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Elnöki  
üzenet

Molnár Zoltán
2025 január 1-től  
Köztestület a MET

Fennállásának harmincegyedik évében tör-
ténelmi évet zár a Magyar Edzők Társasága. 
A Sporttörvény ez évi módosításával az álla-
mi sportvezetés 2025. január 1-től kibővíti 
a sportköztestületek körét. A Sporttörvény 
indoklásában az alábbiak szerepelnek: 

„A Magyar Edzők Társasága (a továbbiakban: 
MET) 1993 óta létező érdekvédelmi, szakmai, 
képviseleti és továbbképző szervezete a Ma-
gyarországon edzői tevékenységet végző szak-
embereknek. Megalakulása óta megsokszoro-
zódott tagjainak száma, és az elmúlt közel 30 
év alatt felépített széleskörű szakmai támoga-
tással fejti ki tevékenységét (ma 1200 tagja és 
14 együttműködő partnere van).

Az eddigi tevékenysége, tapasztalatai, eredmé-
nyei alkalmassá teszik a köztestületi feladatok 
ellátására.

Az edző a nevelés, az egészségmegőrzés, az 
értékteremtés megvalósítása, a siker egyik 
kulcsszereplője. Az edzői munka megbecsülé-
sét jellemzően az edzők munkája, eredményes-
sége alapján mérik. Az edzői szakma, hivatás 
presztízsének megőrzése, növelése, az edzők 
nyilvántartásba vétele céljából indokolt a MET 
köztestületté történő átalakítása.”

A rólunk szóló döntés azt is jelenti, hogy a 
MET a jövő évtől kezdve kibővített feladat- 
és hatáskörrel, köztestületként működik. 
Ezzel a kibővített hatáskörrel továbbra is 
első sorban az edzői hivatás megbecsülésé-
nek, az edzők szakmai fejlődésének az ügyét 
kívánjuk szolgálni és az edzők foglalkozta-
tásának körülményeit javítani. Hitvallásunk 
továbbra is az, hogy a versenysportban és 
elsődlegesen az utánpótlás nevelésben 
kellő szakmai és pedagógiai ismeretekkel 
felvértezett szakedzők tevékenykedjenek. 
A köztestületté alakuláshoz szükséges ad-
minisztrációs munkával készen vagyunk. A 
december 11-i Közgyűlés elé terjesztjük a 

Köztestületi Alapszabályt és annak elfoga-
dása után 2025. január 11-én megtartjuk a 
Köztestület alakuló Közgyűlését. 

Kiváló kezdeményezésnek bizonyult a 
Sportszülők Akadémiája rendezvénysorozat 
januári beindítása. Az év során öt akadémiai 
rendezvényt tartottunk. Az ötlet gazdája fő-
titkárunk, Köpf Károly volt. Az indító gondo-
lat: a MET rendszeresen foglalkozik az edzők 
továbbképzésével, tudásuk gyarapításával. 
Az edzők foglalkoznak a gyerekek képessé-
geinek, tudásának fejlesztésével. De, ott van 
a harmadik „láb”, a szülő, aki nélkül nem lé-
tezik a gyermekek, fiatalok sportja. Nem csak 
a logisztika kívánja meg a szülő jelenlétét 
– a gyermeket hozni-vinni kell edzésre, ver-
senyre – de jó, ha bizonyos sportismerettel, 
tudással is rendelkezik a szülő, mert így se-
gíteni tudja az edző munkáját, és ezáltal a 
gyermekének az eredményességére is ked-
vező hatással lehet. A témákat a sportban 

zajló mindennapi események adták és az 
előadókat ennek megfelelően válogattuk ki. 
A foglalkozások élőben látogathatók voltak 
a Magyar Sport Háza konferenciatermében, 
de online is követni lehetett azokat a MET 
YouTube csatornáján. Minden foglalkozásra 
vendégként, előadóként meghívtunk neves 
edzőket, volt élsportolókat, olimpikonokat, 
akik személyes példájukon keresztül mutat-
ták be a jelen lévő és az online bekapcsoló-
dó szülőknek, hogy lehetnek a legkedvezőbb 
hatással gyermekük sportbeli kiteljesedésé-
re. Így az akadémiai foglalkozások szereplői 
voltak többek között Dr. Kemény Dénes, Kö-
kény Bea, Imre Géza, Kósz Zoltán, Dr. Verrasz-
tó Zoltán és a moderátorok, Fazekas Erzsé-
bet és Csisztu Zsuzsa.

A Magyar Edzők Napja megünneplését eb-
ben az évben összekötöttük a Mesteredzők 
Klubja megalapításával. Régi tervünk volt, 
hogy a közel 700, Mesteredzői Díjat kiérde-
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melt edzői kar ma is élő, 250 tagja részére 
rendszeres összejövetelt, találkozási lehető-
séget teremtsünk. A Klub alapítása a Mes-
teredzők Falának tavalyi felavatása után a 
következő lépése volt annak a törekvésünk-
nek, hogy a nemzet legkiválóbb edzői éle-
tükben és posztumusz is méltó elismerés-
ben részesüljenek. Hosszas kutatómunkával 
sikerült valamennyi élő mesteredző elér-
hetőségét felderítenünk és meghívásunkra 
több mint százan el is jöttek a Puskás Aréna 
VIP termében tartott megnyitó ünnepségre. 
Erre az alkalomra időzítettük a 2024. évi 
MET díjak és kitüntetések átadását is. Az 
ünnepség fényét az is emelte, hogy a spor-
tért felelős államtitkár, Dr. Schmidt Ádám is 
ez alkalommal adta át az idén alapított, a 
nevelőedzők munkáját elismerő díjakat. A 
mesteredzők érdemeinek további elismeré-
sét szolgálja az is, hogy a Magyar Virtuális 
Sportmúzeum választéka kibővült a mester-
edzők oldalával. Az év végéig valamennyi, 
eddig Mesteredzői Díjat kapott edző port-
réja és tevékenysége fellelhető lesz a hajra-
magyarok.hu oldalon.

A Magyar Edzők Társasága az elmúlt tíz év-
ben a magyar sport meghatározó szakmai 
szervezetévé vált. Ez a Magyar Olimpiai 
Bizottság részéről is elismerést nyert, nem 
csak azzal, hogy a MET négy főt delegálha-
tott a MOB Közgyűlésébe, de azzal is, hogy a 
MOB elnökségének döntése alapján a MET 
képviselője a jövőben tanácskozási joggal 
részt vehet a MOB elnökségi ülésein.

Az év során a sport aktuális történéseihez és 
helyzetéhez igazodva több helyen is módo-
sult a 2004. évi Sporttörvény. Az egyik mó-
dosítás minden 18 év alatti sportolóval fog-
lalkozó edző részére kötelezővé tette, hogy 
évente Gyermekvédelmi ismeretek című 

továbbképzésen vegyen részt. Az ősz elején 
nyilvánosságra került törvénymódosítás ha-
tására a MET azonnal cselekedett. A korábbi, 
az edzők etikai és benne gyermekvédelmi 
képzésében nyert tapasztalatunk alapján 
felajánlottuk a segítségünket az állami 
edzői programokban tevékenykedő edzők – 
KEP, KUEP, Gerevich-sportösztöndíjas edzők 
– gyermekvédelmi továbbképzésének meg-
szervezéséhez. Ehhez megkaptuk a Sportért 
Felelős Államtitkárság engedélyét és tá-
mogatását is. A továbbképzés szakmai tar-
talmát a Magyar Testnevelési és Sporttudo-
mányi Egyetem oktatói közreműködésének 
igénybevételével dolgoztuk ki. Szeptember 
és december között három továbbképzési 
kurzust tartottunk, amelyeken közel kilenc-
ezer edző szerzi meg a további utánpótlás-

nevelő tevékenységéhez szükséges, törvény 
által előírt tanúsítványt.

Az év során örvendetesen megnövekedett 
a taglétszámunk. Munkánk során folya-
matosan érzékeltük tagjaink támogatását, 
ami nélkül a felsorolt eredményeket nem 
érhettük volna el. Továbbra is törekszünk 
a magyar sport és tagjaink támogató szak-
mai szervezeteként tevékenykedni és eh-
hez kérjük további segítségüket. Ezeknek a 
gondolatoknak a jegyében kívánok minden 
tagunknak, minden edzőnek és a magyar 
sport minden szereplőjének boldog, békés 
karácsonyt és sikerekben gazdag új évet.

2024. december 

Molnár Zoltán 
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Schmidt Ádám: A jelen sikerei megmutatják a 
jövő kihívásait is

nünk az élsport és a közösségi sport terüle-
tén is. Óriási és egyre fokozódó versenyben 
kell megőriznünk pozícióinkat a sportvilág 
élvonalában, miközben mindent meg kell 
tennünk azért, hogy a fiatalok számára von-
zó legyen a sport és minél többen lépjenek 
be a sportolók közösségébe.
A következő olimpiai ciklusra egy új stra-
tégiával készülünk, a célunk az lesz, hogy 
segítsük a különböző szakterületek, a sport-
tudomány ágainak jobb összehangolását, és 
a lehető leghatékonyabban támogassuk a 
legjobb szakembereinket és a legkiválóbb 
sportolóinkat. Honfitársainkat pedig a sport-
egyesületeken és a Sportoló Nemzet Progra-
munkon keresztül szeretnénk minél nagyobb 
számban megszólítani.
Egy azonban bizonyos: mindkét téren kiemel-
ten fontos az edzők szerepe, hiszen nélkülük 
sem széles bázissal rendelkező közösségi 
sport, sem eredményes élsport nem létezhet. 
Éppen ezért 2025-ben is számítok minden 
szakember együttműködésére abban, hogy 
együtt építsünk a magyar sport biztos alap-
jaira egy sikeres jövőt!

vagy egy értékes szakmai pálya épülhet.
Éppen ezért nagyon fontosnak tartom, hogy 
immár az ő életútjukat is példaként állíthat-
juk minden honfitársunk elé. Őszintén remé-
lem, hogy ez is megerősíti őket abban, hogy 
folytassák a fiatalok és a magyar sport érde-
kében végzett szolgálatukat. Minden oldal-
ról nagyon pozitív visszajelzéseket kapunk 
a kitüntetések kapcsán, de a legörömtelibb 
pillanatok mindig azok, amikor a díjátadón 
láthatom ezeknek a kiváló szakembereknek 
az arcán a meghatódottságot, hogy milyen 
jó érzést okoz nekik ez a megbecsülés. 
Ezúton szeretném megköszönni a Magyar 
Edzők Társaságának, a Sportegyesületek 
Országos Szövetségének, a Nemzeti Sport-
ügynökség munkatársainak és az utánpót-
lássport.hu kollégáinak az együttműködést, 
már várom, hogy a jövő évben újabb szak-
embereket ismerhessünk el!
– Mik az államtitkárság tervei a jövő évre vo-
natkozóan?
Bár kétségkívül felejthetetlen sportpillana-
tokat élhettünk át idén, a 2024-es év azt is 
megmutatta, hogy talán minden korábbinál 
összetettebb kihívásokkal kell szembenéz-

– Hogy értékeli a 2024-es évet a magyar sport 
szempontjából, beleértve a párizsi olimpiát és 
paralimpiát is?
Nagyon boldog és büszke vagyok, hogy kitű-
nő sportolóink és az őket segítő szakemberek 
ismét bebizonyították, hogy Magyarország a 
világ legjobb sportnemzetei közé tartozik. 
De az érmeken és a remek helyezéseken túl 
számomra a párizsi versenyek azt is meg-
mutatták, hogy a 21. században még mindig 
hatalmas közösségépítő ereje van a sportnak. 
Egy-egy remek versenyzőnk vagy csapatunk 
sikeréért valóban együtt szorított az egész 
ország, közösen szurkoltak olyan honfitársa-
ink is, akiket más területeken nézetkülönbsé-
gek választanak el egymástól. Újra átélhettük 
a nemzeti összetartozás és büszkeség érzé-
sét, amely semmihez sem fogható. 
– Mi tette szükségessé, indokolttá az új sport-
köztestületek – köztük a Magyar Edzők Társa-
sága – létrehozását?
Sportállamtitkári szolgálatom kezdete óta 
hangsúlyozom, hogy kiemelten fontosnak 
gondolom az edzői szakma megerősítését, 
amelyben már több fontos lépést is tettünk. 
Ezek közül valóban az egyik legjelentősebb, 
hogy a MET, amely már több mint 30 éve a 
magyar sportélet fontos szereplője, immár 
köztestületként, a lehető legmagasabb szin-
ten képviselheti az edzőket, ezzel is még in-
kább felerősítve a hangjukat. De mindemellett 
továbbra is támogatjuk a Kiemelt Edző és a 
Kiemelt Utánpótlás Edző Programot, a Nevelő 
Edző Program tavalyi elindításának köszönhe-
tően pedig immár minden korosztály szakem-
bereinek tervezhető életpályát nyújtunk. Ráa-
dásul idén két új elismerést is alapítottunk a 
legfiatalabbakkal foglalkozók számára.
– Milyen visszhangja van a nevelő edzők megbe-
csülését szolgáló új kitüntetéseknek, a Gerevich 
György nevét viselő nevelőedzői díjnak és a Ke-
mény „Fecsó” Ferenc nevelőedzői életműdíjnak?
Nagyon örülök, hogy sikerült létrehoznunk 
ezeket az új edzői kitüntetéseket. Ahogy azt 
sokszor hangsúlyoztam, és ahogy az az idei 
évben is jól látszott, a sportsikerek kapcsán 
általában a versenyzők és azok a szakembe-
rek kerülnek a középpontba, akik ott állnak 
velük a dobogó mellett. Azonban ezek a nagy 
eredmények nem jöhetnének létre, nem szü-
lethetnének új sporthősök azok nélkül a ne-
velő edzők nélkül, akiket a sportcsaládból a 
gyerekek először megismernek. Ők segítenek 
nekik a megfelelő sportágat kiválasztani és 
ők adják meg azokat az alapértékeket, ame-
lyekre később egy csodálatos sportkarrier 
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Gyulay Zsolt: 
Eredményes olimpiai évet zártunk

Decemberben ráfordulunk a MOB alapítá-
sának 130. évére. Lesz tennivalónk bőven: 
Georgiában februárban fellobban a Európia 
Ifjúsági Olimpiai Fesztivál lángja, amely jú-
lius végén Észak-Macedóniába költözik, alig 
több, mint egy év múlva téli olimpiát ren-
deznek Olaszországban, és közben fél szem-
mel már Los Angeles-re figyelünk.

Köszönöm a MET munkáját,  
hajrá magyar edzők! 

Gyulay Zsolt 
a Magyar Olimpiai Bizottság elnöke

Üdvözöljük a MET kezdeményezését, a 
Sportszülők Akadémiáját; az előadásokon, 
kerekasztal-beszélgetéseken egy-egy té-
mában a MOB munkatársai is kifejthették 
véleményüket. Vezetőink hosszú évek óta az 
edzőtovábbképzéseken is megoszthatják a 
MOB tapasztalatait, de együttműködésünk 
kiterjedt a Virtuális Sportmúzeumra is.
November közepén átköltöztünk az új szék-
házunkba, az edzőképzés egyik alma máteré-
be, a Magyar Testnevelési és Sporttudományi 
Egyetemre, ahol fizikai közelségbe kerültünk 
a sportszakmához. Bennem is szép emlékek 
idéződnek fel: 1991-ben magam is a jövőre 
100 esztendős intézmény falai közt diplo-
máztam kajak-kenu szakedzőként.

A párizsi olimpia előtt, egy korábbi lap-
számban azt kívántam, a Párizsba vezető 
utat aranyozza be az edzőkre irányuló ref-
lektorfény. Jelentem: megtörtént!
Az Európába visszatérő ötkarikás játékokon 
a Magyar Olimpiai Csapat az elmúlt 20 év 
legnépesebb küldöttségeként 180 tagú volt. 
Versenyzőink 19 érmet – köztük hat aranyat 
–, 21 értékes pontszerző helyet, 147 olimpiai 
pontot szereztek; amivel a nemzetek érem-
táblázatán tizennegyedik helyen végeztünk, 
az európai országok nem hivatalos rangso-
rában pedig hatodikként. Az eredményekkel, 
úgy gondolom, joggal lehetünk elégedettek. 
A sikerek letéteményesei pedig kétségtele-
nül az edzők. Nem csak a kiutazó szövetségi 
kapitányokra, a pálya szélén álló mesterekre 
gondolok, hanem azokra is, akik annak ide-
jén, a mostanra olimpikonokká váló kisgyer-
mekekkel megszerettették a sportot, meg-
ismertették az alapokat, elkísérték őket a 
felnőtt válogatottságig, bajnokokat „faragtak” 
belőlük. Igyekeztünk a szövetségek kérésé-
nek eleget téve a sportolók edzőinek helyszí-
ni jelenlétét is biztosítani; a Team Hungary 
sportági kísérői között mintegy 130 tréner is 
segítette a versenyzők munkáját Párizsban. 
Köszönettel tartozom mindazoknak, akik eb-
ben a többéves folyamatban részt vettek.
Elindítottuk a MOB Kettőskarrier-program-
ját, sikerként értékeljük, hogy az olimpián 
13 sportág 28 sportolója vett részt; de ez 
a program sem működhetne az edzők köz-
reműködése, partnersége nélkül. Másik 
zászlóshajónkat, az Olimpiai Értékek Iskolai 
Programot a Nemzetközi Olimpiai Bizottság 
elnöke, Thomas Bach is méltatta.
A párizsi olimpia utáni tisztújító közgyűlé-
sen – a Los-Angelesi ciklusra – újabb bizal-
mat kaptam a tagságtól, amiért szintén kö-
szönettel tartozom. Létrehoztuk, frissítettük 
régi-új bizottságainkat, melyek munkájában 
számos elismert edző-szaktekintély vesz 
részt; örülök, hogy elfogadták a felkérést.
Gratulálok a Magyar Edzők Társaságának, 
amely január elsejétől köztestületként 
dolgozhat még hatékonyabban az edzői 
szakma megbecsüléséért, az edzői hivatás 
presztízsének növelése érdekében. Partner-
ségünket újabb szintre emeltük. November 
végén a Magyar Olimpiai Bizottság elnöksé-
ge határozott arról, hogy a grémium ülése-
ire tanácskozási joggal meghívjuk az edző-
társaság képviselőjét. 

Gratulálunk Gyulay Zsoltnak a Prima Primissima Díjhoz! (MET)
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Év végi beszélgetés Schmitt Pállal

mi csapatunk ki tudott jutni Párizsba, ami 
önmagában egy nagyon jó eredmény volt. 
Mindegyik a várt eredményt hozta, a párbaj-
tőrözők pedig – akik valamennyien szinte az 
édes gyerekeim – aranyérmükkel tetézték a 
sikereket. Az úszókról külön is kell szólnom, 
hiszen olimpiai sportágaink közül ők hozták 
a legtöbb érmet. Ezeknek nagyon örültem, 
miközben olyan sportágakban is nyerni tud-
tunk, mint az öttusa vagy a taekwondó. 

– Mire jogosítanak ezek az ötkarikás eredmé-
nyek a jövőt illetően? 

Ha a francia fővárosban történteket vesszük 
alapul, akkor azt mondhatjuk, hogy jó úton 
vagyunk. Ha az állam megtartja a jókedvű, 

nemzet legyünk. S ez nagyon fontos. 

Visszatérve az eredményekre, voltak örömök 
és csalódások, miként voltak meglepetések 
is – folytatta Schmitt Pál. – Mindent össze-
vetve én nagyjából ilyen eredményt vártam, 
a miniszerelnök úr szerint lehetett volna 
jobb is. A feltételek adottak hozzá, hogy tart-
suk a helyünket az élmezőnyben, s akár még 
tizedikek is lehetnénk, de látnunk kell, hogy 
egyre fokozódik, óriási a rivalizálás. Hogy 
csak az én sportágamnál maradjak, annak 
idején ismeretlen volt, hogy lett volna egy 
kínai, egy japán, egy koreai, vagy éppen egy 
amerikai versenyző a pástok világában az 
élvonalban. Ma pedig hatalmas a küzdelem 
és ebben a versengésben négy fegyverne-

Schmitt Pál korábbi köztársasági elnök úr, a 
Nemzetközi Olimpiai Bizottság tiszteletbe-
li tagja, a Magyar Olimpiai Bizottság örökös 
tiszteletbeli elnöke mindmáig rajta tartja a 
kezét a hazai és a nemzetközi sportélet pul-
zusán. A széles látókörű, egyedülálló sportve-
zetői tapasztalatokkal rendelkező, sokoldalú 
személyiséget ez alkalomból a 2024-es évben 
szerzett legfontosabb benyomásairól, az olim-
piai mozgalom jelenéről és jövőjéről kérdezte 
a Magyar Edzők Társasága. 

Megkülönböztetett figyelemmel és öröm-
mel kísérem a Magyar Edzők Társaságának 
időszakos szakmai kiadványát, a Magyar 
Edző című szaklapot. Bár 2024 az olimpia 
éve volt, ám ez csak részben igazodik az én 
filozófiámhoz, annak ellenére is, hogy spor-
tolóként három olimpián vehettem részt és 
ezen kívül a nyári-, téli- és ifjúsági játékokon 
további harminc ötkarikás vetélkedőnek le-
hettem szemtanúja. Ezzel együtt sem csu-
pán olimpiai szemüvegen követem az ese-
ményeket, hanem párhuzamosan az egész 
ország sportéletét igyekszem nyomon kö-
vetni. Kiemelten fókuszálok például a gye-
rekek sportjára, amelyben az olimpia csak 
azt a szerepet tölti be, hogy példaképeket 
állít a legkisebbek elé, akik mozgósíthatnak 
is. Talán éppen az olimpiai sikerek miatt sok 
szülő, vagy maguk a gyerekek is megmoz-
dulnak a sportpályák felé. Mindezt előre 
bocsátva, ha összegezni szeretném ezt az 
évet, a benne történteket, akkor az olimpia 
szemszögéből azt mondhatom, hogy tisz-
tességesen helyt álltunk. Nem mennék bele 
az eredmények boncolásába, de az a tény, 
amely szerint a világ 206 országa között 
Magyarország még mindig a tizenötödik 
tud lenni, az szerintem egy óriási eredmény. 

– Ez a siker mi mindennek köszönhető? 

Nagyon sok tényező összejátszásának. Pél-
dául annak is, hogy az állam Európában 
példátlan módon támogatja a sportot. Nem 
feltétlenül csak az élsportot, de az élsport 
támogatásának eredményeként például 
megújulnak a létesítmények, tisztességesen 
alakul az edzők fizetése, kellő anyagiakkal 
rendelkeznek a sportági szakszövetségek 
és az egyesületek egyaránt. Tehát megvan 
adva a keret ahhoz, hogy igenis sportoló 

A Magyar Edzők Társaságának folyóirata – 2024/04
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bőkezű támogató kedvét és politikáját, ak-
kor még tovább lehet előbbre is lépni. 

– Az elért sikerekben elvitathatatlanul benne 
van a magasszínvonalú munkát végző edzők 
szerepe is. Ön hogyan látja ezt a területet? 

Eddig arról beszéltem, hogy a létesítmé-
nyek, a körülmények, a gazdasági helyzet 
mind-mind adott volt a jó szerepléshez, 
akkor feltétlenül beszélnem kell az edzők 
szerepéről is. Ahogy tanár nélkül nincs ko-
moly eredmény az iskolákban, ugyanez áll 
az edzőkre is a sportolók világában. Bo-
csánat a kifejezésért, de ők az „aranytojást 
tojó tyúkok”. Szerencsére ma már nincs az 
az elvándorlás, mint ami az én időmben 
megvolt. Emlékszem, az 1968-as és 1972-
es olimpián a falu éttermében minden nap 
legalább harminc, olyan magyar edző jött 
össze, akik a lekülönbözőbb országokban 
vállaltak munkát. Ma már nem megy el sen-
ki azért, mert egy nagyon komoly erkölcsi 
és anyagi támogatás illeti meg a legjobb 
mestereinket. 

Azt is jónak tartom – folytatta Schmitt el-
nök úr, – hogy szervezettek. Annak is örülök, 
hogy Molnár Zoltán barátom vezetésével 
az edzők társadalma egységgé kovácsoló-
dott. A Magyar Edzők Társasága egy olyan 
köztestület, amelyben igenis kihúzhatják 
magukat edzőink. Folyamatos továbbkép-
zések és számonkérések biztosítják a fejlő-
désüket, a legjobbakat kitüntetik, támogat-
ják. Gondjuk van az utánpótlásnevelésben 
tevékenykedő szakemberekre is. Ami az 
edzőkkel történt Magyarországon, szerin-
tem az is példamutató. Ez a fajta törődés 
a továbblépésnek és a sikereknek a záloga. 
A jövőre 100 éves Testnevelési Egyetem az 
alma matere ezeknek a sikereknek, hiszen 
az edzők 80–90 százaléka ott nevelkedett, 
ott kapta meg az alapokat a sikeres mun-
kavégzéshez. Tehát a tudomány, az anyagi 
támogatás, az elkötelezettség, a sport sze-
retete, a szaktudás, és hozzáteszem, a haza 
szeretete, ezek mind-mind hozzásegítenek 
bennünket ahhoz, hogy elsősorban az edzők 
segítségével továbbra is ott lehessünk a vi-
lág élvonalában. 

– Az alapvetően pozitív helyzet ismeretében 
hol lát még olyan lehetőségeket, amelyekkel 
további tartalékokat lehet „előhívni” a ma-
gyar sportmozgalomból? (élsportból?) 

Miközben a labdajátékokban sorra szü-
letnek az akadémiák, most már azt is lát-
juk, hogy egyre több egyéni sportágban is 
vannak akadémiák, amelyek állami támo-
gatásból élnek. Gondolok itt a birkózásra, 

a kézilabdára, vagy éppen a közelmúltban 
átadott, Kovács Katalin nevével fémjelzett 
kajak-kenu akadémiára. Tehát a lehetőség 
adott, az állami támogatás megvan. A kér-
dés az, hogy tudunk-e vele élni? Több nevet 
már évek óta hallunk, így a Szilágyi Áront, a 
Milák Kristófot, miként a Gulyás Michelt is 
már régóta figyelemmel követjük, de mel-
lettük kellenek az újak, kell a felhozatal. 
Muszáj az utánpótlásra koncentrálni és erre 
most meg is van minden lehetőség. 

– A magyar sportéletnek van egy évszázados 
álma is…    

Igen, ez az a reményünk, hogy egyszer vége 
mi is rendezünk majd egy olimpiát. Erre a 
legközelebbi lehetőség tizenkét év múlva 
adódhat, ez 2036-ban lenne. Sokat válto-
zott azóta a világ, hogy utoljára pályáztunk. 
Legutóbb, 2017-ben sajnálatos politikai 
összefogás miatt még a pályázat beadása 
sem történhetett meg. Új gyakorlatként a 
NOB szervez egy dialógust azokkal az orszá-
gokkal, akiknek szándékában áll olimpiát 
rendezni. Hangsúlyozom, nem mi vagyunk 
a fő esélyesek, mert itt is óriási a konku-
renciaharc. Ugyancsak jelentkezik például 
India, de említhetnék arab országokat vagy 
éppen Lengyelországot, Törökországot és 
Magyarországot is. Ki kell tennünk magun-
kért, mert a kritériumoknak meg kell felelni, 
amelyek közül a legfontosabbak a követke-
zők: takarékosabb olimpia, minél kevesebb 

új építésű rendezvényhelyszín, kellő ren-
dezési tapasztalatok. Tulajdonképpen min-
denben jól állunk, csak a politikában nem. 
Sajnálattal látom, hogy még mindig a po-
litika küzdőterének kérdése, hogy legyen-
e egyáltalán magyar rendezésű olimpia 
tizenkét évvel később? Akik azt mondják, 
hogy nagyon megterheli a gazdaságot az 
ilyen bődületes kiadás, azoknak azt üze-
nem, hogy ezeket a számokat tizenkét évre 
kell elosztani, ennyi idő alatt terhelik meg 
a magyar gazdaságot. Másrészt majdnem 
minden beruházás Budapestet gazdagítja, 
nem mondok konkrét példákat. Az olimpia 
viszont az egész ország közügye lesz. A lab-
dajátékok mérkőzései például szét lesznek 
terítve, hiszen országszerte megfelelő sta-
dionok, sportcsarnokok állnak rendelkezé-
sünkre. Ez egy szép kérdése lesz a jövőnek, 
amelyről a NOB nem fog két éven belül 
dönteni. Addig nekünk meg kell szereznünk 
a három, fő támogatást: a kormányét, ami 
megvan, a Magyar Olimpiai Bizottságét, ez 
is megvan, és a városét, Budapestét, ami 
körül folyik most az egyezkedés. Remélem, 
előbb-utóbb ezt is megkapjuk.

Jocha Károly
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Interjú egy sikersportág elnökével
A magyar úszás kiemelkedő edzésmódszertani ismere-
teit és  hagyományait nemzeti kincsként kell kezelni
- Hogyan értékeli a magyar úszó sport párizsi 
teljesítményét?
Azt gondolom, hogy büszkék lehetünk arra, 
hogy az olimpián és a paralimpián a magyar 
csapat 11 aranyérméből hat első helyezést 
a magyar úszók hoztak el. Ezen felül számos 
érmet és pontszerző helyezést értünk el. A 
magyar úszó csapat sportolói létszámának 
több mint fele került döntőbe az olimpiai és 
paralimpiai játékokon. Ennek ellenére nem 
ülhetünk a babérjainkon, fejlődnünk kell. 
Még két hónappal az olimpia előtt felkér-
tem az utánpótlás bizottságot és az edző 
bizottságot, hogy tegyenek le egy közép- és 
hosszú távú szakmai tervet arról, miként fej-
leszthetjük még tovább a magyar úszósport 
eredményeit. 
– Mi a titka a magyar úszó sport sikeressé-
gének?
Hazánk egy kis ország, mindössze 10 millió 
lakosa van, és nincsen annyi szuper tehet-
ség, mint egy nagyobb népességű ország 
esetében. Mi azonban a kevésbé tehetsé-
ges versenyzőket is fel tudjuk vinni a vi-
lág tetejére. A magyar úszóedzők valóban 
kiváló, felkészült szakemberek, amelyet az 
elmúlt, közel 130 év olimpiai eredményei 
is bizonyítanak. Napjainkra rátérve, a hazai 
úszósport az 1952. évi olimpia után vis�-
szaesett. Az új úszó időszámítás kezdete 
1973., amikor Hargitay András világbajnok 
lett 400 méteres vegyesúszásban. Ugyanis 
volt egy zseniális edző, Széchy Tamás, aki a 
mai magyar úszás kiemelkedő rendszerének 
magjává vált. Az ő szaktudásából és kollek-
tívájából sarjadzottak ki az olyan „hajtások”, 
amelyek mentén ez a tudás kiemelkedő 
szintre fejlődött. Kiss László, mesteredző is 
igen sokat tanult Széchytől. A teljesség igé-
nye nélkül említem meg a következő kiváló 
magyar edzőket. A Kiss László-féle műhely-
ben dolgozva lett kiemelkedő edző a Sel-
meczi Attila, Plagányi Zsolt, Turi György, Ne-
mes Zoltán, Güttler Károly, Krajnyák György. 
A Széchy-vonal szakembereit Széles Sándor, 
Verrasztó Zoltán, Wirth Balázs, Fehérvári 
Balázs, Kovácshegyi Ferenc és Magyarovits 
Zoltán neve fémjelzi. Attól sikeres a magyar 
úszás, hogy nagyszerű edzők generációs 
szaktudása adódik össze és koncentrálódik 
a kitűnő és tehetséges magyar edzőkben. 

Meggyőződésem, hogy a magyar úszás ki-
emelkedő edzésmódszertani ismereteit és 
hagyományait nemzeti kincsként kell ke-
zelni. 
– A magyar úszó sportra, de a magyar atlé-
tikára is kevéssé jellemző, hogy sprint távon 
sikeres versenyzőink lennének. Ön szerint a 
magyar fizikai alkat általában kevésbé alkal-
mas a gyors, rövid távú számokhoz?
A gyorsaság az az egyénnel született ké-
pesség, amely fejlesztésének lehetősége 
roppant korlátozott mértékű. Egyébként 
szerintem Milák Kristóf, akinek hallatlan ge-
netikája van, elsősorban gyorsaságra szüle-
tett. Azt gondolom, hogy ő ötven és száz mé-
teren lesz eredményes Los Angeles-ben az 
olimpián. A 10 milliós magyar népességből 
évente körülbelül 1.500 gyermeket igazol-
nak le  sportegyesületeink úszónak. Ebből 
a nagyságrendből nagyon kevés az olyan 
gyermek, aki született gyorsasági tehetség. 
Eredményes 100-as úszónk, Németh Nándi 
előtt utoljára Bárány István és Csík Ferenc 
voltak, akik közel száz évvel ezelőtt érték 
el kiemelkedő sikereiket. Talán mondhatjuk 
is, hogy a magyar populációra nem igazán 
jellemző, hogy sprinter adottságokkal szü-
letnek a gyermekek. Ugyanakkor a magyar 
úszás rendszere is mindig olyan volt, hogy 
az elvégzett munkában hitt, és inkább abba 
az irányba ment, hogy olyan számokba ke-

rüljenek felkészítésre a versenyzők, ame-
lyek munkaigényesek. Nem véletlen, hogy 
200- és a 400 méteres vegyesúszásban volt 
eredményes például Darnyi, Egerszegi vagy 
Hosszú. A magyar rendszerre jellemző, hogy 
az úszóink hosszú kilométereket úsznak le 
aerob viszonyok között, és 12–14 éves ko-
ruk előtt sportolóink többnyire nincsenek 
anaerob munkára kényszerítve. Mielőtt 
bárki azt gondolja, hogy kevés munkával is 
eredményeket lehet elérni, az tévúton jár. A 
híres amerikai edző, Bob Bowman is azt nyi-
latkozta, hogy az amerikai úszók átlagosan 
kétszer hét kilométert edzenek naponta. A 
mi úszóink Magyarországon hozzávetőlege-
sen ennyit edzenek 14–16 éves korukban, 
és ebből aztán csökkentve az edzésátlagot 
lehet gyorsasági irányba menni.
– Az olimpia előtt a közvéleményben a figye-
lem középpontjába került Milák Kristóf felké-
szülése. Végül is mi történt?
Kérdezzék meg Kristófot, mert ha valaki jó 
válaszokat tud adni ezekre a kérdésekre, 
akkor az ő. Az egeket veri az érdeklődés az 
olimpia közeledtével, a közvélemény igény-
li a tájékoztatást. Egy ilyen komplikált eset, 
Kristóf ügye a sportvezetésben, a sportszö-
vetségben, az edzőkben és a versenyzőkben 
egyaránt, tovább növeli a feszültséget. Utó-
lag visszatekintve, talán a kommunikációt 
egy kicsit másképpen kellett volna kezelni. 

A Magyar Edzők Társaságának folyóirata – 2024/04
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Mi nem ködösítünk, elmondtuk az igazsá-
got, amelyek utólag, visszaolvasva is meg-
állják a helyüket. Én azt kértem – és most is 
azt kérem – Milák Kristóf munkáltatójától, a 
Budapesti Honvédtól, hogy jelöljenek ki egy 
kapcsolattartót, adják le a terveiket és az 
igényeiket. Azt ígértem, hogy mindent meg 
fogunk tenni, hogy biztosítsuk az ideális fel-
tételeket Kristóf felkészüléséhez. 
– A sajtónak is szerepe volt a feszültségek 
gerjesztésében...
Sajnálatos módon a médiában aránytalanság 
tapasztalható. A sajtóban a Milák Kristóffal 
kapcsolatos feszültséget bemutató hírekhez 
képest Rasovszky Kristóf vagy Kós Hubert – 
akik fantasztikus sportemberek és példaké-
pek – korántsem kaptak ugyanakkora teret. 
Németh Nándor kiváló teljesítménye is sze-
rényebb mértékű publicitást kapott. Úgy tű-
nik, a balhék jobban érdeklik a közvéleményt. 
A pozitív értékek mintha kevésbé keltenék 
fel az érdeklődést. Az a baj, hogy a médiában 
megjelenő hírek többsége alapján sokan azt 
gondolják, hogy a Magyar Úszó Szövetség 
csupán öncélúan létezik, nem tesz semmit 
sem a siker érdekében. A szövetség sikereiről 
nem értesül az olvasó. Nagy kérdés, hogy egy 
sportszövetségnek milyen mértékben kell 
kommunikálnia a sikereit. Véleményem sze-
rint az úszóinkat kell a hírek középpontjába 
állítanunk. 
– Melyek a Magyar Úszó Szövetség munkájá-
nak legjelentősebb eredményei?
42.000 gyermek vesz részt az Úszó Nem-
zet programunkban, a felmérések szerint a 
szülők, a pedagógusok és az oktatók elége-
dettsége 92 %-os a programmal kapcsola-
tosan. Felkészültünk az olimpiára is. Az úszó 
csapatnak olyan szállást sikerült lefoglal-
nunk, amely mindössze 6 perc sétára volt 
a verseny helyszínétől. Az összes olimpián 
induló úszónk edzőjét kivittük a versenyre. 
Olyan akkreditációs mennyiséget sikerült 
elérnünk és olyan forgó rendszerben dol-
goztunk, hogy mindegyik edző ott volt a ta-
nítványa mellett a versenyen. Az olimpián a 
nyílt vízi úszóink számára megcsináltattuk 
a személyre szóló bélbaktérium kivonatot, 
amellyel azt kívántuk elérni, hogy minél ki-
sebb mértékben szenvedjenek fertőzést a 
Szajna vizétől. A rövidpályás világbajnokság 
megszervezésével megcsináljuk a „grand 
slam”-et. A jövő évi versennyel a Nemzetközi 
Úszószövetség és az Európai Úszószövetség 
összes nagy nemzetközi, úszó világverse-
nyét megszervezzük Magyarországon. 
– Úgy tűnik, a Magyar Úszó Szövetség nagyon 
erős a sportdiplomáciában ...
A Nemzetközi Úszó Szövetség összes bi-
zottságában van delegáltunk. Én a Nem-

zetközi Úszó Szövetségben és az Európai 
Úszó Szövetségben is elnökségi tag vagyok. 
A Nemzetközi Úszó Szövetség székhelye 
Budapestre költözik, először egy ideiglenes 
irodaházba, 2027-re pedig itt épül meg a 
nemzetközi szövetség komplexuma, iroda-
épülettel, uszodával, kollégiummal együtt.
– Az Önök számára nemcsak az úszóverseny-
zők utánpótlása, hanem a Magyar Úszó Szö-
vetség munkatársainak utánpótlása is kiemelt 
feladat.
Nem csak rövid távon kell gondolkodnunk. 
Gondoskodnunk kell arról is, hogy idővel 
megfelelő tapasztalattal rendelkező utódok 
lépjenek a helyünkbe. Négy év alatt, négy 
olyan fiatalembert vontunk be, akik nem 
is olyan régen még a medencében értek el 
sikereket. Biczó Bence, Zámbó Balázs, Olasz 
Anna, Bohus Richárd már munkatársaink a 
szövetségben. Azt mondják, hogy sportoló-
ként sohasem gondolták volna, hogy ennyi-
re bonyolult, összetett a szövetség munkája.
– Bejárta a hír a sajtót, hogy egyes felkészítő 
edzők azért nem kaphattak volna jutalmat az 
olimpián kiemelkedő eredményt elérte ver-
senyzőjük után, mert a sportoló nem nevezte 
meg őket edzőként...
A jelenlegi szabályozás módosítására van 
szükség. Ne csak a sportoló nevezhesse meg 
a felkészítő edzőjét, hanem az adott sport-
szövetség és a MOB is. Amennyiben különbö-
ző személyeket jelölnek meg, akkor további 
egyeztetésre van szükség. Ugyancsak sza-
bályozandó a nevelő edző megjelölésének 
módja is. Nem értem, hogy a világversenyre 
kijutó sportoló – ha már korábban leadta – 
hogyan változtathatja meg nevelőedzője ne-
vét a következő nyilatkozatában. 
– Egyre több magyar úszó szándékozik sport 
pályafutását az Egyesült Államokban folytat-
ni. Mi a véleménye erről a folyamatról?
Az Egyesült Államokban kiválóan kialakított 
rendszer működik az úszók számára, amely 
csábítóan hangzik. Egyetemi ösztöndíj, 
utazások, edzőtáborok és amerikai diplo-
ma megszerzésére is nagyszerű lehetőség 
nyílik. Az amerikai tanrendszer úgy van ki-
alakítva, hogy figyelembe veszi az úszók 
edzésrendszerét, a rendkívül megerőltető 
felkészülési időszakban tanulmányi kön�-
nyítéseket biztosítanak. Tehát egy jól ki-
alakult rendszerben dolgoznak. Az ottani 
legsikeresebb úszó műhelyek nemzetközi-
ek, kiemelik a tehetséges úszókat, akik egy-
mással tudnak edzeni. Az amerikai rendszert 
vizsgálva áttekintettem, hogy az elmúlt 30 
évben körülbelül száz magyar úszó ment 
ki Amerikába és készült amerikai edzőkkel. 
Ugyanakkor, ebből a több mint száz főből 
igazán csupán két fő ért el világra szóló 

eredményeket, Kós Hubert és Hosszú Ka-
tinka. Nyilván az említett két klasszison 
kívül számosan javultak úszásban, de soha 
nem értek el a világ középmezőnyébe sem. 
Ha mindent egybe vetek, azt kell mondjam, 
hogy körülbelül 70–80 % aki inkább gyen-
gébben teljesített az amerikai rendszerben, 
mint a magyar rendszerben. Vegyük például 
Sárkány Zalán esetét, aki a híres Bob Bow-
man-nál edzett, lefelé ívelő pályán volt, az-
tán haza jött és itt országos csúcsot elérve 
döngeti a kapukat.
– A tehetséges edzők jelentőségét említette. 
Magyarországon él Shane Tusup, aki Hosszú 
Katinka edzőjeként világra szóló eredményeket 
ért el. Nem érzi luxusnak, hogy a magyar úszó-
sport nem foglalkoztatja ezt a sikeres edzőt?
Shane Tusup nagyszerű eredményeket ért 
el Hosszú Katinkával, ugyanakkor azóta leg-
alább egy tucat úszóval foglalkozott, de a 
közös munkájuk egyik esetben sem hozott 
eredményt. A Magyar Úszó Szövetség egy 
időben biztosította a Shane munkájához 
szükséges feltételeket, de edzői tevékenysé-
ge nem volt sikeres. Egy idő után tanítványai 
távoztak tőle. Egyáltalán nincsen letiltva, ha 
egy magyar úszó úgy dönt, hogy Shane Tusu-
pot akarja edzőjének, akkor úszhat nála. 
– Az Ön úszó szövetségbeli munkája minden 
bizonnyal rengeteg idegi és fizikai energiát 
emészt fel. Mi a hobbija? Mi az a tevékenység, 
amely kikapcsolja Önt napi munkája után?
Régebben számos hobbim volt, például ví-
zisí, vadászat, autók. Manapság már nincsen 
hobbim. Olyan mélyen belevonódtam a 
sportéletbe, hogy én már nem tudok másra 
gondolni, másról beszélni, mással foglal-
kozni csak a sporttal és az úszással. 
– A szövetség munkája rendkívül eredményes. 
Véleménye szerint melyek a jó vezetés alap-
elvei?
Merjünk nagyot álmodni, csak így juthatunk 
messzebbre. Ugyanakkor a jó dolgokért so-
kat kell dolgoznunk, és ki kell várnunk az 
eredményt. Nagyon fontos, hogy legyenek 
jó kollégáink, legyünk egymással nyitot-
tak, ne mérgezze a kapcsolatainkat szak-
mai féltékenység, kerüljük a rosszindulatot.  
Soha ne méltatlankodjunk indokolatlanul, 
kerüljük a túlzott mértékű kritikát. Munka-
képességünk fenntartása és hosszú távú 
megőrzése érdekében nélkülözhetetlen az 
átgondolt életvitel. A világ negatív hatásait 
le kell söpörnünk magunkról. Táplálkozzunk 
abból az őszinte, tiszta lelkesedésből, amely 
tizenéves korunkban áthatotta a lelkünket.

Jády György
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Interjú egy sikersportág elnökével
Az egyéni sportág sikere is csapatmunka eredménye  
– beszélgetés Csampa Zsolt vívóelnökkel
A párizsi olimpián szerzett 19 magyar érem-
ből a vívók egy-egy arany-ezüst-és bronz-
éremmel vették ki részüket, azaz továbbra is a 
magyar sport sikerágazatának számít a vívás.

Csampa Zsolt elnökkel - aki a májusi tisztújí-
tó közgyűlésen történt újraválasztása után a 
tizenharmadik évét kezdhette meg a sportág 
első embereként, és ennél hosszabb ideig az 
MVSZ történetében senki sem töltötte be ezt 
a posztot -, a párizsi sikerekig vezető útról és a 
jövő feladatairól is beszélgettünk. 

2012-es megválasztásom évében a londoni 
olimpián négy egyéni versenyző képviselte 
a magyar színeket – Mohamed Aida, Szász 
Emese, Imre Géza és Szilágyi Áron –, és min-
denki hiányolta a csapatokat. A következő 
időszak kihívása az volt, hogy csapataink is 
megszerezzék a kvalifikációt, mivel az auto-
matikusan három egyéni vívó olimpiai indu-
lását jelenti. Négy év múlva Rio de Janeiróban 
már teljesítettük a feladatot, mert az egyéni 
indulók mellett ott volt a férfi párbajtőrcsa-
pat. A londoni egy aranyérem után Rióban 
az érmek számát is növelték a versenyzők: 
Szilágyi Áron megvédte címét, Szász Emese 
is aranyérmes lett, Imre Géza ezüst-, a férfi 
párbajtőrcsapat pedig bronzérmet szerzett. 
Ezt követően a csapatok további megerősíté-
sén dolgoztunk, illetve azokat a szakágakat 
akartuk felhúzni, amelyek le voltak maradva, 
gondolok itt a férfi és női tőrre. Tokióban a 
női tőrözők már ott lehettek, és ekkorra a 
férfiaknál is elindult a fejlődés. Aki ismeri a 
sportágunkat, tudja, hogy egy-két éven belül 
nem lehet számottevő sikert elérni, az hos�-
szú távú munka eredménye. 

Szakemberképzés, a bázis szélesítése
– … és az eredményességhez nemcsak verseny-
zők, hanem edzők, szakemberek is kellenek.

Ezen a területen is sikert értünk el már az-
zal, hogy visszaintegráltuk a TF-re a szak-
emberképzést, ugyanis sokáig nem volt 
vívószakedző-képzés a Testnevelési Egye-
temen. Oktatókat, mentorokat kértünk fel, 
emellett a fiatalabb korosztálynak az isko-
lákban beindítottuk a Sulivívó programot, 
melynek köszönhetően ma már 114 iskolá-
ban, köztük a Pető Intézetben is jelen va-
gyunk. A jövőbeli siker egyik alapja ugyanis, 

hogy minél szélesebbek legyenek az alapok, 
minél többen megismerjék és megszeressék 
a vívást. A másik fontos tényező az említett 
szakemberképzés, mert hiába vannak te-
hetséges gyerekeink, ha az edzőképzésben 
nem vagyunk jók. A szövetség az edzőkép-
zés, korábbi OKJ-s képzés finanszírozását is 
vállalta. Az egyetemi képzés „első fecskéje” 
Boczkó Gábor szövetségi kapitány, korábbi 
olimpiai ezüst-és bronzérmes párbajtőröző. 
Bevallom, még keveslem az egyetemi okta-
tásra jelentkezők számát, de bízom benne, 
hogy növekedni fog a létszám.  Itt említem 
meg, hogy Európában létezik egy úgyneve-
zett Solidarity program, melynek keretében 
kisseb nemzetek edzőinek képzése folyik 
magyar szakemberek, például Gárdos Gábor 
mesteredző segítségével is. 

A párizsi olimpia
Visszatérve a mérföldkövek, az olimpiák so-
rához, Tokió után meg kellett újulni, fiatalo-
kat kellett beépíteni a válogatottba. Erre a 
speciális helyzet, a Covid világjárvány miatti 
csúszás miatt nem négy, hanem három év 
állt rendelkezésre. Szerettük volna, ha Pá-
rizsba több csapatunk jut ki (a férfi párbajtőr-, 
a férfi és női kardcsapat képviselte a magyar 
színeket a francia fővárosban – a szerző), mert 
úgy éreztük, hogy megvan a versenyzők kellő 

tudása és tapasztalata. Reményeinket az is 
alátámaszthatta, hogy sikerült több rangos 
versenyt Magyarországra hozni, amelyeken 
a versenyzők hazai környezetben szerezhet-
tek fontos pontokat. Párizsban nagyjából az 
történt, amire számítottunk, 52 (!) év után is-
mét aranyérmes lett a férfi párbajtőrcsapat. 
A fiúk szinte gyerekkoruk óta együtt vannak, 
közösen élték meg a korosztályos sikereket, 
egymás gondolatát is ismerik. 

Ezüstöt hoztak a férfi kardozók, akik jó 
lendülettel, Európa-bajnoki győzelemmel 
érkeztek Párizsba. Bronzérmet szerzett a 
párbajtőröző Muhari Eszter, ami jelzi, hogy 
ebben a szakágban is elindult a fejlődés. 
Egy kis szerencsével a párbajtőröző And-
rásfi Tibi is érmes lehetett volna, egyetlen 
találat hiányzott hozzá … Örvendetes, hogy 
Dósa Dani személyében 24 év után volt 
férfi tőrözőnk az olimpián, míg női tőrben 
Pásztor Flóra a nyolc közé jutott. Világbaj-
nok női kardozóink egyéniben helytálltak, 
jól szerepeltek, a csapatversenyre azonban 
„elfogytak”, ennek a tanulságait figyelembe 
véve kell a továbbiakban készülni.

A jövő feladatai
Bár a vívás egyéni sportág, a siker mégis 
csapatmunka eredménye, kellenek hozzá az 
edzők, az orvosi stáb, a pszichológusok és 
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más szakemberek. A közös munka motorja 
mégis az edző, hiszen ő találkozik nap mint 
nap, és a legközvetlenebb módon a verseny-
zővel. Éppen ezért még nagyobb hangsúlyt 
akarunk fektetni az edzők továbbképzésére, 
hogy az szélesebb skálán történjen. Az edző-
nek értenie kell a különböző vizsgálatok, 
mérések eredményeit, tisztában kell lennie 
versenyzője állapotával, állóképességével, 
hogy egy technikai szünettel vagy cserével 
reagáljon arra. Sokat beszélgetünk Bocz-
kó Gábor szövetségi kapitánnyal, hogy mik 
azok az elemek, amiket még be kell hozni az 
edzőképzésbe. Régen csak a sportorvosra és 
a táplálékkiegészítőkre lehetett támaszkodni 
a csúcsig vezető úton, ma viszont már ren-
geteg új eszközt alkalmaznak a világ vívásá-
ban is. Például megszokottá vált a videózás, 
mindenki figyeli, filmezi a vetélytársat, ezért 
is szükséges az állandó megújulás. Hadd je-
gyezzem meg, elnökként tisztában vagyok 
azzal, hogy a sikernek számtalan részese van 
a versenyzőtől az edzőn át a szülőig, viszont, 

ha sikertelen a sportág, az elnök a hibás. Pe-
dig ő nem ad tust a páston! Ezért is igyek-
szem mindenkit a siker felé orientálni, és a 
jelenlegi válogatottból így vagy úgy, de már 
mindenki megérezte a siker ízét. Az egyik 
szakág sikeressége hat a másikra, volt, hogy a 
női párbajtőr volt a „húzóágazat”, aztán a férfi 
kard és a férfi párbajtőr. Bízom benne, egyszer 
a férfi tőrözők is eljutnak idáig. Idei Európa-
bajnoki ezüstérmük nagy sikernek számít! 
Egy gondolatig még visszatérek az edzők 
szerepére, ugyanis a lehetőség a vezetőedző 
kezében van, mert ő látja a napi formát, a ver-
senyen bedobhatja a fiatalt a mélyvízbe, és 
ezzel is meglepheti az ellenfelet. 

Az együttműködés jelentősége
Mínusz 73 millió forinttal vettem át a sport-
ág vezetését, és küzdöttünk a szponzoro-
kért. A 16 kiemelt sportág közé tartozunk, 
és mára versenyképesek lettünk a csa-
patsportokkal. Az állami vezetés helyesen 
ismerte fel, hogy az egyéni sportágaknak 

több támogatást kell adni. Kitűnő a kapcso-
latunk az állami vezetéssel és a MOB-bal 
is. Schmidt Ádám államtitkár úrral mindent 
meg tudunk beszélni, és örülök, hogy kikéri 
a véleményünket. Nem titkoljuk, fontosnak 
tartjuk az olimpiai bajnokok edzőinek meg-
becsülését, de ugyanilyen fontos, vagy talán 
fontosabb a nevelőedzők megbecsülése. A 
nevelőedző teszi le az alapokat a gyerek-
nél, ő tartja benn a sportágban és motiválja 
napról napra. A nevelőedzőn múlik, hogy 
egy vereség, egy kudarc után abbahagyja-
e a versenyző, vagy úgy kommunikál vele, 
hogy biztatást ad a jövőre. A jövő magyar 
sportjának erejét a nevelőedzőkben látom, 
ha erre fókuszálunk, a Los Angeles-i olimpia 
után is sikeres lesz a magyar sport. 

Erősödő sportdiplomácia
Az elmúlt három évben igyekeztünk erősíte-
ni a sportdiplomáciánkat, és ennek motorja 
Kamuti Jenő, a Nemzet Sportolója, a másik 
eszköze pedig a sok verseny, amit itthon ren-
dezünk, és ezzel jelezzük nyitottságunkat 
a többi nemzet felé. Megállapodást kötöt-
tünk nemcsak nyugati, hanem dél-amerikai 
szövetségekkel, a dél-afrikai régióval és Kí-
nával is. Ez közös edzőtáborozásokat, vagy 
versenyek előtti hosszabb akklimatizációt, 
közös felkészülést jelent. A jó partneri kap-
csolatok eredményét érezhettük a Nemzet-
közi Szövetség (FIE) december eleji tisztújító 
kongresszusán Taskentben, ahol szinte vala-
mennyi fontos bizottságba megválasztották 
a magyar jelölteket. A legmagasabb szintű, 
végrehajtó testületbe (COMEX) bejutott Ta-
más Henriette főtitkár, aki alelnök lett. Azért 
is vagyok büszke, mert legutóbb Kovács Pál 
volt a FIE alelnöke, az egykori kardklasszis 
1980 és 1983 között töltötte be a pozíciót. 
A bírói bizottságba választották a párizsi 
olimpián is zsűriző Varga Katalint, az ügyvé-
di bizottságba Czeglédy Edinát, a marketing 
bizottságba Prosits Attilát, az orvosi bizott-
ságba Kamuti Jenőt, az etikai bizottságba 
pedig Soproni Szabó Benedeket. Ez a siker 
ösztönző a jövőre nézve is. Szeretnénk az 
edzőtáboroztatás nemzetközi központjává 
válni, ehhez az kell, hogy az egyesületeink 
is legyenek befogadók, partnerek. Bár nem 
tartozik szigorúan a vívószakmához, de el-
nökként büszke vagyok arra, hogy az Állami 
Számvevőszék egyéves vizsgálata semmi-
lyen hibát nem talált a szövetség működés-
ében, és ezért köszönet jár a munkatársak-
nak. Úgy vélem, a pontos, precíz elszámolás 
is tartást ad egy szövetségnek!

Füredi Marianne 
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Nagy Mester Interjú

“... Minden elképzelhető … De nem a közeljövőben ... Ha lesz olyan szakmai  
felkérés, akkor idővel a győri kispad sem kizárható, akár segítőként,  

akár vezetőként, de csak akkor, amikor ismét késztetést érzek erre feladatra ...”

Bíró Attila
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Sikeres szövetségi kapitány volt. Irányítása 
alatt tizenkilenc világversenyen szerepelt a 
válogatott, és ebből tizenötször jutottak a leg-
jobb négy közé. Mindehhez tíz érmet nyertek, 
és neki köszönhető a sportág eddigi egyetlen 
olimpiai medálja is, a tokiói bronz. Bíró Atti-
la, ma már nem szövetségi kapitányként éli 
az életét, de a vízilabdához nem lett hűtlen. 
Szakmai igazgatóként tevékenykedik a Győri 
VSE vízilabdázóinál, szabadidejében az egy-
re népszerűbb pincészetében tevékenykedik  
Egerben, és alkalmanként nemzetközi edzőto-
vábbképzéseket is tart.

Régen találkoztunk, így van miről beszélgetnünk. 
Például arról, hogy miként élte meg, amikor vá-
ratlanul, szinte egyik napról a másikra felmen-
tették a szövetségi kapitányi megbízatása alól. 
Érdekes módon 2023 januárjában még második 
volt az Év edzője választáson Marco Rossi mö-
gött, augusztusban pedig már alkalmatlannak 
találták a nemzeti csapat irányítására!?

Nem tagadom, váratlanul ért. Még akkor is, ha 
a férfi és a női szövetségi kapitányok szerző-
désében szerepel egy olyan passzus, misze-
rint ha egy világversenyen nem jut a legjobb 
négy közé a válogatott, minden következ-
mény nélkül felbontható a megállapodás … 
Mi a fukuokai vb-n a hatodik helyen zártunk, 
de úgy gondolom, az elmúlt nyolc évben tet-
tem annyit a magyar női vízilabdáért, hogy 
nem ezt érdemeltem volna. Független at-
tól, mi szerepel a kontraktusban.  Az ötödik 
helyért lejátszott helyosztón a világbajnok 
amerikaiak ellen csak büntetőpárbajban ma-
radtunk alul, a negyeddöntőben pedig a vb-
döntőt játszó, és ott csak az ötméteresekkel 
vereséget szenvedő spanyoloktól kaptunk ki. 
Tudtam, nem ez volt életünk világversenye, 
de úgy éreztem, nem kell aggódnom, mert 
amit elértünk, és ahogyan, azt nem nevez-
ném kudarcnak. Mint ahogy azt sem, amit a 
korábbi világversenyeken teljesítettünk. Azo-
kat a sikereket senki sem veheti el tőlünk! 

Felelevenítjük, hogy a női vízilabda válogatott 
menetelését – 1985-ben indult először Euró-
pa-bajnokságon, majd attól kezdve számos 
világverseny résztvevője volt – amelyet eddig 
tíz szövetségi kapitány irányított, de egyikük 
sem dicsekedhet a Bíró korszakhoz hasonló 
sikerekkel. Ezért szóba hozom, hogy a 2024-
es eindhoveni Eb-n a válogatott ötödikként 
végzett a Cseh Sándor, Mihók Attila duó fel-
készítésével, és érdekes módon ekkor a szö-
vetség elnöksége nem alkalmazta a gyenge 
szereplés miatti szankciót.

Kissé csalódottan néztem az Eb-t, mert azt 
tapasztaltam, hogy amit mi a segítőimmel 
az évek során felépítettünk, az mintha ledőlt 
volna.  Ez a válogatott többre hivatott. Sok-

kal több van benne, mint amit eddig elért, és 
itt az olimpiai ötödik helyre is gondolok ... 
Fizikálisan nem volt különösebb probléma, 
sokkal inkább mentális fáradtságot láttam. 
Az elmúlt időszakban, de főleg az utolsó 
négy-öt évben mi rengeteget dolgoztunk 
azért, hogy fejben is erősek legyenek a lá-
nyok. Ennek is köszönhettük, hogy a létfon-
tosságú meccsek többségén helytálltunk. 
Mivel az elnökségben, a szakmát, az edző-
ket csak néhányan képviselik, elképzelhető, 
hogy a döntéshozókat nem szakmai érvek, 
hanem inkább bizalmatlanság vezérelte.

Aztán hagyjuk is a múltat, és a jelenre tereljük 
a szót. Már csak azért is, mert szeptembertől 
ismét visszatért a vízilabdához, mivel a Győri 
VSE ob I/B-ben szereplő női pólósainak lett a 
szakmai igazgatója. És persze a borászathoz 
sem lett hűtlen, mivel szabadidejében szép és 
izgalmas napokat töltött és tölt az egri pincé-
szetben, ahol a bortermelés valamennyi ten-
nivalója reá hárul. Szerencsére a családban is 
történtek örömteli pillanatok. Legnagyobb fi-
ának, Zsombornak megjelent az első regénye, 
és a jelek szerint az irodalomban sem cseng 
rosszul a Bíró név. Azért a vízilabdát nem tud-
juk elengedni olyan könnyen, mert egy gon-
dolat erejéig még visszatérünk a medence 
környékére. 

Azt sajnáltam, hogy az elkezdett munkát, 
a fiatalítást és a tervezett különböző vál-
toztatásokat nem tudtam befejezni. Türel-
metlenség vagy egyebek miatt elküldtek. 
Utólag azt mondom: ha előre tudom, hogy a 
vb felkészülésben öt játékosomra hosszabb 
vagy rövidebb ideig nem számíthatok, egy 
két dolgot másként csináltam volna. Ettől 
függetlenül azt reméltem, hogy az olimpia 
előtt jobban bíznak bennem és a stábom-
ban. Való igaz, Fukuokában én is többet vár-

tam a hatodik helynél, de azért mindenek 
tükrében, nem volt egy szégyellni való telje-
sítmény! Azt kívánom, az edző kollégáknak, 
hogy az ötödik helynél nagyobb bukásuk 
sose legyen! A párizsi játékokon ötödik lett 
az annál többre hivatott válogatott, pedig 
két szövetségi kapitány készítette fel a csa-
patot, mégsem sikerült az érmes helyezés. 

A jelek szerint nehezen tud elszakadni a vízi-
labdától, és nem is akar, hiszen több évtizede 
ez az élete. Szövetségi kapitányként pedig 
nyolc évig éjt nappallá téve dolgozott a sike-
rért. Mielőtt a győriek megkeresték volna, am-
olyan mentőövet jelentett neki a Bíró és Fia 
pincészet, amelyben édesapja halála után rá 
hárult szinte minden feladat.                                                                                

Leköltöztünk Egerbe, és amilyen elszántan, 
lelkiismeretesen irányítottam a női váloga-
tottat, olyan lendülettel láttam munkához 
a szőlőben és a pincészetben. Jó volt kicsit 
elbújni a világ elől, élvezni a kétkezi mun-
kát, átértékelni mindazt, amit eddig csi-
náltam, elértem. A sikereket, a kudarcokat. 
Ahogy megérkeztem a szőlőbe, a rengeteg 
tennivaló ellenére különleges nyugalom 
szállt meg, és kimondhatatlan tisztelettel 
és alázattal végeztem a tennivalókat a kis 
birtokon. Korábban is borászkodtam, bese-
gítettem édesapámnak, de ez a tevékeny-
ség sohasem ment a vízilabda, az edzői te-
vékenység rovására. Téved, aki ezt hiszi! A 
pályamódosítást kicsit a kényszer is szülte, 
de arra mindenképpen jó volt, hogy feltöl-
tődjek, és borszakmailag is fejlődjek. Jó ta-
pasztalni, hogy egyre több minőségi, prémi-
umkategóriás borunk kerül a piacra, egyre 
több borversenyen nyerünk érmet, kapunk 
elismerő értékelést. Igaz, ez egy másfajta 
öröm, mint amikor egy ország válogatottját 
irányítod a dicsőségért, a minél jobb ered-
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ményekért, és ezrek szurkolnak a győzele-
mért a lelátókon, de mindenképpen elisme-
résre méltó ez is.

Ahogy dolgozott a szőlőben, ahogy irányította 
a borászat munkáját, ahogy tapasztalta a bo-
rok színvonalas fejlődését, kezdett visszatérni 
a hite, az önbecsülése. Azért a vízilabdát sem 
mellőzte. Mérkőzésekre járt, újraélte mind azt, 
amit az elmúlt években elért, megvalósított. 
Átgondolta azt a szakmai tudást, tapaszta-
latot, amit játékosként, edzőként, szövetségi 
kapitányként itthon és külföldön felhalmo-
zott. Keresték hazai és külföldi klubok, hívták 
külföldről szövetségi kapitánynak is, és érezte, 
kár lenne veszni hagyni a benne rejlő értéke-
ket. Szerencsére mások is ezen a véleményen 
voltak, így elérkezett az a pillanat, amikor egy 
győri kiscsapat a segítségét kérte céljai, vá-
gyai megvalósításához.                                                                                              

Igaz, lezárult egy fejezet az életemben, de 
kinyílt egy másik ajtó. Nem ért váratlanul 
a győriek megkeresése. Ábrahám Csaba, 
a klub elnöke már jó ideje agitál, hogy se-
gítsek nekik, de nekem kellet ez az egy év, 
hogy feldolgozzam a történteket és lelkileg 
is erős legyek. A szakmai igazgatói feladat 
nem jár napi teendőkkel, hiszen képzett, te-
hetséges stáb irányítja a felkészülést. A női 
csapat jelenleg az OB I/B-ben szerepel, de 
céljuk, hogy visszakerüljenek a legjobbak 
közé, és erre meg is van az esély. A férfi csa-
pat is osztályváltásra készül, hiszen jelenleg 
a harmadosztályban gyűjti a bajnoki pon-
tokat, tehát ott is elkél a segítség. Konkrét 
feladatom, hogy a fiatal és tehetséges edző, 
Hargitai Attila szakmai fejlődését segítsem 
tanácsaimmal és megbeszéljünk egy-egy 
edzést, mérkőzést, taktikai elképzelést. Meg-
tisztelő, hogy ebben számítanak rám! Meg�-
győződésem, hogy néhány év múlva majd 

sokat hallunk a győri vízilabdáról. Az, hogy 
most nem az élvonalban szerepelnek, nem a 
legörömtelibb, de magában hordozza egy lé-
nyeges tennivaló alapját. Amikor munkához 
láttam, nagy dolgokat nem ígértem, de azt 
elmondtam: lépésről, lépésre kell és szeret-
ném, ha haladnánk. Szövetségi kapitányként 
is ez volt a filozófiám és itt is ez lehet a célra-
vezető. Tehetséges játékosok, vezetők, edzők 
dolgoznak a klubnál és örülök, hogy hozzá-
járulhatok fejlődésükhöz. Közösen tervezzük, 
értékeljük a tennivalókat, amelyek iránymu-
tatóak lehetnek a minél jobb eredményhez. 

És ha már szóba jött mindaz a jártasság és ered-
ményesség, amire a medencében játékosként 
vagy éppen a kispadon szert tett, kiderült, mes-
teredzői felkészültségére, ötleteire, külföldön is 
felfigyeltek. Bár edzői megbízatást még nem 
vállalt, de szakmai továbbképzések, előadások 
megtartása újabb lépés lehet arra, hogy vissza-
térjen a vízilabda vérkeringésébe. Ezt bizonyítja, 
hogy decemberben egyhetes edzőtovábbkép-
zést tart Isztambulban a World Aquatics és a 
Török Vízilabda Szövetség felkérésére. 

Örömmel fogadtam ezt a lehetőséget, és 
jólesik, hogy a hazai vízilabdán kívül, külföl-
dön is értékelik mindazt, amit eddig elértem. 
A törökök talán játékosként is emlékeznek 
rám, hiszen 2000-től egy évig a Galataseray 
játékosa voltam, és így még török bajnoknak 
is mondhatom magam. Azóta nem is voltam 
Törökországban, így most örömmel és bol-
dogan térek vissza a régi sikerek színhelyé-
re. Egyhetes továbbképzést tartok angolul, 
amely a nemzetközi szövetség égisze alatt 
működő program része. A tematikát rész-
ben a World Aquatics, részben pedig a török 
szövetség útmutatása határozza meg. Az 
alapoktól indulva sokrétű képzést kapnak a 
hallgatók. A technikai, taktikai feladatoktól 

kezdve egészen a mentális felkészítésig ha-
ladunk – közben érintjük a táplálkozás fon-
tosságát, és a váll stabilizációjának szerepét 
is –, gyakorlati bemutatóval és videoelem-
zéssel fűszerezve. Ez a tanfolyam egy világ-
körüli workshop része, amelyet a nemzet-
közi szövetség felügyel Afrikától indián át 
egészen Ázsiáig és a vízilabda fejlesztését, 
népszerűsítését szolgálja. Megtisztelő egy 
ilyen nemzetközi kampány résztvevőjeként 
dolgozni és egyben öregbíteni a magyar ví-
zilabda hírnevét is.

Amennyiben összekötöm a szakmai igazgatói 
teendőit és az edzői továbbképzésen való sze-
repét, nekem úgy tűnik, egyre közelebb kerül 
az edzői kispadhoz.  Bár ő ez ellen tiltakozik, 
de kizártnak azért nem tartja. 

Minden elképzelhető … De nem a közeljö-
vőben. Mint említettem, a győriek mellett jó 
néhány ajánlatom volt itthonról és külföldről 
egyaránt. De úgy érzem, még korai lenne, még 
kell egy kis idő, amíg minden a helyére kerül 
a lelkemben ... Ha lesz olyan szakmai felkérés, 
akkor idővel a győri kispad sem kizárható, akár 
segítőként, akár vezetőként, de csak akkor, 
amikor ismét késztetést érzek erre feladatra. 

Befejezésül karácsony közeledtével a sport 
helyett a családra terelődik a szó, ekkor is 
értékes, érdekes mondandóval szolgál. Előbb 
mesél a gyerekkori ünnepek meghittségéről, 
Eger város konzervativizmusáról, a katolikus 
hitről, a miseborokról és a fertálymester sze-
repéről, az ünnepi borok megáldásáról, majd a 
gyerekeire terelődik a szó.                                                                               

Örömteli ünnepek elé nézünk. Legkisebb 
fiam Mátyás nyolc és fél éves, most nyer-
te meg az egri Úttörő Olimpiát 50 méteres 
gyorsúszásban. A középső Márton Koppen-
hágában multimédia marketinget tanul, de 
az ünnepeket itthon tölti velünk, a legna-
gyobbnak pedig most jelent meg az első 
regénye „Visszatérő álmom, hogy apám vállán 
ébredek” címmel. Ez egy autofikció regény és 
nagyon sikeres, mivel a májusi megjelenés 
óta már a harmadik kiadás jelenik meg az 
ünnepekre. Karácsonyi borkínálatunk címké-
jén is Zsombor egy-egy novellája QR kódja 
szerepel. Pincészetünk összekötötte a bort 
és az irodalmat. Tőlem egyik sem állt távol 
eddig sem. Ám, ha ehhez még hozzávesszük 
a sportot, csodás dolgok vehetnek körül 
bennünket. És ezt a triót, ajánlom minden-
kinek! Örülnék, ha idővel mindhárom fiam 
szerepet vállalna a pincészetben, de akkor 
sem bánkódom majd, ha nem így lesz. Csak 
alázattal, hittel, szenvedéllyel tegyék azt, 
amit csinálnak. Akkor nagy baj nem lehet.

Török Ferenc

A Magyar Edzők Társaságának folyóirata – 2024/04
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A világbajnok feleségét is a  
most 90 éves Fleck Ottó fedezte fel

Születésnapi köszöntő

velő tanári diplomával gyarapodtam.  
– A TF-en már a kézilabda került főszerepbe? 
Mivel villámgyors voltam – 11,2 mp alatt 
futottam le a 100 métert – így szélsőként 
azonnal beépültem a TF élvonalbeli csapatá-
ba, ahol Kolos Feri bácsi volt a mesterünk. Az 
első komoly kézilabdás szakkönyvet Kránicz 
István győri edzővel párban ő írta. Számos 
tanáromról meg kell emlékeznem, így példá-
ul Páder Jánosról, aki a kosárlabdát tanítot-
ta. Nagyon szerettem az atlétáknál Zarándi 
Lászlót és Harmati Sándort, a tornászoknál 
Harmath Józsefet, Kerezsi Bandi bácsit és 
Krizsaneczné Németh Edithet, aki az évfo-
lyamvezetőnk volt. De említhetem a röplab-
dás Tarnawa Ferdinándot, Porubszky Lászlót 
– valamennyiükre szívesen emlékezem. 
– Ott kapta az első impulzusokat az edzőskö-
déshez? 
Igen, még TF-es koromban megtettem az első 
lépéseket. A végzést követően Budafokra vitt 

dig   a kosárlabda-rögbi jelentette. Miután az 
edző észrevette, hogy többen is csak az edzés 
végére érkeztek meg, ezért kihirdette: csak 
azok vehetnek részt a kosár-rögbiben, akik a 
tornaedzéseken is aktívak.  Attól kezdve rend-
szeresen tornásztam, s végül az országos ifjú-
sági bajnokságon Csányi Raymund mögött a 
második helyen végeztem. 
– A főiskolai évek mindenkinél komoly válto-
zásokkal járnak együtt.       
1951-ben Pécsre kerültem a tanárképző főis-
kolára, ahol a kézilabda lett a fő sportágam. 
Ezen keresztül jutottunk el nyáron a tatai 
edzőtáborba, ahol egy női csapat futballozás 
helyett kézilabdázni hívott bennünket. Jól el-
vertek minket, miután kiderült, hogy az 1949-
ben nagypályás világbajnokságon győztes 
magyar válogatott tagjai voltak az ellenfe-
leink. Amikor biológia-testnevelés szakon 
diplomát szereztem, azonnal átjelentkeztem 
a TF-re, ahol két év múlva, 1960-ban testne-

Kilencven év az már tényleg nagy idő, ezt 
már nagyon kevesen érik meg. Ha pedig azt 
is megszámolnánk, hányan vannak e magas 
kort elérők között a valóban egészségesek, ak-
kor Magyarországon legfeljebb néhányszázas 
csoportról beszélhetnénk. Ezek közé a szeren-
csések közé tartozik az egykor igen eredmé-
nyes kézilabdaedző, Fleck Ottó is, akinek csak-
nem tíz évvel fiatalabb felesége, az 1965-ben 
mindeddig egyetlen „szárazföldi” csapatjáték-
ban, kézilabdában világbajnokságot nyert ma-
gyar női válogatott egykori irányítója, Babos 
Ágnes már évekkel korábban végleg elköltö-
zött körünkből.
–Ottó bácsi viszont keményen kitart. A „hogy 
érzi magát?” kérdésre világos és egyértelmű 
választ adott. 
Erre mindig azt válaszolom, hogy nem ér-
zem magamat öreg „trotyinak”. Szerencsére 
az eszem még jól forog, jó az emlékezőte-
hetségem, autót vezetek, hetente kétszer 
járok teniszezni, s az is mond valamit, hogy 
nem kell gyógyszereket magamba tömköd-
ni. Röviden összefoglalva: jól vagyok!  
– Szaván fogom és arra kérem, a jó emlékező 
tehetsége révén idézze fel azokat a legelső 
momentumokat, amelyek gyermekévei idején 
a sporttal való kapcsolatait, az első komo-
lyabb benyomásokat jelentették. 
Családunkban a sport komoly szerepet ját-
szott. Hárman voltunk testvérek, az idősebb 
bátyám, Kornél NB I-es kosaras, kiváló aszta-
liteniszező és labdarugó is volt egy személy-
ben. A másik testvérem, Ervin is sokoldalú 
sportoló volt, ő testnevelő tanár lett, mint én. 
– Önnek személyesen milyen élményei vannak 
a legelső évek eseményeiből. 
1945-ben kerültem az akkor még nyolcosztá-
lyos Premontrei Gimnáziumba. Ott a kosárlab-
da volt az első számú sport, ahonnan többek 
között az európai ismertségre szert tett Si-
mon János, a „Simi” is kikerült. A kosarasokon 
keresztül lettem tornász, az edzőt – Rátonyi 
Nagy Tamást – a mai napig kiváló szakember-
nek tartom. Elsősorban az ő kedvéért jártam 
a tornászok edzéseire, ahol a befejezést min-
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az utam, ahol a Női Ruhagyár férfi együttes-
ében folytattam. Szűcs Laci bácsi, egykori 
nagypályás Elektromos játékos volt a férfiak 
és a nők edzője, aki miután klubot váltott, en-
gem kértek meg, vegyem át a csapatokat. Heti 
két-két edzés volt, én a férfiaknál játszottam 
is. Ez az időszak 1961-től 1963-ig tartott. Ek-
kor a Kábel és Nőiruha férfiak egyesültek, s 
bár erős gárda jött össze, a fúzió sem segített 
megúszni a csődöt. 1964-re már csak a nők 
maradtak meg a „ruhásoknál”. 
– Akkor már évek óta a játékosa volt a későb-
bi felesége, az 1965-ben világbajnok csapat 
tagja, Babos Ágnes. 
Mivel a Budai Nagy Antal Gimnáziumba vis�-
szamehettem tanárjelöltként gyakorlatra, 
ott összefutottam egykori TF-es tanárnőm-
mel, Lindner Zsuzsa nénivel. Előbb kézilabda 
csapatokat kellett szerveznem minden osz-
tályban, majd ezek közül válogattam ki a te-
hetségeseket. Így került képbe az 1959/60-
as tanévben az Ági is. Őt már a Nőiruhában is 
figyelték, de igazán 1962-től a TF-en teljese-
dett ki, elsősorban a nagyon korán meghalt 
Varga Jenő tanár úrnak köszönhetően. 
– A TF-ről már csak egy lépésre volt szüksége 
Ágnesnek a felnőtt válogatottsághoz.
A mindenkit megfigyelni igyekvő Török Bó-
dog 1964-ben hívta be a keretbe Ignácz Ilon-
kával és Lengyel Erzsivel együtt, ahol 1965-
re már nem volt kérdéses mindhármuknak az 
NSZK-beli világbajnokságra történő kiuta-
zása. Ha az akkori TF-nek lett volna egy jó 
kapusa, bajnokok lehettek volna, így is elju-
tottak az ezüstéremig. 
– Milyen ember és milyen játékos volt a 108-szo-
ros válogatottságig jutott egykori felesége? 
Ági csupa szív, nagyszerű kézilabdázó volt, 
aki rajongott előbb a TF, majd a Vasas csa-
patáért, a játékostársaiért. Végtelenül okos, 
intelligens valaki, a munkához való viszonya 
példaértékű, a pályán, az öltözőben össze-
tartó erőt képviselt, emberi tulajdonságai 
kiemelkedőek voltak. Mindig EMBER, igazi 
példakép, köztudottan önzetlen valaki volt.   
– 1966-ban nem véletlenül hívta a későbbi 
sokszoros bajnok Vasas a játékosai közé. 
Barbacsi Imre, a klub módszertani vezetője 
várta Ágit és Ignácz Ilonkát Angyalföldre. 
Barbacsit egy rendkívül felkészült és hoz-
záértő sportvezetőnek tartom mind a mai 
napig. Én két évvel később kerültem a pi-
ros-kékekhez, ugyancsak Barbacsi hívására. 
Ő azt értékelte nálam, hogy ebből a törpe-
klubból, a Női Ruhából a lányaimmal 1966-
ban megnyertük az Országos Ifjúsági Kupát. 
Ebből az ifi csapatból három tanítványom, a 
Babos Márti, a Werner Ági és a Paraszt Julcsi 
jöttek 1969-ben, már az én edzőségem alatt 
a Vasasba és tagjai voltak az ez évben meg-

nyert Népköztársasági Kupát és 1972-ben 
magyar bajnokságot nyert csapatnak. 
– A következő hét év volt edzői pályafutása 
legsikeresebb időszaka.
Igen, három és fél bajnokságot nyertem. 
Az utolsó, a 1975-ös évadban a szerzett 47 
pontból huszonhatot én szereztem, huszon-
egyet az utódom, Csík János. 
– Ez a hét esztendő bizonyára tele volt öröm-
teli szituációkkal éppen úgy, mint tanulságos 
esetekkel. Mit említene meg ezek közül? 
Amikor odakerültem, egy nagyon gyors csa-
pat építése volt az alapelképzelésem. Na-
gyon sokat futottak a játékosaim, mellette 
sok labdás gyakorlatot is végeztek. Egy al-
kalommal meg is kérdezték a lányok, hogy 
ők most tulajdonképpen kézilabdázóknak 
vagy atlétáknak készülnek? 
– Ön az edzői pályája alatt leginkább nőkkel 
dolgozott. Milyen általánosítható tapasztala-
tokat szerzett a velük végzett munka során? 
A lányok abszolút megbízhatóak voltak. Jól 
dolgoztak, lelkiismeretesen végezték a fel-
adataikat. Igyekeztem újításokkal megtörni 
a monotóniát. Egy alkalommal például el-
mentem egy borászai szakboltba. Ott vásá-
roltam egy acélgolyót gumiágyban, amely 
kb. 30 dekás lehetett, közel volt a női kézi-
labda súlyához. A salakos focipályán ezzel is 
gyakoroltunk: a dobások rendkívüli módon 
erősítették a vállaikat, ráadásul igen gyors 
mozgást tettek lehetővé. Akkoriban jött di-
vatba a gumikötél, amelyhez használt autó-
gumi köpenyeket kötöttünk és azokat húzva 
kellett futniuk a lányoknak. Ez utóbbi sprin-
teknek komoly részük volt abban, hogy az 
NB I leggyorsabb csapata lett a Vasas. Mun-
kámhoz minden támogatást is megkaptam, 
ezt is el kell mondanom. Bármikor mehet-
tünk Tatára vagy Dunavarsányba edzőtábo-
rozni, ami akkoriban nagy dolog volt! 
– Amikor a Vasasból el kellett jönnie, hol foly-
tatta? 
A szétesőfélben lévő Budapesti Spartacus-
nál, ahova a feleségem is követett. Vissza-
kerültünk az NB I-be. Odajött a Fradiban 
mellőzött Agócs Vali, hozzánk igazolt a ma 
már Svájcban élő, kiváló kapus, Éliás Klári, 
a majdnem gólkirály Czeglédi Margit és a 
feleségem, így elég erős csapatunk lett. Né-
hány évvel később felkértek, vállaljam el a 
szövetkezetiek sportköre szervezési osztá-
lyának vezetését. Kimondottan jól éreztem 
magamat az új területen a sok kézilabda 
után. Sokrétű volt a munka, megesett, hogy 
22 szakosztálya is volt a Spartacusnak. 
– És ekkor megint jött Barbacsi Imre… 
Aki hívott engem, menjek át mellé az OTSH-
ba, az utánpótlásnevelési osztályra. Érdekes, 
szép időszak volt az ott töltött hét esztendő. 

Hozzám tartozott Baranya, Tolna és Veszp-
rém, valamint Nógrád megye. A labdarúgáson 
kívül az összes labdajátékot én felügyeltem. 
A jutalmazásokkal, büntetésekkel, a beiskolá-
zásokkal és a pénzügyekkel is én foglalkoz-
tam ezekben a megyékben, miként a nem-
zetközi kapcsolatok dolgait is nekem kellett 
vinnem. 1989-ben átváltottam a biztosítási 
területre, ahol 18 év után, 2007-ben nyug-
díjba mentem, de további nyolc évig még 
nyugdíjasként is ott dolgoztam. Nyolcvanegy 
évesen tettem le végleg a munkát. 
– Szabad ember lett, milyen fix programjai 
maradtak? 
Vagy huszonöt éve teniszezek, mindmáig he-
tente kétszer játszunk párost a Bikás parkban, 
illetve a MAFC pályáin. Igyekszem minél több 
sporteseményt megnézni, a kézilabda amel-
lett nagyon szeretem a kosárlabdát is. Még 
a labdarúgók válogatott meccseit is megné-
zem, az NB I viszont nem tud felizgatni. 
– Beszéljünk egy keveset fő sportágáról, a ké-
zilabdáról. 
Úgy látom, a nőknél mintha egy korosztály 
hiányozna. A mostani válogatott a 2018-ban, 
a 18 éveseknél világbajnok csapatra épül. 
Nekem elsősorban a Vámos Petra meg a Kluj-
ber Katrin tetszik. El kell mondanom, hogy a 
„szárazföldi” csapatjátékok közül egyedül a 
női kézilabdázók tudtak világbajnokságot 
nyerni. A csapat valamennyi, tizenhárom játé-
kosa megérdemelné, hogy beválasszák őket 
a Hírességek Csarnokába! Közülük ugyanis 
egyedül csak Elekné Rothermel Anna került 
oda be. Azt is javasoltam, hogy a kézilabdázás 
napja legyen november 13-a, ugyanis azon a 
napon lett világbajnok Török Bódog együt-
tese. Ugyancsak felvetettem, hogy a sportág 
nyolc évig volt kitűnő elnöke, dr. Kiss István is 
kerüljön be a kiválasztottak közé, aki a sport-
ág legkülönfélébb eseményeit anyagilag is 
igen gyakran támogatta. 
– Van, amire különösen büszke a hosszú pá-
lyafutása során történtek közül? 
Három dolgot említenék. Én nyertem elő-
ször a Vasassal bajnoki címet. Sterbinszky 
Amállal egy évig extra munkát végeztünk, 
amelynek eredményeként alapvetően meg-
erősödött a lába. A harmadik pedig a kapu-
sunk, Bujdosó Ági térdét az operációja után 
úgy megerősítettük, hogy soha többet nem 
sérült meg! Amit pedig sajnálok, az az, hogy 
az új Fáy utcai csarnokot nem kettős névvel 
(Bujdosó Ágota – Sterbinszky Amália csar-
nok) avatták fel. Ez szerintem sokkal szeren-
csésebb döntés lett volna.

Jocha Károly

A Magyar Edzők Társaságának folyóirata – 2024/04
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Beszélgetés Sinka Lászlóval, a Magyar 
Sportlövők Szövetségének főtitkárával

A magyar sport „Jolly Jokere”

minden vezényszóra megy, a megfelelő 
vezényszó nélkül senki sem tehet semmit 
sem a versenyen, sem az edzésen. Aki türel-
metlenebb típus, az nem nagyon bírná ezt 
a belső elmélyülést, zártságot. A sportlövő 
teljesen önmagára van utalva, be kell állnia 
a lőállásba, és koncentráltan végre kell haj-
tania a versenyfeladatot. Mindez ugyanígy 
alakul az edzéseken is. Egy nem szakmabeli 
el sem tudja képzelni, hogy hány ezer órát 
kell célra tartania egy sportlövőnek üres 
fegyverrel. Lenyűgöző az a szorgalom, mun-
ka iránti alázat, amivel itt találkozom.

– A sportlövészetet gyakran a férfiak „korta-
lan” sportjaként jellemzik...

amit a közönség kis pont-
ként érzékel. A nagyon 
szoros eredmények miatt 
a tízes kör belsejét még 
további részekre, tizedek-
re osztották. Amikor valaki 
10,9 kört lő, az az abszolút 
tízes. Természetesen, ha a 
versenyzőnk 10,8-at vagy 
10,7-et lő, akkor is rettene-
tesen örülünk. Miután ilyen 
pici a célterület, ez azt is 
jelenti, hogy a versenyzők-
nek elképesztő módon kell 
minden egyes lövésükre 
koncentrálniuk. A verseny 
alatt a sportlövőknek a 
versenyszám függvény-
ében 20–60 lövést kell le-
adnia. A selejtező verseny 
után a döntőben mindenki 
tiszta lappal indul, ahol a 
versenyzés újra kezdődik. 
A sportoló egy pillanatra 
sem billenhet ki az ös�-
szpontosításból. Csak a 
tökéletes, abszolút kon-
centráció lehet eredmé-
nyes. „Átléptem egy másik 
dimenzióba” – nyilatkozta 
olimpiai győzelméről dr. 
Hammerl László, a magyar 
sportlövészet ikonikus alakja. A sportlövé-
szet további, rendkívül fontos sajátossága a 
nemzetközi élmezőny hatalmas mérete. Egy 
nagy világversenyen körülbelül 20–25 ver-
senyző esélyes a 6–8 fős döntőre. 

– Amíg számos sportágban többek között az 
erő, a gyorsaság, a dinamika meghatározó, a 
sportlövészetben inkább a stabilitás, a hig-
gadtság és a precizitás a legfontosabb. Hogyan 
jellemezné a sportlövő sportolók karakterét? 

Különlegesen fegyelmezett emberek a 
sportlövők. Ennek a sportágnak az alfája és 
omegája a fegyelmezettség. Jellemző, hogy 
ebben a sportágban különösen fontos, hogy 

– Hogy értékeli a magyar sportlövők párizsi 
szereplését?

Ha a megszokott jegyek szerint kellene ér-
tékelni, akkor én összességében jóra érté-
kelném a szereplést. A részleteket illetően 
a jegyek között lenne hármas is és ötös is. 
Többet vártunk a puskás szakágtól, akik 
meglehetősen csalódottak voltak a saját 
teljesítményük miatt. Ugyanakkor pisztoly 
szakágban Major Veronika szenzációsan ver-
senyzett, két döntőbe is első helyen jutott 
be. A 10 méteres versenyszámban nyolca-
dik lett, de ez a relatív gyengébb eredmény 
azonban nem zavarta meg, a kedvenc számá-
ban, a 25 méteres versenyben varázslatosan 
szerepelt, harmadik lett. Húsz éve vártunk 
erre az éremre. Rendkívül nagyra értékelem 
a fiatal Fábián Sára szereplését is, aki a 25 
méteres versenyszámban az olimpián olyan 
köregységet ért el, amellyel a világversenyek 
túlnyomó többségében döntős lett volna. 
Összességében a magyar sportlövők tisztes-
ségesen helytálltak. Az olimpiai eredmények 
reményteliek a következő olimpiára nézve.

– Nem volt minden ideális, betegség is sújtot-
ta a csapatot…

Sajnos a puskások betegséggel küzdöttek. 
Mészáros Eszter nagyon magas lázzal fe-
küdt néhány nappal az elutazás előtt, az 
olimpiára még lázasan érkezett. Péni István 
az olimpia alatt lázasodott be, Pekler Zalán 
az összetett verseny időpontjára betegedett 
meg, rövid idő alatt több kilót fogyott. Ezek 
bántó dolgok, de egyikük sem ebben keres-
te a szereplésükkel összefüggő hibákat, ha-
nem abban, hogy mit lehetett volna jobban 
csinálni. A már korábban megszerzett nagy-
szerű eredmények tisztán mutatják, hogy 
nyugodtan készülhetnek tovább, mivel még 
hosszú évekig bennük van a nemzetközi 
eredményesség esélye.

– Milyen teljesítményt kell nyújtania egy sport-
lövőnek, ha kimagasló eredményt akar elérni?

Például a 10 méteres légfegyveres verseny-
számban a tízes egy 0,5 mm átmérőjű kör, 
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A sportlövőknél is lerövidült a beérési fo-
lyamat. A fiatalság diadalmenete valami 
elképesztő, ezt olimpia is fényesen bizonyí-
totta. Azt látjuk, hogy különösen a koreaiak 
és a kínaiak esetében már a 17 éves fiatalok 
ott vannak a világ élmezőnyében. Ez a fo-
lyamat a magyar sportlövőkre is igaz, Pekler 
Zalán 20 évesen, Mészáros Eszter 17 évesen 
jutott ki először az olimpiára. Gyermekko-
runkban a fegyver a játszó eszközünkké vá-
lik. Ugyanakkor elmúltak már azok az idők, 
amikor egy kislány csak babával játszik, a 
játékpisztolyhoz hozzá sem ér. A sport be-
mutatókon rendkívül nagy az érdeklődők 
száma a sportlövészet iránt, különösen di-
namikus a lányok részéről az érdeklődés. 
Az egész világ sportlövészetében, hatalmas 
létszámban jelentek meg a női versenyzők. 
Nem véletlen, hogy ezen az olimpián 3 női 
és 2 férfi sportoló képviselte hazánkat.

– Mi jellemző a sportlövők nemzetközi háló-
zatára?

A nemzetközi sportlövészet világszerte re-
mek állapotban van. A világversenyeket, 
világbajnokságokat, világkupákat külön-
böző földrészeken rendezik. Kontinensünk  
kiemelt szerepet tölt be a legjelentősebb 
sportrendezvények szervezésében. Kiváló 
az Európai Sportlövő Szövetség, de ugyan-
ilyen kiváló az ázsiai vagy az amerikai 
kontinentális szövetség is. Sportágunkban 
kiaknázatlan tartalékok inkább csak Afrika 
belső területein találhatók.

– Hogy áll a Magyar Sportlövők Szövetsége 
sport diplomáciában?

Körülbelül 8–10 évvel ezelőtt belefogtunk 
egy erőteljesebb nemzetközi megjelenés-
be. Ennek az egyik feltétele, hogy kiváló, 
nemzetközi szintű versenyzőink legyenek, a 
másik feltétel a nemzetközi versenyek hazai 
rendezése. Aki rendkívüli energiákat fektet 
a versenyszervezésbe, az sokkal jobb hely-
zetbe hozza saját országa sport szövetsé-
gét, hogy javaslataikat figyelembe vegyék, 
és képviselőiket befogadják a nemzetközi 
szövetség szervezetébe. Létesítményeink a 
légfegyveres versenyszámok rendezésére 
alkalmasak, ebben a szakágban számos, 
kitűnő versenyt, Európa-bajnokságot szer-
veztünk. Ennek eredménye, hogy elnökünk, 
Nagy György az Európai Sportlövő Szövet-
ség alelnöke, illetve Győrik Csaba a világ-
szövetség edzőbizottságának az elnöke. 
Ezen felül számos albizottság munkájában 
vesznek részt a kollégáink. A sportdiplomá-
ciai utánpótlás lehetőségeit növeli, hogy 
néhány fiatal, kiemelkedő versenyzőnk, 
mint például Pekler Zalán, Szemán Dávid a 
Magyar Sportlövő Szövetségben dolgoznak. 

Megismerik a magyar és a nemzetközi szö-
vetség működését, és már nemcsak a ver-
senyzésben érnek el kiemelkedő eredmé-
nyeket, hanem a sportszervezési munkában 
is rendkívüli elméleti és gyakorlati ismere-
tekre tesznek szert.

– Hogyan jellemezné a Magyar Sportlövő Szö-
vetséget?

A 153 éves, kiemelkedő hagyományokkal 
rendelkező szövetségünk, a magyar olimpiai 
eredményességi táblázatban a sportszövet-
ségek között a 10. helyen áll 19 megszer-
zett éremmel. 271 sportegyesületben közel 
5500 versenyengedéllyel rendelkező sport-
lövővel rendelkezünk. Szövetségünknek 18 
szakága van, mindegyiknek megvan a maga 
sajátos sportszabály- és versenyrendsze-
re, versenyző létszáma. Kiemelten kezeljük 
az olimpia versenyrendszerében szereplő 
szakágainkat. A nem olimpiai szakágaink 
szintén nagyon aktívak, számos világver-
senyt szervezünk ezekben az ágazatokban 
is. Mindegyik szakágban hangsúlyos feladat 
az utánpótlás nevelés, az edző- és bírókép-
zés, továbbá az aktív részvétel a sportdip-
lomáciában. A több mint egy évtizede tartó, 
kitűnő kormányzati támogatásnak köszön-
hetően fel tudjuk készíteni a versenyzőinket 
világklasszis vagy ahhoz közeli teljesítmé-
nyekre, hogy a nemzetközi mezőnnyel azo-
nos szinten tudjanak versenyezni.

– Sportvezetői pályafutása során eddig is ki-
váló eredményeket ért el...

Mindig is sportimádó voltam, számos ver-
seny és sportrendezvény szervezésében 
közreműködtem Százhalombattán. 1987-
ben – annak ellenére, hogy körön kívüli vol-
tam – engem választottak főtitkárnak a Ma-
gyar Röplabda Szövetségben. Óriási iskola 
volt a „röpi”, nagyon élveztem, kiváló embe-
rekkel dolgozhattam együtt. Hatalmas öröm 
volt már korán reggel bemenni és késő estig 
dolgozni a röplabdáért. Mérhetetlen nagy 
élmény volt, hogy innen mentem először 
világversenyekre. Egy idő után sokan hívtak 
a Magyar Kézilabda Szövetségbe, amely-
nek – mint egykori kézilabda játékos – nem 
tudtam ellenállni. Ugyanakkor nem akartam 
elszakadni a röplabdától sem, mert őket is 
nagyon szerettem. Így alakult ki egy 3–4 
hónapig tartó időszak, amikor egyszerre 
voltam mind a két szövetségnek a főtitkára, 
mivel a „röpiben” nem fogadták el a lemon-
dásomat. Érkezésemkor a kézilabda szö-
vetségben nagy pénzügyi mínusz fogadott 
bennünket, de kialakult egy kiváló csapat 
– Vass Károly, dr. Kiss István, Vanyus Attila, 
Lengyel Gábor, Rupnik Károly, Márki László, 
Bécsi Erika – amely nagyszerűen dolgozott 

együtt. Mérhetetlen munkát fektettünk az 
osztrákokkal, 1995-ben, közösen rendezett 
kézilabda világbajnokságba is, amely min-
den szempontból sikeresen zárult. A világ-
bajnokságból több mint 1 millió euró volt a 
bevételünk, a szövetség pénzügyi helyzete 
stabilabbá vált. Válogatott csapataink egyre 
eredményesebbek lettek. Teltházasak lettek 
a klub és a válogatott meccsek, rengeteg té-
vés mérkőzésünk volt. A rendszer finanszíro-
zása nagy részben magán pénzből valósult 
meg, én vállaltam a szponzorok beszerve-
zését. Sokat dolgoztam a sportdiplomáciá-
ban is, 16 évig voltam az Európai Kézilabda 
Szövetség végrehajtó bizottságának a tagja. 
2011-ben fájó módon vált meg tőlem a Ma-
gyar Kézilabda Szövetség. 2010. óta – egy 
kisebb megszakítással – Százhalombatta al-
polgármestere vagyok, nagyon a szívemhez 
nőtt az önkormányzati munka. 2014-ben 
komoly megkeresések érkeztek hét sport-
szövetségtől, én végül Nagy György elnök 
úr felkérését fogadtam el. Benne éreztem 
a megnyugtató közös munka lehetőségét, 
máig is kitűnő az együttműködésünk. 17 
világbajnokság, illetve Európa-bajnokság 
szervező bizottságának voltam az elnöke, 
egész pályafutásom alatt sikerült brutá-
lisan sokat dolgoznom. Számos, jelentős 
sportszervezetnek voltam és vagyok tagja. 
Igyekeztem minden olyan kezdeményezés-
ben részt venni, amely a sporton belüli jobb 
együttműködésre irányult, és ahol nem „az 
ajtón kellett dörömbölni”.

– Mi volt az a döntő motívum, amely miatt 
sportvezetői pályára lépett?

A testnevelőtanárunk, Kolosi György olyan 
pályára indított bennünket, hogy egy csomó 
gyerek sportoló lett. A sport iránti rajongás 
ott indult meg bennem olyan erővel, hogy 
az mind a mai napig végig kíséri az élete-
met. A testnevelőkön áll, hogy mit adnak át 
a gyerekeknek és hogyan tudják őket meg-
szólítani. Rajtuk áll a jövő. Nemcsak arról 
van szó, hogy a tanulók egészséges fiatalok 
vagy kiemelkedő sportolók legyenek, ha-
nem klassz emberekké is váljanak. Ez el-
sődlegesen nem az anyagi körülményektől 
függ, hanem a tanár személyiségétől és el-
kötelezettségétől. Akiből nem válik klasszis 
sportoló, nem kizárt, hogy jó sportvezető 
lesz. Azokat kell ebbe az irányba terelni, akik 
szeretik a sok munkát és a nagy terhelést.

Jády György
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Az év meglepetés sportolója
A közelében voltam, de a csúcs még hátra van! – beszélgetés 
az év egyik meglepetésemberével, Rabb Krisztiánnal
Az év elején valószínűleg csak a vívás szerelme-
sei ismerték Rabb Krisztián nevét, pedig a Vasas 
23 éves kardozója már egy ideje remek eredmé-
nyeivel „zörgette” a válogatott kapuját. Az akkor 
még csak ifjúsági olimpiai bajnok tehetség a 
világbajnok Szatmári András sérülése miatt 
került be a júniusi Európa-bajnokságon pástra 
lépő csapatba, amely aztán az ő vezérletével 
aranyérmet nyert Bázelban. Somlai Béla mes-
teredző tanítványa ezzel a teljesítménnyel Pá-
rizsba is megváltotta a repülőjegyét, ahol me-
gint nagy szerepe volt a csapat ezüstérmében, 
és azóta sok sportbarát megtanulta a nevét. 

Ha a sportban létezne „Az év meglepetésem-
bere” díj, Rabb Krisztián jó eséllyel pályázhat-
na rá. Kényszerhelyzetben, vagyis egy társ sé-
rülése miatt került be a megbonthatatlannak 
hitt, olimpiai bronzérmes, világbajnok férfi 
kardválogatottba, aztán a bázeli kontinens-
bajnokságon – túlzás nélkül – ő vitte a hátán 
a csapatot. A gyengén teljesítő Decsi Tamás 
helyére beállva újoncként megilletődés nél-
kül, magabiztosan vívott, a románok elleni 
döntőben egyedül ő nyerte meg mindhárom 
asszóját. A fináléban plusz 13, az Eb nyolc as�-
szójában plusz 26 (!) találattal zárt! Minden-
ki számára világos volt, hogy ilyen repülőrajt 
után Boczkó Gábor szövetségi kapitány nem 
hagyhatta ki az olimpiára készülő csapatból! 
Krisztián pedig Párizsban meghálálta a bi-
zalmat, nagy szerepe volt abban, hogy az Irán 
elleni elődöntőt megnyerte a válogatott, és 
1996 után (!) ismét olimpiai döntőt vívhatott. 

A nagyon szimpatikus és szerény vívóval októ-
ber közepén a Vasas Kovács Pálról elnevezett 
vívócsarnokában, edzés előtt beszélgettünk, 
ugyanis az „ezüstnégyesből” egyedüliként 
Krisztián már elkezdte az edzéseket, sőt, nem-
zetközi versenyen is elindult.

– Az olimpia kapcsán sokan megismertek téged, 
de talán kevesen tudják, hogyan lettél vívó.

A Vasasban atletizáltam, futottam, és az edzé-
sek után mindig benéztem a vívóterembe. 

– Elárulod, hogy miért?

Mert nagyon tetszett ez a sportág, vívó akar-
tam lenni, de kicsi gyerekként nem vívhat-
tam. Szóval, edzések után a vívóteremben 
kötöttem ki, ahol felfigyeltek arra, hogy rend-

szeresen ott vagyok. Valaki meg is kérdezte, 
hogy miért nézem mindig a vívókat, mire azt 
feleltem, hogy szeretnék vívni. Megengedték, 
és elkezdtem járni az edzésekre. Mivel általá-
nosságban mondható, hogy lassú gyerek vol-
tam, és nem voltam túl figyelmes sem, ezért 
mindig lemaradtam a párválasztásnál. De 
nemcsak pár, sokszor felszerelés sem jutott 
nekem, ezért előfordult, hogy nem tudtam 
a feladatokat végezni, és leültem a padra. 
Ott ücsörögtem, amíg a többiek a különböző 
gyakorlatokat csinálták. Körülbelül fél év telt 
el így, már tízéves lehettem, amikor odajött 
hozzám Béla bácsi, vagyis Somlai Béla, aki 
azt mondta: „Padon ülve nem lesz belőled 
vívó”, és a szárnyai alá vett. Neki akkor világ-
bajnokságra, olimpiára készülő tanítványai 

voltak, például Szilágyi Áron, és sokan nem 
értették, miért vesz magához. 

– Szerinted miért? Megkérdezted azóta tőle?

Szerintem látta, hogy szorgalmas vagyok és 
jó a mozgásom, de ő először viccesen azt 
mondta, hogy a padon ülve is látta, hogy 
ügyes vagyok … Komolyra fordítva: felfigyelt 
a jó mozgásomra és arra, hogy mindig csil-
logott a szemem. Béla bácsi már gyerekko-
romban sok mindenre megtanított, például a 
fegyelemre, a tiszteletre, a küzdésre, és azóta 
is rengeteget tanulok tőle. A nagyon szoros 
edző-tanítvány kapcsolat mellett ő a máso-
dik apukám is. 

– Amennyire lehet, beavatnál a kapcsolato-
tokba?
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Sokszor az edzések előtt leültünk és elme-
séltem neki, milyen napom volt, mi történt 
az iskolában. Ha verset kellett tanulni, azt is 
elmondtam neki, és ő mindig meghallgatott. 
Persze, a vívásban is alaposan kibeszéltünk 
mindent. A nagy változást a londoni olimpia 
hozta meg az életemben, és a kapcsolatunk 
is egy másik szintre jutott.

– Ezt megmagyaráznád? 

A családunk az utolsó pillanatban úgy dön-
tött, hogy elmegyünk az olimpiára, megnéz-
zük Áront. Engem akkor magával ragadott 
az olimpia légköre, tudatosult bennem, 
hogy ezért érdemes küzdeni. Nagyon jó 
volt, hogy Béla bácsi az asszók után oda tu-
dott jönni hozzánk a nézőtérhez, pacsizott 
velem, és a verseny után is tudtunk beszél-
getni. Onnan kezdve céltudatos lettem, és 
nem csak egy kisgyerek voltam, aki szeret 
vívni. Béla bácsi is látta ezt a változást, és 
biztatott, hogy ki fogok jutni olimpiára. Jó 
volt tőle hallani ezeket a szavakat. Aztán 
itthon úgy alakult a helyzet, hogy kettesben 
maradtam vele, együtt készültünk a felada-
tokra. Hálás vagyok az életnek, hogy meg-
ismertem Béla bácsit, aki a nehéz időkben 
is hitt bennem, biztatott. Szorgalmasnak és 
kitartónak gondolom magam, de ő ugyan-
annyit tett és tesz bele a sikerekbe. Ha 
edzés után még ottmaradtam a teremben 
lábmunkázni, ő is velem maradt, nézte és 
javította a mozgásomat. Éreztem, hogy lesz 
eredménye annak, amit csinálok, bár nehe-
zen indult be a sikersorozatom, az utánpót-
lás korosztályban is eleinte botladoztam. 
Aztán megtört a jég.  

– Valóban, nehézségekből bőven kijutott nek-
tek. Elég csak azt megemlítenem, hogy amikor 
„megtört a jég”, ahogy fogalmaztál, és 2018-
ban egyéniben és csapatban is ifjúsági olim-
piai bajnok lettél, a felívelő pályafutásod nem 
teljesedhetett ki, mert megszakította a Covid-
világjárvány. 

Béla bácsi figyelmeztetett, hogy a felnőtt-
mezőnyben is így lesz, számítsak a nehé-
zségekre. Bevallom, a kudarckezelésem még 
nem a legjobb, nehezen dolgozom fel a vere-
ségeket. Amikor nem teljesítettem a magam-
mal szemben támasztott elvárásokat, és el-
keseredtem egy gyengébb eredmény miatt, a 
verseny után felhívtam őt és megnyugtatott, 
átsegített a nehézségeken. Az olimpiára ve-
zető út is nagy harc volt, mert sokáig nem 
dőlt el, hogy ki kerül be a csapatba, de ő biz-
tatott, hogy ne csüggedjek, tartsak ki. 

– Párizsi szereplésedet pedig az egész ország 
látta, és csodálta, hogy első olimpiádon, ilyen 
fiatalon bátran és jól vívtál. 

Az olimpián ő volt az első, akihez odamen-
tem, mert le tudott jönni a nézőtérről. Mond-
ta, hogy csodálatosan vívtam és büszke rám. 
Aztán nekem doppingvizsgálatra kellet 
mennem, majd a családdal találkoztam, de 
este felhívtam őt és hosszan beszélgettünk. 
Megköszöntem neki, amit értem tett. Az 
olimpia után azt mondta, hogy pihenjem ki 
magam, mert „megfeszülni csak úgy lehet, ha 
az ember ki is piheni magát”. 

– Sikerült megfogadni a tanácsát, kipihented 
magad?

Igen, igyekeztem, bár sokáig tartó sokkha-
tásként ért, hogy mi is történt, mit értünk 
el Párizsban. 

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

A helyszínen éreztem, érzékeltem az olim-
piai érem jelentőségét, hogy minket ün-
nepelnek, de azt hittem, ez hamar lecseng. 
Ehhez képest itthon még nagyobb szeretet 
fogadott minket, újra átéltem a sikert, öröm 
volt minden nyilatkozat és médiaszereplés. 
A legérdekesebb az volt, amikor nagyobb 
tömeg előtt jelentünk meg, és mindenki kö-
zös fotót és autogramot kért tőlem. Akkor 
éreztem meg, hogy nemcsak a fiatal vívók-
nak jelentettünk motivációt, hanem renge-
teg embernek szereztünk nagy örömöt. A 
vívás nélküli egy hónapot úgy osztottam be, 
hogy legyen benne teljes pihenés, és voltak 
olyan időszakok is, amikor eleget tettem 
a különböző meghívásoknak. Szerencsére 
egy hét balatoni nyaralás is belefért, gye-
rekkorom óta ez elengedhetetlen része az 
életemnek, ott tudok igazán kikapcsolódni. 
Szeptemberben aztán újult erővel kezdtem 
el az alapozást, ami kezdetben futásokat és 
heti három kondiedzést jelentett.

– Nem minden vívó szeret futni….

Feladatként én sem szeretem a futást, de 
ezzel is az akaraterőmet fejlesztettem. A 
hónap végén már a vívóteremben lábmun-
káztam és iskoláztam Béla bácsival, október 
második hetében pedig elkezdtem vívni. 

– Miben volt más ez az újrakezdés?

Az olimpia hulláma még sokáig sodort: fel-
emelő volt a Parlamentben a kitüntetési 
ünnepség, majd egy általános iskolában én 
voltam az olimpiai hét vendége, és megható 
volt, ahogy a kisgyerekek elárasztottak sze-
retetükkel. Aztán elfogytak a meghívások, 
lezárult egy szép időszak az életemben, vis�-
szazökkentem a megszokott életritmusomba.  

– Olyannyira, hogy már az első versenyeden is 
túl vagy, ezüstérmes lettél Isztambulban.

Bevallom, úgy éreztem magam, mintha 

egy átlagos kedd délutáni edzésen lennék. 
Még nem volt versenyhangulatom, de azt 
hiszem, ez természetes. Csupán bő két hó-
nap telt el az olimpia óta, mégis óriási kont-
rasztot éreztem: Párizsban életem formájá-
ban voltam, Isztambulban pedig messze a 
csúcstól. Persze, így is elérte célját az első 
verseny, mert újból téthelyzetben vívtam, 
és a formámhoz képest szépe eredmény az 
ezüstérem.  

– Bocsánat, hogy visszakérdezek, de a párizsit 
nevezed eddigi pályád csúcsformájának? Nem 
az Európa-bajnokságon látott lehengerlő ví-
vásodat?

Jó, akkor úgy fogalmazok, hogy az Európa-
bajnokságon vívtam a legjobban, és azt a 
formát sikerült átmentenem Párizsra, ahol a 
legfelkészültebb, legösszeszedettebb voltam. 
Örülök annak, hogy átélhettem két ilyen vi-
lágversenyt, mint az Európa-bajnokság és az 
olimpia, melyeken sok tapasztalatot gyűjtöt-
tem. Az olimpiára igazán profi módon készül-
tem, minden órám be volt osztva. A célom, 
hogy olimpiai bajnok legyek, amihez most kö-
zel álltunk a csapattal. Béla bácsi megnyug-
tatott, hogy leszek én még olimpiai bajnok. 
Egyébként ez az ezüstérem nagy motivációt 
jelent, mert bár ott voltam a közelében, a 
csúcs még hátra van!  

– Mivel ez az írás a Magyar Edző karácsonyi 
számában jelenik meg, kérlek, mesélj az ünne-
pekről, kedves karácsonyi emlékeidről!

Régebben mindig karácsony előtt rendezték 
meg az országos bajnokságot, amelynek ez-
zel különleges hangulata volt. Ott búcsúz-
tunk el egymástól a társaimmal, és én a mes-
teremtől, Béla bácsitól. Mindig viszek neki 
valami ajándékot, és megköszönöm az egész 
évet. Ő persze szabadkozik, hogy nem ezért 
csinálja, de én akkor is szeretem kifejezni 
neki a hálámat … Szorgalmas gyerek vagyok, 
ünnepnapokon is, akár egyedül is lemegyek 
a vívóterembe, de a karácsony más, akkor én 
is otthon vagyok, családi körben. Viszont két 
ünnep között, amikor mások még pihennek, 
én a vívóteremben vagyok, mert van egy cé-
lom, amit el akarok érni!

Az edző szemével – beszélgetés Som-
lai Bélával
Felfigyeltem a Vasas kardvívók kezdő cso-
portjában egy jó mozgású kisfiúra, aki a be-
melegítő futások során gyakran kiállt a sor-
ból cipőfűzőt kötni. Ezt egy idő után a velük 
foglalkozó edző, Pinkóczi Ferenc megunta, 
és mondta neki, hogy maradjon ülve. Néhány 
edzésüket láttam, és azt tapasztaltam, hogy 
az ominózus eset többször megismétlődött. 

A Magyar Edzők Társaságának folyóirata – 2024/04
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Ekkor kértem a kollégámat, hogy adja át ne-
kem ezt a „cipőfűző bajnokot”! – eleveníti fel 
a kezdeteket Somlai Béla mesteredző.

– Miért? Az ücsörgésen kívül mit láttál meg 
benne?

Végignéztem néhány edzésüket, és feltűnt a 
jó mozgáskészsége, gyorsasága, és tetszett, 
hogy balkezes! Termetre a korosztályában 
közepes magasságú, vagy még talán kicsit 
alacsonyabb is, vékonydongájú, élénk tekin-
tetű kissrác volt. Amikor pedig beszélgetni 
kezdtem vele, nagyon határozottan közölte, 
hogy kardvívó szeretne lenni, mégpedig na-
gyon jó! Amikor a születési idejét kérdeztem, 
és ő közölte, hogy novemberi, az egy kicsit 
zavart, mert a későbbiekben majd a korosz-
tályos versenyeken ez komoly hátrányt fog 
jelenteni neki. De az eltökéltségét látva úgy 
gondoltam, hogy meg kell próbálni! És meg-
kezdtük a tervszerű közös munkát. 

– Volt valami mérföldkő, fordulópont ebben a 
kapcsolatban?

Éppen Németországban voltunk edzőtábor-
ban, készültünk Szilágyi Áronnal a 2012-es 
londoni olimpiára, amikor megszólalt a te-
lefonom: Krisztián édesanyja hívott, hogy a 
család is kiutazik a londoni olimpiára, Kiki 
(Krisztián beceneve – a szerző) meg szeret-
né nézni a kard egyéni versenyt, és esetleg 
tudnának-e ott találkozni velünk? Örültem, 
hogy a kis tanítványomat így érdekli, amit 
csinál, és biztattam őket, hogy jöjjenek! Így 
is történt, ott drukkoltak mögöttünk a lelá-
tón, nemzeti színeinkkel kifestve az arcuk, 
magyar zászlót lobogtatva! Áron győzelme 
után pedig közvetlenül is találkoztunk, jöt-
tek gratulálni az aranyéremhez. Krisztián ek-
kor mondta nekem, hogy ő is olimpiai bajnok 
akar lenni!

– Komoly kijelentés ez egy tízéves kisfiútól!

Sok tanítványom mondta nekem, hogy olim-
piai vagy világbajnok akar lenni, de amikor 
keményen dolgozni kellett, elillant a lelkese-
désük. Krisztiánon mindig látszott, hogy cél-
ja van, nagy vívó, olimpiai bajnok akar lenni. 
Az elején gondot jelentett, hogy hiába volt 
ügyes, az ellenfelei magasabbak, erősebbek 
voltak nála. Nyugtattam is a szüleit, hogy 
jönnek majd az eredmények, ha megnő. Ami-
kor utolérte a társakat, kadettként már junior 
világbajnokságon szerepelt, ifjúsági olimpiai 
bajnok, junior Európa-bajnok lett.

– Krisztián uralhatta volna a juniormezőnyt, 
de közbeszólt a Covid világjárvány.

Igen, amikor kezdett egyre magabiztosab-
bá, eredményesebbé válni a vívása, jött a 
járvány, és az utolsó két junior évében ki-
maradtak a nemzetközi versenyek, Eb-k és 

Vb-k! Sajnos úgy lépett át a felnőtt kor-
osztályba, hogy a nagyon fontos felhozó, 
önbizalomnövelő lépcsőfokokat kénysze-
rűségből kihagyta. Egyébként sem egysze-
rű a felnőtt korosztályba való beépülés, 
sokaknak nem is sikerül, de Krisztiánban az 
eltökéltség, az erős hit töretlen volt! Ter-
mészetesen az első felnőtt év a nemzetközi 
mezőnyben nagyon keserves volt.    

– Szerencse, hogy nem hagyta abba a vívást.

Tudomásul vette, hogy a nehézségek azért 
vannak, hogy megoldjuk őket, türelemmel 
és kitartó munkával. Mindig a szemünk előtt 
volt a cél, sokat biztattam, egy-egy különö-
sen jól sikerült akciója után mondtam neki, 
hogy ezzel már olimpiát lehet nyerni!

– Krisztián azóta a kisgyerekből felnőtté vált. 
Ma mi jellemzi őt?

Először is céltudatos, komoly gondolkodású, 
tisztességes felnőtté vált. Jószívű, családsze-
rető, tisztelettudó fiatalember a mindennapi 
életben. A páston viszont egy eltökélt, cél-
tudatos, rafinált, eredményre törő sportoló. 
Imád versenyezni! A komplex felkészüléséhez 
már fiatal korától igénybe vesszük kondíció-
edző és pszichológus munkáját is. Végül elér-
kezett 2024, a párizsi olimpia éve. Az eredmé-
nyei alapján halványan megcsillant a remény, 

hogy esetleg bekerülhet a férfi kardcsapatba. 
Szatmári András kora tavaszi sérülése miatt 
ideiglenesen megüresedett a csapatban egy 
hely. Krisztiánra esett a választás, a szezon 
utolsó világkupáján, Madridban bekerült a vá-
logatottba, ahol remekül vívott! Szilágyi Áron 
is elismerően nyilatkozott róla, hogy lendüle-
tet adott a csapatnak. Ennek folytatásaként az 
Európa-bajnokságon is csapattag volt.  

– Újonc létére az Európa-bajnokságon ő vitte 
a hátán a csapatot. 

Ez után az Eb-győzelem után jelölték ki az 
olimpiai csapatot. A szövetségi kapitány 
előterjesztése és az elnökség döntése alap-
ján Rabb Krisztián bekerült az olimpiai csa-
patba! 

– Párizsban sem látszott rajta a megillető-
döttség. 

Nagy szerepe volt az ezüstérem megszerzés-
ében! Amikor a dobogó második fokán álltak, 
Szilágyi mellett Krisztián, felidéződött ben-
nem annak a kisfiúnak az emléke, aki a 2012-
es londoni olimpián olyan csillogó szemmel, 
eltökélten közölte a vágyát. Most az akkori 
bajnokhoz felnőve átvehette az ezüstérmet. 
A történetnek itt még nincs vége!

Füredi Marianne
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Schmitt Pál: A sport egyik fontos feladata, 
hogy példaképeket állítson a fiatalok elé

platformokra, a Facebook-ra, az Instagramra 
és a TikTokra, éppen azért, hogy az új generá-
ciók is megismerjék és többet tudjanak meg a 
magyar sport nagyjairól. Az oldalt indulása óta 
háromszor kellett bővíteni, legutóbb az idei pá-
rizsi olimpia előtt, amikor több mint százhúsz 
új profil került fel a magyar csapatról.
Minden reggel megnézem, így például én 
köszönthettem elsőként aznap reggel a 
születésnapján Vaskuti István olimpiai baj-
nok kenusunkat, és alig vártam, hogy az 
idősebb labdarúgók találkozóján megmu-
tathassam mindenkinek ezt a nagyszerű 
dolgot. A népszerűsítés fontos dolog, akár 
a Nemzeti Sport és más újságok hasábjain, 
hiszen a sport egyik fontos feladata, hogy 
példaképeket állítson a fiatalok elé, és ápol-
ja az emlékezetüket – fogalmazott.
Úgy gondolja, ezt a múzeumot bővíteni és üze-
meltetni kell, és méltán lehet büszke magára, 
aki részt vett benne. mert gyakran menet közben 
kellett kitalálni, mit hogyan valósítsanak meg, 
de összességében olyan lett, amilyennek meg-
álmodták, amilyennek szerették volna. További 
elképzeléseik is vannak, hogy milyen irányban 
lehetne még fejleszteni a Virtuális Sportmúze-
umot, például fényképekkel és videókkal, de ez 
szerinte nem technikai, hanem anyagi kérdés, 
hiszen a jelenlegi platform elbírná a bővítést.
Amit elértünk, önmagáért beszél, az oldal 
méltó emléket állít a magyar sport nagyja-
inak, és azt szeretném, hogy minél többen 
tudjanak róla.

úr ötletére a Magyar Edzők Társasága vet-
te gondozásába a feladatot, és a sporto-
lók mellett elkészítette az edzők profilját 
is, akik nélkül senki nem lehetett volna 
bajnok. Több mint ötszáz mesteredző van 
már fent az oldalon, feltüntetve az ismert 
tanítványaikat, életüket, címeiket, rangja-
ikat, egyesületeiket. Tanítvány és edző: a 
sportcsalád így teljes. Büszke vagyok, hogy 
nulláról indulva fel tudott épülni egy ilyen 
virtuális sportmúzeum, pedig sokszor nem 
volt könnyű dolguk a készítőknek.
A múzeum még nincs teljesen készen, mintegy 
nyolcvan százalékos lehet a feldolgozottság, de 
kibővítették a fiatalok által szívesen látogatott 

Nagyjából egyéves előkészítő munka után, 
2023 februárjában indult el a Magyar Virtuális 
Sportmúzeum, melynek ötletét Lomnici Zoltán, 
az Aranycsapat-testület elnöke vetette fel, meg-
kereste vele Schmitt Pált, a Nemzet Sportolóját, 
volt köztársasági elnököt és olimpiai bajnokot, 
aki azóta is a múzeum legfőbb támogatója.
Nem volt nehéz rábeszélni! A Miniszterel-
nök Úrnak is tetszett az ötlet, és úgy egyez-
tünk meg, hogy amíg nem lesz egy modern 
követelményeknek megfelelő sportmúzeu-
ma Magyarországnak, addig is legyen egy 
virtuális, mindenki számára könnyen elér-
hető internetes oldal, amely örökséget állít 
a magyar sport nagyjainak – mondta Schmitt 
Pál, kiemelve, hogy talált egy másik pártfogót 
is a kormányban Gulyás Gergely, a Miniszter-
elnökséget vezető miniszter személyében, aki 
erkölcsileg és anyagilag is az ügy mellé állt.
Eredetileg csak az olimpiai bajnokoknak állítot-
tak volna emléket, de hamar bővült a repertoár, 
mert úgy gondolták, a virtuális térbe mindenki 
belefér, aki magára öltötte a válogatott mezét. 
Így jelenleg több mint 3500 sportoló életrajza 
van fent a hajramagyarok.hu oldalon, és nem-
csak a biográfiája, hanem érdekes történetek, 
pályafutásuk pontos adatai, állomásai.
Nagyon alapos és precíz munka volt ös�-
szeállítani ennyi életrajzot, a történeteken 
keresztül visszaadni az emberek személyi-
séget és utánanézni ennyi adatnak, amit 
ellenőrizhet mindenki, aki látogatja az 
egyébként folyamatosan aktív oldalt, és 
megtudhatja, hogy aznap éppen mi történt 
a magyar sport gazdag múltjában – tette 
hozzá Schmitt Pál. – Molnár Zoltán elnök 

A Magyar Edzők Társaságának folyóirata – 2024/04
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Sportorvoslás, sporttudomány
Gyakori sportsérülések korszerű ellátása
Dr. Berkes István professzor emeritus, Magyar Testnevelési és Sporttudományi Egyetem, Egészségtudo-
mányi és Sportorvosi Tanszék; Berkes Anna, Semmelweis Egyetem 

Bevezetés
A sportsérülések gyógyításának lényege, 
hogy a sportoló a lehető legrövidebb időn 
belül, az újrasérülés veszélye nélkül tér-
hessen vissza a sporthoz. Ez nemcsak nagy 
kihívást jelent a sportsebészek számára, ha-
nem a kezelési terv felállításában is fontos 
szerepet játszik. A sikeres felépülés egyik 
fontos feltétele, hogy az edzők is tisztában 
legyenek a sportsérülések ellátására szol-
gáló korszerű módszerekkel. Közleményünk 
célja gyakori, köztük néhány kevésbé ismert, 
tipikus sportsérülés hatékony kezelésével 
kapcsolatos lehetőségek ismertetése.

Felső végtag

Váll
A sportolók vállsérüléseinek jelentős része 
a váll stabilitásáért és mozgékonyságáért 
felelős rotátorköpeny izmait és azok inait 
(supraspinatus, infraspinatus, teres minor, 
subscapularis), valamint a vállízületi vápát 
kimélyítő rostos porcgyűrűt (labrum) érinti.

A váll belső ütközési szindrómája
A sok fej feletti mozdulatot végző sporto-
lóknál (dobóatléták, kézilabdázók, röplab-
dázók, teniszezők) gyakran fordul elő a váll 
úgynevezett belső ütközési (impingement) 
szindrómája. Ez a tünetegyüttes a váll ízületi 

vápájának hátsó–felső pereme 
és a rotátorköpeny felső–hát-
só részén elhelyezkedő inak 
(supraspinatus, infraspinatus) 
felkarcsont nagy gumóján lévő 
tapadási helye közötti, a kar 
felemelésekor és kifelé csava-
rodásakor létrejövő fokozott 
nyomással járó ütközés követ-
kezménye. Kialakulásában az 
ismétlődő mikrotraumák mel-
lett a lapocka működési zavara 
és a hátsó tok befelé csavaro-
dást akadályozó beszűkülése 
is szerepet játszhat. Jellemző 
tünete a kar fej feletti mozga-
tásakor a váll hátsó területében 
jelentkező fájdalom, a tárgyak 
felemelésekor vagy forgatása-
kor mutatkozó gyengeség, vala-
mint a mozgatás közben érzett 
vagy hallott kattanás, ropogás.

A konzervatív kezelés a sérült váll pihente-
tését, stabilitásának helyreállítását szolgá-
ló erősítő és nyújtó gyakorlatok végzését, 
gyulladáscsökkentő szerek használatát, a 
fájdalmat és a gyulladást csökkentő sza-
kaszos hűtést, valamint fizikoterápia alkal-
mazását foglalja magában. A konzervatív 

kezelés sikertelensége esetén műtéti be-
avatkozás javasolt. A rotátorköpeny inainak 
teljes szakadásakor a műtét a választandó 
megoldás, ami történhet hagyományos 
nyitott vagy artroszkópos műtéti techniká-
val. Részleges szakadások esetében műté-
ti rekonstrukció csak akkor szükséges, ha 
a szakadás az ín állományának több mint 
50 %-át érinti, egyébként a szakadozott szö-
vetek artroszkópos forgómotoros eszközzel 
(shaver) való eltávolítása és simítása (deb-
ridement) önmagában is elegendő. A rotá-
torköpeny részleges szakadásának varrata 
egy dobósportolónál óvatos megközelítést 
igényel, mivel a műtét után sokszor komoly 
nehézségekbe ütközik a sporthoz való vis�-
szatérés. A váll hátsó ütközési szindrómája 
hosszú gyógyulási időt, az edzésekhez való 
visszatérés pedig fokozatos és jól megterve-
zett rehabilitációt igényel. A rotátorköpeny 
sérüléseinek megelőzése specifikus izom-
erősítő gyakorlatokkal, a sporttevékenység 
megkezdése előtti alapos bemelegítéssel, 
valamint a megfelelő sportági technika ki-
alakításával lehetséges.
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A labrum felső szakaszának elülső és hát-
só részén létrejövő sérülés (SLAP-sérülés: 
Superior Labrum Anterior to Posterior)
A SLAP-léziók a vállízületi vápát körbefogó 
rostos porcgyűrű (labrum) sérülései. A SLAP 
mozaikszó a Superior Labrum Anterior to 
Posterior kifejezésből származik, és az íz-
vápa felső szakaszán lévő labrum elülső és 
hátsó területén lévő sérülésre utal, ahol a 
bicepsz izom hosszú feje is rögzül. Előfor-
dulási gyakorisága 5 – 7 %, különösen do-
bósportolók és súlyemelők között gyakori. 
A sérülés kiváltó oka általában ismétlődő 
fej feletti mozdulat, amely során a supras-
pinatus ín felszíne és az ízületi vápa felső-
hátsó részén lévő rostos porcgyűrű között 
fokozott érintkezés jön létre.

A SLAP-léziókat több típusba sorolják a sé-
rülés súlyosságától és jellegétől függően. 
Kezelésük a sérülés típusától, súlyosságá-
tól, a sportoló életkorától, aktivitási szint-
jétől és egyéni céljaitól függ.

Az I. típusú SLAP-sérülés általában dege-
neratív elváltozás, amely idősebb sporto-
lóknál gyakori, és sokszor társul más váll-
ízületi problémával. Jellemzően a labrum 
állománya degenerálódik és elvékonyodik, 
de nincs leválás. Ilyen esetekben konzer-
vatív kezelés javasolt, amely a pihenést, a 
vállízület túlterhelésének elkerülését, gyul-
ladáscsökkentő gyógyszerek alkalmazását, 
fizioterápiát, valamint a váll stabilizálására 
és a rotátorköpeny izmainak megerősítésé-
re szolgáló erősítő és nyújtó gyakorlatok 
végzését jelenti. Műtéti kezelés ritkán szük-
séges, de a konzervatív kezelés eredmény-
telensége esetén az elhalt szövetek artrosz-
kópos eltávolítása (debridement) javasolt.

A II. típusú SLAP-sérülés esetében a labrum 
felső része a bicepsz ínnal együtt elválik az 
ízületi vápától. Ez a leggyakoribb típus, és 
három alfaja különböztethető meg: elülső 
leválás, hátsó leválás, valamint kombinált 
elülső és hátsó leválás. Ilyenkor sportolók-
nál, enyhébb tünetek esetén kezdetben kon-
zervatív kezelés javasolt, amely a fizioterápi-
át, a vállízület stabilitásának helyreállítására 
és a mozgástartomány javítására szolgáló 
célzott gyakorlatok végzését, gyulladáscsök-
kentők használatát és a váll tehermentesí-
tését foglalja magában. Ha a konzervatív 
terápia sikertelen, vagy a sérülés súlyos, 
akkor műtétre van szükség. A II. típusú SLAP-
sérülést leggyakrabban artroszkóposan ke-
zelik. Két fő megoldás létezik: a labrum re-
konstrukciója, amely a labrum és a bicepsz 
ín visszarögzítését jelenti az ízvápára, illetve 
a súlyosan sérült bicepsz ín részleges vagy 
teljes áthelyezését és lerögzítését (bicepsz 

tenodézis) a fájdalom csökkentése és a funk-
ció helyreállítása érdekében.

A III. típusú SLAP-sérülés esetében a lab-
rum felső részében egy úgynevezett „kosár-
fülszerű” szakadás figyelhető meg, miközben 
a bicepsz ín tapadása ép marad. Mivel a 
„kosárfülszerű” szakadás gyakran elakadást 
okoz a vállban, a konzervatív kezelés ritkán 
elegendő. Ilyen esetekben általában art-
roszkópos műtét szükséges, amelynek során 
a „kosárfülszerű” rész eltávolításra (resectio) 
kerül a labrum ép részeinek megkímélésé-
vel. Ritkább esetekben a labrum rekonstruk-
ciója is szükséges lehet.

A IV. típusú SLAP-sérülés esetében a labrum 
„kosárfülszerű” szakadása kiterjed a bicepsz 
ínra is, így a sérülés mind a labrumot, mind 
a bicepsz inat érinti, ami műtéti megoldást 
tesz szükségessé. A kezelési lehetőségek 
hasonlóak a II. típusú sérüléshez, de mivel 
a bicepsz ín is érintett, a bicepsz ín átmet-
szése (tenotómia) vagy leválasztása, esetleg 
áthelyezése és lerögzítése (tenodézis), vala-
mint, ha lehetséges, a sérült labrum vissza-
varrása a megoldás.

A SLAP-sérülések kezelése után a rehabilitá-
ció kulcsfontosságú. A fizioterápia célja a vál-
lízület eredeti mozgástartományának helyre-
állítása, az izmok megerősítése és a stabilitás 
fokozása. A rehabilitációs program a sérülés 
súlyosságától és a végzett műtéttől függően 
változik, de általában több hónapig tart.

Bankart-sérülés
Sportolóknál leggyakrabban elülső-alsó váll-
ficam fordul elő, amely különösen a kontakt 
sportágakban (amerikai futball, jégkorong, 
rögbi) gyakori. Az esetek döntő többségében 
leszakad a vállízületi vápát körülvevő rostos 
porcgyűrű (labrum), melynek fontos szerepe 
van a vállízület stabilizálásában. Ennek a 
szakadásnak a leggyakoribb típusa a labrum 
elülső-alsó szakaszának sérülése, amit Ban-
kart-sérülésnek hívunk. Ha pedig az elülső-
alsó tok-labrum komplex nem önmagában, 
hanem egy csontos darabbal együtt válik 
le az ízületi vápa pereméről, akkor csontos 
Bankart-sérülésről beszélünk.

Az első ficamot általában konzervatív módon 
kezelik, de az ilyen terápia után magas az is-
métlődés aránya, ezért sportolóknál gyakran 
már az első ficamnál is műtéti megoldásra 
kerül sor. Ismétlődő ficamok vagy idült vál-
lízületi instabilitás esetén mindenképpen 
műtéti beavatkozás szükséges. Manapság 
a Bankart-sérülést többnyire artroszkópos 
technikával állítják helyre a hagyományos 
nyílt műtéti megoldás helyett. A két módszer 
esetében a reoperációk és az ismétlődés 

gyakorisága tulajdonképpen hasonló. Szak-
irodalmi adatok szerint az artroszkópos Ban-
kart-műtét után a sportolók 95 %-a folytatja 
sporttevékenységét.

A csontos Bankart-sérülések esetében vita-
tott, melyik a legjobb módszer a felkarcsont 
fején kialakult bemélyedés (Hill-Sachs-lé-
zió) és az ízvápán található csontos elválto-
zás kezelésére. Ha az ízvápa csontvesztése 
< 25 %, és a Hill-Sachs-lézió nem érinti az 
ízvápa szélét (on-track), tehát nem olyan sú-
lyos, hogy a váll instabilitásához vezessen, 
akkor artroszkópos Bankart-műtét javasolt. 
Ha azonban a Hill-Sachs-lézió olyan mérté-
kű vagy helyzetű, hogy érintkezik az ízvápa 
szélével, így növeli a váll kificamodásának 
esélyét (off-track), akkor a váll stabilitásá-
nak helyreállítása érdekében a csonthiány 
lágyrésszel való kitöltése szükséges. Ha az 
ízvápa csontvesztése > 25 %, legyen a Hill-
Sachs-lézió az ízvápa pályáján vagy azon 
kívül, akkor nyílt vagy artroszkópos techni-
kával elvégezhető Latarjet-műtét javasolt. 
Ennek során a vállízület mellett elhelyez-
kedő hollócsőr-nyúlványt leválasztják és 
átforgatva a vápa elülső részéhez csavaroz-
zák, ami pótolja a hiányzó csontdarabokat, 
és megakadályozza a felkarcsont előrefelé  
történő elmozdulását.

Gerinc 

Porckorongsérv és a porckorong degenera-
tív betegsége
A nyaki gerinc sérülései főleg a kontakt spor-
tokban gyakoriak. A nyaki porckorongsérv-
vel diagnosztizált sportolóknál kezdetben 
konzervatív kezelés (gyulladáscsökkentő 
gyógyszerek, fizioterápia, erősítő gyakorla-
tok) javasolt, amely sok esetben eredmé-
nyes. Tartós tünetek esetén, valamint ha az 
MRI a gerincvelő kompresszióját vagy bán-
talmát (myelopathia) mutatja, műtéti be-
avatkozás szükséges. Több szegmentumot 
érintő nyaki porckorongsérv eltávolítása 
(discectomia) és a szomszédos csigolyák fú-
ziója után, illetve ha a nyaki szakaszon lévő 
gerincvelő bántalma (myelopathia), vis�-
szamaradó fájdalom vagy izomgyengeség 
tapasztalható, a kontaktsportok folytatása 
nem javasolt.

A derékfájás a versenyszerűen sportolók 
75 %-át érinti, de a többi sportolónál is 
gyakori. Az ágyéki porckorong degenerá-
ció előfordulását a genetikai és anatómiai 
tényezők mellett a hosszabb ideje folyta-
tott sporttevékenységből adódó fokozott 
terhelés magyarázza. A kezdeti kezelés a 
mozgástartomány helyreállítására és az izo-
merősítésre fókuszál. Az ágyéki porckorong-
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sérv a betegek 90 %-ánál sikeresen kezel-
hető konzervatív terápiával. A konzervatív 
kezelés sikertelensége, illetve a képalkotó-
val igazolt gerincvelő-kompresszió eseté-
ben azonban műtéti beavatkozás indokolt.

Porckorongsérv eltávolításon, csigolyafúzi-
ón vagy teljes porckorong pótláson átesett 
versenyszerű sportolók jó része visszatér 
a sporttevékenységhez. Az ágyéki porcko-
rong-eltávolítás (discectomia) eredménye 
azonban sportágtól függően változó. Szak-
irodalmi közlés szerint az amerikai futbal-
listáknál kielégítőek az eredmények, és ma-
gas a sporthoz visszatérők aránya, viszont a 
megoperált baseballjátékosok pályafutása 
rövidebb, mint azoké, akik konzervatív ke-
zelésben részesültek. Ezek az eredmények 
rávilágítanak arra, hogy a gerincre ható ter-
hel milyen szerepet játszik az ágyéki porc-
korongsérv kialakulásában, valamint a mű-
tét utáni lehetséges kiújulásban. A kezelési 
terv kialakításakor mindig figyelembe kell 
venni a sportolóra nehezedő funkcionális 
követelményeket is.

Alsó végtag 

Csípő
A csípő ütközési szindrómája (femoro-
acetabularis impingement)
A sportolók csípő- és lágyékfájdalmainak 
gyakori oka a csípő ütközési szindróma (fe-
moroacetabuláris impingement), amelynek 
során a combcsont (femur) és a csípőízületi 
vápa (acetabulum) között rendellenes érint-
kezés vagy ütközés alakul ki. Ez az ütközés és 
az abból fakadó abnormális súrlódás káro-
sítja a csípőízület porcát és az ízületi tokot, 
kezdetben porcfelszíni elváltozást és/vagy 
az ízületi vápán található rostos porcgyűrű 
(labrum) szakadását okozva. Hosszú távon ez 
korai ízületi kopáshoz (artrózishoz) vezethet, 
különösen bizonyos mozdulatok, például 
hajlítás vagy csavarás során.

A csípő ütközési szindrómának két fő típusa 
van:

1.)	 Cam típusú ütközés: Ebben az esetben 
a combcsont feje nem tökéletesen ke-
rek, ezért nem tud simán mozogni a 
csípővápa belsejében. Ez az alakbeli 
eltérés súrlódást okoz, amely idővel ká-
rosíthatja a porcot és az ízületi tokot.

2.)	 Pincer típusú ütközés: Itt a csípővápa 
túlzottan fedi a combcsont fejét, ami 
miatt a csípőízület mozgatása során 
az ízületi tok becsípődhet, fájdalmat és 
károsodást okozva.

Létezik egy kevert típus is, amely mindkét 
forma kombinációját tartalmazza.

A kórkép jellemző tünete a csípőtáji, külö-
nösen az ágyék területén jelentkező, fizikai 
aktivitásra fokozódó, a combba és/vagy a fa-
rizomba kisugárzó fájdalom. Idővel a csípő-
ízület merevvé válik, mozgása beszűkül.

Amennyiben a konzervatív kezelés (gyógy-
torna, célzott fizioterápia, nem-szteroid 
gyulladáscsökkentők alkalmazása, fájdal-
mas mozgások kerülése) nem eredményes, 
artroszkópos műtéti beavatkozás javasolt. 
Ennek során a combcsont és/vagy a csípő-
ízületi vápa (acetabulum) plasztikáját, eset-
leg labrum-rekonstrukciót végeznek. Az art-
roszkópos műtétek klinikai és funkcionális 
eredményei jók, a sporthoz való visszatérés 
aránya magas, elérheti a 87 %-ot is.

Mivel a sportolói karrier hosszát nagymér-
tékben befolyásolja a panaszok és tünetek 
fennállásának időtartama, az artroszkópos 
beavatkozás időzítése kulcsfontosságú. Az 
időben történő felismerés és kezelés segíti 
a további ízületi károsodások megelőzését 
és javítja az életminőséget.

Térd
Meniszkuszszakadás
A meniszkuszsérülések nemcsak a térd 
csavarodásával járó, nagy terhelést jelentő 
sportágakban, hanem a kevésbé veszélyes-
nek tűnő sportokban, például az úszásban 
is előfordulhatnak, bár ritkábban. A menisz-
kuszsérülés az egyik leggyakoribb mozgás-
szervi probléma, és a meniszkuszműtét az 
egyik leggyakrabban végzett ortopédiai be-
avatkozás.

Bebizonyosodott, hogy a tünetek enyhítése, 
a funkciók helyreállítása, a sporthoz való 
visszatérés és a későbbi porckárosodás 
megelőzése szempontjából a meniszkusz 
visszavarrásának eredményei jobbak, mint a 
meniszkusz eltávolításé (reszekció). Mivel a 
meniszkusz ízületi tokhoz közeli területe jó 

vérellátással rendelkezik, a meniszkusz pe-
rifériáján lévő hosszirányú (longitudinális) 
szakadások, valamint a meniszkusz gyöké-
nek sérülései esetében a visszavarrás a vá-
lasztandó beavatkozás. Az utóbbi években a 
meniszkusz horizontális szakadása esetén 
is igazolták a visszavarrás szükségességét, 
különösen a fiatal sportolók esetében.

A meniszkusz visszavarrás artroszkópos 
módszerrel végezhető, különböző techni-
kákkal, például mindent belül (all-inside), 
belülről kifelé (inside-out) vagy kívülről be-
felé (outside-in) technikával. A meniszkusz 
szakadás felfrissítése, a helyi vérzés elő-
segítése után a refixáció függőleges vagy 
vízszintes síkban behelyezett varratokkal, 
illetve kapcsokkal történik. A mindent belül 
technikát általában a meniszkusz hátsó, a 
belülről kifelé technikát a középső, illetve 
az elülső szakaszán alkalmazzák.

Szakirodalmi adatok szerint meniszkusz 
visszavarrás után az élsportolók 80 – 90 %-a 
visszatér a sporthoz, még a térd csavarodá-
sa szempontjából veszélyes sportágakban 
is (például kosárlabda, kézilabda, rögbi). 
Egyharmaduknál azonban – leggyakrabban 
fájdalom miatt – újabb műtéti beavatkozás-
ra van szükség. A labdarúgók 90 %-a a műtét 
után átlagosan 4 – 5 hónappal tér vissza a 
sporthoz.

Elülső keresztszalag-szakadás
Az elülső keresztszalag (LCA) szakadása az 
egyik leggyakoribb sportsérülés, amely a térd 
stabilitásának jelentős csökkenését okozza, és 
komolyan befolyásolja a sporttevékenységet. 
Az LCA-szakadások többsége nem kontakt sé-
rülésből adódik, de ütközések során is gyakran 
előfordul, különösen a térd csavarodása szem-
pontjából veszélyes sportágakban, például ké-
zilabda, labdarúgás, síelés, küzdősportok.

Az LCA-szakadás számos kockázati tényező-
je közé tartozik a térdízületet alkotó csontok 



28

morfológiája (szűkebb intercondylaris üreg, a 
sípcsont platójának fokozott lejtése), a bioló-
giai nem és az ezzel összefüggő hormonális 
különbségek, valamint különböző biomecha-
nikai tényezők, például a csípő korlátozott 
berotációja. Bár az LCA-szakadás konzervatív 
kezelése is elfogadható eredményeket hoz-
hat, sportolók esetében, főleg a térd gyakori 
csavarodásával járó sportágakban, a műtéti 
beavatkozás a preferált eljárás.

Az LCA-rekonstrukció előnye a konzervatív 
kezeléssel szemben, hogy helyreállítja a térd 
stabilitását, és segít megelőzni a másodla-
gos meniszkusz- és ízületi porcsérüléseket. 
Az LCA-rekonstrukció többféle technikával 
végezhető. A hiányzó LCA pótlására három-
féle oltványt (graft) használnak: saját (au-
tograft), kadaverből származó (allograft), és 
szintetikus (xenograft) anyagot. Fiatal spor-
tolóknál általában saját anyagot részesítik 
előnyben. Leggyakrabban a csont-patella ín-
csont vagy a combhajlító ín kerül beültetés-
re, ritkábban a négyfejű combizom ína.

Vitatott, hogy a térdkalács alatti ín vagy a 
combhajlító ín biztosítja-e a jobb végered-
ményt. A csont-patella ín-csont graft sta-
bilabb térdet eredményez, de magasabb a 
szövődmények aránya. A combhajlító ínnal 
történő pótlás után a térd lazább, és gya-
koribbak a revíziós műtétek, különösen 
nőknél. Az allograftok drágák, és fennáll a 
fertőzés, a késleltetett beépülés és a késői 
sikertelenség kockázata. A szintetikus graf-
tok sikeressége alacsony, bár az újabb anya-
gok rövid távú eredményei ígéretesebbek. 
Hazánkban az utóbbi két graftot revíziós 
műtéteknél használják.

Az oltvány befogadására szolgáló comb-
csontba fúrt csatorna kialakítása általában 

transztibiális technikával, vagy 
antero-mediális portálon ke-
resztül történik. Egyes kutatá-
sok szerint az antero-mediális 
portálon keresztüli fúrás biome-
chanikailag és funkcionálisan 
is eredményesebb lehet, mint a 
transztibiális módszer. Az utóbbi 
években egyre gyakrabban vé-
geznek kétköteges LCA-rekonst-
rukciót. Bár a biomechanikai 
vizsgálatok alapján a kétköte-
ges LCA-rekonstrukció előnyö-
sebb lehet a rotációs stabilitás 
helyreállítása szempontjából, 
klinikai előnye nem bizonyított.

Az LCA-rekonstrukció után a 
sporthoz visszatérő betegek ará-
nya 63 – 92 % között mozog. Az 
újbóli sérülések megelőzése és a 
visszatérési arány javítása érde-

kében fontos a pszichológiai tényezők figye-
lembe vétele, valamint a neuromuszkuláris 
fókuszú rehabilitáció.

Hátsó keresztszalag-szakadás
A hátsó keresztszalag (LCP) izolált szaka-
dásának előfordulási gyakorisága 3 – 44 % 
között mozog az akut térdsérülések eseté-
ben. Az LCP-szakadás gyakran a térd egyéb 
struktúráival együtt következik be, mint 
például az elülső keresztszalag (LCA), ol-
dalszalagok, meniszkusz vagy a popliteusz 
ín. A kismértékű ízületi lazasággal járó, va-
lamint perifériás károsodás nélküli izolált 
LCP-szakadást – még sportolók esetében 
is – általában konzervatív módon kezelik. A 
konzervatív kezelés szubjektív eredményei 
kielégítőek, és a sérültek 50 %-a visszatér az 
eredeti sporthoz.

Az LCP-rekonstrukció hosszútávú utánkö-
vetési vizsgálatok szerint az LCP-szaka-
dás konzervatív kezelése után a páciensek 
41 %-ánál jelentkezik ízületi kopás (arth-
rosis), ami az ízületi funkció romlásával jár. 
Az ízületi funkció teljes helyreállítása ér-
dekében műtéti beavatkozás is végezhető. 
Az LCP-rekonstrukciót egy- vagy kétköteges 
technikával végzik. Bár a kétköteges LCP-
rekonstrukció előnyös lehet a térd rotációs 
stabilitásának helyreállításában, klinikai 
vizsgálatok alapján nincs szignifikáns kü-
lönbség az egy- és kétköteges rekonstrukció 
eredményei között.

LCP-rekonstrukciót követően a sportolók 
67 %-a folytatja a versenysportot, és 26 %-uk 
képes még a nagy megterhelést igénylő 
sportágakhoz is visszatérni.

Boka
Külbokaszalag-szakadás
A bokasérülések különösen gyakoriak a 
labdajátékokban, és az összes sportsérülés 
mintegy 40 %-át teszik ki. A leggyakoribb 
sérülési mechanizmus: az előláb addukciója 
és a hátsó láb inverziója, kirotált sípcsont 
és plantarflektált talp. Ez a mozdulat a boka 
külső oldalán található három szalag egyi-
kének vagy többnek a szakadását okozhatja. 
A ficamok 70 %-a az elülső talofibuláris sza-
lagot érinti, amely a külbokát és az ugró-
csontot köti össze.

Sajnos a bokasérülések több mint 50 %-át 
alábecsülik, és nem kerülnek szakorvosi 
ellátásra. Az I. és II. fokozatú bokaszalag-
szakadások általában a RICE-módszerrel 
(pihenés, jegelés, kompresszió és felpolco-
lás) kezelhetők. A III. fokozatú szakadások 
kezelése azonban már nem ennyire egy-
séges. Míg egyes sportszakorvosok az akut 
III. fokozatú bokaszalag-szakadás sebészeti 
helyreállítását javasolják, mások a funkcio-
nális kezelést részesítik előnyben. Konszen-
zusos álláspont szerint sportolóknál a III. 
fokozatú szalagszakadások általábanműtéti 
beavatkozást igényelnek.

A boka krónikus instabilitása gyakran az 
akut bokasérülés konzervatív kezelése után 
alakul ki, és tünetekkel járó instabilitást 
eredményez. A külbokaszalagok sebészi ke-
zelése anatómiai rekonstrukcióval (például 
Brostrom-Gould technika) történhet, de le-
hetőség van saját (autograft) vagy kadaver-
ből származó ín (allograft) használatára is, 
hogy megerősítsék vagy pótolják a sérült 
szöveteket. Az anatómiai rekonstrukció és 
az allograft használata közötti összehason-
lító vizsgálatok nem találtak szignifikáns 
különbséget a funkció és a betegelégedett-
ség tekintetében.

A bokaszalagok műtéti kezelése során ja-
vasolt a boka artroszkópiája, ami segíthet 
feltárni az ízületen belüli elváltozásokat. A 
krónikus bokainstabilitás kezelésére javasolt 
különböző artroszkópos vagy nem artrosz-
kópos minimálisan invazív technikák (varrat 
vagy rekonstrukció) eredményeiről még nem 
áll rendelkezésre elegendő magas szintű 
bizonyíték a napi klinikai gyakorlatban való 
széles körű alkalmazásukhoz.

A boka csontos-porcos (osteochondralis) 
sérülései
Az akut bokasérülések mintegy 50 %-ában 
az ugrócsont (talus) üvegporca (chondralis) 
is károsodik, ami konzervatív vagy műtéti 
kezelés ellenére is tartós fájdalmat okoz-
hat. Ezeknek a lézióknak a többsége (49 %) 
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az ugrócsont centrális vagy külső területén 
helyezkedik el, és gyakran rosszul reagál-
nak a konzervatív kezelésre. Akut sérülések 
esetén, ha az elváltozás 1 cm²-nél kisebb, 
általában a károsodott csontos-porcos 
részlet artroszkópos letisztítása vagy eltá-
volítása (debridement) javasolt. Nagyobb 
elváltozások esetén a kimozdult darab fel-
szívódó csavarokkal történő rögzítése lehet 
a megfelelő megoldás.

Az ugrócsont krónikus csontos-porcos sérü-
lései öt típusba sorolhatók. Az I-es és II-es 
típusú elváltozások a csontvelő stimulálá-
sával, retrográd felfúrással kezelhetők. A III-
as és IV-es típusú elváltozások eltávolítás-
sal vagy kikaparással (kürettezés) érhetnek 
el kielégítő eredményt. Az V. típusú, cisztás 
elváltozásokat rendszerint csontátültetés-
sel vagy csontos-porcos dugók beültetésé-
vel (mozaikplasztika) töltik ki.

Achilles tendinopathia
Az Achilles-ín károsodásakor valójában 
nem gyulladásról, hanem szöveti elfajulás-
ról van szó, ezért napjainkban az Achilles- 
tendinitis helyett a tendinopathia kifejezést 
használják. Az Achilles tendinopathia gya-
kori probléma a sportolók körében, például 
a futók sérüléseinek 6 – 17 %-át teszi ki. A 
tendinopathia pontos etiológiája még min-
dig nem teljesen tisztázott. Több tényező is 
hozzájárulhat a kialakulásához. 

Az Achilles-ín középső szakaszának krónikus 
tendinopathiája esetén a konzervatív kezelé-
sek, például az excentrikus gyakorlatok és a 
lökéshullám-terápia, hatékonyságát több ta-
nulmány is igazolta. A képerősítővel vezérelt 
injekciós kezelések (pl. PRP) rövid és hosszú 
távon is enyhítik a tüneteket, és segítik az 
ín működésének helyreállítását. A gyógysze-
res kezelés hatékonyságát nem támasztják 
alá megfelelő tudományos bizonyítékok. Ha 
a 6 hónapos konzervatív kezelés nem hoz 

eredményt, a minimálisan invazív, perkután 
(bőrön keresztül) végzett hosszanti tenotó-
mia (az ín többszörös hosszanti behasítása) 
hatékony alternatívája lehet az invazívabb 
eljárásoknak, és hosszú távú eredményei is 
kedvezőek.

Tekintettel a lehetséges szövődményekre 
(fertőzés, sebgyógyulási problémák), az utób-
bi években egyre inkább az Achilles-ín end-
oszkópiát (tendoszkópia) ajánlják a nyitott 
műtétek helyett. Az endoszkópia során az ín 
letakarítása (debridement), illetve a flexor 
hallucis longus izom inának áthelyezése is 
elvégezhető.

Friss szisztematikus áttekintő tanulmányok 
szerint az Achilles-ín tapadásánál jelentkező 
tendinopathia esetén az excentrikus gyakor-
latok kevésbé hatékonyak. Ilyen esetekben a 
lökéshullám-terápia javasolt. Amennyiben 
a konzervatív kezelés 3 – 6 hónap után sem 
vezet eredményre, műtéti beavatkozás java-
solt. A műtét során az ín alapos letakarítása 
(debridement) szükséges, ami gyakran az ín 
részleges vagy teljes leválásával jár. A meg-
gyengült, levált ín két horgonnyal rögzíthe-
tő vissza a sarokcsontra. A műtétet követően 
hosszan tartó rehabilitáció szükséges, de a 
gyógyulási eredmények általában kielégítőek.

Megjegyzendő üzenet
A bizonyítékalapú prevenciós, sebészeti és 
rehabilitációs elvek alkalmazása lehetővé 
teszi a sérült sportolók megfelelő ellátá-
sát, valamint a sporthoz való biztonságos 
visszatérést. Vannak azonban kevésbé köz-
ismert kórképek, mint például a váll belső 
ütközési szindrómája, a csípőízület ütközési 
szindrómája és a boka krónikus instabili-
tása, amelyek legjobb kezelési lehetősé-
geiről még nem rendelkezünk egyértelmű 
tudományos bizonyítékokkal. További vizs-
gálatokra van szükség, szem előtt tartva, 

hogy az „újabb” nem mindig jelent „jobbat”. 
Folyamatosan fenn kell tartani a szkeptikus 
hozzáállást az időről időre felbukkanó „cso-
daszerekkel” és sokat ígérő újdonságokkal 
szemben. A hit-alapú megközelítések he-
lyett minden esetben a bizonyítékokra kell 
támaszkodni.
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A kétszeres olimpiai bronzérmes erőnléti edző

Ő hozott össze Bárány Attilával, a Domino-
Honvéd akkori pólósával, aki olyan erőnléti 
edzőt igyekezett találni, akinek sportmúltja 
van. Ez 2007 nyarán történt, én pedig el-
szegődtem a Honvédhoz. A csapat akkori 
edzője, Kovács István ugyanúgy elfogadott, 
mint az őt követő Vad Lajos. Jó fizikai ala-
pokat igyekszem adni a pólósoknak, akiken 
meg is látszott a közösen végzett munka. A 
leglátványosabban talán a kapus Gergely 
Istvánon lehetett megfigyelni a fejlődést. Ő 
olyan mennyiségű taposásra volt képes az 
elvégzett állóképességi munka hatására, ami 
jelentkezett a teljesítményében is.

– Akkor minden szépre és jóra fordult?

A sport iránti megszállottságomnak megfe-
lelően természetesen Kemény Dénes hívásá-
nak sem tudtam ellenállni, hiszen ott a világ 
legjobb pólósaival foglalkozhattam, ami óri-
ási kihívást jelentett számomra. Más kérdés, 
hogy ezek a vízilabdás vállalkozások anyagi-
lag sokkal szerényebb bevételeket jelentet-
tek, mint a személyi edzősködés.

– Mégis, mindmáig előnyben részesítette a 
sportolókkal való foglalkozást. Immár évek 
óta az úszókkal foglalkozik elsődlegesen, de 
más sportágakban is vannak emberei, akiket 
rendszeresen edz. Versenyzői közül az olimpi-
ákon többen kiemelkedő sikerrel szerepeltek.

Három olimpiai arany-, négy ezüst- és három 
bronzérem megszületésében van valami-
lyen szintű részesedésem, mint közreműkö-
dőnek, plusz a karate thaiföldi világjátékai-

tam mindent csinálni, ezért összességében 
extrém sokat kellett edzenem.

– Akik ismerték, állítják, úgy tűnt, mintha soha 
nem akarna visszavonulni.

Talán még ma is ott lennék a BSE-ben és 
keményen versenyeznék is, ha nem születik 
meg 2002-ben Panni lányom. Utána többet 
szerettem volna a családommal lenni, bi-
zonyos edzések átszervezésével, de végül 
2004-ben feladtam.

– Alapvetően új helyzetben kezdte keresni a 
helyét az életben.

Legalább ötféle szakképesítéssel rendelke-
zem, s a legkülönfélébb helyeken dolgoztam. 
Lakásfelújításokat vállaltam, ipari alpinista-
ként falra mászást oktattam, de az alkalmi 
munkáktól sem riadtam vissza, mégis előfor-
dult, hogy ott álltam üres zsebbel. A numiz-
matikai gyűjteményemet pénzzé akartam 
tenni, de szerencsémre a kiszemelt üzletet 
zárva találtam.

– Azután csak egyenesbe került.

Első komoly munkám a Duna TV-ben volt, 
ahol technikus lettem a sportosztályon. 
Nyolc hónappal később kezdtem edzéseket 
tartani egy fitnesz klubban. A személyi edző-
ség bejött, igaz, előfordult, hogy 12–13 órát 
dolgoztam. Volt idő, amikor reggel fél hattól 
este nyolcig, kilencig gyakorlatilag megállás 
nélkül mozgásban voltam. A változást ko-
rábbi párostársam, a masszőrkét dolgozott 
Klenyán Tamás telefonhívása hozta meg. 

Versenyzőként sem volt akárki Zala György, 
hiszen kenusként szerzett két olimpiai bronz-
érme és két világbajnoki győzelme mellett 
számos óriási eredményt is elért. Amikor pedig 
visszavonult, sokéves, szívós munkával egy me-
rőben új munkakörben is az élre küzdötte fel 
magát. Zala György ugyanis ma talán az egyik 
legismertebb és legelismertebb az erőfejlesz-
téssel foglalkozó szakemberek között.

– Hol került a sporttal kapcsolatba és kitől 
kapta a legelső, érdemi tanácsokat?

1981-ben kezdtem kenuzni a Ferencvá-
rosban Takács Attilánál, akinek nagyban 
köszönhetem a sportág életre szóló szere-
tetét. Nála egy kivételesen összetartó társa-
ság jött össze, amelynek minden élő tagja 
mindmáig rendszeresen találkozik. Takács-
tól 1984-ben kerültem át Solymár László 
csoportjába, akivel azután egészen a 2004-
es visszavonulásomig együtt készültünk.

– A több mint két évtizedes, sikerekben gaz-
dag versenyzői pályafutása mindenképpen 
érdemel néhány sornyi méltatást is. 

A dolog 1986-ban kezdett komolyabbra 
fordulni. Ekkor Kubában rendezték meg az 
Ifjúsági Barátság Versenyeket, amelyek az 
akkori szocialista országok korosztályos fia-
taljai csúcstalálkozóinak számítottak. Nagyon 
élénken emlékszem ezekre a Cienfuegosban 
töltött napokra, amelyek során a kenu egye-
sek 500 és 1000 méteres távján egyaránt 
első lettem. Ezek a sikerek óriási lökést jelen-
tettek számomra, s ezt a lendületet sikerült 
tovább vinnem a későbbi évekre is.

– Az eredmények pedig nem is maradtak el: 
előbb ifjúsági vb-győzelem következett C-4-ben, 
majd 1989-ben és 1990-ben arany-, ezüst- és 
bronzérmet is átvehetett a felnőttek világbaj-
nokságain.

Azért 1992-ben, a barcelonai harmadik hely 
jelentette az első, igazi csúcsot, amit 1996-
ban sikerült megismételnem: Atlantából is 
hazahoztam egy bronzérmet. Közben 1995-
ben átmentem a BSE-be, ahol továbbra is 
Solymár László maradt az edzőm. 1996-ban 
diagnosztizálták, hogy asztmás vagyok, ami 
az átlagnál sokkal nagyobb fáradékonyság-
gal járt. Persze volt, aki ezt elhitte, volt, aki 
meg nem. Mivel az asztma miatt nem tud-
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nak egyetlen magyar aranyérmese, S. Kovács 
Ádám felkészítését is érdemben segítettem. 
Az olimpikonok közül persze a legsikere-
sebb Milák Kristóf, aki Tokióban és Párizsban 
összesen két-két arany-, illetve ezüstérmet 
szerzett. Persze ehhez a tevékenységhez is 
kellenek bizonyos előtanulmányok. Jóma-
gam elvégeztem a kajak-kenu szakedzőit, 
vagy egy főiskolai végzettségem és van egy 
nem befejezett testnevelő tanári tanulmá-
nyi időszak is mögöttem. Folyamatosan nyi-
tott vagyok az új impulzusokra, az élet leg-
különfélébb területein. Éppen mostanában 
tévedtem be egy barátom pénzügyi temati-
kájú előadására a Károli Gáspár Egyetemen, 
és az ott hallottak hatására valószínűleg 
mindenféle iskolai kötelezettség nélkül, de 
ilyen előadásokra is fogok járni.

– Arról még nem esett szó, miként került a fó-
kuszba az erőfejlesztés?  

Kétezerben szereztem diplomát egy nem-
zetközi intézményben, amely végzettséghez 
nyolc, kapcsolódó tematikus képzésben is 
részt vettem, így elég sokoldalúvá váltam. 
A sportmúlt, a szakmai végzettség és a sze-
mélyi edzőségben szerzett tapasztalatok 
alapján indultam el ezen a vonalon, s ke-
rültem a Honvéd után Kemény Déneshez, 
ahol 2012 végéig foglalkoztattak. Mellette 
többek között együtt dolgoztam Kammerer 
Zolival, Imre Gézával, a Mike Róbert, Vasbá-
nyai Henrik kenu kettőssel, szinkronúszók-
kal és másokkal is.

– Ha bármely sportágba „belecsöppen”, ho-
gyan kezdi el a munkát? 

Előzetesen érdemi beszélgetést folytatok az 
aktuális edzővel, akitől arra kérek választ: 
mire lesz szükségük azoknak a fiúknak-lá-
nyoknak, akikkel együtt fogok működni? Én 
nem testépítőt vagy fitneszmodellt akarok 
képezni, hanem az a célom, hogy hozzá-
járuljak az egyes sportágak képviselőinek 

eredményes versenyzéséhez. A gyors erő, a 
maximális erő, az erőállóképeség fejlesz-
tése más-más munkát feltételez. Maguk az 
eszközök ugyanazok, mindenkinek ugyan-
úgy kell leguggolni, ugyanúgy kell kezelni a 
kézi súlyzót. A mozgásforma ugyanaz, hogy 
miként hajtják végre a gyakorlatokat, az 
adja a különbséget. Legutóbb például Ké-
sely Ajna edzője, Kovács Ottó kérte, Ajnának 
másféle terhelésre lenne szüksége, ennek 
megfelelően változtatok az erőnléti gya-
korlatokon. Az én fejemben nem egy nagy 
ördöngösség az, amit csinálok. Annyit min-
denesetre meg kell tennem, hogy az adott 
sportágat alaposan tanulmányoznom kell.

– Ha már többes számban beszél, hány sport-
ág képviselőivel jött össze eddigi erőfejlesztő 
munkássága során? 

Összeszámoltam: tizenkettővel kerültem 
valamilyen kapcsolatba: karate, atlétika, ké-
zilabda, vívás, kajak-kenu, úszás, vízilabda, 
szinkronúszás, motorsport, evezés, labdarú-
gás és ökölvívás. A legjobb hangulattal az 
úszóknál találkoztam, ahol 2020 augusztusa 
óta dolgozom. Előzőleg a Mike-Vasbányai 
duóval is nagyon sikeresek voltunk, de velük 
nem voltam napról napra együtt. Az úszóknál 
más a helyzet. Az idei évben például a 32. hé-
ten volt az olimpia, előzőleg nagyságrendileg 
minden második héten itthoni vagy külföldi 
edzőtáborozáson vehettem részt, illetve a 
versenyeket jártuk, így velük egészen más 
emberi kapcsolatok jöhettek lére. Elmondha-
tom, én mindenkivel jóban vagyok.

– Ezt úgy kell megoldania, hogy nem lehet 
egyenlősdit játszani. 

Abszolút. Most például Telegdy Ádám ka-
pott egészen más jellegű terhelést, megint 
mást Verrasztó Dávid, megint mást Milák 
Kristóf. Ehhez ismernem kell az egyes spor-
tolók alaphelyzetét és esetleges speciális 
kéréseit, amihez megpróbálom hozzáigazí-

tania következő időszak terheléseit.

– Milák Kristóf személye megkerülhetetlen, 
különösen azok után, hogy a legkülönfélébb 
legendák keringtek vele kapcsolatosan?

Mi rengeteget edzettünk a Honvédban, még 
akkor is, amikor a világ nem tudta, hol van. 
Megvallom, én ezt a „hol a Milák?” kérdést 
egy kicsit felfújtnak éreztem akkor is, hiszen 
neki napra és órára előre meg kellett ad-
nia a tervezett hollétét. Valami oka lehetett 
ennek az „elvonulásnak”, de én a részletekről 
nem tudtam és nem is kérdezgettem Kris-
tófot erről az egészről. Vele úszásról csak 
abban a vonatkozásban beszélek, hogy mi 
a legközelebbi versenye és az arra történő 
eredményes felkészülése érdekében milyen 
erőnléti munkára lehet szüksége. Akár hi-
szi, akár nem, én például a mai napig nem 
tudom, hol és kivel fogja folytatni az úszó-
edzéseket. Nekem azt mondta: nyugi, ősszel 
megmondom, ki lesz az új edzőm. Rájöttem, 
ha véletlenül elkezdek az úszásról beszélni, 
akkor ő kikapcsol, én pedig elhallgatok. Így 
úszásról gyakorlatilag nem is beszélünk.

– Miről lehet Milák Kristóffal egyáltalán szót 
váltani?

Nevetni fog, például az autókról. Ha ezek 
szóbajönnek, nincs időhatár, rengeteget tud 
a legkülönfélébb márkákról, félelmetes a le-
xikális tudása. A divat is kedvenc témái közé 
tartozik, szeret elegánsan öltözködni, miként 
az órák is nagyon érdeklik. A csajokról, vagy a 
barátnőjéről viszont ritkán esik szó. Ami neki 
kényes téma, azt lehetőleg elkerüljük.

– Immár ötödik esztendeje tartozik a Magyar 
Úszó Szövetség kötelékébe. Mit lehet erről a 
kiemelt kapcsolatról elmondani? 

Nyugodtan kijelenthetem: senkivel nincs 
extra gondom. Alapvetően befolyásolja a 
hangulatot, hogy az elnök úrral, Wladár 
Sándorral együtt katonáskodtunk. Így ezek a 
közösen megélt élmények komoly befolyá-
soló tényezők közöttünk. Sajnos, csak 28 na-
pig voltunk együtt a sportszázadban, mert 
valamiért idő előtt hazazavartak minket, de 
ez a négy hét – az idő rövidsége ellenére 
is – életem egyik legérdekesebb, élmények-
ben gazdag időszaka volt. Így is van mire 
emlékeznünk, ha a nagy rohanásban olykor-
olykor csak adódik egy kis időnk az anekdo-
tázásra. Sanyi mindig letol engem, hogy ne 
elnök urazzam őt, amire én azzal válaszo-
lok, hogy láthatja: a régi barátság ellenére 
is megadom neki a hivatalból kijáró, elisme-
rő megszólítást. Egyébként pedig kérhetek 
bármit a munkámhoz, mindent megadnak.

– Van esetleg még meg nem valósult elkép-
zelése? 
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Megalkotásra vár egy eszköz, amelyet sze-
retnék „forgalomba állítani”, de ez nem az 
úszószövetségen múlik, mert nehezen be-
szerezhető alkatrészekre lesz szükség hoz-
zá. Egy másik sportágból, az evezősöktől 
vettem az ötletet. Ez egy ferde pad, amelyen 
lehet majd fel és le csúszkálni, tehát olyas-
féle, mint egy evezőpad. Ezt én találtam ki, 
egy egyedi darab lesz, ha sikerül a kellé-
keket egyenként legyártatni. Célom, hogy 
minél egyszerűbb és könnyen szállítható 
is legyen, hogy bárhová magunkkal tudjuk 
vinni. Az eszköz rögzítő része egy két-két és 
félméteres cső. A gondolat legalább másfél 
éve bennem van, és ha megvalósul, a víz-
ben szükséges karmunka fejlesztését szol-
gálhatja. Ennek a szernek a megvalósítása 
egyelőre bizonytalan, egyébként tényleg 
minden, ami kell, a rendelkezésünkre áll.

– Milák Kristóf mellett van-e más olyan úszó 
is, akivel speciális munkát kell végeznie? 

Most éppen Telegdy Ádám keresett meg 
azzal a kéréssel, hogy más jellegű erősí-
tést szeretne végezni. Mellette megemlítem 
azt, aki tiszteletet ébreszt bennem és elnök 
urunkban is: Verrasztó Dávid. Ő egészen spe-
ciális és nagyon komoly munkát végez, nem 
ismerem a céljait, talán még szeretne egy-
szer komolyan visszatérni. Edzéseken képes 
olyan részidőket úszni, amit nem értünk, 
miért nem tudja azokat versenyen megismé-
telni. Harminchat éves, nem pénzért csinálja, 
alighanem szeretne még bizonyítani. Semmi 
sem kizárt, hiszen az olimpián volt negyven 
fölötti úszó is. Nem elsődleges a kor, inkább 
az, hogy az illető mennyinek érzi magát. Jó 
példa erre az 58 éves Mike Tyson, aki ugyan 
nem a profi vb-címért lép majd szorítóba, de 
az egészségi állapota megengedi, hogy ismét 
bokszkesztyűt húzhasson.

– Ön nyakig benne van a magyar úszósport-
ban. Hogyan látja a sportág jelenét-jövőjét? 

Optimista vagyok, elsősorban a világon 
egyedülálló Úszó Nemzet Program miatt. 
Azért, hogy ilyen széles bázissal dolgozha-
tunk, ebből statisztikai alapon ki kell majd 
kerüljenek az újabb tehetségek, későbbi vi-
lágklasszisok is. Ami legalább annyira fon-
tos, a sok gyerek nem csak megtanul úszni, 
hanem rászokik a rendszeres sportolásra is. 
Rengeteget jelent a kezdők és szüleik szá-
mára, hogy elnök úrnak sikerült megnyernie 
a legsikeresebb magyar úszókat – Darnyi 
Tamást és Egerszegi Krisztinát – arra, hogy 
őket is megismerhessék. Hogy láthassák 
élőben is azokat a kiválóságokat, akik annyi 
olimpiai aranyérmet nyertek egy személy-
ben, mint számos, más sportág története so-
rán összesen nem tudott kiharcolni.

– Említette, hogy eddig tizenkét sportággal 
volt valamilyen szintű munkakapcsolata. Van 
még olyan terület, amellyel szeretne foglal-
kozni, amelyet szeretne kicsit belülről is meg-
ismerni? 

A birkózásra, a legjobb birkózókra kimon-
dottan kíváncsi lennék! Tudni, hogy ők mi-
lyen munkát végeznek, érdekelnének az 
edzéseik, hogy láthatnám: ott vajon milyen 
munka folyik. Rengeteg olyan „szabad test-
súlyos” gyakorlatot nézhetnék meg, amelyek 
bővíthetnék a szakmai látókörömet. Koráb-
ban egy rövid ideig voltam Berzicza Tamás 
személyi edzője – az is egy érdekes időszak 
volt, de mivel nem voltam a felkészítő edző-
je, így mélységben nem ismerhettem meg 
őt sem emberileg, sem szakmailag. Az biz-
tos, hogy nagyon tehetséges volt, azt pedig 
nem tudom, miért nem vitte még többre 
(Berzicza két-két ezüstérmet szerzett kö-
töttfogásban, a világ-, illetve Európa-baj-
nokságokon, a 74 kilósok között).

– Rengeteg sportolóval került munkája során 
emberközelbe.  Vannak-e olyanok, akikkel tar-
tós, jó barátságban maradt? 

Az idő, a más területeken történő munkavég-
zés ritkítja a találkozásokat. Elmondhatom, 
hogy a vízilabdázó Kiss Gergellyel és Gergely 
Pistával, a vívó Imre Gézával és a karatézó S. 
Kovács Ádámmal egyaránt jóban vagyok, de 
ugyanezt mondhatom el Madaras Norbertről 
vagy éppen Storcz Botondról is, akivel együtt 
készültünk egy kiváló edzőnél, Fábián Öcsi 
bácsinál.

– Ha már említette, mondjon néhány szót Fá-
bián Öcsi bácsiról is! 

Állítom, neki volt a legjobb szeme a világon! 
Soha nem felejtem el, amikor a kajakos lá-
nyok a teljes szétesés határára jutottak, fe-
lesége, Kati néni telefonált neki, hogy „Öcsi, 
gyere”! Ő pedig jött, és rendet teremtett. 
Két-három edzésre egyedül elvitte a lányo-
kat, kijavította a technikai hibáikat, elmond-
ta nekik, amit fontosnak tartott, ők pedig 
ugyanúgy „robogtak” tovább, mint korábban.

– Annak idején Ön több hajóegységben is ver-
senyzett. Melyik hajó volt a kedvence, és volt-e 
olyasvalaki, akivel kimondottan szívesen la-
pátolt együtt? 

Egyes kenuban edzettem és versenyeztem 
legszívesebben. Kettesben is szívesen ké-
szültem: előbb Ipacs Endrével is jó volt kö-
zöttünk az összhang, majd Kozmann Gyurival 
még jobban ment alattunk a hajó. Sziklenka 
László mesteredző állította, hogy amikor én 
térdeltem előre, onnan kezdve úgy siklott 
velünk a kenu, mint még senki más alatt. Saj-
nos, én 2002-ben, az egyik válogatón vállsé-
rülést szenvedtem, másfél évre kiestem, így a 
mi párosunk felbomlott. 2003 év végén kezd-
hettem el ismét edzésre járni.

– A többi már ismert, ugorjunk vissza a mába: 
hogyan látja a közeljövőt? 

Az úszókkal nagyon szívesen dolgozom to-
vábbra is, ez a legfontosabb. Ami pedig min-
denkit különösen érdekel, az a Kristóffal való 
kapcsolatom. Eddig mindig megtaláltam 
vele a célravezető hangvételt. Ha továbbra is 
igényel, szívesen foglalkozom vele.

Jocha Károly
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33

Főtitkári  
beszámoló

Köpf Károly Ez történt ...

Mikor az előző beszámolómat írtam, még 
nem volt döntés az idei MET edzői díjakról. 
Most ezzel kezdem a beszámolót, mert a dí-
jazottak kiváló edzői teljesítményükkel meg-
érdemlik, hogy a Magyar Edző hasábjain is 
megemlítsük a nevüket.

2024-ben Mesteredzői Díjat kaptak:
	 Győrik Csaba sportlövészet, Magyarovits 

Zoltán úszás, Oláh Tamás kajak-kenu.

Edzői Életmű Díjasok 2024. 
	 Bakosi Béla atlétika, Boros-Gyevi Lász-

ló kézilabda, Demeter György röplabda, 
Korényi István vízilabda és Ughy Imre 
kajak-kenu.

Az Ormai László Díj 2024 kitüntetettjei: 
	 Andrásfi Tibor vívás és Tibolya Péter öt-

tusa.

Az év Utánpótlás Edzője 2024:
	 Kocsis Márta úszás.

Az újonnan alapított „Az év Testnevelőta-
nár-edzője” díjat Scheidler Géza, a bonyhádi 
Petőfi Sándor Evangélikus Gimnázium test-
nevelőtanára, a Bonyhádi Atlétikai Klub ve-
zetőedzője vehette át. 
A díjak átadása a Magyar Edzők Napja al-
kalmából megrendezett díjátadó gálán és 
ünnepi vacsorán történt, a Puskás Aréna VIP 
termében. A MET életében ez többszörösen 
kiemelt esemény volt, mert ez alkalommal 
hirdettük ki a Mesteredzők Klubja magalapí-
tását is. Az ünnepségre meghívtuk a ma élő 
mesteredzőket és több, mint százan el is fo-
gadták a meghívásunkat. Felemelő volt látni 
azoknak a ma már szép korban lévő meste-
reknek az örömét, akik a tavalyi Mesteredzők 
Falának avatása után ismét találkozhattak 
egymással. A Mesteredzők Klubjának létre-
hozásával rendszeres találkozási lehetősé-
get kívánunk teremteni a magyar sport egy-
kori és ma is aktív kiváló edzőinek.
A HM Sportért Felelős Államtitkárság Dr. 
Schmidt Ádám államtitkár úr kezdeménye-
zésére ebben az évben létrehozta a Gerevich 
György Nevelőedzői Díjat és a Kemény „Fecsó” 
Ferenc Nevelőedzői Életműdíjat. A MET ünnepi 
vacsorája volt az alkalom a Gerevich György 

Díj harmadik negyedévi átadásának és a Ke-
mény „Fecsó” Díj átadásának is.

Gerevich György Nevelőedzői Díjat vehet-
tek át:
 	 Harsányi Mária kosárlabda, Papp András 

taekwondo és Jámbor Gyöngyi öttusa. 

A Kemény „Fecsó” Ferenc Nevelőedzői 
Életműdíj kitüntetettje:
	 Agócs Mihály kajak-kenu edző lett.  

Az est alkalmával nem csak az edzői díjak 
átadása történt meg, de ez ekkor került sor a 
MET kitüntetések átadására is.
A Magyar Edzők Társasága Aranyjelvényét 
2024-ben Dr. Soós Ágnes, az OSEI főigazga-
tó-főorvosa kapta.

A Magyar Edzők Társasága Díszoklevele 
2024 kitüntetésben részesültek: 
	 Füredi Marianna sportújságíró, a Ma-

gyar Edző folyóirat Szerkesztő Bizottsá-
gának tagja; Horváth Rita, a MET külső 
munkatársa, volt elnökségi tag; Jocha 
Károly sportújságíró, a Magyar Edző fo-
lyóirat Szerkesztő Bizottságának tagja. 

A Legnépszerűbb előadó 2024 díjat Ágó Rená-
ta erőnléti edző kapta „A core izmok fejleszté-
se fiatalkorú sportolóknál” előadásáért.
A Legtöbb kreditet gyűjtő Edző díját 2024-ben 
Rusovszki Gábor kerékpár edző érdemelte ki.   
Az előző beszámolómban már említettem, 
hogy a Sporttörvény módosítása a 18 év 
alatti sportolókkal foglalkozó edzőknek 
kötelezővé tette a gyermekvédelmi ismer-
tek továbbképzésen való részvételt. A MET 
évekre visszamenően foglalkozott tovább-
képzésein az edzői munka etikai kérdéseivel, 
így a gyermekvédelemmel is. A MET adta ki 
első ízben 2007-ben az Edzők etikai kódexét, 
majd a Kódex megújítva, immár magyar és 
angol nyelven 2017-ben ismét napvilágot 
látott. Ez év elején pedig megjelent a MET 
gondozásában az Etika a sportban. Iránymu-
tatás edzők számára kiadvány. Számunkra 
tehát nem volt új a téma így a törvénymó-
dosítás jó lehetőséget nyújtott számunkra 
az e téren szerzett eddigi tapasztalataink 
kamatoztatására. A 2 x 2 órás továbbképzést 

az ősz folyamán a nagy érdeklődésre való 
tekintettel még kétszer megismételtük. Így a 
három alkalom mintegy kilencezer edző ré-
szére adott lehetőséget a továbbképzés tel-
jesítését igazoló tanúsítvány megszerzésére. 
A téma aktualitására való tekintettel a Sport-
szülők Akadémiája októberi rendezvényén is 
a gyermekvédelemmel foglalkoztunk, kicsit 
más szempontból, a sportszülők szempont-
jából. A téma kiegészült a szakembervé-
delemmel, hiszen a gyakorlat teremt olyan 
helyzeteket is, amikor az edző, a szakember 
szorul védelemre. Úgy véljük, ezen a terüle-
ten még valóban sok a tennivaló. Az októberi 
Sportszülők Akadémiájának a mottója ez volt: 
„A sportpálya a biztonságos játszótér.”
Az őszi konferenciaidény így igazán zsúfolttá 
vált: a rendelkezésre álló tizennégy hét alatt 
összességében tizenöt rendezvényünk volt. 
Ezek mellett tovább folytatódott a TF-en az 
Egyetemmel közös rendezvénysorozatunk, 
a „Sikeres edzői Életpálya modellek”, amely 
szintén kreditszerző lehetőség volt az edzők 
számára.
A Magyar Edzők Társasága 2025. január 1-től 
sportköztestületként működik tovább. Nő a 
hatáskörünk, de ezzel együtt nyilván a fele-
lősségünk is. A várhatóan megnövekedő fel-
adatainknak csak tagságunk további támo-
gatásával tudunk majd eleget tenni. Kérjük 
a további támogatásukat, hogy jövőre ismét 
sikeres évről számolhassunk be.

Boldog karácsonyt és sok-sok sportsikert 
2025-ben.

Köpf Károly 
főtitkár
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Interjú a Puskás Aréna tervezőjével
Skardelli Györgyöt Marco Rossi következetes munkája is 
inspirálta a Puskás Ferenc stadion tervezésénél
A méltán ismert és elismert építész, Skardelli 
György ugyan már az egyetem befejezését köve-
tően mindjárt lehetőséget kapott résztvenni egy 
stadion építésében, de a nigériai Kanoban terve-
zett stadionnál való közreműködés révén itthon 
még nem sokan ismerték a sport világában. 

Számos, nagy szakmai sikerrel teljesült munka – 
a kőszegi S.O.S Gyermekfalu megépítése, a szen-
tesi sportcsarnok, Magyarország több, külföldi 
nagykövetsége, a Budapest Aréna, mai nevén 
Papp László Budapest Sportaréna épületeinek 
megalkotása - után talán az Új Nemzeti Színház 
megépítésének tervpályázata hozta meg számá-
ra az első, valóban hangos, nagy sikert. 

A sportkedvelők millióinál pedig a Puskás Aréna 
tervezőjeként lett végképp elfogadott szaktekin-
tély. Az Európa legjobbjai között emlegetett, 60 
ezer néző befogadására alkalmas létesítmény a 
közelmúltban ünnepelte átadása 5. évforduló-
ját. Skardelli Györggyel ez az alkalom adta az 
apropót egy beszélgetésre. 

Mivel alapvetően nagy sportkedvelő vagyok, 
így számomra természetes, hogy a stadion 
„munkába léptetése” óta minden válogatott 
labdarúgó mérkőzésen a lelátón foglaltam 
helyet. Először még Fürjes Balázs, építésért 
felelős kormánybiztos részéről kaptam je-
gyeket, azután lassan átkerültem a jegyre 
vadászók népes táborába. Szerencsémre a 
munkahelyem, a KÖZTI korábbi igazgatója, 
Smaraglay László óriási türelemmel rendel-
kezik az internetes jegykereséshez és neki 
köszönhetően eddig minden válogatott lab-
darúgó meccsen kinn voltam. 

– Ekkora nagy focidrukker? 

Az érdeklődésem szinten tartásában nagy 
része van Marco Rossi kapitányi kinevezé-
sének és az ott végzett folyamatos és kö-
vetkezetes munkájának. Oroszlánrésze van 
abban, hogy az új stadion megépítése lét-
jogosultságot nyert, hiszen az előzőleg sok-
szor csak néhány ezer néző előtt lejátszott 
válogatott találkozók ma úgy vonzanak 60 
ezres teltházakat, hogy közben rendre sok-
ezer drukker jegy nélkül marad. 

– Milyen előtanulmányokra volt szüksége ah-
hoz, hogy hozzákezdhessen a tervezési mun-
kának? 

Mivel nincs két, egyforma stadion, ezért is 
rengeteg helyszínt meg kellett látogatnom. 
A legjobban a müncheni Allianz Aréna nyer-
te el a tetszésemet, mégpedig azzal, hogy a 
híres svájci tervezőiroda egy műanyag bu-
borékba helyezte az egészet. Ennek van egy 
belső megvilágítása, amely lehetővé teszi 
két csapat színeinek a megjelenítését. Ez a 
két klub az FC Bayern München (piros) és 
a München 1860 (kék). Meg tudták csinál-
ni azt, hogy a Bayern fellépésekor az egész 
stadion pirosban pompázott, a München 
1860 meccsein viszont a kék szín dominált, 
válogatott találkozó esetén pedig minden 
szín fehérre váltott át. Ezt a tetszést elő-
rebocsátva azt is el kell mondanom, hogy 
minden egyes stadion egyedi tanulságokat 
is hordoz magában. Nagyon sokat lendített 
a fantáziámon a lengyelek 2012-es EB-re 
készült stadionjainak végiglátogatása a 
tervezés során. A személyes tapasztalathal-
mazt pedig „megpúpozta” az a mintegy száz 
stadion, amelyeket az internet segítségével 
nézhettünk végig. Természetes, hogy min-
den tervezés során készít az ember előta-

nulmányt, de ilyen iszonyatos mennyiségű 
munkát egyetlen, más alkalommal sem vé-
geztem el annak érdekében, hogy sikerrel 
birkózhassak meg a feladattal. 

– Ez a rengeteg, előzetes látnivaló megengedi 
azt, hogy bizonyos „induló” elképzelések mel-
lett végig ki tudjon tartani? 

Lehetséges és azt hiszem, kell is legyen 
olyan alapvető tézis, amelyben nem lehet 
kompromisszum. Én például eleve elköte-
leztem magamat amellett, hogy az új aréna 
meg kell, hogy idézze a régit, vagy hogy a 
formálás során olyan tetőt nem fogok ter-
vezni, amely enyhén befelé lejt. Azért nem, 
mert ugyan lehet méretezni az esőelvezető 
csatornát, de ha bejön egy hatalmas zápor, 
akkor az biztosan megtelik. Ilyenkor – mint 
például az említett Allianz Arénában is 
megtörtént – a túlfolyás miatt például nem 
tudták elvégezni a szögletrúgást, mert a fe-
lesleges víz éppen oda zuhogott alá. 

Magyarország egyik büszkeségét immár öt 
évet adták át. Mai szemmel elemezve az épít-
ményt, van olyasmi, amit most másként ala-
kítana ki? 

A Magyar Edzők Társaságának folyóirata – 2024/04
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Nem mondhatnám. Viszont az is igaz, hogy 
egy pályafutásban egy ilyen referenciaelem 
óhatatlanul sokat nyom a latba. A Budapest 
Aréna és a Puskás Aréna után kaptam le-
hetőséget a 22 ezer nézőt befogadó, fedett 
MVM DOME megtervezéséhez – nyilván az 
előéletem kiemelt „termékei” hozzájárul-
tak az újabb megbízatás elnyeréséhez. Én 
egyébként minden munkámat ugyanolyan 
ügybuzgalommal igyekszem elvégezni. A 
Budapest Aréna tervezésével párhuzamo-
san készült például a Pannonhalmi Apát-
ság fogadóépülete, amely mindössze 660 
négyzetméteres építmény, tehát alapvetően 
másféle munkát igényelt. 

– Feltehetően jól ismerte a Puskás elődjét, a 
Népstadiont is… 

Nagyon is. Már kisgyermekként addig ku-

nyeráltam, amíg ki nem vittek oda egy ket-
tős focirangadóra. A labdarúgás imádata 
ugyanis vagy benne van az emberben, vagy 
nincs. Középút elképzelhetetlen – én a fer-
tőzöttek közé tartozom. Gyakran jártam ott 
és folyamatosan bővülő ismereteim, egyre 
táguló látószögem révén mind jobban lát-
tam annak az építménynek a gyengeségeit-
gondjait. Ebben a képességemben nyilván-
valóan jócskán benne vannak a felmenőim 
is, hiszen apai nagyapám kőműves-főpallér 
volt, édesapám pedig a kőműves iskola 
elvégzése után építész diplomát szerzett. 
Sajnos a Népstadiont az adott időjárási vi-
szonyok közepette szép lassan „felfalta” a 
korrózió. A fedett, meglehetősen zárt stadi-
onok nem csak kényelmi szempontok miatt 
épülnek úgy, ahogy, hanem azért is, hogy 
sokkal tovább tartsanak. 

– Ön papíron már öt esztendeje nyugdíjas. 

A gyakorlat nem ezt mutatja, hiszen akkor 
még javában ment a Puskás-építkezés, utá-
na készült el a V30, amely megnevezés a 
Vadász utca 30-ban készült belvárosi sport-
központot jelöli. És csak ezeket követte az 
MVM DOME a Fradi pályával átellenben, 
amelyet 2021 decemberében adtak át. Jóma-
gam 2022 januárjától kezdődően úgymond 
„levezető módban” vagyok a teljes nyugdíjas 
állapot felé. 

– Közben megírt egy könyvet önmagáról, ez 
holt tart jelenleg? 

Gyakorlatilag készen van, 2025-ben meg is 
fog jelenni. Ez egy nagyon terjedelmes ön-
életrajzi résszel kezdődik, amelyben benne 
foglaltatik a KÖZTI-nél töltött, többévtize-
des, izgalmakban bővelkedő helytállásom 
is. Ebben az összeállításban sok szó esik 
felmenőimről is és összességében elmond-
hatom – túl azon, hogy belső indíttatásból 
nekem ezt a könyvet meg kellett csinálnom 
– ez az az összegző tevékenység kimondot-
tan jókedvet is okozott számomra. 

– Mi adta a plusz örömet és élvezetet ebben 
a munkában?

Rengeteget olvastam már egészen fiatalon 
is. Különös figyelmet váltottak ki belőlem 
például a talán legjobb magyar játékosról, 
Orth Györgyről írottak, akinek a nevét ma 
már egyre kevesebben ismerik. De ugyanígy 
faltam a Hidegkutiról szóló „Óbudától Firen-
zéig” című könyvet, vagy azokat a leírásokat, 
melyekből sokat megtudhattam a rongy-
labdán nevelkedett Bozsikról és Puskásról 
is, életútjukról a grundtól a legnagyobb sta-
dionokig. Talán az én életutam is hasonlóan 
inspiráló lehet az építészet felé törekedők-
nek. Élénken rezonáltam más sportemberek 
edző-versenyző kapcsolataira is. Ilyen volt 
például a Papp Laci és az Adler Zsiga bá-
csi közötti együttműködés, amit én egészen 
kivételesnek tartok. Hasonlatos lehet egy 
fiatal építész és mestere közötti viszonyhoz. 
Megkönnyeztem Balczó András müncheni 
futását, amelynek láthatásáért – határozot-
tan emlékszem – hazaengedtek bennünket 
az iskolából! De hasonló emóciókat váltott 
ki belőlem például a Kiss László – Egerszegi 
Krisztina kapcsolat nyomon követése is. És 
még folytathatnám hosszan a sort … 

Jocha Károly
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Sportolói háromszög
Hogyan kezeljük hatékonyan az edző, a sportszülők 
és az utánpótlássportolók közötti kapcsolatokat?
Az utánpótlássport a fejlett világ kultúrájá-
nak szerves részét képezik, és közvetlenül 
befolyásolják sok gyermek és serdülő életét. 
A sportszülők fontos szerepet játszanak a 
gyermek sportolói fejlődésében, és a sporto-
lói háromszög tagjai.  A sportolói háromszög 
az edzőből, a sportolóból és a szülőből áll, 
és az e hármason belüli kapcsolatok jelen-
tős hatással lehetnek a gyermek pszicho-
lógiai fejlődésére (6, 23, 27). Az alábbi írás 
célja, hogy általános áttekintést nyújtson a 
sportolói háromszögről az utánpótlássport-
tal összefüggésben, különös tekintettel a 
hatékony kommunikáció szerepére az opti-
mális sportolói siker érdekében.

Bevezetés
Az utánpótlássport a fejlett világ kultúrájá-
nak szerves részét képezik, és közvetlenül 
befolyásolják sok gyermek és serdülő életét. 
A National Council of Youth Sports (NCYS) 
jelentése szerint az USA-ban 2008-ban kö-
rülbelül 44.031.080 fiú és lány vett részt 
utánpótlássport, szemben a 2000-ben becs-
lések szerint 38.259.845 fővel (15). Nemré-
giben a National Federation of High School 
Associations (NFHS) 7.795.658 sportolót je-
lentett az USA-ban 2013–2014-ben, szem-
ben a 2000-es 6.705.223 fővel (16).  A szer-
vezetek által bejelentett sportolásban való 
részvétel növekedése örvendetes, figyelem-
be véve a jól dokumentált egészségügyi 
előnyöket és a sportolás által potenciálisan 
megtanulható élettapasztalatokat.

Az NFHS küldetésnyilatkozata kimondja, 
hogy „a sportban való részvétel és a sport-
szerűség előmozdítása a jó állampolgárok 
fejlesztése érdekében olyan iskolák közötti 
tevékenységek révén, amelyek méltányos le-
hetőségeket, pozitív elismerést és tanulási ta-
pasztalatokat biztosítanak a tanulók számára, 
miközben maximalizálják az oktatási célok 
elérését” (NFHS Mission Statement). További 
dokumentált életre szóló tanulságok, ame-
lyeket a sportolás során lehet elsajátítani, 
a következők: integritás, tanítható szellem, 
tudományos felelősség, bizalom, elszámol-
tathatóság (munkaszokások), fegyelem, 
mentális keménység (versenyszellem), 
büszkeség és alázat, vezetés, szolgálat és 

önzetlenség (2). A sportolás a társadalmi 
fejlődés szempontjából is fontos. A sporto-
lók új barátokra, ismerősökre tehetnek szert, 
és egy erős szociális háló részévé válhatnak 
(23), ami a sportban való részvétel fő mo-
tívuma, amelyet Pugh, Wolff, DeFrancesco, 
Gilley és Heitman (2000) idéz.

A sportban való részvétel másik potenciális 
előnye, hogy „közelebb hozhatja egymáshoz 
a családokat és erősítheti a családi egysé-
get” (Smoll et al., 2011). Ennél is fontosabb, 
hogy anyagi és érzelmi támogatás, vala-
mint jelentős időbeli elköteleződés nélkül 
a legtöbb sportoló eleve nem venne részt 
a szervezett sportban.  Ez az a metszéspont, 
ahol a szülői részvétel értéke kiemelkedő-
en fontos. A szülők most minden eddiginél 
aktívabban vesznek részt gyermekeik éle-
tében a sporttevékenységeken keresztül. 
Ugyanakkor az elmélet szerint a túlságo-
san bevonódó szülők nagy nyomást gya-
korolhatnak, a mérsékelten bevont szülők 
azonban inkább a megfelelő egyensúlyt 
biztosítják, hogy megkönnyítsék a sport él-
vezetét, ugyanakkor kihívást jelentenek a 
sportoló számára, hogy fejlődjön és fejles�-
sze képességeit (11). Korábbi kutatások azt 
is megállapították, hogy a sportszülők job-
ban élvezhetik gyermekük sportbéli részvé-
telét, ha alapvetően értik és értékelik azt a 
sportágat, amelyben gyermekük részt vesz 
(23). Az alapvető stratégiák, készségek és 
szabályok ismerete növelheti a sportszülők 
ismereteit és a sport élvezeti értékét. Ezt az 
ismeretet számos forrásból, például köny-
vek, videók, DVD-k, internet, vagy egy helyi 
sportcsoport vagy edző által tartott szemi-
náriumon való részvétel révén lehet meg-
szerezni.  Sok szülő nem biztos, hogy ma-
gától keresi ezeket az információkat, ezért 
az edzők is támogathatják a sportoktatás 
fogalmát azzal, hogy a kezdő sportszülőket 
a tájékozódásra ösztönzik, és a korábban 
felsorolt forrásokhoz irányítják őket. A végső 
cél az, hogy a sportszülők sportintelligen-
ciahányadosa (S-IQ) javuljon, ami magában 
foglalja a sportág alapvető megértését. 
Ezzel szemben a sportszülőknek is fel kell 
ismerniük, hogy a sportban való részvétel 
nem mindenkinek való.  Ha a gyermekük 

nem akar játszani, akkor a szülőknek tisz-
teletben kell tartaniuk a döntését, mert a 
gyermek sportolásra való kényszerítése ál-
talában negatív eredményekkel jár.

A kutatások azt mutatják, hogy azok a spor-
tolók, akik a saját motivációjuktól eltérő 
okokból vesznek részt a sportban, ami ma-
gában foglalja a sport vonzását is, a sportág 
„csapdájába esett” sportolókként jelölik meg 
őket, és kevésbé valószínű, hogy élvezik a 
sportélményt (1, 3, 13, 18, 19). Végső soron 
a sportban való részvételük révén ezek a 
fiatalok nagyobb valószínűséggel tapasz-
talják meg a stressz negatív hatásait. La-
zarus (1990) és Smith (1986) a stresszt úgy 
definiálja, mint a helyzet érzékelt követel-
ményei és az egyén érzékelt képességei és 
erőforrásai közötti eltérést, hogy ezeknek a 
követelményeknek megfeleljen. A krónikus 
stressz következményét „kiégésnek” nevezik, 
és negatívan befolyásolja a sportolók fizikai 
és mentális jóllétét (4, 20, 21, 22), és leg�-
gyakrabban a sportolás abbahagyásához és 
negatív sportélményhez vezet. A sportszü-
lők számára nehéz lehet eljutni arra a felis-
merésre, hogy gyermekük egyszerűen nem 
akar részt venni a sportban, annak ellenére, 
hogy a sportolás számos előnye van.

Azonban a sok gyermek esetében, akik még-
is a sportolást választják, a sportszülőket 
fel kell világosítani a gyermekük sportolói 
fejlődésében betöltött szerepükről. Ez ma-
gában foglalja a szülő szerepét az után-
pótlássport háromszögében (edző, szülő 
és sportoló). Ennek az oktatási folyamatnak 
meg kell határoznia az utánpótlássportolók 
szüleitől elvárt viselkedést. Az alapvető cél 
az, hogy a szülők és az edzők pozitív kap-
csolatot alakítsanak ki egymással. Ez azon-
ban nem mindig valósul meg. Gould, Chung, 
Smith és White (2006) tanulmánya a sport-
szülőkkel kapcsolatos problémákat említet-
te az egyik leggyakoribb okként, amellyel az 
utánpótlásedzőknek meg kellett küzdeniük. 
Korábbi kutatások is a nehéz sportszülői 
problémákat jelölték meg az edzők edzős-
ködés abbahagyásának okaként (10). Így az 
utánpótlássportolók sikerének egyik lehet-
séges akadálya a szülő és az edző közötti 
nem megfelelő kapcsolat (23). Ezért ahhoz, 
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hogy egy sportoló sikeres legyen és folytas-
sa a sportolást, fontos, hogy a sportszülő-
edző kapcsolat pozitív legyen.  A sportszülő 
és az edző közötti pozitív kapcsolat kialakí-
tása érdekében az edzőknek meg kell hatá-
rozniuk és közvetíteniük kell elvárásaikat a 
sportszülők felé.  Az edzőknek viszont meg 
kell érteniük és figyelembe kell venniük a 
sportszülők elvárásait az ideális edzővel 
szemben. Egymás elvárásainak ismerete 
és megértése segít kialakítani a sportolói 
háromszög tagjainak pozitív interakcióját, 
ami elengedhetetlen a sportélmény minő-
ségének javításához az edző, a sportoló és a 
sportszülő számára.

Sportolói háromszög
Az utánpótlás sportháromszög vagy triász 
a teljes ifjúsági sportélmény koncepció-
ja.  A triász az edzőből, a szülő(k)ből vagy 
gondviselő(k)ből és a sportolóból áll.  E hár-
mas minden egyes szakasza tartalmazza a 
sportélmény sikeréhez szükséges szerepe-
ket, felelősségeket és viselkedési formákat.  
Az edzőktől például elvárják, hogy fizikailag 
és érzelmileg biztonságos környezetet biz-
tosítsanak a sportolók számára, a fejlődés-
nek megfelelő sportélményeket nyújtsanak, 
és az edzői etikai kódexnek megfelelően 
viselkedjenek.  A sportolóktól elvárják, hogy 
kövessék az edző utasításait, sportszerűen 
viselkedjenek, minden edzésen és mérkő-
zésen jelen legyenek, és a tudásuk szerin-
ti legjobb teljesítményt nyújtsák mind az 
edzéseken, mind a mérkőzéseken.  A szü-
lőknek be kell tartaniuk a sportszülői ma-

gatartási kódexet (pl. nem szabad kiabálni 
vagy kritizálni a sportolókat, az edzőket 
vagy a hivatalos személyeket), a lehető 
legtöbb mérkőzésen részt kell venniük a 
sportolóval, és biztosítaniuk kell, hogy a 
sportoló időben eljusson az edzésekre és a 
mérkőzésekre (ha szükséges).  A szülőknek 
biztosítaniuk kell a szükséges sportruhát és 
biztonsági felszerelést (szükség szerint), de 
tartózkodniuk kell attól, hogy a győzelmet a 
képességek és a sportoló fejlődésének fo-
lyamatával szemben a győzelemre helyez-
zék a hangsúlyt. A szülőknek továbbá ösztö-
nözniük kell a sportolás örömét.

Az e hármason belüli kapcsolatok jelentős 
hatással lehetnek a gyermek pszichológiai 
fejlődésére (6, 23, 27), és a sportolói hár-
masnak a sportolóra gyakorolt hatása lehet 
pozitív vagy negatív.  A sportszülők és az 
edzők általában a sportoló érdekeit tartják 
szem előtt, de ha az edző-sportszülő kettős 
konfliktust vagy ellenségeskedést tartalmaz, 
az negatívan hathat a sportolóra.  Vagyis a 
sportoló a negatív edző-sportszülő interak-
ció miatt abbahagyhatja a sportban való 
részvételt. Ennek a helyzetnek az elkerülése 
érdekében az edzőknek és a szülőknek job-
ban meg kell érteniük egymás elvárásait, és 
végső soron az edző felelős azért, hogy haté-
konyan kommunikáljon a sportoló szüleivel, 
és proaktívan lépjen fel a játékosai szüleivel 
való jó kapcsolat kialakításában.

Az edzők elvárásai a szülőkkel szemben
Sok szakirodalom született az edzők sport-

szülőkkel szembeni elvárásairól, és Erickson 
(2004) szerint az edző a következő általá-
nos elvárásokat támasztja sportolói szüle-
ivel szemben: a) szállítás a mérkőzésekre 
vagy mérkőzésekről; b) segítség az alapvető 
alaptechanikák elsajátításában és otthoni 
megerősítésében; c) gyermekük otthon gya-
korolja a különböző ismétlődő gyakorlatokat; 
d) időben érkezzen az edzésekre és a mér-
kőzésekre; d) pozitív viselkedést tanúsítson a 
mérkőzéseken; és e) értesítse az edzőt bár-
milyen orvosi vagy egészségügyi problémá-
ról. Vannak azonban elvárások a a versenyek 
alatti elfogadható sportszülői viselkedésre 
vonatkozóan is. Ezek a következők: a) a sport-
esemény/verseny alatt maradjanak a nézőté-
ren; b) ne zavarják az edzőt, és várjanak leg-
alább 24 órát vagy a verseny utáni következő 
napig, mielőtt kapcsolatba lépnek az edzővel; 
c) fejezzék ki érdeklődésüket, bátorításukat a 
sportolóknak; d) nyújtsanak segítséget, ha 
az edző vagy a hivatalos személy segítséget 
kér; és e) ne tegyenek sértő megjegyzéseket 
a sportolókra, a többi szülőkre, a hivatalos 
személyekre vagy más csapatok edzőire (24). 
A legsikeresebb edzők világosan és követ-
kezetesen kommunikálják és érvényesítik a 
sportszülők viselkedési szabályait, és gyak-
ran előfordul, hogy az edzők aláíratnak a szü-
lőkkel egy szerződést, amelyben kijelentik, 
hogy megértették és betartják a viselkedési 
szabályokat. A sportszülőkkel szembeni edzői 
elvárások világos kommunikációja csak az 
egyik összetevője a sikeres vagy egészséges 
sportolói triásznak.  Az edzőknek tisztában 
kell lenniük a sportszülők elvárásaival is a 
„mintaedző” tekintetében.

A szülők elvárásai az edzőkkel szemben
Erickson (2004) a következő általános el-
várásokat sorolta fel, amelyeket a szülők az 
utánpótlássportolókat edző(k)kel szemben 
támasztanak: a) az edzések izgalmasak le-
gyenek, és az alapokra (technikai és mentá-
lis készségek) összpontosítanak; b) a játé-
kosokkal tisztességesen és következetesen 
bánnak; c) az edzők nem használnak trágár 
szavakat vagy nem alkoholizálnak; d) a kri-
tika a készség javítására és nem a gyermek-
re összpontosít; e) az edzők rendszeresen 
kommunikálnak a szülőkkel az ütemtervek-
ről, otthoni edzéstippekről, hasznos taná-
csokról, felszerelésről stb. ; f) az edzők segí-
tik a játékosokat az egyéni teljesítmény, az 
önbecsülés, a csapatmunka és a csoporttá-
mogatás terén való fejlődésben és érésben; 
és g) az edzők a tudásuk legjobbat nyújtják, 
nem csak a győzelemre összpontosítanak. A 
szülők is azt szeretnék, hogy gyermekeiknek 
kellemes sportélményben legyen részük. 
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Ahhoz azonban, hogy az utánpótlásspor-
tolók valóban élvezhessék az élményt, a 
szülőknek és az edzőknek egyaránt nagyon 
is tisztában kell lenniük azzal, hogy a fiatal 
sportolók milyen fő motivációkkal rendel-
keznek a sportban való részvételre.

A szakirodalomban jól dokumentálták, hogy 
a legtöbb utánpótlássportoló egyetlen okból 
vesz részt a sportban: azért, hogy jól érezze 
magát (23).  Tehát bár teljesen elfogadható 
és általános, hogy a sportszülőknek saját el-
várásaik vannak az edzővel szemben, ezeknek 
az elvárásoknak azon az elképzelésen kell 
alapulniuk, hogy az utánpótlássportnak a leg-
fontosabb érdekeltek – a sportolók – számá-
ra szórakoztatónak kell lennie.  A gyermekük 
jólétével és fejlődésével törődő szülők és az 
ugyanígy érző edzők kiváló alapot jelentenek 
az utánpótlássportolók sikeréhez.  Jerry Tar-
kanian, a legendás Las Vegas-i Nevadai Egye-
tem kosárlabdaedzője pl. így nyilatkozott: 
„Szeretném, ha a játékosaim megértenék, 
hogy mindent megteszek értük a kosárlab-
dapályán kívüli problémáikkal kapcsolatban. 
De azt is meg kell érteniük, hogy szükségem 
van a segítségükre a kosárlabdapályán fel-
merülő problémáim megoldásához” (Warren, 
1997). Ezért a pozitív sportélmény az edző-
játékos kapcsolaton, valamint egymás elvárá-
sainak és az edzői és a sport iránti motiváció-
jának megértésén is múlik.

Az edzők és a játékosok egymás iránti 
elvárásai
A sportolói háromszögön belül az edzők-
nek is meg kell határozniuk és kommuni-
kálniuk kell az elvárásokat a sportolók és a 
sportszülők felé.  A sportolókkal szembeni 
edzés- és versenyelvárások a következők: a) 
sportszerűség; b) ne legyen senkivel (csa-
pattársakkal, edzőkkel vagy hivatalos sze-
mélyekkel) sem tiszteletlen; c) győzzön és 
veszítsen győztesként; d) hozza magával a 
tanulási vágyát, a kemény munkára való haj-
landóságot és a szórakozás igényét; e) hívja 
fel vagy azonnal értesítse az edzőt, ha egy 
mérkőzésről vagy edzésről bármilyen okból 
lemarad, mert a igazolatlan hiányzás nem 
fair a csapattársakkal szemben; és f) tanul-
jon az edzéseken és gyakoroljon önállóan, 
amíg otthon van (7). Az edzők elvárásainak 
a szülőkkel és a játékosokkal szemben a 
„valódi” motivációkon kell alapulniuk, hogy 
a sportolók miért vesznek részt a sportban.

Sok edző úgy véli, hogy a sportolók sporto-
lásban való örömét kizárólag a győzelmek és 
vereségek jelentik.  Bár vannak olyan részt-
vevők, akik így gondolják, a kutatások szerint 
a sportélmény élvezete sokkal inkább az 
edző által teremtett motivációs légkörrel, 

mint a csapat győzelem-vereség mérlegé-
vel függ össze (5).  Egy vizsgálat kimutatta, 
hogy a fiatal sportolók az utánpótlássport-
ban való részvétel motivációja a szórako-
zás, a készségek fejlesztése és új készségek 
elsajátítása, az izgalom, a barátokkal való 
együttlét vagy új barátok szerzése, valamint 
a siker vagy a győzelem (25). Továbbá a Pugh 
és munkatársai (2000) által 11 éves nemzet-
közi all-star férfi baseballjátékosok körében 
végzett kvalitatív vizsgálat megállapította, 
hogy az alanyok sportolásban való részvé-
telének legfőbb motivációi a szórakozás, a 
szocializáció és a képességeik kihívása vol-
tak. Azt is megemlítették, hogy a játékosok 
fő stresszforrása az edzők, a sportszülők, a 
csapattársak és a szurkolók kiabálása volt. 
Végül, a sportolókkal néhány héttel az utolsó 
verseny után készített záró interjújukban a 
kutatók arról számoltak be, hogy a sportolók 
túlnyomó többsége nem emlékezett a sze-
zon győzelem-vereség statisztikájára.  Ez so-
kat elmond arról, hogy a sportolók mennyire 
fontosnak tartják a teljes sportélményt, nem 
csak a csapat győzelem-vereség rekordját. 
Ezt szem előtt tartva az edzőknek kritikusan 
meg kell vizsgálniuk a filozófiájukat, és ös�-
sze kell hasonlítaniuk más sikeres edzőkkel, 
hogy megállapíthassák, olyan környezetet 
teremtenek-e, amelyben a sportolók élvezik 
a sportélményt és a sikereket (kemény mun-
ka, győzelmek, életre szóló leckék stb.). A „si-
keresnek” tekintett edzők általában hasonló 
megközelítést/célokat követnek a program-
jukkal kapcsolatban, és hasonlóak a csapa-
tukban lévő játékosok jellemzői is.

Warren (1997) szerint edzőként az a célja, 
hogy „biztosítsa, hogy a csapattagság életük 
egyik legpozitívabb, leghálásabb élménye le-
gyen”.  Warren (1997) szerint az is számít, hogy 
olyan egyénekből álló csapatokat építsünk, 
akik annyira elkötelezettek egymás iránt, hogy 
„együtt ver a szívük”, ahogyan Bear Bryant leír-
ta és idézte. Vitatható, hogy amikor az „együt-
tes szívverés” megtörténik, a győzelem magá-
tól megtörténik-e. „Senki sem akar olyasvalakit 
(edzőt) követni, aki nem tudja, hová tart” (Warren, 
1997). Vagyis az edzőnek hinnie kell magában, 
az edzői filozófiájában, és képesnek kell lennie 
ezt átadni a játékosoknak és a segédedzőknek, 
akik a program részesei lesznek.

Don Shula, amerikai legendás edző a játé-
kosok kiválasztásakor úgy véli, hogy „a jel-
lem ugyanolyan fontos, mint a képesség”, és 
a Washington Redskins korábbi edzője, Joe 
Gibbs is ezt a gondolatot támasztotta alá, 
amikor azt mondta: „Keressünk olyan játé-
kosokat, akiknek jellemük is és képességük is 
van. De ne feledd, hogy a jellem az első” (War-

ren, 1997). Úgy vélik azonban, hogy az olyan 
jellemvonások, mint az áldozatkészség, a 
kitartás, az elkötelezettség és a kiválóság 
iránti elkötelezettség, hozzájárulnak a já-
tékosok képességeihez. A jó dolgok jellem-
zően azokkal a játékosokkal történnek, akik 
keményen dolgoznak, és akik a felsorolt jel-
lemvonásokat mutatják. 

Egy másik fontos terület, amelyet egy edző-
nek meg kell vizsgálnia, az általa megte-
remtett csapatkultúra. Vince Lombardi hitt a 
kemény munkában és a könyörtelen erőfeszí-
tésben, és ezek a tulajdonságok a játékosai-
ban a National Football League (NFL) bajnoki 
címekhez és a játékosai tiszteletéhez vezet-
tek. John Wooden (a UCLA korábbi kosárlab-
daedzője), akinek edzői stílusa különbözött 
Lombardiétól, szintén hitt a kemény munká-
ban és a fegyelemben a programjában. Úgy 
vélte, hogy az edzőknek világos szabályokat 
és szigorú büntetéseket kell alkalmazniuk, 
mert ez mentálisan keményvé és hajlandóvá 
teszi a fiatal sportolókat arra, hogy keményen 
dolgozzanak nem csak a sportban, hanem az 
életük minden területén (Warren, 1997). Az ő 
szemében az elszámoltathatóság segít a ke-
mény munka és az elkötelezettség kultúrájá-
nak kialakításában.

A játékosok elkötelezettségének megterem-
tésének további módja a csapaton belül az, 
ha az edző következetes, igazságos és kivéte-
les kommunikátor (szabályok, szerepek, elvá-
rások stb.), és családias légkört teremt, mert 
ez kitöltheti a játékosok életében esetleg 
meglévő űrt (26).  Az edzőknek lojálisnak kell 
lenniük a játékosaikhoz, és meg kell köszön-
niük nekik a hűségüket és erőfeszítéseiket. A 
játékosok szeretnék, ha megbecsülnék őket, 
és nem szeretnék, ha erőfeszítéseik észre-
vétlenül maradnának az edzőjük számára. A 
legtöbb sikeres edző tudja ezt, és megerő-
síti az elismerő viselkedést. Érdekes módon 
a csapatok jellemzően átveszik az edző sze-
mélyiségét, és idővel az edzőhöz hasonló 
értékrenddel és filozófiával rendelkező játé-
kosok vonzódnak az edző csapatához. Ha ez 
bekövetkezik, az minden bizonnyal segíti a 
sportolói háromszögön belüli kapcsolatot, és 
kevesebb probléma és konfliktus fordul elő. 
A sportolói háromszögön belüli kapcsolatok-
kal kapcsolatos konfliktusok és problémák 
azonban elkerülhetetlenül előfordulnak, de 
vannak hatékony módszerek a problémák és 
sérelmek megoldására.

Tippek a problémák és sérelmek 
megoldásához
Ha az edző megérti a sportszülők és a já-
tékosok elvárásait, jobban felkészült a sze-
zonról szezonra felmerülő problémák és sé-
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relmek kezelésére.  Az egyik legelterjedtebb 
módszer a csapat/program irányításában, 
amely óriási segítséget nyújt a konfliktusok 
megelőzésében, az év eleji szülői értekez-
let.  Ezt a megbeszélést a csapat kiválasztá-
sát követő első héten belül kell megtartani.  
Az irányelveket, az étkezéssel kapcsolatos 
információkat és javaslatokat, a pénzgyűj-
téssel kapcsolatos információkat és rész-
leteket, valamint a felszerelésre vonatkozó 
követelményeket alaposan át kell beszélni 
a későbbi félreértések és problémák elkerü-
lése érdekében. Az edző természetesen bár-
milyen más, általa fontosnak tartott pontot 
felvehet a találkozó napirendjére, vagy akár 
kompetens vendégelőadókat is hívhat, akik 
a sporttáplálkozási és biztonsági szempon-
tokról beszélnek.  Az edzőnek azonban be 
kell tartania a megbeszélésre szánt időt.
Az értekezletnek kötelezőnek kell lennie, és 
a csapat részvételét meg kell követelni. Az 
edzők általában eltérő véleményen vannak 
arról, hogy a sportolóknak jelen kell-e len-
niük az év eleji megbeszélésen vagy sem.  
Függetlenül a sportolók részvételével kap-
csolatos döntéstől, az egyik vagy mindkét 
sportszülőnek jelen kell lennie a megbeszé-
lésen. A találkozó részleteit (dátum, időpont 
stb.) e-mailben, telefonos üzenetben, írásbeli 
meghívón vagy mindhárom módszerrel kell 
közölni.  A szülők és a sportolók esetleges 
sport-szerződéseit is el kell küldeni a meg-
beszélés előtt, hogy a megbeszélésen való 
részvétel előtt át tudják tekinteni azokat.
A megbeszélésen a vezetőedzőnek be kell 
mutatnia valamennyi segédedzőjét, részle-
tesen ismertetnie kell edzői filozófiáját, a 
csapat céljait, szabályait és irányelveit. Az 
edzőknek továbbá újra át kell tekinteniük a 
sportolók és a szülők elvárásait a versenyek-
kel/edzésekkel kapcsolatban, és össze kell 
gyűjteniük az aláírt sportolói- és sportszü-
lői magatartási megállapodásokat, mielőtt 
a szülőktől elválnak a megbeszélés után.  A 
vezetőedzőnek be kell mutatnia az edzés- 
és versenymenetrendet, valamint minden 
egyéb, a szülői/szurkolói/sportolói viselke-
déssel kapcsolatos további tudnivalót.  Az 
év eleji sportszülői értekezlet sikerének 
nagyon fontos összetevője az edzők szer-
vezési szintje.  Ideális esetben az edzőknek 
részletes napirenddel kell rendelkezniük a 
találkozóra vonatkozóan, amely egyrészt 
útmutatóul szolgál a találkozóhoz, másrészt 
pedig forrásként szolgál a résztvevők számá-
ra. A szülőknek a napirend és minden egyéb 
kiegészítő információ nyomtatott példányát 
a találkozó előtt e-mailben vagy a találkozó 
elején érdemes megkapniuk. Az edzőknek 
meg kell kérniük a szülőket, hogy mutatkoz-

zanak be a többi sportszülőnek, és a meg-
beszélést rendezetten és időben vezessék le.  
Ha lehetséges, a találkozónak körülbelül egy 
órától másfél óráig kell tartania (7). Az ennél 
hosszabb értekezletek általában elhúzódnak 
és nem elég produktívak.
A sportszülőket arra kell ösztönözni, hogy a 
kérdéseket addig tegyék fel, amíg az edző 
be nem fejezte az előadást, hogy elkerüljék 
a megbeszélés elhúzódását. Az egyéni szü-
lői kérdésekre a megbeszélés berekesztése-
kor kell válaszolni. Végső soron az év eleji 
találkozó célja, hogy olyan környezetet te-
remtsen, ahol a kommunikáció fejlődik és 
ösztönződik. Konkrétabban, a találkozó arra 
szolgál, hogy a szülők jobban megértsék 
a programot (edzői filozófia, célok, szabá-
lyok stb.), és hogy az edző elnyerje a szülők 
együttműködési hajlandóságát.
Még ha az év eleji megbeszélés meg is tör-
ténik, ez nem biztosítja, hogy a szezon so-
rán ne merüljenek fel problémák. Ha mégis 
felmerülnek problémák a szülőkkel, fontos, 
hogy az edző: a) felnőttként beszélje meg a 
gondokat; b) nyílt, kétirányú kommunikációt 
folytasson a sportszülőkkel; c) legyen nyitott 
a másik fél véleményére; d) vegye figyelem-
be annak lehetőségét, hogy tévedhet; e) ne 
feledje, hogy a sportszülők és az edzők mi-
ért vannak ott (a sportolóért!!!); és f) legyen 
tisztességes és őszinte a sportszülőkkel (7). 
Ezért amikor problémák és sérelmek merül-
nek fel, fontos, hogy az edző elmagyarázza a 
szülőknek, hogy ezt a konfliktust időben kell 
kezelni, hogy elkerülje, hogy a gyermeke ne-
gatívan érintve legyen. Emellett a sportszü-
lőknek tudniuk kell, hogy ha túlzott nyomást 
gyakorolnak a gyermekükre, az potenciálisan 
csökkentheti a sport élvezetét és a szemé-
lyes fejlődést (23).
Az alábbiakban egy példát mutatunk arra, 
hogy az edzőnek hogyan kell kezelnie azt 
a szülőt, aki megsérti az edző elvárása-
it a szülői viselkedéssel kapcsolatban a 
verseny alatt. Tételezzük fel, hogy a szülő 
közvetlenül a verseny után megállítja az 
edzőt, hogy a gyermeke játékidejéről kér-
dezze az edzőt. A probléma megoldása ér-
dekében az edzőnek először is higgadtan 
emlékeztetnie kell a szülőt a magatartási 
szabályokra, amelyeket aláírt és amelyek 
betartását vállalta. Ezután az edzőnek meg 
kell kérnie a szülőt, hogy reggel (vagy 24 
óra elteltével) vegye fel vele a kapcsolatot 
a helyzettel kapcsolatban (e-mailben vagy 
telefonon), hogy megbeszéljenek egy talál-
kozót. Ez egy fontos eljárás, amelyet követni 
kell, mert néha a szülők alszanak egyet az 
adott problémára, és rájönnek, hogy nincs 
szükség találkozóra.  Ha a szülő mégis úgy 

véli, hogy szükség van a találkozóra, akkor 
az időpontját időben meg kell határozni, és 
olyan időpontra kell kitűzni, amely mindkét 
fél számára megfelelő. Az edzőnek arra is 
meg kell kérnie a szülőt, hogy konkrétan fo-
galmazza meg az aggodalmait, amelyekkel 
a találkozón foglalkozni kell.
A szülő-edző találkozóra való felkészülés 
során az edzőnek le kell írnia azokat az épí-
tő jellegű pontokat, amelyeket a sportszülő-
vel közölni szeretne. Az edzőnek figyelembe 
kell vennie a sportszülő álláspontját is, és 
a tervezett találkozó előtt konzultálnia kell 
a segédedző(k)vel vagy a sportigazgatóval, 
hogy megtudja, mit gondol a helyzetről. A 
megbeszélés napján az edzőnek korán kell 
érkeznie, és jegyzetekkel érdemes fekészül-
nie. Az edzőnek fontolóra kell vennie azt is, 
hogy a segédedző vagy a sportigazgató/liga-
biztos jelen legyen a megbeszélésen, hogy 
támogassa és tisztázza a megbeszélésen 
történteket. A megbeszélés kezdete előtt az 
edzőnek hangsúlyoznia kell, hogy mi lesz 
a megbeszélés középpontjában.  Ezáltal az 
edző jobban be tudja osztani az idejét, ami 
eredményesebb megbeszélést eredményez.  
Az edzőnek hagynia kell, hogy a sportszülő 
beszéljen, miközben figyelmesen hallgatja 
és jegyzetel. Miután a sportszülő befejezte 
aggodalmainak kifejtését, az edzőnek őszin-
tén és nyíltan kell foglalkoznia a felvetett 
problémákkal, ügyelve arra, hogy minden-
kor szakszerű és korrekt maradjon.  Ha az 
edző és a sportszülő nem tudnak meg-
egyezni, akkor az edző javasolhatja, hogy a 
sportszülő egyéni megbeszélést folytasson 
a sportigazgatóval vagy az egyesület meg-
bízottjával. A legtöbbször azonban az edző-
sportszülő megbeszélés valamilyen megol-
dással zárul, és bármi legyen is a megoldás, 
az edzőnek és a sportszülőnek ragaszkodnia 
kell a megállapodáshoz. A szülői edzői érte-
kezlet kimenetelétől (negatív vagy pozitív) 
függetlenül az edzőnek meg kell köszönnie 
a szülőnek, hogy időt szánt rá és hajlandó 
volt nyíltan beszélni erről a témáról.
Hasonlóképpen, ha sportoló-edző vagy for-
dítva, ha edző-sportoló probléma vagy sére-
lem merül fel, akkor is hasonló protokollt kell 
követni. A sportoló-edző probléma esetén a 
sportolónak először az edzőt kell megkeres-
nie, és a versenyen/edzésen kívüli környe-
zetben kell kifejeznie aggodalmait.  Javasolt 
időpontot egyeztetni az edzővel. Általában, 
ha a sportoló-edző problémákat nem kezelik 
időben, a végeredmény ritkán pozitív. Azok az 
edzők, akik támogatják a tisztelet és a loja-
litás légkörét, gyakran jobban kezelik ezeket 
a konfliktusokat, mivel edzői filozófiájuk tá-
mogatja a nyílt kommunikáció gondolatát. 
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Az edzőnek a játékosok sérelmeit hasonlóan 
kell kezelnie, mint a szülőkkel kapcsolatos 
problémákat. Az edzőnek például korán kell 
megjelennie a megbeszélésen, figyelme-
sen kell meghallgatnia, és a megbeszélést 
az adott problémára/érdeklődésre kell ös�-
szpontosítania.  Egy segédedzőnek vagy a 
sportigazgatónak/ligabiztosnak jelen kell 
lennie ezen a megbeszélésen, hogy elkerül-
jék a tartalom és a hangnem félreértelmezé-
sét. Az első megbeszélésen a szülőket nem 
szabad bevonni, kivéve, ha a sportoló, a sport-
igazgató/ligabiztos vagy az edző a probléma 
tárgya vagy súlyossága miatt ezt szükséges-
nek tartja. Általában ez a fajta megbeszélés, 
amely nyílt és őszinte kommunikációt foglal 
magában, orvosolja a helyzetet, de ha nem 
így történik, akkor külön megbeszélésre van 
szükség a sportszülővel és esetleg a sport-
igazgatóval. A végső cél az, hogy a problémát 
úgy oldják meg, hogy mindkét fél egyetért a 
megoldásban, mielőtt a sportszülők és az ad-
minisztrátorok bevonódnának.
Ezt a megközelítést kell követni akkor is, ha 
az edzőnek problémája van valamelyik spor-
tolójával.  Ebben a helyzetben az edzőknek 
nem szabad elfelejteniük, hogy a megbe-
szélés előtt időt kell hagyniuk a gondolko-
dásra, a lehiggadásra és a felkészülésre.  A 
megbeszélés sikerének kulcsa az, hogy az 
edző megoldásokat/lehetőségeket mutat be 
a játékosnak, ugyanakkor lehetővé teszi a 
sportoló számára, hogy kifejtse aggodalmait.  
A sportolóknak meg kell adni a lehetősége-
ket, és ha úgy döntenek, hogy nem követik 
vagy nem értenek egyet az edző által meg-
határozott feltételekkel/irányelvekkel. Olyan 
lehetőségeket kell adni, mint a játékidő csök-
kentése, a csapatban betöltött szerep meg-
változtatása, vagy végső soron a sportban 
való részvétel abbahagyása.  A remény az, 
hogy a sportoló és az edző közös megoldást 
talál.  Ha ez nem történik meg, a sportolás 
abbahagyásáról szóló döntés meghozatala 
előtt sportszülői edzői értekezletet kell tar-
tani, amelyen a sportigazgató is részt vesz.
Ezek a példák csak néhány a lehetséges prob-
léma közül, amelyek a sportszezon során fel-
merülhetnek.  Ha egy edző követi a fent vá-
zolt, Erickson (2004) által felsorolt lépéseket, 
és nyugodt és professzionális marad, nagyobb 
sikerrel oldja meg a sportszülői és sportolói 
problémákat, kérdéseket és sérelmeket. Ezen 
túlmenően az év eleji sportszülői értekezlet 
megtartása korlátozza a szezon során felme-
rülő problémák és sérelmek számát.

Következtetések
Ennek a cikknek a célja a sportolói három-
szögön belüli kapcsolatok erősítése.  Min-

den helyzet, sportoló, edző és sportszülő 
más és más, de a sportolói háromszögön be-
lüli összetartás fontossága és annak hatása 
a sportolói sikerre egyetemes. Az edzőknek 
szóló végső javaslatok a következők: pontos 
nyilvántartást és részletes dokumentációt 
kell vezetni minden eseményről, amely a 
szezon során történik.  Ide tartoznak többek 
között az edzéstervek és a játékosok jelen-
léte, a megbeszélések időpontjai és részle-
tes napirendjei (beleértve a sportszülői és 
játékos megbeszélések jegyzőkönyveit vagy 
tartalmát), valamint a telefonos, e-mailes és 
szöveges üzenetváltások (játékosokkal és 
szülőkkel). Az edzőknek továbbá türelmes-
nek kell lenniük, mivel időbe telik, amíg az 
edzők, a játékosok és a sportszülők között 
kapcsolat és bizalom alakul ki. 
A sikeres edzőknek szem előtt kell tartaniuk 
a szezon eleji megbeszélés fontosságát.  Ez 
az a pont, ahol az utánpótlássportolók és a 
sportszülők megismerik az elvárt szerepe-
ket, felelősségeket és elvárásokat.  Ezek a 
tényezők jellemzően a sportoló életkorával 
és a sportolás szintjével változnak, de kriti-
kus fontosságú, hogy ezeket az információ-
kat közöljék és megértsék. Ezért is ajánlott, 
hogy a sportszülők és a sportolók írják alá 
a játékos- és szülői szerződéseket, hogy 
kifejezzék a szezonkezdő megbeszélésen 
elhangzott információk megértését és elfo-
gadását.  A magatartási szerződések aláírása 
emlékeztetőül szolgálhat a szezon későbbi 
szakaszában, ha problémák vagy sérelmek 
merülnek fel.
A sportolói háromszög minden résztvevő-
je szerepet játszik a sportoló sikerében, de 
végső soron az edzők szakmai kötelessége, 
hogy „felvilágosítást adjanak a sportszülőknek 
a felelősségükről és az elvárásaikról” (8).  Aho-
gyan a vállalati vezetők felelősek a vállala-
tuk végső sikeréért, úgy az edzők is felelősek 
a csapatuk általános sikeréért.  A sport bár-
mely szintjén az edzőknek soha nem szabad 
természetesnek venniük azt a nagy hatást, 
amelyet sportolóik életére gyakorolhatnak.    
Az az edző, aki a sportolók érdekeit tartja 
szem előtt, mindig sikeres programmal fog 
rendelkezni, függetlenül attól, hogy mit mu-
tat az eredményjelző.
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FUT-NI

Mindig tovább fut-ni (avagy … futni mentem!) 
Kocsis L. Mihály 

November 18-án, egy hétfői estén, lelkes 
sportbarátok, közülük sokan a futás – egy-
kori, vagy akár ma is gyakorló – szerelmesei 
töltötték meg az Uránia Nemzeti Filmszín-
ház nézőterét. Amolyan premierhangulat 
volt. És kétszeresen is az volt, valóban! Egy-
részt ekkor mutatkozott be a Geogo.hu „új 
hangja” (Vadon János), és ezen az estén ve-
títették le „az érdeklődő közönség” előtt He-
rendi Gábor új filmvígjátékát (Futni mentem), 
amely azóta, minden bizonnyal, sok hívet 
szerezett már magának a mozikban, de még 
az sem lehetetlen, hogy sikerrel népszerűsíti 
a futást, az egészséges(ebb) életet is. 

[„Mi is az a GeoGo virtuális sport program? 
A GeoGo teljesítések a teljesítménytúrákhoz 
hasonlíthatóak, azaz a túrákat meghatáro-
zott útvonalon, meghatározott szintidőn 
belül kell teljesíteni. Lényeges különbség, 
hogy a túrák nem rendezvényként kerülnek 
meghirdetésre, így egyénileg és csopor-
tosan, de mégis igazoltan bármikor telje-
síthetőek. A pályák között megtalálhatóak 
rövidebb séták és komoly kihívást jelentő 
útvonalak is.” – Olvashatjuk a honlapon.]

De hogy kerültem én a meghívottak közé? 
Aki sem a sport jeles személyisége, s noha 
(változatlanul) lelkes barátja, ám szorgal-
mas gyakorló résztvevője semmiképen sem 
vagyok már a sportmozgásnak. Egy könyv 
tehet róla, amit idestova 45 éve írtam, s 
amely 1980-ban jelent meg Fut-ni címmel 
(Medicina Sport), s az, hogy vannak még 
(nem túl sokan), akik emlékeznek rá. Ha 
filmkritikát írnék, akkor is kellemes helyzet-
ben volnék, mert sok jót tudnék elmondani 
a filmről, legfőként talán azt, hogy – a néző-
téri hangulatból következően – nagyon jól 
szórakoztunk rajta. Maga a film egy 2019-es 
cseh alkotás remakje (Nők, ha futnak), amely 
hazájában nagy közönségsikert aratott, és 
azt hiszem, nem túlzom el, ha hasonlókat 
jósolok a magyar változatnak is. (Mindkettőt 
láttam – vagyis hiteles kritikus vagyok!)

Az említett könyv bizonyos értelemben en-
gem is „megmérgezett”, s nem csak úgy, 
ahogy Peterdi Pál hirdette annak idején („A 
láb mindig kéznél van!”). Az atlétika tényleg 

a sportok királynője, a futás pedig az egyik 
koronaékszer! A hosszabb távú futások pe-
dig, hm, a csodák kimeríthetetlen tárháza. És 
ami az igazi csoda (talán), hogy nem is csak 
a versenysport (élsport!) tekintetében. A futó 
embert magamban mindig is csak a hegymá-
szókkal (Mount Everest) tudtam összevetni.

Általában ezeket az embereket „futóbolon-
doknak” is szokás nevezni, és hát (tudjuk) mit 
ér a világ egy kis bolondság nélkül. Fiatalság 
bolondság? Nem tudom. De az kétségtelen, 
hogy a „nem szabályos” emberektől általában 
színesebb az élet. Elviselhetőbb. Aki kapható 
időnként egy kis bolondságra, az tudja, hogy 
az élet nem igazán „komoly” dolog, s már csak 
ezért sem szabad elviccelni a ránk kimért 
éveket. Ennyivel tartoznánk magunknak.

Őrület… és van benne rendszer
Talán ezért is nem fejeztem be annak ide-
jén a „gyűjtőmunkát” a futós könyv megírása 
után sem. Egy folytonosan vastagodó dos�-
sziéban őriztem–őrzöm azokat a bolondos 
embereket, akiktől valamit szeretnék elta-
nulni. Mit? Bajban lennék, ha meg kellene 
fogalmazni. Hagyjuk is az okoskodást!

Amikor például hajdanában Gallov Rezső ba-
rátom és kollégám (Népsport) kitűnő könyvét 
olvastam (Amerikai arénák – Sport, 1983), az 
őrült Steve Tobolkának a kalandjain egysze-
rűen könnyesre nevettem magam. A könny 
később felszáradt a szememből, de valami 
furcsa bizsergés határozottan ott maradt a 
szívemben. Én nem állítom, hogy szeretnék 
egy távolról sem üzembiztos kis repülőgépen 

kontinenseket átszelni, kiüttetni magam egy 
kétséges kimenetelű ökölvívómeccsen néhány 
száz dollár reményében, nem…, de arra gon-
doltam, fene vigye, ez a Tobolka tud valamit.

Vagy Rezső könyvének egy másik alakja: Ri-
chard Crane.

A brit „futóbolond”, aki fivérével, Andriannel 
együtt elment futni – a Himalájára. Nem meg-
mászni akarta a Himaláját, ami önmagában 
sem megvetendő dolog, hanem össze-vissza 
akarta futkározni. És meg is tette. Őrület!

Az indiai Dardzsilingből indulva jutottak el 
a nepáli Luklába, a közismert hegymászótá-
borba. A távolság háromezerötszáz kilomé-
ter, amit napi negyven kilométeres adagokra 
szabdaltak fel. Ezzel a Crane-nel különben 
nem árt egy kicsit közelebbről is megismer-
kedni. Huszonkilenc éves volt himalájai túrá-
jának idején, Cockermouthban lakik, foglalko-
zására nézvést geológus. Ötvennégy nappal 
az után, hogy hazaérkezett Nepálból, elindult 
a szigetország első úgynevezett „quadrathon” 
versenyén. Ez egy állóképességi próba, amely 
az Egyesült Államokban már évek óta igen 
népszerű, s amely hosszú távú úszásból, fu-
tásból és kerékpározásból áll. „Ordeal-race” 
– a Megpróbáltatások versenye…

Először úszni kellett a La Manche-csatorná-
ban négyezer métert. Viharos szél, tajtékos 
hullámok, dermesztőén hideg víz. A nyolc-
vanhét induló egy része nem tudja teljesí-
teni a próbát. Crane igen. „Unalmas volt” 
– mondja utána, és a fogai vacognak. Ezt kö-
vetően ötven kilométert kellett gyalogolni. 
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(A séta ilyenkor jót tesz, már persze azoknak, 
akiket nem kellett közvetlenül az úszás után 
kórházba szállítani.) A harmadik felvonás a 
kerékpározás volt, amelynek színhelyéül a 
híres Brands Hatch kerékpáros pályát jelöl-
ték ki. A táv százhatvan kilométer. Crane az 
első három próba után összetettben a har-
madik helyen állt, és ő azok közé tartozott, 
akiknek az orvosi vizsgálat után engedélyez-
ték a további versenyzést. A mezőny teljes 
tizenöt percet kapott arra, hogy kipihenje fá-
ra-dalmait a negyvenkét kilométeres mara-
toni táv lefutása előtt. Nos, ebben a számban 
természetesen Crane volt a legjobb, fölénye-
sen győzött, s ezzel megnyerte az összetett 
versenyt is. A végén összeadták eredményeit: 
összesen 16 órát 26 percet és 49 másodper-

cet töltött a vízben, a kerékpár nyergében, 
valamint futva és gyalogolva. „Miért csinál-
ja?” – kérdezték utána a riporterek. „Kíváncsi-
ságból – felelte. – Jól bírom a fáradtságot és 
a fájdalmat is… Kíváncsi vagyok, mit bír el a 
test, a szervezetem.”

Ha azt vesszük, ez a tizenhat óra valahány 
perc nem is olyan rendkívüli, ha idézzük a 
Rekordok könyvéből a svéd Bertil Järlaker 
teljesítményét: ő 1980. május 26. és 31. kö-
zött 568 kilométert futott le, csaknem egy-
szuszra. Száz-huszonegy óra és ötvennégy 
perc kellett ehhez a távolsághoz, s ennek 
az időnek 95,04 százalékát töltötte mozgás-
ban, csupán a fennmaradó röpke időkben 
pihent valamicskét.

Miközben az atlétavilág nyargal előre a ki-
mért pályákon, születnek az új és új világ-
csúcsok, itt vannak ezek sehova sem tehető 
csodabogarak. Nekik kevés a negyvenkét 
kilométer, nem akarnak világbajnokok lenni, 
és nem érdekli őket a világcsúcs sem. Vala-
mi mást akarnak, s ezért újabb és újabb le-
hetetlen feladatok elé állítják magukat. Egy 
brit repülőstiszt, bizonyos John Foden – Hé-
rodotoszt tanulmányozva – arra volt kíváncsi, 
hogy le lehet-e futni két nap alatt az Athén és 
Spárta közötti mintegy 250 kilométeres tá-
volságot. Ugyanis az antik szerző szerint egy 
katonai futár megtette ezt, állítólag az idő-
számítás előtt 490-ben. Foden sokkal inkább 
a gyakorlat, semmint az elmélet híve, így hát 
fogta magát, és 1982-ben kipróbálta a dol-
got. Harminchat óra alatt ért célba, s híven az 
angol fair play szelleméhez, sietett kijelente-
ni: a történetíró valószínűleg nem túlzott. Mr. 
Foden mellesleg ötvenhat éves volt a próba 
idején. (A görög atlétikai szövet-ség egy évvel 
később hivatalos formában is megrendezte 
az ún. Spartathlont, s Joannisz Kourosz sze-
mélyében görög atléta volt az első győztes: 
ideje 21 óra, 53 perc és 42 másodperc. 1984-
ben aztán már két magyar hosszútávfutó is 
ott volt az indulók között, mint a Népsport 
helyszíni tudósításából a hazai sportkedve-
lők is értesülhettek róla.) 

És 1984 őszére „megérkezett” hozzánk is az 
igazi szupermaraton. November elején meg-
rendezték az első háromnapos, 204 kilométer 
összteljesítményű versenyt Pest megyében, a 
Duna mentén (napi 68 kilométeres szaka-
szokban), amelyet az ózdi Póczos Gyula nyert 
meg, 12:54:39 órás idővel. Jönnek tehát a 
szupermaratonik, az extrakövetelményű ver-
senyek. Futnak hegynek felfelé, napokon ke-
resztül, jóformán pihenés nélkül. 

Ugyancsak Gallov Rezső könyvében hallot-
tam először Park Barner nevét. Richard Gra-
ne, Bertil Järlaker, Ted Corbitt, Park Barner… 
Más műfaj. Rezsőnek egy nyugalmazott pi-
lóta mesélt az utóbbiról.

,,…Ez a fickó egész egyszerűen rejtély szá-
momra – csóválta a fejét Shaffer. – Amit 
csinál, még a futókat is elképeszti… Tavaly, 
például, elindult a Stone Mountain-i (Geor-
gia) 50 mérföldes maratonin. Útvonalcsúc�-
csal, 6:13:22-vel győzött. Aztán pihent egy 
keveset, éppen csak kifújta magát, majd 
autóbuszra ült. Tizenkilenc órás utazás után 
pontosan hat perccel a mezőny indítása 
előtt, gémberedett tagokkal jelent meg a 
hagyományos beltsville-i (Maryland) mara-
toni rajtjánál… És ez a fantasztikus futóau-
tomata 2:40 alatt nyargalta le a távot… Hát 
ez nem emberi, igaz?!…”

A Magyar Edzők Társaságának folyóirata – 2024/04
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Barner (civilben komputerkezelő) a penn-
sylvaniai Enolában él, már persze csak ak-
kor, ha éppen nincs valahol verseny. Dol-
gozik, összegyűjti a pénzét, aztán elindul 
valahova, ahol éppen versenyt rendeznek. 
1973 és 1980 között negyvenegy szuper-
maratonit (nyolcvan kilométer) futott végig, 
tizenkilencet megnyert, huszonnégy órás 
futásban világcsúcsot ért el (152 mérföld 
és 1599 yard), ami után állítólag csalódott 
volt, és azt kérdezte a rendezőktől, hogy mi-
kor vezetik be a negyvennyolc órás futást.

,,– És az edzések? – kérdezték tőle.

„A hét öt napján kétszer futok. De inkább azt 
mondanám, hogy csak kocogok, úgy kétszer 
négy mérföldet… Reggel ugyanis futok a hi-
vatalomba, s délután ugyanígy térek haza… 
Ritkán haladok gyorsabban, mint nyolc perc 
alatt egy mérföldet… Ez minden, elhihetik, 
semmi más. Még izomnyújtó gyakorlatokat 
sem végzek. Úgy vélem, ez csak elfecsérelt 
idő lenne az én esetemben…

– 	 Soha nem kapott még húzódást?

– 	 De, még középiskolás koromban, egy-
szer…. túl gyorsan próbáltam futni.”

Barner egy ízben úgy akart megnehezíteni 
a maga számára egy háromszáz kilométeres 
versenyt, amelyet három nap, háromszor 
száz kilométerenként kellett volna lefutni, 
hogy ő a többiekkel szemben egyhuzamban 
teljesítette. Illetve… A második nap éjszaká-
ján kísérői szem elől tévesztették, eltévedt, 
futott, futott, de szervezetében a hideg ha-
tására hipotermia lépett fel, vagyis testhő-
mérséklete veszélyesen csökkent, így teltek 
el félórák, órák, amikor végre rábukkantak, 
már alig támolygott. Gyorsan pokrócok-
ba bugyolálták, bedugták a fűtött kocsiba; 
negyven percig pihent, akkor felkászáló-
dott, és elvitette magát oda, ahol megtalál-

ták. Onnan folytatta a versenyt.

„De én azt hiszem, hogy ez azért nem nor-
mális… Barner egy kész őrült” – csóválta a 
fejét Ed Shaffer. Mellesleg Ed éppen Hawai-
iból érkezett, ahol huszonöt társával együtt 
két és félszer futotta körül az Oahu-szigetet. 
Nagy hőségben, többnyire sziklás, alig jár-
ható terepen. A táv ötszáz kilométer volt és 
húsz nap után értek célba. Már aki…

Fél lábbal, kontinensen át!
Őrület? Igen. De vannak gyönyörű őrületek 
is. 1980. április 12-én a kanadai St. John’sban 
útnak indult egy huszonkét éves fiatalember, 
azzal a céllal, hogy futva átszelje a kontinenst 
az Atlanti-óceántól a Csendes-óceánig. Hos�-
szú út, de nem lehetetlen. Megtették mások 
is. Például az egykori Európa-bajnok Bruce 
Tulloh, aki Los Angeles-től futott New Yorkig, 
majd évekkel később a „Galoppozó Nagyma-
ma”, az ötvenhárom éves dél-afrikai Mavis 
Hutchinson. Csakhogy Terry Foxnak térdből 
hiányzott a jobb lába. Művégtaggal futott.
…De futott.
Hogy pénzt gyűjtsön á rákkutatásra, hogy így 
harcoljon az ellen a betegség ellen, amely 
megfosztotta egészségétől, fél lábától.
És futott. Hogy bizonyítson. Bizonyítsa, hogy 
él. „Run, Terry, run!” — kiabálták neki az em-
berek, miközben összeszorult a szívük. Túl az 
út felén, 5075 kilométer után azonban fel-
mondta a szolgálatot a fiatalember szerve-
zete. Összeesett, kórházba kellett szállítani. 
Kiderült, hogy a rák már a tüdejét is megtá-
madta. „Már csak háromezer kilométer volt 
hátra… – mondta a kórházban. „Harcolni fo-
gok, nem adom fel. Befejezem az utat.”
1981 nyarán meghalt.
Rod Stewart 1981-es új lemezét Terrence 
Stanley Foxnak (született 1958. július 28-án, 
meghalt 1981. június 28-án) ajánlotta. Never 
give up on a dream… – énekli ezen a leme-
zen a népszerű popsztár. („Soha ne add fel 
az álmaidat…”)
Soha… ne… add.... fel… az… álmaidat… Terry 
Fox futása a Reménység Maraton-ja volt.

…A remény. Ez az az emberi lélekben mű-
ködő különös csecsemőkori thymus, amely 
ellentétben a valódival sohasem fejlődik 
vissza. Ez az, ami éltet minket. Holnap… 
Majd holnap – szoktuk mondani. És van 
holnap, és van holnapután. Mígnem egyszer 
az ember elindul szokásos futóedzésére, 
fut a nyári alkonyaiban egy észak-vermonti 
országúton. Fut, ahogy szokta, léptei kön�-
nyedén emelkednek el az út betonjáról. Fut. 
Még jól érzi magát. Aztán másnap megtalál-
ják a holttestét az útszéli árokban.
Ha ezt az embert Mr. Smithnek hívják, akkor 
legfeljebb egy halálozási hír a helyi újság-
ban, fizetett hirdetésként. Vagy még az sem. 
A szomszédjának két hét múlva feltűnik, 
hogy mintha tegnap nem látta volna Smith 
urat abban a kurta kis nadrágjában. Csak 
nincs valami baja? Aztán amikor megtudja, 
hogy mi történt, megingatja a fejét: szegény, 
még élhetett volna, olyan fiatal volt.
De ha ezt az embert James F. Fixx-nek hívják, 
s nemcsak az Egyesült Államokban, de szerte 
a világon úgy tartják számon, mint a „Kocogás 
Atyját”, akinek könyve (The Complete Book of 
Running) a hetvenes évek futódivatjának va-
lóságos bibliája, s ha erről az emberről az is 
kiderül, hogy nem egy lelkiismeretlen autós 
áldozataként került az árokba, hanem azért, 
mert a szíve felmondta a szolgálatot – nos, 
akkor az a legkevesebb, hogy a világlapok 
első oldalára kerül. Vagy ha nem is az első 
oldalra, de oda feltétlenül, ahol a kiemelke-
dő jelentőségű emberek nekrológjait közlik. 
Ez történt Fixx-szel is. Az International Herald 
Tribune 1984. július 23-i számában hatvan-
négy sorban emlékeznek meg az „egészség 
apostolának” tragikus haláláról.
Fixx ötvenkét éves volt, s minthogy az or-
vosi vizsgálat megállapította, hogy nem 
valami váratlan szívhalálról volt szó, hogy 
ennek a valójában fiatal embernek koszo-
rúér artériái gyógyíthatatlanul össze vol-
tak szűkülve, hogy tehát az embermilliók 
által példának tekintett férfi épp úgy nem 
tudott védekezni korunk egyik népbetegsé-
ge ellen, mint az önmagukat mérgekkel és 



44

mozgásszegény életmóddal gyilkolók egyre 
növekvő tábora – egyszeriben felcsattant az 
ellenzék kórusa: Fixx halálra futotta magát.
Kétségkívül, azzal, hogy meddig élhetett 
volna, ha harmincöt éves korában nem 
adja fejét a rendszeres futásra… értelmet-
len dolog volna foglalkozni. Mindeneset-
re érdemes odafigyelni nővérének, Kitty 
Fixx Bowernek a megjegy-zésére, aki jó-
nak látta emlékeztetni arra a vitatkozókat, 
hogy édesapjuk – akivel szintén szívhalál 
végzett – mindössze negyvenhárom évet 
élt. Ha úgy vesszük tehát: James tíz évvel 
meghosszabbította az életét. Akárhogy is, a 
„meddig” kérdése mellett mindig felmerül 
az emberben a „hogyan”. Fixx bestselleré-
nek – amely a világ különböző országaiban 
több mint egymillió példányban jelent meg 
– 1977-es kiadása borítójáról, Hank Morgan 
fotója alapján, ellenőrizhető a feltételezés: 
az a jóalakú, izmos, fiatal ember kiegyensú-
lyozott, tartalmas életet élt. Hogy egy időzí-
tett bomba ketyegett a szíve helyén?… Va-
jon tudták-e ezt az orvosai? Vajon tudta-e ő 
maga? S ha tudta is, jobb lett volna, ha egy 
karosszékben görnyedezve várja a halált?
Biztos, hogy Fixx magatartásában nem sza-
bad keresni a hős attitűdjét. Egyszerűen 
csak élte a magának választott életet, mi-
közben talán azt is tudta, hogy a halállal 
már csak azért sem érdemes törődni, mert 
az nem az élet eseménye.
Különben, halálhírét csak néhány héttel 
előzte meg könyvének magyar kiadása (Fu-
tók, kocogók könyve – Sport), és ha a véletlen 
egybeesés hazai híveiben esetleg felébresz-
tette az okos kétkedés szellemét – amelynek 
jelszava a mérték és a magunkra szabott 
egyensúly –, úgy gondolom, ez sem Fixx 
felfogásával szemben történt. Elvégre nem 
ringathatjuk bele magunkat az örök élet re-
ménységébe…, ámbár abban azért igaza volt 
Feleki Lászlónak: úgy kell élni, hogy minden 
pillanatban – életben maradhatunk.

Hajnalokon főlkél, 
fut, fut, fut a lány 
üvegesre kopott, 

vékony gyalogút vonalán, 
ákácosok áhítatos 

kupolája alatt szalad el, 
ropogó avaron 

fel a domb tetejére, fel.
(…)

Értik e vágtázást 
a kihízott bamba basák?

Érti vajon mindezt a tudós 
ábrázatú ostobaság?

Fut a lány, figyelik dülledt 
szemmel, mint az ürü, 
ne törődj vele, kedves, 
fuss utadon, gyönyörű!

– így biztatja az ifjúságot a szabolcsi költő, 
Bory Zsolt. „Fut, fut a lány, / sohasem fogy 
előle az út. / Aki bátor, s bízik még, / vele fut!” 
– kiált fel majd a hetedik versszak végén. 
Aki bízik, vele fut.
Velük!
Alberto Salazarral például, aki 2:08:13-as 
idővel nyeri 1981-ben a New York-i mara-
tont, s ezzel átveszi a vezetést az ausztrál 
Claytontól. 1981 ősze különben (de erre ki 
emlékezik ma már?!) kedvezett a maraton-
futóknak. Előbb az említett Salazar javítot-
ta meg a világ eddigi legjobb eredményét, 
majd röviddel később az ausztrál Robert de 
Castello is gyorsabbnak bizonyult honfitár-
sánál, a fukuokai versenyen. De talán ezek-
nél is nagyobb szenzáció volt, hogy azon 
a bizonyos New York-i versenyen ötven nő 
futott három órán belül, miközben egy bájos 
huszonnégy éves új-zélandi hölgy, Allison 
Roe 2:25:29 órára javította a női útvonal-
csúcsot, és ez az eredmény csak alig vala-
mivel rosszabb, mint Emil Zátopek 1952-es 
helsinki eredménye. Mindenesetre Roe kis-
asszony 1948-ban ezzel az idővel megsze-
rezhette volna az aranyérmet. Feltéve, ha 
férfinak maszkírozza magát.

A Fut-ni megjelenése utáni első néhány év 
talán ezen a téren hozta a legnagyobb válto-
zásokat. Ami akkor csak terv volt és ígéretes 
jövő, időközben valósággá vált: a „gyengébb” 
nem képviselői megszerezték a jogot a mara-
tonra. Először az athéni Európa-bajnokságon 
(1982) futhattak aranyéremért, akkor tanulta 
meg a sportvilág az apró termetű portugál 
Rosa Mota nevét, itthon meg a talán még ap-
róbb termetű Szabó Karolináét.

A maratonfutás történetének egyik ikonikus 
képsora 1967-ben készült a Boston Marato-
non: egy Jock Semple nevű versenymene-
dzser (neve ma az ostoba férfigőggel egyen-
lő!) erővel próbál a futók közül kilökdösni 
egy hölgyet. A hölgy neve Kathrine Veronica 
Switzer (1947), civilben televíziós kommen-
tátor, aki nem fogadta el a kétszerkettőt, 
hogy ugyanis a nők nem futhatnak maratoni 
távot. Némi furfanggal (csak a keresztnév 
kezdőbetűit írva rá a nevezőlapjára: K. V.) 
rajtszámot szerzett magának, és rajhoz állt. 
És futott. Barátai vették körül, és igyekez-
tek megóvni őt futás közben. Mert persze 
volt mitől! Többnyire gúnyos megjegyzések 
érték (verbális támadás), de aztán jött Mr. 
Pöffeszkedő, aki a tettek mezejére lépett. 
Egy-nő-nem-fut-hat-fér-fi-ak-kö-zött-ma-
ra-tont! (Fuck in!) Ez tehát 1967-ben történt. 
És Boston hivatalos csak 1972-ben nyitotta 
meg „kapuit” a nők előtt. (Megadta magát! 
Az AAU [Amatőr Atléták Szövetsége] tiltása 
amúgy is érvényben volt: nők nem verse-
nyezhetnek férfiak ellenében! Jó vicc. Még 
majd legyőzik őket?! Egyébként, a hiteles-
ség kedvéért, egy Roberta [„Bobbi”] Gibb 
nevű hölgy egy évvel megelőzte Switzert, 
de az ő 1966-os szereplése még különösebb 
„visszhang” nélkül történt – hiszen rajtszám 
nélkül futott… hát, persze, futkározzon csak, 
„ez egy szabad ország”!) Unokáink nyilván 
nem is értik, hogy miről beszélek! Hiszen a 
Futni mentem (a film) asszonyainak-lányai-
nak már nem az a gondjuk, hogy elindulhat-
nak-e a maratoni távon – hanem hogy mi-
ként tudják teljesíteni a vállalkozásukat. (A 
lélek kész, de a test erőtlen?)

Monspart Saci első maratonja
Öt évvel Ms. Kathrine bostoni esete után, 
1972 októberében Magyarországon is le-
játszódott valami hasonló… „vita”. Újdonsült 
tájékozódási futó világbajnokunk (Stare 
Splavy, Csehszlovákia), Monspart Sarolta 
ugyancsak azok közé a „szent őrültek” közé 
tartozott, akik örökösen a saját (az embe-
riség!) teljesítőképességének határait fe-
szegették. Fut-ni! Tovább fut-ni! Min-dig 
to-vább fut-ni! Kevés volt már akkor neki 
a terep – hívta őt a „lehetetlen”. A mara-
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ton. Hogy ismerte-e Switzer kisasszony 
(bocsánat, ez Amerikában ma már szexista 
megjegyzésnek számít… valakit csak úgy 
le-kisasszonyozni!) bostoni történetét? (Va-
lószínűnek tartom, hogy igen; és fájdalmas, 
hogy már nem lehet ezt megkérdezi tőle!) 
Mindenesetre… gondolt egy merészet, és 
elhatározta, hogy elindul a Csepel SC ha-
gyományos ünnepi őszi maratoni verse-
nyén (abban az évben először: nemzetközi 
Budapest-bajnokság); a versenyt október 
29-én rendezték, úgymond, November 7. 
tiszteletére [aki nem tudja, hogy ez milyen 
dátum, hívja telefonon a szerzőt, majd el-
meséli – A szerk.]. Indulásának lett volna 
akadálya, és bizony (menet közben) akadtak 
is akadékoskodók (rendezők), akik szerették 
volna meggyőzni őt arról, hogy „illetlenség”, 
amit művel, sőt, egyenesen szabálytalan. 
(És, ugye, sportban a szabály!) A másnapi 
Népsport rövid tudósítában („A csepeli ma-
ratonin: 1. Szekeres”) így emlékezett meg 
e szabálytalanságról: „Érdekesség: rajt-
szám nélkül elindult a tájékozódási futás 
idei világbajnoknője, Monspart Sarolta, és 
2:59:53.2-es, figyelemreméltó idő alatt fu-
totta végig a távot!” Hm. Figyelemreméltó… 
Európában ez volt az első(!) három órán be-
lüli maratoni futás a nők között!

Mellesleg: Sacinak volt rajtszáma (jól látha-
tó ez a befutóról készült képen), igaz, ő is 
némi csalafintasággal jutott hozzá (akárcsak 
K. V. Switzer) – egyik klubtársa lépett vissza, 
nevezés után, s az ő rajtszámával indulha-
tott. És annyit talán még érdemes megem-
líteni, hogy Saci csepeli futását összesség-
ében inkább a helyeslő szurkolás, semmint 
a konzervatív ellenszenv kísérte. Olyannyira, 
hogy a tököli forduló után azok a versenybí-
rók, akik korábban még figyelmeztetni pró-
bálták a „szabályokra”, már önfeledt lelke-
sedéssel szurkoltak neki, csatlakozva a civil 
nézőkhöz! (A futás részleteiről – annak előz-
ményeit és utóéletét is beleértve – sok se-
gítséget kaptam Kárai Kázmértól és Gajdos 
Tamástól, a „történelmi” fotó megszerzésé-
ért pedig Köpf Károlynak mondok köszöne-
tet! Kár, hogy a terjedelem gátat szab e gaz-
dag emlékek részletesebb felidézésének…) 
Hat év múlva Atlantában rendezték meg a 
női maratonfutás első, még nem hivatalos 
világbajnokságát, s Monspart Sarolta máso-
dik lett ebben a vetélkedésben! (És ez volt 
az a borzalmas év, amikor megtámadta őt a 
végzetes betegség, amely véget vetett cso-
dálatos sportpályafutásának.)

A nők tehát lefutják a maratoni távot és nem 
dől össze a világ… Azon csodálkozunk, ha va-
laki (netán) csodálkozik ezen! Egyre többen 

és egyre gyorsabban futják, ahogy az már len-
ni szokott. Az idei olimpián, Párizsban a so-
kak által méltán csodált (holland színekben 
versenyző) Sifan Hassan nyerte a maratonfu-
tást a nők között. Győztes idejével (2:22:55) 
megelőzte volna az 1952-es olimpián Emil 
Zátopeket és az 1956-oson Alain Mimoun-t 
(de ha egy korábbi, 2:13.44-es, legjobb, idejét 
nézzük – amit egy chicagói versenyén teljesí-
tett –, még hosszabb volna ez a névsor).

Vagyis… a bostoni Jock Semple-k mellett, 
mondhatni, kissé elfutott a világ!

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

Herendi Gábor filmjében meg Vera anyuka 
és három lánya csak úgy, a semmiből vág 
bele a maguk maratonjába (még ha 10 kilo-
méteres etapokban tervezve is). Kinek jutna 
eszébe, hogy ezen csodálkozzék?	

„Változtasd meg élted!”
Néhány évvel a Fut-ni megjelenése után 
megkértek arra, hogy a Futapest Klub 
– akkor még rendszeres megjelenésre 
tervezett – újságjában, egy tréfás önin-
terjúban, mutassam be könyvemet, és 
mondjam el a futással kapcsolatosan 
legfontosabbnak érzett gondolataimat. 
Megtettem. Ilyesformán:

–	 Hogyan lehet a legjobban futni?

–	 Ha kergetik az embert. Serkentő erő 
ellenfeleink kezében a kés. 

–	 Amikor a Fut-ni című könyvedet ír-
tad, kergetett-e valaki?

–	 Egy szerződés és az a vágy, hogy 
megpróbáljak valami érdekeset el-
mondani a sport egy általam igen 
kedvelt területéről.

–	 Ez az atlétika?

–	 Ez a futás. Vagyis az én megközelí-
tésemben: a futás – noha csak egy 
szakága az atlétikának, ugyanakkor 
mégis több annál.

–	 Miért?

–	 A könyvben megpróbáltam tömören 
elmondani, de esetleg most tovább 
tömöríthetem. A futás minden sport-
mozgás alapja, ugyanakkor a sport-
szellemnek is. Úgy értve, hogy a futó 
ember távolságot győz le, s hogy 
ellenféllel vagy ellenfél nélkül, de: 
teljesítményre törekszik.

–	 Minden sportágnak ez a lényege…

–	 Igen, de talán éppen a futásban a 
legsallangmentesebb, leginkább 
áttekinthető, mindenki számára köz-
érthető a cél is és az alkalmazott 
eszköz is.

–	 A két láb.

–	 Az emberiség „első mozdulata” az 
volt, hogy lábra állt!

–	 Majd bunkót, kőbaltát vett a kezébe, 
s azzal kergette a másikat.

–	 De amaz el tudott futni.

–	 Milyen olvasókat kívántál a köny-
vednek?

–	 Nem szakmai kiskáténak szántam, 
felkészültségem sincs hozzá. Egy-
szerűen csak szerettem volna az 
olvasót közelebb vinni egy érdekes 
világhoz, amelyben nagy verseny-
zők, szent őrültek, egyáltalán élő 
emberek mozognak. De mindezek 
után mondani csak annyit szerettem 
volna, amit a könyv végén a Rilke-
vers utolsó sorában találtam meg: 
„Változtasd meg élted!” Noha sietve 
hozzátettem azt is: de hát az a leg-
nehezebb!

–	 Te megváltoztattad-e?

–	 Az ember élete nemcsak látható 
cselekvésekben nyilvánul meg. De 
azért persze az is számít. A sporttól 
nemcsak úgy kaphat, hogy ő maga 
megszállott sportoló lesz, hanem 
úgy is, hogy egyfajta szemléletmó-
dot beleépít az életébe. A futás, a 
célt néző, fáradtságát legyűrő atléta 
vagy kocogó ezért nekem mindig is 
több volt, mint látvány. Valamire ta-
nít. Azt szeretném, ha ez jönne le a 
könyv lapjairól az olvasónak is.

–	 Hiszel-e abban, hogy „futva”, a testét 
edzve boldogabb lehet az ember?

–	 A sport, a futás szerintem nem lehet 
cél, tehát a boldogság célja sem. Ha 
valamit „pótol”, akkor csak pótszer. 
Az ember egész életében egyen-
súlyhelyzeteket keres…, a futásban 
megtalálhatja.

–	 Ha el nem esik.

–	 Felállhat. Látod: áll! A láb…
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Sporttudomány
A digitális technológia, mint segédedző
Tamás-Szora Lóránd1; Béki Piroska² – 1Eötvös Loránd Tudományegyetem Pedagógia és Pszichológiai 
Kar, Nevelés Tudományi Doktori Iskola; ²Eötvös Loránd Tudományegyetem Pedagógia és Pszichológiai 
Kar, Egészségfejlesztési és Sporttudományi Intézet

Absztrakt
A verseny okozta stressz, különösképpen a 
verseny előtti rajtállapot, és annak megélé-
se befolyásolhatja a versenyeredményt. Ez a 
rajtállapot jellemzően a kognitív képessé-
gekre van negatív hatással, de egyes esetek-
ben szomatikus tünetekkel is járhat (Martens és 

mtsai, 1990). Ehhez a megmérettetést megelő-
ző bemelegítést kell megfelelően alakítani, 
melyre már csak az edzőnek van ráhatása, 
hiszen a sportoló az izgalmi állapotnak kö-
szönhetően nem képes felismerni a helyes 
mozgásmennyiséget. 

Kutatásunk során háromféle módszert alkal-
maztunk, melynek eredményeit összevetet-
tük. Elsőként szakértői megfigyelést végez-
tünk, melynél a rajtállapotokra fókuszáltunk a 
verseny előtti bemelegítésnél. Majd félstruk-
turált szakértői mélyinterjúkat készítettünk 
a versenyt megelőzően, illetve utána a spor-
tolók edzőivel (n=3). Harmadjára a GymTrack 
applikáció adatait vizsgáltuk meg. A három 
módszer eredményeit szintetizáltuk.

A versenyen jelentkező szituációk alapján 
megállapítható, hogy az a tanítvány, akinek 
jól irányított bemelegítése volt, sikeresen tel-
jesített, míg az a fiatal sportoló, akinek nem 
volt jelen a saját edzője annak ellenére, hogy 
a GymTrack adatai alapján 100 %-os sikeres 
teljesítményt mutatott a felkészülés alatt, a 
versenyen leesett a szerről. Az edzői interjúk 
a verseny eredményt alátámasztották.

Következtetésként elmondható, hogy az edzé-
sek során lehetnek olyan kritikus helyzetek, 
melyekre az applikáció segítségével az edző 
fel tud készülni és később helyesen tudja 
irányítani a sportoló bemelegítését. Egy zárt 
készségű sportban, végzetesen befolyásol-
hatja a verseny előtti állapot a sportoló ön-
bizalmát.  

Bevezetés
A digitális technológiai (DT) fejlődés, a tár-
sadalom és a gazdaság számos területét 
mélyen átalakította az elmúlt évtizedek-
ben. Az elterjedése a következő módokban 

figyelhető meg: információs technológia és 
számítógépek, internet és hálózati kapcso-
latok, okostelefonok és mobilalkalmazások, 
felhőszolgáltatások, mesterséges intelli-
gencia és automatizáció, e-kereskedelem, 
digitális média és szórakoztató tartalmak. 
Az elterjedése a digitális technológiának 
olyan mértékű, hogy napjainkban szinte 
minden területen jelen van, és az életünket 
számos módon formálja, ilyen a kommuni-
káció, egészségügy, oktatás, gyakorlatilag 
bármely munkavégzés, kereskedelem, gaz-
dáság egyes ágazatai és a sport. A külön-
böző feltörekvő digitális technológiákat a 
versenysportban a pontos döntéshozatal 
szempontjából kulcsfontosságúnak ítélték 
(Petrović, 2015). A versenysport digitalizációja 
jelentősen befolyásolta az fitnesz iparágat, 
a digitális eszközök használata és a digitális 
márkák fejlesztése került előtérbe (Hnatchenko, 

2023; Stefanovic, 2020). A viselhető technológia, 
a nagy adatelemzés és a közösségi média 
használata forradalmasította a sporttel-
jesítményt, a sportklubok irányítását, az 
eseményszervezést és a szurkolói élményt 
(Ráthonyi, 2018). Ugyanakkor a digitális megol-
dásokban rejlő potenciál a sporttudomány-
ban a tudás és a döntéstámogatás nyújtá-
sában még csak most tárul fel (Sandbakk, 2019).

Az DT bizonyítottan javítja a kommunikáci-
ót, egyszerűsíti az adatgyűjtést és az elem-
zést, valamint javítja a sportolók felkészü-
lését és edzését (Ohuruogu, 2019; Dellaserra, 2014), 
emellett jelentős hatással lehet a sportolók 
teljesítményére (Varriale, 2015). A versenyt a fel-
készülés, azaz az edzések minősége meg-
határozza. Az elvégzett munka mennyisége 
és minősége befolyásolja a verseny kime-
netelét, a versenyen leadott teljesítmény 
az edzések átlag teljesítményével egyenlő 
(Géczi, 2016). Ezen megállapításból követke-
zik, hogy az edzésmunkát számszerűsíteni, 
minősíteni és naplózni szükséges, annak 
érdekében, hogy az edző a lehető legobjek-
tívebb döntést hozza (Lyle,2016). A sportmérés 
célja tehát a versenyzőknek, sportolóknak a 
verseny követelményeiben meghatározott 

képességek szintjének a megállapítása, az 
egyenletes képzés, a tehetség lehető leg-
nagyobb mértékű kibontakoztatása érde-
kében. A rendszeresen végzett mérések 
lényege az, hogy képet adnak a sporttelje-
sítményeket leginkább befolyásoló és meg-
határozó fizikai (erő, gyorsaság, állóképes-
ség) és versenytechnikai tényezők (téri, idői 
és dinamikai szerkezet) folyamatos pontosí-
tására (Eckschmiedt, 2014).

Egy olyan összetett sportágban érdemes 
ezt a technológiát vizsgálni, mint a torna 
sport. Komplexitása abban rejlik, hogy mind 
mozgásanyagában, mind pedig szabály-
rendszerében, edzésfelépítésében, a felké-
szülés kialakításában, a periodizációban, a 
formaidőzítésben, a versenyrendszerében is 
összetett és bonyolult sportág. A XXI. száza-
di élsport nem lehet ma sikeres, ha csak az 
edző tudására támaszkodhat, szükség van 
egy komplett stábra (masszőr, dietetikus, 
gyógytornász, mentál tréner stb.), továbbá a 
korszak legújabb technikai vívmányaira.

Talán elég csak annyit mondani, hogy ebben 
sportban a versenyen nincs, vagy csak na-
gyon ritka az a jelenség, amikor a sportoló 
az „egyéni legjobbját” hozza. Ami úszásban 
vagy atlétikában minimum elvárás, az a tor-
nában nem jellemző. A versenyteljesítmény 
az edzésteljesítmény átlaga, ezért amire 
leginkább kíváncsiak az edzők, az a vég-
rehajtott elemek, gyakorlatok sikerességi 

A Magyar Edzők Társaságának folyóirata – 2024/04



47

aránya az edzésen. Természetesen minden 
felkészülési időszaknak megvan a maga sa-
játossága. A legjellemzőbb adatok: a végre-
hajtott elemek vagy gyakorlatok száma, egy 
adott szeren mutatott intenzitás, vagy az 
elemek tanulásához szükséges idő. 

A Budapesti Honvéd Sport Egyesület 
(BHSE), a Magyar Testnevelési és Sporttu-
dományi Egyetem és a Sport Track Kft. 2021 
januárjában kezdődött együttműködésének 
eredménye a tornában egyedülálló Gymt-
rack World teljesítménymérő applikáció, 
a program 2021 november közepe óta le-
tölthető okostelefonra. Céljuk az appliká-
cióval, hogy segítséget nyújtsanak a fiatal 
és idősebb edzőknek ahhoz, hogy ne (csak) 
a megérzéseik és a szokásaik vezessék a 
munkájukat, hanem az objektív, számokon 
alapuló tények legalább egy részét képez-
zék a tervezésnek. Az edzői társadalom ke-
zébe adtak egy olyan segédeszközt, amely a 
tervezéstől a teljesítményanalízisig segíti a 
munkát. Akik még csak tanulják a szakmát, 
azoknak a tanulásban, akik képzettek, azok-
nak pedig az optimális döntések meghoza-
talában segít. Emellett lehetővé teszi, hogy 
heti, de akár napi szinten is órákat spórolja-
nak meg a fárasztó és időigényes statiszti-
kák elkészítésével (Bordán, 2022). 

A 2023. évi Európai Ifjúsági Nyári Olimpiai 
Fesztivál vagy egyszerűen EYOF 2023 volt 
a 17. Európai Ifjúsági Nyári Olimpiai Fesz-
tivál, amelyet 2023. július 23. és 29. között 
rendeztek meg a szlovéniai Mariborban. A 
fesztivált eredetileg a szlovéniai Koperben 
rendezték volna meg, de 2021 júniusában 
Maribort jelentették be új házigazda vá-
rosként, miután Koper visszavonta a kan-
didálást. A 2023-as Európai Ifjúsági Nyári 
Olimpiai Fesztivál sportprogramja között 
szerepelt a 3x3 kosárlabda; szertorna; at-
létika; kerékpározás; kézilabda; cselgáncs; 
gördeszkázás; úszás; tenisz és a röplabda.

A kutatásban a Gymtrack World applikáció 
adatait, különösképpen a felkészülés utolsó 
4 hetének információit, és az edzőkkel ké-
szített interjúk tartalmát tartalomelemzés-
sel megvizsgáltuk és a két módszer ered-
ményeit szintetizáltuk annak érdekében, 
hogy mennyire tartották hasznosnak az 
applikációt az edzők. A szakértői mély inter-
júk 3 különböző klubban dolgozó edzővel 
készültek, Mihók Ádám a Budapesti Honvéd 
Sportegyesület (BHSE), Tóth Levente Fe-
rencvárosi Torna Club (FTC) és Halmos Csa-
ba Központi Sportiskola (KSI). Az interjúk 
sajátosságát az adta, hogy a verseny előtt 
és után is rögzítésre kerületek. 

Eredmények
A verseny előtt készített interjúk során az 
edzők megnézték a sportolóik statisztikáit, 
ezáltal objektívebb döntéséket tudtak meg-
hozni. Az applikáció 4 hét sikeres és siker-
telen gyakorlatok adatait vizsgálták, illetve 
mutattak az edzők számára.

Az statisztika azt mutatja (1. ábra), hogy az 
adott versenyző a felkészülési időszakban 
(heti bontásban) milyen sikerességi százalék-
kal hajtotta végre a gyakorlatokat az edzések 
alatt. Az ábrán a különböző színű hexagon 
a heteket jelölik, hexagon sarkai jelölik a 
100%, míg a közepe a 0%-ot, és a 6 szer közül 
az egyiket. Az adatokból látszik a felkészülés 
nem volt teljesen hibátlan, sőt az utolsó hé-
ten (kék 29. hét) volt a legsikertelenebb az 
edzés a vizsgált 4 hetes felkészülés során. 

Az adatokat természetesen számszerűsítve 
is le tudták kérni az edzők (1. táblázat).

A táblázat a teljes négy hetes felkészülés 
összes sikeres gyakorlatát mutatja, osztva 
az összes végrehajtott gyakorlattal és an-
nak százalékos arányát. Látható, hogy az 
Tornász1 a felkészülés során lólengés szeren 
mindössze 8 sikeres gyakorlatot mutatott be 
a 14 kísérletből, ami 57,1 %, ugyanakkor gyű-

rűn és ugráson 100 %-os sikerességi arán�-
nyal zárta a felkészülést. Másik két tornász 
esetén is hasonló helyzet, Tornász2 leggyen-
gébb szere a korlát 62,5 %, míg legerősebb a 
nyújtó 100 %. Tornász3 korlát teljesítménye 
58 %, míg gyűrű és nyújtó sikerességét te-
kintve 100 %.

A gyakorlatok mennyisége nem egységes, 
mivel központi irányítás alatt mindössze 4 
olyan edzés volt, ahol gyakorlatot mutattak 
be, ezen felül az edzők saját belátásuk sze-
rint végeztettek gyakorlatos edzéseket.

Az statisztikát látva az edzők az applikáció 
eredményességét tekintve közel azonosan 
vélekedtek. Szakmai szempontokat kiemel-
ve, vagy épp pedagógiai vonatkozásokat. 

„Aktív edzőként a tervezés mellett, olykor a 
megérzésekre hagyatkozom, sokszor a saját 
egomat látom bele bizonyos versenyzőkbe… 
ez ránt vissza a földre, hogy meghagyja a lehe-
tőséget a döntésre, de egy objektív mérőszám 
arra, hogy vajon képes-e erre a gyerek, és hogy 
tart e már ott, amit én szeretnék, vagy bele-
látok, vagy beleképzelek, ami fontos az edzői 
oldalról, de az applikáció megmondja, hogy jó 
nap volt-e.” (Mihók Ádám).

„Azt gondolom ettől befogadóbb lesz a hibára 



48

és annak kijavítására. Ezen kívül folyamatos 
visszajelzést ad a mennyiségi munkáról, az 
időről, és a minőségi munkáról, és ezek ará-
nyáról.” (Tóth Levente)

„Segít objektivizálni az edzést, számokban. 
Emellett jó árnyalások vannak benne, hogy 
milyen szinten tudja végrehajtani a tornász az 
adott elemet.” (Halmos Csaba) 

Mindhárom edző a sikeresnek értékelte a 
felkészülést, és ezt nem csak szubjektív ér-
zések támasztották alá, hanem számszerűsí-
teni is lehetett, ami sok esetben a tornász 
számára is hasznos „tükör” volt. Az EYOF sze-
replés a 2023-as évben jónak mondható a 
3 fiúból álló magyar különítmény 7. helyen 
zárt, eddigi legjobb helyezésként, ugyanak-
kor nem volt hibátlan versenyzés, voltak ron-
tások, szerről leesések. Az edzők a verseny 
előtt meghatározták, hogy a 8.500 „E” pont-
szám (kiviteli pontszám) és az fölötti gyakor-
latok számítanak „jó és sikeres” gyakorlatnak. 
Érdekes jelenség, hogy bár a statisztika sze-
rint a „Tornász3” nyújtón a felkészülés során 
100 %-os sikerességet mutatott, a versenyen 
az első elemből leesett 7.200 pont. Többi 
eredmény is érdekes kapcsolatot mutat az 
applikáció adataival (2. táblázat)

Látható az ábra alapján, hogy a sikeressé-
gi mutató és az edzők által meghatározott 
kiviteli pontszám sok esetben nem fedi le 
egymást. „Tornász3” 60 % talajgyakorlati si-
keresség mellett 8.600 ponttal jó gyakorla-
tot mutatott be, vagy 58 % korlát esetén is 
8.750-öt. Egy két eredménytől eltekintve a 
70 % fölötti sikeresség jó előre jelzője lehet 
a versenyen bemutatott gyakorlatnak.

Az verseny után közvetlenül készített in-
terjúban, az eredmények tudatában ismét 
rákérdeztünk az applikáció hasznosságára, 
ahol megerősítettek az edzők a szükséges-
ségét és hatékonyságát.

„Segített meghozni a legobjektívebb döntést, 
amit megtudunk hozni ebben a nehéz sport-
ágban. Segített abban, hogy melyek azok a 
gyakorlatok, amit a versenyző teljesíteni tud 
biztossággal, amik nem az edzői álmok, ha-
nem a reális kép arról, hogy a versenyző mire 
képes.” (Mihók Ádám)

„Folyamatosan monitorozás, a mennyiség és 
minőség tekintetében elengedhetetlen volt. 
Ezért tudtunk a lehető legbiztosabb gyakorla-
tokat összeállítani.” (Tóth Levente)

„Érzelmek is keverednek a munkába, így vi-
szont objektív képet lehetett kapni.” (Halmos 
Csaba)

Összegzés
Bár az applikáció még fiatal, sok-sok mérés 
és tapasztalás kell ahhoz, hogy sikeresnek 
és hasznosnak ítélje az edzői társadalom. 
Ugyanakkor ez a verseny egy jó kiinduló 
pont lehet, mely arra ad bizonyítékot, hogy 
ez a digitális technológia a tornasportban 
hiány pótló és szükségszerű. Az alkalmazás 
által kínált sokoldalú funkciók (edzésterve-
zés, tudásszint megjelenés, statisztika) va-
lamint az edzésterv- és célbeállítás lehető-
ségei még vonzóbbá teszik az alkalmazást a 
sportolók és az edzők számára. A folyamatos 
fejlesztések és a felhasználói visszajelzések 
figyelembevétele révén az alkalmazás ígé-
retes jövő előtt áll a további fejlődés és nö-
vekedés szempontjából.
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Emlékezés egy hősre
Élsportoló, testnevelő, edző – könyv jelent meg a hősi 
halott öttusázóról, Hegedüs Istvánról 
Az idősebb korosztály tagjai egykor gyakran 
fizettek az ő alakját ábrázoló papír húszforin-
tossal, vagyis bizonyos szempontból napi kap-
csolatban álltak vele. A sors igazságtalansága 
ugyanakkor, hogy még az öttusázók közül sem 
sokan ismerik Hegedüs István olimpikon öt-
tusázó nevét. Az élsportoló, testnevelő tanár 
és edző születésének 100. évfordulója alkal-
mából könyvbe foglalták kalandos életét. 

„Ahhoz a generációhoz tartozom, amelyik még 
fizetett a kék színű 20 forintos bankjeggyel 
(…) talán a hátoldalán lévő férfialak tökéle-
tessége miatt (akkor még nem tudtam, hogy 
kit ábrázol) volt ebben a papírpénzben valami 
megfoghatatlan különlegesség (…) Később az-
tán megtudtam, hogy a 20 forintos hátoldalán 
látható férfialak szűkebb hazámból, Szabolcs 
megyéből (Nyíregyházáról) származik. Hege-
düs Istvánnak hívták, kiváló sportoló volt, és 
tragikusan fiatalon érte a halál az 1956-os 
forradalom második napján” – írja Komiszár 
Dénes, aki hosszú és kitartó gyűjtőmunká-
val alkotta meg a „Fityula, 100 éve született 
Hegedüs István” című, korabeli újságcikkek-
kel és fotókkal gazdagon illusztrált könyvet.

De ki is volt Hegedüs István? 

A bajnok öttusázó
1924. április 15-én született Nyíregyházán, 
szüleivel a Bujtos nevű városrészben lakott. A 
Bujtosi tóban tanult meg úszni, több sportot 
kipróbált, sőt a rokonságban tartott lovakon a 
lovaglással is megismerkedett, az öttusa alap-
jait így szinte tudattalanul korán elsajátította. 
Érettségi után Budapestre költözött, a TF-en 
tanult testnevelő tanárnak, síelt, vízilabdá-
zott, birkózott.  1946-ban a TF kollégiumá-
ban egy szobában lakott Szondy Istvánnal (az 
1952-ben olimpiai bajnokságot nyert öttusa-
csapat tagjával) nagy-nagy szegénységben, a 
Nyíregyházáról érkezett lekvárt cipőkanállal 
ették … Szondy biztatására kezdett öttusázni, 
és hamarosan jöttek a jó eredmények is.  

1947-ben Svédországban volt a magyar 
válogatott első háború utáni nemzetközi 
szereplése. Hegedüs István, vagyis Fityula, 
ahogy kedvenc lova után mindenki nevezte, 
tagja volt a stockholmi csapatnak. A verseny 
első napján, a lovaglás során bordatörést 

szenvedett, ennek ellenére végigküz-
dötte a hátralévő négy napot. 1948-
ban győzött az egyéni országos baj-
nokságon, azonban kötött, nagy izmai 
miatt sérülékeny volt, nem tudott részt 
venni az olimpián. Az országos bajnok-
ságokon 1949-ben és 1950-ben Szon-
dy mögött ezüstérmet szerzett, 1951-
ben és 1952-ben bronzérmes volt, 
1950-ben pedig bajnokcsapat tagja 
is lehetett. 1952-ben tartalékként ki-
utazott a helsinki olimpiára – ahol a 
magyar versenyzők uralták a mezőnyt: 
egyéniben Benedek Gábor ezüst-, 
Szondy István bronzérmet szerzett, és 
aranyérmes lett a Benedek, Szondy, 
Kovácsi Aladár összetételű csapat –, 
de ezt követően többszöri lovasbal-
esete miatt idő előtt abbahagyta a 
versenyzést.

1948-ban kimunkált, tökéletes testal-
kata miatt Horváth Endre őt választot-
ta az akkori papír húszforintoson sze-
replő férfiakt modelljének, a stilizált arckép 
nem az övé. A Gellérthegyi Szabadság szo-
bor egyik mellékalakját, a Fáklyavivőt Kisfa-
ludy Stróbl Zsigmond szintén róla mintázta. 
Kiváló lovasként Bitskey Tibor dublőre volt 
a Rákóczi hadnagya című filmben, és szere-
pelt a Föltámadott a tenger című alkotás-
ban is.

Visszavonulása után testnevelést tanított az 
Élelmiszeripari Technikumban, és úszó- és 
öttusaedző volt a Vasasban. 1956. október 
24-én hajnalban a házukban lakó Gerendás 
László vízilabdaedzővel is edzésre sietett a 
Sportuszodába, a gyerekeket haza akarták 
küldeni, hogy biztonságban legyenek, ami-
kor a Szófia utcában egy ÁVH-s teherautóról 
válogatás nélkül lőni kezdtek, és Hegedüs 
István halálos lövést kapott. Özvegy édes-
anyja elvesztette a fiát, kétéves kislánya, 
Andrea pedig az édesapját …

Gerendás egy targoncán vitte haza a holt-
testét, ideiglenesen lakóháza udvarán, az 
Izabella utca 50-ben temették el. 1957-ben 
a Kerepesi temető 17/3 parcella 2. sor 32. 
sírjába helyezték végső nyugalomra, a bú-
csúbeszédet névrokona, Hegedűs Frigyes, 

a legendás szövetségi kapitány mondta. Az 
ő szavai voltak: „A gyerekeihez indult, és az 
apáihoz tért meg.” (Az egykori legendás öttu-
sázó, lovasedző, Ferdinándy Géza lányának, 
Ferdinándy Györgyinek a gyűjtése)

Emlékét versenyzőtársai, barátai és tanít-
ványai híven őrizték és őrzik. 1999-ben a 
budapesti öttusa világbajnokságon a szer-
vezők jóvoltából valamennyi dobogósnak az 
érem mellé átnyújtották az egykori papír-
húszas ezüstbe öntött változatát is. 21 éve, 
2003-ban Kovácsi Aladár kezdeményezésé-
re, az öttusázók adományozásának köszön-
hetően, felavatták mellszobrát a TF park-
jában, ahol minden év október 23-a előtt 
megemlékezést tartanak. Emléktáblát ka-
pott a Szófia utca 7-es számú házon, amely 
előtt meghalt. A szobor alkotója Tóth Béla 
lovasedző fia, ifj. Tóth Béla szobrászművész, 
aki ifjú korában maga is neves lovas volt. 

Könyvbemutató Nyíregyházán
Októberben Nyíregyházán méltó módon, ün-
nepségen mutatták be Komiszár Dénes He-
gedüs Istvánról szóló könyvét. Az eseményen 
a szerző ismertette a könyv anyagát, majd a 
jelenlévők elmondták ötleteiket arról, hogy 
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a szülőházán lévő emléktáblán kívül mit 
lehetne még tenni azért, hogy Nyíregyháza 
lakossága, ifjúsága jobban megismerhesse a 
hős sportoló életét.  

A könyv létrejöttében sokat segített a szer-
zőnek Pécsi Gábor mesteredző, volt öttusa 
szövetségi kapitány.  

„A könyvet megelőzte az az emléktábla, amit 
2011. október 23-án avattunk Nyíregyházán, 
Fityula szülőházának falán. Népes öttusa kül-
döttséggel érkeztünk a táblaavatásra, köztük 
Balczó András és Németh Ferenc olimpiai 
bajnokokkal. Itt találkoztam először Komi-
szár Dénessel, aki nagy lelkesedéssel beszélt 
városukról és a város hőséről, Fityuláról is. 
Nyíregyházán nemcsak Fityulának, hanem az 
egész családnak jó híre volt, talán ezért is vá-
gott bele Dénes a család történetének megírá-
sába. Először Hegedüs István lányát, Andreát 
kereste fel, aki egy idő után hozzám irányítot-
ta. Dénes lelkesedése, a történelmi múlt kuta-
tása hamar magával ragadott bennünket, és 
onnantól segítettünk neki a rövid, de gazdag 
életpálya megírásában.

A szép kiállítású könyv megjelenése nemcsak a 
nyíregyháziaknak, hanem minden öttusázónak 
és minden sportembernek nagy örömet jelent. 

Hegedüs István nem csupán mint versenyző mu-
tatott példát, hanem mint pedagógus és edző is. 
Nem véletlen, hogy az edzők nevében a könyv-
bemutatón megjelent Molnár Zoltán és Köpf 
Károly, a Magyar Edzők Társaságának elnöke és 
főtitkára, továbbá Martinek János, aki nemcsak 
a versenyzőket, az öttusázó utódokat képviselte, 
hanem a válogatott szövetségi kapitányaként az 

edzői szakmát is. A szobor koszorúzásakor min-
den évben hangsúlyozzuk, Fityula emlékének 
megőrzése, életének ismertetése közös köteles-
ségünk” – hangsúlyozza Pécsi Gábor. 

Élsportoló, edző és testnevelő tanár
„Hegedüs István életútja példa értékű, Nyír-
egyházáról indulva bajnoknak lenni abban az 
időben nagy szó volt! Élsportoló, testnevelő 
tanár és edző volt, ami csodálatos hármas. Saj-
nos, sok élsportoló nem vállalja az edzői vagy 
testnevelő tanári hivatást, és ez nagyon hiány-
zik a mai sportéletből. A bajnok alakja, amely 
a régi húszforintoson látható, példa arra, hogy 
milyen tökéletes alakot képes formálni a sport. 
Hegedüs István hivatása teljesítése közben, 
edzésre menve halt hősi halált, akkor is a 
gyerekeket akarta óvni, hogy ők biztonságban 
legyenek. Komiszár Dénes csodálatra méltó 
kutatómunkát végzett, a könyvében hatalmas 
ismeretanyag található, mely a családi hátte-
ret is feltárja. Lenyűgöző, példa értékű csalá-
dot ismertünk meg, akik fontosnak tartották 
a sportot és a tanulást is – méghozzá több, 
mint hetven éve. Ma már ez természetes, de 
akkoriban, a felszabadulás utáni években nem 
volt megszokott” – mondta a könyv megje-
lentetését többek mellett támogató Magyar 
Edzők Társasága elnöke, Molnár Zoltán. 

A bemutatón részt vett Martinek János két-
szeres olimpiai bajnok, olimpiai bronzérmes 
öttusázó is, aki bevallotta, hogy viszonylag 
későn ismerte meg Hegedüs István nevét. 

„Versenyzőként még nem foglalkoztam a 
múlttal, a hagyományok ápolásával, Hegedüs 
István történetét is csak 1999-ben ismertem 
meg, amikor a margitszigeti világbajnok-
ság alkalmából elkészült az öttusa törté-
netét bemutató könyv, illetve az érmesek 
megkapták az egykori papír húszforintos 
ezüst változatát. Akkor döbbentem rá, kit 
is ábrázolt a kék színű papírpénz. Ha ko-
rábban tudom, elkezdtem volna gyűjteni, 
és eltettem volna néhány példányt… He-
gedüs István emlékét azóta az öttusázó 
utódok is őrzik, én is ott vagyok minden 
évben az október 23-i koszorúzáson a 
TF-en. A könyvbemutató nagyon érdekes 
volt, a szerző mesélt arról is, hogyan és 
miért vágott bele ebbe a hatalmas mun-
kába. Komiszár Dénes szavai alapján 
Hegedüs István nemcsak jó versenyző, 
hanem jó ember is volt, a sportban és az 
oktatásban is szerették és tisztelték őt”.   

A volt tanítvány emlékei
Hegedüs István ma is élő tanítványa, 
Pap Sándor így emlékezett mesterére 
2016. október 20-án, a TF udvarán ta-
lálható szobornál tartott koszorúzáson. 
A mai edzők számára is tanulságosak 

lehetnek a beszéd dőlt betűvel szedett örö-
kérvényű gondolatai, a tragikus esemény le-
írása pedig kortörténelem.  

„Tizenegy éves voltam, amikor 1954 nyarán 
megismerkedtem Hegedüs Istvánnal, aki 19 
évvel volt idősebb nálam, így Ő számomra Pis-
ta bácsi volt, és az is maradt. 

Rómaifürdőn laktam, és az egész nyarat a 
strandon töltöttem. A Római strandot híressé-
gek, neves művészek és sportolók látogatták, 
néhányszor Pista bácsi is megjelent. Bátyám, 
Pap Tibi és Csányi Péter már öttusáztak, és 
úgy döntöttek, ha én is öttusázó akarok lenni, 
akkor az úszással kell kezdenem, mégpedig a 
Vasasban, Hegedüs Istvánnál. Néhány napra 
rá Pista bácsi kijött a Rómaira, és néhány tár-
sával rögtön úszóedzésbe kezdtek. Csányi Peti 
vállalta, hogy bemutat leendő edzőmnek. Én a 
parton várakozva bámultam lendületes úszá-
sukat, melynek végeztével megtörtént a bemu-
tatás és egyben a Vasasba történő tagfelvé-
telem procedúrája, mely Pista bácsi részéről 
egyetlen mondatból állt: „Holnap reggel 6-kor 
legyél a Sportuszoda bejáratánál.” Ettől kezd-
ve naponta találkoztam Vele. Pista bácsi nem 
az az úszóedző volt, aki tisztes távolságban és 
kellő magasságban elhelyezett karosszéké-
ből vezényelt tanítványaink hosszú, monoton 
és fárasztó úszófeladatot – pl. 2000 m krall-
pillangót – majd, mint aki szakmai feladatát 
ezzel már letudta, sportújságjába temetkezve 
önfeledten olvasta azt, míg az utolsó betűig 
nem ért. Pista bácsi a medence partján állva 
figyelte mintegy 30 tanítványának minden 
mozdulatát. Ha valamelyikünk helytelenül 
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mozgott, azt azonnal megállította, néhány 
szóval elmondta, mit kell kijavítani, és azt is, 
hogy miként. Nem hagyta, hogy akár csak egy 
fél hosszon helytelen technikával ússzunk.

Edzés végén már Ő is beszállt a melegvízbe, 
ahol az egyik végén elhelyezkedve úszatott 
minket, hogy a medence túlsó végéből indul-
va, a megadott úszásnemben egyesével ús�-
szuk át a meleg medencét. Mikor odaértünk 
hozzá, elmondta, mit kell másképp csinálni, 

és megokolta, hogy az általa megkívánt 
változtatás miért hatékonyabb. Figyel-
tünk rá, mert Ő is figyelt ránk. Komolyan 
vettük, mert Ő is komolyan vett minket. 
Ügyetlenkedésünkön sohasem gúnyoló-
dott, és sohasem volt indulatos. Egy-egy 
jelképes erejű atyai pofon néha ugyan 
elcsattant, de hát a rendet az oktatás 
hatékonysága érdekében fönn kellett 
tartani. 

Emlékszem stílusunkra vonatkozó uta-
sításaira, melyből kettőt megemlítek: 
gyorsúszásnál, a kar előre lendülésénél 
a könyök legyen magasan, így az alkar 
lazán előre mozdul, a kéz előre nyújtva 
megfogja a vizet. Ez a laza pihenőfázis 
biztosítja azt, hogy a mozgás idő előtt 
ne váljon görcsössé. Mellúszásnál a 
kar szűken és erőteljesen húz, majd a 
kezeket igen gyorsan előre kell szúrni, 
ezáltal a láb fölgyorsul, így erőteljesebb 
lesz. E két technika alig különbözik a 
ma látható modern úszótechnikától. 

1956. október 22-én öttusaverseny kez-
dődött, melynek vívószáma másnap, 
23-án a Honvéd Semmelweis utcai ví-
vótermében került megrendezésre. Ti-
bor bátyám versenyzőként, Pista bácsi 
mérkőzésvezető versenybíróként volt 
jelen. Akkor már gyülekeztek az utcán 
az emberek, csoportok vonultak a bel-
városban. Pista bácsi szólt bátyámnak, 
mondja meg nekem, hogy másnap reggel 
azért meg lesz tartva az úszóedzés. Rajk 
újratemetése óta, különösen az utolsó 
néhány napon, mindig történt valami: 
Írószövetség, diákgyűlések, szervezkedés, 
a hatalommal szemben megfogalmazott 
deklarációk izgalmassá tették a napokat, 
de mi azért reggelente úsztunk. Most is: 
az utcákon lehetett közlekedni, a buszok, 
villamosok a szokott rendben jártak, és 
vajon a Margitszigeten mi történhetne 
azon kívül, hogy úszunk egy jót? Később 
érkeztek az újabb hírek a vívóterembe, 
hogy egyre nagyobb az embertömeg, 
fölhallatszott skandálásuk az utcáról, 
így a verseny további része egyre zűrö-
sebbé vált. Minden versenyző kapkodva, 

gyorsan le akarta tudni a vívást. Két résztvevő, 
ha összefutott a társalgóban, akkor a következő 
dialógus zajlott le: „Veled vívtam már? – Nem! 
– Akkor vegyük föl a sisakot és vívjunk!”. És ott 
a társalgóban megtörtént az összecsapás, majd 
együtt mentek a jegyzőkönyv vezetőjéhez, és 
bediktálták az eredményt. 

Bátyám hazafelé jövet az Astoriánál, a 49-es 
villamosra várva már hallotta a Rádió felől a 

sorozatlövések hangját. Ezután már szóba sem 
jöhetett, hogy szüleim elengedjenek másnap az 
uszodába.

Október 24-én az öttusaverseny pisztolylövő 
száma lett volna esedékes a Marczibányi téren. 
Bátyám bekészítette az otthon tartott automa-
ta pisztolyát és a lőszereket a fegyverdobozba, 
és elindult a HÉV-hez, hogy eljusson a lőtérre. 
Távozása után 2–3 perccel a rádióból meghal-
lottuk a statárium kihirdetését. Futottam Tibi 
után, hogy visszahívjam, a strand bejáratánál 
utol is értem. Ő visszajött, eldugta fegyverét, 
de azért mégis elindult – most már fegyver 
nélkül – a lőtérre. A Margit hídnál, leszállva 
a HÉV-ről, ÁVH-sok vették körül, megmotozták, 
majd tovább engedték. A lőtéren értesült a 
döbbenetről: Pista bácsit lelőtték.

Tizenhárom éves voltam akkor, a férfivá alaku-
lás kezdetén, telve kétségekkel, bizonytalanság-
gal. Magam is, mint ilyenkor minden fiúgyerek, 
kapaszkodókat kerestem, egy férfimodellt, akire 
felnézek, aki mintául szolgál, akihez hasonlíta-
ni akarok. Erre a szerepre rendes körülmények 
között az apa szolgál. Az én édesapám már évek 
óta ágyhoz kötötten, félig megbénultan élt kö-
zöttünk, így ő nem szolgálhatott mintaként. A 
példaképet én Pista bácsiban találtam meg. 
Szoborba illő alakja, bátor tekintete, férfias vi-
selkedése, egyenes jelleme révén számomra a 
legfontosabb igazodási pontot jelentette. Hos�-
szú hónapok múlva, csak a Kerepesi temetőben 
történt végső elhelyezése után tudatosult ben-
nem, hogy Ő már nincs többé. 

Pista bácsi hős volt a szó igazi értelmében. 
Kötelességteljesítését személyes biztonsága 
fölé helyezte.

Van egy régi katonamondás: „Ha egy golyóra a 
te neved van ráírva, semmit nem tehetsz.” Azért 
néhányunkban fölmerül, hogy ha az a golyó 
akár csak egyetlen szögfokkal, vagy időzítése 
egyetlen másodperccel eltér, Hegedüs István 
milyen gazdag életet élhetett volna. Milyen kor-
szakos edzőként, szövetségi kapitányként, vagy 
még magasabb szintű sportvezetőként szol-
gálhatta volna sportéletünket és nemzetünket. 
Engem pedig kerülget a kérdés: ha Pista bácsi 
nem üzeni meg nekem, és talán még néhány 
társamnak, hogy másnap reggel úszóedzés lesz, 
vajon otthon maradhatott volna? De ezzel a 
kérdéssel sosem mertem szembenézni”. 

Füredi Marianne
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A mesterséges intelligencia alkalmazása 
egyre nagyobb teret nyer az élet minden 
területén. Vajon így van ez a sport területén 
is? És ha igen, mire használható? Ezekre a 
kérdésekre adott választ a konferencia. 
A témáról Világi Kristóf, a TF PhD hallgatója 
tartott előadást „A mesterséges intelligencia 
és a sporttudomány kapcsolata” címmel. Az 
előadó egy QR kód segítségével interaktívvá 
tette a konferenciát. Az előadó kérdésére be-
érkezett válaszok azt mutatták, hogy a hall-
gatóság közül többen találkoztak már a mes-
terséges intelligencia (MI) alkalmazásával a 
sport különböző területein: edzéstervezés-
nél, adatelemzésnél. sportfogadásban stb. 
Egy video-bejátszással érzékeltette, hogy a 
mindennapi élet során – még ha koncent-
rálunk is – mennyi minden részlet, változás 
elkerüli a figyelmünket. Egy mérkőzés folya-
mán is rengeteg mindenre kell odafigyelnie 
az edzőnek. Erre alkalmas a MI. Amerikában a 
játékoskiválasztásban is sikerrel alkalmazták 
a MI-t, olyan mutatók alapján, amiket addig 
alulértékeltek. A statisztikai megközelítés 
eredményesebb volt a szubjektívnél. 
A sportanalitikában alkalmazzák a MI-t. 
Ennek az alapja az adatmenedzsment, erre 
épülnek az analitikai modellek, az informá-
ciós rendszerek és a feldolgozott adatok 
jutnak el a döntéshozóhoz. A döntéshozón 
múlik, hogy használja-e az elemzéseket. 
Minél több adat áll rendelkezésre, annál 
pontosabb a kérdésfeltevés, annál inkább 
csökken a döntés bizonytalansága. Az ered-
ményeket mindig megfelelő kotextusba 
– körülmények, ellenfél, szituáció – kell 
helyezni és ez alapján értékelni. Ebben az 
összefüggésben lehet megkülönböztetni az 
abszolút és relatív teljesítményt. Az adat-
menedzsment kritikus pontja az adatbázis 
sztenderdizálása, integrálása és elemzése. 
Meg kell különböztetni a strukturált és nem 
strukturált adatokat. A strukturált adato-
kat lehet könnyen beépíteni a rendszerbe.  
Négy adatszintet különíthetünk el. A jegy-
zőkönyvszint alapinformációkat tartalmaz 
az eseményről, hol, mikor volt, kik vettek 
részt rajta, mik voltak az alaperedmények. 
A boxcore szint az adott eseményen történt 
minden adatot rögzít, de nem rögzíti, hogy 
azok mikor, az esemény melyik szakaszában 
történtek. Az eseménylista szerinti szint 
már ezt is tartalmazza. A negyedik szint, a 

„dobástérkép”, az összes eseményt térben 
elhelyezve tartalmazza. Kosárlabda példán 
mutatta be az előadó, hogy az adatelemzé-
sek révén az MI segítségével új játékosposz-
tokat hoztak létre.
A MI-nak a digitalizációban is egyre na-
gyobb szerepe van. Egyre több digitális 
eszközt használunk a sportban, amelyekkel 
egyre több adatot tudunk rögzíteni. Video-
felvételeken mutatta be, hogy a digitalizá-
ció milyen területeken segíti a sportese-
mények elemzését. A digitalizáció segíthet 
a sporttartalmak létrehozásában is. Például 
az adott esemény leglátványosabb mozza-
natainak az összeállítása vagy a kamera-
rendszerek irányítása. A MI-val létre lehet 
hozni egy olyan adatplatformot, amely 
egy adott időintervallumban egy sportoló-
val kapcsolatos összes technikai, taktikai, 
élettani adatot rögzíteni, elemezni tudja. 
Ez elősegíti a teamen belül a különböző 
szakterületek együttműködését, további 
összefüggések keresését. Egy ilyen MI plat-
form felhasználható oktatásra, kutatásra 
és szolgáltatásként is alkalmazható. A MI 
olyan közvetítő szerepet is betölt az adat-
bázis és a felhasználó között, hogy a fel-
használónak ne kelljen programozói tudás-
sal rendelkeznie. A nemzetközi és nemzeti 
sportszövetségek és a sportklubok keresik 
az MI alkalmazásának további lehetőségeit, 
pl. közönségszórakoztatás, költséghatékony 
versenyprogram tervezés és egyeztetés. Az 
MI különböző szolgáltatások igénybevéte-
lét teszi lehetővé, amik a sportszervezetek 

költségeit csökkenthetik. Milyen kihívások 
állnak a MI alkalmazása előtt? Meg kell 
találni azokat a strukturált adatbázisokat, 
amelyek a tevékenységünkhöz felhasznál-
hatók. Ki kell dolgozni az MI alkalmazásá-
nak jogi, etikai és filozófiai hátterét. Az MI 
képes hiányzó adatokat statisztikai alapon 
kiegészíteni. Ebből esetleg fals adatok is ke-
letkezhetnek. Az eszközök használata nagy 
technikai tudást igényel, ennek megoldása 
lehet az együttműködés, illetve a használa-
tot segítő kurzusok indítása. Meg kell tanul-
ni ezeknek az eszközöknek az alkalmazását 
a döntéshozatalban is. 
Végül az előadó bemutatott egy ChatGPT 
esettanulmányt, amelynek segítségével 
feldolgozta egy kosárlabda csapatról ren-
delkezésre álló összes adatot, információt. 
Ingyenes applikációk tölthetők le egyéni 
gyakorlás adatainak rögzítésére és elemzé-
sére, segítve ezzel az edzéstevékenységet. 
Az előadás végén az előadó megkérdezte 
a résztvevőket, ki. hogyan használná a MI-t. 
A legtöbb válasz az edzéstervezésre, video-
elemzésre, technika javítására, versenyelem-
zésre érkezett. A MI nem helyettesíti, hanem 
segíti az edzők munkáját. Ehhez az edzőknek 
ezen a téren képezniük kell magukat.
Nagyon hasznos, értékes információkat kap-
tunk a XXI. század egyik olyan vívmányáról, 
amely egyre inkább betör a sport területére 
is és segíti a sportszakemberek munkáját.

Köpf Károly

Magyar Edzők Társasága szervezésében 2024-ben 
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A magasszintű sportteljesítmény feltétele a 
kiváló fizikai erőnlét mellett a stabil men-
tális erőnlét, állóképesség. A teljesítményre 
törekvés túlhajszolása felboríthatja a men-
tális kiegyensúlyozottságot és a teljesítmény 
visszaeséséhez, akár kiégéshez is vezethet. 
Ezekről a témákról szólt a konferencia.
Dr. Fodor Szilvia pszichológus, az ELTE do-
cense a mentális erőnlétet mentális álló-
képességként, rezilienciaként azonosította. 
Ahogy a fizikai erőnlétünket, állapotunkat 
tudjuk fejleszteni, ugyanígy a mentális 
erőnlétünket, képességeinket is. Az elvek 
mindkettőnél azonosak, a gyakorlat más. A 
magas állóképességű ember magas színvo-
nalon képes huzamosabb ideig munkát vé-
gezni. A mentális állóképességnél az egyén 
stressz hatása alatt is képes sokáig, jól 
teljesíteni. Az angol kifejezéssel 4C modell 
határozza meg a mentális állóképességet. A 
4C magyarra fordítva: kontroll, kihívás, elkö-
teleződés, magabiztosság. Kontroll: men�-
nyire érezzük azt, hogy kontrollálni tudjuk 
a dolgainkat, mennyire tudunk felelősséget 
vállalni azokért. Kihívás: van, aki lehetősé-
get lát benne, más fenyegetést. Egy stres�-
szhelyzet minek tekinthető, fenyegetésnek, 
vagy kihívásnak? Elköteleződés: mennyire 
tud az adott személy a célok elérésére ös�-
szpontosítani, mennyire motivált ebben. 
Magabiztosság: a magabiztos emberek a 
nehézségek közt is kitartanak, míg másokat 
a problémák elbizonytalanítanak. Damon 
Zahariades „Mentális állóképesség” című 
könyve jó gyakorlatokat tartalmaz a men-
tális állóképesség fejlesztésére. A mentális 
állóképesség előnyei: nagyobb ellenállás 
a negatív érzelmekkel szemben, magasabb 
teljesítmény, jobb stresszkezelés, nagyobb 
rálátás a célokra, a kudarcok elfogadása 
és okulás belőlük. A mentális állóképesség 
elemei: elhatárolódás az irányíthatatlan 
dolgoktól, a váratlan dolgok rugalmas keze-
lése, szembenézés a bizonytalansággal, csa-
lódások után talpraállás, érzelmi önuralom, 
gyakorlati optimizmus. Vannak akadályozó 
tényezők is, ezek a felsoroltak ellentétei. 
De ilyen a maximalizmus, érzelmesség (az 
érzelmek szabályozása) és az önkorlátozó 
hiedelmek. A mentális állóképesség fejlesz-
tését szolgálja, ha átgondoljuk, hogy me-
lyek azok az akadályozó tényezők, amelyek 
a mentális állóképességünket rombolják. A 

másik ilyen gyakorlat, ha átgondoljuk, bizo-
nyos helyzetek, milyen érzelmeket váltanak 
ki bennünk, ezek pozitívok-e, és ezeket az 
érzelmeket megpróbáljuk helyes irányba 
terelni. Az is segít, ha leírjuk, hogy reagálunk 
váratlan helyzetekre. Ez megtanít az eset-
leges kudarcokra helyesen reagálni. Fontos 
tudatosítani, mi az, ami a mi kontrollunk 
alatt áll és mi az, ami nem. A kontroll egy-
ben érzelmi kontrollt is jelent, pl. ellenállni 
a pillanatnyi csábításnak. Önreflektív mó-
don érdemes átgondolni, milyen érzelmünk 
volt, mikor engedtünk egy kísértésnek, és 
milyen, mikor nem. A cél melletti elkötele-
ződés fontos eleme a mentális kitartás fej-
lesztésének. Aki elkötelezett, a kudarcok el-
lenére is kitart a cél megvalósítása mellett. 
Az önfegyelem az elköteleződés fontos ös�-
szetevője. A 10.000 órás szabály szerint en�-
nyi, a cél elérésében eltöltött idő kell, hogy 
valaki valamiben sikeres legyen. Az önbi-
zalom meglétét a képességek meglétéhez 
kell viszonyítani. A mindset, a kihívásokhoz 
való hozzáállás nagy mértékben megha-
tározza a teljesítményünket. A fejlő beállí-
tódás segíti a teljesítményt, a cél elérését. 
A „kintsugi” hasonlat a rezilienciát jeleníti 
meg. Egy széttört vázát összeragasztanak 
és a ragasztási vonalakat aranyporral fedik 
be. Ez annak a jelképe, ha az életünkben 
vannak törések és utána ezeket a részeket 
összeillesztjük, ennek nyomai maradnak. Ha 
ezeket a töréseket feldolgozzuk, a személyi-
ségünkbe beillesztjük, gazdagodunk tőle. A 
krízishelyzetek az életünk részei, de lehető-
ségünk van ezekre megfelelően reagálni. 
Dr. Resch Mária sportpszichiáter tartott 
előadást a kiégés szindrómáról. A Kiégés 
szindróma első szakasza a „fellendülés”. Itt 
még mindenki mindennel elégedett, jönnek 
az eredmények, nagy az elkötelezettség. Fi-
gyelni kell arra, hogy ne legyen monoton az 
edzésmunka, ne legyen túl sok a verseny. A jó 
stressz is stressz, az is fogyasztja az energi-
át. Az első jel a fáradékonyság. Ugyanannak 
az eredménynek az eléréséhez több energiát 
kell bevetni. Bizonyítási kényszer lép fel, a 
sportoló mindent alárendel az eredmények-
nek. Finom törésvonalak keletkeznek az edző 
és a sportoló között. A második szakasz a „va-
lóság”. Már nem jönnek úgy az eredmények, 
100 % feletti erőfeszítést kell bevetni a szint 
fenntartása érdekében. Ebben a két szakasz-

ban az edző felelőssége nagy. Fel kell ismerni, 
hogy mikor kell pihentetni a sportolót, mikor 
kell tudni megállni és örülni annak, ami van. 
Felvethető a média felelőssége is, akár a győ-
zelem, akár a vereség értékének a felerősíté-
sével. Fel kell mérni a kiváltó és fenntartó té-
nyezőket. Ezek lehetnek dietetikai hibák, nem 
elegendő, vagy nem jó összetételű a bevitt 
táplálék. A harmadik szakasz a „frusztráció”.  A 
sportoló és edző közötti konfliktus felszínre 
kerül, nem jönnek az eredmények, ami önér-
tékelési zavart idéz elő, darabossá, gépiessé 
válik a sportoló mozgása. A sport, az edző 
iránti önkéntes elkötelezettség kényszer el-
kötelezettséggé válik. Alvászavar, depresszió 
léphet fel, amit felerősíthetnek külső ténye-
zők, családi, környezeti események is. A spor-
toló személye agresszívvá válik, motiválatlan 
lesz. Az edzői segítséget kritikának veszi. A ki-
égés hosszú folyamat, amelyet a média nem 
megfelelő hozzáállása felerősít, felgyorsít. 
Ilyenkor inkább tartózkodni kell a kommuni-
kációtól. Ebben a szakaszban nagyon fontos a 
sportoló körüli személyek támogató hozzáál-
lása. A negyedik szakasz az „apátia”. Edzőknél 
ez ritka, de sportolóknál gyakran előfordul. 
Kétségbeesés, elveszettség, közöny, depres�-
szió jellemzi. Akár öngyilkossági gondola-
tok is felmerülhetnek. Ebben a szakaszban 
már pszichiáter segítségére van szükség, aki 
egyaránt segít a sportolónak és az edzőnek is 
az okok feltárásában, a tünetek megszünte-
tésében. A túledzés szindróma tüneteinek az 
elhanyagolása vezethet el a kiégés szindró-
mához. Ez nem maradandó személyiségválto-
zást is okozhat. Az ötödik szakaszban szövőd-
mények is felléphetnek. Kórképek lehetnek a 
depresszió, akár pánikszerű szorongás, amely 
gyakran előfordul sportolóknál. Az öngyilkos-
sági gondolatok jóval ritkábbak. Ha a pszi-
chológus és a pszichiáter segítsége már nem 
elegendő, lehet gyógyszeres kezelést alkal-
mazni. A kiégés szindróma gyakrabban fordul 
elő egyéni sportolóknál. A kialakulásában 
kommunikációs zavarok is közrejátszhatnak.
A versenysportban elég gyakran előforduló 
jelenségek mélyére mutattak rá az előadá-
sok, amelyek jelentős segítséget adnak az 
edző a sportpszichológus és a sportpszichi-
áter együttműködéséhez.  

Köpf Károly   

Magyar Edzők Társasága szervezésében 2024-ben 
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Prof. Dr. Csupor Dezső a Szegedi Egyetem 
egyetemi tanára gyógyszerészként és gyógy-
növény szakértőként foglalkozik az étrend 
kiegészítőkkel. A magyar jogszabályok nem 
garantálják a termékek megfelelő minőségét. 
Az étrendkiegészítők élelmiszernek minő-
sülnek, bár gyógyszereknek látszanak. Bizo-
nyos anyagokat koncentráltan tartalmaznak, 
ebből erednek az előnyeik és a hátrányaik. 
Vitaminokat, ásványi anyagokat és egyéb, 
élettani hatást kifejtő anyagokat tartalmaz-
nak. Forgalmazásukat csak bejelenteni kell, 
forgalmazásuk nincs engedélyezéshez köt-
ve. Összetevőiket hatóságilag nem ellenőr-
zik. A megfelelő étrend nem mindig fedezi a 
sportoló vitamin, ásványianyag stb. igényeit. 
A nem elég körültekintően alkalmazott ét-
rendkiegészítő doppingveszélyt jelenthet. 
Kerülni kell azokat a termékeket, amelyek 
Magyarországon nincsenek legálisan beje-
lentve. Az OGYÉI honlapján lehet tájékozódni 
a legális bejelentett étrendkiegészítőkről. Itt 
megtalálható a betiltott termékek listája is. 
A jó étrendkiegészítő hatásos és biztonságos, 
mellékhatása elhanyagolható. Az étrendki-
egészítők nem tartalmazhatnak dopping-
anyagokat, gyógyszert, negatív listán lévő 
anyagokat. Nem lehet benne nem engedé-
lyezett új élelmiszer sem. Ez EU előírás. Új 
élelmiszernek minősül az, amit Európában 
1997 előtt nem forgalmaztak. Ezeket először 
az EU-ban engedélyeztetni kell. A negatív lis-
tán lévő anyagok alkalmazása nem javasolt, 
lehetnek teljesen tiltottak, vagy limitáltak. Új 
élelmiszer lehet a kémiailag módosított ko-
rábbi élelmiszer is, de új élelmiszerelőállítási 
technikával készített élelmiszerek is újnak 
minősülnek. Ezekről van egy európai nyilván-
tartás. Érdemes azt is megnézni, hogy egyes 
anyagokból mennyit tartalmazhat a termék. 
Vitaminból és ásványi anyagból a termék-
nek a napi bevitel legalább 15 %-át kell tar-
talmazza. A felső érték is meg van határoz-
va, aminél több anyagot nem tartalmazhat. 
Gyógynövényeknél nincs szabályozva a dózis, 
de nem lehet több az étrendkiegészítőben, 
min a gyógyszerekben. Az étrendkiegészítők-
nél, a gyógyszerekkel ellentétben, nem kell 
bizonyítani, hogy hatásosak. Az összetétel 
szempontjából nem mérvadó, hogy mi van a 
csomagolásra írva. A gyártók gyakran a ter-
mék összetételén takarékoskodnak.  Különö-
sen óvatosnak kell lenni a fogyasztószerek-

nél és a férfi potencia növelőknél. Árulkodó 
jel lehet, ha olyan betegség gyógyítását ígéri, 
amelyet még az orvostudomány sem gyó-
gyít, vagy a gyártó a gyógyszerlobbi, vagy az 
állam által elnyomottnak tünteti fel magát. 
Gyanús az is, ha a termék irreálisnak tűnő 
gyógyhatást ígér, vagy csak gyanús internetes 
oldalon rendelhető meg. Ha híres emberrel 
reklámoznak valamit, az is valószínűleg csa-
lás. Kicsi a kockázat, ha biztonságos a forrás, 
ha szakember, orvos, gyógyszerész javasolja. 
Gyógyszer helyett ne alkalmazzuk. Első a ki-
egyensúlyozott táplálkozás! Az étrendkiegé-
szítőt konkrét sportolónál, konkrét igény és 
konkrét táplálkozás alapján kel alkalmazni. 
Csak ellenőrzött terméket használjunk, gyanú 
esetén kérdezzünk és ellenőrizzünk.
Kőrösi Éva a Gerevich-sportösztöndíj prog-
ram dietetikusa a sportágspecifikus diete-
tikáról tartott előadást. A dietetika is spe-
cializálódott, sportágak és egyéb feladatok 
szerint. A termékek utasításai általános in-
formációkat, ígéreteket tartalmaznak, ame-
lyek gyakran hamisak. Kerülni kell azokat 
a termékeket, amelyek az interneten nem 
a gyár hivatalos honlapjáról vásárolhatók, 
vagy az országban nincsenek forgalomban. 
WADA és HUNADO garancia nem létezik. 
Még a gyógyszertárban étrend-kiegészítő-
ként vásárolt termékekkel is óvatosnak kell 
lenni. Minél több komponenst tartalmaz 
a termék, annál gyanúsabb. 20–30 %-uk 
szennyezett és szükségtelen, gyanús össze-
tevőt tartalmaz. Verseny előtt és versenyen 
ne használjunk új terméket és versenyen ne 
fogadjunk el felbontott dobozból semmifé-
le szert. Az étrendkiegészítőkkel előfordul-
hat, hogy nem azt és nem abban a mennyi-
ségben tartalmazza, mint ami a címkén van.
A dietetikus először étrendet ajánl, felmé-
ri az energiaigényt, tájékozódik a sportoló 
emésztéséről, táplálkozási szokásairól és 
személyre szabottan, sportágspecifikusan 
ajánl étrendkiegészítőt. Lehetőleg 18 éves 
kor alatt a sportoló ne fogyasszon étrend 
kiegészítőt. Bizonyos élethelyzetekben – 
betegség, súlyrendezés stb. – viszont aján-
latos a fogyasztása. A sportolók visszajelzé-
sei a termékről nem mindig megbízhatóak. 
Általános problémák lehetnek: 
•	 nem szakembertől kérnek tanácsot, 

vagy a szakember elfogult,
•	 a csomag túl általános, nem érvénye-

sülnek az egyéni sajátosságok,
•	 nem vizsgáltatják be a terméket a TF-en,
•	 a vétlen doppingeset is eltiltással jár, 

a gyártók semmiféle garanciát nem je-
lentenek. Mindenért a sportoló a fele-
lős,

•	 sok edző és sportoló azt sem tudja, mi 
az étrendkiegészítő,

•	 a sok forgalmazott termék és összetevő 
közül alig néhány hatásos,

•	 nem a szükséges terméket fogyasztja a 
sportoló.

A gyártóknak folyamatosan be kell vizsgál-
tatniuk a terméket a TF intézetében. A TF 
logóval ellátott termék a bevizsgált termék. 
Hogy hatékony és szükséges-e egy termék, 
azt szakember tudja megállapítani. A túl-
adagolás is veszélyes. 
Bizonyítottan hatásos összetevők 
Koffein: 15 perc alatt fejti ki a hatását, de 
utána romlik az idegrendszer állapota. Ezért 
lényeges az időzítés. 
Nitrát: az oxigénmegkötő képességet javít-
ja. Ilyen a céklalé. Nehéz kontrollálni a nit-
ráttartalmát. 
Béta-alanin: rövid terhelés esetén kompen-
zálja a tejsavtermelést.
Nátrium bikarbonát: késlelteti a fáradást, 
közömbösíti a tejsavat. Gyomorérzékenysé-
get okozhat.
Kreatin: a kreatin monohidrát a javasolt. 
8-12 másodpercre gyors energiaellátást 
biztosít. Vegetáriánusoknál ajánlott. 
Glicerin: már nem tiltólistás. A folyadékok 
tárolására alkalmas, segíti a szervezet hid-
ratációját.
Hiány esetén teljesítményfokozók a vitami-
nok. A multivitaminok korlátlanul elérhetők. 
Fontosak a zsírban oldódó vitaminok. Ezek 
túladagolása a sportpályafutás után káro-
síthatja a szervezetet. A D vitamin és vas-
pótlás is nagyon fontos. A vitaminok akkor 
teljesítményfokozók, ha hiányállapotban 
használjuk őket. Figyelni kell, nehogy túl-
adagolás történjen, mert ez későbbi élet-
korban károsíthatja a szervezetet.
A szénhidrátok bevitelére minden sport-
mozgásnál szükség van az energia-vis�-
szatöltés miatt. A glukóz-fruktóz italok a 
leghatékonyabbak. A terhelés után fél órá-
val fokozott fehérjeszintézis áll fent, amit 
fehérjebevitellel ki lehet használni.

Köpf Károly
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Mesterfogások
Németh András: Módszertan helyett bátorság kell

Nagyon rossz felfogás az, ha egy klubban 
nem kerülhet be a fiatal kézilabdázó az első 
csapatba, mert a rutinosabbak, adott eset-
ben a külföldi játékosok elzárják előlük ezt 
az utat. Ilyen helyen biztosan nem enged-
ném kézilabdázni a gyermekemet. Sajnos 
itthon is akadnak egyesületek, amelyeknél 
picit sem törekszenek arra, hogy saját neve-
lésű fiatalt építsenek be a felnőttek közé, és 
bár a szövetség igyekszik motiválni ez ügy-
ben is az élcsapatokat, egyelőre nem látok 
változást.

Más időkről beszélünk, de abban a tizenöt 
éves periódusban, amikor én voltam a Fe-
rencváros női csapatának a vezetőedzője, 
száz játékos fordult meg a nemzetközi él-
vonalhoz tartozó együttesünkben, ebből öt-
venhét a Fradi utánpótlásából került ki.

Persze közülük nem mindenkiből lett állan-
dó kerettag, de akkoriban akit csak lehetett, 
azt kipróbáltuk, bedobtuk a mély vízbe, 
hogy bizonyíthasson. Ma már egészen más 
a helyzet, a jelenlegi elit máshogy működik. 
Ugyanakkor mi, Vácon most is erre törek-
szünk, és büszkék vagyunk rá, hogy az után-
pótlást végigjárva, saját nevelésű kézilab-
dázónkként Bukovszky Anna és Helembai 
Fanny is felnőttválogatottságig vitte.

Övezze-e megkülönböztetett figyelem az 
utánpótlásból a felnőttcsapathoz felkerülő 
játékost? A válasz egyértelmű: ne!

Verseny van, a fiatalt nem szabad bepólyáz-

ni, ám az nyilvánvaló, hogy az első, de még 
a huszadik edzésen sem kell tőle elvárni, 
hogy ugyanazt produkálja, mint a három 
éve kerettag társa. Azt viszont meg kell 
mutatnia, hogy motivált, élni akar a lehető-
séggel és tanulásra éhes. Kommunikálni is 
fontos velük, ugyanúgy beszélgetünk velük 
a tapasztalataikról, az érzéseikről, mint az 
idősebb csapattársaikkal.

A klubunkban heti rendszerességgel tar-
tok posztspecifikus képzéseket, amelyeken 
a legjobb serdülők és ifjúságiak a felnőtt-
játékosokkal dolgozhatnak együtt – ez is 
sokat segíthet később, ha eljön az utánpót-
láskorúak ideje a „nagyok” között. Ha pedig 
az adott fiatalnak még nem tudunk meg-

felelő mennyiségű játéklehetőséget adni, 
érdemes őt kölcsönadni: a Ferencvárosból 
így került az akkoriban fiókcsapatunkként 
működő Váchoz Siti Eszter és Tóth Tímea is. 
Majd egy idény után visszatértek hozzánk, 
és rögtön főszereplőkké váltak. Arra is volt 
példa, hogy valaki az ifjúsági csapat után 
egyből meg tudott ragadni a felnőttben – 
ilyen volt Lőwy Dóra és Becz Mariann – ám 
ez nem túl gyakori.

Nehezítő tényező a beépítésnél, hogy az 
utánpótlás-válogatott játékosok a nyári 
világversenyük miatt általában körülmé-
nyesen tudnak becsatlakozni az évad eleji 
felkészülésbe. Az idén volt olyan fiatalunk 
Vácon, aki az ifjúsági világbajnokság miatt 
szinte egy percet sem tölthetett a felnőtt-
csapattal a bajnokság kezdete előtt, ami 
nagyon nagy hátrány lehet.

Egy viszont biztos: a fiatalok beépítésekor nem 
a módszertan a fontos, hanem a bátorság.

Azt látom, a kollégáim inkább a rutinos játé-
kosokat küldik pályára a tehetséges fiatalok 
helyett, akik így lassabban, vagy soha nem 
teljesednek ki. Ezen a hozzáálláson változtat-
ni kellene, és biztosan eredményhez vezetne.

Németh András
a Váci Női Kézilabda Sportegyesület szak-
mai igazgatója

utanpotlasport.hu
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Mesterfogások
Petrov Árpád: Mindenkinek találunk célokat

A kevésbé tehetséges gyerekek jóval többen 
vannak, mint a kiugróan jó képességű társaik. 
Nagyon sokaknak el kell fogadniuk azt, hogy 
nem lesz belőlük olimpikon – de ez igazá-
ból több gyerekkel fordul elő, mint ahánnyal 
nem, tehát gyakori jelenségről beszélünk. 
Pedig ők is lelkesek, elvégzik ugyanazt az 
edzésmunkát, mint mások, mégsem tudnak 
odaérni a legjobbak közé. Nem egyszerű 
helyzet, és ilyenkor nekünk, edzőknek nagy 
szerepünk és fokozott felelősségünk van.

Azoknak a gyerekeknek is fel lehet vázolni 
távlati elképzeléseket, akik nem tartoznak 
a legtehetségesebbek közé. Ha túlzó elvá-
rásokat állítunk eléjük, a sorozatos kudarc-
élmények miatt elmehet a kedvük, mivel 
nem fogják teljesíteni azokat, viszont, ha 
túl könnyen abszolválható célokat jelölünk 
meg, megunják a sportot. 

Amikor új úszó érkezik a csoportomba, le-
ülök vele – van, hogy a szülei is csatlakoz-
nak –, hogy kijelöljük közösen azt az utat, 
amin végig fogunk menni, meghatározzuk a 
célokat és az azok eléréséhez szükséges te-
endőket is átbeszéljük. Azt nagyjából lehet 
tudni, hogy milyen életkorban, milyen idő-
eredmény és edzésmennyiség kell ahhoz, 
hogy valaki nemzetközi karriert építhes-
sen vagy amerikai ösztöndíjhoz jusson – és 
vannak, akikre nem várnak ilyen sikerek, de 
egészséges és sportos életük lesz. Az utóbbi 
kategóriába tartozó gyerekek esetében na-
gyon figyelek arra, hogy még az esélye sem 

legyen meg annak, hogy a tanulmányi ered-
ményei vagy a szociális kapcsolatai rovásá-
ra menjen az úszás.

Persze nehéz megítélni, hol a határ, melyik 
az a pont, amikor már nem érdemes foly-
tatni az élsportot, és inkább az iskolára kell 
koncentrálni, illetve mikor lehet priorizál-
ni a versenyzést valamelyest a tanulással 
szemben is akár. Mondok erre példát.

Ha valaki kijutott az ifjúsági Európa-bajnok-
ságra, de közben ének-zenéből nem ötös, az 
szerintem nem tragédia, ő koncentráljon azok-
ra a tárgyakra, amelyekből érettségizni fog.

De volt olyan srác a csoportomban, akinek 
mondtam, hogy nem kell minden edzésre 
járnia, elég reggelente jönnie, délután meg 
járjon inkább nyelvórára, informatikai kép-

zésre vagy bármi ilyesmire. Ám ő annyira sze-
rette az edzéseket meg a közösséget, hogy 
nem tudtam rábeszélni erre, nem hallgatott 
rám, és ugyanúgy jött továbbra is az összes 
tréningre. Hozzáteszem, nem aggasztott an�-
nyira a helyzet, mert a fiú kitűnő tanuló volt.

Az edzők felelőssége komplex: nemcsak a 
nagyon ígéretes versenyzőket kell kiszol-
gálni, hanem azt is, aki attól, hogy éveket 
tölt el a medencében, és úszik, egészséges 
felnőtt lesz.

Egyébként azt látom, hogy a sportban mindig 
a tökéletességre, a profizmusra törekszünk, 
de szerintem az is nagyon jót tesz a gyerek-
nek, ha egyszerűen jól érzi magát, kikapcsol, 
nyugalmat és szabadságot kap az edzésen.

A kevésbé tehetséges gyerekek szüleinek 
a hozzáállása változatos. Aki bízik az edző-
ben, az elfogadja, ha elmondom neki, hogy 
nem lesz olimpikon a gyerekéből, és ennek 
megfelelően együtt tudjuk terelgetni a fi-
atalt. Aki viszont bizalmatlan, annak nem 
lehet elmagyarázni, hogy nem az ő fia, lá-
nya a legjobb a világon, így pedig nagyon 
nehézzé válik a közös munka – ez a szituá-
ció hatalmas kihívás a sportoló számára is, 
ezért ilyen esetben érdemes mielőtt külsős 
szakember segítségét igénybe venni.

Petrov Árpád
úszóedző

utanpotlasport.hu
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Mesterfogások
Tomanóczy Tibor: Mindenkinek meg kell találni a 
helyét a csapatban
A röplabda olyan sportág, amelyben jól lát-
hatóan a magas játékosok bizonyos kortól 
jobban tudnak érvényesülni, vagyis a fel-
nőttkor küszöbéhez érve már rengeteget 
számít, hogy a fiatal sportoló milyen alkatú, 
milyen fizikummal van megáldva. Ez dön-
tően az U17-es korosztálytól felfelé igaz, 
miközben az U15-ösök és U13-asok között 
még jóval kevésbé meghatározó, ennél fog-
va az alacsonyabb, de labdaügyesebb játé-
kosok is könnyedén megtalálhatják a helyü-
ket a nagyobbak mellett.
A mi sportágunkra is érvényes – hasonlóan 
a kézi-, a kosár- vagy éppen a vízilabdához 
–, hogy az edzők mindig a magas, egyben 
tehetséges és ügyes gyerekeket keresik.
A tapasztalatom szerint azonban ez az 
együttállás nagyon ritka a fiatalabb korosz-
tályokban.
Természetesen, mindig akadnak olyanok, 
akiken már korán látszik, hogy jó labdaér-
zékkel és mozgáskoordinációval bírnak, ám 
a magasak általában egy fokkal ügyetleneb-
bek, és később érnek be fizikálisan és pszi-
chésen is.
Ezért a magasak az U15-ös korosztály előtt 
gyakran „elvesznek”, mert hiába termete-
sebbek az átlagnál, a fizikai paramétereik-
ből fakadó előnyt még nem tudják kihasz-
nálni a pályán. Ami persze érthető, hiszen 
ők jellemzően hirtelen nőnek meg, és szét-
esik a mozgáskoordinációjuk; szinte min-
den mozdulatsort, illetve technikai elemet 
újra meg kell tanulniuk. Nekem például volt 
olyan játékosom, akivel egy évadon belül 
ugyanez háromszor is előfordult: háromszor 
nőtt viszonylag sokat, és mindig az alapok-
tól kellett felépíteni a mozgását.
Amikor tizenöt évvel ezelőtt belevágtam 
az edzősködésbe, kezdő trénerként még 
nem igazán figyeltem ezekre a tényezőkre, 
de idővel egyre több gyerekkel foglalkoz-
hattam, és több tapasztalatra tettem szert, 
egyre türelmesebb lettem a magas fiúkkal.
Felismertem, hogy velük másképpen kell tö-
rődni. Mert lehet, hogy ezek a srácok 13-14 
évesen még le vannak maradva, ám előbb-
utóbb utolérik önmagukat, és játéktudásban 
egyik évről a másikra, akár a technikailag 
ügyesebb, de alacsonyabb játékosokat vil-
lámgyorsan megelőzhetik. Ennek köszön-
hetően az igazán nagyra nőttek legkésőbb 
az U17-es korosztályhoz érve – amikor már 

a háló is olyan magasságra kerül, mint a 
felnőttmezőnyben – elkezdik ténylegesen 
bontogatni a szárnyaikat, és megmutatni a 
bennük rejlő potenciált.
Ez persze egyáltalán nem azt jelenti, hogy 
egyszersmind az alacsonyabb játékosokról 
le kellene mondanunk, vagy hogy nekik in-
nentől kevesebb lehetőség fog jutni a játék 
során. Rengeteg pozitív példa van arra is, 
hogy az átlagos magasságú sportolók igen 
is kiemelkedő játékossá válhatnak.
Azok, akik kellően kitartóak és alázatosak a 
sportáguk, a csapattársaik, illetve az edzőik 
iránt, továbbá sajátjuk a szükséges dina-
mizmus, akkor a ruganyossággal, a robba-
nékonysággal kompenzálni tudják azt a 
pár centi jelentette mínuszt. Más poszton 
– éppenséggel feladóként vagy liberóként – 
ugyanúgy a csapat hasznos tagjává válhat-
nak, mint a 195 centis vagy még magasabb 
játékostársaik.
Edzőként az a feladatunk, hogy minden-
kinek megtaláljuk a helyét, a szerepét az 
együttesen belül, méghozzá úgy, hogy azt 
érezze: szerves része a csapatnak – ha nem 
is feltétlenül főszereplőként, hanem nélkü-
lözhetetlen epizodistaként.
Ez nemcsak az adott fiatalnak fontos üzenet, 
hanem a szüleinek is pozitív megerősítést 
ad: azt látják, hogy a gyerekük olyan helyen 
sportolhat, ahol, ha kisebb szerephez is jut, 
de megbecsülik. Persze gyakran okoz fejtö-
rést, hogy mindenki esetében megtaláljuk, 
mire lehet alkalmas, a hitvallásom azonban 
az: nem igazi utánpótlásedző, aki csak azért 

mond le egy játékosról, mert az szerinte 
nem elég tehetséges.
Az edzői szakmában az említett átmeneti 
években a két legfontosabb dolog a türe-
lem és a kommunikáció. Az edzői pályám 
elején kicsit „szakbarbár” fejjel gondolkod-
tam, és inkább a technikai részekre helyez-
tem a hangsúlyt, kevésbé foglalkoztam a 
tanítványaim lelki világával. De muszáj volt 
belátnom: nemcsak 15-16, hanem még 20-
21 évesen is szükségük van a játékosoknak 
az útmutatásra, a mindennapi mentális tá-
mogatásra. Ezért is elengedhetetlen, hogy 
a játékos mindvégig érezze a nyitottságot, 
azt, hogy a problémáival bátran fordulhat 
az edzőjéhez. Ezt a bizalmat a legnehezebb 
kivívni a kamaszok esetében, és ki kell mon-
dani: nem is mindig sikerül, de folyamato-
san törekedni kell rá, méghozzá azért, hogy 
az egyensúly, az egység csapaton belül és 
azon kívül is fennmaradjon.
Azokat a fiatal sportolókat nagyon meg kell 
becsülni, akik rendszeresen járnak az edzé-
sekre, a versenyekre; legyenek akár ma-
gasak, alacsonyak, tehetségesek, kevésbé 
tehetségesek, mert a manapság ők azok a 
ritka kivételek, akiket „hősként” említhetünk 
meg, és őket lehet pozitív példaként állítani 
a többi fiatal elé.

Tomanóczy Tibor
A Dunaújvárosi SE Röplabda Akadémia 
szakmai vezetője, a klub U20-as és a DKSE 
extraligás felnőttcsapatának vezetőedzője

utanpotlasport.hu
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Újítások a sport világában
Amatőr sportág a több, mint százéves öttusában.  
Mit hoz a lovaglást váltó akadálysport?

Nincs olyan sportszerető ember, aki ne tudná, 
hogy a párizsi olimpián szerepelt utoljára az 
öttusa részeként a lovaglás. Az újkori olim-
piák atyja, a Pierre de Coubertin báró által 
megálmodott összetett sportág megújul: a 
legbizonytalanabbnak nevezett, de a leglát-
ványosabb és legnépszerűbb lovaglás helyé-
re 2025-től a felnőtteknél is az akadálysport 
(OCR – Obstacle Course Racing) lép. 

A döntésig vezető út
Az öttusa (modern pentathlon) először az 
1912-es stockholmi olimpián szerepelt, és 
apróbb változtatásokkal átvészelt egy év-
századot. Az idők során változtak ugyan az 
úszás és a futás távjai, a robbanófegyver 
helyett bevezették a légfegyveres, majd a 
lézerlövészetet, változott a lovaglás is – ám 
alapjaiban megmaradt az összetett sportág. 

A tokiói olimpia után, 2021 novemberében 
azonban robbant a bomba, a nemzetközi 
szövetség (UIPM) végrehajtó bizottsága ak-
kor jelentette be, hogy a 2024-es olimpiai 
játékok után a lovaglás már nem lesz ré-
sze a sportágnak. (Rossz nyelvek szerint az 
UIPM német elnöke így reagált arra, hogy 
honfitársa, Annika Schleu a tokiói olimpián 
vezető pozícióból a lovaglás nagy vesztese 
lett, nulla ponttal zárta a számot).
Hiába tiltakoztak a versenyzők és egyes szö-
vetségek, a döntésre egyedül jogosult kong-
resszus nem vonta vissza, nem változtatta 
meg a határozatot. A végső ítélet a 2022. no-
vemberi online kongresszuson született meg, 
ahol kimondták: a lovaglás a 2024-es olimpia 
után már nem lesz része az összetett sportág-
nak, sőt a fiatalok világversenyeit már 2023-
tól a lovaglás helyére lépő akadálysporttal 
(OCR) kell megrendezni. Ez a döntés olyan faj-
súlyú, mintha a 400 méteres vegyesúszásból 
kivennék az egyik úszásnemet, és a meden-
cében mondjuk kajakba kellene pattanniuk a 
versenyzőknek. Képtelenség, ugye?
A leírások szerint az akadálysport ókori 
múlttal rendelkezik, de sportágként nagyon 
fiatal. Az elmúlt közel 100 évben azzal vált 
ismertté és népszerűvé, hogy a modern ka-
tonai kiképzésben kiemelt szerepet kapott. 

A drasztikus döntést az UIPM azzal magya-
rázta, hogy az öttusa csak így maradhat a 
2028-as Los Angeles-i játékok programjá-
ban. A változtatást kierőszakolók az OCR-től 
azt várják, hogy csökkenti a költségeket és 
a szervezés bonyolultságát, széleskörűen 
népszerűsíthetővé teszi az öttusát, világ-
szerte sokan űzik majd, és korcsoportoktól 
minél inkább független lesz a sportág. 

Bérelt után saját pálya  
Mivel nemsokára beindul a versenyidény, kí-
váncsiak voltunk, hogy a versenyrendezésben 
mindig kiválóan teljesítő Magyar Öttusa Szö-
vetség (MÖSZ) hogyan, mennyire felkészül-
ten várja a feladatok teljesítését.  Az eddigi 
tapasztalatokat és a jövő kilátásait Hanzély 
Ákos világbajnok öttusázóval, a szövetség 
sportigazgatójával, valamint Belák János 
utánpótlás szövetségi kapitánnyal elemeztük. 
Már tavaly OCR-rel kellett megrendeznünk 
a korosztályos versenyeket, de még nem 
volt saját pályánk, azt bérelni kellett az 
OCR Szövetségtől. Négy versenyt rendez-
tünk így, bérelt felszereléssel. Az idei évre 
úgy fordultunk rá, hogy horribilis összegért 

vettünk egy hitelesített versenypályát és a 
hozzá tartozó szivacsokat, melyekre az esé-
sek tompítása miatt van szükség – mondja 
Hanzély Ákos, majd elmagyarázza, hogy az új 
sportág versenyeztetési szabályrendszerében 
meg van határozva a pálya leírása, a szivacs 
sűrűsége – mert más a kültéren és beltéren 
használt szivacs. 
És itt mindjárt egy fontos kitérőt teszünk, 
amikor arról beszélnek a szakemberek, hogy 
még az sincs eldöntve, hogy kültéri vagy bel-
téri lesz-e az új sportág. Minden a beltéri felé 
halad, ugyanis az időjárás követelte elvárá-
soknak úgy lehet megfelelni, hogy „fedett” 
sportág lesz az öttusa, hiszen a laser-runnál, 
vagyis a lézeres lövészettel megszakított fu-
tásnál a lőállások fölé tető kell, hogy esőben 
is művelhető legyen, az úszás általában uszo-
dában, fedett medencében zajlik, és a vívást 
is teremben vagy sátor alatt rendezik. És mint 
a tapasztalatok mutatják, az akadálysport is 
időjárástól védett területet igényel. 
Az elképzelés egy öttusa-aréna, ám ezt csak 
az olimpián vagy a világbajnokságokon le-
het megvalósítani, sok szövetség nem tudja 
biztosítani.

A Magyar Edzők Társaságának folyóirata – 2024/04
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– Akkor ugyanott vagyunk, mint a lovaglás-
nál, amit azért kellett megszüntetni, mert sok 
helyen nem volt ló. Mit nyer így a sportág? – 
vetem közbe.

Nekünk, magyaroknak, akik a „régi” öttusát 
ismertük és abban értünk el sikereket, ér-
zelmileg nehéz elfogadni, hogy megszűnt 
a lovaglás. Ugyanakkor a racionalitás ezt 
diktálta, mivel Afrikában és Ázsiában nem 
létezik lovaglás. A nemzetközi szövetség az 
új sportágtól reméli a mezőny szélesítését 
– magyarázza Hanzély Ákos. 

Az öttusa sosem volt tömegsport, és a jö-
vőben sem lesz az, rétegsport marad. Az 
OCR nehezen versenyeztethető, a jövőben 
is csak bizonyos rétegekhez jut majd el az új 
öttusa – szól közbe több verseny tapasztala-
tai alapján Belák János utánpótlás-kapitány. 

Szóval, az idei évnek úgy vágtunk neki, hogy 

a megvásárolt akadálypályát és a szivacso-
kat körbevittük az országban, ezzel népsze-
rűsítve az új sportágat – folytatja Hanzély.  
Először Miskolcon mutattuk be korosztályos 
versenyeken, majd Budapesten a világkupán 
és az Európa-bajnokságon is felállítottuk, 
ismerkedhettek vele az érdeklődők. Közben 
Székesfehérváron is rendeztünk versenye-
ket rajta, és edzésre is használhatták a ver-
senyzők. A 2023-as év a tapasztalatszerzésé 
volt, 2024-ben pedig már ezekkel a tapasz-
talatokkal rendeztük a versenyeket. 

– Az eddigi benyomások alapján milyen 
adottságú versenyzőknek „fekszik” az aka-
dálypálya? 

Aki ügyes, az az akadálypályán is ügyes, 
vagyis az általánosságban ügyesnek mond-
ható fiatal, a bátor és kockázatvállaló itt is 
megállja a helyét. Persze, a szélsőségek itt 
is gondolt jelentenek, mint ahogy a lovag-

lásban sem volt szerencsés, ha egy magas, 
hosszú lábú versenyző kistermetű lovat 
kapott. Itt nehezíti a helyzetet az átlagos-
nál hosszabb kéz vagy nagyobb magasság. 
A tapasztalatok szerint a lányoknál a kis 
termet a felugrásnál jelent nehézséget. Az 
ökölvívóbajnok Balzsay Károly lánya, Jázmin 
például alacsony, de olyan technikája van, 
mint amilyen néhány junior fiúnak sincs. 
Vagy említhetjük a volt válogatott verseny-
ző, az Európa-bajnok Füri Csilla kislányát. 
Ő is picike, de a többi számban remek, há-
romtusáig korosztályos bajnok, de többször 
nehézséget okozott neki felugrani az OCR-
akadályra – meséli Belák János.

– A picinyeket hogyan lehet segíteni? Az edző 
nem rakhatja föl őket a szerre?

Itthon minden segítséget megadunk a ver-
senyzőknek, úgy alakítjuk a szabályokat, 
hogy a sportolás élményszerzés, öröm le-
gyen, és nem akarjuk őket különböző ne-
hézségekkel elriasztani. A felugrást segíteni 
tudjuk a különböző méretű szivacsokkal, 
amiket magasabbra teszünk. A versenyek 
előtt egyeztetünk az edzőkkel, hogy min-
denki számára megfelelő legyen. 

Az is gond, hogy már az U15-ös korosztályban 
is létezik az OCR, és ebben a korosztályban 
vannak 140, de 190 centis fiatalok is, ugyanis 
a szabálykönyv a naptári évet veszi figyelem-
be, pedig biológiai érettségben nagy különb-
ségek léteznek. A fő feladat, hogy sokoldalú 
képzést, hosszú távú felkészítést kell meg-
valósítani az utánpótlás korúaknál, amivel 
megalapozzák a jövőt, hogy sokáig sikeresek 
legyenek. A 2025-ös év célja egy olyan OCR-
program megvalósítása, amellyel elérjük, 
hogy több hivatalos pályánk is legyen: Mis-
kolc, Székesfehérvár és Budapest is kapjon 
eszközt – magyarázza Hanzély Ákos.

– A lovaglásban meg volt határozva a pálya 
hossza, az ugrások magassága, milyensége. Az 
OCR-t hogyan kell elképzelni?

Itt is meghatározott, hogy mekkora lehet a 
pálya, az összes akadályelem ismert – feleli 
a sportigazgató, majd előhoz az OCR beveze-
tése miatti újabb nehézséget. – Az öttusában 
képzettek voltak a versenyzők, míg eljutot-
tak a lovaglásig, mert egymásra épültek a 
sportágak. Az új sportágban már 14 évesen 
bejön az OCR az úszás, futás és lövészet 
után, pedig nem mindenki érett rá, és a ví-
vás marad a végére. 

Tavaly voltak olyan versenyzők, akik leestek 
az akadálypályáról és nem tudták végigcsi-
nálni, aztán idénre felzárkózott a mezőny – 
veti közbe az utánpótlás kapitány.

– Tényleg, mi a szabály, ki nyer az OCR-ben?
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Minden elemen végig kell menni, és a 
gyorsaság dönt. Viszont az elemeknél le-
het „játszani” a teljesítéssel. Például a ma-
jomlétrának nevezett fektetett létra nem 
minden rúdját kell érinteni, úgy is túl lehet 
jutni rajta. Az ügyesek átlendítik magukat, 
míg a képzetlenebbek többször kapaszkod-
nak. Viszont, ha hibázik, leesik valaki, újra 
kell kezdenie az elemet, és a második hibá-
zás után kizárják az illetőt. Az akadálypálya 
ugyanannyi pontot ad, mint az úszás, vagy-
is egy másodperc két pontot ér, de itt még 
jobban szóródik a mezőny, ami idővel majd 
kiegyenlítődik. 

– Az új öttusában is van váltóverseny? 

Természetesen igen, annyi a különlegesség, 
hogy a többi számmal ellentétben nem fél-
távot kell teljesíteni az OCR-pályán, hanem 
mindenki végig csinálja az egyéni verseny 
távját. 

A felnőttek is elkezdik 
– Gondolom, a szabályokkal az életben kön�-
nyebben meg lehet majd ismerkedni, úgyhogy 
az alapok ismertetése után térjünk át a jövő 
évi versenyekre! Már csak azért is, mert évti-
zedes hagyomány, hogy a budapesti nemzet-
közi fedett pályás versennyel indul az öttusa-
idény.  

Most nem mi kezdünk, mert az egyiptomi 
világkupa „beelőzött” február elején, úgy-
hogy várhatóan márciusban rendezzük 
majd meg a szokásos versenyünket. A 2025-
ös év újdonsága az lesz, hogy a felnőttek is 
elkezdik az OCR-t, ők eddig a lovaglás miatt 
nem próbálták ki a „hatodik” tusát. 

– Van különbség a kisebbek és a felnőttek pá-
lyája között?

Van, a junior és felnőtt pálya nehezebb 
akadályelemeket tartalmaz. Egyébként mi 
is érdeklődve várjuk az új idényt, hány idő-
sebb, felnőtt versenyző hagyja abba azért, 
mert nem tudja kellő szinten megtanulni a 
speciális erőnléti edzéseket igénylő OCR-
t … A felnőttek hátrányból indulnak, hiszen 
a fiatal már két éve csinálják, együtt tanul-
ták az akadálypályát. Az is előfordulhat, kü-
lönösen az első időben, hogy egy junior le-
győzi a felnőtt olimpiai vagy világbajnokot!

Már most vannak az OCR-es öttusának ki-
emelkedő alakjai, például Erdős Rita, aki 
az idén világbajnoki bronzérmével olimpi-
ai kvótát szerzett a klasszikus öttusában, 
tavaly pedig egyéniben és csapatban is 
aranyérmes lett az OCR-rel rendezett Euró-
pa-bajnokságon. Említhetjük Bauer Blankát 
is, ő is vállalta a lovaglás mellett az OCR-t 
is, vagyis akik „hattusáztak”, azoknak kön�-
nyebb lesz az átállás.

– Az OCR-ben abszolút kezdő olimpiai bajnok 
Gulyás Michelle és társai hogyan zárkóznak 
majd föl a többiek mellé? Van elég edző és 
szakanyag?

Érzékeny témára tapintottál. Nem csak az 
a baj, hogy új sportág került be az öttusá-
ba, hanem az, hogy egy olyan fiatal sportág, 
amely eddig gyakorlatilag amatőr alapon 
létezett, nincs szabályrendszere, nincs saját 
szakmai háttéranyaga sem, minden képlé-
keny, most alakul ki. Az edzők most járnak 
képzésre. Nekünk együtt kell működnünk az 
OCR-szövetséggel, és a későbbiekben továb-
bi kapcsolatokat kell kialakítani például a 
tornaszövetséggel, hogy a versenyzők elsajá-
títsák az ugrásokat, a nyújtón és a korláton 
használt fogásokat. Az is gond, hogy a nem-
zetközi OCR-versenyeken hosszabb távok 
dominálnak (5, 10, 20 km), a mi rövid távú 
akadálypályánk ott csak sprinttávnak számít, 
vagyis az akadálysporton belül a mi sportunk 
egy különleges szegmens. Az biztos, hogy 
speciális izomzatot követel ez a sportág. 

Az elején vízhólyag és vérömleny keletke-
zett a versenyzők tenyerén, és volt, hogy 
ez éppen a rúdon fakadt ki, és véres lett az 
eszköz. Mivel nem vettük észre, a követke-
ző versenyző lecsúszott a rúdról – avat be a 
„kulisszatitkokba” Belák János. 

– Az emiatt pórul járt versenyző bizonyára 
óvott – szólok közbe.

Az óvás rendszere sincs még kidolgozva, a 
versenybírók is most tanulják az OCR-t, és 
gyakran belefutnak ismeretlen helyzetekbe, 
azt sem tudjuk, hogy kell értelmezni a sza-
bályt. A sok félreértés nem a versenybírók hi-
bája, ugyanis sok a hibalehetőség, szabályér-
telmezésre, pontosításra van szükség. Olyan 
eset is előfordult, amire a szabálykönyvben 
sem volt példa. Óvni nem nagyon lehet, illet-
ve nem érdemes, mert nincs idő kiértékelni 
a történteket, ugyanis negyedóra múlva kö-
vetkezik az újabb szám, menni kell tovább. 
Előfordult, hogy az utolsó három versenyző-
nél elkezdett esni az eső, ami miatt csúszósak 
lettek a rudak, de folytatni kellett a versenyt. 

– És mindez egy olimpián szereplő sportággal 
történik! 

Tartottunk már versenybíróképzést, video-
oktatást. Nemzetközi szinten is ismerkedni 
kell az OCR-rel, a tanulás fázisában vagyunk. 
Egy azonban biztos: úszás után nem lehet 
OCR-t rendezni, mert ha kiázik a versenyzők 
tenyere, még fájdalmasabb a rúdon való ka-
paszkodás – mondja Hanzély Ákos.

Sok nehézséggel kell szembenéznünk, meg-
birkóznunk, versenyzőknek, edzőknek és ver-
senybíróknak egyaránt, de a legnehezebb 

feladat Ákosé, vagyis a versenyrendezőké. 
Különböző korosztályokat kell együtt verse-
nyeztetni, pillanatok alatt átépíteni a pályát, 
elhelyezni a megfelelő szivacsokat… és még 
az időjárás is közbeszólhat. A nemzetközi szö-
vetség vezetői ugyanis arra sem gondoltak, 
amikor döntöttek az OCR-ről, hogy a különbö-
ző korcsoportokhoz kell igazítani a felszere-
lést. Úgy tettek be egy sportágat a másik he-
lyére, hogy az még ki sem volt próbálva, nincs 
szabályrendszere, és nem lehetett tudni, ho-
gyan illeszkedik az öttusa többi sportága közé 
– foglalja össze véleményét Belák János.

Kiázott kéz a tornaszeren
Hogy mennyire oda kell figyelni a verseny-
számok sorrendjére, arra régi példák is figyel-
meztetnek.

„Testnevelési Főiskolás hallgatóként kijár-
tunk úszni a margitszigeti sportuszodába, 
az akkor még létező 12-es autóbusszal, ami 
mindig tömve volt. Mi viszont fáradtak vol-
tunk, és az egyik srác kitalálta, hogy kezd-
jünk el horgolni a buszon. Az ötlet bevált, 
mert azonnal átadták nekünk a helyet – 
meséli nevetve Köpf Károly, a Magyar Edző 
folyóirat főszerkesztője, majd komolyra 
fordítja a szót. – Az egyik évben a tanul-
mányi osztályon valaki nem figyelt oda, és 
az órarendünkbe az úszás után betette a 
tornát. A nyújtón darabokban, cafatokban 
jött le a bőr a kiázott tenyerünkről, a korlát 
pedig a felkarunkat és a hónaljunkat sem 
kímélte. Nem győztük egy Mikulicsnak ne-
vezett (Mikulitz) barna színű sebgyógyító 
kenőccsel kenegetni a sérüléseinket. Akkor 
saját tapasztalatból, egy életre megtanul-
tam, milyen nagy jelentősége van egyes 
sportágak sorrendjének! 

A cikk szerzőjeként, az öttusát több évtizede 
tudósító újságíróként hadd fejezzem be az 
írást a személyes véleményemmel, amiért 
elnézést kérek. Amint a beszélgetésből is ki-
derült, a nemzetközi vezérkar átgondolatlan 
döntést hozott, úgy helyeztek be egy sportágat 
a meglévők mellé, hogy az nem lett kipróbálva 
a többi között. Egyelőre lehetetlen küldetés-
nek tartom azt, ami az új öttusa versenyren-
dezőire vár. Persze, a magyar szervezők mindig 
megoldották még a lehetetlent is…

Ami talán fájóbb: semmi sem jelzi azt, hogy jó 
csere történt, és eléri célját – lásd a szövegben 
olvasható dőlt betűs részt – a változtatás. 

Füredi Marianne 

A Magyar Edzők Társaságának folyóirata – 2024/04
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Az előző cikkemben bemutattam, hogyan ala-
kítja át a mesterséges intelligencia (MI) és a 
virtuális valóság (VR) technológia az ökölví-
vás világát, különösen az edzések és a felké-
szülés terén. A VR lehetővé tette a sportolók 
számára, hogy szimulált környezetben, valós 
idejű visszajelzésekkel gyakoroljanak, ami 
új szintre emelte a technikai fejlesztést és a 
teljesítmény optimalizálását. Azonban a tech-
nológiai fejlődés nem állt meg az edzőter-
mekben: mostanra az MI és a számítógépes 
látás már a ringben is megjelent, különösen 
a mérkőzések értékelésében. Az ökölvívás 
egyik legnagyobb kihívása a szubjektív bírói 
döntések és vitatott ítéletek kérdése, amelyek 
nem egyszer befolyásolják egy-egy küzdelem 
kimenetelét. Ebben a cikkben a DeepStrike 
technológiát mutatjuk be, amely a mester-
séges intelligencia segítségével képes for-
radalmasítani az ökölvívó mérkőzések bírói 
ítélkezését, csökkentve a vitás helyzeteket és 
növelve az igazságosságot a sportban.
Az ökölvívás, mint versenysport, mindig is 
szorosan összefüggött a bírói döntések pon-
tosságával és objektivitásával. Az amatőr 
ökölvívásban, különösen nagy nemzetközi 
versenyeken, mint világbajnokságok az olim-
piai játékok, időnként kétes bírói ítéletek szü-
letnek, amelyek komoly hatással lehetnek a 
sportág megítélésére, a sportolók karrierjére, 
valamint az egész ökölvívás iránti bizalomra.

A kétes ítéletek lehetséges okai az 
amatőr ökölvívásban
Az ökölvívásban a bírói ítéletek számos té-
nyezőtől függnek, amelyek időnként vitat-
hatóak lehetnek:
Szubjektív értékelés: Az ökölvívás bírói dön-
téseinek nagy része szubjektív különösen, 
amikor a mérkőzések szorosak. Az ütés ha-
tékonyságának, erejének és pontoságának 
megítélése nagymértékben függ a bírók és 
pontozók egyéni értékelésétől.
Nem megfelelő képzettség vagy tapasztalat: 
Az amatőr bírók közötti eltérő tapasztalati 
szint befolyásolhatja a döntéseik minőségét. 
Kevesebb tapasztalattal rendelkező bírók 
könnyebben hozhatnak hibás ítéleteket.
Korrupció és politikai befolyás: Az ökölví-
vás sajnos nem mentes a korrupciótól és a 
politikai befolyástól. Az egyik leghírhedtebb 

ilyen eset a 2016-os Riói Olimpiai Játékok 
volt, ahol számos kétes ítélet született. A kor-
rupció gyanúja felmerült a pontozás során, 
amely botrányt váltott ki, és több bírót fel-
függesztettek vagy eltiltottak a versenyekről.
Nyomás és torzítás: Az olimpiai szintű verse-
nyek, különösen a házigazda ország sporto-
lói esetében, gyakran nagy nyomás alá he-
lyezik a bírókat. A hazai közönség elvárásai 
vagy a sportpolitikai tényezők torzíthatják a 
döntéshozatalt.

Példák a kétes ítéletekre: a 2016-os 
Riói Olimpia
A 2016-os Riói Olimpiai Játékok az ökölvívás 
történetében kiemelkedően rossz hírű ese-
mény volt a bírói döntésekkel kapcsolatos 
botrányok miatt. Számos esetben az ökölví-
vók, edzők, sőt még a szakértők is megkér-
dőjelezték a mérkőzések eredményeit. Az 
egyik legismertebb eset Michael Conlan ír 
ökölvívóé, aki nyilvánosan bírálta a pontozó-
kat, miután szerinte tisztességtelen ítélettel 
veszített az orosz Vladimír Nyikitin ellen.
Ezen esetek után az AIBA (Nemzetközi Ama-
tőr Ökölvívó Szövetség) felülvizsgálta a Riói 
Olimpián hozott bírói döntéseket, és több 
bírót azonnal felfüggesztett. A korrupció 
és szabálytalanságok gyanúja miatt ezek a 
bírók végül hosszabb távú eltiltást kaptak.

A kétes ítéletek hatása az ökölvívó 
sport megítélésére és a sportolók 
életére
A sportág hitelességének megrendülése: Az 
ökölvívásban született kétes bírói ítéletek 
súlyosan befolyásolják a sport megítélését. 
A sportág iránti közbizalom csökkenhet, ha a 
nézők és a szurkolók úgy érzik, hogy az ered-
mények nem az ökölvívók teljesítményén, ha-
nem bírói hibákon vagy korrupción múlnak. 
Az ilyen botrányok hosszú távon károsíthat-
ják a sportág hírnevét és népszerűségét.
Sportolók karrierjének veszélyeztetése: A 
kétes ítéletek legnagyobb vesztesei maguk 
az ökölvívók. Egy téves döntés miatt elve-
szített mérkőzés akár az egész karrierjüket 
is tönkreteheti. Az olimpiai játékok különö-
sen fontosak az amatőr sportolók számára, 
mivel ez az esemény adhatja meg nekik a 
lehetőséget, hogy később profi karriert épít-
senek. Egy elmaradt győzelem miatt számos 

sportoló eleshet ezekről a lehetőségekről.
Mentális és érzelmi következmények: A spor-
tolók, akik tisztességtelen ítéletekkel szem-
besülnek, súlyos érzelmi és mentális meg-
próbáltatásoknak vannak kitéve. Egy ilyen 
igazságtalan vereség komoly csalódást, stres�-
szt és frusztrációt okozhat, amely hosszú távon 
is hatással lehet a sportoló lelki egészségére 
és motivációjára.
Hosszú távú változások a sportban: Az olyan 
esetek, mint a Riói Olimpián történt bot-
rányok, gyakran változásokhoz vezetnek a 
sportág szabályozásában. Az AIBA például 
szigorúbb szabályokat vezetett be a bírói 
pontozás átláthatóságának és tisztességes-
ségének biztosítása érdekében. Bár ezek a re-
formok javítják a sportág hitelességét, gyak-
ran csak hosszú távon éreztetik hatásukat.

A sportág jövője: megoldások és tech-
nológiai fejlesztések
Az ökölvívásban a kétes bírói döntések meg-
előzése érdekében egyre nagyobb szerepet 
kapnak a technológiai újítások. A mestersé-
ges intelligencia (MI) és a videóelemzés egy-
re nagyobb teret hódítanak, amelyek segítsé-
gével a bírói döntések pontossága növelhető. 
Ezek a technológiák lehetőséget adnak arra, 
hogy a pontozók ne csak szubjektív megítélé-
sükre, hanem objektív adatokat felhasználva 
hozzanak döntéseket. 
Az MI alkalmazása, például a DeepStrike 
rendszere, segíthet a mérkőzések elemzés-
ében, az ütések számának és minőségének 
pontosabb meghatározásában, csökkentve 
ezzel a bírói tévedések esélyét.
A DeepStrike egy olyan mesterséges intelli-
gencia alapú technológiai megoldás, amely a 
küzdősportok világába hozza el az adatelem-
zést és a valós idejű teljesítményértékelést. 
A céget 2021-ben alapították, és célja, hogy 
bárki számára elérhetővé tegye az előreha-
ladott harcművészeti teljesítményelemzést, 
akár egy egyszerű okostelefonnal is.

DeepStrike: A forradalmi megoldás 
lehet az ökölvívásban
A Jabbr startup  jelenleg a DeepStrike nevű 
megoldást fejleszti, amely képes több  kü-
lönböző mutatót elemezni egy ökölvívóról 
egy mérkőzés során, több millió adatpont 
felhasználásával. A DeepStrike képes auto-

Edző írták
A DeepStrike technológia forradalma az ökölvívó mérkőzések elemzésében:  

Mesterséges intelligencia a ringben
Kovács László 

ökölvívó mesteredző
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matikusan felismerni és nyomon követni 
a sportolók pozícióját és mozgását a mér-
kőzés vagy edzés során. A rendszer figyeli 
az ütéseket, azok sebességét, irányát és 
találati pontjait. A technológia két kamera-
állásból is képes rögzíteni a mérkőzést, és 
statikus kamerákból dinamikus megjele-
nítést készít. Az elemzés mélytanulási mo-
dellekre épül, amelyek az eddigi adatokat 
felhasználva képesek mintákat észlelni a 
sportolók teljesítményében. Az algoritmu-
sok idővel folyamatosan tanulnak a mér-
kőzésekről, így egyre pontosabbá válnak az 
előrejelzések és az értékelések. A rendszer 
több mint 50 markert rögzít, beleértve az 
ütéseket (dobott, talált, hatékony), a láb-
munkát, a testtartást és az agressziót. Az 
algoritmus az adatokat valós időben fel-
dolgozza, és ezeket felhasználva részletes 
statisztikákat generál, amelyeket a sporto-
lók és edzők könnyedén értelmezhetnek. A 
sportolók teljesítménye könnyen nyomon 
követhető és elemezhető, hiszen a Deep-
Strike valós idejű adatokat biztosít, melyek 
alapján finomíthatók az edzésprogramok 
és a stratégiák. Az adatok alapján könnyen 
észlelhetőek a technikai hiányosságok és az 
erősségek, amelyeket az edzők felhasznál-
hatnak a sportoló fejlődésének irányítására
A Jabbr startup az ökölvívás és a küzdő-
sportok különböző aspektusait célozza meg 
azáltal, hogy valós idejű adatokat és elem-
zéseket biztosít a sportolók, edzők és rajon-
gók számára. A mesterséges intelligenciá-
val működő rendszer az alábbiakat nyújtja:
•	 Ütésfelismerés: A rendszer pontosan 

érzékeli, hogy milyen típusú ütéseket 
adtak le, melyek értek célt, és milyen 
erősséggel.

•	 Technikai elemzés: A DeepStrike képes 
a ökölvívó technikájának részletezésé-
re, beleértve a mozgást, lábmunkát és a 
testhelyzetet.

•	 Fejlődési lehetőségek feltárása: A ököl-

vívó technikájának gyenge pontjait az 
algoritmus automatikusan felismeri, 
így a sportolók és edzők könnyen azo-
nosíthatják és javíthatják azokat.

A Jabbr.ai célkitűzései
A Jabbr.ai alapítója, Allan Svejstrup Nielsen 
szerint a technológia célja, hogy felszá-
molja a sportban tapasztalható korrupciót, 
és biztosítsa, hogy minden ütés és mozdu-
lat objektíven elemezhető és értékelhető 
legyen. Ezen túlmenően, a Jabbr.ai célja, 
hogy a küzdősportokban olyan szintű elem-
ző eszközöket vezessen be, amelyek más 
sportágakban – mint például a labdarúgás 
vagy a kosárlabda – már elterjedtek.
DeepStrike rendszer adatokat gyűjt és elemez 
egy ökölvívó teljesítményével kapcsolatban 
egy mérkőzés során. Ezek az adatok a küzde-
lem különböző aspektusaira összpontosíta-
nak, hogy átfogó képet nyújtsanak a sportoló 
technikai és fizikai teljesítményéről. 
Az alábbiakban néhány fontos adatpont ka-
tegóriát és példát sorolok fel:
Ütések
•	 Ütések száma: Mennyit ütött az ökölví-

vó egy mérkőzés során.
•	 Talált ütések száma: Az ütései közül 

mennyi talált célba.
•	 Ütések típusa: A különböző típusú üté-

sek felismerése (pl. jab, horog, felütés).
•	 Ütések erőssége: Az ütések intenzitásá-

nak mérése (gyenge, közepes, erős).
•	 Ütések sebessége: Az ütés sebessége, 

amely megmutatja, milyen gyorsan in-
dította és találta el az ütést.

Lábmunka és mozgás
•	 Lépések száma: Mennyit mozgott az 

ökölvívó a ringben.
•	 Lábmunka hatékonysága: Mennyire volt 

stabil és hatékony az ökölvívó lábmun-
kája a támadás és a védekezés során.

•	 Távolságtartás: Milyen távolságot tar-
tott az ellenféltől.

•	 Pozicionálás: Milyen gyakran találta 
magát előnyös vagy hátrányos helyzet-
ben, a ringben.

Egyensúly és testtartás
•	 Egyensúlyvesztés: Hányszor került egyen-

súlyvesztés közeli helyzetbe az ütés köz-
ben.

•	 Testtartás változásai: Az optimális test-
tartás fenntartása vagy elvesztése az 
ütés során.

•	 Lábpozíció: A lábpozíció és az ökölvívó 
súlypontjának elemzése az ütések és 
védekezés közben.

 Védekezés
•	 Blokkolt ütések: Hány ütést sikerült vé-

denie, blokkolnia.
•	 Elhajlások és kitérések: Hány alkalom-

mal tudta elkerülni az ellenfél támadá-
sait.

•	 Védekezési reakcióidő: Milyen gyorsan 
reagál az ellenfél támadásaira.

Stamina és állóképesség
Fáradtság jelei: Mennyire csökkent a telje-
sítménye a mérkőzés folyamán (pl. az ütések 
erejének vagy sebességének csökkenése).
•	 Intenzitás fenntartása: Milyen jól tudta 

fenntartani a magas szintű intenzitást 
hosszabb ideig.

•	 Szívritmus: A pulzus monitorozása a 
mérkőzés közben (ha integrálva van 
egy hordozható eszközzel).

Támadási és védekezési mintázatok
•	 Támadási sorozatok: Milyen gyakran in-

dít támadási sorozatokat, és ezek men�-
nyire voltak sikeresek.

•	 Védekezés utáni ellentámadások: 
Mennyire hatékonyan tudott visszatá-
madni egy sikeres védekezés után.

Egyéb adatok
•	 Védett terület: Mely testtájakon véde-

kezett jobban (pl. fej, test).
•	 Ellenfél által okozott nyomás kezelése: 

Mennyire volt képes elviselni az ellen-
fél nyomását és támadásait.

Hogyan használhatjuk ezeket az 
adatokat?
Az ökölvívásban gyűjtött adatok, legyenek 
azok pontozással, videóelemzéssel vagy 
mesterséges intelligencia (MI) rendszerek-
kel kapcsolatosak, számos módon felhasz-
nálhatók, hogy javítsák a sportágat, növeljék 
a tisztességességet, és segítsék a sportoló-
kat, edzőket és bírókat a teljesítmény opti-
malizálásában és a hibák csökkentésében. 
Íme, néhány mód, ahogyan ezeket az adato-
kat hatékonyan felhasználhatjuk:
Pontozási rendszerek fejlesztése
•	 Objektív mérés: Az adatok és MI alkal-

mazásával a pontozás pontosabbá vál-
hat, mivel az emberi hiba vagy torzítás 
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lehetősége csökkenthető. Az algorit-
musok figyelembe vehetik az ütéseket, 
azok erejét, pontos célzását és haté-
konyságát. Így az adatok objektív ala-
pot nyújthatnak a bírók számára.

•	 Valós idejű elemzés: A technológia le-
hetőséget ad arra, hogy a mérkőzés so-
rán valós időben lehessen látni a sta-
tisztikákat, amelyek azonnal jelzik az 
ütések számát, erejét, és hogy melyik 
sportoló teljesít jobban az adott pil-
lanatban. Ez segíthet a pontozóknak is 
abban, hogy döntéseik megalapozottak 
legyenek.

Sportolói teljesítmény fejlesztése
•	 Technikai hibák elemzése: Az MI és a vi-

deóelemzés lehetőséget ad arra, hogy 
a sportolók és edzőik részletes adato-
kat kapjanak a mérkőzésekről. Például 
elemezhetik, hogy milyen technikai hi-
bákat követnek el (pl. rossz védekezés, 
pontatlan ütések, egyensúlyvesztés), 
és ez alapján célzottan fejleszthetik 
edzésprogramjukat.

•	 Edzés optimalizálása: Az adatok alap-
ján pontosan meghatározható, hogy 
mely területeken kell fejleszteni a 
sportolót. Ha például a statisztikák azt 
mutatják, hogy a sportoló lábmunkája 
gyenge, vagy az ütéseinek ereje csök-
ken a mérkőzés második felében, az 
edző specifikus gyakorlatokat építhet 
be az edzéstervbe.

Sportolói egészség és sérülések megelőzése
•	 Fáradtság és kimerültség követése: A 

sportolók fáradtságának és kimerültsé-
gének figyelése adatokkal és technoló-
giai eszközökkel (pl. pulzusmérők, moz-

gásérzékelők) segíthet az edzőknek 
és az orvosi csapatnak a sérülések 
megelőzésében. Az adatok alapján 
időben felismerhetők a fáradtság 
jelei, így megelőzhetők a sérülések, 
és optimalizálható a sportoló pihe-
nőideje.
•	Egészségügyi monitorozás: Az 
ütések erejének és gyakoriságának 
mérésével megelőzhetők a hos�-
szú távú károsodások, mint pél-
dául agyrázkódások. Az adatok se-
gíthetnek meghatározni, hogy egy 
sportoló mikor kerülhet veszélyes 
helyzetbe, és szükség van-e beavat-
kozásra.
 Stratégiai előny megszerzése
•	Ellenfél elemzése: Az adatok fel-
használásával könnyebben ele-
mezhető az ellenfél stílusa, gyen-
geségei és erősségei. Az MI-alapú 
elemzések segíthetnek az ellenfél 
szokásainak feltérképezésében, 
például abban, hogy milyen típu-

sú ütések a legerősebbek, vagy milyen 
helyzetekben hajlamos hibázni. Ezeket 
az információkat az edzők és sportolók 
felhasználhatják a mérkőzés előtt a 
stratégia kidolgozásához.

•	 Mérkőzés közbeni döntéshozatal: A va-
lós idejű adatok segítségével a mérkő-
zés közben is lehet módosítani a stra-
tégiát. Az adatok alapján a sportolók és 
edzőik gyorsan felmérhetik, hogy mi 
működik és mi nem, és ennek megfele-
lően alakíthatják a taktikát.

Tisztességes verseny biztosítása
•	 Bírói döntések ellenőrzése: A videó-

elemzés és adatok lehetőséget adnak 
arra, hogy a bírói döntéseket felülvizs-
gálják és ellenőrizzék, különösen vitás 
helyzetekben. Például egy visszanézett 
videón és az MI-adatokon alapulva 
könnyen meg lehet állapítani, hogy egy 
ütés valóban találta-e el a célpontot, és 
hogy az mennyire volt hatékony.

•	 Bírók képzése és fejlesztése: Az adatok 
felhasználhatók arra is, hogy a bírók 
képzését fejlesszék. Az adatelemzések 
és visszajelzések segíthetnek abban, 
hogy a bírók tanuljanak korábbi hibáik-
ból, és jobban felkészüljenek a jövőbeli 
mérkőzésekre.

Sportág megítélésének javítása
•	 Átláthatóság növelése: Az ökölvívásban 

gyűjtött adatok segíthetnek növelni az 
átláthatóságot, különösen a pontozás 
és a mérkőzések eredményeinek érté-
kelése terén. Ha a nézők, sportolók és 
edzők pontos adatokkal rendelkeznek a 
mérkőzésekről, kevésbé valószínű, hogy 

vitás helyzetek vagy csalódások alakul-
nak ki a bírói döntések miatt.

•	 Megbízhatóság helyreállítása: A tech-
nológia és az adatok felhasználása 
visszaállíthatja a sportágba vetett bi-
zalmat, különösen azok után, hogy a 
múltban korrupciós és tisztességtelen 
bírói döntések ásták alá az ökölvívás 
hitelességét. Az objektív adatok és MI 
alapú pontozási rendszerek használata 
elősegítheti a sportág tisztaságának 
megőrzését.

A mesterséges intelligencia sokszínű fel-
használási lehetőségei az ökölvívásban 
már most átalakítják a sportot, és új dimen-
ziókat nyitnak meg mind az edzők, mind a 
sportolók előtt. A DeepStrike technológia 
csak a kezdet. Az MI más aspektusokban 
is alkalmazható, például az edzéstervek 
személyre szabásában, ahol az AI elemzi a 
sportolók teljesítményadatait és automa-
tikusan módosítja az edzések intenzitását 
a sportoló fizikai állapotához igazítva. Egy 
másik lehetőség a mozgásminták elemzése, 
ahol az MI képes elemezni és finomítani a 
sportolók technikáját, javítva az ütési se-
bességet, pontosságot vagy akár a véde-
kezést. Emellett a valós idejű biomechani-
kai visszajelzések lehetővé teszik, hogy a 
sportolók azonnal lássák, hogyan lehetne 
javítani a mozgásukat, csökkentve ezzel a 
sérülésveszélyt és növelve a hatékonyságot.
Ezek az innovációk azt is mutatják, hogy az 
edzőknek naprakésznek kell maradniuk e 
technológiák alkalmazásában, ha verseny-
ben akarnak maradni. Azok az edzők, akik 
nem tartanak lépést az MI adta lehetősé-
gekkel, lemaradhatnak a nemzetközi szín-
téren, hiszen az egyre globalizálódó sport-
világban ezek az eszközök a versenyelőny 
megszerzésének kulcsai. A jövő ökölvívó 
sikerei már nem csak a tehetségen és a ke-
mény munkán múlnak, hanem azon is, hogy 
mennyire integrálják az innovatív technoló-
giákat a felkészítésükbe.
A következő cikkben beszeretném mutat-
ni, hogy tudja az MI támogatni az ökölvívó 
sportolókat és edzőket a felkészülés min-
den szakaszában, és hogyan válhatnak ezek 
a technológiák a mindennapi edzés nélkü-
lözhetetlen részévé.
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Sportorvoslás
Dr. Dobos József ortopéd-sebész főorvos  
másodszor is nyugdíjba készül

Hatezerötszáz műtét után 2021-ben első fo-
kon nyugdíjba vonult dr. Dobos József (69) 
orthopéd-sebész, a Sportkórház főorvosa. Fél 
évnyi pihenőt követően visszaállt dolgozni, de 
ez év végén másodszor is a pihenést kívánja 
választani. A több sportágban sportorvos-
ként is közreműködő főorvos úrral a fiatalkori 
sportélményeiről kezdtük a beszélgetést. 
Édesapám lengyelországi tanulmányai so-
rán többszörös hosszútávfutó főiskolás baj-
nok lett, mégpedig 3000 akadályon, továbbá 
5 és 10 ezer méteres síkfutásban. 1955-ben 
költöztek lengyel feleségével Magyaror-
szágra. Itthon az Építőkben versenyzett, 
én pedig a távolugró gödörben kezdtem 
a sportversenyek nézegetését. Hamar el-
kezdtem sportolgatni, de egy veleszületett 
szívproblémám miatt inkább csak a tiltott 
gyümölcs szeretgetése maradt számomra. 
– A sport tehát nem játszhatott komolyabb 
szerepet az életében. 
Egy ideig valóban nem. Amikor felvettek az 
orvosi karra, előbb gyermekgyógyász sze-
rettem volna lenni, ám úgy éreztem, ez len-
ne a legnehezebb orvosi terület, ezért in-
kább az ortopédiába „szerelmesedtem” bele. 
A Sportkórházba pedig azért igyekeztem 
bejutni, mert szerettem volna élőben látni 
minél több olimpiai bajnokot. 
– Mikortól követte már módszeresen a nagy 
sportvetélkedőket? 
1968-tól 1974-ig ismét Lengyelországban 
éltünk – apu az Ikarus gyár szervízvezető-
je volt –, na akkor már nagyon figyeltem. 
Az 1972-es, müncheni ötkarikás játékok 
már meghatározó élményét jelentették az 
életemnek. Végzett orvosként 1981-ben, 
25 évesen sikerült is bejutnom a Sport-
kórház állományába Árky Nándor igazgató 
úr jóvoltából, miután előzőleg már jóideje 
társadalmi munkában igyekeztem ugyan-
ott hasznosítani magamat. Igazgató úr fel-
tételét teljesítve először sportorvostanból 
kellett szakvizsgát tennem, és csak azután 
jöhetett az ortopédia. 1988-ban kerülhet-
tem az Eiben-Massányi -féle osztályra, ahol 
olyan kollégák fogadtak, mint Mecseki Sán-
dor, Hepp Ferenc, Berkes István és Kovács 
Gergely – szóval volt kitől tanulni. 
– A sportorvoslást már korábban elkezdhette. 
Szerencse folytán már 1981-ben a kajak-

kenu válogatott mellé kerülhettem, ahol 
a Foltán László – Vaskuti István olimpiai 
bajnok kenu kettessel és számos, más ki-
válósággal is megismerkedhettem. Egészen 
2009-ig dolgozhattam ezzel a ritka sikeres 
társasággal, akiktől a brandenburgi Eb-n 
búcsúztam el, átadva a stafétát dr. Toman 
József kollégámnak. 
– Ön hol folytatta a sportorvoslást? 
Néhány év pihenőt követően 2013 és 2016 
között a női röplabdázók mellé kerültem, 
majd idős szüleink miatt ettől a vonaltól is 
elköszöntem. Onnan kezdve már csak klu-
bok felkéréseire dolgozgattam. 
– Egyáltalán, mit illik tudni a sportorvoslás 
legfontosabb területeiről? 
A válogatottakkal való foglalkozás az egyfé-
le dolog. Másik fontos területe a tanácsadás 
a civileknek, például a fogyásra kénysze-
rülőknek megjelölni a számukra optimális 
sporttevékenységet. A harmadik terület az, 
amikor a sportorvos tanácsokat ad a kezdő 
gyerekeknek, hogy az ő adottságaik ismeret-
ében mely sportágak jöhetnek náluk szóba, 
hol lehet a gyermek viszonylag legeredmé-
nyesebb. Ami az élsportolók orvoslását illeti, 
számos, olyan vizsgálat elvégzésére is van 
ma már lehetőség, amelyekről az én kezdő 
koromban még hallani sem lehetett. 
– Pályafutása során voltak kedvenc sportágai, 
illetve olyan egyének, akik emberileg is köze-
lebb kerültek Önhöz? 
Mivel első helyemen egyidős voltam a kajak-
kenu válogatottakkal, így ott nem volt nehéz 
beilleszkednem. Számos kiválóság került a 
késem alá, így többek között Gyulay Zsolt és 
Hódosi Sándor, Ábrahám Attila és Vereckei 
Ákos is, hogy csak a legismertebbeket em-
lítsem. Általánosság szintjén elmondhatom, 
hogy a kajakozóknak elsősorban a kiegé-
szítő sportokban lehet komolyabb sérülést 
összeszedniük. A kenusoknál viszont nagyon 
sok deréktáji probléma adódott, leginkább 
az aszimetrikus terhelés miatt. Amikor 1987-
ben az addig használatos, fából készült la-
pátok helyett bejöttek a Wing-lapátok, ame-
lyek sok vállprobléma okozói lettek. 
– Az ortopéd sebészetben a Sportkórház úttö-
rő szerepet is betöltött. 
Igen, az artroszkópiás műtéteket a Sport-
kórházban alkalmaztuk először Magyar-
országon, innen rajzottak ki az egész or-

szágba, kollégáink elméleti és gyakorlati 
útmutatásai alapján. 
– Mennyire voltak befogadók a pácienseik az 
ajánlott, megelőző praktikákat illetően? 
Annak idején sokkal inkább, mint mostaná-
ban! Sokkal nagyobb tisztelete és becsülete 
volt a fehér köpenynek, sokkal befogadóbb 
volt a közeg. Mivel nincs jól értelmezett cen-
zúra, így az emberek az interneten össze-vis�-
sza olvasnak minden badarságot, ami azután 
jócskán megzavarja a józan ítélőképességü-
ket. A pénz növekvő mennyisége pedig mind-
máig vonzza a „sarlatánokat”, a csodatevőket 
is. Az ilyen és hasonló okok miatt manapság 
sokkal nehezebb az orvosnak érvényesülnie. 
Rengetegen elmennek akár 6–8 helyre is, 
amivel ugyancsak értelmetlenül megterhelik 
az egészségügy kapacitását. 
– Ön évekkel korábban már nyugdíjba ment… 
Ez a lépés nálam 2021 március 19-én tör-
tént meg. Már előtte egy évvel számoltam a 
napokat, mert ez tényleg egy felelősségtel-
jes munka és megfáradtam. Fél évig pihen-
tem, majd ismét visszatértem a rendelőbe. 
Műtőbe már nem megyek, viszont hetente 
kétszer öt órányit rendelek, miközben ké-
szülök az idei év végére tervezett, második 
nyugdíjazásomra. 
– Civilben milyen szerepe jut az életében a 
sportnak? 
Kertes házban lakom Cinkotán, így ott min-
dig van mit tenni-venni, ezért a mozgásigé-
nyem ki van elégítve. Ami pedig a sportese-
ményeket illeti, hát a kajakosok és a kenusok 
versenyei érthetően változatlanul lekötnek. 
Ugyanígy vagyok a női röplabdázókkal is, 
hiszen velük is foglalkoztam. Mivel elég 
magas szinten tollaslabdáztam is – a szeni-
oroknál kétszer voltam országos harmadik – 
így őket is megpróbálom figyelemmel kísér-
ni. Labdarúgásban olyan túlkínálat van, hogy 
egyre nehezebb választani, mit nézzen meg 
az ember. A külföldiek inváziója nekem nem 
szimpatikus, de mivel világjelenségről van 
szó, így nem lehet mit tenni ellene. Az egyes 
sportolók közül a csendesebbeket szeretem. 
Egy Kolonics Gyuri, egy Egerszegi Krisztina 
vagy egy Kós Hubert szimpatikusabb, mint 
egy Iron Lady …      

Jocha Károly
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Összefoglaló
A hazai utánpótlás nevelés és sportegész-
ségügy meghatározó intézményei együttmű-
ködnek a jövő generációjának minél sikere-
sebb felkészítése érdekében. A tevékenység 
során kiemelt szerepet kap az egészségvé-
delem és a teljesítményfokozás. Az egész-
ségügyi szűrővizsgálatokon terhelhetőnek 
véleményezett sportolók összetett, nyugalmi 
és terheléses vizsgálati elemekből álló tel-
jesítménydiagnosztikai vizsgálatokon vettek 
részt. Felmerül a kérdés, hogy moduláris vizs-
gálatok során szerzett információk hogyan 
reprezentálják a jelenkorban élő gyermeke-
ink teljesítményét és egészségi állapotát? 
A vizsgálatban részt vevő 9 és 18 év közötti 
fiatalok élettani és teljesítmény mutatói 
mennyiben térnek el a céljukként szereplő 
felnőtt nemzetközi szintű sportolók eseté-
ben elvárt mutatókhoz képest? Az eredmé-
nyek tükrözik a vizsgált minta sportági, nemi 
és életkori differenciáit, felhívják a figyelmet 
a képességek hátterét adó szervrendsze-
ri mutatók szenzitív időszaknak megfelelő 
menedzselésére. Ebben a tevékenységben 
meghatározó szerepe van az optimális egyé-
ni terhelés intenzitás mutatók meghatározá-
sának és visszacsatolásának az edző részére. 
A felnőttkori sportteljesítmény és egészség 
alapja az utánpótlás korosztályokban vég-
zett sportegészségügyi tevékenység.

Bevezetés
2023-ban a KSI sportegészségügyi ellátására 
vonatkozó megállapodást kötött az Országos 
Sportegészségügyi Intézettel, az utánpótlás 
korú sportolók sportorvosi és teljesítménydi-
agnosztikai vizsgálatainak újraszervezéséről 
és rendszeres végrehajtásáról. 2023 decem-
ber és 2024 január hónapban 10 sportágban, 
összesen 93 fő (58 fiú és 38 lány) 9 és 18 
év közötti utánpótláskorú sportoló sport-

egészségügyi és teljesítménydiagnosztikai 
vizsgálatára került sor az Országos Sport-
egészségügyi Intézetben. A közlemény a tel-
jesítménydiaagnosztikai vizsgálatok eredmé-
nyeit és ezek felhasználásának lehetőségeit 
taglalja rövidített formában. A teljes tanul-
mányt a Teljesítménydiagnosztikai közlemé-
nyek különszáma tartalmazza.

Módszerek
A sportolók először sportorvosi, kardiológiai 
és laboratóriumi szűrővizsgálatokon vettek 
részt az Országos Sportegészségügyi Inté-
zetben. Az egészségügyi szűrés alapján ter-
helhető sportolók vehettek részt a 8 modul-
ból álló, nyugalmi és terheléses méréseket 
tartalmazó összetett teljesítmény diagnosz-

„... Az intenzív fejlődéssel párhuzamos iskolai és edzésterhelés a kognitív teljesítményt és terhelhetőséget is 
jelentősen befolyásolja, ezért egy modern szemléletű edzőnek támaszkodnia kell a sportpszichológia és kogni-

tív tudományok által szolgáltatott információkra, aktív és passzív fejlesztési módszerekre  ...”

Utánpótlás-nevelés
Központi Sportiskolás utánpótlás korú sportolók összetett teljesítménydiagnosztikai 

vizsgálatainak tapasztalatai az Országos Sportegészségügyi Intézetben
Kovács Péter, Gál Renátó, Plagányi Neszta, Molnár Ádám, Szalóki László, Kovács Tamás

Országos Sportegészségügyi Intézet Teljesítménydiagnosztikai Kutató Osztály
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tikai vizsgálatokon. Az összetett vizsgálati 
eljárás a funkcionális szervrendszerek aktu-
ális edzettségi állapotát vizsgálja és fő cél-
ja az optimális terhelés intenzitásmutatók 
meghatározása.

Az antropometria vizsgálati egység a tes-
tösszetételt és testalkatot jellemezi. Bioe-
lektromos impedancia (BIA) elven működő 
Inbody 770 műszert alkalmaztunk minden 
sportoló (58 fiú és 37 lány) esetében a mód-
szer alkalmazási kritériumainak megfelelő-
en. Azoknak a sportolóknak az esetében, akik 
életkoruk és testfelépítésük alapján jelentős 
eltérést mutattak a felnőttkori jellemzőkhöz 
képest (41 fiú és 32 lány) manuális antropo-
metriai mérőeszközök alkalmazásával elvé-
geztük Heath és Carter (2002) szomatotípus, 
valamint Drinkwater és Ross (1980) négy kom-
ponensű testösszetétel meghatározást. 

Az anyagcsere modulban a sportolók nyu-
galmi hemoglobin, hematokrit értékét a 
StatStrip Xpress® műszerrel, a kreatin kináz 
értékét TASCOM IMUCHEM™ asztali in-vitro 
immun-kémiai analizátorral, a laktát értéke-
ket pedig NOVA Biomedical Lactate Plus™ 
készülékkel határoztuk meg, elektro-kémiai 
eljárás alapján, kapillárisvér mintából. 

Szív- keringés rendszeri modul esetében 
nyugalmi szívfrekvencia variabilitás elem-
zést (HRV) végeztünk és meghatároztuk a 
vérnyomást nyugalomban, terhelés után 
közvetlen, valamint 2 perces aktív leveze-
tést követően. A pulzusszámot folyamato-
san monitoroztuk. Polar H2 jeladót és Po-
lar Protrainer 5.0 software-t és Boso Carat 
professional eszközt használtunk. A gerinc 
funkciók vizsgálatához Idiag M360 spine 
scanner-t alkalmaztunk. 

A gerincvizsgálatok változóiból a háti és 
ágyéki szakaszon mért skoliotikus görbület 
mértékét, a szaggitális síkban pedig a mély-
hátizmok tartóképességének, a testtartás és 
a gerinc mobilitás minőségének pontérté-
két (0–100 skála), illetve a háti és ágyéki 
gerincszakasz görbületeinek mértékét, és a 
medence előre vagy hátra billenésének je-
lenlétét hasonlítottuk össze. 

A kognitív képességeket a Bioptima Kft. Cog-
nitiveStudio V1.5 számítógépes software 
négy feladatának alkalmazásával térképez-
tük fel kontroller használatával. Az összetett 
kognitív tesztgyakorlatok a reakcióidőt, a fó-
kuszálási és a döntési képességet, valamint 
a figyelmi mutatókat mértük. A 12 ismétlés-
ből álló feladatsor nem sportág specifikus. 

Ideg-izom koordináció esetében az alsó 
végtagi robbanékonyerő felmérésére egy 
és páros lábon végrehajtott ugró tesztet 

használtunk. A felsőtest toló izomcsoportja-
inak teljesítményét mellső fekvőtámaszban 
karhajlítás- nyújtás gyakorlattal teszteltük. 
A húzó izomcsoportok teljesítményének 
meghatározásához lábtámasz fittball lab-
dán, nyújtott testtel és karral mellső lefüg-
gésben karhajlítás gyakorlatot alkalmaz-
tunk. A gyakorlatok során Muscle Lab Linear 
Encodert (Ellenállás = 0,019 nm; mintavételi 
sebesség = 200 Hz) műszert használtuk a 
mozdulatspecifikus teljesítmény (N, W, W/
kg) meghatározására. 

Állóképesség felmérésére spiroergometriai 
vizsgálatokat végeztünk H/P Cosmos Qua-
sar futószalag ergométeren, 4 fő esetében 
pedig H/P Cosmos Cyclus2 kerékpár ergo-
métert használtunk. Cosmed Cardio Pulmo-
nary Exercise Test (CPET) spirometriás esz-
közt használtunk Cosmed Omnia szoftverrel 
(Version 1.6.7). A futótesztek esetében egy-
ségesen 8 km/h sebességről indultunk 2 
percenként 2 km/h sebességnöveléssel és 
folyamatos 1,5 %-os dőlésszöggel. A kerék-
pározásnál 70 Wattról indulva 2 percenként 
30 Watt ellenállás növelés történt. Minden 
2 perces terhelési lépcső végén maximá-
lis pulzus, laktát szint (Nova Sport Lactate 
eszköz) és 30 másodperces megnyugvási 
pulzus került meghatározásra. A teszt végén 
maximális pulzus, VO2max, Oxigénpulzus 
és terheléses vérnyomás értékeket állapí-
tottunk meg. Ezt követően 2 perc levezetés 
következett futószalagon 8 km/h sebesség-
gel, kerékpáron pedig 70 Watt ellenállással. 
Végül a megnyugvási pulzus, laktát és a vér-
nyomás értékeket határoztuk meg. 

Eredmények
A gyermekek adatainak a felnőtt korban mért 
optimális tartományokhoz történő viszonyítá-
sa jól szemlélteti az utánpótlás korú sportolók 

fejlesztésének hangsúlyait, irányait és mér-
tékét. A fiúk és lányok átlag naptári életkora 
egyaránt 13,91 év, a fiúk biológiai életkorának 
átlaga ettől elmarad (12,98 év), a lányoké pe-
dig meghaladja ezt (14,63 év). A fiúk átlagos 
testtömege 58,7 kilogramm, a lányoké 52,8 
kilogramm. Testmagasságban a fiúk átlagosan 
168 centiméter, a lányok pedig 162 centimé-
ter magasak. Szomatometriai mérés szerint 
várhatóan átlagosan 188,02 centiméteres ma-
gasságot fognak elérni a fiúk, a lányok várható 
testmagassága 173,29 centiméter. Az alkalma-
zott BIA mérés alapján a fiúk átlagos test-zsír 
értéke 9,62%, a lányoké pedig 16,7%. A fiúk 
és a lányok átlagos izom%-a 50,35%, illetve 
45,58%. Fiúknál BIA mérést követően ez a mu-
tató 50,35%, Drinkwater and Ross eljárás ese-
tében pedig 42,43%. Lányoknál szintén a BIA 
mérés mutatói magasabbak (45,58 vs. 40,73). 
Szomatotípus tekintetében a fiú csoportra az 
ektomorfiás mezomorf testalkat a legjellem-
zőbb (36,6%).Ezt részben magyarázhatja az 
a tény, hogy a mérés fiúk biológiai életkora 
elmarad a naptári életkoruktól, ami azt vetíti 
előre, hogy a későbbiekben az ektomorfiás me-
zomorf testalkat előfordulási gyakorisága vál-
tozhat. A lányok pedig szomatotípus tekinte-
tében a legtöbben a centrális tengely mentén 
helyezkednek el (28%). Fiúknál és lányoknál is 
a mezomorfiás ektomorf testalkat a második 
leggyakoribb testalkat típus (22%, 19%). 

A fiúk nyugalmi pulzusszáma alacsonyabb 
a lányokénál (63 és 68 ütés/perc). A vege-
tatív idegrendszer egyensúlyi mutatója (LF/
HF), a fiúknál 213%, a lányoknál 191%. A 
fiúk variabilitási mutatója (RMSSD) 56, a 
lányoknál pedig 51 ms. Mindkét nem át-
lagértékei megfelel a felnőttek normál 
tartományának. A fiúk vérnyomás átlaga 
123 hgmm / 69 hgmm / 63 bpm, a lányoké 
pedig 120 / 69 / 68.

A Magyar Edzők Társaságának folyóirata – 2024/04
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A nyugalomban mért anyagcsere mutatók 
esetében a fiúk nyugalmi tejsav értékei ma-
gasabbak a lányokénál (fiúk 2,0, lányok 1,35 
mmol/l). Ez a fiúk esetében kis mértékben 
magasabb az élsport szempontjából opti-
málisnak vélt felnőtt kori normál értékelési 
tartománytól, ami felhívja a figyelmet az 
edzés utáni levezetés feltétlen alkalmazá-
sára. A vér oxigén transzportálási képes-
sége és ezen keresztül a teljesítőképesség 
szempontjából meghatározó Hemoglobin 
(Hgb) értékei a fiúknál magasabbak mint a 
lányoknál (fiúk:17, lányok 15,64 g/dl). A fiúk 
27%-a kis mértékben, 9%-a pedig jelentős 
mértékben tért el az élsportban optimá-
lisnak vélt Hgb értékektől. Lányok eseté-
ben alacsonyabb értékek figyelhetők meg,  
22% tért el az optimálistól kis mértékben, 
8% pedig jelentős mértékben. Azok eseté-
ben, akiknél jelentős mértékben alacsony a 
HGB szint indokolt lenne az alacsony HGB 
szint okának a kivizsgálása. A fiúk Hematok-
rit (Hct) értékei magasabbak a lányokénál 
(fiúk:49, lányok:46,39 g/d). A Hemoglobin és 
Hematokrit csoport átlagok mindkét nem 
esetében gyermek, sőt a felnőtt normál 
értékelési tartománynak is megfelelnek. A 
fiúk Kreatin-kináz (CK) értékei magasab-
bak a lányok értékeinél, azonban  mindkét 
nem esetében a normál tartomány (0–200 
U/L) feletti átlag értékeket mértünk. Erő és 
gyorserő sportágakban a terhelés adaptáci-
ós jellemzőjeként foghatjuk föl az 500 U/l 
értékig történő emelkedést, ami fölött az 
izomzat mechanikus terhelhetősége csök-
kenhet, ezért a normál tartomány eléréséig 
(2–5nap) nem javasolt gyorserő vagy maxi-
mális erő fejlesztő edzés. A fiúk átlagosan 
392 U/L, a lányok pedig 277 U/L értéket 
produkáltak.  3 fő esetében 1000 U/L feletti 
Ck érték miatt nem tudtunk spiroergometri-
ás vita maxima terhelést végezni. 

A skoliotikus gerincdeformitások a fiúk ese-
tében kifejezettebbek, mindkét nem eseté-
ben megközelítőleg a csoport 1/5-e jelen-
tős deformitással bír. A lányok fele, a fiúk 
¼-e frontális síkban normál tartományban 
helyezkedik el. A tartó képesség a lányok 86 
a fiúk 84 százaléka esetében kritikus, a lá-
nyok 5, a fiúk 9 százaléka bír megfelelő sta-
bilizációs képességgel. A mobilitás ugyan-
csak kritikus mindkét nemnél több mint 
90 % esetében, illetve csak 2–3 % éri el az 
optimális tartományt. A képességekkel pár-
huzamosan a sagitális síkban mért helyzet 
a lányok 95 a fiúk 82%-a esetében kritikus 
és csak 5 ill. 3 % esetében optimális tarto-
mányban. A gerinc görbületek a fiúk 40 a lá-
nyok 27%-a esetében jelentősen csökkent 
vagy fokozott, a fiúk 31,a lányok 46%-a ese-

tében rendben a szögtartományok alapján.  

A kognitív tesztek végrehajtási sebessége 
a fiú csoport (2617 Mhz) esetében alacso-
nyabb a lányokéhoz (2700 Mhz) képest. 
Fókusz szempontjából a fiúk (77%) alacso-
nyabb értéket értek el, mint a lányok (80%). 
Szenzomotoros működésben szintén a lány 
csoport tagjai értek el átlagban jobb érté-
keket (fiúk: 43%, lányok: 50%). A feladatokat 
kevesebb hibával hajtották végre a lányok 
(10%-os hibázási arány) a fiú csoport tag-
jainál (12%-os hibázási arány). A fiú cso-
port jobb döntéshozatali mutatóval (40%) 
rendelkezik a lány csoport átlaghoz (38%) 
képest. Jobb vizuális éberséggel rendelkezik 
a lány csoport (58%) a fiú csoport átlagér-

tékekhez képest (66%) (alacsonyabb érték a 
jobb). A sportágakat csoportosítottuk moz-
gáskészség alapján. A nyílt mozgáskészsé-
gek csoportjába soroltuk be az asztalitenisz, 
kerékpár, öttusa, vízilabda, míg zárt moz-
gáskészségek csoportjába az atlétika, kajak-
kenu, műkorcsolya, a sportlövészet és torna 
sportágakat. A nyílt mozgáskészségű sport-
ágakat űzők kis mértékben jobb kognitív 
funkciókat értek el a zárt mozgáskészségű 
sportokat űző társaikhoz képest.

A húzó gyakorlatoknál a fiúk relatív teljesítmé-
nye 5,16 W/kg, lányok esetében ez 3,6 W/kg. 

A mellső fekvőtámasz helyzetben elvégzett 
toló teszt esetében a fiúk átlagos relatív ér-
téke 4,02 W/kg, lányok esetében pedig 2,68 
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W/kg-os értékeket kaptunk a csoportok át-
lagaira. A fiú csoport esetében a húzó és a 
toló teljesítmény közötti egyensúly 21,2 % 
esetében optimális. Kismértékű aszimmet-
ria 28,8%-nál, nagymértékű eltérés pedig 
a fiú vizsgálati minta 50%-ánál volt megfi-
gyelhető. A lány csoport esetében a húzó és 
a toló teljesítmény közötti egyensúly 12,2 
% esetében optimális. Kismértékű aszim-
metria 9,1%-nál, nagymértékű eltérés pe-

dig a lány vizsgálati minta 75,8%-ánál volt 
megfigyelhető, ami komoly sérülés rizikóté-
nyezőként értelmezhető.

A fiúknál 41 fő, a lányoknál pedig 28 fő ért 
el 10% fölötti eltérést a húzás-tolás egyen-
súly szempontjából. A fiúk páros lábas CMJ 
relatív átlagteljesítmény értéke 17,91 W/, 
a lányoké pedig 17,36 W/kg. Az egy lábbal 
végrehajtott ugrásoknál a lány csoport átlag 
értéke magasabb a jobb lábbal végrehajtott 

ugrások esetében (lányok: 11,51 W/kg, fiúk 
11,06 W/kg). A bal lábas ugrásoknál a fiú és 
lány átlagok egymáshoz közelítenek (lányok: 
11,36 W/kg, fiúk: 11,44 W/kg).  Mindkét nem 
az elvárt 10%-os aszimmetria értékhatáron 
belül helyezkedik el. A fiúk esetében 28,52%, 
a lányok esetében 36,71% az aszimmetria 
maximális értéke. A fiúk közül 23 fő, a lányok 
közül 11 sportolónál volt megfigyelhető je-
lentős mértékű alsó végtagi aszimmetria, 
ami a komoly sérülésveszély megelőzése ér-
dekében csökkentésre vár, szimmetriát célzó 
edzésmódszerek alkalmazásával (pl.koordi-
nációs létra, vibrációs plató stb.).

Spiroergometriai vizsgálat során mért ada-
tok alapján a fiú csoport magasabb maxi-
mális pulzussal rendelkezik, de a két cso-
port értékei jelentősen nem különböznek 
egymástól (fiú csoport: 199,09, lány cso-
port: 197,47 bpm). A fiúk magasabb relatív 
aerob kapacitással rendelkeztek, mint a 
lányok (VO2 max: 59 vs 51,96 ml/kg/perc). 
A gazdaságossági mutatóként értelme-
zett oxigén pulzus esetében a fiúk értékei 
ugyancsak magasabbak voltak a lányokénál 
(19 ml és 14 ml). Mindkét nem átlag értékei 
elmaradtak a nemzetközileg elvárt felnőtt 
O2HR értékektől, ugyanakkor a szenzitív 
időszaki fejlődésnek megfelelőek (OSEI 15. mód-

szertani levél 1994). A futó sebességek tekinteté-
ben az aerob, anaerob küszöb és maximális 
futó sebesség terén is a fiú átlag értékek 
voltak magasabbak kis mértékben. Az aerob 
küszöb a fiúk esetében 11,59 km/h, lányok 
esetében pedig 11,22 km/h. Az anaerob kü-
szöb a fiúknál 14,32 km/h, a lányoknál pedig 
13,94 km/h. A maximálisan elért sebesség 
átlaga 16,08 km/h, a legmagasabb fiú érték 
22 km/h. A lányok legnagyobb elért sebes-
sége a 20 km/h, 16 km/h-ás lány csoport 
átlag mellett. A lányok maximális tejsav ér-
téke magasabb volt a fiúkénál, ami az ana-
erob összetevő magasabb arányára utalhat.
(lányok: 7,44mmol/l, fiúk 6,86mmol/l).

Megbeszélés, következtetések
A sportági differenciák taglalásától jelen 
közleményben eltekintünk a sportágakat 
reprezentáló létszámok egyenletlen meg-
oszlása miatt. A fiúk és lányok átlag naptári 
életkora megegyezik, a fiúk biológiai élet-
korának átlaga ettől elmarad, a lányoké pe-
dig ezt meghaladja, ami hangsúlyozza, hogy 
a biológiai életkor figyelembe vétele szük-
séges a szenzitív időszaki edzésmódszerek 
alkalmazásában. A fiúk átlagos testtömege 
és magassága, valamint a szomatometriai 
mérésből becsült várható testmagassága 
nagyobb a lányok várható testmagassá-
gánál. A vizsgált gyermekek testösszeté-
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telének átlag testzsír és izom százalékos 
értékei mindkét nemnél a felnőtt optimá-
lis értékelési tartományban vannak. A fiúk 
testzsírtartalma alacsonyabb és izomtö-
mege magasabb a lányokénál. A BIA és Dri-
nkwater and Ross eljárás eredményei nem 
egyeznek. A fiatalabb biológiai életkorral 
rendelkező fiú csoportra az ektomorfiás 
mezomorf testalkat a legjellemzőbb, míg a 
lányok legtöbben a centrális tengely men-
tén helyezkednek el. A nyugalmi szívfrek-
vencia variabilitás (Heart Rate Variability, 
rövidítése HRV) átlagértékek alapján kis 
mértékű szimpatikus irányú eltolódás és 
normál alkalmazkodási mutató figyelhető 
meg minkét nem esetében. A vérnyomás 
értékek nem mutatnak jelentős eltérést a 
felnőtt korban vélt optimális tartományok-
tól. Az ismert felnőtt és gyermek kori diffe-
renciáknak megfelelően mindkét nemnél az 
átlag pulzus szám magasabb, mint a felnőtt 
korban edzettség esetén elvárt nyugalmi 
értékek. A gyermekek mért anyagcsere mu-
tatóinak átlag értékei mindkét nemnél az 
élsportban optimálisnak vélt felnőtt értéke-
lési tartományban, ami a biológiai fejlődés-
nek megfelelő individuális menedzselést 
hangsúlyozza . A fiúk emelkedett nyugalmi 
laktát értéke felhívja a figyelmet az edzést 
követő levezetés fontosságára. A mért ge-
rincmutatók alapján már utánpótlás korban 
kiemelt szerepet kell kapnia a statikai pre-
venciónak, amiben szükség és igény esetén 
az OSEI gyógytornászai is segítséget tudnak 
nyújtani. A számítógépes kognitív tesztek 

eredményei alapján a lány csoportos átlag 
értékek jobbak sebességben, szenzomoto-
ros működésben, fókuszálási képességben, 
vizuális éberségben, valamint alacsonyabb 
a hiba százalék. A fiú csoport átlag jobb 
döntéshozatali mutatóval rendelkezik. A 
nyílt készségláncú sportágakban kis mér-
tékben jobb kognitív mutatókat tapasztal-
tunk a zárt készségláncú sportágakénál. 
A kognitív tesztek eredményei jelentősen 
elmaradnak a felnőtt korban elvárt optimá-
lis tartományoktól, ami a sportági kognitív 
fejlesztő edzésmódszerek alkalmazását, és 
a mobil telefon fiatal korban történő túlzott 
használatának negatív hatásaira hívja fel a 
figyelmet. Az ideg izom koordinációt vizsgá-
ló tesztek terén az ismert nemi differenci-
áknak megfelelően, a fiú csoport relatív át-
lagértékei jobbak a lány csoport átlagaitól a 
felsőtest húzó és toló mozgásformák eseté-
ben. Jelentős különbség nem tapasztalható 
a fiú és lány csoport egy és páros lábas ugró 
teljesítmény mutatói között. A felnőtt opti-
mális tartományoktól jelentősen elmaradó 
ugróteljesítmények figyelhetők meg mind-
két nemnél, ami a biológiai fejlettségnek 
megfelelő szenzitív időszaki fejlesztést és a 
statikai prevenciót egyaránt hangsúlyozz. A 
fiúk 40, a lányok 30 százaléka esetében volt 
megfigyelhető jelentős mértékű alsó végta-
gi aszimmetria, amely hosszabb távon sérü-
lés rizikóját növelő tényező, így szimmetria 
javító módszerekkel történő csökkentése 
szükséges. A szenzitív időszaknak megfe-
lelő, a felnőtt optimális tartományoktól 

jelentősen elmaradó felső és alsó végtagi 
teljesítményeket figyeltünk meg mindkét 
nem esetében, ami az ugrótesztekhez ha-
sonlóan az individuális menedzselés és a 
statikai prevenció szerepét hangsúlyozza. 
A spiroergometriás teszt során mért tejsav 
(mmol/l), pulzusszám (bpm) és teljesítmény 
(Watt vagy Km/h) adatok alapján jól megha-
tározhatóak voltak minden vizsgált sportoló 
esetében a nyugalmi, aerob extenzív, aerob 
intenzív, anaerob extenzív és anaerob in-
tenzív edzésintenzitás zónák.

A gerinc deformitások és funkciók problémá-
inak megjelenési aránya meglepően a felnőtt 
korral megegyezően nagyon magas. A cent-
rális problémakörhöz kapcsolódóan a felső 
és alsó végtagi teljesítmények is jelentősen 
elmaradnak a felnőttkori optimális tartomá-
nyoktól. Ezek hatékony fejlesztéséhez elen-
gedhetetlen az axiális törzs izomzat objektív 
méréseken alapuló folyamatos menedzselé-
se Ugyancsak ezt tapasztaltuk a kognitív ké-
pességek esetében is. A moduláris vizsgálati 
egységek tekintetében a felnőtt kori referen-
cia tartományoktól való eltérés mindkét nem 
esetében hasonló és felhívja a figyelmet a 
szenzitív időszaknak megfelelő képességfej-
lesztés tervszerű és kontrollált alkalmazásá-
ra (Martin 1989, Neumann- Schüler 1994). 

A testalkati és testösszetételi mutatók ös�-
szetett vizsgálati rendszerben történő fo-
lyamat szemléletű menedzselése szüksé-
ges (évente, félévente vagy szükség szerint) 
a fejlődés nyomonkövetéséhez és a sport-
ági adaptáció okozta változások objektív 
megismeréséhez, annak érdekében, hogy 
a szemlélyre szabott individuális edzésin-
tenzitás mutatókat időről időre a vizsgált 
sportoló fejlődéséhez igazíthassuk a tel-
jesítményfokozás és az egészségvédelem 
érdekében. A sportorvosi és a teljesítmény-
diagnosztikai vizsgálatok mellett, indokolt 
esetben, és lehetőség esetén a szívfrekven-
cia rendszeres monitorozása hasznos infor-
mációkat adhat az edzésintenzitás optimali-
zálásához és a túledzettség megelőzéséhez. 
Az edzésintenzitás mutatók optimalizálását 
és a túledzettség megelőzését teszi lehetővé 
a célirányos anyagcsere markerek (pl. kreatin 
kináz) megismerése.   Magyar Teljesítmény-
diagnosztikai Társaság ajánlásai irányt mu-
tatnak az összetett teljesítménydiagnosztika 
minimum követelmények alkalmazásában. 
Az intenzív fejlődéssel párhuzamos iskolai 
és edzésterhelés a kognitív teljesítményt 
és terhelhetőséget is jelentősen befolyá-
solja, ezért egy modern szemléletű edző-
nek támaszkodnia kell a sportpszichológia 
és kognitív tudományok által szolgáltatott 
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információkra, aktív és passzív fejlesztési 
módszerekre (nyílt készségláncú feladatok, 
illetve meditációs gyakorlatok). Az edző, az 
ortopéd szakorvos és a gyógytornász szak-
emberek összehangolt prevenciós tevékeny-
ségének fő célja a növekedés és a sportági 
tevékenység során bekövetkezett változások 
megismerése és folyamat szemléletű me-
nedzselése, amelynek fontos része a sze-
mélyre szabott individuális ajánlásoknak a 
fiatal sportoló fejlődéséhez való periodikus 
hozzáigazítása. A gerinc mutatók alapján 
már utánpótlás korban kiemelt szerepet 
kell kapjon a statikai prevenció, nulladik fel-
adat a centrális stabilizáció megteremtése. 
A gerinc deformitások és funkciók, objektív 
mérések és tesztek alapján történő mene-
dzselése a modern utánpótlás nevelés egyik 
központi feladata. Az alsó végtagi egy és pá-
ros lábas teljesítmény összefüggést mutat 
a gerincstatikai mérések eredményeivel, jól 
szemlélteti a kinematikai lánc működésének 
hatékonyságát és fejlesztésének irányait. A 
gerinc védelme érdekében a felsőtest húzó 
izomcsoportjainak kismértékű dominanci-
ája szükséges. A rendszeres mérések ered-
ményei irányt mutatnak a sportágspecifi-
kus és gerinc prevenciós tevékenységben 
a gerincdeformitások és funkciók tudatos 
menedzseléséhez, szükség esetén az OSEI 
gyógytornászainak bevonásával. A spiroer-
gometriás teszt során meghatározott telje-
sítmény mutatók és edzés intenzitás zónák 
tudatos és terv szerinti felhasználása szük-
séges az állóképesség fejlesztő módszerek 
hatékonyságnövelése érdekében. A sportor-
vosi háttér által meghatározott terhelhető-
ség a laboratóriumi vita maximum teszt el-
végzésének alapfeltétele. Minimum évi egy, 
optimálisan 2 vagy lehetőség szerint több 
edzészónákat meghatározó mérés javasolt, 
sportágspecifikus tesztekkel kiegészítve. Az 
utánpótlás korosztályban egészségvédelmi 
szempontoknak kell dominálniuk a teljesít-
ményfokozással szemben! A túledzettséghez 
vezető mechanikus, metabolikus, hemato-
lógiai vegetatív vagy statikai túlterhelés 
megelőzése a teljesítménydiagnosztikai 
vizsgálatok alapján egyénre szabott edzé-
sintenzitás mutatók alkalmazásával történ-
het a leghatékonyabban.
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Absztrakt
A magyar úszósport eredményessége mögött 
egy sok-sok éve formálódó felkészülési és 
versenyeztetési rendszer áll, ami a sportági 
szakszövetség sportszakmai csoportjának, 
valamint a sportágban dolgozó szakembe-
rek tudományos és gyakorlati munkájának 
köszönhetően dinamikus fejlődésnek indult. 
Tanulmányunk során összegeztük az elmúlt 
évek tapasztalatait és ismereteit a Hos�-
szú-távú Sportolófejlesztési Program (LTAD) 
hazai alkalmazásáról és úszás sportágba 
való beépüléséről. Dokumentumelemzéssel 
létrehoztuk a magyar úszósport Hosszútávú 
Sportolófejlesztési stratégiáját fókuszálva a 
sportágspecifikus elemekre és az edzésmód-
szertani jellemzőkre. Írásunkat az úszósport 
kedvelőinek, oktatóinak, edzőinek és a sport-
szakember képzés bármely területén dolgo-
zóknak ajánljuk. 

Bevezetés
A sport béli részvétel növelése, a tehetsé-
gek elvesztésének csökkentése és a hos�-
szabb távú sportban maradás támogatása 
érdekében egyre nagyobb figyelem irányul 
az utánpótlás korosztályt célzó programok-
ra. Jelenleg a Hosszú-távú Sportolófejlesz-
tési Program (LTAD) uralja a szakirodalmat 
ebben a témában, melynek fókuszában a 
korosztályonként és nemenként megfelelő 
terhelés, az élettani paraméterek nyomon 
követése, adaptálása és folyamatos értéke-
lése áll, hogy következő szintre áttérhessen 
a sportoló a korai specializáció negatív kö-
vetkezményei, sérülés és kilépés nélkül. A 
program hét szakaszra bontja a fejlődést, 
miközben igyekszik figyelembe venni az 
életkori sajátosságokat, szenzitív fejlődési 
időszakokat, a minőségi szintnek megfelelő 
versenyeztetési struktúrákat (Balyi és mtsai, 2013). 
Balyi (2001) eredetileg a kanadai alpesi síelő 
olimpiai csapat számára tervezte a modellt, 
mely gyorsan átalakult egy általánosan el-
fogadott fejlesztési modellé. 

Az úszósportban több nagy úszó nemzet 
rendelkezik saját fejlesztési programmal, 

melyek mind alapul vették az LTAD egyes 
alapelveit, például Kanada (1. ábra), Nagy-Bri-
tannia vagy Ausztrália (Raleight, 2011). Emiatt 
egy olyan, az úszásban mind versenyzői, 
mind versenyrendezői oldalról jelentős 
nemzetnek, mint a magyar, amely a Nemzet-
közi Vizes Világszövetség (World Aquatics) 
központjának ad otthont, elengedhetetlen 
rendelkeznie egy egységes iránymutatást 
adó képzési tervvel. A Magyar Úszó Szö-
vetség (MÚSZ) Kiemelt Sportágfejlesztési 
Programja (2013–2023), számos utánpót-
lás nevelő és tehetséggondozó programot 
indított sportolói számára, melyekre koráb-
ban nem volt példa (Wladár, 2019). A MOB és az 
EMMI célja továbbá, hogy a fiatalokat az inf-
rastrukturális fejlesztések által, megfelelő 
edzéskörülmények biztosításával, szakkép-
zett edzők alkalmazásával, valamint edzés 
illetve versenytámogatásokkal is segítsék, 
melyhez anyagi támogatást nyújtanak (Géczi 

és Balyi, 2016). Az említett támogatási területek 
megkívánják az egységes irányelvek megfo-
galmazását a sportolók hosszútávú fejlesz-
tését illetően. Ezen indikátorok hatására 
létrehoztuk a magyar úszósport hosszútávú 
sportolófejlesztési stratégiáját, melyben a 
hazai gyakorlatban érvényesülő irányelve-
ket, ajánlásokat foglaltuk össze. Írásunkat 
a hazai oktatói és edzőképzés szakirodal-
mába ajánljuk, valamint a különböző sport-
ágfejlesztési programok szakmai alapdoku-
mentumának javasoljuk.

Módszerek
Adatgyűjtésünket a társadalomtudomány-
ban gyakran használatos dokumentum-
elemzéssel végeztük. Dokumentumelem-
zésünk során, a rendelkezésre álló magyar 
és angol nyelvű, hazai úszósportot érintő 
irodalmat tekintettük át és használtuk fel 
az eredményeink rendszerbe foglalása so-
rán. Áttekintettük az elmúlt 23 év hazai 
testnevelő tanári, úszás oktatói és edzői 
képzésben kötelező és ajánlott irodalom-
ként fellelhető dokumentumokat, a hazai 
úszósportot vizsgáló tudományos írásokat, 
edzők által készített tanulmányokat és a 
Magyar Úszó Szövetség továbbképzési 
anyagait, versenykiírásait és szabályzatait. 
Adatgyűjtésünk során, kiemelt figyelmet 
fordítottunk az egyes képzési szakaszok 
vízi és szárazföldi képességfejlesztésére, 
az edzések során a használt módszerekre, 
heti edzésterhelésre irányuló ajánlásokra. 
Kíváncsiak voltunk a képzési szakaszok leg-
fontosabb sportág specifikus jellemzőire és 
a meghatározó célkitűzésekre. 

Eredmények 
Az LTAD szakaszoknak megfelelően, a kö-
vetkező irányelvek, részletes útmutatók 
bontakoztak ki (2. ábra).

Aktív kezdet (4–6 éves kor)
Kezdetben a sport megszerettetése és a 
testkulturális műveltség kialakítása a cél. 
Az úszást oktató pedagógusnak kiemelten 

Utánpótlás-nevelés
A magyar úszósport Hosszútávú Sportolófejlesztési Stratégiája.  

Az úszók felkészítése
Nagy Nikoletta1, Szájer Péter1,2

1Magyar Testnevelési és Sporttudományi Egyetem, Úszás és Vízisportok Tanszék; 2Magyar Úszó Szövetség 



72

pontos munkát szükséges végeznie ahhoz, 
hogy az úszófoglalkozásokra járó gyerme-
kek biztos alapokat kapjanak a korszerű 
versenytechnika kialakításához és az edzé-
si- versenyeztetési rendszerbe való lépés-
hez. Törekedni kell arra, hogy minél több 
gyermek tanuljon meg úszni olyan tudás�-
szinten, mely lehetőséget biztosít számukra 
a versenyszerű úszás és más, vízzel kapcso-
latos sportágak űzésére (vízilabda, kajak, 
triatlon, szinkronúszás stb). Az egyik legfon-
tosabb célkitűzés, hogy az úszásoktatáson 
részt vettek képesek legyenek testi épségük 
megóvására és a vízzel kapcsolatos szabad-
idős tevékenységek űzésére (Tóth, 2019).

Elsőként a vízhez szoktatásra kell hangsúlyt 
helyezni, majd a hason és háton siklás meg-
határozott kritériumok szerinti technikai 
végrehajtására. Ezzel előkészíthető a meg-
felelő vízfekvés mellett a később elsajátí-
tásra kerülő rajtok és fordulók, valamint a 
hozzájuk tartozó víz alatti munka hatékony 
kivitelezése. Ezt követően a négy úszásnem 
alaptechnikáját szükséges elsajátítaniuk a 
gyerekeknek (Nagy és mtsai, 2022). 

Javasolt a heti 2–3 alkalommal való rész-
vétel az úszótanfolyami órákon a tanulási 
folyamat folytonossága érdekében. Azon 
gyermekeknek, akik nagy valószínűséggel 
igazolt versenyzővé válnak az oktatási fo-
lyamat végén indokolt a külön csoportban 
való foglalkozás. Számukra az úszásoktatá-
si órák heti 4-5 alkalommal való látogatása 
válik kívánatossá. Náluk az alaptechnikák 
elsajátításán túl a fejesugrás, a szabályos 
fordulók és célba érkezések technikai vég-
rehajtásának ismerete további követel-
ményt képez (Egressy, 2008a). 

A szárazföldi felkészítés már ebben a kor-
ban elindul egyensúlyérzéket és ritmusér-
zéket fejlesztő gyakorlatokkal (Egressy, 2008a). 
Az oktatási folyamat előkészítő és rávezető 
gyakorlatait, valamint a karkörzések precíz 
elsajátítását javasoljuk hangsúlyosan ke-
zelni az oktatási órák alkalmával (Tóth, 2019).

A gyermekek a szakasz végére felkészülnek 
a Magyar Úszó Szövetség Szakmai Alapkö-
vetelményi vizsgájára (MÚSZ, 2023a; MÚSZ, 2011). 
Az említett szakmai vizsga biztosítja azt, 
hogy a versenyeken már jól felkészített 
gyerekek álljanak rajthoz. Ez a bemeneti 
követelmény emelt színvonalat ad az után-
pótlás korú úszóversenyzők képzésében. 

Örömteli alapozás (7–10 év)
Ennek a képzési szakasznak a fő célja, a 4 
úszásnem alaptechnikájának tökéletesítése, 
a korszerű versenytechnika kialakításának 
megkezdése, a versenyszabályok elsajátí-

tása és az ötödik úszásnem, a vegyesúszás 
megismerése. Az edzőknek törekedni kell a 
vízérzékelésre és ügyességfejlesztésre, 70–
80 %-ban technikajavító gyakorlatok alkal-
mazásával, intervallumos, lassú szakaszos 
edzésfelépítéssel (Nagy, 2023). Ekkor már rajt-
fejest alkalmaznak a gyermekek, az adott 
úszásnemre jellemző víz alatti munkával. 
Hátúszásban és gyorsúszásban a bukófor-
dulót használják. Az elrugaszkodás utáni 
siklások technikai végrehajtását fontos fo-
lyamatosan ellenőrizni (Nagy és mtsai, 2022). A di-
rekt állóképesség fejlesztő sorozatokat ke-
rülni kell és inkább lábtempós feladatokkal 
kell próbára tenni az aerob teljesítményt 
(Nagy, 2012; Sós, 2019). A csak karral való úszások 
nem alkalmazhatóak a mozgástanulás élet-
kori sajátosságai, valamint a lábmunka víz-
fekvést elősegítő szerepének hangsúlyozá-
sa miatt. A gyorsaság fejlesztését, vagyis az 
alapgyorsaság szinten tartását (Egressy, 2008b) 
váltóversenyek, játékos versengések, egyéni 
és csoportos, valamint irányított és szabad 
játékok mindennapos használatával érde-
mes segíteni (Selmeczi, 2000). Az ismétlésre ke-
rülő távok növelhetőek az úszóéletkor előre 
haladtával és az edzettségi szint növekedé-
sével. A képzési időszak második felében, az 
edzések elemeivé kezdenek válni a mara-
toni és a fartlek módszerek. Segédeszközök 
használata is szükségszerű lehet az edzések 
során: az úszólap, teknőc (kartempó koordi-
nátor), konzervdoboz és a békatalp/uszony. 

A mindennapos edzésre járás (délután) és 
9–10 éves kortól a szombati (hatodik) edzés 
bevezetése szükségszerű ebben a szakasz-
ban. Az edzések időtartalma emelkedik a ko-
rábbi 45 perces tanfolyami úszófoglalkozás-
ról 60 majd 90, 9–10 éves korban 120 perces, 
edzés jellegű foglalkozásokra (Nagy, 2023). 

A vízi foglalkozások mellett, 30–45 perces 
szárazföldi képzést is szükséges beilleszte-

ni az edzésprogramba, heti két alkalommal, 
melyek elsősorban 4–8 ütemű gimnasztikai 
gyakorlatokból, karkörzésekből, valamint álta-
lános ízületi mozgékonyságot és hajlékonysá-
got fejlesztő gyakorlatokból állnak (Nagy, 2023).

Edzés tanulása (11–12 év)
A fő cél ebben az időszakban a különböző 
edzésmódszerek megismerése és elsajátítása, 
valamint az aerob képességfejlesztés magas 
szintű technikai képzéssel párosítva (Nagy, 2023).

Érdemes a vegyes típusú felkészítést szem 
előtt tartani a versenyzők felkészítésének 
tervezése során, ugyanis széles spektrumban 
fejleszti őket és minél több tapasztalatszer-
zésre ösztönzi az úszókat az úszásnemek és 
versenytávak terén (Selmeczi, 2000). Az egyenle-
tes iramú úszást az aerob állóképesség fej-
lesztésének alapjaként szükséges elsajátíta-
ni, míg a gyorsaság fejlesztésénél a tempók 
hosszúságának megőrzését kell szem előtt 
tartani a 11–12 éves gyermekeknél. A tech-
nikajavító variációs gyakorlatok továbbra 
is hangsúlyosan vannak jelen az edzésfel-
adatok között, ahogyan a rajtok, fordulók és 
a víz alatti munka képzésére is egyre több 
időt fordítanak (Tóth, 2019). Az úszók képessé 
válnak a bonyolultabb gyakorlatok elsajá-
títására is, melyet felhasználnak a korszerű 
versenytechnika kialakítására. Továbbra is a 
lassú szakaszos módszerek dominálnak az 
edzéseken, az ismétlésszám és a leuszandó 
táv folyamatos emelésével. A folyamatos, 
a maratoni és a fartlek edzésmódszereket 
szintén alkalmazzák. A gyorsaság fejleszté-
sére a váltóversenyek mellett, a vágta vagy 
sprint edzésmódszer szintén szerves részét 
képezik a felkészülésnek (Nagy, 2023). 

A mindennapos edzésre járás, a szombati na-
pot is beleértve, alapkövetelmény a 11–12 
éves úszóknál. A reggeli edzések ismerkedő 
célkitűzéssel kerülnek a hosszútávú felkészü-
lésbe. Így az edzésszám heti 6–7-re módosul 
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(Nagy, 2012).

A szárazföldi képességfejlesztés legfőbb 
irányelve ekkor, a korszerű versenytechnika 
kivitelezéséhez szükséges kondicionális hát-
tér megteremtése. Így a törzs és a lábizmok 
úszásban részt vevő komponenseinek saját 
testsúlyos erőfejlesztése mellett, az ízüle-
ti mozgékonyság és hajlékonyság, lazaság 
fejlesztése kiemelt figyelemmel bír. Meg-
kezdődnek a váll prevenciós gyakorlatok 
szalaggal, előkészítve a következő időszak 
nagyobb terhelését és a pubertás kor testi 
változásait. Az erősítő jellegű feladatok vég-
zése heti 2x–3x javasolt, az ízületi mozgé-
konyság fejlesztését napi rendszerességgel 
célszerű végezni (Egressy, 2008a; Nagy, 2023).

Edzeni a megedződésért (13–14 év)
Ebben az időszakban fontos az aerob fej-
lesztés mellett az anaerob képességfejlesz-
tés elkezdése, valamint a szakasz végére a 
saját úszásnem, versenytáv kialakításának 
megkezdése (Selmeczi, 2000). 

Az edzéseken továbbra is szem előtt van a 
technika javítása, a rajtok, fordulók és a víz 
alatti munka mindennapos monitorozása, 
erőben és sebességben, víz alatt tartózko-
dás idejében való fejlesztése. A vízi képzést 
kibővítik az erőfejlesztésre használatos se-
gédeszközök is: uszony, tenyérellenállás (Eg-

ressy, 2008a). Az edzésmódszerekben új követel-
ményként a táv második fele és a csökkenő 
sorozatok megtanulása, valamint az ismét-
léses edzésmódszer elsajátítása jelentkezik. 
Mivel ez az edzésmódszer igen kimerítő tud 
lenni fizikálisan és mentálisan egyaránt, így 
csak 14 éves kor környékén célszerű a felké-
szülési terv szerves részévé tenni (Nagy, 2023).

A heti edzésszám 2–3 reggeli, minden 
hétköznap délutáni és a szombat reggeli 
edzéssel 7–8-ra is növekedhet (Nagy, 2012). 

A szárazföldi edzéseken a kis súllyal tör-
ténő erőállóképesség fejlesztését kezdik 
meg az úszók. A foglalkozásokat a TRX, a 
medicinlabda, gumiszalag, gimnasztikai 
labdák, különböző fitness eszközök haszná-
lata jellemzi. A törzs- és lábizmok erősítése 
továbbra is hangsúlyos feladat, míg a kar 
és vállöv úszásban részt vevő izmainak fej-
lesztése ebben a képzési időszakban válik 
az edzések szerves részévé. Kiemelt figye-
lemmel kell kísérni a gyakorlatok betaní-
tása során a precíz technikai végrehajtást 
annak érdekében, hogy azokat az izmokat 
fejlesszék, amelyek a vízben való előrehala-
dást segítik. A masszázshenger használatá-
nak megtanítása és programba való illesz-
tése is elvárás az edzőktől. Az erőfejlesztő 
szárazföldi gyakorlatok kezdetben heti két-
szer majd háromszor szerepelnek a felké-

szülési tervben. Az ízületi mozgékonyság és 
lazaság elősegítését szolgáló gyakorlatok 
viszont minden edzésnapon részét képezik 
a szárazföldi képzésnek (Nagy, 2023).

Edzeni a versenyzésre (15–16 év)
Ebben a szakaszban megjelenik a speciali-
zálódás, hiszen a nemre jellemző különb-
ségek és egyéni sajátosságok egyre inkább 
nyilvánvalóvá válnak, így kiemelten hang-
súlyos a technikai képzés. Ekkor történnek 
az utolsó érdemi változtatások is az úszás-
technikában (Egressy és mtsai, 2008).

Az aerob állóképességfejlesztés továbbra is 
hangsúlyos, de túllép az alapállóképesség 
fejlesztésén. Beépülnek az edzésekbe a tej-
savfelszaporodással járó feladatok, melyek-
nél a küszöbállóképesség és a túlterheléses 
állóképesség van fókuszban. A hipoxiás ele-
mek is bevezetésre kerülnek. Először csak 
alacsony iramú úszásoknál, majd az emeltebb 
sebességű, időre úszásoknál is alkalmazzák 
őket. Egyes versenyzőknél az erőállóképes-
ség mellett, a biológiai érés függvényében, a 
maximális erő fejlesztése is kulcsfontosságú-
vá válik. A gyorsaság fejlesztése elsősorban 
a rövidebb versenytávot választó versenyzők 
részére kiemelt fontosságú, melynek vízi 
módszerei bővülnek. A vágtázás közben al-
kalmazott erő növeléséhez a vízben végzett 
gyorsasági sorozatokat alkalmaznak (laktát 
tolerancia sorozat, laktát-előállító sorozat) 
(Egressy, 2008c). Az energia rendszerek megjele-
nése mellett az is megfigyelhető, hogy a heti 
edzésterhelésnek két csúcsa van, tehát az 
egyes állóképességi és gyorsasági edzéstípu-
sok hasonló arányban kétszer jelennek meg 
a programban, kiegyensúlyozott terhelést 
biztosítva ezzel a versenyzőknek. Kiemel-
ten fontossá válnak a nagy megterhelésű 
edzések után alkalmazott A1-es regeneráló 
edzések és sorozatok (Egressy, 2008d). Az edzés-
módszereket tekintve, az időszak végéhez 
közeledve, az úszók éretté válnak a 3 makro-
ciklusos felkészülési rendszer alapelemeinek 
megismerésére és annak alkalmazásával tör-
ténő felkészülésre (Nagy, 2023). 

Az edzéssel töltött időtartam meredeken nö-
vekszik. Ebben az időszakban érik el az úszók 
a heti 10 úszóedzést és a 3–5 szárazföldi 
képességfejlesztést. Általánosságban el-
mondható, hogy minden hétköznap reggel és 
délután is edzenek a serdülő úszók. A szerda 
délután többségében szabad. Szombaton egy 
edzés van és a vasárnap pihenő (Nagy, 2012).

A szárazföldi munka erőfejlesztő része do-
minánssá válik. Többnyire kis és nagyobb 
súlyokkal, gumikötéllel és többféle segéd-
eszközökkel dolgoznak az úszók. A ma-
ximális erő fejlesztése csak az arra érett 

versenyzőkkel történik. Az ízületi mozgé-
konyság és hajlékonyság képzésére kiemelt 
figyelem irányul. A regenerációs folyamatok 
elősegítésére a masszázshengerrel végzett 
gyakorlatokat minden nap végzik az úszók. 
Bizonyos időközönként javasolttá válik a 
masszázs igénybevétele is (Nagy, 2023).

Edzeni a győzelemért (17 év és idő-
sebb)
A szakasz célja a képességek és készségek 
maximalizálásával a legjobb teljesítmény el-
érése, a tehetség kibontakoztatása. Ez az utol-
só állomás az utánpótláskorú sportoló karri-
erjében, amely egyben a felnőtt korosztályba 
való belépést is jelenti (Balyi és mtsai, 2013).

Az edzések specializálódása folytatódik. Ki-
alakul minden úszó saját úszásneme/úszás-
nemei és versenytávjai, így ennek megfele-
lően történik a kondicionális képességek 
továbbfejlesztése vízben és szárazföldön 
egyaránt. A Széchy Tamás által kidolgozott 3 
makrociklusos felkészülési rendszer alapele-
meit alkalmazva, a magyar hagyományokat 
és a nemzetközi versenyzési követelmények 
szülte újításokat ötvözve készülnek az úszók 
(Sós, 2008). Az energiarendszerek specifikus 
edzése a fő irányvonal. Az úszók szabadsá-
got kapnak a felkészülésük formai kereteit 
tekintve. Így egyesek csapatban, kisebb vagy 
nagyobb sportklub elit csoportjában eddze-
nek, míg mások egyedül vagy párban, kisebb 
teameket alkotva végzik az edzéseket. Álta-
lánosságban elmondható, hogy a serdülő kor 
végén elsajátított állóképességi feladatokat 
(alap állóképesség, laktát törésponti álló-
képesség, túlterheléses állóképesség) és a 
gyorsasági illetve erő növelésére alkalmas 
feladatokat ötvözik olyan speciális edzésfor-
mákkal, mint a tört ismétlés, a hipoxiás, vagy 
a verseny iramú edzés. Az úszók lehetőséget 
kapnak a magaslati edzések és a melegégövi 
edzőtáborozások megismerésére és a felké-
szülésükbe való illesztésre is (Egressy, 2008c). 

A heti edzésszám a korábbiakhoz képest 
egyéni szinten módosulhat. Az edzések idő-
tartalmát az egyéni versenyszám specifikus 
felkészülése határozza meg (Sós, 2008).

A szárazföldi képességfejlesztés során az 
úszótempó erőkifejtésének növelése a cél 
izometriás kontrakciót létrehozó feladatok-
kal. Az izotóniás edzésfeladatok közül az 
állandó ellenállással és a változó ellenállás-
sal szembeni edzéseket részesítik előnyben. 
Az izokinetikus edzésekhez olyan gépeket 
használnak, melyek növelik az ellenállást a 
mozgás során. A különböző fitness eszközök 
használata és a saját testsúlyos erőfejlesz-
tő gimnasztika a szárazföldi képzés része 
marad az előző időszakkal összhangban. Az 
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ízületi mozgékonysággal és hajlékonysággal 
napi szinten foglalkoznak az úszók. Ezen kí-
vül, hetente egy alkalommal, kiemelt hang-
súlyt fektetnek ennek a képességnek a szin-
ten tartására, fejlesztésére (Egressy, 2008d). 

Aktivitás az életért (25 év és idősebb)
Ebbe a szakaszba a gyorsnövekedési fázist 
követően bármelyik életkori szakaszból be 
lehet lépni, de leginkább a versenyzői pá-
lyafutás utáni időszakot jelöli. Három utat 
is magában foglal attól függően ki mikor 
csatlakozott: sportolóként vagy egészség-
megőrzés céljából fizikailag aktívként, az 
élsport befejezése után pedig sport-és fizi-
kai aktivitás vezetőként. Az első, azon úszók 
számára, akiknek nincsen lehetőségük min-
dennapjaik túlnyomó részét felkészüléssel 
tölteni, ám szeretnének a sportág közelében 
maradni és az egészséges életmód része-
ként aktívan sportolni. Ezeknek az úszóknak 
lehetőségük van a senior versenyrendszerbe 
belépni. Több sportklubban is tartanak seni-
or úszóedzéseket, valamint rendeznek senior 
versenyeket. A fittség az életért fő fókusza 
az egészség megőrzése, így nem szervezet-
ben történő sportolás jellemzi. Sokak szá-
mára jelenti a versenysportból való áttérést 
a rekreációs jellegű sportra. A sportban át-
élt pozitív tapasztalat, a sportban maradás 
kulcsa. Itt is van lehetőség sportklubban 
való edzésekre vagy felnőtteknek tartott 
úszófoglalkozások látogatására. A Sport- és 
fizikai aktivitás vezető irány pedig egyfajta 
tehetségtranszfer, mely során igyekeznek 
megtartani a sportban a tehetségeket (Balyi 

és mtsai, 2013). Ez igen gyakori Magyarországon. 
Az ország legnagyobb sportegyetemének, 
a Magyar Testnevelési és Sporttudományi 
Egyetem hallgatóinak túlnyomó többsége is 
korábban versenyszerűen sportolt vagy min-
dennapjait képezte és képezi a szabadidő-
sport. Így az aktív sportolói pályafutás befe-
jeztével kiváló lehetőség nyílik a korábban 
sportolóként megszerzett tapasztalatokat a 
jövő sportjának szolgálatába állítani tanári, 
edzői, menedzseri, valamint sporttudományi 
területen.

A hosszútávú felkészítés szövetségi 
alapjai
A magyar úszósport Hosszú-távú Sporto-
lófejlesztési Programja 2013-tól, felmenő 
rendszerben, komoly fejlődést indukált. A 
versenyrendszerben változott a legfiata-
labb korosztályok éves fő versenyének le-
bonyolítása és értékelési rendszere. Az idő-
sebb korosztályoknál az ún. felversenyzés 
lehetőségét korlátozzák a túlterhelés és ki-
égés megelőzésének érdekében (MÚSZ, 2023a).

A MÚSZ által létrehozott programok (ld. 1. ábra), 
mint a „Minden gyerek tanuljon meg úszni” és 
az Úszó Nemzet Program lehetőséget bizto-
sít lakhelytől, kortól, nemtől és anyagi hely-
zettől függetlenül a fiatalok úszás oktatá-
sára. Az Úszó Nemzet Program hosszútávon 
soha nem látott távlatokat nyithat a magyar 
úszósport előtt. Az eddigi perifériás terü-
leteken is egyesületek jöhetnek és jönnek 
létre, továbbá az úszásoktatásban már évti-
zedes tapasztalattal bíró egyesületek előtt 
is egy még nagyobb létszámú gyermekállo-
mány részesülhet minőségi oktatásban. Ez a 
program biztosíthatja a folytonosságot egy 
olyan világban, ahol nem az úszáson, a spor-
ton van a fókusz. A híd megteremtése még 
egy soron következő feladat.

Az Aranyjelvény Program a versenyeken 
aranyjelvényes időket úszott sportolók 
egyesületeinek nyújt támogatást szélesebb 
körben, nem csak az érmes versenyzőket 
támogatva. A Jövő Bajnokai Program (3. ábra), 
a 11–14 éves versenyzők közül, az egyes 
évjáratok legjobbjait segíti a korosztálynak 
megfelelő képzési feladatokban. A bajnoki 
pontrendszerben szerzett eredmények is 
hozzájárulnak ahhoz, hogy minden tehet-
ségnek a megfelelő hátteret tudják bizto-
sítani. Ezen kívül kiemelnénk a regionális 
felzárkóztató edzőtáborok létrejöttét, amely 
a kis egyesületek szakmai felzárkóztatását 
szolgálja és hosszútávon emelheti a hát-
térország színvonalát. A válogatott keretek 
finanszírozásánál fontos a MÚSZ Csillag 
program, amely az ifi és felnőtt kor közötti 
nehéz átmenetet segíti, ebben a program-
ban az első U23-as Európa bajnokság után 
további előrelépés várható (Wladár, 2019).

Az edzők képzése is sokat változott, csak a 
MÚSZ által kiadott, 2 évente megújított en-
gedéllyel lehet a MÚSZ keretein belül úszást 
oktatni, illetve úszó edzői tevékenységet foly-
tatni. A pontok összegyűjtéséhez évente szá-
mos konferenciát is szerveznek a naprakész 
tudás elsajátítása érdekében az úszósport 
neves hazai és nemzetközi előadóival. Új 
elemként az újraélesztési tanfolyam elvégzé-
se jelenik meg a kötelező kreditek között az 
Országos Mentő Szövetséggel együttműkö-
désben (MÚSZ, 2023b). A Covid időszaka alatt és 
után a MÚSZ tudástára 80 előadás anyaggal 
bővült (Konferencia anyagok, 2023). A Semmelweis 
Egyetemmel együttműködésben megalakult 
egy sporttudományos háttér csoport is, mely-
nek célja minden olyan szakterület lefedése, 
amely az élsport fejlődését szolgálja (Wladár, 

2019). Az edzők, oktatók és a versenybírók nyil-
vántartása és továbbképzése új informatikai 
platformot és szabályzatot kapott.

Zárszó
Tanulmányunkban bemutattuk a magyar 
úszósport hosszútávú sportolófejlesztési 
tervét kiemelve az edzésmódszertani jellem-
zőket. A gyakorlati megvalósuláshoz szükség 
van az edzők ügyességére és nyitott gondol-
kodásmódjára, mellyel a bemutatott irányel-
veket az adott sportolóra és sportkörnyezet-
re adaptálni tudják. Hisszük, hogy a modell 
adekvát alkalmazása segítségével a magyar 
úszósport népszerűsége és eredményessége 
hosszútávon fennmaradhat.
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További partnereink

Fő támogatónk

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