
sportolni.

- Megbdntdl valamit is?

Tdl nagy az igazsagérzetem, nem tudok
csendben maradni. Talan nem kellett volna

mindig megszoélalni. Viszont a volt kolléga-
immal a mai napig j6 a kapcsolatom, ami
engem igazol, j6 csapatot alkottunk egyiitt,
és mas sem tudja, miért tortént ez velem.

- Hogy érzed, most lesz elég tamogatod?

Egykori klubommal, az UTE-val jé a kap-
csolatom, bizom benne, hogy tamogatni
fognak. Ujpest diszpolgara vagyok, olimpiai
bajnok, az egyesiilet elndke is voltam, ugy
vélem, megérdemlem, hogy tamogassak az
ambicidimat. Lila-fehér a szivem, de beval-
lom, a focicsapatnak mar nem tudok druk-
kolni. Sajnos. Amit az a belga Uzletember
mdavelt, azt nem lehet mindsiteni. Annak
viszont nagyon orultem, hogy a decemberi
orszagos vivébajnoksagon a Kreiss Fanni és
Mohamed Aida vezette n6i t6roz6k mellett
megint villogtak a férfi kardozdk, dontébe
jutottak a fiatal utddaink. Ez kiildndsen jol-
esett a szivemnek, mivel nagyon régen, leg-
utébb 1994-ben lett bajnok az Ujpesti férfi
kardcsapat, amikor még én is vivtam.

Fiiredi Marianne
Szabé6 Bence

Sziiletett: 1962. junius 13.

Legjobb eredményei kardvivéoként: olimpi-
ai bajnok egyéniben (1992) és csapatban
(1988), 2x olimpiai ezistérmes csapatban
(1992, 1996). 2x vilagbajnok csapatban
(1991, 1993), vb-eziustérmes egyéniben
(1993) és csapatban (1994), vb-bronzérmes
egyéniben (1994) és csapatban (1995). Eu-
ropa-bajnok egyéniben és csapatban (1991).
Sportvezetdi palyafutasa: az UTE elnoke
(1996-1999). A Magyar Vivoszovetség kard
szakaganak menedzsere 2001. marciustol,
majd 2002 elejétél dsszefegyvernemi szo-
vetségi kapitany is. 2004 novemberében
Ujabb négy évre kapott megbizast,am 2005
végétél posztja megszliint. 2007-2008: a
venezuelai vivovalogatott szovetségi kapi-
tanya. A MOB sportigazgatdja 2011. marcius
1-t6l, majd a MOB f6titkara 2012. oktéber-
té6l 2016 novemberéig. 2017-ben indult a
MOB-elnokvalasztason.

A Nemzetkozi Vivoszovetség (FIE) végrehaj-
t6 bizottsaganak tagja (2016-t6l)



Nok a sportban

Elismert sportdiplomata a nék élén.
Beszélgetés Kelemen Ildikoval

Evtizedekig sportdga meghatdrozé szemé-
lyisége volt, vildgversenyeken, olimpidkon
szerepelt, Magyarorszdgon tizennégyszer (!)
vdlasztottdk meg az Ev miiugréjdnak. Pdlyafu-
tdsa befejezése utdn dolgozott a korcsolyaszo-
vetségben és a sportminisztériumban is, aztdn
Leltiint” a magyar sportéletbél: a LEN Miiugro
Technikai Bizottsdgdnak tagja, majd alelno-
ke lett, aztdn elsé magyarként a FINA Miiug-
ro Technikai Bizottsdgdba is bevdlasztottdk.
2017 juniusdban azonban visszatért, ugyanis
az djonnan megvdlasztott MOB-elnok, Kulcsdr
Krisztidn feladatot kindlt az akkor mdr sikeres
sportdiplomatdnak - igy lett Kelemen Ildiko a
»NGk a sportban” bizottsdg elndke.

- Mdr rég meg akartam kérdezni, hogyan, miért
lettél miiugro? Sohasem féltél a magasban?

Eppen 50 éve, 1970-ben kezdtem el ugrani,
de a torténet elébb kezdédott. A sziileim a
munkahelylktél a Balatonhoz kaptak beuta-
L6t majusban, amikor még elég hideg volt a
viz. Engem viszont ez nem zavart, négy és
fél évesen imadtam a vizet és a hidegben is
jol éreztem magam. Mar lila volt a szam, és
a tobbiek azt hitték, Apu kinoz, pedig akkor
kezdtem el sirni, amikor kivett a vizb6l. A vi-
zimadatomat latva elvittek a Vasasba, ahol
Olveczky Vili bacsi és Hajés Maria foglalko-
zott velem. Hiaba szerettem a vizet, hamar
kiderult, hogy az alkatom miatt nem lesz
belélem jo Usz6, ugyanis ugyanolyan ala-
csony voltam, mint a sziileim. Es ekkor jott
Vili bacsi zsenialitasa: nem ,eltandcsolt” az
Uszastol, hanem atiranyitott az ugrokhoz.

- Egy pici gyereket az ugrokhoz?

Igen. Tudod, edzésen ugralgattunk a miugré
deszkarol, de én voltam az egyediili, aki a tiz
méteres toronyba is felment. Szdval, egyal-
talan nem féltem a magasban, és 1970-ben,
nyolcévesen atkerlltem az ugrokhoz, ahol ak-
koriban még edz6skddott a sportag legenda-
ja, az Eurépa-bajnoki eziistérmes, az 1948-as
olimpiara is kijuté Zsagot Irén. Még egy érde-
kesség az akkori viszonyokrol.Mivel a sziileim
a munkajuk mellett nem tudtak volna edzésre
vinni, a nagysziilékre harult ez a feladat. Ok
nem tudtak, mi az a mdugras, am amikor meg-
tudtak, kijelentették, hogy ilyenre nem visznek

engem. Két-harom hétig sirtam otthon, majd
megadtak magukat, és a szllék feleldsségére
innentdl 6k hordtak edzésre. Nemsokara Irén-
ke néni 4tadott Felhési Evanak, és gyakorlati-
lag nala kezdtem ugrani. Eltem-haltam ezért
a sportagért, és 1983-ig a sziileim minden
versenyen ott lltek a tribinon.

- Ha az uszdsra nem is, a miiugrdsra idedlis
az alkatod. Ez hamar jelentkezett eredmé-
nyekben is?

Igen. Két évvel a kezdés utan, 1972-ben ott
lehettem Bukarestben az IBV-n (Ifjusagi Ba-
ratsag Verseny - a szerz@), ami nemcsak az
els6 rangos versenyem, hanem az els6 kul-
foldi replilés utam is volt, és ez azért volt
érdekes, mert a BVSC-vel mindenhova vo-
nattal mentiink. Az els6 felnétt Eurépa-baj-
noksagom az 1974-es bécsi volt, ahol 3 mé-
teren és toronyugrasban is indultam. Az elsé
vilagbajnoksagom pedig az 1978-as nyugat-
berlini, ahol 3 méteren és toronyugrasban is
9. lettem, aminek kdszénhetéen meghivtak
a sportag elsd Vilagkupajara Texasba, ahol
negyedik lettem toronyugrasban.

- Még hiisz éves sem voltdl a moszkvai olim-
pidn, ahol nyolcadik lettél, és reményteli kar-
rier elétt dlltdl.

Igen, 1980-ban, az olimpia utan ugy alakult,
hogy edz6t valtottam, és Gerlach Istvannal
azutan a palyafutasom végéig egyiitt dolgoz-
tunk és sikeres éveket éltiink meg. A remek
olimpiai eredmény ellenére nem utazhattam
az 1982-es vb-re, aminek igazabdl a mai na-
pig nem tudom az okat, és ez kisebb torést
jelentett a palyamon. Majd j6tt a kovetkez6
csapas, a legnagyobb torés, 1984. Mar meg-
volt a kvalifikaciom a Los Angeles-i olim-
piara, de tavolmaradtunk. Ugy éreztem, az
lett volna a palyam csucsa. Akkoriban itthon
idénysport volt a mliugras, csak nyaron ugor-
hattunk, illetve egy-egy edz6étaborban. Nehéz
volt igy lépést tartani a vilaggal, és az sem
kedvezett, hogy nem egyenletesen kaptam
a terhelést, igy tobb sériilés ért, elkezdtem
Jkopni”, sportoléként elhasznalodni. 1985-
tél allandd gerincproblémaim lettek, mdteni
nem kellett ugyan, de vissza-visszatért a faj-
dalom, ezért a mliugrast be kellett fejeznem.
- Kiviildlloként ezt nem értem. Nem veszélye-
sebb,,.drtalmasabb” a toronyugrds?

Igaz, hogy a vizbe érésnél a mlugras a ked-
vez6bb, mert kisebb a vizbe érkezés okozta
Utés, de a deszkahasznalatban a miugras a
gerincnek megterhelébb. A '86-0s madridi
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vb-n hetedik lettem, egyben eurépai maso-
dik. Addig az Eurépa-bajnoksagokon altala-
ban otodik voltam, a két-két szovjet és NDK-
beli el6z6tt meg. No, azt a sok 6tddik helyet
elcseréltem volna egy éremért! Utobb kide-
rult, hogy a vilagbajnoksagon mar néhany
hetes terhes voltam, majd megsziletett a
kislanyom, Nikoletta! Viszont én mar 1984-
ben eldontottem, hogy igy nem hagyhatom
abba, nekifutok a kovetkez6é olimpianak,
ott akarok elbucsuzni. Azért, hogy az alom
valdéra valt, nagyon sokat kdszonhetek a
szlileimnek. Anyukam még a munkahelyén
is elintézte, hogy bevihesse Nikit, hogy én
tudjak edzeni. Miutan kicsit nagyobb lett a
lanyom, mar jott velem az edzésekre. Ko-
szonet illeti még doktor Gabor Antalt, Téni
bacsit, aki naponta kezelte a gerincemet, és
a mai napig barmikor felhivhatom, ha kiujul
a gerincsérvem és derékszogben jarok. Szo-
ulban is dontés lettem, pedig a fajdalomtol
nem tudtam annyit edzeni, ugrani, sokszor
csak az akaratom vitt el6re.

- Elégedett vagy a pdlydddal?

Minden vilagversenyen dontés voltam, ami
nagy szo, kiildndsen azért, mert mostoha
korilmeények kozott készultiink. Raadasul
akkoriban magyar biré sem volt a vilagver-
senyeken, ami pontozasos sportagban hat-
ranyt jelent. Mint mondtam, egy Eb-érem hi-
anyzik ... de az élet mas teriileten karpétolt.

- Az eurdpai (LEN) és a nemzetkozi (FINA) szo-
vetség vezetdségének is elismert tagja lettél.

Mindenképpen a sportagban akartam ma-
radni, és ebben hasznomra valt az altalanos
iskolaban megtanult német, majd a gimnazi-
umban hozzavett angol nyelvtudasom, mivel
akkoriban az edzék, sportvezeték nem na-
gyon beszéltek nyelveket. Az 1996-o0s buda-
pesti Grand Prix-versenyen a szovetség meg-
kért, hogy uljek be pontozni. Még nem volt
birdi képesitésem, de a LEN tisztségviseldi
jonak itélték a tevékenységemet, késébb 6k
biztattak, hogy vallaljak szerepet a testiilet
muikodésében. igy keriiltem 1998-ban a LEN
technikai bizottsagaba, 2016 dta pedig alel-
nok vagyok. Kdzben birdi vizsgat is tettem.
2017-ig 5 olimpian és 9 vilagbajnoksagon
vettem részt a FINA altal jeldlt versenybi-
roként. Tobb hazai vilagversenyen, Eb-n és
vb-n voltam a muugras versenyigazgatdja, és
2017-ben a FINA mUugro technikai bizottsa-
gaba is bevalasztottak. A technikai bizottsag
tagjaként ma mar nem biraskodhatok, hiszen
mi ellendrizziik a versenybirdk tevékeny-
ségét, jeloljik 6ket a vilagversenyekre és a
birdképzést is mi végezziik. Annak nagyon
orilok, hogy még ,aktiv’ koromban sikerdlt
megtalalni az utédomat, Székffy Norat, aki
részt vett az idei kvangdzsui vilagbajnoksa-
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gon és kijelolték a tokioi olimpiara is. Erre
nagyon buszke vagyok. 2007 és 2018 kozott
a Magyar MUugré Szakszovetség elnokségi
tagjaként, majd alelndkeként részt vettem a
sportag iranyitasaban Haasz Katalin kollé-
ganémmel, aki jelenleg is kiemelt edz6 sta-
tuszban van. Ifi Eurdpa-bajnoki masodik, és
harom Eurdpa-bajnoki harmadik helyezést
értuink el Kormos Villével, Reisinger Zséfiaval
és Gondos Floraval. Nagyon blszke vagyok
rajuk is, és oOrilok, hogy részt vehettem a
munkaban és a sikerekben is.

- Volt egy olyan szakasza az életednek,
amelyrél minden sportember, legyen edzé
vagy vezetd, oddkat zeng. Mindenki dicséri a
hajdani ,,sportminisztériumban” végzett tevé-
kenységedet.

Tényleg? Ez nagyon jolesik! Tudod, én a
sportbdl jottem, igyhogy kormanyoktol fiig-
getleniil mindig a sportolék érdekeit képvi-
seltem, azt kerestem, hogyan tudnék segite-
ni az edz6knek, versenyz6knek a szabalyok
adta keretek kozott.J6 érzés, hogy ma is min-
deniitt szeretettel fogadnak. Egyébként két
szakaszban dolgoztam az allami sportveze-
tésben, és érdekes, hogy én végig ugyanab-
ban a székben-pozicidban ultem, mégis ki-
lencszer valtozott az elnevezés és a ,fénok”
személye: 1994 szeptemberében még az
OTSH-nak nevezettben kezdtem, az 1998-as
kormanyvaltasnal mar a sportminisztérium-
nak nevezettbél jottem el. Aztan 2003-ban
visszahivtak, és ott voltam a 2012-es lon-
doni olimpia utanig. Akkor a maganéletem
miatt kiléptem a mindennapi sportéletbél,
ezért is ért varatlanul, meglepetésként Kul-
csar Krisztian elndk ur telefonhivasa, hogy
vezessem a MOB néi bizottsagat.

- Mit feleltél?

Gondolkodasi idét kértem. Igaz, hogy sporto-
Loként, nékeént, sét, gyermek mellett sporto-
L6 néként is vannak tapasztalataim, de ezzel
a terllettel nem foglalkoztam. Aztan igent
mondtam, mert kihivasnak érzem a felada-
tot. A bizottsag tagsagat ugy valogattuk 6sz-
sze, hogy legyen benne téli és nyari, egyéni
és csapatsportag képviseléje. Otleteink, ter-
veink vannak, de még az ut elején jarunk. A
legfébb célunk, hogy — a NOB iranyelveivel
osszhangban - felhivjuk a palyafutasukat
befejezé sportolondk figyelmét a tovabbi le-
hetéségekre, hogy legyen dnbizalmuk, mo-
tivaciojuk a sportban, a sportdiplomaciaban
tevékenykedni. Személyes példam igazolja,
hogy én sem lettem volna sportdiplomata,
ha a LEN vezetdi nem batoritanak, 6sztonoz-
nek. Els6 lépésként felmértlik a helyzetet,
a szovetségekhez eljuttatott kérddivekbdl
kiderllt, hogy a magyar sportban kevés a
néi vezetd, sportdiplomata, lehet javitani.

Kulcsar Krisztian MOB-elnok urral oktober-
ben részt vettem egy vilniusi konferencian,
amelyen Thomas Bach, a NOB elsé embere
is jelen volt, és amelyen a nék sportveze-
tésben betdltott szerepe kerilt fokuszba. A
NOB mar megindult a néi létszambdvités
felé, és a nemzetkdzi szovetségek is tamo-
gatjak ezt az iranyt. Persze, ez nem jelenti
azt, hogy érdemteleniil, ratermettség néelkiil
csak azért nevezzink ki valakit valahova,
mert né. Mindkét nem képviseléinek vannak
erényei, van, amit a férfiak, mast a nék tud-
nak jobban, vagy alkatuknal-lelkiletuknél
fogva kénnyebben elintézni. Meg kell talalni
a helyes aranyt!

- A tavalyi, sikeres konferencidtoknak lesz
Jfolytatdsa?

A Magyar Edz6k Tarsasaga segitségével va-
léban nagysikerl konferenciat rendeztiink,
és tobb hasonlot tervezlink. Itt emlitem
meg a masik nagy meglepetést és 6romot,
ami ért: Molnar Zoltan, a MET elndke a
testlilet elnokségi tagjanak javasolt, és a
kozgyulés bizalmat szavazott nekem. Nagy
megtiszteltetés és boldogsag, hogy milyen
sikeres edz6kkel, sportvezetdkkel kerultem
egy csapatba, és remélem, hogy az egyiitt-
m(kodés révén tudjuk egymas munkajat
segiteni. Visszatérve a ndi bizottsag felada-
taihoz: a nékkel foglalkozd edzék helyzete
mas, és ezt nem lehet elégszer hangsulyoz-
ni. Beszélni kell az orvosi-egészségligyi vo-
natkozasrol, a szllés utani visszatérésrél, a
nék kitolodott sportpalyafutasardl, meg kell
6ket védeni a karos hatasoktdl. Es vannak
témak, amelyek napjainkban igen aktualissa
valtak, a sportban is.

- A zaklatdsi ligyekre gondolsz? Azt hiszem,
az edzék nagyon keskeny mezsgyén mozog-
nak, és bevallom, én féltem 6ket. A kozvéle-
mény nehogy dtessen a 6 tiloldaldra.

Igen, a szexualis zaklatas témakdrében ter-
veziink anyagokat, beszélgetéseket. El kell
keriilni, hogy artatlan embereket meggya-
nusitsanak csak azért, mert mondjuk a sziilé
nincs tisztaban az edz6 mozdulataival. Pél-
daul egy tornaszhoz hozza kell érni, hogy
érezze a helyes testtartast. De mondhatom a
sajat példamat is: az edz6mnek meg kellett
érintenie a derekamat, akar a popsimat is,
hogy rogziiljenek bennem a mozdulatok. De
beszélhetiink arrol is, hogy sok sportagban
koedukalt edzések vannak, egyutt készllnek
a kisfiuk és a kislanyok. Szdval, vannak néi,
de nem csak a néket érinté témak, feladatok
is. A rohamosan valtozé vilagban felvetédé
kérdésekre meg kell talalnunk a valaszokat,
az uj kihivasoknak meg kell felelniink!

Fiiredi Marianne



/

Sbbii o Dijasok
Fleck Otto

Mindennek az utanpotlas
nevelése az alapja!
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Rohand vildgunkban mdr az is csicsteljesit-
ménynek szdmit, ha valaki megéri a 85. szii-
letésnapjdt. Amikor pedig valaki nem csak
egyszeriien dtlép egy ilyen komoly kiiszobot,
hanem eseményekben és eredményekben is
gazdag életutra tekinthet vissza, az kétszere-
sen is irigylésre mélto valaki. Ebbe a sziikebb
korbe tartozik Fleck Otto, aki a jubileum alkal-
mdbdl, 2019 nyardn a Magyar Edzék Tdrsasd-
ga Eletmii-dijdt vehette dt. Az idés mesterrel
budafoki otthondban elevenitettiik fel a hosz-
szu és sikerekben gazdag pdlyafutdsdt.

- Mit érzett, mire gondolt, amikor a Testne-
velési Egyetem tanévzdro iinnepségén, tobb
ezer megjelent vendég elétt Ont is szdlitottdk
a dij dtvételére?

Egyaltalan nem szamitottam ra, de irtdza-
tosan jolesett, hogy ebben a korban még
eszlikbe jutottam az illetékeseknek, ,leporol-
tdk” a dossziémat és megemlékeztek rélam
ebben a formaban is! Persze hogy oriiltem,
hiszen ezzel nyilvanosan is elismerést nyert,
hogy én is letettem valamit a magyar sport
és ezen belll elsésorban a kézilabdazas asz-
talara. Nagyon boldog voltam!

- Erre a szintre, erre az alkalomra eljutni, eh-
hez hosszu utat kellett megtennie.

Budafokon, a Premontrei Gimnaziumban
kezdtem, majd a névvaltoztatast kdveten
a Budai Nagy Antal nevét viselé kdzépisko-
laban érettségiztem. Abban az idében Bu-
dafokon a kosarlabda volt a legsikeresebb
sportag, az NB I-es csapatban jatszott Simon
Janos is, akit ,Simi” néven hatarainkon tul is
jol ismertek. Ennek megfeleléen a gimnazi-
umban a foci és a kosarlabda volt a slager,
a kézilabdarol nem is hallottunk. JoL emlék-
szem tizenharom éves koromtoél minden nap
megvettem a Népsportot, amelyet az utolsé
betliig ki is olvastam. Innen tudtam meg,
hogy ez a sportag is létezik.

- Mikor érte az elsé, kézilabdds élmény?

1951-ben Keszthelyen nyaraltunk. Elmentiink
a strandra, ahol rendkiviil lgyesen focizo
lanyokat lattunk. Ki akartuk hivni 6ket egy
meccsre, de 6k inkabb kézilabdazni akartak.
Borzalmasan elvertek benntinket - mint kide-
riilt, a nagypalyas néi valogatottakkal kertil-
tink szembe. Mi egy masik taborban laktunk,
ahol egy hiilyeség miatt szobafogsagra itéltek
benniinket. Végiil a nék csapatkapitanya, Mol-
nar Maria jott el kikérni benniinket a taborve-
zet6t6l, igy azutan egész ottlétlink alatt jokat
jatszottunk. Ez volt az elsé, konkrét benyomas,
amit késébbi sportagamrol szereztem.

- A folytatdsra meddig kellett vdrni?

1954-ben kerultem Pécsre, a Tanarképzé
Féiskolaba, ahol biolégia-testnevelés szak-
ra vettek fel. Ott hivatalbol ismerkedtlink a
kézilabdaval, Szigeti Lajos tanar ur vezete-
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sével, aki az els6 edzém is lett. 1956 telén
hosszu tanulmanyi sziinet volt, ekkor men-
tem el a haverjaimmal a budapesti Tuzér
utcaba, ahol tobbek kdzott Torok Bodoggal
is megismerkedhettem. Olyannyira megtet-
szett a jaték, hogy a pécsi diplomazast ko-
vetéen ezért is iratkoztam be az akkori Test-
nevelési Féiskolara, ahol Kolos(Klein) Feri
bacsi lett a mesterem. Oreguras jatékot vit-
tlink, a csapatkapitany kikovetelte a labdat
a kapustol és csak 6 adhatta tovabb, amit
én nehezményeztem. Ezt a ,totyogds” kézi-
labdat jatszottuk, ki is estlink az NB |-béL.
Mar akkor megfogadtam, hogy én mindig a
gyors jatékot fogom preferalni.

- Hol nyilt lehetdsége az elképzelései megva-
lositdsdra?

Itt, Budafokon kezdtem edzéskodni a Néi ru-
hagyarnal,amelynek Budapest-bajnoksagban
szerepld csapata volt. Itt jegyezném meg: na-
gyon hianyolom ezeket a kis neveld egyesii-
leteket, amelyek komoly forrast képeztek az
élvonalbeli klubok szamara. Mast ne mond-
jak, innen 6t olyan jatékos keriilt a Vasas
csapatahoz, ahol meg is alltak a helyiiket. Az
1965-6s vilagbajnok csapat tagja, Babos Agi
- aki kés6bb a feleségem lett - a higa, Babos
Marti, Werner Agi, Palotai Julcsi és Gy8rvari
Gyorgyi, a késébbi, sokszoros valogatott ka-
pus. Hasonléan eredményes neveld klub volt
a Kelenfoldi Goldberger és még emlithetnék
mas, ugyancsak sikeres mihelyeket.

- Meddig tudott az elsé helyén megmaradni?
Agi mar a TF-bél keriilt Térék Bodoghoz,
1966-ban lett a Vasas jatékosa, 1967-ben
hazasodtunk. En pedig csak 1968-ban val-

tottam; ekkor lettem a Vasas edz6je, amikor
a Vasas kiesett az NB |-b6l. Odakertlésem

fontos elézménye volt az 1966-0s Orszagos
Ifjusagi Kupa (OIK) versenysorozata, amely-

re a N&iruha 14-15-16 éves jatékosaival el-
jutottam a debreceni hatos dontébe, ahova
a Spartacus, a Ferencvaros, a Tatabanya, a
Vasas és a Goldberger sem tudott bekerilni.
Budapestrél csak a Csepel és a mi nevesincs
kis csapatunk jutott a legjobb hat kdzé, ahol
kérmérkézésen, veretlenil lettiink gyézte-
sek. Ez azért is sikeriilhetett, mert masfél
hdénapon keresztlil minden nap 4-5 edzést
tartottam. Ez volt az els6, komoly edzéi si-
kerem, erre sokan felkaptak a fejlket! Tob-
bek kozott Barbacsy Imre, a Vasas akkori
modszertani osztalyvezetdje is odafigyelt, s
késébb 6 szorgalmazta az angyalféldiekhez
torténd szerzédtetésemet.

- Hogyan lett az NB II-be kiesett Vasasbal or-
szdgos bajnok?

Amikor atvettem, beigértem, hogy 3-4
év mulva odaig jutunk - 1972-ben meg is
nyertlk az élvonalban a pontvadaszatot. Ezt
kdvetéen a Vasas nyer6 szériaba keriilt és
folyamatosan tizennégyszer lett elsé a baj-
noksagban. Hét éves ottlétem alatt a piros
kékek négy bajnoki gyézelmet harcoltak ki.
- A kovetkezé dllomdshelye a Budapesti Spar-
tacus volt, ahol 1975-ben az ugyancsak sike-
res edzot, idésebb Nddori Pdlt vdltotta.

Legyenglilt jatékosallomanyt vehettem at,
mert példaul a ,Szpari” legjobbja, Tomann
Rozi atment a Fradiba. Tobb, id6sebb jatékos
abbahagyta, masok kismamak voltak, a klub
pedig kiesett, igy az NB Il. megnyerésével
indultunk felfelé.

- A nékkel torténd foglalkozds bizonyos szem-
pontbdl nehezebb, osszetettebb feladatot je-
lent. On pedig érdemben csak néi csapatokkal
dolgozott. Kiket emelne ki a keze alatt meg-
fordult, sok jdtékos koziil?

Amire feltétlenil biiszke vagyok, az a 2000-
ben volt valasztas, melyen az Evszazad Ja-




tékosanak Sterbinszky Amaliat jelolték az
elsé helyre. A legjobb tizen belul az elsé
Ootbe pedig négy jatékosom is bekerdlt,
akikkel én érdemben foglalkoztam! Az év-
szazad legjobb kapusanak megvalasztott
Bujdosé Agota is tanitvanyom volt, miként
Babos Agi és Csikné Horvath Klari is az én
embereim kozé tartozott. Négy Vasas-jaté-
kos kdzé csak az 1965-6s vilagbajnok csa-
pat elsé szamu kapusa, Elekné Rothermel
Anna tudott beékelddni. Bujdosot kilon is
méltatnam, mert azon tul, hogy kit{in6 ka-
pus volt, rendkiviili érzéke volt a gyors in-
ditasokhoz is! Hogy mindez nem a véletlen
mlve volt, azt igazolja Sterbinszky esete
is, akit a lanyok Ozikének hivtak, s aki egy
évet kivart, hogy eljohessen a Fradibdl a
Vasasba. Amikor megérkezett, a csizmaja-
ban L6tyogott a laba, az év végére pedig
annyira megerdsodott, hogy megtelt a csiz-
maja. Attél kezdve tobbet nem volt sérdilt.
A kozbensé hdnapokban keményen edzett,
tobbek kozott egyltt futott a tobbprébazéd
vilagklasszissal, Bruzsenyak Ilonaval is, aki
mellett hihetetlenul felgyorsult. A Vasasban
még két jatékost kell megemlitenem: Sa-
mus llonat és Hajés Mariat.Jol is jatszottak,
meg a kedvenceim kozé is tartoztak.

- Viszonylag kordn befejezte az edz6i pdlya-
futdsat...

Igen, Ugy éreztem, hogy megteltem a kézi-
labdazassal. Ezért jott kapdra a Spartacu-
son belll a szervezési feladatok ellatasara
sz6l6 ajanlat, amit el is fogadtam. Ez egy Uj
és érdekes munka volt szamomra. Hivatal-
nok lettem, amit nem csak egyszertien meg-
szoktam, hanem kimondottan szerettem is.
- Olyannyira belejott a hivatalnokoskoddsba,
hogy a Spartacusbdl ezen a téren lépett feljebb.

igy tortént, és megint csak Barbacsy Imre
nevét kell emlitenem, ugyanis 6 akkoriban
mar az Orszagos Testnevelési- és Sporthi-
vatalban (OTSH) dolgozott. O hivott oda és
megint egy érdekes helyre keriiltem. Négy
terliletre volt felosztva az orszag, amire
oten voltunk. Mindenkinek volt négy me-
gyéje, hozzam példaul Baranya, Veszprém
és Tolna megye tartozott a Dunantulrol, a
masik oldalrél pedig Nograd megyét kap-
tam. Szakmai vonalrél pedig a labdajaté-
kokkal kapcsolatos szervezési tennivalok
képezték a feladatomat. Az egyéb dolgaim
kozé tartoztak ilyen témak, mint a jutalma-
zasok és a kitlintetések is, miként a tehet-
ségek beiskolazasi lgyeit is nekem kellett
intéznem. Akkor példaul nyolc olyan gim-
naziumunk is volt, ahova nyugodt szivvel
el lehetett menni és kérni az élsportold
fiatalajaink beiskolazasat, a budapesti Kol-
cseyt6l a Rakoczin keresztiul még szamos

helyre. igy segitettem példaul Egerszegi
Krisztinat, Kovacs Agit, Mohamed Aidat, Péta
Ginat és masokat is. Kovacs Aginal példaul
én voltam az érettségi bizottsag elnoke... A
Vorésmartyba probaltunk labdarugé fiata-
lokat is ,besuszterolni”, mert ott tanitott két,
labdarugo szakos testnevelé tanar is. Széval
ezek izgalmas tennivaldkat jelentettek.

- 1992-ben az OTSH-bdl ment nyugdijba. Az-
ota milyen vonalakon kotédik a sportélethez?

Visszavedlettem sima szurkolova. Persze ez
csak részben igaz, mert nem sokaig birtam
a sportmentes életet. Téth-Harsanyi Bor-
bala otletébdl kiindulva megalakitottuk a
korabbi valogatottakra alapulé csapatun-
kat, amely éveken keresztil jatszott a téli
terembajnoksagban, ahol komoly szurkolo-
taborunk volt. Ez az id6észak eltartott koril-
belll 2005-ig.

- Mennyire érdeklik a sport és persze elsdsor-
ban a kézilabddzds torténései?

Mindkét szakag egyértelmuen lekdt, fo-
lyamatosan figyelem a fejleményeket. Al-
talanos érvényl tapasztalat, hogy maga
a jaték hihetetleniil felgyorsult, most az
elsé és legfontosabb a csapatok szamara,
hogy minél eredményesebbek legyenek a
rendezetlen védelem elleni lerohanasaik.
Persze az eredményesség nem elsdsor-
ban a futas mennyiségétél és a felfutasok
gyorsasagatol fiigg, hiszen a gy6zelemhez
elengedhetetlenul sziikség van jol hasznal-
hato jatékosokra is.J6l lathato volt a férfiak
Eurdpa-bajnoksagan példaul, hogy amikor a
Banhidit ismételten sikeriilt helyzetbe hoz-
ni, azokon a meccseken vagy nyertunk, vagy
komoly gy6zelmi esélyiink volt. Amikor az
ellenfelek raébredtek, hogy 6 mennyire fon-
tos a magyarok jatékaban és kelléen meg
is szervezték semlegesitését, akkor mindjart
nehezebb lett a dolga.

- Hosszan lehetne elemezgetni a férfiak vdlo-
gatottjdnak az Eb végére tortént visszaesése
okait, de ne essiink tilzdsokba! Inkdbb arrol
beszéljiink, mi volt az On edz6i arcpoétikdja?
Mit tartott ebben a tevékenységben a legfon-
tosabbnak?

Az elsé és legfontosabb elképzelésem az
volt, hogy indulasra egy jo kdzdsséget tud-
jak kialakitani. Ezért mar a legelején ugy
igyekeztem valogatni a szdba johetd jaté-
kosok kozul, hogy ez a szempont minden-
képpen prioritast élvezhessen. Hogy ott
mindenki jol érezhesse magat, hogy min-
denki szamara természetes legyen a ma-
sikért valo feltétel nélklli kiizdéképesség
bevetése. Ebbél a szempontbdl borzasztéan
fontos volt a Feleségem, Agi segitsége, akit
minden jatékostars elismert és elfogadott.
Igy amit én szerettem volna a jatékosokt6l

kérni, azt 6 a legmesszebbmendékig keépvi-
selte a palyan. Ugyancsak sokat nyomott a
latba, hogy 6k a Bujdosé Agotaval igen jo
kapcsolatban voltak, igy ketten barmi gon-
dot vagy fesziiltséget idejekoran le tudtak
foldelni. Tartast tudtak adni a csapatnak, ez
igen fontos volt. A masik a gyors jaték elfo-
gadtatasa. Meggy6zédésemként vallottam,
hogy elészor jol fel kell késziteni fizikalisan
az egyUttest, mert csak a jo kondiciéra lehet
épiteni a technikat és a taktikat. A monoté-
nia feloldasara alkalomszer(ien meghivtam
vendégedzoéket, példaul a gatfutokat felké-
szité Damjanovics Ferencet, akivel szivesen
edzettek is a lanyok. Maskor elmentem egy
boraszati szakboltba, ahol olyan gumigo-
lyékat vasaroltam, amelyek koziil egyik-ma-
sikba be volt épitve egy acélgolyd, amivel
azutan jo erésitd gyakorlatokat lehetett
végezni. A szokasos szereket is hasznaltuk,
medicinlabda példaul rendszeresen szere-
pelt, slommellény viszont nem! Ugy érzem,
a télem a valogatott keretbe behivott jaté-
kosokkal Torok Bédognak soha semmilyen
gondja nem volt.
- A mindenkit érdekld, kiilfoldi jdtékosok té-
mdjdrél mi a véleménye?
Elsédleges felvetésem, hogy az utanpétlas
nevelésére sokkal nagyobb gondot kelle-
ne forditani. Ahogy annak idején az akkori
edzégarda tudott vilagklasszis jelolteket
felnevelni, ugy ma is igy kellene ennek tor-
ténnie. gy nagyon nehéz elébbre lépniink
barmely labdajatékban, amikor szinte zudit-
jak az orszagba a kulfoldieket, akik kozott
sokszor elég gyengécske ,dru” is érkezik,
mikdzben a hazai fiataloktdl elveszik a ki-
bontakozas lehetéségét. Az egyetlen, ko-
moly ellenpéldat a Ferencvaros néi gardaja
szolgaltatja, akiket nagyon becsiilok azért,
mert szamos, magyar fiatalt 6sszegydjtottek
és komolyan is akarnak veliik szamolni.
- Nyolcvanhatodik évében jdr, miként telnek
a napjai?
Sajnos, a feleségem mar masodik éve egy ott-
honban van, hozza minden nap ellatogatok.
Ha marad idém és van kedvem, akkor a mini-
mum ezer darabos bakelit lemez és CD-gyUj-
teményembél béven van valogatasi lehe-
téségem. Hozzam legkozelebb Csajkovszkij
muzsikaja all. A zene mellett egész életem-
ben érdekelt a foldrajz és a torténelem tu-
domanya. Rengeteg szakfolydiratot olvasok
ezekben a témakorokben, amelyek sorba
vannak allitva. Legszivesebben a Il. vilagha-
boru torténetét kutatom - err6l a nehezen
atlathato eseménysorrol tényleg rengeteget
tudok.

Jocha Kdroly
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Nok a magyar sporthan és az
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tarsadalomban

Dr. Bukta Zsuzsanna Egyetemi adjubnktus, ELTE, a MOB Nok a Sportban Bizottsag

A sportoléd és versenyzd nék, valamint a
sportban mas terileteken karriert épité nék
Ugye igen hosszu utat jart be a napjainkban
tapasztalhato teljes elfogadasig.

A fejlett okori civilizaciék ugyan komoly fi-
gyelmet forditottak a nék sportolasara, de ez
egyrészt csak a kivaltsagos rétegek szama-
ra volt elérhetd, masrészt csak a finomabb,
esztétikusabb mozgasformak esetében. A
versenyzés, a férfiak sportjara jellemzé kiiz-
delem azonban a szamukra egyaltalan nem
volt illendé. Ritka kivételnek szamitott az
Olympiaban a férfiak versenyeit6l idében és
térben is elvalasztott Héraia, amely a Zeusz
féisten feleségének tiszteletére rendezett
stadionfutas volt, s amely 16 hajadon lany
klizdelmérdl szolt, a valodi stadion tavjanal
egy kicsit rovidebb palyan. Ugyanakkor a
néi testmozgast egészségiigyi és esztétikai
szempontbdl fontosnak tarté tarsadalmak-
ban is csak a hajadonok sportolhattak. A fe-
leségek, csaladanyak esetében mar nemcsak
a versengeés, egyaltalan a sportolas sem tar-
tozott a kivanatos tevékenységek kozé.
Andék a modern sport kialakulasaig és annak
kezdetén is inkabb csak a férfiak sportjanak
csodaloiként, buzditoiként kaptak szere-
pet. Az ujkori olimpiak kezdetén éppen az
egyébként igen felvilagosult gondolkodasu
Coubertin baro ellenezte a nék versenyeken
valé megjelenését; jellemzé, hogy az 1900-
as parizsi jatékokon is a helyi szervezék ké-
résére voltak néi versenyszamok (teniszben
és golfban), majd az attérésnek szamito néi
atlétika 1928-ban, Coubertin visszavonu-
lasa utan kertlt fel az olimpia muUsorara. A
sport torténetében a leginkabb néktél el-
zart tevékenység az olimpia egyik eléfuta-
ranak szamité angol gentlemansport volt,
amelyet leginkabb olyan, ma is férfiak do-
minalta sportagak fémjeleztek, mint a lab-
darugas, a rogbi, és a valamennyi szakagat
a nék eldtt nagyon késén megnyito atlétika.
A Nemzetkdzi Olimpiai Bizottsag az utobbi
30 évben rengeteget tett a sport egyenjogu-
sitasa érdekében. Ezen torekvések az egész
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sportvilag hozzaallasat megvaltoztattak, a
nék pedig a legtobb esetben bebizonyitot-
tak, hogy megfelelnek ennek a kihivasnak.
A NOB-nak egyébként volt mit bepdtolnia:
az egyik leginkabb elitista, férfikdzpontd

sportvezetéssel rendelkezd szervezetbe
csak az 1981-es években keriiltek be az elsé
néi delegaltak, és szamuk a testiilet tagsa-
gaban még ma is elenyész6; az olimpiai ver-
senyek kiizdelmeibe pedig szamos, ma mar
teljesen kétnem(inek tartott sportag is csak
a hetvenes években tudott becsatlakozni.

Jelenleg a nék szama a sportpalyakon sok
sportagban megkozeliti a férfiakét. A ndies
sportagakban természetesen 6k dominalnak,
a férfias sportagakban feltehetéleg sosem
lesz egyenléség, de ez nem is baj. Ugyanakkor
utobbi sportagbol jelentésen tébb van, gon-
doljunk csak a kiizdésportok szamtalan vall-
fajara. Eurépaban és Magyarorszagon is jelen-
tésen rontja a sportoldi nemi kiegyenlitettség
esélyeit a labdarugas népszerlisége, amelyben
a nék aranya még mindig nagyon alacsony.

A sportoloi részvétel mellett a n6i edzok és
a kozrem(ikodoék (versenybirdk, mas hivata-

los személyek), valamint a néi sportvezeték
és a nék sportmédiaban valé megjelenése
is érdekes kérdéskor. A sportban torténd
kiegyenlitédéshez képest ezeken a teriile-
teken még messze vagyunk a nék jelentds
szerepvallalasatél. Az edzék és a hivatalos
személyek esetében talan kevésbé, a sport-
média és a sportvezeték esetében igen je-
lentés a férfi dominancia, nemcsak hazai,
hanem nemzetkozi szinten is.

N&i sportolék aranya a hazai sportagakban

A MOB N6k a sportban bizottsaga 2018-ban
kérdbives vizsgalatot végzett, melyben a
hazai sportagi szovetségek kozil a legje-
lentésebbek, 6sszesen 59 részt vett. A fel-
mérésbe bevont sportagak kozel 400 ezer
igazolt sportoldjabdl 118 ezer nd, amely
28%-ot jelent. A legtobb igazolt sportolot
felmutato6 labdarugasban a nék aranya csak
6,4%, amely nagyon alacsonynak mondhato
meég a szintén férfi dominanciaju kiizd6-
sportokhoz képest is. Mindamellett ez tobb,
mint 10 ezer igazolt néi sportoldt jelent,
amely egy igen jelent8s szam a magyar



viszonyok kozott. A futball dominancidja-
rél mindent elmond az, hogy a sportagat
a felmérés adataibdl kivéve a nék aranya
azonnal 40 % folé ugrik. A csapatsportagak-
ban egyébként érdekes tendencia figyelhe-
t6 meg: minél kevesebb a kontakt a kiizdé
felek kozott, annal nagyobb a néi részvétel
aranya. A roplabdaban jelentésen tobb a
né, 65 %, a kézilabdaban teljesen, a kosar-
labdaban kozelitéen kiegyenlitettek a nemi
aranyok, mig vizilabdaban és jégkorongban
a nék aranya 20 % alatti.

A sportagak kozott talalunk néhany néies
sportagat vagy szakagat, ezeknek a szévetsé-
gei természetesen jelentés néi dominanciat
jeleztek. Ilyen sportagak a torna, a tancsport,
a korcsolya és a szinkronuszas, de sok a né a
mUugrasban vagy a fitnesz sportban is.

A férfias sportok kozé sorolhatjuk a kiiz-
désportokat, a labdarugast, a jégkorongot,
a rogbit és az amerikai futballt, az viszont
altalanos tendencia, hogy ezekben a sport-
agakban tobb né jelenik meg, mint férfi a
néies sportagakban.

A kétnemU sportagakban, amelyeket sem
a nemi sztereotipiak miatt, sem a szakagak
egyenlétlensége miatt nem sorolunk férfias-
nak vagy néiesnek, érdekes a kép. Sok sport-
agban a nemek aranya a teljes csoportban
mért 40-60% koriili a férfiak javara. Tobb
az igazolt néi sportold a roplabdaban, a
lovassportokban, valamint a kézilabdaban;
utébbiban csak kicsivel, az elsé kettében
jelentésen tobben versenyeznek a nék. Fér-
fi dominancia van viszont asztaliteniszben,
atlétikaban, sportlovészetben, kerékparban
és vitorlazasban, ugyanakkor az is jellemzé,
hogy ezekben a sportagakban az utanpétlas
korosztalyoknal jobb a lanyok aranya, olykor
- pl. sportlovészetben - jelentésen.

Nemi egyenléség - vagy inkabb egyenlét-
lenség - az edzéi szakmaban

Az edz6i hivatas valasztasa a nék korében
sokaig még a sportoloi részvételnél is tobb
akadalyba Utkozott. Nyilvanvald, hogy az
edzéi hivatast az esetek tulnyomo részében
sportoloi malttal valasztja valaki, igy a nék
megjelenése ebben a szakmaban csak a
palyakon valé megjelenésiiket kdvethet-
te, azt is par éves, évtizedes késéssel. Ezen
tul az edz6i feladatok olyan képességeket
feltételeznek, amelyek hasonléak a vezetéi
szerepekhez és amelyeket a tarsadalom
férfiasnak tart: az iranyitas, a csapatépités,
a munka ellenérzése és esetleges szank-
cionalasa, a sportold teste és cselekedetei
felett allé hatalmi viszony kialakitasa.
Hazankban az elsé edzénék az 1930-as
években jelennek meg, jellemzdéen a torna
szakagaiban, illetve az Uszasban. A test-

neveld tanari palya megnyitasa a nék felé
szintén nagy lokést adott a szakmanak, és
a revizionista sportpolitika nem zarta ki a
szakma egyetlen szegmensébél sem a né-
ket. Ugyanakkor hosszu ideig a néi edzék és
a testneveld tanarok is inkabb csak a lanyok
képzésében, edzésében, illetve az utanpot-
las-nevelésben vallalnak szerepet, s csak
az 1960-as évekt6l kezdve - nemzetkozi
tendenciak hatasara - valik elfogadotta a
néi edzék részvétele a sportagak szélesebb
korében is.

Jelenleg az elit edzéket tamogatd allami
kezdeményezésben, a Kiemelt Edzé Prog-
ramban minddssze 17 néi edzé vesz részt
166 férfi tarsa mellett, vagyis csak 8,8%-0s
az elit edz6k kozott a nék aranya. A NOB fel-
mérése hasonloé aranyokat mutat az olimpi-
ara akkreditalt néi edzék kozott: a lequtobbi
két nyari olimpian egyarant 11%-os volt az
akkreditalt edz6ék kozott a nék aranya, a téli
olimpiakon pedig ennél egy kicsit még ala-
csonyabb.

A Budapesti Sportunio kozépfoku edzéi
képzésére az utdbbi harom évfolyamba be-
iratkozé 785 tanuld kozott 44 %-os volt a
nék aranya. Ha csak a kétnemu sportagakat
nézziik, akkor a nék aranya 38 %-os lesz, ez
pedig elmarad az ezekben a sportagakban
igazolt nék aranyatol. Csak Uszasban, lovas-
sportban és kajak-kenuban jelentkezett tobb
né a tanfolyamra, viszont az 6sszlétszamon
belili jé arany az olyan sportagak eléretoré-
sének kdszonhetd, mint az akrobatikus rock
’n roll, az akrobatikus torna, a szinkronuszas
vagy a versenytanc. A férfias sportagakban
persze nagy a férfi edz6i dominancia, birké-
zasban egyaltalan nincs a harom évfolya-
mon edzéné, a judo, a jégkorong és a sakk
aranyai is nagyon kedvezétlenek. Erdekesség
még, hogy a képzésen - amelynek bemene-
ti kdvetelménye a kozépfoku végzettség - a
fels6foku végzettséggel rendelkezé nék ara-
nya 6 %-kal nagyobb, mint a férfiaké.

Ebbél a két adatbol azt az 6vatos kdvetkezte-
tést lehet levonni, hogy az edz6i szakma elit-
jében még mindig nagyon kevés né talalhato,
de az alacsonyabb szinteken - a tanfolyamok,
csoportok, a szabadidésport teriiletén - az
edzék aranya joval kiegyenlitettebb.A 2018-as
sportagi felmérés eredményei is hasonlo ké-
pet mutatnak. Altalaban a sportoléi aranyok-
nal rosszabb a néi edzék aranya 5-10 %-kal.
Az 59 sportagban a néi edz6k aranya 26%,
amely a rendkiviil rossz aranyt (1,74 %) felmu-
taté labdarugas nélkiil 34 %-ra emelkedik, a
kétnemu sportagakban 6sszesen 38 %-os.
Nagyon érdekes, bar nem meglepé, hogy a né-
ies sportagakban, ahol a sportolé nék aranya
87%-0s, az edz6k szamaban teljes nemi ki-

egyenlitédést talalunk. Ezzel szemben a férfi-
as sportagakban jobb az edzéndk aranya, mint
a résztvevé noké. Ez talan annak is kdszonhe-
t6, hogy az Ujabb kiizdésportok kdrében még
igencsak alacsony a teljes edzészam is.

A sportagakban tevékenykedd hivatalos
személyek kozott a nék aranya az edzoké-
hez hasonloan alakul, itt is jellemzé, hogy a
sportoloi palyafutas utani felnétt sportkar-
rier tekintetében a nék kisebb szazalékban
vesznek részt. A néi sportvezetdk alacsony
szama és aranya viszont nemzetkdzi és ha-
zai szinten is szinte érthetetlen, még a né-
ies sportagak esetében is - attorést viszont
talan ezen a teriileten a legnehezebb elérni.

Zar6 gondolatok

A nék és a férfiak egyenld részvételének Le-
het6sége napjaink sportjaban a szamtalan
ezt célzd projekt és féként az olimpiai moz-
galom elkotelezettsége miatt egyre inkabb
megvalosul. A sportolasi és versenyzési
lehet6séggel a szebbik nem tagjai éltek is,
nagyon kevés ma az olyan sportag, amely-
ben mar - akar a mezény gyengesége, akar
a teljesitmények miatt - nem tekintenek el-
ismeréssel a néi versenyzékre. Olyan szim-
bolikus gesztusok is segitik az elfogadast,
mint az egyre tobb sportagban bevezetésre
keruild vegyes csapat, vegyes paros vagy val-
t6 versenyek, néi jatékvezet6k megjelenése
hagyomanyosan férfi birak uralta sportagak-
ban, vagy esetleg koedukalt versenyek sokak
altal kovetett, profi sportokban.

A szovetségek szamara a néi edzék, sport-
vezetdk, jatékvezeték képzése, dsztonzése,
pozitiv diszkriminalasa lehetne a kdvetendd
ut a nemi egyenléség eldsegitése érdeké-
ben.A sportdiplomaciaban a nék elsésorban
azért orvendenek kitlintetett figyelemnek,
mert ritkasaguk miatt még mindig felt(in
jelenségek, ezt viszont egy sportag a maga
javara is tudja forditani. A sportnak sziiksé-
ge van a feminin tulajdonsagok megjeleni-
tésére is: a pedagdgiai érzék, az empatia, a
néi sportoloként szerzett tapasztalat nagy
hasznara lehet az edz6i tarsadalomnak, a
sport nonprofit vildganak egyarant. Fontos
ugyanakkor az is, hogy a férfiak ne érezzék
magukat blnbaknak, hiszen a nék hosszu
idén at tartd diszkriminacidja tarsadalmi
jelenség és nem egyének hibaja; felteheté-
leg a legtobb férfi szamara egy talpraesett,
a munkajat jol végzé néi edzé vagy sport-
vezetd igen kivanatos jelenség a sportpa-
lyak kornyékén. Minél tébben vannak, annal
kdnnyebb lesz az elfogadas és annal jobban
megértik egymast a sportban nék és férfiak.
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Testnevelési Egyetem (TF), 2Magyar Torna Szovetség szovetségi kapitany

. az utanpotlas folyamatos és magas szintii képzése elengedhetetlen annak érdekében,
hogy ha kisebb nagyobb eltérésekkel is, de - kiegyenstlyozott teljesitményt lehessen

nyujtani a nemzetkozi mezényben ...

Bevezetés

Jelen 0sszegz6 cikkiinkben betekintést sze-
retnénk nyujtani a vilag néi és férfi tornaja-
nak helyzetébe, illetve a fé kvalifikacios vi-
lagbajnoksagon elért magyar eredményekrol.
A Tokiéi Olimpia el6tt a tornasz vilag utol-
s6 nagy megmérettetése Stuttgartban volt,
amely varos 1989 és 2007 utan harmad iz-
ben adott otthont a tornaszok legnagyobb
versenyének.

A 49. Néi-Ferfi kvalifikacios Vilagbajnoksa-
gon 77 orszagbdl 234 néi és 256 férfi spor-
told képviselte orszagukat. 24 orszag néi és
24 orszag férfi csapata vehetett részt az el§
kvalifikacios VB-n szerzett helyezések alap-
jan. A tobbiek az egyéni indulasi jog meg-
szerzésével tornazhattak Stuttgartban.
Hogy ,a tornaversenyek népszeriisége toret-
len” (Kalmar, 2017), ez nemcsak a tavalyi el
kvalifikacios vilagbajnoksagon, hanem most,
a stuttgarti vilagbajnoksagon is megmutat-
kozott, a résztvevék és a tornasportot szere-
t6 nézok tekintetében is.

NGi szakag
Nemzetkozi kitekintés

Nem vart eredményeket és meglepetéseket
hozott a mostani vilagbajnoksag. Az atren-
dezédések, melyek évrél évre Ujabb rang-
sort eredményeznek sportagunkban, hosz-
szabb elemzést érdemelnek.

A korabban a nemzetkdzi mezényben meg-
hatarozo szerepet bet6lté roman torna ezen
a VB-n teljesen leszerepelt. Sem a férfi, sem
pedig a néi versenyz8ik nem szerezték meg
csapatban az indulasi jogot az olimpiara.
Ugyanakkor ebben az évben a bakui EYOF-
on és a gyo6ri junior VB-n lathaté volt, hogy
Romaniaban van min@ségi utanpoétlas és
vélhet6leg atmeneti ez a visszaesés mind
néi mind a férfi szakagukban. A masik két
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orszag, amely negativ meglepetést oko-
zott a VB-n elért eredményével, Brazilia
és Ausztralia volt. Minkét nemzet az el6z6
olimpiai ciklusokban (az elmult 15-20-év-
ben), nagyon sokat invesztalt a szakember-
képzésbe, komoly tornaiskolak felépitésébe,
és a felnétt valogatott csapatok felkészi-
tésébe. Ugyanakkor nem vart korilmények
kdvetkeztében, most csak egyéni versenyz6-
ket tudnak majd szerepeltetni az olimpian.

Viszont az eddig sem ,gyenge” amerikai tor-
na dominanciaja még inkabb meghatarozé
a néi tornasportban. Simone Bales egyed-
uralkodd azokkal a nehézségi értékekkel
bemutatott gyakorlatokkal, amikre 6 ké-
pes. Ezen a vilagbajnoksagon 10 uj elemet
mutattak be, ebbdl 3 az 6 nevéhez fiz6dik.
Evrél évre megujul és egyre tébb magas ér-
tékl elemmel lepi meg a vilagot. Ezen kiviil
egyrészt szakmailag alaposan ki kell majd
elemezni Belgium, Hollandia és Spanyol-
orszag csapattal torténé olimpiai részvé-
telét, masrészt abbol a megkozelitésbél is,
hogy a lakossaguk tekintetében Belgium és
Hollandia nem sokkal nagyobb hazanknal,
mégis folyamatos magas szinten versenyzé
junior és felnétt koru tornaszokat nevelnek.
Mindharom orszag edzgivel és birdival foly-
tatott beszélgetésekbdl kiderult, hogy erés,
Osszetartd csapatmunkaval, teljesen kisza-
mithato 6sztonzé rendszerre épiilé, egymast
segité és tamogatd folyamatban dolgoznak
évek ota. Ezek a pozitiv, céltudatos lépések,
meghoztak az eredményeket ezekben az
orszagokban és oriasi fejlédést mutatva a
csapatversenyben felzarkéztak a nemzet-
kozi élmezényhdz. Oroszorszag tovabbra
is tartja az erds poziciojat a Kelet Europai
région bellul. Ugyanakkor kiemelt figye-
lemmel kell kisérni Brazilia mellett néhany
latin-amerikai orszagot, mint példaul Mexi-

két, Argentinat, ahol egyre magasabb szintd
gyakorlatokkal szerepelnek a tornaszok. Az
Afrikai orszagok kozil Egyiptom verseny-
z6i lépésrol lépésre jobb teljesitményeket
mutatnak az elmult években. Azsiabol a két
tornasz nagyhatalom Kina és Japan mellett,
mint mindig, most is szamitanunk kell, kel-
let Eszak- és Dél-Korea csapataival.

Hazai helyzetkép

A felnétt valogatott munkaja (sajnos) to-
vabbra is csak 5 hazai szakmai muhelyre
épll valogatott szinten (Dunaferr SE, Szom-
bathely, MTK, Postas SE, és TC Békéscsaba),
ugyanakkor a mostani VB csapat Osszeté-
tele harom szakmai mihelyre szoritkozott.
Boczdgdé Dorina és Makra Noémi a békés-
csabai, Kovacs Zséfia a dunadjvarosi, Scher-
menn Bianka, Péter Sara és Székely Zoja és
az itthon maradt tartalék Bacskay Csenge a
budapesti tornanak a neveltjei (Postas SE,
KSI SE). Minden nemzetkozi csapatered-
mény egyfajta tiikre a sportagnak, ko6zos
eredmény, mely elsésorban azoknak ko-
szonhetd, akik munkajukkal hozzajarulnak a
valogatott sikeréhez!!!

A hazai helyzet elemzésénél kétségkivil k-
lonbséget kell tennlink azon szakosztalyok
kozott, amelyek felnétt valogatottat tudtak,
tudnak nevelni és azok kozott, akik csak a to-
meg tornaban vesznek részt. A magyar torna
eredményességének nélkiilozhetetlen alap-
ja, ha minél szélesebb bazisbdl, minél tébb
mUhelybél keriilnek a tehetségek a valoga-
tottba. Mindaddig, amig ez a harom - négy
mUhely neveli a felnétt valogatottakat, addig
komolyabb attorésre nem lehet szamitani.

A magyar néi torna elkovetkezendé kvalifi-
kacids vilagkupakon torténé felkésziilésében
és az Olimpia évében szintén ez a par szak-
osztaly fog részt venni. Ugyanakkor mar most
el kell kezdeni a 2024-es Olimpiara torténd



csapatépitést és ezzel kapcsolatban a szak-
manak atfogd programot kell kidolgoznia.
Azok a szakosztalyok, amelyek nem vallaljak
a mindségi és versenysportot, nem szabad
kdzpontilag tamogatni, hiszen eleve az ilyen
szakosztalyok tisztan gazdasagi alapokra
éplilnek és onfenntartdknak kell lennitik.

A hazai helyzet problémdja

e Magyar edzék kidregedése és ezzel
egyidejlleg a magyar edz6k utanpotla-
sanak a hianya (kevés a fiatal edzé és
legtobbszor nem kapnak igazi lehetd-
séget! Olyan 6sztondij rendszerre van
sziikség, amely fiatal edzéket von be
sportagunkba!)

e Olyan oktatasi és egyéb kdzponti, szak-
mai stratégiak, szakmai segédanyagok
elkészitésére van sziikség, mely a mu-
helymunkat hatékonyan tudja segiteni.
A kezdé edz6éknek konkrét iranymuta-
tast tud adni.

e A szakosztalyok létesitményi fejleszté-
se mellett a modern oktatasi eszkdzok
beszerzésére kialakitasara van szlikség
pl.: sullyesztett gumiasztal!

Ha ezeken a feltételeken tudunk valtoztat-

ni, javitani és a mindségi utanpotlast, va-

lamint a felnétt valogatottat nem négy-ot,
hanem lényegesen tobb szakosztaly tudja
majd segiteni, mint pL.: UTE, FTC, Pécs, Sop-
ron, Veszprém, Miskolc, Szeged, Debrecen,

Turkeve, Esztergom, Eger, Herend, akkor

minden bizonnyal sokaig varhatunk még a

fellendllésre. A magyar torna helyzete az

elmult harom évben Létesitményi, korulmeé-
nyi feltételeiben pozitiv értelemben driasit
valtozott, de mindségi humaneréforras te-
kintetében tovabbra is le vagyunk maradva.

A korabbi hazai helyzetet jellemzését sze-

retnénk kiegésziteni még egy jelenséggel. A

szakosztalyaink egy része nem a mingségi

utanpotlas nevelést valasztja, hanem az

Uzleti alapu muUkodést, a szakosztaly to-

megsportban vald szerepvallalasat tartja

fontosnak és valositja meg a gyakorlatban.

Ezek a szakosztalyok hiaba rendelkeznek

megfeleld létesitményi hattérrel, nem élnek

a lehetéséggel. Ezeket a szakosztalyokat is

be kell vonni a minéségi munkaba, vagy a

tamogatasukat Ujra kell értékelni.

Ott, ahol szévetségi edz6k dolgoznak, ott el-

lendrizni kell, hogy az adott szakosztaly részt

vesz-e a kozponti programokban és tud-e va-
logatott szintl versenyzéket nevelni. Azoknal

a szakosztalyoknal, ahol szdvetségi edzék

dolgoznak, minimum elvaras kell legyen a

minéségi utanpotlasban vald aktiv részvétel.

Né&i tornank egyben tartasa és fejlédése is

megkivanja a csapat szintl gondolkodast,

és nem lehet mas célkitlizéslink, mint csa-

pattal részt venni a kovetkezd olimpiai ja-
tékokon! Egyéni eredmények is csak akkor
fognak szuletni, ha az egyén magott ott all
a csapat tamogatasa.

A dohai vilagbajnoksagon 152,395 pont-
szammal végeztlink a 17. helyen, tulajdon-
képpen pozicionkat megtartva idén 3,266
ponttal tobbet teljesitve végzetlink a 18.
helyen. Azt elmondhatjuk, hogy kivéve ge-
rendan, a korabbi teljesitmény alapjan rea-
lis volt a célkitlizés, és a 12. hely is elérheté
lett volna egy sikeres gerendan torténd ver-
senyzéssel. Korabban is és most is egyértel-
muvé valt, hogy csapateredményt gerendan
lehet ,megnyerni” vagy ,elvesziteni”.Verseny-
z6ink kivétel nélkil ezt a szert rontottak és
a tobbit az elvarasnak megfeleléen teljesi-
tették. Meg kell jegyezniink, hogy ugrasban
és korlaton sokat léptiink elére. Felemas-
korlaton a csapat Osszevont pontszamat
tekintve a 10. helyen tudtunk kezdeni, ami
akar bizakodasra is okot adhatott. Geren-
dan nem tortént mas, mint a versenyzdink
Lelizqultdk” a szélitast. Talajon akrobatika-
ban ott vagyunk, ahol a tobbi nemzet, de a
gimnasztika és a koreografia terén nagyon
le vagyunk maradva. A duplaszuplé kontra
szaltot tobb kolléga is dicsérte, a kozonség
oriasi vastapssal honoralta, de a pontszam
tartalmazza a talaj tobbi részét is, melyben
vannak hianyossagaink.

A valogatott minden tagja koreografiaban
messze el van maradva a nemzetkozi elva-
rastol! Ugrasban fejeztiik be a versenyt, mely
komoly elérelépés a dohai vilagbajnoksag-
hoz képest, hiszen két Jurcsenko duplacsa-
vart is sikeresen bemutattak versenyzgink.
Természetesen reménykedtliink Péter Sara
masodik ugrasaban, mely 100%-ig nem
volt kész, de a kvalifikacié olyan motiva-
ciés tényezd volt, amiért ugy dontottiink,
hogy megprobaljuk elérni a finalét. Végul a
14. helyen, pontszamat tekintve nem sokkal
maradt le a dontérél. Ugyanakkor elmond-

hatjuk, hogy a vilagkupa sorozat tekinteté-
ben szinte mindenki kvalifikaciot szerzett
elétte és szamara nem maradt mas ut, mint
megprobalni a vilagkupakon megszerezni a
kvotat. Ami oromteli tény, hogy mindharom
versenyz6nk, akiket inditottunk 0sszetettben,
atugrotta a kvalifikaciés ponthatart. Név sze-
rinti kvotat az olimpiara pedig a vilagbajnok-
sag legeredményesebb magyar versenyzéje
Kovacs Zsofia (52,432) szerezte meg.

A csapat- és az egyéni eredményekbdl is
egyértelmUen latszik, hogy van fejlédés, de
a vilag gyorsabb, nagyobb Utemben halad
elére és nekiink fel kell venniink a ritmust
ahhoz, ha eredményt akarunk.

Férfi szakdg

A magyar férfi torna 2019-es stuttgarti
vilagbajnoksagon valé szereplését tobb
iranybdl érdemes megvizsgalni.
Visszatekintés

A magyar tornasport komoly hagyomanyok-
kal rendelkezik. Az 1972-es muncheni Olim-
piai Jatékokkal kezd6dott el az eredményes
id6szak, amely az egyszerl sportszeretd ko-
z0nség szamara is felejthetetlen. Miinchen-
ben Magyar Zoltan még ugyan nem nyert,
de mar a csapat tagja volt (és itt a csapatot
akar nagybet(vel is irhatnank). Ehhez az id6-
szakhoz kéthetd Magyar Zoltan, Molnar Imre,
Guczoghy Gyorgy, Kovacs Péter, a 80-as évek
kozepét6l Borkai Zsolt, késébb Supola Zol-
tan, Csollany Szilveszter, majd napjainkban
Hidvégi Vid és Berki Krisztian, akik jelent6s
nemzetkozi eredményeket értek el. Mig a ma-
gyar tornasport fénykoraban az egyéni telje-
sitmények mogott mindig egy nemzetkézileg
jegyzett csapatteljesitmény is megtalalhaté
volt, addig az 1990-es évek kozepétdl ez a
csapatteljesitmény folyamatosan gyenglilt.
Fontos megjegyezni, hogy a torna egyéni tel-
jesitményekbdl Gsszealld csapatsport. Azok-
ban az orszagokban, ahol a csapatépitésre
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koncentraltak, a sportag hosszutavon sike-
res maradt, illetve lett. Hazankban az egyéni
eredmények mellett a szakemberek ugyan
lattak, hogy a hattérben baj van, de érdem-
ben rendkivil kevés hathatos dontés sziile-
tett, hogy a kirakat eredmények mogott egy
hosszutavon fenntarthaté sportag épdljon.
A torna klasszikusai, mint Oroszorszag, USA,
Kina, Japan - természetesen a lélekszamuk-
bél addddan is - meg tudtak 6rizni vezetd
szerepliket Ugy, hogy mindig csapattal in-
dultak, indulhattak. Akadnak azonban olyan
orszagok is, ahol nem ilyen egyértelm( a
helyzet. Nagy-Britannia, amely az 1996-os
olimpian az dsszes sportagat beleértve egy
(1) aranyérmet, majd 2016-ban 27-et szer-
zett, vagy Svajc, amely 24 év utan jutott ki
csapattal az olimpiara, és végzett ott a kilenc
legjobb csapat kozott. Emlithetjiik azonban
Hollandiat is, amely szintén csapattal kva-
lifikalta magat a ridi jatékokra, illetve Bra-
ziliat, amely a hazai rendezésu jatékokra, a
tornasportban is hihetetlen fejlédésen ment
keresztll, és végzett a tiszteletre mélté ha-
todik helyen. Hollandia és Brazilia egyértel-
mUen a feljové nemzetek kozé tartozik,
Ezen nemzetek teljesitményének funda-
mentuma egy nagyon j6l tervezett és szer-
vezett utanpétlas-nevelés és képzés, az
ahhoz tartozd programok, tervek kidolgo-
zasa és betartasa, az utanpotlas és felnétt-
sportban dolgozé magasan képzett edzék
egylttmkddésével. Az eredményességhez
nagyon sok tényezének kell egyszerre tel-
jesllnie, és - féleg a tornasportban - ehhez
sok idére van szlkség. A megfeleld infrast-
ruktura mellett az edzék szakképzése, a
modern verseny- és felmérési rendszerek,
a korosztalyos gyakorlatanyagok dsszealli-
tasa, a korosztalyok megfeleld rendszerbe
sorolasa, az utanpotlaskoru gyerekek moti-
vaciojanak fenntartasa mind olyan feladat,
melyet egy egységben kell kezelni és a le-
hetd legjobban megoldani.

Teljesen vilagos, hogy egy nemzet sporttel-
jesitménye, az adott sportagban leigazolt
versenyz6k szama és nemzetkozi eredmé-
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nyességének alaku-
lasa alapjan itélhetd
meg. Kétségtelen,
hogy e kett6 komoly
hatassal van egy-
masra. Azt is latjuk,
hogy az utanpotlas
folyamatos és magas
szintli képzése elen-
gedhetetlen  annak
érdekében, hogy - ha
kisebb nagyobb el-
térésekkel is, de - ki-
egyensulyozott telje-
sitményt lehessen nyujtani a nemzetkozi
mezényben. A torna sajatossaga, hogy egy
kivalto okra vezetheték vissza a hibak vagy
esések. Valahogy igy van ez az eredmény-
telenséggel is. A valogatott tendencidzus
sikertelensége, rossz dontés, dontések ko-
vetkezménye, ez a sportban hosszabb tavon
pénziigyi gondokat okoz, mely edzéi elvan-
dorlashoz vezethet. Ennek egyenes kovet-
kezménye a kontraszelekcié, ami kétségte-
lendl eredménytelenséget vonz maga utan.
Ez kozép- és hosszutavon csokkené sporto-
L6i létszammal jar, majd folyamatosan rom-
l6 eredményekhez vezet. Abban az estben,
ha még idében felismerik a problémat, na-
gyon valoészinu, hogy tobb korosztaly kiesik
a versengésb6l. Amennyiben nem ismerik
fel, akkor képzett edzék vezetésével, ala-
pos munkaval 10-15 év utan beszélhetiink
Ujra feln6tt eredményekrél. Hazankban a
2024-2028-as olimpia tlnhet elérhetének
csapattal, azonban ehhez a felnétt valoga-
tottban (ha lesz) teljesen mas koncepcidban
és sokkal tobbet kell dolgozni.

Kvalifikdcio

A jelenleg érvényben Lévé kvalifikacios rend-
szerrel tobb szintl bekerulési lehetéség van
az olimpiai jatékokra. Ma mar a csapatok is
két egymas kovetdé évben probalkozhatnak
a részvétellk biztositasaval. A 2018. évi, Do-
haban megrendezett vilagbajnoksagon és a
2019. évi stuttgarti vilagbajnoksagon lehe-
tett csapatkvalifikaciot kiharcolni. A stuttgarti
vilagbajnoksagon az egyéni dsszetett verseny
és a szerenkénti dontés eredmény alapjan
egyéni kvalifikaciot is lehetett szerezni. A
2018 novemberétél 2020. marciusig tarto
id6szakban nyolc vilagkupa versenyt rendez-
nek, melyek 6sszeredménye alapjan szeren-
ként egy tovabbi tornasz szerez jogot az olim-
pian valo részvételre. Az a nemzet is, amely
a 2019-es vilagbajnoksagon mar csapattal
vagy az egyéni Osszetett eredménye alapjan,
vagy a szerenkénti donté soran jogot szerzett
a tokidi részvételre, tovabbi egy tornaszt de-
legalhat az olimpiara. A 2020-as egyéni 0sz-

szetett vilagkupa sorozat alapjan tovabbi 3
versenyz6 keriilhet be. Az utolsd lehet6ség
a részvétel biztositasara a 2020-ban meg-
rendezésre kerllé kontinentalis versenyek.
Esetlinkben az Eurdpa-bajnoksag az,ahonnan
az a 2 legjobb Osszetett eredménnyel végzé
tornasz szerezhet jogot a részvételre, aki még
az el6z6 versenyeken nem kvalifikalta magat.
A kvalifikaciés rendszert lehet jonak vagy
rossznak értékelni. Egy biztos, ha egy nem-
zet csapatot épit, akkor van a legnagyobb
esélye, hogy a leheté legtobb sportoldval
vegyen részt az olimpiai jatékokon.

A 2018-19 vildgversenyek értékelé-
se magyar versenyzék tekintetében

A magyar csapat 2019-hez képest harom
helyet rontva a 23. pozicioban végzett. A
célkitlizést, hogy hazank versenyzéi jogot
szerezzenek a 2020-as olimpiai részvételre,
nem sikerilt elérni.

Berki Krisztian londoni sikere utan még
vallalta volna a részvételt a vilagbajnoksa-
gon, ahol a mar a szerenkénti dontdbe valo
bekeruléssel is lehet6séghez jutott volna,
hogy egy ujabb olimpian szerepelhessen.
A sokéves egyoldalu terhelés kovetkezté-
ben akut vallproblémakkal kiizdé sportolo
azonban az utolsé edzések egyikén ujra
lesériilt. Lehetséges teljesitményérél torté-
né esélylatolgatasba nem mennénk bele. A
2019-es vilagbajnoksagon indulé csapatbdl
két tornasz, Kardos Botond régéta huzé-
dé vall- és hat problémakkal kiizd, Babos
Adam pedig a felkésziilés alatt sériilt meg.
Boncsér Krisztian ifjusagi Eurdépa-bajnoki
bronzérmes tornasz a vilagbajnoksag elétt
szerz6dott a Cirque du Soleil csapataba.
A kiutazo csapatunknak tehat két ifjusagi
sportold és egy olyan tornasz is tagja volt,
aki nem tartozott a felnétt keretbe. Veluk
egylitt még két olyan tornasz alkotta a csa-
patot, akiknek meg volt a lehetéségiik az
olimpiai kvalifikacidra.

Biztatonak nevezhetjiik két fiatal tornaszunk
szereplését. Mészaros Krisztofer és Tomcsa-
nyi Benedek ifjusagi koru sportoldk, akik
egy Uj generacio képviseldi. Koruknak meg-
feleld, jo technikai tudassal és anyagerd-
vel rendelkeznek. Sok lehet6ség és munka
all eléttik. Fontos megemlitenunk, hogy a
csapat tagja volt még Csorvasi Soma, aki a
jelenlegi elnokségi hatarozat alapjan ugyan
nem felnétt kerettag, de az adott helyzetben
sziikség volt ra. Ebbél is latszik, hogy sport-
agunkban sok minden megtorténhet. Ezdton
is koszonet jar azoknak az edzéknek, akik a
szorgalmas, a sportagra alkalmas sportolok-
kal is, és nem csak a jo képességekkel ren-
delkez6 versenyzékkel foglalkoznak.



Edzok irtak

Korkép az Ultimate frizbi sportag nemzetkozi és magyar
helyzetérél a hazai rendezésii felnétt Eurépa-bajnoksag utan

Erdosi Zoltan?, Dr. Kovacs Katalin?

L Elnok, Magyar Repiilé Korong Szovetség; 2 Egyetemi docens, Testnevelési Egyetem, Sportjaték tanszék

... Roviden 0sszegezve, harom év alatt a szabadidosport jellegrol teljes mérték-
ben atallt a szdvetség miikddése az utanpotlas alapii versenysport arculatra ...”

Absztrakt

Az Ultimate frizbi sportag legnagyobb ver-
senye a négyévente megrendezésre keriilé
felnétt Europa-bajnoksag. 2019-ben Ma-
gyarorszag adhatott otthont az eseménynek
néi, férfi és vegyes divizioban. A 24 orszag-
bél érkezett tobb mint 1300 sportoldt a re-
gisztracio soran anonim kérddéiv kitoltésére
kértiik, célunk volt annak vizgsalata, hogy a
jelenlegi felnétt elit mezény milyen médon
ismerkedett meg a sportaggal. Feltételez-
tiik, hogy Nyugat-Eurépaban a sportagban
jellemz6bb az altalanos iskolai sportagi
karrier-kezdet, és a jelenlegi felnétt él-
mezdény tagjainal a rekreacios jelleg mar
hattérbe szorult. Meglepd eredményeket
olvastunk ki a kérdéivekbél, mely arra en-
ged kovetkeztetni, hogy egy tudatos iskolai
sportstratégiaval és korai kivalasztassal
akar a Kelet-eurdépai régiobol is fel lehet
zarkdzni a vilagelithez néhany éven belul.
Ennek jelentéséget az adhat, hogy a sportag
j6 eséllyel palyazik a 2028-as Los Angeles-
is nyari olimpiai debutalasra.

Kulcsszavak: Ultimate frisbee, korai kiva-
lasztas, iskolai testnevelés, rekreacid

Bevezetés

A 20109. évi felnétt Ultimate frizbi Eurdpa-
bajnoksagot a Magyar Repiilé Korong Szo-
vetség rendezhette meg Gy6r varosaban, s
hazai esemény lehetéséget nyujtott a sport-
ag eurdpai helyzetének feltérképezésére. Az
egy évvel ezeldtt megjelent cikklink (erdssi,
Kovacs 2018) folytatasa képpen igyeksziink egy
atfogd képet festeni a kontinensen zajlo
sportagi szakemberképzésr6l és a pilla-
natnyi élvonal sportagi el6képzettségérol.
Jelen cikk alapjaul az Eurdpa-bajnoksag
szervezése soran készitett kérddives felmé-

1. Abra: Ultimate pdlya.
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rés szolgal, s a vizsgalat célja a hosszu tavu
tervezés segitése, amit az indokol, hogy a
sportag jo eséllyel a 2028. évi nyari olimpiai
jatékokon bemutatkozhat, és szovetségiink-
nek nem titkolt célja, hogy az eléttiink allé
szlik évtizedben felzarkdzzunk az olimpiai
kvalifikaciora esélyes nemzetek koze.

Sportag rovid bemutatasa

Az Ultimate frizbi sportag szabalyait meg-
alkotok egyik fé célkitizése volt az abszo-
lut non-kontakt jelleg, ezért nagyon eltér
a tobbi invazids csapatsporttdl. Két hét fés
csapat jatszik egy szazszor harminchét me-
ter nagysagu téglalap alaku fiives palyan. A
tamado csapat pontot szerez, ha az ellenfél
tizennyolc méter mély célzénajaban kapja
el egy jatékosuk a korongot. A koronggal
haladni tilos, csak passzolni szabad azt. A
védé jatékosok nem vehetik el a tamadotol
a korongot, kizarélag a levegbben repiild
passzokat Uthetik le, vagy kaphatjak el. Ha
a korong elhagyja a palyat, foldet ér, vagy
védé kapja el, akkor azonnal fordulnak a
szerepek és a tamadas iranya. A non-kontakt
szabalynak (is) koszonhetéen a sportagat
nemcsak néi és férfi diviziokban lehet (izni,
de kiulon divizionak szamit az un. Mixed,

melyben néi-férfi vegyes csapatok jatszanak
koedukaltan (a palyan lévé hét jatékosbol
4.3 aranyban kell mindkét csapatnak meg-
osztani a néi és férfi jatékosait).

Felndtt Eurépa-bajnoksag,
Gydr, 2019. jalius

A repiild korong sportagak legnagyobb eu-
réopai eseménye a négyévente megrende-
zésre kerulé felnétt Ultimate EB. Gyér va-
rosaban 2019. junius 29. és jalius 6. kozott
24 nemzet 54 csapatanak 1307 sportoldja
vett részt a harom divizié kiizdelmeiben: 15
néi, 20 férfi és 19 mixed. Az EB regisztracids
id6szakaban megkeértiik az 6sszes sportoldt,
hogy anonim online kérdéiviink kitoltésével
segitse monitorozni a jelenlegi kontinen-
talis élmezény. A kérdéivet tobb mint 500
versenyz§ toltotte ki. Az alabbiakban a mi-
xed diviziéban részt vettek valaszait ele-
mezziik. A 19 mixed nemzeti valogatottban
470 jatékos szerepelt, kozuluk 208 kalfoldi
és 24 magyar jatékos altal adott valaszokat
hasonlitjuk Ossze. A kitolt6k aranya (49 %)
okan hangsulyozzuk, hogy kovetkezteté-
seink tendenciakra vonatkoznak, hiszen a
szamok nem felelnek meg egy tudomanyos
kutatas eléirasainak, kovetelményeinek.
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Eredmények
Korosztaly

A hazai szovetség 2016-ban megkezdett
stratégiai terveinek megfeleléen a ma-
gyar szineket egy nagyon fiatal valogatott
képviselte a Mixed divizidban. A teljes me-
z6ny atlagéletkora 26,5 év volt, mig a ma-
gyar csapaté minddssze 18,8 év. A hazai
Jfiatalitds™sal a kimondott cél volt az utolso
harom helyezés elkerilése volt. A példatla-
nul nagy életkori (és rutinbeli) kilonbségek
ellenére a kitlzott célt sikerult tulteljesi-
teni: a magyar valogatott négy ellenfelet
megelézve a 15. helyen végzett.

25 év atlag alatt is csak Szlovéniat talaljuk,
mig 30 év atlag felett és/vagy kdzvetlen ko-
zelében van Svédorszag, Svajc, Oroszorszag,
Csehorszag, Fehéroroszorszag, Norvégia.

A kelet-europai régié (Lengyelorszag, Cseh-
orszag, Szlovakia, Szlovénia, Horvatorszag,
Szerbia) utanpotlas-nevelési és szakember-
képzési rutinjat mar korabban megismertuk,
mivel az eurdpai szovetség versenyrend-
szerében mind felnétt, mind utanpoétlas
szinten szoros kapcsolat van a szovetsé-
gek kozott. A régioban sehol nincs sportagi
szakedz6 képzés, és a nemzeti szovetségek
meég nem szabalyoztak a szakemberképzés
bemeneti kdvetelményeit. A gyakorlatban
sportagi multtal rendelkezé (legtobbszor
meég aktiv) sportolok ,toboroznak” fiatal ja-
tékosokat iskolakban, és szabadid6sport
jelleggel tartanak edzéseket, sportfoglalko-
zasokat - sportszakmai felugyelet nélkil. A
kérdéivinkkel arra voltunk kivancsiak, hogy
a nyugat-eurdpai rivalisaink hol tartanak
régidnkhoz képest a korai kivalasztasban és
a pedagogusok bevonasaban.

Az eurépai felndtt valogatott jatékosok
sportagi maltja

A kualfoldi sportoldk esetében rekreacids
jellegre utalnak a szamok: az altalanos és
kozépiskolai kezdés egyuttesen sem éri el
a teljes merités egyharmadat, mig a magyar
valogatottnal az altalanos iskolai kezdés
onmagaban meghaladja az 6tven szazalé-
kot! Tovabb élesiti a képet, hogy megvizs-
galtuk azt a két kategdriat, ami nem tukrozi
egyértelmien, hogy hany éves korban ta-
lalkozott a jatékos a sportaggal. A valaszok
alapjan ,egyesiiletben” valaszt adok atlag
kora 19,2, mig ,bardtokkal” valaszt addk at-
lag kora 18,8 év volt, mikor elészor jatszot-
tak a sportagat.

Beszédes adat, hogy mig a kulféldi valasz-
adok atlagban 19 évesen jatszottak elészor
a sportagat, addig a magyar valogatott
keret esetében ez 15 éves korban tortént
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meg atlagosan. Erdekesség tovabba, hogy
az egyes valaszok nem mutatnak tenden-
ciat nemzetenként: 18 nemzetbél érkeztek
valaszok, s ebbél 17 nemzet jatékosa jelol-
te meg az egyetemi kezdést, és 14 nemzet
sportoloja a kozépiskolai kezdést.

Szakemberek, edzok

Az alabbiakban a ,Hdny edzdd volt eddig?” és
az Eddigi edzdid kéziil mennyi volt testneveld
tandr?” kérdésekre kapott valaszokat és 6sz-
szefliggéseket elemezziik.

A 208 kiilfoldi sportold atlagosan 3,9 edzét
irt valaszként eddigi sportoloi palyafutasa
soran, mely palyafutas atlagosan 8,3 év a
valaszadok korében..

Mig a nemzetkdzi mezényben egy sporto-
6 atlagosan kozel négy edz6t nevez meg
karrierje soran, de atlagosan kevesebb mint
egy koziluk testneveld, addig a magyar
szOvetség szabalyzatai - egyedllalld mo-
don - kotelez6vé teszik az egyesiiletekben
a testnevelék alkalmazasat. (A szOvetség
egyik f6 stratégiai alapja, hogy a mindenna-

pos testnevelés lehetdségeit kihasznalando
a pedagogusokat bevonjuk az egyesiileti
munkaba.) Mindehhez még hozza tehetjlk,
hogy mig szamos kilféldi nemzeti valo-
gatottat is szakképesités nélkili jatékos-
edzék iranyitanak, addig a magyar sportagi
szabalyzatok értelmében a magyar utan-
potlas- és feln6tt valogatottak mellett kiza-
rélag diplomas szakedzék és/vagy testneve-
L6k dolgozhatnak szbvetségi edzéként vagy
kapitanyként, a szovetség licencképzésének
elvégzése utan.

Fenti valaszokbol az a kép rajzolddik ki egész
Eurdépa szerte, melyet az elmult évtizedek-
ben csak a sajat kelet-eurdpai régidnkban
tapasztaltunk. Vagyis a jelenlegi felnétt él-
mezdényt Nyugat-Eurdpaban is a szabadidé-
és/vagy egyetemi sport klubok biztositjak;
egész Eurdpaban elsék kozott éplilhet fel
Magyarorszagon olyan sportagi iskolai- és
diaksport rendszer, mely kitermeli a felnétt
nemzeti valogatott csapatanak magjat. Ezt a
hipotézist tamasztjak ala az Ultimate karrier
el6tti és alatti egyéb sportszokasokra vonat-
kozé kérdésre adott valaszok is.



Sportoléi malt

Az alabbiakban a ,Sportoltdl-e, és ha igen, mit
Ultimate karriered eldtt egyestileti szinten?” és
a ,Sportolsz-e Ultimate karriereddel pdrhuza-
mosan, és ha igen, mit?” kérdésekre kapott
valaszokat és 0sszefliggéseket elemezziik.
A 208 kulfoldi valaszadé kozil 185 sportolt
versenyszerlien mas sportagban Ultimate
karrierje elétt, hetvenkét sportoléd az Ul-
timate karrierje mellett is (z mas sportot
versenyszerden.

A valaszaddk 89 %-a mas sportagakbol tért
at Eurdépa-szerte.

Kozullk sokan (35%) még a sportagi karri-
erjik alatt is Gznek mas sportokat, és nem-
zetenkénti Osszehasonlitasban sem lattunk
kiugro tendenciakat a sportagak megoszla-
saban.

A magyar valogatott esetében ezek az ara-
nyok egészen masok: a 24 tagu magyar va-
logatott keret kevesebb mint fele verseny-
zett egyesileti szinten mas sportagban
Ultimate karrierje elétt, s kozulik minddsz-
sze kett6 folytatta ezt az Ultimate mellett.

Kovetkeztetések

Az Ot kérdésre adott valaszok alapjan talan
tulzas nélkil beszélhetlink az Ultimate rek-
reaciés alapjairél az egész kontinensen. A
legtobben egyetemen, vagy felnétt korban
baratok, esetleg egyesiiletek révén ismer-
ték meg az Ultimate-et. Kiilonb6z6 okokbdl
harom, négy vagy akar tobb edzét is ,elfo-
gyasztanak” karrierjik soran, akik kozott
azonban legritkabb esetben van diplomas
sport szakembert. S a valaszokbédl arra is
kovetkeztethetiink, hogy a mas sportagban
megszerzett mozgasos-, edzés- és verseny-
tapasztalatok hozzajarulnak az Ultimate
valogatottsag szintjére jutashoz.

Az eur6pai és a magyar Ut

A fentiekben elemzett kérddivbél lathatjuk,
hogy a jelenlegi felndtt europai élmezény
meég rekreacios alapokon épilt fel. Ezek az
adatok minket arra sarkalnak, hogy részlete-
sebben megvizsgaljuk az eurdpai szakember-
képzés és utanpdtlas-nevelés jelenlegi hely-
zetét.

Az eredmény a fentiek olvasataban mar
nem is meglepd: az eurdpai szovetségnek
nincs edzdi licencszabalyzata. Sem a klub,
sem a nemzetek kozotti versenyeken nincs
feltételhez kotve az edz6i stab kijelolése,
amint az mas sportagakban megszokott és
kotelez6.Ugyan az eurdpai szovetség harom
éve megkezdett egy edzéképz6 programot
(Train the Trainer Camp), am ennek sem be-
meneti feltétele, sem zaro vizsgaja nincsen.
Jelenleg az U17-es korosztaly a legalsébb
szint a kontinentalis versenyrendszerben.
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5. Abra: A 208 kilfdldl sportols vilasza a Ultimate mellett dzétt sportdgak?
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A sportagvalasztas korosztalyat tekintve
értheté modon ugyancsak hianyzik az euro-
pai szOvetség atigazolasi és/vagy igazolasi
szabalyzata, mely segithetné az utanpotlas-
neveléssel érdemben foglalkozd egyesiile-
teket. Azt is meg kellett allapitanunk, hogy
az europai szovetség nem tart kapcsolatot
eurdpai szakmai erny@szervezetekkel (pl.
EUSA), ami arra utal, hogy a Vilagszovet-
séggel ellentétben az eurdpai szovetség
nem - feltétlenul - torekszik a sportag
olimpiai szereplésére. (A Vilagszovetséggel
ellentétben az eurdpai szovetség egyeldre
nem foglalkozik a birdképzés kérdéskorével
sem. A Nemzetkozi Olimpiai Bizottsag ajan-
lasara a Vilagszdvetség mar egyes kiemelt
versenyeken - VB, Vilagjatékok - alkalmaz

un. Observereket. Mig az eurdpai szovetség
ragaszkodik a ,self-refereeing” szisztémahoz,
és tovabbra is csak a jatékosokra bizza a
szabalyok betartatasat.)

Osszegezve, az eurdpai szovetség - beval-
lottan - nem kivanja 0sztondzni az egyes
nemzeti szovetségeket a rekreacios jellegtél
a versenysport iranyaba valoé elmozdulasra.
S mivel a legtobb nemzeti szovetség vezet6-
ségeiben jelenleg is aktiv sportolék vannak,
a legtébb esetben Ok maguk nem kivanjak
a nehezebbnek tind utat valasztani (admi-
nisztracios teendék, mikodési koltségek no-
velése, nemzeten bellili ,pozicidharc”).

A fenti europai rekreacios tendenciakkal
szemben 2016-ban alakitotta at a hazai
utanpotlas bazisépités rendszerét a magyar
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szovetség. Sportszakemberek kezébe ke-
rult az iranyitas, szakitva az addigi rutinnal,
mely a (szabadidés jellegU) eurdpai gyakor-
lat kritika nélkdli atvételét jelentette. Az
iskolai testnevelés és a testneveld tanarok
felé fordult a szovetség. Az eltelt harom év-
ben tobb mint 500 pedagdgus végezte el
az Oktatasi Hivatal altal akkreditalt 45 6ras
tovabbképzést, a sportag oktatasmodszer-
tanarél. A szovetség kiemelt jelentéségu
versenyévé emelte a Diakolimpiat, melyen
évrél évre novekvé szamban vesznek részt
az iskolak és diakok. (Az idei tanévben ez
a szam megkozeliti a 2000 diakot.) A sz6-
vetség edzdi licencszabalyzata feltételil
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szabja a testneveld tanari diplomat, korosz-
talyos csapat esetén a sportoktato végzett-
séget. Az igazolas és atigazolasi szabalyzat
nevelési koltség megfizetéséhez koti az at-
igazolast, ezzel védve az iskolai egyesuletek
testnevel6-edz6inek munkajat, motivaci-
0jat. Rdviden dsszegezve, harom év alatt a
szabadiddsport jellegrél teljes mértékben
atallt a szovetség miikodése az utanpotlas
alapu versenysport arculatra.

igéretes jovo

A fentiekben a sportag felnétt élmezényé-
rél és a nyar eleji felnétt EB-rél irtunk. A
maogottiink hagyott harom év korosztalyos

eredményeit szintén volt alkalmunk idén
lemérni a gyakorlatban. Augusztusban Len-
gyelorszag adott otthont az U20 és U1l7
korosztalyos EB-nek, ahol elsé alkalommal
vett részt (mindjart ketté) magyar csapat.
U20-ban a mixed divizidban negyedik, mig
U17 lany divizioban masodik helyen végez-
tek fiataljaink. Az egész eurdpai kozosséget
meglepd magyar siker minket arra szton-
z0tt, hogy a fentiek folytatasaként meg-
vizsgaljuk: a kontinens mely nemzetei és
milyen modszereket alkalmazva jarnak élen
az utanpdtlas-nevelés terén. Az eredménye-
ket kovetkezd cikkiinkben tessziik kozzé.
Jelen cikkiink zarasaként azt a reményteli
feltételezéslinket jegyezziik le, hogy a hazai
korai kivalasztassal éppen akkora érhetlink
el felnétt korosztalyban sikereket,amikor az
olimpiai debiitalas okan az amerikai, auszt-
ral és azsiai példat kovetve a sportag vég-
érvényesen attér a rekreaciordl a verseny-
sport vilagaba Eurdpaban is.

Forrasok

e Erdési, Z., Dr. Kovacs, K. (2018) Korkép
az ultimate frizbi sportag magyar és
nemzetkozi allapotarél a hazai rende-
zésU felnétt Eurdpa-bajnoksag elétt.
Magyar Edzék, Budapest, (4) 54-56.

e www.wfdforg

e www.mrksz.hu

¢ www.mdsz.hu

*  www.ultimatefederation.eu




Sportpszichologia

Pszichoportré Nagy Eniké (sport)pszichologusrol

Szekeres Istvan

A magyar sportban évtizedek dta ismert,
és egyre fajsulyosabba valik a pszicholo-
gia szerepe. Szabo Bence a kard egyéniben
aratott olimpiai gy6zelme (Barcelona 1992)
utan mar hivatkozott arra, hogy a felkészi-
lését sportpszichologus is segitette.

Abban az évben kezdte Nagy Eniké a pszi-
chologiai tanulmanyait Debrecenben.

Hogy sport-szakpszichologus lett, arra a
tanulmanyi és az életdtja is 0sztonodzte. A
specialis motivaltsaga révén.

Tizenhat éves korara végigélte a tehetséges-
nek kikialtott, de a palyafutasat sulyos sérii-
lés miatt befejezd sportold életét. Foldrajz-
testnevelés szakos tanarként egy idé utan a
sporttehetségekkel valé munka toltétte ki az
életét, testneveléként, edz6ként. Megérez-
vén azt, hogy a fizikai felkészitésnek vannak
hatarai, a mentalis fejlesztés szerepe egyre
fontosabba valt a mindennapi munkajaban,
akkor jelentkezett pszicholdgus szakra. A
diploma megszerzése utan iskolapszicho-
légusként dolgozott sport- zenei és mate-
matikai tehetségekkel. Szivesen vett részt
a tehetségkutatas, a tehetségmeghatarozas
témajaban indult kutatdsokban, tartott tré-
ningeket, eléadasokat sziiléknek, edzéknek.
Sportpszicholégusi szakvégzettsége idején
mar labdarigé-akadémian dolgozott Nyir-
egyhazan (és tobb sportagban készitett fel
egyéni versenyzOket és csapatokat a profi
versenyzésre).

A Nyiregyhdzan indult akadémian, az akkori
vezet6k biztatasara elkezdte a fiatalok és a
labdarugdedzék életébe beépiteni a pszi-
cholégiai gondolkodast és gyakorlatot. Nem-
igen allt elétte kovetendé minta, ezért sok
mindent a napi munkaban tanult meg. Talan
egyedllallé volt akkoriban az orszagban,
hogy csoportot vezetett az akadémia edzdi-
nek, és hogy a fiatal jatékosok szivesen jar-
tak az egyéni tanacsadasara, gondolkodtak a
labdarugasrol, dnmagukroél kicsit masképpen.
A felnéttsport kdzege teljes embert kivan, igy
amikor lehetésége volt féallasban felnéttcsa-
pat mellett dolgozni, nem engedte el a fel-
kérést. A lehet6ség igazi kihivas volt, minden
edzésen, minden bajnoki mérkézésen, edzéta-
borban ott lenni, egy férfias vilagban dolgoz-
ni, sok mindenre megtanitja a szakembert is.

LAz én munkdm a hdttérben zaj-
lik - mondja a futballban vdllalt
szerepérél. - Kisérem a csa-
patot, a jdtékost, a versenyzdt,
edzét, remélhetéleg legtobbszor
a sikeres versenyzésig, de az
0rom pillanatdban szeretek hdt-
térben maradni. A sportold, az
edzé és én tudjuk, min mentiink
keresztiil a felkésziilés sordn, a
boldogsdguk elegendé erét ad
a tovdbbi munkdhoz. A gyézelmi
diadal azonban, ugy gondolom,
csak Gket illeti meg, ott mdr
nincs helyem, marad az aldzat.”
Ezzel indokolja, de nem pa-
naszként, hanem tényszeruen,
hogy miért is tudunk olyan ke-
veset réla.

Néha azonban eljatszik a gon-
dolattal, hogy az utcan sétalé
emberek gondolnak-e, hogy
két bajnoki arany és egy ezlist-
érem van a tarsolyaban labda-
rugé NB 11-bél. (A 2013-14-es
idényben a Nyiregyhaza Spartacus FC bajnok
lett az NB Il Keleti csoportjaban. Az volt a
palyafutasaban az elsé felnétt futballsiker. A
2016-17-es bajnoksagban a Balmazujvarosi
FC-vel jutott fel az NB I-be. 2017 8sze viszont
mar az MTK Budapest FC szakember team-
jében talalta.) Ma mar alig van olyan csapat
a masodosztalyban, amelynek egy-két jaté-
kosaval nem dolgozott volna. Nevetve mond-
ja, sajnalja, hogy nem tudja hany NB |-es és
NB IlI-es mérkézése van hivatalosan, amikor
a lelaton nem nézéként lldogélt. Termé-
szetesen vannak mas sportagakban is szép
sikerek, amelyben szerepe van, de visszaté-
riink a labdarugashoz: Nyiregyhaza, Balmaz-
Ujvaros, MTK, amatérvalogatott. Azt, hogy a
sportpszicholdgus is tud nyomott hagyni, azt
emlékezetes bejegyzés igazolja az egyik klub
honlapjan: ,A sziiletésnapjdt iinnepli labdaru-
gocsapatunk pszicholdgusa, Nagy Enikd. A kivd-
16 Oltdz6i mordl és remek csapategység egyik f6
letéteményesét Isten éltesse sokdig!”

Csak egy ideig éltette ott. Az edz6cserével
egyiitt kicserélédott a team is. O maga ezt
természetesnek tartja. Marmint lelkileg.

Mert a vezetéedzék nem szeretik 6rokolni,
inkabb maguk alakitjak ki a sajat stabjukat.

Egészen mas fejezetet irt a palyafutasaban,
amikor valdsagos fejezetet irt dr. Hegedis
Csaba birkézétankonyvébe.

Erdemes felidézni a Tuskiraly szavait:
LNagyon jo referencidkat kaptam a sport-
szakpszichologus Nagy Enikdrél, aki tobb éve
gyakorld sportpszicholégusként dolgozott. Ot
kértem fel tdrsszerzének a pszicholdgiai feje-
zet megirdsdra. Tudtam rdla, hogy kiizddsport-
tal még nem foglalkozott. De azt gondoltam:
anndl jobb. Fedezze fel friss szemmel a birkd-
zds dsszetett vildgdt. A beszélgetéseink sordn
nyitott volt a sportdgrol kapott informdcidkra,
és ldtszott, hogy mindinkdbb megfogja a téma.
Amikor aztdn a kéziratdt olvastam, egyfolytd-
ban az az érzésem volt, hogy a felidézett szi-
tudcidkat, dilemmadkat és kétségeket magam is
dtéltem. Versenyzdéként, majd szévetségi kapi-
tdnykeént, a versenyzéimen keresztiil.

A klinikai pszichologus gydgyit, a sportpszi-
choldgus ,tanit’, fejleszt, segit. Nem gy fordu-
lunk hozzd, mint az orvoshoz, amikor példdul
fdjdalmat érziink, amelyet 6 aztdn kezeléssel,
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gyogyszerrel megsziintet. A sportpszichold-
gushoz nem azzal kell segitségért menni, hogy
a hét végén versenyem lesz, és most erés szo-
rongdst érzek, nem tudom, miért. A szakember
ugyanis azzal segit, és az nem Otperces vizs-
gdlat, hogy megismeri a sportold személyisé-
gét, majd rdvezeti arra, hogy 6 is alaposabban
megismerje 6nmagdt.”

Nagy Eniké a fejezetben igen arnyaltan és
meggyézéen mutatta meg az egyittmu-
kodés lényegét: ,A pszicholdgus a verseny
helyszinén ldtszélag mdr nem tud segiteni.
Ldtszdlag. Nem mindig a kiizdelem menetét
figyeli, il a leldton és mds dsszefiiggéseket
keres. A sportolé szemével is ldt a szényeg
szélén. Tudja, hogy kinek a biztatdsdt keresi
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a versenyzd, ismeri a verseny-
z6vel megbeszélt aprd jeleket.
A mérkézések kozben jelen tud
lenni. A ldtottakat visszacsatolja
a versenyzdének. Megerdésiti a jol
mUkoddé mentdlis folyamatokat,
és kdzosen a sportoldval, élesiti
a vdltoztatds irdnydt. A verseny-
z6ben megerdsédd kompeten-
cia, kontrollérzés segit a legjobb
teljesitmény megvaldsuldsdban.
A személyes jelenléte a kedve-
z0 lélektani helyzet kialakitdsat
biztositja. A tanuldsi folyamat
akkor igazdn eredményes, ha
a sportolé sajdt kozegében
monitorozhatd. Nem a fliggd-
ség kialakitdsa a cél! A birkdézo
megtanulja az onmonitorozdst,
a redlis dnértékelést, 6nmaga
megerdsitését. A kiilsé kontroll
folyamatos  dthelyezésével a
birkézo beépiti a felkésziilésébe
a pszicholdgiai készségeket. Igy
késébb a szakember jelenléte
mdr csokkenhet.”

A futballmeccseken sem min-
dig a labda utjat kovette. Az
egyént figyelte a mérkézésszituaciokban, a
csapattag reakcioit a kdzosség nézépontja-
bél.

Felidéz egy esetet, természetesen név nél-
kil, mert az ,orvosi” titok fogalma itt is lé-
tezik. Hosszu kihagyas utan visszatérében
volt az egyik jatékos, és annak megvan a
maga menete: csereként all be, majd egyre
hosszabb id6t tolt a palyan. llyenkor fizika-
ilag mar jol érzi magat a futballista, elfo-
gadja, hogy a mérkézés terheléshez is fo-
lyamatosan lehet hozzaszokni. De a csatar
az els6 perctdl csak a gélban tudja mérni
a teljesitményét. Ilyenkor a sportpszicholo-
gus tirelemre inti a jatékost. Megtervezik
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a hatralévé mérkézéseket, hogyan szokja
a kozeget, félév utan hogyan keriljon ujra
nagyon kiélezett helyzetekbe, hogyan tud-
jon egyetlen mozdulattal mérkézéseket
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lgloi Mihaly emlékév

»A rendszer Igléi nélkiil nem mikodott volna”
- beszélgetés Dr. Torok Janossal

Vincze Szabolcs

Atizenhatszoros orszagos bajnok hosszutav-
futd, Torok Janos volt az utolsé magyar spor-
tolo, akinek edzéseit 1978 és 1980 kozott a
legendas Igloi Mihaly iranyitotta. A Magyar
Edz6k Tarsasaganak mesélt a ,Ndci bdcival”
eltoltott idészakrol, a kozos munkardl, a le-
velezéslikrél és a személyes talalkozoikrol.

- A hetvenes években még nem lehetett leirni
sem Igléi Mihdly nevét. On akkoriban mennyit
tudott rola?

Egy fatum volt az Oreg. En jél ismertem |ha-
ros Sandort, Rézsavolgyi Istvant és Tabori
Laszlot is, mivel 1955-ben a tornaterem 6lto-
z6jének falan ott logott az Ujsagbdl kivagott
fényképlik, és mindenkinek tudnia kellett, mi-
kor futottak a vilagcsucsokat. Akkor még nem
tudtam, hogy ezekhez a nagy emberekhez ne-
kem egyszer sportoléként is kozom lesz.

- Az 0n edzéseit egy ideig Rozsavolgyi irdnyi-
totta. Hogyanismerkedett meg vele?

Tizenot évesen kezdtem volna atletizalni, de
a Budapesti Honvéd szakosztalyvezet6je azt
mondta, j0jjek vissza akkor, ha kijavitottam a
kettes oroszomat... Neki kdszonhetéen egy
évvel késébb tudtam csak elkezdeni Patkai
Laszlo iranyitasaval, de mar akkor is nagyon
onfeju ember voltam, ezért tizenhét évesen
egyediil edzettem masfél honapot. Tizenki-
lenc évesen aztan atadott Rdzsavolgyinek.

- Akkor nyilvdn sokat hallott Igléirdl is.

A nevét valdban sokat hallottam, a futok
sokszor beszéltek rola. De csak 1974-ben
ismertem meg személyesen, mikor egy Uj-
vidéki utcai futéversenyre mentink. Akkori-
ban mar Ujsagiréként is dolgozgattam, és a
hotel portajan jeleztem, szeretnék beszélni
azott él6 iréval, Zilahy Lajossal, aki arra vart,
hatra rehabilitaljak és beengedik Magyaror-
szagra. Sajnos éppen vidéken tartézkodott,
de hallva a magyar beszédet, megszolitott
minket egy ott allé masik ember, és kérdez-
te, hogy mi is magyar futok vagyunk-e? Mint
kiderdilt, 6 volt Igloi Mihaly.

- Felismerte?

Els6re nem, akkor talalkoztam vele elészor,
de a bemutatkozast kévetéen hajnal egyig
beszélgettiink a szobamban az edzésmad-
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szertanrdl, emlékszem, egy selyempapirra
irt mindent és ugy magyarazott.

- Mikor és hogyan lett az edzdje az akkor Go-
rogorszdgban élé Igloi Mihdly?

Akkoriban mar egyedil edzettem, mint
mondtam, elég onfejld voltam, de nem ban-
tottak emiatt, mert orszagos bajnoksagi ci-
meket nyertem. Aztan 1978-ban Igloi egy-
szer csak megjelent a Honvéd-palyan, mert
akkor mar beengedték az orszagba harom
hétre. Megtudtam, hogy Spiriev Bozsidar és
felesége beszélni akar vele, ezért meghivat-
tam magam hozzajuk én is, és beszélgetés
kdzben megkértem, hajlandé lenne-e edzeé-
seket tartani nekem.

- Akkor mdr jo eredményei voltak. Miért akart
vele dolgozni?

Szerettem volna kiprobalni. Rézsavélgyivel
addigra mar kétszer is szakitottam, mert
ezerotszazon nem léptiink elére ugy, ahogy
szerettem volna. Ezért meg is haragudott
ram, a hetvendtddik sziiletésnapjan el is
mondta nekem.

- Igloi gyorsan igent mondott?

Akkor mar harminckét éves voltam, oreg-
nek szamitottam a sportban, sok minden
volt mar mogottem. De azt felelte, semmi
akadalya, de akkor masnap reggel fussak
harminc darab szaz métert, utana pedig hu-
szonnyolc kétszazat. Jo, a pontos mennyi-
ségre nem emlékszem, csak arra, hogy 6ri-
asi szamok repkedtek a levegében, és nem
voltam hozzaszokva, hogy reggel tizenhat
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kilométert fussak. Kapkodtam is rendesen a
levegét. Délutanonként pedig levezette az
edzéseimet a Honvéd-palyan, vagy ha kel-
lett, bementiink a négyszazas satorba.

- Milyen volt vele egyiitt dolgozni?

En labujjhegyen futottam, kénnyl lépt
voltam, ha mondhatok ilyet. A k6z6s munka
azzal kezd6détt, hogy az Oreg ram szélt, ne
igy csinaljam, a kezemet vegyem el a testem
mell6l, a konydokdmet hagyjam kint, majd
konnyd, puha lépésekkel a felére vegyem
vissza a lépéshosszaimat. Azonnal megcsi-
naltam, de furcsan néztek ram a tobbiek,
hogy mégis mit csinalok? Azokat a kilo-
méterszamokat, résztavokat nem lehetett
volna masképp megcsinalni. Fedett palyan
sem tetszett neki, amit csinalok, pedig ak-
kor mar voltak j6 eredményeim, orszagos
bajnoki cimeim. Oriasi munka volt, de szép
lassan beleszoktam. Az utolso héten egy ki-
csit kiengedett, és 8:03.3-mal megnyertem
a haromezer méteres fedett palyas orszagos
bajnoksagot. Amig itt volt, minden délutan
tartott nekem egy két-harom 6ras edzést.

- Es hogyan folytattdk a munkdt, amikor Igléi
visszatért Gorogorszdgba?

Megbeszéltik, hogy levélben kildi majd az
edzésterveket, telefonon pedig atbeszéljuk.
Egy honapig rendesen jottek is a levelek,
telefonon pontositottunk, én pedig meg-
nyertem a mezei orszagos bajnoksagot. A
levelek viszont elkezdtek csuszni, négy-ot
nap helyett két-harom hét alatt érkeztek

meg, mint kidertlt, a hazai elharitas elkez-
dett foglalkozni vele, hiszen a levelek tele
voltak érthetetlen szam- és bettihalmazzal,
amit még egy atlétaedzé sem biztos, hogy
megértett volna. De mivel mar aprilis-ma-
jus volt, és jottek a versenyek, nekem idé-
ben kellettek volna az edzéstervek, ezért az
ové alapjan végul én csinaltam meg &ket.
Kétszaz kilométeres heteket futottam rész-
tavban, négynaponta versenyeztem, j6 ered-
ményeket hoztam. Igléi visszatért 1979-ben
és 1980-ban is, akkor mar hozott magaval
gorog atlétakat, igy minden évben szemé-
lyesen is talalkoztunk. Az 1979-es évem vi-
szont allamvizsga és sérulés miatt elszallt.
Ki akartam menni hozza Gordgorszagba
edzétaborozni, meg is szereztem hozza
minden engedélyt, de az utolso elétti napon
6 mondta le, valészinlleg nem engedélyez-
ték neki, hogy én is ott legyek. Ez egy kicsit
sziven Utott.

- Meg is szakadt a kozos munka Igldival?

Nem, mert utana még egyszer felszivtam
magam, nagyon meg akartam futni az orsza-
gos csucsot haromezren. Mondjuk az utolsé
hét iszonyu nehéz volt. Nekem egyediil kel-
lett futnom, nem volt itthon senki, aki se-
gitsen. Az utols6 id6re futasnal mar nagyon
faradt voltam, leliltem a dobodkornél, és be-
csapottnak éreztem magam. Ekkor odajott
hozzam Rudolf Erika magasugro, mutatta a
labat, amit akkor mutottek, és hozzatette,
hogy mar alig varja, hogy végre dolgozhas-
son. Nagyon elszégyelltem magam, hogy
mikdzben & mindent megtesz, hogy ujra
edzhessen, én itt nyavalygok, pedig semmi
bajom sincs. Felalltam, végigcsinaltam az
edzést és a cslcs is meglett. Megcsinaltuk
az Oreggel, akit ekkor rehabilitaltak.

- Hogy értve?

Az 1980. februari fedett palyas orszagos
bajnoksag utan hosszu idé 6ta elészor je-
lenhetett meg a neve a Népsportban, mint
az edz6m, pedig akkor mar harmadik éve
egyutt dolgoztunk. Utana viszont tényleg
abbahagytam a futast, oreg is voltam, jogasz
és Ujsagiro, és Naci bacsival is megszakadt
a kapcsolatom, ami a leirt edzéstervekben
és az elért eredményekben manifesztalodik.
- Van hidnyérzete?

Csak az, amit 6 is mondott, hogy mi lett
volna, ha nem harminckét évesen vesz at,
hanem korabban. Az 6 edzéstervét nem
konnyl végigcsinalni, az egész leginkabb
mentalis kérdés, hogy birom-e egyedil, ra
tudom-e venni magam. En ra tudtam, ezért
is mikodott.

- Milyen ember volt Igloi Mihdly?
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Szuggesztiv, karizmatikus és bolcs. Egyszer
mondtam neki, hogy Naci bacsi, nagyon fa-
radt vagyok, erre 6 csak felnézett az égre, és
annyit mondott, csinalni kell, mert halalunk
utan, odalent nagyon sok sotét éjszaka var
rank. Ennek a torténetnek az volt a folytata-
sa, hogy 1998-ban, a halala elétt bejartam

hozza a kérhazba, és mondtam neki, Naci
ba, maga szerint mi lesz veliink, ha meg-
halunk? Azt valaszolta, eltemetnek minket,
és az [télet Napjan majd feltdmadunk. Erre
meséltem neki Raymond Moody konyvérél,
ami a klinikai halalbdl visszajott emberek-
rél szol, és amely szerint a halal utan a lélek
azonnal talalkozik Jézussal. Az Oreg megint
felnézett az égre, és hitetlenkedve mondta:
ez csak sztori! Sztori! Mondtam is neki, egy-
szer majd odaat talalkozunk, és akkor majd
megbeszéljiik. Jépofa, humoros ember volt,
olyan tekintéllyel és tudassal, hogy még én,
a makacs tanitvanya sem mertem neki visz-
szadumalni.

- Konnyen elsajdtitotta a modszerét?
Bar atlathatatlannak tiint, én konnyen ki-

igazodtam rajta, mar csak azért is, mert
Rézsavolgyinek is hasonlé volt, nala volt
alkalmam beletanulni, hiszen a rovidité-
seket mar az Otvenes években kitalalta az
Oreg. Nekem az a véleményem, hogy nem
lehet egy az egyben lemasolni ezt a mod-
szert. Ha odaadom valakinek, biztosan nem
tudja végigcsinalni, belerokkan és nem ér el
eredményt. Egy darabig menni fog a dolog,
de egy id6 utan dontési helyzetbe keril az
ember, és nem lesz mogotte a gondolatisag,
amihez kellett maga Igléi. 0 ,/gldiul” tudott,
én pedig , T6rok Janosul”, mindenkinek meg-
van a sajat rendszere. Az Igloi-rendszer Igléi
nélkil nem mukodott volna. Az eszkoztarat
felhasznaltam, de neklink megvolt a szemé-
lyes kapcsolatunk, ami megint mas.

- Es az dridsi terhelést hogy birta?

Megcsinaltam, amit kért, és éreztem is a
hatasat, de olyan faradtsag volt rajtam fo-
lyamatosan, hogy szerintem akkoriban egy
ovodas gyerek is leelézott volna. Az adapta-
cids kiiszob hat-nyolc hét volt, ennyi kellett,
hogy atalljon a szervezet. Addig az ember

ugy érzi, nem birja el azt a rengeteg mun-
kat, de utana a teljesitmény néni és a forma
javulni kezd. A szervezet mindenhez hozza-
szokik. Egyébként késébb volt egy tanitva-
nyom, aki elkezdte, de csak két és fél hétig
birta, utana abbahagyta.

- Mi az,amiben mds volt Igloi mddszere?

Sok ut vezet Romaba, az 6vé egy kemény
iram-alloképességi munka volt, ebben hitt,
ezt tudta nagyon jol. De 6 is folyamatosan
fejlédott, az én edzésadagom példaul mar
a dupldja volt annak, amit Rézsavolgyi az
Otvenes években elvégzett. Rdzsavolgyi
1960-as edzésnaplojaban példaul aprilisig
nem is volt idére futas. Kulcsszavak voltak,
példaul ,konnyi lendiiletes”, ,lendiiletes”,
Lerés lendiiletes”, ,erds lendiiletes fokozd” és
Jteljes ereji” futas. Ugyanez a gyors futasok-
nal, és mindenkinek maganak kellett ezt le-
forditani, a gyors példaul nem azt jelentette,
hogy sebesebben kellett futni, hanem hogy
rovidebb legyen a lépéshossz. Vagy a ,friss”
kifejezés nala gyorsabb indulast jelentett.

- Nyitott ember volt?

Lehetett vele szakmailag is beszélgetni.
Egyszer mondtam neki, hogy Naci bacsi, ezt
a napi kétszer tizenhat kilométert egysze-
ribben is le lehetne futni, miért kell ezt az
iram-alloképességi munkat megcsinalni?
Miért nem lehet négy perces kilométerekkel
lefutni? Azt valaszolta, hogy jol gondolom,
de miben mas az az alloképesség, amit ez
az edzésprogram adna? Es igaza volt. Hitt a
rovidebb, de gyorsabb tavokban, mert olyan
faradt nem lehet az ember, hogy kétszaz
métert ne tudjon gyorsan lefutni. Szerintem
egyébként itt voltak a problémak a sziszté-
maban, mert hosszu résztavot sosem futott,
csak szaz, kétszaz és négyszaz métereseket.
Egyszer Torok Ferenc, a kétszeres olimpiai
bajnok 6ttusazo szerette volna, ha a magyar
Ottusazdéknak az Igloi-mddszert oktatom. Az
indok az volt, hogy ,gyors ldbakat csindl”, ami
igy is van.

- Kapcsolatba lépett Igloval, amikor 1993-
ban hazatért?

Csak egyszer talalkoztam vele egy MAC-koz-
gyulésen. Annyian vették koril, hogy nem
éreztem, sziiksége lenne ram, mint ahogy
szerintem nem is volt. O is maganak valo fi-
gura volt, én is az vagyok, csak akkor megyek
valahova, ha kérnek, magamtél nem. De ma
mar kicsit sajnalom, a mostani eszemmel
valdszinlileg masképp csinalnam.
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A j6 munka jutalma, hogy az idén még tobb
dolgunk lesz...

Mar kozhelynek tiinik leirnom, hogy megint
jo és eredményes évet zartunk. Nem kevés
energiat fektetiink abba, hogy a szakmai te-
vékenységlink elismerten magas szinvonalat
folyamatosan fenntartsuk, megérizziik, és ha
lehet err6l az alaprol még feljebb Lépjiink.

A Kiemelt Edzé Program edzéi az év lezar-
taval az elismerés hangjan széltak az iroda
munkatarsainak a torédésérél, amely mind a
szakmai tevékenységiik, mind a munkajukkal
kapcsolatos egyéb koriilmények irant meg-
nyilvanult. Az év eleje mindig megfeszitett
munkat igényel a KEP projekttel foglalkozd
kollégaktol. Ilyenkor kell egyeztetni az Uj
KEP-es listat a szovetségekkel,a MOB-bal és
végiil az Allamtitkarsaggal. Majd ezt kdvets-
en megkotni a kozel kétszaz munkaszerz6-
dést. Mindez idaig zavartalanul lezajlott.

Uj informacié, hogy az eddig csak a KEP
edzbire kiterjed6 kotelezd kreditrendszeri
tovabbképzést a Sportért Felelés Allam-
titkarsag ki akarja terjeszteni a Gerevich
Sportdsztondijban részesild edzékre és az
Utanpotlas Edz6 Program edzéire is. Ez azt
jelenti, hogy az eddigi kozel kétszaz edzével

A Magyar Edz6k Tarsasaganak folybirata —2020/01

Titkari
beszamolo

Ez tortent ...

szemben az idén mintegy nyolcszaz edzé to-
vabbképzését kell megszervezniink. A meg-
novekedett létszam szikségessé tette, hogy
partnereket keressiink a feladat ellatasahoz.
{gy megkerestiik azokat az egyetemeket,
amelyeken testneveld tanar és edzéképzés
folyik. Regionalis rendszerben a Szombathe-
lyi, a Pécsi, a Szegedi és a Nyiregyhazi egye-
temeket szemeltlk ki a feladatra. Jelenleg
folyik a szakmai tartalom és a lebonyolitas
korulményeinek az egyeztetése. Szeretnénk,
ha ezeken az egyetemeken az egyetem sa-
jat oktatoi latnak el az oktatasi feladatokat.
Marcius 17-én a Testnevelési Egyetemen
rendezzlik meg a ,Mi vdr rdnk Tokiéban?” kon-
ferenciat, melynek keretében egytittmukodé-
si megallapodast irunk ala a négy egyetem
vezet6ivel. Az egylttmUikodési megallapodas
azt is lehetévé teszi az egyetemek szamara,
hogy sajat hallgatéik is bekapcsolddjanak a
programokba és a konferenciakon sziiletett
szakmai anyagokat az oktatdé munkajukban
felhasznaljak. Négy egyetemen 6sszesen 12
programot bonyolitunk le.

A cukorbetegség mara népbetegséggé valt.
Sajnos a sportolok, és elsésorban a spor-
tolo gyerekek korében is egyre gyakoribb a
cukorbetegség. Sokszor a testneveld tanar a
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testnevelési orakon nem tud veluk mit kez-
deni, igy inkabb a padon Ultetik 6ket. Ezek a
gyerekek aztan soha még a sport kozelébe
sem kerilhetnek. Ennek nem kellen igy len-
ni, a cukorbeteg gyerek is élhet teljes életet,
beleértve a sportolast is. Ezt felismerve az
EMMI érintett allamtitkarsagai megbiztak a
Magyar Edzék Tarsasagat egy, a ,.Sport és cu-
korbetegség” cimet viselé konferenciasorozat
megszervezésével. Ez az OSEl munkatarsai-
val kozosen 0Ot helyszinen rendezzik meg
2020-ban. A kibévilt tovabbképzési progra-
munk ebben az évben 35 szakmai rendez-
veényt olel fel.

A nemzetkdzi projektekben valé részvéte-
linkkel nem csak a tevékenységlink, szakmai
kapcsolataink béviilnek, hanem munkank
irant egyre nagyobb érdeklédés nyilvanul
meg kilfoldon is. Sokan példaértékinek
tartjak azt a tevékenységet,amelyet az edzék
korében kifejtlink és egyre tobben kérnek t6-
Link tanacsot, Utmutatast.

A mult év végén beindult e-learninges kép-
zéslink maris nagy népszerliségnek, latoga-
tottsagnak orvend. A KEP edzék és a MET
tagok megkaptak a hozzaférési kodot az
e-learninges képzéshez. Munkatarsaink a
képzési anyag tovabbi bévitésén dolgoznak.
A mar elérhetd rendkiviil gazdag és szines
szakmai kinalat létrejottében nagy segitsé-
get kaptunk a Testnevelési Egyetemtél.

Orvendetesen megnétt az aktiv taglétsza-
munk. Bizunk benne, hogy ez nem csak azért
van, mert bizonyos szakmai anyagok elérhe-
téségét lekorlatoztuk a KEP edzék és a MET
tagok korére, hanem ez is munkank dicsére-
tét, elismerését jelenti.
Az U] év elsé lapszamaban kdszontjik min-
den régi és Uj tagunkat és kivanunk az olim-
piai évben sikeres, eredményes munkat!
Kopf Kdroly
titkdr



Magyar Edz6k Tarsasaga szervezésében 2020-ban

megtartott konferenciak
] Y 4 [

A siker utja

2020. januar 17.

Lehet, hogy a mai nemzedéknek mar nem
mond sokat Mark Spitz neve, de annak ide-
jén 6 volt minden sportold példaképe, az
olimpiai bajnoki cim szimbdluma. Miutan
a Mexikoi Olimpian két valté aranyérmet
szerzett Uszasban, a kovetkezd olimpiam
Miinchenben erre ratett még hetet. igy ki-
lencszeres olimpiai bajnokként vonult visz-
sza. Ez sokaig utolérhetetlennek tlint és sok
évtizeddel késébb Michael Phelps tudta
csak ezt a rekordot megddnteni. Az idei Ev
Sportéja Gala diszvendégeként a Magyar
Sportujsagirék Szovetsége meghivasara
Mark Spitz ismét ellatogatott Budapestre.
(Korabban, a 2017. évi vilagbajnoksagon
szakkommentatorként mar jart itt.) A ked-
vezd alkalmat kihasznalva a Magyar Edzék
Tarsasaga a Magyar Sportujsagirok Szo-
vetségével és a Testnevelési Egyetemmel
egylttm(kddve konferenciat szervezett ,A
siker atja” cimmel. A konferencia diszven-
dége és elsé eléadodja a kilencszeres olim-
piai bajnok volt. Eléadasanak a cime lett az
egész konferencia névadd cime is. A hely-
szin a Testnevelési Egyetem Athén terme
volt, amely zsufolasig megtelt az edzékkel,
sportvezetékkel, TF-es hallgatékkal és ér-
deklédbkkel. A konferencia programja ki-
egészilt Mocsai Lajosnak, a Testnevelési
Egyetem rektoranak és Sods Csabanak, a
Vizisportok Tanszék vezetéjének, Usz6 szo-
vetségi kapitanynak az el6éadasaval.

Mark Spitz eléadasa valéban megérdemelte
a hatalmas érdeklédést. Visszavonulasa ota,
gyakorlatilag négy és fél évtizede jarja a vi-
lagot és tart motivacids eléadasokat edzék
és versenyzék részére. El6adasa elején fel-
vazolta a sajat palyafutasat. Kezdettél fogva
mindig voltak hatarozott céljai. Korosztalyos
Uszoként az idésebb tarsait akarta utolérni.
Majd mikor a fejlédése érdekében egy olyan
egyesuletbe kerilt, a Santa Clara Egyetem
csapataba, ahol vele egylitt Uszott a nala
négy évvel idésebb Don Schollander, aki a
Tokioi Olimpiarél négy aranyéremmel tért
haza, 6t akarta megverni. Ez 1967-ben sike-
rilt neki, mikor egyuttal vilagcslcstarto is
lett. AMexikdi Olimpia csalédas volt szaméra,
mert csak valtdszamokban lett aranyérmes. A
Lkudarc” nem torte le, fokozott eréfeszitésre

késztette, aminek eredmény lett a miincheni
hét aranyérem. Mindig nagyra becsilte az
edzdit, kilondsen sokat kdszonhetett Georg
Hainesnek, a Santa Clara Egyetem edz6-
jének. Késébb megemlitette, hogy magyar
edzdje is volt, Zador Ervin személyében, akit
a Melbourne-i Olimpian a magyar-szovjet
vizilabda mérkézésen késziilt emlékezetes
fotoja tett vilagszerte ismertté. Sajat példaja
szerint mindenki sajat maga dont sorsarol:
kiaknazza-e a benne rejld lehetéségeket,
vagy eltlinik a tdmegben. A cslcsra torekveés,
a kemény edzések sokszor fajdalommal jar-
nak, de a siker titka, hogy meg kell tanulni
ezeket elviselni. Egy kérdésre valaszolva azt
mondta, hogy ha a mai lehetéségekkel és a
mai mddszerekkel késziilt volna, képes lett
volna Phelps-szel is felvenni a versenyt.
Mindenkinek, aki hallotta az el6adast és ta-
lalkozhatott az uszdlegendaval, maradando
élményt jelentett ez a délutan.

Mocsai Lajos rektor Ur eléadasa az edzdi
személyiség és a teljesitmény kapcsolata-
rol szolt. Az eléadd a témat elsésorban a
csapatsportok, jelesen a kézilabda szem-
pontjabol dolgozta fel, hangsulyozva, hogy
a jelen eléadas és prezentacio egy nagyobb
ivi munka része. Bemutatta az edzd, mint
vezetd szerepét a kozosség miikodésében.
Ebben a kapcsolatban a kozosség és az
én (EGO) Utkozése jelenthet problémat. Az
edz6i munka hatékonysaga, kilonosen a
csapatsportokban, soktényezés folyamat.
Ugyanigy a sportold (jatékos) egyéni tel-
jesitménye is sok mindentél fuigg. Ezért az
egyluttmukodésre nagyon alapos tervet kell
késziteni. Fel kell hasznalni a sporttudo-
many, a sportanalitika lehetséges eszkozeit.
Nagyon fontos, hogy az edz6 és a sporto-
L6 is megfeleld helyen kezelje az énképét.
Az EGO a legfébb ellenség, hangzik a régi,
de igaz mondas. Az edzének ismernie kell
a sportolo, jatékos személyiségét és ennek
alapjan kell tervet késziteni a motivalasara.
Ha jol mikodik az edz6 - versenyzé kap-
csolat, fokozddik a feladatorientaltsag és
csokken az EGO szerepe. Ezért is fontos a fi-
zikai felkészités mellett a mentalis tréning.
Az Edz6k Etikai Kodexe jol osszefoglalja az
edzének azokat a teendéit, amelyek a spor-

told teljes személyiségének fejlesztését
szolgaljak. Mocsai Lajos eléadasat egy Né-
meth Laszl6 idézettel fejezte be:,...egy em-
ber dltaldban annyit ér, amekkora erkélcsének
az alakito ereje.”

Ez minden edz6nek megszivlelendé.

Soos Csaba el6adasaban a magyar Uszosi-
kerek titkarol beszélt, amelyek kétségte-
leniil &mulatba ejtik a vilagot. Es ennek a
titoknak a megfejtésére, bemutatasara nin-
csen alkalmasabb személy, mint a szovetsé-
gi kapitany. A magyar Uszas mindig a vilag
élvonalaba tarozott. Két olyan olimpia volt
csak az olimpiak torténete soran, amelyen
nem nyertink érmet, ebbél az egyik a Los
Angelesi volt, amelyen részt sem vettiink.
1972 utan Széchy Tamas uj korszakot nyi-
tott a magyar Uszdsport torténetében. Széc-
hy 0j utakat keresett. Az 6 megfontolasa
volt, hogy a 400 m vegyes és 200 m hat ver-
senyszamokra kell 6sszpontositani. Itt volt
ugyanis a legnagyobb idGeltérés a vilag-
ranglista vezetd és a ranglista 8. helyezettje
kozott. Tehat itt volt a legnagyobb ,betorési”
lehetéség. Széchy szamtalan ujitast vezetett
be a magyar Uszasban. Az Uszok szarazfoldi
felkészitését forradalmasitotta, megnovelve
a hajlékonysag szerepét az eredményesség-
ben. A szbvetségi kapitany - tanszékvezetd
megemlitette a Testnevelési Egyetem ve-
zetd szerepét a magyar Uszdsikerek eléré-
sében. A magas szinvonalu oktaté munkat
egyetemi jegyzetek és oktatdéfilmek sora
fémjelzi, amelyek hozzajarultak az intéz-
mény eredményes testnevel6tanar- és
edzéképzéséhez.

Osszességében tanulsagos délutant toltot-
tlink a Testnevelési Egyetemen, amelynek
fénypontja kétségtelenil Mark Spitz maga-
val ragadé eléadasa volt.
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Nok, sport, siker

2020. februar 17.

A MOB-bal valé szakmai egylittmukédésiink
jegyében immar masodik éve rendeziink
konferenciat a nék helyzetér6l a sportban.
Ebben a témaban az egylittm(ikodé partne-
riink a MOB N6k a Sportban Bizottsaga.

A konferenciat Dr. Szaboé Tiinde allamtitkar
kdszontdje vezette be. Beszédében arra hiv-
ta fel a figyelmet, hogy bar a nék szerepe
a sportban egyre er@sodik kdszonhetéen a
hazai és nemzetkozi sportszervezetek ilyen
iranyl torekvéseinek, ezen a téren még
rengeteg a tennivald. Maguk a nék is sokat
tehetnek az ligy érdekében, arra biztatja a
néket, hogy vallaljanak vezeté szerepet a
sportban, a sportolok felkészitésében. Eh-
hez az allam is minden segitséget megad.

Dr. Bukta Zsuzsanna, az ELTE egyetemi ad-
junktusa a hazai helyzetet ismertette, egy
kérdéives felmérés alapjan. Magyarorsza-
gon a 2000-es évek elejétdl folyik kutatas
a nék sportban betoltott szerepének felmé-
résére. Ismertette azokat a mérfoldkoveket,
amelyek a nék sportbeli emancipacidjat
jellemezték. Kiilonosen a NOB tett az el-
mult évtizedekben jelentés intézkedéseket
a néi versenyszamok bevonasara az olim-
piai jatékok programjaba és ez alapvetéen
megnovelte a nék jelenlétét a sport minden
tertiletén. A MOB Nék a sportban bizottsaga
2018. marcius és december kozott kérdé-
ives felmérést végzett a sportszovetségek
korében a nék részvételének felmérésére.
89 felkért szervezetb6l 59 valaszolt. A 426
ezer igazolt sportolobol 118 ezer né volt. A
nék részvételi aranya azokban a csapatspor-
tokban a legmagasabb, amelyekben nincs,
vagy csak minimalis a testi érintkezés. Az
edzok kozott az Uszasban, kézilabdaban és
kosarlabdaban a legmagasabb a nék aranya.
A sport vezet6 testileteiben nemzetkozi és
hazai szinten is alacsony a nék részvétele.

Fazekas Erzsébet volt élsportold, jelenleg
televiziés musorvezetd és Ujsagiré a nék
médiamegjelenésérdl tartott néha kritikus,
idénként onkritikus eléadast. A televizios
szakma nagyon felhigult, nehéz kezelni a
tudatlansagot és az er6szakossagot. Alapely,
hogy a riporter és a riportalany kolcsondsen
egymasra utalt. Nem kell mindig kedvesnek
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lenni, de a targyilagossag
elengedhetetlen.  Mas-mas
felkésziltséget igényelnek a
kilonboz6 napszakokban fel-
vett adasok, és eltér6 a szere-
pe a riporternek és a hattér-
ben Lévé szaktanacsadonak
is. Fontos figyelembe venni a
célkozonséget, azt, hogy kik-
hez szdl az adas. A felkészult
riporter vazlatot készit, tudja
a prioritasokat, menet kdzben
is béviti mondanivaldjat. EL6-
re meg kell tervezni, mit fog
kérdezni, de rugalmasnak kell
lenni. Nem art el6zé nap telefonon egyez-
tetni a riportalannyal. A kérdezett soha ne
abbol induljon ki, hogy a kérdez6 felkésziilt.
Dont6 dolog a megjelenés: az 6ltdzkddes, a
testtartas, a mosoly. A médiamegjelenés ma
mar az edz6i szakma szerves része. Okosan
kell felhasznalni, de erre fel kell késziilni.

Ezutan a konferenciara mas elfoglaltsaga mi-
att idékozben megérkezett Kulcsar Krisztian
MOB elnok szélt a jelenlévékhoz. Elmondta,
hogy a MOB szamara is nagyon fontos a nék
részvételi aranyanak novelése a sport min-
den teriiletén. Ezen dolgozik a MOB Nék a
Sportban Bizottsaga, amelynek 6 is tagja.

A konferencia harmadik el6adasat Dr. Gal
Andrea, a Testnevelési Egyetem tanszékve-
zetéje és Fodor Anett programmenedzser
tartottak a nék sportdiplomaciai részvéte-
lével kapcsolatos szemléletvaltasrol. A spor-
tolébdl gyakran lesz sportvezeté és kelld
nyelvismeret esetén sportdiplomata. A sport
hagyomanyosan maszkulin teriilet, ami
megneheziti a nék érvényesilését. A magyar
sportot ugyan né iranyitja, de a vezet testi-
letekben rendkiviil alacsony a nék aranya. Ez
igy van még a ,ndies” sportagakban is. A nék
nagyobb részvételének hatraltato tényezéi:
maga a sport természete, az elvarasok, és a
nemek kezelésének intézményesitett gya-
korlata. A nék sportdiplomaciai részvételét
akadalyozzak, hogy a dontéshozatal férfi pri-
vilégiumnak szamit, valtozé a munkaidé, sok
utazassal jar, és korlatozottabb a nék kap-
csolati haldja. Ugyanakkor a néknél gyakori

az onkorlatozd magatartas, nem vallalnak
szerepet, vagy hamar feladjak. A kiilonb6z6
statisztikak azért fontosak, mert jol mutatjak
a n6k szerepvallalasanak valtozasait és 0sz-
szehasonlitasi alapot adnak. Az EU politikaja
is szorgalmazza és eldésegiti a n6k nagyobb
aranyu bevonasat minden teriileten. A NOB
is inditott programot az egyenlétlenségek
felszamolasara. A mentoralas is segiti, hogy
a tapasztalatok atadasaval megkonnyitse a
nék szerepvallalasat.

A konferencia zaré el6adasat egy sikeres
edz6né, Szabé Edina, az Erd NB I-es ndi kézi-
labda csapatanak edzéje tartotta. Bemutatta
életutjat: hogy lett valogatott kézilabdazé-
bél itthon és Franciaorszagban is elismert
szakember. Képekkel abrazolta, hogy a sport-
ag europai élmezényében elvétve akad néi
edz6. A j6 edz6 tulajdonsagainak a szenve-
délyt, a meggyéz6dést és az ambicidt tartja.
A siker szamara kilvilag visszajelzése. A si-
keres munkahoz stabil csaladi hattér szliksé-
ges. Az edzéi munka sokszor konfliktusforras.
Megemlitette a szurkoldkat, a jatékvezetdket,
a médiat és az elditéleteket. Ezekkel, mint
néi edzének, fokozottan meg kell kizdenie.
Egy néi edzének hatvanyozott a feleléssége
és kell6 batorsagot igényel a szerepvallalas.

A konferencia rendkivil jol szolgalta céljat,
hogy felhivja a figyelmet a nék szerepvallala-
sa megnovelésének szlikségességére. Az egész
sportkdzosségnek sok tennivaldja van még,
hogy a nék megfeleld helyre keriiljenek edzé-
ként, vezetéként és sportdiplomataként is.
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Sportgenetikai segitseq a
sportdiagnosztikaban zum s

A sportgenetika két év alatt mar negyedszer
szerepelt a tovabbképzéseink programja-
ban. Mostani kerekasztal beszélgetésiinkon
a téma a genetika és a teljesitménydiag-
nosztika kapcsolata volt.

Az eléadok, Dr. Gogl Almos sportorvos és Dr.
Tanczos Balazs igazsagligyi genetikus ve-
zették fel a témat.

A tudomanyag sportban betoltott szerepének
gyors novekedésére utal a témaban viharos
gyorsasaggal megnodvekedett publikacidk
szama. A teljesitménydiagnosztika az elmult
évtizedekben az egyik legelterjedtebb esz-
kozéveé valt az edzésmunka ellenérzésének, a
felkészllés tamogatasanak. Sok értékes infor-
maciot ad. Ezek kozil is kiemelkedik a VO,
mutato. A teljesitmény Osszetett, sok tényezd
- kiilsé és belsé - hatarozza meg. Centralis
faktorok: a tlidégazcsere kapacitas, a keringé-
si kinetika és a vérosszetétel. Periférias faktor
az izom oxigenfelvétele, amely fiigg a kapil-
larizaciotol, az alkalmazkodd vérnyomasval-
tozastol, a mitokondrium szamtol és az izo-
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Loj, 10j, 10j! Domotor loj

Konyv Domotor Zoltanrol

LG, (6], 16j1 Dométor 16)..GOLP cimmel jelent meg lapunk
munkatarsanak, allandd szerzéjének, Jocha Karolynak a
konyve a tavaly november 20-an elhunyt Démotor Zoltan
olimpiai bajnok vizilabdazérol, a tokidi Gtkarikas jatékok
hésérél.

Rendhagyé médon kezdddott a Magyar Sport Hazaban tar-
tott kdnyvbemutaté: a magyar sportélet megjelent nagyjai,
olimpiai és vilagbajnokok, érmesek és helyezettek - pél-
daul Balczé Andras, Csaszar Monika (nem hiba, rdvid o-val
irja a nevét!), Rejt6 Ildiko, Sakovicsné Domolky Lidia, Wla-
dar Sandor, Hargitay Andras, Varga Janos - egykori és mai
sportvezet6k elénekelték a Himnuszt DOmotor Zoltan és
minden sportold emlékére, aki Magyarorszagot vilagverse-
nyen képviselte.

LRitkdn fordul eld, hogy egy kdnyvbemutatdn ilyen sokan
vannak, mint amennyien most megtoltottétek a termet” - al-
lapitotta meg Schmitt Pal olimpiai bajnok parbajtérvive. A
Magyar Olimpiai Bizottsag korabbi elnoke hozzatette: ez
az érdeklédés egyarant szol a konyv fé6hésének, Domotor
Zoltannak, valamint a szerz6nek, Jocha Karolynak is.

Jocha Karcsi éjt nappalld téve tanulmdnyoz minket, sportold-
kat, és nemcsak a bajnokokat, hanem az érmeseket is. Mindent

mosszetételt6l. Az izomrost tipusok fejlédése
genetikailag meghatarozott. Genetikailag
meghatarozott a sérllékenység is, amely 0sz-
szefliggésben van az izomrost tipussal. Ezt az
edzésfolyamatban, a terhelés tipusanak meg-
valasztasanal figyelembe kell venni.

A teljesitményt befolyasol6é egyéb faktorok
kozé tartozik az edzés utani regeneracio.
Ennek gyorsasaga, az alkalmazott modsze-
rek szintén genetikailag meghatarozottak.
Ide tartozik az egyénre szabott taplalkozas
is. Az egyéni kilonbségekkel az edzének
tisztaban kell lennie, hogy a regeneracio
minél gyorsabb és hatékonyabb legyen.

A genetika egyre nagyobb teret nyer a ki-
valasztasban. A genetika nem a kialakult
készségeket nézi, a génkombinaciét veszi
figyelembe, életkortdl fliggetlendl vizsgal-
hat6 és ami a legfontosabb, nem érzékeny
az akceleracidra. A genetika a kivalasztas-
ban elsésorban iranyokat adhat. Azt mutat-
ja meg, hogy az illeté genetikailag milyen
sportagtipusra alkalmas.
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tud rélunk” - hangsulyozta Schmitt Pal, majd a kdnyv cimé-
rol kiemelte: ezt a mondatot minden magyar sportbarat
ismeri.- ,De Démétdr Zoltdn nemcsak [6tt, ment is a labddért,
aztdn meg ott volt mindenhol, a KSI megalakitdsdndl és az
Olimpiai Bajnokok Klubjdnak létrehozdsdndl is.”

Sz6ll6si Gyorgy, a Magyar Sportljsagirék Szdvetségének
(MSUSZ) elnke a szerzé méltatasakor kiemelte: a sport-
Ujsagirdk tuddsitasai nélkil a sikerek nem valhatnanak
kozosségi élménnyé.

LA mii nyomddba addsa és a megjelenés kozott vesztettiik el
Domatar Zoltdnt, igy most kdzdsen emlékeziink meg rdla” -
mondta az MSUSZ elndke. Hozzétette: ez a szerzd hetedik
konyve, amely a magyar sport nagyjairél szol. Leszogez-
te, az MSUSZ érommel allt a keményboritds, 135 oldalas
konyv mellé a Nagy Béla program keretében. ,A magyar
sport miltja nagyon gazdag, és a gazdag jové érdekében a
mdltat dpolni kell” - hangsulyozta Sz6lési Gydrgy.

Molnar Zoltan, a Magyar Edzék Tarsasaganak elnoke ki-
emelte: Jocha Kéroly mindig szeretettel, tisztelettel, szak-
értelemmel ir a sportolokrdl, a bajnokokrol.

Kozel harminc éve ismertem Domaotor Zoltdnt, tisztelem, be-
cstilom. Egyenes, tisztességes, szokimondd ember volt, ezt td-
masztjdk ald a konyvben megszolaldk is” - mondta a szerzé.

A csaladi archivumbol szarmazd és egyéb fotdkkal illuszt-

A cél a személyre szabott edzés és taplal-
kozas kialakitasa. Ehhez a felsé faktorok, a
kornyezeti hatasok, és a teljes genetikai tér-
kép ismerete szlikséges. Ez olyan informacio
mennyiséget jelent, amit okos eszkdzok, nagy
teljesitmény( szamitdgépek alkalmazasaval
lehet feldolgozni. Ez jelenti a jovét, a teljesit-
mény novelésének tudomanyos hatterét.

A felvezeté el6adast élénk eszmecsere ,ke-
rekasztal beszélgetés” kovette. Az edzék elsé-
sorban a sportagak kozotti kulonbségekre, a
kivalasztas genetikai hatterére, a kilonboz6
korosztalyok felkeésziilésének genetikai hatte-
rére, a nemek kozotti kulonbségekre kérdez-
tek ra. A beszélgetés soran sokan érdeklédtek
az ajanlott regeneracios modszerek irant is.
A kerekasztal beszélgetés azért volt nagyon
hasznos, mert lehetéséget nyujtott arra, hogy
a résztvevok a felvetett problémakra azonnali
valaszokat kapjanak. A két felkésziilt el6ado
sok értékes informacidval, Uj ismerettel gya-
rapitotta a résztvev6k szakmai ismereteit.

ralt mlben visszaemlékezések olvashatok egykori osztaly-
tarsaktol, a KSI-s sporttarsaktol, a klubban felnevelkedett
polos vilagklasszisoktdl, valamint mas sportagak olimpi-
konjaitoL is.

JOCHA KAROLY
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Figyelemfejlesztés workshop

2020. februar 24.

Februar 24-én uttoré kezdeményezésnek
mondhatd tovabbképzést szerveztiink a
FONTANUS Tudomanyos Mddszertani Ku-
taté- és Oktatasi Kozponttal. A téma a fi-
gyelem fejlesztése volt a sportteljesitmény
novelése érdekében.
A workshop jellegli rendezvényen az el6-
addk Hacker Péter testnevelé tanar, szak-
edz6, sportfilozéfus és Dr. Bajzik Eva moz-
gasszervi rehabilitacios szakorvos voltak. A
kiindulo tézisek voltak:
« A figyelemkoncentracié segit a jobb
teljesitmény elérésében
¢ Afigyelem hianya sérulések forrasa lehet
Hacker Péter a témakat sportfilozofiai szem-
szogbél vetette fel. A sportfilozéfia a filozofia-
nak egy Uj terulete: a sportold egyén és a teste
kozotti dsszefuiggéseket tarja fel. A sportfilo-
z6fia emberkdzpontu megkdzelités, a sportolo
emberre a maga teljességében tekint.
A figyelem segit kiterjeszteni a teljesitéké-
pesség hatarait anélkil, hogy azzal karosi-
tana a sportolé ember egészségét.

A foglalkozas résztvevéi kér-
déiveket kaptak a figyelemmel
kapcsolatban. A kérdésekre a
foglalkozas soran az egyes té-
mak felvetése utan valaszolni
kellett. A valaszadas egyeénileg,
de négyes munkacsoportban
tortént. A munkacsoportban
lehetség nyilt kozos allas-
pont kialakitasara. A témakra
adott valaszokat a résztvevék
megvitattak, igy keresték meg
a konszenzusos allaspontot.
Vita alakult ki példaul arrol,
hogy a figyelemkoncentracio
soran a nagyobb teljesitmény érdekében ki
kell-e zarnia a sportolonak a kornyezetbol
érkezd ingereket. Bar sportaganként mas és
mas a kornyezet szerepe, ennek figyelembe-
vétele nélkul nem lehet jo teljesitményt elér-
ni. SOt a labdajatékokban tobb tényezére, lab-
da, talaj, ellenfél, szél vagy es6 is figyelni kell.
Egyetértés volt abban, hogy a jo teljesit-

mény feltétele a fejlett testtudat. Ezért gye-
rekkortél torekedni kell a sportoléban a sa-
jat testérél sportolas kdzben kialakitott kép
tokéletesitésérdl.

A workshopon résztvevék jelentds része
élvezte és értékelte az interaktiv foglalko-
zast és annak a véleményének adott hangot,
hogy a jovében is igényli a hasonld szakmai
rendezvényeket.

A sportpedagogia szakmodszertani kerdései

ATestnevelési Egyetem kdnyvajanléja

Edzok, pedagdgusok és testneveldk szamara késziilt a
Mocsai Lajos és Hamar Pal szerkesztésében megjelent ,A
sportpedagdgia szakmddszertani kérdései” cim( tankonyv,
amelynek elolvasasa minden, a sporttal és a sportolassal
kapcsolatban allo személynek hasznara valik.

Kezdettdl fogva lapvetd célunk és feladatunk, hogy a TF
szakmai kdnyvtdrdt megujitsuk, szakirodalmdt frissitsiik. Ez a
hidnypatld kdtet nagyon hamar megsziiletett, mert a szerz6k
hatalmas lendiilettel ldttak munkdhoz” - mondta a Testne-
velési Egyetemen tartott kdnyvbemutatdn Mocsai Lajos
professzor, az intézmény rektora. Hozzatette: az volt a
céljuk, hogy bemutassak az edzét mint pedagdgust, mint
a pedagdgiai folyamat meghatdrozé személyiségét, va-
lamint hogy a testkultUrat és a mozgaskulturat kozelebb
hozzak az érdekldd6khoz, konkrét segitséget nyujtsanak a
pedagdgusoknak.

LA testkultira, a mozgdskultira, a mozgdsmiiveltség a kultira
teljes értékii része, nem kiildnithetd el a kultdra tobbi részétél”
- hangsulyozta.

Hamar Pal professzor, a Testnevelési Egyetem tanarképzé
intézetének igazgatoja, oktatasi rektorhelyettes a konyv
felépitésérél ugy fogalmazott: az altalanostél a konkrét
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felé haladva, az egyéni és csapatsportagak - benne ki-
emelve a labdarligas - specifikumait elemezték. Hangsu-
lyozta, hogy a leirtak nem receptek, de megszivlelendé
vélemények, tapasztalatok.

LA sport és a pedagdgia két olyan teriilet, amelyrél mindenki
azt gondolja, hogy ért hozzd. A sporthoz elsésorban a labdaru-
gds révén, a pedagdgidhoz pedig azért, mert sziiléként, nagy-
sziiléként gyakorolja. Ezt figyelembe

Az edz6i tevékenységet meghatarozd tényezék, Egészséges
életmodra nevelés, A pedagdgus szerepe a tehetséggondo-
zasban, A sport iranti érdeklédést kivaltd tényezok, A kiiz-
doképesség fejlesztése, Konfliktuskezelés a csapatsport-
agakban, Példamutatas, minta-és értékkozvetités az egyéni
sportagakban, Kiilonleges banasmaddot igénylé sportolok.

véve készitettiik a kinyvet” - tette hozza.

Prukner Laszl6 labdarigéedzd, a kotet
egyik szerzéje elmondta, tobb magyar
bajnok és szovetségi kapitany tapasz-
talatait, véleményét dsszefoglalva irta
meg a legnépszer(ibb sportagrél sz6lé
részt. Toth Akos U5z szakedz6, a kényv
egyik lektora arrél beszélt, hogy hi-
anypotld, ittdré munkarol van szo, és
reméli, sokak hasznara valik.

A neves szakemberek altal megirt eset-
tanulmanyokat, a tudomanyos igényes-
séggel bemutatott gyakorlati tapaszta-
latokat, valamint az egyes problémak
megoldasi mintdit tartalmazé tan-
kényvbél néhany téma izelitdiil:




Fokuszban a doppingellenes kiizdelem
EPO és verdopping

Karai Péter alelnok, Magyar Kajak-kenu Szovetség

JMilyen érzés EPO-n élni? Nagyszerd, mert
semmihez sem hasonlithatd. Nem vagy kime-
riilt. Egészségesnek, normdlisnak, erdsnek ér-
zed magad. Az arcod pirospozsgds, nem mor-
golddsz minden aprdsdgon, szebbnek ldtod az
életet. Ezek a tiszta cseppek olyanok, mint a
rddidjelek: utasitidk a vesédet, hogy tobb vo-
rdsvértestet termeljen, mire hamarosan millié-
nyival tobb nylizség az ereidben, hogy oxigént
szdllitson az izmaidba. Minden mds vidltozat-
lan marad a testedben, egyszeriien csak jobb
lesz az lizemanyag-elldtdsod. Keményebben és
tovdbb nyomhatod. A hatdrod szent helye kito-
[ddik - méghozzd nem is kevéssel.

A versenyz6k EPO-mézeshetekrdl beszélnek,
és tapasztalatbél mondhatom, hogy igazuk
van - ez is egy olyan pszicholdgiai jelenség,
mint a tobbi. A boldogsdg abbdl ered, hogy
néhdny csepp EPO-val dttérheted a falakat,
amik eddig megadllitottak, és hirtelen uj lehe-
téségek nyilnak meg elétted. A félelem elti-
nik. Azon tiinddsz, milyen messzire juthatsz
még, milyen gyorsan tekerhetsz még.”

Az amerikai profi kerékparos, az olimpiai
bajnoki cimétél megfosztott, dopping-
vétség miatt kétszer is eltiltott Tyler Ha-
milton vall igy a vérdoppingrol. Arrél a
doppingszerrél, amely harom évtizede a
legnépszerubb tiltott teljesitményfokozo
szerek kozé tartozik, és - bar kilonbozé
okok miatt, de - mind az alléképességi
sportagakban, mind pedig a gyorsasagot
igénylé sprint szamokban eldszeretettel
alkalmazzak a sportoldk. Jelen tanulmany
az eritropoetin (EPO) és a vérdopping al-
kalmazasanak lehetéségeit attekintve az
egyre hatékonyabb kodzvetett kimutatasi
maddszer, a biologiai utlevél program Lé-
nyegét vazolja fel, érintve a géndopping
témakorét, illetve izelitét adva a dopping-
jogi eljaras nehézségeirél.

A Nemzetkdzi Doppingellenes Ugynékség
(WADA) definicidja szerint a vérdopping bi-
zonyos modszerek és/vagy szerek tiltott al-
kalmazasa a vorosvértestek mennyiségének
novelése érdekében, ami a szervezetnek le-
hetévé teszi, hogy tobb oxigént szallitson

L

... A WADA - 2019 novemberében, Katowice-
ben tartott - 5. vilagkonferenciajan Thomas Bach,
a NOB elnoke forradalmian 1j doppinganalitikai
modszerek bevezetéset helyezte kilatasba. ...”

az izmokhoz, és igy fokozza az alléképessé-
get, illetve a teljesitményt. Harom - széles
korben ismert szer, illetve modszer - léte-
zik a vérdopping tekintetében:

» rekombinans eritropoetin hormon;
e szintetikus oxigénszallitok;
e vératomlesztés (transzfuzio).

Az eritropoetin (EPO) egy 30,4 kDa moleku-
latdmeg( glikoprotein, amely 165 aminosa-
vat tartalmaz. Magzati korban a majban is,
felnétt korban azonban kizarélag a vesében
termelédik. Alapvetd feladata az emberi
szervezetben a vorosvértestek csontvel6-
ben torténd képzédésének szabalyozasa.
Oxigénszegény kornyezetben a vese meg-
noveli a hormon termelését annak érdeké-
ben, hogy az oxigénszallité vorosvértestek
szamat novelje. Az oxigénnek a sejtlégzés-
ben kiemelt szerepe van: az oxidativ fosz-
forilacié soran az adenozin-trifoszfat (ATP)

keletkezését segiti elé a mitokondriumban,
azaz végsd soron energiat termel.

A szintetikus oxigénszallitdk - mint pél-
daul a hemoglobin alapu oxigénszallitok
(HBOC), valamint a perfluor-karbonok (PFC)
- olyan tisztitott proteinek vagy kémiai
szerek, amelyek oxigén szallitasara képe-
sek. Ezeket a szereket a gydgyitasban olyan
vészhelyzetben, illetve terapias esetekben
alkalmazzak, amikor nem all rendelkezésre
emberi vér, vagy magas a vérfert6zés koc-
kazata, tovabba nincs elég idé arra, hogy
véradas esetén az el6irt moédon 6sszevetés-
re ker(iljon az érintett felek vére.

A vératomlesztés két formaban valdsitha-
t6 meg. Az autoldg vérdopping egy ember
sajat vérének atomlesztése (,visszaémlesz-
tése”), amelyet a visszadmlesztésig meg-
felel6 modon taroltak (hitottek vagy fa-
gyasztottak). A homolog vérdopping olyan
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vér atomlesztése, amely egy masik - azo-
nos veértipussal rendelkezé embertél - ke-
rult levételre.

A vérdopping hasznalata elsésorban az
alléképességi sportagakban, illetve ver-
senyszamokban terjedt el az elmult év-
tizedekben. Ezzel 6sszhangban a WADA
sportagspecifikus mérési ajanlasai is az al-
loképességi sportagakban irnak el6 maga-
sabb EPO vizsgalati aranyt. Az utébbi évek
kutatasai, illetve szamos - gyorsasagot
igénylé versenyszamban tortént - pozitiv
eset ravilagitott arra, hogy a ,vérsirités”
sokkal szélesebb korben terjedt el a sport-
vilagban. A magasabb EPO szint a surlédasi
eré miatt noveli az endothelialis nitrogén-
oxid (NO) termelédését, ami értagulatot
okoz. Ennek kdvetkeztében jobb lesz a tap-
anyag- és gazcsere a vazizomban. Az NO
serkenti a vazizomban az un. szatellit sej-
tek osztédasat. Ezek a sejtek rendkiviil fon-
tosak az izomregeneracié szempontjabol.
A szatellit sejtek kdlcsonadjak a sejtmagju-
kat a vazizomnak, és az igy megndvekedett
sejtmagszam hatékonyabb a fehérjeszinté-
zis és az izomkeresztmetszet szempontja-
bol. igy mar érthetd, miért lehet népszer(i
az EPO a sprinterek, illetve izomerét igény-
L6 sportagakban versenyzdék korében.

A vérdopping mellékhatasai a kovetkez6ék
lehetnek:

e magas vérnyomas (hipertonia);

e vérrog-képzédes, trombozis veszély;

e kardio-vaszkularis megbetegedések;

» agyi- és tidéembolia veszély;

» autoimmun betegségek kialakulasanak
kockazata.

A vérdopping térténete

A vérdopping alkalmazasanak kezdete
az 1960-as évek végére nyulik vissza. Az
1972-es és 1976-0s Gtkarikas jatékokon az
5000 és a 10000 méteres sikfutast egya-
rant megnyeré négyszeres olimpiai bajnok
finn Lasse Virent a sajtd elbszeretettel
hozta Osszefliggésbe a vérdopping mad-
szerével, ez azonban puszta feltételezés
maradt. Fontos hangsulyozni, hogy abban
az idében a vérdopping mddszere nem
volt tiltott. Tobb olyan sportolé is ismert,
aki beismerte, hogy élt ezzel a moédszer-
rel. A holland kerékparos Joop Zoetemelk
beismerte, hogy az 1976-os Tour de Fran-
ce verseny soran - ahol végul masodik
helyezést ért el - vértranszfuziét kapott
(igaz, hozzatette, hogy ennek célja a vér-
szegénység kezelése volt, nem pedig telje-
sitményfokozas). Ugyanebben az évben az
olasz kerékparos, Francesco Moser szintén
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vératomlesztést kapott az egydras kerék-
parozas vilagcsucsara vald felkésziilése
soran. Az 1980-as moszkvai olimpian férfi
5000 méteres sikfutasban bronzérmes finn
Kaarlo Maaninka késébb beismerte, hogy
sikerét a vérdoppingnak is kdszonhette. A
legérdekesebb eset az 1984. évi Los An-
geles-i olimpiai eziistérmétél megfosztott
finn Martti Vainioé. O ugyan tesztoszte-
ronnal bukott le az 6tkarikas eseményen,
azonban nagyon csodalkozva fogadta az
eredményt. Késébb beismerte, hogy a hor-
monkészitménnyel idében ,ledl(t”, azonban
vérdoppinggal is élt, és a korabban téle le-
vett vér (@amit kozvetlenil a verseny elétt
visszakapott) tartalmazhatta a tiltott szert.
Vainio tehat azért bukott le, mert ugyan a
vérdopping akkor még nem volt tiltott, de
nem (igyelt arra, hogy ,tiszta” allapotban
vegyék le a vérét. A vérdopping mddszere
1986 6ta tiltott.

A rekombinans EPO-val kapcsolatos gyogy-
szerészeti kutatasok a ’70-es években gyor-
sultak fel. Az eritropetin hormont 1977-ben
izolaltak az emberi vizeletb6l, 1983-ban
pedig sor keriilt az EPO gén izolalasara. A
rekombinans EPO injekciét elsé alkalom-
mal 1985 oktéberében alkalmaztak. A '80-
as évek végén a kereskedelmi forgalomban
is megjelentek az elsé EPO gydgyszerek.

Az EPO hasznalatat a Nemzetkdzi Olimpiai
Bizottsag (NOB) 1990 éta tiltja, és a WADA
tiltélistajan pedig a szervezet megalakula-
sa (1999) 6ta rajta van. Az EPO kimutatasi
protokolljanak bevezetéséig mas maddszer-
rel is probalkoztak egyes nemzetkdzi szo-
vetségek az 1990-es évek kdzepétél. Azon
sportoldk, akiknél 50 %-ot meghalado he-
matokrit szintet mértek, nem indulhattak a
versenyen mindaddig, amig ezen paramé-
terlk nem ment a hatarérték ala (ez volt
a ,No-start rule”). Ennek kdvetkezménye az
lett, hogy a versenyzék hematokrit méré
eszkozoket szereztek be, és 50 %-ot meg-
halado érték esetén ,higité oldatot” fecs-
kendezek be maguknak. Az EPO tesztet
elsé alkalommal a 2000. évi sydney-i nyari
olimpiai jatékokon alkalmaztak egy un. vér-
vizelet matrix alapjan. A WADA végrehajto
bizottsaga 2003 juniusaban hagyta jova az
EPO kimutatasara alkalmas vizelet vizsga-
lat mddszerét. 2004 ota a szintetikus oxi-
génszallitdk, illetve a homoldg veértransz-
fuzio tesztje is alkalmazasra kerilnek.

Az EPO teszt bevezetése a sportoldkat is
cselekvésre késztette. A kimutatas megne-
hezitése érdekében kitalaltak a mikrodozi-
sok mddszerét. Err6ligy vall Tyler Hamilton.
»A doppingellenes hatdésdgoknak jo pdr éveé-
be és sokmillié dolldrjdba keriilt, amig kifej-

lesztettek egy tesztet, mi vizeletbdl és vér-
bél egyardnt kimutatta az EPO-t. Ferrarinak
minddssze 6t percébe kertilt rdjénni, hogyan
jdtszhatjuk ki. A megoldds 6riiletesen egy-
szer(i volt: ahelyett, hogy az EPO-t bér ald
fecskendeztiik volna (ahonnan sokdig tartott
felszivédnia), kisebb adagokban egyenesen
a véndba, kozvetleniil a vérdramba LGttiik.
A virdsvérsejtszdmunkat ugyantugy megno-
velte, de gyorsan tdvozott a testiinkbél, igy
elkertiltiik a lebukdst. Vdltoztattunk hdt a ke-
zelési mddon. Ahelyett, hogy minden harma-
dik vagy negyedik este [6ttiink volna be 2000
egységnyi Edgart, most csak 400-500 egy-
séget vettiink magunkhoz, de minden este.
Ragyogdsi idé minimalizdlva. Probléma kipi-
pdlva. A médszert mikroadagoldsnak hivtuk.”
Egy kis adalék a versenyzék és a dopping-
ellenérok kozotti informacios szakadékrol:
Dr. Michael Ashenden hematologus, aki
kdzremUikodott az EPO- és a vértranszfuzio
tesztek létrehozasaban egészen 2010-ig
nem is tudott az intravénas mikroadagolds
modszerrél, amig az amerikai kerékparos,
Floyd Landis fel nem vilagositotta...

Géndopping

A XXI. szazad teljesitményfokozasi maod-
szerének tekintett géndopping egyik elsé
ismert példaja a vérdopping teriiletén valt
ismertté. Az Oxford Biomedica brit gyogy-
szergyar 2002-ben készitette el a Repoxy-
gen nev( készitmény prototipusat. A cég
a csontveldbeli vérképzésért felelés DNS-
részlet felkutatasa alapjan kisérletezte ki
a gydgyszert. A szer - sci-fi filmekbe ill6
- géntechnoldgiai mddszerrel juttathatd
be az emberi szervezetbe. A Repoxygent
génsebészeti rutineljarassal artalmatlani-
tott virushoz (példaul herpesz) kotik, majd
oldat formajaban az izomszovetbe vagy
kozvetlenll a vérbe fecskendezik. A mes-
terséges orokitéanyag-részlet - megtalal-
va a sajat helyét - munkahoz lat: beinditja
a csontvel6 sajat vorosvérsejt-termelését.
A beavatkozas a doppinganalitika altal
jelenleg alkalmazott médszerekkel kimu-
tathatatlan, legfeljebb csontvelémintak
analizise, illetve izombiopszia vezethetne
eredményre, ezek azonban nem tartoznak
a WADA altal jovahagyott modszerek kozé.
A Repoxygen hasznalata nyilvanvaléan
nem veszélytelen. A gydgyszergyartd cég
altal kozzétett dokumentumok szerint a
paviankisérletek soran egyetlen kezelés
utan 40 napig kellett az allatok vérét hi-
gitani ahhoz, hogy életben maradjanak. Az
egészséges szervezetben oxigénhiany ese-
tén bekapcsolo, oxigéntobblet esetén pe-
dig kikapcsolo vérképzési mechanizmusok



emberi test termelte) és az egyéb
2015 2016 2017 2018 anabolikus hatéanyagokat, mint a
EPO vizeletmintak szama 32999 | 43246 | 44322 | 47955 szelektiv androgen receptor mo-
— ¢bbél pozitiv esetek szama 45 45 56 61 dulatorokat (SARM).
EPO vérmintak szama 3.219 3.464 4.531 4.792 Alapvetd kiilonbség a két modul
— ebbdl pozitiv esetek szama | 22 20 16 kozott a szteroid modulba minden
HBOC mintik szdma 2646 | 3529 | 2291 2063 Z'ezrzlleta”;:‘ztz :‘”s:’tz‘f;'zﬁsas’;te?z
—_ebbdl pozitiv esetek SZﬁm? 0 0 0 idpro}ilja (hat f?érﬁhormon, illetve
le,” (vératomlesztés) mintak 771 431 267 328 6t hormonarany) minden esetben
szama meghatarozasra keril. A hema-
- ebbdl pozitiv esetek szdma 0 0 0 3 toldgiai modulba kizarélag akkor
SSZeS  Ver ing mintak - 55.138 keriil be adat, ha azt kiilon meg-
g?ibmih crdopping “ 39.635 50.670 S1.411 rendeli valamelyik szervezet (gs
Osszes pozitiv esctck szaima 46 67 85 80 termeszetesen kilon fizet érte).
Pozitiv esetek aranya 0.12 % 0,13 % 0.17 % 0,15 % A hematoldgiai modul a kdvet-
Alkalmaz6 hatdsagok szama 183 212 220 229 kez6 14 verparametert rogziti a
Erintett sportagak szama 94 108 116 118 sportold biologiai Utleveleben.
A WADA bioldgiai utlevél prog-

altal meghatarozott bonyolult biokémiai
folyamatoknak koszonhetéen biztositott
a vordsvértestek tultermelédésének meg-
akadalyozasa. A Repoxygennel ,megbolon-
ditott” szervezet azonban nem feltétleniil
all le, raadasul a kovetkezményeket az or-
vosok sem ismerik. A gydgyszerkutaté cég
egyébként 2003-ban felhagyott a szerrel
kapcsolatos kutatasokkal, mivel ugy itél-
ték meg, hogy az EPO gyogyszerekkel nem
fognak tudni versenyezni a piacon. Ennek
ellenére a sportolok korében vélhetéen to-
vabbra is fennmaradt a doppingellenérok
altal ,ldthatatlan” szer csabitasa...

A vérdopping kimutatasi statisztikai

A WADA - bar a vérdopping kimutatasa-
ra vonatkozdan tobb protokollt is alkal-
maz - elég alacsony hatékonysagot ér el
a kimutatas teruletén. 2018-ban t6bb mint
55 ezer vizsgalatot végzett a vérdopping
kilonboz6 fajtai tekintetében, ebbdl

Biologiai Gtlevél mint a vérdopping
egyre hatékonyabb eszkéze

A sportold bioldgiai Utlevélének (ABP) a fé
alapelve, hogy olyan kivalasztott valtozo
adatokat (,dopping biomarkereket™) kdvessen
nyomon egy adott idétartam alatt, amelyek
doppingszerek hatasat aruljak el, a dopping
hagyomanyos kdzvetlen, analitikus dopping-
ellendrzéssel torténd feltarasa érdekében.

A bioldgiai utlevél jelenleg két modulbdl all.

e A 2009-ben bevezetett hematologiai
modul célja, hogy felismerje az oxi-
génszallitas fokozodasat, beleértve a
vordsvérsejt-stimulaldo anyagok (ESA)
hasznalatat és a vértranszfuzi6 vagy a
manipulacié barmely mas formajat.

e A 2014. januar 1-jét6l bevezetett szte-
roid modul célja, hogy azonositsa az
androgén anabolikus szteroidok (AAS)
kilsé hasznalatat (vagyis, ha nem az

ramjanak fontos eleme az un.

adaptiv modell. Ez egy olyan
matematikai modell, amelynek célja, hogy
a versenyz6k szokatlan (kiugro) értékeire
felhivja a figyelmet. A modell a sportolokra
egyedileg jellemzd értékek (markerek) va-
Lloszinuségeit kalkulalja a normal fizioldgiai
allapotukat feltételezve. A modell a spor-
tolok legfontosabb paraméter értékeinek
olyan tartomanyat szamitja ki, amelyekbe
a tesztek soran meért értékeknek 99 %-os
valoszinlséggel bele kell esnilk.

Az adaptiv modell a bioldgiai utlevél prog-
ram hematoldgiai moduljaba a kdvetkezd
érték tartomanyokat hatarozza meg:

e elsédleges markerek: hemoglobin
koncentracié (HGB), stimulacios index
(OFFS);

* masodlagos markerek: retikulocitak
aranya (RET %), abnormalis vérprofil
pontszam (ABPS).

csupan 80 pozitiv esetet tart fel, ami a
vizsgalatok minddssze 0,15 %-a. Kevés-

sé valoszin(, hogy ilyen alacsony lenne
ezen tiltott modszerrel élék aranya a

versenysportban... Kiléndsen alacsony
a szintetikus oxigénszallitok (HBOC)

esetében a felderités: az elmult négy
évben (2015-2018) elvégzett 10.529

vizsgalat egyike sem hozott pozitiv
eredményt. A homoldg vértranszfuzid

(HBT) kimutatasara vonatkozd tesztek
felderitési eredményessége hasonloan

alacsony (2015-2018: 1797 vizsgalat

- 3 pozitiv eset). Az alabbi tablazat a

2015-2019. évek vérdopping kimutata-

Paraméter | Jelentés
ABPS Abnormalis vérprofil pontszam
HCT Hematokrit (a vordsvériesiek ¢és a vér un. alakos clemeinck aranya)
HGB Hemoglobin koncentracio
[RF Eretlen retikulocita’ arany
MCH Egy vorosvértestre eso atlagos hemoglobin mennyiség
MCHC Egy vordsvértestre vetitett atlagos hemoglobin koncentricio
MCV Vordsvértest-térfogat
OFFS LOFF-hr score” — stimulacios index’
PLT Vérlemezke (trombocita) szdma
RBC Vorosvértestck szama
RDW-5D Vordsvértestek closzlasi szélesscége
RET Retikulocitak szama
RET % Retikulicitak aranya
WBC I'chérvérsejtek szdma

saval kapcsolatos adatokat mutatja be.
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A bioldgiai utlevéllel kapcsolatos feladatok
elvégzésére a WADA jol definialt hataskor-
rel és felelésségi korrel ellatott szervezeti
egységeket hataroz meg:

» bioldgiai utlevél kezelését ellato egy-
ség (APMU) ;
e bioldgiai utlevél gondnok

A bioldgiai utlevél program nagy eldnye,
hogy tiltott szer kozvetlen kimutatasa
nélkiil is (pozitiv analitikai eredmény hia-
nyaban is) van lehetdség a doppingvétség
megallapitasara.

Amennyiben az elsédleges markerek vala-
melyike kivil esik az adaptiv modell altal
kalkulalt tartomanyon, akkor atipikus bio-
Légiai utlevél eredmény (ATPF) keriil meg-
allapitasra. Ilyen esetben az APMU, vagy a
gondnok EPO teszt elvégzését javasolja az
ellenérzési hatésag korében eljard szer-
vezetnek. Az APMU akkor is ajanlhatja az
EPO vizsgalat elvégzését, ha a masodlagos
markerek tekintetében eltéréseket tapasz-
tal.

Atipikus bioldgiai utlevél eredmény meg-
allapitasa esetén a WADA a kovetkezé el-
jaras kovetését irja eld.

1. Az utlevél eredményeit hét munkana-
pon belil felilvizsgalatra kell kildeni
egy szakértéhoz. Ilyen fellilvizsgalatra
ATPF hianyaban is sor keriilhet (példa-
ul adaptiv modellben figyelembe nem
vett adat, abnormalis markerek, ,vérhi-
gitasra” utald jelek, sportoléra vonat-
kozd kiils6 informacid esetében).

2. A szakértd altal elvégzett un. elsédle-
ges szakértéi felulvizsgalat eredmé-
nye, illetve kdvetkezménye a kdvetke-
z6k lehetnek.
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valészinliségét. ATPF hianyaban csak
akkor teheté ilyen allasfoglalas, ha a
tiltott szer vagy tiltott mddszer alkal-
mazasanak valdszinlisége magas.
,Valdszindleg dopping” vélemény eseté-
ben az APMU tovabbi két szakértéhoz
kuldi az esetet. Amennyiben a harom
szakértd egyhangulag ugy foglal al-
last, hogy az utlevél adatok ,valdszind-
leg dopping” eredménye, akkor pozitiv
utlevél eredmény (APF) jelzést kap a
sportold bioldgiai Utlevele (ez az APMU
jelentésben keril rogzitésre). A harom
szakértd egyet nem értése esetén ,Gya-
nus” jelzést kap a sportold bioldgiai Ut-
levele, és az utlevél gondnok szamara
tovabbi vizsgalatok és/vagy informa-
cidszerzés keril ajanlasra.

APF jelzés esetén az APMU 0Osszeallitja
a biologiai utlevél dokumentaciot, ami
alapjan a szakérték elkészitik a kdzos
szakertdi jelentést. Eddig a szakaszig a
sportold személye anonim az eljaras-
ban. Amennyiben a szakért6i testiilet
fenntartja az egyhangu ,valdszintileg
dopping” véleményét, akkor az APMU
rogziti a pozitiv utlevél eredményt az
ADAMS rendszerben.

A kovetkezé |épésben az érintett
sportold is tajékoztatast kap a pozitiv
Utlevél eredményrél, és rendelkezé-
sére bocsatjak a bioldgiai utlevél do-
kumentaciot, illetve a kozos szakért6i
jelentést. A sportold lehet6séget kap
arra, hogy - megfelelé hataridén be-
lul - magyarazatot adjon az eltérések-
re. Amennyiben a szakértéi testiilet a
sportoloi védekezés ellenére fenntartja
egybehangzé allaspontjat a ,valdszi-

utlevél eredmény nem kerll megalla-
pitasra.

Pozitiv biologiai Utlevél eredmények

A sporttorténet talan legnagyobb port
felkavart - idében mindenképpen a leg-
hosszabb - ligye a német gyorskorcsolya-
z0, Claudia Pechstein nevéhez flizédik. A
sportoléné 2000 és 2009 szamos dopping-
ellenérzésen atesett, de egy sem hozott
pozitiv (analitikai) eredményt. A Nemzet-
kozi Korcsolya Szovetség (ISU) tobb mint
90 vérmintat vett téle a bioldgiai Utlevél
programja keretében ezek koziil 2007.
oktober 20. és 2009. aprilis 30. kdzott 27
minta kerilt levételre. Az 6 esetében a re-
tikulicitak aranya (RET %) ,szurt szemet”.
Az ISU szerint a RET % normal értékeinek
tartomanya 0,4 és 2,4 kozott hazodik. Ki-
l6ndsen az volt furcsa, hogy Pechstein
esetében a versenyek elétt nagyon magas
- béven tartomanyon kivili - volt a RET %
(2007. november 17., Calgary: 3,75, illetve
20009. februar 7., Hamar: 3,54), ugyanakkor
néhany nappal késébb normalis értékeket
produkalt (2007. november 24.: 2,2, illetve
2009. februar 18.:1,37). Az 6 elhiz6dé jogi
ligyének egy kilon kis részt is szentelek.

Kevésbé eredményes, azonban részletesen
publikalasra keriilt a kenyai hosszutavfuto,
Cyrus Rutto esete. A 43 oldalas dopping-
fegyelmi eljarasi hatarozat részletesen fel-
tarja az Ugy hatterét, betekintést engedve
a biolodgiai utlevél program keretében tor-
téné vizsgalatoknak. A sportolétol 2017.
julius 22. és 2019. oktéber 10. kozott kilenc
vérmintat vettek, amelyek esetében a vér-
paraméterek rogzitésre keriiltek az ADAMS
rendszerben. Az elsé négy minta a kovet-
kez6 értékeket mutatta.

A 3. sorszamU mintat

Szakérto allasloglalasa

APMU akcio

latta el egyhanguan a

JNormalis™

Normil ellendrzesi tervet folytatni kell.

Ajanlasokat kell tenni az atlevél gondnok felé:
LGyanis” e cclzott vizsgalatok;
e minta vizsgalata;
¢ tovabbi informacidk kérésc.

haromtagu szakértdi tes-
tilet ,valdszintleg dop-
ping” cimkével. A normal
értéknél egyértelmden
magasabb  hemoglobin

, Valoszintleg dopping”

Az esetet tovabb kell kitlldem a haromtagn szakérton testiilet részére.

érték lényegesen lecsok-

Valésziniileg orvosi eset”

Az utlevél gondnokon keresztiil tajékoztatni kell a sportoldt (vagy

masik szakértokhoz kell kiildeni).

kent retikulocita arannyal
jart egyutt. Ennek messze

LValdszintleg dopping” allasfoglalast
akkor tehet a szakért6, ha a tiltott szer
vagy tiltott mddszer alkalmazasanak
valoszinlisége meghaladja az utlevél
adatok természetes eléforduldasanak
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niileg dopping” jelzésrél, akkor a dop-
pingvétség megallapitasa érdekében
a WADA Kdédex szerinti eljaras lefolyta-
tasra keriil. Abban az esetben, ha a ma-
gyarazatot kdvetden a szakérték kozott
nincs teljes egyetértés, akkor pozitiv

legvaldszinlibb  élettani
oka az, hogy a szervezet
a mesterségesen megnodvelt hemoglobin
szintet érzékelve - a természetes egyen-
suly fenntartasa érdekében - csokkentette
a retikulocita termelését. Ez eredményez-
te a kiugréan magas stimulacids index
értéket. Husz nappal késébb (4. minta) a



Sorsziam Mintavétel datuma HGB (g/dl) RET % OFFS
1. 2017.07.22. 16,8 0,92 110,50
2. 2017.08.07. 169 0,82 115,00
3. 2018.05.10. 18,4 0,43 144,66
4, 2018.05.30. 18,3 0,71 132,44

hemoglobin szint tovabbra is magas ma-
radt, azonban a retikulocita érték atlagos
szintre emelkedett. Ez a forgatdkonyv ti-
pikusan korabbi vérmanipulaciéra utal. (A
két mintavetel kozott keriilt sor két ver-
senyre: a sanghaji Gyémant Liga, illetve
az Adidas Boost Boston elnevezésu ver-
senyekre.) A kenyai futé azzal védekezett,
hogy egy hosszu repiléut soran dehidra-
talodott. A szakérték erre azt valaszoltak,
hogy ezt azért nem tudjak elfogadni, mert
az ugyanazon idépontokban levett vize-
let mintak normal fajsulyt mutattak (azaz
nem utaltak dehidrataciora). A sportolo az
eljaras végén 4 éves eltiltast kapott. Erde-
mes még megemliteni, hogy a kenyai futo
RET % értékei végig 1-nél kisebbek voltak,
mig Pechsteiné 3 folé is mentek...

Két tovabbi kenyai futd is eltiltasra kerdilt
»a bioldgiai utleveliik hematoldgiai modul-
jdban taldlt abnormalitdsok” miatt megal-
lapitott doppingvétség kovetkeztében. A
2018-ban félmaratoni tavon vilagcsucsot
elért Abraham Kiptum, illetve a 2017. évi
tokioi maratonit kivalé idével (2:19:47)
megnyeré futéndé, Sarah Chepchirchir
egyarant 4 éves eltiltast kapott tiltott szer
kimutatasa hianyaban is. A bioldgiai utle-
vélben rejlé lehetéségek kihasznalasaban
uttoré szerepet jatszik a Nemzetkozi At-
létikai Szovetség (IAAF) altal létrehozott
flggetlen doppingellenes szervezet (Ath-
letics Integrity Unit, AlU).

Jogi Utveszto

A bioldgiai utlevél eltérések alapjan meg-
allapitott doppingvétségek jogi kérdése-
ket is felvethetnek. E tekintetben mér-
foldkének tekinthetd Claudia Pechstein 10
évig elhuzddo jogi eljarasa, amelynek vé-
gén a sportoloné fellebbezése jogerésen is
elutasitasra kerdlt. A jogi procedura fébb
allomasai a kovetkezék voltak:

e 2009 - az ISU doppingvétség miatt 2
évre eltiltja a versenyzét;

e 2009 - a Nemzetkdzi Sport Valasztott
Birosag (CAS) elutasitja a fellebbezést;

e 2010 - a Svajci Szovetségi Birdsag el-
utasitja a CAS hatarozattal szembeni
fellebbezést;

e 2010 - a Svajci Szovetségi Birdsag el-
utasitja a sportol6 jogi felulvizsgalati
kérelmét;

» 2014 - a Miincheni Regionalis Birdsag
megallapitja joghatosagat (illetékessé-
gét), és részben helybenhagyja a spor-
told keresetét az ISU-val szemben;

e 2015 - a Miincheni Felsébb Regionalis
Birdsag részben jévahagyja a Miinche-
ni Regionalis Birdsag dontését;

e 2016 - a Német Szovetségi Birdsag
jovahagyja az ISU fellebbezését és el-
ismerte a CAS joghatésagat (illetékes-
ségét);

e 2018 - az Emberi Jogok Euroépai Birosa-
ga elutasitja a sportold keresetét;

e 2019 - az Emberi Jogok Eurdpai Birésa-
ga elutasitja a sportol6 azon kérelmét,
hogy az ligy az Emberi Jogok Eurdpai
Birésaganak Nagykamarajahoz keril-
jon tovabbi jogi feliilvizsgalat céljabél.

Az Ugy jelentésége abban all, hogy a bio-

logiai utlevél program altal nyujtott kozve-

tett bizonyitasi moédszer érvényesithetésé-
ge - valamennyi jogi forum kihasznalasa
utan - bebizonyosodott.

A jovo médszerei

A WADA - 2019 novemberében, Katowicé-
ben tartott - 5. vilagkonferenciajan Tho-
mas Bach, a NOB elnéke forradalmian uj
doppinganalitikai mddszerek bevezetését
helyezte kilatasba. A jelenleg alkalmazott
vérvételi protokoll kiegészitéseként egy un.
,szdritott vércsepp” mddszer (Dried Blood
Spot, DBS) kidolgozasa van folyamatban . A
modszernek szamos elénye van: lényegesen
egyszerlbb mintavétel, minimalis kényel-
metlenség a sportold szamara, egyetlen
vércsepp is elegendd, nagysagrendekkel
kisebb koltségl tarolas és szallitas. Az uj
elemzési maddszert legkésébb a 2022. évi
pekingi téli olimpian kivanjak alkalmazni,
azonban néhany formajat mar a 2020. évi
tokidi olimpian is tervezik bevetni.

A masik innovativ kutatasi teriilet a gének
tesztelésére iranyul. A génszekvencia elja-
ras kidolgozasa jol halad, ezzel a megkd-
zelitéssel a vérdopping hetekre, s6t akar
hdnapokra visszamenéleg is kimutathatova

valna. Amennyiben a WADA jévahagyja az
eljarast, akkor mar a 2020. évi tokioi olim-
piai jatékokon is alkalmazasra kerilhetne.

Osszefoglalasként megallapithatd, hogy a
biologiai utlevél hematoldgiai moduljaban
komoly lehetéségek rejlenek. Amig egyes
szerek (dizajner EPO, géndopping), illetve
maddszerek (autoldg vertranszfuzid) kimu-
tatasa nehézséget okoz a doppingellenes
szervezeteknek, a vérparaméterek valtoza-
sa nem elfedhetd. Aki csal, annak a kilon-
boz6 vérértékei megvaltoznak, és jo esély-
lyel abnormalis értékeket mutatnak. Ehhez
azonban sziikség van a doppingellenes
kiizdelemben résztvevd szervezetek (ku-
londsen a nemzeti és nemzetkdzi szovet-
ségek) aktiv egylttmulkodésére. Egyértel-
mien latszik, hogy ha megvan a szandék
(és a szlikséges forras) egy szervezetben
az aktiv doppingellenes tevékenységre
- beleértve a biologiai utlevél adatokkal
torténd feltoltését is -, akkor igenis lehet
eredményt elérni. (A jelen tanulmanyban
bemutatott mindegyik bioldgiai utlevél
pozitiv eredmény az atlétika sportagban
nagyon hatékonynak bizonyulé AlU-nak
kdszénhetd.) Hazankban a Magyar Kajak-
Kenu Szbvetség az egyetlen, amely 2017
oOta éves szinten tobbmillioé forintot kdlt sa-
jat forrasbol a bioldgiai Utlevél hematold-
giai moduljaban rogzitett vérparaméterek
meghatarozasara.
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Tudomany a sport szolgalataban

Sportfilozéfia - a modern tudomany

FONTANUS Tudomanyos Modszertani Kutaté- és Oktatasi Kozpont

Modern Tudomany

A Fontanus Kozpont tobb mint 15 éve végez
tudomanyos kutatotevékenységet az élet
szamos terlletével kapcsolatban. A Kézpont
munkatarsai a kutatasi témakat tobb tudo-
manyterulet iranyabol megkozelitve vizsgal-
jak - mint példaul a filozofia, orvostudomany,
didaktika, tarsadalomtudomanyok, testneve-
léstudomany, jogtudomany és masok.

A kutatasok olyan teriileteket és témakat
olelnek fel, mint az oktatas, a mddszertan,
a tudattal dsszefligg6 kutatasok, a fejlédés,
a testtudat, kulonb6zé mozgasformak, az
edzéselmélet, a rehabilitacid. Céljuk, hogy
a kutatasi eredményeket minél szélesebb
kdrben megismertessék, hogy a tudas min-
denkihez elérjen. Az eredményeket oktatasi
modszertanok, képzések, publikaciok, els-
adasok, el6adassorozatok formajaban teszik
folyamatosan elérhetévé.

Sportfilozéfia, 4j szemlélet az él-
sportban

A sportfilozéfia a filozéfianak egy teljesen Uj
terlilete a XXI. szazadban. Merében Uj szem-
szogb6l tekint a sportra és a sportoldra, a
mozgashoz és a mozgast végzé emberhez a
filozdfia oldalarol kozelit: az egyén és a teste
kozotti 0sszefliggéseket tarja fel, és minden-
nek a gyakorlati alkalmazasara helyezi a 6
hangsulyt.

A sportfilozéfia emberkdzpontu. Sajatos
megkozelitése szerint a sportold elsésor-
ban ember - olyan ember, aki sportol.

A sportfilozéfiai képzés komplex, integralt,
tobbféle szakma tobb éves szakmai tapasz-
talatat otvozi. Tobbféle, egyénre szabott
eszkozt, gyakorlati moédszert biztosit az
egészséges fejlédésre.

Miben mas a sportfilozéfia, mint a
sportpszicholégia?

A sportpszicholdgia a sportold ember pszi-
choldgiai jellemzéivel foglalkozik, azokat
elkiilondlten vizsgalja. A sportfilozofia az
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ember feldl kozelit,a maga teljességében te-

kint ra. Az ember fizikai, mentalis és érzelmi

szintjének 0sszességeként tekinti, a szintjei

kozotti 0sszefliggéseket vizsgalja.

Ezen Osszefliggések atlatasa, megértése se-

giti a hatékony munkat. A hatékony munka

pedig megjelenik a sportold teljesitményben,

valamint az életében is megnyilvanul.

* N6 a teljesitménye,

o fejlédik a fizikai és mentalis terhelhe-
tésége,

e javul areakcidideje, az 6sszpontositasa,

» fokozodik a koncentracios képessége,

o fejlédik a helyzetfelismeré képessége,

* eredményesebbé valik.

A test és egyén kozotti 6sszefliggéseket fel-
ismerve, azokat a gyakorlatban alkalmazva
a sportold képes ndvelni a teljesitményét,
kiterjeszteni a teljesitéképessége hatarait
anélkil, hogy azzal barmilyen szinten is ka-
rositana az egészségét. Elérheti, hogy testét
dinamikus egyensulyban, egészséges modon,
tudatosan hasznalhassa és fejleszthesse.

A sportfilozofia szemléletmadja lehetéséget
biztosit arra, hogy az egyén dnmagat figyel-
ve és fejlesztve sportoldva, illetve élsporto-
Lova valjon, és megvalositsa azokat a célo-
kat, melyeket a sportagaban kitlzétt maga
elé. Mindezt ugy, hogy kdzben egészségesen
hasznalja a testét. A képzések soran nagy
hangsuly kerdl arra, hogy a sportold széle-

szakorvosi hattér

anatdmiai Emeretek

szakorvosi ismeretek A
testtudat oy
orvosi

szempontok

készsbgfejlesztés
képességfejlesztd gyakorlatok

/, tudatos testmozgds

i i versenyhelyzetek kezelése,
megértése

spart

tudatos viltoztatds
analldsag

averseny és versenytarsak
tisztelete
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sitse ismereteit 6nmagarol, a sportrél, a ver-
senytarsairol és a versenyzésrél, a verseny-
helyzetekrél, valamint ezek kapcsolatairdl.

A tréningen a fizikai terhelés 6sszhang-
ban van a mentalis képzéssel. Magaban
foglalja az élsportolék szamara sziikséges
alapvet6 orvosi és anatomiai ismereteket, a
versenyzéshez sziikséges Osszefiiggéseket,
melyek a sportag és a sportolé viszonyla-
taban megismerhet6ek, tovabba erénlétet
fejlesztd fizikai, illetve a formaidézitéshez
elengedhetetlen mentalis képzést.

Balance To The Power Two, vagyis
egyensuly a négyzeten

AB2P2 mozgasrehabilitacios edzésmodszer
a Fontanus Tudomanyos Médszertani Kuta-
to- és Oktatasi Kozpont testtudattal foglal-
koz6 szakmai csapatanak tobb éves kutatasi
eredményeit 6tvozi. A kutatoi csapat tagja-
inak — Torok-Szabd Balazs, Hacker Péter, Dr.
Bajzik Eva - kézds célja az volt, hogy a XXI.
szazad emberének igényeire szabott, élve-
zetes és egészséges mozgasformat alakit-
sanak ki, amely hatékonyan fejleszt, mely-
nek rendszeres alkalmazasaval elérheté és
fenntarthat6 a test egészséges és dinami-
kus egyensulya.

Az ember életében az egyensuly az egyik
legfontosabb tényezé. A mozgasban, a test
tekintetében ez jol lathaté: még ahhoz is
szlikséges, hogy megalljunk a labunkon, és
minden egyes fizikai gyakorlat, mozdulat
elvégzésének eldfeltétele.

A testlink egyensulyra torekszik, raadasul
a szimmetrikus egyensulyra. Azért, mert az
olyan allapot, ami a lehet6 legkisebb ener-
giabefektetéssel fenntarthaté és mozgat-
hat6. Amennyiben a testben az egyensuly
felborul, nagyon sok energiat emészt fel
annak a helyreallitasa - vagy ha az nem le-
hetséges, akkor az, hogy kompenzaljuk azt.

A legegyszerUbb példa erre a gerincferdiilés,
de hasonloképpen miikodik egy féloldalas
sportag — példaul a vivas, ahol mas terhe-
lést kap a test jobb és bal oldala - vagy egy
rendszeresen féloldalasan hordott taska mi-
atti egyoldali vallterhelés is. Hasonloképpen
felborul az egyensuly a hosszan tarto Ulé-
munka kovetkeztében, vagy olyan sportagak
esetében, ahol az alsé és felsé végtagok el-
téré terhelést kapnak - példaul a kajakozas
-, vagy olyan terheléssel jar6 sportoknal,
ahol egy izllet mozgatasat végzé izmok
kozil csak az egyik terhelédik, a masik nem
- példaul a lovaglas, amely a comb kozelité
izmait erdsiti, a tavolitokat nem.

Ezeket a zavarokat eleinte nem veszi észre
az ember, mert a test igyekszik kompenzal-
ni, hosszu tavon viszont fajdalommal, moz-
gasszervi megbetegedésekkel, a mozgastar-
tomany besz(ikulésével jarhatnak. Ezek a
zavarok nem csak a mozgasszervrendszerre
vannak hatassal, hanem az egész testre, a
keringésre, vérnyomasra, a hormon- és im-
munrendszer m(ikddésére egyarant.

A tartdizomzat, amely a csontok kozvetlen
kozelében helyezkedik el, nem latvanyos,
ezért kevesen foglalkoznak vele, és nehe-

zen edzhetd. Ha meger6sodik, akkor viszont
olyan elényoket ad, amelyek semmilyen
mas edzésprogrammal nem pétolhatdk. A
tartéizmok olyan allapotban tartjak meg a
testet, amiben a sulypont a helyén van és
semmi nem feszil tul, minden egyéb iz-
munk annyi munkat végez, amennyire ter-
vezve van. A tartasbol eredd fajdalmak igy
elkerulhet6k. Ugyanez a helyzet az iziiletek
kordli izomcsoportokkal, amelyek ereje a
stabilitast biztositja, a lazasaguk pedig a
mozgékonysagot - egyik sem elhanyagol-
hato tényez6. A Balance? gyakorlatai kifeje-
zetten ezeket a kapcsolatokat célozzak meg
a testben, hogy az eré és energiaatvitel az
egyes mozgasoknal zokkenédmentesen és a
leheté legkisebb mozgasi energiaveszte-
séggel torténjenek meg.

Water Skyball

A Water Skyball magyar fejlesztésd, izgal-
mas, specialis szabalyokkal rendelkezé vizi
paros sportag. A gyorsan terjedd, egyre
népszerlbb jatékot 2013-ban hozta létre
a Fontanus Kozpont szakmai csapata, To-
rok-Szabo Balazs vezetésével, és tobb éven
keresztil folyamatosan fejlesztette. Céljuk
olyan jaték létrehozasa volt, mely szamos
fizikai és mentalis képesség és készség fej-
lesztésére alkalmas, élvezetes és széles ko-
zOnség szamara jatszhato.

A jaték néhany éven beliil sportagga érett,
melybél orszagos bajnoksagokat rendeznek.
A jatékot 2 f6s csapatok jatsszak egymas
ellen, vizben, labdaval, kapura. Ennyiben

hasonlit barmely mas sportaghoz, minden
masban egyedi. Szabalyai, eszkozei, szelle-
misége, a bajnoksagok lebonyolitasa speci-
alisak és izgalmas, jatékos, kihivasokkal teli
id6toltést kinalnak — a jatékosok szamara és
a nézdéknek, szurkoldknak egyarant.
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Sportegeszseqtigy

Uj szemléletii sportrehabilitaciés szakmai kozpont a Sport-
kérhazban - beszélgetés dr. Nagy Helgaval, a Mozgasszervi
Rehabilitacids Osztaly vezetojével

Minden sportolo és edzé dlma-vdgya a sériilés-
mentes pdlyafutds. Am ha mégis megtorténik
a baj, szeretnék leroviditeni a kényszerpihend
idejét, hogy a versenyzé minél elébb visszatér-
hessen a pdlydra.A Sportkérhdzban - hivatalo-
san Orszdgos Sportegészségiigyi Intézet (OSEI)
- tobbek kozott arra kerestem a vdlaszt, hogy
modern vildgunkban milyen modszerek, eszko-
20k, eljdrdsok segitik a rehabilitdciot, vagyis a
sériilés elétti dllapot visszadllitdsdt.

Az intézmény honlapjdrdl megtudtam, hogy a
Mozgdsszervi Rehabilitdcids Osztdly osztdly-
vezetd féorvosa, dr. Nagy Helga PhD az év ele-
jén érkezett az Orszdgos Orvosi Rehabilitdcios
Intézetbél a Sportkorhdzba, ezért kezdésként
arra voltam kivdncsi: van-e sportos miiltja,
milyen a kapcsolata a sporttal?

Szatmarnémetiben sziilettem, ahol a sport-
nak, azon beliil a tornanak és a vivasnak is
kiemelt szerepe volt. A kiemelkedésnek,
magyar nemzetiségliként az identitas meg-
6rzésének és az érvényesulésnek az egyik
teriilete a sport, a masik pedig a tudas volt.
Sportprofilu altalanos iskola torna osztalya-
ba jartam, de kiprobaltam az atlétikat és a
vivast is. Kiderilt, hogy a tanulasban sikere-
sebb lehetek, az lett az én utam. A sportot
nem hagytam abba, a mindennapi életem ré-
sze lett, persze, hobbi szinten. Az a rendszer,
amiben felnéttem, pedig megtanitott kiizde-
ni, és kitartasra nevelt. Szatmar megyében
egyetlenegy magyar nyelvl gimnaziumi osz-
taly volt, és ahhoz, hogy magyar nyelven ta-
nulhassak, be kellett kerlilnom a 32 fés osz-
talyba. Képzelje, a sport ott is ,utolért”, mert
testnevelésbél is érettségiztem.

- Tényleg? Ilyet még nem hallottam. Mit kel-
lett csindlnia?

Kiilonboz6 sportagakbol bizonyos szinteket
teljesiteni: példaul révid- és hosszutavfutas,
helybél tavolugras, stb. Es komolyan vették,
mert volt osztalytarsam, akinek a testneve-
lés miatt nem sikeriilt az érettségije. A for-
radalom utan mar béviiltek a magyarul ta-
nulas lehetéségei, a hatarok is megnyiltak,
kiléphettlink az elzartsagbol, én Nyiregyha-
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... Az edzok siettetnék a visszateérést. Szamos példa van
arra, hogy a versenyzo mar gyogyultnak mondja ma-
gat, pedig valojaban még nem teljesen terhelheto ...”

zan a Tanarképz6 Féiskolan bioldgia-kémia
szakos tanari diplomat szereztem. Kdzben
megtetszett az orvosi palya, és a Szegedi
Egyetemen orvosi diplomat szereztem. Or-
vosi palyafutasomat a szegedi Neuroldgiai
Klinikan kezdtem el, majd késébb a buda-
pesti Semmelweis Egyetem Neuroldgiai
Klinikajan folytattam. Tudomanyos doktori
fokozatot és neurolégiai szakvizsgat sze-
reztem, és miutan az Orszagos Orvosi Reha-
bilitacids Intézetben kezdtem el dolgozni, a
mozgasszervi rehabilitacios szakvizsgat is
sikeresen abszolvaltam. Kozel kilenc évet
toltottem sulyosan sérllt betegek kozott.
Nagyon szerettem azt az id6északot!

A tanari képzettségem sem veszett ,kdrba’,
mert az egyetem mellett kémiat tanitottam
altalanos iskolaban, az egyetem elvégzése
ota pedig megszakitas nélkul oktatok az
egyetemi és orvosi szakképzésben, de olyan
terlileteken is mint orvosi kommunikacio,

vagy betegszervezeteknél betegoktatas.

- Miért jott el az el6z6 munkahelyérdl?

Foglalkoztatott, hogy valtanom kell, Uj szak-
mai kihivasokra vagytam. A sportos multam,
a sport szeretete is vezérelt, amikor jelent-
keztem a Sportkérhaz palyazatara. Tetszett
a korhaz vezetésének az az elképzelése, ami
végll a fé feladatom lett, hogy Uj szemlé-
lett komplex sportrehabilitaciét alakitsak
ki, hogy intézetlink orszagos sportsebészeti
és sportrehabilitacids szakmai kdzpontként
m(kodjon, és a késébbiekben aktiv részt-
vevéje legyen a nemzetkdzi szakmai és
tudomanyos életnek. A kialakuld egységes
szemlélet szerves részei a prevencio, a di-
agnosztika, a konzervativ és mitéti ellatas,
valamint az azt kdveté rehabilitacio, vagyis
a sportolo teljes betegltjanak tdmogatasa.
Ehhez a koncepciohoz illeszkedik a kérhaz
infrastrukturalis fejlesztése, az épiilet fel-
Ujitasa, a korszerl eszkdzpark, amelyekhez



elengedhetetlen a magasan képzett szak-
emberek csapata. Fé profilunk a sportoldk
és a sportvilag tagjainak magas szakmai
szinvonalu ellatasa, a sporttevékenységhez
kapcsolédd betegségek, sériilések sport-
specifikus ellatasa.

- Csak sportolok fordulhatnak Onékhoz? Az
utcdrdl az ,dtlagember” nem?

Az aktiv sportoldkon kivil a mar nem aktiv
sportolok is fordulhatnak hozzank, utébbiak
példaul a palyafutasuk alatt kialakult moz-
gasszervi problémaikkal keresnek fel min-
ket. Mivel sporttevékenységhez kapcsolddo
problémakkal foglalkozunk, az amatér, hob-
bi vagy szabadidés sportoldt is ellatjuk. A
sportspecifikus komplex ellatasnal az a cél,
hogy a leheté legrovidebb id6 alatt teljes
gyogyulast érjink el, és a sportoldé minél
elébb visszatérhessen a sportéletbe.

- Azt hiszem, ezen a téren nincsenek konnyii
helyzetben, mert az eredménykényszer miatt
sok sportolo vagy az edzdje siettetnék a visz-
szatérést. Szamos példa van arra, hogy a ver-
senyz6 mdr gyogyultnak mondja magadt, pedig
valdjdban még nem teljesen terhelhetd...

Nagyon él6 példat hozott fell Azért is
fontos, hogy intézménylink szakmai kdoz-
pontként m(kadjon, hogy iranyitani és fel-
Ugyelni tudjuk a sportolo rehabilitaciéjanak
teljes folyamatat, ami a sportagspecifikus
terhelés megkezdéséig terjed. Egy korai,
rosszul megvalasztott terhelés tonkrete-
heti az addig elért eredményeket, vagy a
rehabilitaciés idészakot jelentésen meg-

noveli. Szeretném megemliteni, hogy még
a Sportsebészeti Osztalyunkon anatomiai
pontossagu mutétek utan is sziikség van
rehabilitaciora, de természetesen ezekben
az esetekben kdnnyebb és gyorsabb a gyo-
gyulds. Ha nem megfeleld a rehabilitacio,
krénikussa valé problémak alakulhatnak ki,
né az Ujrasériilés veszélye, csokken a sport-
teljesitmény, és sulyosabb esetben a spor-
toldi palyafutas végét is jelentheti. Szak-
mai igény, hogy segitsiik a valogatottak és
klubok mellett dolgozé sportegészségiigyi
szakemberek munkajat szakmai Utmuta-
tassal. Eppen ezért fontos a szovetségek-
kel, klubokkal, edzékkel valé parbeszéd és
egylittm(kodés a sportold rehabilitacioja-
nak 0sszehangolasa érdekében.

A gyakorlati Utmutatasok mellett a legkor-
szerlbb szakmai ismeretek, médszerek at-
adasat is kotelességiinknek érezzuk.

Célom komplex programok kialakitasa, hogy
a rehabilitacionak a mozgasterapia és a fi-
zikoterapia széles spektruma mellett a mo-
dern technolégia is része legyen. Szakmai
elképzeléseink kozott szerepel egy modern
hidroterapias centrum kialakitasa, ami a
sportrehabilitacié egyik fontos pillére. A
beruhazas részeként nemzetkdzi szintl esz-
kozpark segiti a diagnosztikat és egésziti ki
a terapias tevékenységet. Méréseinkkel ob-
jektiven kovethetjlk a sportolé gydgyulasat
és fejlédését, és a fejlesztések és edzések
ehhez illeszkedéen tervezheték. Fontosnak
tartom, hogy a rehabilitacié folyamatat op-
timalis taplalkozassal is segitsiik.

- Tdpldlkozds és rehabilitdcio? Ezt megma-
gyardznd?

Ez a szervezet és a gyogyulasi folyamat ak-
tualis igényéhez illeszkedd taplalkozast je-
lent. Egyéni taplalkozasi terv kialakitasaval
hatékonyan tamogathatjuk akar a csontgyo-
gyulast, vagy mas fazisban az izom regene-
raciéjat.

- A szavaibdl itélve a Sportkorhdz rehabili-
tdcios osztdlya lépést tart a vildggal. Milyen
terveik, céljaik vannak?

Ami ma realitas az élsportban, ahhoz kell
illeszteni az ellatasi format, amelyik lehe-
tévé teszi akar a sporttevékenységgel par-
huzamosan végzett rehabilitaciés program
beillesztését a sportold napi programjaba.
Ezért terveink kdzott szerepel a nappali kor-
hazas rendszer kialakitasa és a jarébeteg
ellatas bdvitése. Korhazunk nagyon aktiv a
prevenciéban és az egészseégre nevelésben.
A klinikai munka mellett, mint orszagos in-
tézetnek, fontos feladatunk az oktatas és
a kutatas is. Szakembereinknek naprakész
tudassal kell rendelkezniiik, ezért nagyon
fontosnak tartom a folyamatos képzése-
ket. Mint emlitettem, a szovetségekkel és
az egyesuletekkel egylttmuikodve szakmai
kdzpontként szeretnénk mukodni, iranyel-
veket és tapasztalatokat megosztani, se-
gitséget nyujtani akar a szamos alternativ
maodszer kozotti eligazodasban is.

- Végezetiil engedjen meg egy személyes kér-
dést. A beszélgetés elején emlitette, hogy a
sport mdr gyerekkordban az élete része lett.
Eldrulja, hogy mit sportol?

Szeretem az idénysportokat, a sielést, a
szorfot, a wakeboardot, az Uszast, és heti
négy-6t alkalommal jéga vagy aerobik
szerepel a programomban. De a csaladban
mindenki sportol, a férjem és a 15 éves la-
nyunk is, sét, a kozel 70 éves édesanyam
is heti haromszor jar tornazni. Kiemelten
fontosnak tartom az egészségnevelést és
egeészségtudatossagot, a betegeimnek azt
szoktam mondani, hogy a mindennapi moz-
gast ugy kell beépiteni az életlinkbe, mint
a fogmosast. Csak akkor lehetek hiteles, ha
magam is hasonlo elvek szerint élek.

Fiiredi Marianne
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Az izom regeneracio étrendi

tamogatasa

Szasz Maté - bioldgus, szakmai vezetd (Scitec Institute)

Intenziv vagy elhiz6dé edzés hatasara az
izomzat séril, funkcidja csokken, mozga-
tasa fajdalmas lesz. A jol ismert jelenség
mogott a mikroszkdp ultrastrukturalis, te-
hat mikroszkopikus méretekben vizualisan
is lathaté elvaltozasokat mutat. Az izom-
zat fizikai értelemben szakad, a szabalyos
mikrostrukturak felbomlanak. A karosodott
részek eltavolitasahoz és potlasahoz ener-
giara, tapanyagokra és idére van sziikség.
A teljesitmény hosszu tavu megtartasahoz
fokoznunk kell a regeneracié sebességét,
melyben a taplalkozastudomany is segithet.

T: 2458, 1991.)

(Lieber RL, Friden 10, McKee-Woodbum TG Muscle damaoge induced by

eccentric controctions of twenly-five percent siroin, J Appl Pliysiol

Szerkezeti valtozasok az izomzatban

Az izom ,sériilésének” mértékét az okozott
funkciovesztés és a tiinetek fennallasa alap-
jan két nagy csoportba sorolhatjuk. A terhe-
lés utan jellemzéen 24 éran belil tetézé,
és leginkabb 2 napig huzodo izomfajdalom
és funkciovesztés neve a szakirodalomban
DOMS (Delayed Onset Muscle Soreness),
azaz késleltetett beallasu izomfajdalom, is-
mertebb nevén izomlaz.

Sulyosabb tulterhelés esetén a tlinetek ko-
rabban jelentkezhetnek, és akar 2 héten at
is csokkenthetik a teljesit-
meényt. Az ilyen kiterjedt
izomkarosodas neve EIMD
(Exercise Induced Muscle
Damage), mely valéban az
izomrostok és ideg-izom
kapcsolatok fizikai karoso-
dasaval, nekrozissal jar.

Exercise Induced
Muscle Damage

Az EIMD veszélyét noveli
az excentrikus terhelés, a
hosszabb izomrost, a na-
gyobb maximalis eré és
szogsebesség. Erételjes
EIMD utan két héten at
akar 60 %-os maximalis eré
csokkenés tapasztalhato.

A harantcsikolt izom sé-
riilése mikroszképosan is
jol lathatd, csikozottsaga
megszinik, jelezve hogy
az Osszetartozé6 molekula-
ris elemek szétszakadtak.
A Z-disk streaming néven
ismert jelenség szovettani
képe igen beszédes.

A fenti képen egy szaba-
lyos szerkezet(i harantcsi-
kot izom metszete lathato.
A hatarozott fekete vona-
lak a Z-lemezeket mutat-
jak, melyek kozott feszil-
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nek ki az aktin és miozin fehérjelancok. Az
alsé abra az EIMD-t kovet6 szerkezeti valto-
zasokat mutatja. Lathato, hogy a Z-lemezek
dezintegralodtak, nyoma sincs a miikodoékeé-
pes szerkezeti egységnek.

Gyors diagnozis

Az EIMD gyors diagndzisat segiti a nagyon
jellemzé klinikai kép (nyomasra, érintésre
érzékeny izomzat, nagyfoku gyengeség, je-
lentés mozgastartomany-szUkiilés, eseten-
ként héemelkedés, valamint szamos labor
paraméter megvaltozasa. A sériilés kiterje-
désének becslésére és az allapot kdvetésére
leginkabb a nekroenzimeket (CK - kreatin
kinaz; LDH - laktat dehidrogenaz; ritkabban
AST, troponin) és a myoglobint hasznaljuk.
Ezek a fehérjék sériilés esetén jelennek meg
nagy mennyiségben a keringésben, és mind-
egyiknek jellemz6 idébeni lefutasa van. Ezek
alapjan megbecsiilhet6 a sériilés bealltanak
és varhato gyodgyulasanak idépontja.

A fenti abran lathato, hogy az egyes marke-
rek (myoglobin és CK - kreatin kinaz) szintje
eltéré idépontokban emelkedik, tetézik és
csokken sériilést kdvetéen. Ezek ismeretében
megbecsiilhetd a sériilés bealltanak, varhato
felépiilésének ideje és a sérllés kiterjedése.

Gyulladascsokkentok

Erds izomfajdalom esetén a legtobb sportold
azonnal NSAID (nem-szteroid gyulladascsok-
kentd) készitményt alkalmaz, mely hatéko-
nyan enyhiti a kezdeti fajdalmat és citokin
vihart (gyulladasos jelzémolekulak), ugyan-
akkor hosszabb tavu hasznalata csokkenti
a regenerativ stimulus erésségét. Az érett
izomsejtek kdzelében megbujo apré satellita
sejtek képezik az izomzat sajat dssejt raktarat.
Gyulladasos citokinek és nitrogén monoxid
hatasara ezek a sejtek aktivalédnak, ezutan
elséként izomsejt eléalakokka (myoblast),
késébb izomsejtté differencialodnak (érnek).
A folyamat elinditasahoz és fenntartasahoz
szlikség van a gyulladas altal termelt citoki-
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nekre, ugyanakkor ezek az anyagok fokozzak
a gyulladas tlineteit, a faradtsagot és levert-
séget. Célszerl a kezdeti erésen fajdalmas
fazis utan mihamarabb csokkenteni vagy
elhagyni az NSAID hasznalatat, és megfeleld
anti-inflammatorikus értendi lehetéségekkel
kordaban tartani a gyulladasos folyamatokat.

A protein szintézis szerepe

Az edzés adaptacio alapja a regeneracio és
a szuperkompenzacio. Ezek alapja pedig a
protein szintézis. A protein szintézis kisérle-
tes gatlasaval nemcsak az edzés adaptacio,
de még a memorianyomok bevésédése is
gatolhatd, azaz nemcsak erében, de techni-
kailag sincs lehet6ség a fejlédésre.

A regeneracio6 soran az elpusztult struktu-
rakat ujra kell épiteni. A szerkezeti elemek
tobbsége fehérje természet(, a szintetizald
enzimek pedig kivétel nélkil fehérjébél all-
nak. Az Ujonnan szintetizalt ion-csatornak,
ionpumpak, kontraktilis fehérjék, valamint

az energia termeld anyagcsere enzimei is
mind fehérjébol épiilnek fel.

A fehérjeszintézis sebessége tehat megha-
tarozod, akar az izomer6, akar az alloképes-
ség visszanyerése a cél.

A protein szintézis étrendi tdmogatasa

Az izomzat folyamatosan figyeli az 6t ér6
anabolikus (felépitd) és katabolikus (lLeépi-
t6) behatasokat, ezeket dsszehasonlitja, és
ezek ereddjeként eldonti, hogy fokozza-e a
protein szintézist, vagy esetleg teljesen le-
allitja. A rendszert egy molekularis szenzor,
az mTOR ,lizemelteti”, az 6 kezében van a
dontés. Lényegében barmilyen behatas, ami
pozitiv iranyban serkenti az mTOR-t, elése-
giti a regeneraciét. Szinte minden értendi
elem, de még egy pohar malnaszorp is segit
valamennyit a protein szintézis fokozasa-
ban, azonban az egyes étrendi komponen-
sek hatasa nagymértékben eltér.

Az mTOR elsédleges aktivatora az emelt kalo-

ria bevitel - és valéban, sériilések esetén akar
20 %-al is néhet a sportold energiaigénye.

A magas szénhidrat bevitel megemeli az
inzulin szintet, mely a szervezet leginkabb
anabolikus hormonja. A magas inzulin szint
magas esszencalis aminosav kinalattal kom-
binalva kitlind regeneraciét eredményez.
Aminosavak nélkul azonban a magas inzulin
szint még csokkenti is a protein szintézist.
A szénhidrat bevitel mellett tehat rendkivil
fontos a megemelt fehérje bevitel.

A fehérjékben talalhaté 20-22 aminosav
mindegyike fontos a regeneracié fenntar-
tasahoz, az izomzat azonban nem egyfor-
man tekint az egyes aminosavakra. Sokkal
jobban érdeklédik az EAA (Essential Amino
Acids), azon belul is a leucin aminosav irant.
Jelen tudasunk szerint a ,leucin kuiszob” kb.
3,5gramm, azaz az ennyi leucint tartalmazo
fehérje vagy esszencialis aminosav koktél
képes maximalis protein szintézist kivaltani.

Egyéb étrendi lehetdségek

A szovetépités elésegitésében, valamint a
késébbiekben hatranyossa valé immuno-
logiai folyamatok mérséklésében, illetve az
izomérés szabalyozasaban szamtalan tap-
anyag vesz részt.

Az Ujabb vizsgalatok szerint helyet kapnak
az bmega-3 zsirsavak, a D, vitamin, a C-vita-
min, a magnézium egyes formai, a kreatin, a
glutamin, és az antioxidansok is.

A D, vitamin szerepét nem lehet kelléen
hangsulyozni. Mintegy 200 human gén ex-
presszidjat (nevezzik aktivitasnak) befolya-
solja, melyek koziil legalabb 8 gén kozvetle-
nul az izoméreést,izomfejlédést befolyasolja.
Ugy tdinik, hogy a vitaminok és aminosavak
mellett egyes asvanyoknak és nyomele-
meknek is 6nallé szerepe lehet a sériilések
regeneralasaban. A cinkrél régéta tudott,
hogy tamogatja a kotészoveti sérilések re-
generaciojat, a kozelmultban ugyanakkor
hasonloé ismereteket szereztiink a kevésbé
népszer( rézrél is.

Zarszo

Ha elfogadjuk, hogy az izom fejlédés étren-
di elemekkel tamogathato, akkor az izom
sériilés étrendi kezelésének fontossagarol
nem lehet kétséglink. Minden biokémiai fo-
lyamat, mely edzés soran fokozddik, sokkal
nagyobb mértékben, sokkal hangsulyosab-
ban jelenik meg sérilést kdvetéen. A séri-
lések étrendi tamogatasanak komoly sport-
dietetikai protokolljai vannak, melyeket
alkalmazva lerovidithetjlk a sportol6 szen-
vedéseit, és elésegithetjik a mihamarabbi
visszatérését.
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Konyvismertetok

Sportpszichiatria

A SPORTPSZICHIATRIA kényv a sportolashoz, fizikai aktivitashoz,
sporttevékenységhez kapcsolddo pszichiatriai kérdésekkel foglal-
kozik, edzéknek, (sport)szakembereknek, sportoléknak ajanlott. A
szerz8 (Dr. Resch Maria) sportpszichiater, pszichoterapeuta!

A sportold populdcidban elséként a taplalkozasi magatartas
zavarai valtak ismertté és kozismertté. Mara szamos szakember,
kutatd foglalkozik ezzel a témaval, az epidemioldgiai vizsgalatok
meggydziek és a kezeléssel kapcsolatban is szamos gyakorlati
kozlemény latott napvilagot. Az evészavarban szenvedd sportolok
pszichoterdpids vezetését mostanra mar a sportpszicholdgusok
széles csoportja is végzi.

A kovetkez6 “tudomanyos bomba” a szorongasos, depressziv za-
varok terliletén varhato. Két, a sportban jellemz6, depresszios
tlinetekkel jard korképet irtak le részletesen: az egyiket a tul-
edzés szindrémahoz kapcsoldddan, a masikat pedig a sportélet
lezarasakor figyelték meg. Az elbbinél a kiégés szindréma (bur-
nout) néhany jellegzetes tiinete is megtalalhato: szakmaja (sport)
irant elktelezett, folyamatos teljesiteni akaras, allando stressz és
csokkent frusztracios tolerancia, kimeriilés, apatia.

Mostoha a sportéletben a panik lezajlasar6l sz0lé tudomanyos
kozlemények szama. Az aktiv sportoldt koran megtanitjak a test-
bél jové ingerek és érzések megfigyelésére, tudatositasara és
korrekciéjara. Ennek a folyamatnak a kognitiv félresiklasaként
szorongasos tiinetek, panikrohamok éphetnek fel. Féként atlétika,
tenisz és labdasportokban figyelték meg.

Gyermeksport

Gyermekeink fizikai aktivitasa alapvetd érték az egészséges
életet meghatarozo faktorok kozott. Minden sziilé, edzé,
gyermekekkel foglalkozd orvos megfogalmazza maga-
nak azt a kérdést: meddig tekintheté egy gyermek fizikai
terhelése egészségesnek, mikor veszélyezteti egészségét
az esetleges élsport iranyaba vezet§ Uton a tdlzott fizikai
megterhelés, vagy az edzésmunkaval és versenyzéssel jarol
mentalis stressz?

E kérdéskor megvalaszolasa nem konnyd. Elsésorban emi-
att is maradt ados ezidaig az orvoslas egy olyan nagyivi
attekintéssel, ami célzottan a szomatikus oldalrol kozelitve
jarja kortil a gyermeki szervezet élettanat és annak reakci-
¢6jat a sporttevékenység soran jelentkezd behatasokra. Ez
a konyv ennek a célnak kivan megfelelni, ezért a Szerz6 a
téma sulyanak és jelentéségének megfeleld tematikaval
vezeti végig az olvasdt azon az Uton, ami a problémakar
jobb megértéséhez vezet.

Ez a kdnyv a Szerz széleskorl irodalmi ismeretein tl azon
a biztos gyakorlati bazison keletkezett,amit gyermekgydgya-
szati és sportorvosi tevékenysége soran az elmdlt csaknem
két évtized alatt épitett fel. Vezetésével jott létre az elsd
sportagi gyermekegészségiigyi kdzpont, amely kidolgozta és
a gyakorlatba is atiiltette a sportold gyermek komplex sz0-
révizsgalati rendszerét, sportag-specifikusan épitkezve, mul-
tidiszciplinaris megkdzelitésben étrehozva azt a struktdralt
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Jelenleg is botranyokkal tarkitva zajlik a sportolok szerhaszna-
lattal (drog, alkohol, dopping stb.) kapcsolatos problémainak
felismerése, pedig fontos lenne a megelézés a megfeleld tajékoz-
tatassal és természetesen az iddben érkezé szakszerl segitség.
A szerhasznalat kapcsan komoly gondot az illegalis drogok, tel-
jesitményfokozd szerek miatti tulzott, kontrollalatlan indulatok,
agresszivitas fellépése jelenti, amely a szerek elhagyasa utan is
megmaradd, tehat irreverzibilis személyiségtorzulast okoz. Gyd-
gyitasuk évekig tarto pszichoterapias kihivas a szakma szamara.
Akiizdésportokban, labdajatékokban megfigyelhetd agyi traumak
megeldzése, a kelld védelem kiépitése és természetesen a meg-
feleld, komplex rehabilitacio személyi és targyi feltételei szintén
nagyon hianyoznak.

A konyvben a kovetkezokrél olvashat: sportspecifikus evészava-
rok, alvaszavar és sportteljesitmény, testképzavarok a sportban,
jO s rossz stressz, tiledzés és lelki kdvetkezményei, agyrazkddas,
verseny alatti szorongas, agresszid a sportpalyan, drog és dop-
pingszer hasznalat, sportoldi kdrben gyakoribb alkoholfogyasztas,
sportszemélyiség, személyiség tartés megvaltozasa doppingszer
hasznalata miatt ...

A SPORTPSZICHIATRIA cimd kényvet megrendelni a KONYV@
SPORTORVOS.HU e-mail cimen SZALLITASI- és SZAMLAZASI cim
valamint egy TELEFONOS elérhetség megadasaval lehet. Ara
6.000; Ft/db + 800 Ft/alkalom kiszallitasi felar belfoldon).

adatbazist, ami a vizsgalt folyamatok tagabb értelmezéséhez
elengedhetetlen alapokat nyuijtja a sporttudomany szamara.

Vannai Judit kdnyve gyermekgydgyaszok és utanpdtlaskort
sportolokkal foglalkozd edz6k szamara alapvetd informacios
forras, sziilék szamara pedig az a megbizhatd tudasanyag,
amely segit eligazodni az internet vilagaban rank zidulé ha-
talmas és ellentmondasos informacié-tdmegben.

Kérdések, melyekre valaszt kaphat a konyvbol:

Melyik sportag lenne a legjobb a gyermekemnek, hogy va-
lasszunk? Hogy érhet el jobb eredményt? Hogy erésddik a
szervezete, izomzata? Hogy taplalkozzon, hasznaljon étrend-
kiegészit6ket? Milyen veszélyei vannak a sportnak? Sériilés?
Tuledzés? Megall a ndovekedésben? Sporterdszak elszenve-
déje lesz? Dopping? Ha beteg, milyen sportot valasszon, mire
kell kiemelten figyelni? Milyen Gtemben ndvekszik, erésodik?
Elmarad a tobbiektdl vagy gyorsabban né? stb.

A GYERMEKSPORT cim(i konyvet megrendelni a KONYV@
SPORTORVOS.HU e-mail cimen SZALLITASI- és SZAMLAZASI
cim valamint egy TELEFONOS elérhetdség megadasaval le-
het. Ara 5.000; Ft/db + 800; Ft/alkalom kiszallitasi felar bel-
foldon). Nagyobb (10 db feletti) egybeni megrendelés esetén
10 % kedvezmény jar!

Akonyv megjelenését a Magyar Sportujsagirok Szovetsége a
Nagy Béla programjan keresztiil tdmogatta!

Sportpszichiatria
a sportolok lelki vedelmeéért
Resch Maria

Gyermeksport

Fiztkai aktivitas a megsziletestil a sy

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