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2025 januar 1-tol

Koztestilet a MET

Fennallasanak harmincegyedik évében tor-
ténelmi évet zar a Magyar Edz6k Tarsasaga.
A Sporttorvény ez évi modositasaval az alla-
mi sportvezetés 2025. januar 1-tél kibdviti
a sportkoztestiletek korét. A Sporttorvény
indoklasaban az alabbiak szerepelnek:

+A Magyar Edzék Tdrsasdga (a tovdbbiakban:
MET) 1993 ota létezé érdekvédelmi, szakmai,
képviseleti és tovdbbképzé szervezete a Ma-
gyarorszdgon edzéi tevékenységet végzo szak-
embereknek. Megalakuldsa ota megsokszoro-
zodott tagjainak szdma, és az elmult kozel 30
év alatt felépitett széleskorii szakmai tdmoga-
tdssal fejti ki tevékenységét (ma 1200 tagja és
14 egyiittmiikodé partnere van).

Az eddigi tevékenysége, tapasztalatai, eredmé-
nyei alkalmassd teszik a koztestiileti feladatok
elldtdsdra.

Az edz6 a nevelés, az egészségmegbrzés, az
értékteremtés megvaldsitdsa, a siker egyik
kulcsszerepldje. Az edz6i munka megbecsiilé-
sét jellemzéen az edz6k munkdja, eredményes-
sége alapjdn mérik. Az edzéi szakma, hivatds
presztizsének megérzése, novelése, az edzék
nyilvdntartdsba vétele céljdbdl indokolt a MET
koztestiiletté torténd dtalakitdsa.”

A rolunk szolé dontés azt is jelenti, hogy a
MET a jové évtél kezdve kibdvitett feladat-
és hataskorrel, koztestlletként mukaodik.
Ezzel a kib@vitett hataskorrel tovabbra is
elsd sorban az edzéi hivatas megbecsiilésé-
nek, az edz6k szakmai fejlédésének az Uigyét
kivanjuk szolgalni és az edzék foglalkozta-
tasanak korilményeit javitani. Hitvallasunk
tovabbra is az, hogy a versenysportban és
elsédlegesen az utanpédtlas nevelésben
kelld szakmai és pedagodgiai ismeretekkel
felvértezett szakedz6k tevékenykedjenek.
A koztestiletté alakulashoz sziikséges ad-
minisztracios munkaval készen vagyunk. A
december 11-i Kozgy(lés elé terjesztjik a

Koztestiileti Alapszabalyt és annak elfoga-
dasa utan 2025. januar 11-én megtartjuk a
Koztestiilet alakulo Kozgyulését.

Kivalé kezdeményezésnek bizonyult a
Sportsziilék Akadémidja rendezvénysorozat
januari beinditasa. Az év soran 6t akadémiai
rendezvényt tartottunk. Az dtlet gazdaja f6-
titkarunk, Kopf Karoly volt. Az indité gondo-
lat: a MET rendszeresen foglalkozik az edz6k
tovabbképzésével, tudasuk gyarapitasaval.
Az edzék foglalkoznak a gyerekek képessé-
geinek, tudasanak fejlesztésével. De, ott van
a harmadik ,ldb”, a sziil6, aki nélkil nem Lé-
tezik a gyermekek, fiatalok sportja. Nem csak
a logisztika kivanja meg a szilé jelenlétét
- a gyermeket hozni-vinni kell edzésre, ver-
senyre - de jo, ha bizonyos sportismerettel,
tudassal is rendelkezik a szulé, mert igy se-
giteni tudja az edz6 munkajat, és ezaltal a
gyermekének az eredményességére is ked-
vez6 hatassal lehet. A témakat a sportban
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zajlé mindennapi események adtak és az
eléaddkat ennek megfeleléen valogattuk ki.
A foglalkozasok élében latogathatdk voltak
a Magyar Sport Haza konferenciatermében,
de online is kovetni lehetett azokat a MET
YouTube csatornajan. Minden foglalkozasra
vendégként, eléadoként meghivtunk neves
edzéket, volt élsportolokat, olimpikonokat,
akik személyes példajukon keresztul mutat-
tak be a jelen lévé és az online bekapcsolo-
dé sziil6knek, hogy lehetnek a legkedvezébb
hatassal gyermekik sportbeli kiteljesedése-
re. gy az akadémiai foglalkozasok szerepléi
voltak tobbek kozott Dr. Kemény Dénes, Ko-
kény Bea, Imre Géza, Kész Zoltan, Dr. Verrasz-
té Zoltan és a moderatorok, Fazekas Erzsé-
bet és Csisztu Zsuzsa.

A Magyar Edz6k Napja meglinneplését eb-
ben az évben osszekotdttik a Mesteredzék
Klubja megalapitasaval. Régi tervink volt,
hogy a kdzel 700, Mesteredz6i Dijat kiérde-




melt edzdi kar ma is él6, 250 tagja részére
rendszeres dsszejovetelt, talalkozasi lehet6-
séget teremtslink. A Klub alapitasa a Mes-
teredzok Falanak tavalyi felavatasa utan a
kovetkez6 Lépése volt annak a torekvésink-
nek, hogy a nemzet legkivalobb edzdi éle-
tikben és posztumusz is mélto elismerés-
ben részesiiljenek. Hosszas kutatdmunkaval
sikerllt valamennyi él& mesteredzé elér-
hetéségét felderitenlink és meghivasunkra
tobb mint szazan el is jottek a Puskas Aréna
VIP termében tartott megnyit6 Ginnepségre.
Erre az alkalomra idézitettlik a 2024. évi
MET dijak és kitlintetések atadasat is. Az
Unnepség fényét az is emelte, hogy a spor-
tért felelds allamtitkar, Dr. Schmidt Adam is
ez alkalommal adta at az idén alapitott, a
neveléedzék munkajat elismeré dijakat. A
mesteredzék érdemeinek tovabbi elismeré-
sét szolgalja az is, hogy a Magyar Virtualis
Sportmuzeum valasztéka kibévult a mester-
edz6k oldalaval. Az év végéig valamennyi,
eddig Mesteredzdi Dijat kapott edz6 port-
réja és tevékenysége fellelhetd lesz a hajra-
magyarok.hu oldalon.

A Magyar Edzék Tarsasaga az elmult tiz év-
ben a magyar sport meghatarozé szakmai
szervezetévé valt. Ez a Magyar Olimpiai
Bizottsag részérél is elismerést nyert, nem
csak azzal, hogy a MET négy f6t delegalha-
tott a MOB Kozgyulésébe, de azzal is, hogy a
MOB elndkségének dontése alapjan a MET
képviseléje a jovében tanacskozasi joggal
részt vehet a MOB elnokségi tlésein.

Az év soran a sport aktualis torténéseihez és
helyzetéhez igazodva tdbb helyen is médo-
sult a 2004. évi Sporttorvény. Az egyik mo-
dositas minden 18 év alatti sportoldval fog-
lalkozd edz6 részére kotelezéve tette, hogy
évente Gyermekvédelmi ismeretek cimi

tovabbképzésen vegyen részt. Az 6sz elején
nyilvanossagra kerilt térvénymodositas ha-
tasara a MET azonnal cselekedett. A korabbi,
az edzék etikai és benne gyermekvédelmi
képzésében nyert tapasztalatunk alapjan
felajanlottuk a segitséglinket az allami
edzéi programokban tevékenykedd edzék -
KEP, KUEP, Gerevich-sportdsztondijas edzék
- gyermekvédelmi tovabbképzésének meg-
szervezéséhez. Ehhez megkaptuk a Sportért
Felelss Allamtitkarsag engedélyét és ta-
mogatasat is. A tovabbképzés szakmai tar-
talmat a Magyar Testnevelési és Sporttudo-
manyi Egyetem oktatdi kozremikddésének
igénybevételével dolgoztuk ki. Szeptember
és december kozott harom tovabbképzési
kurzust tartottunk, amelyeken kozel kilenc-
ezer edz6 szerzi meg a tovabbi utanpdtlas-

nevelé tevékenységéhez sziikséges, torvény
altal eléirt tanusitvanyt.

Az év soran orvendetesen megndvekedett
a taglétszamunk. Munkank soran folya-
matosan érzékeltik tagjaink tamogatasat,
ami nélkul a felsorolt eredményeket nem
érhettiik volna el. Tovabbra is térekszunk
a magyar sport és tagjaink tamogato szak-
mai szervezeteként tevékenykedni és eh-
hez kérjuk tovabbi segitségiiket. Ezeknek a
gondolatoknak a jegyében kivanok minden
tagunknak, minden edzének és a magyar
sport minden szerepléjének boldog, békés
karacsonyt és sikerekben gazdag Uj évet.

2024. december

Molndr Zoltdn
elnok

A Magyar Edzdk Tirsasdga

nevében

dldott kardcsonyt

és sikeres, boldog
Uj évet kivinok!

Molndr Zoltin elnok
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Schmidt Adam: A jelen sikerei megmutatjak a
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- Hogy értékeli a 2024-es évet a magyar sport
szempontjdbol, beleértve a pdrizsi olimpidt és
paralimpidt is?

Nagyon boldog és biiszke vagyok, hogy kit(-
nd sportoldink és az éket segité szakemberek
ismét bebizonyitottak, hogy Magyarorszag a
vilag legjobb sportnemzetei kozé tartozik.
De az érmeken és a remek helyezéseken tul
szamomra a parizsi versenyek azt is meg-
mutattak, hogy a 21. szazadban még mindig
hatalmas kozosségépitd ereje van a sportnak.
Egy-egy remek versenyz6nk vagy csapatunk
sikeréért valéban egyltt szoritott az egész
orszag, kdzosen szurkoltak olyan honfitarsa-
ink is, akiket mas teriileteken nézetkiilonbsé-
gek valasztanak el egymastol. Ujra atélhettiik
a nemzeti Osszetartozas és bliszkeség érzé-
sét, amely semmihez sem foghaté.

- Mi tette sziikségessé, indokolttd az uj sport-
koztestiiletek - koztiik a Magyar Edzék Tdrsa-
sdga - létrehozdsdt?

Sportallamtitkari szolgalatom kezdete ota
hangsulyozom, hogy kiemelten fontosnak
gondolom az edz6i szakma megerdsitését,
amelyben mar tébb fontos lépést is tettiink.
Ezek kozil valdban az egyik legjelentésebb,
hogy a MET, amely mar tébb mint 30 éve a
magyar sportélet fontos szerepléje, immar
koztestlletként, a leheté legmagasabb szin-
ten képviselheti az edzéket, ezzel is még in-
kabb felerésitve a hangjukat. De mindemellett
tovabbra is tamogatjuk a Kiemelt Edz6 és a
Kiemelt Utanpotlas Edzé Programot, a Neveld
Edzé Program tavalyi elinditasanak kdszonhe-
téen pedig immar minden korosztaly szakem-
bereinek tervezhetd életpalyat nydjtunk. Raa-
dasul idén két uj elismerést is alapitottunk a
legfiatalabbakkal foglalkozok szamara.

- Milyen visszhangja van a nevel6 edzék megbe-
csiilését szolgdlo uj kitiintetéseknek, a Gerevich
Gyorgy nevét viseld neveldedzéi dijnak és a Ke-
meény ,Fecso” Ferenc nevelGedzdi életmiidijnak?
Nagyon o6rilok, hogy sikerilt létrehoznunk
ezeket az uj edzéi kitlntetéseket. Ahogy azt
sokszor hangsulyoztam, és ahogy az az idei
évben is jol latszott, a sportsikerek kapcsan
altalaban a versenyz6k és azok a szakembe-
rek keriilnek a kozéppontba, akik ott allnak
veliik a dobogd mellett. Azonban ezek a nagy
eredmények nem johetnének létre, nem szi-
lethetnének Uj sporthésok azok nélkiil a ne-
velé edzék nélkdil, akiket a sportcsaladbol a
gyerekek elészor megismernek. Ok segitenek
nekik a megfeleld sportagat kivalasztani és
6k adjak meg azokat az alapértékeket, ame-
lyekre késébb egy csodalatos sportkarrier

6

kihivasait is

vagy egy értékes szakmai palya épulhet.
Eppen ezért nagyon fontosnak tartom, hogy
immar az 6 életutjukat is példaként allithat-
juk minden honfitarsunk elé. Oszintén remé-
lem, hogy ez is megerdsiti 6ket abban, hogy
folytassak a fiatalok és a magyar sport érde-
kében végzett szolgalatukat. Minden oldal-
rél nagyon pozitiv visszajelzéseket kapunk
a kitlintetések kapcsan, de a legéromtelibb
pillanatok mindig azok, amikor a dijatadén
lathatom ezeknek a kivalé szakembereknek
az arcan a meghatddottsagot, hogy milyen
j6 érzést okoz nekik ez a megbecsiilés.
Ezuton szeretném megkoszonni a Magyar
Edzék Tarsasaganak, a Sportegyesiletek
Orszagos Szdvetségének, a Nemzeti Sport-
ligynokség munkatarsainak és az utanpot-
lassport.hu kollégainak az egylittm(kodést,
mar varom, hogy a jové évben Ujabb szak-
embereket ismerhessiink el!

- Mik az dllamtitkdrsdg tervei a jové évre vo-
natkozéan?

Bar kétségkiviil felejthetetlen sportpillana-
tokat élhettlink at idén, a 2024-es év azt is
megmutatta, hogy talan minden korabbinal
Osszetettebb kihivasokkal kell szembenéz-

niink az élsport és a kdzosségi sport teriile-
tén is. Oriasi és egyre fokozédé versenyben
kell megérizniink pozicidinkat a sportvilag
élvonaldaban, mikdzben mindent meg kell
tennilink azért, hogy a fiatalok szamara von-
z6 legyen a sport és minél tobben lépjenek
be a sportolok kdzosségébe.

A kovetkezé olimpiai ciklusra egy Uj stra-
tégiaval készillink, a célunk az lesz, hogy
segitsik a kiilonboz6 szakterlletek, a sport-
tudomany againak jobb 6sszehangolasat, és
a leheté leghatékonyabban tamogassuk a
legjobb szakembereinket és a legkivalobb
sportoloinkat. Honfitarsainkat pedig a sport-
egyesiileteken és a Sportold Nemzet Progra-
munkon keresztil szeretnénk minél nagyobb
szamban megszélitani.

Egy azonban bizonyos: mindkét téren kiemel-
ten fontos az edz6k szerepe, hiszen nélkiillik
sem széles bazissal rendelkezé kozdsségi
sport, sem eredményes élsport nem létezhet.
Eppen ezért 2025-ben is szamitok minden
szakember egyuttm(ikodésére abban, hogy
egyutt épitsiink a magyar sport biztos alap-
jaira egy sikeres jovét!



Gyulay Zsolt:

Eredmenyes olimpiai évet zartunk

A parizsi olimpia elétt, egy korabbi lap-
szamban azt kivantam, a Parizsba vezet6
utat aranyozza be az edzdékre iranyulé ref-
lektorfény. Jelentem: megtortént!

Az Europaba visszatérd otkarikas jatékokon
a Magyar Olimpiai Csapat az elmult 20 év
legnépesebb kiildottségeként 180 tagu volt.
Versenyz@ink 19 érmet - koztiik hat aranyat
-, 21 értékes pontszerz6 helyet, 147 olimpiai
pontot szereztek; amivel a nemzetek érem-
tablazatan tizennegyedik helyen végeztiink,
az eurdpai orszagok nem hivatalos rangso-
raban pedig hatodikként. Az eredményekkel,
ugy gondolom, joggal lehetiink elégedettek.
A sikerek letéteményesei pedig kétségtele-
nil az edzék. Nem csak a kiutazé szovetségi
kapitanyokra, a palya szélén allé mesterekre
gondolok, hanem azokra is, akik annak ide-
jén, a mostanra olimpikonokka valo kisgyer-
mekekkel megszerettették a sportot, meg-
ismertették az alapokat, elkisérték éket a
felnoétt valogatottsagig, bajnokokat ,faragtak”
beldlik. Igyekeztiink a szovetségek kérésé-
nek eleget téve a sportolok edzdinek helyszi-
ni jelenlétét is biztositani; a Team Hungary
sportagi kiséréi kozott mintegy 130 tréner is
segitette a versenyz6k munkajat Parizsban.
Koszonettel tartozom mindazoknak, akik eb-
ben a tobbéves folyamatban részt vettek.
Elinditottuk a MOB Kett6skarrier-program-
jat, sikerként értékeljiik, hogy az olimpian
13 sportag 28 sportoldja vett részt; de ez
a program sem mikodhetne az edz6k kdz-
rem(kodése, partnersége nélkil. Masik
zaszl6shajonkat, az Olimpiai Ertékek Iskolai
Programot a Nemzetkdzi Olimpiai Bizottsag
elndke, Thomas Bach is méltatta.

A parizsi olimpia utani tisztdjité kozgy(ilé-
sen - a Los-Angelesi ciklusra - Ujabb bizal-
mat kaptam a tagsagtol, amiért szintén ko-
szonettel tartozom. Létrehoztuk, frissitettik
régi-uj bizottsagainkat, melyek munkajaban
szamos elismert edzé-szaktekintély vesz
részt; orulok, hogy elfogadtak a felkérést.
Gratulalok a Magyar Edzék Tarsasaganak,
amely januar elsejétél koztestiiletként
dolgozhat még hatékonyabban az edzéi
szakma megbecsiiléséért, az edzéi hivatas
presztizsének novelése érdekében. Partner-
séglinket Ujabb szintre emeltliik. November
végén a Magyar Olimpiai Bizottsag elnoksé-
ge hatarozott arrél, hogy a grémium (lése-
ire tanacskozasi joggal meghivjuk az edzé-
tarsasag képviseldjét.

Udvézoljiik a MET kezdeményezését, a
Sportszilék Akadémiajat; az eléadasokon,
kerekasztal-beszélgetéseken egy-egy te-
maban a MOB munkatarsai is kifejthették
véleményiiket. Vezetéink hosszu évek 6ta az
edzétovabbképzéseken is megoszthatjak a
MOB tapasztalatait, de egyuttmukodésiink
kiterjedt a Virtualis Sportmuzeumra is.
November kdzepén atkoltoztiink az Uj szék-
hazunkba, az edzéképzés egyik alma materé-
be,a Magyar Testnevelési és Sporttudomanyi
Egyetemre, ahol fizikai kdzelségbe keriltiink
a sportszakmahoz. Bennem is szép emlékek
idézédnek fel: 1991-ben magam is a jovére
100 esztendds intézmény falai kozt diplo-
maztam kajak-kenu szakedzéként.

Decemberben rafordulunk a MOB alapita-
sanak 130. évére. Lesz tennivaldnk béven:
Georgiaban februarban fellobban a Eurdpia
Ifjusagi Olimpiai Fesztival langja, amely ju-
lius végén Eszak-Macedéniaba kdltozik, alig
tobb, mint egy év mulva téli olimpiat ren-
deznek Olaszorszagban, és kozben fél szem-
mel mar Los Angeles-re figyeliink.

Koszonom a MET munkdjdt,
hajrd magyar edzék!
Gyulay Zsolt
a Magyar Olimpiai Bizottsdg elndke

Gratuldlunk Gyulay Zsoltnak a Prima Primissima Dijhoz! (MET)
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Ev végi beszélgetés Schmitt Pallal

Schmitt Pdl kordbbi koztdrsasdgi elnok ur, a
Nemzetkozi Olimpiai Bizottsdg tiszteletbe-
li tagja, a Magyar Olimpiai Bizottsdg orokos
tiszteletbeli elnoke mindmdig rajta tartja a
kezét a hazai és a nemzetkozi sportélet pul-
zusdn. A széles ldtokorti, egyediildllo sportve-
zetdi tapasztalatokkal rendelkezé, sokoldalu
személyiséget ez alkalombdl a 2024-es évben
szerzett legfontosabb benyomdsairdl, az olim-
piai mozgalom jelenérél és jovijérdl kérdezte
a Magyar Edzék Tdrsasdga.

Megkulonboztetett figyelemmel és 6rom-
mel kisérem a Magyar Edz6k Tarsasaganak
idészakos szakmai kiadvanyat, a Magyar
Edzé cimU szaklapot. Bar 2024 az olimpia
éve volt, am ez csak részben igazodik az én
filozéfiamhoz, annak ellenére is, hogy spor-
toldként harom olimpian vehettem részt és
ezen kivil a nyari-, téli- és ifjusagi jatékokon
tovabbi harminc otkarikas vetélkedének Le-
hettem szemtanuja. Ezzel egylitt sem csu-
pan olimpiai szemiivegen kovetem az ese-
ményeket, hanem parhuzamosan az egész
orszag sportéletét igyekszem nyomon ko-
vetni. Kiemelten fokuszalok példaul a gye-
rekek sportjara, amelyben az olimpia csak
azt a szerepet tolti be, hogy példaképeket
allit a legkisebbek elé, akik mozgdsithatnak
is. Talan éppen az olimpiai sikerek miatt sok
szUul6, vagy maguk a gyerekek is megmoz-
dulnak a sportpalyak felé. Mindezt eldre
bocsatva, ha 0sszegezni szeretném ezt az
évet, a benne torténteket, akkor az olimpia
szemszogébél azt mondhatom, hogy tisz-
tességesen helyt alltunk. Nem mennék bele
az eredmények boncolasaba, de az a tény,
amely szerint a vilag 206 orszaga kozott
Magyarorszag még mindig a tizenotddik
tud lenni, az szerintem egy 6riasi eredmény.

- Ez a siker mi mindennek koszonhet6?

Nagyon sok tényez6 Osszejatszasanak. Pél-
daul annak is, hogy az allam Eurdépaban
példatlan mdédon tamogatja a sportot. Nem
feltétlenll csak az élsportot, de az élsport
tamogatasanak eredmeényeként példaul
megujulnak a létesitmények, tisztességesen
alakul az edzék fizetése, kell6 anyagiakkal
rendelkeznek a sportagi szakszdvetségek
és az egyesuletek egyarant. Tehat megvan
adva a keret ahhoz, hogy igenis sportolo

nemzet legylink. S ez nagyon fontos.

Visszatérve az eredményekre, voltak 6romok
és csalddasok, miként voltak meglepetések
is - folytatta Schmitt Pdl. - Mindent 0ssze-
vetve én nagyjabol ilyen eredményt vartam,
a miniszerelndk Ur szerint lehetett volna
jobb is.Afeltételek adottak hozza, hogy tart-
suk a helylinket az élmezényben, s akar még
tizedikek is lehetnénk, de latnunk kell, hogy
egyre fokozddik, oriasi a rivalizalas. Hogy
csak az én sportagamnal maradjak, annak
idején ismeretlen volt, hogy lett volna egy
kinai, egy japan, egy koreai, vagy éppen egy
amerikai versenyz6 a pastok vilagaban az
élvonalban. Ma pedig hatalmas a kiizdelem
és ebben a versengésben négy fegyverne-

mi csapatunk ki tudott jutni Parizsba, ami
0nmagaban egy nagyon j6 eredmény volt.
Mindegyik a vart eredményt hozta, a parbaj-
térozék pedig — akik valamennyien szinte az
édes gyerekeim - aranyérmiikkel tetézték a
sikereket. Az Uszokrol kiilon is kell szélnom,
hiszen olimpiai sportagaink kozil 6k hoztak
a legtobb érmet. Ezeknek nagyon oriiltem,
mikdzben olyan sportagakban is nyerni tud-
tunk, mint az 6ttusa vagy a taekwondé.

- Mire jogositanak ezek az otkarikds eredmé-
nyek a jovét illetéen?

Ha a francia févarosban torténteket vesszuik
alapul, akkor azt mondhatjuk, hogy j6 uton
vagyunk. Ha az allam megtartja a jokedvd,



békezli tamogatd kedvét és politikajat, ak-
kor még tovabb lehet el6bbre is Lépni.

- Az elért sikerekben elvitathatatlanul benne
van a magasszinvonalti munkdt végzé edzék
szerepe is. On hogyan ldtja ezt a teriiletet?

Eddig arrél beszéltem, hogy a létesitmé-
nyek, a korlilmények, a gazdasagi helyzet
mind-mind adott volt a jo szerepléshez,
akkor feltétlenll beszélnem kell az edzék
szerepérdl is. Ahogy tanar nélkiil nincs ko-
moly eredmény az iskolakban, ugyanez all
az edzdkre is a sportolok vilagaban. Bo-
csanat a kifejezésért, de 6k az ,aranytojdst
tojo tyukok’. Szerencsére ma mar nincs az
az elvandorlds, mint ami az én idémben
megvolt. Emlékszem, az 1968-as és 1972-
es olimpian a falu éttermében minden nap
legalabb harminc, olyan magyar edzé jott
0ssze, akik a lekulonbozébb orszagokban
vallaltak munkat. Ma mar nem megy el sen-
ki azért, mert egy nagyon komoly erkolcsi
és anyagi tamogatas illeti meg a legjobb
mestereinket.

Azt is jonak tartom - folytatta Schmitt el-
nok ur, - hogy szervezettek. Annak is 6rilok,
hogy Molnar Zoltan baratom vezetésével
az edz6ék tarsadalma egységgé kovacsolo-
dott. A Magyar Edzék Tarsasaga egy olyan
koztestulet, amelyben igenis kihuzhatjak
magukat edzéink. Folyamatos tovabbkép-
zések és szamonkeérések biztositjak a fejl6-
désuket, a legjobbakat kitlintetik, tamogat-
jak. Gondjuk van az utanpotlasnevelésben
tevékenyked6 szakemberekre is. Ami az
edzékkel tortént Magyarorszagon, szerin-
tem az is példamutato. Ez a fajta torédés
a tovabblépésnek és a sikereknek a zaloga.
A jovére 100 éves Testnevelési Egyetem az
alma matere ezeknek a sikereknek, hiszen
az edzO6k 80-90 szazaléka ott nevelkedett,
ott kapta meg az alapokat a sikeres mun-
kavégzéshez. Tehat a tudomany, az anyagi
tamogatas, az elkotelezettség, a sport sze-
retete, a szaktudas, és hozzateszem, a haza
szeretete, ezek mind-mind hozzasegitenek
benntinket ahhoz, hogy elsésorban az edz6k
segitségével tovabbra is ott lehessiink a vi-
lag élvonalaban.

- Az alapvetéen pozitiv helyzet ismeretében
hol ldt még olyan lehetdségeket, amelyekkel
tovdbbi tartalékokat lehet ,el6hivni” a ma-
gyar sportmozgalombdl? (élsportbol?)

Mikdzben a labdajatékokban sorra szi-
letnek az akadémiak, most mar azt is lat-
juk, hogy egyre tobb egyéni sportagban is
vannak akadémiak, amelyek allami tamo-
gatasbol élnek. Gondolok itt a birkdzasra,

a kézilabdara, vagy éppen a kozelmultban
atadott, Kovacs Katalin nevével fémjelzett
kajak-kenu akadémiara. Tehat a lehetdség
adott, az allami tamogatas megvan. A kér-
dés az, hogy tudunk-e vele élni? Tobb nevet
mar évek 6ta hallunk, igy a Szilagyi Aront, a
Milak Kristofot, miként a Gulyas Michelt is
mar régota figyelemmel kovetjik, de mel-
lettiik kellenek az Ujak, kell a felhozatal.
Muszaj az utanpétlasra koncentralni és erre
most meg is van minden lehetéség.

- A magyar sportéletnek van egy évszdzados
dlmais...

Igen, ez az a reménylink, hogy egyszer vége
mi is rendezlink majd egy olimpiat. Erre a
legkdzelebbi lehetéség tizenkét év mulva
adddhat, ez 2036-ban lenne. Sokat valto-
zott azota a vilag, hogy utoljara palyaztunk.
Legutébb, 2017-ben sajnalatos politikai
0sszefogas miatt még a palyazat beadasa
sem torténhetett meg. Uj gyakorlatként a
NOB szervez egy dialogust azokkal az orsza-
gokkal, akiknek szandékaban all olimpiat
rendezni. Hangsulyozom, nem mi vagyunk
a f6 esélyesek, mert itt is oriasi a konku-
renciaharc. Ugyancsak jelentkezik példaul
India, de emlithetnék arab orszagokat vagy
éppen Lengyelorszagot, Torokorszagot és
Magyarorszagot is. Ki kell tennlink magun-
kért, mert a kritériumoknak meg kell felelni,
amelyek kozul a legfontosabbak a kdvetke-
z6k: takarékosabb olimpia, minél kevesebb

Uj épitésii rendezvényhelyszin, kell ren-
dezési tapasztalatok. Tulajdonképpen min-
denben jol allunk, csak a politikaban nem.
Sajnalattal latom, hogy még mindig a po-
litika kiizd6terének kérdése, hogy legyen-
e egyaltalan magyar rendezésli olimpia
tizenkét évvel kés6bb? Akik azt mondjak,
hogy nagyon megterheli a gazdasagot az
ilyen bédiletes kiadas, azoknak azt Uze-
nem, hogy ezeket a szamokat tizenkét évre
kell elosztani, ennyi idé alatt terhelik meg
a magyar gazdasagot. Masrészt majdnem
minden beruhazas Budapestet gazdagitja,
nem mondok konkrét példakat. Az olimpia
viszont az egész orszag kozugye lesz. A lab-
dajatékok mérkézései példaul szét lesznek
teritve, hiszen orszagszerte megfelelé sta-
dionok, sportcsarnokok allnak rendelkezé-
stinkre. Ez egy szép kérdése lesz a jovének,
amelyr6l a NOB nem fog két éven beliil
donteni. Addig nekiink meg kell szerezniink
a harom, fé tamogatast: a kormanyét, ami
megvan, a Magyar Olimpiai Bizottsagét, ez
is megvan, és a varosét, Budapestét, ami
kordl folyik most az egyezkedés. Remélem,
elébb-utdbb ezt is megkapjuk.

Jocha Kdroly



- Hogyan értékeli a magyar uszo sport pdrizsi
teljesitményét?

Azt gondolom, hogy biszkék lehetiink arra,
hogy az olimpian és a paralimpian a magyar
csapat 11 aranyérmébél hat elsé helyezést
a magyar uszok hoztak el. Ezen felll szamos
érmet és pontszerz6é helyezést értiink el. A
magyar Usz6 csapat sportoldi létszamanak
tobb mint fele kerilt dontébe az olimpiai és
paralimpiai jatékokon. Ennek ellenére nem
Ulhetlink a babérjainkon, fejlédnunk kell.
Még két honappal az olimpia elétt felkér-
tem az utanpétlas bizottsagot és az edzé
bizottsagot, hogy tegyenek le egy kdzép- és
hosszu tavu szakmai tervet arrdl, miként fej-
leszthetjuk még tovabb a magyar uszdésport
eredményeit.

- Mi a titka a magyar Uszo sport sikeressé-
gének?

Hazank egy kis orszag, minddssze 10 millio
lakosa van, és nincsen annyi szuper tehet-
ség, mint egy nagyobb népességl orszag
esetében. Mi azonban a kevésbé tehetsé-
ges versenyzOket is fel tudjuk vinni a vi-
lag tetejére. A magyar uszoedzdék valéban
kivalo, felkésziilt szakemberek, amelyet az
elmult, kdzel 130 év olimpiai eredményei
is bizonyitanak. Napjainkra ratérve, a hazai
Uszosport az 1952. évi olimpia utan visz-
szaesett. Az Uj UszO id6szamitas kezdete
1973., amikor Hargitay Andras vilagbajnok
lett 400 méteres vegyesuszasban. Ugyanis
volt egy zsenialis edz6, Széchy Tamas, aki a
mai magyar Uszas kiemelked6 rendszerének
magjava valt. Az § szaktudasabdl és kollek-
tivajabol sarjadzottak ki az olyan ,hajtdsok’,
amelyek mentén ez a tudas kiemelkedd
szintre fejlédott. Kiss Laszlo, mesteredzd is
igen sokat tanult Széchyt6l. A teljesség ige-
nye nélkil emlitem meg a kovetkez6 kivalo
magyar edzéket. A Kiss Laszlo-féle mihely-
ben dolgozva lett kiemelked6 edz6 a Sel-
meczi Attila, Plaganyi Zsolt, Turi Gyorgy, Ne-
mes Zoltan, Guttler Karoly, Krajnyak Gyorgy.
A Széchy-vonal szakembereit Széles Sandor,
Verrasztd Zoltan, Wirth Balazs, Fehérvari
Balazs, Kovacshegyi Ferenc és Magyarovits
Zoltan neve fémjelzi. Attdl sikeres a magyar
uszas, hogy nagyszerli edz6k generacids
szaktudasa adodik 0ssze és koncentralodik
a kitlin6é és tehetséges magyar edz6kben.
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Interju eqy sikersportag elnokével

A magyar uszas kiemelked6 edzésmodszertani ismere-
teit és hagyomanyait nemzeti kincsként kell kezelni

Meggy6z6désem, hogy a magyar uszas ki-
emelked6 edzésmddszertani ismereteit és
hagyomanyait nemzeti kincsként kell ke-
zelni.

- A magyar Uuszo sportra, de a magyar atlé-
tikdra is kevéssé jellemzé, hogy sprint tdvon
sikeres versenyzéink lennének. On szerint a
magyar fizikai alkat dltaldban kevésbé alkal-
mas a gyors, rovid tdvii szdmokhoz?

A gyorsasag az az egyénnel szlletett ké-
pesség, amely fejlesztésének lehetésége
roppant korlatozott mértékl. Egyébként
szerintem Milak Kristof, akinek hallatlan ge-
netikaja van, elsésorban gyorsasagra sziile-
tett. Azt gondolom, hogy & Otven és szaz mé-
teren lesz eredményes Los Angeles-ben az
olimpian. A 10 milliés magyar népességbdl
évente korilbelil 1.500 gyermeket igazol-
nak le sportegyesiileteink Uszonak. Ebbél
a nagysagrendbd6l nagyon kevés az olyan
gyermek, aki sziiletett gyorsasagi tehetség.
Eredményes 100-as Uszonk, Németh Nandi
elétt utoljara Barany Istvan és Csik Ferenc
voltak, akik kozel szaz évvel ezeldtt érték
el kiemelkedé sikereiket. Talan mondhatjuk
is, hogy a magyar populaciéra nem igazan
jellemzé, hogy sprinter adottsagokkal szi-
letnek a gyermekek. Ugyanakkor a magyar
Uszas rendszere is mindig olyan volt, hogy
az elvégzett munkaban hitt, és inkabb abba
az iranyba ment, hogy olyan szamokba ke-

riljenek felkészitésre a versenyzék, ame-
lyek munkaigényesek. Nem véletlen, hogy
200- és a 400 méteres vegyesuszasban volt
eredményes példaul Darnyi, Egerszegi vagy
Hosszu. A magyar rendszerre jellemzd, hogy
az Uszdink hosszu kilométereket Usznak le
aerob viszonyok kozott, és 12-14 éves ko-
ruk eldtt sportoldink tobbnyire nincsenek
anaerob munkara kényszeritve. Miel6tt
barki azt gondolja, hogy kevés munkaval is
eredményeket lehet elérni, az tévuton jar. A
hires amerikai edz6, Bob Bowman is azt nyi-
latkozta, hogy az amerikai Uszdk atlagosan
kétszer hét kilométert edzenek naponta. A
mi Usz6ink Magyarorszagon hozzavetélege-
sen ennyit edzenek 14-16 éves korukban,
és ebbdl aztan csokkentve az edzésatlagot
lehet gyorsasagi iranyba menni.

- Az olimpia elétt a kozvéleményben a figye-
lem kozéppontjdba keriilt Mildk Kristof felké-
sziilése. Végiil is mi tortént?

Kérdezzék meg Kristofot, mert ha valaki jo
valaszokat tud adni ezekre a kérdésekre,
akkor az 6. Az egeket veri az érdeklédés az
olimpia kozeledtével, a kozvélemény igény-
li a tajékoztatast. Egy ilyen komplikalt eset,
Kristof ligye a sportvezetésben, a sportszo-
vetségben, az edz6kben és a versenyzékben
egyarant, tovabb noveli a fesziiltséget. Uto-
lag visszatekintve, talan a kommunikaciot
egy kicsit masképpen kellett volna kezelni.



Mi nem koddsitlink, elmondtuk az igazsa-
got, amelyek utélag, visszaolvasva is meg-
alljak a helyiiket. En azt kértem - és most is
azt kérem - Milak Kristof munkaltatojatol, a
Budapesti Honvédtol, hogy jeléljenek ki egy
kapcsolattartét, adjak le a terveiket és az
igényeiket. Azt igértem, hogy mindent meg
fogunk tenni, hogy biztositsuk az idealis fel-
tételeket Kristof felkészuléséhez.

- A sajtonak is szerepe volt a fesziiltségek
gerjesztésében...

Sajnalatos mddon a médiaban aranytalansag
tapasztalhatd. A sajtoban a Milak Kristoffal
kapcsolatos feszultséget bemutatd hirekhez
képest Rasovszky Kristéf vagy Kés Hubert -
akik fantasztikus sportemberek és példakeé-
pek - korantsem kaptak ugyanakkora teret.
Németh Nandor kivalo teljesitménye is sze-
rényebb mértékii publicitast kapott. Ugy ti-
nik, a balhék jobban érdeklik a kdzvéleményt.
A pozitiv értékek mintha kevésbé keltenék
fel az érdeklédést. Az a baj, hogy a médiaban
megjelend hirek tobbsége alapjan sokan azt
gondoljak, hogy a Magyar Uszo Szdvetség
csupan oncéluan létezik, nem tesz semmit
sem a siker érdekében. A szdvetség sikereirél
nem értesiil az olvasd. Nagy kérdés, hogy egy
sportszovetségnek milyen mértékben kell
kommunikalnia a sikereit. Véleményem sze-
rint az uszdinkat kell a hirek kozéppontjaba
allitanunk.

- Melyek a Magyar Uszé Szévetség munkdjd-
nak legjelentésebb eredményei?

42.000 gyermek vesz részt az Uszd6 Nem-
zet programunkban, a felmérések szerint a
szUil6k, a pedagdgusok és az oktatok elége-
dettsége 92 %-os a programmal kapcsola-
tosan. Felkésziiltlink az olimpiara is. Az Uszé
csapatnak olyan szallast sikerilt lefoglal-
nunk, amely minddssze 6 perc sétara volt
a verseny helyszinétél. Az 6sszes olimpian
induld uszdénk edzéjét kivittiik a versenyre.
Olyan akkreditaciés mennyiséget sikeriilt
elérniink és olyan forgd rendszerben dol-
goztunk, hogy mindegyik edzé ott volt a ta-
nitvanya mellett a versenyen. Az olimpian a
nyilt vizi Uszdink szamara megcsinaltattuk
a személyre sz6l6 bélbaktérium kivonatot,
amellyel azt kivantuk elérni, hogy minél ki-
sebb mértékben szenvedjenek fertézést a
Szajna vizét6l. A rdvidpalyas vilagbajnoksag
megszervezésével megcsinaljuk a ,grand
slam™et. A jovd évi versennyel a Nemzetkozi
Uszészdvetség és az Eurépai Uszoszdvetség
0sszes nagy nemzetkdzi, Uszé vilagverse-
nyét megszervezzilk Magyarorszagon.

- Ugy tiinik, a Magyar Uszé Szévetség nagyon
erds a sportdiplomdcidban ...

A Nemzetkozi Uszé Szévetség 6sszes bi-
zottsagaban van delegaltunk. En a Nem-

zetkdzi Uszé Szdvetségben és az Eurdpai
Usz6 Szdvetségben is elndkségi tag vagyok.
A Nemzetkdzi Uszé Szdvetség székhelye
Budapestre koltozik, elészor egy ideiglenes
irodahazba, 2027-re pedig itt épll meg a
nemzetkozi szovetség komplexuma, iroda-
éplilettel, uszodaval, kollégiummal egyiitt.
- Az Onék szdmdra nemcsak az tszéverseny-
z6k utdnpdtldsa, hanem a Magyar Uszé Sz6-
vetség munkatdrsainak utdnpdtldsa is kiemelt
feladat.

Nem csak rovid tavon kell gondolkodnunk.
Gondoskodnunk kell arrél is, hogy iddvel
megfeleld tapasztalattal rendelkezé utédok
lépjenek a helylinkbe. Négy év alatt, négy
olyan fiatalembert vontunk be, akik nem
is olyan régen még a medencében értek el
sikereket. Biczo Bence, Zambo Balazs, Olasz
Anna, Bohus Richard mar munkatarsaink a
szovetségben. Azt mondjak, hogy sportolo-
ként sohasem gondoltak volna, hogy ennyi-
re bonyolult, 6sszetett a szovetség munkaja.
- Bejdrta a hir a sajtét, hogy egyes felkészité
edzék azért nem kaphattak volna jutalmat az
olimpidn kiemelkedé eredményt elérte ver-
senyzdjiik utdn, mert a sportolé nem nevezte
meg 6ket edzéként...

A jelenlegi szabalyozas modositasara van
szlikség. Ne csak a sportolé nevezhesse meg
a felkészité edzéjét, hanem az adott sport-
szovetség és a MOB is.Amennyiben kilonbo-
z6 személyeket jelolnek meg, akkor tovabbi
egyeztetésre van sziikség. Ugyancsak sza-
balyozandd a nevelé edz6 megjelélésének
madja is. Nem értem, hogy a vilagversenyre
kijuto sportold - ha mar korabban leadta -
hogyan valtoztathatja meg nevel6edzdje ne-
vét a kovetkezd nyilatkozataban.

- Egyre tobb magyar Uiszo szdndékozik sport
pdlyafutdsdt az Egyesiilt Allamokban folytat-
ni. Mi a véleménye errél a folyamatrol?

Az Egyesiilt Allamokban kivaléan kialakitott
rendszer miikédik az uszok szamara, amely
csabitéan hangzik. Egyetemi 0sztondij,
utazasok, edzétaborok és amerikai diplo-
ma megszerzésére is nagyszerl lehetéség
nyilik. Az amerikai tanrendszer ugy van ki-
alakitva, hogy figyelembe veszi az Uszdk
edzésrendszerét, a rendkiviil megeréltetd
felkésziilési idészakban tanulmanyi kony-
nyitéseket biztositanak. Tehat egy jol ki-
alakult rendszerben dolgoznak. Az ottani
legsikeresebb Usz6 muhelyek nemzetkozi-
ek, kiemelik a tehetséges Uszdkat, akik egy-
massal tudnak edzeni. Az amerikai rendszert
vizsgalva attekintettem, hogy az elmult 30
évben koriilbeliil szaz magyar Usz6 ment
ki Amerikaba és késziilt amerikai edz6kkel.
Ugyanakkor, ebbdl a tobb mint szaz fébél
igazan csupan két f6 ért el vilagra szolo

eredmeényeket, Kés Hubert és Hosszu Ka-
tinka. Nyilvan az emlitett két klasszison
kivul szamosan javultak Uszasban, de soha
nem értek el a vilag kozépmezdényébe sem.
Ha mindent egybe vetek, azt kell mondjam,
hogy korilbelul 70-80% aki inkabb gyen-
gébben teljesitett az amerikai rendszerben,
mint a magyar rendszerben. Vegyuk példaul
Sarkany Zalan esetét, aki a hires Bob Bow-
man-nal edzett, lefelé iveld palyan volt, az-
tan haza jott és itt orszagos csucsot elérve
dongeti a kapukat.

- A tehetséges edzdk jelentdségét emlitette.
Magyarorszdgon él Shane Tusup, aki Hosszu
Katinka edzdjeként vildgra szolo eredményeket
ért el. Nem érzi luxusnak, hogy a magyar tisz6-
sport nem foglalkoztatja ezt a sikeres edzét?
Shane Tusup nagyszer(i eredményeket ért
el Hosszu Katinkaval, ugyanakkor azota leg-
alabb egy tucat Uszdval foglalkozott, de a
kozos munkajuk egyik esetben sem hozott
eredményt. A Magyar Uszé Szovetség egy
idében biztositotta a Shane munkajahoz
szlikséges feltételeket, de edz6i tevékenysé-
ge nem volt sikeres. Egy idé utan tanitvanyai
tavoztak téle. Egyaltalan nincsen letiltva, ha
egy magyar Usz6 ugy dont, hogy Shane Tusu-
pot akarja edzéjének, akkor uszhat nala.

- Az On usz6 szévetségbeli munkdja minden
bizonnyal rengeteg idegi és fizikai energidt
emészt fel. Mi a hobbija? Mi az a tevékenység,
amely kikapcsolja Ont napi munkdja utdn?
Régebben szamos hobbim volt, példaul vi-
zisi, vadaszat, autdk. Manapsag mar nincsen
hobbim. Olyan mélyen belevondédtam a
sportéletbe, hogy én mar nem tudok masra
gondolni, masrol beszélni, massal foglal-
kozni csak a sporttal és az uszassal.

- A szovetség munkdja rendkiviil eredményes.
Véleménye szerint melyek a jo vezetés alap-
elvei?

Merjunk nagyot almodni, csak igy juthatunk
messzebbre. Ugyanakkor a j6 dolgokért so-
kat kell dolgoznunk, és ki kell varnunk az
eredményt. Nagyon fontos, hogy legyenek
jo kollégaink, legylink egymassal nyitot-
tak, ne mérgezze a kapcsolatainkat szak-
mai féltékenység, keriiljik a rosszindulatot.
Soha ne méltatlankodjunk indokolatlanul,
keriiljik a tulzott mértéku kritikat. Munka-
képességink fenntartasa és hosszu tavu
megérzése érdekében nélkilozhetetlen az
atgondolt életvitel. A vilag negativ hatasait
Le kell s6porniink magunkrol. Taplalkozzunk
abbdl az 6szinte, tiszta lelkesedésbél, amely
tizenéves korunkban athatotta a lelklinket.

Jady Gyorgy
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A pdrizsi olimpidn szerzett 19 magyar érem-
bél a vivok egy-egy arany-eziist-és bronz-
éremmel vették ki résziiket, azaz tovdbbra is a
magyar sport sikerdgazatdnak szamit a vivds.

Csampa Zsolt elnokkel - aki a mdjusi tisztuji-
to kozgyiilésen tortént ujravdlasztdsa utdn a
tizenharmadik évét kezdhette meg a sportdg
elsé embereként, és ennél hosszabb ideig az
MVSZ torténetében senki sem toltotte be ezt
a posztot - a pdrizsi sikerekig vezetd utrdl és a
jovo feladatairdl is beszélgettiink.

2012-es megvalasztasom évében a londoni
olimpian négy egyéni versenyz6 képviselte
a magyar szineket - Mohamed Aida, Szasz
Emese, Imre Géza és Szilagyi Aron -, és min-
denki hianyolta a csapatokat. A kdvetkezd
id6szak kihivasa az volt, hogy csapataink is
megszerezzék a kvalifikaciét, mivel az auto-
matikusan harom egyéni vivo olimpiai indu-
lasat jelenti.Négy év mulva Rio de Janeiréban
mar teljesitettlik a feladatot, mert az egyéni
indulok mellett ott volt a férfi parbajtércsa-
pat. A londoni egy aranyérem utan Ridban
az érmek szamat is novelték a versenyzok:
Szilagyi Aron megvédte cimét, Szasz Emese
is aranyérmes lett, Imre Géza eziist, a férfi
parbajtércsapat pedig bronzérmet szerzett.
Ezt kdvetbéen a csapatok tovabbi megerdsité-
sén dolgoztunk, illetve azokat a szakagakat
akartuk felhdzni, amelyek le voltak maradva,
gondolok itt a férfi és néi térre. Tokioban a
néi térozék mar ott lehettek, és ekkorra a
férfiaknal is elindult a fejlédés. Aki ismeri a
sportagunkat, tudja, hogy egy-két éven belil
nem lehet szamottevod sikert elérni, az hosz-
szU tavd munka eredménye.

Szakemberképzés, a bazis szélesitése

-... 6s az eredményességhez nemcsak verseny-
20k, hanem edzék, szakemberek is kellenek.

Ezen a terlleten is sikert értlink el mar az-
zal, hogy visszaintegraltuk a TF-re a szak-
emberképzést, ugyanis sokaig nem volt
vivoszakedz6-képzés a Testnevelési Egye-
temen. Oktatdkat, mentorokat kértiink fel,
emellett a fiatalabb korosztalynak az isko-
lakban beinditottuk a Sulivivd programot,
melynek kdszonhetéen ma mar 114 iskola-
ban, koztlik a Pet6é Intézetben is jelen va-
gyunk. A jovébeli siker egyik alapja ugyanis,
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Interju eqy sikersportag elnokével

Az egyéni sportag sikere is csapatmunka eredmeénye
- beszélgetés Csampa Zsolt vivéelnokkel

hogy minél szélesebbek legyenek az alapok,
minél tobben megismerjék és megszeressék
a vivast. A masik fontos tényezé az emlitett
szakemberképzés, mert hidba vannak te-
hetséges gyerekeink, ha az edzéképzésben
nem vagyunk jok. A szovetség az edzékép-
zés, korabbi OKJ-s képzés finanszirozasat is

3

vallalta. Az egyetemi képzés ,elsd fecskéje’
Boczkd Gabor szovetségi kapitany, korabbi
olimpiai ezlist-és bronzérmes parbajtérozé.
Bevallom, még keveslem az egyetemi okta-
tasra jelentkezék szamat, de bizom benne,
hogy ndvekedni fog a létszam. Itt emlitem
meg, hogy Eurépaban létezik egy ugyneve-
zett Solidarity program, melynek keretében
kisseb nemzetek edzéinek képzése folyik
magyar szakemberek, példaul Gardos Gabor
mesteredzd segitségével is.

A parizsi olimpia

Visszatérve a mérfoldkovek, az olimpiak so-
rahoz, Tokié utan meg kellett Gjulni, fiatalo-
kat kellett beépiteni a valogatottba. Erre a
specialis helyzet, a Covid vilagjarvany miatti
csUszas miatt nem négy, hanem harom év
allt rendelkezésre. Szerettiik volna, ha Pa-
rizsba tobb csapatunk jut ki (a férfi pdrbajtér-,
a férfi és néi kardcsapat képviselte a magyar
szineket a francia févdrosban - a szerz6), mert
ugy éreztiik,hogy megvan a versenyzék kelld

tudasa és tapasztalata. Reményeinket az is
alatamaszthatta, hogy sikerult tobb rangos
versenyt Magyarorszagra hozni, amelyeken
a versenyz6k hazai kdrnyezetben szerezhet-
tek fontos pontokat. Parizsban nagyjabol az
tortént, amire szamitottunk, 52 (!) év utan is-
mét aranyérmes lett a férfi parbajtércsapat.
A fiik szinte gyerekkoruk 6ta egyitt vannak,
kozosen élték meg a korosztalyos sikereket,
egymas gondolatat is ismerik.

Ezlistot hoztak a férfi kardozdk, akik jo
lendulettel, Eurdpa-bajnoki gy6zelemmel
érkeztek Parizsba. Bronzérmet szerzett a
parbajtérozé6 Muhari Eszter, ami jelzi, hogy
ebben a szakagban is elindult a fejlédés.
Egy kis szerencsével a parbajt6r6zé And-
rasfi Tibi is érmes lehetett volna, egyetlen
talalat hianyzott hozza ... Orvendetes, hogy
Doésa Dani személyében 24 év utan volt
férfi térozénk az olimpian, mig néi térben
Pasztor Fléra a nyolc kozé jutott. Vilagbaj-
nok néi kardozoink egyéniben helytalltak,
jol szerepeltek, a csapatversenyre azonban
Lelfogytak”, ennek a tanulsagait figyelembe
véve kell a tovabbiakban készulni.

A jovo feladatai

Bar a vivas egyéni sportag, a siker mégis
csapatmunka eredménye, kellenek hozza az
edz6k, az orvosi stab, a pszichologusok és



mas szakemberek. A kdzds munka motorja
mégis az edz6, hiszen 6 talalkozik nap mint
nap, és a legkdzvetlenebb maodon a verseny-
z6vel. Eppen ezért még nagyobb hangsulyt
akarunk fektetni az edz6k tovabbképzésére,
hogy az szélesebb skalan torténjen. Az edz6-
nek értenie kell a kiilonbozé vizsgalatok,
mérések eredmeényeit, tisztaban kell lennie
versenyzbje allapotaval, alléképességével,
hogy egy technikai sziinettel vagy cserével
reagaljon arra. Sokat beszélgetiink Bocz-
ké Gabor szovetségi kapitannyal, hogy mik
azok az elemek, amiket még be kell hozni az
edz6képzésbe. Régen csak a sportorvosra és
a taplalékkiegészitékre lehetett tamaszkodni
a csucsig vezetd uton, ma viszont mar ren-
geteg Uj eszkozt alkalmaznak a vilag vivasa-
ban is. Példaul megszokotta valt a videozas,
mindenki figyeli, filmezi a vetélytarsat, ezért
is szlikséges az allandd megujulas. Hadd je-
gyezzem meg, elnokként tisztaban vagyok
azzal, hogy a sikernek szamtalan részese van
a versenyz6tél az edzén at a szlldig, viszont,

ha sikertelen a sportag, az elnok a hibas. Pe-
dig 6 nem ad tust a paston! Ezért is igyek-
szem mindenkit a siker felé orientalni, és a
jelenlegi valogatottbdl igy vagy ugy, de mar
mindenki megérezte a siker izét. Az egyik
szakag sikeressége hat a masikra, volt, hogy a
néi parbajtér volt a ,hdzdagazat”, aztan a feérfi
kard és a férfi parbajtér. Bizom benne, egyszer
a férfi térozok is eljutnak idaig. Idei Europa-
bajnoki ezustérmik nagy sikernek szamit!
Egy gondolatig még visszatérek az edzék
szerepére, ugyanis a lehetéség a vezetéedz6
kezében van, mert 6 latja a napi format, a ver-
senyen bedobhatja a fiatalt a mélyvizbe, és
ezzel is meglepheti az ellenfelet.

Az egyiittmikodés jelentdsége

Minusz 73 millié forinttal vettem at a sport-
ag vezetését, és kiizdottiink a szponzoro-
kért. A 16 kiemelt sportag kozé tartozunk,
és mara versenyképesek lettiink a csa-
patsportokkal. Az allami vezetés helyesen
ismerte fel, hogy az egyéni sportagaknak

tobb tamogatast kell adni. Kitliné a kapcso-
latunk az allami vezetéssel és a MOB-bal
is. Schmidt Adam allamtitkar Grral mindent
meg tudunk beszélni, és oriilok, hogy kikeéri
a véleménytinket. Nem titkoljuk, fontosnak
tartjuk az olimpiai bajnokok edzéinek meg-
becsulését, de ugyanilyen fontos, vagy talan
fontosabb a neveléedzék megbecsilése. A
nevel6éedzd teszi le az alapokat a gyerek-
nél, 6 tartja benn a sportagban és motivalja
naprol napra. A neveléedzén mulik, hogy
egy vereség, egy kudarc utan abbahagyja-
e a versenyz6, vagy ugy kommunikal vele,
hogy biztatast ad a jovére. A jové magyar
sportjanak erejét a nevel6edzékben latom,
ha erre fékuszalunk, a Los Angeles-i olimpia
utan is sikeres lesz a magyar sport.

Erdsddd sportdiplomacia

Az elmult harom évben igyekeztiink erésite-
ni a sportdiplomaciankat, és ennek motorja
Kamuti Jend, a Nemzet Sportoldja, a masik
eszkoze pedig a sok verseny, amit itthon ren-
deziink, és ezzel jelezziik nyitottsagunkat
a tobbi nemzet felé. Megallapodast kotot-
tlnk nemcsak nyugati, hanem dél-amerikai
szOvetségekkel, a dél-afrikai régidval és Ki-
naval is. Ez kéz0s edzétaborozasokat, vagy
versenyek elétti hosszabb akklimatizaciot,
kozos felkésziilést jelent. A jo partneri kap-
csolatok eredményét érezhettiik a Nemzet-
kozi Szovetség (FIE) december eleji tisztujitd
kongresszusan Taskentben, ahol szinte vala-
mennyi fontos bizottsagba megvalasztottak
a magyar jelolteket. A legmagasabb szintd,
végrehajto testiiletbe (COMEX) bejutott Ta-
mas Henriette fotitkar, aki alelnok lett. Azért
is vagyok biiszke, mert legutébb Kovacs Pal
volt a FIE alelndke, az egykori kardklasszis
1980 és 1983 kozott toltotte be a pozicidt.
A bir6i bizottsagba valasztottak a parizsi
olimpian is zsUrizé Varga Katalint, az ligyvé-
di bizottsagba Czeglédy Edinat, a marketing
bizottsagba Prosits Attilat, az orvosi bizott-
sagba Kamuti Jenét, az etikai bizottsagba
pedig Soproni Szab6 Benedeket. Ez a siker
0sztonz6 a jovére nézve is. Szeretnénk az
edz6taboroztatas nemzetkdzi kdzpontjava
valni, ehhez az kell, hogy az egyesiileteink
is legyenek befogaddk, partnerek. Bar nem
tartozik szigoruan a vivészakmahoz, de el-
nokként biiszke vagyok arra, hogy az Allami
Szamvev@szék egyéves vizsgalata semmi-
lyen hibat nem talalt a szovetség muikodés-
ében, és ezért kdszonet jar a munkatarsak-
nak. Ugy vélem, a pontos, preciz elszamolas
is tartast ad egy szovetségnek!

Fiiredi Marianne
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Biro Attila

“...Minden elképzelheté ... De nem a kozeljovében ... Ha lesz olyan szakmai
felkérés, akkor iddvel a gyori kispad sem kizarhatd, akar segitoként,
akar vezetokeént, de csak akkor, amikor ismét késztetést érzek erre feladatra..”
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Sikeres szovetségi kapitdny volt. Irdnyitdsa
alatt tizenkilenc vildgversenyen szerepelt a
vdlogatott, és ebbdl tizenotszor jutottak a leg-
jobb négy kozé. Mindehhez tiz érmet nyertek,
és neki kdszonhetd a sportdg eddigi egyetlen
olimpiai meddlja is, a tokioi bronz. Biro Atti-
la, ma mdr nem szovetségi kapitdnyként éli
az életét, de a vizilabddhoz nem lett hiitlen.
Szakmai igazgatoként tevékenykedik a Gyori
VSE vizilabddzéindl, szabadidejében az egy-
re népszeriibb pincészetében tevékenykedik
Egerben, és alkalmanként nemzetkozi edzéto-
vdbbképzéseket is tart.

Régen taldlkoztunk, igy van mirél beszélgetniink.
Példdul arrdl, hogy miként élte meg, amikor vd-
ratlanul, szinte egyik naprdl a mdsikra felmen-
tették a szovetségi kapitdnyi megbizatdsa alol.
Erdekes médon 2023 janudrjdban még mdsodik
volt az Ev edzdje vidlasztdson Marco Rossi mo-
gott, augusztusban pedig mdr alkalmatlannak
taldltdk a nemzeti csapat irdnyitdsdra!?

Nem tagadom, varatlanul ért. Még akkor is,ha
a férfi és a néi szovetségi kapitanyok szerzé-
désében szerepel egy olyan passzus, misze-
rint ha egy vilagversenyen nem jut a legjobb
négy kozé a valogatott, minden kovetkez-
mény nélkul felbonthaté a megallapodas ...
Mi a fukuokai vb-n a hatodik helyen zartunk,
de ugy gondolom, az elmult nyolc évben tet-
tem annyit a magyar ndi vizilabdaért, hogy
nem ezt érdemeltem volna. Flggetlen at-
tol, mi szerepel a kontraktusban. Az 6todik
helyért lejatszott helyoszton a vilagbajnok
amerikaiak ellen csak biintet6parbajban ma-
radtunk alul, a negyeddont6ben pedig a vb-
dontét jatszo, és ott csak az Gtméteresekkel
vereséget szenvedd spanyoloktol kaptunk ki.
Tudtam, nem ez volt életiink vilagversenye,
de ugy éreztem, nem kell aggédnom, mert
amit elértiink, és ahogyan, azt nem nevez-
ném kudarcnak. Mint ahogy azt sem, amit a
korabbi vilagversenyeken teljesitettiink. Azo-
kat a sikereket senki sem veheti el t6lunk!

Felelevenitjiik, hogy a néi vizilabda vdlogatott
menetelését - 1985-ben indult elészor Eurd-
pa-bajnoksdgon, majd attél kezdve szdmos
vildgverseny résztvevdje volt - amelyet eddig
tiz szovetségi kapitdny irdnyitott, de egyikiik
sem dicsekedhet a Biré korszakhoz hasonlo
sikerekkel. Ezért szoba hozom, hogy a 2024-
es eindhoveni Eb-n a vdlogatott otodikként
végzett a Cseh Sdndor, Mihdk Attila dué fel-
készitésével, és érdekes modon ekkor a szo-
vetség elnoksége nem alkalmazta a gyenge
szereplés miatti szankciot.

Kissé csalddottan néztem az Eb-t, mert azt
tapasztaltam, hogy amit mi a segitéimmel
az évek soran felépitettiink, az mintha ledélt
volna. Ez a valogatott tobbre hivatott. Sok-

kal tobb van benne, mint amit eddig elért, és
itt az olimpiai 6todik helyre is gondolok ...
Fizikalisan nem volt kiilondsebb probléma,
sokkal inkabb mentalis faradtsagot lattam.
Az elmult idészakban, de féleg az utolsé
négy-6t évben mi rengeteget dolgoztunk
azért, hogy fejben is erések legyenek a la-
nyok. Ennek is koszonhettik, hogy a létfon-
tossagl meccsek tobbségén helytalltunk.
Mivel az elntkségben, a szakmat, az edz6-
ket csak néhanyan képviselik, elképzelhetd,
hogy a dontéshozokat nem szakmai érvek,
hanem inkabb bizalmatlansag vezérelte.

Aztdn hagyjuk is a multat, és a jelenre tereljiik
a szot. Mdr csak azért is, mert szeptembertol
ismét visszatért a vizilabddhoz, mivel a Gyéri
VSE ob I/B-ben szereplé néi pélosainak lett a
szakmai igazgatdja. Es persze a bordszathoz
sem lett hiitlen, mivel szabadidejében szép és
izgalmas napokat toltott és tolt az egri pincé-
szetben, ahol a bortermelés valamennyi ten-
nivaldja red hdrul. Szerencsére a csalddban is
torténtek oromteli pillanatok. Legnagyobb fi-
dnak, Zsombornak megjelent az elsé regénye,
és a jelek szerint az irodalomban sem cseng
rosszul a Bird név.Azért a vizilabddt nem tud-
juk elengedni olyan kénnyen, mert egy gon-
dolat erejéig még visszatériink a medence
kornyékére.

Azt sajnaltam, hogy az elkezdett munkat,
a fiatalitast és a tervezett kilonbozé val-
toztatasokat nem tudtam befejezni. Tirel-
metlenség vagy egyebek miatt elkiildtek.
Utdlag azt mondom: ha elére tudom, hogy a
vb felkészlilésben o6t jatékosomra hosszabb
vagy rovidebb ideig nem szamithatok, egy
két dolgot masként csinaltam volna. Ettél
fliggetlenil azt reméltem, hogy az olimpia
elétt jobban biznak bennem és a stabom-
ban.Val¢ igaz, Fukuokaban én is tobbet var-

tam a hatodik helynél, de azért mindenek
tikrében, nem volt egy szégyellni valé telje-
sitmény! Azt kivanom, az edzé kollégaknak,
hogy az 6tddik helynél nagyobb bukasuk
sose legyen! A parizsi jatékokon o6todik lett
az annal tobbre hivatott valogatott, pedig
két szovetségi kapitany készitette fel a csa-
patot, mégsem sikerult az érmes helyezés.

A jelek szerint nehezen tud elszakadni a vizi-
labddtol, és nem is akar, hiszen tobb évtizede
ez az élete. Szovetségi kapitdnyként pedig
nyolc évig éjt nappalld téve dolgozott a sike-
rért. Mielétt a gyoriek megkeresték volna, am-
olyan mentdovet jelentett neki a Biro és Fia
pincészet, amelyben édesapja haldla utdn rd
hdrult szinte minden feladat.

Lekoltoztunk Egerbe, és amilyen elszantan,
lelkiismeretesen iranyitottam a néi valoga-
tottat, olyan lendiilettel lattam munkahoz
a sz6lében és a pincészetben. J6 volt kicsit
elbujni a vilag elél, élvezni a kétkezi mun-
kat, atértékelni mindazt, amit eddig csi-
naltam, elértem. A sikereket, a kudarcokat.
Ahogy megérkeztem a sz6lébe, a rengeteg
tennivald ellenére kilonleges nyugalom
szallt meg, és kimondhatatlan tisztelettel
és alazattal végeztem a tennivaldkat a kis
birtokon. Korabban is boraszkodtam, bese-
gitettem édesapamnak, de ez a tevékeny-
ség sohasem ment a vizilabda, az edzéi te-
vékenység rovasara. Téved, aki ezt hiszi! A
palyamodositast kicsit a kényszer is sziilte,
de arra mindenképpen jo6 volt, hogy feltol-
tédjek, és borszakmailag is fejlédjek. Jo ta-
pasztalni, hogy egyre tobb minéségi, prémi-
umkategdrias borunk keril a piacra, egyre
tobb borversenyen nyeriink érmet, kapunk
elismerd értékelést. lgaz, ez egy masfajta
o6rom, mint amikor egy orszag valogatottjat
iranyitod a dicséségért, a minél jobb ered-
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ményekért, és ezrek szurkolnak a gyézele-
mért a lelatékon, de mindenképpen elisme-
résre mélto ez is.

Ahogy dolgozott a szélében, ahogy irdnyitotta
a bordszat munkdjdt, ahogy tapasztalta a bo-
rok szinvonalas fejlédését, kezdett visszatérni
a hite, az onbecsiilése. Azért a vizilabddt sem
melldzte. Mérkézésekre jdrt, ujraélte mind azt,
amit az elmult években elért, megvaldsitott.
Atgondolta azt a szakmai tuddst, tapaszta-
latot, amit jdtékosként, edzéként, szovetségi
kapitdnyként itthon és kiilfoldon felhalmo-
2zott. Keresték hazai és kiilfoldi klubok, hivtdk
kiilfoldrél szovetségi kapitdnynak is, és érezte,
kdr lenne veszni hagyni a benne rejlé értéke-
ket. Szerencsére mdsok is ezen a véleményen
voltak, igy elérkezett az a pillanat, amikor egy
gyori kiscsapat a segitségét kérte céljai, vd-
gyai megvaldsitdsdhoz.

Igaz, lezarult egy fejezet az életemben, de
kinyilt egy masik ajt6. Nem ért varatlanul
a gyériek megkeresése. Abraham Csaba,
a klub elndke mar jo6 ideje agital, hogy se-
gitsek nekik, de nekem kellet ez az egy év,
hogy feldolgozzam a torténteket és lelkileg
is erés legyek. A szakmai igazgatéi feladat
nem jar napi teendékkel, hiszen képzett, te-
hetséges stab iranyitja a felkészilést. A n6i
csapat jelenleg az OB I/B-ben szerepel, de
céljuk, hogy visszakeriiljenek a legjobbak
kozé, és erre meg is van az esély. A férfi csa-
pat is osztalyvaltasra készil, hiszen jelenleg
a harmadosztalyban gy(jti a bajnoki pon-
tokat, tehat ott is elkél a segitség. Konkrét
feladatom, hogy a fiatal és tehetséges edzé,
Hargitai Attila szakmai fejl6dését segitsem
tanacsaimmal és megbeszéljiink egy-egy
edzést, mérkdzést, taktikai elképzelést. Meg-
tiszteld, hogy ebben szamitanak ram! Megy-
gy6zédésem, hogy néhany év mulva majd
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sokat hallunk a gyéri vizilabdarél. Az, hogy
most nem az élvonalban szerepelnek, nem a
legéromtelibb, de magaban hordozza egy Lé-
nyeges tennivalé alapjat. Amikor munkahoz
lattam, nagy dolgokat nem igértem, de azt
elmondtam: lépésrél, lépésre kell és szeret-
ném, ha haladnank. Szovetségi kapitanyként
is ez volt a filozéfiam és itt is ez lehet a célra-
vezet6. Tehetséges jatékosok, vezeték, edzék
dolgoznak a klubnal és oriilok, hogy hozza-
jarulhatok fejlédéslikhoz. Kozdsen tervezziik,
értékeljik a tennivalékat, amelyek iranymu-
tatoak lehetnek a minél jobb eredményhez.

Es ha mdr szoba jétt mindaz a jdrtassdg és ered-
ményesség, amire a medencében jdtékosként
vagy éppen a kispadon szert tett, kideriilt, mes-
teredzoi felkésziiltségére, otleteire, kiilfoldon is
felfigyeltek. Bdr edzéi megbizatdst még nem
vdllalt, de szakmai tovdbbképzések, eléaddsok
megtartdsa ujabb lépés lehet arra, hogy vissza-
térjen a vizilabda vérkeringésébe. Ezt bizonyitja,
hogy decemberben egyhetes edzétovdabbkép-
zést tart Isztambulban a World Aquatics és a
Torok Vizilabda Szovetség felkérésére.

Orémmel fogadtam ezt a lehetéséget, és
jolesik, hogy a hazai vizilabdan kiviil, kulfol-
don is értékelik mindazt,amit eddig elértem.
A torokok talan jatékosként is emlékeznek
ram, hiszen 2000-t6l egy évig a Galataseray
jatékosa voltam, és igy még torok bajnoknak
is mondhatom magam. Azéta nem is voltam
Torokorszagban, igy most érémmel és bol-
dogan térek vissza a régi sikerek szinhelyé-
re. Egyhetes tovabbképzést tartok angolul,
amely a nemzetkdzi szdvetség égisze alatt
m(ikodé program része. A tematikat rész-
ben a World Aquatics, részben pedig a torok
szovetség Utmutatasa hatarozza meg. Az
alapoktdl indulva sokrétl képzést kapnak a
hallgatok. A technikai, taktikai feladatoktdl

kezdve egészen a mentalis felkészitésig ha-
ladunk - kézben érintjiik a taplalkozas fon-
tossagat, és a vall stabilizacidjanak szerepét
is —, gyakorlati bemutatéval és videoelem-
zéssel flszerezve. Ez a tanfolyam egy vilag-
korili workshop része, amelyet a nemzet-
kozi szovetség felligyel Afrikatol indian at
egészen Azsiaig és a vizilabda fejlesztését,
népszer(sitését szolgalja. Megtiszteld egy
ilyen nemzetkozi kampany résztvevéjeként
dolgozni és egyben Gregbiteni a magyar vi-
zilabda hirnevét is.

Amennyiben osszekotom a szakmai igazgatoi
teendéit és az edzoi tovabbképzésen valo sze-
repét, nekem ugy tiinik, egyre kozelebb keriil
az edzdi kispadhoz. Bdr 6 ez ellen tiltakozik,
de kizdrtnak azért nem tartja.

Minden elképzelheté ... De nem a kozeljo-
vében. Mint emlitettem, a gy6riek mellett jo
néhany ajanlatom volt itthonrol és kiilfoldrél
egyarant. De ugy érzem, még korai lenne, még
kell egy kis id6, amig minden a helyére kerl
a lelkemben ... Ha lesz olyan szakmai felkérés,
akkor idével a gyéri kispad sem kizarhato, akar
segitéként, akar vezet6ként, de csak akkor,
amikor ismét késztetést érzek erre feladatra.

Befejezésiil kardcsony kozeledtével a sport
helyett a csalddra terelédik a szo, ekkor is
értékes, érdekes mondandodval szolgdl. ElGbb
mesél a gyerekkori iinnepek meghittségérol,
Eger vdros konzervativizmusdrol, a katolikus
hitrél, a miseborokrdl és a fertdlymester sze-
repérdl, az iinnepi borok megdlddsdrol, majd a
gyerekeire terelddik a szo.

Orémteli Gnnepek elé néziink. Legkisebb
fiam Matyas nyolc és fél éves, most nyer-
te meg az egri Uttéré Olimpiat 50 méteres
gyorsuszasban. A kézépsé Marton Koppen-
hagaban multimédia marketinget tanul, de
az unnepeket itthon tolti veliink, a legna-
gyobbnak pedig most jelent meg az elsé
regénye ,Visszatérd dlmom, hogy apdm valldn
ébredek” cimmel. Ez egy autofikcio regény és
nagyon sikeres, mivel a majusi megjelenés
6ta mar a harmadik kiadas jelenik meg az
Unnepekre. Karacsonyi borkinalatunk cimkeé-
jén is Zsombor egy-egy novelldja OR kodja
szerepel. Pincészetiink 0sszekototte a bort
és az irodalmat. Télem egyik sem allt tavol
eddig sem. Am, ha ehhez még hozzavessziik
a sportot, csodas dolgok vehetnek koriil
benniinket. Es ezt a tridt, ajanlom minden-
kinek! Oriilnék, ha idével mindharom fiam
szerepet vallalna a pincészetben, de akkor
sem bankédom majd, ha nem igy lesz. Csak
alazattal, hittel, szenvedéllyel tegyék azt,
amit csinalnak. Akkor nagy baj nem lehet.

Torok Ferenc



Szuletesnapi koszonto

A vilagbajnok feleségeét is a

most 90 éves Fleck Otto fedezte fel

Kilencven év az mdr tényleg nagy ido, ezt
mdr nagyon kevesen érik meg. Ha pedig azt
is megszdmolndnk, hdnyan vannak e magas
kort elérék kozott a valoban egészségesek, ak-
kor Magyarorszdgon legfeljebb néhdnyszdzas
csoportrol beszélhetnénk. Ezek kozé a szeren-
csések kozé tartozik az egykor igen eredmé-
nyes kézilabdaedzd, Fleck Otto is, akinek csak-
nem tiz évvel fiatalabb felesége, az 196 5-ben
mindeddig egyetlen ,szdrazfoldi” csapatjdték-
ban, kézilabddban vildgbajnoksdgot nyert ma-
gyar ndi vdlogatott egykori irdnyitdja, Babos
Agnes mdr évekkel kordbban végleg elkolto-
20tt koriinkbal.

-Otto bdcsi viszont keményen kitart. A ,,hogy
érzi magadt?” kérdésre vildgos és egyértelmii
vdlaszt adott.

Erre mindig azt valaszolom, hogy nem ér-
zem magamat Oreg ,trotyinak”. Szerencsére
az eszem még jol forog, j6 az emlékezéte-
hetségem, autét vezetek, hetente kétszer
jarok teniszezni, s az is mond valamit, hogy
nem kell gydgyszereket magamba témkdd-
ni. Roviden dsszefoglalva: jol vagyok!

- Szavdn fogom és arra kérem, a jo emlékezé
tehetsége révén idézze fel azokat a legelsé
momentumokat, amelyek gyermekévei idején
a sporttal valé kapcsolatait, az elsé komo-
lyabb benyomdsokat jelentették.
Csaladunkban a sport komoly szerepet jat-
szott. Harman voltunk testvérek, az idésebb
batyam, Kornél NB I-es kosaras, kivalo aszta-
liteniszezd és labdarugd is volt egy személy-
ben. A masik testvérem, Ervin is sokoldall
sportolo volt, 6 testneveld tanar lett, mint én.
- Onnek személyesen milyen élményei vannak
a legelsé évek eseményeibél.

1945-ben kertiltem az akkor még nyolcoszta-
lyos Premontrei Gimnaziumba. Ott a kosarlab-
da volt az elsé szamu sport, ahonnan tébbek
kozott az eurdpai ismertségre szert tett Si-
mon Janos, a ,Simi” is kikertilt. A kosarasokon
keresztiil lettem tornasz, az edz6t - Ratonyi
Nagy Tamast - a mai napig kivalé szakember-
nek tartom. Elsésorban az 6 kedvéért jartam
a tornaszok edzéseire, ahol a befejezést min-

dig a kosarlabda-rogbi jelentette. Miutan az
edzé észrevette, hogy tobben is csak az edzés
végére érkeztek meg, ezért kihirdette: csak
azok vehetnek részt a kosar-rogbiben, akik a
tornaedzéseken is aktivak. Att6l kezdve rend-
szeresen tornasztam, s végiil az orszagos ifju-
sagi bajnoksagon Csanyi Raymund mogott a
masodik helyen végeztem.

- A foiskolai évek mindenkinél komoly vdlto-
zdsokkal jdrnak egyiitt.

1951-ben Pécsre kerliltem a tanarképz6 féis-
kolara, ahol a kézilabda lett a f6 sportagam.
Ezen keresztul jutottunk el nyaron a tatai
edzétaborba, ahol egy néi csapat futballozas
helyett kézilabdazni hivott benniinket.Jol el-
vertek minket, miutan kiderult, hogy az 1949-
ben nagypalyas vilagbajnoksagon gyéztes
magyar valogatott tagjai voltak az ellenfe-
leink. Amikor bioldgia-testnevelés szakon
diplomat szereztem, azonnal atjelentkeztem
a TF-re, ahol két év mulva, 1960-ban testne-

velé tanari diplomaval gyarapodtam.

- A TF-en mdr a kézilabda keriilt fészerepbe?
Mivel villamgyors voltam - 11,2 mp alatt
futottam le a 100 métert - igy szélséként
azonnal beépliiltem a TF élvonalbeli csapata-
ba, ahol Kolos Feri bacsi volt a mesterlink. Az
elsé komoly kézilabdas szakkonyvet Kranicz
Istvan gy6ri edzével parban & irta. Szamos
tanaromrol meg kell emlékeznem, igy példa-
ul Pader Janosrél, aki a kosarlabdat tanitot-
ta. Nagyon szerettem az atlétaknal Zarandi
Laszlét és Harmati Sandort, a tornaszoknal
Harmath Jdézsefet, Kerezsi Bandi bacsit és
Krizsaneczné Németh Edithet, aki az évfo-
lyamvezeténk volt. De emlithetem a roplab-
das Tarnawa Ferdinandot, Porubszky Laszlot
- valamennyilikre szivesen emlékezem.

- Ott kapta az elsé impulzusokat az edzésko-
déshez?

Igen, még TF-es koromban megtettem az elsé
lépéseket. A végzést kovetéen Budafokra vitt
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az utam, ahol a N&i Ruhagyar férfi egyittes-
ében folytattam. Szlcs Laci bacsi, egykori
nagypalyas Elektromos jatékos volt a férfiak
és a nék edzéje, aki miutan klubot valtott, en-
gem kértek meg, vegyem at a csapatokat. Heti
két-két edzés volt, én a férfiaknal jatszottam
is. Ez az id6szak 1961-t6l 1963-ig tartott. Ek-
kor a Kabel és Néiruha férfiak egyesiiltek, s
bar erds garda jott 6ssze, a fuzid sem segitett
meguszni a cs6dot. 1964-re mar csak a nék
maradtak meg a ,ruhdsokndl”.

- Akkor mdr évek dta a jdtékosa volt a késéb-
bi felesége, az 1965-ben vildgbajnok csapat
tagja, Babos Agnes.

Mivel a Budai Nagy Antal Gimnaziumba visz-
szamehettem tanarjeldltként gyakorlatra,
ott 6sszefutottam egykori TF-es tanarném-
mel, Lindner Zsuzsa nénivel. EL6bb kézilabda
csapatokat kellett szerveznem minden osz-
talyban, majd ezek kozl valogattam ki a te-
hetségeseket. Igy keriilt képbe az 1959/60-
as tanévben az Agi is. Ot mar a Néiruhaban is
figyelték,de igazan 1962-tél a TF-en teljese-
dett ki, elsésorban a nagyon koran meghalt
Varga Jené tanar urnak készonhetéen.

- A TF-rél mdr csak egy lépésre volt sziiksége
Agnesnek a felnétt vdlogatottsdghoz.

A mindenkit megfigyelni igyekvé Torok Bo-
dog 1964-ben hivta be a keretbe Ignacz Ilon-
kaval és Lengyel Erzsivel egyiitt, ahol 1965-
re mar nem volt kérdéses mindharmuknak az
NSZK-beli vilagbajnoksagra torténd kiuta-
zasa. Ha az akkori TF-nek lett volna egy jo
kapusa, bajnokok lehettek volna, igy is elju-
tottak az ezlistéremig.

- Milyen ember és milyen jatékos volt a 108-szo-
ros vdlogatottsdgig jutott egykori felesége?

Agi csupa sziv, nagyszer(i kézilabdazo volt,
aki rajongott elébb a TF, majd a Vasas csa-
pataért, a jatékostarsaiért. Végteleniil okos,
intelligens valaki, a munkahoz valé viszonya
példaértékd, a palyan, az 6ltozében 6ssze-
tartd er6t képviselt, emberi tulajdonsagai
kiemelkedéek voltak. Mindig EMBER, igazi
példakép, kdztudottan dnzetlen valaki volt.
- 1966-ban nem véletleniil hivta a késébbi
sokszoros bajnok Vasas a jdtékosai kozé.
Barbacsi Imre, a klub moddszertani vezetéje
varta Agit és Ignacz Ilonkat Angyalfsldre.
Barbacsit egy rendkivil felkésziilt és hoz-
zaért6é sportvezetének tartom mind a mai
napig. En két évvel késébb keriiltem a pi-
ros-kékekhez, ugyancsak Barbacsi hivasara.
O azt értékelte nalam, hogy ebbél a térpe-
klubbol, a N&i Ruhabol a lanyaimmal 1966-
ban megnyertiik az Orszagos Ifjusagi Kupat.
Ebbél az ifi csapatbol harom tanitvanyom, a
Babos Marti,a WernerAgi és a Paraszt Julcsi
jottek 1969-ben, mar az én edzéségem alatt
a Vasasba és tagjai voltak az ez évben meg-
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nyert Népkoztarsasagi Kupat és 1972-ben
magyar bajnoksagot nyert csapatnak.

- A kovetkezé hét év volt edzéi pdlyafutdsa
legsikeresebb iddszaka.

Igen, harom és fél bajnoksagot nyertem.
Az utolso, a 1975-0s évadban a szerzett 47
pontbdl huszonhatot én szereztem, huszon-
egyet az utodom, Csik Janos.

- Ez a hét esztendé bizonydra tele volt 6rom-
teli szitudciokkal éppen tgy, mint tanulsdgos
esetekkel. Mit emlitene meg ezek koziil?
Amikor odakerlltem, egy nagyon gyors csa-
pat épitése volt az alapelképzelésem. Na-
gyon sokat futottak a jatékosaim, mellette
sok labdas gyakorlatot is végeztek. Egy al-
kalommal meg is kérdezték a lanyok, hogy
6k most tulajdonképpen kézilabdazdknak
vagy atlétaknak késziilnek?

- On az edzéi pdlydja alatt leginkdbb nékkel
dolgozott. Milyen dltaldnosithato tapasztala-
tokat szerzett a veliik végzett munka sordn?
A lanyok abszolut megbizhatdak voltak. Jol
dolgoztak, lelkiismeretesen végezték a fel-
adataikat. Igyekeztem ujitasokkal megtorni
a monoténiat. Egy alkalommal példaul el-
mentem egy boraszai szakboltba. Ott vasa-
roltam egy acélgolyét gumiagyban, amely
kb. 30 dekas lehetett, kozel volt a néi kézi-
labda sulyahoz. A salakos focipalyan ezzel is
gyakoroltunk: a dobasok rendkiviili médon
erdsitették a vallaikat, raadasul igen gyors
mozgast tettek lehetévé. Akkoriban jott di-
vatba a gumikotél, amelyhez hasznalt autd-
gumi kopenyeket katottlink és azokat huzva
kellett futniuk a lanyoknak. Ez utébbi sprin-
teknek komoly részlik volt abban, hogy az
NB | leggyorsabb csapata lett a Vasas. Mun-
kamhoz minden tamogatast is megkaptam,
ezt is el kell mondanom. Barmikor mehet-
tlnk Tatara vagy Dunavarsanyba edzétabo-
rozni, ami akkoriban nagy dolog volt!

- Amikor a Vasasbdl el kellett jonnie, hol foly-
tatta?

A széteséfélben lévé Budapesti Spartacus-
nal, ahova a feleségem is kdvetett. Vissza-
kerlltink az NB I-be. Odajott a Fradiban
mell6zott Agdcs Vali, hozzank igazolt a ma
mar Svajcban élé, kivalo kapus, Elias Klari,
a majdnem gélkiraly Czeglédi Margit és a
feleségem, igy elég erés csapatunk lett. Né-
hany évvel késébb felkértek, vallaljam el a
szOvetkezetiek sportkdre szervezési oszta-
lyanak vezetését. Kimondottan jol éreztem
magamat az Uj teriileten a sok kézilabda
utan. Sokrétl volt a munka, megesett, hogy
22 szakosztalya is volt a Spartacusnak.

- Es ekkor megint jétt Barbacsi Imre...

Aki hivott engem, menjek at mellé az OTSH-
ba, az utanpdtlasnevelési osztalyra. Erdekes,
szép idészak volt az ott toltott hét esztendé.

Hozzam tartozott Baranya, Tolna és Veszp-
rém, valamint Négrad megye. A labdarigason
kiviil az 6sszes labdajatékot én felligyeltem.
A jutalmazasokkal, blintetésekkel, a beiskola-
zasokkal és a pénzugyekkel is én foglalkoz-
tam ezekben a megyékben, miként a nem-
zetkozi kapcsolatok dolgait is nekem kellett
vinnem. 1989-ben atvaltottam a biztositasi
teriletre, ahol 18 év utan, 2007-ben nyug-
dijpa mentem, de tovabbi nyolc évig még
nyugdijasként is ott dolgoztam. Nyolcvanegy
évesen tettem le végleg a munkat.
- Szabad ember lett, milyen fix programjai
maradtak?
Vagy huszonot éve teniszezek, mindmaig he-
tente kétszer jatszunk parost a Bikas parkban,
illetve a MAFC palyain. Igyekszem minél tobb
sporteseményt megnézni, a kézilabda amel-
lett nagyon szeretem a kosarlabdat is. Még
a labdarugok valogatott meccseit is megné-
zem, az NB | viszont nem tud felizgatni.
- Beszéljiink egy keveset fé sportdgdrol, a ké-
zilabddrol.
Ugy latom, a ndknél mintha egy korosztaly
hianyozna. A mostani valogatott a 2018-ban,
a 18 éveseknél vilagbajnok csapatra épdl.
Nekem elsésorban a Vamos Petra meg a Kluj-
ber Katrin tetszik. EL kell mondanom, hogy a
LSzdrazfold” csapatjatékok kozil egyedil a
néi kézilabdazdk tudtak vilagbajnoksagot
nyerni.A csapat valamennyi, tizenharom jaté-
kosa megérdemelné, hogy bevalasszak 6ket
a Hirességek Csarnokaba! Koziliik ugyanis
egyedil csak Elekné Rothermel Anna keriilt
oda be.Azt is javasoltam, hogy a kézilabdazas
napja legyen november 13-a, ugyanis azon a
napon lett vilagbajnok Torok Bédog egylit-
tese. Ugyancsak felvetettem, hogy a sportag
nyolc évig volt kitlind elndke, dr. Kiss Istvan is
ker(ljon be a kivalasztottak kozé, aki a sport-
ag legkilonfélébb eseményeit anyagilag is
igen gyakran tamogatta.
- Van, amire kiilondsen biiszke a hosszu pd-
lyafutdsa sordn torténtek koziil?
Harom dolgot emlitenék. En nyertem elé-
szOr a Vasassal bajnoki cimet. Sterbinszky
Amallal egy évig extra munkat végeztiink,
amelynek eredményeként alapvetéen meg-
erésodott a laba. A harmadik pedig a kapu-
sunk, Bujdosé Agi térdét az operacidja utan
ugy megerdésitettiik, hogy soha tobbet nem
sérult meg! Amit pedig sajnalok, az az, hogy
az Uj Fay utcai csarnokot nem kettés névvel
(Bujdosé Agota - Sterbinszky Amalia csar-
nok) avattak fel. Ez szerintem sokkal szeren-
csésebb dontés lett volna.

Jocha Kdroly



A magyar sport,, Jolly Jokere”

Beszélgetés Sinka Laszloval, a Magyar
Sportlovok Szovetsegének fotitkaraval

- Hogy értékeli a magyar sportlovék pdrizsi
szereplését?

Ha a megszokott jegyek szerint kellene ér-
tékelni, akkor én 0sszességében jéra érté-
kelném a szereplést. A részleteket illetéen
a jegyek kozott lenne harmas is és 6tos is.
Tobbet vartunk a puskas szakagtol, akik
meglehetésen csalédottak voltak a sajat
teljesitményik miatt. Ugyanakkor pisztoly
szakagban Major Veronika szenzaciésan ver-
senyzett, két dontébe is elsé helyen jutott
be. A 10 méteres versenyszamban nyolca-
dik lett, de ez a relativ gyengébb eredmény
azonban nem zavarta meg, a kedvenc szama-
ban, a 25 méteres versenyben varazslatosan
szerepelt, harmadik lett. Husz éve vartunk
erre az éremre. Rendkivil nagyra értékelem
a fiatal Fabian Sara szereplését is, aki a 25
méteres versenyszamban az olimpian olyan
koregységet ért el,amellyel a vilagversenyek
tulnyomd tobbségében dontds lett volna.
Osszességében a magyar sportlévék tisztes-
ségesen helytalltak. Az olimpiai eredmények
reményteliek a kovetkezé olimpiara nézve.

- Nem volt minden idedlis, betegség is sujtot-
ta a csapatot...

Sajnos a puskasok betegséggel kuizdottek.
Mészaros Eszter nagyon magas lazzal fe-
kiidt néhany nappal az elutazas elétt, az
olimpiara még lazasan érkezett. Péni Istvan
az olimpia alatt lazasodott be, Pekler Zalan
az 0sszetett verseny idépontjara betegedett
meg, rovid id6 alatt tébb kildt fogyott. Ezek
banto dolgok, de egyikiik sem ebben keres-
te a szereplésiikkel dsszefiiggd hibakat, ha-
nem abban, hogy mit lehetett volna jobban
csinalni. A mar korabban megszerzett nagy-
szerl eredmények tisztan mutatjak, hogy
nyugodtan készllhetnek tovabb, mivel még
hosszu évekig benniik van a nemzetkozi
eredményesség esélye.

- Milyen teljesitményt kell nydjtania egy sport-
lovének, ha kimagaslo eredményt akar elérni?
Példaul a 10 méteres légfegyveres verseny-
szamban a tizes egy 0,5mm atméréjd kor,

amit a kdzonség kis pont-
ként érzékel. A nagyon
szoros eredmények miatt
a tizes kor belsejét még
tovabbi részekre, tizedek-
re osztottak. Amikor valaki
10,9 kort 16, az az abszolut
tizes. Természetesen, ha a
versenyzénk 10,8-at vagy
10,7-et 16, akkor is rettene-
tesen orillnk. Miutan ilyen
pici a célteriilet, ez azt is
jelenti, hogy a versenyzék-
nek elképeszté modon kell
minden egyes lOvésiikre
koncentralniuk. A verseny
alatt a sportlovéknek a
versenyszam  fliggvény-
ében 20-60 Lovést kell le-
adnia. A selejtezd verseny
utan a dontében mindenki
tiszta lappal indul, ahol a
versenyzés Ujra kezdédik.
A sportold egy pillanatra
sem billenhet ki az 6sz-
szpontositasbol. Csak a
tokéletes, abszolut kon-
centracio lehet eredmé-
nyes. ,Atléptem eqy mdsik
dimenziéba” - nyilatkozta
olimpiai gy6zelmérél dr.
Hammerl Laszl6, a magyar
sportlovészet ikonikus alakja. A sportlové-
szet tovabbi, rendkiviil fontos sajatossaga a
nemzetkdzi élmezény hatalmas mérete. Egy
nagy vilagversenyen korilbeliil 20-25 ver-
senyz6 esélyes a 6-8 f6s dontére.

- Amig szdmos sportdgban tobbek kozott az
erd, a gyorsasdg, a dinamika meghatdrozo, a
sportlovészetben inkdbb a stabilitds, a hig-
gadtsdg és a precizitds a legfontosabb. Hogyan
jellemezné a sportlové sportolok karakterét?

Kilonlegesen fegyelmezett emberek a
sportlovék. Ennek a sportagnak az alfaja és
omegaja a fegyelmezettség. Jellemzé, hogy
ebben a sportagban kiilondsen fontos, hogy

minden vezényszéra megy, a megfeleld
vezénysz6 nélkil senki sem tehet semmit
sem a versenyen, sem az edzésen. Aki tirel-
metlenebb tipus, az nem nagyon birna ezt
a belsé elmélyulést, zartsagot. A sportlovd
teljesen 6nmagara van utalva, be kell allnia
a léallasba, és koncentraltan végre kell haj-
tania a versenyfeladatot. Mindez ugyanigy
alakul az edzéseken is. Egy nem szakmabeli
el sem tudja képzelni, hogy hany ezer érat
kell célra tartania egy sportlovének ures
fegyverrel. Lenylig6z6 az a szorgalom, mun-
ka iranti alazat, amivel itt talalkozom.

- A sportlovészetet gyakran a férfiak ,korta-
lan” sportjaként jellemzik...
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A sportlovéknél is lerovidilt a beérési fo-
lyamat. A fiatalsag diadalmenete valami
elképeszt6, ezt olimpia is fényesen bizonyi-
totta. Azt latjuk, hogy kiilondsen a koreaiak
és a kinaiak esetében mar a 17 éves fiatalok
ott vannak a vilag élmezényében. Ez a fo-
lyamat a magyar sportlovékre is igaz, Pekler
Zalan 20 évesen, Mészaros Eszter 17 évesen
jutott ki elészor az olimpiara. Gyermekko-
runkban a fegyver a jatszo eszkoziinkké va-
lik. Ugyanakkor elmultak mar azok az idék,
amikor egy kislany csak babaval jatszik, a
jatékpisztolyhoz hozza sem ér. A sport be-
mutatokon rendkivil nagy az érdeklédék
szama a sportlovészet irant, kiilondsen di-
namikus a lanyok részérél az érdeklédés.
Az egész vilag sportlovészetében, hatalmas
létszamban jelentek meg a ndi versenyzok.
Nem véletlen, hogy ezen az olimpian 3 néi
és 2 férfi sportolo képviselte hazankat.

- Mi jellemz6 a sportlovék nemzetkozi hdlo-
zatdra?

A nemzetkozi sportlovészet vilagszerte re-
mek allapotban van. A vilagversenyeket,
vilagbajnoksagokat, vilagkupakat kilon-
bozé foldrészeken rendezik. Kontinensiink
kiemelt szerepet tolt be a legjelentésebb
sportrendezvények szervezésében. Kivalo
az Europai Sportlové Szovetség, de ugyan-
ilyen kivalé az azsiai vagy az amerikai
kontinentalis szOvetség is. Sportagunkban
kiaknazatlan tartalékok inkabb csak Afrika
belsé teriiletein talalhatok.

- Hogy dll a Magyar Sportlovék Szovetsége
sport diplomdcidban?

Korulbelul 8-10 évvel ezelétt belefogtunk
egy er6teljesebb nemzetkdzi megjelenés-
be. Ennek az egyik feltétele, hogy kivalg,
nemzetkozi szintl versenyzéink legyenek, a
masik feltétel a nemzetkozi versenyek hazai
rendezése. Aki rendkivuli energiakat fektet
a versenyszervezésbe, az sokkal jobb hely-
zetbe hozza sajat orszaga sport szovetsé-
gét, hogy javaslataikat figyelembe vegyék,
és képviseldiket befogadjak a nemzetkdzi
szovetség szervezetébe. Létesitményeink a
légfegyveres versenyszamok rendezésére
alkalmasak, ebben a szakagban szamos,
kitiné versenyt, Eurdpa-bajnoksagot szer-
veztlink. Ennek eredménye, hogy elndkiink,
Nagy Gyorgy az Eurdpai Sportlové Szovet-
ség alelnoke, illetve Gyérik Csaba a vilag-
szOvetség edzébizottsaganak az elnodke.
Ezen fellil szamos albizottsag munkajaban
vesznek részt a kollégaink. A sportdiploma-
ciai utanpétlas lehetdségeit noveli, hogy
néhany fiatal, kiemelked6 versenyzénk,
mint példaul Pekler Zalan, Szeman David a
Magyar Sportlové Szovetségben dolgoznak.
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Megismerik a magyar és a nemzetkdzi sz6-
vetség mikodését, és mar nemcsak a ver-
senyzésben érnek el kiemelkedd eredmé-
nyeket, hanem a sportszervezési munkaban
is rendkivili elméleti és gyakorlati ismere-
tekre tesznek szert.

- Hogyan jellemezné a Magyar Sportlové Szo-
vetséget?

A 153 éves, kiemelkedé hagyomanyokkal
rendelkezd szovetséglink,a magyar olimpiai
eredményességi tablazatban a sportszovet-
ségek kozott a 10. helyen all 19 megszer-
zett éremmel. 271 sportegyesiletben kozel
5500 versenyengedéllyel rendelkezd sport-
Lovével rendelkeziink. Szovetségiinknek 18
szakaga van, mindegyiknek megvan a maga
sajatos sportszabaly- és versenyrendsze-
re, versenyzé létszama. Kiemelten kezeljik
az olimpia versenyrendszerében szerepld
szakagainkat. A nem olimpiai szakagaink
szintén nagyon aktivak, szamos vilagver-
senyt szerveziink ezekben az agazatokban
is. Mindegyik szakagban hangsulyos feladat
az utanpotlas nevelés, az edz6- és birdkép-
zés, tovabba az aktiv részvétel a sportdip-
lomaciaban. A tébb mint egy évtizede tarto,
kitiné kormanyzati tamogatasnak készon-
het6en fel tudjuk késziteni a versenyzéinket
vilagklasszis vagy ahhoz kozeli teljesitmé-
nyekre, hogy a nemzetkdzi mezénnyel azo-
nos szinten tudjanak versenyezni.

- Sportvezetéi pdlyafutdsa sordn eddig is ki-
vdlo eredményeket ért el...

Mindig is sportimadd voltam, szamos ver-
seny és sportrendezvény szervezésében
kdzremukodtem Szazhalombattan. 1987-
ben - annak ellenére, hogy koron kiviili vol-
tam - engem valasztottak fétitkarnak a Ma-
gyar Roplabda Szévetségben. Oriasi iskola
volt a ,ropi”, nagyon élveztem, kivalé embe-
rekkel dolgozhattam egyutt. Hatalmas 6rom
volt mar koran reggel bemenni és késé estig
dolgozni a roplabdaért. Mérhetetlen nagy
élmény volt, hogy innen mentem el8szor
vilagversenyekre. Egy idé utan sokan hivtak
a Magyar Kézilabda Szdvetségbe, amely-
nek - mint egykori kézilabda jatékos — nem
tudtam ellenallni. Ugyanakkor nem akartam
elszakadni a roplabdatél sem, mert 6ket is
nagyon szerettem. Igy alakult ki egy 3-4
hénapig tarté id6szak, amikor egyszerre
voltam mind a két szdvetségnek a fétitkara,
mivel a ,répiben” nem fogadtak el a lemon-
dasomat. Erkezésemkor a kézilabda sz6-
vetségben nagy pénziigyi minusz fogadott
benniinket, de kialakult egy kivalé csapat
- Vass Karoly, dr. Kiss Istvan, Vanyus Attila,
Lengyel Gabor, Rupnik Karoly, Marki Laszlo,
Bécsi Erika - amely nagyszerlen dolgozott

egyutt. Mérhetetlen munkat fektettlink az
osztrakokkal, 1995-ben, kdzosen rendezett
kézilabda vilagbajnoksagba is, amely min-
den szempontbol sikeresen zarult. A vilag-
bajnoksagbél tobb mint 1 milli6 eurd volt a
bevételilink, a szOvetség pénziigyi helyzete
stabilabba valt. Valogatott csapataink egyre
eredményesebbek lettek. Telthazasak lettek
a klub és a valogatott meccsek, rengeteg té-
vés mérkézéslink volt. A rendszer finansziro-
zasa nagy részben magan pénzbél valdsult
meg, én vallaltam a szponzorok beszerve-
zését. Sokat dolgoztam a sportdiplomacia-
ban is, 16 évig voltam az Eurdpai Kézilabda
SzOvetség végrehajto bizottsaganak a tagja.
2011-ben fajé moédon valt meg télem a Ma-
gyar Kézilabda Szovetség. 2010. 6ta - egy
kisebb megszakitassal - Szazhalombatta al-
polgarmestere vagyok, nagyon a szivemhez
nétt az onkormanyzati munka. 2014-ben
komoly megkeresések érkeztek hét sport-
szOvetségtél, én végil Nagy Gyorgy elnok
ur felkérését fogadtam el. Benne éreztem
a megnyugtatd kdzos munka lehetéségét,
maig is kitiné az egylttm(kddésink. 17
vilagbajnoksag, illetve Eurdpa-bajnoksag
szervez6é bizottsaganak voltam az elnoke,
egész palyafutdsom alatt sikeriilt bruta-
lisan sokat dolgoznom. Szamos, jelentds
sportszervezetnek voltam és vagyok tagja.
Igyekeztem minden olyan kezdeményezés-
ben részt venni,amely a sporton beliili jobb
egyluttmUkddésre iranyult, és ahol nem ,az
ajton kellett dorémbdolni’.

- Mi volt az a donté motivum, amely miatt
sportvezetdi pdlydra lépett?

A testnevelétanarunk, Kolosi Gyorgy olyan
palyara inditott benniinket, hogy egy csomo
gyerek sportolo lett. A sport iranti rajongas
ott indult meg bennem olyan erével, hogy
az mind a mai napig végig kiséri az élete-
met. A testnevel6kon all, hogy mit adnak at
a gyerekeknek és hogyan tudjak éket meg-
szolitani. Rajtuk all a jové. Nemcsak arrol
van sz, hogy a tanuldk egészséges fiatalok
vagy kiemelkedd sportolok legyenek, ha-
nem klassz emberekké is valjanak. Ez el-
sédlegesen nem az anyagi kortilményektdl
fugg, hanem a tanar személyiségétél és el-
kotelezettségétdl. Akib6l nem valik klasszis
sportold, nem kizart, hogy j6 sportvezetd
lesz. Azokat kell ebbe az iranyba terelni, akik
szeretik a sok munkat és a nagy terhelést.

Jady Gyorgy



Az év meglepeteés sportoloja
A kozelében voltam, de a csucs meég hatra van! - beszélgetés
az év egyik meglepetésemberével, Rabb Krisztiannal

Az év elején valdsziniileg csak a vivds szerelme-
sei ismerték Rabb Krisztidn nevét, pedig a Vasas
23 éves kardozdja mdr egy ideje remek eredmé-
nyeivel ,zorgette” a vdlogatott kapujdt. Az akkor
még csak ifjusdgi olimpiai bajnok tehetség a
vildgbajnok Szatmdri Andrds sériilése miatt
keriilt be a juniusi Eurdpa-bajnoksdgon pdstra
lépé csapatba, amely aztdn az 6 vezérletével
aranyérmet nyert Bdzelban. Somlai Béla mes-
teredzé tanitvdnya ezzel a teljesitménnyel Pd-
rizsba is megvdltotta a repiildjegyét, ahol me-
gint nagy szerepe volt a csapat eziistérmében,
és azota sok sportbardt megtanulta a nevét.

Ha a sportban létezne ,Az év meglepetésem-
bere” dij, Rabb Krisztidn jo eséllyel pdlydzhat-
na rd. Kényszerhelyzetben, vagyis egy tdrs sé-
riilése miatt keriilt be a megbonthatatlannak
hitt, olimpiai bronzérmes, vildgbajnok férfi
kardvdlogatottba, aztdn a bdzeli kontinens-
bajnoksdgon - tulzds nélkiil - 6 vitte a hdtdn
a csapatot. A gyengén teljesité Decsi Tamds
helyére bedllva ujoncként megilletédés nél-
kiil, magabiztosan vivott, a romdnok elleni
dontében egyediil 6 nyerte meg mindhdrom
asszéjdt. A findléban plusz 13, az Eb nyolc asz-
széjdban plusz 26 (!) taldlattal zdrt! Minden-
ki szdmdra vildgos volt, hogy ilyen repiilérajt
utdn Boczkd Gdbor szovetségi kapitdny nem
hagyhatta ki az olimpidra késziilé csapatbol!
Krisztidn pedig Pdrizsban meghdldlta a bi-
zalmat, nagy szerepe volt abban, hogy az Irdn
elleni eldédontét megnyerte a vdlogatott, és
1996 utdn (!) ismét olimpiai dontét vivhatott.

A nagyon szimpatikus és szerény vivoval okto-
ber kozepén a Vasas Kovdcs Padlrdl elnevezett
vivocsarnokdban, edzés eldtt beszélgettiink,
ugyanis az eziistnégyesbél” egyediiliként
Krisztidn mdr elkezdte az edzéseket, sot, nem-
zetkozi versenyen is elindult.

- Az olimpia kapcsdn sokan megismertek téged,
de taldn kevesen tudjdk, hogyan lettél vivo.
AVasasban atletizaltam, futottam, és az edzé-
sek utan mindig benéztem a vivoterembe.

- Eldrulod, hogy miért?

Mert nagyon tetszett ez a sportag, vivo akar-
tam lenni, de kicsi gyerekként nem vivhat-
tam. Széval, edzések utan a vivoteremben
kotottem ki, ahol felfigyeltek arra, hogy rend-

szeresen ott vagyok. Valaki meg is kérdezte,
hogy miért nézem mindig a vivékat, mire azt
feleltem, hogy szeretnék vivni. Megengedték,
és elkezdtem jarni az edzésekre. Mivel altala-
nossagban mondhato, hogy lassu gyerek vol-
tam, és nem voltam tul figyelmes sem, ezért
mindig lemaradtam a parvalasztasnal. De
nemcsak par, sokszor felszerelés sem jutott
nekem, ezért eléfordult, hogy nem tudtam
a feladatokat végezni, és leliltem a padra.
Ott licsérogtem, amig a tobbiek a kiilonbozd
gyakorlatokat csinaltak. Koriilbeldil fél év telt
el igy, mar tizéves lehettem, amikor odajott
hozzam Béla bacsi, vagyis Somlai Béla, aki
azt mondta: ,Padon Llilve nem lesz beldled
vivd”, és a szarnyai ala vett. Neki akkor vilag-
bajnoksagra, olimpiara késziilé tanitvanyai

voltak, példaul Szilagyi Aron, és sokan nem
értették, miért vesz magahoz.

- Szerinted miért? Megkérdezted azdta téle?

Szerintem latta, hogy szorgalmas vagyok és
j6 a mozgasom, de & el8szor viccesen azt
mondta, hogy a padon llve is latta, hogy
Ugyes vagyok ... Komolyra forditva: felfigyelt
a j6 mozgasomra és arra, hogy mindig csil-
logott a szemem. Béla bacsi mar gyerekko-
romban sok mindenre megtanitott, példaul a
fegyelemre, a tiszteletre, a kiizdésre, és azbta
is rengeteget tanulok téle. A nagyon szoros
edz6-tanitvany kapcsolat mellett 6 a maso-
dik apukam is.

- Amennyire lehet, beavatndl a kapcsolato-
tokba?
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Sokszor az edzések elétt leliltlink és elme-
séltem neki, milyen napom volt, mi tortént
az iskolaban. Ha verset kellett tanulni, azt is
elmondtam neki, és 6 mindig meghallgatott.
Persze, a vivasban is alaposan kibeszéltliink
mindent. A nagy valtozast a londoni olimpia
hozta meg az életemben, és a kapcsolatunk
is egy masik szintre jutott.

- Ezt megmagyardzndd?

A csaladunk az utolso pillanatban ugy don-
tott, hogy elmegyiink az olimpiara, megnéz-
ziik Aront. Engem akkor magaval ragadott
az olimpia légkore, tudatosult bennem,
hogy ezért érdemes kiizdeni. Nagyon jo
volt, hogy Béla bacsi az asszok utan oda tu-
dott jonni hozzank a nézétérhez, pacsizott
velem, és a verseny utan is tudtunk beszél-
getni. Onnan kezdve céltudatos lettem, és
nem csak egy kisgyerek voltam, aki szeret
vivni. Béla bacsi is latta ezt a valtozast, és
biztatott, hogy ki fogok jutni olimpiara. Jo
volt téle hallani ezeket a szavakat. Aztan
itthon ugy alakult a helyzet, hogy kettesben
maradtam vele, egyltt késziltlink a felada-
tokra. Halas vagyok az életnek, hogy meg-
ismertem Béla bacsit, aki a nehéz idékben
is hitt bennem, biztatott. Szorgalmasnak és
kitartonak gondolom magam, de 6 ugyan-
annyit tett és tesz bele a sikerekbe. Ha
edzés utan még ottmaradtam a teremben
labmunkazni, 6 is velem maradt, nézte és
javitotta a mozgasomat. Ereztem, hogy lesz
eredménye annak, amit csinalok, bar nehe-
zen indult be a sikersorozatom, az utanpét-
las korosztalyban is eleinte botladoztam.
Aztan megtort a jég.

- Valdban, nehézségekbdl béven kijutott nek-
tek. Elég csak azt megemlitenem, hogy amikor
~megtort a jég’, ahogy fogalmaztdl, és 2018-
ban egyéniben és csapatban is ifjusdgi olim-
piai bajnok lettél, a felivelé pdlyafutdsod nem
teljesedhetett ki, mert megszakitotta a Covid-
vildgjdrvdny.

Béla bacsi figyelmeztetett, hogy a feln6tt-
mezdényben is igy lesz, szamitsak a nehé-
zségekre. Bevallom, a kudarckezelésem még
nem a legjobb, nehezen dolgozom fel a vere-
ségeket. Amikor nem teljesitettem a magam-
mal szemben tamasztott elvarasokat, és el-
keseredtem egy gyengébb eredmény miatt, a
verseny utan felhivtam &6t és megnyugtatott,
atsegitett a nehézségeken. Az olimpiara ve-
zetd Ut is nagy harc volt, mert sokaig nem
délt el, hogy ki kerll be a csapatba, de 6 biz-
tatott, hogy ne csuggedjek, tartsak ki.

- Pdrizsi szereplésedet pedig az egész orszdg
ldtta, és csoddlta, hogy elsé olimpiddon, ilyen
fiatalon bdtran és jol vivtdl.

22

A Magyar Edz6k Tarsasaganak foly6irata — 2024/04

Az olimpian 6 volt az elsé, akihez odamen-
tem, mert le tudott jonni a néz6térrél. Mond-
ta, hogy csodalatosan vivtam és bliszke ram.
Aztan nekem doppingvizsgalatra kellet
mennem, majd a csaladdal talalkoztam, de
este felhivtam 6t és hosszan beszélgettlink.
Megkdszontem neki, amit értem tett. Az
olimpia utan azt mondta, hogy pihenjem ki
magam, mert ,megfesziilni csak tgy lehet, ha
az ember ki is piheni magat”.

- Sikeriilt megfogadni a tandcsdt, kipihented
magad?

Igen, igyekeztem, bar sokaig tarté sokkha-
tasként ért, hogy mi is tortént, mit értliink
el Parizsban.

- Nem fogtad fol, hogy milyen nagy sikert ér-
tetek el?

A helyszinen éreztem, érzékeltem az olim-
piai érem jelentéségét, hogy minket Un-
nepelnek, de azt hittem, ez hamar lecseng.
Ehhez képest itthon még nagyobb szeretet
fogadott minket, Ujra atéltem a sikert, 6rom
volt minden nyilatkozat és médiaszereplés.
A legérdekesebb az volt, amikor nagyobb
tomeg elétt jelentlink meg, és mindenki ko-
z0s fotdt és autogramot kért télem. Akkor
éreztem meg, hogy nemcsak a fiatal vivok-
nak jelentettlink motivacidt, hanem renge-
teg embernek szereztink nagy 6romot. A
vivas nélkili egy hénapot Ugy osztottam be,
hogy legyen benne teljes pihenés, és voltak
olyan id&északok is, amikor eleget tettem
a kulonboz6 meghivasoknak. Szerencsére
egy hét balatoni nyaralas is belefért, gye-
rekkorom ota ez elengedhetetlen része az
életemnek, ott tudok igazan kikapcsolddni.
Szeptemberben aztan Ujult erével kezdtem
el az alapozast, ami kezdetben futasokat és
heti harom kondiedzést jelentett.

- Nem minden vivo szeret futni....

Feladatként én sem szeretem a futast, de
ezzel is az akaraterémet fejlesztettem. A
hénap végén mar a vivoteremben labmun-
kaztam és iskolaztam Béla bacsival, oktéber
masodik hetében pedig elkezdtem vivni.

- Miben volt mds ez az ujrakezdés?

Az olimpia hullama még sokaig sodort: fel-
emeld volt a Parlamentben a kitlintetési
linnepség, majd egy altalanos iskolaban én
voltam az olimpiai hét vendége, és meghatd
volt, ahogy a kisgyerekek elarasztottak sze-
retetiikkel. Aztan elfogytak a meghivasok,
lezarult egy szép idészak az életemben, visz-
szazokkentem a megszokott életritmusomba.

- Olyannyira, hogy mdr az elsé versenyeden is
tul vagy, eziistérmes lettél Isztambulban.

Bevallom, dgy éreztem magam, mintha

egy atlagos kedd délutani edzésen lennék.
Még nem volt versenyhangulatom, de azt
hiszem, ez természetes. Csupan bd két ho-
nap telt el az olimpia 6ta, mégis oriasi kont-
rasztot éreztem: Parizsban életem formaja-
ban voltam, Isztambulban pedig messze a
csucstol. Persze, igy is elérte céljat az elsé
verseny, mert Ujbdl téthelyzetben vivtam,
és a formamhoz képest szépe eredmény az
ezlistérem.

- Bocsdnat, hogy visszakérdezek, de a pdrizsit
nevezed eddigi pdlydd csticsformdjdnak? Nem
az Eurdpa-bajnoksdgon ldtott lehengerlé vi-
vdsodat?

Jo, akkor ugy fogalmazok, hogy az Eurdpa-
bajnoksagon vivtam a legjobban, és azt a
format sikerult atmentenem Parizsra, ahol a
legfelkésziiltebb, legdsszeszedettebb voltam.
Oriilok annak, hogy atélhettem két ilyen vi-
lagversenyt, mint az Europa-bajnoksag és az
olimpia, melyeken sok tapasztalatot gydjtot-
tem. Az olimpiara igazan profi mddon készul-
tem, minden 6ram be volt osztva. A célom,
hogy olimpiai bajnok legyek,amihez most ko-
zel alltunk a csapattal. Béla bacsi megnyug-
tatott, hogy leszek én még olimpiai bajnok.
Egyébként ez az eziistérem nagy motivaciot
jelent, mert bar ott voltam a kozelében, a
csucs még hatra van!

- Mivel ez az irds a Magyar Edz6 kardcsonyi
szdmdban jelenik meg, kérlek, mesélj az iinne-
pekrél, kedves kardcsonyi emlékeidrol!

Régebben mindig karacsony elétt rendezték
meg az orszagos bajnoksagot, amelynek ez-
zel kulonleges hangulata volt. Ott bucsuz-
tunk el egymastol a tarsaimmal, és én a mes-
teremtdl, Béla bacsitol. Mindig viszek neki
valami ajandékot, és megkdszonom az egész
évet. O persze szabadkozik, hogy nem ezért
csinalja, de én akkor is szeretem kifejezni
neki a halamat ... Szorgalmas gyerek vagyok,
Unnepnapokon is, akar egyedil is lemegyek
a vivoterembe, de a karacsony mas, akkor én
is otthon vagyok, csaladi korben. Viszont két
Unnep kozott, amikor masok még pihennek,
én a vivéteremben vagyok, mert van egy cé-
lom, amit el akarok érni!

Az edz6 szemével - beszélgetés Som-
lai Bélaval

Felfigyeltem a Vasas kardvivok kezdé cso-
portjaban egy jo mozgasu kisfilra, aki a be-
melegité futasok soran gyakran kiallt a sor-
bél cip6flizét kotni. Ezt egy idé utan a velik
foglalkozo edzé, Pinkdczi Ferenc megunta,
és mondta neki,hogy maradjon ulve.Néhany
edzésiiket lattam, és azt tapasztaltam, hogy
az omindzus eset tobbszor megismétlédott.



Ekkor kértem a kollégamat, hogy adja at ne-
kem ezt a ,cipdfiizé bajnokot™! - eleveniti fel
a kezdeteket Somlai Béla mesteredzo.

- Miért? Az iicsorgésen kiviil mit lattdl meg
benne?

Végignéztem néhany edzésiiket, és feltlint a
j06 mozgaskészsége, gyorsasaga, és tetszett,
hogy balkezes! Termetre a korosztalyaban
kdzepes magassagu, vagy meég talan kicsit
alacsonyabb is, vékonydongaju, élénk tekin-
tety kissrac volt. Amikor pedig beszélgetni
kezdtem vele, nagyon hatarozottan kozolte,
hogy kardvivé szeretne lenni, mégpedig na-
gyon j6! Amikor a szuletési idejét kérdeztem,
és 6 kozolte, hogy novemberi, az egy kicsit
zavart, mert a késébbiekben majd a korosz-
talyos versenyeken ez komoly hatranyt fog
jelenteni neki. De az eltokéltségét latva ugy
gondoltam, hogy meg kell prébalni! Es meg-
kezdtik a tervszeru kozos munkat.

- Volt valami mérfoldké, fordulopont ebben a
kapcsolatban?

Eppen Németorszagban voltunk edzétabor-
ban, késziiltiink Szilagyi Aronnal a 2012-es
londoni olimpiara, amikor megszolalt a te-
lefonom: Krisztian édesanyja hivott, hogy a
csalad is kiutazik a londoni olimpiara, Kiki
(Krisztidn beceneve - a szerzd) meg szeret-
né nézni a kard egyéni versenyt, és esetleg
tudnanak-e ott talalkozni veliink? Oriiltem,
hogy a kis tanitvanyomat igy érdekli, amit
csinal, és biztattam éket, hogy j6jjenek! Igy
is tortént, ott drukkoltak mdgéttiink a lela-
ton, nemzeti szineinkkel kifestve az arcuk,
magyar zaszlét lobogtatva! Aron gyézelme
utan pedig kozvetleniil is talalkoztunk, jot-
tek gratulalni az aranyéremhez. Krisztian ek-
kor mondta nekem, hogy 6 is olimpiai bajnok
akar lenni!

- Komoly kijelentés ez egy tizéves kisfititol!
Sok tanitvanyom mondta nekem, hogy olim-
piai vagy vilagbajnok akar lenni, de amikor
keményen dolgozni kellett, elillant a lelkese-
désik. Krisztianon mindig latszott, hogy cél-
ja van, nagy vive, olimpiai bajnok akar lenni.
Az elején gondot jelentett, hogy hiaba volt
lgyes, az ellenfelei magasabbak, er6sebbek
voltak nala. Nyugtattam is a sziileit, hogy
jonnek majd az eredmények, ha megnd. Ami-
kor utolérte a tarsakat, kadettként mar junior
vilagbajnoksagon szerepelt, ifjusagi olimpiai
bajnok, junior Eurdpa-bajnok lett.

- Krisztidn uralhatta volna a juniormezényt,
de kozbeszolt a Covid vildgjdrvdny.

Igen, amikor kezdett egyre magabiztosab-
ba, eredményesebbé valni a vivasa, jott a
jarvany, és az utolsé két junior évében ki-
maradtak a nemzetkozi versenyek, Eb-k és

Ve. 1797

Vb-k! Sajnos ugy lépett at a feln6tt kor-
osztalyba, hogy a nagyon fontos felhozd,
onbizalomnodvelé lépcséfokokat kénysze-
riségbél kihagyta. Egyébként sem egysze-
ri a felnétt korosztalyba valéd beépiilés,
sokaknak nem is sikeriil, de Krisztianban az
eltokéltség, az erds hit toretlen volt! Ter-
mészetesen az elsé felnétt év a nemzetkozi
mezényben nagyon keserves volt.

- Szerencse, hogy nem hagyta abba a vivdst.

Tudomasul vette, hogy a nehézségek azért
vannak, hogy megoldjuk 6ket, tiirelemmel
és kitarto munkaval.Mindig a szemiink elétt
volt a cél, sokat biztattam, egy-egy kulono-
sen jol sikerilt akcidja utan mondtam neki,
hogy ezzel mar olimpiat lehet nyerni!

- Krisztidn azota a kisgyerekbdl felnétté vdlt.
Ma mi jellemzi 6t?

El8szor is céltudatos, komoly gondolkodasu,
tisztességes felnétté valt. Joszivd, csaladsze-
retd, tisztelettudo6 fiatalember a mindennapi
életben. A paston viszont egy eltokélt, cél-
tudatos, rafinalt, eredményre t6ré sportolo.
Imad versenyezni! A komplex felkésziiléséhez
mar fiatal koratdl igénybe vesszlk kondicid-
edzd és pszichologus munkajat is. Végiil elér-
kezett 2024, a parizsi olimpia éve. Az eredmé-
nyei alapjan halvanyan megcsillant a remény,

hogy esetleg bekertilhet a férfi kardcsapatba.
Szatmari Andras kora tavaszi sérllése miatt
ideiglenesen megliresedett a csapatban egy
hely. Krisztianra esett a valasztas, a szezon
utolso vilagkupajan, Madridban bekerdilt a va-
logatottba, ahol remekiil vivott! Szilagyi Aron
is elismeréen nyilatkozott réla, hogy lendiile-
tet adott a csapatnak. Ennek folytatasaként az
Eurdpa-bajnoksagon is csapattag volt.

- Ujonc létére az Eurdpa-bajnoksdgon 6 vitte
a hdtdn a csapatot.

Ez utan az Eb-gyézelem utan jelolték ki az
olimpiai csapatot. A szdvetségi kapitany
elbterjesztése és az elnokség dontése alap-
jan Rabb Krisztian bekerilt az olimpiai csa-
patba!

- Pdrizsban sem ldtszott rajta a megilleté-
dottség.

Nagy szerepe volt az eziistérem megszerzés-
ében! Amikor a dobogé masodik fokan alltak,
Szilagyi mellett Krisztian, felidéz6dott ben-
nem annak a kisfinak az emléke, aki a 2012-
es londoni olimpian olyan csillogé szemmel,
eltokélten kozblte a vagyat. Most az akkori
bajnokhoz felnéve atvehette az ezlistérmet.
A torténetnek itt még nincs vége!

Fiiredi Marianne
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Schmitt Pal: A sport egyik fontos feladata,
hogy példaképeket allitson a fiatalok ele

Nagyjdbol egyéves elékészité munka utdn,
2023 februdrjdban indult el a Magyar Virtudlis
Sportmizeum, melynek otletét Lomnici Zoltdn,
az Aranycsapat-testiilet elndke vetette fel, meg-
kereste vele Schmitt Pdlt,a Nemzet Sportoldjdt,
volt koztdrsasdgi elndkot és olimpiai bajnokot,
aki azota is a mizeum legfébb tdmogatdja.
Nem volt nehéz rabeszélni! A Miniszterel-
nok Urnak is tetszett az dtlet, és gy egyez-
tlnk meg, hogy amig nem lesz egy modern
kdvetelményeknek megfelelé sportmuzeu-
ma Magyarorszagnak, addig is legyen egy
virtualis, mindenki szamara konnyen elér-
het6 internetes oldal, amely 6rékséget allit
a magyar sport nagyjainak - mondta Schmitt
Pdl, kiemelve, hogy taldlt egy mdsik pdrtfogot
is a kormdnyban Gulyds Gergely, a Miniszter-
elnokséget vezeté miniszter személyében, aki
erkolcsileg és anyagilag is az iigy mellé dllt.
Eredetileg csak az olimpiai bajnokoknak dllitot-
tak volna emléket, de hamar béviilt a repertodr,
mert ugy gondoltdk, a virtudlis térbe mindenki
belefér, aki magdra oltotte a vdlogatott mezét.
Igy jelenleg tibb mint 3500 sportold életrajza
van fent a hajramagyarok.hu oldalon, és nem-
csak a biogrdfidja, hanem érdekes torténetek,
pdlyafutdsuk pontos adatai, dllomdsai.

Nagyon alapos és preciz munka volt 0sz-
szeallitani ennyi életrajzot, a torténeteken
keresztil visszaadni az emberek személyi-
séget és utananézni ennyi adatnak, amit
ellenérizhet mindenki, aki latogatja az
egyébként folyamatosan aktiv oldalt, és
megtudhatja, hogy aznap éppen mi tortént
a magyar sport gazdag mdultjaban - tette
hozzd Schmitt Pdl. - Molnar Zoltan elndk

Mi térént ezen a napon?

ur otletére a Magyar Edzék Tarsasaga vet-
te gondozasaba a feladatot, és a sporto-
Lok mellett elkészitette az edzék profiljat
is, akik nélkiil senki nem lehetett volna
bajnok. Tobb mint 6tszaz mesteredzé van
mar fent az oldalon, feltiintetve az ismert
tanitvanyaikat, életiiket, cimeiket, rangja-
ikat, egyestileteiket. Tanitvany és edz6: a
sportcsalad igy teljes. Bliszke vagyok, hogy
nullarol indulva fel tudott épilni egy ilyen
virtualis sportmuzeum, pedig sokszor nem
volt konnyl dolguk a készitéknek.

A miizeum még nincs teljesen készen, mintegy
nyolcvan szdzalékos lehet a feldolgozottsdg, de
kibdvitették a fiatalok dltal szivesen ldtogatott
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platformokra, a Facebook-ra, az Instagramra
és a TikTokra, éppen azért, hogy az lj generd-
ciok is megismerjék és tobbet tudjanak meg a
magyar sport nagyjairdl. Az oldalt induldsa dta
hdromszor kellett béviteni, legutobb az idei pd-
rizsi olimpia eldtt, amikor tobb mint szdzhusz
uj profil keriilt fel a magyar csapatrol.

Minden reggel megnézem, igy példaul én
koszonthettem els6ként aznap reggel a
szliletésnapjan Vaskuti Istvan olimpiai baj-
nok kenusunkat, és alig vartam, hogy az
idésebb labdarugok talalkozojan megmu-
tathassam mindenkinek ezt a nagyszerd
dolgot. A népszer(sités fontos dolog, akar
a Nemzeti Sport és mas ujsagok hasabjain,
hiszen a sport egyik fontos feladata, hogy
példaképeket allitson a fiatalok elé, és apol-
ja az emlékezetiiket - fogalmazott.

Ugy gondolja, ezt a miizeumot béviteni és iize-
meltetni kell, és méltdn lehet biiszke magdra,
aki részt vett benne. mert gyakran menet kozben
kellett kitaldlni, mit hogyan valdsitsanak meg,
de dsszességében olyan lett, amilyennek meg-
dlmodtdk, amilyennek szerették volna. Tovdbbi
elképzeléseik is vannak, hogy milyen irdnyban
lehetne még fejleszteni a Virtudlis Sportmiize-
umot, példdul fényképekkel és videdkkal, de ez
szerinte nem technikai, hanem anyagi kérdés,
hiszen a jelenlegi platform elbirnd a bévitést.
Amit elértiink, dnmagaért beszél, az oldal
mélté emléket allit a magyar sport nagyja-
inak, és azt szeretném, hogy minél tébben
tudjanak rola.



Sportorvoslas, sporttudomany

Gyakori sportseruléesek korszeru ellatasa

Dr. Berkes Istvan professzor emeritus, Magyar Testnevelési és Sporttudomanyi Egyetem, Egészségtudo-
manyi és Sportorvosi Tanszék; Berkes Anna, Semmelweis Egyetem

Bevezetés

A sportsériulések gyogyitasanak lényege,
hogy a sportolo a leheté legrovidebb idén
belil, az ujrasérilés veszélye nélkil tér-
hessen vissza a sporthoz. Ez nemcsak nagy
kihivast jelent a sportsebészek szamara, ha-
nem a kezelési terv felallitasaban is fontos
szerepet jatszik. A sikeres felépiilés egyik
fontos feltétele, hogy az edz6k is tisztaban
legyenek a sportsériilések ellatasara szol-
galo korszerl moédszerekkel. Kdzleményiink
célja gyakori, koztiik néhany keveésbé ismert,
tipikus sportsériilés hatékony kezelésével
kapcsolatos lehetéségek ismertetése.

Felsd végtag

Vall

A sportolok vallsériiléseinek jelentds része
a vall stabilitasaért és mozgékonysagaért
felel6s rotatorkdpeny izmait és azok inait
(supraspinatus, infraspinatus, teres minor,
subscapularis), valamint a vallizileti vapat
kimélyité rostos porcgydrdt (labrum) érinti.

A vadll belsé iitkézési szindromdja

A sok fej feletti mozdulatot végzé sporto-
loknal (dobdatlétak, kézilabdazék, roplab-
dazok, teniszez6k) gyakran fordul elé a vall
ugynevezett belsé Utkozési (impingement)
szindromaja. Ez a tlinetegyiittes a vall izlleti

vapajanak hatsé-felsé pereme
és a rotatorkopeny fels6-hat-
sé részén elhelyezkedé inak
(supraspinatus, infraspinatus)
felkarcsont nagy gumojan Lévé
tapadasi helye kozotti, a kar
felemelésekor és kifelé csava-
rodasakor létrejové fokozott
nyomassal jard (tkozés kovet-
kezménye. Kialakulasaban az
ismétlédé mikrotraumak mel-
lett a lapocka m(ikodési zavara
és a hatsé tok befelé csavaro-
dast akadalyozd beszikilése
is szerepet jatszhat. Jellemz6
tlnete a kar fej feletti mozga-
tasakor a vall hatso teriiletében
jelentkezé fajdalom, a targyak
felemelésekor vagy forgatasa-
kor mutatkozo6 gyengeség, vala-
mint a mozgatas kdzben érzett
vagy hallott kattanas, ropogas.

A konzervativ kezelés a sériilt vall pihente-
téseét, stabilitasanak helyreallitasat szolga-
6 erdsitd és nyujtd gyakorlatok végzéseét,
gyulladascsokkentd szerek hasznalatat, a
fajdalmat és a gyulladast csokkentd sza-
kaszos htést, valamint fizikoterapia alkal-
mazasat foglalja magaban. A konzervativ

kezelés sikertelensége esetén mitéti be-
avatkozas javasolt. A rotatorkdpeny inainak
teljes szakadasakor a m(itét a valasztando
megoldas, ami torténhet hagyomanyos
nyitott vagy artroszkopos mutéti technika-
val. Részleges szakadasok esetében mté-
ti rekonstrukcid csak akkor sziikséges, ha
a szakadas az in allomanyanak tébb mint
50 %-at érinti, egyébként a szakadozott sz6-
vetek artroszkdpos forgomotoros eszkdzzel
(shaver) valé eltavolitasa és simitasa (deb-
ridement) 6nmagaban is elegendd. A rota-
torkopeny részleges szakadasanak varrata
egy dobdsportolonal 6vatos megkdzelitést
igényel, mivel a m(itét utan sokszor komoly
nehézségekbe Utkozik a sporthoz valé visz-
szatérés. A vall hatsé (itkozési szindrémaja
hosszu gyogyulasi id6t, az edzésekhez valo
visszatérés pedig fokozatos és jol megterve-
zett rehabilitaciét igényel. A rotatorkopeny
séruléseinek megel6zése specifikus izom-
erésité gyakorlatokkal, a sporttevékenység
megkezdése elétti alapos bemelegitéssel,
valamint a megfelelé sportagi technika ki-
alakitasaval lehetséges.
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A labrum felsé szakaszdnak eliilsé és hat-

S0 részén létrejovo sériilés (SLAP-sériilés:

Superior Labrum Anterior to Posterior)

A SLAP-léziok a vallizileti vapat korbefogd
rostos porcgyurd (labrum) sérilései. A SLAP
mozaikszd a Superior Labrum Anterior to
Posterior kifejezésb6l szarmazik, és az iz-
vapa felsé szakaszan Lévé labrum elulsé és
hatsé teriiletén Lévo sérilésre utal, ahol a
bicepsz izom hosszu feje is rogzul. Eléfor-
dulasi gyakorisaga 5-7%, kilénosen do-
bdsportolok és sulyemelék kozott gyakori.
A sériilés kivaltd oka altalaban ismétl6dé
fej feletti mozdulat, amely soran a supras-
pinatus in felszine és az iziileti vapa felsé-
hatso részén Lévé rostos porcgylrli kozott
fokozott érintkezés jon Létre.

A SLAP-lézidkat tobb tipusba soroljak a sé-
riilés sulyossagatél és jellegétél fliggden.
Kezelésiik a sériilés tipusatol, sulyossaga-
tol, a sportold életkoratdl, aktivitasi szint-
jétol és egyéni céljaitol fligg.

Az |. tipusu SLAP-sériilés altalaban dege-
nerativ elvaltozas, amely idésebb sporto-
Loknal gyakori, és sokszor tarsul mas vall-
izlleti problémaval. Jellemz8en a labrum
allomanya degeneralddik és elvékonyodik,
de nincs levalas. Ilyen esetekben konzer-
vativ kezelés javasolt, amely a pihenést, a
valliziilet tulterhelésének elkeriilését, gyul-
ladascsokkenté gyogyszerek alkalmazasat,
fizioterapiat, valamint a vall stabilizalasara
és a rotatorkdpeny izmainak megergsitésé-
re szolgalé er6sité és nyujté gyakorlatok
vegzesét jelenti. MUtéti kezelés ritkan szlk-
séges, de a konzervativ kezelés eredmény-
telensége esetén az elhalt szovetek artrosz-
kopos eltavolitasa (debridement) javasolt.

A ll. tipusu SLAP-sériilés esetében a labrum
felsd része a bicepsz innal egylitt elvalik az
izlleti vapatol. Ez a leggyakoribb tipus, és
harom alfaja kilonboztethetd meg: eliilsé
levalas, hatso levalas, valamint kombinalt
ellilsé és hatsd levalas. Ilyenkor sportolok-
nal, enyhébb tiinetek esetén kezdetben kon-
zervativ kezelés javasolt, amely a fizioterapi-
at,a valliziilet stabilitasanak helyreallitasara
és a mozgastartomany javitasara szolgalo
célzott gyakorlatok végzését, gyulladascsok-
kent6k hasznalatat és a vall tehermentesi-
tését foglalja magaban. Ha a konzervativ
terapia sikertelen, vagy a sériilés sulyos,
akkor mUtétre van sziikség. A Il. tipusu SLAP-
sériilést leggyakrabban artroszképosan ke-
zelik. Két f6 megoldas létezik: a labrum re-
konstrukcidja, amely a labrum és a bicepsz
in visszarogzitését jelenti az izvapara, illetve
a sulyosan sériilt bicepsz in részleges vagy
teljes athelyezését és lerdgzitését (bicepsz
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tenodézis) a fajdalom csokkentése és a funk-
Cid helyreallitasa érdekében.

A lll. tipusu SLAP-sériilés esetében a lab-
rum felsd részében egy ugynevezett ,kosdr-
flilszerd” szakadas figyelhet6 meg, mikdzben
a bicepsz in tapadasa ép marad. Mivel a
Jkosdrfiilszerd” szakadas gyakran elakadast
okoz a vallban, a konzervativ kezelés ritkan
elegendd. Ilyen esetekben altalaban art-
roszkopos miitét szikséges,amelynek soran
a ,kosdrfiilszeru” rész eltavolitasra (resectio)
kerul a labrum ép részeinek megkimélésé-
vel.Ritkabb esetekben a labrum rekonstruk-
cidja is sziikséges lehet.

A IV.tipusu SLAP-sériilés esetében a labrum
Jkosdrfiilszer(i” szakadasa kiterjed a bicepsz
inra is, igy a sériilés mind a labrumot, mind
a bicepsz inat érinti, ami m(téti megoldast
tesz szikségessé. A kezelési lehetdségek
hasonldak a Il. tipusu sériiléshez, de mivel
a bicepsz in is érintett, a bicepsz in atmet-
szése (tenotomia) vagy levalasztasa, esetleg
athelyezése és lerogzitése (tenodézis), vala-
mint, ha lehetséges, a sériilt labrum vissza-
varrasa a megoldas.

A SLAP-sériilések kezelése utan a rehabilita-
Ci6 kulcsfontossagu. A fizioterapia célja a val-
lizlilet eredeti mozgastartomanyanak helyre-
allitasa, az izmok megerdsitése és a stabilitas
fokozasa. A rehabilitacidés program a sériilés
sulyossagatol és a végzett mutéttél fliggden
valtozik, de altalaban tobb hdénapig tart.

Bankart-sériilés

Sportoloknal leggyakrabban eliilsé-alsé vall-
ficam fordul el6, amely kilondsen a kontakt
sportagakban (amerikai futball, jégkorong,
rogbi) gyakori. Az esetek dont6 tobbségében
leszakad a vallizileti vapat koriilvevé rostos
porcgyur( (labrum), melynek fontos szerepe
van a vallizllet stabilizalasaban. Ennek a
szakadasnak a leggyakoribb tipusa a labrum
ellils6-also szakaszanak sériilése, amit Ban-
kart-séruilésnek hivunk. Ha pedig az eliilsé-
also tok-labrum komplex nem &nmagaban,
hanem egy csontos darabbal egyiitt valik
le az izlleti vapa peremérél, akkor csontos
Bankart-sértlésrél beszélink.

Az elsé ficamot altalaban konzervativ modon
kezelik, de az ilyen terapia utan magas az is-
métlédés aranya, ezért sportoloknal gyakran
mar az elsd ficamnal is m(téti megoldasra
kertl sor. Ismétlédd ficamok vagy idilt val-
lizlileti instabilitas esetén mindenképpen
mtéti beavatkozas szikséges. Manapsag
a Bankart-sérlilést tobbnyire artroszkdpos
technikaval allitjak helyre a hagyomanyos
nyilt mitéti megoldas helyett. A két modszer
esetében a reoperacidk és az ismétlédés

gyakorisaga tulajdonképpen hasonlé. Szak-
irodalmi adatok szerint az artroszképos Ban-
kart-mUtét utan a sportolok 95 %-a folytatja
sporttevékenységét.

A csontos Bankart-sériilések esetében vita-
tott, melyik a legjobb mddszer a felkarcsont
fején kialakult bemélyedés (Hill-Sachs-Lé-
zi0) és az izvapan talalhaté csontos elvalto-
zas kezelésére. Ha az izvapa csontvesztése
<25%, és a Hill-Sachs-lézié nem érinti az
izvapa szélét (on-track), tehat nem olyan su-
lyos, hogy a vall instabilitasahoz vezessen,
akkor artroszképos Bankart-mitét javasolt.
Ha azonban a Hill-Sachs-1ézi6 olyan mérté-
kd vagy helyzetd, hogy érintkezik az izvapa
szelével, igy noveli a vall kificamodasanak
eseélyét (off-track), akkor a vall stabilitasa-
nak helyreallitasa érdekében a csonthiany
lagyrésszel valo kitoltése szikséges. Ha az
izvapa csontvesztése >25 %, legyen a Hill-
Sachs-lézi6 az izvapa palyajan vagy azon
kivul, akkor nyilt vagy artroszképos techni-
kaval elvégezhetd Latarjet-mitét javasolt.
Ennek soran a valliziilet mellett elhelyez-
ked6 hollocsér-nyulvanyt levalasztjak és
atforgatva a vapa eliilsd részéhez csavaroz-
zak, ami pétolja a hianyzé csontdarabokat,
és megakadalyozza a felkarcsont elérefelé
torténé elmozdulasat.

Gerinc

Porckorongsérv és a porckorong degenera-
tiv betegsége

Anyaki gerinc sérllései féleg a kontakt spor-
tokban gyakoriak. A nyaki porckorongsérv-
vel diagnosztizalt sportoloknal kezdetben
konzervativ kezelés (gyulladascsokkentd
gyogyszerek, fizioterapia, erésité gyakorla-
tok) javasolt, amely sok esetben eredmé-
nyes. Tartds tiinetek esetén, valamint ha az
MRI a gerincvelé kompressziojat vagy ban-
talmat (myelopathia) mutatja, mitéti be-
avatkozas sziikséges. Tobb szegmentumot
érinté nyaki porckorongsérv eltavolitasa
(discectomia) és a szomszédos csigolyak fu-
zidja utan, illetve ha a nyaki szakaszon lévd
gerincveld bantalma (myelopathia), visz-
szamaradd fajdalom vagy izomgyengeség
tapasztalhato, a kontaktsportok folytatasa
nem javasolt.

A derékfajas a versenyszerlien sportolok
75 %-at érinti, de a tobbi sportoldnal is
gyakori. Az agyéki porckorong degenera-
cié eléfordulasat a genetikai és anatémiai
tényezék mellett a hosszabb ideje folyta-
tott sporttevékenységb6l adédo fokozott
terhelés magyarazza. A kezdeti kezelés a
mozgastartomany helyreallitasara és az izo-
merdsitésre fokuszal. Az agyéki porckorong-



sérv a betegek 90 %-anal sikeresen kezel-
heté konzervativ terapiaval. A konzervativ
kezelés sikertelensége, illetve a képalkoto-
val igazolt gerincvelé-kompresszid eseté-
ben azonban m(itéti beavatkozas indokolt.

Porckorongsérv eltavolitason, csigolyafuzi-
on vagy teljes porckorong pétlason atesett
versenyszerl sportolék j6 része visszatér
a sporttevékenységhez. Az agyéki porcko-
rong-eltavolitas (discectomia) eredménye
azonban sportagtol fliggéen valtozd. Szak-
irodalmi kozlés szerint az amerikai futbal-
listaknal kielégitéek az eredmények, és ma-
gas a sporthoz visszatérék aranya, viszont a
megoperalt baseballjatékosok palyafutasa
rovidebb, mint azoké, akik konzervativ ke-
zelésben részesiltek. Ezek az eredmények
ravilagitanak arra, hogy a gerincre hato ter-
hel milyen szerepet jatszik az agyéki porc-
korongsérv kialakulasaban, valamint a mu-
tét utani lehetséges kiujulasban. A kezelési
terv kialakitasakor mindig figyelembe kell
venni a sportoléra nehezedd funkcionalis
kovetelményeket is.

Als6 végtag

Csipo

A csipé litkozési szindromdja (femoro-
acetabularis impingement)

A sportoldk csipé- és lagyékfajdalmainak
gyakori oka a csip6 utkdzési szindroma (fe-
moroacetabularis impingement), amelynek
soran a combcsont (femur) és a csipdizileti
vapa (acetabulum) kozott rendellenes érint-
kezés vagy Uitkozés alakul ki. Ez az (itkdzés és
az abbol fakado abnormalis surlodas karo-
sitja a csipdiziilet porcat és az izileti tokot,
kezdetben porcfelszini elvaltozast és/vagy
az izlleti vapan talalhaté rostos porcgy(r(
(labrum) szakadasat okozva. Hosszu tavon ez
korai iziileti kopashoz (artrézishoz) vezethet,
kulonosen bizonyos mozdulatok, példaul
hajlitas vagy csavaras soran.

A csip6 Utkozési szindromanak két f6 tipusa
van:

1) Cam tipusu iitkozés: Ebben az esetben
a combcsont feje nem tokéletesen ke-
rek, ezért nem tud siman mozogni a
csipévapa belsejében. Ez az alakbeli
eltérés surlddast okoz, amely id6vel ka-
rosithatja a porcot és az izuleti tokot.

2.) Pincer tipusu iitkozés: Itt a csipévapa
tulzottan fedi a combcsont fejét, ami
miatt a csipdiziilet mozgatasa soran
az izlleti tok becsipédhet, fajdalmat és
karosodast okozva.

Létezik egy kevert tipus is, amely mindkét
forma kombinacidjat tartalmazza.

A korkép jellemzd tunete a csipétaji, kiilo-
nosen az agyeék terlletén jelentkezd, fizikai
aktivitasra fokozddd, a combba és/vagy a fa-
rizomba kisugarzé fajdalom. Idével a csip6-
izlilet merevvé valik, mozgasa beszUkiil.

Amennyiben a konzervativ kezelés (gyogy-
torna, célzott fizioterapia, nem-szteroid
gyulladascsokkenték alkalmazasa, fajdal-
mas mozgasok keriilése) nem eredményes,
artroszkopos mitéti beavatkozas javasolt.
Ennek soran a combcsont és/vagy a csip6-
izlileti vapa (acetabulum) plasztikajat, eset-
leg labrum-rekonstrukcidt végeznek. Az art-
roszkdpos mutétek klinikai és funkcionalis
eredményei jok, a sporthoz valé visszatérés
aranya magas, elérheti a 87 %-ot is.

Mivel a sportoldi karrier hosszat nagymér-
tékben befolyasolja a panaszok és tilinetek
fennallasanak idétartama, az artroszkdpos
beavatkozas idézitése kulcsfontossagu. Az
idében torténd felismerés és kezelés segiti
a tovabbi iziileti karosodasok megeldzését
és javitja az életmindséget.

Térd

Meniszkuszszakadds

A meniszkuszsérilések nemcsak a térd
csavarodasaval jaro, nagy terhelést jelentd
sportagakban, hanem a kevésbé veszélyes-
nek tindé sportokban, példaul az Uszasban
is el6fordulhatnak, bar ritkabban. A menisz-
kuszsérilés az egyik leggyakoribb mozgas-
szervi probléma, és a meniszkuszmditét az
egyik leggyakrabban végzett ortopédiai be-
avatkozas.

Bebizonyosodott, hogy a tiinetek enyhitése,
a funkcidk helyreallitasa, a sporthoz valé
visszatérés és a késébbi porckarosodas
megelézése szempontjabol a meniszkusz
visszavarrasanak eredmeényei jobbak, mint a
meniszkusz eltavolitasé (reszekcid). Mivel a
meniszkusz izuleti tokhoz kozeli teriilete jo

vérellatassal rendelkezik, a meniszkusz pe-
riféridgjan lévé hossziranyd (longitudinalis)
szakadasok, valamint a meniszkusz gyokeé-
nek sérllései esetében a visszavarras a va-
lasztand6 beavatkozas. Az utobbi években a
meniszkusz horizontalis szakadasa esetén
is igazoltak a visszavarras szlkségességét,
kilonosen a fiatal sportoldk esetében.

A meniszkusz visszavarras artroszkopos
modszerrel végezhetd, kiilonbozé techni-
kakkal, példaul mindent beliil (all-inside),
beliilrél kifelé (inside-out) vagy kiviilrél be-
felé (outside-in) technikaval. A meniszkusz
szakadas felfrissitése, a helyi vérzés elé-
segitése utan a refixacié fliggbleges vagy
vizszintes sikban behelyezett varratokkal,
illetve kapcsokkal torténik. A mindent beliil
technikat altalaban a meniszkusz hatso, a
beliilrél kifelé technikat a kozépsé, illetve
az ellils6 szakaszan alkalmazzak.

Szakirodalmi adatok szerint meniszkusz
visszavarras utan az élsportolok 80-90 %-a
visszatér a sporthoz, még a térd csavaroda-
sa szempontjabol veszélyes sportagakban
is (példaul kosarlabda, kézilabda, rogbi).
Egyharmaduknal azonban - leggyakrabban
fajdalom miatt - Ujabb mutéti beavatkozas-
ra van szlikség. A labdariugok 90 %-a a mitét
utan atlagosan 4-5 honappal tér vissza a
sporthoz.

Eliilso keresztszalag-szakadds

Az elllsé keresztszalag (LCA) szakaddsa az
egyik leggyakoribb sportsérilés, amely a térd
stabilitasanak jelentds csokkenését okozza, és
komolyan befolyasolja a sporttevékenységet.
Az LCA-szakadasok tobbsége nem kontakt sé-
rilésbél adddik, de litkozések soran is gyakran
eléfordul, kilondsen a térd csavarodasa szem-
pontjabol veszélyes sportagakban, példaul ké-
zilabda, labdarugas, sielés, kiizdésportok.

Az LCA-szakadas szamos kockazati tényezé-
je kozé tartozik a térdiziletet alkotd csontok
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morfoldgidja (szlikebb intercondylaris lireg, a
sipcsont platéjanak fokozott lejtése), a biold-
giai nem és az ezzel 6sszefliggd hormonalis
kulonbségek, valamint kiilonb6z6 biomecha-
nikai tényezék, példaul a csipé korlatozott
berotacidja. Bar az LCA-szakadas konzervativ
kezelése is elfogadhatd eredményeket hoz-
hat, sportolék esetében, féleg a térd gyakori
csavarodasaval jaro sportagakban, a mutéti
beavatkozas a preferalt eljaras.

Az LCA-rekonstrukcié elénye a konzervativ
kezeléssel szemben, hogy helyreallitja a térd
stabilitasat, és segit megelézni a masodla-
gos meniszkusz- és izlileti porcsériiléseket.
Az LCA-rekonstrukcié tobbféle technikaval
végezhetd. A hianyzé LCA pétlasara harom-
féle oltvanyt (graft) hasznalnak: sajat (au-
tograft), kadaverbél szarmazé (allograft), és
szintetikus (xenograft) anyagot. Fiatal spor-
toléknal altalaban sajat anyagot részesitik
elényben. Leggyakrabban a csont-patella in-
csont vagy a combhaijlité in kerdl belltetés-
re, ritkabban a négyfejl combizom ina.

Vitatott, hogy a térdkalacs alatti in vagy a
combhajlité in biztositja-e a jobb végered-
ményt. A csont-patella in-csont graft sta-
bilabb térdet eredményez, de magasabb a
szovédmeények aranya. A combhajlité innal
torténd potlas utan a térd lazabb, és gya-
koribbak a reviziés mitétek, kilonosen
néknél. Az allograftok dragak, és fennall a
fert6zés, a késleltetett beépliilés és a késdi
sikertelenség kockazata. A szintetikus graf-
tok sikeressége alacsony, bar az Gjabb anya-
gok rovid tavu eredményei igéretesebbek.
Hazankban az utébbi két graftot revizios
mutéteknél hasznaljak.

Az oltvany befogadasara szolgalé comb-
csontba furt csatorna kialakitasa altalaban
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transztibialis technikaval, vagy
antero-medialis portalon ke-
resztiil torténik. Egyes kutata-
sok szerint az antero-medialis
portalon keresztiili furas biome-
chanikailag és funkcionalisan
is eredményesebb lehet, mint a
transztibialis mdédszer. Az utobbi
években egyre gyakrabban vé-
geznek kétkoteges LCA-rekonst-
rukciot. Bar a biomechanikai
vizsgalatok alapjan a kétkote-
ges LCA-rekonstrukcié elényo-
sebb lehet a rotacios stabilitas
helyreallitasa ~ szempontjabdl,
klinikai elénye nem bizonyitott.
Az LCA-rekonstrukcio utan a
sporthoz visszatéré betegek ara-
nya 63-92% kozott mozog. Az
Ujbdli sérulések megelézése és a
visszatérési arany javitasa érde-
kében fontos a pszicholdgiai tényezék figye-
lembe vétele, valamint a neuromuszkularis
fokuszu rehabilitacio.

Hdtso keresztszalag-szakadds

A hatsé keresztszalag (LCP) izolalt szaka-
dasanak eléfordulasi gyakorisaga 3-44%
kozott mozog az akut térdsériilések eseté-
ben. Az LCP-szakadas gyakran a térd egyéb
strukturaival egyitt kovetkezik be, mint
példaul az eliilsé keresztszalag (LCA), ol-
dalszalagok, meniszkusz vagy a popliteusz
in. A kismértékd iziileti lazasaggal jaro, va-
lamint periférias karosodas nélkili izolalt
LCP-szakadast - még sportoldk esetében
is — altalaban konzervativ moédon kezelik. A
konzervativ kezelés szubjektiv eredményei
kielégit6ek, és a sérlltek 50 %-a visszatér az
eredeti sporthoz.

Az LCP-rekonstrukcié hosszutavu utanko-
vetési vizsgalatok szerint az LCP-szaka-
das konzervativ kezelése utan a paciensek
41 %-anal jelentkezik izlleti kopas (arth-
rosis), ami az izileti funkcio romlasaval jar.
Az izileti funkcié teljes helyreallitasa ér-
dekében mdtéti beavatkozas is végezheté.
Az LCP-rekonstrukciét egy- vagy kétkoteges
technikaval végzik. Bar a kétkoteges LCP-
rekonstrukcié elényos lehet a térd rotacids
stabilitasanak helyreallitasaban, klinikai
vizsgalatok alapjan nincs szignifikans ki-
lonbség az egy- és kétkoteges rekonstrukciod
eredményei kozott.

LCP-rekonstrukciét kovetéen a sportolok
67 %-a folytatja a versenysportot, és 26 %-uk
képes még a nagy megterhelést igényld
sportagakhoz is visszatérni.

Boka

Kiilbokaszalag-szakadds

A bokasérilések kuloénosen gyakoriak a
labdajatékokban, és az 6sszes sportsérilés
mintegy 40 %-at teszik ki. A leggyakoribb
sérulési mechanizmus: az elélab addukcioja
és a hatsé lab inverzidja, kirotalt sipcsont
és plantarflektalt talp. Ez a mozdulat a boka
kilsé oldalan talalhaté harom szalag egyi-
kének vagy tobbnek a szakadasat okozhatja.
A ficamok 70 %-a az ellilsé talofibularis sza-
lagot érinti, amely a kiilbokat és az ugré-
csontot koti dssze.

Sajnos a bokasériilések tobb mint 50 %-at
alabecsilik, és nem kerililnek szakorvosi
ellatasra. Az |. és Il. fokozatu bokaszalag-
szakadasok altalaban a RICE-modszerrel
(pihenés, jegelés, kompresszid és felpolco-
las) kezelheték. A 11l. fokozatu szakadasok
kezelése azonban mar nem ennyire egy-
séges. Mig egyes sportszakorvosok az akut
1. fokozatu bokaszalag-szakadas sebészeti
helyreallitasat javasoljak, masok a funkcio-
nalis kezelést részesitik elényben. Konszen-
zusos allaspont szerint sportoléknal a Il
fokozatu szalagszakadasok altalabanmitéti
beavatkozast igényelnek.

A boka kronikus instabilitasa gyakran az
akut bokasériilés konzervativ kezelése utan
alakul ki, és tiinetekkel jaré instabilitast
eredményez. A kiilbokaszalagok sebészi ke-
zelése anatdmiai rekonstrukcioval (példaul
Brostrom-Gould technika) torténhet, de le-
hetéség van sajat (autograft) vagy kadaver-
bél szarmazo in (allograft) hasznalatara is,
hogy megerésitsék vagy pétoljak a sérilt
szoveteket. Az anatdmiai rekonstrukciod és
az allograft hasznalata kozotti 6sszehason-
litd vizsgalatok nem talaltak szignifikans
kilonbséget a funkcid és a betegelégedett-
ség tekintetében.

A bokaszalagok mutéti kezelése soran ja-
vasolt a boka artroszkdpiaja, ami segithet
feltarni az izileten belili elvaltozasokat. A
kronikus bokainstabilitas kezelésére javasolt
kulonbozé artroszkopos vagy nem artrosz-
képos minimalisan invaziv technikak (varrat
vagy rekonstrukcio) eredményeir6l még nem
all rendelkezésre elegendé magas szint(
bizonyiték a napi klinikai gyakorlatban valé
széles korl alkalmazasukhoz.

A boka csontos-porcos (osteochondralis)
sériilései

Az akut bokasériilések mintegy 50 %-aban
az ugrocsont (talus) Uvegporca (chondralis)
is karosodik, ami konzervativ vagy mutéti
kezelés ellenére is tartos fajdalmat okoz-
hat. Ezeknek a lézidknak a tobbsége (49 %)



az ugrocsont centralis vagy kiilsé teriletén
helyezkedik el, és gyakran rosszul reagal-
nak a konzervativ kezelésre. Akut sériilések
esetén, ha az elvaltozas 1cm?-nél kisebb,
altaldban a karosodott csontos-porcos
részlet artroszkdpos letisztitasa vagy elta-
volitasa (debridement) javasolt. Nagyobb
elvaltozasok esetén a kimozdult darab fel-
szivodo csavarokkal torténé rogzitése lehet
a megfelelé megoldas.

Az ugrocsont kronikus csontos-porcos séri-
lései Ot tipusba sorolhatok. Az I-es és Il-es
tipusu elvaltozasok a csontvel$ stimulala-
saval, retrograd felfurassal kezelheték. A l11-
as és IV-es tipusu elvaltozasok eltavolitas-
sal vagy kikaparassal (kirettezés) érhetnek
el kielégité eredményt. Az V. tipusu, cisztas
elvaltozasokat rendszerint csontatiltetés-
sel vagy csontos-porcos dugok beliltetésé-
vel (mozaikplasztika) toltik ki.

Achilles tendinopathia

Az Achilles-in karosodasakor valojaban
nem gyulladasrél, hanem szoveti elfajulas-
rél van szo, ezért napjainkban az Achilles-
tendinitis helyett a tendinopathia kifejezést
hasznaljak. Az Achilles tendinopathia gya-
kori probléma a sportoldk korében, példaul
a futok sériiléseinek 6-17%-at teszi ki. A
tendinopathia pontos etioldgiaja még min-
dig nem teljesen tisztazott. Tobb tényezd is
hozzajarulhat a kialakulasahoz.

Az Achilles-in kozépsé szakaszanak krénikus
tendinopathidja esetén a konzervativ kezelé-
sek, példaul az excentrikus gyakorlatok és a
Llokéshullam-terapia, hatékonysagat tobb ta-
nulmany is igazolta. A képer6sitével vezérelt
injekcids kezelések (pl. PRP) rovid és hosszu
tavon is enyhitik a tlineteket, és segitik az
in mukodésének helyreallitasat. A gyogysze-
res kezelés hatékonysagat nem tamasztjak
ala megfelelé tudomanyos bizonyitékok. Ha
a 6 honapos konzervativ kezelés nem hoz

eredményt, a minimalisan invaziv, perkutan
(b6ron keresztiil) végzett hosszanti tenoté-
mia (az in t0bbszords hosszanti behasitasa)
hatékony alternativaja lehet az invazivabb
eljarasoknak, és hosszu tavd eredményei is
kedvezdek.

Tekintettel a lehetséges szovédményekre
(fert6zés, sebgydgyulasi problémak), az utob-
bi években egyre inkabb az Achilles-in end-
oszképiat (tendoszkdpia) ajanljak a nyitott
mutétek helyett. Az endoszkdpia soran az in
letakaritasa (debridement), illetve a flexor
hallucis longus izom inanak athelyezése is
elvégezhetd.

Friss szisztematikus attekinté tanulmanyok
szerint az Achilles-in tapadasanal jelentkezd
tendinopathia esetén az excentrikus gyakor-
latok kevésbé hatékonyak. Ilyen esetekben a
lokéshullam-terapia javasolt. Amennyiben
a konzervativ kezelés 3-6 honap utan sem
vezet eredmeényre, mUtéti beavatkozas java-
solt. A m(itét soran az in alapos letakaritasa
(debridement) szukséges, ami gyakran az in
részleges vagy teljes levalasaval jar. A meg-
gyenglilt, levalt in két horgonnyal rogzithe-
t6 vissza a sarokcsontra. A mutétet kovetéen
hosszan tartd rehabilitacio sziikséges, de a
gyogyulasi eredmények altalaban kielégitéek.

Megjegyzendé lizenet

A bizonyitékalapu prevencios, sebészeti és
rehabilitaciés elvek alkalmazasa lehetévé
teszi a sérllt sportolok megfeleld ellata-
sat, valamint a sporthoz valé biztonsagos
visszatérést. Vannak azonban kevésbé koz-
ismert korképek, mint példaul a vall belsd
Utkozési szindromaja, a csipéizilet Utkozési
szindromaja és a boka krénikus instabili-
tasa, amelyek legjobb kezelési lehetésé-
geir6l még nem rendelkeziink egyértelm
tudomanyos bizonyitékokkal. Tovabbi vizs-
galatokra van szlkség, szem elétt tartva,

hogy az ,ujabb” nem mindig jelent ,jobbat”.
Folyamatosan fenn kell tartani a szkeptikus
hozzaallast az id6rél idére felbukkand ,cso-
daszerekkel” és sokat igéré Ujdonsagokkal
szemben. A hit-alapu megkdzelitések he-
lyett minden esetben a bizonyitékokra kell
tamaszkodni.
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A Magyar Edz6k Tarsasaganak folyoirata —2024/04

Az “eronleti edzo”

A kétszeres olimpiai bronzérmes erénléti edzé

Versenyzéként sem volt akdrki Zala Gyorgy,
hiszen kenusként szerzett két olimpiai bronz-
érme és két vildgbajnoki gyézelme mellett
szdmos dridsi eredményt is elért. Amikor pedig
visszavonult, sokéves, szivés munkdval egy me-
rében uj munkakorben is az élre kiizdotte fel
magadt. Zala Gyorgy ugyanis ma taldn az egyik
legismertebb és legelismertebb az erdfejlesz-
téssel foglalkozo szakemberek kozott.

- Hol keriilt a sporttal kapcsolatba és kitdl
kapta a legelséd, érdemi tandcsokat?

1981-ben kezdtem kenuzni a Ferencva-
rosban Takacs Attilanal, akinek nagyban
kdszonhetem a sportag életre szolo szere-
tetét. Nala egy kivételesen Osszetarto tarsa-
sag jott 0ssze, amelynek minden élé tagja
mindmaig rendszeresen talalkozik. Takacs-
tol 1984-ben kerlltem at Solymar Laszlo
csoportjaba, akivel azutan egészen a 2004-
es visszavonulasomig egyutt késziiltunk.

- A tobb mint két évtizedes, sikerekben gaz-
dag versenyzéi pdlyafutdsa mindenképpen
érdemel néhdny sornyi méltatdst is.

A dolog 1986-ban kezdett komolyabbra
fordulni. Ekkor Kubaban rendezték meg az
Ifjusagi Baratsag Versenyeket, amelyek az
akkori szocialista orszagok korosztalyos fia-
taljai csucstalalkozdinak szamitottak. Nagyon
élénken emlékszem ezekre a Cienfuegosban
toltott napokra, amelyek soran a kenu egye-
sek 500 és 1000 méteres tavjan egyarant
elsd lettem. Ezek a sikerek oriasi lokést jelen-
tettek szamomra, s ezt a lendiiletet sikertlt
tovabb vinnem a késébbi évekre is.

- Az eredmények pedig nem is maradtak el:
elobb ifjusdgi vb-gydzelem kovetkezett C-4-ben,
majd 1989-ben és 1990-ben arany-, eziist- és
bronzérmet is dtvehetett a felnéttek vildgbaj-
noksdgain.

Azért 1992-ben, a barcelonai harmadik hely
jelentette az els6, igazi csucsot, amit 1996-
ban sikeriilt megismételnem: Atlantabdl is
hazahoztam egy bronzérmet. Kézben 1995-
ben atmentem a BSE-be, ahol tovabbra is
Solymar Laszlé maradt az edz6m. 1996-ban
diagnosztizaltak, hogy asztmas vagyok, ami
az atlagnal sokkal nagyobb faradékonysag-
gal jart. Persze volt, aki ezt elhitte, volt, aki
meg nem. Mivel az asztma miatt nem tud-
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tam mindent csinalni, ezért 0sszességében
extrém sokat kellett edzenem.

- Akik ismertek, dllitjdk, ugy tiint, mintha soha
nem akarna visszavonulni.

Talan még ma is ott lennék a BSE-ben és
keményen versenyeznék is, ha nem sziiletik
meg 2002-ben Panni lanyom. Utana tébbet
szerettem volna a csaldadommal lenni, bi-
zonyos edzések atszervezésével, de végil
2004-ben feladtam.

- Alapvetden Uj helyzetben kezdte keresni a
helyét az életben.

Legalabb otféle szakképesitéssel rendelke-
zem, s a legkiilonfélébb helyeken dolgoztam.
Lakasfelujitasokat vallaltam, ipari alpinista-
ként falra maszast oktattam, de az alkalmi
munkaktdl sem riadtam vissza, mégis eléfor-
dult, hogy ott alltam Ures zsebbel. A numiz-
matikai gyUjteményemet pénzzé akartam
tenni, de szerencsémre a kiszemelt Uzletet
zarva talaltam.

- Azutdn csak egyenesbe keriilt.

Els6 komoly munkam a Duna TV-ben volt,
ahol technikus lettem a sportosztalyon.
Nyolc honappal késébb kezdtem edzéseket
tartani egy fitnesz klubban. A személyi edzé-
ség bejott, igaz, elé6fordult, hogy 12-13 orat
dolgoztam. Volt id6, amikor reggel fél hattol
este nyolcig, kilencig gyakorlatilag megallas
nélkil mozgasban voltam. A valtozast ko-
rabbi parostarsam, a masszérkét dolgozott
Klenyan Tamas telefonhivasa hozta meg.

0 hozott 6ssze Barany Attilaval, a Domino-
Honvéd akkori poldsaval, aki olyan erénléti
edz6t igyekezett talalni, akinek sportmultja
van. Ez 2007 nyaran tortént, én pedig el-
szeg6dtem a Honvédhoz. A csapat akkori
edz6je, Kovacs Istvan ugyanugy elfogadott,
mint az 6t kovetd Vad Lajos. J6 fizikai ala-
pokat igyekszem adni a polésoknak, akiken
meg is latszott a kdzosen végzett munka. A
leglatvanyosabban talan a kapus Gergely
Istvanon lehetett megfigyelni a fejlédést. O
olyan mennyiség( taposasra volt képes az
elvégzett alloképességi munka hatasara, ami
jelentkezett a teljesitményében is.

- Akkor minden szépre és jora fordult?

A sport iranti megszallottsagomnak megfe-
lel6en természetesen Kemény Dénes hivasa-
nak sem tudtam ellenallni, hiszen ott a vilag
legjobb polosaival foglalkozhattam, ami ori-
asi kihivast jelentett szamomra. Mas kérdés,
hogy ezek a vizilabdas vallalkozasok anyagi-
lag sokkal szerényebb bevételeket jelentet-
tek, mint a személyi edzéskodés.

- Mégis, mindmdig elényben részesitette a
sportoldkkal valo foglalkozdst. Immdr évek
ota az lszokkal foglalkozik elsddlegesen, de
mds sportdgakban is vannak emberei, akiket
rendszeresen edz. Versenyzéi koziil az olimpi-
dkon tobben kiemelkedd sikerrel szerepeltek.
Harom olimpiai arany-, négy eziist- és harom
bronzérem megsziiletésében van valami-
lyen szint( részesedésem, mint kdzremuko-
dének, plusz a karate thaiféldi vilagjatékai-



nak egyetlen magyar aranyérmese, S. Kovacs
Adam felkészitését is érdemben segitettem.
Az olimpikonok kozll persze a legsikere-
sebb Milak Kristof, aki Tokioban és Parizsban
0sszesen két-két arany-, illetve eziistérmet
szerzett. Persze ehhez a tevékenységhez is
kellenek bizonyos elétanulmanyok. Jéma-
gam elvégeztem a kajak-kenu szakedzdit,
vagy egy féiskolai végzettségem és van egy
nem befejezett testnevel$ tanari tanulma-
nyi idészak is mogottem. Folyamatosan nyi-
tott vagyok az Uj impulzusokra, az élet leg-
kiilonfélébb teriiletein. Eppen mostanaban
tévedtem be egy baratom pénziigyi temati-
kaju eléadasara a Karoli Gaspar Egyetemen,
és az ott hallottak hatasara valdszinileg
mindenféle iskolai kotelezettség nélkil, de
ilyen eléadasokra is fogok jarni.

- Arrél még nem esett szo, miként keriilt a fo-
kuszba az erdfejlesztés?

Kétezerben szereztem diplomat egy nem-
zetkozi intézményben, amely végzettséghez
nyolc, kapcsoldodo tematikus képzésben is
részt vettem, igy elég sokoldaliva valtam.
A sportmdlt, a szakmai végzettség és a sze-
mélyi edzéségben szerzett tapasztalatok
alapjan indultam el ezen a vonalon, s ke-
riltem a Honvéd utan Kemény Déneshez,
ahol 2012 végéig foglalkoztattak. Mellette
tobbek kozott egyutt dolgoztam Kammerer
Zolival, Imre Gézaval, a Mike Rdbert, Vasba-
nyai Henrik kenu kettéssel, szinkronuszdk-
kal és masokkal is.

- Ha bdrmely sportdgba ,belecsoppen’, ho-
gyan kezdi el a munkdt?

El6zetesen érdemi beszélgetést folytatok az
aktualis edzével, akitol arra kérek valaszt:
mire lesz szikséglk azoknak a fitknak-la-
nyoknak, akikkel egyiitt fogok méikédni? En
nem testépitét vagy fitneszmodellt akarok
képezni, hanem az a célom, hogy hozza-
jaruljak az egyes sportagak képvisel&inek

eredményes versenyzéséhez. A gyors eré, a
maximalis erd, az eréalloképeség fejlesz-
tése mas-mas munkat feltételez. Maguk az
eszkozok ugyanazok, mindenkinek ugyan-
ugy kell leguggolni, ugyanugy kell kezelni a
kézi sulyzdt. A mozgasforma ugyanaz, hogy
miként hajtjak végre a gyakorlatokat, az
adja a kulonbséget. Legutdbb példaul Ké-
sely Ajna edzéje, Kovacs Otto kérte, Ajnanak
masféle terhelésre lenne szlksége, ennek
megfeleléen valtoztatok az erénléti gya-
korlatokon. Az én fejemben nem egy nagy
0rdong0dsség az, amit csinalok. Annyit min-
denesetre meg kell tennem, hogy az adott
sportagat alaposan tanulmanyoznom kell.

- Ha mdr tobbes szamban beszél, hdny sport-
dg képviseldivel jott dssze eddigi erdfejleszto
munkdssdga sordn?

Osszeszamoltam: tizenkettével keriiltem
valamilyen kapcsolatba: karate, atlétika, ké-
zilabda, vivas, kajak-kenu, uszas, vizilabda,
szinkronuszas, motorsport, evezés, labdaru-
gas és okolvivas. A legjobb hangulattal az
Uszoknal talalkoztam, ahol 2020 augusztusa
ota dolgozom. Elézéleg a Mike-Vasbanyai
duoval is nagyon sikeresek voltunk, de veluk
nem voltam naprol napra egyutt. Az uszéknal
mas a helyzet. Az idei évben példaul a 32. hé-
ten volt az olimpia, el6z6leg nagysagrendileg
minden masodik héten itthoni vagy kilfoldi
edz6étaborozason vehettem részt, illetve a
versenyeket jartuk, igy velik egészen mas
emberi kapcsolatok johettek lére. Elmondha-
tom, én mindenkivel jéban vagyok.

- Ezt gy kell megoldania, hogy nem lehet
egyenlésdit jatszani.

Abszolut. Most példaul Telegdy Adam ka-
pott egészen mas jellegl terhelést, megint
mast Verraszté David, megint mast Milak
Kristof. Ehhez ismernem kell az egyes spor-
toldk alaphelyzetét és esetleges specialis
kéréseit, amihez megprébalom hozzaigazi-

tania kovetkez6 idészak terheléseit.

- Mildk Kristof személye megkeriilhetetlen,
kiilonosen azok utdn, hogy a legkiilonfélébb
legenddk keringtek vele kapcsolatosan?

Mi rengeteget edzettiink a Honvédban, még
akkor is, amikor a vilag nem tudta, hol van.
Megvallom, én ezt a ,hol a Mildk?" kérdést
egy kicsit felfujtnak éreztem akkor is, hiszen
neki napra és orara elére meg kellett ad-
nia a tervezett hollétét. Valami oka lehetett
ennek az ,elvonuldsnak”, de én a részletekrol
nem tudtam és nem is kérdezgettem Kris-
tofot err6l az egészrél. Vele uszasrol csak
abban a vonatkozasban beszélek, hogy mi
a legkozelebbi versenye és az arra torténd
eredményes felkészilése érdekében milyen
erénléti munkara lehet szlksége. Akar hi-
szi, akar nem, én példaul a mai napig nem
tudom, hol és kivel fogja folytatni az Uszo-
edzéseket. Nekem azt mondta: nyugi, 6sszel
megmondom, ki lesz az Uj edzém. Rajéttem,
ha véletlenil elkezdek az uszasrél beszélni,
akkor 6 kikapcsol, én pedig elhallgatok. igy
Uszasrol gyakorlatilag nem is beszéliink.

- Mirél lehet Mildk Kristdffal egydltaldn szot
vdltani?

Nevetni fog, példaul az autékrol. Ha ezek
szdbajonnek, nincs idéhatar, rengeteget tud
a legkilonfélébb markakrdl, félelmetes a le-
xikalis tudasa. A divat is kedvenc témai kozé
tartozik, szeret elegansan o6ltozkodni, miként
az 6rak is nagyon érdeklik. A csajokrdl, vagy a
baratndéjérél viszont ritkan esik sz8. Ami neki
kényes téma, azt lehetdleg elkeriljik.

- Immdr otodik esztendeje tartozik a Magyar
Uszo Szovetség kotelékébe. Mit lehet errél a
kiemelt kapcsolatrél elmondani?

Nyugodtan kijelenthetem: senkivel nincs
extra gondom. Alapvetéen befolyasolja a
hangulatot, hogy az elndk urral, Wladar
Sandorral egyiitt katonaskodtunk. igy ezek a
kdzdsen megélt élmények komoly befolya-
solo tényezdk kozottuink. Sajnos, csak 28 na-
pig voltunk egyiitt a sportszazadban, mert
valamiért id6 elétt hazazavartak minket, de
ez a négy hét - az id6 rovidsége ellenére
is — életem egyik legérdekesebb, élmények-
ben gazdag id6szaka volt. Igy is van mire
emlékezniink, ha a nagy rohanasban olykor-
olykor csak adodik egy kis idénk az anekdo-
tazasra. Sanyi mindig letol engem, hogy ne
elndk urazzam 6t, amire én azzal valaszo-
lok, hogy lathatja: a régi baratsag ellenére
is megadom neki a hivatalbdl kijaro, elisme-
ré6 megszolitast. Egyébként pedig kérhetek
barmit a munkamhoz, mindent megadnak.
- Van esetleg még meg nem valésult elkép-
zelése?
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Megalkotasra var egy eszkdz, amelyet sze-
retnék ,forgalomba dllitani”, de ez nem az
Uszoszovetségen mulik, mert nehezen be-
szerezhetd alkatrészekre lesz sziikség hoz-
za. Egy masik sportagbdl, az evezdsoktél
vettem az otletet. Ez egy ferde pad, amelyen
lehet majd fel és le csuszkalni, tehat olyas-
féle, mint egy evezépad. Ezt én talaltam ki,
egy egyedi darab lesz, ha sikeril a kellé-
keket egyenként legyartatni. Célom, hogy
minél egyszer(ibb és kdonnyen szallithato
is legyen, hogy barhova magunkkal tudjuk
vinni. Az eszkoz rogzitd része egy két-két és
félméteres csé. A gondolat legalabb masfél
éve bennem van, és ha megvalosul, a viz-
ben szlikséges karmunka fejlesztését szol-
galhatja. Ennek a szernek a megvalositasa
egyelére bizonytalan, egyébként tényleg
minden, ami kell, a rendelkezéslinkre all.

- Mildk Kristof mellett van-e mds olyan tiszo
is, akivel specidlis munkdt kell végeznie?

Most éppen Telegdy Adam keresett meg
azzal a kéréssel, hogy mas jellegu erési-
tést szeretne végezni. Mellette megemlitem
azt, aki tiszteletet ébreszt bennem és elnok
urunkban is: Verraszté David. O egészen spe-
cialis és nagyon komoly munkat végez, nem
ismerem a céljait, talan még szeretne egy-
szer komolyan visszatérni. Edzéseken képes
olyan részidéket Uszni, amit nem értink,
miért nem tudja azokat versenyen megismé-
telni. Harminchat éves, nem pénzért csinalja,
alighanem szeretne még bizonyitani. Semmi
sem kizart, hiszen az olimpian volt negyven
folotti uszd is. Nem elsédleges a kor, inkabb
az, hogy az illeté mennyinek érzi magat. J6
példa erre az 58 éves Mike Tyson, aki ugyan
nem a profi vb-cimért lép majd szoritéba, de
az egészségi allapota megengedi, hogy ismét
bokszkeszty(t huzhasson.

- On nyakig benne van a magyar tszdsport-
ban. Hogyan ldtja a sportdg jelenét-jovijét?
Optimista vagyok, elsésorban a vilagon
egyediilalldé Uszé Nemzet Program miatt.
Azért, hogy ilyen széles bazissal dolgozha-
tunk, ebbél statisztikai alapon ki kell majd
keriiljenek az ujabb tehetségek, késébbi vi-
lagklasszisok is. Ami legalabb annyira fon-
tos, a sok gyerek nem csak megtanul Uszni,
hanem raszokik a rendszeres sportolasra is.
Rengeteget jelent a kezdék és sziileik sza-
mara, hogy elndk urnak sikerilt megnyernie
a legsikeresebb magyar Uszékat - Darnyi
Tamast és Egerszegi Krisztinat - arra, hogy
6ket is megismerhessék. Hogy lathassak
élében is azokat a kivaldsagokat, akik annyi
olimpiai aranyérmet nyertek egy személy-
ben, mint szamos, mas sportag torténete so-
ran 6sszesen nem tudott kiharcolni.
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- Emlitette, hogy eddig tizenkét sportdggal
volt valamilyen szintii munkakapcsolata. Van
még olyan teriilet, amellyel szeretne foglal-
kozni, amelyet szeretne kicsit beliilrél is meg-
ismerni?

A birkoézasra, a legjobb birkézékra kimon-
dottan kivancsi lennék! Tudni, hogy 6k mi-
lyen munkat végeznek, érdekelnének az
edzéseik, hogy lathatnam: ott vajon milyen
munka folyik. Rengeteg olyan ,szabad test-
sulyos” gyakorlatot nézhetnék meg, amelyek
bévithetnék a szakmai latékdromet. Korab-
ban egy rdvid ideig voltam Berzicza Tamas
személyi edz6je - az is egy érdekes id6szak
volt, de mivel nem voltam a felkészit6é edz6-
je, igy mélységben nem ismerhettem meg
6t sem emberileg, sem szakmailag. Az biz-
tos, hogy nagyon tehetséges volt, azt pedig
nem tudom, miért nem vitte még tobbre
(Berzicza két-két eziistérmet szerzett ko-
tottfogasban, a vilag- illetve Eurdpa-baj-
noksagokon, a 74 kilésok kdzott).

- Rengeteg sportoldval keriilt munkdja sordn
emberkozelbe. Vannak-e olyanok, akikkel tar-
tds, jo bardtsdgban maradt?

Az id6, a mas teriileteken torténé munkavég-
zés ritkitja a talalkozasokat. Elmondhatom,
hogy a vizilabdazo Kiss Gergellyel és Gergely
Pistaval, a vivo Imre Gézaval és a karatézé S.
Kovacs Adammal egyarant jéban vagyok, de
ugyanezt mondhatom el Madaras Norbertrél
vagy éppen Storcz Botondrol is, akivel egyiitt
késziltink egy kivald edzénél, Fabian Ocsi
bacsinal.

- Ha mdr emlitette, mondjon néhdny szdt Fd-
bidn Ocsi bdcsirdl is!

Allitom, neki volt a legjobb szeme a vilagon!
Soha nem felejtem el, amikor a kajakos la-
nyok a teljes szétesés hatarara jutottak, fe-
lesége, Kati néni telefonalt neki, hogy ,0csi,
gyere”! O pedig jott, és rendet teremtett.
Két-harom edzésre egyediil elvitte a lanyo-
kat, kijavitotta a technikai hibaikat, elmond-
ta nekik, amit fontosnak tartott, 6k pedig
ugyanugy ,robogtak” tovabb, mint korabban.

- Annak idején On tébb hajoegységben is ver-
senyzett. Melyik hajo volt a kedvence, és volt-e
olyasvalaki, akivel kimondottan szivesen la-
pdtolt egyiitt?

Egyes kenuban edzettem és versenyeztem
legszivesebben. Kettesben is szivesen ké-
szliltem: elébb Ipacs Endrével is jo volt ko-
zottunk az 6sszhang, majd Kozmann Gyurival
még jobban ment alattunk a hajo. Sziklenka
Laszlo mesteredz6 allitotta, hogy amikor én
térdeltem elére, onnan kezdve ugy siklott
veliink a kenu, mint még senki mas alatt. Saj-
nos, én 2002-ben, az egyik valogaton vallsé-
riilést szenvedtem, masfél évre kiestem, igy a
mi parosunk felbomlott. 2003 év végén kezd-
hettem el ismét edzésre jarni.

- A tobbi mdr ismert, ugorjunk vissza a mdba:
hogyan ldtja a kozeljovét?

Az Uszékkal nagyon szivesen dolgozom to-
vabbra is, ez a legfontosabb. Ami pedig min-
denkit kiilondsen érdekel, az a Kristoffal vald
kapcsolatom. Eddig mindig megtalaltam
vele a célravezeté hangvételt. Ha tovabbra is
igényel, szivesen foglalkozom vele.

Jocha Kdroly



Mikor az el6z6 beszamoldémat irtam, még
nem volt dontés az idei MET edzéi dijakrol.
Most ezzel kezdem a beszamolot, mert a di-
jazottak kivalo edzéi teljesitményukkel meg-
érdemlik, hogy a Magyar Edzé hasabjain is
megemlitsuk a neviket.

2024-ben Mesteredz6i Dijat kaptak:
Gyo6rik Csaba sportlovészet, Magyarovits
Zoltan Uszas, Olah Tamas kajak-kenu.

Edz6i Eletmii Dijasok 2024.
Bakosi Béla atlétika, Boros-Gyevi Lasz-
L6 kézilabda, Demeter Gyorgy roplabda,
Korényi Istvan vizilabda és Ughy Imre
kajak-kenu.

Az Ormai Ldszl6 Dij 2024 kitiintetettjei:
Andrasfi Tibor vivas és Tibolya Péter 6t-
tusa.

Az év Utdnpaétlds Edzdje 2024:
Kocsis Marta Uszas.

Az Ujonnan alapitott ,Az év Testneveldta-
ndr-edzdje” dijat Scheidler Géza, a bonyhadi
Petéfi Sandor Evangélikus Gimnazium test-
nevel6tanara, a Bonyhadi Atlétikai Klub ve-
zet6edzbje vehette at.

A dijak atadasa a Magyar Edz6k Napja al-
kalmabdl megrendezett dijatadd galan és
Unnepi vacsoran tortént, a Puskas Aréna VIP
termében. A MET életében ez tobbszorosen
kiemelt esemény volt, mert ez alkalommal
hirdettiik ki a Mesteredzék Klubja magalapi-
tasat is. Az innepségre meghivtuk a ma élé
mesteredzéket és tobb, mint szazan el is fo-
gadtak a meghivasunkat. Felemeld volt latni
azoknak a ma mar szép korban lévé meste-
reknek az oromét, akik a tavalyi Mesteredzék
Faldnak avatasa utan ismét talalkozhattak
egymassal. A Mesteredzék Klubjanak létre-
hozasaval rendszeres talalkozasi lehetésé-
get kivanunk teremteni a magyar sport egy-
kori és ma is aktiv kivalé edzdinek.

A HM Sportért Felelds Allamtitkarsag Dr.
Schmidt Adam allamtitkar Gr kezdeménye-
zésére ebben az évben létrehozta a Gerevich
Gyorgy Neveléedzéi Dijat és a Kemény ,Fecso”
Ferenc NevelGedzdi Eletmiidijat. AMET (innepi
vacsoraja volt az alkalom a Gerevich Gyorgy

Fotitkari
beszamolo

Ez tortent...

Dij harmadik negyedévi atadasanak és a Ke-
meény ,Fecsé” Dij atadasanak is.

Gerevich Gyorgy Neveldedzoi Dijat vehet-
tek at:
Harsanyi Maria kosarlabda, Papp Andras
taekwondo és Jambor Gydngyi 6ttusa.

A Kemény ,,Fecsé” Ferenc Nevelbedzdi
Eletmiidij kitiintetettje:
Agocs Mihaly kajak-kenu edzé lett.

Az est alkalmaval nem csak az edzéi dijak
atadasa tortént meg, de ez ekkor kerdilt sor a
MET kitlintetések atadasara is.

A Magyar Edzék Tdrsasdga Aranyjelvényét
2024-ben Dr. So6s Agnes, az OSE| féigazga-
to-féorvosa kapta.

A Magyar Edzék Tarsasdga Diszoklevele
2024 kitiintetésben részesiiltek:
Firedi Marianna sportujsagiré, a Ma-
gyar Edz6 folyoirat Szerkeszté Bizottsa-
ganak tagja; Horvath Rita, a MET kuilsé
munkatarsa, volt elnokségi tag; Jocha
Karoly sportujsagiro, a Magyar Edzé fo-
lydirat Szerkeszt6 Bizottsaganak tagja.
A Legnépszeriibb eléadé 2024 dijat Agé Rena-
ta erénléti edzé kapta ,A core izmok fejleszté-
se fiatalkoru sportolékndl” el6adasaért.
A Legtobb kreditet gyiijté Edzé dijat 2024-ben
Rusovszki Gabor kerékpar edzé érdemelte ki.
Az el6z6 beszamoldmban mar emlitettem,
hogy a Sporttérvény modositasa a 18 év
alatti sportolokkal foglalkozé edzéknek
kotelez6vé tette a gyermekvédelmi ismer-
tek tovabbképzésen valé részvételt. A MET
évekre visszamenden foglalkozott tovabb-
képzésein az edz6i munka etikai kérdéseivel,
igy a gyermekvédelemmel is. A MET adta ki
elsé izben 2007-ben az Edzok etikai kddexét,
majd a Kédex megujitva, immar magyar és
angol nyelven 2017-ben ismét napvilagot
latott. Ez év elején pedig megjelent a MET
gondozasaban az Etika a sportban. Iranymu-
tatas edz6k szamara kiadvany. Szamunkra
tehat nem volt U a téma igy a térvénymo-
dositas jo lehetéséget nyujtott szamunkra
az e téren szerzett eddigi tapasztalataink
kamatoztatasara. A 2x2 éras tovabbképzést

az 6sz folyaman a nagy érdekl8désre valo
tekintettel még kétszer megismételtiik. igy a
harom alkalom mintegy kilencezer edzé ré-
szére adott lehetéséget a tovabbképzés tel-
jesitését igazolo tanusitvany megszerzésére.
Atéma aktualitasara valo tekintettel a Sport-
szllék Akadémiaja oktéberi rendezvényén is
a gyermekvédelemmel foglalkoztunk, kicsit
mas szempontbdl, a sportszilék szempont-
jabol. A téma kiegésziilt a szakembervé-
delemmel, hiszen a gyakorlat teremt olyan
helyzeteket is, amikor az edzé, a szakember
szorul védelemre. Ugy véljiik, ezen a teriile-
ten még valdban sok a tennivalo. Az oktéberi
Sportsziilék Akadémidjdnak a mottoja ez volt:
LA sportpdlya a biztonsdgos jdtszotér.”

Az 6szi konferenciaidény igy igazan zsufoltta
valt: a rendelkezésre allo tizennégy hét alatt
0sszességében tizenot rendezvényiink volt.
Ezek mellett tovabb folytatédott a TF-en az
Egyetemmel kozds rendezvénysorozatunk,
a ,Sikeres edzéi Eletpdlya modellek’, amely
szintén kreditszerzd lehetéség volt az edzék
szamara.

A Magyar Edz6k Tarsasaga 2025. januar 1-t6l
sportkoztestiiletként mikodik tovabb. N6 a
hataskoriink, de ezzel egyiitt nyilvan a fele-
L6sségiink is. A varhatéan megndvekedé fel-
adatainknak csak tagsagunk tovabbi tamo-
gatasaval tudunk majd eleget tenni. Kérjiik
a tovabbi tamogatasukat, hogy jovére ismét
sikeres évrél szamolhassunk be.

Boldog kardcsonyt és sok-sok sportsikert
2025-ben.

Kopf Kdroly
fotitkdr
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Interju a Puskas Aréna tervezojeéve

Skardelli Gyorgyot Marco Rossi kovetkezetes munkaja is
inspiralta a Puskas Ferenc stadion tervezéséneél

A méltdn ismert és elismert épitész, Skardelli
Gyorgy ugyan mdr az egyetem befejezését kove-
téen mindjdrt lehetdséget kapott résztvenni egy
stadion épitésében, de a nigériai Kanoban terve-
zett stadionndl valo kozremiikodés réven itthon
még nem sokan ismerték a sport vildgdaban.

Szdmos, nagy szakmai sikerrel teljesiilt munka -
a készegi S.0.S Gyermekfalu megépitése, a szen-
tesi sportcsarnok, Magyarorszdg tobb, kiilfoldi
nagykdvetsége, a Budapest Aréna, mai nevén
Papp Ldszlo Budapest Sportaréna épiileteinek
megalkotdsa - utdn taldn az Uj Nemzeti Szinhdz
megépitésének tervpdlydzata hozta meg szdmd-
ra az elsé, valéban hangos, nagy sikert.

A sportkedveldk milliéindl pedig a Puskds Aréna
tervezdjeként lett végképp elfogadott szaktekin-
tély. Az Eurdpa legjobbjai kozott emlegetett, 60
ezer nézd befogaddsdra alkalmas létesitmény a
kozelmultban iinnepelte dtaddsa 5. évforduld-
jat. Skardelli Gyorggyel ez az alkalom adta az
apropot egy beszélgetésre.

Mivel alapvetéen nagy sportkedvelé vagyok,
igy szamomra természetes, hogy a stadion
~munkdba léptetése” 6ta minden valogatott
labdarugé mérkézésen a lelaton foglaltam
helyet. EL6sz6r még Fiirjes Balazs, épitésért
felelés kormanybiztos részérél kaptam je-
gyeket, azutan lassan atkeriiltem a jegyre
vadaszok népes taboraba. Szerencsémre a
munkahelyem, a KOZTI korabbi igazgatdja,
Smaraglay Laszl6 ériasi tiirelemmel rendel-
kezik az internetes jegykereséshez és neki
kdszonhetéen eddig minden valogatott lab-
darugd meccsen kinn voltam.

- Ekkora nagy focidrukker?

Az érdeklédésem szinten tartasaban nagy
része van Marco Rossi kapitanyi kineveze-
sének és az ott végzett folyamatos és ko-
vetkezetes munkajanak. Oroszlanrésze van
abban, hogy az uj stadion megépitése lét-
jogosultsagot nyert, hiszen az elézéleg sok-
szor csak néhany ezer nézé elétt lejatszott
valogatott talalkozék ma ugy vonzanak 60
ezres telthazakat, hogy kdzben rendre sok-
ezer drukker jegy nélkil marad.

- Milyen elétanulmdnyokra volt sziiksége ah-
hoz, hogy hozzdkezdhessen a tervezési mun-
kdnak?
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Mivel nincs két, egyforma stadion, ezért is
rengeteg helyszint meg kellett latogatnom.
A legjobban a miincheni Allianz Aréna nyer-
te el a tetszésemet, mégpedig azzal, hogy a
hires svajci tervezéiroda egy mlanyag bu-
borékba helyezte az egészet. Ennek van egy
bels6 megvilagitasa, amely lehetévé teszi
két csapat szineinek a megjelenitését. Ez a
két klub az FC Bayern Miinchen (piros) és
a Miinchen 1860 (kék). Meg tudtak csinal-
ni azt, hogy a Bayern fellépésekor az egész
stadion pirosban pompazott, a Miinchen
1860 meccsein viszont a kék szin dominalt,
valogatott talalkozd esetén pedig minden
szin fehérre valtott at. Ezt a tetszést el6-
rebocsatva azt is el kell mondanom, hogy
minden egyes stadion egyedi tanulsagokat
is hordoz magaban. Nagyon sokat lenditett
a fantaziamon a lengyelek 2012-es EB-re
késziilt stadionjainak végiglatogatasa a
tervezés soran. A személyes tapasztalathal-
mazt pedig ,megpuipozta” az a mintegy szaz
stadion, amelyeket az internet segitségével
nézhettlink végig. Természetes, hogy min-
den tervezés soran készit az ember eléta-

nulmanyt, de ilyen iszonyatos mennyiség(i
munkat egyetlen, mas alkalommal sem vé-
geztem el annak érdekében, hogy sikerrel
birkdzhassak meg a feladattal.

- Ez a rengeteg, elézetes ldtnivalo megengedi
azt, hogy bizonyos ,,induld” elképzelések mel-
lett végig ki tudjon tartani?

Lehetséges és azt hiszem, kell is legyen
olyan alapveté tézis, amelyben nem lehet
kompromisszum. En példaul eleve elkéte-
leztem magamat amellett, hogy az Uj aréna
meg kell, hogy idézze a régit, vagy hogy a
formalas soran olyan tet6t nem fogok ter-
vezni, amely enyhén befelé lejt. Azért nem,
mert ugyan lehet méretezni az eséelvezetd
csatornat, de ha bejon egy hatalmas zapor,
akkor az biztosan megtelik. Ilyenkor — mint
példaul az emlitett Allianz Arénaban is
megtortént - a tulfolyas miatt példaul nem
tudtak elvégezni a szogletrugast, mert a fe-
lesleges viz éppen oda zuhogott ala.
Magyarorszdg egyik biiszkeségét immdr ot
évet adtdk dt. Mai szemmel elemezve az épit-
meényt, van olyasmi, amit most mdsként ala-
kitana ki?



Nem mondhatnam. Viszont az is igaz, hogy
egy palyafutasban egy ilyen referenciaelem
ohatatlanul sokat nyom a latba. A Budapest
Aréna és a Puskas Aréna utan kaptam le-
het8séget a 22 ezer nézét befogado, fedett
MVM DOME megtervezéséhez - nyilvan az
elééletem kiemelt ,termékei” hozzajarul-
tak az Ujabb megbizatas elnyeréséhez. En
egyébként minden munkamat ugyanolyan
Ugybuzgalommal igyekszem elvégezni. A
Budapest Aréna tervezésével parhuzamo-
san készilt példaul a Pannonhalmi Apat-
sag fogaddépilete, amely minddssze 660
négyzetméteres épitmény, tehat alapvetéen
masféle munkat igényelt.

- Feltehetden jol ismerte a Puskds elddjét, a
Népstadiont is...

Nagyon is. Mar kisgyermekként addig ku-

nyeraltam, amig ki nem vittek oda egy ket-
t6és focirangaddra. A labdarugas imadata
ugyanis vagy benne van az emberben, vagy
nincs. Kozéput elképzelhetetlen - én a fer-
t6zottek kozé tartozom. Gyakran jartam ott
és folyamatosan béviilé ismereteim, egyre
taguld latészogem révén mind jobban lat-
tam annak az épitménynek a gyengeségeit-
gondjait. Ebben a képességemben nyilvan-
valéan jécskan benne vannak a felmendim
is, hiszen apai nagyapam kémduves-fépallér
volt, édesapam pedig a kémdlves iskola
elvégzése utan épitész diplomat szerzett.
Sajnos a Népstadiont az adott id6jarasi vi-
szonyok kozepette szép lassan ,felfalta” a
korrézid. A fedett, meglehet6sen zart stadi-
onok nem csak kényelmi szempontok miatt
éplilnek ugy, ahogy, hanem azért is, hogy
sokkal tovabb tartsanak.

- On papiron mdr it esztendeje nyugdijas.

A gyakorlat nem ezt mutatja, hiszen akkor
még javaban ment a Puskas-épitkezés, uta-
na készilt el a V30, amely megnevezés a
Vadasz utca 30-ban készilt belvarosi sport-
kdzpontot jelsli. Es csak ezeket kdvette az
MVM DOME a Fradi palyaval atellenben,
amelyet 2021 decemberében adtak at.Joma-
gam 2022 januarjatdl kezdédéen ugymond
Jlevezeté mdédban” vagyok a teljes nyugdijas
allapot felé.

- Kozben megirt egy konyvet 6nmagdrol, ez
holt tart jelenleg?

Gyakorlatilag készen van, 2025-ben meg is
fog jelenni. Ez egy nagyon terjedelmes 6n-
életrajzi résszel kezdddik, amelyben benne
foglaltatik a KOZTI-nél téltott, tébbévtize-
des, izgalmakban bévelkedd helytallasom
is. Ebben az osszeallitasban sok sz6 esik
felmendimrél is és 0sszességében elmond-
hatom - tul azon, hogy belsé indittatasbél
nekem ezt a kdnyvet meg kellett csinalnom
- ez az az 0sszegzé tevékenység kimondot-
tan jokedvet is okozott szamomra.

- Mi adta a plusz 6romet és élvezetet ebben
a munkdban?

Rengeteget olvastam mar egészen fiatalon
is. Kulonos figyelmet valtottak ki belélem
példaul a talan legjobb magyar jatékosrol,
Orth Gyorgyrél irottak, akinek a nevét ma
mar egyre kevesebben ismerik. De ugyanigy
faltam a Hidegkutirdl sz6l6 ,Obuddtdl Firen-
zéig” cim( konyvet, vagy azokat a leirasokat,
melyekbél sokat megtudhattam a rongy-
labdan nevelkedett Bozsikrdl és Puskasrél
is, életutjukrél a grundtol a legnagyobb sta-
dionokig. Talan az én életutam is hasonléan
inspirald lehet az épitészet felé torekeddk-
nek. Elénken rezonaltam mas sportemberek
edz6é-versenyzé kapcsolataira is. Ilyen volt
példaul a Papp Laci és az Adler Zsiga ba-
csi kozotti egyuttmikodés, amit én egészen
kivételesnek tartok. Hasonlatos lehet egy
fiatal épitész és mestere kozotti viszonyhoz.
Megkdnnyeztem Balczé Andras muncheni
futasat, amelynek lathatasaért — hatarozot-
tan emlékszem - hazaengedtek benniinket
az iskolabol! De hasonlé emdcidkat valtott
ki bel6lem példaul a Kiss Laszl6 - Egerszegi
Krisztina kapcsolat nyomon kévetése is. Es
még folytathatnam hosszan a sort ...

Jocha Kdroly

35



A Magyar Edz6k Tarsasaganak foly6irata — 2024/04

Sportoloi haromszog

Hogyan kezeljuk hatékonyan az edzo, a sportszulék
és az utanpotlassportolok kozotti kapcsolatokat?

Az utanpétlassport a fejlett vilag kulturaja-
nak szerves részét képezik, és kozvetlenil
befolyasoljak sok gyermek és serdiilé életét.
A sportsziil6k fontos szerepet jatszanak a
gyermek sportoloi fejlédésében, és a sporto-
L6i haromszdg tagjai. A sportoldi haromszog
az edzébél, a sportoldbol és a szilébél all,
és az e harmason belili kapcsolatok jelen-
t6s hatassal lehetnek a gyermek pszicho-
logiai fejlédésére (6, 23, 27). Az alabbi iras
célja, hogy altalanos attekintést nyujtson a
sportoldi haromszogrél az utanpotlassport-
tal Osszefiiggésben, kiilonos tekintettel a
hatékony kommunikacié szerepére az opti-
malis sportoloi siker érdekében.

Bevezetés

Az utanpétlassport a fejlett vilag kulturaja-
nak szerves részét képezik, és kozvetlenil
befolyasoljak sok gyermek és serdil életét.
A National Council of Youth Sports (NCYS)
jelentése szerint az USA-ban 2008-ban ko-
rilbelil 44.031.080 fiu és lany vett részt
utanpotlassport, szemben a 2000-ben becs-
lések szerint 38.259.845 fével (15). Nemré-
giben a National Federation of High School
Associations (NFHS) 7.795.658 sportolét je-
lentett az USA-ban 2013-2014-ben, szem-
ben a 2000-es 6.705.223 fével (16). A szer-
vezetek altal bejelentett sportolasban valo
részvétel novekedése Grvendetes, figyelem-
be véve a jol dokumentalt egészségiigyi
elényoket és a sportolas altal potencialisan
megtanulhato élettapasztalatokat.

Az NFHS kuldetésnyilatkozata kimondja,
hogy ,a sportban vald részvétel és a sport-
szerliség elémozditdsa a jo dllampolgdrok
fejlesztése érdekében olyan iskoldk kozotti
tevékenységek révén, amelyek méltdnyos le-
hetdségeket, pozitiv elismerést és tanuldsi ta-
pasztalatokat biztositanak a tanuldk szdmdra,
mikézben maximalizdljdk az oktatdsi célok
elérését” (NFHS Mission Statement). Tovabbi
dokumentalt életre sz6lé tanulsagok, ame-
lyeket a sportolas soran lehet elsajatitani,
a kovetkezdk: integritas, tanithatd szellem,
tudomanyos felelésség, bizalom, elszamol-
tathatésag (munkaszokasok), fegyelem,
mentalis keménység (versenyszellem),
biiszkeség és alazat, vezetés, szolgalat és
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onzetlenség (2). A sportolas a tarsadalmi
fejl6édés szempontjabdl is fontos. A sporto-
Lok uj baratokra, ismerésokre tehetnek szert,
és egy erds szocialis hald részévé valhatnak
(23), ami a sportban valo részvétel f6 mo-
tivuma, amelyet Pugh, Wolff, DeFrancesco,
Gilley és Heitman (2000) idéz.

A sportban valé részvétel masik potencialis
elénye, hogy ,kdzelebb hozhatja egymdshoz
a csalddokat és erdsitheti a csalddi egysé-
get” (Smoll et al., 2011). Ennél is fontosabb,
hogy anyagi és érzelmi tamogatas, vala-
mint jelentds idébeli elkdtelez6dés nélkul
a legtobb sportold eleve nem venne részt
a szervezett sportban. Ez az a metszéspont,
ahol a sziléi részvétel értéke kiemelkedd-
en fontos. A sz(il6ék most minden eddiginél
aktivabban vesznek részt gyermekeik éle-
tében a sporttevékenységeken keresztll.
Ugyanakkor az elmélet szerint a tulsago-
san bevono6dd szulék nagy nyomast gya-
korolhatnak, a mérsékelten bevont sziilék
azonban inkabb a megfeleld egyensulyt
biztositjak, hogy megkdnnyitsék a sport él-
vezetét, ugyanakkor kihivast jelentenek a
sportold szamara, hogy fejlédjon és fejlesz-
sze képességeit (11). Korabbi kutatasok azt
is megallapitottak, hogy a sportszilék job-
ban élvezhetik gyermekiik sportbéli részvé-
telét, ha alapvetéen értik és értékelik azt a
sportagat, amelyben gyermekiik részt vesz
(23). Az alapvetd stratégiak, készségek és
szabalyok ismerete novelheti a sportszulék
ismereteit és a sport élvezeti értékét. Ezt az
ismeretet szamos forrasbél, példaul kony-
vek, videdk, DVD-k, internet, vagy egy helyi
sportcsoport vagy edz6 altal tartott szemi-
nariumon valo részvétel révén lehet meg-
szerezni. Sok szllé nem biztos, hogy ma-
gatol keresi ezeket az informaciokat, ezért
az edz6k is tamogathatjak a sportoktatas
fogalmat azzal, hogy a kezdd sportsziléket
a tajékozddasra Osztonzik, és a korabban
felsorolt forrasokhoz iranyitjak éket. A végsé
cél az, hogy a sportszulék sportintelligen-
ciahanyadosa (S-1Q) javuljon, ami magaban
foglalja a sportag alapvetd megértését.
Ezzel szemben a sportsziléknek is fel kell
ismernilk, hogy a sportban valé részvétel
nem mindenkinek val6. Ha a gyermekik

nem akar jatszani, akkor a sziléknek tisz-
teletben kell tartaniuk a dontését, mert a
gyermek sportolasra valé kényszeritése al-
talaban negativ eredményekkel jar.

A kutatasok azt mutatjak, hogy azok a spor-
toldk, akik a sajat motivaciojuktol eltérd
okokbdl vesznek részt a sportban, ami ma-
gaban foglalja a sport vonzasat is, a sportag
Lcsapddjdba esett” sportolokként jeldlik meg
6ket, és kevésbé valdszin(, hogy élvezik a
sportélményt (1, 3, 13, 18, 19). Végsé soron
a sportban valo részvételik révén ezek a
fiatalok nagyobb valdszinlséggel tapasz-
taljak meg a stressz negativ hatasait. La-
zarus (1990) és Smith (1986) a stresszt ugy
definialja, mint a helyzet érzékelt kovetel-
meényei és az egyén érzékelt képességei és
er6forrasai kozotti eltérést, hogy ezeknek a
kovetelményeknek megfeleljen. A krénikus
stressz kovetkezmeényét ,kiégésnek” nevezik,
és negativan befolyasolja a sportolok fizikai
és mentalis jollétét (4, 20, 21, 22), és legy-
gyakrabban a sportolas abbahagyasahoz és
negativ sportélményhez vezet. A sportszu-
L6k szamara nehéz lehet eljutni arra a felis-
merésre, hogy gyermekiik egyszerlien nem
akar részt venni a sportban, annak ellenére,
hogy a sportolds szamos elénye van.

Azonban a sok gyermek esetében, akik még-
is a sportolast valasztjak, a sportsziiléket
fel kell vilagositani a gyermekiik sportoléi
fejlédésében betoltott szerepiikrél. Ez ma-
gaban foglalja a szillé szerepét az utan-
pétlassport haromszdgében (edzd, sziilé
és sportold). Ennek az oktatasi folyamatnak
meg kell hataroznia az utanpétlassportolok
sziileit6l elvart viselkedést. Az alapveté cél
az, hogy a sziilék és az edzék pozitiv kap-
csolatot alakitsanak ki egymassal. Ez azon-
ban nem mindig valésul meg. Gould, Chung,
Smith és White (2006) tanulmanya a sport-
szlil6kkel kapcsolatos problémakat emlitet-
te az egyik leggyakoribb okként, amellyel az
utanpétlasedzéknek meg kellett kiizdeniiik.
Korabbi kutatasok is a nehéz sportsziiléi
problémakat jelolték meg az edzék edzés-
kddés abbahagyasanak okaként (10). Igy az
utanpotlassportolok sikerének egyik lehet-
séges akadalya a sziilé és az edzdé kozotti
nem megfeleld kapcsolat (23). Ezért ahhoz,



hogy egy sportolo sikeres legyen és folytas-
sa a sportolast, fontos, hogy a sportszilé-
edzé kapcsolat pozitiv legyen. A sportsziild
és az edzé kozotti pozitiv kapcsolat kialaki-
tasa érdekében az edzéknek meg kell hata-
rozniuk és kozvetitenilik kell elvarasaikat a
sportszuldk felé. Az edz6éknek viszont meg
kell értenilik és figyelembe kell vennilk a
sportszilék elvarasait az idealis edzdével
szemben. Egymas elvarasainak ismerete
és megértése segit kialakitani a sportoloi
haromszdg tagjainak pozitiv interakcidjat,
ami elengedhetetlen a sportélmény miné-
ségének javitasahoz az edzé, a sportold és a
sportszilé szamara.

Sportoloi haromszog

Az utanpotlas sportharomszog vagy triasz
a teljes ifjusagi sportélmény koncepcié-
ja. A triasz az edz6bél, a sziilé(k)bél vagy
gondvisel6(k)bél és a sportoldbdl all. E har-
mas minden egyes szakasza tartalmazza a
sportélmény sikeréhez szlikséges szerepe-
ket, felelésségeket és viselkedési formakat.
Az edz6ktél példaul elvarjak, hogy fizikailag
és érzelmileg biztonsagos kornyezetet biz-
tositsanak a sportoldk szamara, a fejlédés-
nek megfelelé sportélményeket nyujtsanak,
és az edz6i etikai kodexnek megfeleléen
viselkedjenek. A sportoloktol elvarjak, hogy
kovessék az edzd utasitasait, sportszerlien
viselkedjenek, minden edzésen és mérké-
zésen jelen legyenek, és a tudasuk szerin-
ti legjobb teljesitményt nyudjtsak mind az
edzéseken, mind a mérkdzéseken. A szi-
l6knek be kell tartaniuk a sportszuléi ma-

gatartasi kddexet (pl. nem szabad kiabalni
vagy kritizalni a sportolokat, az edzéket
vagy a hivatalos személyeket), a lehet6
legtobb mérkdzésen részt kell vennilk a
sportoloval, és biztositaniuk kell, hogy a
sportolo idében eljusson az edzésekre és a
mérkdzésekre (ha sziikséges). A sziil6knek
biztositaniuk kell a szlikséges sportruhat és
biztonsagi felszerelést (szikség szerint), de
tartézkodniuk kell attol, hogy a gy6zelmet a
képességek és a sportolo fejlédésének fo-
lyamataval szemben a gy6zelemre helyez-
zék a hangsulyt. A sziil6knek tovabba 6szt6-
noznilk kell a sportolas 6oromét.

Az e harmason belili kapcsolatok jelentds
hatassal lehetnek a gyermek pszichologiai
fejlédésére (6, 23, 27), és a sportoldi har-
masnak a sportolora gyakorolt hatasa lehet
pozitiv vagy negativ. A sportsziilék és az
edz6k altalaban a sportold érdekeit tartjak
szem el6tt, de ha az edz6-sportszilé kettds
konfliktust vagy ellenségeskedést tartalmaz,
az negativan hathat a sportoléra. Vagyis a
sportold a negativ edzé-sportszilé interak-
ci6 miatt abbahagyhatja a sportban valo
részvételt. Ennek a helyzetnek az elkeriilése
érdekében az edzéknek és a sziiléknek job-
ban meg kell értenilik egymas elvarasait, és
veégso soron az edzé felelds azért, hogy haté-
konyan kommunikaljon a sportold sziileivel,
és proaktivan lépjen fel a jatékosai sziileivel
valé jé kapcsolat kialakitasaban.

Az edzok elvarasai a sziilékkel szemben
Sok szakirodalom sziiletett az edz6k sport-

sziilékkel szembeni elvarasairol, és Erickson
(2004) szerint az edzé a kovetkezd altala-
nos elvarasokat tamasztja sportoldi sziile-
ivel szemben: a) szallitas a mérkézésekre
vagy mérkézésekrol; b) segitség az alapvetd
alaptechanikak elsajatitasaban és otthoni
megerdsitésében; c) gyermekik otthon gya-
korolja a kilonbozé ismétlédd gyakorlatokat;
d) idében érkezzen az edzésekre és a mér-
kézésekre; d) pozitiv viselkedést tanusitson a
mérk6zéseken; és e) értesitse az edzét bar-
milyen orvosi vagy egészségligyi probléma-
rol. Vannak azonban elvarasok a a versenyek
alatti elfogadhat6é sportsziléi viselkedésre
vonatkozoan is. Ezek a kdvetkezék: a) a sport-
esemeény/verseny alatt maradjanak a nézéte-
ren; b) ne zavarjak az edzét, és varjanak leg-
alabb 24 érat vagy a verseny utani kovetkezd
napig, miel6tt kapcsolatba lépnek az edzével;
c) fejezzék ki érdeklédésiiket, batoritasukat a
sportoloknak; d) nyujtsanak segitséget, ha
az edz6 vagy a hivatalos személy segitséget
kér; és e) ne tegyenek sérté megjegyzéseket
a sportoldkra, a tobbi szllékre, a hivatalos
személyekre vagy mas csapatok edzdire (24).
A legsikeresebb edzék vilagosan és kovet-
kezetesen kommunikaljak és érvényesitik a
sportszilék viselkedési szabalyait, és gyak-
ran eléfordul, hogy az edz6k alairatnak a szu-
l6kkel egy szerzédést, amelyben kijelentik,
hogy megértették és betartjak a viselkedési
szabalyokat. A sportsziil6kkel szembeni edzéi
elvarasok vilagos kommunikaciéja csak az
egyik 0sszetevéje a sikeres vagy egészséges
sportoldi triasznak. Az edzéknek tisztaban
kell lennilik a sportszllék elvarasaival is a
~mintaedzd” tekintetében.

A sziilok elvarasai az edzékkel szemben

Erickson (2004) a kdvetkezd altalanos el-
varasokat sorolta fel, amelyeket a sziil6k az
utanpotlassportolokat edzé(k)kel szemben
tamasztanak: a) az edzések izgalmasak le-
gyenek, és az alapokra (technikai és menta-
lis készségek) 6sszpontositanak; b) a jaté-
kosokkal tisztességesen és kovetkezetesen
bannak; ¢) az edz6k nem hasznalnak tragar
szavakat vagy nem alkoholizalnak; d) a kri-
tika a készség javitasara és nem a gyermek-
re 0sszpontosit; e) az edzék rendszeresen
kommunikalnak a szlilékkel az utemtervek-
rél, otthoni edzéstippekrél, hasznos tana-
csokrol, felszerelésrol stb. ; f) az edzék segi-
tik a jatékosokat az egyéni teljesitmény, az
onbecsilés, a csapatmunka és a csoportta-
mogatas terén valo fejlédésben és érésben;
és g) az edz6k a tudasuk legjobbat nyujtjak,
nem csak a gyézelemre 6sszpontositanak. A
szlilék is azt szeretnék, hogy gyermekeiknek
kellemes sportélményben legyen résziik.
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Ahhoz azonban, hogy az utanpétlasspor-
toldk valéban élvezhessék az élményt, a
szliléknek és az edzéknek egyarant nagyon
is tisztaban kell lennilik azzal, hogy a fiatal
sportolok milyen f6 motivaciokkal rendel-
keznek a sportban valé részvételre.

A szakirodalomban jél dokumentaltak, hogy
a legtobb utanpdétlassportold egyetlen okbdl
vesz részt a sportban: azért, hogy jol érezze
magat (23). Tehat bar teljesen elfogadhatd
és altalanos, hogy a sportsziiléknek sajat el-
varasaik vannak az edzével szemben, ezeknek
az elvarasoknak azon az elképzelésen kell
alapulniuk, hogy az utanpétlassportnak a leg-
fontosabb érdekeltek - a sportolok - szama-
ra szérakoztatdnak kell lennie. A gyermekiik
jolétével és fejlédésével torédé sziilék és az
ugyanigy érzé edzék kivald alapot jelentenek
az utanpotlassportoldk sikeréhez. Jerry Tar-
kanian, a legendas Las Vegas-i Nevadai Egye-
tem kosarlabdaedzéje pl. igy nyilatkozott:
,Szeretném, ha a jatékosaim megértenék,
hogy mindent megteszek értiik a kosarlab-
dapalyan kivili problémaikkal kapcsolatban.
De azt is meg kell érteniiik, hogy szlikségem
van a segitségiikre a kosarlabdapalyan fel-
merilé problémaim megoldasahoz” (Warren,
1997). Ezért a pozitiv sportélmény az edz6-
jatékos kapcsolaton, valamint egymas elvara-
sainak és az edzéi és a sport iranti motivacio-
janak megértésén is malik.

Az edzdk és a jatékosok egymas iranti
elvarasai

A sportoléi haromszdgon belil az edzék-
nek is meg kell hatarozniuk és kommuni-
kalniuk kell az elvarasokat a sportolok és a
sportszilok felé. A sportoldkkal szembeni
edzés- és versenyelvarasok a kovetkezdk: a)
sportszer(iség; b) ne legyen senkivel (csa-
pattarsakkal, edz6kkel vagy hivatalos sze-
mélyekkel) sem tiszteletlen; c) gyézzdn és
veszitsen gyéztesként; d) hozza magaval a
tanulasi vagyat,a kemény munkara valé haj-
landdsagot és a szérakozas igényét; e) hivja
fel vagy azonnal értesitse az edzét, ha egy
mérkézésrél vagy edzésrél barmilyen okbol
lemarad, mert a igazolatlan hianyzas nem
fair a csapattarsakkal szemben; és f) tanul-
jon az edzéseken és gyakoroljon onalléan,
amig otthon van (7). Az edzék elvarasainak
a szulokkel és a jatékosokkal szemben a
Lvalédi” motivaciokon kell alapulniuk, hogy
a sportolok miért vesznek részt a sportban.

Sok edzé ugy véli, hogy a sportolék sporto-
lasban valé 6romét kizarolag a gyézelmek és
vereségek jelentik. Bar vannak olyan részt-
vevok, akik igy gondoljak, a kutatasok szerint
a sportélmény élvezete sokkal inkabb az
edz6 altal teremtett motivacios légkarrel,

38

A Magyar Edz6k Tarsasaganak foly6irata — 2024/04

mint a csapat gyézelem-vereség mérlegé-
vel fligg 6ssze (5). Egy vizsgalat kimutatta,
hogy a fiatal sportoldk az utanpotlassport-
ban valdé részvétel motivacidja a szdrako-
zas, a készségek fejlesztése és Uj készségek
elsajatitasa, az izgalom, a baratokkal valo
egyuttlét vagy Uj baratok szerzése, valamint
a siker vagy a gy6zelem (25). Tovabba a Pugh
és munkatarsai (2000) altal 11 éves nemzet-
kozi all-star férfi baseballjatékosok kdrében
végzett kvalitativ vizsgalat megallapitotta,
hogy az alanyok sportolasban valo részvé-
telének legfébb motivaciéi a szérakozas, a
szocializacié és a képességeik kihivasa vol-
tak. Azt is megemlitették, hogy a jatékosok
fé stresszforrasa az edzék, a sportsziilék, a
csapattarsak és a szurkoldk kiabalasa volt.
Véqiil, a sportolokkal néhany héttel az utolsé
verseny utan készitett zard interjujukban a
kutatok arrol szamoltak be, hogy a sportolok
tulnyomé tobbsége nem emlékezett a sze-
zon gy6ézelem-vereség statisztikajara. Ez so-
kat elmond arrol, hogy a sportolék mennyire
fontosnak tartjak a teljes sportélményt, nem
csak a csapat gybézelem-vereség rekordjat.
Ezt szem el6tt tartva az edzéknek kritikusan
meg kell vizsgalniuk a filozofiajukat, és 6sz-
sze kell hasonlitaniuk mas sikeres edzékkel,
hogy megallapithassak, olyan kérnyezetet
teremtenek-e, amelyben a sportolok élvezik
a sportélményt és a sikereket (kemény mun-
ka, gyézelmek, életre szdélo leckék stb.). A ,si-
keresnek” tekintett edzék altalaban hasonlo
megkdzelitést/célokat kdvetnek a program-
jukkal kapcsolatban, és hasonléak a csapa-
tukban Lévo jatékosok jellemzdi is.

Warren (1997) szerint edzéként az a célja,
hogy ,biztositsa, hogy a csapattagsdg életiik
egyik legpozitivabb, leghdldsabb élménye le-
gyen”. Warren (1997) szerint az is szamit, hogy
olyan egyénekbél allé csapatokat épitsiink,
akik annyira elkotelezettek egymas irant, hogy
Legylitt ver a sziviik’, ahogyan Bear Bryant leir-
ta és idézte. Vitathatd, hogy amikor az ,egyiit-
tes szivverés” megtorténik, a gyézelem maga-
tél megtorténik-e. ,Senki sem akar olyasvalakit
(edzét) kdvetni, aki nem tudja, hovd tart” (Warren,
1997).Vagyis az edzének hinnie kell magaban,
az edz6i filozofiajaban, és képesnek kell lennie
ezt atadni a jatékosoknak és a segédedzdknek,
akik a program részesei lesznek.

Don Shula, amerikai legendas edz6 a jaté-
kosok kivalasztasakor ugy véli, hogy ,a jel-
lem ugyanolyan fontos, mint a képesség’, és
a Washington Redskins korabbi edzéje, Joe
Gibbs is ezt a gondolatot tamasztotta ala,
amikor azt mondta: ,Keressiink olyan jdté-
kosokat, akiknek jellemiik is és képességlik is
van. De ne feledd, hogy a jellem az els” (War-

ren, 1997). Ugy vélik azonban, hogy az olyan
jellemvonasok, mint az aldozatkészség, a
kitartas, az elkotelezettség és a kivaldsag
iranti elkotelezettség, hozzajarulnak a ja-
tékosok képességeihez. A j6 dolgok jellem-
z6en azokkal a jatékosokkal térténnek, akik
keményen dolgoznak, és akik a felsorolt jel-
lemvonasokat mutatjak.

Egy masik fontos terlilet, amelyet egy edz6-
nek meg kell vizsgalnia, az altala megte-
remtett csapatkultura. Vince Lombardi hitt a
kemény munkaban és a kdnyortelen eréfeszi-
tésben, és ezek a tulajdonsagok a jatékosai-
ban a National Football League (NFL) bajnoki
cimekhez és a jatékosai tiszteletéhez vezet-
tek. John Wooden (a UCLA korabbi kosarlab-
daedzéje), akinek edzéi stilusa kiilonbozott
Lombardiétdl, szintén hitt a kemény munka-
ban és a fegyelemben a programjaban. Ugy
vélte, hogy az edzéknek vilagos szabalyokat
és szigoru biintetéseket kell alkalmazniuk,
mert ez mentalisan keményvé és hajlanddva
teszi a fiatal sportolokat arra, hogy keményen
dolgozzanak nem csak a sportban, hanem az
életik minden teriiletén (Warren, 1997).Az 6
szemében az elszamoltathatosag segit a ke-
mény munka és az elkotelezettség kulturaja-
nak kialakitasaban.

A jatékosok elkotelezettségének megterem-
tésének tovabbi mddja a csapaton belil az,
ha az edz6 kovetkezetes, igazsagos és kivéte-
les kommunikator (szabalyok, szerepek, elva-
rasok stb.), és csaladias légkort teremt, mert
ez kitoltheti a jatékosok életében esetleg
meglévé Urt (26). Az edzéknek lojalisnak kell
lennilik a jatékosaikhoz, és meg kell koszon-
nilik nekik a huségliket és eréfeszitéseiket. A
jatékosok szeretnék, ha megbecsiilnék éket,
és nem szeretnék, ha eréfeszitéseik észre-
vétlenll maradnanak az edzéjik szamara. A
legtobb sikeres edz6 tudja ezt, és meger6-
siti az elismeré viselkedést. Erdekes médon
a csapatok jellemzdéen atveszik az edz6 sze-
mélyiségét, és idével az edz6hdz hasonlo
értékrenddel és filozofiaval rendelkezd jaté-
kosok vonzodnak az edzé csapatahoz. Ha ez
bekovetkezik, az minden bizonnyal segiti a
sportoldi haromszdgon beliili kapcsolatot, és
kevesebb probléma és konfliktus fordul elé.
A sportoldi haromszogon beliili kapcsolatok-
kal kapcsolatos konfliktusok és problémak
azonban elkerilhetetlenul eléfordulnak, de
vannak hatékony mddszerek a problémak és
sérelmek megoldasara.

Tippek a problémak és sérelmek
megoldasdhoz

Ha az edz6 megérti a sportszilék és a ja-
tékosok elvarasait, jobban felkésziilt a sze-
zonrél szezonra felmer(ilé problémak és sé-



relmek kezelésére. Az egyik legelterjedtebb
mddszer a csapat/program iranyitasaban,
amely driasi segitséget nyujt a konfliktusok
megelézésében, az év eleji sziiléi értekez-
let. Ezt a megbeszélést a csapat kivalaszta-
sat kovetd elsd héten belil kell megtartani.
Az iranyelveket, az étkezéssel kapcsolatos
informaciokat és javaslatokat, a pénzgylj-
téssel kapcsolatos informaciokat és rész-
leteket, valamint a felszerelésre vonatkozo
kovetelményeket alaposan at kell beszélni
a késdébbi félreértések és problémak elkerd-
lése érdekében. Az edz6 természetesen bar-
milyen mas, altala fontosnak tartott pontot
felvehet a talalkozo napirendjére, vagy akar
kompetens vendégeléadokat is hivhat, akik
a sporttaplalkozasi és biztonsagi szempon-
tokrol beszélnek. Az edzének azonban be
kell tartania a megbeszélésre szant idét.

Az értekezletnek kotelezének kell lennie, és
a csapat részvételét meg kell kovetelni. Az
edz6k altalaban eltéré véleményen vannak
arrol, hogy a sportoloknak jelen kell-e len-
nilik az év eleji megbeszélésen vagy sem.
Fliggetlenil a sportolok részvételével kap-
csolatos dontéstél, az egyik vagy mindkét
sportsziilének jelen kell lennie a megbeszé-
lésen. A talalkozo részleteit (datum, idépont
stb.) e-mailben, telefonos lizenetben, irasbeli
meghivén vagy mindharom maédszerrel kell
kozolni. A szilék és a sportolok esetleges
sport-szerzédéseit is el kell kiildeni a meg-
beszélés elétt, hogy a megbeszélésen valod
részvétel elétt at tudjak tekinteni azokat.

A megbeszélésen a vezetéedzének be kell
mutatnia valamennyi segédedzéjét, részle-
tesen ismertetnie kell edzéi filozéfiajat, a
csapat céljait, szabalyait és iranyelveit. Az
edzéknek tovabba ujra at kell tekintenilk a
sportolok és a sziilék elvarasait a versenyek-
kel/edzésekkel kapcsolatban, és 6ssze kell
gyujteniuk az alairt sportoldi- és sportszi-
l6i magatartasi megallapodasokat, mielétt
a szuléktél elvalnak a megbeszélés utan. A
vezet6éedzének be kell mutatnia az edzés-
és versenymenetrendet, valamint minden
egyéb, a sziildi/szurkoloi/sportoldi viselke-
déssel kapcsolatos tovabbi tudnivalét. Az
év eleji sportszuldi értekezlet sikerének
nagyon fontos Osszetevdje az edzdék szer-
vezési szintje. Idealis esetben az edz6éknek
részletes napirenddel kell rendelkezniik a
talalkozéra vonatkozoan, amely egyrészt
utmutatéul szolgal a talalkozéhoz, masrészt
pedig forrasként szolgal a résztvevék szama-
ra. A sziléknek a napirend és minden egyéb
kiegészité informacié nyomtatott példanyat
a talalkozd elétt e-mailben vagy a talalkozo
elején érdemes megkapniuk. Az edzéknek
meg kell kérnitik a sziil6ket, hogy mutatkoz-

zanak be a tobbi sportszilének, és a meg-
beszélést rendezetten és id6ben vezessék le.
Ha lehetséges, a talalkozonak korilbeldl egy
oratél masfél draig kell tartania (7). Az ennél
hosszabb értekezletek altalaban elhtizodnak
és nem elég produktivak.

A sportsziiléket arra kell 6sztondzni, hogy a
kérdéseket addig tegyék fel, amig az edz6
be nem fejezte az eléadast, hogy elkertljék
a megbeszélés elhlizodasat. Az egyéni szii-
L6i kérdésekre a megbeszélés berekesztése-
kor kell valaszolni. Végsé soron az év eleji
talalkozo célja, hogy olyan kdrnyezetet te-
remtsen, ahol a kommunikacio fejlédik és
0sztonzddik. Konkrétabban, a talalkozo arra
szolgal, hogy a sziil6k jobban megértsék
a programot (edzéi filozofia, célok, szaba-
lyok stb.), és hogy az edz6 elnyerje a szllék
egyuttm(kddési hajlanddsagat.

Még ha az év eleji megbeszélés meg is tor-
ténik, ez nem biztositja, hogy a szezon so-
ran ne meriljenek fel problémak. Ha mégis
felmeriilnek problémak a szllékkel, fontos,
hogy az edz6: a) felnéttként beszélje meg a
gondokat; b) nyilt, kétiranyd kommunikaciét
folytasson a sportszilékkel; c) legyen nyitott
a masik fél vélemeényére; d) vegye figyelem-
be annak lehetéségét, hogy tévedhet; e) ne
feledje, hogy a sportsziilék és az edz6k mi-
ért vannak ott (a sportoléért!!l); és f) legyen
tisztességes és 6szinte a sportszilékkel (7).
Ezért amikor problémak és sérelmek meril-
nek fel, fontos, hogy az edz6 elmagyarazza a
szlléknek, hogy ezt a konfliktust idében kell
kezelni, hogy elkertilje, hogy a gyermeke ne-
gativan érintve legyen. Emellett a sportszi-
L6knek tudniuk kell, hogy ha tulzott nyomast
gyakorolnak a gyermekiikre, az potencialisan
csokkentheti a sport élvezetét és a szemé-
lyes fejlédést (23).

Az alabbiakban egy peéldat mutatunk arra,
hogy az edz6nek hogyan kell kezelnie azt
a szulét, aki megsérti az edz6 elvarasa-
it a szul6i viselkedéssel kapcsolatban a
verseny alatt. Tételezzik fel, hogy a szilé
kozvetlenul a verseny utan megallitja az
edzét, hogy a gyermeke jatékidejérél kér-
dezze az edz6t. A probléma megoldasa ér-
dekében az edzének elészor is higgadtan
emlékeztetnie kell a sziil6t a magatartasi
szabalyokra, amelyeket alairt és amelyek
betartasat vallalta. Ezutan az edzének meg
kell kérnie a szilét, hogy reggel (vagy 24
ora elteltével) vegye fel vele a kapcsolatot
a helyzettel kapcsolatban (e-mailben vagy
telefonon), hogy megbeszéljenek egy talal-
kozot. Ez egy fontos eljaras, amelyet kdvetni
kell, mert néha a szulék alszanak egyet az
adott problémara, és rajonnek, hogy nincs
sziikség talalkozdra. Ha a sziilé mégis ugy

véli, hogy szikség van a talalkozora, akkor
az idépontjat idében meg kell hatarozni, és
olyan idépontra kell kitGzni, amely mindkét
fél szamara megfeleld. Az edzének arra is
meg kell kérnie a szuilét, hogy konkrétan fo-
galmazza meg az aggodalmait, amelyekkel
a talalkozon foglalkozni kell.

A szul6é-edz6 talalkozora valo felkészilés
soran az edzének le kell irnia azokat az épi-
t6 jellegl pontokat,amelyeket a sportszilé-
vel kozolni szeretne. Az edzének figyelembe
kell vennie a sportszild allaspontjat is, és
a tervezett talalkozo elétt konzultalnia kell
a segédedzd(k)vel vagy a sportigazgatdval,
hogy megtudja, mit gondol a helyzetrél. A
megbeszélés napjan az edz6ének koran kell
érkeznie, és jegyzetekkel érdemes fekészil-
nie. Az edzének fontolora kell vennie azt is,
hogy a segédedzd vagy a sportigazgatd/liga-
biztos jelen legyen a megbeszélésen, hogy
tamogassa és tisztdzza a megbeszélésen
torténteket. A megbeszélés kezdete elétt az
edzének hangsulyoznia kell, hogy mi lesz
a megbeszélés kozéppontjaban. Ezaltal az
edzé jobban be tudja osztani az idejét, ami
eredményesebb megbeszélést eredményez.
Az edzének hagynia kell, hogy a sportszild
beszéljen, mikozben figyelmesen hallgatja
és jegyzetel. Miutan a sportsziilé befejezte
aggodalmainak kifejtését, az edzének észin-
tén és nyiltan kell foglalkoznia a felvetett
problémakkal, ligyelve arra, hogy minden-
kor szakszer(i és korrekt maradjon. Ha az
edzé6 és a sportsziild nem tudnak meg-
egyezni, akkor az edzé javasolhatja, hogy a
sportsziild egyéni megbeszélést folytasson
a sportigazgatdval vagy az egyesiilet meg-
bizottjaval. A legtobbszor azonban az edzé-
sportsziild megbeszélés valamilyen megol-
dassal zarul, és barmi legyen is a megoldas,
az edzének és a sportsziilének ragaszkodnia
kell a megallapodashoz. A sziiléi edzdi érte-
kezlet kimenetelétél (negativ vagy pozitiv)
flggetlenul az edz6nek meg kell kdszonnie
a szllének, hogy idét szant ra és hajlando
volt nyiltan beszélni errél a témardl.
Hasonléképpen, ha sportol6-edzé vagy for-
ditva, ha edzé-sportolé probléma vagy sére-
lem meriil fel, akkor is hasonlé protokollt kell
kovetni. A sportolé-edzé probléma esetén a
sportolonak elészor az edz6t kell megkeres-
nie, és a versenyen/edzésen kivili kornye-
zetben kell kifejeznie aggodalmait. Javasolt
idépontot egyeztetni az edzével. Altalaban,
ha a sportolé-edzé problémakat nem kezelik
idében, a végeredmény ritkan pozitiv. Azok az
edz6k, akik tamogatjak a tisztelet és a loja-
litas légkorét, gyakran jobban kezelik ezeket
a konfliktusokat, mivel edzéi filozéfiajuk ta-
mogatja a nyilt kommunikacié gondolatat.
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Az edzdének a jatékosok sérelmeit hasonldan
kell kezelnie, mint a szllékkel kapcsolatos
problémakat. Az edzének példaul koran kell
megjelennie a megbeszélésen, figyelme-
sen kell meghallgatnia, és a megbeszélést
az adott problémara/érdeklédésre kell 0sz-
szpontositania. Egy segédedzének vagy a
sportigazgatonak/ligabiztosnak jelen kell
lennie ezen a megbeszélésen, hogy elkeril-
jék a tartalom és a hangnem félreértelmezé-
sét. Az elsé megbeszélésen a sziiléket nem
szabad bevonni, kivéve, ha a sportolo, a sport-
igazgatod/ligabiztos vagy az edzé a probléma
targya vagy sulyossaga miatt ezt sziikséges-
nek tartja. Altalaban ez a fajta megbeszélés,
amely nyilt és észinte kommunikaciot foglal
magaban, orvosolja a helyzetet, de ha nem
igy torténik, akkor kiilon megbeszélésre van
szlikség a sportsziilével és esetleg a sport-
igazgatoval. A végsé cél az, hogy a problémat
Ugy oldjak meg, hogy mindkét fél egyetért a
megoldasban, mielétt a sportszilék és az ad-
minisztratorok bevonédnanak.

Ezt a megkozelitést kell kdvetni akkor is, ha
az edz6ének problémaja van valamelyik spor-
tolojaval. Ebben a helyzetben az edz6éknek
nem szabad elfelejtenitik, hogy a megbe-
szélés elétt id6t kell hagyniuk a gondolko-
dasra, a lehiggadasra és a felkésziilésre. A
megbeszélés sikerének kulcsa az, hogy az
edz6 megoldasokat/lehetéségeket mutat be
a jatékosnak, ugyanakkor lehetévé teszi a
sportold szamara, hogy kifejtse aggodalmait.
A sportoloknak meg kell adni a lehetésége-
ket, és ha ugy dontenek, hogy nem kdvetik
vagy nem értenek egyet az edz6 altal meg-
hatarozott feltételekkel/iranyelvekkel. Olyan
lehetéségeket kell adni, mint a jatékidd csok-
kentése, a csapatban betoltott szerep meg-
valtoztatasa, vagy végsé soron a sportban
valé részvétel abbahagyasa. A remény az,
hogy a sportold és az edz6 kdzos megoldast
talal. Ha ez nem torténik meg, a sportolas
abbahagyasarél szél6 dontés meghozatala
el6tt sportsziiléi edzéi értekezletet kell tar-
tani, amelyen a sportigazgatd is részt vesz.
Ezek a példak csak néhany a lehetséges prob-
éma kozil, amelyek a sportszezon soran fel-
meriilhetnek. Ha egy edz6 koveti a fent va-
zolt, Erickson (2004) altal felsorolt lépéseket,
és nyugodt és professzionalis marad, nagyobb
sikerrel oldja meg a sportsziiléi és sportoldi
problémakat, kérdéseket és sérelmeket. Ezen
tilmenden az év eleji sportsziléi értekezlet
megtartasa korlatozza a szezon soran felme-
rilé problémak és sérelmek szamat.

Kovetkeztetések

Ennek a cikknek a célja a sportol6i harom-
sz0gon beluli kapcsolatok er@sitése. Min-
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den helyzet, sportolo, edz6 és sportsziild
mas és mas, de a sportoloi haromszdgon be-
Luli 0sszetartas fontossaga és annak hatasa
a sportoldi sikerre egyetemes. Az edzéknek
sz6l6 végsd javaslatok a kdvetkezék: pontos
nyilvantartast és részletes dokumentaciot
kell vezetni minden eseményrél, amely a
szezon soran torténik. Ide tartoznak tobbek
kozott az edzéstervek és a jatékosok jelen-
léte, a megbeszélések idépontjai és részle-
tes napirendjei (beleértve a sportsziléi és
jatékos megbeszélések jegyzékonyveit vagy
tartalmat), valamint a telefonos, e-mailes és
szOveges Uizenetvaltasok (jatékosokkal és
szlilékkel). Az edz6knek tovabba tirelmes-
nek kell lenniiik, mivel idébe telik, amig az
edzék, a jatékosok és a sportszllék kozott
kapcsolat és bizalom alakul ki.

A sikeres edz6knek szem elétt kell tartaniuk
a szezon eleji megbeszélés fontossagat. Ez
az a pont, ahol az utanpétlassportoldk és a
sportszllék megismerik az elvart szerepe-
ket, felelésségeket és elvarasokat. Ezek a
tényezo6k jellemzéen a sportold életkoraval
és a sportolas szintjével valtoznak, de kriti-
kus fontossagu, hogy ezeket az informacio-
kat kozoljék és megértsék. Ezért is ajanlott,
hogy a sportsziilék és a sportolok irjak ala
a jatékos- és sziiléi szerz6déseket, hogy
kifejezzék a szezonkezdd megbeszélésen
elhangzott informaciék megértését és elfo-
gadasat. A magatartasi szerz6dések alairasa
emlékeztetéil szolgalhat a szezon késébbi
szakaszaban, ha problémak vagy sérelmek
merulnek fel.

A sportoléi haromszég minden résztvevé-
je szerepet jatszik a sportold sikerében, de
végs6 soron az edz6k szakmai kotelessége,
hogy ,felvildgositdst adjanak a sportsziil6knek
a feleldsségiikrdl és az elvdrdsaikrdl” (8). Aho-
gyan a vallalati vezet6k felelések a vallala-
tuk végs6 sikeréért, ugy az edzok is felelések
a csapatuk altalanos sikeréért. A sport bar-
mely szintjén az edzéknek soha nem szabad
természetesnek vennilik azt a nagy hatast,
amelyet sportoldik életére gyakorolhatnak.
Az az edzé, aki a sportoldk érdekeit tartja
szem elétt, mindig sikeres programmal fog
rendelkezni, fliggetlenil attél, hogy mit mu-
tat az eredményjelzé.
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FUT-NI

Mindig tovabb fut-ni (avagy ... futni mentem!)

Kocsis L. Mihaly

November 18-an, egy hétféi estén, lelkes
sportbaratok, kozilik sokan a futas - egy-
kori, vagy akar ma is gyakorld - szerelmesei
toltotték meg az Urania Nemzeti Filmszin-
haz nézéterét. Amolyan premierhangulat
volt. Es kétszeresen is az volt, valéban! Egy-
részt ekkor mutatkozott be a Geogo.hu ,Uj
hangja” (Vadon Janos), és ezen az estén ve-
titették le ,az érdeklédd kozonség” elétt He-
rendi Gabor Uj filmvigjatékat (Futni mentem),
amely azéta, minden bizonnyal, sok hivet
szerezett mar maganak a mozikban, de még
az sem lehetetlen, hogy sikerrel népszerdsiti
a futast, az egészséges(ebb) életet is.

[,Mi is az a GeoGo virtualis sport program?
A GeoGo teljesitések a teljesitményturakhoz
hasonlithatoak, azaz a turakat meghataro-
zott Utvonalon, meghatarozott szintidén
beliil kell teljesiteni. Lényeges kiilonbség,
hogy a turak nem rendezvényként keriilnek
meghirdetésre, igy egyénileg és csopor-
tosan, de mégis igazoltan barmikor telje-
sithetéek. A palyak kozétt megtalalhatoak
rovidebb sétak és komoly kihivast jelentd
utvonalak is.” - Olvashatjuk a honlapon.]

De hogy keriiltem én a meghivottak kozé?
Aki sem a sport jeles személyisége, s noha
(valtozatlanul) lelkes baratja, am szorgal-
mas gyakorlo résztvevéje semmiképen sem
vagyok mar a sportmozgasnak. Egy konyv
tehet réla, amit idestova 45 éve irtam, s
amely 1980-ban jelent meg Fut-ni cimmel
(Medicina Sport), s az, hogy vannak még
(nem tul sokan), akik emlékeznek ra. Ha
filmkritikat irnék, akkor is kellemes helyzet-
ben volnék, mert sok jét tudnék elmondani
a filmrél, legféként talan azt, hogy - a nézé-
téri hangulatbol kovetkezéen - nagyon jél
szorakoztunk rajta. Maga a film egy 2019-es
cseh alkotas remakje (NGk, ha futnak), amely
hazajaban nagy kozonségsikert aratott, és
azt hiszem, nem tulzom el, ha hasonlokat
jésolok a magyar valtozatnak is. (Mindkettét
lattam - vagyis hiteles kritikus vagyok!)

Az emlitett konyv bizonyos értelemben en-
gem is ,megmeérgezett’, s nem csak ugy,
ahogy Peterdi Pal hirdette annak idején (,A
lab mindig kéznél van!”). Az atlétika tényleg
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a sportok kiralyndje, a futas pedig az egyik
koronaékszer! A hosszabb tavu futasok pe-
dig, hm, a csodak kimerithetetlen tarhaza. Es
ami az igazi csoda (talan), hogy nem is csak
a versenysport (élsport!) tekintetében. A fut6
embert magamban mindig is csak a hegyma-
szokkal (Mount Everest) tudtam dsszevetni.

Altalaban ezeket az embereket ,futébolon-
doknak” is szokas nevezni, és hat (tudjuk) mit
ér a vilag egy kis bolondsag nélkil. Fiatalsag
bolondsag? Nem tudom. De az kétségtelen,
hogy a ,nem szabalyos” emberekt6l altalaban
szinesebb az élet. Elviselhetébb. Aki kaphatd
idénként egy kis bolondsagra, az tudja, hogy
az élet nem igazan ,komoly” dolog, s mar csak
ezért sem szabad elviccelni a rank kimért
éveket. Ennyivel tartoznank magunknak.

Oriilet... és van benne rendszer

Talan ezért is nem fejeztem be annak ide-
jén a,gyljtémunkat” a futds konyv megirasa
utan sem. Egy folytonosan vastagod6 dosz-
sziéban 6riztem-6rzom azokat a bolondos
embereket, akiktél valamit szeretnék elta-
nulni. Mit? Bajban lennék, ha meg kellene
fogalmazni. Hagyjuk is az okoskodast!

Amikor példaul hajdanaban Gallov Rezsé ba-
ratom és kollégam (Népsport) kitlind kényvét
olvastam (Amerikai aréndk - Sport, 1983), az
érult Steve Tobolkanak a kalandjain egysze-
rien konnyesre nevettem magam. A konny
késébb felszaradt a szemembél, de valami
furcsa bizsergés hatarozottan ott maradt a
szivemben. En nem allitom, hogy szeretnék
egy tavolrol sem lizembiztos kis repil6gépen

kontinenseket atszelni, kilittetni magam egy
kétséges kimenetel(i 6kdlvivomeccsen néhany
szaz dollar reményében, nem..., de arra gon-
doltam, fene vigye, ez a Tobolka tud valamit.
Vagy Rezs6 konyvének egy masik alakja: Ri-
chard Crane.

A brit ,futobolond”, aki fivérével, Andriannel
egyutt elment futni - a Himalajara. Nem meg-
maszni akarta a Himalajat, ami dnmagaban
sem megvetendé dolog, hanem &ssze-vissza
akarta futkarozni. Es megq is tette. Oriilet!

Az indiai Dardzsilingbél indulva jutottak el
a nepali Luklaba, a kozismert hegymaszota-
borba. A tavolsag haromezerotszaz kilomé-
ter, amit napi negyven kilométeres adagokra
szabdaltak fel. Ezzel a Crane-nel kilénben
nem art egy kicsit kozelebbrél is megismer-
kedni. Huszonkilenc éves volt himalajai tdra-
janak idején, Cockermouthban lakik, foglalko-
z4sara nézvést geoldgus. Otvennégy nappal
az utan, hogy hazaérkezett Nepalbol, elindult
a szigetorszag els6 Ugynevezett ,quadrathon”
versenyeén. Ez egy alldképességi proba, amely
az Egyesiilt Allamokban mar évek 6ta igen
népszer(i, s amely hosszu tavd Uszasbol, fu-
tasbol és kerékparozasbél all. ,Ordeal-race”
- a Megprobaltatasok versenye...

El6szor Uszni kellett a La Manche-csatorna-
ban négyezer métert. Viharos szél, tajtékos
hullamok, dermeszt6én hideg viz. A nyolc-
vanhét indulé egy része nem tudja teljesi-
teni a prébat. Crane igen. ,Unalmas volt”
- mondja utana, és a fogai vacognak. Ezt ko-
vetéen otven kilométert kellett gyalogolni.
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lohn Foden a Spartathlon utdn (1982)

Sehun Fodes 0 Oclok

Bertil Jarlaker = egyenesen a Rekordok kénywébal

(A séta ilyenkor jot tesz, mar persze azoknak,
akiket nem kellett kozvetleniil az Uszas utan
kérhazba szallitani.) A harmadik felvonas a
kerékparozas volt, amelynek szinhelyéil a
hires Brands Hatch kerékparos palyat jelol-
ték ki. A tav szazhatvan kilométer. Crane az
elsé harom préba utan dsszetettben a har-
madik helyen allt, és 6 azok kozé tartozott,
akiknek az orvosi vizsgalat utan engedélyez-
ték a tovabbi versenyzést. A mezény teljes
tizendt percet kapott arra, hogy kipihenje fa-
ra-dalmait a negyvenkét kilométeres mara-
toni tav lefutasa elétt. Nos, ebben a szamban
természetesen Crane volt a legjobb, folénye-
sen gy6zott, s ezzel megnyerte az 0sszetett
versenyt is. Avégén 0sszeadtak eredményeit:
0sszesen 16 drat 26 percet és 49 masodper-
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cet toltott a vizben, a kerékpar nyergében,
valamint futva és gyalogolva. ,Miért csinal-
ja?” - kérdezték utana a riporterek. Kivancsi-
sagbdl - felelte. - JOL birom a faradtsagot és
a fajdalmat is... Kivancsi vagyok, mit bir el a
test, a szervezetem.”

Ha azt vessziik, ez a tizenhat 6ra valahany
perc nem is olyan rendkiviili, ha idézzlk a
Rekordok kényvébél a svéd Bertil Jarlaker
teljesitményét: 6 1980. majus 26. és 31. ko-
zott 568 kilométert futott le, csaknem egy-
szuszra. Szaz-huszonegy 6ra és Gtvennégy
perc kellett ehhez a tavolsaghoz, s ennek
az idének 95,04 szazalékat toltotte mozgas-
ban, csupan a fennmaradd ropke idékben
pihent valamicskét.

Mikdzben az atlétavilag nyargal elére a ki-
mért palyakon, sziletnek az uj és uj vilag-
csucsok, itt vannak ezek sehova sem tehet6
csodabogarak. Nekik kevés a negyvenkét
kilométer, nem akarnak vilagbajnokok lenni,
és nem érdekli éket a vilagcsucs sem. Vala-
mi mast akarnak, s ezért Ujabb és Ujabb le-
hetetlen feladatok elé allitjak magukat. Egy
brit repiléstiszt, bizonyos John Foden - Hé-
rodotoszt tanulmanyozva - arra volt kivancsi,
hogy le lehet-e futni két nap alatt az Athén és
Sparta kozotti mintegy 250 kilométeres ta-
volsagot. Ugyanis az antik szerz§ szerint egy
katonai futar megtette ezt, allitélag az id6-
szamitas el6tt 490-ben. Foden sokkal inkabb
a gyakorlat, semmint az elmélet hive, igy hat
fogta magat, és 1982-ben kiprébalta a dol-
got. Harminchat 6ra alatt ért célba, s hiven az
angol fair play szelleméhez, sietett kijelente-
ni: a torténetird valdszinlileg nem tulzott. Mr.
Foden mellesleg 6tvenhat éves volt a proba
idején. (A gorog atlétikai szovet-ség egy évvel
késébb hivatalos formaban is megrendezte
az un. Spartathlont, s Joannisz Kourosz sze-
mélyében gordg atléta volt az elsé gydztes:
ideje 21 6ra, 53 perc és 42 masodperc. 1984-
ben aztan mar két magyar hosszutavfuto is
ott volt az indulok kozott, mint a Népsport
helyszini tuddsitasabél a hazai sportkedve-
L6k is értesulhettek réla.)

Es 1984 6szére ,megérkezett” hozzank is az
igazi szupermaraton. November elején meg-
rendezték az elsé haromnapos, 204 kilométer
oOsszteljesitmény(l versenyt Pest megyében, a
Duna mentén (napi 68 kilométeres szaka-
szokban), amelyet az 6zdi Pdczos Gyula nyert
meg, 12:54:39 6éras id6vel. Jonnek tehat a
szupermaratonik, az extrakovetelményu ver-
senyek. Futnak hegynek felfelé, napokon ke-
resztil, joforman pihenés nélkul.

Ugyancsak Gallov Rezsé konyvében hallot-
tam el&szor Park Barner nevét. Richard Gra-
ne, Bertil Jarlaker, Ted Corbitt, Park Barner...
Mas mdfaj. Rezsének egy nyugalmazott pi-
lota mesélt az utobbirol.

..-.EZ @ fickod egész egyszerlien rejtély sza-
momra - csoévalta a fejét Shaffer. - Amit
csinal, még a futdkat is elképeszti... Tavaly,
példaul, elindult a Stone Mountain-i (Geor-
gia) 50 mérfoldes maratonin. Utvonalcsucs-
csal, 6:13:22-vel gyézott. Aztan pihent egy
keveset, éppen csak kifujta magat, majd
autdébuszra (lt. Tizenkilenc 6ras utazas utan
pontosan hat perccel a mezdény inditasa
el6étt, gémberedett tagokkal jelent meg a
hagyomanyos beltsville-i (Maryland) mara-
toni rajtjanal... Es ez a fantasztikus futéau-
tomata 2:40 alatt nyargalta le a tavot... Hat
ez nem emberi, igaz?!..”



James F. Fixx — a ,Kocogas Atyja”

Barner (civilben komputerkezel6) a penn-
sylvaniai Enolaban él, mar persze csak ak-
kor, ha éppen nincs valahol verseny. Dol-
gozik, 0sszegy(jti a pénzét, aztan elindul
valahova, ahol éppen versenyt rendeznek.
1973 és 1980 kozott negyvenegy szuper-
maratonit (nyolcvan kilométer) futott végig,
tizenkilencet megnyert, huszonnégy oras
futasban vilagcsucsot ért el (152 mérfold
és 1599 yard), ami utan allitélag csalédott
volt, és azt kérdezte a rendezékt6l, hogy mi-
kor vezetik be a negyvennyolc 6ras futast.

.- Es az edzések? - kérdezték téle.

LA hét 6t napjan kétszer futok. De inkabb azt
mondanam, hogy csak kocogok, ugy kétszer
négy meérfoldet... Reggel ugyanis futok a hi-
vatalomba, s délutan ugyanigy térek haza...
Ritkan haladok gyorsabban, mint nyolc perc
alatt egy mérfoldet... Ez minden, elhihetik,
semmi mas. Még izomnyujtoé gyakorlatokat
sem végzek. Ugy vélem, ez csak elfecsérelt
id6 lenne az én esetemben...

- Soha nem kapott még huzdédast?

- De, még kozépiskolas koromban, egy-
szer.... tul gyorsan probaltam futni”

Barner egy izben ugy akart megneheziteni
a maga szamara egy haromszaz kilométeres
versenyt, amelyet harom nap, haromszor
szaz kilométerenként kellett volna lefutni,
hogy 6 a tobbiekkel szemben egyhuzamban
teljesitette. Illetve... A masodik nap éjszaka-
jan kiséréi szem eldl tévesztették, eltévedt,
futott, futott, de szervezetében a hideg ha-
tasara hipotermia lépett fel, vagyis testhé-
mérséklete veszélyesen csokkent, igy teltek
el félorak, orak, amikor végre rabukkantak,
mar alig tamolygott. Gyorsan pokrdcok-
ba bugyolaltak, bedugtak a flitott kocsiba;
negyven percig pihent, akkor felkaszalo-
dott, és elvitette magat oda, ahol megtalal-

»K. V."-t még meg kellett védeni a bostoni maratonon, 1967-ben!

tak. Onnan folytatta a versenyt.

,De én azt hiszem, hogy ez azért nem nor-
malis... Barner egy kész érult” - csovalta a
fejét Ed Shaffer. Mellesleg Ed éppen Hawai-
ibol érkezett, ahol huszondt tarsaval egyutt
két és félszer futotta koril az Oahu-szigetet.
Nagy héségben, tébbnyire sziklas, alig jar-
haté terepen. A tav 6tszaz kilométer volt és
hlsz nap utan értek célba. Mar aki...

Fél labbal, kontinensen at!

Oriilet? Igen. De vannak gyényéri 6riiletek
is. 1980. aprilis 12-én a kanadai St.John’sban
Utnak indult egy huszonkét éves fiatalember,
azzal a céllal, hogy futva atszelje a kontinenst
az Atlanti-6ceantdl a Csendes-6ceanig. Hosz-
sz( Ut, de nem lehetetlen. Megtették masok
is. Példaul az egykori Eurépa-bajnok Bruce
Tulloh, aki Los Angeles-tél futott New Yorkig,
majd évekkel késébb a ,Galoppoz6é Nagyma-
ma”, az Otvenharom éves dél-afrikai Mavis
Hutchinson. Csakhogy Terry Foxnak térdbél
hianyzott a jobb laba. Mlvégtaggal futott.
...De futott.

Hogy pénzt gy(jtson a rakkutatasra, hogy igy
harcoljon az ellen a betegség ellen, amely
megfosztotta egészségétol, fél labatol.

Es futott. Hogy bizonyitson. Bizonyitsa, hogy
él. ,Run, Terry, run!” — kiabaltak neki az em-
berek, mikdzben 0sszeszorult a szivik. Tul az
ut felén, 5075 kilométer utan azonban fel-
mondta a szolgalatot a fiatalember szerve-
zete. Osszeesett, kdrhazba kellett szallitani.
Kiderlt, hogy a rak mar a tlidejét is megta-
madta. ,Mar csak haromezer kilométer volt
hatra... - mondta a kérhazban. ,Harcolni fo-
gok, nem adom fel. Befejezem az utat”
1981 nyaran meghalt.

Rod Stewart 1981-es Uj lemezét Terrence
Stanley Foxnak (szlletett 1958. julius 28-an,
meghalt 1981. junius 28-an) ajanlotta. Never
give up on a dream... - énekli ezen a leme-
zen a népszerl popsztar. (,Soha ne add fel
az almaidat...”)

Soha...ne... add.... fel... az... almaidat... Terry
Fox futasa a Reménység Maraton-ja volt.

...A remény. Ez az az emberi lélekben mU-
kodé kilonds csecsemékori thymus, amely
ellentétben a valodival sohasem fejlédik
vissza. Ez az, ami éltet minket. Holnap...
Majd holnap - szoktuk mondani. Es van
holnap, és van holnaputan. Mignem egyszer
az ember elindul szokasos futdedzésére,
fut a nyari alkonyaiban egy észak-vermonti
orszaguton. Fut, ahogy szokta, léptei kony-
nyedén emelkednek el az ut betonjarol. Fut.
Még j6l érzi magat. Aztan masnap megtalal-
jak a holttestét az utszéli arokban.

Ha ezt az embert Mr. Smithnek hivjak, akkor
legfeljebb egy halalozasi hir a helyi Ujsag-
ban, fizetett hirdetésként. Vagy még az sem.
A szomszédjanak két hét mulva feltlnik,
hogy mintha tegnap nem latta volna Smith
urat abban a kurta kis nadragjaban. Csak
nincs valami baja? Aztan amikor megtudja,
hogy mi tértént, megingatja a fejét: szegény,
még élhetett volna, olyan fiatal volt.

De ha ezt az embert James F. Fixx-nek hivjak,
s nemcsak az Egyesiilt Allamokban, de szerte
avilagon ugy tartjak szamon, mint a,,Kocogas
Atyjat”, akinek konyve (The Complete Book of
Running) a hetvenes évek futddivatjanak va-
Llosagos bibliaja, s ha errél az emberrél az is
kideriil, hogy nem egy lelkiismeretlen autos
aldozataként kerllt az arokba, hanem azért,
mert a szive felmondta a szolgalatot - nos,
akkor az a legkevesebb, hogy a vilaglapok
elsd oldalara keril. Vagy ha nem is az elsé
oldalra, de oda feltétlendl, ahol a kiemelke-
dé jelentéségli emberek nekrologjait kozlik.
Ez tortént Fixx-szel is. Az International Herald
Tribune 1984. julius 23-i szamaban hatvan-
négy sorban emlékeznek meg az ,egészség
apostolanak” tragikus halalarol.

Fixx otvenkét éves volt, s minthogy az or-
vosi vizsgalat megallapitotta, hogy nem
valami varatlan szivhalalrol volt szd, hogy
ennek a valdjaban fiatal embernek koszo-
ruér artériai gyogyithatatlanul 6ssze vol-
tak szUkiilve, hogy tehat az embermillidk
altal példanak tekintett férfi épp ugy nem
tudott védekezni korunk egyik népbetegsé-
ge ellen, mint az dnmagukat mérgekkel és
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mozgasszegény életmoddal gyilkolok egyre
ndvekvo tabora - egyszeriben felcsattant az
ellenzék korusa: Fixx halalra futotta magat.
Kétségkivil, azzal, hogy meddig élhetett
volna, ha harmincot éves koraban nem
adja fejét a rendszeres futasra... értelmet-
len dolog volna foglalkozni. Mindeneset-
re érdemes odafigyelni névérének, Kitty
Fixx Bowernek a megjegy-zésére, aki jo-
nak latta emlékeztetni arra a vitatkozokat,
hogy édesapjuk - akivel szintén szivhalal
végzett - minddssze negyvenharom évet
élt. Ha ugy vesszik tehat: James tiz évvel
meghosszabbitotta az életét. Akarhogy is, a
»,meddig” kérdése mellett mindig felmeriil
az emberben a ,hogyan”. Fixx bestselleré-
nek - amely a vilag kiilénb6z6 orszagaiban
tobb mint egymillié példanyban jelent meg
- 1977-es kiadasa boritojarol, Hank Morgan
fotdja alapjan, ellenérizhet6 a feltételezés:
az a joéalaku, izmos, fiatal ember kiegyensu-
lyozott, tartalmas életet élt. Hogy egy id6zi-
tett bomba ketyegett a szive helyén?... Va-
jon tudtak-e ezt az orvosai? Vajon tudta-e 6
maga? S ha tudta is, jobb lett volna, ha egy
karosszékben gornyedezve varja a halalt?
Biztos, hogy Fixx magatartasaban nem sza-
bad keresni a hés attitudjét. Egyszerlen
csak élte a maganak valasztott életet, mi-
kdzben talan azt is tudta, hogy a halallal
mar csak azért sem érdemes torédni, mert
az nem az élet eseménye.

Kilonben, halalhirét csak néhany héttel
elézte meg konyvének magyar kiadasa (Fu-
tok, kocogdk konyve - Sport), és ha a véletlen
egybeesés hazai hiveiben esetleg felébresz-
tette az okos kétkedés szellemét - amelynek
jelszava a mérték és a magunkra szabott
egyensuly -, ugy gondolom, ez sem Fixx
felfogasaval szemben tortént. Elvégre nem
ringathatjuk bele magunkat az 6rok élet re-
ménységébe...,ambar abban azért igaza volt
Feleki Laszlonak: ugy kell élni, hogy minden
pillanatban - életben maradhatunk.
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Hajnalokon félkél,
fut, fut, fut a ldny
tivegesre kopott,
vékony gyalogut vonaldn,
dkdcosok dhitatos
kupoldja alatt szalad el,
ropogd avaron
fel a domb tetejére, fel.
)
Ertik e vdgtdzdst
a kihizott bamba basdk?
Erti vajon mindezt a tudds
dbrdzatu ostobasdg?
Fut a ldny, figyelik diilledt
szemmel, mint az (ird,
ne torddj vele, kedves,
fuss utadon, gyonyord!

- igy biztatja az ifjusagot a szabolcsi koltd,
Bory Zsolt. ,Fut, fut a lany, / sohasem fogy
el6le az ut./ Aki bator, s bizik még, / vele fut!”
- kialt fel majd a hetedik versszak végén.
Aki bizik, vele fut.

Veluk!

Alberto Salazarral példaul, aki 2:08:13-as
idével nyeri 1981-ben a New York-i mara-
tont, s ezzel atveszi a vezetést az ausztral
Claytontdl. 1981 6sze kulonben (de erre ki
emlékezik ma mar?!) kedvezett a maraton-
futoknak. EL6bb az emlitett Salazar javitot-
ta meg a vilag eddigi legjobb eredményét,
majd roviddel késébb az ausztral Robert de
Castello is gyorsabbnak bizonyult honfitar-
sanal, a fukuokai versenyen. De talan ezek-
nél is nagyobb szenzaci¢ volt, hogy azon
a bizonyos New York-i versenyen 6tven né
futott harom dran belil, mikdzben egy bajos
huszonnégy éves uj-zélandi hoélgy, Allison
Roe 2:25:29 érara javitotta a néi Utvonal-
csucsot, és ez az eredmény csak alig vala-
mivel rosszabb, mint Emil Zatopek 1952-es
helsinki eredménye. Mindenesetre Roe kis-
asszony 1948-ban ezzel az idével megsze-
rezhette volna az aranyérmet. Feltéve, ha
férfinak maszkirozza magat.

1972: Monspart Sarolta a csepeli befutéban (raadasul Eurépaban, néként, elészdr 3 oran belill)
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A Fut-ni megjelenése utani elsé néhany év
talan ezen a téren hozta a legnagyobb valto-
zasokat. Ami akkor csak terv volt és igéretes
jové, idékozben valdsagga valt: a ,gyengébb”
nem képviseléi megszerezték a jogot a mara-
tonra. EL6szor az athéni Europa-bajnoksagon
(1982) futhattak aranyéremeért, akkor tanulta
meg a sportvilag az apré termet( portugal
Rosa Mota nevét, itthon meg a talan még ap-
robb termetl Szabd Karolinaét.

A maratonfutas torténetének egyik ikonikus
képsora 1967-ben késziilt a Boston Marato-
non: egy Jock Semple nevu versenymene-
dzser (neve ma az ostoba férfigéggel egyen-
18!) erével probal a futok kozil kilokddsni
egy holgyet. A holgy neve Kathrine Veronica
Switzer (1947), civilben televiziés kommen-
tator, aki nem fogadta el a kétszerkettét,
hogy ugyanis a nék nem futhatnak maratoni
tavot. Némi furfanggal (csak a keresztnév
kezdébetlit irva ra a nevezélapjara: K. V.)
rajtszamot szerzett maganak, és rajhoz allt.
Es futott. Baratai vették koriil, és igyekez-
tek megovni 6t futas kdzben. Mert persze
volt mitél! Tobbnyire gunyos megjegyzések
érték (verbalis tamadas), de aztan jott Mr.
Poffeszkedd, aki a tettek mezejére lépett.
Egy-né-nem-fut-hat-fér-fi-ak-ko-zott-ma-
ra-tont! (Fuck in!) Ez tehat 1967-ben tortént.
Es Boston hivatalos csak 1972-ben nyitotta
meg ,kapuit” a nék elétt. (Megadta magat!
Az AAU [Amat6r Atlétak Szovetsége] tiltasa
amugy is érvényben volt: n6k nem verse-
nyezhetnek férfiak ellenében! Jé vicc. Még
majd legyézik éket?! Egyébként, a hiteles-
ség kedvéért, egy Roberta [,Bobbi”] Gibb
nevl holgy egy évvel megelézte Switzert,
de az 6 1966-0s szereplése még kiilondsebb
wvisszhang” nélkil tortént - hiszen rajtszam
nélkul futott... hat, persze, futkarozzon csak,
.6z egy szabad orszag”!) Unokaink nyilvan
nem is értik, hogy mirél beszélek! Hiszen a
Futni mentem (a film) asszonyainak-lanyai-
nak mar nem az a gondjuk, hogy elindulhat-
nak-e a maratoni tavon - hanem hogy mi-
ként tudjak teljesiteni a vallalkozasukat. (A
lélek kész, de a test erétlen?)

Monspart Saci els6 maratonja

Ot évvel Ms. Kathrine bostoni esete utan,
1972 oktoberében Magyarorszagon is le-
jatszédott valami hasonlé...,vita” Ujdonsiilt
tajékozddasi futé vilagbajnokunk (Stare
Splavy, Csehszlovakia), Monspart Sarolta
ugyancsak azok kozé a ,szent 6riiltek” kozé
tartozott, akik orokdsen a sajat (az embe-
riség!) teljesitéképességének hatarait fe-
szegették. Fut-ni! Tovabb fut-ni! Min-dig
to-vabb fut-ni! Kevés volt mar akkor neki
a terep - hivta 6t a ,lehetetlen”. A mara-



ton. Hogy ismerte-e Switzer kisasszony
(bocsanat, ez Amerikaban ma mar szexista
megjegyzésnek szamit... valakit csak ugy
le-kisasszonyozni!) bostoni torténetét? (Va-
loszinlinek tartom, hogy igen; és fajdalmas,
hogy mar nem lehet ezt megkérdezi t6le!)
Mindenesetre... gondolt egy merészet, és
elhatarozta, hogy elindul a Csepel SC ha-
gyomanyos Unnepi &szi maratoni verse-
nyén (abban az évben elészor: nemzetkozi
Budapest-bajnoksag); a versenyt oktober
29-én rendezték, ugymond, November 7.
tiszteletére [aki nem tudja, hogy ez milyen
datum, hivja telefonon a szerz6t, majd el-
meséli - A szerk.]. Indulasanak lett volna
akadalya, és bizony (menet kozben) akadtak
is akadékoskoddk (rendezék), akik szerették
volna meggy6zni 6t arrdl, hogy,illetlenség”,
amit mdlvel, sét, egyenesen szabalytalan.
(Es, ugye, sportban a szabaly!) A masnapi
Népsport rovid tudositaban (,A csepeli ma-
ratonin: 1. Szekeres”) igy emlékezett meg
e szabalytalansagrol: ,Erdekesség: rajt-
szam nélkil elindult a tajékozodasi futas
idei vilagbajnokndje, Monspart Sarolta, és
2:59:53.2-es, figyelemreméltd idé alatt fu-
totta végig a tavot!” Hm. Figyelemremélto...
Eurépaban ez volt az elsé(!) harom 6ran be-
Luli maratoni futas a n6k kozott!

Mellesleg: Sacinak volt rajtszama (jol latha-
t6 ez a befutorol készilt képen), igaz, 6 is
némi csalafintasaggal jutott hozza (akarcsak
K.V. Switzer) - egyik klubtarsa lépett vissza,
nevezés utan, s az 6 rajtszamaval indulha-
tott. Es annyit talan még érdemes megem-
liteni, hogy Saci csepeli futasat 6sszesség-
ében inkabb a helyesld szurkolas, semmint
a konzervativ ellenszenv kisérte. Olyannyira,
hogy a tokoli forduld utan azok a versenybi-
rék, akik korabban még figyelmeztetni pro-
baltak a ,szabalyokra”, mar onfeledt lelke-
sedéssel szurkoltak neki, csatlakozva a civil
néz6khoz! (A futas részleteirél - annak el6z-
meényeit és utoéletét is beleértve - sok se-
gitséget kaptam Karai Kazmértol és Gajdos
Tamastdl, a ,torténelmi” fotd megszerzésé-
ért pedig Kopf Karolynak mondok kdszdne-
tet! Kar, hogy a terjedelem gatat szab e gaz-
dag emlékek részletesebb felidézésének...)
Hat év mulva Atlantaban rendezték meg a
néi maratonfutas elsé, még nem hivatalos
vilagbajnoksagat, s Monspart Sarolta maso-
dik lett ebben a vetélkedésben! (Es ez volt
az a borzalmas év, amikor megtamadta 6t a
végzetes betegség, amely véget vetett cso-
dalatos sportpalyafutasanak.)

A nék tehat lefutjak a maratoni tavot és nem

dél 6ssze a vilag... Azon csodalkozunk, ha va-
laki (netan) csodalkozik ezen! Egyre tobben

és egyre gyorsabban futjak,ahogy az mar len-
ni szokott. Az idei olimpian, Parizsban a so-
kak altal méltan csodalt (holland szinekben
versenyz@) Sifan Hassan nyerte a maratonfu-
tast a nék kozott. Gyéztes idejével (2:22:55)
megelézte volna az 1952-es olimpian Emil
Zatopeket és az 1956-oson Alain Mimoun-t
(de ha egy korabbi, 2:13.44-es, legjobb, idejét
nézziik - amit egy chicagoi versenyén teljesi-
tett -, még hosszabb volna ez a névsor).
Vagyis... a bostoni Jock Semple-k mellett,
mondhatni, kissé elfutott a vilag!

Csak érdekességképpen (hogy a Népsport
hajdani tuddsitasat idézzem): a korabban
emlitett (egyik) ,bostoni renitens”, Kathrine
V. Switzer 2017-ben még lefutotta a New
York maratont. Akkor csak 70 éves volt.

Herendi Gabor filmjében meg Vera anyuka
és harom lanya csak ugy, a semmibél vag
bele a maguk maratonjaba (még ha 10 kilo-
méteres etapokban tervezve is). Kinek jutna
eszébe, hogy ezen csodalkozzék?

Valtoztasd meg élted!”

Néhany évvel a Fut-ni megjelenése utan
megkértek arra, hogy a Futapest Klub
- akkor még rendszeres megjelenésre
tervezett - Ujsagjaban, egy tréfas onin-
terjuban, mutassam be kdonyvemet, és
mondjam el a futassal kapcsolatosan
legfontosabbnak érzett gondolataimat.
Megtettem. Ilyesforman:

- Hogyan lehet a legjobban futni?

- Ha kergetik az embert. Serkentd eré
ellenfeleink kezében a kés.

- Amikor a Fut-ni cimG konyvedet ir-
tad, kergetett-e valaki?

- Egy szerz6dés és az a vagy, hogy
megprobaljak valami érdekeset el-
mondani a sport egy altalam igen
kedvelt tertiletérél.

- Ezazatlétika?

- Ez a futas. Vagyis az én megkozeli-
tésemben: a futas - noha csak egy
szakaga az atlétikanak, ugyanakkor
mégis tobb annal.

- Miért?

- A konyvben megprébaltam témdren
elmondani, de esetleg most tovabb
tomorithetem. A futas minden sport-
mozgas alapja, ugyanakkor a sport-
szellemnek is. Ugy értve, hogy a futé
ember tavolsagot gy6z le, s hogy
ellenféllel vagy ellenfél nélkil, de:
teljesitményre torekszik.

Minden sportagnak ez a lényege...

Igen, de talan éppen a futasban a
legsallangmentesebb, leginkabb
attekinthetd, mindenki szamara koz-
értheté a cél is és az alkalmazott
eszkoz is.

A két Llab.

Az emberiség ,els6 mozdulata” az
volt, hogy labra allt!

Majd bunkét, kébaltat vett a kezébe,
s azzal kergette a masikat.

De amaz el tudott futni.

Milyen olvasdkat kivantal a kény-
vednek?

Nem szakmai kiskaténak szantam,
felkésziiltségem sincs hozza. Egy-
szerlien csak szerettem volna az
olvasét kozelebb vinni egy érdekes
vilaghoz, amelyben nagy verseny-
z6k, szent Oriltek, egyaltalan élé
emberek mozognak. De mindezek
utan mondani csak annyit szerettem
volna, amit a konyv végén a Rilke-
vers utols6 soraban talaltam meg:
JValtoztasd meg élted!” Noha sietve
hozzatettem azt is: de hat az a leg-
nehezebb!

Te megvaltoztattad-e?

Az ember élete nemcsak lathatd
cselekvésekben nyilvanul meg. De
azért persze az is szamit. A sporttél
nemcsak ugy kaphat, hogy 6 maga
megszallott sportold lesz, hanem
ugy is, hogy egyfajta szemléletmo-
dot beleépit az életébe. A futas, a
célt nézo, faradtsagat legy(ir6 atléta
vagy kocogd ezért nekem mindig is
tobb volt, mint latvany. Valamire ta-
nit. Azt szeretném, ha ez jonne le a
konyv lapjairél az olvasénak is.
Hiszel-e abban, hogy ,futva’, a testét
edzve boldogabb lehet az ember?

A sport, a futas szerintem nem lehet
cél, tehat a boldogsag célja sem. Ha
valamit ,pétol”, akkor csak pétszer.
Az ember egész életében egyen-
sulyhelyzeteket keres..., a futasban
megtalalhatja.

Ha el nem esik.

Felallhat. Latod: all! A lab...
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Sporttudomany

A digitalis technoldgia, mint segededz6

Tamas-Szora Lérand?; Béki Piroska? - ‘E6tvos Lorand Tudomanyegyetem Pedagdgia és Pszicholdgiai
Kar, Nevelés Tudomanyi Doktori Iskola; 2E6tvos Lorand Tudomanyegyetem Pedagégia és Pszicholdgiai
Kar, Egészségfejlesztési és Sporttudomanyi Intézet

Absztrakt

A verseny okozta stressz, kiilonosképpen a
verseny el6tti rajtallapot, és annak megélé-
se befolyasolhatja a versenyeredményt. Ez a
rajtallapot jellemzéen a kognitiv képessé-
gekre van negativ hatassal, de egyes esetek-
ben szomatikus tunetekkel is jarhat (Martens és
mtsai, 1990). Ehhez a megmérettetést megelé-
z6 bemelegitést kell megfeleléen alakitani,
melyre mar csak az edzének van rahatasa,
hiszen a sportold az izgalmi allapotnak ko-
szonhetéen nem képes felismerni a helyes
mozgasmennyiséget.

Kutatasunk soran haromféle mddszert alkal-
maztunk, melynek eredményeit Osszevetet-
tlk. Elséként szakért6i megfigyelést végez-
tlink, melynél a rajtallapotokra fokuszaltunk a
verseny elétti bemelegitésnél. Majd félstruk-
turalt szakértéi mélyinterjukat készitettiink
a versenyt megeléz6en, illetve utana a spor-
tolok edzéivel (n=3). Harmadjara a GymTrack
applikacid adatait vizsgaltuk meg. A harom
modszer eredményeit szintetizaltuk.

A versenyen jelentkezd szituacidk alapjan
megallapithato, hogy az a tanitvany, akinek
joliranyitott bemelegitése volt, sikeresen tel-
jesitett, mig az a fiatal sportold, akinek nem
volt jelen a sajat edzéje annak ellenére, hogy
a GymTrack adatai alapjan 100 %-os sikeres
teljesitményt mutatott a felkészulés alatt, a
versenyen leesett a szerr6l. Az edz6i interjuk
a verseny eredményt alatamasztottak.

Kovetkeztetésként elmondhatd, hogy az edzé-
sek soran lehetnek olyan kritikus helyzetek,
melyekre az applikacio segitségével az edz6
fel tud késziilni és késébb helyesen tudja
iranyitani a sportolé bemelegitését. Egy zart
készségl sportban, végzetesen befolyasol-
hatja a verseny elétti allapot a sportold on-
bizalmat.

Bevezetés

A digitalis technoldgiai (DT) fejlédés, a tar-
sadalom és a gazdasag szamos teriiletét
mélyen atalakitotta az elmult évtizedek-
ben. Az elterjedése a kdvetkez6 modokban
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figyelheté meg: informacids technologia és
szamitdgépek, internet és haldzati kapcso-
latok, okostelefonok és mobilalkalmazasok,
felhészolgaltatasok, mesterséges intelli-
gencia és automatizacid, e-kereskedelem,
digitalis média és szoérakoztatd tartalmak.
Az elterjedése a digitalis technolégianak
olyan mértékl, hogy napjainkban szinte
minden teriileten jelen van, és az életiinket
szamos modon formalja, ilyen a kommuni-
kacié, egészségligy, oktatas, gyakorlatilag
barmely munkavégzés, kereskedelem, gaz-
dasag egyes agazatai és a sport. A kilon-
bozé feltorekvé digitalis technoldgiakat a
versenysportban a pontos dontéshozatal
szempontjabol kulcsfontossagunak itélték
(Petrovi¢, 2015). A versenysport digitalizacidja
jelentésen befolyasolta az fitnesz iparagat,
a digitalis eszkdzok hasznalata és a digitalis
markak fejlesztése kerilt elétérbe (Hnatchenko,
2023; Stefanovic, 2020). A viselhet6é technologia,
a nagy adatelemzés és a kozosségi média
hasznalata forradalmasitotta a sporttel-
jesitményt, a sportklubok iranyitasat, az
eseményszervezést és a szurkoldi élményt
(Rathonyi, 2018). Ugyanakkor a digitalis megol-
dasokban rejlé potencial a sporttudomany-
ban a tudas és a dontéstamogatas nyujta-
saban még csak most tarul fel (sandbakk, 2019).
Az DT bizonyitottan javitja a kommunikaci-
ot, egyszer(siti az adatgy(jtést és az elem-
zést, valamint javitja a sportolok felkészii-
lését és edzését (ohuruogu, 2019; Dellaserra, 2014),
emellett jelentds hatassal lehet a sportoldk
teljesitményére (varriale, 2015). A versenyt a fel-
késziilés, azaz az edzések minésége meg-
hatarozza. Az elvégzett munka mennyisége
és mindsége befolyasolja a verseny kime-
netelét, a versenyen leadott teljesitmény
az edzések atlag teljesitményével egyenld
(Géczi, 2016). Ezen megallapitasbol kovetke-
zik, hogy az edzésmunkat szamszer(siteni,
mindsiteni és naplozni sziikséges, annak
érdekében, hogy az edzd a leheté legobjek-
tivebb dontést hozza (yte,2016). A sportmérés
célja tehat a versenyzéknek, sportoldknak a
verseny kdvetelményeiben meghatarozott

képességek szintjének a megallapitasa, az
egyenletes képzeés, a tehetség lehetd leg-
nagyobb meértékld kibontakoztatasa érde-
kében. A rendszeresen végzett mérések
lényege az, hogy képet adnak a sporttelje-
sitményeket leginkabb befolyasolé és meg-
hatarozo fizikai (er6, gyorsasag, allédképes-
ség) és versenytechnikai tényezék (téri, id6i
és dinamikai szerkezet) folyamatos pontosi-
tasara (Eckschmiedt, 2014).

Egy olyan Osszetett sportagban érdemes
ezt a technoldgiat vizsgalni, mint a torna
sport. Komplexitasa abban rejlik, hogy mind
mozgasanyagaban, mind pedig szabaly-
rendszerében, edzésfelépitésében, a felké-
szlilés kialakitasaban, a periodizaciéban, a
formaidézitésben, a versenyrendszerében is
Osszetett és bonyolult sportag. A XXI. szaza-
di élsport nem lehet ma sikeres, ha csak az
edzé tudasara tamaszkodhat, sziikség van
egy komplett stabra (masszér, dietetikus,
gydgytornasz, mental tréner stb.), tovabba a
korszak legujabb technikai vivmanyaira.

Talan elég csak annyit mondani, hogy ebben
sportban a versenyen nincs, vagy csak na-
gyon ritka az a jelenség, amikor a sportold
az ,egyéni legjobbjdt” hozza. Ami Uszasban
vagy atlétikaban minimum elvaras, az a tor-
naban nem jellemzé. A versenyteljesitmény
az edzésteljesitmény atlaga, ezért amire
leginkabb kivancsiak az edzék, az a vég-
rehajtott elemek, gyakorlatok sikerességi



aranya az edzésen. Természetesen minden
felkésziilési id6szaknak megvan a maga sa-
jatossaga. A legjellemzébb adatok: a végre-
hajtott elemek vagy gyakorlatok szama, egy
adott szeren mutatott intenzitas, vagy az
elemek tanulasahoz sziikséges idé.

A Budapesti Honvéd Sport Egyesilet
(BHSE), a Magyar Testnevelési és Sporttu-
domanyi Egyetem és a Sport Track Kft. 2021
januarjaban kezdédott egylittmukodésének
eredménye a tornaban egyedulallé Gymt-
rack World teljesitménymérd applikacio,
a program 2021 november kozepe ota le-
toltheté okostelefonra. Céljuk az applika-
cioval, hogy segitséget nyujtsanak a fiatal
és idésebb edz6knek ahhoz, hogy ne (csak)
a megérzéseik és a szokasaik vezessek a
munkajukat, hanem az objektiv, szamokon
alapulo tények legalabb egy részét képez-
zék a tervezésnek. Az edzéi tarsadalom ke-
zébe adtak egy olyan segédeszkozt, amely a
tervezéstél a teljesitményanalizisig segiti a
munkat. Akik még csak tanuljak a szakmat,
azoknak a tanulasban, akik képzettek, azok-
nak pedig az optimalis dontések meghoza-
talaban segit. Emellett lehet6évé teszi, hogy
heti, de akar napi szinten is érakat sporolja-
nak meg a faraszto és idéigényes statiszti-
kak elkészitésével (Bordan, 2022).

A 2023. évi Europai Ifjusagi Nyari Olimpiai
Fesztival vagy egyszerten EYOF 2023 volt
a 17. Europai Ifjusagi Nyari Olimpiai Fesz-
tival, amelyet 2023. julius 23. és 29. kozott
rendeztek meg a szlovéniai Mariborban. A
fesztivalt eredetileg a szlovéniai Koperben
rendezték volna meg, de 2021 juniusaban
Maribort jelentették be Uj hazigazda va-
rosként, miutan Koper visszavonta a kan-
didalast. A 2023-as Eurdpai Ifjusagi Nyari
Olimpiai Fesztival sportprogramja kozott
szerepelt a 3x3 kosarlabda; szertorna; at-
létika; kerékparozas; kézilabda; cselgancs;
gordeszkazas; Uszas; tenisz és a roplabda.
A kutatasban a Gymtrack World applikacié
adatait, kiilondsképpen a felkésziilés utolso
4 hetének informacioit, és az edzdkkel ké-
szitett interjuk tartalmat tartalomelemzés-
sel megvizsgaltuk és a két modszer ered-
ményeit szintetizaltuk annak érdekében,
hogy mennyire tartottak hasznosnak az
applikaciot az edzék. A szakértéi mély inter-
juk 3 kiilonbozé klubban dolgozd edzével
késziiltek, Mihok Adam a Budapesti Honvéd
Sportegyesilet (BHSE), Toth Levente Fe-
rencvarosi Torna Club (FTC) és Halmos Csa-
ba Kozponti Sportiskola (KSI). Az interjuk
sajatossagat az adta, hogy a verseny elétt
és utan is rogzitésre keriletek.

Eredmények

A verseny el6tt készitett interjuk soran az
edzék megnézték a sportoldik statisztikait,
ezaltal objektivebb dontéséket tudtak meg-
hozni. Az applikacié 4 hét sikeres és siker-
telen gyakorlatok adatait vizsgaltak, illetve
mutattak az edzék szamara.

Az statisztika azt mutatja (1. abra), hogy az
adott versenyz6 a felkésziilési idészakban
(heti bontasban) milyen sikerességi szazalék-
kal hajtotta végre a gyakorlatokat az edzések
alatt. Az abran a kiilonb6z6 szinl hexagon
a heteket jelolik, hexagon sarkai jelolik a
100%, mig a kdzepe a 0%-ot, és a 6 szer koziil
az egyiket. Az adatokbdl latszik a felkésziilés
nem volt teljesen hibatlan, s6t az utolsé hé-
ten (kék 29. hét) volt a legsikertelenebb az
edzés a vizsgalt 4 hetes felkésziilés soran.

Az adatokat természetesen szamszerUsitve
is le tudtak kérni az edzo6k (1. tablazat).

A tablazat a teljes négy hetes felkészilés
0sszes sikeres gyakorlatat mutatja, osztva
az Osszes végrehajtott gyakorlattal és an-
nak szazalékos aranyat. Lathato, hogy az
Tornasz! a felkésziilés soran lolengés szeren
mindodssze 8 sikeres gyakorlatot mutatott be
a 14 kisérletbél,ami 57,1 %, ugyanakkor gy(-

r(in és ugrason 100 %-os sikerességi arany-
nyal zarta a felkészulést. Masik két tornasz
esetén is hasonld helyzet, Tornasz? leggyen-
gébb szere a korlat 62,5 %, mig legerésebb a
nydjté 100 %. Tornasz® korlat teljesitménye
58 %, mig gydrd és nyujtod sikerességét te-
kintve 100 %.

A gyakorlatok mennyisége nem egységes,
mivel kdzponti iranyitas alatt minddssze 4
olyan edzés volt, ahol gyakorlatot mutattak
be, ezen feliil az edzék sajat belatasuk sze-
rint végeztettek gyakorlatos edzéseket.

Az statisztikat latva az edzék az applikacio
eredményességét tekintve kozel azonosan
vélekedtek. Szakmai szempontokat kiemel-
ve, vagy épp pedagogiai vonatkozasokat.

JAktiv edzéként a tervezés mellett, olykor a
megérzésekre hagyatkozom, sokszor a sajdt
egomat ldtom bele bizonyos versenyzdkbe...
ez rdnt vissza a foldre, hogy meghagyja a lehe-
téséget a ddntésre, de egy objektiv mérdszdm
arra, hogy vajon képes-e erre a gyerek, és hogy
tart e mdr ott, amit én szeretnék, vagy bele-
ldtok, vagy beleképzelek, ami fontos az edzdi
oldalrdl, de az applikdcié megmondja, hogy jo
nap volt-e.” (Minék Adam).

LAzt gondolom ettdl befogaddbb lesz a hibdra

- R

1. dbra A Gymtrack Word adatai, hexagon mintaban

I, tablazat A teljes négyhetes felkészilési idoszak gyakorlatainak sikeressége/

EYOF felkésziilés utolso 4 hét GymTrack

Tornaszl Tornasz2 Tornasz3 Szerek
7/11 63.6% 7/8 87.5% 6/10 60% Talaj
8/14 57.1% 8/10 80% 11/13 84% Lo
10/10 100% 7/8 87.5 % 9/9 100% Gyiirii
18/18 100% 9/12 75% 10/12 83% Uerids
10/12 83.3 % 5/8 62.5% 7/12 58% Korlat
10/12 83.3% 9/9 100% 10/10 100% | Mvaijté
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2 tablazar A sikerességi sedzalék és az eredmények E™ pontszima

EYOF fellscilés uiolsb 4 hét GyTrack S wt——.
{"E" pontszim)

Tormiszl Torniszd Tomdszd Szerek Tomiszl Tormiszl Terniszd Szerek
Wl 63 T8 575 &10 Talaj 3% 8100 8600 Talgj
R4 57,1 &108 1013 84 Ld 150 BR300 B.ADD Ld
10110 T8 87.5 991 Griiril 5500 B700 5.300 Grviirii
1818 Wi 75 10/12 3 Ugridy 9250 9.200 9450 Ligridn
10/12 83.3 58 625 Wi 58 Korldr 5500 9.150 5.750 Korldr
1012833 991 1010 Niljrd £.700 £.900 7.300 Mg

és annak kijavitdsdra. Ezen kiviil folyamatos
visszajelzést ad a mennyiségi munkdrdl, az
iddérél, és a minéségi munkdrdl, és ezek ard-
nydrol.” (Téth Levente)

LSegit objektivizdlni az edzést, szdmokban.
Emellett jo drnyaldsok vannak benne, hogy
milyen szinten tudja végrehajtani a torndsz az
adott elemet.” (Halmos Csaba)

Mindharom edzé a sikeresnek értékelte a
felkészilést, és ezt nem csak szubjektiv ér-
zések tamasztottak ala, hanem szamszer(si-
teni is lehetett, ami sok esetben a tornasz
szamara is hasznos ,tiikdr” volt. Az EYOF sze-
replés a 2023-as évben jonak mondhatd a
3 fiubol allé magyar kiilonitmény 7. helyen
zart, eddigi legjobb helyezésként, ugyanak-
kor nem volt hibatlan versenyzés, voltak ron-
tasok, szerrél leesések. Az edz6k a verseny
elétt meghataroztak, hogy a 8.500 ,.£” pont-
szam (kiviteli pontszam) és az folotti gyakor-
latok szamitanak /o és sikeres” gyakorlatnak.
Erdekes jelenség, hogy bar a statisztika sze-
rint a ,Torndsz*” nydjton a felkésziilés soran
100 %-os sikerességet mutatott, a versenyen
az elsé elembdl leesett 7.200 pont. Tobbi
eredmény is érdekes kapcsolatot mutat az
applikacié adataival (2. tablazat)

Lathaté az abra alapjan, hogy a sikeressé-
gi mutatd és az edzdk altal meghatarozott
kiviteli pontszam sok esetben nem fedi le
egymast. ,Torndsz*” 60 % talajgyakorlati si-
keresség mellett 8.600 ponttal jo gyakorla-
tot mutatott be, vagy 58 % korlat esetén is
8.750-6t. Egy két eredménytél eltekintve a
70 % folotti sikeresség jo elére jelzdje lehet
a versenyen bemutatott gyakorlatnak.

Az verseny utan kozvetlenil készitett in-
terjuban, az eredmények tudataban ismét
rakérdeztiink az applikacié hasznossagara,
ahol megerésitettek az edz6k a szlikséges-
ségét és hatékonysagat.

LSegitett meghozni a legobjektivebb déntést,
amit megtudunk hozni ebben a nehéz sport-
dgban. Segitett abban, hogy melyek azok a
gyakorlatok, amit a versenyzd teljesiteni tud
biztossdggal, amik nem az edzdi dlmok, ha-
nem a redlis kép arrdl, hogy a versenyzé mire
képes.” (Mihok Adam)
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~Folyamatosan monitorozds, a mennyiség és
mindség tekintetében elengedhetetlen volt.
EZért tudtunk a lehetd legbiztosabb gyakorla-
tokat Osszedllitani.” (Toth Levente)

JErzelmek is keverednek a munkdba, igy vi-
szont objektiv képet lehetett kapni.” (Halmos
Csaba)

Osszegzés

Bar az applikacié még fiatal, sok-sok mérés
és tapasztalas kell ahhoz, hogy sikeresnek
és hasznosnak itélje az edz6i tarsadalom.
Ugyanakkor ez a verseny egy jo kiinduld
pont lehet, mely arra ad bizonyitékot, hogy
ez a digitalis technoldgia a tornasportban
hiany potlo és szukségszer(. Az alkalmazas
altal kinalt sokoldalu funkcidk (edzésterve-
zé€s, tudasszint megjelenés, statisztika) va-
lamint az edzésterv- és célbeallitas lehetd-
ségei még vonzdbba teszik az alkalmazast a
sportolok és az edzék szamara. A folyamatos
fejlesztések és a felhasznaldi visszajelzések
figyelembevétele révén az alkalmazas igé-
retes jovo elétt all a tovabbi fejlédés és no-
vekedés szempontjabol.
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Emlékezés egy hosre

Elsportold, testneveld, edz6 - konyv jelent meg a hési
halott ottusazorol, Hegedus Istvanrol

Az idésebb korosztaly tagjai egykor gyakran
fizettek az 6 alakjat abrazold papir huszforin-
tossal,vagyis bizonyos szempontbél napi kap-
csolatban alltak vele. A sors igazsagtalansaga
ugyanakkor, hogy még az 6ttusazdk koziil sem
sokan ismerik Hegedis Istvan olimpikon 6t-
tusazo nevét. Az élsportolo, testneveld tanar
és edz0 sziletésének 100. évforduldja alkal-
mabol konyvbe foglaltak kalandos életét.

JAhhoz a generdcidhoz tartozom, amelyik még
fizetett a kék szinl 20 forintos bankjeggyel
(..) taldn a hdtoldaldn lévé férfialak tokéle-
tessége miatt (akkor még nem tudtam, hogy
kit dbrdzol) volt ebben a papirpénzben valami
megfoghatatlan kiilonlegesség (...) Késébb az-
tdn megtudtam, hogy a 20 forintos hdtoldaldn
ldthatd férfialak sziikebb hazdmbdl, Szabolcs
megyébdl (Nyiregyhdzdrdl) szdrmazik. Hege-
diis Istvdnnak hivtdk, kivdlé sportold volt, és
tragikusan fiatalon érte a haldl az 1956-o0s
forradalom mdsodik napjdn” - irja Komiszar
Dénes, aki hosszu és kitarté gyljtémunka-
val alkotta meg a ,Fityula, 100 éve sziiletett
Hegediis Istvdn” cim(, korabeli Ujsagcikkek-
kel és fotokkal gazdagon illusztralt kdnyvet.

De ki is volt Hegediis Istvan?

A bajnok 6ttusazé

1924. aprilis 15-én sziiletett Nyiregyhazan,
szlileivel a Bujtos nev( varosrészben lakott. A
Bujtosi toban tanult meg Uszni, tobb sportot
kiprébalt, s6t a rokonsagban tartott lovakon a
lovaglassal is megismerkedett, az 6ttusa alap-
jait igy szinte tudattalanul koran elsajatitotta.
Erettségi utan Budapestre kéltdzott, a TF-en
tanult testnevelé tanarnak, sielt, vizilabda-
zott, birkozott. 1946-ban a TF kollégiuma-
ban egy szobaban lakott Szondy Istvannal (az
1952-ben olimpiai bajnoksagot nyert 6ttusa-
csapat tagjaval) nagy-nagy szegénységben, a
Nyiregyhazarol érkezett lekvart cip6kanallal
ették ... Szondy biztatasara kezdett 6ttusazni,
és hamarosan jottek a jo eredmények is.

1947-ben Svédorszagban volt a magyar
valogatott elsé habord utani nemzetkozi
szereplése. Hegedus Istvan, vagyis Fityula,
ahogy kedvenc lova utan mindenki nevezte,
tagja volt a stockholmi csapatnak. A verseny
elsé napjan, a lovaglas soran bordatorest

szenvedett, ennek ellenére végigkliz-
dotte a hatralévé négy napot. 1948-
ban gyézott az egyéni orszagos baj-
noksagon, azonban kotott, nagy izmai
miatt sérlilékeny volt, nem tudott részt
venni az olimpian. Az orszagos bajnok-
sagokon 1949-ben és 1950-ben Szon-
dy mogott ezlistérmet szerzett, 1951-
ben és 1952-ben bronzérmes volt,
1950-ben pedig bajnokcsapat tagja
is lehetett. 1952-ben tartalékként ki-
utazott a helsinki olimpiara - ahol a
magyar versenyz6k uraltak a mezényt:
egyéniben Benedek Gabor ezlst-
Szondy Istvan bronzérmet szerzett, és
aranyérmes lett a Benedek, Szondy,
Kovacsi Aladar osszetételll csapat -,
de ezt kdvetden tobbszori lovasbal-
esete miatt id6 el6tt abbahagyta a
versenyzést.

1948-ban kimunkalt, tokéletes testal-
kata miatt Horvath Endre 6t valasztot-
ta az akkori papir huszforintoson sze-
replé férfiakt modelljének, a stilizalt arckép
nem az ové. A Gellérthegyi Szabadsag szo-
bor egyik mellékalakjat,a Faklyavivét Kisfa-
ludy Strobl Zsigmond szintén réla mintazta.
Kivalo lovasként Bitskey Tibor dublére volt
a Rakdczi hadnagya cim( filmben, és szere-
pelt a Foltamadott a tenger cim( alkotas-
ban is.

Visszavonulasa utan testnevelést tanitott az
Elelmiszeripari Technikumban, és Uszo6- és
Ottusaedzd volt a Vasasban. 1956. oktéber
24-én hajnalban a hazukban laké Gerendas
Laszlo vizilabdaedzével is edzésre sietett a
Sportuszodaba, a gyerekeket haza akartak
kildeni, hogy biztonsagban legyenek, ami-
kor a Széfia utcaban egy AVH-s teherautérol
valogatas nélkul Léni kezdtek, és Hegedus
Istvan halalos lévést kapott. Ozvegy édes-
anyja elvesztette a fiat, kétéves kislanya,
Andrea pedig az édesapjat ...

Gerendas egy targoncan vitte haza a holt-
testét, ideiglenesen lakéhaza udvaran, az
Izabella utca 50-ben temették el. 1957-ben
a Kerepesi temeté 17/3 parcella 2. sor 32.
sirjaba helyezték végsé nyugalomra, a bu-
csubeszédet névrokona, HegedUs Frigyes,

a legendas szOvetségi kapitany mondta. Az
6 szavai voltak: ,A gyerekeihez indult, és az
apdihoz tért meg.” (Az egykori legendas 6ttu-
saz0, lovasedzé, Ferdinandy Géza lanyanak,
Ferdinandy Gyorgyinek a gyujtése)

Emlékét versenyzétarsai, baratai és tanit-
vanyai hiven 6rizték és érzik. 1999-ben a
budapesti 6ttusa vilagbajnoksagon a szer-
vez6k jovoltabol valamennyi dobogdsnak az
érem mellé atnyujtottak az egykori papir-
huszas ezlistbe ontott valtozatat is. 21 éve,
2003-ban Kovacsi Aladar kezdeményezésé-
re, az O0ttusazok adomanyozasanak kdszon-
hetéen, felavattak mellszobrat a TF park-
jaban, ahol minden év oktober 23-a elétt
megemlékezést tartanak. Emléktablat ka-
pott a Szofia utca 7-es szamu hazon, amely
elétt meghalt. A szobor alkotoja Toth Béla
lovasedz6 fia, ifj. Toth Béla szobraszmiveész,
aki ifju koraban maga is neves lovas volt.

Konyvbemutaté Nyiregyhazan

Oktoberben Nyiregyhazan mélté mddon, ln-
nepségen mutattak be Komiszar Dénes He-
gediis Istvanrol szolo konyvét. Az esemeényen
a szerz6 ismertette a kdnyv anyagat, majd a
jelenlévék elmondtak otleteiket arrél, hogy
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a sziiléhazan lévé emléktablan kivil mit
lehetne még tenni azért, hogy Nyiregyhdza
lakossaga, ifjusaga jobban megismerhesse a
hés sportolo életét.

A konyv létrejottében sokat segitett a szer-
zO6nek Pécsi Gabor mesteredz6, volt ottusa
szovetségi kapitany.

LA kdnyvet megeldzte az az emléktdbla, amit
2011. oktdber 23-dn avattunk Nyiregyhdzdn,
Fityula sziil6hdzdnak faldn. Népes ottusa kiil-
dattséggel érkeztiink a tdblaavatdsra, koztiik
Balczé Andrds és Németh Ferenc olimpiai
bajnokokkal. Itt taldlkoztam eldszér Komi-
szdr Dénessel, aki nagy lelkesedéssel beszélt
vdrosukrdl és a vdros hdsérél, Fityuldrdl is.
Nyiregyhdzdn nemcsak Fityuldnak, hanem az
egész csalddnak jo hire volt, taldn ezért is vd-
gott bele Dénes a csaldd torténetének megird-
sdba. Elészor Hegediis Istvdn ldnydt, Andredt
kereste fel, aki egy id6 utdn hozzdm irdnyitot-
ta. Dénes lelkesedése, a torténelmi mult kuta-
tdsa hamar magdval ragadott benniinket, és
onnantdl segitettiink neki a rovid, de gazdag
életpdlya megirdsdban.

A szép kidllitdsu kdnyv megjelenése nemcsak a
nyiregyhdziaknak, hanem minden ottusdzénak
és minden sportembernek nagy orémet jelent.

Hegedliis Istvdn nem csupdn mint versenyzé mu-
tatott példdt, hanem mint pedagdgus és edzd is.
Nem véletlen, hogy az edzék nevében a konyv-
bemutatén megjelent Molndr Zoltdn és Kopf
Kdroly, a Magyar Edzék Tdrsasdgdnak elnoke és
fdtitkdra, tovabbd Martinek Jdnos, aki nemcsak
a versenyzéket, az dttusdzo utddokat képviselte,
hanem a vdlogatott szovetségi kapitdnyaként az
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edzdi szakmadt is. A szobor koszoruzdsakor min-
den évben hangstulyozzuk, Fityula emlékének
megdrzése, életének ismertetése kozds koteles-
séglink” - hangsulyozza Pécsi Gabor.

Elsportold, edzd és testneveld tandr
~Hegediis Istvdn életutja példa értékd, Nyir-
egyhdzdrdl indulva bajnoknak lenni abban az
idében nagy szé volt! Elsportold, testneveld
tandr és edzd volt,ami csoddlatos hdrmas. Saj-
nos, sok élsportolé nem vdllalja az edzéi vagy
testneveld tandri hivatdst, és ez nagyon hidny-
zik a mai sportéletbdl. A bajnok alakja, amely
a régi huszforintoson ldthatd, példa arra, hogy
milyen tokéletes alakot képes formdlni a sport.
Hegediis Istvdn hivatdsa teljesitése kozben,
edzésre menve halt hési haldlt, akkor is a
gyerekeket akarta dvni, hogy 6k biztonsdgban
legyenek. Komiszdr Dénes csoddlatra mélto
kutatémunkdt végzett, a knyvében hatalmas
ismeretanyag taldlhatd, mely a csalddi hdtte-
ret is feltdrja. Lenyligdzé, példa értéki csald-
dot ismertiink meg, akik fontosnak tartottdk
a sportot és a tanuldst is - méghozzd tdbb,
mint hetven éve. Ma mdr ez természetes, de
akkoriban, a felszabadulds utdni években nem
volt megszokott” - mondta a konyv megje-
lentetését tobbek mellett tamogaté Magyar
Edzék Tarsasaga elndke, Molnar Zoltan.

A bemutatdn részt vett Martinek Janos két-
szeres olimpiai bajnok, olimpiai bronzérmes
Ottusazo is, aki bevallotta, hogy viszonylag
késén ismerte meg Hegediis Istvan nevét.

LVersenyzéként még nem foglalkoztam a
multtal, a hagyomdnyok dpoldsdval, Hegediis
Istvdn torténetét is csak 1999-ben ismertem
meg, amikor a margitszigeti vildgbajnok-
sdg alkalmdbdl elkésziilt az dttusa torté-
netét bemutatd konyv, illetve az érmesek
megkaptdk az egykori papir huszforintos
ezlist vdltozatdt. Akkor dobbentem rd, kit
is dbrdzolt a kék szinti papirpénz. Ha ko-
rdbban tudom, elkezdtem volna gydjteni,
és eltettem volna néhdny példdnyt... He-
gediis Istvdn emlékét azdta az ottusdzo
utddok is brzik, én is ott vagyok minden
évben az oktéber 23-i koszoruzdson a
TF-en. A kbnyvbemutaté nagyon érdekes
volt, a szerz6 mesélt arrdl is, hogyan és
miért vdgott bele ebbe a hatalmas mun-
kdba. Komiszdr Dénes szavai alapjdn
Hegediis Istvdn nemcsak j6 versenyzd,
hanem jé ember is volt, a sportban és az
oktatdsban is szerették és tisztelték 6t”.

A volt tanitvany emlékei

Hegedis Istvan ma is élé tanitvanya,
Pap Sandor igy emlékezett mesterére
2016. oktéber 20-an, a TF udvaran ta-
lalhato szobornal tartott koszoruzason.
A mai edzék szamara is tanulsagosak

lehetnek a beszéd délt betlivel szedett 6ro-
kérvényl gondolatai, a tragikus esemény le-
irasa pedig kortorténelem.

.Tizenegy éves voltam, amikor 1954 nyardn
megismerkedtem Hegediis Istvdnnal, aki 19
éwvel volt idésebb ndlam, igy O szdmomra Pis-
ta bdcsi volt, és az is maradt.

Rémaifiirdén laktam, és az egész nyarat a
strandon toltéttem. A Romai strandot hiressé-
gek, neves miivészek és sportoldk ldtogattdk,
néhdnyszor Pista bdcsi is megjelent. Bdtydm,
Pap Tibi és Csdnyi Péter mdr Ottusdztak, és
ugy déntéttek, ha én is Ottusdzo akarok lenni,
akkor az uszdssal kell kezdenem, mégpedig a
Vasasban, Hegediis Istvdnndl. Néhdny napra
rd Pista bdcsi kijott a Rdmaira, és néhdny tdr-
sdval régtén uszéedzésbe kezdtek. Csdnyi Peti
vdllalta, hogy bemutat leendé edzémnek. En a
parton vdrakozva bamultam lendiiletes uszd-
sukat, melynek végeztével megtértént a bemu-
tatds és egyben a Vasasba térténd tagfelvé-
telem procedurdja, mely Pista bdcsi részérél
egyetlen mondatbdl dllt: ,Holnap reggel 6-kor
legyél a Sportuszoda bejdratdndl.” Ettdl kezd-
ve naponta taldlkoztam Vele. Pista bdcsi nem
az az uszéedz6 volt, aki tisztes tdvolsdgban és
kell6 magassdgban elhelyezett karosszéké-
bél vezényelt tanitvdnyaink hosszu, monoton
és fdrasztd uszdfeladatot - pl. 2000 m krall-
pillangdt - majd, mint aki szakmai feladatdat
ezzel mdr letudta, sportujsdgjdba temetkezve
Onfeledten olvasta azt, mig az utolsé betlig
nem ért. Pista bdcsi a medence partjdn dllva
figyelte mintegy 30 tanitvdnydnak minden
mozdulatdt. Ha valamelyikiink helyteleniil




és megokolta, hogy az dltala megkivdnt
vdltoztatds miért hatékonyabb. Figyel-
tiink rd, mert O is figyelt rdnk. Komolyan
vettiik, mert O is komolyan vett minket.
Ugyetlenkedésiinkén sohasem gtinyold-
dott, és sohasem volt indulatos. Egy-egy
jelképes erejli atyai pofon néha ugyan
elcsattant, de hdt a rendet az oktatds
hatékonysdga érdekében fonn kellett
tartani.

Emlékszem stilusunkra vonatkozo uta-
sitdsaira, melybdl kettét megemlitek:
gyorsuszdsndl, a kar elére lendiilésénél
a konydk legyen magasan, igy az alkar
lazdn elére mozdul, a kéz elére nydjtva
megfogja a vizet. Ez a laza pihendfdzis
biztositja azt, hogy a mozgds idd elétt
ne vdljon gorcsossé. Melluszdsndl a
kar sziiken és erdteljesen huz, majd a
kezeket igen gyorsan eldre kell szurni,
ezdltal a ldb folgyorsul, igy erételjesebb
lesz. E két technika alig kiilonbézik a

mozgott, azt azonnal megdllitotta, néhdny
szdval elmondta, mit kell kijavitani, és azt is,
hogy miként. Nem hagyta, hogy akdr csak egy
fél hosszon helytelen technikdval tsszunk.

Edzés végén mdr O is beszdllt a melegvizbe,
ahol az egyik végén elhelyezkedve uszatott
minket, hogy a medence tulsé végébdl indul-
va, a megadott uszdsnemben egyesével Usz-
szuk dt a meleg medencét. Mikor odaértiink
hozzd, elmondta, mit kell mdsképp csindlni,

ma ldthaté modern Uszotechnikdtol.

1956. oktdber 22-én ottusaverseny kez-
dédott, melynek vivdszdma mdsnap,
23-dn a Honvéd Semmelweis utcai vi-
vitermében keriilt megrendezésre. Ti-
bor bdtydm versenyzéként, Pista bdcsi
mérkézésvezetd versenybiréként volt
jelen. Akkor mdr gyiilekeztek az utcdn
az emberek, csoportok vonultak a bel-
vdrosban. Pista bdcsi szolt bdtydmnak,
mondja meg nekem, hogy mdsnap reggel
azért meg lesz tartva az uszdedzés. Rajk
Ujratemetése dta, kiiléndsen az utolso
néhdny napon, mindig tértént valami:
[részévetség, didkgytilések, szervezkedés,
a hatalommal szemben megfogalmazott
deklardcidk izgalmassd tették a napokat,
de mi azért reggelente Usztunk. Most is:
az utcdkon lehetett kozlekedni, a buszok,
villamosok a szokott rendben jdrtak, és
vajon a Margitszigeten mi térténhetne
azon kiviil, hogy uszunk egy jot? Késébb
érkeztek az ujabb hirek a vivoterembe,
hogy egyre nagyobb az embertémeg,
folhallatszott skanddldsuk az utcdrdl,
igy a verseny tovdbbi része egyre zlirg-
sebbé vdlt. Minden versenyzé kapkodva,
gyorsan le akarta tudni a vivdst. Két résztvevd,
ha dsszefutott a tdrsalgoban, akkor a kévetkezé
dialdgus zajlott le: Veled vivtam mdr? - Nem!
- Akkor vegyiik fol a sisakot és vivjunk!”. Es ott
a tdrsalgéban megtdrtént az dsszecsapds, majd
egylitt mentek a jegyzékonyv vezetdjéhez, és
bediktdltdk az eredményt.

Bdtydm hazafelé jovet az Astoridndl, a 49-es
villamosra vdrva mdr hallotta a Rddid felél a

sorozatlévések hangjdt. Ezutdn mdr széba sem
jOhetett, hogy sziileim elengedjenek mdsnap az
uszoddba.

Oktdber 24-én az ottusaverseny pisztolylové
szdma lett volna esedékes a Marczibdnyi téren.
Bdtyam bekészitette az otthon tartott automa-
ta pisztolydt és a ldszereket a fegyverdobozba,
és elindult a HEV-hez, hogy eljusson a l6térre.
Tdvozdsa utdn 2-3 perccel a rddidbdl meghal-
lottuk a statdrium kihirdetését. Futottam Tibi
utdn, hogy visszahiviam, a strand bejdratdndl
utol is értem. O visszajitt, eldugta fegyverét,
de azért mégis elindult - most mdr fegyver
nélkiil - a l6térre. A Margit hidndl, leszdllva
a HEV-rél, AVH-sok vették koriil, megmotoztdk,
majd tovdbb engedték. A l6téren értesiilt a
dobbenetrél: Pista bdcsit leldtteék.

Tizenhdrom éves voltam akkor, a férfivd alaku-
lds kezdetén, telve kétségekkel, bizonytalansdg-
gal. Magam is, mint ilyenkor minden fidgyerek,
kapaszkoddkat kerestem, egy férfimodellt, akire
felnézek, aki mintdul szolgdl, akihez hasonlita-
ni akarok. Erre a szerepre rendes koriilmények
kozétt az apa szolgdl. Az én édesapdm mdr évek
Ota dgyhoz kototten, félig megbénultan élt ko-
z0ttiink, igy 6 nem szolgdlhatott mintaként. A
példaképet én Pista bdcsiban taldltam meg.
Szoborba ill6 alakja, bdtor tekintete, férfias vi-
selkedése, egyenes jelleme révén szdmomra a
legfontosabb igazoddsi pontot jelentette. Hosz-
szu hénapok mulva, csak a Kerepesi temetében
tortént végse elhelyezése utdn tudatosult ben-
nem, hogy O mdr nincs tbbé.

Pista bdcsi hds volt a szo igazi értelmében.
Kotelességteljesitését személyes biztonsdga
folé helyezte.

Van egy régi katonamondds: ,Ha egy golydra a
te neved van rdirva, semmit nem tehetsz.” Azért
néhdnyunkban folmeriil, hogy ha az a golyo
akdr csak egyetlen szdgfokkal, vagy idézitése
egyetlen mdsodperccel eltér, Hegediis Istvdn
milyen gazdag életet élhetett volna. Milyen kor-
szakos edzdéként, szdvetségi kapitdnyként, vagy
még magasabb szintl sportvezetéként szol-
gdlhatta volna sportéletiinket és nemzetiinket.
Engem pedig kerlilget a kérdés: ha Pista bdcsi
nem lizeni meg nekem, és taldn még néhdny
tdrsamnak, hogy mdsnap reggel tiszéedzés lesz,
vajon otthon maradhatott volna? De ezzel a
kérdéssel sosem mertem szembenézni’.

Fiiredi Marianne
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A mesterséges intelligencia a sportban

2024. 4prilis 03.

A mesterséges intelligencia alkalmazasa
egyre nagyobb teret nyer az élet minden
teriiletén. Vajon igy van ez a sport teriiletén
is? Es ha igen, mire hasznalhat6? Ezekre a
kérdésekre adott valaszt a konferencia.

A témardol Vilagi Kristéf, a TF PhD hallgatéja
tartott eléadast ,A mesterséges intelligencia
és a sporttudomdny kapcsolata” cimmel. Az
eléadd egy OR kod segitségével interaktivva
tette a konferenciat. Az el6ado kérdésére be-
érkezett valaszok azt mutattak, hogy a hall-
gatosag kozil tobben talalkoztak mar a mes-
terséges intelligencia (M) alkalmazasaval a
sport kilonbozd teriiletein: edzéstervezés-
nél, adatelemzésnél. sportfogadasban stb.
Egy video-bejatszassal érzékeltette, hogy a
mindennapi élet soran - még ha koncent-
ralunk is - mennyi minden részlet, valtozas
elkerdli a figyelmiinket. Egy mérkézés folya-
man is rengeteg mindenre kell odafigyelnie
az edzének. Erre alkalmas a MI. Amerikaban a
jatékoskivalasztasban is sikerrel alkalmaztak
a MI-t, olyan mutatok alapjan, amiket addig
alulértékeltek. A statisztikai megkdzelités
eredményesebb volt a szubjektivnél.

A sportanalitikaban alkalmazzak a MiI-t.
Ennek az alapja az adatmenedzsment, erre
épulnek az analitikai modellek, az informa-
ciés rendszerek és a feldolgozott adatok
jutnak el a dontéshozéhoz. A déntéshozdn
mulik, hogy hasznalja-e az elemzéseket.
Minél tobb adat all rendelkezésre, annal
pontosabb a kérdésfeltevés, annal inkabb
csokken a dontés bizonytalansaga. Az ered-
ményeket mindig megfelelé kotextusba
- korllmények, ellenfél, szituacio - kell
helyezni és ez alapjan értékelni. Ebben az
0sszefliggésben lehet megkiilonboztetni az
abszolut és relativ teljesitményt. Az adat-
menedzsment kritikus pontja az adatbazis
sztenderdizalasa, integralasa és elemzése.
Meg kell kiilonboztetni a strukturalt és nem
strukturalt adatokat. A strukturalt adato-
kat lehet kdnnyen beépiteni a rendszerbe.
Négy adatszintet kilonithetiink el. A jegy-
z6konyvszint alapinformaciokat tartalmaz
az eseményrél, hol, mikor volt, kik vettek
részt rajta, mik voltak az alaperedmények.
A boxcore szint az adott eseményen tortént
minden adatot rogzit, de nem rdgziti, hogy
azok mikor, az esemény melyik szakaszaban
torténtek. Az eseménylista szerinti szint
mar ezt is tartalmazza. A negyedik szint, a
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Ldobdstérkép”, az Osszes eseményt térben
elhelyezve tartalmazza. Kosarlabda példan
mutatta be az eléado, hogy az adatelemzé-
sek révén az Ml segitségével Uj jatékosposz-
tokat hoztak létre.

A Ml-nak a digitalizacioban is egyre na-
gyobb szerepe van. Egyre tobb digitalis
eszkozt hasznalunk a sportban, amelyekkel
egyre tobb adatot tudunk rdgziteni. Video-
felvételeken mutatta be, hogy a digitaliza-
ci6 milyen terlleteken segiti a sportese-
mények elemzését. A digitalizacié segithet
a sporttartalmak létrehozasaban is. Példaul
az adott esemény leglatvanyosabb mozza-
natainak az Osszeallitasa vagy a kamera-
rendszerek iranyitasa. A Ml-val létre lehet
hozni egy olyan adatplatformot, amely
egy adott idéintervallumban egy sportolé-
val kapcsolatos Osszes technikai, taktikai,
élettani adatot rogziteni, elemezni tudja.
Ez elésegiti a teamen belil a kiilonbozd
szakterlletek egylttmukodését, tovabbi
osszefliggések keresését. Egy ilyen Ml plat-
form felhasznalhaté oktatasra, kutatasra
és szolgaltatasként is alkalmazhatdé. A Ml
olyan kozvetité szerepet is betdlt az adat-
bazis és a felhasznalé kozoétt, hogy a fel-
hasznalénak ne kelljen programozdi tudas-
sal rendelkeznie. A nemzetkozi és nemzeti
sportszovetségek és a sportklubok keresik
az Ml alkalmazasanak tovabbi lehetéségeit,
pl. kozonségszdrakoztatas, koltséghatékony
versenyprogram tervezés és egyeztetés. Az
MI kilénbozé szolgaltatasok igénybevéte-
lét teszi lehetdvé, amik a sportszervezetek

koltségeit csokkenthetik. Milyen kihivasok
allnak a MI alkalmazasa elétt? Meg kell
talalni azokat a strukturalt adatbazisokat,
amelyek a tevékenységunkhoz felhasznal-
hatok. Ki kell dolgozni az MI alkalmazasa-
nak jogi, etikai és filozéfiai hatterét. Az Ml
képes hianyzd adatokat statisztikai alapon
kiegésziteni. Ebbél esetleg fals adatok is ke-
letkezhetnek. Az eszkdzok hasznalata nagy
technikai tudast igényel, ennek megoldasa
lehet az egylittmUkodés, illetve a hasznala-
tot segit6é kurzusok inditasa. Meg kell tanul-
ni ezeknek az eszkdzoknek az alkalmazasat
a dontéshozatalban is.

Végul az eléadd bemutatott egy ChatGPT
esettanulmanyt, amelynek segitségével
feldolgozta egy kosarlabda csapatrél ren-
delkezésre allo Osszes adatot, informaciot.
Ingyenes applikacidk toltheték le egyéni
gyakorlas adatainak rogzitésére és elemzé-
sére, segitve ezzel az edzéstevékenységet.
Az el6adas végén az eléadd megkérdezte
a résztvevéket, ki. hogyan hasznalna a Ml-t.
A legtobb valasz az edzéstervezésre, video-
elemzésre, technika javitasara, versenyelem-
zésre érkezett. A Ml nem helyettesiti, hanem
segiti az edzék munkajat. Ehhez az edzéknek
ezen a téren képeznilik kell magukat.
Nagyon hasznos, értékes informacidkat kap-
tunk a XXI. szazad egyik olyan vivmanyarol,
amely egyre inkabb betor a sport terliletére
is és segiti a sportszakemberek munkajat.

Kopf Kdroly
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A mentalis eronlét felépitése, edzése. A kiégési

szindroma tiinetei, megel0zése

2024. junius 05.

A magasszintl sportteljesitmény feltétele a
kivalo fizikai erénlét mellett a stabil men-
talis erénlét, alloképesség. A teljesitményre
torekvés tulhajszolasa felborithatja a men-
talis kiegyensulyozottsagot és a teljesitmény
visszaeséséhez, akar kiégéshez is vezethet.
Ezekrél a témakrol szolt a konferencia.

Dr. Fodor Szilvia pszicholégus, az ELTE do-
cense a mentalis erénlétet mentalis allo-
képességként, rezilienciaként azonositotta.
Ahogy a fizikai erénlétiinket, allapotunkat
tudjuk fejleszteni, ugyanigy a mentalis
erénlétiinket, képességeinket is. Az elvek
mindketténél azonosak, a gyakorlat mas. A
magas alloképességl ember magas szinvo-
nalon képes huzamosabb ideig munkat vé-
gezni. A mentalis alléképességnél az egyén
stressz hatasa alatt is képes sokaig, jol
teljesiteni. Az angol kifejezéssel 4C modell
hatarozza meg a mentalis alléképességet. A
4C magyarra forditva: kontroll, kihivas, elko-
telez6dés, magabiztossag. Kontroll: meny-
nyire érezziik azt, hogy kontrollalni tudjuk
a dolgainkat, mennyire tudunk felelésséget
vallalni azokért. Kihivas: van, aki lehetdsé-
get lat benne, mas fenyegetést. Egy stresz-
szhelyzet minek tekinthetd, fenyegetésnek,
vagy kihivasnak? Elkotelezédés: mennyire
tud az adott személy a célok elérésére 6sz-
szpontositani, mennyire motivalt ebben.
Magabiztossag: a magabiztos emberek a
nehézségek kozt is kitartanak, mig masokat
a problémak elbizonytalanitanak. Damon
Zahariades ,Mentdlis dlloképesség” cimi
kdnyve j6 gyakorlatokat tartalmaz a men-
talis alloképesség fejlesztésére. A mentalis
alléképesség elényei: nagyobb ellenallas
a negativ érzelmekkel szemben, magasabb
teljesitmény, jobb stresszkezelés, nagyobb
ralatas a célokra, a kudarcok elfogadasa
és okulas beldlik. A mentalis alloképesség
elemei: elhatarolédas az iranyithatatlan
dolgoktol, a varatlan dolgok rugalmas keze-
lése, szembenézés a bizonytalansaggal, csa-
lodasok utan talpraallas, érzelmi onuralom,
gyakorlati optimizmus. Vannak akadalyozo
tényezék is, ezek a felsoroltak ellentétei.
De ilyen a maximalizmus, érzelmesség (az
érzelmek szabalyozasa) és az onkorlatozo
hiedelmek. A mentalis alloképesség fejlesz-
tését szolgalja, ha atgondoljuk, hogy me-
lyek azok az akadalyozoé tényezék, amelyek
a mentalis alloképességlinket romboljak. A

masik ilyen gyakorlat, ha atgondoljuk, bizo-
nyos helyzetek, milyen érzelmeket valtanak
ki bennlink, ezek pozitivok-e, és ezeket az
érzelmeket megprobaljuk helyes iranyba
terelni. Az is segit, ha leirjuk, hogy reagalunk
varatlan helyzetekre. Ez megtanit az eset-
leges kudarcokra helyesen reagalni. Fontos
tudatositani, mi az, ami a mi kontrollunk
alatt all és mi az, ami nem. A kontroll egy-
ben érzelmi kontrollt is jelent, pl. ellenallni
a pillanatnyi csabitasnak. Onreflektiv mo-
don érdemes atgondolni, milyen érzelmuink
volt, mikor engedtlink egy kisértésnek, és
milyen, mikor nem. A cél melletti elkotele-
z6dés fontos eleme a mentalis kitartas fej-
lesztésének. Aki elkotelezett, a kudarcok el-
lenére is kitart a cél megvalositasa mellett.
Az 6nfegyelem az elkotelezédés fontos 6sz-
szetevdje.A 10.000 o6ras szabaly szerint eny-
nyi, a cél elérésében eltoltott id6 kell, hogy
valaki valamiben sikeres legyen. Az onbi-
zalom meglétét a képességek meglétéhez
kell viszonyitani. A mindset, a kihivasokhoz
valoé hozzaallas nagy mértékben megha-
tarozza a teljesitményiinket. A fejlé bealli-
todas segiti a teljesitményt, a cél elérését.
A ,kintsugi” hasonlat a rezilienciat jeleniti
meg. Egy széttort vazat Osszeragasztanak
és a ragasztasi vonalakat aranyporral fedik
be. Ez annak a jelképe, ha az életiinkben
vannak torések és utana ezeket a részeket
0sszeillesztjik, ennek nyomai maradnak. Ha
ezeket a toréseket feldolgozzuk, a személyi-
ségiinkbe beillesztjiik, gazdagodunk téle. A
krizishelyzetek az életiink részei, de lehet6-
ségunk van ezekre megfeleléen reagalni.

Dr. Resch Maria sportpszichiater tartott
eléadast a kiégés szindromarol. A Kiégés
szindroma elsé szakasza a ,fellendiilés”. It
még mindenki mindennel elégedett, jonnek
az eredmények, nagy az elkotelezettség. Fi-
gyelni kell arra, hogy ne legyen monoton az
edzésmunka, ne legyen tul sok a verseny.A jo
stressz is stressz, az is fogyasztja az energi-
at. Az els6 jel a faradékonysag. Ugyanannak
az eredménynek az eléréséhez tobb energiat
kell bevetni. Bizonyitasi kényszer lép fel, a
sportold mindent alarendel az eredmények-
nek. Finom térésvonalak keletkeznek az edz6
és a sportold kozott. A masodik szakasz a ,.va-
[dsdg”. Mar nem jonnek Ugy az eredmények,
100 % feletti er6feszitést kell bevetni a szint
fenntartasa érdekében. Ebben a két szakasz-
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ban az edz6 felel8ssége nagy. Fel kell ismerni,
hogy mikor kell pihentetni a sportolét, mikor
kell tudni megallni és orllni annak, ami van.
Felvetheté a média feleléssége is, akar a gyd-
zelem, akar a vereség értékének a felerdsité-
sével. Fel kell mérni a kivalto és fenntartd té-
nyezdéket. Ezek lehetnek dietetikai hibak, nem
elegendd, vagy nem jo Osszetétell a bevitt
taplalék. A harmadik szakasz a ,frusztrdcid”. A
sportold és edzd kozotti konfliktus felszinre
kerul, nem jonnek az eredmények, ami 6nér-
tékelési zavart idéz eld, darabossa, gépiessé
valik a sportoldé mozgasa. A sport, az edzé
iranti onkéntes elkotelezettség kényszer el-
kotelezettséggé valik. Alvaszavar, depresszio
léphet fel, amit felerdsithetnek kiilsé ténye-
206k, csaladi, kornyezeti események is. A spor-
told személye agresszivva valik, motivalatlan
lesz. Az edzéi segitséget kritikanak veszi. A ki-
égés hosszu folyamat, amelyet a média nem
megfelelé hozzaallasa felerésit, felgyorsit.
Ilyenkor inkabb tartézkodni kell a kommuni-
kaciotol. Ebben a szakaszban nagyon fontos a
sportold koriili személyek tamogaté hozzaal-
lasa. A negyedik szakasz az ,apdtia”. Edzéknél
ez ritka, de sportoléknal gyakran eléfordul.
Kétségbeesés, elveszettség, kozony, depresz-
szid jellemzi. Akar ongyilkossagi gondola-
tok is felmerllhetnek. Ebben a szakaszban
mar pszichiater segitségére van sziikség, aki
egyarant segit a sportolonak és az edzének is
az okok feltarasaban, a tlinetek megsziinte-
tésében. A tuledzés szindréma tiineteinek az
elhanyagolasa vezethet el a kiégés szindrd-
mahoz. Ez nem maradando személyiségvalto-
zast is okozhat. Az 6tddik szakaszban szovéd-
mények is felléphetnek. Kérképek lehetnek a
depresszid, akar panikszerd szorongas, amely
gyakran eléfordul sportoloknal. Az 6ngyilkos-
sagi gondolatok joval ritkabbak. Ha a pszi-
chologus és a pszichiater segitsége mar nem
elegendé, lehet gyodgyszeres kezelést alkal-
mazni. A kiégés szindréma gyakrabban fordul
eld egyéni sportoloknal. A kialakulasaban
kommunikacids zavarok is kdzrejatszhatnak.

A versenysportban elég gyakran eléforduld
jelenségek mélyére mutattak ra az eléada-
sok, amelyek jelentds segitséget adnak az
edzé a sportpszicholdgus és a sportpszichi-
ater egylttmikodéséhez.

Kopf Kdroly
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Magyar Edz6k Tarsasaga szervezésében 2024-ben

megtartott konferenciak

Dietetika: Oszintén az étrend-kiegészitokrol

2024. oktober 02.

Prof. Dr. Csupor Dezsé a Szegedi Egyetem
egyetemi tanara gyogyszerészként és gyogy-
novény szakértéként foglalkozik az étrend
kiegészitékkel. A magyar jogszabalyok nem
garantaljak a termékek megfelelé mindségét.
Az étrendkiegésziték élelmiszernek miné-
silnek, bar gydgyszereknek latszanak. Bizo-
nyos anyagokat koncentraltan tartalmaznak,
ebbél erednek az elényeik és a hatranyaik.
Vitaminokat, asvanyi anyagokat és egyeéb,
élettani hatast kifejté anyagokat tartalmaz-
nak. Forgalmazasukat csak bejelenteni kell,
forgalmazasuk nincs engedélyezéshez kot-
ve. Osszetevéiket hatdsagilag nem ellenér-
zik. A megfelelé étrend nem mindig fedezi a
sportold vitamin, asvanyianyag stb. igényeit.
A nem elég koriltekintéen alkalmazott ét-
rendkiegészité doppingveszélyt jelenthet.
Kerllni kell azokat a termékeket, amelyek
Magyarorszagon nincsenek legalisan beje-
lentve. Az OGYEI honlapjan lehet tajékozodni
a legalis bejelentett étrendkiegészitékrél. Itt
megtalalhaté a betiltott termékek listaja is.
A jo étrendkiegészit6 hatasos és biztonsagos,
mellékhatasa elhanyagolhatd. Az étrendki-
egésziték nem tartalmazhatnak dopping-
anyagokat, gyogyszert, negativ listan Lévé
anyagokat. Nem lehet benne nem engedé-
lyezett 0j élelmiszer sem. Ez EU eléiras. Uj
élelmiszernek minésil az, amit Eurdpaban
1997 elétt nem forgalmaztak. Ezeket el8szor
az EU-ban engedélyeztetni kell. A negativ lis-
tan lévé anyagok alkalmazasa nem javasolt,
lehetnek teljesen tiltottak, vagy limitaltak. Uj
élelmiszer lehet a kémiailag modositott ko-
rabbi élelmiszer is, de Uj élelmiszereléallitasi
technikaval készitett élelmiszerek is ujnak
mindsilnek. Ezekrél van egy eurdpai nyilvan-
tartas. Erdemes azt is megnézni, hogy egyes
anyagokbdl mennyit tartalmazhat a termék.
Vitaminbdl és asvanyi anyagbdl a termék-
nek a napi bevitel legalabb 15 %-at kell tar-
talmazza. A felsé érték is meg van hataroz-
va, aminél tobb anyagot nem tartalmazhat.
Gyogynoveényeknél nincs szabalyozva a dozis,
de nem lehet tobb az étrendkiegészitében,
min a gydgyszerekben. Az étrendkiegésziték-
nél, a gydgyszerekkel ellentétben, nem kell
bizonyitani, hogy hatasosak. Az dsszetétel
szempontjabol nem mérvadd, hogy mi van a
csomagolasra irva. A gyartdk gyakran a ter-
mék Osszetételén takarékoskodnak. Kiilono-
sen dvatosnak kell lenni a fogyasztoszerek-
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nél és a férfi potencia ndveldknél. Arulkodd
jel lehet, ha olyan betegség gyogyitasat igeri,
amelyet még az orvostudomany sem gyo-
gyit, vagy a gyarté a gyogyszerlobbi, vagy az
allam altal elnyomottnak tiinteti fel magat.
Gyanus az is, ha a termék irrealisnak t{iné
gyogyhatast igér,vagy csak gyanus internetes
oldalon rendelhetd meg. Ha hires emberrel
reklamoznak valamit, az is valoszinlleg csa-
las. Kicsi a kockazat, ha biztonsagos a forras,
ha szakember, orvos, gydgyszerész javasolja.
Gyogyszer helyett ne alkalmazzuk. Elsé a ki-
egyensulyozott taplalkozas! Az étrendkiegé-
szitét konkrét sportoldnal, konkrét igény és
konkrét taplalkozas alapjan kel alkalmazni.
Csak ellenérzott terméket hasznaljunk, gyanu
esetén kérdezzlink és ellendrizziink.

Kérdsi Eva a Gerevich-sportdsztdndij prog-
ram dietetikusa a sportagspecifikus diete-
tikarél tartott eléadast. A dietetika is spe-
cializalédott, sportagak és egyéb feladatok
szerint. A termékek utasitasai altalanos in-
formaciokat, igéreteket tartalmaznak, ame-
lyek gyakran hamisak. Kerulni kell azokat
a termékeket, amelyek az interneten nem
a gyar hivatalos honlapjarol vasarolhatok,
vagy az orszagban nincsenek forgalomban.
WADA és HUNADO garancia nem létezik.
Még a gyogyszertarban étrend-kiegészité-
ként vasarolt termékekkel is 6vatosnak kell
lenni. Minél tébb komponenst tartalmaz
a termék, annal gyanusabb. 20-30 %-uk
szennyezett és szilikségtelen, gyanus ossze-
tevét tartalmaz. Verseny elétt és versenyen
ne hasznaljunk Uj terméket és versenyen ne
fogadjunk el felbontott dobozbol semmifé-
le szert. Az étrendkiegészitkkel el6éfordul-
hat, hogy nem azt és nem abban a mennyi-
ségben tartalmazza, mint ami a cimkén van.
A dietetikus elészor étrendet ajanl, felmé-
ri az energiaigényt, tajékozddik a sportold
emésztésérol, taplalkozasi szokasairol és
személyre szabottan, sportagspecifikusan
ajanl étrendkiegészitét. Lehetbleg 18 éves
kor alatt a sportolé ne fogyasszon étrend
kiegészitét. Bizonyos élethelyzetekben -
betegség, sulyrendezés stb. - viszont ajan-
latos a fogyasztasa. A sportolok visszajelzé-
sei a termékrél nem mindig megbizhatdak.
Altalanos problémak lehetnek:

e nem szakembertél kérnek tanacsot,

vagy a szakember elfogult,
e a csomag tul altalanos, nem érvénye-
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stilnek az egyéni sajatossagok,
e nem vizsgaltatjak be a terméket a TF-en,
e 3 vétlen doppingeset is eltiltassal jar,
a gyartok semmiféle garanciat nem je-
lentenek. Mindenért a sportolé a fele-
18s,
e sok edz6 és sportol6 azt sem tudja, mi
az étrendkiegészitd,
e asok forgalmazott termék és 6sszetevd
kozil alig néhany hatasos,
e nem a sziikséges terméket fogyasztja a
sportold.
A gyartdéknak folyamatosan be kell vizsgal-
tatniuk a terméket a TF intézetében. A TF
logoval ellatott termék a bevizsgalt termék.
Hogy hatékony és sziikséges-e egy termék,
azt szakember tudja megallapitani. A tul-
adagolas is veszélyes.
Bizonyitottan hatasos 6sszetevok
Koffein: 15 perc alatt fejti ki a hatasat, de
utana romlik az idegrendszer allapota. Ezért
lényeges az id6zités.
Nitrat: az oxigénmegkdté képességet javit-
ja. Ilyen a céklalé. Nehéz kontrollalni a nit-
rattartalmat.
Béta-alanin: rovid terhelés esetén kompen-
zalja a tejsavtermelést.
Natrium bikarbonat: késlelteti a faradast,
kdzombdsiti a tejsavat. Gyomorérzékenysé-
get okozhat.
Kreatin: a kreatin monohidrat a javasolt.
8-12 masodpercre gyors energiaellatast
biztosit. Vegetarianusoknal ajanlott.
Glicerin: mar nem tiltolistas. A folyadékok
tarolasara alkalmas, segiti a szervezet hid-
rataciéjat.
Hiany esetén teljesitményfokozdk a vitami-
nok. A multivitaminok korlatlanul elérheték.
Fontosak a zsirban old6dé vitaminok. Ezek
tuladagolasa a sportpalyafutas utan karo-
sithatja a szervezetet. A D vitamin és vas-
pétlas is nagyon fontos. A vitaminok akkor
teljesitményfokozdk, ha hianyallapotban
hasznaljuk éket. Figyelni kell, nehogy tul-
adagolas torténjen, mert ez késébbi élet-
korban karosithatja a szervezetet.
A szénhidratok bevitelére minden sport-
mozgasnal szikség van az energia-visz-
szatoltés miatt. A glukoz-fruktdz italok a
leghatékonyabbak. A terhelés utan fél éra-
val fokozott fehérjeszintézis all fent, amit
fehérjebevitellel ki lehet hasznalni.
Kopf Kdroly



Mesterfogasok
Németh Andras: Mddszertan helyett batorsag kell

Nagyon rossz felfogas az, ha egy klubban
nem keriilhet be a fiatal kézilabdazé az elsé
csapatba, mert a rutinosabbak, adott eset-
ben a kilfoldi jatékosok elzarjak elélik ezt
az utat. Ilyen helyen biztosan nem enged-
ném kézilabdazni a gyermekemet. Sajnos
itthon is akadnak egyesiiletek, amelyeknél
picit sem torekszenek arra, hogy sajat neve-
lésu fiatalt épitsenek be a felnéttek kozeé, és
bar a szovetség igyekszik motivalni ez ligy-
ben is az élcsapatokat, egyelére nem latok
valtozast.

Mas id6ékrél beszéliink, de abban a tizenot
éves periddusban, amikor én voltam a Fe-
rencvaros néi csapatanak a vezet6edzdje,
szaz jatékos fordult meg a nemzetkozi él-
vonalhoz tartozé egyuttesiinkben, ebbél 6t-
venhét a Fradi utanpotlasabol kerdilt ki.

Persze koziilik nem mindenkibél lett allan-
dé kerettag, de akkoriban akit csak lehetett,
azt kiprébaltuk, bedobtuk a mély vizbe,
hogy bizonyithasson. Ma mar egészen mas
a helyzet, a jelenlegi elit mashogy mikodik.
Ugyanakkor mi, Vacon most is erre torek-
szlink, és bliszkék vagyunk ra, hogy az utan-
potlast végigjarva, sajat nevelésl kézilab-
dazénkként Bukovszky Anna és Helembai
Fanny is felnéttvalogatottsagig vitte.

Ovezze-e megkiilénboztetett figyelem az
utanpétlasbol a felnéttcsapathoz felkeriild
jatékost? A valasz egyértelm(: ne!

Verseny van, a fiatalt nem szabad bepdlyaz-

ni, am az nyilvanvald, hogy az elsé, de még
a huszadik edzésen sem kell téle elvarni,
hogy ugyanazt produkalja, mint a harom
éve kerettag tarsa. Azt viszont meg kell
mutatnia, hogy motivalt, élni akar a lehet6-
séggel és tanulasra éhes. Kommunikalni is
fontos veliik, ugyanugy beszélgetiink veliik
a tapasztalataikrél, az érzéseikrél, mint az
idésebb csapattarsaikkal.

A klubunkban heti rendszerességgel tar-
tok posztspecifikus képzéseket, amelyeken
a legjobb serdiilék és ifjusagiak a felnétt-
jatékosokkal dolgozhatnak egyiitt - ez is
sokat segithet késébb, ha eljon az utanpot-
laskoruak ideje a ,nagyok” kozott. Ha pedig
az adott fiatalnak még nem tudunk meg-

felelé6 mennyiségl jatéklehetéséget adni,
érdemes 6t kolcsonadni: a Ferencvarosbol
igy keriilt az akkoriban fiokcsapatunkként
m(kodé Vachoz Siti Eszter és Toth Timea is.
Majd egy idény utan visszatértek hozzank,
és rogton fészereplékké valtak. Arra is volt
példa, hogy valaki az ifjusagi csapat utan
egybdl meg tudott ragadni a feln6ttben -
ilyen volt Léwy Déra és Becz Mariann - am
ez nem tul gyakori.

Nehezitd tényezé a beépitésnél, hogy az
utanpotlas-valogatott jatékosok a nyari
vilagversenylik miatt altalaban korilmé-
nyesen tudnak becsatlakozni az évad eleji
felkészulésbe. Az idén volt olyan fiatalunk
Vacon, aki az ifjusagi vilagbajnoksag miatt
szinte egy percet sem tolthetett a felnétt-
csapattal a bajnoksag kezdete elétt, ami
nagyon nagy hatrany lehet.

Egy viszont biztos: a fiatalok beépitésekor nem
a mddszertan a fontos, hanem a batorsag.

Azt latom, a kollégaim inkabb a rutinos jaté-
kosokat kiildik palyara a tehetséges fiatalok
helyett, akik igy lassabban, vagy soha nem
teljesednek ki. Ezen a hozzaallason valtoztat-
ni kellene, és biztosan eredményhez vezetne.

Németh Andras
a Vaci Noi Kézilabda Sportegyesiilet szak-
mai igazgatdja

utanpotlasport.hu

55



A Magyar Edz6k Tarsasaganak folybirata — 2024/04

Mesterfogasok
Petrov Arpad: Mindenkinek talalunk célokat

A kevésbé tehetséges gyerekek jéval tobben
vannak, mint a kiugréan jo képességu tarsaik.
Nagyon sokaknak el kell fogadniuk azt, hogy
nem lesz beléliik olimpikon - de ez igaza-
bol tobb gyerekkel fordul elé, mint ahannyal
nem, tehat gyakori jelenségrél beszéliink.
Pedig 6k is lelkesek, elvégzik ugyanazt az
edzésmunkat, mint masok, mégsem tudnak
odaérni a legjobbak kozé. Nem egyszeru
helyzet, és ilyenkor nekiink, edzéknek nagy
szereplink és fokozott felelésséglink van.

Azoknak a gyerekeknek is fel lehet vazolni
tavlati elképzeléseket, akik nem tartoznak
a legtehetségesebbek kozé. Ha tulzé elva-
rasokat allitunk eléjuk, a sorozatos kudarc-
élmények miatt elmehet a kedvik, mivel
nem fogjak teljesiteni azokat, viszont, ha
tul kénnyen abszolvalhato célokat jeldlink
meg, megunjak a sportot.

Amikor Uj Usz6 érkezik a csoportomba, le-
Ulok vele - van, hogy a szllei is csatlakoz-
nak -, hogy kijeloljik kozdsen azt az utat,
amin végig fogunk menni, meghatarozzuk a
célokat és az azok eléréséhez sziikséges te-
endoket is atbeszéljiik. Azt nagyjabdl lehet
tudni, hogy milyen életkorban, milyen idé-
eredmény és edzésmennyiség kell ahhoz,
hogy valaki nemzetkdzi karriert épithes-
sen vagy amerikai 6sztondijhoz jusson - és
vannak, akikre nem varnak ilyen sikerek, de
egészséges és sportos életiik lesz. Az utébbi
kategdriaba tartoz6 gyerekek esetében na-
gyon figyelek arra, hogy még az esélye sem
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legyen meg annak, hogy a tanulmanyi ered-
ményei vagy a szocialis kapcsolatai rovasa-
ra menjen az Uszas.

Persze nehéz megitélni, hol a hatar, melyik
az a pont, amikor mar nem érdemes foly-
tatni az élsportot, és inkabb az iskolara kell
koncentralni, illetve mikor lehet priorizal-
ni a versenyzést valamelyest a tanuldssal
szemben is akar. Mondok erre példat.

Ha valaki kijutott az ifjusagi Eurépa-bajnok-
sagra, de kdzben ének-zenébél nem 6tds, az
szerintem nem tragédia, 6 koncentraljon azok-
ra a targyakra, amelyekbdl érettségizni fog.

De volt olyan srac a csoportomban, akinek
mondtam, hogy nem kell minden edzésre
jarnia, elég reggelente jonnie, délutan meg
jarjon inkabb nyelvoérara, informatikai kép-

zésre vagy barmi ilyesmire.Am & annyira sze-
rette az edzéseket meg a kozdsséget, hogy
nem tudtam rabeszélni erre, nem hallgatott
ram, és ugyanugy jott tovabbra is az 0sszes
tréningre. Hozzateszem, nem aggasztott any-
nyira a helyzet, mert a fiu kitiiné tanuld volt.

Az edz6k feleléssége komplex: nemcsak a
nagyon igéretes versenyzéket kell kiszol-
galni, hanem azt is, aki attol, hogy éveket
tolt el a medencében, és Uszik, egészséges
felnétt lesz.

Egyébként azt latom, hogy a sportban mindig
a tokéletességre, a profizmusra torekszlink,
de szerintem az is nagyon jot tesz a gyerek-
nek, ha egyszerlen jél érzi magat, kikapcsol,
nyugalmat és szabadsagot kap az edzésen.
A kevésbé tehetséges gyerekek sziileinek
a hozzaallasa valtozatos. Aki bizik az edz6-
ben, az elfogadja, ha elmondom neki, hogy
nem lesz olimpikon a gyerekébél, és ennek
megfeleléen egyutt tudjuk terelgetni a fi-
atalt. Aki viszont bizalmatlan, annak nem
lehet elmagyarazni, hogy nem az 6 fia, la-
nya a legjobb a vilagon, igy pedig nagyon
nehézzé valik a kdzos munka - ez a szitua-
cié hatalmas kihivas a sportolé szamara is,
ezért ilyen esetben érdemes mielétt kiilsés
szakember segitségét igénybe venni.

Petrov Arpad
uszéedz6

utanpotlasport.hu



Mesterfogasok

Tomanoczy Tibor: Mindenkinek meg kell talalni a

helyét a csapatban

A roplabda olyan sportag, amelyben jol lat-
hatdéan a magas jatékosok bizonyos kortol
jobban tudnak érvényesdlni, vagyis a fel-
néttkor kiiszobéhez érve mar rengeteget
szamit, hogy a fiatal sportolé milyen alkatu,
milyen fizikummal van megaldva. Ez don-
téen az Ul7-es korosztalytdl felfelé igaz,
mikdzben az U15-0s6k és Ul3-asok kozott
még joval kevésbé meghatarozo, ennél fog-
va az alacsonyabb, de labdaligyesebb jaté-
kosok is konnyedén megtalalhatjak a hely(-
ket a nagyobbak mellett.

A mi sportagunkra is érvényes - hasonléan
a kézi-, a kosar- vagy éppen a vizilabdahoz
-, hogy az edz6k mindig a magas, egyben
tehetséges és ligyes gyerekeket keresik.

A tapasztalatom szerint azonban ez az
egyduttallas nagyon ritka a fiatalabb korosz-
talyokban.

Természetesen, mindig akadnak olyanok,
akiken mar koran latszik, hogy j6 labdaér-
zékkel és mozgaskoordinacioval birnak, am
a magasak altalaban egy fokkal ligyetleneb-
bek, és késébb érnek be fizikalisan és pszi-
chésen is.

Ezért a magasak az U15-0s korosztaly elétt
gyakran ,elvesznek”, mert hiaba termete-
sebbek az atlagnal, a fizikai paramétereik-
bél fakadd elényt még nem tudjak kihasz-
nalni a palyan. Ami persze érthet6, hiszen
6k jellemzdéen hirtelen nének meg, és szét-
esik a mozgaskoordinaciojuk; szinte min-
den mozdulatsort, illetve technikai elemet
ujra meg kell tanulniuk. Nekem példaul volt
olyan jatékosom, akivel egy évadon beldl
ugyanez haromszor is eléfordult: haromszor
nétt viszonylag sokat, és mindig az alapok-
tol kellett felépiteni a mozgasat.

Amikor tizenot évvel ezelétt belevagtam
az edzéskodésbe, kezd6 trénerként még
nem igazan figyeltem ezekre a tényezékre,
de id6vel egyre tobb gyerekkel foglalkoz-
hattam, és tobb tapasztalatra tettem szert,
egyre tlrelmesebb lettem a magas fidkkal.

Felismertem, hogy veliik masképpen kell t6-
rédni. Mert lehet, hogy ezek a sracok 13-14
évesen meég le vannak maradva, am elébb-
utobb utolérik 6nmagukat, és jatéktudasban
egyik évrél a masikra, akar a technikailag
ligyesebb, de alacsonyabb jatékosokat vil-
lamgyorsan megel6ézhetik. Ennek kdszon-
hetéen az igazan nagyra néttek legkésébb
az U17-es korosztalyhoz érve — amikor mar

a halé is olyan magassagra kerill, mint a
feln6ttmezényben - elkezdik ténylegesen
bontogatni a szarnyaikat, és megmutatni a
benniik rejlé potencialt.

Ez persze egyaltalan nem azt jelenti, hogy
egyszersmind az alacsonyabb jatékosokrol
le kellene mondanunk, vagy hogy nekik in-
nentdl kevesebb lehetdség fog jutni a jaték
soran. Rengeteg pozitiv példa van arra is,
hogy az atlagos magassagu sportolok igen
is kiemelkedé jatékossa valhatnak.

Azok, akik kelléen kitartdak és alazatosak a
sportaguk, a csapattarsaik, illetve az edzéik
irant, tovabba sajatjuk a sziikséges dina-
mizmus, akkor a ruganyossaggal, a robba-
nékonysaggal kompenzalni tudjak azt a
par centi jelentette minuszt. Mas poszton
- éppenséggel feladdként vagy liberoként -
ugyanugy a csapat hasznos tagjava valhat-
nak, mint a 195 centis vagy még magasabb
jatékostarsaik.

Edzéként az a feladatunk, hogy minden-
kinek megtalaljuk a helyét, a szerepét az
egylttesen belll, méghozza ugy, hogy azt
érezze: szerves része a csapatnak — ha nem
is feltétlenil fészerepléként, hanem nélkii-
lozhetetlen epizodistaként.

Ez nemcsak az adott fiatalnak fontos tizenet,
hanem a sziileinek is pozitiv megerdsitést
ad: azt latjak, hogy a gyerekiik olyan helyen
sportolhat, ahol, ha kisebb szerephez is jut,
de megbecsiilik. Persze gyakran okoz fejto-
rést, hogy mindenki esetében megtalaljuk,
mire lehet alkalmas, a hitvallasom azonban
az: nem igazi utanpotlasedzé, aki csak azeért

mond le egy jatékosrol, mert az szerinte
nem elég tehetséges.

Az edzéi szakmaban az emlitett atmeneti
években a két legfontosabb dolog a tiire-
lem és a kommunikacié. Az edz6i palyam
elején kicsit ,szakbarbar” fejjel gondolkod-
tam, és inkabb a technikai részekre helyez-
tem a hangsulyt, kevésbé foglalkoztam a
tanitvanyaim lelki vilagaval. De muszaj volt
belatnom: nemcsak 15-16, hanem még 20-
21 évesen is sziikségiik van a jatékosoknak
az Utmutatasra, a mindennapi mentalis ta-
mogatasra. Ezért is elengedhetetlen, hogy
a jatékos mindvégig érezze a nyitottsagot,
azt, hogy a problémaival batran fordulhat
az edzéjéhez. Ezt a bizalmat a legnehezebb
kivivni a kamaszok esetében, és ki kell mon-
dani: nem is mindig sikerdl, de folyamato-
san torekedni kell ra, méghozza azért, hogy
az egyensuly, az egység csapaton belil és
azon kivil is fennmaradjon.

Azokat a fiatal sportolokat nagyon meg kell
becsiilni, akik rendszeresen jarnak az edzeé-
sekre, a versenyekre; legyenek akar ma-
gasak, alacsonyak, tehetségesek, kevésbé
tehetségesek, mert a manapsag 6k azok a
ritka kivételek, akiket ,hésként” emlithettink
meg, és 6ket lehet pozitiv példaként allitani
a tobbi fiatal elé.

Tomandczy Tibor

A Dunadjvarosi SE Roplabda Akadémia
szakmai vezetéje, a klub U20-as és a DKSE
extraligas felndttcsapatanak vezetéedzdje

utanpotlasport.hu
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Ujitasok a sport vilagaban

A Magyar Edz6k Tarsasaganak folyoirata —2024/04

Amator sportag a tobb, mint szazéves ottusaban.
Mit hoz a lovaglast valto akadalysport?

Nincs olyan sportszereté ember, aki ne tudna,
hogy a parizsi olimpian szerepelt utoljara az
Ottusa részeként a lovaglas. Az ujkori olim-
piak atyja, a Pierre de Coubertin bar¢ altal
megalmodott Osszetett sportag megujul: a
legbizonytalanabbnak nevezett, de a leglat-
vanyosabb és legnépszer(ibb lovaglas helyé-
re 2025-t6l a feln6tteknél is az akadalysport
(OCR - Obstacle Course Racing) Lép.

A dontésig vezetd at

Az ottusa (modern pentathlon) elészor az
1912-es stockholmi olimpian szerepelt, és
aprébb valtoztatasokkal atvészelt egy év-
szazadot. Az id6k soran valtoztak ugyan az
Uszas és a futas tavjai, a robbanofegyver
helyett bevezették a légfegyveres, majd a
lézerlovészetet, valtozott a lovaglas is — am
alapjaiban megmaradt az dsszetett sportag.

A tokidi olimpia utan, 2021 novemberében
azonban robbant a bomba, a nemzetkozi
szovetség (UIPM) végrehajto bizottsaga ak-
kor jelentette be, hogy a 2024-es olimpiai
jatékok utan a lovaglas mar nem lesz ré-
sze a sportagnak. (Rossz nyelvek szerint az
UIPM német elnoke igy reagalt arra, hogy
honfitarsa, Annika Schleu a tokiéi olimpian
vezet6 poziciobol a lovaglas nagy vesztese
lett, nulla ponttal zarta a szamot).

Hiaba tiltakoztak a versenyzék és egyes szo-
vetségek, a dontésre egyedul jogosult kong-
resszus nem vonta vissza, nem valtoztatta
meg a hatdrozatot. A végsé itélet a 2022. no-
vemberi online kongresszuson sziletett meg,
ahol kimondtak: a lovaglas a 2024-es olimpia
utan mar nem lesz része az dsszetett sportag-
nak, sét a fiatalok vilagversenyeit mar 2023-
tél a lovaglas helyére lépé akadalysporttal
(OCR) kell megrendezni.Ez a dontés olyan faj-
sulyd, mintha a 400 méteres vegyesuszasbol
kivennék az egyik uszasnemet, és a meden-
cében mondjuk kajakba kellene pattanniuk a
versenyzéknek. Képtelenség, ugye?

A leirasok szerint az akadalysport okori
multtal rendelkezik, de sportagként nagyon
fiatal. Az elmult kozel 100 évben azzal valt
ismertté és népszerlivé, hogy a modern ka-
tonai kiképzésben kiemelt szerepet kapott.
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A drasztikus dontést az UIPM azzal magya-
razta, hogy az Ottusa csak igy maradhat a
2028-as Los Angeles-i jatékok programja-
ban. A valtoztatast kier6szakolék az OCR-téL
azt varjak, hogy csokkenti a koltségeket és
a szervezés bonyolultsagat, széleskor(ien
népszerUsithetévé teszi az Ottusat, vilag-
szerte sokan Uzik majd, és korcsoportoktol
minél inkabb filiggetlen lesz a sportag.
Bérelt utan sajat palya

Mivel nemsokdra beindul a versenyidény, ki-
vdncsiak voltunk, hogy a versenyrendezésben
mindig kivdldan teljesité Magyar Ottusa Szo-
vetség (MOSZ) hogyan, mennyire felkésziil-
ten vdrja a feladatok teljesitését. Az eddigi
tapasztalatokat és a jové kildtdsait Hanzély
Akos vildgbajnok éttusdzoval, a szévetség
sportigazgatdjdval, valamint Beldk Jdnos
utdnpdtlds szovetségi kapitdnnyal elemeztiik.
Mar tavaly OCR-rel kellett megrendezniink
a korosztalyos versenyeket, de még nem
volt sajat palyank, azt bérelni kellett az
OCR Szovetségtél. Négy versenyt rendez-
tlink igy, bérelt felszereléssel. Az idei évre
ugy fordultunk ra, hogy horribilis 6sszegért

q e gamle 5

vettlink egy hitelesitett versenypalyat és a
hozza tartozé szivacsokat, melyekre az esé-
sek tompitasa miatt van szlikség — mondja
Hanzély Akos, majd elmagyardzza, hogy az uj
sportdg versenyeztetési szabdlyrendszerében
meg van hatdrozva a pdlya leirdsa, a szivacs
siiriisége - mert mds a kiiltéren és beltéren
haszndlt szivacs.

Es itt mindjdrt egy fontos kitérét tesziink,
amikor arrdl beszélnek a szakemberek, hogy
még az sincs eldontve, hogy Kkiiltéri vagy bel-
téri lesz-e az uj sportdg. Minden a beltéri felé
halad, ugyanis az iddjdrds kovetelte elvdrd-
soknak ugy lehet megfelelni, hogy .fedett”
sportdg lesz az dttusa, hiszen a laser-runndl,
vagyis a lézeres lovészettel megszakitott fu-
tdsndl a lédlldsok folé tetd kell, hogy esében
is miivelheté legyen, az uszds dltaldban uszo-
ddban, fedett medencében zajlik, és a vivdst
is teremben vagy sdtor alatt rendezik. Es mint
a tapasztalatok mutatjdk, az akaddlysport is
iddjdrdstol védett teriiletet igényel.

Az elképzelés egy Ottusa-aréna, am ezt csak
az olimpian vagy a vilagbajnoksagokon le-
het megvaldsitani, sok szovetség nem tudja
biztositani.



- Akkor ugyanott vagyunk, mint a lovaglds-
ndl, amit azért kellett megsziintetni, mert sok
helyen nem volt 6. Mit nyer igy a sportdg? -
vetem kozbe.

Nekuink, magyaroknak, akik a ,régi” 6ttusat
ismertik és abban értiink el sikereket, ér-
zelmileg nehéz elfogadni, hogy megszlint
a lovaglas. Ugyanakkor a racionalitas ezt
diktalta, mivel Afrikaban és Azsiaban nem
létezik lovaglas. A nemzetkozi szovetség az
Uj sportagtol reméli a mezdny szélesitését
- magyardzza Hanzély Akos.

Az Gttusa sosem volt tdmegsport, és a jo-
vében sem lesz az, rétegsport marad. Az
OCR nehezen versenyeztethet6, a jovében
is csak bizonyos rétegekhez jut majd el az Gj
Ottusa - szdl kozbe tobb verseny tapasztala-
tai alapjdn Beldk Jdnos utdnpdtlds-kapitdny.
Széval, az idei évnek Ugy vagtunk neki, hogy

a megvasarolt akadalypalyat és a szivacso-
kat korbevittiik az orszagban, ezzel népsze-
rUsitve az Uj sportagat - folytatja Hanzély.
El&szor Miskolcon mutattuk be korosztalyos
versenyeken, majd Budapesten a vilagkupan
és az Eurdpa-bajnoksagon is felallitottuk,
ismerkedhettek vele az érdeklédék. Kdzben
Székesfehérvaron is rendeztiink versenye-
ket rajta, és edzésre is hasznalhattak a ver-
senyz6k. A 2023-as év a tapasztalatszerzése
volt, 2024-ben pedig mar ezekkel a tapasz-
talatokkal rendeztiik a versenyeket.

- Az eddigi benyomdsok alapjin milyen
adottsdgu versenyzdéknek ,fekszik” az aka-
ddlypdlya?

Aki Ugyes, az az akadalypalyan is lgyes,
vagyis az altalanossagban ligyesnek mond-
hato fiatal, a bator és kockazatvallalo itt is
megallja a helyét. Persze, a szélséségek itt
is gondolt jelentenek, mint ahogy a lovag-

lasban sem volt szerencsés, ha egy magas,
hosszt labu versenyzé kistermetl lovat
kapott. Itt neheziti a helyzetet az atlagos-
nal hosszabb kéz vagy nagyobb magassag.
A tapasztalatok szerint a lanyoknal a kis
termet a felugrasnal jelent nehézséget. Az
okolvivebajnok Balzsay Karoly lanya,Jazmin
példaul alacsony, de olyan technikaja van,
mint amilyen néhany junior finak sincs.
Vagy emlithetjik a volt valogatott verseny-
26, az Eurdpa-bajnok Firi Csilla kislanyat.
0 is picike, de a tobbi szamban remek, ha-
romtusaig korosztalyos bajnok, de t&bbszor
nehézséget okozott neki felugrani az OCR-
akadalyra - meséli Beldk Jdnos.

- A picinyeket hogyan lehet segiteni? Az edzé
nem rakhatja fol éket a szerre?

Itthon minden segitséget megadunk a ver-
senyz6knek, ugy alakitjuk a szabalyokat,
hogy a sportolas élményszerzés, orom le-
gyen, és nem akarjuk 6ket kulonbdzé ne-
hézségekkel elriasztani. A felugrast segiteni
tudjuk a kilonbozé meéretli szivacsokkal,
amiket magasabbra teszlink. A versenyek
elétt egyeztetiink az edzékkel, hogy min-
denki szamara megfelelé legyen.

Azis gond,hogy mar az U15-0s korosztalyban
is létezik az OCR, és ebben a korosztalyban
vannak 140, de 190 centis fiatalok is, ugyanis
a szabalykdnyv a naptari évet veszi figyelem-
be, pedig bioldgiai érettségben nagy kiilonb-
ségek léteznek. A f6 feladat, hogy sokoldalu
képzést, hosszu tavu felkészitést kell meg-
valdsitani az utanpotlas kordaknal, amivel
megalapozzak a jovét, hogy sokaig sikeresek
legyenek. A 2025-6s év célja egy olyan OCR-
program megvaldsitasa, amellyel elérjik,
hogy tobb hivatalos palyank is legyen: Mis-
kolc, Székesfehérvar és Budapest is kapjon
eszkdzt - magyardzza Hanzély Akos.

- A lovagldsban meg volt hatdrozva a pdlya
hossza, az ugrdsok magassdga, milyensége.Az
OCR-t hogyan kell elképzelni?

Itt is meghatarozott, hogy mekkora lehet a
palya, az 6sszes akadalyelem ismert - feleli
a sportigazgato, majd eléhoz az OCR beveze-
tése miatti ujabb nehézséget. - Az 6ttusaban
képzettek voltak a versenyzék, mig eljutot-
tak a lovaglasig, mert egymasra épiiltek a
sportagak. Az Uj sportagban mar 14 évesen
bejon az OCR az Uszas, futas és lovészet
utan, pedig nem mindenki érett ra, és a vi-
vas marad a végeére.

Tavaly voltak olyan versenyzék, akik leestek
az akadalypalyarol és nem tudtak végigcsi-
nalni, aztan idénre felzarkdézott a mezény -
veti kdzbe az utanpotlas kapitany.

- Tényleg, mi a szabdly, ki nyer az OCR-ben?

59



Minden elemen végig kell menni, és a
gyorsasag dont. Viszont az elemeknél le-
het ,jdtszani” a teljesitéssel. Példaul a ma-
jomlétranak nevezett fektetett létra nem
minden rudjat kell érinteni, ugy is tul lehet
jutni rajta. Az lgyesek atlenditik magukat,
mig a képzetlenebbek tobbszor kapaszkod-
nak. Viszont, ha hibazik, leesik valaki, Ujra
kell kezdenie az elemet, és a masodik hiba-
zas utan kizarjak az illetét. Az akadalypalya
ugyanannyi pontot ad, mint az Uszas, vagy-
is egy masodperc két pontot ér, de itt még
jobban szoérédik a mezény, ami idével majd
kiegyenlitédik.

- Az 4j ottusdban is van vdltdverseny?

Természetesen igen, annyi a kulonlegesség,
hogy a tobbi szammal ellentétben nem fél-
tavot kell teljesiteni az OCR-palyan, hanem
mindenki végig csinalja az egyéni verseny
tavjat.

A felnottek is elkezdik

- Gondolom, a szabdlyokkal az életben kony-
nyebben meg lehet majd ismerkedni, igyhogy
az alapok ismertetése utdn térjiink dt a jovo
évi versenyekre! Mdr csak azért is, mert évti-
zedes hagyomdny, hogy a budapesti nemzet-
kozi fedett pdlyds versennyel indul az dttusa-
idény.

Most nem mi kezdiink, mert az egyiptomi
vilagkupa ,beeldzott” februar elején, ugy-
hogy varhatéan marciusban rendezziik
majd meg a szokasos versenylinket. A 2025-
0s év ujdonsaga az lesz, hogy a felnéttek is
elkezdik az OCR-t, 6k eddig a lovaglas miatt
nem probaltak ki a ,hatodik” tusat.

- Van kiilonbség a kisebbek és a felndttek pd-
lydja kozott?

Van, a junior és feln6tt palya nehezebb
akadalyelemeket tartalmaz. Egyébként mi
is érdeklédve varjuk az Uj idényt, hany id6-
sebb, felnétt versenyzé hagyja abba azért,
mert nem tudja kelld szinten megtanulni a
specialis erénléti edzéseket igénylé OCR-
t... A felnéttek hatranybol indulnak, hiszen
a fiatal mar két éve csinaljak, egylitt tanul-
tak az akadalypalyat. Az is eléfordulhat, kii-
londsen az els6 idében, hogy egy junior le-
gy6zi a felnétt olimpiai vagy vilagbajnokot!

Mar most vannak az OCR-es ottusanak ki-
emelked6 alakjai, példaul Erdés Rita, aki
az idén vilagbajnoki bronzérmével olimpi-
ai kvoétat szerzett a klasszikus oOttusaban,
tavaly pedig egyéniben és csapatban is
aranyérmes lett az OCR-rel rendezett Euro-
pa-bajnoksagon. Emlithetjlik Bauer Blankat
is, 6 is vallalta a lovaglas mellett az OCR-t
is, vagyis akik ,hattusdztak”, azoknak kony-
nyebb lesz az atallas.
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- Az OCR-ben abszolut kezdé olimpiai bajnok
Gulyds Michelle és tdrsai hogyan zdrkéznak
majd fol a tobbiek mellé? Van elég edzé és
szakanyag?

Erzékeny témara tapintottal. Nem csak az
a baj, hogy Uj sportag keriilt be az dttusa-
ba, hanem az, hogy egy olyan fiatal sportag,
amely eddig gyakorlatilag amatér alapon
létezett, nincs szabalyrendszere, nincs sajat
szakmai hattéranyaga sem, minden képlé-
keny, most alakul ki. Az edz6k most jarnak
képzésre. Nekiink egyitt kell mikddniink az
OCR-szovetséggel, és a késébbiekben tovab-
bi kapcsolatokat kell kialakitani példaul a
tornaszovetséggel, hogy a versenyz6k elsaja-
titsak az ugrasokat, a nyujtén és a korlaton
hasznalt fogasokat. Az is gond, hogy a nem-
zetkdzi OCR-versenyeken hosszabb tavok
dominalnak (5, 10, 20 km), a mi révid tavu
akadalypalyank ott csak sprinttavnak szamit,
vagyis az akadalysporton beliil a mi sportunk
egy kulonleges szegmens. Az biztos, hogy
specialis izomzatot kdvetel ez a sportag.

Az elején vizhdlyag és véromleny keletke-
zett a versenyz6k tenyerén, és volt, hogy
ez éppen a rudon fakadt ki, és véres lett az
eszkoz. Mivel nem vettiik észre, a kovetke-
z6 versenyz6 lecsuszott a rudrol - avat be a
~kulisszatitkokba” Beldk Jdnos.

- Az emiatt porul jdrt versenyzé bizonydra
dvott - szdlok kozbe.

Az 6vas rendszere sincs még kidolgozva, a
versenybirdk is most tanuljak az OCR-t, és
gyakran belefutnak ismeretlen helyzetekbe,
azt sem tudjuk, hogy kell értelmezni a sza-
balyt. A sok félreértés nem a versenybirdk hi-
baja, ugyanis sok a hibalehetéség, szabalyeér-
telmezésre, pontositasra van sziikség. Olyan
eset is el6fordult, amire a szabalykdnyvben
sem volt példa. Ovni nem nagyon lehet, illet-
ve nem érdemes, mert nincs id6 kiértékelni
a torténteket, ugyanis negyedéra mulva ko-
vetkezik az Ujabb szam, menni kell tovabb.
El6fordult, hogy az utolsé harom versenyzé-
nél elkezdett esni az es6, ami miatt csuszdsak
lettek a rudak, de folytatni kellett a versenyt.
- Es mindez egy olimpidn szerepld sportdggal
torténik!

Tartottunk mar versenybiroképzést, video-
oktatast. Nemzetkozi szinten is ismerkedni
kell az OCR-rel,a tanulas fazisaban vagyunk.
Egy azonban biztos: Uszas utan nem lehet
OCR-t rendezni, mert ha kiazik a versenyzék
tenyere, még fajdalmasabb a rddon valé ka-
paszkodas - mondja Hanzély Akos.

Sok nehézséggel kell szembenézniink, meg-
birkdznunk, versenyzéknek, edzéknek és ver-
senybiroknak egyarant, de a legnehezebb

feladat Akosé, vagyis a versenyrendezéké.
Kilonbozé korosztalyokat kell egyditt verse-
nyeztetni, pillanatok alatt atépiteni a palyat,
elhelyezni a megfelelé szivacsokat... és még
az id6jaras is kozbeszolhat. A nemzetkozi szo-
vetség vezetdi ugyanis arra sem gondoltak,
amikor dontottek az OCR-rél, hogy a kilonbo-
z6 korcsoportokhoz kell igazitani a felszere-
lést. Ugy tettek be egy sportagat a masik he-
lyére, hogy az még ki sem volt prébalva, nincs
szabalyrendszere, és nem lehetett tudni, ho-
gyan illeszkedik az 6ttusa tobbi sportaga kozé
- foglalja dssze véleményét Beldk Jdnos.

Kidzott kéz a tornaszeren

Hogy mennyire oda kell figyelni a verseny-
szdmok sorrendjére, arra régi példdk is figyel-
meztetnek.

JJestnevelési Fiskolas hallgatoként kijar-
tunk Uszni a margitszigeti sportuszodaba,
az akkor még létez6 12-es autobusszal,ami
mindig tomve volt. Mi viszont faradtak vol-
tunk, és az egyik srac kitalalta, hogy kezd-
junk el horgolni a buszon. Az 6tlet bevalt,
mert azonnal atadtak nekiink a helyet -
meséli nevetve Kopf Karoly,a Magyar Edzé
folydirat fészerkesztéje, majd komolyra
forditja a szot. - Az egyik évben a tanul-
manyi osztalyon valaki nem figyelt oda, és
az orarendiinkbe az Uszas utan betette a
tornat. A nyujton darabokban, cafatokban
jott le a bér a kiazott tenyertinkrél, a korlat
pedig a felkarunkat és a hénaljunkat sem
kimélte. Nem gy6ztiik egy Mikulicsnak ne-
vezett (Mikulitz) barna szinl sebgyogyitd
kendccsel kenegetni a sériiléseinket. Akkor
sajat tapasztalatbol, egy életre megtanul-
tam, milyen nagy jelentésége van egyes
sportagak sorrendjének!

A cikk szerzdjeként, az ottusdt tobb évtizede
tudosito ujsdgiroként hadd fejezzem be az
irdst a személyes véleményemmel, amiért
elnézést kérek. Amint a beszélgetésbol is ki-
deriilt, a nemzetkozi vezérkar dtgondolatlan
dontést hozott, ugy helyeztek be egy sportdgat
a meglévék mellé, hogy az nem lett kiprobdlva
a tobbi kozott. Egyelére lehetetlen kiildetés-
nek tartom azt, ami az uj ottusa versenyren-
dezdire vdr. Persze, a magyar szervezék mindig
megoldottdk még a lehetetlent is...

Ami taldn fdjobb: semmi sem jelzi azt, hogy jo
csere tortént, és eléri céljdt - ldsd a szovegben
olvashato délt betiis részt - a vdltoztatds.

Fiiredi Marianne
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A DeepStrike technoldgia forradalma az okolvive mérkézések elemzésében:
Mesterséges intelligencia a ringben

Az el6z6 cikkemben bemutattam, hogyan ala-
kitja at a mesterséges intelligencia (Ml) és a
virtualis valésag (VR) technolédgia az 6kolvi-
vas vilagat, kiiléndsen az edzések és a felké-
sziilés terén. A VR lehet6vé tette a sportoldk
szamara, hogy szimulalt kdrnyezetben, valds
ideju visszajelzésekkel gyakoroljanak, ami
Uj szintre emelte a technikai fejlesztést és a
teljesitmény optimalizalasat. Azonban a tech-
noldgiai fejlédés nem allt meg az edzéter-
mekben: mostanra az M| és a szamitégépes
latas mar a ringben is megjelent, kiilondsen
a meérkézések értékelésében. Az okolvivas
egyik legnagyobb kihivasa a szubjektiv birdi
dontések és vitatott itéletek kérdése, amelyek
nem egyszer befolyasoljak egy-egy kiizdelem
kimenetelét. Ebben a cikkben a DeepStrike
technoldgiat mutatjuk be, amely a mester-
séges intelligencia segitségével képes for-
radalmasitani az okolvivo mérkézések biroi
itélkezését, csokkentve a vitas helyzeteket és
novelve az igazsagossagot a sportban.

Az o6kolvivas, mint versenysport, mindig is
szorosan 0sszefliggott a birdi dontések pon-
tossagaval és objektivitasaval. Az amatér
okolvivasban, kiilondsen nagy nemzetkozi
versenyeken, mint vilagbajnoksagok az olim-
piai jatékok, idénként kétes biroi itéletek szu-
letnek, amelyek komoly hatassal lehetnek a
sportag megitélésére, a sportoldk karrierjére,
valamint az egész okoélvivas iranti bizalomra.
A kétes itéletek lehetséges okai az
amator dkoélvivasban

Az 6kolvivasban a biroi itéletek szamos té-
nyez6t6l fiiggnek, amelyek idénként vitat-
hatdak lehetnek:

Szubjektiv értékelés: Az 5kolvivas birdi don-
téseinek nagy része szubjektiv kulondsen,
amikor a mérkézések szorosak. Az Uités ha-
tékonysaganak, erejének és pontosaganak
megitélése nagymértékben fiigg a birok és
pontozok egyéni értékelésétol.

Nem megfelelé képzettség vagy tapasztalat:
Az amat6r birdk kozotti eltérd tapasztalati
szint befolyasolhatja a dontéseik mindségét.
Kevesebb tapasztalattal rendelkezé birok
konnyebben hozhatnak hibas itéleteket.
Korrupcié és politikai befolyas: Az 6kolvi-
vas sajnos nem mentes a korrupciotol és a
politikai befolyastol. Az egyik leghirhedtebb

Kovacs Laszlo
okolvive mesteredzé

ilyen eset a 2016-os Rioi Olimpiai Jatékok
volt, ahol szamos kétes itélet szlletett. A kor-
rupcié gyanuja felmeriilt a pontozas soran,
amely botranyt valtott ki, és tobb birét fel-
flggesztettek vagy eltiltottak a versenyekrél.
Nyomas és torzitas: Az olimpiai szintl verse-
nyek, kiildndsen a hazigazda orszag sporto-
l6i esetében, gyakran nagy nyomas ala he-
lyezik a birdkat. A hazai kdzonség elvarasai
vagy a sportpolitikai tényez6k torzithatjak a
dontéshozatalt.

Példak a kétes itéletekre: a 2016-0s
Ri6i Olimpia

A 2016-0s Ri6i Olimpiai Jatékok az okolvivas
torténetében kiemelked6en rossz hirl ese-
mény volt a birdi dontésekkel kapcsolatos
botranyok miatt. Szamos esetben az 6kélvi-
vok, edzék, s6t még a szakérték is megkér-
déjelezték a mérkdzések eredményeit. Az
egyik legismertebb eset Michael Conlan ir
0kolvivaé, aki nyilvanosan biralta a pontozo-
kat, miutan szerinte tisztességtelen itélettel
veszitett az orosz Vladimir Nyikitin ellen.
Ezen esetek utan az AIBA (Nemzetkdzi Ama-
t6r Okoélvivd Szévetség) feliilvizsgalta a Rioi
Olimpian hozott biréi dontéseket, és tobb
birét azonnal felfliggesztett. A korrupcid
és szabalytalansagok gyanuja miatt ezek a
birék végul hosszabb tavu eltiltast kaptak.

A kétes itéletek hatasa az 6ko6lvivoe
sport megitélésére és a sportolok
életére

A sportag hitelességének megrendiilése: Az
okolvivasban sziiletett kétes biroi itéletek
sulyosan befolyasoljak a sport megitélését.
A sportag iranti kozbizalom csokkenhet, ha a
nézék és a szurkoldk ugy érzik, hogy az ered-
mények nem az 6kolvivok teljesitményén, ha-
nem birdi hibakon vagy korrupcién mulnak.
Az ilyen botranyok hosszu tavon karosithat-
jak a sportag hirnevét és népszeriségét.
Sportolok karrierjének veszélyeztetése: A
kétes itéletek legnagyobb vesztesei maguk
az okolvivok. Egy téves dontés miatt elve-
szitett mérkézés akar az egész karrierjiket
is tonkreteheti. Az olimpiai jatékok kiilono-
sen fontosak az amatér sportolok szamara,
mivel ez az esemény adhatja meg nekik a
lehetéséget, hogy késébb profi karriert épit-
senek. Egy elmaradt gy6zelem miatt szamos

sportolo eleshet ezekrél a lehetéségekrol.
Mentalis és érzelmi kovetkezmények: A spor-
toldk, akik tisztességtelen itéletekkel szem-
besiilnek, sulyos érzelmi és mentalis meg-
probaltatasoknak vannak kitéve. Egy ilyen
igazsagtalan vereség komoly csalddast, stresz-
szt és frusztracidt okozhat, amely hosszu tavon
is hatassal lehet a sportold lelki egészségére
és motivacidjara.

Hosszu tavu valtozasok a sportban: Az olyan
esetek, mint a Riéi Olimpian tortént bot-
ranyok, gyakran valtozasokhoz vezetnek a
sportag szabalyozasaban. Az AIBA példaul
szigorubb szabalyokat vezetett be a birdi
pontozas atlathatdésaganak és tisztességes-
ségének biztositasa érdekében. Bar ezek a re-
formok javitjak a sportag hitelességét, gyak-
ran csak hosszu tavon éreztetik hatasukat.

A sportag jovoje: megoldasok és tech-
nolégiai fejlesztések

Az dkolvivasban a kétes biréi dontések meg-
elézése érdekében egyre nagyobb szerepet
kapnak a technoldgiai Gjitasok. A mestersé-
ges intelligencia (MI) és a vide6elemzés egy-
re nagyobb teret hdditanak, amelyek segitsé-
gével a birdi dontések pontossaga ndvelhetd.
Ezek a technolégiak lehetdséget adnak arra,
hogy a pontozoék ne csak szubjektiv megitélé-
siikre, hanem objektiv adatokat felhasznalva
hozzanak dontéseket.

Az MI alkalmazasa, példaul a DeepStrike
rendszere, segithet a mérkézések elemzés-
ében, az Utések szamanak és minéségének
pontosabb meghatarozasaban, csokkentve
ezzel a birdi tévedések esélyét.

A DeepStrike egy olyan mesterséges intelli-
gencia alapu technoldgiai megoldas,amely a
kuzd6sportok vilagaba hozza el az adatelem-
zést és a valos idejl teljesitményértékelést.
A céget 2021-ben alapitottak, és célja, hogy
barki szamara elérhetévé tegye az eléreha-
ladott harcmivészeti teljesitményelemzést,
akar egy egyszer( okostelefonnal is.

DeepStrike: A forradalmi megoldas
lehet az dkdlvivasban

A Jabbr startup jelenleg a DeepStrike nevu
megoldast fejleszti, amely képes tobb kii-
l6nb6zé mutatét elemezni egy 6kolvivérdl
egy mérkézés soran, tobb millié adatpont
felhasznalasaval. A DeepStrike képes auto-
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matikusan felismerni és nyomon kévetni
a sportolok pozicidjat és mozgasat a mér-
kézés vagy edzés soran. A rendszer figyeli
az Utéseket, azok sebességét, iranyat és
talalati pontjait. A technologia két kamera-
allasbol is képes rogziteni a mérkdzeést, és
statikus kamerdkbol dinamikus megjele-
nitést készit. Az elemzés mélytanulasi mo-
dellekre épiil, amelyek az eddigi adatokat
felhasznalva képesek mintakat észlelni a
sportolok teljesitményében. Az algoritmu-
sok idével folyamatosan tanulnak a mér-
kézésekrél, igy egyre pontosabba valnak az
elérejelzések és az értékelések. A rendszer
tobb mint 50 markert rogzit, beleértve az
ltéseket (dobott, talalt, hatékony), a lab-
munkat, a testtartast és az agressziot. Az
algoritmus az adatokat valés idében fel-
dolgozza, és ezeket felhasznalva részletes
statisztikakat general, amelyeket a sporto-
Lok és edzék konnyedén értelmezhetnek. A
sportolok teljesitménye kdnnyen nyomon
kovetheté és elemezhetd, hiszen a Deep-
Strike valds idejli adatokat biztosit, melyek
alapjan finomithatok az edzésprogramok
és a stratégiak. Az adatok alapjan konnyen
észlelhetdek a technikai hianyossagok és az
erésségek, amelyeket az edz6k felhasznal-
hatnak a sportolé fejlédésének iranyitasara
A Jabbr startup az okolvivas és a kizdé-
sportok kiilonbdzé aspektusait célozza meg
azaltal, hogy valos ideju adatokat és elem-
zéseket biztosit a sportolok, edzék és rajon-
gok szamara. A mesterséges intelligencia-
val m(kodé rendszer az alabbiakat nyujtja:
o Utésfelismerés: A rendszer pontosan
érzékeli, hogy milyen tipusu Utéseket
adtak le, melyek értek célt, és milyen
erdsséggel.
»  Technikai elemzés: A DeepStrike képes
a okolvivo technikajanak részletezésé-
re, beleértve a mozgast, labmunkat és a
testhelyzetet.
» Fejlédési lehetdségek feltarasa: A 6kol-
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vivo technikajanak gyenge pontjait az
algoritmus automatikusan felismeri,
igy a sportolok és edzék konnyen azo-
nosithatjak és javithatjak azokat.

A Jabbr.ai célkitilizései
A Jabbr.ai alapitoja, Allan Svejstrup Nielsen
szerint a technoldgia célja, hogy felsza-
molja a sportban tapasztalhatd korrupciét,
és biztositsa, hogy minden Utés és mozdu-
lat objektiven elemezheté és értékelhetd
legyen. Ezen tulmenden, a Jabbrai célja,
hogy a kiizdésportokban olyan szintl elem-
z6 eszkozoket vezessen be, amelyek mas
sportagakban - mint példaul a labdarugas
vagy a kosarlabda — mar elterjedtek.
DeepStrike rendszer adatokat gyjt és elemez
egy Okolvivo teljesitményével kapcsolatban
egy meérkdzés soran. Ezek az adatok a kiizde-
lem kiilonb6z6 aspektusaira 0sszpontosita-
nak, hogy atfogo képet nyujtsanak a sportold
technikai és fizikai teljesitményérol.

Az alabbiakban néhany fontos adatpont ka-

tegoriat és példat sorolok fel:

Utések

o Utések szama: Mennyit iitétt az 6kolvi-
v6 egy mérkézés soran.

e Talalt Utések szama: Az Utései koziil
mennyi talalt célba.

o Utések tipusa: A kiilénbdz6 tipusu Uité-
sek felismerése (pl. jab, horog, feliités).

o Utések eréssége: Az iitések intenzitasa-
nak mérése (gyenge, kdzepes, erés).

o Utések sebessége: Az iités sebessége,
amely megmutatja, milyen gyorsan in-
ditotta és talalta el az tést.

Labmunka és mozgas

e Lépések szama: Mennyit mozgott az
okolvivo a ringben.

e Labmunka hatékonysaga: Mennyire volt
stabil és hatékony az 6kolvivo labmun-
kaja a tamadas és a védekezés soran.

e Tavolsagtartas: Milyen tavolsagot tar-
tott az ellenféltdl.

e Pozicionalas: Milyen gyakran talalta
magat elényds vagy hatranyos helyzet-
ben, a ringben.

Egyensuily és testtartas

e Egyensulyvesztés: Hanyszor kerilt egyen-
sulyvesztés kozeli helyzetbe az utés koz-
ben.

»  Testtartas valtozasai: Az optimalis test-
tartas fenntartasa vagy elvesztése az
Utés soran.

» Labpozicid: A labpozicié és az 6kolvivoe
sulypontjanak elemzése az (tések és
védekezeés kozben.

Védekezés

»  Blokkolt itések: Hany Uitést sikerdlt vé-
denie, blokkolnia.

e Elhajlasok és kitérések: Hany alkalom-
mal tudta elkerilni az ellenfél tamada-
sait.

e Védekezési reakciéidé: Milyen gyorsan
reagal az ellenfél tamadasaira.

Stamina és dlloképesség

Faradtsag jelei: Mennyire csokkent a telje-

sitménye a mérkézés folyaman (pl.az Gitések

erejének vagy sebességének csokkenése).

e Intenzitas fenntartasa: Milyen jol tudta
fenntartani a magas szintd intenzitast
hosszabb ideig.

e Szivritmus: A pulzus monitorozasa a
mérkézés kozben (ha integralva van
egy hordozhat6 eszkozzel).

Tamadasi és védekezési mintazatok

e Tamadasi sorozatok: Milyen gyakran in-
dit tamadasi sorozatokat, és ezek meny-
nyire voltak sikeresek.

e Védekezés utani ellentamadasok:
Mennyire hatékonyan tudott visszata-
madni egy sikeres védekezés utan.

Egyéb adatok

e Védett teriilet: Mely testtajakon véde-
kezett jobban (pl. fej, test).

¢ Ellenfél altal okozott nyomas kezelése:
Mennyire volt képes elviselni az ellen-
fél nyomasat és tamadasait.

Hogyan hasznalhatjuk ezeket az

adatokat?

Az okolvivasban gyUjtott adatok, legyenek

azok pontozassal, videdelemzéssel vagy

mesterséges intelligencia (MIl) rendszerek-
kel kapcsolatosak, szamos mddon felhasz-
nalhatok, hogy javitsak a sportagat, ndveljék

a tisztességességet, és segitsék a sportolo-

kat, edz6ket és birokat a teljesitmény opti-

malizalasaban és a hibak csokkentésében.

{me, néhany mad, ahogyan ezeket az adato-

kat hatékonyan felhasznalhatjuk:

Pontozasi rendszerek fejlesztése

e Objektiv mérés: Az adatok és MI alkal-
mazasaval a pontozas pontosabba val-
hat, mivel az emberi hiba vagy torzitas
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lehetésége csokkentheté. Az algorit-
musok figyelembe vehetik az Gtéseket,
azok erejét, pontos célzasat és haté-
konysagat. igy az adatok objektiv ala-
pot nyujthatnak a birok szamara.

e Valos idejli elemzés: A technoldgia le-
hetéséget ad arra, hogy a mérkézés so-
ran valds idében lehessen latni a sta-
tisztikakat, amelyek azonnal jelzik az
Utések szamat, erejét, és hogy melyik
sportolo teljesit jobban az adott pil-
lanatban. Ez segithet a pontozdknak is
abban, hogy dontéseik megalapozottak
legyenek.

Sportoldi teljesitmény fejlesztése

e Technikai hibak elemzése: Az Ml és a vi-
dedelemzeés lehetéséget ad arra, hogy
a sportolok és edzdik részletes adato-
kat kapjanak a meérkézésekrél. Példaul
elemezhetik, hogy milyen technikai hi-
bakat kovetnek el (pl. rossz védekezés,
pontatlan Utések, egyensulyvesztés),
és ez alapjan célzottan fejleszthetik
edzésprogramjukat.

e Edzés optimalizalasa: Az adatok alap-
jan pontosan meghatarozhatd, hogy
mely terlleteken kell fejleszteni a
sportolot. Ha példaul a statisztikak azt
mutatjak, hogy a sportolé labmunkaja
gyenge, vagy az utéseinek ereje csok-
ken a mérkézés masodik felében, az
edzé specifikus gyakorlatokat épithet
be az edzéstervbe.

Sportoloi egészség és sérilések megeldzése

e Faradtsag és kimeriltség kovetése: A
sportolok faradtsaganak és kimertltsé-
gének figyelése adatokkal és technolé-
giai eszkozokkel (pl. pulzusmérék, moz-

gasérzékeldk) segithet az edzéknek
és az orvosi csapatnak a sériilések
megelézésében. Az adatok alapjan
idében felismerheték a faradtsag
jelei, igy megelézheték a sérilések,
és optimalizalhaté a sportolo pihe-
néideje.
eEgészségligyi monitorozas: Az
utések erejének és gyakorisaganak
mérésével megelézheték a hosz-
szU tavu karosodasok, mint pél-
daul agyrazkodasok. Az adatok se-
githetnek meghatarozni, hogy egy
sportold mikor keriilhet veszélyes
helyzetbe, és sziikség van-e beavat-
kozasra.

Stratégiai elény megszerzése

¢Ellenfél elemzése: Az adatok fel-

hasznalasaval kdnnyebben ele-

mezheté az ellenfél stilusa, gyen-

geségei és erdsségei. Az Ml-alapu

elemzések segithetnek az ellenfél

szokasainak feltérképezésében,

példaul abban, hogy milyen tipu-
su Utések a legerésebbek, vagy milyen
helyzetekben hajlamos hibazni. Ezeket
az informacidkat az edz6k és sportoldk
felhasznalhatjak a mérkézés elétt a
stratégia kidolgozasahoz.

e Mérkézés kozbeni dontéshozatal: A va-
L6s idejl adatok segitségével a mérké-
zés kozben is lehet modositani a stra-
tégiat. Az adatok alapjan a sportoldk és
edzéik gyorsan felmérhetik, hogy mi
mukodik és mi nem, és ennek megfele-
l6en alakithatjak a taktikat.

Tisztességes verseny biztositasa

e Bir6i dontések ellendrzése: A video-
elemzés és adatok lehetéséget adnak
arra, hogy a biréi dontéseket felulvizs-
galjak és ellenérizzék, kiilondsen vitas
helyzetekben. Példaul egy visszanézett
videon és az Ml-adatokon alapulva
kdnnyen meg lehet allapitani, hogy egy
ités valoban talalta-e el a célpontot, és
hogy az mennyire volt hatékony.

e Birok képzése és fejlesztése: Az adatok
felhasznalhatok arra is, hogy a birdk
képzését fejlesszék. Az adatelemzések
és visszajelzések segithetnek abban,
hogy a birék tanuljanak korabbi hibaik-
bél, és jobban felkésziiljenek a jovébeli
mérkdzésekre.

Sportag megitélésének javitasa

+  Atlathatésag névelése: Az skdlvivasban
gyujtott adatok segithetnek névelni az
atlathatosagot, kiilondsen a pontozas
és a mérkézések eredményeinek érté-
kelése terén. Ha a nézék, sportoldk és
edz6k pontos adatokkal rendelkeznek a
mérkézésekrél, kevésbé valdszind, hogy

vitas helyzetek vagy csalédasok alakul-
nak ki a birdi dontések miatt.

*  Megbizhatosag helyreallitasa: A tech-
nolégia és az adatok felhasznalasa
visszaallithatja a sportagba vetett bi-
zalmat, kulondsen azok utan, hogy a
multban korrupcios és tisztességtelen
biréi dontések astak ala az okolvivas
hitelességét. Az objektiv adatok és Ml
alapu pontozasi rendszerek hasznalata
elésegitheti a sportag tisztasaganak
megdrzését.

A mesterséges intelligencia sokszinu fel-
hasznalasi lehet6ségei az 0Okdlvivasban
mar most atalakitjak a sportot, és Uj dimen-
zidkat nyitnak meg mind az edzék, mind a
sportolok eldtt. A DeepStrike technoldgia
csak a kezdet. Az Ml mas aspektusokban
is alkalmazhato, példaul az edzéstervek
személyre szabasaban, ahol az Al elemzi a
sportoldk teljesitményadatait és automa-
tikusan mddositja az edzések intenzitasat
a sportolo fizikai allapotahoz igazitva. Egy
masik lehet8ség a mozgasmintak elemzése,
ahol az Ml képes elemezni és finomitani a
sportoldk technikajat, javitva az Utési se-
bességet, pontossagot vagy akar a véde-
kezést. Emellett a valds ideji biomechani-
kai visszajelzések lehetévé teszik, hogy a
sportolok azonnal lassak, hogyan lehetne
javitani a mozgasukat, csokkentve ezzel a
sériilésveszélyt és novelve a hatékonysagot.
Ezek az innovacidk azt is mutatjak, hogy az
edzéknek naprakésznek kell maradniuk e
technologiak alkalmazasaban, ha verseny-
ben akarnak maradni. Azok az edzék, akik
nem tartanak lépést az Ml adta lehetdseé-
gekkel, lemaradhatnak a nemzetkdzi szin-
téren, hiszen az egyre globalizalédoé sport-
vilagban ezek az eszkdzok a versenyelény
megszerzésének kulcsai. A jové okolvivo
sikerei mar nem csak a tehetségen és a ke-
mény munkan mulnak, hanem azon is, hogy
mennyire integraljak az innovativ technold-
giakat a felkészitéslkbe.

A kovetkezé cikkben beszeretném mutat-

ni, hogy tudja az Ml tamogatni az 6kolvivo

sportolokat és edzéket a felkészilés min-
den szakaszaban, és hogyan valhatnak ezek

a technoldgiak a mindennapi edzés nélki-

lozhetetlen részévé.
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Sportorvoslas

Dr. Dobos Jozsef ortopéd-sebész féorvos
masodszor is nyugdijba kesziil

Hatezerotszdz miitét utdn 2021-ben elsé fo-
kon nyugdijba vonult dr. Dobos Jozsef (69)
orthopéd-sebész, a Sportkorhdz féorvosa. Fél
évnyi pihenét kovetden visszadllt dolgozni, de
ez év végén mdsodszor is a pihenést kivdnja
vdlasztani. A tobb sportdgban sportorvos-
ként is kozremiikodo féorvos drral a fiatalkori
sportélményeirél kezdtiik a beszélgetést.
Edesapam lengyelorszagi tanulmanyai so-
ran tobbszords hosszutavfuto féiskolas baj-
nok lett,mégpedig 3000 akadalyon, tovabba
5 és 10 ezer méteres sikfutasban. 1955-ben
koltoztek lengyel feleségével Magyaror-
szagra. Itthon az Epitékben versenyzett,
én pedig a tavolugr6 godorben kezdtem
a sportversenyek nézegetését. Hamar el-
kezdtem sportolgatni, de egy velesziletett
szivproblémam miatt inkabb csak a tiltott
gyumolcs szeretgetése maradt szamomra.
- A sport tehdt nem jdtszhatott komolyabb
szerepet az életében.

Egy ideig valoban nem. Amikor felvettek az
orvosi karra, el6bb gyermekgydgyasz sze-
rettem volna lenni, am ugy éreztem, ez len-
ne a legnehezebb orvosi terilet, ezért in-
kabb az ortopédiaba ,szerelmesedtem” bele.
A Sportkérhazba pedig azért igyekeztem
bejutni, mert szerettem volna élében Llatni
minél tobb olimpiai bajnokot.

- Mikortdl kovette mdr mddszeresen a nagy
sportvetélkeddket?

1968-tol 1974-ig ismét Lengyelorszagban
éltlink - apu az lkarus gyar szervizvezet6-
je volt -, na akkor mar nagyon figyeltem.
Az 1972-es, miincheni otkarikas jatékok
mar meghatarozé élményét jelentették az
életemnek. Végzett orvosként 1981-ben,
25 évesen sikerllt is bejutnom a Sport-
kérhaz allomanyaba Arky Nandor igazgaté
ur jovoltabdl, miutan elézéleg mar joideje
tarsadalmi munkaban igyekeztem ugyan-
ott hasznositani magamat. Igazgato ur fel-
tételét teljesitve elészor sportorvostanbdl
kellett szakvizsgat tennem, és csak azutan
johetett az ortopédia. 1988-ban keriilhet-
tem az Eiben-Massanyi -féle osztalyra, ahol
olyan kollégak fogadtak, mint Mecseki San-
dor, Hepp Ferenc, Berkes Istvan és Kovacs
Gergely - szdval volt kitél tanulni.

- A sportorvosldst mdr kordbban elkezdhette.
Szerencse folytan mar 1981-ben a kajak-
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kenu valogatott mellé keriilhettem, ahol
a Foltan Laszlé - Vaskuti Istvan olimpiai
bajnok kenu kettessel és szamos, mas ki-
valésaggal is megismerkedhettem. Egészen
2009-ig dolgozhattam ezzel a ritka sikeres
tarsasaggal, akiktél a brandenburgi Eb-n
bucsuztam el, atadva a stafétat dr. Toman
Jozsef kollégamnak.

- On hol folytatta a sportorvosldst?

Néhany év pihenét kovetéen 2013 és 2016
kozott a néi roplabdazok mellé kerlltem,
majd id6s szlleink miatt ettél a vonaltol is
elkdszontem. Onnan kezdve mar csak klu-
bok felkéréseire dolgozgattam.

- Egydltaldn, mit illik tudni a sportorvoslds
legfontosabb teriileteirél?

A valogatottakkal valo foglalkozas az egyfé-
le dolog. Masik fontos teriilete a tanacsadas
a civileknek, példaul a fogyasra kénysze-
riléknek megjeldlni a szamukra optimalis
sporttevékenységet. A harmadik teriilet az,
amikor a sportorvos tanacsokat ad a kezdé
gyerekeknek, hogy az 6 adottsagaik ismeret-
ében mely sportagak johetnek naluk szoba,
hol lehet a gyermek viszonylag legeredmé-
nyesebb. Ami az élsportolok orvoslasat illeti,
szamos, olyan vizsgalat elvégzésére is van
ma mar lehetéség, amelyekrél az én kezdd
koromban még hallani sem lehetett.

- Pdlyafutdsa sordn voltak kedvenc sportdgai,
illetve olyan egyének, akik emberileg is koze-
lebb keriiltek Onhéz?

Mivel elsé helyemen egyidds voltam a kajak-
kenu valogatottakkal, igy ott nem volt nehéz
beilleszkednem. Szamos kivaldsag kerilt a
késem ala, igy tobbek kozott Gyulay Zsolt és
Hodosi Sandor, Abraham Attila és Vereckei
Akos is, hogy csak a legismertebbeket em-
litsem. Altalanossag szintjén elmondhatom,
hogy a kajakozoknak elsésorban a kiegé-
szité sportokban lehet komolyabb sériilést
0sszeszednilk. A kenusoknal viszont nagyon
sok deréktaji probléma adoédott, leginkabb
az aszimetrikus terhelés miatt. Amikor 1987-
ben az addig hasznalatos, fabol készilt la-
patok helyett bejottek a Wing-lapatok, ame-
lyek sok vallprobléma okozdi lettek.

- Az ortopéd sebészetben a Sportkdrhdz ltto-
r szerepet is betoltott.

Igen, az artroszkopias mutéteket a Sport-
kérhazban alkalmaztuk elészor Magyar-
orszagon, innen rajzottak ki az egész or-

szagba, kollégaink elméleti és gyakorlati
Utmutatasai alapjan.
- Mennyire voltak befogaddk a pdcienseik az
ajdnlott, megeldz6 praktikdkat illetéen?
Annak idején sokkal inkabb, mint mostana-
ban! Sokkal nagyobb tisztelete és becsiilete
volt a fehér kdpenynek, sokkal befogaddbb
volt a kdzeg. Mivel nincs jol értelmezett cen-
zUra, igy az emberek az interneten 6ssze-visz-
sza olvasnak minden badarsagot, ami azutan
jocskan megzavarja a jozan itéléképességi-
ket. A pénz ndvekvé mennyisége pedig mind-
maig vonzza a ,sarlatdnokat”, a csodatevéket
is. Az ilyen és hasonld okok miatt manapsag
sokkal nehezebb az orvosnak érvényesiilnie.
Rengetegen elmennek akar 6-8 helyre is,
amivel ugyancsak értelmetleniil megterhelik
az egészségligy kapacitasat.
- On évekkel kordbban mdr nyugdijba ment...
Ez a lépés nalam 2021 marcius 19-én tor-
tént meg. Mar elétte egy évvel szamoltam a
napokat, mert ez tényleg egy felelésségtel-
jes munka és megfaradtam. Fél évig pihen-
tem, majd ismét visszatértem a rendelébe.
M(tébe mar nem megyek, viszont hetente
kétszer Ot oranyit rendelek, mikdzben ké-
sz{ilok az idei év végére tervezett, masodik
nyugdijazasomra.
- Civilben milyen szerepe jut az életében a
sportnak?
Kertes hazban lakom Cinkotan, igy ott min-
dig van mit tenni-venni, ezért a mozgasigé-
nyem ki van elégitve. Ami pedig a sportese-
ményeket illeti, hat a kajakosok és a kenusok
versenyei érthetéen valtozatlanul lekdtnek.
Ugyanigy vagyok a néi roplabdazékkal is,
hiszen velik is foglalkoztam. Mivel elég
magas szinten tollaslabdaztam is - a szeni-
oroknal kétszer voltam orszagos harmadik -
igy 6ket is megprébalom figyelemmel kisér-
ni. Labdarugasban olyan tulkinalat van, hogy
egyre nehezebb valasztani, mit nézzen meg
az ember. A kiilfoldiek invazidja nekem nem
szimpatikus, de mivel vilagjelenségrél van
sz0, igy nem lehet mit tenni ellene. Az egyes
sportoldk koziil a csendesebbeket szeretem.
Egy Kolonics Gyuri, egy Egerszegi Krisztina
vagy egy Kos Hubert szimpatikusabb, mint
egy Iron Lady ...

Jocha Kdroly



Utanpotlas-nevelés

Kozponti Sportiskolas utanpoétlas koru sportolok osszetett teljesitménydiagnosztikai
vizsgalatainak tapasztalatai az Orszagos Sportegészségiigyi Intézetben

Kovacs Péter, Gal Renatd, Plaganyi Neszta, Molnar Adam, Szaléki Laszlé, Kovacs Tamas

Orszagos Sportegészségiigyi Intézet Teljesitménydiagnosztikai Kutaté Osztaly

... Az intenziv fejlodéssel parhuzamos iskolai és edzésterhelés a kognitiv teljesitményt és terhelhetdséget is
jelentdsen befolydsolja, ezért eqy modern szemléletil edzonek tamaszkodnia kell a sportpszicholdgia és kogni-

tiv tudomdnyok dltal szolgaltatott informdciokra, aktiv és passziv fejlesztési modszerekre ...

7”7

Osszefoglalo

A hazai utanpdtlas nevelés és sportegész-
ségligy meghatarozd intézményei egyuttmu-
kodnek a jové generacidjanak minél sikere-
sebb felkészitése érdekében. A tevékenység
soran kiemelt szerepet kap az egészségvé-
delem és a teljesitményfokozas. Az egész-
ségligyi szlrdvizsgalatokon terhelhetének
véleményezett sportolok dsszetett, nyugalmi
és terheléses vizsgalati elemekbél allo tel-
jesitménydiagnosztikai vizsgalatokon vettek
részt. Felmeril a kérdés,hogy modularis vizs-
galatok soran szerzett informaciok hogyan
reprezentaljak a jelenkorban élé gyermeke-
ink teljesitményét és egészségi allapotat?
A vizsgalatban részt vevd 9 és 18 év kozotti
fiatalok élettani és teljesitmény mutatoi
mennyiben térnek el a céljukként szerepld
feln6tt nemzetkdzi szint(i sportoldk eseté-
ben elvart mutatdkhoz képest? Az eredmé-
nyek tiikrozik a vizsgalt minta sportagi, nemi
és életkori differenciait, felhivjak a figyelmet
a képességek hatterét add szervrendsze-
ri mutatok szenzitiv idészaknak megfeleld
menedzselésére. Ebben a tevékenységben
meghatarozo szerepe van az optimalis egyé-
ni terhelés intenzitas mutatok meghataroza-
sanak és visszacsatolasanak az edz6 részere.
A felnéttkori sportteljesitmény és egészség
alapja az utanpotlas korosztalyokban vég-
zett sportegészségligyi tevékenység.

Bevezetés

2023-ban a KSI sportegészségtigyi ellatasara
vonatkozé megallapodast kotott az Orszagos
Sportegészséguigyi Intézettel, az utanpotlas
koru sportolok sportorvosi és teljesitménydi-
agnosztikai vizsgalatainak Ujraszervezésérél
és rendszeres végrehajtasarol. 2023 decem-
ber és 2024 januar hénapban 10 sportagban,
0sszesen 93 f6 (58 fiu és 38 lany) 9 és 18
év kozotti utanpdtlaskord sportold sport-
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1. tablazat A vizsgalt minta sportagi és nemi megoszlasa / Table 1. Sports and

gender distribution of the examined sample

Spartie 1 Swens fil:l / boy l:inv / girl ﬁs&fesen / Sum
(f6 / person) |(f5 /person)| (fG / person)

Asztalitenisz / table tennis 5 1 15
Atlétika / Athletics | 1 2 3

Torna / gymnastics | 10 1] 10
Mikorcsolya / figure skating | 0 3 3
Kajak-kenu / kayak-canoe 19 8 27
Kerékpdrozds / cycling 4 0 4
Okélvivds / boxing 4 0 4

Ottusa / pentaihion | 8 14 22
Sportiavészet / sport shooting | 2 3 5
Vizilabda / water polo | 5 [ 11
Osszesen [ Sum:| 58 a7 as

%) 61 39 100

egészségligyi és teljesitménydiagnosztikai  Médszerek

vizsgalatara keriilt sor az Orszagos Sport-
egészségligyi Intézetben. A kozlemény a tel-
jesitménydiaagnosztikai vizsgalatok eredmé-
nyeit és ezek felhasznalasanak lehetéségeit
taglalja roviditett formaban. A teljes tanul-
manyt a Teljesitménydiagnosztikai kozlemé-
nyek kiilénszama tartalmazza.

A sportolék elészor sportorvosi, kardioldgiai
és laboratoriumi szlrévizsgalatokon vettek
részt az Orszagos Sportegészségligyi Inté-
zetben. Az egészségligyi szlrés alapjan ter-
helhet6 sportolok vehettek részt a 8 modul-
bél allo, nyugalmi és terheléses méréseket
tartalmazo osszetett teljesitmény diagnosz-
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tikai vizsgalatokon. Az Gsszetett vizsgalati
eljaras a funkcionalis szervrendszerek aktu-
alis edzettségi allapotat vizsgalja és 6 cél-
ja az optimalis terhelés intenzitasmutatdk
meghatarozasa.

Az antropometria vizsgalati egység a tes-
tosszetételt és testalkatot jellemezi. Bioe-
lektromos impedancia (BIA) elven mikédé
Inbody 770 miszert alkalmaztunk minden
sportolo (58 fiu és 37 lany) esetében a mod-
szer alkalmazasi kritériumainak megfeleld-
en.Azoknak a sportoloknak az esetében, akik
életkoruk és testfelépitésiik alapjan jelentés
eltérést mutattak a felnéttkori jellemz6khoz
képest (41 fiu és 32 lany) manualis antropo-
metriai méréeszkozok alkalmazasaval elve-
geztuk Heath és Carter (2002) szomatotipus,
valamint Drinkwater és Ross (1980) négy kom-
ponensy testosszetétel meghatarozast.

Az anyagcsere modulban a sportoldk nyu-
galmi hemoglobin, hematokrit értékét a
StatStrip Xpress® miszerrel, a kreatin kinaz
értékét TASCOM IMUCHEM™ asztali in-vitro
immun-kémiai analizatorral, a laktat értéke-
ket pedig NOVA Biomedical Lactate Plus™
készllékkel hataroztuk meg, elektro-kémiai
eljaras alapjan, kapillarisvér mintabol.

Sziv- keringés rendszeri modul esetében
nyugalmi szivfrekvencia variabilitas elem-
zést (HRV) végeztiink és meghataroztuk a
vérnyomast nyugalomban, terhelés utan
kozvetlen, valamint 2 perces aktiv leveze-
tést kovetden. A pulzusszamot folyamato-
san monitoroztuk. Polar H2 jeladét és Po-
lar Protrainer 5.0 software-t és Boso Carat
professional eszkdzt hasznaltunk. A gerinc
funkciok vizsgalatahoz Idiag M360 spine
scanner-t alkalmaztunk.

A gerincvizsgalatok valtozdibol a hati és
agyeéki szakaszon mért skoliotikus gorbllet
mértékeét, a szaggitalis sikban pedig a mély-
hatizmok tartoképességének, a testtartas és
a gerinc mobilitas minéségének pontérté-
két (0-100 skala), illetve a hati és agyeki
gerincszakasz gorblleteinek mértékeét, és a
medence elére vagy hatra billenésének je-
lenlétét hasonlitottuk dssze.

A kognitiv képességeket a Bioptima Kft. Cog-
nitiveStudio V1.5 szamitdégépes software
négy feladatanak alkalmazasaval térképez-
tuk fel kontroller hasznalataval. Az 6sszetett
kognitiv tesztgyakorlatok a reakcioidét, a fo-
kuszalasi és a dontési képességet, valamint
a figyelmi mutatdkat mértiik. A 12 ismétlés-
bél allé feladatsor nem sportag specifikus.

Ideg-izom koordinacié esetében az alsé
végtagi robbanékonyer6é felmérésére egy
és paros labon végrehajtott ugrd tesztet
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hasznaltunk. A felsétest told izomcsoportja-
inak teljesitményét mellsé fekvétamaszban
karhajlitas- nyujtas gyakorlattal teszteltiik.
A huzdé izomcsoportok teljesitményének
meghatarozasahoz labtamasz fittball lab-
dan, nyujtott testtel és karral mellsé lefug-
gésben karhajlitas gyakorlatot alkalmaz-
tunk. A gyakorlatok soran Muscle Lab Linear
Encodert (Ellenallas=0,019 nm; mintaveételi
sebesség=200Hz) mdszert hasznaltuk a
mozdulatspecifikus teljesitmény (N, W, W/
kg) meghatarozasara.

Alldképesség felmérésére spiroergometriai
vizsgalatokat végeztiink H/P Cosmos Qua-
sar futdszalag ergométeren, 4 fé esetében
pedig H/P Cosmos Cyclus2 kerékpar ergo-
métert hasznaltunk. Cosmed Cardio Pulmo-
nary Exercise Test (CPET) spirometrias esz-
kozt hasznaltunk Cosmed Omnia szoftverrel
(Version 1.6.7). A futdtesztek esetében egy-
ségesen 8km/h sebességrél indultunk 2
percenként 2km/h sebességndveléssel és
folyamatos 1,5 %-os délésszoggel. A kerék-
parozasnal 70Wattrél indulva 2 percenként
30 Watt ellenallas novelés tortént. Minden
2 perces terhelési lépcsé végén maxima-
lis pulzus, laktat szint (Nova Sport Lactate
eszkdz) és 30 masodperces megnyugvasi
pulzus keriilt meghatarozasra. A teszt végén
maximalis pulzus, VO,max, Oxigénpulzus
és terheléses vérnyomas értékeket allapi-
tottunk meg. Ezt kovet6éen 2 perc levezetés
kovetkezett futdszalagon 8 km/h sebesség-
gel, kerékparon pedig 70 Watt ellenallassal.
Végul a megnyugvasi pulzus, laktat és a ver-
nyomas értékeket hataroztuk meg.

Eredmények

A gyermekek adatainak a felnétt korban mért
optimalis tartomanyokhoz torténé viszonyita-
sa jol szemlélteti az utanpdtlas koru sportolék

fejlesztésének hangsulyait, iranyait és mér-
tékét. A fiuk és lanyok atlag naptari életkora
egyarant 13,91 év, a fiuk bioldgiai életkoranak
atlaga ettél elmarad (12,98 év), a lanyokeé pe-
dig meghaladja ezt (14,63 év). A fiuk atlagos
testtomege 58,7 kilogramm, a lanyoké 52,8
kilogramm. Testmagassagban a fiuk atlagosan
168 centiméter, a lanyok pedig 162 centimé-
ter magasak. Szomatometriai mérés szerint
varhatéan atlagosan 188,02 centiméteres ma-
gassagot fognak elérni a fiuk, a lanyok varhaté
testmagassaga 173,29 centiméter. Az alkalma-
zott BIA mérés alapjan a fiuk atlagos test-zsir
értéke 9,62%, a lanyoké pedig 16,7%. A fidk
és a lanyok atlagos izom%-a 50,35%, illetve
45,58%. Fiuknal BIA mérést kdvetéen ez a mu-
taté 50,35%, Drinkwater and Ross eljaras ese-
tében pedig 42,43%. Lanyoknal szintén a BIA
mérés mutatdi magasabbak (45,58 vs. 40,73).
Szomatotipus tekintetében a fill csoportra az
ektomorfias mezomorf testalkat a legjellem-
z6bb (36,6%).Ezt részben magyarazhatja az
a tény, hogy a mérés fiuk biolégiai életkora
elmarad a naptari életkoruktol, ami azt vetiti
elére, hogy a késébbiekben az ektomorfias me-
zomorf testalkat el6fordulasi gyakorisaga val-
tozhat. A lanyok pedig szomatotipus tekinte-
tében a legtdbben a centralis tengely mentén
helyezkednek el (28%). Fiuknal és lanyoknal is
a mezomorfias ektomorf testalkat a masodik
leggyakoribb testalkat tipus (22%, 19%).

A fidk nyugalmi pulzusszama alacsonyabb
a lanyokénal (63 és 68 utés/perc). A vege-
tativ idegrendszer egyensulyi mutatoja (LF/
HF), a fidknal 213%, a lanyoknal 191%. A
fiuk variabilitasi mutatoja (RMSSD) 56, a
lanyoknal pedig 51 ms. Mindkét nem at-
lagértékei megfelel a felnéttek normal
tartomanyanak. A fitk vérnyomas atlaga
123hgmm/69hgmm/63bpm, a lanyoké
pedig 120/69/68.

2. Abra | Figure 2. A vizsgalt minta scomatotip
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A nyugalomban mért anyagcsere mutatdk
esetében a fiuk nyugalmi tejsav értékei ma-
gasabbak a lanyokénal (fiuk 2,0, lanyok 1,35
mmol/l). Ez a fiuk esetében kis mértékben
magasabb az élsport szempontjabdél opti-
malisnak vélt felnétt kori normal értékelési
tartomanytél, ami felhivja a figyelmet az
edzés utani levezetés feltétlen alkalmaza-
sara. A vér oxigén transzportalasi képes-
sége és ezen keresztiil a teljesitéképesség
szempontjabol meghatarozé Hemoglobin
(Hgb) értékei a fiuknal magasabbak mint a
lanyoknal (fiuk:17, lanyok 15,64 g/dl). A fiik
27%-a kis mértékben, 9%-a pedig jelentds
mértékben tért el az élsportban optima-
lisnak vélt Hgb értékektél. Lanyok eseté-
ben alacsonyabb értékek figyelheték meg,
22% tért el az optimalistol kis mértékben,
8% pedig jelentés mértékben. Azok eseté-
ben, akiknél jelentés mértékben alacsony a
HGB szint indokolt lenne az alacsony HGB
szint okanak a kivizsgalasa. A fiuk Hematok-
rit (Hct) értékei magasabbak a lanyokénal
(fiuk:49, lanyok:46,39 g/d). AHemoglobin és
Hematokrit csoport atlagok mindkét nem
esetében gyermek, sét a felnétt normal
ertékelési tartomanynak is megfelelnek. A
fik Kreatin-kinaz (CK) értékei magasab-
bak a lanyok értékeinél, azonban mindkét
nem esetében a normal tartomany (0-200
U/L) feletti atlag értékeket mértiink. Eré és
gyorserd sportagakban a terhelés adaptaci-
0s jellemzéjeként foghatjuk fél az 500 U/L
értékig torténé emelkedést, ami folott az
izomzat mechanikus terhelhet6sége csok-
kenhet, ezért a normal tartomany eléréséig
(2-5nap) nem javasolt gyorseré vagy maxi-
malis erd fejleszté edzés. A fiuk atlagosan
392 U/L, a lanyok pedig 277 U/L értéket
produkaltak. 3 f6 esetében 1000 U/L feletti
Ck érték miatt nem tudtunk spiroergometri-
as vita maxima terhelést végezni.

A skoliotikus gerincdeformitasok a fiuk ese-
tében kifejezettebbek, mindkét nem eseté-
ben megkdzelitéleg a csoport 1/5-e jelen-
t6s deformitassal bir. A lanyok fele, a fiuk
Y4-e frontalis sikban normal tartomanyban
helyezkedik el. A tartd képesség a lanyok 86
a filk 84 szazaléka esetében kritikus, a la-
nyok 5, a fiuk 9 szazaléka bir megfelel§ sta-
bilizaciés képességgel. A mobilitas ugyan-
csak kritikus mindkét nemnél tobb mint
90 % esetében, illetve csak 2-3 % éri el az
optimalis tartomanyt. A képességekkel par-
huzamosan a sagitalis sikban mért helyzet
a lanyok 95 a fiuk 82%-a esetében kritikus
és csak 5 ill. 3 % esetében optimalis tarto-
manyban. A gerinc gorbiiletek a fiuk 40 a La-
nyok 27%-a esetében jelentésen csokkent
vagy fokozott, a fiuk 31,a lanyok 46%-a ese-
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tében rendben a szogtartomanyok alapjan.

A kognitiv tesztek végrehajtasi sebessége
a fil csoport (2617 Mhz) esetében alacso-
nyabb a lanyokéhoz (2700 Mhz) képest.
Fokusz szempontjabol a fiuk (77%) alacso-
nyabb értéket értek el, mint a lanyok (80%).
Szenzomotoros mukddésben szintén a lany
csoport tagjai értek el atlagban jobb érté-
keket (fiuk: 43%, lanyok: 50%). A feladatokat
kevesebb hibaval hajtottak végre a lanyok
(10%-os hibazasi arany) a fiu csoport tag-
jainal (12%-os hibazasi arany). A fid cso-
port jobb dontéshozatali mutatdval (40%)
rendelkezik a lany csoport atlaghoz (38%)
képest.Jobb vizualis éberséggel rendelkezik
a lany csoport (58%) a fiu csoport atlagér-

tékekhez képest (66%) (alacsonyabb érték a
jobb). A sportagakat csoportositottuk moz-
gaskészség alapjan. A nyilt mozgaskészsé-
gek csoportjaba soroltuk be az asztalitenisz,
kerékpar, ottusa, vizilabda, mig zart moz-
gaskészségek csoportjaba az atlétika, kajak-
kenu, muikorcsolya, a sportlovészet és torna
sportagakat. A nyilt mozgaskészségl sport-
agakat Uzék kis mértékben jobb kognitiv
funkcidkat értek el a zart mozgaskészségl
sportokat Uz6 tarsaikhoz képest.

A huzo gyakorlatoknal a fiuk relativ teljesitmeé-
nye 5,16 W/kg, lanyok esetében ez 3,6 W/kg.

A mellsé fekvétamasz helyzetben elvégzett
told teszt esetében a fiuk atlagos relativ ér-
téke 4,02 W/kg, lanyok esetében pedig 2,68
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6. Abra [ Figure 6. Az egy és piros kibon vigreha|tott ugrotesst eredmények eloszlisa | fid n=57, liny n=36)

Distribution of the results of the jumping test performed on one and even legs [boy ns57, girl n=3&)

W/kg-os értékeket kaptunk a csoportok at-
lagaira. A fill csoport esetében a huzo és a
tolo teljesitmény kozotti egyensuly 21,2 %
esetében optimalis. Kismértékd aszimmet-
ria 28,8%-nal, nagymértéku eltérés pedig
a fiu vizsgalati minta 50%-anal volt medfi-
gyelhet6. A lany csoport esetében a hizo és
a told teljesitmény kozotti egyensuly 12,2
% esetében optimalis. Kismeértékl aszim-
metria 9,1%-nal, nagymértéki eltérés pe-
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dig a lany vizsgalati minta 75,8%-anal volt
megfigyelhetd, ami komoly sérilés rizikdté-
nyez6ként értelmezheté.

A fitknal 41 f6, a lanyoknal pedig 28 f6 ért
el 10% folotti eltérést a huzas-tolas egyen-
suly szempontjabol. A fiuk paros labas CMJ
relativ atlagteljesitmény értéke 17,91 W/,
a lanyoké pedig 17,36 W/kg. Az egy labbal
végrehajtott ugrasoknal a lany csoport atlag
értéke magasabb a jobb labbal végrehajtott

ugrasok esetében (lanyok: 11,51 W/kg, fiuk
11,06 W/kg). A bal labas ugrasoknal a fiu és
lany atlagok egymashoz kozelitenek (Lanyok:
11,36 W/kg, fiuk: 11,44 W/kg). Mindkét nem
az elvart 10%-os aszimmetria értékhataron
belil helyezkedik el. A filk esetében 28,52%,
a lanyok esetében 36,71% az aszimmetria
maximalis értéke. A fiuk kozul 23 f6, a lanyok
kozul 11 sportoldnal volt megfigyelhetd je-
lentés mértékd alsoé végtagi aszimmetria,
ami a komoly sérllésveszély megelézése ér-
dekében csokkentésre var, szimmetriat célzd
edzésmaddszerek alkalmazasaval (pl.koordi-
nacios létra, vibracios plato stb.).
Spiroergometriai vizsgalat soran mért ada-
tok alapjan a fiu csoport magasabb maxi-
malis pulzussal rendelkezik, de a két cso-
port értékei jelentésen nem kilonboznek
egymastol (fiu csoport: 199,09, lany cso-
port: 197,47 bpm). A fiuk magasabb relativ
aerob kapacitassal rendelkeztek, mint a
lanyok (VO2 max: 59 vs 51,96 ml/kg/perc).
A gazdasagossagi mutatoként értelme-
zett oxigén pulzus esetében a fiuk értékei
ugyancsak magasabbak voltak a lanyokénal
(19 ml és 14 ml). Mindkét nem atlag értékei
elmaradtak a nemzetkozileg elvart felnétt
O,HR értékektdl, ugyanakkor a szenzitiv
id6szaki fejlédésnek megfeleléek (oski 15.méd-
szertani levél 1994). A futd sebességek tekinteté-
ben az aerob, anaerob kiiszob és maximalis
futd sebesség terén is a fiu atlag értékek
voltak magasabbak kis mértékben. Az aerob
kliszob a fiuk esetében 11,59 km/h, lanyok
esetében pedig 11,22 km/h. Az anaerob ki-
szob a fiuknal 14,32 km/h, a lanyoknal pedig
13,94 km/h. A maximalisan elért sebesség
atlaga 16,08 km/h, a legmagasabb fiu érték
22 km/h. A lanyok legnagyobb elért sebes-
sége a 20 km/h, 16 km/h-as lany csoport
atlag mellett. A lanyok maximalis tejsav ér-
téke magasabb volt a fiukénal, ami az ana-
erob dsszetevé magasabb aranyara utalhat.
(lanyok: 7,44mmol/L, fiuk 6,86mmol/L).

Megbeszélés, kdvetkeztetések

A sportagi differenciak taglalasatol jelen
kozleményben eltekintlink a sportagakat
reprezentalé létszamok egyenletlen meg-
oszlasa miatt. A filk és lanyok atlag naptari
életkora megegyezik, a fiuk biologiai élet-
koranak atlaga ettél elmarad, a lanyoké pe-
dig ezt meghaladja, ami hangsulyozza, hogy
a bioldgiai életkor figyelembe vétele sziik-
séges a szenzitiv idészaki edzésmodszerek
alkalmazasaban. A fiuk atlagos testtémege
és magassaga, valamint a szomatometriai
mérésbél becsilt varhaté testmagassaga
nagyobb a lanyok varhatd testmagassa-
ganal. A vizsgalt gyermekek testosszeté-
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telének atlag testzsir és izom szazalékos
értékei mindkét nemnél a felnétt optima-
lis értékelési tartomanyban vannak. A fiuk
testzsirtartalma alacsonyabb és izomto-
mege magasabb a lanyokénal. A BIA és Dri-
nkwater and Ross eljaras eredményei nem
egyeznek. A fiatalabb biologiai életkorral
rendelkezé fil csoportra az ektomorfias
mezomorf testalkat a legjellemzébb, mig a
lanyok legtdbben a centralis tengely men-
tén helyezkednek el. A nyugalmi szivfrek-
vencia variabilitas (Heart Rate Variability,
roviditése HRV) atlagértékek alapjan kis
mértékl szimpatikus iranyd eltolédas és
normal alkalmazkodasi mutato figyelhetd
meg minkét nem esetében. A vérnyomas
értékek nem mutatnak jelentds eltérést a
felnétt korban vélt optimalis tartomanyok-
tol. Az ismert feln6tt és gyermek kori diffe-
renciaknak megfeleléen mindkét nemnél az
atlag pulzus szam magasabb, mint a felnétt
korban edzettség esetén elvart nyugalmi
értékek. A gyermekek mért anyagcsere mu-
tatdinak atlag értékei mindkét nemnél az
élsportban optimalisnak vélt felnétt értéke-
lési tartomanyban, ami a bioldgiai fejlédés-
nek megfeleld individualis menedzselést
hangsulyozza . A filk emelkedett nyugalmi
laktat értéke felhivja a figyelmet az edzést
kovetd levezetés fontossagara. A mért ge-
rincmutatok alapjan mar utanpotlas korban
kiemelt szerepet kell kapnia a statikai pre-
vencidnak, amiben szlikség és igény esetén
az OSEI gyogytornaszai is segitséget tudnak
nyujtani. A szamitégépes kognitiv tesztek

eredményei alapjan a lany csoportos atlag
értékek jobbak sebességben, szenzomoto-
ros mulkodeésben, fokuszalasi képességben,
vizualis éberségben, valamint alacsonyabb
a hiba szazalék. A fil csoport atlag jobb
dontéshozatali mutatoval rendelkezik. A
nyilt készséglancu sportagakban kis mér-
tékben jobb kognitiv mutatokat tapasztal-
tunk a zart készséglancu sportagakénal.
A kognitiv tesztek eredményei jelentésen
elmaradnak a felnétt korban elvart optima-
lis tartomanyoktél, ami a sportagi kognitiv
fejleszté edzésmaddszerek alkalmazasat, és
a mobil telefon fiatal korban torténé tulzott
hasznalatanak negativ hatasaira hivja fel a
figyelmet. Az ideg izom koordinaciot vizsga-
L6 tesztek terén az ismert nemi differenci-
aknak megfeleléen, a fiu csoport relativ at-
lagértékei jobbak a lany csoport atlagaitol a
felsétest huzd és tolé mozgasformak eseté-
ben. Jelentds kiilonbség nem tapasztalhato
a fiu és lany csoport egy és paros labas ugro
teljesitmény mutatoi kozott. A felnétt opti-
malis tartomanyoktol jelentésen elmarado
ugroteljesitmények figyelheték meg mind-
két nemnél, ami a bioldgiai fejlettségnek
megfeleld szenzitiv id6szaki fejlesztést és a
statikai prevenciot egyarant hangsulyozz. A
fiuk 40, a lanyok 30 szazaléka esetében volt
megfigyelhetd jelent8s mértéki also6 végta-
gi aszimmetria, amely hosszabb tavon séri-
Lés rizikdjat noveld tényezd, igy szimmetria
javitd moddszerekkel torténdé csokkentése
sziikséges. A szenzitiv idészaknak megfe-
lelé, a feln6tt optimalis tartomanyoktol

jelentésen elmarado felsé és alsd végtagi
teljesitményeket figyeltiink meg mindkét
nem esetében, ami az ugrétesztekhez ha-
sonléan az individualis menedzselés és a
statikai prevencid szerepét hangsulyozza.
A spiroergometrias teszt soran mért tejsav
(mmol/l), pulzusszam (bpm) és teljesitmény
(Watt vagy Km/h) adatok alapjan jol megha-
tarozhatdak voltak minden vizsgalt sportold
esetében a nyugalmi, aerob extenziv, aerob
intenziv, anaerob extenziv és anaerob in-
tenziv edzésintenzitas zonak.

A gerinc deformitasok és funkciok probléma-
inak megjelenési aranya meglepden a felnétt
korral megegyezéen nagyon magas. A cent-
ralis problémakorhoz kapcsoléddan a felsd
és alsd végtagi teljesitmények is jelentsen
elmaradnak a felnéttkori optimalis tartoma-
nyoktdl. Ezek hatékony fejlesztéséhez elen-
gedhetetlen az axialis torzs izomzat objektiv
méréseken alapulé folyamatos menedzselé-
se Ugyancsak ezt tapasztaltuk a kognitiv ké-
pességek esetében is. A modularis vizsgalati
egységek tekintetében a felnétt kori referen-
cia tartomanyoktol valé eltérés mindkét nem
esetében hasonld és felhivja a figyelmet a
szenzitiv idészaknak megfelelé képességfej-
lesztés tervszer( és kontrollalt alkalmazasa-
A (Martin 1989, Neumann- Schiiler 1994).

A testalkati és testosszetételi mutatdk Osz-
szetett vizsgalati rendszerben torténé fo-
lyamat szemléletli menedzselése sziikse-
ges (évente, félévente vagy szlikség szerint)
a fejlédés nyomonkovetéséhez és a sport-
agi adaptacio okozta valtozasok objektiv
megismeréséhez, annak érdekében, hogy
a szemlélyre szabott individualis edzésin-
tenzitas mutatokat idérél idére a vizsgalt
sportolo fejlédéséhez igazithassuk a tel-
jesitményfokozas és az egészségvédelem
érdekében. A sportorvosi és a teljesitmény-
diagnosztikai vizsgalatok mellett, indokolt
esetben, és lehetéség esetén a szivfrekven-
cia rendszeres monitorozasa hasznos infor-
macidkat adhat az edzésintenzitas optimali-
zalasahoz és a tuledzettség megelézéséhez.
Az edzésintenzitas mutatdk optimalizalasat
és a tuledzettség megelézését teszi lehetéve
a céliranyos anyagcsere markerek (pl. kreatin
kinaz) megismerése. Magyar Teljesitmény-
diagnosztikai Tarsasag ajanlasai iranyt mu-
tatnak az osszetett teljesitménydiagnosztika
minimum kovetelmények alkalmazasaban.
Az intenziv fejlédéssel parhuzamos iskolai
és edzésterhelés a kognitiv teljesitményt
és terhelhet8séget is jelentésen befolya-
solja, ezért egy modern szemléletli edzé-
nek tamaszkodnia kell a sportpszicholdgia
és kognitiv tudomanyok altal szolgaltatott
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informaciokra, aktiv és passziv fejlesztési
modszerekre (nyilt készséglancu feladatok,
illetve meditacios gyakorlatok). Az edzé, az
ortopéd szakorvos és a gyogytornasz szak-
emberek dsszehangolt prevencids tevékeny-
segének fé célja a novekedés és a sportagi
tevékenység soran bekovetkezett valtozasok
megismerése és folyamat szemléletli me-
nedzselése, amelynek fontos része a sze-
mélyre szabott individualis ajanlasoknak a
fiatal sportold fejlédéséhez valo periodikus
hozzaigazitasa. A gerinc mutaték alapjan
mar utanpotlas korban kiemelt szerepet
kell kapjon a statikai prevencio, nulladik fel-
adat a centralis stabilizacié megteremtése.
A gerinc deformitasok és funkciok, objektiv
mérések és tesztek alapjan torténdé mene-
dzselése a modern utanpotlas nevelés egyik
kozponti feladata. Az als6 végtagi egy és pa-
ros labas teljesitmény Osszefliggést mutat
a gerincstatikai mérések eredményeivel, jol
szemlélteti a kinematikai lanc mikddésének
hatékonysagat és fejlesztésének iranyait. A
gerinc védelme érdekében a felsétest huzo
izomcsoportjainak kismértékd dominanci-
aja szlkséges. A rendszeres mérések ered-
ményei iranyt mutatnak a sportagspecifi-
kus és gerinc prevencios tevékenységben
a gerincdeformitasok és funkcidk tudatos
menedzseléséhez, sziikség esetén az OSEIl
gyogytornaszainak bevonasaval. A spiroer-
gometrias teszt soran meghatarozott telje-
sitmény mutatok és edzés intenzitas zonak
tudatos és terv szerinti felhasznalasa sziik-
séges az alloképesség fejlesztd mddszerek
hatékonysagnovelése érdekében. A sportor-
vosi hattér altal meghatarozott terhelhet6-
ség a laboratériumi vita maximum teszt el-
végzésének alapfeltétele. Minimum évi egy,
optimalisan 2 vagy lehetéség szerint tobb
edzészonakat meghatarozd mérés javasolt,
sportagspecifikus tesztekkel kiegészitve. Az
utanpotlas korosztalyban egészségvédelmi
szempontoknak kell dominalniuk a teljesit-
ményfokozassal szemben! A tuledzettséghez
vezeté mechanikus, metabolikus, hemato-
légiai vegetativ vagy statikai tulterhelés
megelézése a teljesitménydiagnosztikai
vizsgalatok alapjan egyénre szabott edzé-
sintenzitas mutatok alkalmazasaval tortén-
het a leghatékonyabban.

Irodalom

1. Carter, J.EL., Heath, B.H. (1990): Soma-
totyping: Development and applications.
Cambridge University Press. Cambridge

2. Carter J. E. L. (2002): The Heath-Carter
anthropometric somatotype. Department
of Exercise and Nutritional Sciences San
Diego State University. San Diego, CA.
92182-7251. U.S.A.

70

W

10.

A Magyar Edz6k Tarsasaganak folyoirata —2024/04

Eston, R., Reilly, T. (2009): Kinanthropo-
metry and Exercise Physiology Laboratory
Manual. Routledge. London, New York.
Fadaee E, Seidi F, Rajabi R (2017): The va-
lidity and reliability of spinal mouse devi-
ce in measuring angle values of thoracic
kyphosis and lumbar lordosis. Journal of
Shahrekord University of Medical Scien-
ces 19(1): 137-147. Health and Sports Me-
dicine Dept., University of Tehran, Tehran,
I.R. Iran.

Hebestreit H, Bar-Or O. (2008): The Young
Athlete. The encyclopaedia of sports me-
dicine an 10C Medical commission publi-
cation volume XIII.

Heishman A, Daub B, Miller R, Brown B,
Freitas E, Bemben M. (2019): Countermo-
vement Jump Inter-Limb Asymmetries in
Collegiate Basketball Players. Sports (Ba-
sel). 7(5):103.

Helme M, Tee J,Emmonds S, Low C.(2021):
Does lower-limb asymmetry increase in-
jury risk in sport? A systematic review.
Physical Therapy in Sport 2021: 49:204-
213.

Karlman Wasserman, James E. Hansen,
Brian H. Whipp, Richard Cassaburi, Wil-
liams and Wilkins Waverly Principles of
Exercise Testing and Interpretation, Wil-
liams and Wilkins, 1994. USA ISBN 0-81-
21-1634-8

Keogh JAJ, Ruder MC, Masood Z, Kobsar D.
(2022): The Ecological Validity of Coun-
termovement Jump to On-Court Asym-
metry in Basketball. Sports Medicine In-
ternational Open 2022:6:53-59.

Magyar Teljesitménydiagnosztikai Tarsa-
sag, A magyarorszagi teljesitménydiag-
nosztika szakmai minimum kovetelmé-
nyei, szakbizottsagi dokumentum 2024.
Bp.

11. Malomsoki Jend Dr., Martos Eva Dr. Telje-
sitményélettani vizsgald eljarasok OSEI
15. Mddszertani Levél, Orszagos Sport-
egészségligyi Intézet, Budapest, 1994.
HUISSN 1215-2234, HU ISBN 963 02
96551

12. Maughan RJ. (2009): Olympic Textbook of
Science In Sport.an 10C Medical commis-
sion publication volume XV.

13. Olmos M, Capdevila L, Caparros T. (2024):
Heart Rate Variability in Elite Team Sports:
A Systematic Review. Open Acces Journal
of Disease and Global Health Vol.2, Issue
3,1-12.

14. Perry J, Burnfield J (2010): Gait Analysis
Normal and Pathological Function. SLACK
Inc, Thorofare, NJ 08086 USA.

15. Ravé G, Zouhal H, Boullosa D, Doyle-Baker
PK, Saeidi A, Abderrahman AB, Fortrat JO
(2020): Heart Rate Variability is Correla-
ted with Perceived Physical Fitness in Eli-
te Soccer Players. ] Hum Kinet. 72/2020,
141-150.

16. Rudnev S.G., Negasheva M.A., Godina E.Z.
(2019): Assessment of the Heath-Carter
somatotype in adults using bioelectrical
impedance analysis. |OP Conf. Series:
Journal of Physics: Conf. Series 1272 1-8.

17. Topalidou A, Tzagarakis G, Souvatzis X, Kon-
takis G, Katonis P.(2014): Evaluation of the
reliability of a new non-invasive method for
assessing the functionality and mobility of
the spine. Acta Bioeng Biomech. 16(1):117-
124.

18. Zatsiorsky V.M. (2000): Biomechanics In
Sport. The encyclopedia of sports medici-
na an |0C Medical commission publicati-
on volume IX.




Utanpotlas-nevelés

A magyar uszdésport Hosszutavu Sportolofejlesztési Stratégiaja.

Az uszok felkészitése
Nagy Nikoletta’, Szajer Péter"?

Magyar Testnevelési és Sporttudomanyi Egyetem, Uszas és Vizisportok Tanszék; 2Magyar Usz6 Szovetség

Absztrakt

A magyar Uszdsport eredményessége mogott
egy sok-sok éve formalodd felkésziilési és
versenyeztetési rendszer all, ami a sportagi
szakszovetség sportszakmai csoportjanak,
valamint a sportagban dolgozé szakembe-
rek tudomanyos és gyakorlati munkajanak
koszonhetéen dinamikus fejlédésnek indult.
Tanulmanyunk soran Osszegeztik az elmult
évek tapasztalatait és ismereteit a Hosz-
szU-tavl Sportoldfejlesztési Program (LTAD)
hazai alkalmazasarél és Uszas sportagba
valé beépiilésérél. Dokumentumelemzéssel
létrehoztuk a magyar Uszdsport Hosszutavu
sportagspecifikus elemekre és az edzésmdd-
szertani jellemzékre. Irasunkat az Gszdésport
kedveldinek, oktatdinak, edzdinek és a sport-
szakember képzés barmely teriiletén dolgo-
z6knak ajanljuk.

Bevezetés

A sport béli részvétel novelése, a tehetsé-
gek elvesztésének csokkentése és a hosz-
szabb tavu sportban maradas tamogatasa
érdekében egyre nagyobb figyelem iranyul
az utanpotlas korosztalyt célzé programok-
ra. Jelenleg a Hosszu-tavu Sportolofejlesz-
tési Program (LTAD) uralja a szakirodalmat
ebben a témaban, melynek fokuszaban a
korosztalyonként és nemenként megfeleld
terhelés, az élettani paraméterek nyomon
kovetése, adaptalasa és folyamatos értéke-
Lése all, hogy kévetkezd szintre attérhessen
a sportold a korai specializacié negativ ko-
vetkezményei, sériilés és kilépés nélkil. A
program hét szakaszra bontja a fejlédeést,
mikdzben igyekszik figyelembe venni az
életkori sajatossagokat, szenzitiv fejlédeési
id6szakokat, a minéségi szintnek megfelel6
versenyeztetési strukturakat (alyi és mtsai, 2013).
Balyi (2001) eredetileg a kanadai alpesi siel6
olimpiai csapat szamara tervezte a modellt,
mely gyorsan atalakult egy altalanosan el-
fogadott fejlesztési modellé.

Az Uszosportban tdbb nagy Usz6 nemzet
rendelkezik sajat fejlesztési programmal,

W EANADA
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melyek mind alapul vették az LTAD egyes
alapelveit, példaul Kanada (. sbra), Nagy-Bri-
tannia vagy Ausztralia (Raleight, 2011). Emiatt
egy olyan, az Uszasban mind versenyzdi,
mind versenyrendezd6i oldalrol jelentds
nemzetnek, mint a magyar, amely a Nemzet-
kozi Vizes Vilagszovetseg (World Aquatics)
kdzpontjanak ad otthont, elengedhetetlen
rendelkeznie egy egységes iranymutatast
ad6 képzési tervvel. A Magyar Uszé Sz6-
vetség (MUSZ) Kiemelt Sportagfejlesztési
Programja (2013-2023), szamos utanpot-
las neveld és tehetséggondoz6 programot
inditott sportoloi szamara, melyekre korab-
ban nem volt példa (wiadar, 2019). A MOB és az
EMMI célja tovabba, hogy a fiatalokat az inf-
rastrukturalis fejlesztések altal, megfeleld
edzéskorulmények biztositasaval, szakkép-
zett edzék alkalmazasaval, valamint edzés
illetve versenytamogatasokkal is segitsék,
melyhez anyagi tdmogatast nydjtanak (céczi
és Balyi, 2016). Az emlitett tamogatasi teruletek
megkivanjak az egységes iranyelvek megfo-
galmazasat a sportolék hosszutavu fejlesz-
tését illetéen. Ezen indikatorok hatasara
létrehoztuk a magyar Uszdsport hosszutavu
hazai gyakorlatban érvényesiilé iranyelve-
ket, ajanlasokat foglaltuk &ssze. irasunkat
a hazai oktatdi és edz6képzés szakirodal-
maba ajanljuk, valamint a kiilonbozé sport-
agfejlesztési programok szakmai alapdoku-
mentumanak javasoljuk.

Médszerek

AdatgyuUjtésiinket a tarsadalomtudomany-
ban gyakran hasznalatos dokumentum-
elemzéssel végeztik. Dokumentumelem-
zéslink soran, a rendelkezésre allé magyar
és angol nyelvd, hazai Uszdsportot érintd
irodalmat tekintettlik at és hasznaltuk fel
az eredményeink rendszerbe foglalasa so-
ran. Attekintettiik az elmult 23 év hazai
testnevelé tanari, Uszas oktatoi és edzéi
képzésben kotelezd és ajanlott irodalom-
ként fellelhetd dokumentumokat, a hazai
Uszdsportot vizsgalé tudomanyos irasokat,
edz6k altal készitett tanulmanyokat és a
Magyar Usz6 Szdvetség tovabbképzési
anyagait, versenykiirasait és szabalyzatait.
Adatgyujtésiink soran, kiemelt figyelmet
forditottunk az egyes képzési szakaszok
vizi és szarazfoldi képességfejlesztésére,
az edzések soran a hasznalt modszerekre,
heti edzésterhelésre iranyuld ajanlasokra.
Kivancsiak voltunk a képzési szakaszok leg-
fontosabb sportag specifikus jellemzdire és
a meghatarozé célkitlzésekre.

Eredmények
Az LTAD szakaszoknak megfeleléen, a ko-

vetkezé iranyelvek, részletes utmutatok
bontakoztak ki (2. abra).

Aktiv kezdet (4-6 éves kor)

Kezdetben a sport megszerettetése és a
testkulturalis miveltség kialakitasa a cél.
Az Uszast oktatd pedagogusnak kiemelten
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pontos munkat sziikséges végeznie ahhoz,
hogy az Uszoéfoglalkozasokra jaré gyerme-
kek biztos alapokat kapjanak a korszer(
versenytechnika kialakitasahoz és az edzé-
si- versenyeztetési rendszerbe val6 lépés-
hez. Torekedni kell arra, hogy minél t6bb
gyermek tanuljon meg Uszni olyan tudasz-
szinten, mely lehetdséget biztosit szamukra
a versenyszer( Uszas és mas, vizzel kapcso-
latos sportagak (zésére (vizilabda, kajak,
triatlon, szinkronuszas stb). Az egyik legfon-
tosabb célkitlizés, hogy az Uszasoktatason
részt vettek képesek legyenek testi épségiik
megovasara és a vizzel kapcsolatos szabad-
idds tevékenységek lizésére (teth, 2019).

Elséként a vizhez szoktatasra kell hangsulyt
helyezni, majd a hason és haton siklas meg-
hatarozott kritériumok szerinti technikai
végrehajtasara. Ezzel el6készitheté a meg-
felelé vizfekvés mellett a késébb elsajati-
tasra keriilé rajtok és forduldk, valamint a
hozzajuk tartozo viz alatti munka hatékony
kivitelezése. Ezt kovetéen a négy Uszasnem
alaptechnikajat szukséges elsajatitaniuk a
gyerekeknek (Nagy és mtsai, 2022).

Javasolt a heti 2-3 alkalommal valo rész-
vétel az uszoétanfolyami orakon a tanulasi
folyamat folytonossaga érdekében. Azon
gyermekeknek, akik nagy valdszinliséggel
igazolt versenyz6évé valnak az oktatasi fo-
lyamat végén indokolt a kilon csoportban
valé foglalkozas. Szamukra az Uszasoktata-
si orak heti 4-5 alkalommal valé latogatasa
valik kivanatossa. Naluk az alaptechnikak
elsajatitasan tul a fejesugras, a szabalyos
forduldk és célba érkezések technikai vég-
rehajtasanak ismerete tovabbi kovetel-
menyt képez (Egressy, 2008a).

A szarazfoldi felkészités mar ebben a kor-
ban elindul egyensulyérzéket és ritmusér-
zéket fejleszté gyakorlatokkal (egressy, 2008a).
Az oktatasi folyamat elékészitd és ravezetd
gyakorlatait, valamint a karkorzések preciz
elsajatitasat javasoljuk hangsulyosan ke-
zelni az oktatasi 6rak alkalmaval (meth, 2019).
A gyermekek a szakasz végére felkésziilnek
a Magyar Usz6 Szovetség Szakmai Alapké-
vetelményi vizsgajara (MUsz, 2023a; MUsz, 2011).
Az emlitett szakmai vizsga biztositja azt,
hogy a versenyeken mar jol felkészitett
gyerekek alljanak rajthoz. Ez a bemeneti
kdvetelmény emelt szinvonalat ad az utan-
pétlas koru Uszoversenyz6k képzésében.

Orémteli alapozds (7-10 év)

Ennek a képzési szakasznak a fé célja, a 4
uszasnem alaptechnikajanak tokéletesitése,
a korszerl versenytechnika kialakitasanak
megkezdése, a versenyszabalyok elsajati-
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tasa és az otddik uszasnem, a vegyesuszas
megismerése. Az edzéknek torekedni kell a
vizérzékelésre és ligyességfejlesztésre, 70-
80 %-ban technikajavité gyakorlatok alkal-
mazasaval, intervallumos, lassu szakaszos
edzésfelépitéssel (Nagy, 2023). Ekkor mar rajt-
fejest alkalmaznak a gyermekek, az adott
uszasnemre jellemzd viz alatti munkaval.
Hatuszasban és gyorsuszasban a bukdfor-
dulét hasznaljak. Az elrugaszkodas utani
siklasok technikai végrehajtasat fontos fo-
lyamatosan ellendrizni (Nagy és mtsai, 2022). A di-
rekt alloképesség fejleszté sorozatokat ke-
rulni kell és inkabb labtempds feladatokkal
kell prébara tenni az aerob teljesitményt
(Nagy, 2012; Sés, 2019). A csak karral valé uszasok
nem alkalmazhatdak a mozgastanulas élet-
kori sajatossagai, valamint a labmunka viz-
fekvést elésegité szerepének hangsulyoza-
sa miatt. A gyorsasag fejlesztését, vagyis az
alapgyorsasag szinten tartasat (Egressy, 2008b)
valtoversenyek, jatékos versengések, egyéni
és csoportos, valamint iranyitott és szabad
jatékok mindennapos hasznalataval érde-
mes segiteni (Selmeczi, 2000). Az ismétlésre ke-
ruld tavok novelhetdek az uszoéletkor eldre
haladtaval és az edzettségi szint névekedé-
sével. A képzési id6szak masodik felében, az
edzések elemeivé kezdenek valni a mara-
toni és a fartlek médszerek. Segédeszkdzok
hasznalata is sziikségszer( lehet az edzések
soran: az Uszélap, teknéc (kartempd koordi-
nator), konzervdoboz és a békatalp/uszony.
A mindennapos edzésre jaras (délutan) és
9-10 éves kortdl a szombati (hatodik) edzés
bevezetése sziikségszer(i ebben a szakasz-
ban. Az edzések idétartalma emelkedik a ko-
rabbi 45 perces tanfolyami Uszéfoglalkozas-
rol 60 majd 90,9-10 éves korban 120 perces,
edzés jellegu foglalkozasokra (Nagy, 2023).

A vizi foglalkozasok mellett, 30-45 perces
szarazfoldi képzést is sziikséges beilleszte-

ni az edzésprogramba, heti két alkalommal,
melyek elsésorban 4-8 UtemuU gimnasztikai
gyakorlatokbol, karkorzésekbdl, valamint alta-
lanos iziileti mozgékonysagot és hajlékonysa-
got fejlesztd gyakorlatokbol allnak (Nagy, 2023).

Edzés tanuldsa (11-12 év)

A f6 cél ebben az id6szakban a kiilonbozé
edzésmodszerek megismerése és elsajatitasa,
valamint az aerob képességfejlesztés magas
szintU technikai képzéssel parositva (Nagy, 2023).

Erdemes a vegyes tipusu felkészitést szem
elétt tartani a versenyz6k felkészitésének
tervezése soran, ugyanis széles spektrumban
fejleszti 6ket és minél tobb tapasztalatszer-
zésre Osztonzi az Uszokat az Uszasnemek és
versenytavak terén (setmeczi, 2000). Az egyenle-
tes iramu Uszast az aerob alloképesség fej-
lesztésének alapjaként sziikséges elsajatita-
ni, mig a gyorsasag fejlesztésénél a tempok
hosszusaganak megérzését kell szem elétt
tartani a 11-12 éves gyermekeknél. A tech-
nikajavitd variacios gyakorlatok tovabbra
is hangsulyosan vannak jelen az edzésfel-
adatok kozott, ahogyan a rajtok, forduldk és
a viz alatti munka képzésére is egyre tobb
id6t forditanak (téth, 2019). Az Uszok képessé
valnak a bonyolultabb gyakorlatok elsaja-
titasara is, melyet felhasznalnak a korszer(
versenytechnika kialakitasara. Tovabbra is a
lassu szakaszos modszerek dominalnak az
edzéseken, az ismétlésszam és a leuszandd
tav folyamatos emelésével. A folyamatos,
a maratoni és a fartlek edzésmddszereket
szintén alkalmazzak. A gyorsasag fejleszté-
sére a valtdversenyek mellett, a vagta vagy
sprint edzésmaodszer szintén szerves részét
képezik a felkésziilésnek (Nagy, 2023).

A mindennapos edzésre jaras, a szombati na-
pot is beleértve, alapkovetelmény a 11-12
éves Uszoknal. A reggeli edzések ismerkedd
célkitizéssel keriilnek a hosszutavu felkészi-
lésbe. Igy az edzésszam heti 6-7-re médosul



(Nagy, 2012).

A szarazfoldi képességfejlesztés legfébb
iranyelve ekkor, a korszerl versenytechnika
kivitelezéséhez sziikséges kondicionalis hat-
tér megteremtése. Igy a torzs és a labizmok
Uszasban részt vevé komponenseinek sajat
testsulyos eréfejlesztése mellett, az iziile-
ti mozgékonysag és hajlékonysag, lazasag
fejlesztése kiemelt figyelemmel bir. Meg-
kezdédnek a vall prevenciés gyakorlatok
szalaggal, el6készitve a kovetkezd idészak
nagyobb terhelését és a pubertas kor testi
valtozasait. Az er6sit6 jellegli feladatok vég-
zése heti 2x-3x javasolt, az iziileti mozgé-
konysag fejlesztését napi rendszerességgel
célszer(l végezni (Egressy, 2008a; Nagy, 2023).

Edzeni a megedzidésért (13-14 év)
Ebben az idészakban fontos az aerob fej-
lesztés mellett az anaerob képességfejlesz-
tés elkezdése, valamint a szakasz végére a
sajat Uszasnem, versenytav kialakitasanak
megkezdése (setmeczi, 2000).

Az edzéseken tovabbra is szem elétt van a
technika javitasa, a rajtok, fordulok és a viz
alatti munka mindennapos monitorozasa,
erében és sebességben, viz alatt tartozko-
das idejében vald fejlesztése. A vizi képzést
kibévitik az eréfejlesztésre hasznalatos se-
gédeszkozok is: uszony, tenyérellenallas (gq-
ressy, 2008a). Az edzésmaddszerekben uj kovetel-
ményként a tav masodik fele és a csokkend
sorozatok megtanulasa, valamint az ismét-
léses edzésmadszer elsajatitasa jelentkezik.
Mivel ez az edzésmddszer igen kimerité tud
lenni fizikalisan és mentalisan egyarant, igy
csak 14 éves kor kornyékén célszer(i a felké-
szllési terv szerves részéveé tenni (Nagy, 2023).

A heti edzésszam 2-3 reggeli, minden
hétkéznap délutani és a szombat reggeli
edzéssel 7-8-ra is novekedhet (Nagy, 2012).

A szarazfoldi edzéseken a kis sullyal tor-
ténd eréalloképesség fejlesztését kezdik
meg az Uszdk. A foglalkozasokat a TRX, a
medicinlabda, gumiszalag, gimnasztikai
labdak, kiilonboz6 fitness eszkdzok haszna-
lata jellemzi. A torzs- és labizmok erdsitése
tovabbra is hangsulyos feladat, mig a kar
és vallov Uszasban részt vevé izmainak fej-
lesztése ebben a képzési idészakban valik
az edzések szerves részévé. Kiemelt figye-
lemmel kell kisérni a gyakorlatok betani-
tasa soran a preciz technikai végrehajtast
annak érdekében, hogy azokat az izmokat
fejlesszék, amelyek a vizben valo elérehala-
dast segitik. A masszazshenger hasznalata-
nak megtanitasa és programba valo illesz-
tése is elvaras az edzéktél. Az eréfejlesztd
szarazfoldi gyakorlatok kezdetben heti két-
szer majd haromszor szerepelnek a felké-

szlilési tervben. Az izlileti mozgékonysag és
lazasag eldsegitését szolgald gyakorlatok
viszont minden edzésnapon részét képezik
a szarazfoldi képzésnek (Nagy, 2023).

Edzeni a versenyzésre (15-16 év)
Ebben a szakaszban megjelenik a speciali-
zalodas, hiszen a nemre jellemzd kiilonb-
ségek és egyéni sajatossagok egyre inkabb
nyilvanvaléva valnak, igy kiemelten hang-
sulyos a technikai képzés. Ekkor torténnek
az utolsé érdemi valtoztatasok is az Uszas-
technikaban (Egressy és mtsai, 2008).

Az aerob alléképességfejlesztés tovabbra is
hangsulyos, de tullép az alapalloképesség
fejlesztésén. Beéplilnek az edzésekbe a tej-
savfelszaporodassal jaro feladatok, melyek-
nél a kiszoballoképesség és a tulterheléses
alloképesség van fokuszban. A hipoxias ele-
mek is bevezetésre keriilnek. El6szor csak
alacsony iramu Uszasoknal, majd az emeltebb
sebességU, idére uszasoknal is alkalmazzak
Oket. Egyes versenyz6knél az erdalloképes-
ség mellett, a biologiai érés fliggvényében, a
maximalis erd fejlesztése is kulcsfontossagu-
va valik. A gyorsasag fejlesztése els@sorban
a rovidebb versenytavot valasztd versenyzék
részére kiemelt fontossagu, melynek vizi
modszerei bévilnek. A vagtazas kozben al-
kalmazott eré ndveléséhez a vizben végzett
gyorsasagi sorozatokat alkalmaznak (laktat
tolerancia sorozat, laktat-elallitd sorozat)
(Egressy, 2008c). Az energia rendszerek megjele-
nése mellett az is megfigyelhet6, hogy a heti
edzésterhelésnek két cslcsa van, tehat az
egyes alloképességi és gyorsasagi edzéstipu-
sok hasonlé aranyban kétszer jelennek meg
a programban, kiegyensulyozott terhelést
biztositva ezzel a versenyzéknek. Kiemel-
ten fontossa valnak a nagy megterhelésu
edzések utan alkalmazott Al-es regeneralo
edzések és sorozatok (Egressy, 2008d). Az edzés-
modszereket tekintve, az id6szak végehez
kozeledve, az Uszok éretté valnak a 3 makro-
ciklusos felkésziilési rendszer alapelemeinek
megismerésére és annak alkalmazasaval tor-
ténd felkésziilésre (Nagy, 2023).

Az edzéssel toltott idétartam meredeken no-
vekszik. Ebben az idészakban érik el az Uszdk
a heti 10 Uszéedzést és a 3-5 szarazfoldi
képességfejlesztést. Altalanossagban el
mondhatd, hogy minden hétkdznap reggel és
délutan is edzenek a serdiilé Uszok. A szerda
délutan tobbségében szabad. Szombaton egy
edzés van és a vasarnap pihend (Nagy, 2012).

A szarazfoldi munka eréfejleszté része do-
minanssa valik. Tobbnyire kis és nagyobb
sulyokkal, gumikotéllel és tobbféle segéd-
eszkozokkel dolgoznak az Uszék. A ma-
ximalis eré fejlesztése csak az arra érett

versenyzékkel torténik. Az iziileti mozgé-
konysag és hajlékonysag képzésére kiemelt
figyelem iranyul. A regeneracids folyamatok
elésegitésére a masszazshengerrel végzett
gyakorlatokat minden nap végzik az Uszék.
Bizonyos idékozonként javasoltta valik a
masszazs igénybevétele is (Nagy, 2023).

Edzeni a gyézelemért (17 év és id6-
sebb)

A szakasz célja a képességek és készségek
maximalizalasaval a legjobb teljesitmény el-
érése, a tehetség kibontakoztatasa. Ez az utol-
s6 allomas az utanpoétlaskoru sportold karri-
erjében, amely egyben a felnétt korosztalyba
valo belépést is jelenti (Bayi és mtsai, 2013).

Az edzések specializalodasa folytatodik. Ki-
alakul minden Usz6 sajat uszasneme/Uszas-
nemei és versenytavjai, igy ennek megfele-
l6en torténik a kondicionalis képességek
tovabbfejlesztése vizben és szarazfoldon
egyarant. A Széchy Tamas altal kidolgozott 3
makrociklusos felkészllési rendszer alapele-
meit alkalmazva, a magyar hagyomanyokat
és a nemzetkozi versenyzesi kdvetelmények
sziilte Ujitasokat 6tvozve késziilnek az Uszok
(sés, 2008). Az energiarendszerek specifikus
edzése a f6é iranyvonal. Az Uszok szabadsa-
got kapnak a felkésziilésik formai kereteit
tekintve. igy egyesek csapatban, kisebb vagy
nagyobb sportklub elit csoportjaban eddze-
nek, mig masok egyediil vagy parban, kisebb
teameket alkotva végzik az edzéseket. Alta-
lanossagban elmondhato, hogy a serduilé kor
végén elsajatitott alloképességi feladatokat
(alap alloképesség, laktat torésponti alld-
képesség, tulterheléses alloképesség) és a
gyorsasagi illetve eré novelésére alkalmas
feladatokat 6tvozik olyan specialis edzésfor-
makkal, mint a tort ismétlés, a hipoxias, vagy
a verseny iramu edzés. Az Uszok lehetéséget
kapnak a magaslati edzések és a melegégovi
edzétaborozasok megismerésére és a felké-
szlléstikbe valo illesztésre is (Egressy, 2008c).

A heti edzésszam a korabbiakhoz képest
egyéni szinten modosulhat. Az edzések id6-
tartalmat az egyéni versenyszam specifikus
felkésziilése hatarozza meg (sss, 2008).

A szarazfoldi képességfejlesztés soran az
Uszotempo erdkifejtésének novelése a cél
izometrias kontrakciét létrehozo feladatok-
kal. Az izotdénias edzésfeladatok kozil az
allando ellenalldssal és a valtozo ellenallas-
sal szembeni edzéseket részesitik elényben.
Az izokinetikus edzésekhez olyan gépeket
hasznalnak, melyek novelik az ellenallast a
mozgas soran. A kiilonbdzé fitness eszkozok
hasznalata és a sajat testsulyos eréfejlesz-
té gimnasztika a szarazfoldi képzés része
marad az eléz6 id6szakkal dsszhangban. Az
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izuleti mozgékonysaggal és hajlékonysaggal
napi szinten foglalkoznak az Uszo6k. Ezen ki-
vil, hetente egy alkalommal, kiemelt hang-
sulyt fektetnek ennek a képességnek a szin-
ten tartasara, fejlesztésére (Egressy, 2008d).

Aktivitds az életért (25 év és idosebb)
Ebbe a szakaszba a gyorsndvekedési fazist
kovetéen barmelyik életkori szakaszbdl be
lehet Lépni, de leginkabb a versenyzéi pa-
lyafutas utani idészakot jeloli. Harom utat
is magaban foglal attol fuggben ki mikor
csatlakozott: sportoloként vagy egészség-
megdrzés céljabol fizikailag aktivként, az
élsport befejezése utan pedig sport-és fizi-
kai aktivitas vezetdként. Az elsd, azon Uszok
szamara, akiknek nincsen lehetéséguk min-
dennapjaik tulnyomd részét felkésziiléssel
tolteni, am szeretnének a sportag kozelében
maradni és az egészséges életmod része-
ként aktivan sportolni. Ezeknek az uszoknak
lehetéségiik van a senior versenyrendszerbe
belépni. Tobb sportklubban is tartanak seni-
or uszéedzéseket, valamint rendeznek senior
versenyeket. A fittség az életért f6 fokusza
az egészség megobrzése, igy nem szervezet-
ben torténd sportolas jellemzi. Sokak sza-
mara jelenti a versenysportbol valo attérést
a rekreacios jellegu sportra. A sportban at-
élt pozitiv tapasztalat, a sportban maradas
kulcsa. Itt is van lehet6ség sportklubban
valéd edzésekre vagy felndtteknek tartott
uszofoglalkozasok latogatasara. A Sport- és
fizikai aktivitas vezetd irany pedig egyfajta
tehetségtranszfer, mely soran igyekeznek
megtartani a sportban a tehetségeket (alyi
és mtsai, 2013). Ez igen gyakori Magyarorszagon.
Az orszag legnagyobb sportegyetemének,
a Magyar Testnevelési és Sporttudomanyi
Egyetem hallgatoinak tulnyomé tobbsége is
korabban versenyszertien sportolt vagy min-
dennapjait képezte és képezi a szabadidé-
sport. gy az aktiv sportoldi palyafutas befe-
jeztével kivalo lehetdség nyilik a korabban
sportoloként megszerzett tapasztalatokat a
jové sportjanak szolgalataba allitani tanari,
edz6i, menedzseri, valamint sporttudomanyi
teruleten.

A hosszatava felkészités szévetségi
alapjai

A magyar uszdésport Hosszu-tavu Sporto-
lofejlesztési Programja 2013-tél, felmend
rendszerben, komoly fejlédést indukalt. A
versenyrendszerben valtozott a legfiata-
labb korosztalyok éves fé versenyének le-
bonyolitasa és értékelési rendszere. Az id6-
sebb korosztalyoknal az un. felversenyzés
lehetéségeét korlatozzak a tulterhelés és ki-
égés megeldézésének érdekében (Musz, 2023a).
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AMUSZ altal létrehozott programok (id.1.abra),
mint a ,Minden gyerek tanuljon meg tszni” és
az Uszé Nemzet Program lehetéséget bizto-
sit lakhelytél, kortol, nemtél és anyagi hely-
zett6l fuggetleniil a fiatalok uszas oktata-
sara. Az Usz6 Nemzet Program hosszutavon
soha nem latott tavlatokat nyithat a magyar
Uszosport elétt. Az eddigi periférias teri-
leteken is egyesiiletek johetnek és jonnek
létre, tovabba az Uszasoktatasban mar évti-
zedes tapasztalattal bird egyesiletek elétt
is egy még nagyobb létszamu gyermekallo-
many részesiilhet mindségi oktatasban.Ez a
program biztosithatja a folytonossagot egy
olyan vilagban, ahol nem az Uszason, a spor-
ton van a fokusz. A hid megteremtése még
egy soron kovetkezd feladat.

Az Aranyjelvény Program a versenyeken
aranyjelvényes id6ket Uszott sportolok
egyesileteinek nyujt tamogatast szélesebb
korben, nem csak az érmes versenyzéket
tamogatva. A Jov6 Bajnokai Program (3. sbra),
a 11-14 éves versenyz6k kozil, az egyes
évjaratok legjobbjait segiti a korosztalynak
megfelelé képzési feladatokban. A bajnoki
pontrendszerben szerzett eredmények is
hozzajarulnak ahhoz, hogy minden tehet-
ségnek a megfeleld hatteret tudjak bizto-
sitani. Ezen kivil kiemelnénk a regionalis
felzarkoztatd edz6taborok létrejottét, amely
a kis egyesuiletek szakmai felzarkoztatasat
szolgalja és hosszutavon emelheti a hat-
térorszag szinvonalat. A valogatott keretek
finanszirozasanal fontos a MUSZ Csillag
program, amely az ifi és felndtt kor kozotti
nehéz atmenetet segiti, ebben a program-
ban az elsé U23-as Eurdpa bajnoksag utan
tovabbi elérelépés varhatd wiadar, 2019).

Az edzbék képzése is sokat valtozott, csak a
MUSZ altal kiadott, 2 évente megujitott en-
gedéllyel lehet a MUSZ keretein beliil Gszast
oktatni,illetve Usz6 edzéi tevékenységet foly-
tatni. A pontok dsszegy(ijtéséhez évente sza-
mos konferenciat is szerveznek a naprakész
tudas elsajatitasa érdekében az Uszosport
neves hazai és nemzetkdzi eléaddival. Uj
elemkeént az ujraélesztési tanfolyam elvégzé-
se jelenik meg a kotelezd kreditek kozott az
Orszagos Ment6 Szdvetséggel egyuttmiko-
désben (Musz, 2023b). A Covid idészaka alatt és
utan a MUSZ tudastara 80 eléadas anyaggal
béviilt (Konferencia anyagok, 2023). A Semmelweis
Egyetemmel egylittmikddésben megalakult
egy sporttudomanyos hattér csoport is, mely-
nek célja minden olyan szakteriilet lefedése,
amely az élsport fejlédését szolgalja (wiadar,
2019). Az edz6k, oktatok és a versenybirdk nyil-
vantartasa és tovabbképzése Uj informatikai
platformot és szabalyzatot kapott.

Zarszo

Tanulmanyunkban bemutattuk a magyar
Uszosport hosszutavu sportolofejlesztési
tervét kiemelve az edzésmodszertani jellem-
z6ket. A gyakorlati megvaldsulashoz sziikség
van az edz6k ligyességére és nyitott gondol-
kodasmadjara, mellyel a bemutatott iranyel-
veket az adott sportoldra és sportkornyezet-
re adaptalni tudjak. Hisszuk, hogy a modell
adekvat alkalmazasa segitségével a magyar
uszosport népszer(isége és eredményessége
hosszutavon fennmaradhat.

Irodalomjegyzék

1. Balyi I, Way R, Higgs C. (2013) Long term athlete deve-
lopment. Human Kinetics, Champaign, 2013.

2. Balyi I. (2001) Sport system building and long-term
athlete development in Canada. The situation and so-
lutions, in Coaches Report. The Official Publication of
the Canadian Professional Coaches Association, 8(1):
25-28.

3. Egressy J. (2008a) A korosztalyos Uszok felkészitésének
elméleti alapjai. In Téth A. (Ed.): Az Uszas tankdnyve.
(pp. 395-404). Semmelweis Egyetem TSK, Budapest.

4. Egressy J. (2008b) Ajanlas 7-14 éves Uszdk felkészi-
tésére. In Toth A. (Ed.): Az Uszas tankdnyve. (pp. 404).
Semmelweis Egyetem TSK, Budapest.

5. Egressy J. (2008c) Az alloképesség és a gyorsasag
edzésének formai. In Téth A. (Ed.): Az Uszas tankdnyve
(pp. 380-384). Semmelweis Egyetem TSK, Budapest.

6. Egressy J. (2008d) Az Uszok edzésének specialis szem-
pontjai. In Téth A. (Ed.): Az Uszas tankonyve. (pp. 395-
425). Semmelweis Egyetem TSK, Budapest.

7. EgressyJ, Kovacshegyi F,Sés Cs, Széles S, Toth A. (2008)
A technika oktatasanak hosszutavd folyamata. In Téth
A.(Ed.): Az Uszas tankényve (pp.499-517). Semmelweis
Egyetem TSK, Budapest.

8. Géczi G, Balyi I. (2016) A Hosszu-tavu Sportolofejlesz-
tési Program sziikségszerlsége a magyar sportban.
Testnevelés, Sport, Tudomany, 1(1): 27-37.

9. Konferencia anyagok (2023) Megtekintve: https://
musz.hu/dokumentumok/konferencia-anyagok/, 2023.
junius 20.

10. MUSZ (2011) Szakmai alapkdvetelmények vizsga
szabalyzat 2011-https://musz.hu/wp-content/up-
loads/2018/04/b292a8b2_musz_szakmai_alapkove-
telmenyek_vizsga_szabalyzat.pdf letdltés ideje: 2023.
marcius 20.

11.  MUSZ (2023a) Magyar Usz6 Szévetség Orszagos, Regi-
onalis, Hosszutavuszd Nyiltvizi és Medencés Bajnok-
sagok 2023. évi Versenykiirasa és Versenyszabalyzata
https://musz.hu/wp-content/uploads/2023/02/MUSZ-
OB-kiiras_szabalyzat_20230201.pdf letoltés ideje:
2023.majus 20.

12.  MUSZ (2023b) Magyar Uszé Szdvetség Képesitési és
Licenc Szabalyzat 2023 https://musz.hu/wp-content/
uploads/2023/04/53_Kepesitesi-es-Licenc-Szabaly-
zat-2023.04.19.pdf let6ltés ideje: 2023. julius 15.

13.  Nagy N. (2012) A magyar Uszésport utanpotlasanak
vizsgalata specialis szempontok alapjan, UT- Uj Tudés
Kiado Kft. Tudomany-Felséfokon Plusz, 2012.

14.  Nagy N. (2023) Utanpétlas koru Uszdk felkészitésének
sajatossagai. Magyar Edz6 23,1: 53-57.

15.  NagyN,Szajer P,Egressy . (2022) A siker egyik zaloga: Utan-
pétlasunk technikai képzése. Magyar Edzo, 24, 4: 60-62.

16. Nagy N, Szemes A, Szajer P (2024): On the prac-
tical experiences of the long-term athlete de-
velopment programme of Hungarian swimming.
SPRINT-Sport Research International DOI:https://doi.
0rg/10.1556/1020.2024.00001.

17. Raleigh V. (2011) Long term development in swim-
ming. Swimming Australia, Vancouver, 2011.

18.  Selmeczi A. (2000) Az utanpétlas kord Uszéversenyzk
felkészitése az egyes életkorok tiikrében. In Laszlé Cs,
Sés Cs, Toth A. (Eds.): Uszas SzéveggyUjtemény 1. (pp.
95-105). Obender & Co. Studio Kft., Budapest.

19.  Sés Cs. (2008) Az Uiszk edzésének tervezése. In Téth A.
(Ed.): Az Uszas tankényve (pp. 426-462). Semmelweis
Egyetem TSK, Budapest.

20. S6s Cs. (2019) Az Uszosport fejlédési tendenciai a vi-
lagversenyek alapjan 1972-2017. Habilitaciés érteke-
zés. Testnevelési Egyetem, 2019.

21.  Téth A. (2019) A technikai képzés médszertana kezdé
versenyzékkel. In Toth A. (Ed.): Uszénemzet Program:
Minden gyermek tanuljon meg Uszni! Uszas Oktatas-
modszertan. (pp 102-105). Kiving Kft., Budapest.

22.  Wladar S. (2019). 2019. évi szakmai terv. Magyar Uszé
Szovetség, Budapest, 2019.



Fo tamogatonk

HONVEDELMI
MINISZTERIUM

Kiemelt partner szervezetek

Magyar Olimpiai Bizottsag Magyar Testnevelési és
Sporttudomanyi Egyetem

Partner szervezetek

8.
d

LY
Nesnzeti Versemyspart Magyar Spoettudomanmyd  Magysr Astidopping Csoport  Maqyss Eqyetemi-Fiskelsi  Magyss Testnevelstnnkrok
Saovetsdg Thrsasig Spertszivetsig Ovsziges Egyesiilete
2
& IR )y W
OMDSZ i 3 '3
. (.- | oaTEraie | nq-pnq ﬂ-nqmw-m
o~ '
Magyar Didkesport Szfvetsig Elagyar Paratimplal Hagyar Szabacidésport Magryar Spaatiljsagindk Fogyatilnsok Orszgos
Bizattady Spiwwtsbg Srdvetidge Diidile-, Verieny - &5 Szabadials

Sportszivetsége

Tovabbi partnereink

&ﬁ@t

Magyar Asztalitenisz ng r Atlétikai ng r Birk6z6 ng r Judo Magyar K|kKen

wm,’ 1 lf .y L~ .
g@zg 4 o “?w

Magya 0 rszagos Magyar Okélvive Magyar Ottusa Magyar Uszé Magyar Tenisz
Korcsolya Szévetsé . e e e

Ez a folydirat a szakmai egyiittm(ikdé partnereink és tamogatéink segitségével jott létre.
Koszonjiik a tamogatast és kérjiik, a jovoben is segitsék céljaink megvaldsitasat.



ek ,."."' i
.
4

Haijra
Magyarok

/ kellemes unnepeket

Kellemes karacsonyi iinnepeket, €s egeszsegben,
sikerekben gazdag boldog uj évet kivan a
Hajra Magyarok csapata!

EIL'EIEI

g1 ol 2

iy e
B,

www.hajramagyarok.hu



