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In memoriam

Elment Ocsi bacsi = Szantd Imre (1943 - 202¢) emlékére

Vannak edzék, akiknek a palyafutasat ér-
mekkel lehet leirni. Olimpiai és vilagbajno-
ki cimekkel, dobogds helyezésekkel, hires
tanitvanyok hosszu névsoraval. Es vannak
edz6k, akik utan mindez kevésnek tdnik.
Szantd Imre, akit a magyar o6kolvivasban
szinte mindenki egyszertien Ocsi bacsinak
hivott, kozéjiik tartozott. 82 éves koraban,
hosszu betegség utan hunyt el.

A magyar oOkolvivas egyik meghatarozo
korszaka tavozott vele. O volt a szévetsé-
gi kapitany akkor, amikor Kovacs Istvan
1996-ban Atlantaban olimpiai bajnok lett,
majd az 1997-es budapesti vilagbajnoksa-
gon Kovacs és Erdei Zsolt is vilagbajnoki
cimet szerzett. Erdei 2000-ben Sydney-ben
olimpiai bronzérmes lett. Ezek az eredmé-
nyek énmagukban is kijelolnék Szantd Imre
helyét a magyar sport torténetében, edz6i
jelentésége azonban nem szlkithet$ le az
eredménylistakra.

1943-ban sziiletett Budapesten, az 6kol-
vivas pedig csaladi orokségkeént érkezett
az életébe. Edesapja, idésebb Szanto Imre
- Csopi bacsi - maga is okolvive, majd
edz6 volt. Ocsi bacsi szintén bokszolt, vé-
gul azonban a kotelek mellett talalta meg
igazan a helyét. Edz6i palyajat 1969-ben
kezdte, dolgozott Obudan, a Vasasnal és a
Honvédnal, majd az utanpotlas-valogatott
mellett. Papp Laszlo segitéjeként kerilt a
felnéttvalogatotthoz, 1992 utan pedig tobb
mint egy évtizeden at szovetségi kapitany-
ként iranyitotta a nemzeti csapatot.

Kovacs Istvan, Erdei Zsolt, Balzsay Karoly,
Kétai Mihaly, Bedak Pal, Katé Gyula, Harcsa
Zoltan - csak néhany név azok koziil, akik-
nek palyajahoz valamilyen médon hozza-
tartozott. Mégis talan Kovacs Istvan néhany
szava mondja el réla a legtobbet: ,Fiaként
szeretett, én pedig apaként tiszteltem.” Egy
edzéi palyafutasrol nehéz ennél tomorebb
mérleget késziteni.

Mert egy 0Okolvivéedzé6 nem egyszerlen
technikat tanit, terhelést adagol és taktikat
valaszt. Hosszu éveken at latja sportoloja
félelmét, onbizalmat, fegyelmét és gyen-
geségeit, a ringsarokban pedig olykor azt is

neki kell eldontenie, mikor engedje tovabb,
és mikor védje meg onmagatél. Az 6kalvi-
voterembe raadasul nem mindig kész baj-
nokok érkeznek. Sok fiatal szamara a sport
kdzdsséq, kapaszkodo és iskola is. Ocsi bacsi
ahhoz az edzégeneracidhoz tartozott, amely
szamara a bajnok és az ember felépitése
nem két kulon feladat volt.

Palyaja a valogatott utan sem ért véget.
2014-ben az 6 kezdeményezésére éledt
Ujja az FTC okolvivé-szakosztalya, amely-
nek éveken at szakmai igazgatoéja volt. A
tudas tovabbadasat is fontosnak tartotta:
szakedzéi diplomat szerzett a Testnevelési
Foiskolan, késébb oktatoként is visszatért.
Eletmiivét a Magyar Okélvivék Szdvetsége
életmddijjal ismerte el.

Az eredmények megmaradnak: Atlanta ara-
nya, Budapest vilagbajnoki cimei, Sydney
bronza. Egy edz6é valddi hagyatékanak je-
lent6s része azonban nem keril be a sta-
tisztikakba. Megmarad egy mondatban,
amelyet egy tanitvany évtizedekkel késébb

is felidéz; egy dontésben, amikor az edzé
tudta, hogy tovabb kell menni, vagy éppen
azt, hogy meg kell allni; és azokban az em-
berekben, akik valamit tovabbvisznek abbol,
amit téle kaptak.

Szanté Imre sokkal tobbet hagyott maga
utan, mint az érmeket.

A magyar 6kélvivasban évtizedeken at ter-
mészetes volt a jelenléte. A ringsarok, a
jellegzetes hang, a sz6kimondas és minde-
nekel6tt a megszolitas: Ocsi bacsi. Két sz6,
amelyben egyszerre volt benne kozelség és
tekintély.

Mostantél a ringsarok nélkiile marad. Amit
tanitvanyainak és a magyar oOkolvivasnak
adott, az azonban vele nem tlnik el.

Nyugodjék békében, Ocsi bacsi!

Hadsz Péter
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Molnar Zoltan

Ezel6tt tizennégy évvel vetédott fel ben-
nink elészor egy edz6i kamara létrehoza-
sanak otlete. Levéllel fordultunk az akkori
sportért felelés allamtitkarhoz, dr. Simicskd
Istvanhoz. A 2012-es levellinkben egyrészt
kezdeményeztiik az edz6k kotelezé tovabb-
képzésének visszaallitasat, a 157/2004-es
kormanyrendelet feliilvizsgalatat, és ezek-
nek a feladatoknak a végrehajtasahoz kér-
tlk a MET kamarai statuszanak létrehozasat.

Llavlati céljaink kézt szerepel, hogy az orvosok,
ligyvédek, mérnokék mintdjdra kamarai rend-
szerben mikadjiink, s jogszabdlyi felhatalma-
zdssal léphessiink fel az edzék alkalmazdsdval,
érdekvédelmével, képzésével és tovdbbképzésé-
vel kapcsolatos ligyekben.”

Akkor a kezdeményezésiink nem kapott kel-
L6 tamogatast. Ennek ellenére jelentésen si-
kerdilt elérelépniink a tovabbképzés kérdés-
ében, az edzék érdekvédelmében, az edz6i
hivatas elismertségének megerdsitésében,
és utana is tébb izben konkrét javaslatot
tettlink a 157/2004. sz. kormanyrendelet
aktualizalasara.

Jelent6s elérelépést jelentett a MET statu-
szaban, hogy a Sporttorvény 2024. évi médo-
sitasaval a MET 2025. januar 1-vel sportkoz-
testiiletté valt. Ez az intézkedés jelent6sen
megnodvelte a hataskoriinket és az érdek-
érvényesitésiinket. Egy lényeges pont volt,
amiben nem sikerilt az atalakulashoz fiizott
reményeinket megvaldsitani: az edzék kote-
lez6 nyilvantartasba vételének bevezetése.
A koztestuletté valasunk elétt is felvetédott
ennek a hasznossaga és szlikségessége, de
az Orszaggyulés elé kerllé torvényjavaslat-
ban ez mar nem szerepelt.

Ugy tdinik, az 4 allami sportvezetés most
a kamarai atalakulas mellé all, legalabbis

Elnoki
uzenet

Edzoi
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Kamara

biztatast kaptunk a szikséges elékészitd
lépések megtételére.

Mi indokolja egy edz6i kamara létrehoza-
sat? Minden szakmaban, legyen az akar
szellemi, akar materialis tertilet, a szakma-
ban végzettséget szerzett egyének részére
létezik kotelezd nyilvantartasba vétel. A
mai digitalis vilagban ha iparost keresiink
valamilyen munkara, az interneten ra lehet
keresni, hogy a munkara jelentkez6 iparos
rendelkezik-e az elvallalt munkahoz szuk-
séges képzettséggel, mukddési engedéllyel.
Egyéni vallalkozd esetén az Egyéni Vallal-
kozok Nyilvantartasaban (EVNY) vagy a Ma-
gyar Kereskedelmi és Iparkamara (MKIK)
rendszerében. Kiilondsen igy van ez azokon
a terlileteken, ahol a szakember emberek-
kel foglalkozik. Legyen pedagogus, orvos,
jogasz, de vonatkozik ez a miszaki teri-
letekre is. Magyar Orvosi Kamara, Magyar
Ugyvédi Kamara, Magyar Mérndki Kamara
vagy pedagoégusok esetén a Koznevelési
Informacios Rendszer (KIR). Kis tulzassal ki-
jelenthetd, hogy talan ez egyetlen szakma
Magyarorszagon, amelyben nincs kotelezd
nyilvantartas, az edz6i szakma.

A kamarai atalakulas elékészitése soran
az allami sportvezetés figyelmét felhivtuk
a sport meghatarozd tarsadalmi szerepére
és ezen beliil az edz6 szerepére, aki kdzvet-
len kapcsolatban van a sportszolgaltatast
igénybe vevével, tudasa és hivatastudata
meghatarozza sajat munkajat és munkaja-
nak eredményeit is. A koztestuleti mikodés
soran szerzett tapasztalatok alapjan indo-
koltta valt az edzéi hivatas szakmai 6nsza-
balyozasanak olyan rendszerbe foglalasa,
amely az edz6i tevékenység végzésének fel-
tételeit, etikai normait, a szakmai nyilvan-
tartast, a képesitési kovetelményeket, a to-

vabbképzést egységes keretek kdzott kezeli.

A kamarai rendszer alapvet6 eleme az edzéi
tevékenységet végzé személyek

1. kotelezé szakmai nyilvantartasba vétele,

2. a157/2004. kormanyrendeletben meg-
hatarozott szakmai jogosultsaganak
megallapitasa.

A javasolt kamarai rendszer egyértelmien

meghatarozna az edzdi tevékenység vég-

zésének szakmai feltételeit, erésitené az
edzék szakmai felel6sségét és tarsadalmi
megbecsiilését, tovabba nagyobb biztonsa-
got és kiszamithatésagot teremtene a spor-

toldk, a sportsziilék, a sportszervezetek és a

sportagi szakszovetségek szamara.

Az edz6i kamara létrehozasa az edzéi hiva-
tas szakmai fejlédésének és tarsadalmi elis-
mertségének Uj szintre emelését jelentené,
ami hosszu tavon a magyar sport eredmé-
nyességeét, minéségét és tarsadalmi értékét
egyarant szolgalna.

Tisztelt Olvasonk, Tisztelt Edz6 Kollégank!

A Magyar Edzék Napja alkalmabol kdszone-
tet mondok minden tagunknak, egyittm(ko-
d6 partneriinknek, akik eddig is segitették,
tamogattak torekvéseinket az edzéi szakma,
hivatas elismertségének novelésére. Kérem a
tovabbi segitségliket, véleményiiket, javasla-
taikat, hogy ez a csodalatos hivatas minél ha-
tékonyabban és eredményesebben toltse be
a tarsadalomban nélkilozhetetlen szerepét.

2026. szeptember

Sportbarati lidvozlettel:

Molndr Zoltdn elnok



Koszont6é a Magyar Edzék Napja alkalmabaol

A ,mester” egyszerre jelent tanitot és vezetét.
Kevés olyan megszélitas létezik, amely ekko-
ra felelésséget hordoz magaban. Hisz mind-
annyian arra toreksziink, hogy életilink soran
folyamatosan tanuljunk és fejlédjlink, ehhez
pedig szlikséglink van olyanokra, akik utat
mutatnak, tudasukkal inspiralnak, és példa-
jukkal 6sztonoznek benniinket. A mester cim
a legnagyobb elismerés és megtiszteltetés.

Kulénleges lehetéség szamomra, hogy im-
mar sportért felelés allamtitkarként tdvo-
zélhetem Ondket a Magyar Edz6k Napja al-
kalmabol! Egykori sportoldként és sportold
gyermekek édesapjaként sokat lattam, hal-
lottam, tapasztaltam az edzéseken. Megta-
nultam, hogy egy-egy mondat, gesztus vagy
hozzaallas hosszu évekre meghatarozhatja
egy fiatal sporthoz valé viszonyat. Otddi-
kes lehettem, amikor annyira megromlott a
kapcsolatom az edzémmel, hogy komolyan
felmerllt bennem, abbahagyom a sportot.
Jeleztem is neki, hogy ez igy nem fog muikdd-
ni. O erre azt mondta: ,Ha ilyen okos vagy, ird
le, szerinted mit és hogyan kellene csindlni” En
pedig leirtam. Nem ez volt az egyszer(ibb ut,
de sziikséges volt ez a lépés ahhoz, hogy a
sport iranti kotédésem megszakadas helyett
megerdsodjon. Klubot valtottam, de az emli-
tett edz6vel késébb jé kapcsolatba kerdltlink.

A jo mester felemel, 6nbizalmat ad és atse-
git a nehézségeken, de rossz mentalitassal
akar egy sportoloi palyat is képes kettétorni.
A sportpszicholégianak éppen ezért is van
oriasi jelentésége: meg kell latnunk, hogy
az adott sportolonak mire van sziksége,
mi motivalja, mi segiti 6t tovabb. A legfon-
tosabb, hogy a sportért, mozgasért rajongd
gyermeket ameddig lehet, a palya kdzelében
tartsuk, hiszen a sportot szereté gyermekbdl
sportot szeretd felnétt valik, akinek jo esély-
lyel a csaladja életében is fontos szerepet
fog jatszani a mozgas, az aktiv életmdd.

A pszicholdgia és a pedagdgia kéz a kézben
jar, éppen ezért fontos alaposan végiggon-
dolni azt is, az edz6k hogyan viszonyulnak
a fiatal generacidok mindennapi szokasaihoz,
napi rutinjukhoz, az Uj idékhoz. Ahhoz, hogy
a sportolok komfortosan érezzék magukat
a felkészulés soran, az edz6taborban, meg
kell teremteni szamukra a bizalmi kornye-
zetet. Erdemes elgondolkodnunk azon, mit
veszink el a fiataloktol, amikor a régi be-

idegz6dések alapjan igyekszlink
korlatozni 6ket, legyen szé a so-
cial media jelenlétrél vagy a mo-
biltelefon hasznalatarol. Persze,
mindannyian jobban oriilnénk,
ha két edzémeccs kozott a gyere-
kek a konyveket bujnak, de meg
kell értenlink: engedni kell, hogy
a maguk maodjan, ,korszerien”
rekrealddjanak.

A Magyar Kormany és a Spor-
tért Felelés Allamtitkarsag ki-
emelt célja, hogy a korabbinal
jéval nagyobb hangsulyt kapjon
a szabadid6sport fejlesztése,
hogy érdemi elérelépést tudjunk
elérni a lakossag aktivitasanak
novelésében. Egy verseny végén
a dobog6 felsdé foka, az érem
csillogasa a lathaté és mérhe-
t6 sikere az edz6 és a sportold
munkajanak. Ugyanakkor létezik
egy szamokkal és statisztikakkal
kevésbé kimutathatd eredmény
is: azon gyermekek, fiatalok, fel-
néttek, idések sora, akik a mes-
ternek hala megszerették a sportot, a moz-
gas élményét, és talan érem sosem logott
a nyakukban, mégis a palya kozelében ma-
radtak. Oriasi siker az, amikor egy szakosz-
talytol nem kuldik el a kevésbé tehetséges
gyerekeket, sokkal inkabb buzditjak &ket,
hogy maradjanak a mozgas mellett, legye-
nek aktivak, csatlakozzanak a szabadidé-
sport-szakosztalyhoz. Allamtitkarként az él-
meénysport teriiletén az egyik legfontosabb
célom, hogy ez a modell minél tobb helyen,
minél hamarabb megvaldsulhasson. Ennek
kialakitasahoz elengedhetetlenek az elko-
telezett magyar edzék szerte az orszagban.

Szerencsére hazankban szamos kivételes
edzé végzi nap mint nap elhivatottan a
munkajat, az 6 elismerésiik és megbecsule-
suk kulcskérdés. A Mesteredz6i Dij a sport-
tarsadalom egyik legmagasabb szakmai
elismerése, nem csupan az eredményeket,
a gy6zelmeket és a felhalmozott tudast di-
jazza, hanem azt a mély, életre sz6l6 hatast
is,amelyet egy szakember a rabizott fiatalok
személyiseégére és fejlédésére gyakorol.

Kiilonosen fontos szamomra a Kemény Fe-
renc Neveléedzéi Eletmidij is, amely toké-

letesen rimel a szeptember 18-25. kozotti
nemzetkdzi #ThanksCoach kampany lze-
netére és a szeptember 25-i Magyar Edzék
Napjara. Az 6 munkajuk joval tdlmutat a
technikai tudas atadasan: turelmiikkel, pe-
dagdgiai érzékikkel és példamutatasukkal
nemcsak sportolékat, hanem erés jellem,
kitartd embereket nevelnek.

Bizom benne, hogy ez az aktualis lapszam
is inspiraciét ad mindennapi munkajukhoz.
Ehhez kivanok mindannyiuknak j6 egészsé-
get, toretlen kitartast és sok sikert!

Kdlnoki-Kiss Attila
sportért felelds dllamtitkdr



Koszontjtik a 80 éves Pécsi Gabort

Augusztus 28-dn toltotte be 80. életévét Pécsi
Gdbor mesteredzd, szakkonyvird, nemzetkozi
versenybird, az ottusasport krénikdsa, a Ma-
gyar Edz6k Tdrsasdga Mesteredzéi Kollégi-
umdnak tagja, aki éppen 65 éve jegyezte el
magdt az ottusdval, és 55 éve vezényelte le
elsé edzését a Rudas uszoddban.

Taldn nem is lehetne méltobban koszonteni
a nem csak az ottusdban ismert sportembert,
mint a Magyar Edzék Napja alkalmdbol ké-
sziilt kiadvdnyban, egy ,meglepetés-osszedlli-
tdssal’, melyben interjurészletek mellett egy-
kori tanitvdnyai, kollégdi és bardtai idézik fel
a Pécsi Gdborhoz fiizédé emlékeiket.

65 éve a sportban

Sportos kdzegben néttem fel, édesanyam,
Molnar Magdolna hosszutavuszd volt, az
elsé amatér-profi versenyzé. Ez azt jelentet-
te, hogy allami tamogatas nélkil, napi nyolc
ora munka mellett sportolt, de mar profi
pénzdijas versenyeken is indult, igy sajat
maga fedezte a felkésziilése és versenyzése
koltségeit. Olaszorszagban nagyon tisztel-
ték 6t, 1958-ban példaul megnyerte a Cap-
ri-Napoly 33 kilométeres tavuszdversenyt.
En is Uszassal kezdtem, majd attértem a
vizilabdara. Miklés batyam kozépiskolas ko-
raban Gyérben Magyar Vilmosnal elkezdett
Ottusazni, és amikor latta, hogy a vizilab-
dazas nem az én vilagom, rabeszélt, hogy
valasszam én is ezt a sportot, igy kerliltem
Csepelre. Versenyzéként kiemelked6 ered-
mények nélkil junior- és utanpotlas-valo-
gatottsagig vittem.

Pécsi Gdbor beiratkozott a Miiszaki Féiskold-
ra, és mdr lizemmérnokként dolgozott, amikor
1971 elején Dedk Ferenc, az Ujpesti Dézsa
sportiskoldjdnak vezetdje dlldsajdnlattal keres-
te meg.

55 éve lett edzo

Igent mondtam a felkérésre, és 1971. febru-
ar 1-jén a Rudas uszodaban megtartottam
az elsd edzést, ugyanis alapfoku edzéi vég-
zettségem mar volt. Kozben a TF-en szak-
edzéi diplomat szereztem, és a Ddzsaban
is egyre tobb feladatot kaptam. Az akkori

A Magyar Edz6k Tarsasaganak folyoirata —2026/03

Szuletésnapi koszonto

vezet6edz6, Mizsér Jend kiilonos figyelmet
forditott arra, hogy képezziik magunkat,
és arra 0sztdnzott, hogy tapasztalatainkat,
gondolatainkat le is irjuk.

Legsikeresebb tanitvdnya az ottusa-pdlyafutd-
sdt 1994-ben befejezd, olimpiai és vildgbajnok
Mizsér Attila volt, akit gyenge lszo- és lovastu-
ddssal bizott Pécsi Gdborra az édesapa, Mizsér
Jené - majd egy kiilonleges edzéstervvel sike-
riilt igazi bajnokot nevelni a fiatal versenyzdbal.

A szdvetség ,allashalmozéja”

Az atlantai olimpia utdn uj vezetdséget vd-
lasztott az ottusaszovetség, Pécsi Gdbort f6-
titkdrnak kérték fel.

Azzal a feltétellel mondtam igent, hogy ma-
radhatok az él6 sportban is. A felnétt férfike-
ret szakmai munkajat is iranyitottam, mert
nem akartam elszakadni az edz6i munkatol
sem. Nagyon megterhelé, de csodas négy év
volt! Akkoriban a lekdszond Fabian Laszlé,
Martinek Janos, Mizsér Attila, Kalnoki Kis At-
tila négyes utan Uj csapatot kellett épiteni,
és a Balogh Gabor, Hanzély Akos, Madaras
Adam, Sarfalvi Péter dsszetétell valogatott
méltoé utddda valt, sikerllt ket ugy mene-
dzselni, hogy mindegyikiik nyerési eséllyel

vagott neki minden versenynek. Szovetségi
kapitanysagom cstcsa az 1999-es év volt,
amikor az Eurdpa-bajnoksag megnyerhe-
t6 harom aranyérme mellett egy eziistot
is hazahoztak Drzonkéwbol a fiuk, aztan a
margitszigeti vilagbajnoksagon is minden
eredményhirdetéskor &6k alltak a dobogd
tetején. Ezt az eredményt sem eldtte, sem
azota nem sikerilt egyetlen nemzet valo-
gatottjanak elérnie. Ha tobb sikernek nem
orllhettem volna,az 1999-es éveért érdemes
volt tobb évtizedet a sportagban toltenem.
Raadasul amiota elhagytam a Ganz gyarat,
egyszer sem éreztem ugy, hogy munkaba
megyek, hogy farasztana, amit csinalok.

Aszovetség irdnyitdsa mellett a vildgversenyek
rendezésébdl is kivette a részét: az 1989-es,
1999-es és 2008-as vildgbajnoksdg, valamint
a 2006-os budakaldszi Eurdpa-bajnoksdg le-
bonyolitdsdaban oroszldnrészt vdllalt.

2001-ben Baumgartner Zsolt autdversenyzé
Jelkészitését is elvdllalta.

Zsolt édesapja katonatarsam volt, és 6 kért
meg az akkor még a Formula-3-ban verseny-
z0 fia fizikai felkészitésére, amire a tovabb-
lépéshez nagy szliksége volt. Zsolt tobbszor
késziilt egyitt Tatan Balogh Gaborékkal, akik



tiszteletbeli 6ttusazova fogadtak 6t, mivel a
kezdeti nehézségek utan a legkeményebb
edzéseket is végigcsinalta velik. Remek
sportembert ismertem meg Zsolt személy-
ében, aki a kitartasanak kdszonhette, hogy
beléphetett a Formula-1 vilagaba.

Bicsd az 6ttusatol

Pécsi Gdbor a pekingi olimpia utdn lekoszont
a posztjdrol.

Mar az olimpia el6étt megbeszéltiik Csaszari
Attila elndkkel, hogy nem folytatjuk tovabb,
mert a szOvetség iranyitasaban toltott sok
év megterheld volt, de a nyugalom érdeké-
ben akkor nem jelentettiik be. Sajnos nem
lett szép a bucsu, érem nélkil tértiink haza
Pekingbdl. A sportag egyik vezet6jeként pa-
lyafutasom soran harom kivansagom volt:
versenyen vagy a sok utazas kozben ne tor-
ténjen olyan baleset, amelyben ember vagy
L6 maradandé sériilést szenved. Ez teljesiilt.
A szovetség pénziigyileg ne lehetetleniiljon
el, minden realis szakmai célt meg tudjunk
valdsitani. A nehéz idékben is sikerilt el6-
teremteni a sziikséges anyagi forrasokat. A
harmadik, amit el akartam kerilni, hogy egy
versenyen minden éremesélyes verseny-
zénk ,befejeljen”. Addig minden versenyrél
éremmel, érmekkel tértlink haza, de Peking-
ben sajnos botlottunk, és ez maig faj. Mint
ahogy faj, és 6rlom magam miatta, hogy
miért nem sikerilt felnevelni egy kovetke-
z6 generaciot, amely a sportvezetésben és
az edz6i munkaban is folytatna azt, amit
mi a nagy oregektél, Benedek Feri bacsital,
Mizsér Jenétél, Laszlé Istvantol, Nyulaszi
Andrastél, Magyar Vilmostol tanultunk, el-
lestlink és tovabbfejlesztettiink.

A hagyomanydrzés és a MET

Mindig kiemelkedé feladatdnak tartotta a
sportdg torténetének és hagyomdnyainak
kutatdsdt és drzését. Fontos szdmdra a mdr
visszavonult versenyzék kotddésének megtar-
tdsa és a régi nagy versenyek és bajnokok em-
lékének megdrzése. Mdsik fdjo emléke, hogy
lekoszonése utdn a szdvetség Uj vezetése az
évtizedek alatt osszegyiijtott tdrgyi emlékeket,
fotdkat bedobozolta és egy raktdrba vitette.
Amikor a pekingi olimpia utan abbahagy-
tam a fétitkari tevékenységemet, a sportag
legendajanak, Mizsér Jendének a munkajat
folytattam, gondoztam az Gttusa hagyaté-
kat. Kevés olyan sportag van, amelynek a
hazai és nemzetkozi torténete olyan nap-
rakész allapotban volt, mint Mizsér Jen6nek
kdszonhetéen az dttusaé. Am amikor egy-
szer az 06sszes anyagot bedobozoltak és egy
raktarba vitték, be kellett latnom, hogy erre
a tevékenységre ebben a kozegben nincs

szlikség. Ezutan megszakitottam a kapcso-
latot a mai vezetéssel, versenyekre sem ja-
rok, de ha megkérnek valamire, ami a mult-
hoz kotédik, nem mondok nemet.

Ferdinandy Gyorgyivel, a legendds ottusdzo
és lovasedzé, Ferdinandy Géza ldnydval létre-
hoztdk a kezdettél nagy sikerii Ottusa Kaszi-
nat, ahol havi rendszerességgel emlékeznek
meg egy-egy volt ottusdzordl vagy a sportdg
kiemelkedé eseményéral.

A mai, élé sporttal a kapcsolatot a MET jelenti
szdmdra, a MET Mesteredzé Kollégiumdnak,
valamint a Magyar Edzé szaklap szerkesztd-
bizottsdgdnak tagja.

A Molnar Zoltan vezette MET ma az egyet-
len olyan szervezet, ahol a magyar edz6kkel
foglalkoznak, tovabbképzik 6ket, a Magyar
Edzék szaklap és a naprakész honlap pedig
az egyetlen férum, ahol szakcikkekkel lehet
talalkozni, és a magyar sportélet egyko-
ri nagyjairdl is olvashatunk. A Mesteredzéi
Kollégiumban kilonbozé sportagak kivald
edzbivel, szakembereivel tesziink javaslatot
minden évben a mesteredz6i cim odaitélésé-
re. Bliszke vagyok arra, hogy ebben a testiilet-
ben mindig szakmai alapon dontiink, emiatt
is szivesen veszek részt a MET munkajaban.

(Az idézett interju a Magyar Edz6 2020/1-es
szdmdban jelent meg - F.M.)

Mizsér Attila olimpiai és vildgbajnok
ottusdzo: Pedagogusként adta a leg-
tébbet a sportdagnak

Nevelé- és koordinalé edzéként sportpa-
lyafutasom kulcsfiguraja volt Gabor. Akkor
kezdtem a gimnaziumot, amikor hozza ke-
riltem. Eppen olyan életszakaszban voltam,
amikor a tinédzserek egyrészt kritikusak a
vilaggal, mivel 6k mindent jobban tudnak,
masrészt azt lesik, mit tanulhatnak a feln6t-
tekt6l, a »mintafiguraktdl«, tehat a sziiléktol
vagy barkitél, akinek az iranymutatasaval,
példajaval el tudnak igazodni az életben.
K6z6s munkanknak volt egy forradalmi idé-
szaka, 1979-80-ban, amikor az ¢szi-téli ala-
poz6 edzésmunkamat teljesen atszervezte.
Akkoriban nalam adott volt egy nagyon erdés
Lovészet és egy nagyon erds futas. Emellett
gyenge kdzepes volt az Uszasom, a vivotel-
jesitményem hullamzott, de ez nem a tech-
nikai tudasomtél fliggott, hanem a pszichés
felkésziltségemtdl, és volt egy nem tul
stabil lovaglasom. Formabonté mddon az
Uszas-vivas-lovaglas kerilt a fokuszba, és
oktébert6l marciusig nem volt pisztoly a
kezemben. A futast az alloképesség megtar-
tasa miatt nem lehetett elhagyni, és mivel
az Uszasnak kiemelt szerep jutott, az alloké-
pesség ezzel is ndvelhetd volt. Beprotezsalt



Boros Pistahoz, a Fradi Uszdedzéjéhez, és
mindennap a tanitvanyaival Usztam. A val-
toztatast természetesen megbeszélte az ot-
tusas kollégakkal, hogy ne varjanak, mond-
juk, lovéedzésre. A hosszU tavu cél elérése
érdekében bevallaltuk a kockazatot, bizva
abban, hogy az edzéskihagyas ellenére
er@s szamaimban nem esek nagyon vissza,
hamar utolérem magam. Igy is tortént, és
az 1980-as ifjusagi orszagos bajnoksagon
nagyon komoly folénnyel nyertem egyéni-
ben, és a nemzetkozi versenyeken is jottek
a jo eredmények, érmek. 1975-t6l 1980-ig
foglalkozott velem, és akkor bekeriiltem a
felnéttvalogatottba. o érzéssel tolt el, hogy
az 1992-es olimpiara készilve 6t kérte fel
segitének Torok Ferenc szdvetségi kapitany,
igy a neveléedzém részese lehetett a barce-
lonai felkészulésemnek, a versenyen egyuitt
élhettik meg az olimpiai ezlstérmemet!
Egyébként ma is 6rzom a fiatal edzékeént ro-
lam készitett feljegyzéseit, melyekbdl meg
tudom mondani, hogy mennyit Uszott a kis
Mizsér Attila, mondjuk, egy 1977-es Buda-
pest-bajnoksagon, ugyanis mindent preci-
zen dokumentalt.

- Pdlyafutdsod utdn, a mindennapi életben
kérted a tandcsdt?

Bar a kapcsolatunk szorosabb, mélyebb volt,
mint mas tanitvanyai esetében, a késébbiek-
ben sosem fordultam hozza tanacsért. Mint
ahogy a tanaraimat sem hivtam fel, de a
gondolataik szinte naponta eszembe jutnak.

- Az egykori nagyon szoros edzé-tanitvdny
viszonybdl mdra mi maradt?

Nem vagyunk napi kapcsolatban, de viszony-
lag rendszeresen talalkozunk, mivel az elsé
csoportjanak tagjai évek 6ta Onszervezd
modon 0sszegy(llnek. Havonta-kéthavonta
eljon, aki raér, még kilfoldrél is hazajonnek
az egykori tanitvanyok, vagy ha éppen itthon
vannak, szolnak, és 6sszehozunk egy talalkat.
Tizen-hdszan mindig vagyunk. Ilyenkor f6-
ként sztorizgatunk, de eléfordul, hogy Gabor
kinyilatkoztat valamit, mint egykor, amikor a
mesterunk volt... Ha nem is olyan szoros a
kotédéslink, mint régen, mindig figyeltem a
palyafutasat. Fiatalon kezdte az edz6skodést,
és volt egykori klubom, az Ujpesti Dézsa -
késébb UTE - szakosztalyvezetéje, a junio-
rok szovetségi kapitanya, majd a felnéttek
kapitanya, a szOvetség fétitkara, technikai
igazgatodja... Tiszteletre mélto, hogy mennyi
mindent csinalt az 6ttusaban! Azt hiszem, a
sokrétll tevékenységbdl a sportagnak peda-
gbgusként adta a legtdbbet. Kapitanyként is
sikeres volt, mindig megtalalta a zseniket,
példaul az 1999-ben minden vilagverseny
aranyérmét besopré Balogh, Hanzély, Sar-
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falvi, Madaras négyest. Versenyrendezésben
is nagyot alkotott, sok Ujitast vezetett be. A
mai napig talalkozom olyan emberekkel, akik
emlegetik a sportag kilséségeit megvaltoz-
tatd, nézobaratta tevé 1989-es, valamint a
legendas, etalonnak szamité 1999-es mar-
gitszigeti vilagbajnoksagot, és Gabor mind-
kettébél kivette a részét. Hagyomanydrzeés-
ben példaértékli a munkaja! Pécsi Gabor az
az ember, aki nemcsak az ottusa, hanem az
egész magyar sporttarsadalom tiszteletét
megérdemli munkassagaért!

Csdszdri Attila, a Magyar Ottusa-
szévetséqg (MOSZ) kordbbi fétitkdra,
majd elnéke: Gabor tuddsdban vakon
megbizhattam

Barmilyen felallasban sodort is minket egy-
mas mellé az élet, mindig jo tars volt. En
a szovetség fétitkara, majd elndke voltam,
6 pedig az Ujpesti Ottusaszakosztalyban,
aztan a MOSZ-ben dolgozott szévetségi ka-
pitanyként, fétitkarként, technikai igazgato-
ként. A pozicidink miatt az évtizedek soran
sok konfliktus alakulhatott volna ki kozttink,
de én egyetlen egyre sem emlékszem. Nem
volt koztlink Uitkozés, szoges ellentét, mert
azonos értékrend szerint dolgoztunk és él-
tink. Az elsé kozos nagy feladatunk, projek-
tlink az 1989-es vilagbajnoksag volt, lovag-
lassal és éremosztassal a Kincsem Parkban.
A hagyomanyos MOSZ-versenyekhez képest
ez az esemény egy teljesen mas dimenzio
volt, kozdsen tanultuk meg a vb-rendezést.
(A kronikdk szerint tobbezren ldtogattak ki
minden helyszinre, a vivdsnak otthont ado Bu-
dapest Sportcsarnokba, a Fehér ti l6térre, a
nyitott Hajos Alfréd uszoddba. A pesthidegkuti
repiilétéren rendezett futdson mintegy negy-
venezer nézé gyiilt dssze, és futott a hazai ver-
senyzdkkel. Sosem tapasztalt érdeklédés el6z-
te meg a zdro lovagldst: joval a kezdés eldtt, a
biztonsdgos lebonyolitds érdekében, be kellett
zdrni a bejdratot, mert megtelt a nézétér. Az
eldzetesen vdrt tizezer nézo helyett tizenotez-
ren jottek szurkolni az éremesélyes, majd min-
den aranyat megszerzé magyar versenyzéknek,
és tobb szdzan rekedtek kinn - F.M.).

Az 1989-es vb versenyigazgatojaként Ga-
bor a szervezésben arra torekedett, hogy a
nézd ne csak lassa, hanem értse is, hogy mi
torténik. Mindig megtalalta azokat a szin-
tén megszallott, hozzaérté szakembereket,
akikbél kihozta a maximumot, és akikkel
egyltt megalmodtak példaul a hatalmas,
az aktualis allast is mutatd kivetitéket. Ez
a szoftverfejlesztés driasi Ujdonsag volt ak-
kor az dttusaban! Kozosen talaltuk ki, hogy
a versenynapokat megel6z6, sokszor masfél
oras technikai értekezleteket lerdviditjuk.

Annyira elékészitettiik az anyagokat, hogy
egyetlen kérdést sem tettek fol az edzdk, és
rekordidé, 29 perc alatt »lehoztuk« a meg-
beszélést. Az 1989-es vb a szponzorszerzés-
ben is forradalmi Ujdonsag volt szamunkra,
és a bevetelek nagyobb mozgasteret enged-
tek a szervezésben. A tobb pénz ellenére a
takarékos szemlélet vezérelt minket, nem
herdaltuk el a tobbletet.Azo6ta is emlegetjuk,
hogy hosszu tavon megérte, hogy felelésen
gazdalkodtunk, nem csinaltunk addssagot.
Ha targyalni mentiink a szponzorokhoz
vagy az allami sportvezet6khdz, mindig
vakon megbiztam a tudasaban, naprakész
volt a szOvetség helyzetében. A baratokrél
azt mondjak, hogy joban-rosszban egyiitt
vannak, de szerintem igazabdl a rosszban
mutatkozik meg, hogy ki a barat. Nekiink na-
gyon sok jéban, sikerben volt résziink, azt a
kevés rosszat pedig, ami jutott, jol kezeltik.
Ha visszagondolok, a legnagyobb rosszat a
viz jelentette: vagy sok volt, vagy kevés. Az
1989-es vilagbajnoksagon, amikor Gabor a
vb versenyigazgatoja volt, a lovaglas elétt
lezudult esé miatt bokaig éré vizben all-
tunk, de hatalmas 6sszefogassal a kezdésre
mégis versenyképes allapotba hoztuk a pa-
lyat. A 2008-as vilagbajnoksagon, a verseny
dontéjének hajnalan a Puskas Ferenc Stadi-
on szoborparkjaban felallitott mobil Usz6-
medencébél elfolyt a viz. Gyors és szakszeru
intézkedéssel, megint oriasi dsszefogassal,
valamint a szamok sorrendjének megval-
toztatasaval, amihez a verseny nemzetkozi
ellenére hozzajarult, az Uszas kezdetére a
versenymedence rajtra készen allt. Kritikus
helyzetek voltak, de sikerilt megoldanunk,
mert az évek alatt Osszeszokott stabbél
mindenki tudta a feladatat, és mindenki azt
nézte, miben segithet. Gabor kezdetektél
fogva fogékony volt a hagyomanyok apo-
lasara, és ezt mentoratél, Mizsér Jen6tél, az
Ottusa legendas alakjatél tanulta. Jenétol
orokolte azt a szemléletet, hogy nagyon
fontos a sportag multjanak megdrzése, a
nagy alakok ,csalddban tartdsa”, megbecsu-
Lésiik, emlékiik gondozasa. Komolyan veszi,
szivvel-lélekkel viszi tovabb ezt az Grokse-
get. O a motorja mindennek, a kotldstyk
kutyafiile hozza képest, ahogy maga koré
gyujti az 6ttusacsaladot. Mi a kozelébe sem
joviink annak a munkanak, amit ezen a téren
véghezvisz. Egyediili hianyérzetem Gaborral
kapcsolatban, hogy a mai ottusavezetéssel,
a mai 6ttusaval nincs kapcsolata.

Kallai Akos vildgbajnok éttusdzé, a
vildgbajnok Guzi Blanka edzdje: Mesi
mindent megtett a versenyzokért



Vannak személyek, akiknél tudom valamihez
kotni, hogy mikor ismertem meg, mikor ta-
lalkoztunk el&szor, de a Mesinél nincs ilyen
esemény vagy idépont, valahogy természetes
volt, hogy ott van a »rendszerben«. Amikor
az atlantai olimpia utan 6 lett a szovetségi
kapitany, talan éppen ezért, nekem nem oko-
zott gondot a valtas. Baromi jo vezet6 volt,
ugy tudta menedzselni a hétkoznapi és a
kényes helyzeteket is, hogy gordilékenyen
ment minden. Mi, versenyzék, sohasem érzé-
keltlink feszlltséget a sportagon belil, mert
ha volt is, hiszen mindenhol van, csak kiviil-
rél hallottunk réla. Egy id6ben egyszerre volt
szovetségi kapitany és fétitkar, és j6 mene-
dzserként ugy kezelte a helyzetet, hogy nala
minden versenyzé egyenlé volt, mindenki
megkapta az azonos feltételeket, nem volt
kivételezett. Azt hiszem, a valtaskor éppen
egy ilyen személyiségnek kellett jonnie, 6
volt a megfelelé ember. Az elsé kozds éviink
azért is volt meghataroz6 szamomra, mert
rogton egyéniben és csapatban is indulhat-
tam az Europa- és a vilagbajnoksagon is. Jo
kapitany volt. En nem voltam kiemelkedé
versenyzd, de tudta rélam: mindent megte-
szek, ha kell, megszakadok a palyan. Nem
felejtem el, hogy az 1997-es székesfehérva-
ri Eurdpa-bajnoksag valtészamaban beval-
laltam a problémas, nehéz lovaglasu lovat.
Nem kérte, nem utasitott erre, de Balaska
Zsolt lovasedzével egyiitt érzékeltette, hogy
meg tudom oldani a feladatot, nekem meg
természetes volt, hogy én megyek azzal a L6-
val. (Abban az évben a vildgversenyeken hdrom
érmet szerzé Kdllai Akos volt a legsikeresebb
magyar ottusdzo - F. M.) J6 kisugarzasa volt,
kényes helyzetekben is diplomatikusan, jol
kommunikalt. A dontéseit mindenki elfogad-
ta, pedig akkor joval tobben voltunk verseny-
206k, és nagy harc folyt a csapatba kertilésért.
A valogatasi elvek korrektek voltak, és azok-
tél nem tért el. Szigoru volt, de a hatarokat
mindig j6l meg tudta huzni, hogy mit szabad
és mit nem. Pedig ez nem volt egyszer(, mert
akkoriban kezdett kinyilni eléttiink a vilag,
elkapott minket a fiatalos szabadsagérzet.
Az is fontos, hogy abban az idében joval ke-
vesebb pénz volt a sportban, mi mégis meg-
kaptunk mindent, amire a felkésziilésben, az
eredményekhez sziikségiink volt. A verseny-
z6k érdekeit tartotta szem el6tt, az volt neki
a fontos, hogy mi semmiben se szenvedjiink
hianyt. Minden évben mehettiink meleg ég-
Ovi taborba, és ha kellett, kaptunk Uj felsze-
reléseket. A kevésb6l mindent meg tudott
teremteni! Biztos hatterlink volt, és azt jol
menedzselte. EL sem tudom képzelni, hogy
a sport mai kondicidi mellett milyen korul-
meényeket teremtene a versenyzéknek... Biz-

tos, hogy Kanaanban élnénk! Es még valami
aktualis: Blankaval délutan a dunavarsanyi
edz6taborba megyunk, és radobbentem, hogy
versenyzéként voltam ott utoljara, amikor Pé-
csi Gabor volt a kapitany.

(A beszélgetés 2026 augusztus kozepén, a ki-
nai vildgbajnoksdgra utazds elétt zajlott).

Hanzély Akos, az 1999-ben minden
vildgversenyen gyéztes magyar vdlo-
gatott tagja: Zsenidlis szervezo

Pécsi Gabort messzemenden tisztelem, és
nagyon orulok, hogy én is az 6ttusaban le-
hettem, amikor 6 kilonbozé tisztségeket
bet6ltott a sportagban. Nagyon j6 ember, a
sportag nagy nyeresége, hogy sokaig szere-
pet vallalt benne.Zsenialis szervezé, a legen-
das 1999-es vilagbajnoksagon a szovetségi
kapitanyunk volt, de a vb megvaldsitasabol
is nagyban kivette a részét. Az a vilagbajnok-
sag megismételhetetlen eseménye a sport-
agnak, ilyet soha sehol nem fognak tudni csi-
nalni! 1999 julius kozepén szerencsés volt a
csillagok egyiittallasa: adva volt egy zseni-
alis helyszin, a Margitsziget, egy fantaszti-
kus szervezébizottsag és j6 versenyzdék. Azt
se felejtsuk el, hogy akkoriban még egyfelé
tartott a tarsadalom, nem volt szétszakitva
az orszag... Pécsi Gabor nagy érdeme az 6ttu-
sacsalad egyben tartasa, nagy munkat fektet
abba, hogy a sportag régi kivaldsagairdl se
feledkezzen meg az utdkor.

Balaska Zsolt, a vdlogatott lovasedzo-
je Pécsi Gdbor szévetségi kapitdnysd-

ga idején: Bizott az edzékben

Humor, kovetkezetesség, hihetetlen peda-
gdgiai érzék és hitelesség - roviden, csu-
pan néhany széban igy tudnam megfogal-
mazni, mit jelent szamomra Pécsi Gabor.
Végigkisérte az életemet, és ezt kevesen
mondhatjak el magukrél. Az Ujpesti Dozsa
versenyzdje voltam, 6 pedig edz6, a szak-
osztaly egyik vezetdje, amikor elkezd6dott a
kapcsolatunk.Aztan edzd és a valogatott lo-
vasedzdje lettem az 6 szovetségi kapitany-
saga idején. 1996-ban, az atlantai olimpia
utan nevezték ki szovetségi kapitanynak,
és egy hosszu idészakban ezzel parhuza-
mosan a fétitkari teendéket is ellatta. Bru-
talis munkat végzett, csodaltam is, hogy
lehet birni ezt a dupla megterhelést... Hogy
kapitanyként milyen fénoke volt a szak-
agi edzéknek? Kivald. Nagyon jo volt vele
egyltt dolgozni. Hagyta érvényesiilni, kitel-
jesedni az edzéket, engedte az 6nallé gon-
dolkodast és az egyéni elképzeléseket, mert
bizott benniink. Egy-egy kudarc utan nem
az foglalkoztatta, hogy hogyan cserélje le
az edzéket, hanem elemeztiik, feldolgoztuk
a torténteket, és lehetéséget adott a hibak
kijavitasara.)J6 hangulatu, felejthetetlen tu-
rakat, versenyeket éltlink meg egyutt, ame-
lyekre mindig szivesen emléksziink vissza,
amikor talalkozunk.



Baumgartner Zsolt autéversenyzo, a
Formula - 1-es vb egyetlen magyar
versenyzdje és pontszerzdje: Szigort
és kovetkezetes volt

Apu katonatarsa volt Pécsi Gabornak, és ami-
kor kezdett beindulni a palyafutasom, meg-
kérte az akkor mar neves és sikeres edzét,
hogy a fejlédésem érdekében foglalkozzon
velem.2001-t6l karolt fol Gabor, altala kerdil-
tem be a profi sportkdzegbe, ugyanis Tatan
egyutt edzhettem a vilagbajnok ottusazok-
kal, Balogh Gabiékkal.Azzal pedig, hogy ,be-
ajanlott” Vura Marta sportpszicholdgusnak,
megteremtette a lehetéségét annak, hogy
mentalisan is fejlédjek. Az 6ttusazdkkal f6-
leg futottam és Usztam, és hobbi szinten lo-
vagolni is megtanultam. Korabban nem volt
szlikség ilyen szintl edzésmunkara, magam
késziilgettem. Gabor szigoru volt, kiiléndsen
az elején, amikor bele kellett szoknom az uj
rendszerbe, és atéltem az Ottusazok egész
napos megprébaltatasait: megtapasztaltam,
hogy milyen érzés izzadni a medencében, és
mar faj a fejed az oxigénhianytdl...

O faradhatatlanul, 6rakon at allt vagy sé-
talt a medence partjan. Kovetkezetes volt,
de sohasem durva! Mindig végigcsinaltatta
a programot, amit természetesen megbe-
széltlink, egyeztettiink, hogy megfeleljen
a versenyidényemnek. Amikor nem voltunk
egyltt, akkor is folyamatosan ,csekkolt”,
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nala nem lehetett kamuzni, de nem is tet-
tem volna ilyet. Nekem megtisztel6 volt eb-
ben a kdzegben, kivald sportoldk, vilagbaj-
nokok kozott lenni! Az 6ttusazok kezdetben
alig, csak a tévébél ismerték az én sportaga-
mat, ezért kivittem 6ket a Hungaroringre, és
kolcsonos tisztelet alakult ki benniink egy-
mas irant. I[d6kozben maig tarté baratsagok
is kialakultak koztilink, sét, a feleségemet,
Bartalis Zsofit is az Ottusa-kapcsolatnak, a
kozos felkésziiléseknek kdszonhetben is-
mertem meg abban az idészakban. Pécsi
Gaborral azota is jéban vagyok, ha nem is
gyakran, de beszéliink egymassal. Tisztelem
az 6ttusaban elért eredményekért.

Molndr Zoltdn, a Magyar Edzék
Tdrsasdga (MET) elnke: A magyar
sportélet minden jelentds alakjdra
odafigyel

A rendszervaltast koveté években, az 1990
és 2010 kozotti idészakban nagyon sok
fiatal sportvezet keriilt a kivéreztetett,
valsagos allapotban lévé magyar sportba.
Ebben a helyzetben példatlan Osszefogas
alakult ki, probaltuk egymast segiteni, sziv-
vel-lélekkel igyekeztiink mindent megtenni
a magyar sportsikerekért, és a feladatok
elvégzése kozben életre szold baratsagok
szovédtek kdztiink. En akkoriban a Népsta-
dion és Intézményei (NSI) féigazgatdjaként
szinte mindenkivel kapcsolatban alltam,

egymas nélkil nem tudtunk létezni, mert
akkoriban az NSI rendezett minden nagy-
szabasu sporteseményt. Az oOttusazoknal
fantasztikus szakemberek dolgoztak, tob-
bek kozott Csaszari Attila, Medvegy Ivan,
Mizsér Jené, Pakucs Janos és Pécsi Gabor.
PG-vel, merthogy sportberkekben igy isme-
rik és emlegetik Pécsi Gabort, az elsé nagy
attrakcionk az 1999-es margitszigeti vilag-
bajnoksag volt, amely a magyar ottusasport
legnagyobb lnnepévé valt a hazai sikerek,
valamint a rendezés talan felilmulhatatlan
szinvonala miatt is. Eletre sz6l6 baratsagot
kotottem akkor PG-vel is, aki végteleniil
becsiletes, tisztességes, a sport és az ot-
tusa irant elkotelezett ember. Sok magyar
sportsikerben és felejthetetlen élményben
volt részlink, de a baj még jobban 6sszeko-
vacsolt minket. Amikor a margitszigeti vb
megnyitoja elétt minden elazott a hatal-
mas esdben, és mivel hirtelen nem lehetett
behajtasi engedélyeket szerezni a szigetre,
az NSI autdja szallitotta a homokzsakokat.
Ugyanilyen vészhelyzet volt, amikor 2008-
ban elfolyt a viz a mobilmedencébdl, és ro-
vid id6 alatt meg kellett oldani a problémat.
A maiak nem tudjak elképzelni, és talan el
sem hiszik, hogy akkoriban négy-6t szakem-
ber iranyitotta az ottusat, és a tobbi sport-
agat is, nem olyan hatalmas stabok, mint
manapsag, mégis csodakra voltak képesek.
Nehéz koriilmények kozott, kevés pénzbél
nagy eredmények és szinvonalas vilag-
versenyek sziilettek, ez tartotta életben a
magyar sportot. PG kivald vezeté volt, jo
kollégakat, szakembereket valasztott maga
mellé, munkassagabol mégis a hagyomany-
Orzést emelném ki, mert nemcsak az ottusa,
hanem a magyar sportélet egykori meg-
hataroz6 alakjaira is odafigyel. Julius 13-
an példaul megszervezte, hogy a Komjadi
uszodaban meglepjlik és 90. sziiletésnapjan
kdszontsiik a napi Uszasat befejezé Gallov
Rezsé egykori elsé szamu sportvezetét...
Mizsér Jen6tél tanulta, hogy a mualtat nem
szabad elfelejteni. Oriilék, hogy a Mester-
edz6i Kollégium oszlopos tagja, mindig fel-
készilt, és eléremutatd véleménye van. PG
igazi példakeép, és az, hogy beceneve is van,
azt jelzi, hogy szeretik 6t, mert becenevet
csak annak adunk, akit szeretink, tisztellink.

Fiiredi Marianne



Sportlegenda

Az edzovaltas is segitette Nemeth Miklost
a csucsra jutasban Montrealban

Otven éve a montreali olimpidn a gerelyhaji-
tdsban vildgcsiccsal gyéztes Németh Miklos
oktober 23-dn iinnepli nyolcvanadik sziiletés-
napjat. A Vasas vildgklasszis atlétdja verseny-
20i pdlyafutdsa utdn sikeres iizletember lett,
de az atlétikatol sem szakadt el, tanitvdnyai
koziil a vildgcsucstarto cseh Jan Zelezny hd-
romszoros olimpiai bajnok lett, a brit olimpiai
bajnok Tessa Sanderson felkészitését is segi-
tette. Apja, Németh Imre az 1948-as londoni
olimpidn nyert kalapdcsvetésben aranyérmet.

- A magyar atlétika két kiemelkedd tuddsu
edzdjének, Koltai Jenének, majd Kulcsdr Ger-
gelynek volt a tanitvdnya. Milyen volt a kap-
csolata Koltaival, és miért vilt meg téle a
miincheni olimpia utdn?

Szamomra Jené bacsi a magyar atlétika
allécsillaga volt, nagy tudasu edzé, a Test-
nevelési Féiskola tanara, majd rektora. A
féiskolat 1965-ben kezdtem el, akkor lett
az edzém. A kapcsolatunk eredményesen
indult, hiszen 1967-ben masodik voltam a
vilagranglistan, de aztan sériilés miatt az
1968-as olimpian nem jutottam be a don-
tébe. A kovetkezd években sem javultak
az eredményeim, sokat voltam sériilt. O
viszont ezeket a sérliléseket nem annyira
vette figyelembe, mint amennyire engem
sujtott. A harmonia nem volt meg kdzottlnk.
Igy aztan amikor a miincheni olimpian csak
hetedik lettem, Jené bacsi ugy érezhette,
vasolta, hogy korabbi versenyzétarsammal,
az olimpiai ezistérmes Kulcsar Gergellyel
késziljek. Az edz6valtas bevalt, 1974-ben
hét év stagnalas utan 87,44 méterre javitot-
tam az egyéni csucsomat, amely orszagos
rekord is volt.

- Miben vdltozott meg a felkésziilése Kulcsdr
Gergellyel, akinek irdnyitdsdval feljutott a
csticsra, az olimpiai dobogo tetejére.

A kozos munkankat megkonnyitette, hogy
azonos platformon voltunk, jél ismertuk
egymast. Nem akadékoskodott, hanem ha
valami nem ment, nem a hibat kereste ben-
nem, hanem a megoldast. Nagyon fontos az
edzé és versenyz6 kapcsolataban a bizalom,
s ugy éreztem, hogy Gergely hitt bennem, s

ez a nehézségek lekizdésében erét adott.
Tuljutottam egy sériilések okozta krizisen,
ami utan 1975-ben tuldobtam a kilencve-
net, 91,38 méterrel vezettem a vilagranglis-
tat, majd a kovetkezé évben 94,58-cal meg-
nyertem az olimpiat Montrealban.

- A hetvenes években olyan erés volt a ma-
gyar gerelyhajitds, hogy tobb magyar is az
elsé tizben volt a vildgranglistan. Miért volt
ennyire sikeres ez a doboszdm?

Oszintén mondom, ebben déntd szerepe
volt Koltai Jenének, aki a hatvanas évekt6l
eredményes muhelyt alakitott ki a Testne-
velési Foiskolan, amelybdl folyamatosan
keriiltek gerelyhajitok a nemzetkozi élme-
zénybe. Példaul az olimpiai ezlistérmes
Kulcsar Gergely, a magyar bajnok Erdélyi
Gyorgy, az olimpikon Csik Jézsef. Csepelrél
Tamas Laszlo tanitvanya, a vilagcsicsomat
1980-ban megdonté Paragi Ferenc és Uj-
pestr6l a magyar bajnok Boros Sandor is
erds rivalis volt. Az eredményességlinkben
szerepet jatszott, hogy itthon is sokat ver-
senyeztiink, példaul szerdanként Csepelen,
ahol a hazai er6s élmezény nemzetkozi
szintl versenyeket vivott. Es ezek a viadalok
jo bulik is voltak, amelyek jelentésen segi-
tették a fejlédésiinket. Mert egy jo verseny

tizszer tobbet ér egy edzésnél. A mai hazai
élmezény tobb mas ok miatt is azért gyen-
ge, mert Herczeg Gyuriék alig versenyeznek.

- Az egykor sikeres gerelyhajitds az egyik
leggyengébb versenyszdmunk lett, példdul a
magyar bajnoksdgon csak ketten dobtdk tul a
hetven métert.

Sajnos... Pedig ha kértek, megprébaltam se-
giteni.

- Edzéként itthon nem, kiilfoldon viszont
sikeres volt, tanitvdnya, a cseh Jan Zelezny
1992-tél hdrom olimpidt nyert, s az Uj tipusu
gerellyel 98,48 méterrel harminc éve tartja a
vildgrekordot. Miért volt képes ilyen kiemelke-
dé teljesitményre?

Janos fantasztikus versenyzd volt, akinek
remek fizikai adottsaga, izomzata, ideg-
rendszere volt, és kiemelked6é hozzaallasa
az edzésekhez. EL6szor csak a menedzsere
voltam, majd kikérte a szakmai véleménye-
met. Szlovak edz6je elhagyta, igy vettem at
felkésziilésének az iranyitasat, ami nagyon
sikeresnek bizonyult. Haromszor nyert olim-
piat és vilagbajnoksagot, 98,48 méteres
vilagcsucsat eddig csak a német Johannes
Vetter kozelitette meg tavalyi, 97,67 méte-
res dobasaval.
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- A brit Tessa Sanderson felkésziilését is se-
gitette, aki hosszu pdlyafutdsa alatt hat olim-
pidn indult, 1984-ben aranyérmes lett Los
Angelesben.

Amikor 1981-t6l az olasz ndi valogatott
gerelyhajitok edzéje voltam, az angol sz6-
vetség segitségével Tessa Sanderson csatla-
kozott a csoportomhoz, veliink edzett Olasz-
orszagban vagy példaul Tatan. Kildnleges
versenyz6 volt.Alkatilag nem volt alkalmas a
gerelyhajitasa, hiszen csak 168 centi magas
volt, harminchetes labbal. De Tessa fizikailag

A Magyar Edz6k Tarsasaganak folyoirata—2026/03

és lelkileg is nagyon erés volt. Sikerilt neki
alapvet6é dolgokat megtanitani, ami poziti-
van befolyasolta a palyafutasat. Sulyos sérii-
lés utan, 1984-ben 69,56 méteres olimpiai
cstccsal lett aranyérmes Los Angelesben.

- Mdsodik hdzassdgdbdl hdrom gyermeke
sziiletett, akik megprobadltdk folyatni a csalddi
hagyomdnyt, és atletizdlni kezdtek. Hol tarta-
nak ezen a nehéz uton?

A 22 éves Miklés gerelyhajitassal is prébal-
kozott, de aztan a legnehezebb szamot, a
tizprobat valasztotta. A németorszagi Ma-
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inzban jar egyetemre, ott edz, s tavaly ha-
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In memoriam
Dr. Toth AKos (1943 - 2026)

Gyaszol a magyar Uszocsalad: életének 83. év-
ében elhunyt dr. Téth Akos mesteredzé, korab-
bi szOvetségi kapitany, a Testnevelési Egye-
tem Uszdtanszékének nyugalmazott vezetéje.

Kevesen gyakoroltak akkora hatast a magyar
Uszésportra, mint dr. Téth Akos - igaz, nala
a ,tanitvdnyok” sz& nem versenyuszokat ta-
kar, hanem edzék sorat, akiket a TF-en okta-
tott tanarként, majd csaknem husz éven at
az Uszotanszék vezetdjeként, mikdzben hét
éven at szovetségi kapitanyként is dolgo-
zott. Megszamlalhatatlan tan- és szakkonyv
szerzbje, a Magyarorszagon rendezett vilag-
és Eurdpa-bajnoksagok tobbségén 6 volt az
Uszoviadalok versenyigazgat6ja, mindezek
megkoronazasaként pedig fészerepet val-
lalt a sportagat Uj dimenziéba helyezé Uszo
Nemzet Program alapjainak kidolgozasaban.

Az Otvenes évek elején nemhogy program
nem volt a gyerekek Uszasoktatasara, de
uszoda sem nagyon - Téth Akos sziiléva-
rosaban, Kiskunfélegyhazan a strand volt
a természetes terep; gyerkécként itt tanult
meg Uszni,am ahogy az egész tortént... Akar
ha egy UNP-tanfolyamba cséppent volna
egy id6utazas soran.

»Mintha otthon jdtszottam volna az udvarban,
olyan természetes kbzeg volt szdmomra a viz,
hdla édesapdm - dr. Téth Jdnos gyermekor-
vos - nagyszerii pedagdgidjdnak. Oszténdsen
rdtaldlt a napjainkban tudomdnyosan kidol-
gozott elméletre, amely szerint az a legfonto-
sabb, hogy a gyermek természetes kdzegnek
érezze a vizet. Szinte észrevétleniil tanultunk
meg uszni. Nem emlékszem, hogy valaha is ta-
nitott volna a tempdkra.”

A folytatas még kalandosabb, merthogy ha-
marosan rendszeresen jart Uszdedzésekre
- Madach Imre dédunokajahoz! ,Regénybe
kivdnkozik Kuchinka Vilmos élete — mesélte
utobb. — Hajdandn versenyek sordt nyerte a
medencékben, megprobdlta az élet. Kegyetle-
niil kitartéan edzett benniinket. Mai szemmel
nézve ez persze csak Uszkdlds volt, de akkor
kittinden szerepeltiink a kozépiskolds verse-
nyeken. Csak az érti boldogsdgunkat, aki tudja,
hogy Félegyhdzdn az uszoda megnyitdsa utdn
be sem tették a l[dbukat az emberek a vizbe, ha

nem volt legaldbb 30 fokos. Egy-két év mulva
pedig egy mindenkit magdval sodré edzé ré-
vén virdgzo uszdszakosztdly mikodatt”

Igaz, a kézépiskolas megméretéseknél Akos
nem jutott tovabb - annal inkabb a tanul-
manyokban, hiszen elsére felvették a TF-re,
ahonnan hamarosan végzett Uszdedzéként
és testneveld tanarként tért vissza Kiskun-
félegyhazara. Az elsé évben remek munkat
végzett, elséranglian érezte magat - am
ekkor a fels6bb korok kozbeszoltak, és at
akartak vezényelni egy kecskeméti gimna-
ziumba, mondvan, az akkor felépilt uszoda
miatt Uszoszakos testneveld kell az ottani
kozépiskolaba. Akosnak azonban sehogyan
sem akarodzott valtani, és bar akkoriban
nem volt ajanlatos packazni a fentrél ér-
kezé instrukciokkal, 6 bizony munkaugyi
dontébizottsagig vitte az egészet, ahol neki
adtak igazat. Legalabbis ugy, hogy még egy
évig maradhatott otthon, aztan viszont mu-
szaj volt atmennie Kecskemétre. Lett volna

- merthogy jott egy TF-es mentdajanlat, és
ha mar menni kellett, akkor inkabb ment
Pestre tanarsegédnek.

Ez nagy fordulépont volt. Sajat bevallasa
szerint ha nincs ez a turbulencia, a kovet-
kez6 negyedszazadot minden bizonnyal
félegyhazi testneveléként tolti, aki a Ma-
dach-dédunoka utoddjaként a helyi Uszdpa-
lantakat trenirozza.

Ehelyett a févaros és a féiskola forgataga-
ba csdppent, s kezdett aztan egyre feljebb
menni a ranglétran, bar megjegyzendd: a
TF-en 1987-ig nem m(kdédott onalld uszé-
tanszék. Hanem amikor a montreali olimpia
kudarcat kovetéen egy semleges szakem-
bert kerestek a valogatott élére, a valasz-
tas az uszdedzbket pallérozd agilis ifju ta-
naremberre esett, akinek 1977-tél 1984-ig
szOvetségi kapitanyként a mar akkor sem
konnyen kezelheté Széchy Tamas mellett
kellett valamiféle kontrollt és ellensulyt
képviselnie, am ezt kivaldan megoldotta.
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1984-ben aztan a Los Angeles-i jatékok
lemondasa oly mértékben felhaboritotta,
hogy nem volt hajlandé megujitani ka-
pitanyi szerzédését. Harom évvel késébb
megszerezte az egyetemi doktori fokozatot,
végre megalakult az akkor még Uszé- és
vizisportok tanszékének nevezett onallo
egység a TF-en, igaz, Toth doktor eleinte
ritkabban volt jelen, hiszen Kuvaitban is
edzéskodott, 1990-tél pedig harom héna-
pig a dél-koreai valogatott mellett teve-
kenykedett. 1991-ben aztan 6t nevezték ki
tanszékvezetonek, és a kovetkez6é csaknem
két évtizedben Uj dimenzidba helyezte az
ott zajloé szakmai munkat.

Kozben egy minden addiginal komolyabb
kulfoldi megbizatast vallalt el: 1998 és 2001
kozott a gorog Uszok kapitanyi tisztségét
toltotte be - a helléneknél a mai napig ahi-
tattal emlegetik, hiszen az addig meglehet6-
sen amatér alapon szervezédd Uszdsportot
teljesen Uj uton inditotta el, ami igencsak
rajuk fért a hazai olimpia elétt; azdta pedig
a gorogok komoly tényezéveé valtak.

2001 utan az idékozben a kandidatusi fo-
kozatot is megszerzd szaktekintély egyre
fontosabb feladatokat kapott a MUSZ-ban:
2004-t6L 6 lett a LEN uszoébizottsaganak
magyar tagja és ebbéli minéségében 2006-
tél a hazai rendezésu Eurdpa-bajnoksago-
kon, majd a 2017-es FINA-vilagbajnoksa-
gon az Uszéviadalok versenyigazgatéjaként
kulcsszerepet jatszott az események to-
kéletes lebonyolitasaban.  Ugyanakkor
folyamatosan megosztotta a feladatokat
fiatalabb kollégaival, akik aztan a 2017-et
kovetd ujabb budapesti vilagversenyeken
az Orokébe lépve ugyanolyan kimagaslo
szinvonalon dolgoztak.

.Mindig is biztam a ndlam fiatalabbakban
- mondta egy TF-es interjuban. - Amikor
elkezdtem épiteni a tanszéket a TF-en, olya-
nokat akartam magam mellé, akik tele vannak
otlettel és elképzeléssel, akik tobbre vdgynak,
mint én. Ugy vélem, ez nem volt rossz irdny, hi-
szen nagyon er6s Uszotanszéket hoztunk létre
kitiing kollégdkkal, akik nemcsak tudomdnyos,
hanem szakmai téren is mind megbecsiilt sze-
mélyek. A kétezertizenhetes budapesti Uszo-
vildgbajnoksdgon az akkori tanszék Osszes
tagja ott volt valamilyen poziciéban a Duna
Aréndban, s ennél nagyobb elismerést nem is
tudnék elképzelni.”

Egy masik beszélgetés soran a tanitas kap-
csan is hasonlé gondolatokat fogalmazott
meg: ,Ami a tanitdsi stilusomat illeti, én nem
az a fajta tandr vagyok, aki pusztdn felkészit
és levizsgdztat, mindig arra torekedtem és to-
rekszem ma is, hogy mdr-mdr bardti viszonyt
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alakitsak ki a hallgatékkal. Nem tantdrgyat
tanitok, hanem hivatdst minden velejdrdjdval.
S ha mdr itt tartunk, van egy érdekes észrevé-
telem. Az ujjdvardzsolt Testnevelési Egyetem
egészen biztosan hatdssal van a hallgatdk
teljesitményére: a ragyogd Kkiilsé kornyezet,
a kivételes felszereltség, no meg az oktatds
mindsége. Az emberi kapcsolatok kialakitdsa
mellett ugyancsak fontosnak tartom, hogy ha
elérkezik az id6, dt kell adni a helyiinket a fia-
taloknak, én is igy tettem pdlyafutdsom sordn.”

2008-ban adta at a stafétat dr. Sés Csaba-
nak a tanszékvezetéi poszton, de termé-
szetesen tovabbra is tanitott, és a fentebb
emlitett feladatok mellett egy cikluson at,
2013 és 2016 kozott a MUSZ alelnokeként
is dolgozott. Es persze konyvek sorat irta,
egyetemi jegyzeteket, plusz az altala készi-
tett oktatdvidedk a mai napig alapvetésként
szolgalnak az Ujabb edzégeneracidk TF-es
tanulmanyaiban.

Idével nem csupan a tudomanyos fokozatok
érkeztek elismerésként - egyébként 2020-
ban nevezték ki cimzetes egyetemi tanarnak
-, hanem kilonbozé kitlintetések is: 2015-
ben vehette at a lovagkeresztet, elétte Ke-
mény Ferenc-dijat, késébb Bay Béla-dijat
kapott, bevalasztottak a Magyar Usz6 Hires-
ségek Csarnokaba, az eurdpai szovetségtél
pedig a LEN ezustjelvényét vehette at az
Uszdbizottsagban végzett 12 éves munkaja
elismeréseként.

Palyafutasanak méltéo megkoronazasa azon-
ban alighanem az Uszé Nemzet Program
elindulasa volt, melynek kidolgozasaban
tevékeny részt vallalt - a kezdeményezés
egyik sarkalatos pontjaként oktatéként ki-
zarélag a MUSZ és a TF kritériumrendsze-
rének megfelelé oktatok foglalkozhatnak
a gyerekekkel; Téth Akos évtizedes harcot
folytatott az Uszasoktatasba beférkézé, ki-
zarélag a pénzre hajté kdklerek kiszorita-
saért, az UNP orszagossa valasaval mindez
fokozatosan érvényre jut.

Miné kontraszt, hogy 1983-ban még igy
beszélt az akkori magyar Uszoévalésagrol:
LEldljdréban el kell ismernem: nem dlljuk az
0sszehasonlitdst az utdnpdtlds-nevelés te-
kintetében a fejlett Uszdsporttal rendelkezd
orszdgokkal. Lépéshdtrdnyban vagyunk, késén
ébredtiink rd, hogy mennyire fontos, elenged-
hetetlen a kotelezd iskolai uszdsoktatds, késve
kezdtiink az uszoddk, az iskolai tanmedencék
épitéséhez, és most nydgjiik a lemaradds min-
den rossz kovetkezményét.”

Negyven évvel késébb, a 80. sziiletésnap-
jan viszont mar biszkén mesélhette: ,Az
oktatdsmddszertan jut hirtelen eszembe, az
igazi pedagdgia érvényesiilése. Amikor ldt-

tam tanitvdnyaim fejlédését, legyen sz6 akdr
az egyetemrdl, akdr az uszodai életrdl, nos, az
megfizethetetlen élmény. Vagy emlithetem az
Uszé Nemzet Programot, amelynek el6készité-
sének tevékeny részese voltam, étvenezer gye-
rek szerepel ebben a programban, ezt is oridsi
eredménynek tartom. Itt hadd emeljem ki ars
poeticdmat. lllés, Omega, LGT, imddtam ezeket
a zenekarokat, s az egyik hires lllés-dal igy
kezdéddik: Ne gondold, 6, ne, hogy tiéd a vildg!
Nos, minden tanitvdnyomnak ezt ajdnlottam
figyelmébe. Hogy sohase helyezze donmagadt
eldtérbe, ezt tekintem a filozofigmnak.”

Akost majusban csodalatos {innepség kere-
tében bucsuztattak a Testnevelési Egyete-
men, ahonnan hat évtized utan koszont el.
Akkor még senki sem sejtette, hogy hamaro-
san nekilnk kell végleg elbucsuznunk - téle.
Rovid, méltésaggal viselt betegség utan
hunyt el ma hajnalban, nekiink pedig nem
marad mas, mint kdnnyes szemmel megal-
lapitani: szeptember elsején kicsit szegé-
nyebb lett a vilag.

Téth Akos emlékét megérizziik a sziviink-

ben; a magyar uszdcsalad pedig osztozik

csaladja gyaszaban.

Nyugodj békében, Tanar Ur!

(Forrds: Magyar Uszé Szévetség)

A Magyar Edz6k Tdrsasdga elnoksége 2026.
augusztus 28-i iilésén ,,A Magyar Edzék Tdrsa-
sdga Aranyjelvénye” kitiintetést adomdnyozta
Dr. Téth Akos mesteredzének. Dr. Toth Akos
alapito tagja volt az 1991-ben megalakult
Mesteredzék Kollégiumdnak.




Uj feladat

Sotonyi Laszlo tokeéletesen felkészitett
valogatottat szeretne

Ha az dltaldnossdg szintjén belegondol az
ember, leginkdbb ugy tartja, jobb, ha kordbbrol
vagy kimondottan régebbrél ismerds az inter-
ju alanya. Amikor viszont ott iil vele szemben
az a szakember, akit minimum 35 éve ismer,
akkor taldn szerencsésebb lenne, ha életé-
ben eldszor taldlkozna egymdssal a riporter
és a riportalany. Hogy végiil melyik vdltozat a
kedvezdbb, arra a legjobb vdlasz a dontetlen.
Merthogy nincs két egyforma szitudcié. Egé-
szen mds ember volt 20-21 éves kordban S6-
tonyi Ldszlo, amikor bevonuldsdt kovetéen a
kényszerbél létrehozott, PEMU-Honvéd nevet
viselé csapatban lépett pdlydra, és mdr kez-
dettél fogva sokat igéréen jdtszott az azota
az 0sszedélés hatdrdra jutott egykori orosz-
ldnbarlangban, a solymdri sportcsarnokban.
S megint egészen mds az a szitudcio, amikor
meglett, érett felnéttként, immdr 56 évesen
keriiltiink egymdssal szembe, hogy beszél-
gessiink. Mivel Sotonyit csak a nydron ne-
vezték ki a magyar férfi kézilabda-vdlogatott
szovetségi kapitdnydnak, nyilvdnvaléan nem
egyszeriien csak a sportdg dltaldnos helyze-
térél vdltunk gondolatokat, hanem elsésorban
a vdlogatottrol, a nemzeti egyiittes jovijérol,
0romokrél és nehézségekrél egyardnt.

- Milyen gondolatok kavarogtak énben, ami-
kor felkérték, villalja el a nemzeti egyiittes
felkészitését és irdnyitdsdt?

Nem ezzel fekiidtem és nem is ezzel keltem,
hogy mi lenne, ha engem valasztananak -
bocsdtotta eldre az uj kapitdny. - Gyakorlati-
lag b6 két évtizedes edz6i praxis van mdgot-
tem,amelyben volt egy igen eseménydus év,
amely kilondsen sokat jelentett szamomra,
elsésorban a szakmai fejlédésemet szem-
pontjabol. 2015-ben ugyanis Talant Dujse-
bajevet kérte fel a hazai szdvetség a valo-
gatott iranyitasara, én pedig a masodedzéje
lehettem. Ez a munka - Dujsebajev rovid
latogatasait véve alapul - mindenképpen
érdekes és szakmailag nagy élményt jelen-
tett. O ugyanis a jaték megértésében, annak
filozo6fiadjaban a korabbiaktél alapvetéen el-
téré szemléletet hozott. Divatos kifejezéssel
élve azt is mondhatnam, hogy felnyitotta a
szememet, a tavozasat kovetdéen szamos

dolgot egészen masként lattam és értékel-
tem. Az is sokat jelent szamomra, hogy a
juniorvalogatottat immar hét esztendeje én
készitettem fel a nagy nemzetkdzi er6pro-
bakra. Természetesen mindent egybevetve
is jokora kihivast jelent egy ilyen vallalko-
zas, de miutan ez a szint a szakma csucsa,
akiben akar csak csipetnyi egészséges am-
bicié is van, annak ezt a lehetéséget igenis
meg kell ragadnia.

- Chema Rodrigueztél vette dt a képzeletbeli
vdltébotot. Ohatatlan a kérdés: mit orokélt, mi
a véleménye a Chema dltal elvégzett munkdrol?

Ugy gondolom, maximalisan ellatta a fel-
adatat, az el6éadodott helyzetrél viszont a
legnehezebb nyilatkozni. Elvégre ha nem
maradunk alul egy gollal a szerbek elleni
kétmeccses vilagbajnoki selejtezén, hanem
mi bizonyulunk jobbnak eggyel, akkor most
én nem vagyok téma. Altalanossagban el-
mondhatom, minden edz6 mas, senki sem
hasonlithaté Ossze a masikkal. Minden
edz6nek megvan a maga vezérfonala, meg-
vannak a neki fontos alapelvei, amelyeket
aztan a gyakorlat minésit: kiderdl, a kapitany
elképzelései, tervei, stratégiaja 0sszhang-
ba keriil-e az adott jatékoskeret tagjainak

munkabirasaval, adottsagaival, sikeréhse-
guik fokaval. Ami a Chema altal alkalmazott
jatékfilozofiat illeti, sok kdzos vonast mutat
az én elképzeléseimmel. Azt elmondhatom,
hogy a visszarendezédés, a hatékony véde-
kezés és az abbol szerzett labdak nagyobb
szerepet kell, hogy kapjanak. Valamint meg-
probalok nyitottabb védekezési formaciot
bevezetni és alkalmazni, ebbél a védeke-
zésb6l reményeim szerint nekink tobb goélt
kell inditasokbol szerezniink. Ami pedig a
tamaddjatékban tervezett valtoztatasokat
illeti, ezek még csak a fejemben formalad-
nak, ezért a részleteit még nem szivesen
osztanam meg a nagykozonséggel.

- Egydltaldn, mennyi idét toltott Sotonyi
Ldszl6 aktiv jdtékosként a pdlydn?

A jatékot 1980-ban kezdtem, és 2001-ig
tudtam a kizd6téren maradni. Az altalanos
iskola befejezése utan,tizennégy évesen vitt
az utam Veszprémbe. A gimnazium melletti
edzéseimen Sényi Laszlo és idésebb Kiss
Szilard foglalkozott velem. Véleményem
szerint egyetlen edzé sem sajatithat ki
maganak egyetlen jatékost sem, mondvan,
hogy az adott jatékos az 6 nevelése. Ese-
temben példaul az édesapamtdél megkapott
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alapokat nagyon szépen épitette tovabb
az emlitett két edz6, akiktél szakmailag és
emberileg is nagyon sokat tanultam. Kiss
Szilarddal mindmaig igen jo kapcsolatban
vagyunk, és a téle hallottakbdl sok mindent
felhasznalok az edz6i munkamban.

- Az érettségit kovetéen milyen uton haladt
tovdbb?

Nem sok idém volt gondolkodni, mert be-
vonultam, s mivel a Honvéd inkabb a ko-
sarlabdat preferalta, kényszerb6l Létrejott
a PEMU-Honvéd, amelyet Benké Laszld, a
Honvéd majd az MLSZ egykori elndke hozott
fedél ala. A solymari idészakban Hunyadkir-
tiJanosnal, majd Hajdu Janosnal sok jatékle-
het6séget kaptam.Amikor 1992 nyaran visz-
szakeriltem Veszprémbe, mar ott is palyara
tudtam kerulni Joosz Attila edzésége idején,
aki jésagos atyacskaként terelgette a csa-
patot. Egyébként az 1992-t6l 1998-ig ter-
jedd id6szakban elég sok edz6 fordultmeg
Veszprémben. Igy Kalé Sanyi, Kiss Szilard,
Velky Mihaly, Kocsis Pal, Hoffman Laci és
Vass Sanyi egyarant iranyitotta az egyuttest,
de senki sem toltott el hosszabb id6t. Senkit
sem emelnék ki, inkabb azt hangsulyoznam,
hogy mindenkitél lehetett valami Ujat-job-
bat tanulni. Védekezésben példaul Vass Sa-
nyi hozott Uj impulzusokat a mentalitasaval
és a rendszerével.

- A tovdbbi részletek feltdrdsa helyett elsé-
sorban mégiscsak az edzéi munka dlljon a
beszélgetésiink kozéppontjdban.

Szerencsésnek vallhatom magamat abbol
a szempontbdl, hogy nekem az édesapam
volt az elsé edzém. Az alapokat téle kap-
tam meg, és ezek végig elkisértek a palya-
futasom soran. Ennek az otthonrél hozott
csomagnak nagy jelentésége volt és van
mostanaig. Az otthoni ,inditds” is bizonya-
ra befolyasolta a kézilabdazasrol kialakult
gondolkodasomat. Mar jatékos-palyafuta-
som évei alatt is folyamatosan azon gon-
dolkodtam: mi az, ami egyértelm(en jo, és
mi az, amin lehet vagy egyértelm(en kell
valtoztatni? A palyafutasom egy sérilés
miatt nem lett teljes iv(, igy elég hirtele-
nil valaszut elé keriiltem. Szerencsémre a
sokéves, folyamatos gondolkodas-elemzés
hatasara én mar készen alltam a drasztikus
valtozast jelentd edz6i palyara. A sziikséges
szakképesitést is megszereztem mar, igy
nem okozott gondot ralépni az uj utra.

- 1997-ben részese volt a Japdnban, Ku-
mamoto vdrosdban megrendezett vildgbaj-
noksdgon kiharcolt, igen elékelé negyedik
helyezésnek, 1998-ban pedig mdr kiilfoldre,
Spanyolorszdgba vitt az utja.
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Igen, Santanderbe keriiltem, ahol mar a ma-
sodik év elején sajnos kozbejott egy vallsé-
riilés. Onnan egy évre Zaragozaba mentem,
majd Svajc, St. Gallen volt a kdvetkezé allo-
mashelyem, ahol ismét megsériiltem, ezzel
be is fejez6dott a kalandozasok kora.

- Milyen tapasztalatokkal gazdagodott ezek-
ben a klubokban?

Sok éven at dédelgetett vagyam valdsult
meg, amikor elkeriiltem Santanderbe, aho-
va mindig is szerettem volna megérkezni.
Spanyolorszag kellemes orszag, meg lehe-
tett tanulni a nyelvet, mar ez 6nmagaban
is értékes hozadéka volt az ottani létnek.
Ami pedig a szakmai részt illeti, azt is meg
kellett tapasztalnom, hogy az edzésekhez
valé hozzaallas, az alapveté munkamoral
egészen mas volt, mint a hazai gyakorlat.

Kevesebbet edzettlink, de azt az id6ét sok-
kal intenzivebben hasznaltuk ki. Az is jot
tett, hogy feljott ram néhany, korabban na-
gyon hianyzo kild is. Igen jo jatékosokkal
szerepelhettem egyutt, akikt6l rengeteget
lehetett tanulni: Alberto Urdiales, Mihail
Jakimovics, Jaume Fort, Peter Gentzel, Ma-
riano Ortega. Ma visszagondolva azokra az
évekre, nyilvan sok mindent masként csi-
nalnék. Akkoriban tul sokat gondolkodtam
azon, mit rontottam el, vagy mit kellett vol-
na masként tennem. A mai fejemmel tullép-
nék ezen, sokkal kevesebbet foglalkoznék a
felismert hibaimmal.

- Mennyiben tudja majd hasznositani a juni-
orvdlogatottndl szerzett tapasztalatait a fel-
néttvdlogatottalndl?

A Nemzeti Kézilabda Akadémian (NEKA) vég-



zett munka egészen mas volt. Ott nagyon
sok lelkes és tanulékony fiatal készilt az
iranyitasommal, és nem volt kérdés, hogy
a szakmai elképzelésemet végig tudom-e
vinni. Sohasem voltam vandormadar tipus,
minden klubomnal elt6ltdttem j6 par évet.
Mindenhol szereztem Uj és még Ujabb ta-
pasztalatokat, és az is jo, hogy mindenitt
volt éppen elég oromben is részem. A fel-
néttvalogatottnal még nem lehetek biztos
abban, hogy kitél mire is szamithatok. Akik
ott lesznek, a klubban végzett munka utan
biztosan kapnak majd Uj impulzusokat, ame-
lyeket a klubjaikban is hasznosithatnak.

- Hogy mi és mikor hoz pluszt a felnéttvdlo-
gatott felkészitésénél és versenyeztetésénél,
arrol még korai beszélni. Mi az elsé eseménye
élete uj szakaszdnak?

Mivel az elsé érdemi meccsiinkre csak no-
vemberben kerul sor, a majd kihirdetett b6,
harmincot f6s keretet igyekszem alaposan
feltérképezni. Nem kapkodom el a dolgokat,
szeretném minél késébbre halasztani a Lét-
szam sz(ikitését. Azt sem titkolom, hogy sze-
retnék minél tobb edzést megnézni, figyelni
az egyes kollégak szisztémait, mit tartanak
sulyponti kérdéseknek. Az sem titok, hogy
vannak olyan mesterek, akikre kiilonosen ki-
vancsi vagyok. Annak idején betekinthettem
Dujsebajev boszorkanykonyhajaba, és az ak-
kor szerzett ismeretek, tapasztalatok nagyon
sokat jelentettek szamomra. A mai élvonal-
beli szakvezetdk kozul leginkabb Carlos Or-
tega edzésmunkajara lennék kivancsi, hiszen
6 a Bundesligaban, Spanyolorszagban és a
BL-ben ismételten bizonyitotta, hogy vala-
mit nagyon tud. Olyannyira érdekel a m(-
helymunkaja, hogy ha egy mod lesz ra, az
6sz folyaman mindenképpen felkeresem, és
eltoltok mellette néhany aktiv napot.

- Bdr az érdemi mérkézések még tényleg
messze vannak, azért csak eldrulhatna né-
hdny olyan tézist, amelyeknek biztosan lesz
szerepiik a meccsvezetéseiben?

A legfontosabb, hogy megtalaljam minden
pozicioban az egymassal kompatibilis ja-
tékosokat, illetve hogy sikeréhes csapatot
alakitsak ki, amelyben egymast kiegészit-
ve, ugyanakkor versengve is tlizben legyen
tartva egyszerre tobb jatékos. Véleményem
szerint jelenleg harom labon allva lehet
komoly sikereket elérni. Kondicionalis, tak-
tikai és mentalis oldalrol egyarant tokéle-
tesen felkészitett, motivalt jatékosokkal tud
versenyképes lenni a magyar valogatott. A
mindenkori  dsszeallitasnal igen fontos
szempontnak kell lennie az ellenfél legy-
gyengébb pontja feltérképezésének, illet-
ve annak, hogy ehhez a stratégiai ponthoz
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igazodva tudjam megtaldlni a leghatéko-
nyabbnak remélt felallasokat.

- Mit gondol azokrdl a jdtékosokrdl, akik a
hétéves NEKA-iddszakban megfordultak a
keze alatt? Ldt kozottiik olyanokat, akikkel
esetleg a felnéttvdlogatottban is egyiitt dol-
gozhat majd?

Mar voltak olyanok, aki ezen id6északban a
NEKA utan a valogatottban is megfordultak,
igy Palasics Kristof, a Krakovszki testvérek,
Zoran llic, Papp Tamas, Sztraka Daniel - ez
mindig az adott bajnoksagban mutatott ja-
téktol fligg majd. Azt garantalhatom, egy
csipetnyi elényt sem jelenthet, hogy valaki a
NEKA jatékosaként mar a tanitvanyom volt!

- A kiilfoldon jdtszok mire szamithatnak?

Nem az a lényeg, hogy itt vagy ott jatszik
az illeté. Fontos, hogy milyen szinvonalu
bajnoksagban szerepel, ott milyen terhelést
és mennyi lehetéséget kap Elvégre kiilfol-
don is Ulhet a padon, és jol tudjuk, a tétlen
Ucsorgés senkinek sem tesz jét. Ha viszont
erds bajnoksagban kap lehetdséget valaki,
esetleg még nemzetkdzi kupameccseken is
palyara lép, az jo alap lehet.

- Sotonyi Ldszlo megadja a testnek, ami a jo
kondiciohoz elengedhetetlen?

Mivel mindig is sokat Ulltem és ma is Ulok
autdéban, sziilkségem van a rendszeres moz-
gasra. Ezekben az egy-egy 6rakban az uszas
éppen ugy szerepel, mint a tenisz vagy ép-
pen a sulyemelés. A legnagyobb kedvencem
pedig a wingfoilozas, ami a legjobb kikap-
csolodas szamomra. Ezek az egy-egy 6racs-
kak rengeteget hozzatesznek a szervezetem
és a fejem rehabilitaciojahoz.

- Erdekes lehet tudni, mennyire figyeli mds

'UTANPOTLASEDZOJE

sportdgak vezeté szakembereinek a munkd-
jdt? Akdr el is leshet egy-két titkot, amit eset-
leg a sajdt munkdjdban is hasznositani tud?

Egy-két nevet kiemelni rendkivil nehéz, hi-
szen hatalmas a valaszték, és olvasva a nagy
edz6egyeéniségek megnyilvanulasait, egyer-
telmd, hogy mindenkitél van valami, amit at
lehet venni. Ha példaul barki kezébe veszi Sir
Alex Ferguson, a Manchester United egykori
menedzserének konyvét, és akar csak néhany
oldalt elolvas, rogton ,fenn tud akadni” va-
lami szakmai kuriézumnal. Kemény Dénes
nagy hatasu, erés kisugarzasu egyéniség, 6
az egyik kiemelt kedvencem, amit mindig el
is mondok. Ki szerzett csapatsportban ha-
rom egymast kovetd olimpian aranyérmet?
De ugyancsak dicsérhetem Carlos Ortegat,
Mourinhét, Dujsebajevet vagy Guardiolat is.
Emlithetném a hatalmas edzéériasokat az
NBA-béL, akiknek egy-egy elejtett mondata is
elég lehet ahhoz, hogy az emberben Uj gon-
dolatok sorat inditsa el. De ne csak kulfol-
diekkel példalézzak, a mar felsorolt 0sszes
edz6met ismét megemlithetném, valamint
Kovacs Laszlét és Csik Janost is.

Jocha Kdroly
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Koszonom, Edzo!

A Magyar Edz6k Tarsasaganak folyéirata—2026/03

A“Thank Your Coach Day” torténete

Gondolatok a Thank Your Coach Day apropodjan

THANK: CodcH

Vannak emberek, akiknek a munkaja ter-
mészeténél fogva a hattérben marad. Nem
azért, mert kevésbé fontos, hanem mert a
figyelem mindig arra iranyul, aki a palyan
all, aki célba ér, aki golt szerez vagy dobo-
goéra lép. A sport vilagaban az edzé ilyen
szerepldé. A gy6zelem pillanataban ritkan
6t inneplik, a vereség utan viszont gyakran
az 6 dontéseit elemzik els6ként. Munkaja-
nak jelentds része raadasul olyan folyama-
tokban testesiil meg, amelyek kivulrél alig
lathatok: hosszu beszélgetésekben, Ujra és
Ujra kijavitott technikai részletekben, tirel-
mes magyarazatokban, vagy éppen abban,
hogy egy sportol6 nehéz idészakaban valaki
kovetkezetesen kitart mellette.

Talan éppen ezért figyelemre méltd, hogy
néhany éve a nemzetkozi sportk6zdsség
ugy dontott: legyen egy nap, amely nem a
rekordokrél, nem a bajnokokrol, hanem az
edzokrél szol. Szeptember 25-e ma mar
egyre tobb orszagban a Thank Your Coach
Day, vagy mas néven a Global Coaches Day
id6épontja. Els6 pillantasra egyszerl kezde-
ményezésnek tlinhet, valéjaban azonban
joval tobbet mond arrél, hogyan gondolko-
dunk ma az edz6i hivatasrol.

Az elmult évtizedekben maga az edzdi sze-
rep is alapvetéen megvaltozott. Egy mai edz6
feladata messze tulmutat a technikai fel-
készitésen vagy a versenyzés iranyitasan. A
sporttudomany fejlédése, az egyre dsszetet-
tebb teljesitménydiagnosztika, a sportpszi-
choldgia, a taplalkozastudomany, a digitalis
elemzfeszkozok és a sportjogi kornyezet
mind Uj ismereteket és Uj kompetenciakat
kovetelnek. Ekozben a gyermek- és utan-
potlassportban dolgozé szakembereknek
egyszerre kell pedagogusnak, motivatornak,
konfliktuskezel8nek és kozosségépitének is
lennilk.Az edz6i hivatas talan soha nem volt
ennyire dsszetett, mikozben kivilrél sokszor
még mindig csupan a mérkézeések vagy a
versenyek néhany drajat latjuk beléle.

Eppen ezért a szeptember 25-i kezdemé-
nyezés jelentésége abban rejlik, hogy egy
napon keresztul koszonetet mondunk az
edzéknek. A sportteljesitmények mogott
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mindig emberek allnak, és ezek kozil az
egyik legfontosabb maga az edzé.

Egy hivatas, amelynek eredményei
évelkel késdbb valnak lathatova

Az edz6 esetében a legfontosabb eredmények
gyakran nem jelennek meg a statisztikakban.
Egy utanpotlasedzé szamara példaul nem
feltétlenll az a legnagyobb siker, hogy
tanitvanya orszagos bajnoksagot nyer ti-
zennégy évesen. Sokkal inkabb az, hogy
huszéves korara is a sportban marad, képes
onalléan gondolkodni, felelésséget vallalni
sajat fejlédéséért, és a versenyhelyzetek-
ben is megdrzi azt az 6romot, amely miatt
egykor elkezdett sportolni. Ezek a folyama-
tok lassan bontakoznak ki, és gyakran csak
évekkel késébb valik nyilvanvaléva, milyen
szerepe volt bennik az edz6ének.

Eppen ez kiildnbozteti meg az edz6i munkat
sok mas teljesitményorientalt hivatastol. Az
edz6 nem egyszerlien eredményeket készit
eld, hanem embereket kisér végig egy fejlé-
dési folyamaton. A technikai tudas atadasa
ennek természetesen fontos része, de 6nma-
gaban soha nem elegendé. A j6 edzé azt is
felismeri, hogy minden sportolé mas utem-
ben fejlédik, masképpen motivalhatd, és mas
tamogatasra van sziiksége ahhoz, hogy a ben-
ne rejlé lehetéségeket kibontakoztathassa.

Ez a szemlélet kilondsen id6szerd napja-
inkban, amikor a sportban is egyre nagyobb
hangsulyt kap a hosszu tavu sportoloi fej-
l6dés, a sportolék mentalis jolléte és az
egészséges sportkornyezet kialakitasa. Az
edzé szerepe ma mar nem csupan a teljesit-
mény ndvelése, hanem annak biztositasa is,
hogy a fejlédés fenntarthatd legyen.

A szeptember 25-i Global Coaches Day gon-
dolata Finnorszagbél indult. Mar az 1990-es
évek kozepén megfogalmazodott az igény
arra, hogy az edz6k munkajanak tarsadalmi
elismerése tudatosabb format kapjon, de a
kezdeményezés hosszu ideig elsésorban ha-
zai programként létezett. A nemzetkdzi atto-
rést 2019 hozta, amikor a Finn Edz6k Szovet-
sége, a Finn Olimpiai Bizottsag, a hivatasos
edzbk szervezete (SAVAL) és az International
Council for Coaching Excellence kozosen
kezdeményezte, hogy szeptember 25-e vi-
lagszerte az edz6k megbecsiilésének napja
legyen. Az idépont nem véletlenil kapcso-
lédott az Eurépai Sporthéthez: az Uzenet
kezdettél fogva az volt, hogy a sport fejlé6dé-
sérél nem lehet kizarolag a sportolok szem-
sz0gébdl beszélni. A teljesitmény mogott
mindig ott allnak azok a szakemberek is, akik
nap mint nap masok fejlédésén dolgoznak.

A Magyar Edz6k Tarsasaga 2020-ban csat-
lakozott a kezdeményezéshez. A honlap-
jan és a kozosségi oldalakon kampanyt
inditott az edzék megbecsiilésére. Szep-
tember 25-ét a MET a Magyar Edz6k Nap-
java nyilvanitotta. Ezt a napot azéta is
unnepélyes koriilmények kozott tnnepli,
az alma mater, a TF falai kozott. Immar ha-
gyomanyosan ezen a napon adja at a MET
az edz6k elismerését szolgald dijakat: a
Mesteredz6i Dijat, az Edz6i Eletm(i Dijat,
az Ormai Laszlo6-Dijat. Harom éve dij jar az
év utanpotlasedzéjének és az év testneve-
l6tanar-edzéjének is.



A sportkdzosség ilyenkor egy napra tuda-
tosan a hattérben dolgozé szakemberekre
iranyitja a figyelmet.

A Global Coaches Day ezért nem egyszeru-
en koszonetnyilvanitas, hanem emlékeztetd
is: a sport eredményei mogott olyan szak-
mai munka all, amely sokszor éppen azért
marad észrevétlen, mert jol mdkodik.

Thank Your Coach Day - szeptember 25.

Honnan indult?

A kezdeményezés Finnorszagbol szarmazik.
Nemzetkdzi mozgalomma 2019-ben valt a
Finn Edz6k Szovetsége, a Finn Olimpiai Bi-
zottsag, a SAVAL és az International Council
for Coaching Excellence egylittmukodéseé-
nek kdszonhetéen.

Mi a célja?

Felhivni a figyelmet arra, hogy az edzék
munkaja a sport egyik legfontosabb, ugyan-
akkor legkevésbé lathato értéke, és 0szto-
ndzni a sportoldkat, klubokat, sziiléket és
sportszervezeteket arra, hogy személyesen
is fejezzék ki megbecsiilésiiket.

Hogyan iinneplik?

A vilag kilonbozé orszagaiban nincs egy-
séges forgatokonyv. Gyakoriak a személyes
koszonblevelek, rovid videduzenetek, kozos
klubesemények, gyermekrajzok, kozossé-
gi médiakampanyok (#ThankYourCoach,
#ThanksCoach, #KiittiKoutsi), valamint azok
a torténetek, amelyekben sportoldk idézik
fel, milyen meghatarozd szerepet jatszott
egy-egy edz6 életiik alakulasaban.

Mit iizen ez a nap?

A legfontosabb talan nem maga a szeptem-
ber 25-i datum, hanem az a gondolat, hogy
az edz6 munkajanak értéke nem kizarolag
a megszerzett érmekben vagy rekordokban
mérhetd. Legalabb ennyire fontos mindaz
a hatas, amelyet sportolok, kozosségek és
emberi sorsok alakulasara gyakorol.

Magyarorszdgon miéta iinneplik?

A Magyar Edz6k Tarsasaga 2020-ban csat-
lakozott a kezdeményezéshez. A sportolok
a MET honlapjan és a kozosségi oldala-
kon mondanak kdszonetet az edzdjuiknek.
Magyarorszagon szeptember 25.a Magyar
Edzék Napja. A MET ezen a napon adja at
az edzék munkajanak elismerését szolga-
L6 dijakat.

Mit jelent ma edz6nek lenni?

Ha ma megkérdeznénk egy edz6t, mivel telt
az elmult hete, valdszinlleg kevesen kez-
denék a valaszt azzal, hogy edzést tartottak
vagy versenyre készultek. EL6bb sz6 esne
a sportolé egészségi allapotarol, az isko-
lai elfoglaltsagokrol, a szllékkel folytatott
beszélgetésekr6l, az edzéstervek modosi-
tasarol, a videdelemzésrél vagy éppen egy
sériilés utani visszatérés megtervezésérol.
A palyan toltott id6 ma mar csak egy része
annak a munkanak, amelyet egy edz6 végez.

Az elmult két-harom évtizedben az edz6i
hivatas szinte észrevétlenil alakult at. Ko-
rabban elsésorban a sportagi tudas atada-
sat és a versenyzé felkészitését tarsitottuk
hozza.Ma ugyanennek a szakembernek egy-
szerre kell eligazodnia a sporttudomany Uj
eredményei, a teljesitménydiagnosztika, a
regeneracio, a mentalis felkészités, a kom-
munikacié és a gyermekvédelem kérdései
kozott. Mikdozben a tudomany folyamato-
san béviti azokat az ismereteket, amelyek-
kel egy edzének érdemes tisztaban lennie,
a sportolék és csaladjaik is egyre Ossze-
tettebb elvarasokat fogalmaznak meg. Az
edz6i szerep ezért ma mar joval kevésbé
irhaté le gy, mint egy sportag technikai
ismereteinek atadasa. Sokkal inkabb olyan
szakmai hivatasrol beszélhetiink, amelynek
kdzéppontjaban az emberi fejlédés all.

Ez kiilondsen jol latszik az utanpotlassport-
ban. Egy gyermek szamara az edzé gyakran
az elsd olyan felnétt, akivel rendszeres, bi-
zalmon alapuld kapcsolatba keril a csala-
don és az iskolan kivil. Ez a helyzet sajatos
felelésséget jelent. Az edzé egyszerre kép-
viseli a szabalyokat, a kovetkezetességet,
a teljesitmény iranti igényt és a tamogato
jelenlétet. Egyetlen mondataval képes 6n-
bizalmat épiteni, de ugyanilyen konnyen el
is bizonytalanithat. Ez a felel6sség nem Uuj-
kelet(i, mégis egyre nagyobb figyelmet kap,
mert ma mar pontosabban értjik, milyen
mélyen befolyasoljak a sportoldi kdrnyezet
emberi kapcsolatai a hosszu tavu fejlédeést.
Eppen ezért az edz6i munka mindségét ma
mar nem kizarélag az eredmények alapjan
értékeljik. Természetesen a teljesitmény
tovabbra is a versenysport lényegéhez tar-
tozik, de egyre inkabb elfogadotta valik az
a szemlélet, hogy a teljesitmény és az em-
beri fejlédés nem egymassal szemben allo
célok. A legjobb edz6ék nem valasztanak a
ketté kozott. Olyan kornyezetet probalnak
kialakitani, amelyben a sportoldé egyszerre
valhat eredményesebbé és érettebbé.

Ez a szemlélet talan azért is fontos, mert a
sport ma sokkal nyitottabb rendszer, mint
korabban volt. A sportolok tobb informa-
ciéhoz jutnak hozza, a sziilék aktivabban
vesznek részt a folyamatokban, a k6zosségi
média pedig folyamatosan jelen van a min-
dennapokban. Az edz6 mar nem kizarélag a
tudas forrasa a sportoldk szamara, hanem
egy olyan szakember, akinek segitenie kell
eligazodni az informaciok kozoétt is. Ez uj-
fajta szakmai hitelességet kivan. A tekintély
ma mar egyre kevésbé a poziciobdl fakad,
sokkal inkabb a felkésziiltségbdl, a kdvetke-
zetességbdl és abbol, hogy az edzé képes-e
bizalmat épiteni.

A megbecsiilés nem csupan udvariassag

Ha egy orszagban vagy egy sportagban
szoba keril az edz6k megbecsulése, a be-
szélgetés gyakran gyorsan az anyagi elis-
merésre terelédik. Ez természetesen fontos
kérdés, hiszen nehéz hosszu tavon magas
szinvonald munkat varni egy olyan hiva-
tasban, amely nem biztosit kiszamithato
életpalyat. A megbecsulés azonban ennél
Osszetettebb fogalom.

A szakmai elismerés ugyanugy része en-
nek, mint a tovabbképzési lehetbségek, a
korszerli munkafeltételek vagy az, hogy az
edzé partnerként vehessen részt a sportold
fejlédését érinté dontésekben. Ugyanilyen
fontos a tarsadalmi megbecsiilés is. Va-
jon mennyire értjik kivilrél, mit jelent ma
edzének lenni? Mennyire latjuk azt a mun-
kat,amely nem a mérkézés napjan torténik?
Tudjuk-e, hogy egy utanpétlasedzé sikere
sokszor évek mulva valik csak lathatéva?

A Thank Your Coach Day éppen ezért ér-
dekes kezdeményezés. Nem oldja meg az
edz6i hivatas kihivasait, és nem helyettesiti
azokat a szakmapolitikai dontéseket, ame-
lyek hosszu tavon meghatarozzak az edzék
helyzetét. Arra azonban képes, hogy éven-
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te egyszer megallasra késztesse a sport-
kozdsséget. Arra emlékeztet, hogy az edzé
munkaja nem magatol értet6dé hattérteve-
kenység, hanem a sport egyik legfontosabb
értékteremtd folyamata.

Talan ez a kezdeményezés legfontosabb
Uzenete. A koszonet nem azért fontos, mert
egyetlen szoval vagy egyetlen nappal vi-
szonozhat6 mindaz, amit egy j6 edz6 adhat.
Hanem azért, mert kimondja: ez a munka
lathato, értékes, és érdemes beszélni réla.

Egy nap kevés, de nem jelentéktelen

A sport vilaga szeret (innepelni. Ermeket,
rekordokat, jubileumokat, gy6zelmeket.
Ezeknek természetesen megvan a helyik,
hiszen a sportteljesitmény lathatd, és a ko-
z0sség szamara is ezek a pillanatok valnak
emlékezetessé. Az edz6i munka azonban
mas természetu. Kevésbé latvanyos, kevés-
bé mérhetd, és sokszor csak hosszu id6 el-
teltével valik igazan érthetévé.

Talan minden edzé fel tud idézni olyan
sportolot, akinek palyafutasa nem ugy
alakult, ahogyan azt a kezdetekkor elkép-
zelték. Volt, aki sériilés miatt hagyta abba,
mas masik sportagat valasztott, vagy egy-
szer(len mas iranyba vitte az élet. Mégsem
lenne helyes ezeket a torténeteket kizaro-
lag eredményekben mérni. Az edzé munka-
janak értéke ugyanis nem kizardlag abban
mutatkozik meg, hogy hany bajnokot nevelt,
hanem abban is, hogy hany emberrel sze-
rettette meg a sportot, hany fiatalnak adott
onbizalmat egy nehéz id6szakban, vagy
hany olyan sportolét inditott el az életben,
aki késébb mar nem versenyzéként, hanem
edzoékeént, testneveldékeént, sportvezetéként
vagy egyszerlen aktiv felnéttként vitte to-
vabb mindazt, amit a sportban tanult.

Ebbél a szempontbol a Thank Your Coach
Day joval tobb egy ujabb nemzetkozi vi-
lagnapnal. Inkabb emlékezteté arra, hogy
az edz6i hivatas tarsadalmi jelentésége
messze tulmutat a versenysporton. Egy jol
mukods sportegyesiilet, egy egészséges
utanpétlas-nevelési rendszer vagy akar egy
sikeres élsportprogram elképzelhetetlen
felkésziilt, elkotelezett edz6k nélkiil. Ha ezt
természetesnek vessziik, kénnyen megfe-
ledkeziink arrél is, hogy ez a szakmai tudas
folyamatos tanulast, alkalmazkodast és je-
lentds személyes elkdtelezédést kivan.

Eppen ezért a szeptember 25-i kezdeménye-
zés talan nem is elsésorban az edzéknek szol.
Sokkal inkabb nekiink, a sport kdzosségének.
Arra figyelmeztet, hogy idénként érdemes tu-
datositani mindazt, amit a mindennapokban
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hajlamosak vagyunk magatol értetédének te-
kinteni. Egy kdszonet természetesen nem he-
lyettesiti a megfelelé szakmai és tarsadalmi
megbecsilést, ahogyan egyetlen (innepnap
sem oldja meg az edzéi hivatas kihivasait.
Mégis fontos gesztus, mert lathatova teszi
azt a munkat, amelynek eredményeit a sport-
ban nap mint nap élvezziik.

A magyar sport torténete tele van legendas
edz6egyéniségekkel, akiknek neve dsszeforrt
tanitvanyaik sikereivel. Ugyanakkor minden
ismert mester mogott ott allnak azok a név-
telenebb kollégak is, akik kis egyesiiletekben,
iskolakban vagy helyi k6zosségekben évtize-
deken at dolgoznak azért, hogy gyermekek,
fiatalok és felnéttek megtapasztaljak a sport
oromét, a fejlédés élményét és a kozosség
megtartd erejét. A sport jov6je ugyanugy raj-
tuk is mulik, mint azokon, akik a nemzetkozi
porondon készitik fel versenyzéiket.

Talan ezért érdemes szeptember 25-én
megallni egy pillanatra. Nem azért, mert
egyetlen nap elegendé lenne az edzdi hiva-
tas megbecsulésének kifejezésére, hanem
azért, mert minden hivatasnak sziiksége
van olyan alkalmakra, amelyek emlékez-
tetnek benninket sajat értékeire. A Thank
Your Coach Day ilyen alkalom. Nem a spor-
toldk sikereit helyezi hattérbe, hanem arra
emlékeztet, hogy minden siker mogott ott
all valaki, aki hosszu idén at tilirelmesen,
kovetkezetesen és gyakran a nyilvanossag
figyelmén kiviil végezte a munkajat.

Es talan ez az a gondolat, amelyet nemcsak
szeptember 25-én, hanem az év minden
napjan érdemes szem el6tt tartanunk.

Epilogus

Talan minden edzé palyafutasaban eljon
egyszer az a pillanat, amikor egy korabbi ta-
nitvany varatlanul megszélitja. Nem feltét-
lendl egy bajnoki cim vagy egy kiemelkedé
eredmény utan. Lehet, hogy évek teltek el
az utolso kozos edzés 6ta. A sportold mar
mas hivatast valasztott, csaladot alapitott,
vagy maga is edz6 lett. A beszélgetés végén
mégis elhangzik egy mondat: ,Kdszénom,

hogy akkor nem adta fel.” Vagy: ,Sokat jelen-
tett, amit téled tanultam.”

Ezek a mondatok ritkan keriilnek Ujsagok
cimlapjara, mégis talan tobbet mondanak
az edz6i hivatas lényegérél, mint barmelyik
eredménylista. Arra emlékeztetnek, hogy a
sportban végzett munka valddi hatasa sok-
szor nem a verseny napjan valik lathatova,
hanem évekkel késébb, egy ember gondol-
kodasaban, dontéseiben vagy életutjaban.

Lehet, hogy éppen ezért sziiletett meg a
Thank Your Coach Day. Nem azért, mert
egyetlen nap elegendS lenne az edzék
munkajanak elismerésére, hanem mert van-
nak hivatasok, amelyeknek idénként sziik-
séglik van arra, hogy a kdzosség megalljon,
és kimondja: latjuk, amit tesznek. Tudjuk,
hogy a sport eredményei mogott nemcsak
teljesitmény, hanem emberek és emberi
kapcsolatok allnak.

Ha szeptember 25-én akar csak néhany
egykori sportold felveszi a telefont, ir egy
Uizenetet, vagy személyesen keresi fel azt az
edzé6t, aki valamikor fontos volt szamara, ak-
kor ez a kezdeményezés mar elérte a céljat.

Mert egy jo edzé6 munkdja nem ér véget a
lefujt mérkézéssel. Gyakran ott kezd igazdn
ldthatdvad vdlni.

Zarogondolat

Talan mindannyiunk életében volt vagy van
egy edzé, akinek tobbet kdszonhetiink, mint
egy jol sikerult versenyt vagy egy megta-
nult mozdulatot. Lehet, hogy Onbizalmat
adott, amikor arra volt a legnagyobb szuk-
séglink. Lehet, hogy megtanitott vesziteni,
vagy éppen Ujrakezdeni. Az ilyen hatasok
ritkdn mérheték érmekben vagy rekordok-
ban, mégis ezek maradnak meg legtovabb.
Ha a szeptember 25-i Thank Your Coach Day
arra 0sztonoz bennlinket, hogy ezt egyszer
kimondjuk - egy kézfogassal, egy levélben,
egy telefonhivasban vagy csupan egy észin-
te ,koszonom™mel -, akkor mar betoltotte a
kuldetését.

Kopf Kdroly és Hadsz Péter
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Désa Daniel: Szirmai Benedekkel egymast
alakitva, egyutt fejlodtunk

Evek dta ott volt a nagy eredmény kapujdban
Ddsa Ddniel térvive, és a juliusi hongkongi
vildgbajnoksdgon el is érte egyik céljdt. Szir-
mai Benedek tanitvdnya a tavalyi csapatbronz
utdn egyéni (bronz)érmet szerzett.

Bar az utobbi évek sikereit, példaul azt, hogy
2024-ben kijutottam a parizsi olimpiara, és
tavaly a csapattal vilagbajnoki dobogéra
allhattunk, Szirmai Benedek iranyitasaval
értem el, szlnom kell neveléedzémrél, Be-
liczay Sandorrol is. Sét, Horvath Mara nénirél
is, mert amikor huszonnégy éve, hatévesen a
Torekvésben elkezdtem vivni, mint minden
gyerek, én is Mara nénihez keriiltem a kiste-
rembe. Be kell vallanom, nem voltam a leg-
ligyesebb gyerek, hanem talan a legbénabb.
A nagyteremben nem is lett azonnal edzém,
felvaltva foglalkoztak velem a mesterek.

- Ha nem volt sikerélményed, mi tartott mégis
a vivoteremben?

Inkabb a sziileim akarata, 6k ragaszkodtak
hozza. Persze bennem is lehetett némi kote-
lességtudat, és a tarsasagot is szerettem, ko-
zel laktunk a vivéteremhez, és ott ragadtam.
- Hiiséges tipus lehetsz...

Igen, ugy néz ki. Huszonnégy éve itt kezd-
tem a vivast, és itt is szeretném abbahagyni.
ATorekvésnek is fontos, hogy nevelje a vivé-
kat, és nem akarja mashonnan elcsabitani a
tehetségeket.

- Hogy .figyelt fel rdd Beliczay Sdndor?

Egy év utan még nem nagyon volt mire fel-
figyelnie, de elvallalt. Nekem nagy élmény
volt, hogy az olimpiai és vilagbajnoki érme-
seket, Ersek Zsoltot, Szekeres Palt felneveld
mester elkezdett foglalkozni velem, a hét-
nyolc éves kissraccal! Aztan amikor alaira-
tott velem egy ,szerzddést”, egy nyomtatott
papirt, amelyen azt allt: megfogadom, hogy
rendesen jarok iskolaba és edzésre, jol ta-
nulok, és hasonlok, az Ujabb loketet adott.
Ez a papir motivald célu gesztus, remek
pedagdgiai huzas volt... Ala is irtam, majd
a gyerekkorosztalyban lassan minden ver-
senyt megnyertem, sét parbajtérben is
indultam, és a nalam idésebbek kozott is.
Elkezdtek jonni az eredmények a kadét- és
a juniorkorosztalyban is, kozben meg nét-
tem, erésodtem. Egy 17-18 éves vivonak

mar megszaporodnak a hazai
és nemzetkozi versenyei, nem
olyan konnyl kisérgetni 6t.
Marpedig fontos, hogy az edz6
versenyhelyzetben is lassa a
tanitvanyat, hogyan reagal
bizonyos szituaciokban, mik a
hibai, erényei. Sanyi bacsi nem
lett fiatalabb az évek soran, és
felismerte, hogy az utazgatast
mar nem birja velem, ezért
elészor hibrid megoldast va-
lasztott: kezdé edzéként Szir- |
mai Benedek utazott velem. :
Es elkezdédott egy hosszabb
folyamat, mikdzben Sanyi ba-
csi és Benedek megoldotta
az edzévaltast. A feln6ttkor
elejétél Bend foglalkozik ve-

lem, de Sanyi bacsival ma is jo
kapcsolatban vagyok. Oriilék,

hogy 6k feszliltség nélkiil,zokkenémentesen
lebonyolitottak a folyamatot. Bend is Sanyi
bacsi tanitvanya volt, sokat tanult és ,0ro-
kolt” a mestert6l.

- Uj edzéddel milyen volt a kezdeti kapcsolatod?
Az elején Ossze kellett csiszoléddnunk. Akkori-
ban a férfitér-szakag itthon j6 ideje nem volt
a topon, nem hozott eredményeket. Emiatt
sem volt egyszerl a kezdeti idészak. Kinke-
serves, szenvedds volt, gyakori surlédasokkal,
mert nekiink is szoknunk kellett egymast. Azt
hiszem, a mi helyzetiink is mas lett volna,ha a
szakagban rend van, igy viszont feszlltséggel,
bizonytalansaggal teli kdrnyezetbe csdppen-
tlink. Raadasul én fiatal versenyzé voltam, 6
pedig fiatal edz6. Az elején akadtak nézetel-
téréseink, de az egyértelmui volt, hogy egyitt
kell dolgoznunk a célokért, és nyitottak vol-
tunk egymas véleményére. Miutan mindent
atbeszéltlink, meghataroztuk az elvarasokat,
egyre stabilabban jottek az eredmények. Egy-
mast alakitgattuk, egyltt fejlédtlink az uton.
Emberileg is nagyon jo a kapcsolatunk. Nincs
ala-folérendeltségi viszony koztiink, de neki
van vétdjoga, hiszen 6 az edzé, 6 a felelds a
kozos munkaért és az eredményekért a szo-
vetség felé. Meghallgatja a véleményemet,
kolcsonos a bizalom, de 6 a fonok.

- Vagyis mindketten felnéttetek, te versenyzé-
ként, Szirmai Benedek pedig edzéként.
Igen! Ha valamelyikink feszultebb egy ver-
senyen, még aznap este megbeszéljik. Azt
is jelzem neki, ha tul er6szakosan mondta
nekem, hogy mit csinaljak a paston, de ezt
altalaban 6 is érzi, mar egymasra vagyunk
hangoldédva. Neki is érdeke, hogy jol érez-
zem magam a paston, tdmogaténak, bizton-
sagot jelenté személynek kell lennie mel-
lettem. Mar nagyon jdl érzi, hogy mikor kell
belenyulnia az asszéba, mikor nem, a tekin-
tetemen latja, hogy mire van sziikségem. Ha
lefagyok menet kozben, és nincs otletem,
bekiabal egy akcidt, és én nem kérdéjele-
zem meg, hogy az j6-e, egyb6l meg is csi-
nalom. Eléfordult mar, hogy 14:14-nél nem
tudtam mit tenni, 6 bekiabalta az akciot.
Utana nyertem, és azt mondtam: kosz, ezt
a tust most te adtad! A vilagbajnoki bronz-
érmem neki is hatalmas szakmai eredmény,
férfi térben itthon nem sok edzének van vb-
érmes tanitvanya! Benének nem volt még
hozzam hasonld szintl versenyzéje, egytitt
jartuk be az utat, egyutt végeztik azt a ké-
kemény munkat, aminek eredményeként ki-
jutottam a parizsi olimpiara, és Hongkong-
ban vilagbajnoki bronzérmes lettem!
Fiiredi Marianne
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Halasz Bence:
Orokség...

Ok a pdratlan pdros... Nyertek tucatnyi baj-
noksdgot, elértek nemzetkozi sikereket, olim-
pidn, vildg- és Eurdpa-bajnoksdgokon bizo-
nyitottdk klasszisukat, és még tucatnyi orom,
gyobzelem vdr rdjuk. Egymdsra taldltak: edzé
és tanitvdnya.

Mindig kivaldo mestereim voltak. Mar kis-
srac koromban apuék egyik csaladi barat-
ja, Mig Gyuri bacsi ismertette meg velem
a sport, az atlétika, a dobas alapjait, szép-
ségét - meséli Halasz Bence. - Egyszerre
volt szigoru, megkovetelte a fegyelmet, és
mégis barati hangulatu, kellemes edzéseink
voltak. A sporton kiviil is sok idét toltottlink
egyltt, igy jol ismert. Kivaléan otvozte a
fejlédéshez sziikséges fizikai és mentalis
felkészitést. Amikor pedig tizennégy évesen
Janoshalmarol a szombathelyi Dobd SE-
hez kerlltem, mar pontosan tudtam, milyen
edzé is ,illik” hozzam, milyen az idealis ver-
senyz6-edzd kapcsolat.

Korabban almomban sem gondoltam arra,
hogy egyszer olyan ikonikus klubban készul-
hetek, amelynek alapjait Németh Pali bacsi
rakta le. Késébb két fia, Zsolt és Laci épitette
tovabb, kiegésziilve Igaz Balint idealis lelki
Utbaigazitasaival. Hamar beilleszkedtem az
Uj kornyezetbe. Gyerekként nem volt egysze-
rU elkoltozni otthonrél, de édesapam sokat
mesélt azokrél az idékrél, amikor egyiitt volt
valogatott Németh Laci bacsival, igy tudtam,
mire szamithatok. Raadasul a versenyekrél
ismertem a szombathelyieket, és a szakmai
tudasukrél is hallottam. Ha talalkoztunk,
nem csabitottak, olykor csak annyit mond-
tak: ,Ha gy alakul, szivesen ldtndnk ndlunk.”
Nem tolakododan felkinaltak a lehet6séget.
Aztan egyszer elérkezett a pillanat, és a
szombathelyi dobdiskola novendéke lettem.
Németh Zsolt a fiaként fogadott, és lelkileg,
valamint fizikalisan is zokkenémentes volt a
beilleszkedésem.

Zsolt nagyon j6l érzi, és tudja, mikor mi a leg-
hasznosabb. Edzés elétt vagy utan szinte min-
denrél beszélgetlink, ami valosaggal ellazit
mentalisan. Ett6l kellemesen telnek a kissé
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monoton technikai gyakorlasok
is. A sulyzds edzések is farasz-
toak, de a technika csiszolasa,
a forgasok, a test, a kéz, a lab
idealis tartasa, begyakorlasa...
Ne is beszéljink réla!

Valaha el sem tudtam képzel-
ni, hogy mas edzém legyen,
mint Gyuri bacsi. De Zsolttal
hamar k6z6s nevezén voltunk.
Nekem nagyon fontosak a
~miértek”. Hogy mit miért csi-
nalunk. O tékéletesen elma-
gyarazza a lényeget. Azt kell
mondjam, mintha Gyuri bacsi
reinkarnaciéja lenne, annyira
hasonlé a modszere. Emberi-
leg is felnézek ra. Lehet, hogy
hihetetlen, de edzésen kivil is sok id6t tol-
tlnk egyutt. Keressiik egymas tarsasagat.
Eszre sem vessziik azt a néhany 6rat, ugy
elrepil, amikor csak beszélgetiink minden-
félérél. Az edzétaborokban sem a szobank-
ban kuksolunk két gyakorlas kozott, hanem
koz0s programokat csinalunk.

Hogy nemcsak a gyakorlas a fontos, hanem
a lelki egyensuly is, bizonyitja, hogy az edz6-
termiink tele van idézetekkel. Sportolék, mu-
vészek, irék egy-egy mondata disziti a falat.
Olyanok, amelyek valamiért megfogtak ben-
niinket, és érvényesek a mindennapjainkra,
pluszerét, motivaciot jelentenek. Egyik ked-
vencem a Hertha BSC-t6l:,,Az eredményed mi-
att vagy itt, de a jovddet a jellemed donti el...”
De van zeneszerzé6tél, szinésztél is hasznos,
talalé gondolat. Ezek elgondolkoztatnak, ve-
lem vannak a mindennapokban.

Gyakran megkérdezik t6lem, milyen ember
Zsolt, mi az, amitél jo edz6? Nagyon ember-
séges és igazsagos. Keresi a lehet6 legjobb
megoldast. Mikor kissracként idekertltem,
nem akart atyaskodni felettem. Mégis sok jo,
hasznos tanacsot kaptam téle, ami formalta
az életemet, a jellememet, a palyafutasomat.
Mi minden korilmény kozott megcsinaljuk
a tervezett munkat, cseppet sem tekintjik

nylignek. Nem zavar sem a negyven fok
meleg, sem a hideg, a hdesés sem. Es az az
érdekes ebben, ilyenkor nem az jut esziink-
be, hogy de jo lenne pihenni, hanem edzés
végén - ha eltakaritjuk a havat a dobokor-
bél, vagy éppen a tiz6 napon edziink - csak
az: ez a kis plusz majd az eredményekben is
megmutatkozik. Korabban nem szerettem az
ilyen feladatokat, de ahogy fejlédtem, oko-
sodtam, és mar ugy gondoltam: ennyivel is
tobb vagyok, tobbet tettem a sikerért.

Hogy mit jelent nekem valoéjaban a Zsolttal
valdé kapcsolat? Ezt legjobban Gécsek Tibi
egyik mondataval tudom érzékeltetni, aki
valamikor azt mondta: Pali bacsinak - Gé-
csek edzéjének - elég lenne csak kartonbdl
a masat kitenni az edzések vagy versenyek
idején, mert 6t latva mindent masként
csinalna az ember. Hat igy vagyok most
én Zsolttal. Ha versenyen, edzésen latom,
tudom, hogy a kdzelemben van, minden
megvaltozik bennem és korulottem. Elcse-
peltnek tlinhet, de szinte egyutt gondolko-
dunk. Majdnem mindenr6l egyezik a véle-
meényink. J6L mikddé szimbidzis a mienk,
és remélem, még sokaig mondhatom el ezt.

Torok Ferenc
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Kozak Luca: O volt az eskiivéi tanum - ezzel
sok mindent elmondtam a kapcsolatunkrol

Mar eddig is meglehetds szép sikerekkel fii-
szerezett palyafutast tudhat maga mogott
a debreceni gatfutoklasszis, Kozak Luca, és
ki tudja, mi var még ra? Ez a jov6 zenéje, az
viszont tény, hogy Suba Laszldval, Laci ba-
csival fejezi be majd a palyafutasat.

- Laci bdcsi volt az egyetlen edzdje? - kérdez-
tem azzal a szdndékkal, hogy az Edzk Napjat
még emlékezetesebbé tehessiik.

Majdnem - jott a vdlasz a kedves, segitd-
kész Lucdtol. - Amikor ugyanis 12-13 éves
koromban kezdtem elkotelezni magamat
az atlétika mellett, Farago Klari néni kezei
alatt és iranyitasaval tettem meg az elsé Lé-
péseket. Azok az elsé évek még nem voltak
halalosan komolyak, viszont nagyon sokat
tettek értlink azzal, hogy jé alapokat kap-
tunk, amire a kés6bbiekben folyamatosan
lehetett épitkezni.Az is ennek az id6szaknak
a hozadéka, hogy csoportban késziltiink, és
az egyutt toltott id6 j6 benyomast tett rank.
Ha akkori tarsaimmal nem is vagyunk életre
szoléan j6 baratok, kellemes kapcsolatban
vagyunk mind a mai napig egymassal.

- Mikor keriilt képbe Laci bdcsindl?

Elég fiatalon, hiszen arra egyértelmden
emlékszem, hogy tizennégy évesen mar 6
vezette a felkésziilésemet. Még abban az
évben, 2010-ben sor kerilt az elsé komo-
lyabb versenyemre, az akkor még allé régi
Népstadionban, amely mar Puskas Ferenc
nevét viselte. Bar hamar eldélt, hogy a gat-
futas lehet a f6 versenyszamom, sikon azéta
is szivesen versenyeznék tobbet, a verseny-
naptaram azonban ezt ritkan engedi meg.

- Laci bdcsival hogyan alakult-fejlédott a
kapcsolata?

Két egymastol eléggé elkiloniilé periddus-
ra bonthatom az egyuttm(ikddéslinket. Az
elsé id6szak a kozépiskolas éveimet jelenti.
Ekkor még én is tagja voltam egy nagyobb
csoportnak, az akkori viszonyunk stabil ta-
nar-diak egyuttmukodésként jellemezhetd.
A valtozas ideje az érettségit kdvetden jott
el. Ekkoriban egyre tobben elmaradoztak
mellélem, meg az eredményeim is mind

jobbak lettek, Laci bacsival pedig a kdzos
munkank atalakult egyfajta partneri kap-
csolatta. Barmit meg tudtunk beszélni, oly-
kor nézetkiilonbségek is kialakultak, de a
végén mindig tovabb tudtunk lépni, miutan
sikeriilt megtalalnunk a kdzos nevezét.

- A mindségi ugrds 2016-ban kovetkezett be
a pdlyafutdsdban.

Igen, ekkor elsééves U23-as versenyzdkeént
mar kijutottam a felnétt Eb-re és a vilag-
bajnoksagra is. Nagyon jol reagaltam a val-
tozasokra: az érettségit kovetéen vegyész
szakra, egyetemre keriiltem, komolyabban
vettem a sportot is, amiben valahol Laci
bacsi is egyértelmulen benne volt. 2020-ban
szereztem diplomat, azdta még jobban tu-
dok koncentralni a sportbeli tennivaldimra.

- Minden sportpdlyafutdsban vannak jobb
periodusok, miként hulldmvolgyek is. Mi volt
ilyenkor Laci bdcsi szerepe?

Kiilonosebb mélypontok nem adodtak, de
a torvényszer(i valtozasokat nagyon jol
kezelte. Erre a legjobb példa, hogy amikor
2024-ben, az olimpia évében nagyobb holt-

pontra jutottam, és folyamatosan sériiléssel
bajlodtam, a lehet6 legjobb utat valasztotta.
Nem er6ltette, hogy edzésben maradjak, és
ugy keriiljek ismét egyenesbe, hanem telje-
sen szabad kezet adott, hogy szlinetet tart-
va félrevonuljak, és alaposan kipihenjem
magamat!

- Harminc évével és még mindig javulo ered-
ményeivel nyugodtan tervezheti tovdbb a sport-
pdlyafutdsdt. Ugyanakkor az idé kozben halad
elére, on pedig nyilvdan menet kozben a folyta-
tdson is gondolkozik. 2024-ben férjhez ment, a
diploma is a zsebében van. Milyen tervei vannak
a pdlyafutdsa befejezését kovetd idékre?

Ez valéban nem konny( kérdés. Laci bacsival
olykor errél is beszélgetiink. O ezen a vona-
lon is segitékész, meghallgatom a tanacsait,
amelyeket sohasem eréltet ram. Realisan
egyeldre a 2028-as olimpiaig gondolkodha-
tok elére. Hogy mennyire jo a viszonyunk,
talan azzal tudom leginkabb alatamaszta-
ni, hogy 6 volt az eskiivéi tanum. Ezzel sok
mindent elmondtam a kapcsolatunkrol.

Jocha Kdroly
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Kovacs Istvan (Koko):
Kitorolhetetlen szeretet

Kiilonos kapcsolat az ovék. Nevezhetnénk ba-
rdtinak, atyainak - apa és fii - vagy egysze-
riien csak edzé és tanitvdny koteléknek. Csak-
nem negyven évig taldlkoztak szinte nap mint
nap: edzétermekben, versenyeken - dmulatba
ejtve a vildgot -, megannyi felejthetetlen em-
lékkel gazdagodva, olykor pedig csak kisebb
tdrsasdgokban. Két egyéniség egy szinten.
Koko - Kovdcs Istvdn - és Szdnté Ocsi bdcsi.
El6szor 1988-ban Pakson talalkoztunk, a
junior-okolvivovalogatott  edzétaboraban.
Kilonleges datum ez azért is, mert tobb
év tavollét utan akkor tért vissza az 6kolvi-
vashoz. Nagyon hamar kozel keriiltiink egy-
mashoz. Kivaléan egylttm(kodott a neve-
l6edz6mmel, Wallenhoffer Zoli bacsival. Bar
még nem 6 allt a szoritdsarokban, rendkivil
hasznos tagja volt a stabnak, és szerepe
volt abban, hogy megnyertem a junior Eb-t.
Megfogott a személyisége, a humora, ahogy
a vilagot és az okolvivast latta, és ezt szép
lassan vellink is érzékeltette. Kiemelkedd
volt a szakmai és a lexikalis tudasa, ami
nagy hatassal volt ram és a tobbiekre is. Az
edz6k kozott intellektualisan is a legjobban
felkészilt szakember volt.

Akkor épp az érettségire késziltem, és az
Eb-n sem esélyesként indultam. A gyézel-
mem is hozzajarult ahhoz, hogy attdl kezd-
ve masként gondolkodtam az 6kolvivasrol
és az életemrél. Ez az attorés hozta meg,
hogy a boksz életmédomma valt, sokkal
fontosabb lett, mint amit altalaban a sport
egy 18 éves fiatal életében jelenthet.

Edzé volt, mondhatni, csupa nagybetlvel.
Altala egész mas arcat, oldalat ismertem
meg a bunyoénak. Tetszett neki, amit a szo-
ritbban mdlveltem. Ez is kozrejatszott ab-
ban, hogy még jobban hallgattam ra, még
lelkesebb, még magabiztosabb lettem.
Megmutatta a fejlédés lehetdségét, és amit
mondott, amire tanitott az edzéseken, az a
gyakorlatban igazoldédott is. Mindez elég
volt ahhoz, hogy etalonként tekintsek ra.
Végigkisérte egész palyafutasomat.

Erdekes moédon kissé tavolsagtartéan fi-
gyelte késébbi karrieremet. Az is a nagysa-
gat bizonyitja, hogy belatta, a profi 6kolvi-
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vashoz nem ért. Volt ugyan vélemeénye, de
kivilallonak tartotta magat. Ugyanakkor
érdekelte, izgatta a lehetéség, az a kdzeg, a
feladat, ezért elvallalta Kotai Misi felkészi-
tését, am egy rovid id8szak utan abbahagy-
ta. Belatta, ez nem neki valé. O az olimpiai
stilusu, amatér oOkolvivasban nétt fel, azt
ismerte, ezért nem akart kontarkodni a pro-
fik taboraban. Mert éket nem az 6kolvivasra
kell megtanitani. Ott mas a célkitlzés, mas
a stratégia, a fizikai kovetelmény, minden
mas. O akkor vallalta volna el egy profi
bokszold felkészitését, ha elétte legalabb
nyolc-tiz évig tanulmanyozhatta volna az
ottani korlilményeket, modszereket. Persze
voltak észrevételei egy-egy mérkdzésem
utan, de a vereségemig sok mindenben nem
lehetett hibat talalni. Ezért inkabb pozitiv
megjegyzései voltak. En sem kértem téle
tanacsot, és ezt nem vette rossz néven. Ha
az embernek van egy edzéje, akiben bizik,
akkor nincs szlikség szakmailag masokra, és
én Fritz Sdunekben teljesen megbiztam.

Késébb valtozott a kapcsolatunk, leginkabb
6 kérte ki a véleményemet: miként latom a
hazai 6kolvivast, a szovetség mikodését? -
amiben § is, és én is sok nem tetsz6 dolgot
tapasztaltunk. Természetesen a Chacén elle-
ni mérkézésem is szoba kerilt kettédnk kozott,
de nem biralatként mondta el véleményét,

inkabb tényként. Kulon kategoriat képviselt
az edz6k kozott, és ezt mindenki tudta. Az
okolvivas egy elég toxikus kozeg, gyakoriak
az olyan gyarlo emberi tulajdonsagok, mint
a szakmai féltékenység, irigység. Ocsi bacsi
soha nem is tartotta magat az edz6i tarsada-
lom tagjanak, 6 egy kiilon kategdriat, szinvo-
nalat képviselt, minden tekintetben.
Kblcsonosen szerettiik, tiszteltiik egymast. A
mienk az edzé-versenyzé viszonyon is tul-
mutato kapcsolat volt. Nem arrdl szélt, hogy
6 engem felkészit a mérk6zésekre, hanem
arrél: mi kozdsen elérhetjik az almainkat.
Neki edzéként, nekem versenyzéként ez volt
az olimpiai gydzelem. Es tudtuk - talan mar
az elsé perctél is —, hogy ez csak egyutt sike-
rilhet, ez vezérelte szinte minden lépésiin-
ket, tettlinket. A halala utan nagyon nehéz
volt rendezni a gondolataimat. Felidéztem
mindazt, amit egymastél kaptunk, amelyek
0sszekotottek bennilinket. Fajdalmas volt
érezni, hogy egy fejezet lezarult. Allandd
hianyérzetem lesz, soha tobbé nem kérhe-
tem ki a véleményét, nem hallgathatom a
humorat, nem lesz része az életemnek. Bar
a multamnak szerves, kitorolhetetlen tarto-
zéka, a mindennapjaimbdl hianyozni fog az,
akit senki mas nem potolhat.”

Torok Ferenc
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Kropko Marta: A folyamatos tamogatas a fo alap-
pilléere annak, hogy magas szinten tudjak sportolni

A Thanks Coach kampdny keretében Kropko
Mdrta mesélt kiilonleges kapcsolatdrol edzo-
jével, aki egyben az édesanyja. Kropkd Andrea
- aki A hdnap utdnpdétldsedzdje oktoberi dija-
2zottja volt 2025-ben. A Kropko Triatlon Club
vezetdedzdjeként elsésorban gyermekei, Mdr-
ta, Mdrton, Jdzmin és Abel felkésziilését ird-
nyitja. Mdrti 2026-ban vegyes viltéban a len-
gyelorszdgi Elblagban rendezett sprint tdvi
Eurdpa-bajnoksdgon Eurdpa-bajnoki cimet és
Hamburgban a vegyesvalto-vildgbajnoksdgon
eziistérmet szerzett.

- Mi volt az, ami miatt ugy dontottél, hogy a
sziileidet kovetve te is triatlonozni szeretnél?
A sziileink ugyan sikeresek voltak a triatlon-
ban, de sosem szerették volna, ha a testvé-
reimmel mi is élsportolok lesziink, hiszen jol
tudtak, mennyi lemondassal jar ez az életfor-
ma. Edesanya ezért néptancosnak szant min-
ket, és éveken at néptancoltunk is. Szamos
fellépésiink volt, tobbek kozott a Mlivészetek
Palotajaban, de kaptunk meghivast Japan-
ba is. Talan az Uszasoktatassal kezdddhetett
minden, amikor kiskorunkban levittek minket
az uszodaba. Elkezdtiink Mikulas-kupakra jar-
ni, versenyeken részt venni, és amellett, hogy
eredményeket értiink el, egyre jobban kezd-
tlik megszeretni az Uszast. Innen mar csak egy
lépés volt a triatlon, és szépen lassan bele-
kerltlink a sport vilagaba. A sziileink, a kez-
deti ellenallasukon tullépve, ma mar nagyon
biiszkék az eredményeinkre. Szerintem a té-
LUk és féleg az edz6-édesanyamtél kapott ta-
mogatas elengedhetetlen volt ahhoz, hogy a
triatlonba belefektetett munka megtériljon.

- Mi az, amit igazdn szeretsz a kozos munkd-
tokban?

Szerintem a kdz6s munkank egyik kulcsa az
iddmenedzsment. Nagyon sokat szamit, hogy
egy olyan ember terelget az utamon, aki eny-
nyire kozel all hozzam. Tudja, hogyan kelek
fel, milyen a hangulatom, és ehhez tudja iga-
zitani a felkészlilésemet, a pihenésemet.

- Hogyan tudjdtok osszeegyeztetni a csaldd-
edzd kapcsolatot? Szét lehet, szét kell-e vd-
lasztani ezt a két szerepet?

Szerintem az otthoni kdrnyezetben érdemes
szétvalasztani. Persze nem mindig konnyd, mi-
vel sokan vagyunk a csaladban, igy mindig szé-
ba keril a triatlon. Igyeksziink sok idét fordi-
tani a csaladi programokra. Amikor kénnyebb
edzések vannak, vagy egy kisebb pihenés ko-
vetkezik, mindig aktiv pihenést valasztunk.

- Milyen értéket tudtdl dtvenni az edzddtdl,
amiért hdlds vagy?

Egyértelmien a kitartast mondanam, ami
anyukam sajatja volt, és az én versenyzési sti-
lusomat is jellemzi. En vagyok az, aki sosem
adja fel, ha elesek, egybél pattanok fel. Idén a
tarragonai Europa-bajnoksagon kerékparozas
kozben elestem, de visszatekertem a bolyba,
és a hatodik helyen végeztem. Egy tavalyi pél-
daval élve: a kerékparomon leesett a lanc egy
meredek emelkeddn, és nem tudtam elindul-
ni, igy visszabringaztam az aljara, hogy lendu-
letet tudjak venni. A kitartas és a kiizdeni aka-
ras azok az erények, amelyekért halas vagyok,
ezek a tulajdonsagok egyébirant a csaladunk
minden tagjara jellemzdek.

- Fel tudsz idézni olyan helyzetet, amikor nem
az eredmény volt a legfontosabb, hanem az,
amit az edzédtél kaptdl?

Szamos ilyen van, egyet nem is tudok kiemel-
ni. A legfontosabb a folyamatos tamasz és ta-
mogatas, amit téle kapok. Ez a f6 alappillére
annak, hogy magas szinten tudjak sportolni.

- Volt olyan meghatdrozo pillanat, ami meg-
erdsitette a kapcsolatotokat?

Az egyik legemlékezetesebb a tavaly Ausztra-
lidban rendezett U23-as vilagbajnoksag volt,
ahol Marci, az 6csém, eléttem par draval ma-
sodik lett, én pedig harmadikként végeztem.
Anyukam is kint volt, és folyamatosan szurkolt
nekiink.Varazslatos nap volt,amelyen egy test-
vérpar tagjai egymast kdvetden a vilagbajnoki
dobogdra allhattak, és ennek 6 tanuja volt.

- Mi az az iizenet, amit a Magyar Edzk Napja
alkalmdbodl dtadndl az edzédnek?

Szeretném megkdszonni azt a sok tlrelmet,
amit a mindennapok soran kapok téle. J&-
ban-rosszban mindig mellettem all, a tamo-
gatasara az élet minden terliletén maximali-
san szamithatok.

Torok Alexandra
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Petriman Patricia: Egyszer olyan edz6 szeret-
nék lenni, mint Lajos ba!

Sokak szerint a magyar néi 6kolvivds legigére-
tesebb tehetsége Nagy Lajos tanitvdnya,a 18
éves Petrimdn Patricia, aki a junior Eurdpa-
bajnoki bronz- (2023), majd eziistérem (2024)
utdn idén tobb rangos nemzetkozi versenyen,
koztiik a Brandenburg-kupdn, a Bornemissza-
és az Enekes Istvdn-emlékversenyen is gyézni
tudott, majd augusztusban az U19-es Eb-n a
dobogo harmadik fokdra dllhatott.

Két batyam hatasara kezdtem el az 6kolvi-
vast, ugyanis 6k bokszoltak, és hoztak haza
az érmeket, kupakat, ami nagyon megtet-
szett nekem. Elvittek engem is a terembe,
kiprobaltam, megtetszett, ottragadtam, és
nagyon szeretem ezt a sportot - mesélte
Patricia, az NYVSC - Big Boxing Club legsike-
resebb néi versenyzdje.

Mivel két batyam Nagy Lajos iranyitasaval
késziilt, nekem is Lajos ba lett az edzém. Az
elsé pillanattol kezdve tamogatott, tiirelmes
volt velem. Késébb, amikor edzétaborokban
vagy versenyeken beszélgettiink, elarulta,
hogy rogton latta bennem az adottsagot,
érezte, hogy eredményes lehetek.

Patricia napjai dltaldban 7.30-kor kezdddnek
az edzéteremben futdssal és erésitéssel, majd
9 ordtol 14-15 ordig iskoldban van. A délutd-
ni edzés mdr ,,szakmai” jellegti, az okélvivds
technikai elemeit és fogdsait tanulja, gyako-
rolja Nagy Lajos irdnyitdsdval.
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Az Inczédy Gyorgy Technikum és Szakképz6
Iskola sport tagozatan edz6i szakra jarok,
mert ha befejezem a sportpalyafutasomat,
edz6 szeretnék lenni. Es ha ez a vagyam
teljesdl, olyan edz6 akarok lenni, mint Lajos
ba! Tetszik, ahogy a gyerekekkel foglalkozik,
tirelmes, segitékész
mindenkivel. Nagyon
sokat tanultam téle!
Szigoru, de kell is,
hogy egy edz6 szi-
goru legyen. Elvarja,
hogy mindent meg-
csinaljunk, amit kér,
de ha valami nem
megy, turelmesen el-
magyarazza, megmu-
tatja. Nagyon kedves,
vicces, jo fej ember!
Es belaté is. Ha vala-
mi nydigdm van, meg-

beszéljik, és kéri is, hogy széljak, mond-
jam el neki, tudjon rola. Partnerként kezel,
lelkileg is segit, és ilyenkor ugy alakitja az
edzést, hogy megfeleld legyen.

Patricia technikai képzettségben Eurdpa leg-
jobbjai kozé tartozik az 51 kiloban, az egyesii-
letnek 6 a legsikeresebb ndi versenyzdje.

Azt is elmeséli, hogy Nagy Lajos nemcsak az
edzéseken tartja szemmel a tanitvdnyokat,
kiilfoldi turdk sordn a miivelédésiikre is figyel.

Idegen helyeken nem engedi, hogy csak a
szobankban legylink, mozognunk kell. K6z&s
programokat szervez, elmegylink sétalni,
nézelédiink a varosban, megnézziik a ne-
vezetességeket. Lajos ba nagyon jé edzé és
nagyon j6 ember!

Fiiredi Marianne
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Sillei Janka: Minden gondolatom
a labra menések kortl forog

Eddig csak olyan esetekrél hallottam, hogy
ovodai szerelmek oddig fejlédtek, hogy hd-
zassdgkotés lett a végiik. Most az élet mdsik
teriiletén is hasonlo szitudciora bukkantam. A
birkozdsrol van szo, kozelebbrél egy 16 éves
ldnyrdl, aki otéves kordban jegyezte el magdt
a sportdggal, és egyeldre pdratlan sikersoro-
zatot mondhat a magdénak. Sillei Jankdrol
van sz, akit kétoldali segitséget kovetden si-
keriilt elérnem. Természetesen szeretett sport-
dgdrol volt sz6 a beszélgetésiink sordn.

Akkor még Németorszagban éltlink, én pe-
dig otévesen kerliltem kapcsolatba a birko-
zassal, mégpedig eléggé érdekes elézmé-
nyek utan. Edesanyamat a baratnéje hivta
volna kavézni, de anyukam elészor nemet
mondott, mert nem volt kire hagynia ben-
niinket. Am a baratnéje fia birkézott, igy jott
a gondolat, hogy engem és a testvéremet is
adjon be a birk6zok edzésére, és akkor 6k
nyugodtan tudnak kavézni. Igy is tortént, mi
mentiink az edzésre, anyukaméknak pedig
lett egy kis szabadidejiik, hogy jol kibeszél-
gethessék magukat...

- Mikor tortént nagyobb viltozds a birkozo-
pdlyafutdsod sordn?

Tizéves voltam, amikor visszajottink Ma-
gyarorszagra. Mindmaig Szolnokon lakom, a
birkézast elébb Abonyban folytattam, ahol
nagy hagyomanyai vannak ennek a kiizd6-
sportnak. Elsésorban Varga Janos olimpiai,
vilag- és Eurdpa-bajnokra kell ott emlékez-
niuk a sportkedveléknek.

- Ekkor mdr egészen komoly edzéseid voltak?

Igen, a neveléapukam, Molnar Laszlé vet-
te at a felkészitésem iranyitasat, késébb
Abonybol a Vasas SC-be igazoltam. Szamos
helyen megfordultam, de mindmaig ott ér-
zem magamat a legjobban. Angyalfoldon
Véller Gergé és Véller Akos is foglalkozik
velem, téluk is sokat tanulok, de a legtobbre
a neveléapukam tanit meg nekem.

- A sportdgban mdr mindenki tudja, hogy
sorra nyered a versenyeket. Vannak-e biztos
pontszerzé dobdsaid?

Amig Németorszagban éltlink, kotottfogasu

edzém volt, ott nagyon jol megtanultam a
valldobast. Amikor Magyarorszagra kertil-
tem, elmaradt a valldobas, mert a lanyok ko-
z0tt csak szabadfogasban lehet versenyez-
ni. Ettél kezdve elsésorban labra tamadok,
meégpedig a lehetd leggyorsabban. Szinte
olyan gyorsan, mint a villam, mar ott is va-
gyok. Ma mar el sem tudnam képzelni, hogy
kotottfogasban versenyezzek, egészen mas
a hangulatom, amiéta minden gondolatom
a labra menések koriil forog, hiszen ezekb6l
a tamadasokbol szerzem a pontjaimat.

- Gondolom, a sok gyézelemhez sok dicséret is jdr?

Neveléapukam érdekes ember. O nagyon ta-
karékosan banik a dicséretekkel, eddigi éle-
tem soran minddssze hétszer kaptam téle
elismerést. O inkabb mindig arra figyel, hogy
mit kellene jobban vagy masként csinalnom,
és ezt el is mondja.

- Melyek azok a tulajdonsdgok, amelyeket kii-
londsen fontosnak tart a neveléapukdd?

A gyorsasag és a technika, tovabba a kidol-
gozott fogasok. Es persze erd is kell. Azért is
dolgozunk, hogy minél szalkasabbak legye-
nek az izmaim. Jelenleg az 6tvennégy kilo-
sok kozott indulok, de eléfordulhat, hogy a
jové évben sulycsoportot valtok.

- Egyre tobb versenyen veszel részt. Hogyan
tudod dsszeegyeztetni a tanuldst és a sportot?

Nem konnyd a helyzetem. Szolnokon az is-

kolaban kevés tamogatast kaptam, ezért
atmentem Abonyba, ahol rugalmasabbak
voltak a tanaraim. Hetente haromszor vona-
tozok Budapestre, a Vasashoz edzésre, egy-
szer pedig a KIMBA edzésein kell ott lennem
a valogatott keret tagjaként. A tobbi munkat
otthon végezziik el. A Vasasban szivesebben
vagyok, a KIMBA nagyon nehezen megkoze-
lithet6: Kébanyarol még negyven-negyven-
Ot perc busszal, amig atérek Csepelre.

- Ha megkérdeznek, melyek a legfontosabb
eredményeid, mit szoktdl vdlaszolni?

Hat, azt mindenképpen elmondanam, hogy
tizenkét évesen elsé lettem az U15-0s kor-
osztaly Eurdpa-bajnoksagan Kaposvaron.
Ugyanez sikertlt az U17-es Eb-n 2024-ben
Szkopjéban is, amikor még csak tizennégy
éves voltam. Eddig 0sszesen 6t Europa-baj-
noki aranyérmet gy(jtottem, és van egy vi-
lagbajnoki eziistérmem is.

- Szolnok és Budapest kozott ingdzol, mikoz-
ben nyilvdn tervezgeted a jovddet is...

Igen, nagyon szeretek rajzolni, egyelére
azonban csak ennyi tudok mondani. Hogy ez
a képességem befolyasolni tudja-e a maj-
dani életemet, azt ma még nem latom. Je-
lenleg a birkézas a legfontosabb, ott pedig
a legtobbet Molnar Laszlénak, a neveléapu-
kamnak kdszonhetem.

Jocha Kdroly
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Spiesz Anna: Miki bacsi a tanulmanyi
eredmeényeinkre is figyel

Egy nappal huszonegyedik sziiletésnapja elétt
lett felnéttvildgbajnok Spiesz Anna kardvivo
juliusban Hongkongban.

Kdsa Miklos tanitvdnya a korosztdlyos sikerek
utdn 2025 decemberében az orléans-i Grand
Prix-versenyen nyert eziistérmével tette le
névjegyét a felnéttek kozott, majd 2026-ban
tagja lett az Eb-n és vb-n szerepld vdlogatott-
nak.

- A vildgbajnoki aranynak ujoncként, a csapat
legfiatalabb tagjaként lettél részese Késa Mik-
16s irdnyitdsdval. Mikor kezdédott a kozos mun-
kdtok, hogyan ismerkedtél meg mestereddel?

2012 6ta ismerem Miki bacsit, és ezt anyu-
kamnak kdszonhetem, ugyanis olyan iskola-
ba iratott be, ahol volt vivoszakkor. A Buda-
vari Altalanos Iskola elsd osztalyaba jartam,
és Miki bacsi tartotta a délutani szakkor
jellegli vivofoglalkozasokat. Megtanultuk
az alapokat, a labmunkat, mindezt jatékos
formaban, és ezzel nagy kedvet csinalt a
sportaghoz. Ugy emlékszem, mar az elején
szimpatikus volt nekem, mert nagyon vidam,
kozvetlen bacsi volt, bar még most is na-
gyon fiatal... AVarbol két év utan lementiink
a Varosmajorba, a BSE termébe, és mivel
kora délutani idépontban voltak a foglalko-
zasok, amikor a sziil6k még dolgoztak, az 6
kiséretével-felligyeletével jartunk edzésre.
2017-ben ,koltdztiink at” a Vasas Kovacs Pal
vivotermébe. Nemcsak a kezdeti foglakoza-
sok, hanem a nyari taborozasok is mindig jo
hangulatban teltek. Aztan ahogy komolyod-
tak a feladatok, még jobban odafigyelt ram,
én pedig potapaként tekintek ra.

- Szigoru edz6?

Igen, annak mondanam, megvan koztink az
edz6-tanitvany hierarchia, de ez jé dolog,
mert keretet ad a munkanknak. Tiszteletet
érzek iranta. Versenyeken szigorubb, egyéb-
ként bensdéséges a kapcsolatunk, mesélek
neki az itthoni és az iskolai torténésekrél is.
Megérti, ha az iskola miatt (Anna mdsodéves
orvostanhallgato - F. M.) valamit valtoztatni
kell az edzésben, mert elsésorban embert
akar nevelni beléliink. Fontosnak tartja és
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figyelemmel kiséri a tanulmanyi eredmé-
nyunket. Persze én is mindent megteszek
azeért, hogy a tanulasban és a sportban is
helytalljak: kevesebb orat veszek fdl, hogy
a gyakori versenyre utazas és az egyetem is
beleférjen az életembe. Lakast is ugy keres-
tem magamnak, hogy a vivoteremhez kozel,
az 5-0s busz vonalan legyen, igy nem megy
el sok id6 az utazassal, hamarabb odaérek
edzésre.

- Nincs is hibdja Miki bdcsinak?

Hat... Nagyon makacs, és mivel én is az va-
gyok, néha 0sszezordiiliink. Persze ez nem
tart sokaig, legfeljebb fél napig, aztan gyor-
san megbeszéliink mindent. Mas ,rosszat”
nem tudok mondani réla. Az pedig nagyon
tetszik, hogy a szilékkel is j6 kapcsolatot
épit, 6ket is bevonja a munkaba: ha edzésre
vagy versenyekre jonnek, elbeszélget vellk,
mert tudja, mennyire fontos a sziléi hattér.
Anyukamnak kiilon gratulaciot kiildott a vi-
lagbajnoki gyézelmiink utan!

- Elsééves felnétt vagy, amikor senkinek sem
konnyii a korosztdlyvdltds. Edzd mentdlisan
is felkészitett a vildgbajnoksdgra?

Igen, sokat beszélgettiink elétte, de év koz-

ben is megbeszéliink mindent. Bar van pszi-
cholégusom, Miki bacsinak is elmondom,
ha izgulok. O a vilagbajnoksag elétt is azt
mondta: ne izgulj, tudsz vivni! Mar az is nagy
segitség, ha ott van a versenyen. Bevallom,
az Eb és a vb egyéni versenyét elizgultam,
ezért nem tudtam kihozni magambél a ma-
ximumot. De majdcsak rutint szerzek ezen a
téren is... Nagyon jo, hogy Miki bacsi nem-
csak velem, a fiatal versenyzével dolgozik,
hanem a haromszoros olimpiai bajnok Szi-
lagyi Aronnal is, és a velem végzett mun-
kaban fel tudja hasznalni az Aron mellett
tapasztaltakat. Es Aron is sokat segit nekem,
hogy gordiilékenyebben menjen az utan-
potlas-korosztalybol a felnéttre valtas.

- Az edzdd hogyan fogadta a vildgbajnoki si-
keredet?

Elérzékenyllt, de mar az orléans-i ezlist-
érem utan is nagyon meghatodott. Es Miki
bacsi volt az els6, aki a verseny utani napon
a sziletésnapomrol sem feledkezett meg,
nagyon jolesett, hogy boldog szilinapot
kivant!

Fiiredi Marianne
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Takacs Boglarka:
Bizalmi jelentes...

Egykor, a monori iskoldban iigyes gyereknek
tartottdk, ma pedig a magyar atlétika egyik ék-
kove. Versenyeket nyer, csticsokat fut, nemzet-
kozileg is a legjobbak kozé tartozik, emellett
egyetemre jdr. Takdcs Bogldrka nem titkolt vd-
gya, hogy sprinterként is diplomdt érdemeljen.

Szinte minden sportag érdekelt: fociztam,
roplabdaztam, teniszeztem. Mégis, az atléti-
kai edzéseken éreztem magam a legjobban.
Haldsz Géza bacsi, majd Varga Tamas is so-
kat tett azért, hogy ma itt tarthatok. A je-
lenlegi edzé6mrél, Németh Rolandrél akko-
riban nem is hallottam. Amikor 6 a csucson
volt, talan még meg sem sziilettem. Mar a
tanitvanya voltam a Bp. Honvédban, amikor
megtudtam, hogy a 100 méteres csucs, amit
1999-ben futott, még ma is érvényes. J6 ér-
zés, hogy ilyen edz6m van.

A jatékossag és a fegyelmezett munka utan
egy harmadik médszerrel szembesiltem. Az
6 stilusa, személyisége nagyon eltér az elé-
deitél. Amikor mar vele késziltem, kideriilt,
korabban j6 alapokat kaptam az atlétikahoz.
Mas dolgokat tart fontosnak, masra helyezi
a hangsulyt, mint amit addig tapasztaltam.
Hibatlanul 6tvozi az elméleti tudast a ver-
senyzdi ismereteivel. Folyton keresi az Ujat
a jobb eredményekért. Egyéni edzésterveket
készit, amit szamtalan szempont szerint allit
0ssze. Nagy hangsulyt fektet a mennyiségre
és a min@ségre, valamint tanitvanya adott-
sagaira is. Emberileg is a topon van. Kivalo
pedagdgus, batorit, motival, és a maganéleti
gondokban is segit, osztozik. Mindent meg-
tesz azért, hogy még jobb edzd legyen.

Egyik mesteremre sem mondhatok egy rosz-
sz sz6t sem. Rolival 6t éve dolgozunk egyiitt,
de mar az elején éreztem, hogy a korabbiak-
hoz képest egész mas dimenzioba keriiltem.
Tokéletesen raérzett arra, ami az én elkép-
zelésem is volt, igy els6sorban a 100 méter-
re készulunk, és néha a 200-at is bevallal-
juk. Eszerint dolgozunk, és az eredmények
azt mutatjak, jo uton jarunk.

Eleinte féltem, nagyon szigoru lesz, és ra-
gaszkodik a sajat elgondolasahoz. De téved-

tem. Mar a kezdetektél partnerként
kezelt, ami abban is megmutatko-
zott, hogy orszagos csucsot futot-
tam 100 méteren. Kellé empatiaval
meghallgatja az észrevételeimet,
az érzéseimet, a véleményemet, de
mégsem engedékeny, hanem in-
kabb a jo értelemben vett szigor és
rugalmassag jellemzi a munkajat.
Ugy érzem, Rolival elérhetem azo-
kat az eredményeket, amelyeket
elképzeltem, és amelyekrél tud-
tam, hogy megfelelé iranyitassal
megvaldsulhatnak.

Sokat beszélgetiink - ha nem is
rendszeresen - a lelki tényezékrél
is. J6 és érdekes megismerni bizo-
nyos részleteit annak az idészak-
nak, amikor 6 versenyzett. Beavat
a részletekbe: mit csinalt rajt elétt,
miként késziilt egy-egy fontosabb
futdsra mentalisan, mit tett, ha a
vartnal esetleg gyengébben futott?
Ezek mind kiilonleges, érdekes visz-
szaemlékezések, amelyekbél renge-
teget tanulhatok.

Bar reméltem, de arra nem szamitottam, hogy
ilyen folyamatosan fejlédom. Eddigi eredmé-
nyeim, az orszagos csucsok biztatoak. Szeren-
csére sériilések sem hatraltatnak. Ez fontos,
mint ahogy az is, hogy a szinte barati han-
gulat mellett a kell§ tisztelet is hozzajarul
az idealis gyakorlashoz. A bizalom az alap-
ja mindennek, hiszen Roli mar bizonyitott
versenyzéként és edzéként is, az eddigieket
pedig még tovabb javithatjuk. Néha eszem-
be jut, vajon hol tartanék ma, ha nem 6 az
edz6m? Aztan gyorsan elhessegetem ezeket
a felvetéseket, mert pontos valaszt Ugy sem
lehet ra talalni. Egy biztos, nem bantam meg,
hogy annak idején az 6 csoportjaba keriiltem.

Ugy érzem, mindent megtettiink a j6 ered-
ményekért. Eleinte megnyugtatd volt, ha
egyltt mentiink vagy ott volt egy-egy jelen-
tésebb versenyen, de ma mar van annyi ta-
pasztalatom, és vagyok annyira talpraesett,

hogy ne vesszek el a galak forgatagdaban.
Ugyis elére mindent megbeszéliink, és ke-
vés olyan varatlan dolog torténhet, amely-
hez elengedhetetlen lenne a jelenléte. Sze-
retem az 6nalldsagot is, bar kétségtelen, ad
egyfajta biztonsagérzetet, ha tudom, ott ul
a lelaton. A rajt el6tt néha egy két j6 szd is
tizedeket, szazadokat jelenthet.

Nagyon intuitiv, rugalmas edzé. Egyik leg-
jobb tulajdonsaga, hogy hallgat a megérzé-
seire, batran valtoztat, felllbiralja 6nmagat
is. Szakmailag nagyon képzett, és a ver-
senyz6i multja mindent elarul réla. Sokat
tanultam téle, szinte teljesen megvaltozott
a szemléletem. Voltak és lesznek is nehéz
edzéseim, mégsem jut eszembe, hogy til-
takozzak, vagy hogy lazsaljak. Azt pedig el
sem tudom képzelni, hogy torténhet valami
olyan, ami véget vet a kdzds munkanknak.

Torok Ferenc
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Vigvari Vendel: Edz6im az emberi hangot
reszesitették elonyben

Ha valahol, hdt a Vigvdri csalddban nem lehe-
tett kérdés, hogy a gyerekek valamit sportolni
fognak. Hogy éppen a vizilabddndl kotottek ki,
annak szdmos elé6zménye volt. Az idésebb fi-
vérrel, Vendellel errél is beszélgettiink.
Valéban ugy tortént, hogy a mi utunk biz-
tosan a sporttal is kapcsolatos lesz - emlé-
kezett vissza kisgyermekkora éveire Vendel.
- Nagysziileink vivasban és tornaban jeles-
kedtek, édesapukank vizilabdazott, a csaladi
kupaktanacs pedig mar szlletésiink elétt
megtargyalta a kérdést: ha a szliletendé uté-
dok lanyok lesznek, 6ket megprobaljak be-
vezetni a teniszezésbe, ha fiaik sziiletnének,
elsé helyen a vizilabdazast jelolik meg mint
leendé sportagat. Igy is tértént: a névériinket
a tenisz felé iranyitottak, minket pedig a pélo6
felé terelgettek.

- Ezek szerint a sziileik elképzelései teljesen
megvalodsultak?

Ami a végeredményt illeti, igen a valaszom.
Azt azért mindenképpen el kell mondanom,
hogy sziileink tudtak, az eredményes pélozas
eléfeltétele a jé Uszotudas. Ezért is kezdtiik
Uszassal. A Jové SC-ben Perjamosi Kata és
Magyarovits Zoltan (,Mogyi” ba) iranyitasa-
val tempozgattunk, és mondhatom: igen jo
alapokat kaptunk. Csak igy torténhetett meg,
hogy barmelyik korosztalyban is jatszottam,
mindig a legjobb Uszdk kdzé tartoztam.

- Milyen volt a kapcsolata az edzébivel?
Erdekesen alakultak a dolgok. El6bb Magya-
rovits Zoltan foglalkozott velem, majd at-
keriiltem Perjamosi Kata csoportjaba, hogy
egy id6 utan ismét ,Mogyi” banal folytassam.
Kélcsondsen megtalaltuk a hangot egymas-
sal, csak az jelentett egy id6 utan gondot,
hogy kezdtem megunni az Uszas monotoni-
tasat. Az utolsé honapokban mar kifejezet-
ten nem szerettem edzésre jarni.

- Mikor vdltott dt a vizilabddzdsra?

Amikor elkdszontilink az uszdéktdl, rovid ideig
teniszezgettiink, majd Szentendre kovetke-
zett, ahol édesapukank baratjanal, Petévary
Zsoltnal kezdtiink poldzni. A klub neve ,,K6Pg”
volt, mégpedig Kdész Zolan és Petdvary Zsolt
neveinek roviditésébdl. Bar ez az edzéslehe-
téség elég messze esett, mégis Ugy gondol-
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tak szlleink, hogy egy kisebb he-
lyen tobbet foglalkoznak vellnk, és
ez igy is tortént. Nagyon j6 alapokat
kaptunk, és egy idé utan ugy tint,
hogy tehetséges vagyok. Két évvel
késébb, 2013-ban tizenkét évesen
kaptam meghivast egy kivalé edz6-
tél, az Ujpesten dolgozé Benczur
Martontdl, igy odakerlltem. Marci
bacsi nagyon jészemu edzé volt, aki
mindenre odafigyelt, s miutan en-
gem meghivott, sokat foglalkozott
velem, és elegendd jatéklehetdsé-
get is kaptam téle. Rendkivil moti-
vald személyiség volt az életemben.
- Mi volt, ami kiilonosen tetszett
Benczur Mdrton edzéi munkdjdban?
Szamomra sokat jelentett, hogy
a medencén kiviil is foglalkozott
velem. A szakmai munkan kivil
igyekezett j0 emberi kapcsolatot kialakita-
ni és azt meg is tartani. Az is jolesd érzést
jelentett, hogy nem a fegyelmezés oldalardl
kozelitett a tanitvanyaihoz, hanem inkabb az
emberi hangot részesitette elényben. Engem
ezen az uton jol lehetett motivalni.

- Ahogy haladunk az idében elére, még szd-
mos edzéhoz fiizte kapcsolat. Koziiliik kiket
emelne ki?

David Zoltant mindenképpen, mert téle is
sokat tanulhattam. A legmélyebb és legma-
radanddbb benyomasok a Benedek Tiborral
egyltt toltott két esztendd soran értek. Ti-
bor partner volt a nagy tervek megvalosi-
tasaban, s mondhatom, euférikus élmények
értek a 2018 és 2020 kozotti idészakban
elvégzett k6zos munka soran.

- Benedek Tibornak mely tulajdonsdgait
emelné ki, amelyek 6t taldn mdsként jellemez-
ték, mint az edzok zomét?

Az embersége kiilon téma. Azt, hogy 6 ha-
romszoros olimpiai bajnok volt, veliink soha-
sem érzékeltette. A vilag legtermészetesebb
maodjan élt és mozgott kozottlink. Neki nem
Lderogdlt”, hogy 6 hozza az edzésekre a lab-
dakat, miként arra is lehetett szamitani, hogy
mindenki felé nyitott volt, s rendre utolsé-
ként hagyta el az uszodat az edzéseket ko-

vetéen. Parjat ritkitja az az alazat, amely az
egész oktatasi tevékenységét jellemezte.

- 2020-ban igazolt jelenlegi klubjdba, a Fe-
rencvdrosba.

Igen, ott elészor Varga Zsolt lett az edzém,
amikor pedig késdbb szdvetségi kapitannya
lépett elére, Nyéki Balazs ,drokélte” meg a
csapatot. Kettejliket nagyon nehéz ossze-
hasonlitani, mivel egymastol eliit6, alap-
vetéen mas kaliberl szakemberek. Zsolttél
nagyon kemeény alapokat kaptam, Balazs
pedig emberileg is partnerségre torekszik.
Erdekes az is, ahogy Zsolt a valogatottnal
olyan alaphangulatot teremtett meg, amit
én kimondottan szeretek.

- Mindkettdjiiknek nagy résziik van abban,
hogy immadr stabil vdlogatottnak mondhatja
magat. Milyen célok lebegnek a szeme eléitt?

Természetesen nagyon szeretném, ha a
2028-ban Los Angelesben esedékes olim-
pian aranyérmes lenne a magyar vizilabda-
valogatott! Ami engem illet, szinte mindent
alarendelek ennek a célnak. Kulon is dé-
delgetett almunk, hogy 6csémmel, Vincével
mindketten tagjai lehesslink az olimpiara
készllé valogatottnak, hiszen mar kisgyer-
mek korunkban errél almodoztunk.

Jocha Kdroly
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Ki volt az elso sportedzo? A teljesitményfejlesztés torte-
nete az oskori vadaszoktol a sporttudomany koraig

Haasz Péter

A modern sport egyik legtermészetesebb
szerepldje az edzé. Ott all a palya szélén,
figyeli a mozgast, elemzi a teljesitményt,
megtervezi a felkésziilést és segiti a spor-
tolét abban, hogy tobbre legyen képes, mint
amire korabban képes volt. Annyira magatol
értetédének tekintjik jelenlétét, hogy rit-
kan tesszik fel a kérdést: vajon mikor jelent
meg az elsé edzé az emberiség torténet-
ében? A valasz meglepé. Az edzéi hivatas
gyokerei nem a modern sport megsziileté-
séhez, sé6t még csak nem is az els6 olimpiai
jatékokhoz kapcsolodnak. Sokkal mélyebbre
nyulnak vissza, egészen addig az idészakig,
amikor az ember el6szor ismerte fel, hogy a
fizikai teljesitmény nem valtozatlan adott-
sag, hanem fejleszthetd képesség. A sport-
edzé torténete valdjaban annak torténete,
ahogyan az ember fokozatosan megtanulta
iranyitani sajat alkalmazkodasat.

Az elsd edzdk nem sportolokat, ha-
nem taléléket készitettek fel

Ha ma egy sportedzé munkajat szeretnénk
meghatarozni, valdszinlileg azt mondanank,
hogy olyan szakemberrél van szo, aki tuda-
tosan fejleszti masok fizikai, technikai és
mentalis képességeit. Ez a meghatarozas
azonban meglepdéen jol alkalmazhato olyan
kozdsségekre is, amelyek tobb tizezer évvel
a sport megjelenése el6tt léteztek.

A paleolitikum embere szamara a mozgas
nem rekreacid, nem egészségmegérzés és
nem verseny volt. A mozgas a tulélés esz-
kozét jelentette. A sikeres vadaszat, a raga-
dozok elkeriilése, a vandorlas, a harc és a
kozdsség védelme egyarant magas szintd
fizikai teljesitményt kovetelt. A fiataloknak
meg kellett tanulniuk futni, maszni, dobni,
kizdeni, nyomot olvasni és energiat be-
osztani. Ezek a képességek nem spontan
mddon alakultak ki, hanem tapasztaltabb
kozdsségi tagok segitségével.

Az evollcioés antropologia egyik legérdeke-
sebb felismerése, hogy az ember kilonleges
alléképességi adottsagai jelentés szerepet

jatszhattak fajunk sikerében. Oseink nem
feltétlenil voltak gyorsabbak a zsakmany-
allatoknal, viszont képesek voltak hosszu
idén keresztiil kovetni 6ket. Az ugynevezett
kitartd Uldozéses vadaszat soran a zsak-
many gyakran a tulmelegedés miatt merilt
ki elébb. Ez a stratégia nemcsak kivalo ae-
rob teljesitményt igényelt, hanem mozgas-
gazdasagossagot, mentalis alléképességet
és taktikai gondolkodast is.

A tapasztalt vadaszok generaciorol genera-
ciora adtak tovabb azokat az ismereteket,
amelyek sikeresebbé tették a vadaszatot.
Megmutattak a megfeleld mozgasmintakat,
korrigaltak a hibakat, fokozatosan novelték a
kihivasokat, és értékelték a fejlédést. A mo-
dern motoros tanulas vagy készségfejlesz-
tés fogalmait természetesen nem ismerték,
de modszereik lényegében ugyanazokra az
alapelvekre épliltek: megfigyelésre, utanzas-
ra, ismétlésre, visszajelzésre és gyakorlasra.

A sportedz6 torténete tehat nem az elsé
stadionban kezdédik, hanem egy éskori ta-
borhely mellett, ahol egy tapasztalt vadasz
megmutatja a fiatalabbaknak, hogyan kell
hatékonyabban mozogni.

A katonai kiképzdk és a teljesitmény
szervezett fejlesztése

A teljesitményfejlesztés kdvetkezé nagy Lé-
pését a szervezett hadseregek megjelenése
jelentette. Az elsé allamok vezetéi hamar
felismerték, hogy a katonak fizikai felké-
sziiltsége stratégiai jelent6ségl tényezé.
Egy jol kiképzett harcos nemcsak erésebb
vagy gyorsabb, hanem nagyobb terhelést
képes elviselni, jobban mozog a harctéren
és hosszabb ideig marad bevetheté.

Sparta torténete ebbdl a szempontbdl ku-
londsen tanulsagos. Az agdgé rendszer nem
egyszerl nevelési program volt, hanem az
emberi teljesitmény tudatos fejlesztésé-
nek egyik legkorabbi allamilag szervezett
formaja. A fiatal fitk mar gyermekkoruktél
kezdve olyan kérnyezetben éltek, amelyben
a fizikai és mentalis kihivasok fokozatosan

novekedtek. A kiképz6k folyamatosan figyel-
ték fejlédésiiket, értékelték teljesitményi-
ket és Ujabb feladatok elé allitottak 6ket.
Mai szemmel nézve meglepé hasonlésago-
kat fedezhetiink fel a modern hosszu tavu
sportolofejlesztési modellekkel. A terhelés
progressziv volt, az életkori sajatossagokat
figyelembe vették, és a cél egy jol megha-
tarozott teljesitményprofil kialakitasa volt.
Természetesen a hattérben nem sportélet-
tani kutatasok, hanem évszazadok tapasz-
talatai alltak, de az alapelv ugyanaz volt: a
szervezet alkalmazkodik a kihivasokhoz.

A romai hadsereg ezt a szemléletet még
magasabb szintre emelte. A légionariusok
rendszeres futéedzéseket végeztek, hosz-
szUu menetgyakorlatokon vettek részt, és
gyakran a harci koriilményeknél nagyobb
terhelésnek voltak kitéve. A gyakorlofegyve-
rek sok esetben nehezebbek voltak a valodi
fegyvereknél. A modern sporttudomany ezt
tulterheléses adaptacionak nevezné. A ro-
mai kiképzék nem ismerték ezt a fogalmat,
de pontosan ugyanazt az elvet alkalmaztak.
Ekkor még nem beszélhetiink sportedzék-
rél, de mar egyértelm(ien felismerhet6 az
a gondolkodasmod, amelybdl késébb az
edzéselmélet megsziiletett.

Az dkori gorogok: amikor a sportolo
és az edz6 Gtja kiilonvalik

Az edzéi hivatas valddi megsziiletését az
okori Gorogorszag hozta el. A gorog sport-
kultura jelentésége nehezen tulbecsilhe-
t6. Az olimpiai jatékok, a puthdi, nemeai és
iszthmoszi versenyek nem csupan sportese-
mények voltak, hanem vallasi, kulturalis és
politikai jelentségu talalkozdk. A gyéztesek
hatalmas tarsadalmi megbecsulésben re-
szeslltek, ezért a siker egyre kevésbé mul-
hatott pusztan velesziiletett adottsagokon.
A sportolék mogott fokozatosan megjelen-
tek azok a szakemberek, akiknek elsédleges
feladata mar nem sajat versenyzésuk, hanem
masok teljesitményének fejlesztése volt. A
paidotribész a technikai képzeés specialistaja-
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nak tekintheté, mig a gymnasztész szélesebb
kéri feladatokat Latott el. O szervezte a fel-
késziilést, figyelte a terhelést, tanacsot adott
az életmoddal kapcsolatban és gyakran az
étrend kialakitasaban is szerepet vallalt.

A gordg sportban figyelheté meg el8szor az a
folyamat, amely soran a teljesitményfejlesz-
tés onalld szakterlletté valik. A tapasztala-
tokat 6sszegyujtik, rendszerezik és tovabbad-
jak. Az edzé mar nem pusztan egy idésebb
vagy lgyesebb sportold, hanem olyan sze-
mély, aki a fejlédés folyamatat iranyitja.

A kovetkezd évszazadokban ez a szerep
egyre oOsszetettebbé valik, és megszilet-
nek azok az elsé dokumentalt edzéselvek,
amelyek meglepéen kozel allnak a modern
sporttudomany alapgondolataihoz.

Milén legendaja és a progressziv
terhelés elso torténete

Az O&kori gorog sport vilagabdol szamos
torténet maradt fenn, amelyekben a va-
losag és a legenda nehezen valaszthatd
szét egymastol. Ezek kozil azonban kevés
gyakorolt akkora hatast az edzéselmélet
késébbi fejlédésére, mint Krotoni Milon
torténete. A Kr. e. 6. szazadban élt birkdzé
az 6kori sport egyik legnagyobb alakjanak
szamitott. Tobbszords olimpiai bajnok volt,
gy6zelmei évtizedeken at meghataroztak a
gorog birkozast, fizikai erejérél pedig mar
sajat koraban legendak keringtek.

A legismertebb torténet szerint Mildn fiatal
koraban naponta vallara vett egy Ujsziilott
borjut. Ahogy az allat novekedett, ugy nétt
az altala mozgatott suly is, Milédn pedig
ezzel parhuzamosan egyre er@sebbé valt.
Mire a borjubdl kifejlett bika lett, & mar ké-
pes volt az egész allatot felemelni.

A torténet torténeti hitelessége masodla-
gos kérdés. Ami igazan figyelemre mélto,
hogy ez a legenda olyan alapelvet fogal-
maz meg, amelyet a modern edzéselmélet
ma a fejlédés egyik legfontosabb torvény-
szer(iségének tekint. A progressziv tulter-
helés lényege, hogy a szervezet csak akkor
alkalmazkodik és fejlédik, ha fokozatosan
novekvé kihivasokkal talalkozik. Ha a terhe-
lés allandé marad, a fejlédés elébb-utébb
megall. Ha viszont a kihivas lépésrél lépés-
re novekszik, a szervezet Ujabb és Ujabb al-
kalmazkodasi valaszokat ad.

Ma ezt a folyamatot izomfehérje-szintézis-
sel, idegrendszeri adaptaciokkal, hormonalis
valtozasokkal és biomechanikai alkalmazko-
dassal magyarazzuk. Milén koraban mind-
errél természetesen semmit sem tudtak. A
megfigyelés azonban helyes volt. Az emberi
test fokozatosan alkalmazkodik a novekvd
terheléshez.

A legenda népszer(isége arra is utal, hogy az
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okori gorogok szamara a teljesitmény nem
pusztan veleszlletett adottsagot jelentett.
Egyre inkabb ugy tekintettek ra, mint olyan
képességre, amely megfeleld felkésziiléssel
fejlesztheté. Ez a gondolat pedig az edzéi
munka egyik alapkove lett.

Philosztratosz és az elsd sportedzés-
elméleti kézikényv

Az okori sporttal kapcsolatos ismereteink
egyik legfontosabb forrasa Philosztratosz
Gymnastikos cim( mive. AKr.u. 2-3. szazad
forduldjan sziletett iras kulonleges helyet
foglal el a sporttérténetben, mert nem egy-
szer(ien sportolékrél vagy versenyekrél szél,
hanem magarol a felkészités folyamatarol.
A mUbél j6l lathatd, hogy az dkori edz6k gon-
dolkodasa joval kifinomultabb volt annal, mint
amit korabban feltételeztek. Philosztratosz
részletesen targyalja a kiilonb6zé sportagak
sajatossagait, az edzés szerepét, a taplalko-
zas jelentéségét és a regeneracié fontossa-
gat. Tobb helyen hangsulyozza, hogy az egyes
sportolok eltéré adottsagokkal rendelkeznek,
ezért nem mindenki szamara ugyanaz a felké-
sziilési mddszer a leghatékonyabb.

Ez a gondolat kulondsen modernnek hat. Az
individualizacio, vagyis az egyéni sajatossa-
gok figyelembevétele ma a sporttudomany
egyik alapelve. Philosztratosz természete-
sen nem laboratériumi adatokbol indult ki,
hanem hosszu évek megfigyeléseibdl, mégis
ugyanarra a kovetkeztetésre jutott: a jo edzé
nem pusztan altalanos szabalyokat alkalmaz,
hanem a sportoléhoz igazitja a felkészitést.
A Gymnastikos masik érdekes vonasa, hogy
tobb helyen figyelmeztet a tulzott terhelés
veszélyeire. Az okori szerz6k még nem be-
széltek tuledzésré6l a mai értelemben, de
medgfigyelték, hogy a tul sok gyakorlas, a
nem megfelelé pihenés vagy a tulzott ver-
senyzés teljesitményromlashoz vezethet. Ez
az egyik legkorabbi dokumentalt felismeré-
se annak, hogy a fejlédés és a regeneracio
elvalaszthatatlan egymastol.

Az els6 dokumentalt edzésmoédszerek

A fennmaradt forrasok alapjan egyre vilago-
sabban kirajzolodik, hogy az dkori sportolok
felkészlilése nem alkalomszer( gyakorlasbél
allt. Mar ekkor megjelentek azok az alapelvek,
amelyek késébb az edzéselmélet sarokkovei-
vé valtak.

A technikai képzés kozponti szerepet kapott.
A futék ismételten gyakoroltak rajttechnika-
jukat és futdbmozgasukat, a birkdzok ujra és
Ujra végrehajtottak fogasaikat, az okolvivek
pedig kiilonféle utéskombinacidkat gyakorol-
tak. A mozgasok folyamatos ismétlése mogott
ugyanaz az idegrendszeri tanulasi folyamat
allt,amelyet ma motoros tanulasként irunk Le.

Az altalanos fizikai felkészités szintén fon-
tos szerepet jatszott. A sportolok futottak,
ugraltak, kilonféle dobogyakorlatokat vé-
geztek, valamint sajat testsulyos erésit6 fel-
adatokat alkalmaztak. Sok esetben a sport-
agspecifikus gyakorlast altalanos eré- és
alléképesség-fejlesztéssel egészitették ki.
Kilonosen érdekes, hogy egyes forrasok
a felkészllési idészakok eltéré céljairol is
emlitést tesznek. Bar a modern periodizacio
még nem létezett, mar megfigyelhetd annak
csirdja, hogy nem minden edzésnek ugyanaz
a funkcidja. Vannak id6északok a képességek
fejlesztésére, masok a versenyre hangolasra
szolgalnak.

Ez a felismerés tobb mint masfél évezreddel
elézte meg a modern edzéstervezés tudo-
manyos megsziiletéseét.

Mit ettek az elsd élsportolok?

A taplalkozas és a teljesitmény kapcsolata
szintén koran felkeltette a sportolok és edzék
figyelmét. Az 6kori gordg sport vilagaban sza-
mos elképzelés alakult ki arrél, milyen étrend
segiti leginkabb a versenyzék fejlédését.

A korai olimpikonok étrendjében jelentés
szerepet jatszottak a gabonafélék, a sajtok,
a gylimolesok és a hiivelyesek. Késébb egyre
nagyobb hangsulyt kapott a husfogyasztas.
Tobb forras szerint egyes edzék ugy velték,
hogy a hus hozzajarul az eré noveléséhez,
ezért sportoléik szamara kilénosen nagy
mennyiségben ajanlottak.

A mai sporttaplalkozas természetesen sokkal
arnyaltabb képet fest a fehérjebevitelrél, az
energiaegyensulyrél vagy a regeneracié tap-
lalkozasi tamogatasarol. Ennek ellenére jol
lathato, hogy az alapvet6 kérdés mar kétezer
évvel ezel6tt is ugyanaz volt: hogyan lehet az
étrendet a teljesitmény szolgalataba allitani?
A modern sportdietetika gyokerei részben eze-
kig az elsé megfigyelésekig vezethetdk vissza.

A regeneracio és a tiledzés els6
felismerései

A sporttorténet egyik legérdekesebb tanul-
saga, hogy a regeneracio jelentéségét sok-
kal korabban felismerték, mint ahogy annak
biologiai hatterét megértették volna.

Az o6kori gorog sportolok rendszeresen al-
kalmaztak masszazst, furdéket és kiilonbo-
z6 pihenési mddszereket. Az edzék medfi-
gyelték, hogy a folyamatos terhelés nem
vezet korlatlan fejlédéshez. Egy bizonyos
pont utan a sportold faradtabba valik, rom-
lik a teljesitménye, és sérulékenyebbé lesz.
Ma ezt a jelenséget a faradas, a nem funkci-
onalis tulterhelés vagy a tuledzés kulonbo-
z6 formaival magyarazzuk. Az dkori megfi-
gyelék nem rendelkeztek ilyen fogalmakkal,
de pontosan ugyanazt a jelenséget lattak.



A modern sportorvoslas egyik alapelve, hogy
az alkalmazkodas nem az edzés alatt, hanem
az azt kovetd regeneracid soran torténik.
Meglep6 modon ennek intuitiv felismerése
mar az 6korban jelen volt. A j6 edz6k nemcsak
a terhelést, hanem a pihenést is iranyitottak.

Galénosz és a sportegészségiigy
megjelenése

A sportedzéskodés torténetét nehéz lenne
megeérteni Galénosz nélkil. A Kr. u. 2. sza-
zadban élt orvos a pergamoni gladiatoris-
kolaban szerzett tapasztalatai révén olyan
megfigyeléseket tett, amelyek évszazado-
kon at meghataroztak az emberi testtel
kapcsolatos gondolkodast.

A gladiatoriskolak kiilonleges helyet foglal-
nak el a teljesitményfejlesztés torténetében.
A gladiatorok jelentés gazdasagi értéket
képviseltek, ezért tulajdonosaik érdekeltek
voltak abban, hogy a leheté legjobb alla-
potban maradjanak. A kiképzék, az orvosok
és a segiték egyltt dolgoztak a teljesitmény
javitasan és a sériilések megelézésén.
Galénosz részletesen foglalkozott a testmoz-
gas egészségligyi hatasaival, a terhelés sze-
repével és az életmodbeli tényezék fontos-
sagaval. Bar elméleteinek jelentds része ma
mar meghaladottnak szamit, megkdzelitése
forradalmi volt. Nem pusztan kezelni akarta
a sériiléseket, hanem megérteni, hogyan mu-
kodik a test a terhelés soran.

A gladiatoriskolakban megfigyelhet6 egyiitt-
mikodés az edzd és az orvos kozott bizonyos
értelemben a modern sportegészségligyi
csapat eléfutaranak tekintheté. A sporttelje-
sitmény fejlesztése ekkor kezdett kilépni a
pusztan gyakorlati tapasztalatok vilagabdl,
és fokozatosan kapcsolatba kerilt az orvosi
gondolkodassal.

A kovetkezd évszazadokban ez a fejlédés
lassabban haladt tovabb, de az alapok mar
megszilettek. Az emberiség fokozatosan
egyre tobbet értett meg arrél, hogyan alkal-
mazkodik a szervezet a terheléshez. A mo-
dern sportedzé megsziiletéséhez azonban
meég kozel kétezer évnek kellett eltelnie.

A hossz( dtmenet: a gladiatoriskolak-
t6l a modern sport megsziiletéséig

A Nyugatréomai Birodalom bukasa utan Eu-
répa sportkulturaja jelentésen atalakult. Az
okori olimpiai jatékok megszlntek, a varos-
allamok sportélete eltlnt, és azok az intéz-
mények is fokozatosan eltlintek, amelyek a
szervezett atlétikai felkészulést fenntartot-
tak. Ez azonban nem jelentette azt, hogy a
teljesitményfejlesztés tudasa nyomtalanul
elveszett volna. Sokkal inkabb arrél volt
sz0, hogy a hangsulyok athelyezédtek.

A kozépkor Eurdpajaban a fizikai felkészités

elsédleges szinterévé a katonai képzés valt.
A lovagok felkészitése, a fegyverforgatas ok-
tatasa, a vivoiskolak miikodése és a kiilon-
boz6 harci készségek fejlesztése tovabbra is
igényelte a tudas atadasat. A kdzépkori vi-
vomesterek munkassaga kiilondsen érdekes
ebbél a szempontbol. Bar céljuk nem sport-
teljesitmény fejlesztése volt, mddszereikben
mar felismerheték az oktatas, a technikai
korrekcio és a fokozatos fejlédés alapelvei.
A 14-15. szazadbodl fennmaradt vivékony-
vek részletesen bemutatjak a mozdulatok
tanitasanak rendszerét. Az oktatok nem
pusztan technikakat mutattak be, hanem
elemezték a mozgasokat, kijavitottak a hiba-
kat, és tudatos tanulasi folyamatot épitettek
fel. A modern edzéi szemlélet egyik alapja,
hogy a teljesitmény javitasa strukturalt ta-
nulasi folyamat eredménye. Ez a gondolat
mar ezekben a kéziratokban is megjelenik.
A reneszansz id6szakaban az emberi test
iranti érdeklédés Uj lendiiletet kapott. Az
anatomiai kutatasok fejlédése, a humanista
gondolkodas térnyerése és az oktatas at-
alakulasa ismét elétérbe helyezte a fizikai
képességek fejlesztését. Az eurdpai nemesi
nevelésben a lovaglas, a vivas, a futas, az
Uszas és kulonbozé ugyességi gyakorlatok
fontos szerepet kaptak. Bar még mindig nem
beszélhetlink modern sportedzékrél, a fizi-
kai képzés egyre inkabb 6nallé szakértelmet
igénylé tevékenységgé valt.

A modern sport sziiletése és az elsd
hivatasos edzék

A sportedzéskodés torténetének egyik leg-
fontosabb forduldpontja a 18. és kiilénosen
a 19. szazadban kovetkezett be. A brit tar-
sadalomban kibontakozé sportforradalom
alapvetéen megvaltoztatta a fizikai teljesit-
ményhez vald viszonyt. Az atlétika, az eve-
zés, a kerékparozas, az 6kolvivas és késébb
a labdarugas egyre szervezettebb format 6l-
tott. Megjelentek a rendszeres versenyek, a
rekordok, a sportegyesiiletek és az orszagos
bajnoksagok.

Ebben a kdrnyezetben a siker mar egyre ke-
vésbé mulhatott pusztan a tehetségen. A ver-
senyz6k kozotti kulonbségek csokkentek, és
egyre nagyobb jelentéséget kapott a felké-
szulés minésége. Ekkor jelennek meg azok az
elsé szakemberek, akik mar féallasban masok
teljesitményének fejlesztésével foglalkoztak.
Erdekes médon az elsé modern edzék tébb-
sége nem tudds, hanem tapasztalt verseny-
z6 volt. Tudasuk elsésorban megfigyelésekre
épult. Figyelték, hogyan reagalnak a sporto-
L6k a kiilonboz6 terhelésekre, milyen mennyi-
segl gyakorlas vezet fejlédéshez, és milyen
hibak rontjak a teljesitményt. A sport ekkor
még nagyrészt a tapasztalat mlivészete volt.

Az atlétika torténetébdl ismert, hogy a 19.
szazad végeén mar léteztek olyan edzésnap-
Lok, amelyekben sportolok és edzék részlete-
sen rogzitették a terhelést, az eredményeket
és a fejlédést. Ezek a dokumentumok a mo-
dern teljesitménykdvetés korai eléfutarainak
tekinthetdk.

Ugyanebben az id6szakban kezdett kiala-
kulni az a felismerés is, hogy az edz6 felada-
ta tobb mint technikai instrukciok atadasa.
Egyre inkabb terveznie kellett a felkészu-
Lést, figyelnie kellett a sportold allapotat és
alkalmazkodnia kellett az egyéni kulonbsé-
gekhez. A modern edz6 alakja lassan kez-
dett kirajzolodni.

A sportélettan megsziiletése

A 19. szazad végének és a 20. szazad ele-
jének tudomanyos fejlédése uj korszakot
nyitott. Az emberi szervezet mukodésének
megértése rohamosan fejlédott. A fiziolo-
gia, a keringéskutatas, a légzésélettan és az
izommukodeés vizsgalata olyan ismereteket
szolgaltatott, amelyek fokozatosan beépiil-
tek a sport vilagaba.

A sportoldk teljesitményét korabban elsé-
sorban eredményeik alapjan itélték meg.
Most eldszor valt lehetévé annak vizsgalata,
hogy mi torténik a szervezetben a terhelés
soran. Megjelent a pulzusmérés, fejl6dott a
légzésvizsgalat, és egyre tobbet tudtak meg
az energiafelhasznalasrol.

Az elsé sportélettani laboratériumok létre-
jotte alapvetéen valtoztatta meg az edzéi
gondolkodast. Az edz6é tébbé nem kizardlag
tapasztalati szakember volt. Egyre inkabb
olyan személy lett, aki a tudomany eredmé-
nyeit is felhasznalja a teljesitmény javitasara.
Ez a folyamat azonban még csak a kezdetet
jelentette. Az igazi forradalom a masodik vi-
laghaboru utan kovetkezett.

A szovjet sporttudomany forradalma

Kevés terilet gyakorolt akkora hatast a mo-
dern edzéselméletre, mint a szovjet sport-
tudomany. A masodik vilaghaborut koveté
évtizedekben a sport a nemzetkdzi presz-
tizs egyik fontos eszkozéve valt. Az olimpiai
sikerek politikai jelentéséget kaptak, ezért
a sportolok felkészitése soha nem latott tu-
domanyos figyelmet kapott.

A szovjet kutatok egyik legfontosabb felisme-
rése az volt, hogy a fejlédés nem véletlensze-
ri folyamat. A teljesitmény javulasa tervez-
hetd, szabalyozhat6 és elére jelezheté. Ez a
gondolat ma magatol értetédének tlnik, de
a maga koraban forradalmi jelentéségu volt.
A korszak meghatarozé alakja Lev Pavlovics
Matvejev volt, akit sokan a modern perio-
dizacioé atyjanak tartanak. Matvejev mun-
kassaga alapvetéen valtoztatta meg a fel-
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készulesrol alkotott képet. Felismerte, hogy
a sportold nem lehet egész évben csucsfor-
maban, ezért a terhelést hosszu tavon kell
megtervezni.

Az altala kidolgozott modell az éves felkészi-
lést kilonbozé szakaszokra bontotta. Az ala-
poz6 id6szak a képességek fejlesztésére szol-
galt, ezt kovette a specialis felkésziilés, majd
a versenyiddszak és a regeneracio. Ez a rend-
szer lehetévé tette, hogy a sportolé a megfe-
lel6é idépontban érje el legjobb formajat.

Mai szemmel nézve ez talan egyszerlinek
tlnik, de a sport torténetében ez az egyik
legjelent8sebb szemléletvaltas volt. Az
edz6 tobbé nem napi vagy heti szinten
gondolkodott, hanem hoénapokra és évekre
elére tervezett.

Tudor Bompa és a periodizacié globa-
lis elterjedése

A periodizacié nem maradt a keleti blokk
sporttudomanyanak sajatossaga. A roman
szarmazasu Tudor Bompa munkassaga ré-
vén a nyugati vilag is megismerte és to-
vabbfejlesztette ezeket az elveket.

Bompa felismerte, hogy a kiilonbozé sport-
agak eltéré alkalmazkodasi folyamatokat
igényelnek. Masképpen kell felkésziteni egy
maratonfutdt, mint egy sulyemelét vagy egy
sprintert. Munkaiban hangsulyozta a sport-
agspecifikus tervezés jelentéségét, és rész-
letes modelleket dolgozott ki a terhelés
szabalyozasara.

A modern edzéi munka jelentés része ma
is ezekre az alapelvekre épul. Az éves ter-
vezés, a ciklusok hasznalata, a fokozatos
terhelés és a formaidézités mind olyan ele-
mek, amelyek részben Matvejev és Bompa
munkassagabdl erednek.

Erdekes modon ezek a modellek bizonyos
értelemben visszakapcsolnak Milén legen-
dajahoz és az okori gorogok megfigyelései-
hez. A tudomany pontosabba és mérhet6b-
bé tette a folyamatokat, de az alapgondolat
ugyanaz maradt: a fejlédés fokozatos, terve-
zett alkalmazkodas eredménye.

A modern edz6: adat, tudomany és
emberismeret

A 21.szazad elejére az edz6i munka Ujabb je-
lentds atalakulason ment keresztul. A techno-
légiai fejlédés lehetévé tette, hogy a sporto-
Lok teljesitményét korabban elképzelhetetlen
részletességgel kovessék nyomon. A GPS-
rendszerek, a pulzusmonitorok, a laktatméré-
sek, a mozgaselemzé szoftverek, a hordhato
szenzorok és a mesterséges intelligencia
olyan informaciokat szolgaltatnak, amelyek-
rél korabbi generacidk nem is almodhattak.

Mindez azonban egy érdekes paradoxont
eredményezett. Minél tébb adat all rendel-
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kezésre, annal fontosabba valik az emberi
értelmezés. Az edz6 ma egyszerre teljesit-
ményelemzé, stratéga, kommunikator és
vezetd. Nem elegendé ismernie a fiziologiat
vagy a biomechanikat. Ertenie kell a moti-
vacidhoz, a tanulashoz, a pszicholégiahoz
és az emberi kapcsolatokhoz is.

Ebben az értelemben a modern edz6 egy-
szerre hasonlit az éskori vadaszmesterre, az
olimpiai gymnasztészre és a sporttudomany
kutatdjara. A mddszerek megvaltoztak, a tu-
domany fejlédott, az eszk6zok forradalmasod-
tak, de a hivatas lényege valtozatlan maradt.
Az edz6 ma is ugyanazzal a kérdéssel foglal-
kozik, amellyel elédei tobb ezer évvel ezelétt:
hogyan lehet egy embert jobb teljesitményre
képessé tenni, mint amire jelenleg képes.
Talan éppen ez a sportedz6éskodés torté-
netének legfontosabb tanulsaga. Az edz6i
munka nem a modern sport mellékterméke,
hanem az emberi fejlédés egyik legrégebbi
és legallanddbb formaja. Az elsé edzék még
vadaszokat készitettek fel a tulélésre, a mai
szakemberek olimpiai bajnokokat és vilag-
csucstartokat segitenek. A két vilag kozott
évezredek teltek el, de a kdzponti gondolat
ugyanaz maradt: a teljesitmény fejleszthe-
t6, és mindig szukség van valakire, aki segit
megtalalni a fejlédés utjat.

Mit tanulhat a mai edz6 az 6kortol?

Egy tobb ezer éves torténet attekintése utan
konnyl lenne arra a kovetkeztetésre jutni,
hogy az edz6i munka fejlédése egy egyenes
vonalu folyamat volt, amely az 0sztonos
tapasztalatoktél a modern sporttudomany
preciz vilagaig vezetett. Bizonyos értelem-
ben valdban err6l van sz8. A mai edzék
olyan tudomanyos hattérre tamaszkodhat-
nak, amelyrél Milon, Philostratosz vagy akar
Matvejev koraban sem almodhattak. Ismer-
juk az izomadaptacié molekularis folyama-
tait, mérni tudjuk az energiafelhasznalast,
valds idében kovethetjuk a terhelésre adott
fizioldgiai valaszokat, és egyre pontosabban
értjuk a regeneracié mechanizmusait. Mégis
figyelemre mélto, hogy az edz6i munka leg-
fontosabb alapelvei koziil sok mar évsza-
zadokkal vagy akar évezredekkel ezelétt is
jelen volt.

Az els6 ilyen tanulsag talan az,hogy az embe-
ri szervezet alapvetéen nem valtozott. Az esz-
kozok, a kornyezet és a sportagak folyamato-
san fejlédtek, de az alkalmazkodas bioldgiai
torvényszer(iségei ugyanazok maradtak. Az
okori gorogok nem ismerték a szuperkom-
penzacio fogalmat, mégis megfigyelték, hogy
a fejlédéshez pihenésre van sziikség. Nem
beszéltek progressziv tulterhelésrél, de Mi-
L6n torténete pontosan errél szél. Nem hasz-
naltak a periodizacio kifejezést, mégis tudtak,

hogy a versenyz6t nem lehet egész évben
azonos intenzitassal terhelni.

A masodik fontos tanulsag az individualiza-
Ci6 jelent6sége. A modern sporttudomany
egyik alapelve, hogy minden sportolé mas.
Kilonbozé genetikai adottsagokkal, eltérd
regeneracios képességekkel, mas pszicho-
logiai jellemzékkel és eltérd alkalmazkodasi
mintazatokkal rendelkeznek. Hajlamosak va-
gyunk ezt a felismerést a modern kutatasok
eredményeének tekinteni, pedig Philosztra-
tosz irasaiban mar kétezer évvel ezelétt
megjelenik az a gondolat, hogy a jé edz6 fi-
gyelembe veszi tanitvanyanak sajatossagait.
A tudomany ma pontosabb eszkozoket ad a
keziinkbe, de a probléma ugyanaz maradt.

A harmadik tanulsag az edzé szerepének
Osszetettsége. A modern sportban gyakran
beszéliink multidiszciplinaris csapatokrol,
sportorvosokrol, dietetikusokrol, sportpszi-
choldgusokrol és teljesitményelemzékrél.
Mindez rendkiviil fontos fejlédés, ugyanakkor
konnyen kialakulhat az a téves kép, hogy az
edz6 feladata pusztan a kiilonbozé szakér-
ték munkajanak koordinalasa. A torténelem
azonban azt mutatja, hogy az edz6 mindig is
tobb volt egyszerl szervez6énél. Az éskori va-
daszmester, a gorog gymnasztész vagy a 19.
szazadi atlétikai tréner egyarant tanar, men-
tor, vezetd és példakép volt. A technoldgia
fejlddése nem csokkentette ennek jelentd-
ségét, hanem talan még inkabb felértékelte.
A sporttudomany fejlédésével parhuzamo-
san ugyanis egyre vilagosabba valt, hogy a
teljesitmény nem kizardlag fiziologiai kér-
dés. A motivacio, a tanulas, a dontéshozatal,
a stresszkezelés és a sportol6 kornyezetének
mindsége legalabb olyan fontos lehet, mint
az edzésprogram részletei. Az adatok meg-
mutathatjak, hogy egy sportold milyen alla-
potban van, de nem mondjak meg, hogyan
lehet inspiralni, tamogatni vagy nehéz hely-
zetekben atsegiteni. Ebben a tekintetben a
modern edz6 sokkal kozelebb all torténelmi
elédeihez, mint azt elsére gondolnank.
Atorténet egy masik fontos tanulsaga, hogy
az edzéselmélet fejlédése soha nem volt
kizarolag tudomanyos folyamat. Az U] felis-
merések szinte mindig a gyakorlatbél indul-
tak ki. A vadaszok megfigyelései, a katonai
kiképz6k tapasztalatai, az olimpiai edzék
maodszerei vagy a gladiatoriskolak gyakor-
lata gyakran évszazadokkal megel6zték a
tudomanyos magyarazatokat. A kutatas ké-
sébb pontositotta, igazolta vagy esetenként
cafolta ezeket az elképzeléseket, de a fejl6-
dés motorjat rendszerint azok a szakembe-
rek jelentették, akik nap mint nap emberek-
kel dolgoztak.

Talan ezért is érdemes dvatosnak lenni min-



den olyan korszakban, amikor a sporttudo-
many ugy érzi, hogy mar minden fontos kér-
désre valaszt talalt. A torténelem arra tanit,
hogy a teljesitményfejlesztés vilaga folya-
matosan valtozik. Uj médszerek jelennek
meg, korabbi elképzelések modosulnak, és
olyan 0sszefiiggések valnak ismertté, ame-
lyekrél korabban nem is sejtettiik, hogy lé-
teznek. Az edz6i munka egyik legfontosabb
sajatossaga éppen az, hogy egyszerre épiil
bizonyitékokra és nyitottsagra.

Amikor ma egy olimpiai stadionban, fut-
ballpalyan vagy sportcsarnokban figyeljik
az edz6k munkajat, konnyld a legmoder-
nebb technoldgiara, az adatgyujtésre vagy
a tudomanyos hattérre koncentralni. Ezek
valéban a jelenkor sportjanak meghatarozé
elemei. Ugyanakkor a tobb ezer éves tor-
ténet végére érve vilagossa valik, hogy az
edzéi hivatas lényege ennél sokkal régebbi
és egyszer(ibb. Az els6 edz6 és a mai edz6
ugyanazt a feladatot végzi: segit valakinek
eljutni oda, ahova egyedul nehezebben
vagy egyaltalan nem jutna el.

Ez a gondolat koti 6ssze az skori vadasz-
tabort az olimpiai edz6kdzponttal, a gorog
palesztrat a modern sportlaboratériummal,
Milén vallan novekvé borjut a szamité-
géppel tervezett erénléti programokkal. A
kornyezet megvaltozott, a tudas felhalmo-
zddott, az eszkdzok fejlédtek, de az emberi
teljesitmény fejlesztésének alapvet6é célja
ugyanaz maradt. Talan éppen ezért tekint-
het6 az edzéi hivatas az emberiség egyik le-
g6sibb és legkilonlegesebb szakmajanak:
torténete végsd soron nem a sportrol, ha-
nem az emberi fejlédésbe vetett hitrél szél.
A cikk végére én mar nem egy egyszer( bul-
let listat tennék, hanem a Sportorvos.hu-
nal megszokott, szerkeszt6i 0sszegzé részt.
Mivel a cikk egyik er6ssége, hogy nem pusz-
tan torténeti attekintés, hanem a modern
edzéi gondolkodas gydkereit mutatja be, a
tanulsagoknak is ezt kell visszatiikroznitk.

Fobb tanulsagok

A sportedz6i hivatas joval régebbi, mint
maga a szervezett versenysport. Az elsé
teljesitményfejleszté szakemberek valdszi-
nlileg nem sportolokat, hanem vadaszokat
és harcosokat készitettek fel, de munkajuk
alapelvei meglepéen hasonlitottak a mai
edzéi gondolkodasra.

Az emberiség egyik legfontosabb gyakorlati
felismerése az volt, hogy a fizikai teljesit-
mény fejleszthetd. A mozgas, a gyakorlas
és a fokozatos terhelés hatasara az emberi
szervezet alkalmazkodik, és magasabb tel-
jesitményszintre jut. Az edz6i munka tor-
ténete valdjaban ennek az alkalmazkodasi
folyamatnak a tudatos iranyitasarol szol.

Az bkori Gorogorszagban jelentek meg az
elsé olyan szakemberek, akik kifejezetten
sportolok felkészitésével foglalkoztak. A
paidotribészek és gymnasztészek munkaja
szamos olyan elemet tartalmazott, amely
ma is az edz6i gyakorlat alapjat képezi: a
technikai fejlesztést, a terhelés szabalyoza-
sat, a regeneracio figyelembevételét és az
életmod tamogatasat.

Milén legendaja a progressziv tulterhelés
elsé ismert torténeti megjelenéseként ér-
telmezhet6, mig Philosztratosz Gymnasti-
kos ciml miive az edzéselméleti gondolko-
das egyik legkorabbi dokumentuma.

A regeneracio, a pihenés és a tulzott terhe-
Lés veszélyeinek felismerése nem a modern
sportorvoslas talalmanya. Ezeket a jelensé-
geket az okori edz6k és gyogyitok mar év-
szazadokkal a tudomanyos magyarazatok
megsziiletése eldtt megfigyelték.

A modern edzéselmélet kialakulasaban
meghatarozd szerepet jatszott a 20. szazadi
sporttudomany fejlédése. Matvejev perio-
dizaciés modellje és Bompa munkassaga
lehetévé tette, hogy a felkészités hosszu
tavon tervezhetd, tudomanyosan megala-
pozott folyamatta valjon.

A 21. szazad technoldgiai forradalma alap-
vetéen megvaltoztatta az edz6i munka
eszkoztarat, de nem valtoztatta meg annak
lényegét. A modern edz6 ugyanazzal az
alapvet6 feladattal foglalkozik, mint tor-
ténelmi elédei: segiteni a sportolot abban,
hogy képességei maximumat érhesse el.

Az edz6i hivatas torténete végsé soron nem
a sportrol, hanem az emberi fejlédésbe ve-
tett hitrél szol.
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Fontos megjegyzés: A sportedzéskodeés tor-
ténetének korai szakaszairol rendelkezésre
allé forrasok toredékesek, ezért az okori és
Oskori id6szakok egyes értelmezései rész-
ben régészeti, torténeti és sporttudomanyi
rekonstrukciokon alapulnak.A modern edzé-
selmélet és sporttudomany fejlédésének
bemutatasa ugyanakkor kiterjedt tudoma-
nyos szakirodalomra tamaszkodik, amely le-
hetévé teszi a torténeti folyamatok és a mai
gyakorlat kozotti kapcsolatok értelmezését.
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Sziirke eminenciasok

Zsiros Tibor (1930 -2013)
- A kosarlabda kiralya és alattvalgja is volt

A magyar kosarlabdasport kiemelkedé ja-
tékosa, majd sikeres edzéje, Zsiros Tibor
(1930. junius 8.-2013. februar 13.) er6ssége
volt az 1955-6s budapesti Eurépa-bajnok-
sagon gy6ztes csapatnak, s harom olimpian
is jatszott a valogatottban.

A 193 centi magas, zsenialis jatékos, Zsiros
Tibor palyafutasanak eredményességét je-
lentésen befolyasolta, hogy a magyar férfi
kosarlabda-valogatott sohasem tartozott a
nemzetkozi élmezénybe. Viszont a masodik
vilaghaboru utan még annyira erés volt, hogy
1948-t6l négy olimpiara is kijutott, 1968-tdl
viszont a magyarok csak nézéi a jatékoknak.
Sokkal jobban szerepelt csapatunk az Eurépa-
bajnoksagokon: 1953-ban Moszkvaban ezlst-
érmes, 1955-ben Budapesten pedig arany-
érmes lett. Ebben dont6é szerepe volt Zsiros
Tibornak, aki a nyolcas dontében, a szovjetek
elleni fontos mérkdzésen Otvenezer nézé
elétt 20 pontot szerzett, s csapatunk vissza-
vagott a cimvédének a moszkvai vereségért
(82-68). Az utolsd6 mérkézésen Zsirosék 71-
60-ra megverték a romanokat, harmincezer
nézé unnepelte valogatottunk gyézelmét.
+Hogy mi volt a sikeriink titka? Csapatunk na-
gyon egységes volt, mindenki a kéz0s célért
dolgozott. A jdtékosok életkora is idedlis volt.
Kutas Istvdn ugyan nagyon ellentmonddsos

sportvezetd volt, de 1951-ben kinevezte a 25
éves fiatal edz6t, Pdder Janost szévetségi kapi-
tdnynak. O vezette be szovjet példdra a négy-
szakaszos felkészitést, az dtmozgatd, alapozd,
formdba hozé és formdban tarté edzéseket.
Ennek hatdsdra az 1953-as moszkvai Eurdpa-
bajnoksdgon fiatal csapatunk hatalmas meg-
lepetésre mdsodik lett a szovjetek mogott, akik
akkor a kontinens legjobbjai voltak. A kévet-
kezd évben pedig megnyertiik a féiskolds vi-
ldgbajnoksdgot, amelyet az MTK stadionjdban
rendeztek. Mindezek utdn jott 1955-ben a bu-
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dapesti Eurépa-bajnoksdg, amelyen hatalmas
volt a vdrakozds, a szurkoldk gydzelmet vdrtak
téliink.A feladat nagyon nehéz volt, mert tizen-
két nap alatt tiz mérkézést kellett jdatszanunk.
A nyolccsapatos donté csoportkdr utolso eldtti
forduldjdban jdtszottunk a szovjetekkel, a tét
az aranyérem volt. Remek jdtékkal, magabizto-
san nyertiink 82-68-ra, 6tvenezer szurkold (in-
nepelte sikeriinket a Népstadionban” - emlé-
kezett vissza 2012-ben nyolcvankét évesen
Zsiros Tibor, aki sikeres jatékos-palyafutasa
utan sem szakadt el szeretett sportagatol.
Komisszarként, ellenérként a magyar baj-
noki, utanpodtlas-mérkézéseket segitette,
szabalyismerete, tapasztalata miatt a ja-
tékvezeték kikérték a véleményét vitatott
helyzetekben.
.Mindent csindltam, ami a kosdrlabddval kap-
csolatos. Az NB I-es edzdskddéssel dsszeegyez-
tethetetlen ugyan a jdtékvezetdi feladat, de én
megelégedtem azzal, hogy NB I-es ndi, alsébb
osztdlyu és féleg utdnpdtldstorndkon birds-
kodtam. Ha feltiint valahol egy tehetséges ldny
vagy fiu, azonnal jelentették, én pedig egyen-
gethettem a pdlyafutdsukat” - nyilatkozta a
116-szoros valogatott legenda, akit 2005-
ben bevalasztottak a magyar kosarlabdazas
halhatatlan jatékosai, illetve edz6i kozé. Az
1975-ben mesteredzéi cimmel kitlintetett
szakember nevét akadémia viseli Kébanyan,
és 2014-tél a férfi Magyar Kupa névadoja lett.
Saldnki Miklds
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Dr. Kemény Dénes vizilabda-mesteredzo

Osszefoglalé

A dr. Kemény Dénes vizilabda-mesteredzé-
vel készitett interjum célja az volt, hogy
feltarjam kivételes edzéi eredményessé-
gének szakmai hatterét. Modszertanat az a
sajatos szakmai gondolkodasmaod jellemez-
te, amely a sporttudomanyi ismeretekre, a
taktikai kreativitasra, a pedagogiai érzékre
és a folyamatos innovaciora egyarant épilt.

Bevezetés

Vizilabda-szakedzéként szeretném a legen-
das magyar vizilabdaedzék edzésmodszere-
it lehet6leg elsé kézbél feltarni, majd ezeket
szakszerlien rendszerezni és dokumentalni
annak érdekében, hogy az él§ szakmai tu-
das tartésan megdrizhetd és tovabbadhato
legyen. Masodik leiré kutatasomban egye-
temi tanarom, dr. Kemény Dénes mester-
edz6 modszertananak atfogé bemutatasa-
ra torekszem, amely soran arra keresem a
valaszt, mi tette lehetévé kivételes edzdéi
eredményeit: harom olimpiai bajnoki cimét,
vilagbajnoki és két Eurépa-bajnoki elsésé-
gét, vilagkupa- és két vilagliga-gy6zelmét,
valamint svajci bajnoki cimét.

A ,Kemény-médszer”

Stratégiaja a kivalasztassal kezdédott. ELs6-
sorban azokban a jatékosokban latott poten-
cialt, akik legalabb 190 centiméter magasak,
rovidebb alsé végtagokkal és aranyaiban
hosszabb felsétesttel rendelkeznek, mivel
megfigyelése szerint akiknek a medencéjiik
alacsonyabban helyezkedik el, magasabban
tudnak kiemelkedni a vizbdl. Nagy jelenté-
séget tulajdonitott a testfelépitésbél adddo
vizfekvésnek, az izlleti mozgékonysagnak,
valamint az altala ,egészséges vagdnysdg-
nak” nevezett személyiségjegynek. Ezekhez
az alapveté tulajdonsagokhoz kellett tar-
sulnia a megfeleld jatéktudasnak. Olyan
célokat hatarozott meg sportoléi szamara,
amelyek teljesitésével - kellé tehetség és
szorgalom esetén - megelézhették a vilag
mezényét. Elsé négyéves terve arra iranyult,
hogy a magyar valogatott szerezze a leg-

tobb lefordulasos golt a sydney-i olimpian,
mikdzben a lovések ereje és pontossaga is
fejlédik. Ennek érdekében négy olyan kon-
takt nélkiili védekezési taktikat dolgozott ki,
melyekbdl labdaszerzéskor gyorsan lehetett
elindulni, egyuttal megtalalta azokat a ja-
tékosokat, akik jo érzékkel inditottak meg
az ellentamadasokat. Pélosai sorra érték el
egyéni uszdcsucsaikat, a megnovekedett at-

lagsebességiik pedig lehet6vé tette jatékuk
kreativabba valasat. A nehezitett labdakkal

valé edzések hatasara lovéseik sebessé-
ge 10-15 km/éraval névekedett. Az athéni
cimvédéshez mar olimpiai bajnokok tuda-
sat kellett tovabb fejlesztenie. Ertékelte az
egyes képességeiket, majd meghatarozta azt
a szintet, amelyet el kell érnilik. A pekingi
olimpiai Ujitasa a csapat szerkezetének at-
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alakitasa volt azaltal, hogy a hagyomanyos,
mindenekelétt védekez6 szerepkort betoltd
allébekk feladatait csatarokra bizta, és igy
a tdmadasoknal hat csatart tudott jatszatni.

A nyari felkésziilést ugy tervezte meg, hogy
a csapat mar a vilagesemény elsé mérkézé-
sére csucsformaba keriiljon, mert egy erés
csoportellenfél legy6zése mar a torna korai
szakaszaban megalapozta a negyeddonté-
be jutast. Az edzéstervet az ehhez sziiksé-
ges elvégzend6 feladatok listajaként értel-
mezte. A felkésziilés soran elébb fokozta,
majd csokkentette a terhelést, ezt kdvetéen
kijelolte a végleges, 13 f6s csapatot, amely-
re még egy nehezebb és egy kdnnyebb fel-
készilési szakasz vart. A terhelés erésédé
és gyengulé hullamait hetekre lebontva
dolgozta ki.Alapelve szerint ,egy faradt csa-
patot fol kell frissiteni, egy pihentet pedig
el kell farasztani”. A nyolchetes felkészi-
lési terv elkészitésekor igényeit tablazatos
formaban osztotta meg edzékollégaival. A
pihenét kovetd elsé hétre rahangoldé mun-
kat tervezett, hogy a jatékosok izomzata
mindenfajta munkaban tonusba keriiljon,
valamint - ahogy fogalmazott - ,az izmok
vérbésége idealis legyen, és a hajszalerek
Ujra kitaguljanak” Arra is figyelt, hogy a
program szérakoztaté feladatokat is tartal-
mazzon, tovabba rogzitette az egyéni hia-
nyossagok javitasat szolgalé gyakorlatokat.
A negyedik hétre a csapat mar teljes értéku
edzésmunkat végzett. Ekkorra kellett meg-
mutatkoznia a kivant erénléti allapotnak,
ugyanakkor a faradtsag indokoltta tette egy
kdnnyebb hét beiktatasat. A taktikai tenni-
valdékat rendszerint csak a kovetkezé hét
részletes 0sszeallitasakor, csutortokon vagy
pénteken hatarozta meg, mivel ezek tartal-
mat a csapat aktualis allapotahoz igazitot-
ta. Olyan formaba kellett kerulnilk, hogy
a kéthetes versenyidészakban minimalis
tornatermi és vizi munkaval, 3-4 naponta
1-1,5 oranyi intenzivebb edzéssel szinten
tudjak tartani.

A szarazfoldi edzésnek mindig megvolt
a célja, ami 6sszhangban allt a vizi felké-
szliléssel. Mivel a sulyzos edzés sériilést
idézhet eld, nem uniformizalta a progra-
mot, hanem testosszetétel- és sportélettani
méréseknek megfeleléen lehetéség szerint
egyénre szabott edzésterveket készitett.
Volt, hogy maga is részt vett a gyakorlatok
és az edz6gépek kivalasztasaban, tovabba
meghatarozta az ismétlésszamot, a soro-
zatok szamat, a pihendéidét és a terhelés
nagysagat szazalékban megadva, de volt
olyan idészak, amikor ezt teljes egészében
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az erénléti edzdjére bizta. A bemelegitésnek
és a nyujtasnak egyarant nagy jelentéséget
tulajdonitott, mivel csokkentették a sériilés-
veszélyt, és segitették a kovetkez6 edzész-
szakasz hatékonyabb végrehajtasat. Amig
nem allt rendelkezésére erre specializalo-
dott szakember, egy 15 gyakorlatbél allo,
palcikarajzokkal szemléltetett nyujtoprog-
ramot masolt le a jatékosainak, azt is meg-
adva, hany masodpercig kell megtartaniuk
az alapformakat. Az er6gépeknél paros vég-
rehajtast alkalmazott: amig az egyik jatékos
dolgozott,a masik pihent, és segitette tarsat,
majd szerepet cseréltek. Azokat osztotta egy
parba, akiknek a szazalékos terhelés ugyan-
azt a sulyt jelentette. A szériak befejezése
utan koredzés jelleggel egyszerre léptek
tovabb a kovetkezd allomasra. Rendszerint
10 munkaallomas fért bele egy ilyen fog-
lalkozasba: 2 a has- és a hatizmokat célozta
a torzsvédelem miatt, 3 az als6 végtagokra,
5 pedig a fels6testre iranyult. Ezt a progra-
mot hetente haromszor végezték, a koztes
napokon pedig medicinlabdaval dolgoztak.
Jellemzdéen a csapat ,robbant” a vizben a
masfél éras tornatermi edzést kovetden.

A kondicionalé edzést kozel kétoras vizi
munka kovette, ahol azt akartak elérni, hogy
a savasodas minél késébb korlatozza a tel-
jesitményt, illetve, hogy azonos laktatszint
mellett nagyobb teljesitményre legyenek
képesek. Bar idénként a vizben is ellenériz-
tek vérlaktatszintet, a stopperéraval mért
6 masodperces pulzusbecslést megfeleld
tajékoztatasi moddszernek tartotta. Ennek
segitségével kovetni tudta, hogy az adott
jatékos milyen pulzustartomanyban és
mennyi ideig képes tulnyomorészt aerob
allapotban dolgozni, ami mérkézés kdzben
kedvezébb a fokozott laktatfelhalmozo-
dashoz képest. A kapillarizalas eléréséhez
az Uszoedzéseket az aerob alléképesség
fejlesztésével kezdték. Elészor 12 perces
szakaszokat teljesitettek kozepes ritmusu,
levegévétel-megszoritassal végzett gyors-
Uszassal, majd 100 méteres ismétléseket
usztak elére meghatarozott id6intervallu-
mon belil, 15 masodperces pihendkkel. A
kivant pulzustartomanyt a terhelés elején
viszonylag gyorsan elérték, felsé hatara
megkozelitéleg 160 Utés/perc volt. A mono-
tonitas csokkentése érdekében késébb val-
tozatosabb szakaszokra bontotta az Uszo-
adagot, mint példaul 2 x (200 + 2 x 100),
majd 2 x (2 x 100 + 4 x 50). Ezeket szerette
a maximalis eréfejlesztést célzd sulyzds
edzések utan alkalmazni, ami elsésorban
neuromuszkularis, mig az aerob Uszémun-
ka kardiovaszkularis adaptaciot biztosit. A

gyorsasagot fejleszt6, példaul 12 x 20 mé-
teres, hosszabb pihendkkel végzett Uszo-
feladatokat jol kombinalhaténak tartotta
az intenziv labtempos munkaval. Hosszabb
aerob Uszast kovetéen ugyanakkor nem ja-
vasolta az alsé végtagi terhelést, mivel a
négyfeju combizom a méretéhez viszonyit-
va kedvezétlenebb vérellatasu, ezért utana
mar nem tudnak a jatékosok megfeleléen
kiemelkedni. Megfigyelése szerint a miné-
ségi labazas idétartama megkozelitéleg 2
x 8 perc volt, amelyet fokozatosan épitett
fel a monoton alapmunkatél a dinamizalo,
15 masodperc munkabdl és 45 masodperc
pihenébdl allo feladatokig. A gyorsuszason
és labtempdzason kiviil a robbanékonysag
fejlesztéséhez olyan gyakorlatokat is alkal-
mazott, amelyek a jaték kozben hasznalt
izomcsoportok gyors aktivaciojat segitették,
példaul legfeljebb egyperces Lové-alloke-
pességi feladatokat.

A technikai képzés soran torekedett arra,
hogy minden jatékos legerésebb képessége-
it tovabb fejlessze, ugyanakkor elvarta, hogy
hianyossagaikat addig gyakoroljak, amig
azokban is elfogadhato szintre nem jutnak.
Videbelemzéssel szembesitette 6ket sajat
teljesitményiikkel, majd kozosen megha-
taroztak az egyéni fejlédési tervet. Kiemelt
célja volt, hogy jatékosai minél ,variansab-
bak” legyenek, emiatt elényben részesitet-
te azokat a centereket, akik mas poszton is
képzettek voltak, mikozben sziikség esetén
a szélséknek is be kellett tudniuk allni cen-
terbe. Meggy6z8dése volt, hogy az a csatar
valhat vilagklasszissa, aki a sikeres védeke-
zésben is 6romét leli. A sokoldalusag mellett
konkrét technikai kdvetelményeket is meg-
fogalmazott. Fontos volt szamara példaul,
hogy szabaddobasnal a jatékosok a blokk
folé emelkedjenek. Volt olyan tanitvanya,
akinek az Uszason és a kétkapun kivil min-
den feladatot 6lomovben kellett végrehaj-
tania, mert - ahogy fogalmazott - ,amig viz
alatt van a sapkdja masnija, nem lesz beldle
jdtékos”. A kapusokkal szemben is hatarozott
elvarasokat tamasztott: a védés 50%-os, az
inditas és a kapu elétti szerelés egyarant
25%-o0s sullyal szerepelt, emellett mérké-
zésenként 3-4 extra védést is elvart. Bar
voltak olyan gyakorlatok, amelyek hatékony-
sagaban kilondsen hitt, még ezek esetében
is folyamatosan kereste az alternativakat,
hogy a mechanikus ismétlés hosszu tavon
ne csokkentse a jatékosok motivaciojat.

A vilageseményekre két VHS-magnot vitt
magaval, hogy éjszaka 5-6 déras munkaval
mintegy 15 perces videddsszeallitasokat



készitsen csapata szamara. A videokban 3-3
védekezesi akciot, 2 perc emberhatranyt,
majd a tamadasokat és az emberelényds
jatékot elemezte. Az ellenfeleknél elészor
azt kereste, mit csinalnak jél, majd azt, hogy
miben sebezhet6k. Sajat csapatanal elészor
a hibakat, majd a jol miikodé megoldaso-
kat mutatta meg, hogy a kiértékelés végén
pozitiv érzésekkel, a fejlédés lehetéségével
alljanak fel. A hétf6i videdzas az el6z6 hét-
vége mérkézésérél szolt, igy érthet6vé valt,
mit és miért gyakorolnak a héten. A maso-
dik videdelemzés mar a soron kovetkezd
mérkézésre valo felkészilést szolgalta, a
kapusok szamara pedig kilon dsszeallitast
készitett az ellenfél Lovéseirél. A meccs végi
kézfogasok utan rogton elkérte a talalko-
z0 statisztikajat, amelynek legfontosabb
adatai alapjan azonnal ellenérizni tudta a
mérk6zés soran kialakult benyomasait. A
jatékosok 0sszegezve kaptak meg azt, ezzel
igyekezett fenntartani bennik a pozitiv fe-
sziiltséget és a bizonyitasi vagyat; ha pél-
daul az egyik center +40-es, a masik -10-es
értékkel zart, az mar olyan kiildnbség volt,
amelynek szakmai okait érdemes volt meg-
vizsgalni. Az informaciok alapjan épitette
fel a taktikat ugy, hogy a csapatnak minden
jatékfazisban meglegyen az alaptudasa.
Hangsulyozta a megfeleld taktikai repertoar
kialakitasanak és a folyamatos fejlédésnek
a szlikségességét. Véleménye szerint harom
tényez6 befolyasolja a valasztasokat: a csa-
pat sajat karakterisztikaja a legfontosabb,
ezt koveti az adott mérkbzéshez és az el-
lenfélhez igazodé megoldas, harmadikként
pedig az innovacio, amely a meglepetés
erejével hathat. A taktikai kotottség mérté-
két jatékosonként eltéréen hatarozta meg.
Kasas Tamas esetében legfeljebb 60%-ban
akarta elére meghatarozni, mit csinaljon,
mig mas jatékosoknal ez az arany akar 90%
is lehetett. Arra is ugyelt, hogy mindenki
olyan feladatot kapjon, amelyhez a legjob-
ban ért. Védekezésben nem akarta elére el-
donteni, hogy a csapat szoros emberfogast
vagy zénat alkalmazzon. Tamadasban pe-
dig arra torekedtek, hogy olyan védekezést
kényszeritsenek ki az ellenféltél, amely ne-
kik kedvezett. A jatékosokat arra 6sztonozte,
hogy keressék a lefordulas lehetéségét, mert
ha mindenki megprébal indulni, nagyobb
eséllyel sikeril valamelyikiiknek. Fontos-
nak tartotta a hatarozott, kontaktussal jaré
elindulasokat és a betoréseket, mert ezek-
bol tobbszor sziilethet kiallitas, mint kontra.
Zbénabdl inkabb 6-5-6s emberelényt tudtak

kialakitani, ha pedig a szoros védekezés 15
masodpercig tartott, labdaszerzés utan akar
2-1-es helyzet is létrejohetett. Alapvetének
tartotta, hogy ha egy jatékos megkapja a
labdat, tudja, mi torténik a palyan, és hogyan
helyezkednek a tobbiek. A hibak javitasara a
kétkapuzast tartotta a leghatékonyabbnak,
mert olyankor mindenki latja a helyzeteket,
és érti a magyarazatokat.

Az emberelényds jatékban minden egyes
labdabirtoklasnak gdlszerzési szandékkal
kellett torténnie, mert igy kdnnyebb beléni
a fort, mint amikor a figura végén mar csak
az a jatékos jelent valddi veszélyt, akire
kijatszottak a tamadast. Ha nem lehetett
azonnal kapura léni, inkabb hagytak par
masodpercet arra, hogy mindenki elfoglal-
ja a szamara legkedvezébb helyet. Megfi-
gyelése szerint mas csapatok ehelyett 3-4
elékészité passz utan kezdték el a figurat,
ami kés6bb hianyzott, ha nem alakult ki l6-
vBhelyzet. A 75%-0s idékérés utani ember-
elény-kihasznalast tartotta jo teljesitmény-
nek. Az idékérést elsésorban arra hasznalta,
hogy felhivja egy faradt jatékos figyelmét
egy fontos részletre, illetve hogy a megfe-
leld jatékosokat kiildje a vizbe. Mérkézés
kdzben egyébként gyakran egyszerre 4 ja-
tékost cserélt, igy nem lehetett tudni, hogy
a center és a bekk mellett a 4 szélsé kozul
ki jon ki. Az ismert ,egyes, kettes és harmas”
fort 6k kezdték el alkalmazni, ezek az alap-
jai a 4-2-es felallasnak a jatékosok kozotti
tavolsagok nodvelésére. Nem a figurakban
hitt, hanem abban a végrehajtasban, amely-
ben a lovés el6tti labdabirtokosnak 2-3
valasztasi lehet6sége volt. A pekingi olim-
pian az emberelényoket 3 masodpercen
belll igyekeztek befejezni. Kiallitas utan
arrol az oldalrol probaltak Léni, ahonnan
a kiallitasra behuzodtak. Az emberhatrany
20 masodpercét harom részre osztottak:
elészor kitamadtak, hogy a tamaddkat tavo-
labb kényszeritsék a kaputdl, ezt 8 masod-
perc zart védekezés kovette, majd az utolso
4 masodpercben ismét letamadtak, mert igy
a blokkolas lehet6sége is megmaradt.

Az edzésterv alapvetd része volt a csapat
pszichés felkészitése is. Versenyhelyzeteket
teremtett az edzéseken, amelyeknek az volt
a Célja, hogy az erés stresszhelyzet hétkoz-
napiva valjon, és a jatékosok megtanuljak a
bénitd fesziltséget teljesitményt segitd iz-
galomma alakitani. Emiatt példaul az egyka-
puzast is tétre jatszottak a kapussal, nehogy
pihenének vegyék a feladatot. A pszicho-
légus csak feltarast végzett, kezelést nem.

Segitségével pontosabb képet kaphatott
arrdl, hogy voltak-e olyan jatékosok, akiknek
az élethelyzete, maganéleti vagy klubszint(
problémai hatassal lehettek a csapat mu-
kddésére vagy teljesitményére. Mindenkép-
pen meg kellett allapitania, hogy az egyes
jatékosok mennyire vallaljak a felelésséget
kritikus helyzetekben. Az exploraci6 ered-
ményeit beépithette a sajat beszélgetései-
be.Felel6sségének érezte, hogy mindenkivel
megtalalja a megfeleld hangnemet, hogy
tudja, ki mivel 6sztonozheté. Ezt a személy-
re szabott pszicholdgiai beavatkozast ,men-
talis atbillentésnek” nevezném, amellyel az
edz6 egy rovid, célzott mondattal vagy gesz-
tussal atvezeti a jatékost aktudlis mentalis
allapotabol egy, a teljesitést jobban szol-
galé lelkiallapotba. Ennek egyik legismer-
tebb példaja a Benedek Tiborhoz intézett
kérdése: ,Mi lenne, ha nem lennél gdlkiraly,
de aranyat nyernénk?” Ez az egyéni cél he-
lyett a kozos érdekre iranyitotta a figyelmét.
Kasast a ,hét perc vagy négy év” mondattal
a pillanatnyi fasultsagbdl az elszantsag al-
lapotaba terelte. Volt, akit a csapat elétti
burkolt, ironikus félmondattal mozditott ki
az Oneléglltségbél bizonyitasi vagyba, mig
masokat megerésitéssel és meggydzéssel
segitett a bizonytalansagbdl az oOnbiza-
lom felé. Meggyézédése, hogy a tartalmas,
jo kapcsolat erésiti és segiti a legjobban a
kdzos munkat. Ezek miatt kiemelkedé peda-
gbgiai mintanak szamit, de ugy tartja, hia-
ba a pedagdgiai érzék, a szakmat sohasem
elézheti meg a pedagogia. Talan ez lehet a
kulcsmondata a ,Kemény-mddszernek”. Nyil-
vanvalé elénye volt, hogy allatorvosként
anatémiai és élettani megfontolasokat is
figyelembe vett, ugyanakkor foltette a kér-
dést: J6-e a pulzusmérés, ha nem tudod el-
mondani a for [ényegét?” A cikk alapjan meg-
allapithatd, hogy a harom olimpiai bajnoki
cim elérésében meghatarozo szerepet jatsz-
hatott Kemény Dénes szakmai tudasahoz
parosulé egyedi észjarasa, sajatos szakmai
latasmaddja, amely a jatékosok fejlesztésével,
a csapat mukodésével és a mérkézéshelyze-
tek értelmezésével kapcsolatos dontéseiben
egyarant megmutatkozott.

Ficsor Péter Csaba
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Toth Adam: A parasportoloknal hangstlyosabb
a szemelyre szabott edzésmunka

Az Erénléti edzék forumdn betegség miatt
nem tudott részt venni Toth Addm, a mozgd-
sukban korldtozott, 6sszefoglalo néven para-
sportolokkal is foglalkozo erénléti edzé. Mi-
vel szerettiik volna bemutatni ezen specidlis
edzdi teriilet jellemzdit, nehézségeit, interjut
készitettiink Toth Adémmal.

Huszonot éve dolgozom a sport vilagaban
ugy, hogy korabban jelentésebb sportoloi
palyafutasom nem volt. Kisgyerekként tobb
sportagat is kiprébaltam: kajakoztam, hokiz-
tam, és még a klizdésportokba is belekos-
toltam, kétféle karatét is Giztem.Az élsport, a
magas szintl versenysport azonban sosem
vonzott igazan. En edzésre jarni a tarsasa-
gért, meg magaért az edzésért szerettem, a
klizdés és a szenvedés vonzott, nem pedig a
versenyeken valo részvétel lehetésége. Ugy
is mondhatom, hogy nem vagyok versenyz6
alkat. Tizennégy-tizenhat éves koromban
az edz6termek vildga azért csabitott, mert
tetszett a filmekben latott akciohdsok atle-
tikus termete, kidolgozott izomzata, vagyis
a szép, erés, egészséges kiilsé érdekelt. En
is olyan akartam lenni, mint példaul Arnold
Schwarzenegger. El6sz6r sajat magamat
er@sitettem azokkal a gyakorlatokkal, ami-
ket az akkor Magyarorszagon elérheté fo-
lydiratokban és konyvekben talaltam, aztan
mar az edzétermi tarsaim is hozzam fordul-
tak segitségért. Nagy vagyam volt, hogy a
TF-en eréemelésbél és testépitésbél szak-
edzéi diplomat szerezzek, ugyanis akkori-
ban még volt ilyen képzés. Jelentkeztem is,
de a katonasag kozbeszolt, és tagja lettem
az utolso sorkatonai allomanynak.

- A katonasdg utdn hogyan alakult az életed?

Sajnos a TF-en addigra megszlint az emli-
tett szakedz6i képzés, pedig az nagyon érde-
kelt és motivalt. Tizenkilenc évesen a Vasas
Pasaréti uti fitnesztermébe kerlltem mint
fitneszedz6 és személyi edzé. Ott ismert
meg Foldi Laszld, a Vasas vizilabdacsapata-
nak vezet6edzdje, és felkért a felnéttcsapat
heti harom kondiedzésének megtartasara.
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Ez a 2000-es évek elején tortént, az az
idészak a polosok nagy korszaka volt. A
csapatban olyan klasszisok jatszottak,
mint Kasas Tamas, a Steinmetz testvé-
rek, a Varga fivérek, a fiatal Nagy Viktor,
Hosnyanszky Norbert, késébb jott Kiss
Gergely. Majdnem hat évig voltam a
vizilabdazok mellett, kozben folyama-
tosan képeztem magam. Ha megjelent
egy Uj szer, példaul a kettlebell vagy a
TRX, tanfolyamokra jartam, és vizsgat
tettem. Aztan a sors jovoltabol 2011-
ben Szilagyi Aronnal kezdtem dolgozni.

- Avizilabda utdn hogyan jott a vivds?

Somlai Béla keresett meg, aki akkor
nemcsak a Vasas edzéje volt, hanem
a férfi kardvalogatottat is iranyitotta,
Ggyhogy Aron mellett masok erénlé-
ti edzéseit is én allitottam 6ssze. Aron
2012-ben olimpiai bajnok lett,am a va-
logatottnal valtozasok torténtek, és két
év kozos munka utan eljottem a vivok-
tél, majd néhany év malva a Pasaréti Lé-
tesitménytél is, és egy edz6kdzpontban
kezdtem dolgozni.

- Akkoriban léteztek mdr edz6kozpontok Ma-
gyarorszdgon?

AVasas fitneszterme az elsék kozott volt, ahol
erénléti és személyi edzéket alkalmaztak. Az
Uj helyemen tovabbra is foglalkoztam spor-
tolokkal, kajakosokkal, hokisokkal, szorfosok-
kel, illetve privat vendégeimmel. Mivel sport-
rehabilitacids tréneri végzettségem is van a
gyogymasszori képesités mellett, és ezekkel
a képesitésekkel az egészségligyi rendszer-
ben is benne vagyok, a mozgasszervileg sé-
rilt emberek erésitésére is jogosult vagyok,
rajtuk is tudok segiteni. Nagy elény volt a
Vasas létesitményében eltoltott tizenharom
év, a sportoldk és a civil emberek kozott is
ismert lettem, kialakult a vendégkorom.

- Bizonydra szdjrol szdjra terjedt a hired, egyik
pdciensed javasolt egy mdsik személynek.

Ez ma is igy mukodik, nincsenek ,utcdrol
beesd” vendégeim... Bar tobb, mozgasszervi
panasszal érkez személy rehabilitacidjat,
foler6sodését segitettem, a parasporttal
2017 decemberében talalkoztam el&szor.
Akkor kértek meg, hogy készitsem fol a ke-
rekesszékes vivokat a 2020-as paralimpiara,
és 2018-ban elkezdtik a kozds munkat.

- Nem ijedtél meg a feladattol? En tuddsitottam
kerekesszékes vivoversenyekrdol és két paralim-
pidrol, és bevallom, zavarban voltam, kezdetben
azt sem tudtam, hogyan kozelitsek a sportolok-
hoz, nehogy megbdntsam éket. Aztdn az 6 ter-
mészetességiik dtsegitett a nehézségeken.

Nagy kihivasnak tekintettem a felkérést,
ugyanakkor tanulasi lehetéségnek, mert Uj
terliletet ismerhetek meg. Kicsit félve vag-
tam neki a munkanak, amit az Ujdonsag
mellett az is nehezitett, hogy rovid id6 volt
hatra a paralimpiaig. Ez alatt a két év alatt
kellett megismernem egy szamomra isme-



retlen sportagat, a mozgasszervi sériltek
vivasat és csucsformaba hozni a verseny-
z6ket. Megtanultam, hogy az A kategdriaba
sorolt vivok a jarni tudok, mig a B-sek nem
képesek jarni, a civil életben is kerekesz-
székhez kotottek. Heti két-harom alkalom-
mal egy-egy orat tudtam velik foglalkozni,
egyszerre az A-s és a B-s sportoldkkal.

- Nem volt ez kevés?

Az erdnléti edzéseket dssze kellett hangolni
a sportagi edzéssel, vagyis a vivassal. Ugy
kellett megterveznem az extra terhelést,
hogy a vivdmunkat ne hatraltassa. A B-s
sportolok altalaban gerincsériiltek, és naluk
az is kérdés, hogy a torzs izomzatanak mely
része mlkodik egyaltalan. Rajtuk tanultam a
,5zakmat’, illetve egydtt tanultuk, hogy mit
tudnak és mit nem, mert 6k sem tudtak, hogy
mire képesek. Partnerek voltak, mindent
kiprobaltak, hogy hol van a hataruk. Nem-
csak a korlatokra deriilt fény, hanem olyan
dolgokra is, amit pozitivumként éltek meg:
addig nem tudtak, hogy meg tudjak csinalni
az adott gyakorlatot, mert nem is probaltak.
- Nem lehetett egyszerii ut!

Valéban kihivas volt! Az erénléti edzésuiket
a vivoedzéshez terveztem, de figyelembe
kellett venni a civil életiiket is, hogy a nagy
terhelés az életminéségiikon ne rontson.

- Ezt megmagyardzndd?

Ha valakinek, mondjuk, a bal laba ép, és a
jobb mdlab, értelemszer(ien a balt terheli az
életben és a sportban is, arra tamaszkodik,
arra helyezi a sulyt. A sportjuk is aszimmet-
rikus, egyoldalt, nekem pedig ugy kellett
terhelnem &ket, hogy az edzés utan is birjak
a napot, a munkahelyi vagy az otthoni mun-
kat. Figyelni kellett az izomegyensulyra!
Ehhez kellett igazabdl a partneri viszony, a
bizalom, hogy mindig jelezzék, mit éreznek.
Ha fajt valami, atirtuk az edzésprogramot.
Nekem is meg kellett tanulnom a veliik valé
kommunikaciét, mert nem mindegy, hogy
a sérulése velesziiletett, vagy egy tragédia
hatasara kovetkezett be, nem akartam érzé-
keny teriletet bantani. Kemény idészak volt!

- Nem lehetett volna elébb megismerni az
dllapotukat, a sorsukat?

Az allapotfelmérés a civileknél is alapvetd,
itt is szlikséges, de az id6é rovidsége miatt
az allapotfelmérés parhuzamosan zajlott a
megkezdett felkésziilési ciklussal. A f6 ne-
hézség szamomra az volt a parasportban,
hogy nem tudtam, mire szamithatok, min-
denki mas miatt volt hatranyos helyzetben.
Ezért mondtam, hogy egyitt tanultunk,
egyltt ismertlik meg egymast, nemcsak én a

sportoldkat, hanem 6k is engem. Beiiltem a
kerekesszékbe, hogy érezzem, milyen izmok
mozognak naluk, miben kell fejlesztenem
Oket... Szépen haladtunk, amikor 2020 mar-
ciusaban kozbeszolt a Covid-vilagjarvany.

- Tényleg! Szerencsére mdr tdvolinak tiinik, de
akkor felforgatta az életiinket.

Az Ujabb nehézséget az okozta, hogy mi egy
adott datumhoz terveztiik a felkészulést,
a programot, de azt nem lehetett tartani.
Nagy volt a bizonytalansag az egész sport-
vilagban, az épeknél is: lesz-e egyaltalan
olimpia, paralimpia, torlik vagy csak csusz-
tatjak? Leallni nem lehetett, nagy pihenét
se lehetett tartani, a szinten tartas volt a
cél. Igen am, de hol tartsuk az edzéseket?
Hiszen bezartak a létesitményeket, az edz6-
termeket, tobb ember kdzds sportolasa, egy
légtérben étezése sem volt engedélyezve.
Sosem tapasztalt nehézségekkel keriltlink
szembe. Volt, hogy szabadtéren tartottam
egyéni edzéseket. A kényszer hatasara akkor
béreltem egy sajat termet, hogy tudjunk fo-
lyamatosan késziilni, és azéta is ide jarnak
hozzam a ,vendégeim’.

- Az olimpidt és a paralimpidt egy év csuiszds-
sal ugyan, de 2021-ben megtartottdk Tokioban.
Amikor kideriilt a 2021-es datum, az mar
jo volt, mert Ujra lehetett tervezni, atirni az
addigi programot. lgen am, de akkor jottek a
sériilések, a kerekesszékes vivoknal tipikus

vallproblémak, hat- és deréktaji sérilések,
de a sérllés az épeknél is szinte torvénysze-
rd volt a bizonytalansag miatti kiengedés, a
~majdnem ledllds” utan.

- A nehézségek ellenére minden szinii érem-
bél hoztak haza Tokiobdl a kerekesszékes vi-
vok. Ma kikkel dolgozol egyiitt?

Az élsportoldk kozil a Térekvés néi térvivo-
inak vagyok az erénléti és kondiedzdje, koz-
tiik az olimpikon Pasztor Floranak, aki a hét
éve elszenvedett térdsériilése 6ta jar hoz-
zam. A kerekesszékes vivok kozil a paralim-
piai ezlst- és bronzérmes Krajnyak Zsuzsa
maradt, és tovabbra is jarnak hozzam civil
emberek is.

- Végezetiil kérlek dsszegezd: mi a kiilonbség
az ép és a mozgdsdban korldtozott sportolo
erénléti edzése, felkésziilése kozott?

Nagy kulonbség nincs, hiszen nekik is
ugyanugy kell figyelni a taplalkozasra, a
regeneraciora, az alvasmennyiségre, mint
az ép sportoléknak. A munka is valdjaban
ugyanaz, csak a parasportoloknal specifiku-
sabb, még inkabb egyénre szabott. Az edzés
specialitasat a sérulés milyensége adja,
ugyanakkor ez igaz az ép, de atmenetileg
sérllt, mitét utan labadozd személy eseté-
ben is.

Fiiredi Marianne
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Gyermekvédelem

Beszamold az ECSS 2026 konferencian elhangzott:
Edz6i er6szak és gyermekvédelmi tudatossag a magyar sportban

- egyetemi hallgatok tapasztalatai és attitiidjei cimii eléadasrol

Dr. Szekeres Diana, prof. dr. Sods Istvan

A tanulmdny alapjdt képezé kutatds ered-
meényeit a European College of Sport Science
(ECSS) 2026 Annual Congress nemzetko-
zi tudomdnyos konferencidn mutatta be dr.
Szekeres Didna és prof. dr. Sods Istvdn Hun-
garian University Students’ Experiences with
Coaching Violence and the Interpretation of
Boundaries of Abuse cimmel. A vizsgdlat a
Magyar Testnevelési és Sporttudomdnyi Egye-
tem Gyermek, ifjusdg- és szakembervédelmi
(GYISZVED) kutatdcsoportjdnak munkdjdhoz
kapcsolodik, amely a sportban megjelené
gyermekvédelmi és sportoldvédelmi (safegu-
arding) kérdések feltdrdsdt és a megeldzési
lehetdségek vizsgdlatdt tiizte ki célul. A pre-
zentdcio tdrsszerzdi dr. Doczi-Vamos Gabriel-
la, dr. habil. Gdl Andrea, Novdk Jdnos, lan Why-
te PhD. és Phil Hurst PhD. voltak.

Kulcsszavak: safeguarding; gyermekvéde-
lem; pszicholdgiai bantalmazas; gyermek-
védelmi tudatossag; sportoloi jollét; sport-
kultdra

Az elmult években a biztonsagos sportkor-
nyezet kialakitasa a nemzetkdzi sportira-
nyitas és a sporttudomany egyik kiemelt
jelent6ségl teriiletévé valt. Mikézben a
sportnak vitathatatlan szerepe van a gyer-
mekek és fiatalok fizikai, pszicholdgiai és
tarsadalmi fejlédésében, egyre tobb kutatas
mutat ra arra, hogy a sportolék kiilonbozd
bantalmazasi formaknak lehetnek kitéve. A
verbalis és fizikai agresszio, a pszicholégi-
ai nyomasgyakorlas, a megalazas, a tulzott
teljesitménykényszer, az alapszikségletek
elhanyagolasa, a kortarszaklatas vagy az
online térben megjelend visszaélések mind
olyan tényezék, amelyek veszélyeztethetik a
sportoldk jollétét és hosszu tavu fejlédését
(Mountjoy et al., 2015; Hartill et al., 2021).A
GYISZVED kutatécsoport interdiszciplinaris
megkozelitéssel, jogi, pedagodgiai, pszicho-
logiai és tarsadalomtudomanyi szempon-
tokat integralva vizsgalja ezeket a kocka-
zatokat, valamint azokat az intézményi és
képzési megoldasokat, amelyek hozzajarul-
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hatnak a sport biztonsagosabba tételéhez.

Az ebben a beszamoléban megjelené fé-
kusza a kutatasnak az volt, hogy a sport-
tudomanyi képzésben részt vevé hallgatok
milyen gyermekvédelmi ismeretekkel ren-
delkeznek, hogyan értelmezik az elfogadha-
to és az elfogadhatatlan edz6i magatartas
kozotti hatarvonalat, valamint miként érzé-
kelik a sportban eléfordulé bantalmazasi
helyzeteket. A vizsgalat jelentéségét noveli,
hogy a valaszadék nem csupan hallgatdi,
hanem aktiv szerepléi is a sport vilaga-
nak, hiszen jelentds részik sportoloként és
edzéként egyarant szerzett tapasztalatokat.

Az adatfelvétel egy 44 kérdésbél alld stan-

dardizalt kérdéiv segitségével torteént,
amely kvantitativ és kvalitativ elemeket
egyarant tartalmazott. A kutatas soran 6sz-
szesen 1138 kérdoiv érkezett vissza, ame-
lyek kozll az adattisztitast kovetéen 580
valasz volt alkalmas statisztikai elemzés-
re. A minta sajatossaga, hogy a valaszadok
94%-a rendelkezett versenysportoléi mult-
tal, mig 32%-uk mar aktiv edz6ként dolgo-
zott. Ez azt jelenti, hogy a megkérdezettek
donté tobbsége személyes sportoldi ta-
pasztalatokkal rendelkezett, és jelentds
részik mar jelenleg is hatassal van fiatal
sportolok fejlédésére. A magas lemorzso-
lodasi arany ugyanakkor dnmagaban is fi-



gyelemre mélté eredménynek tekinthetd. A
kutatdk szerint ebben szerepet jatszhatott
a kérdéiv terjedelme, de a gyermekvédelmi
témak érzékenysége és tabusitott jellege is
hozzajarulhatott ahhoz, hogy sok résztvevd
nem fejezte be a kitoltést.

A kutatas egyik legfontosabb eredménye a
gyermekvédelmi és etikai vonatkozasu tu-
das jelentés hianyossagainak feltarasa volt.
A hallgatok minddssze 53%-a nyilatkozott
ugy, hogy ismeri sportagi szovetségének
etikai szabalyrendszerét, mig 44% nem tud-
ta, hogy létezik-e ilyen szabalyozas, 3% pe-
dig ugy vélte, hogy sportagaban egyaltalan
nincs etikai kddex. Hasonléan kedvezétlen
képet mutattak a sportszervezeti mikodeés-
sel kapcsolatos valaszok. A résztvevék 58%-
a nem tudta, hogy egyesuletében létezik-e
pedagdgiai program, minddssze 9% tudott
gyermekvédelmi felelds jelenlétérél, 76%
nem tudta, hova fordulhatna gyermekve-
delmi probléma esetén és 72% bizonyta-
lan volt abban, hogy szervezete része-e a
gyermekvédelmi jelz6érendszernek. Ezek
az eredmények arra utalnak, hogy a leen-
dé sportszakemberek jelentdés része nem
rendelkezik megfelel6 ismeretekkel a gyer-
mekvédelmi strukturakrél, a jelzési kotele-
zettségekrol és az intézményi felelésségi
rendszerekrél.

A kutatas arra is valaszt keresett, hogyan
értelmezik a hallgaték az elfogadhato és a
bantalmazé edzéi magatartast. Az eredmé-
nyek alapjan a résztvevék tobbsége elfo-
gadhatonak tartja a szigoru és kovetkezetes
edzéi stilust, és egyetértett azzal az allitas-
sal, hogy bizonyos sportolék szamara a ma-
gas kovetelményeket tamasztoé edzéi meg-
kozelités eredményes lehet. Ugyanakkor
a fizikai agressziot a valaszaddk egyértel-
muen elutasitottak, és rendkivil alacsony
tamogatottsagot kaptak azok az allitasok
is, amelyek a fizikai bantalmazast a siker
legitim eszkozeként értelmezték. A verba-
lis agresszid megitélése mar osszetettebb
képet mutatott. A kiabalast vagy a hangos
motivalast sokan bizonyos helyzetekben el-
fogadhatonak tartottak, kiilondsen verseny-
szituacioban vagy a fegyelemfenntartas
céljabdl, mig a megalazo és megfélemlitd
kommunikaciot a tobbség egyértelmien
elfogadhatatlannak mindsitette.

A vizsgalat egyik legfontosabb kdvetkez-
tetése, hogy a hagyomanyos sportkultura-
ban tovabbra is erésen él a ,kemény edz6”
idealja. Ez azért kilondsen jelentés, mert
megnehezitheti a pszicholdgiai bantal-
mazas felismerését, illetve hozzajarulhat
ahhoz, hogy bizonyos karos magatartas-

formak normalizalédjanak. Déczi és mun-
katarsai (2025) ezt a jelenséget a ,no pain,
no gain” szemlélethez kapcsoljak, amelyben
a teljesitmény és a siker gyakran megel6zi
a sportold jollétének szempontjat. Ennek
kovetkezményeként a tulzott terhelés, az
érzelmi nyomasgyakorlas vagy akar a meg-
alazé banasmadd is elfogadhatéva valhat
bizonyos sportkdzegekben (Mountjoy et al.,
2015; Doczi, 2022).

A kutatas eredményei ugyanakkor arra is ra-
mutattak, hogy a sportolok biztonsagat nem
lehet kizarélag az edz6 és sportold kapcso-
latan keresztil értelmezni. A valaszaddk
46%-a szerint a kortarsbantalmazas sok
sportolot érint, mig 35% ugy vélte, hogy az
szinte minden sportold életében jelen lehet
valamilyen formaban. Kiildndsen figyelem-
re mélté eredmény, hogy a hallgatok 43%-a
szerint a cyberbullying szinte valamennyi
sportolot érinti. Ez arra utal, hogy a digita-
lis kdrnyezet a sportoldk szamara is kiemelt
kockazati tényezévé valt, hiszen az online
zaklatas nem korlatozdédik az edzés vagy a
verseny id6étartamara, hanem folyamatos je-
lenléttel gyakorolhat nyomast a fiatalokra.
Az eredmények 6sszhangban allnak azokkal
a nemzetkozi safeguarding kutatasokkal,
amelyek szerint a sportolok védelme csak

akkor lehet hatékony, ha a teljes sportko-
z0sség mikodését és kulturalis sajatossa-
gait is figyelembe veszi.

Bar a vizsgalat uttoré jellegi Magyarorsza-
gon, ezért kozvetlen hazai dsszehasonlitd
adatok nem allnak rendelkezésre, a kuta-
tas egyértelmuen ravilagitott arra, hogy a
sportolok biztonsagat érintd kockazatok
a sport valamennyi szintjén jelen vannak.
A kutatok hangsulyozzak, hogy a meglévé
gyermekvédelmi szabalyozasok fontos ala-
pot jelentenek, ugyanakkor dnmagukban
nem elegendéek a megeldzés, a jelzés és
az esetkezelés hatékony biztositasahoz. A
sportolok védelme ennél tagabb megko-
zelitést igényel, amely magaban foglalja
valamennyi sportolo testi, lelki és szocialis
jollétének védelmét, valamint olyan koc-
kazatok kezelését is, mint a bantalmazas, a
zaklatas, a diszkriminacio vagy a mentalis
egeészséget veszélyeztet6 tényezék.

Az eredmények alapjan atfogd intézményi
és szemléletbéli fejlesztésekre van sziik-
ség. Elengedhetetlen a gyermekvédelmi
és safeguarding ismeretek szisztematikus
integralasa az edzéképzésbe és a sport-
szakemberképzés egyéb formaiba, tovabba
indokolt a kotelezé tovabbképzések beve-
zetése a sportban dolgozd szakemberek
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szamara. Erésiteni sziikséges a gyermekvé-
delmi és safeguarding felelésok szerepét a
sportszervezetekben, valamint biztositani
kell, hogy a bejelentési és panaszkezelési
utak és mechanizmusok minden érintett
szamara egyértelmilen hozzaférheték Lle-
gyenek. Hosszabb tavon a sport szervezeti
kulturajaban is valtozasra van szikség: a
,gy6zelem minden aron” szemlélet helyét
egy olyan sportolokdzpontu, értékalapu
megkozelitésnek kell atvennie, amely a biz-
tonsagot, a jollétet és az emberi méltosag
védelmét tekinti els6dlegesnek.

A GYISZVED kutatécsoport eredményei
alapjan egy kétszintl sportolévédelmi mo-
dell rajzolodhat ki. Egyrészrél egy Orsza-
gos Sportolovédelmi Kozpont lenne, amely
orszagos bejelentérendszert mukddtetne,
koordinalna a sportolovédelmi tigyeket, el-
lendrizné a sportszervezetek kotelezettsé-
geinek teljesitését, valamint rendszeresen
értékelné a sportoldk biztonsaganak hely-
zetét. Masrészrél egy Nemzeti Sport Sa-
feguarding Centrum lenne, amely a képzési,
kutatasi és modszertani feladatok ellatasa-
ért felelne. A kdzpont kidolgozna a szakmai
standardokat és Utmutatokat, koordinalna
a kutatasokat, tamogatna a nemzetkozi jo
képzéseket szervezne a sport terliletén dol-
gozd szakemberek és safeguarding felel6-
sok szamara, és egylttm(ikddne a sportold-
védelmi kdzponttal, hogy a tapasztalataikat
megismerve fejlesszék a képzési kdzpont
mikodését.

A kutatas eredményei egyuttal azt is mutat-
jak, hogy Magyarorszagon mar megkezdé-
dott egy korszer(i sportolévédelmi rendszer
szakmai alapjainak kiépitése. A GYISZVED
projekt keretében a sportolévédelmi tartal-
mak megjelentek a sportmenedzser-, edz6-
és tanarképzési programokban, sportszer-
vezeti képzések indultak, valamint létrejott
egy interdiszciplinaris tudaskdzpont is.
Mindez arra utal, hogy rendelkezésre allnak
azok a tudomanyos, oktatasi és szakmai ka-
pacitasok, amelyekre egy intézményesitett
safeguarding rendszer épiilhet.

Osszességében a kutatas arra vilagit ra,
hogy a magyar sportban is jelentés gyer-
mekvédelmi és sportoldvédelmi tudashiany
mutatkozik. Mikdzben a nyilt fizikai agresz-
sziot a legtobb megkérdezett elutasitja, a
verbalis nyomasgyakorlas és a hagyoma-
nyosan elfogadott ,kemény edz6i” gyakorla-
tok bizonyos formai tovabbra is legitimnek
szamitanak. A gyermekvédelmi strukturak
és jelzési mechanizmusok ismeretének hi-
anyossagai ugyancsak jelentds kockazatot
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hordoznak. A vizsgalat legfontosabb lizene-
te ezért az, hogy a gyermekvédelem és a sa-
feguarding nem tekinthet6 a sportszakmai
munka kiegészité elemének: a sportoloveé-
delemnek a sportszakmai identitas, az edz6i
kompetenciak és a sportszervezeti miikodés
szerves részévé kell valnia. Csak igy ala-
kithatd ki olyan sportkultira, amelyben a
teljesitmény és az eredményesség nem a
sportoldk biztonsaganak, egészségének és
emberi méltésaganak rovasara valdsul meg.

Irodalom

*  Anshel,M.H.(2012). Coping with stress. In
N.M.Seel (Ed.),Encyclopedia of the scien-
ces of learning (pp. 818-822). Springer.

e Baracsi,K.,Gal,A., & Szekeres, D.(2025).A
gyermekek biztonsaga a sportban és 6sz-
szefliggései a digitalis gyermekvédelem-
mel. Csaladi Jog, 2025(3), 25-32.

e Barcsi, T, & Szekeres, D. (2023). A spor-
tetika és a sportjog hataran: Az embe-
ri méltésag tiszteletének és a fair play
szemléletének érvényesiilési lehetdségei
a sportban. Eurépai Jog, 22(3), 10-16.

e Do0czi,T.(2022). A sport mint szubkultu-
ra. In G. Goschi & A. Palvélgyi (Szerk.),
Dobbanté: A sportpszicholdgia tan-
kényve 1. (pp. 40-57). Sport és Lélek
Sport-Pszichoterapias Egyesiilet.

e Dobczi, T., Novak, J., Déczi-Vamos, G., &
Gal, A. (2025). ,No pain, no gain”: Az
edzéi viselkedéssel kapcsolatos normak
a sportmédia nyilvanos diskurzusaban.
In A. Gal, T. Doczi & G. Déczi-Vamos
(Szerk.), Gyermek-, ifjusag- és szakem-
bervédelem a sportban: Rizikofaktorok
és prevencids lehetéségek (pp. 31-48).
Magyar Sporttudomanyi Tarsasag.

e Gal,A.,Doczi-Vamos, G., Novak,J., Kalmar,
Z., & Déczi, T. (2025b). A sportbeli elha-
nyagolas és a bantalmazas prevalencia-
adatai: Edzék és sportoldk tapasztala-
tai. In A. Gal, T. Déczi & G. Déczi-Vamos
(Szerk.), Gyermek-, ifjusag- és szakember-
védelem a sportban: Rizikéfaktorok és
prevencids lehetéségek (pp. 155-178).
Magyar Sporttudomanyi Tarsasag.

* Gal, A, Perényi, S., Kiss, M., & Novak, J.
(2025a). A jové sportszakembereinek
gyermek- és ifjusagvédelemmel kap-
csolatos tapasztalatai és ismeretei. In A.
Gal, T. Doczi & G. Ddczi-Vamos (Szerk.),
Gyermek-, ifjusag- és szakembervé-
delem a sportban: Rizikéfaktorok és
prevencids lehetéségek (pp. 249-260).
Magyar Sporttudomanyi Tarsasag.

e Hartill, M., Rulofs, B., Lang, M., Vertom-
men, T., Allroggen, M., Cirera, E., Diket-
mueller, R., Kampen, J., Kohl, A., Martin,

M.,Nanu, I., Neeten, M., Sage, D., & Sta-
tiva, E. (2021). CASES: Child abuse in
sport: European statistics. Project rep-
ort. Edge Hill University.

Lénart, A., Kalmar, Z., & Woytynowska, K.
A. (2025). A sportbeli bantalmazas meg-
el6zése: Sportpszichologusi perspekti-
vak egy fokuszcsoportos kutatas tiikré-
ben. In A. Gal, T. Doczi & G. Doczi-Vamos
(Szerk.), Gyermek, ifjusag- és szakember-
védelem a sportban: Rizikéfaktorok és
prevenciés lehetéségek (pp. 282-302).
Magyar Sporttudomanyi Tarsasag.
Mountjoy, M., Rhind, D. J. A, Tiivas, A., &
Leglise, M. (2015). Safeguarding the child
athlete in sport: A review, a framework
and recommendations for the 10C youth
athlete development model. British Jour-
nal of Sports Medicine, 49(13), 883-886.
Raakman,E.,Dorsch,K., & Rhind,D.(2010).
The development of a typology of abusive
coaching behaviours within youth sport.
International Journal of Sports Science &
Coaching, 5(4), 503-515.

Stewart, C., Tarabochia, C., & Casano-
vas, J. (2021). Treatment of the Ameri-
can female athlete. Academia Letters,
Article 3523. https://doi.org/10.20935/
AL3523

Szekeres, D.,Kiss, M., & So0s, 1.(2025).A
gyermekvédelem jogi szabalyozasanak
elméleti aspektusai és gyakorlati érvé-
nyeslilése a sport terén Magyarorsza-
gon.In A.Gal, T.Déczi & G.Déczi-Vamos
(Szerk.), Gyermek-, ifjusag- és szakem-
bervédelem a sportban: Rizikéfaktorok
és prevencios lehetéségek (pp. 113-
154). Magyar Sporttudomanyi Tarsasag.
Temiz, C. N., Ersoy, K., Szekeres, D., Gal,
A., & Sods, I. (2026). Tackling buly-
lying: Adaptation and validation of the
Handling Bullying Questionnaire in
Hungarian physical education context.
Physical Culture and Sport. Studies and
Research, 112(1), 83-93. https://doi.
org/10.2478/pcssr-2026-0007

174

010K 754
%ﬁ



Foci vb 2026

Egervari Sandor sokallja
a 48 reszvevos vi

Sziik csalddi korben mdr a 76. sziiletésnap-
jat iinnepelte juliusban a magyar labdartgds
egyik értékes egyénisége, a sziilévdrosdban,
Pomdzon visszavonultan €l6 mesteredzo,
Egervdri Sdndor. A helyi klubon kiviil a Hon-
védban, az MTK-ban és Szegeden jdtszo, az
olimpiai vdlogatott kerettagsdgdig juto, ké-
s6bb sikeres klub-, majd vdlogatott edzé ter-
meészetesen végigkovette a maratoni hosszu-
sdgu labdarigé-vildgbajnoksdg eseményeit.
A Magyar Edzé arrol kérdezte a kivdlo szak-
embert, Egervdri Sdndort, 6 hogyan ldtta, mi-
lyen élmények érték és milyen tapasztalatokat
szerzett a hossziira nyuilt vildgbajnoksdg meér-
kozéseit ldtva?

- Melyik volt az elsé olyan labdariigé-vb,
amelynek eseményeit mdr érdeklédéssel ko-
vette?

Mivel 1950-ben sziilettem, a tizenhat éves
koromban, 1966-ban megrendezett vilag-
bajnoksagot figyelhettem, mondhatom,
nagy érdeklédéssel - kezdte Egervdri Sdandor.
- Ekkor mar a Pomaz felnéttegylittesében
kergettem a labdat a késébbi, kiemelked6-
en eredményes kortarsammal, a nalam ha-
rom nappal fiatalabb Pintér Sandorral, igy
a sportag iranti érdeklédésem mar akkor is
intenzivebb volt, mint egy atlagszurkoldé. A
vilagbajnoksagot megnyeré angoloknak na-
gyon jo csapatuk volt, megérdemelten let-
tek elsék. Ha a mieink kozil valakit els6ként
ki kell emelnem, az csak Farkas Jancsi lehet,
aki akkora golt L6tt a braziloknak, amit nem
lehet elfelejteni!

- Ugorjunk egyet az idében! Melyik a kivet-
kezd csuicstaldlkozo, amelyre ugyancsak szive-
sen emlékszik?

Bar Mexikdévarosban nem sikeriilt jol a
szereplésiink, sz6bahozom ezt az 1986-0s
vilagbajnoksagot is. Az el6z6 két-harom
évben ugyanis szinte mindenkit sikertlt
legyézniink, és erre a sorozatra jott a nagy
forrésagban a hideg zuhany. Négy nappal a
vb kezdete elétt a déli kanikulaban felké-

¢
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¢

noksagot

I

szlilési mérkézést jatszottunk a Ledn csa-
pata ellen, én vezettem a meccset. Menet
kdzben szoéltam Kiprich Jéskanak, hogy ne
olyan sebességgel fusson, kimélje magat a
hivatalos mérkézéseinkre, amire 6 azt vala-
szolta, hogy nagyon jél érzi magat. Erre mi
tortént? Harom nappal késébb mindenki
szédllésre, kabultsagra és altalanos rosz-
szullétre panaszkodott - ki is kaptunk 6-0-
ra a szovjetekt6l. A miértekre azdta sem tu-
dom a valaszokat.

- Mexikdvdrosba legaldbb kijutottunk, a koz-
bensé negyven év sordn megrendezett vildg-
bajnoksdgokra viszont rendre a mi tdvollé-
tiinkben keriilt sor...

A legnagyobb bajnak azt tartom, hogy olyan
emberek hoztak meg a dontéseket, akik nem
éltek benne a labdartigasban, s igy nem is
rendelkezhettek a sziikséges informaciok-
kal. Politikusok vagy gazdasagi szakembe-
rek dontottek folottlink. Ki merem mondani:

a politika maga ala gy(rte a labdarugast.

Csanyi Sandort példaul kimondottan sze-
retem, rengeteget tett a megfelelé koril-

mények biztositasaért, de ez csak a dolgok
egyik oldala.

- Ha 6n lenne az MLSZ elndke, kiknek a vélemé-
nyét kérte volna ki mindenképpen az évek sordn?

Az év edz6it sorra kérdezgettem volna.
Konkrétabban pedig, elsésorban Bognar
Gyurit, akit azért tavolitottak el a tévének
még a kozelébél is, mert érdemi dolgokat
merészelt mondani. Mezey Gyurinak is ha-
sonlé gondjai voltak, ez az egyenes vonal
nem tudott érvényesiilni. En a hasonlé gon-
dolkodasu szakembereket kedveltem, igy
Garami Jozsefet, Csank Janost, Gellei Imrét,
most pedig Bognar Gyurit.

- A négy évtizede tarté bijti idészak, a ma-
gyarok tdvolléte ellenére bizonydra végignéz-
te a maratoni hosszusdgti, negyvennyolc vdlo-
gatottat felvonultato vildgbajnoksdgot.

Nekem nem tetszett ez a rengeteg csapat.
A sok, jellegtelen egylttes kozott elveszett
a mindség, amirél csak az egyenes kieséses
meccsek kapcsan beszélhettliink. A bronz-
meccsen, majd a dontében mar lathattunk
jo focit. A csoportmérkézéseknek sok szak-
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mai hozadékuk nem volt. Az elécsatarozasok
soran mindenki lathatta: szamos, a vilag-
bajnoksag szinvonalat el nem éré csapat is
a részvevok kozé keriilhetett. A teriileti elv
és az a szandék, hogy a labdarugast minél
tobb orszagban népszer(sithessék, nem tett
jot a szinvonalnak. Egyértelmd, hogy nem a
legjobb negyvennyolc csapat jutott ki a vi-
lagbajnoksagra, mikdozben olyan kivalo lab-
darugo-kulturaval buszkélkedé orszag, mint
Olaszorszag ismételten kiszorult az indulék
kozil.

- Mely csapatok teljesitménye tetszett kiilo-
nosen?

A franciak hoztak a legproduktivabb jaté-
kot, jatékosallomanyuk alapjan is nagyon
sokan minimum dontébe vartak &ket. A
bronzmeccs masodik félidejében egy kis
izelit6t adtak valodi tudasukbél. Mellettik
az angolokat is kiemelném, akik hosszu id6
utan jol dsszerakott csapatot tudtak palyara
kildeni. A jatékuk kimondottan tetszé volt,
az eredményiiket ennek megfeleléen némi
csalodassal fogadtam. Az argentinokrél az
a meggy6z6désem alakult ki, hogy sokak
ellenszenvét valtottak ki azzal a rdgasok-
ra mindig kész jatékkal, amit bemutattak.
Védekezésik tulontul ,szigoru” volt. Nem
egyszerlien alattomosan jatszottak, hanem
kimondottan agresszivek voltak. A birék pe-
dig igen gyakran elnéztek olyan eseteket,
amelyekért siman kiallitasok jartak volna.

- Ha Argentina, akkor nem lehet szo nélkiil
hagyni a ndluk jdtszo, egészen kivételes tudd-
st labdazsonglért, Messit...

Az utobbi évtizedben latottak alapjan 6
minden kétséget kizardéan a vilag legjobbja.
Zsenialisan cselez, kitlinéen fedezi testével
a labdat, amelyet nem ritkan akar harom
vedd kozul is ki tudott vezetni. Bar mar el-
mult harminckilenc éves, élmény volt latni,
hogy mindmaig nem egyszerien csak teszi
a dolgat a palyan, hanem kimondottan él-
vezi is a jatékot.

- A kapusok fészerepe vitathatatlan.

Ennek megfeleléen nemcsak az élcsapa-
tokban védtek kitlin6en képzett halédrok,
hanem még a ,nevesincs” orszagok kapusai
is nem ritkan extra bravurokra voltak képe-
sek. Talan jé példa erre az alséhazi Zoldfo-
ki-szigetek valogatottja, amely idés kapusa
kivételes teljesitményének is koszdnheti,
hogy harom ellenfelével szemben is sikerilt
tartania a 0-0-s dontetlent. Kapuja szlinet
nélkuli 6ssztliz alatt allt, mikozben mezény-
jatékosai csak elvétve tudtak atlépni a fe-
lezévonalat, mégsem tudtak bevenni a ka-
pujukat a papiron sokkal erésebb ellenfelek.
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- A végsé gyéztes spanyolokrol még szo sem
esett.

Utolag be kell vallanom, nem vartam a si-
keriiket. Am ahogy sorra vették a rajuk varé
akadalyokat, végil szinte természetesnek
tlnt, hogy 6k lettek a vilagbajnokok. Naluk
jatszott a legtobb jol képzett labdarugo,
ami nem ment at egyénieskedésbe, hanem
végig fegyelmezett, kitliné csapatjatékot
tudtak felvonultatni. Az is sokat nyomott a
latban, hogy latszott rajtuk: mentalisan is
roppant erések!

- Voltak meglepé, ujszerii huzdsok is, amelyek
Jjavitottdk az osszképet?

Nem mondanam. A frissité szlinetekkel négy-
negyedes eseményt hoztak létre, tele rek-
lammal, amelyek elésorban a FIFA szamlajat
gazdagitottak. A politika is beszélt Trump
személyében - 6riilok, hogy a belgak jol el-
poroltak az amerikaiakat. Ez egy erésen tul-
méretezett vilagbajnoksag volt, amelyet nem
a szakmai finomsagok, hanem a pénz tovabbi
térnyerése jellemzett.

- Minden csoda hdrom napig tart, az élet
megy tovdbb. Hogyan ldtja a magyar labda-
rugds jovajét?

Betegségem ota természetesen kicsit hat-
rébb léptem. Korabbi bizalmi embereim
kozll sajnos Mezey Gyuri végleg eltavozott.
Az 6 elvesztését kovetéen érdemi szakmai
beszélgetéseim régi jo baratomra, Both
Jozsira korlatozodnak. Az vitan felil jo a
magyar labdardgas szamara, hogy Szobosz-
lai Dominik mellett tovabbi jatékosaink
tudtak fejlédni a kilféldi bajnoksagokban.
A hazai élmezény tagjairdl sajnos azt kell

elmondanom, hogy az altalam iranyitott
élvonalbeli jatékosok husz-harminc évvel
korabban jobb képességliek voltak, mint a
jelenlegi legjobbak. Ennek a lemaradasnak
edzéi okai is vannak. A jelenlegi élvonalbeli
mestereket ugyan népesebb szakmai stab
segiti, mint a korabbiakat, 6k maguk viszont
kevesebb ambicidval dolgoznak. Nem torik
0ssze magukat azért, hogy - az edzéseken
tul - személyes vagy kiscsoportos plusz-
foglalkozasokat tartsanak annak remény-
ében, hogy a tehetségesekbél tobbet is ki
lehessen hozni. A pluszmunkat ma is barki-
nek javasolnam - ha meghallgatnanak! Ugy
gondolom, vidéken hamarabb lehet remélni
ennek a mentalitasnak a visszaer6sodését,
mint a ,kifényezett” févarosi kluboknal.

- Ezek szerint a jelenlegi kapitdnyt, Marco
Rossit nem irigyli?

Sohasem voltam hive a kilfoldi edzék im-
portjanak, de ami Marco Rossit illeti, az 6
alkalmazasat mégis j6 dontésnek tartom.
A valogatottba kiilonbozé felkészlltségu
jatékosok érkeznek, igy a mindenkori kapi-
tany ki van szolgaltatva a klubedzék mun-
kajanak. EL kellene érni, hogy a klubokban a
valogatottjeldltekkel sokkal tobbet foglal-
kozzanak az altalanos edzéseken tul azért,
hogy a valogatottban igényesebb feladatok
ellatasara is képesek legyenek! Ehhez per-
sze ambicidzusabb jatékosokra is szlikség
lenne, hogy mindkét fél akarjon minél tob-
bet megtenni a kozos cél elérése érdekében.

Jocha Kdroly



A torna halhatatlanja

,S0hasem hagytam el a tornasportot” -
Dr. Kalmar Zsuzsanna elismerése

A Magyar Torna Szévetség Halhatatlanok Klub-
jdba torténé bevdlasztds a hazai tornasport
egyik legmagasabb erkolcsi elismerése. Nem
egy-egy kiemelkeddé eredménynek, nem egy si-
keres versenynek vagy egy jol sikeriilt olimpiai
ciklusnak szol, hanem egy teljes életpdlya, a
sportdgért végzett tobb évtizedes szolgdlat el-
ismerése. A klub tagjai azok a kivételes szemé-
lyiségek, akik versenyzéként, edzéként, sport-
vezetdként vagy szakemberként maradando
nyomot hagytak a magyar torna torténetében.
A kozelmultban ebbe az elitkozosségbe vdlasz-
tottdk be dr. Kalmdr Zsuzsanndt, akinek életiit-
ja példaértékii mind a magyar tornasport, mind
a hazai edzétdrsadalom szdmdra.

Kevés olyan szakember van a magyar sport-
életben, aki tobb mint ot és fél évtizeden
keresztiil megszakitds nélkiil ugyanazon
sportdg szolgdlatdban dllt volna. Dr. Kalmdr
Zsuzsanna a kovetkezéképpen fogalmazta
meg, mi a jelentdsége pdlyafutdsa sordn en-
nek a hiiséges, kitart6 munkdnak:

A szakmai életem soran talan arra vagyok
a legbliszkébb, hogy sohasem hagytam el a
tornasportot.

Ez a mondat tobbet drul el réla, mint a hosszu
felsoroldsok a cimekrél és tisztségekrdl. Hat-
éves kordban keriilt kapcsolatba a torndval, és
azota versenyzéként, edzéként, szovetségi ka-
pitdnyként, nemzetkozi biroként, szakdgveze-
téként, egyetemi oktatoként és tanszékvezetd-
ként egyardnt a sportdg fejlodését szolgdlta.

A versenyz6, aki 4j utakat nyitott

A békéscsabai tornasport torténetében kii-
lonleges helyet foglal el. A helyi mihelybél
elséként szerzett vilagversenyen érmet,
amikor az 1979-es tokidi vilagkupaddntén
bronzérmes lett. Palyafutasa soran &tven-
szer képviselte Magyarorszagot a valoga-
tott tagjaként. A strasbourgi vilagbajnok-
sagon csapatban negyedik helyezést ért
el, egyéni Osszetettben a legjobb tiz kozé
keriilt, a koppenhagai Eurdpa-bajnoksagon
gerendan negyedik lett.

Az 1980-as moszkvai olimpia magyar csa-
patanak tagjaként készilhetett az 6tkarikas
jatékokra, am egy sériilés megfosztotta a
szereplés lehetdségétdl. Ez a csalddas azon-
ban nem tdrte meg palyafutasat, sét, késéb-
bi munkassagat tekintve inkabb megerési-
tette kitartasat és elkotelezettségét.

Amagyar torna torténetében Uttdrészerepet
is betoltott: 6 volt az elsé magyar tornasz-

né, aki talajon dupla szaltot hajtott vegre.

Ez nem csupan technikai bravur volt, hanem
annak bizonyitéka, hogy mar versenyzéként
is a hatarok feszegetésére torekedett.

Az edz6, aki bajnokokat nevelt

Sportoloi palyafutasat kovetéen szinte ter-
mészetes volt az atmenet az edz6i hivatas
felé. Mar gyermekkoraban tudta, hogy pe-
dagdgus és edz6 szeretne lenni, és tervét
kovetkezetesen valora is valtotta.

Békéscsaban dolgozva szamos tehetséges
tornasz fejlédését segitette. Tanitvanyai
kozott talaljuk Varga Adriennt, Nyeste Ad-
riennt, Balog Ildikét, Gibala Erikat és Fild
Mariat. Az altala felkészitett versenyzék ko-

zUl tobben tagjai voltak az 1996-os atlantai
olimpian kilencedik helyezést eléré magyar
valogatottnak.

Edzéi munkajanak egyik legnagyobb sikere
Varga Adrienn palyafutasa volt. A késébbi
Eurépa-bajnok tornasz nemcsak tanitvanya
volt, hanem egyben annak bizonyitéka is,
hogy a békéscsabai mlhelybdl nemzetkozi
klasszisokat lehet nevelni. Kiilonosen szép,
szimbolikus pillanat, hogy Varga Adrienn
szintén bekerilt a Magyar Torna Szovetség
Halhatatlanok Klubjaba, és nyilvanosan is
megemlékezett egykori mesterérél.

Az edz6i munka szamara sohasem kizarélag
eredménycentrikus tevékenységet jelentett.
Mindig fontosnak tartotta a személyiségfej-
lesztést, a pedagogiai érzékenységet és a
sportolok emberi tamogatasat. Talan ennek
is koszonhetd, hogy tanitvanyaival évtize-
dek multan is él6 kapcsolatot apol.

A kapitany, aki feleldsséget vallalt

A szakmai sikerek Ujabb lehetéségeket nyi-
tottak meg el6étte. A Magyar Torna Szdvetség
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néi valogatottjanak szovetségi kapitanya-
ként négyéves olimpiai ciklusban iranyitot-
ta a magyar néi tornat.

Ez az id6szak jelentés eredményeket ho-
zott. A valogatott Eurdpa-bajnoki szinten
is versenyképes volt, tanitvanya, Varga Ad-
rienn pedig Eurdpa-bajnoki cimet szerzett.
Kalmar Zsuzsanna vezet6i munkajat mindig
a szakmai igényesség és az egylttmikodés
jellemezte. A mai napig ugy véli, hogy a si-
ker sohasem egyetlen ember érdeme, ha-
nem kozos teljesitmény.

A biré, aki a vilag elitjébe keriilt

A nemzetkozi pontozdbirdi palya kilon fe-
jezetet jelent életében. Kevés magyar szak-
ember mondhatja el magarol, hogy a vilag
legmagasabban jegyzett biroi kozé tartozik.

Dr. Kalmar Zsuzsanna annak a rendkivil
szik nemzetkozi elitnek a tagja, amelybél
az olimpiai és vilagbajnoki versenybirdkat
kivalasztjak. Tobb mint negyven jelent6s
nemzetkdzi eseményen dolgozott, koztik
vilagbajnoksagokon, Eurépa-bajnoksago-
kon, universiadékon és Europai Jatékokon.
A legnagyobb elismerést azonban kétség-
telentl az jelenti, hogy a 2012-es londoni
és a 2021-ben megrendezett tokidi olimpia
tornaversenyein is pontozdébiroként képvi-
selhette Magyarorszagot.

Sajat megfogalmazasa szerint a biréi mun-
ka alapja a hitelesség. Edz6i és versenyzdi
tapasztalata lehetévé teszi szamara, hogy
komplex mddon lassa a sportagat. Nem
csupan a szabalyokat ismeri, hanem ponto-
san érti azt a gyakorlatok mogott allé szak-
mai és emberi hatteret is.

A nemzetkozi birok teljesitményét folya-
matosan ellendrzik és értékelik. Minden vi-
lagverseny utan részletes elemzést kapnak
munkajukrol, és csak a legjobbak juthatnak
el az olimpiara. Az, hogy kétszer is meghi-
vast kapott az otkarikas jatékokra, 6nmaga-
ban is bizonyitja szakmai tekintélyét.

Az oktato és tanszékvezeto

Palyafutasanak masik meghatarozé szin-
tere a felsGoktatas. A Magyar Testnevelési
és Sporttudomanyi Egyetemen oktatoként,
majd tanszékvezetéként generaciok kép-
zésében vallalt szerepet.

2019 ota vezeti a Torna, Ritmikus Gimnasz-
tika, Tanc és Aerobik Tanszéket. Munkajat
kilénosen nehéz idészakban végezte: a ko-
ronavirus-jarvany, az intézményi atalakula-
sok és azinfrastrukturavaltozasok nagy kihi-
vast jelentettek. Mindezek ellenére sikerilt
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meg06riznie a szakmai szinvonalat, sét er6-
siteni a tanszék tudomanyos és oktatasi tel-
jesitményét.

Kollégai és hallgatoi egyarant olyan vezet6-
ként ismerik, aki a hagyomanyok tiszteletét
0tvOzi a megujulas iranti nyitottsaggal.

A kozosség embere

A Halhatatlanok Klubjaba torténé bevalasz-
tas kapcsan kilondsen meghaté volt halla-
ni, hogy szamara nem elsésorban a szemé-
lyes dicséség a fontos. Sokkal inkabb azok
az emberi kapcsolatok, amelyek a sportag-
ban kialakultak.

Kiemelt szerepet tulajdonit egykori mes-
terének és kollégajanak, Lukacs Jozsefnek,
akit palyafutasa legfontosabb szakmai és
emberi tamaszaként emleget. Ugyanilyen
nagy tisztelettel beszél azokrél az oktatdk-
rol és mesterekrol, akik hittek benne, és ta-
mogattak fejlédését.

A sportot mindig kozosségként értelmezte.
Nem véletlen, hogy a Halhatatlanok Klubja-
nak Unnepségeén is azt emelte ki, mennyire
buszke arra, hogy tanitvanyai kozul tébben
szintén a klub tagjai lettek.

Egy életmi mélté elismerése

A Békéscsaba Sportjaért kitlintetés, a hazai
és nemzetkozi szakmai elismerések, vala-
mint a Magyar Torna Szovetség Halhatatla-
nok Klubjaba torténé bevalasztas ugyanan-
nak az életutnak a kilonbozé allomasai.

Dr. Kalmar Zsuzsanna palyafutasa azt bizo-
nyitja, hogy az edzéi hivatas messze tulmu-
tat a versenyeredményeken. A valodi érték
az a tudas, szemlélet és emberi tartas, amely
generaciorél generaciora 6roklédik tovabb.
A magyar tornasport torténetében maradan-
dé helyet foglal el versenyzéként, edzéként,
szovetségi kapitanyként, nemzetkdzi bird-
ként, egyetemi oktatéként és sportvezetd-
ként egyarant. A Halhatatlanok Klubjanak
tagsaga nem csupan egy Ujabb dij a sok
kozil, hanem annak elismerése, hogy tébb
mint 6tvenot éven at kdvetkezetesen, magas
szinvonalon és rendithetetlen elkotelezett-
séggel szolgalta a magyar tornasport ligyét.
Az ilyen életutak adjak a sportag valodi tor-
ténelmét. Dr. Kalmar Zsuzsanna pedig mél-
tan valt ennek a torténetnek egyik megha-
tarozé alakjava.

Fazekas Erzsébet



Szuletésnapi koszonto

A kilencvenéves Csanyi Rajmund gyogyszere:
a (saladja szeretete

A kilencvenéves Csdnyi Rajmund mesteredzdt
nem orvendeztették meg torndszaink eredmé-
nyeikkel az augusztusi zdgrdbi Eurdpa-bajnok-
sdgon, amelyen férficsapatunk a nyolcadik, a
néi pedig csak a 14. helyen végzett. A Szent-
endrén élé egykori Eb-eziistérmes torndsz,
majd sikeres edzé betegsége miatt szobafog-
sdgban él, fdjdalmdt csalddja szeretete enyhiti.
- Hogyan itéli meg a magyarok Eurdpa-bajno-
ki szereplését?

A televizidn lattam a versenyeket... Torna-
szaink teljesitményét nem tudom értékelni,
mert nem ismerem a felkésziilésliket. Saj-
nalom, hogy a tartalékos néi csapatunk csak
tizennegyedik lett, mert igy nem indulhat a
rotterdami vilagbajnoksagon. A férfiak vi-
szont bejutottak a nyolcas dontébe, Mésza-
ros Krisztofer pedig a hetedik helyen vég-
zett korlaton. Sok Ujdonsagot nem lattam az
Eurdpa-bajnoksagon, nekem az 6rmények
er6s gyakorlatai tetszettek a Llegjobban.
Gyurdn Artur Avetiszjan nyert, lolengésben
pedig két ormény is érmes lett.

- A mostoha edzéskoriilmények ellenére két
Eurdpa-bajnoksdgon is eziistérmes lett, 1957-
ben ugrdsban, 1961-ben pedig nyujton, s két
olimpidn is indulhatott. Milyen hatdssal volt
versenyzdi pdlyafutdsdra, hogy Sdntha Lajos
volt az edzdje?

A versenyzéi, majd az edzéi palyafutasomat
is dontéen befolyasolta, hogy a kivalé edzé
és tanar, Santha Lajos tanitvanya lehettem.
Mesterem folyamatosan Ujitasokon torte
a fejét, hogy még elérébb jussanak a ver-
senyz6i, vagy azok, akik edzéként orokitik
tovabb a tudasat. Kivalé szakember volt,
aki megujitotta a tornat. A korszer( edzés-
maddszerének koszénhettiik, hogy a poros
kis tornatermekbél eljutottunk a nemzet-
kozi élmezénybe. David Sandor irta Santha-
rél a Szaltdszabadsag cim( konyvében: Az
elsé edzé volt a magyar tornaéletben, aki
nemcsak azt tudta mondani a tanitvanya-
nak, hogy ,Most hizd megl’, hanem fizikat,
mechanikat magyarazott torna kozben. Ok-
okozati 6sszefliggésbe hozta az egymashoz

kapcsolddo elemeket a tornaszai szamara,
vilagossagot gyujtott a fejekben.

- A tornasportban hdny szdzalék az edzé sze-
repe a gyézelemben?

Ezt nehéz szazalékban pontosan megha-
tarozni, mert minden edzé-tanitvany paros
kapcsolatban mas. Jelentésen fligg példaul
a versenyz0 tehetségétol és szorgalmatol is.
De még a szerektél is. Példaul szerintem Lo-
lengésben és nyujton az edzé teljesitménye
nagyobb szerepet jatszik az eredményes-
ségben, mint talajon vagy korlaton.

- A magyarok eddig ot olimpia aranyérmet
nyertek lovon. Miért ez lett versenyzéink leg-
sikeresebb szere?

A lolengés a férfi szertorna legnehezebb
versenyszama, amely hatalmas kar- és val-
lizomerét igényel. Nekem gyenge volt a
vallam a léhoz. Pelle Istvan mar az 1932-es
olimpian aranyérmes lett a lovon. A magyar
sikerek egyik forrasa ezen a nehéz szeren a
kivalo edzéink munkaja, akik nemcsak uta-
noztak, hanem fejlesztették a gyakorlatokat.
{gy sziiletett meg példaul a Magyar-orsé, a
Sivadd-vandor. A lélengés kiemelkedé ver-
senyz6je volt a kétszeres olimpiai bajnok
Magyar Zoltan, a Szoéulban aranyérmes Bor-
kai Zsolt, majd a Londonban gy6ztes Berki
Krisztian. Kar, hogy ez a sikersorozat 2012-
ben megszakadt.

- Nemrég olvastam egy statisztikdt, amelybdl
kideriilt, hogy tobb magyar olimpikon torndsz
is tulélte a szdz évet. Koztiik az egy hét hijan
104 éves kordban elhunyt, otszords olimpi-
ai bajnok Keleti Agnes, az 1928-as olimpidn
szerepeld, 102 éves Kende Rezsé és a 1936-
os nydri jdatékokon versenyzé, 101 éves Marik
Kldra.A torna a hosszu élet titka?

A titkot én sem tudom... Azt viszont igen,
hogy a torna nagyon fegyelmezett életre
nevel, ezért is hasznaltak a test és a lélek
edzésére az 6kortol. En nem voltam iszakos,
vigyaztam az egészségemre, dregségemre
mégis beteg lettem.

- Kilencvenévesen hogy van, hogyan telnek a
napjai?

Hat, nem jél... Egyensulyzavar miatt sokszor
elestem. Ezért most mar egyeddl a kertlink-
be sem mehetek ki. A szobamban ugy jarka-
lok, hogy kapaszkodom a székbe, utana az
asztalba, majd a kilincsbe, ezek lettek oreg-
ségem szerei. Tévém, szamitdgépem van, igy
tartom a kapcsolatot a vilaggal.

- Mit szeretne még megélni?

Fajdalom nélkil élni. Céljaim mar nem le-
hetnek... Azaz, mégis. A csaladom szeretetét
még sokaig élvezni. Es magyar tornaszok
sikeréért szurkolni!

Csanyi Rajmund

Sziletett: 1936. aprilis 22-én Bukarestben.
Iskolait mar Budapesten végezte. 1954-ben
a budapesti Testnevelési Gimnaziumban
érettségizett, 1958-ban pedig a Testneve-
lési Foiskolan szerzett testneveld tanari
oklevelet. A féiskola elvégzése utan a Zrinyi
Miklos Katonai Akadémia testneveld tana-
ri tisztje és a Testnevelési Féiskola éraadd
tanara, majd egyetemi docense lett. Kdzben
megndsiilt, felesége, Orban Erika testne-
veld tanar, ledanya, Csanyi Erika valogatott
tornasz volt. Legjobb eredményei: Eurdpa-
bajnoksagon ezustérmes 1957-ben ugras-
ban, 1961-ben nyujtén. Sokszoros magyar
bajnok. Edzéként a KSI-ben, majd a Honvéd
vezetéedzbjeként dolgozott

Saldnki Miklés
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A nyar rengeteg kiemelkedé sporteseményt
A nyar rengeteg kiemelkedé sporteseményt
hozott. Elég csak emliteni az Uszasban, atlé-
tikaban, kajak-kenuban és tornaban lezajlott
Eurépa-bajnoksagokat,valamint az 6ttusa-vi-
lagbajnoksagot. Ezek a versenyek az ,olimpiai
félidében” részben biztatd képet mutattak a
magyar sportrél, de szakmailag elgondolkod-
taté tanulsagokat is hoztak.A MET nevében is
gratulalunk a gyéztes és érmes versenyz6k-
nek és mindazoknak, akik ezeken a versenye-
ken eddigi legjobb eredményiiket érték el.

A MET legfontosabb ,belsé” nyari eseménye
az augusztus 28-i mesteredz6i kollégiumi és
az azt kovetd elnokségi ulés volt. Ezeknek az
Uléseknek a témaja a 2026. évi MET-dijakra
beérkezett palyazatok és jeldlések elbiralasa
volt és dontés a dijak adomanyozasara.

A 2026. évi Mesteredz6i és Edzéi Eletmd
Dijra kilenc palyazat és tizendt jelolés érke-
zett be a megadott hatariddig.

A Magyar Edz6k Tarsasaganak folyoirata—2026/03

Fotitkari
beszamolo

Ez tortent...

A Mesteredz6i Kollégium javaslatara a MET
elnoksége 2026-ban Mesteredzdi Dijat ado-
manyozott: Nyerges Attila kajak- kenu szak-
edzének, a Kérds Dragon Sport Egyesiilet ve-
zet6edz6jének és Nyéki Balazs szakedzének,
az FTC férfi vizilabdacsapata vezetéedzéjének.

A Mesteredzdi Kollégium javaslata alapjan
2026-ban Edzéi Eletmii Dijban részesiilnek:

¢ Kundlya Janos atlétika-szakedzé, a Du-
nakeszi Vasutas edzéje;

e Molnar Zoltan evezds szakedzé, a Bu-
dapest Evez6s Egylet edzdje;

e Pal Zoltan kajak-kenu edzé, az Angyal-
foldi Vizisport Sport Egyesiilet edzéje;

e  Farkas Jozsef kézilabda-szakedz6, az Al-
foldi Farkasok Sport Egyesulet edzéje;

e Gerendas Gyorgy vizilabda-szakedzé, a
Ferencvarosi Torna Club edzdje.

Ketten részeslilnek 2026-ban Ormai Laszl6-

dijban: Petrov Arpad Uszdszakedzé, az UNI

Gyéri Uszo Sport Egyesiilet vezetéedzéje és

Cseh Sandor vizilabdaedzd, a néi vizilabda-

valogatott szOvetségi kapitanya.

Fotd: Tumbasz Hédi
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A Magyar Testneveld Tanarok Orszagos
Egyesiilete javaslata alapjan Az Ev Testne-
velétanar-edzdje Dudas Viktor testneveld
tanar, kézilabda-szakedz6 lett.

A MET elndksége dontott a 2026. évi MET-
kitlintetések adomanyozasarél is. A MET
Aranyjelvénye Kkitiintetést Bejekné dr.
Forstner Klara mesteredzé, a TF Torna Tan-
székének nyugalmazott oktatdja és dr. Téth
Akos mesteredzd, volt Usz6 szdvetségi kapi-
tany, a TF Usz6 Tanszékének nyugalmazott
vezetéje kapjak. Mindketten tagjai voltak
az 1991-ben megalakult elsé Mesteredzéi
Kollégiumnak. (Dr. Téth Akos sajnos néhany
nappal az elndkségi dontés utan elhunyt.)

A MET Diszoklevele kitiintetettjei: Gombkoto
Roland ujsagiro és Kisfaludi Julia, a Magyar
Evezés Szovetség Hagyomany6rzé Bizottsa-
ganak elndke, mindketten a Magyar Virtualis
Sportmuzeum fejlesztésében végzett aldo-
zatos tevékenységlkért. Ebben a kitlintetés-
ben részesiilt dr. Tiszeker Agnes, a Magyar
Antidopping Csoport vezetéje, az edzéto-
vabbképzésben végzett kivaldo munkajaért.

A dijak és kitlintetések atadasa szeptember
25-én, a Magyar Edz6k Napjan lesz a TF Dr.
Koltai Jené Sportkdzpontjaban.

A dijazottaknak és kitiintetetteknek
ezuton is gratulalunk.

Képf Kdroly
fétitkdr



Edzok irtak

Afantazias sportolok mentalis edzésének lehetdségei
a nemzetkozi szakirodalom alapjan

LAz afantdzidsok agya ugy tdrolja az informd-
ciét, mint egy szdmitdgép, de nincs képernyd
csatlakoztatva a szdmitogéphez.” (venter, 2011)

1. Bevezetés

A tanulmany alapjat egy 13 éves teniszver-
senyz6é esete adta, akinél a mentalis gya-
korlas bevett modszereivel (vizualizacio)
probaltuk segiteni egy technikai mozdulat
elsajatitasat, illetve javitasat. A sportolo
azonban nehézségeket jelzett a mentalis
képek megjelenitésében, hamar elfaradt,
és minimalis el6relépés volt tapasztalhato
(homalyos, rovid ideig fenntarthat6 képek,
bevillanasok). Ez a tapasztalat iranyitotta a
figyelmiinket az afantazia jelenségére. A né-
pesség mintegy 2 %-at érintd allapotrol (pance
etal, 2022; Faw, 2009) Még viszonylag kevés tudo-
manyos informacio all rendelkezésre, maga
az elnevezés Zemantdl szarmazik (zeman et al,
2010). Jelen tanulmany célja az afantazia je-
lenségének korilirasa és egy esettanulma-
nyon keresztuli bemutatasa, illetve annak
vizsgalata, hogy milyen alternativ modsze-
rek alkalmazhatok. Az afantaziaval és az
afantaziasok mozgastanulasaval kapcsola-
tos kutatasok hianyteriletnek szamitanak, a
meglévé tudomanyos alapokra tamaszkod-
va keressuik a gyakorlati megoldasokat.

2. Irodalmi attekintés

2.1 A mentdltréninggel kapcsolatos
kutatdsi eredmények

A szakirodalomban évtizedes vita Ovezi a
mentalis képzelet természetét: mig a propor-
cionalis elmélet (pylyshyn, 2002) Szerint a képze-
let fogalmi alapu, addig az analdg felfogas
(Kosslyn, 2007) Szerint tényleges ,belsé képekrél”
van sz0. Paivio (1986) kettés kddolasi elmélete
athidalja ezt, kimutatva, hogy az informacié-
kat vizualisan és verbalisan is taroljuk, de a
képi felidézés altalaban hatékonyabb.

A mentdlis gyakorlas hatékonysagat az
alabbi fébb tényezék befolyasoljak: 1.) Pers-
pektiva: A belsé perspektiva (kinesztetikus)
hatékonyabb az izomer$ novelésében és a
motoros kéreg aktivalasaban (vao et al, 2013),
mint a kiils6 nézépont. A két perspektiva ko-
zGtti valtogatas Gordon et al., (1994) szerint

Boros Kata, Okros Csaba

nem hatékony. 2.) Sportag ismerete: A men-
talis gyakorlast mar kiskorban el lehet kez-
deni, de a sportagspecifikus ismeret noveli
a hatékonysagot (Predoiu et al,, 2020). 3) Sportag
jellege: A zart készségu sportok (pl. golf) a
belsd, a nyitott készségek (pl. kosarlabda)
a kilsé képekbdl profitalnak (McLean, 1994).
4.) ldébeliség: A mentalis képalkotasnak
valds idében, a mozgas tényleges ritmusa-
ban kell torténnie; a lassitott képek zavart
okozhatnak az idegi mintazatokban Moran
(2004) szerint. A gyorsitott mozdulat elkép-
zelésével a tényleges mozdulat is gyorsit-
hat6. 5.) PETTLEP-modell: A ,funkciondlis
ekvivalencia” elve (Holmes & Collins, 2001) Szerint
a mentalis tréningnek a lehetd legjobban
le kell képeznie a valdsagot (fizikai allapot,
kdrnyezet, idézités, érzelmek), minél tobb
érzékszerv bevonasaval (Moran, 2004).

2.2 Az afantdzia

2.2.1 Az afantdzia fogalma

Gondolatainkat két médon reprezental-
juk: képekben és/vagy belsé beszédben.
Mig az emberek tobbsége szamara a képi
gondolkodas természetes, a népesség kb.
2%-a egyaltalan nem, vagy csak homalyo-
san képes mentalis képek megjelenitésére.
Ezt a jelenséget afantazianak nevezzik,
ami nem fogyatékossag, hanem neurodi-
vergencia; semmilyen kognitiv hatranyban
nem szenvednek, csupan nem vizualis Uton
hivjak eld az informaciokat (Monzet, 2023). A je-
lenséget elészor Galton irta le 1880-ban,
Lélénkségnek” (vividness) nevezve a men-
talis képfelidézés erejét. A ,reggelizéaszta-
los” tesztjével megfigyelte, hogy egyesek
nem ,ldtjdk” gondolataikat, mégis képe-
sek magas szintli szellemi teljesitményre.
A modern kutatasban Zeman (2010) hozott
attorést, aki egy agymitét utan vizualis
képzeletét vesztett beteg esete kapcsan
alkotta meg az afantazia elnevezést.

2.2.2 Az afantdzidval kapcsolatos kutatdsok

Az afantazia lehet velesziletett (fejlédési)
vagy szerzett (trauma, muitét, Covid kovet-
keztében). A fejlédési afantazia gyakran
orokletes (Zeman és mtsai, 2020). Az élettani hat-

térrel kapcsolatban tobb elmélet létezik:
1.) Kommunikacios zavar: A frontalis lebeny
(képalkotasi igény) és az okcipitalis lebeny
(vizualis valasz) kozotti gyenge kapcsolat
(Milton és mtsai, 2021). 2.) Epizodikus memdria: A
multbeli események képi felidézéséért fele-
L6s funkcidk sajatos mikodése, a latdkéreg
tulzott aktivitasa (Blomkvist, 2022). A vizualis hi-
any mellett létezik hallasi, szaglasi, sé6t mul-
tiszenzoros (teljes) afantazia is (pawes, 2024),
ahol egyik érzékszervvel sem képes az em-
ber informaciot visszaidézni. Az afantazia-
sok egy része almaban lat képeket, ami arra
utal, hogy csupan az akaratlagos felidézés
gatolt (Mitton és mtsai, 2021). A spektrum masik
végén a hiperfantazia all, ahol a mentalis
képek szinte valdtlanszerten élénkek. Mig a
hiperfantaziasok gyakran kreativ miivészeti
szakmakban, az afantaziasok statisztikailag
inkabb a természettudomanyok és az infor-
matika tertiletén sikeresek (zeman és mtsai, 2015).

Kognitiv szempontbél az afantaziasok téri
emlékezete és 3D-forgatasi képessége nem
marad el az atlagtél, azonban alternativ,
absztrakt stratégiakkal oldjak meg azokat
(MacKisack és mtsai, 2016). Az t'méletrajzi emléke-
zet és a rovid tavu memoria terén bizonyos
kutatasok gyengébb teljesitményt mértek
(Dawes és mtsai, 2020), ami alatamasztja Paivio
kettds kddolasi elméletét: a képi és verbalis
kdd egylttes hianya nehezitheti a részlet-
gazdag felidézést. A tisztan verbalis rogzités
elénye, hogy az emlékek kevésbé torzulnak
az idével (Dawes és mtsai, 2020).

2.2.3 Az afantdzia és a sportteljesitmény
dsszefiiggései

Az afantazias sportolék tamogatasa jelen-
leg a sportpszichologia egyik legkiaknazat-
lanabb tertilete. Mivel a vizualizacio hianya
kozvetlenul érinti az onbizalom-épités, a
motivacio és a technikai csiszolas hagyo-
manyos eszkoztarat, Uj, alternativ megkoze-
litésekre van sziikség.

Kutatasok (Zvyagintsev et al.,, 2013) dfTa utalnak,
hogy a kiesd vizualis képalkotas mas érzék-
szervek bevonasaval részben kompenzalha-
t6. A multiszenzoros integracié elve alapjan
egy auditiv inger (pl. a labda pattogasanak
hangja) vagy egy taktilis érzet (az (it6 foga-
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sa) segithet a mozgasmintazat belsé rogzi-
tésében. Az agyi plaszticitas (Lambert et al., 2004)
lehetévé teszi, hogy a sportold ne képek-
ben, hanem koncepcidékban vagy fizikai ér-
zetekben tarolja a mozgasélményt.

A Rhodes és munkatarsai (2024 altal vizsgalt
FIT-mdédszer (Functional Imagery Training)
attorést jelenthet az afantazias sportoldk
felkészitésében. A modszer jellemzdi, hogy
1.) Holisztikus megkdzelités: a teljes folya-
matot (utazas, kornyezet, érzelmi allapot)
igyekszik tudatositani. 2.) Motivaciés fo-
kusz: A vizualizaciot a belsé motivacio és
a kognitiv szokasok megvaltoztatasanak
eszkdzeként hasznalja. 3.) Gyakorlatiassag:
Segit a sportolénak a negativ gondolatok
azonositasaban és hatékony megkiizdési
stratégiak (coping) kialakitasaban a képi
megjelenités nélkul. 4.) Edz6i implikaciok
és differencialas: A szakembereknek fel kell
ismernilk sportoloik vizualizacids képessé-
gét.Akommunikacios stratégiat el kell tolni
a vizualis metaforak felél (pl. ,Lasd magad
elétt a palyat!”) a leiro, koncepcionalis és
érzetalapu utasitasok felé (Rhodes, 2024).

2.3 Diagnosztikai modszerek és az
afantdzia azonositdsa

2.3.1 Hagyomdnyos kérddivek:

* WIQ (Vividness of Visual Imagery
Questionnaire): Méréeszkoz a képi
élénkség vizsgalatara (Marks, 1973).

e SIQ (Sport Imagery Questionnaire): A
sportolok mentalis képalkotasi szoka-
sait és azok teljesitményre gyakorolt
hatasat méri (Hall et aL., 2009).

 SIAQ (Sport Imagery Ability Questi-
onnaire): A sportspecifikus képalkoto
képesség mélységi elemzésére szolgal
(Williams & Cumming, 2011).

e PSI-Q (Plymouth Sensory Imagery
Questionnaire): A vizualizacion tul a
tobbi szenzoros csatornat (hallas, ta-
pintas, szaglas, testérzékelés) is vizs-
galja (Andrade et al., 2014).

2.3.2 Objektiv mérési lehetdségek:

e Binokularis rivalizacié: Pszichofizikai
teszt, amely méri, hogy a mentalis kép-
zelet milyen mértékben befolyasolja a
vizualis észlelést (Pearson et al., 2018).

e Memodriarajzteszt: Az afantaziasok raj-
zai szegényesebbek, kevesebb targyi
részletet és szint tartalmaznak, gyak-
ran verbalis leirasokkal egészitik ki
(Bainbridge, 2021).

e Mlszeres vizsgalatok: Az EEG és az
fMRI az agyi aktivitas valds idejd moni-
torozasardl, mig a szemmozgaskovetés
(eye-tracking) a belsé keresési folya-
matokrol ad informaciot.
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2. Abra: A képzelet élénksége (hitps://www.afantazia,hu)

AYSEALTY

3. Abra: VVIQ-teszt, élénkségi fokozatok. hitps:‘www afantazia h

Az edz6i gyakorlatban a legegyszer(ibb

sz(irémddszer az élénkségi fokozatok (pl.

Lloteszt”) alkalmazasa lehet, ahol a sporto-
lénak be kell azonositania, mennyire latja
részletgazdagnak az elképzelt objektumot.

3. Esettanulmany: Alternativ menta-
lis felkészitési stratégia afantazias
utanpo6tlas-versenyzonél

3.1. Az alany bemutatdsa és
a diagnosztikai folyamat

Vizsgalatunk alanya egy utanpotlaskoru te-
niszversenyz6, akinél a technikai fejlédés
stagnalasa miatt vezettiik be a mentalis
tréninget. A kezdeti foglalkozasok soran ta-
pasztalt fokozott frusztracid és a kliens azon
reflexidja, miszerint ,nem érzi a mozdulatot”,
iranyitotta figyelmunket az afantazia lehe-
t6éségére. A diagnozist komplex tesztbattéria



(SQV, STAI, BAQ) és specifikus afantaziaszi-
rés erdsitette meg, amely kimutatta a multi-
szenzoros afantazia jelenlétét.

~1

3.2. A, kép nélkiili vizualizdcio” sikere

A fejlesztémunka soran attorést jelentett az
a felismerés, hogy a mentalis gyakorlas képi
megjelenités nélkil is hatékony lehet. Egy
alkalommal a fiu arrél szamolt be, hogy az
edzésen sikeriilt ,vizualizdlnia” a tanult moz-
dulatot, noha tovabbra sem latott képeket. A
folyamat nala egyfajta mély, belsé érzetként
jelent meg: pontosan ,érezte” a testében,
mit kell tennie, milyen izomcsoportokat kell
aktivalnia a helyes Utéshez. Amikor ezt a
belséleg el6készitett mozdulatot a palyan
kivitelezte, az edz6 azonnal észrevette a
technikai javulast, és megdicsérte a ver-
senyzét, amiért gyakorolta a vizualizaciot,
aminek kovetkeztében helyesen kivitelezte
a gyakorlatot. Ez a pozitiv visszacsatolas ki-
emelkedd motivacios okést adott a filnak,
megerdsitve 6t abban, hogy a ,mind’s eye”
(Lelki szemek) hianya nem akadalya a tech-
nikai precizitasnak és fejlédésnek.

3.3. Szenzoros élmények és
a bemelegités kritikus szerepe

A kutatas soran nyert tapasztalatokat ar-
nyalta azonban egy masik élmény. Egy ala-
csony hémérsékletben lefolytatott edzés
soran, a nem megfelelé élettani bemelegi-
tés kovetkeztében nem alakult ki a mozgas-
hoz sziikséges bels6 ,érzés” Mivel hianyzott
a mozdulat kinesztetikus alapja, a jatékos
bizonytalanna valt. Az edzé ezt a hianyt
nem észlelve egyre bonyolultabb technikai
feladatokat adott, ami a hibak szamanak
novekedéséhez és a motivacid drasztikus
csokkenéséhez vezetett. Ez a parhuzam
ravilagit az afantazias sportolok felkészite-
sének egyik legfontosabb modszertani sza-
balyara: a bemelegités és a rahangolddas
kritikusabb, mint a neurotipikus sportoldk
esetében. Mivel az afantazias versenyzd
nem tud egy vizualis emlékképet ,lehivni”
a helyes mozdulatrdl, kizarélag az aktualis
testi érzetekre és az ideg-izom memoriara
tamaszkodhat. Ha a test nincs kelléen be-
melegedve, a belsé szenzoros csatornak
,Zajosak” maradnak, és a sportolé nem ta-
lalja a technikai fonalat.

3.4. Konkluzio és médszertani
javaslatok

Az afantaziaval kapcsolatos kutatasok rob-
banasszerl fejlédése ellenére a jelenség
szamos kérdést vet fel a sporttudomany sza-
mara. A jelenlegi ismeretek alapjan az afan-
tazias egyének nem képi, hanem konceptu-
alis (leiro, definicidalapu) modon kodoljak
és hivjak elé az informacidkat, egyfajta tu-
dattalan kompenzaciés mechanizmusokat
alkalmaznak: a vizualis élményeket verba-
lizaljak, és ezen nyelvi kéddok mentén rog-
zitik a tapasztalatokat az emlékezetlikben.
A sportban ez azt jelenti, hogy a mentalis
edzés soran a képzeletbeli képeket pontos,
logikus mozgasleirasokkal és belsé narrati-
vaval lehet hatékonyan helyettesiteni.

Az esettanulmany és a kapcsolodd megélé-
sek alapjan az afantazias sportolok edzés-
vezetésében az alabbi elveket javasoljuk:

1. Fokozott bemelegités: Elengedhetet-
len a propriocepcio (helyzetérzékelés)
fokozott fizikai aktivalasa, a mozgasér-
zékelés tudatositasa.

2. ldeg-izom memodria stabilizalasa: A bo-
nyolult taktikai elemek oktatasa csak a
mar készségszinten elsajatitott, rogzilt
mozgasmintakra épllhet.

3. Kinesztetikus fokusz: A vizualis inst-
rukcidk helyett (,Ldsd magad elétt!’) az
érzetekre épiild visszajelzésekre van
sziikség (,Erezd az iit6 sulydtr’, ,Figyeld
a vdll fesziilésétr).

4. Pozitiv verbalis megerésités: Mivel az
afantazias sportold nem képes a siker
belsé vizualis reprezentacidjara, a kiilsé
(edz6i) pozitiv visszajelzés és a mozgasél-
mény tudatos 6sszekapcsolasa a legfon-
tosabb motivaciés és tanulasi eszkdz.

A teriilet neurofizioldgiai hatterének mély-

rehat6 elemzése meghaladja a jelen iras ke-

reteit, ugyanakkor a jovébeni kutatasok sza-
mara relevans iranyt mutat. Pszicholdgiai
és pedagdgiai szempontbdl a legfontosabb
tényez6 a megfeleld tajékoztatas, eduka-
cié és kommunikacié. Az edz6k feleléssége
meghatarozé az allapot felismerésében,
valamint a differencialt maddszertan kiva-
lasztasaban. Tekintettel az afantazia széles
spektrumara és egyéni variacioira, a jové-
ben reprezentativ mintan végzett, tovabbi
empirikus kutatasok sziikségesek a hate-
kony fejlesztési protokollok kidolgozasahoz.

A cikkhez és az annak alapjdt ado
szakdolgozathoz nydjtott segitségért koszo-
netet mondunk dr. Léndrt Agotdnak és

dr. Nagykdldi Csabdnak.
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Edzok irtak

Atlétikai Europa-bajnoksag / 2026. augusztus 10-16.

Az év legjelentésebb atlétikai eseményét
Eurépaban rendezték, a kontinens bajnok-
sagara augusztus 10. és 16. kozott kerilt
sor Birminghamben. A versenyre 49 orszag
1645 atlétat nevezett (840 férfi, 805 nd). A
programon 50 versenyszam szerepelt (24
férfi, 24 néi, 2 mix).

Ajelentds atlétikai és versenyrendez6i hagyo-
manyokkal biiszkélkedé Nagy-Britannia elsé
alkalommal rendezett Eb-t, és ezen a verse-
nyen volt az eddigi legnagyobb program.

Az eurdpai topatlétak jelenléte és verseny-
zése tovabb emelte az esemény rangjat, a
gy6ztesek és dobogosok szintjén jo néhany
szamban vb-gy6zelemhez, -helyezéshez
is megfelel6 eredmény sziiletett - tobbek
kozott kiemelhetd K. Warholm, 400 gat; A.
Duplantis, rud; M. Tendoglu, tavol; A. Diaz
harmas; L. Fabbri, suly; K. Ceh, diszkosz; Ha-
lasz B., kalapacs; J. Weber, gerely; A. Werro,
800 m; S. Kosonen, kalapacs.

A latvanyos versenyek soran a nem régen
bevezetett versenyszamokban két vilag- és
négy Eurdpa-rekord sziiletett (gyaloglas,
mixvaltd). 11 bajnoki csucs, 6t vilagranglis-
ta-, 14 Eurdépa-ranglistavezetd eredmény és
38 nemzeti rekord keriilt a jegyz6konyvekbe.
Az Eb-k torténetében el8szér nyert ugyan-
azon a versenyen atléta négy aranyérmet:
a ndi vagtafutas brit kivalésaga, Amy Hunt
gy6zott a két sprinttavon, és tagja volt a két
4x100-as valtonak is.

A férfiaknal kiemelkedd teljesitményeket
hozott az ugrdé- és dobdszakag, a néknél
is figyelemre mélté eredmények sziilettek
ezekben a versenyszamokban. A tavfutosza-
mok dontden taktikai korok utan déltek el, a
vagtaszamok eredményeit valtozo szelek is
befolyasoltak. Az Eb-mez6nydk nagy részére
a hullamz6 szinvonal volt jellemzé.
Avaltészamok - féleg a 4x400-ak - jo ered-
meényeket hoztak, a férfiak dontéje ritkan
lathatd mindségi atlagot hozott: 6t csapat
futott harom percen beliil, k6zottiik a ma-
gyar valto is!

A hét versenynap soran 28 orszag atlétdja
allt dobogon. A legtdbb érmet Olaszorszag
nyerte (10 arany, 6 ezist, 6 bronz), szoros
versenyben Nagy-Britannia valogatottja-
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val (9-8-2), a harmadik helyen Németor-
szag végzett (6-10-5). Hasonlé dobogods
eredmény sziiletett a helyezések Gsszesi-
tésében is, 34 orszag allitott rajthoz elsé
nyolcban végzé versenyzét/csapatot.

A magyar atlétavalogatott - amelyben az
el6z6 Europa-bajnoksagokhoz viszonyitva
a dontés teljesitményre képes versenyzék
szama ndvekedett - mindkét rangsorban a
résztvevé orszagok elsé negyedében, a 12.
helyen végzett.

Az elért j6 eredményeket a két dobogos
helyezés vezeti: az Eurdpa-bajnok Halasz
Bence kalapacsvetésben 84,25 méterrel or-
szagos csucsot dobott, egyuttal a vilag idei
legjobbjat érte el, mig az eziistérmes Vin-
dics-Toth Lili Anna 2;27:21 6ra alatt, egyéni
rekorddal teljesitette a maratoni tavot.
Tovabbi 12, legjobb nyolcat jelenté telje-
sitmény teszi teljessé a dontds helyezése-
ket - amelyekbdl minden szakag kivette a

részét. A csapat kiemelt versenyen is teljesi-
téképes huzoéembereinek szama az Eb-me-
z6nyokben- novekvd tendenciatmutatott,
kozottuk tobb fiatal is volt, ami biztatd a
jovére nézve.

A versenynapok soran hat uj felnétt orsza-
gos csucs szlletett: Halasz Bence/kalapacs;
férfi 4x400 m két alkalommal; n6i 4x100 m;
Venyercsan Bence/maratoni gyaloglas és
Spiller Tiziana/félmaratoni gyaloglas.

Az Eurépa-bajnoksag a visszajelzések alap-
jan jelentds televizios nézettséget hozott, a
képernyén latottak alapjan a program zok-
kenémentesen zajlott. A vagtaszamokban a
legjobbak kiemelése véleményes, nem te-
remt a bajnoksag altal megkivant egyenld
esélyeket, azonos feltételeket.

A mezénydk ranglistas feltoltése a muta-
tott teljesitmények lattan nem mindig ja-
rult hozza az Eb minéségéhez, és kérdéses
az utols6 idészakban meghivottak célzott
szakmai felkésziltsége is.



Az europai atlétak kétévente ismétlédo baj-
noki eseménye lehetéséget ad a kontinens
versenyzdinek, hogy nagyobb szamban él-
jék at a dobogos, dontés élményeket, és
erésodjon a motivaciojuk a még jelenté-
sebb bajnoksagokra valé felkésziiléshez.

Az 6t vilagrészen magas szinvonalon Uzott
sportag vilagversenyein a régié atlétainak
még jo teljesitménnyel is sokszor nehéz a
legjobbak kozé kerilnilik - ugyanakkor az
Eb-helyezések kellé lendlletet adhatnak
tovabbi palyafutasukhoz.

A 2028-as Europa bajnoksagnak - egy hé-
nappal az olimpia elétt - a lengyelorszagi
Chorzéw ad otthont.

Magyar top 8-as eredmények, EB
Birmingham 2026 (Helyezés; Versenyzs /
csapat; Versenyszam-eredmény)

1.; Halasz Bence; férfi kalapacsvetés; 84,25
m NR, WL

2.; Vindics-Téth Lili Anna; néi maraton;
2:27:216

4.; Szabo Nora; n6i maraton; 2:27:39 6

4.; N6i csapat (Vindics-Toth Lili, Szabé Néra,
Tomaschof Kata / Kérmendi Réka); ma-
raton; 7:38:07 6

4.; Molnar Attila; férfi 400 m; 44,55 mp

5.; Kozak Luca; néi 100 m gat; 12,84 mp /
ed. 12,83 mp

5.; Férfi 4x400 m valtoé (Enyingi Patrik, Plisz
Balazs, Kovacs Arpad, Molnar Attila/
Csahoczi Csanad); 2:59.68 p NR /ef.
3:01,24p NR

6.; N6i 4x100 m valtd (Szentgyorgyi Zita, Ta-
kacs Boglarka, Kozak Luca, Brucker Lili);
43,33 mp /ef. 42,84 mp NR

6.; Venyercsan Bence; férfi maratoni gyalog-
las; 3:01:18 6 NR

6.; Kriszt Sarolta; néi hétpraoba; 6407 pont

7.; Enyingi Patrik; férfi 400 m; 45,36 mp / ef.
44,87 mp

7.; Klekner Hanga; néi rudugras; 445 cm

8.; Szabados Armin; férfi kalapacsvetés;
76,91 m/sel. 77,08 m

8.; Takacs Boglarka; n6i 200 m; 22,82 mp /
ed.22,72 mp
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A dollyo chagi (korives rugas) biomechanikai elemzése

Papp Andras testnevelé tanar, taekwondoedz6

Bevezetés a taekwondotechnikaba

A taekwondo 2000 éves koreai harcmuvé-
szet, amely a keleti harcmlvészetek kozil
jelenleg egyetlen az olimpia musoran. Az
olimpiai kiizd8sportta valas betudhaté egy-
részt a latvanyos korives rugasoknak, amely
jellemz6 technikaja mind a harcmuvészet-,
mind a kiizdésportagazatnak. A taekwondo-
ban tobbfajta rugas hasznalatos, amelyek a
tobbi harcmiivészetben is megtalalhatoak.
Ezek a frontalis, korives, oldalrigasok és
ezek forduld, szokkend, ugré és ugro-fordu-
L6 valtozatai. A versenyszabalyok a fordulod
rugasokra adott tobb ponttal azok végrehaj-
tasara motivalnak. A korives rugas, koreaiul
dollyo chagi, végrehajtasa soran a lab ta-
madofeliilete (labfej, labujj, sarok, sipcsont,
térd) koriv mentén halad a célpont felé. A
versenyzés soran leggyakrabban a labfej
és a sarok a tamadofelilet, ritkabban a lab
kilsé vagy belsé oldaléle. Ennek elsédleges
oka, hogy a térd- és sipcsontrugasokat a ver-
senyszabalyok tiltjak, valamint elektronikus
eszkozoket hasznalnak a rugas erejének
meghatarozasara, és a szenzorok a labfejen
hordott zokni ezen részein helyezkednek el.

Biomechanikai alapozas

LA tudomdnyok rendszerében a biomechanika
a biofizika egyik dgaként helyezhetd el, mert
az éld rendszerek (bioszisztémdk) - ezen ért-
hetiink embert és dllatot egyardnt - eré hatd-
sdra bekdvetkezd mozgdsait elemzi térben és
idében” (dr. Barton J6zsef 1983 Biomechanika).

Az edz6i munka vonatkozasaban a biome-
chanikanak fontos szerepe van a kdvetkez6k
miatt. A biomechanika eszkoztaraval egy-
egy sportmozgast fel lehet bontani részeire,
és a részeket, valamint az egész mozgast
meg lehet vizsgalni, meg lehet hatarozni
a mozgas hatékonysaganak paramétereit.
Ezek ismeretében a leheté legjobb ered-
meényt elérd mozgast lehet kivalasztani és
az edzések soran alkalmazni az eredménye-
ket. A hatékony és célravezeté mozgas mel-
lett szempontként felmeril - a nézék, kiilsé
megfigyelék szamara elsédlegesen, de bi-
zonyos sportokban is — a mozgas szépsége,
esztétikaja is. A biomechanika erre is valaszt
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ad. A mozgasok tanulasanak, tanitasanak
nagyon fontos része a mar emlitett mozgas-
felbontas folyamata, amely a biomechani-
kai vizsgalatok egyik els6dleges lépése is. A
gyermekek, kezdé sportolok az egyszer(ibb
mozdulatsorokat konnyebben elsajatitjak,
innen haladunk az 0sszetett mozgas elsa-
jatitasa felé (versenykiizdelmek). Az edz6k
szamara fontos, hogy a mozgasok logikusan,
értelmezhetd modon legyenek részekre
bontva, amelyek oktatasa lehetséges, ebben
segit a biomechanika.

A helyesen elsajatitott mozgasfazisok 0sz-
szetett mozgashoz vezetnek, és ezzel mini-
malizaljuk a sériilések kialakulasanak koc-
kazatat. Sérult sportolo esetén a felbontott
mozgasok koziil azokat érdemes a rehabili-
tacio soran alkalmazni, amelyeknél a sérilt
testrészt nem éri akkora terhelés. A biome-
chanika nemcsak a mozgas felbontasaban
nyujt segitséget, hanem meérhetd, objektiv
adatokat szolgaltat az edzé szamara, ame-
Llyekkel ellenérizheti, hogy a sportolé meg-
feleléen sajatitotta-e el a mozgasformat. A
biomechanika hasznalatahoz a mechanika
(fizika) alapjainak ismerete sziikséges. A
kovetkezékben felsorolom a legalapvetébb
fizikai mennyiségeket és azok mértékegy-
ségeit, amelyeket a vizsgalat soran alkal-
mazunk. Az SI mértékegységrendszer alap-
mennyiségei kozll a hosszusagot, az idét és
a tdmeget hasznaljuk.
A hosszusag (longitudo); jele L,

mértékegysége: méter.
A tdmeg (massa)?jele m,

mértékegysége: kg.
Az id6 (tempus); jele t,

mértékegysége: s.

Tovabba a vizsgalatok soran a kovetkezd
szarmaztatott mennyiségeket hasznaljuk.

A sebesség; jele v, mértékegysége: m/s.
A gyorsulas; jele a, mértékegysége: m/s2
Az er6; jele F, mértékegysége: N

Az impulzus; jele |, mértékegysége: Ns

A munka; jele W, mértékegysége: J

A teljesitmény; jele P, mértékegysége: W

A mozgasokat mechanikai
tobbféle modon oszthatjuk fel.
A vizsgalt test mérete szerint: pontszerd,
illetve kiterjedt test. A kiizdésportokban ér-
telemszerlen kiterjedt testeket vizsgalunk
(test, testrészek).

A mozgas id6beli lefolyasa szerint egyenle-
tes, nem egyenletes mozgasokat kiilonboz-
tetlink meg.

A mozgas palyaja szerint megkulonbozte-
tink egyenes, kor- és egyéb mozgasokat.
Az egyenes és kormozgasok alapvetéek, a
komplex mozgasokat ezekre vezetjuk vissza.
Kiterjedt testek esetében a kérmozgast for-
gémozgasnak is hivjuk.

szempontbol

A dinamikai mozgasok torvényeit Newton
(Sir Isaac Newton, 1643 - 1727) fogalmazta meg.
Newton . torvénye (testek tehetetlensége):
Minden test megtartja nyugalmi allapotat
vagy egyenes vonalu egyenletes mozgasat
mindaddig, amig egy masik test vagy kol-
csonhatas mozgasi allapotanak megvaltoz-
tatasara nem kényszeriti.

Newton Il. torvénye (a dinamika alaptorveé-
nye): A test gyorsulasa (a) egyenesen ara-
nyos a testre hato erével (F), és forditottan
aranyos a test tomegével (m). a=F/m
Newton lll. térvénye (hatas-ellenhatas, ak-
cié-reakcio torvénye): Két test kdlcsonhata-
sa soran mindkét testre egyezd nagysagu,
azonos hatasvonalu és egymassal ellenté-
tes iranyu er6 hat.

Newton V. torvénye (szuperpozicié elve):
Egy testre hatd er6k egymastél fliggetleniil
fejtik ki hatasukat. Az erék egyiittes hatasa
azok vektori 6sszegével egyenld.
Kérmozgas, forgomozgas

A kérmozgas mechanikai leirasahoz tovabbi
szarmaztatott mennyiségeket hasznalunk,
amelyeket az elézéekben bemutatott meny-
nyiségeknél jobban sziikséges kibontani,
mivel a hétkdznapok soran nem hasznala-
tosak, azonban a biomechanikai leirasokhoz
szlikséges azok pontos ismerete.

Az erékar

Az erékar a forgastengelyb6l az eré hatas-
vonalara huzott meréleges szakasz hossza.
Jele k, mértékegysége m.



A forgatonyomaték

A forgatonyomaték egy adott eré forgasten-
gelyre vonatkoztatott forgatdképességét
jellemzd fizikai mennyiség, amely vektor-
mennyiség. Jele M, nagysaganak meérték-
egysége Nm. A forgatonyomaték nagysaga
az erd és az erékar szorzataként szamithato.
M = F*k. A forgatdbnyomaték akkor a legna-
gyobb, amikor az er6 meréleges az erékarra.

A perdiilet

A klasszikus fizikaban egy forgd test vagy
pontrendszer mozgasallapotat jellemzd
vektormennyiség. Ez a mennyiség az egye-
nes vonall mozgasok impulzusanak megfe-
leléje forgbmozgas esetén. Forgd mozgast
is végz6 kiterjedt testek egymassal valé kol-
csOnhatasa kozben nemcsak az impulzus,
hanem - kiils6 forgatényomaték hianyaban
- a perdilet is megmaradé mennyiség.

A korives ragas biomechanikai
vizsgalata

A kovetkez6kben bemutatjuk a taekwondo-
kiizdelmekben gyakran alkalmazott korives
ragast.

A korives rugas egy olyan technika, amely
soran a rugo lab egy ives oldaliranyu palyat
leirva taldlja el az ellenfelet. A mozdulat
tengelye a tamaszto lab, amelyen a rugé
sportold elfordul, mikézben a rigoé labat
(térdben behajlitva, majd kinyujtva) ivben
vezeti a célpont felé.

Atamaszkodé lab egyensulyban tartja a tes-
tet, képezi a mozgas tengelyét, és rugas koz-
ben a talpon elfordul. A lab a mozgas soran
nyujtva van. A labon elhelyezkedd gravita-
cids izmok biztositjak a stabil allast. A sta-
bilitas biztositasahoz a core izomzat is hoz-
zajarul. A legfontosabb core izmok: harant
hasizom, medencefenék-izmok, rekeszizom,
gerincfeszité izmok, sokbahasadt izom, fer-
de és egyenes hasizom. A helyes kivitelezés
egyik kulcsfontossagu eleme, hogy a labfej
az eliilsé talpparnan elfordul, ehhez a rugas
kdzben a teljes test tomegét meg kell emel-
ni. Ezt a munkat a haromfeju labikraizom és
ennek ina, az Achilles-in végzi, ezek fejlesz-
tésére és megfelelé allapotban tartasara
edzésen kiemelt feladatot kell forditani.

Osszességében a tdmasztélab nem csupan
egy passziv elem, hanem aktiv forgasten-
gely, amelynek merevsége és megfeleld
szoge kozvetleniil befolyasolja a rugo lab
végsebességét és a talalat erejét.

A rugé lab térdben hajlitva felemelkedik
elére, a labfej feszitett allapotban. A térd
nyujtasaval egy id6ében a labszar a vizszin-
teshez kozelit, a labfej oldaliranyu palyan

merélegesen oldalrél csapodik a
célpontra.

A rugas befejez6 fazisaban a
térd behajlik, labletétel elétt a
labszar visszatér hajlitott alla-
potba.

A rugaseré szempontjabol a bi-
omechanikai kutatasok kiemelik
a proximalistol (toérzshoz kozeli)
a disztalis (torzst6l tavolabb esd)
iranyba torténdé energiaatvitelt.
Ez azt jelenti, hogy a mozgas a
torzs és a csipd rotaciojaval kez-
dédik, ami energiat ad a labnak,
majd a térd gyors nyujtasaval
fejezédik be.

A rugé lab perdiiletét a csip6-
izmok és az egyenes és ferde
hasizmok biztositjak. Sportélet-
tanilag az agonista izmok ro-
vidilnek, az antagonista izmok
megnyulnak. A lab emeléséért
felelés izmok a kis és a nagy
horpaszizom. A rugas kivitelezé-
sekor a négyfejl térdfeszité az
agonista és a kétfejli combhaj-

lit6é az antagonista izomcsoport.

A haromfeju labikraizom, a hosz-

szU és a rovid szarkapcsi izom a labfejet
tartja fixen, amely elengedhetetlen a sérii-
lés elkeriiléséhez és az erételjes rugas vég-
rehajtasahoz.

Szemléltetésként emlitenék egy YouTube-
videot, ahol a korives rugas harom kiilon-
boz6 végrehajtasi formajanak (széles, szlk,
tradicionalis) biomechanikai méréssoro-
zatat végezték el, és erd, sebesség, kivéd-
hetéség, valamint KO-eré vonatkozasaban
veégeztek dsszehasonlitast. (Hamish Jansen - Warrior

Codex - The Physics of Power 3 Roundhouse Kicks Put to the Test )

Gyalkorlati tanacsok

Altalanosan elmondhato, hogy a rdgasok
hatékonysaganak novelése és a rugasok
tanitasa érdekében fontos az alapvetd
kondicionalis képességek megléte és azok
fejlesztése (izomer6, alloképesség, agilitas,
rugalmassag és aerob kapacitas.

A forrasok alapjan a taekwondo-rugéerd fej-
lesztése nem csupan az elszigetelt izomeré
novelésén mulik, hanem egy Osszetett pr-
oximalis-disztalis energiaatviteli folyamat
tokéletesitésén. Ez a mechanizmus azt je-
lenti, hogy a mozgas és az energia genera-
lasa a test sulypontjahoz kozeli (proximalis)
részeknél, a torzsnél és a csipénél kezdddik,
majd egy koordinalt kinetikai lancon keresz-
tll halad a végtag vége (disztalis rész), a

labfej felé. A kutatasok szerint a becsapodasi
erd elsédleges meghatarozoja a csipdiziilet
nyomatéka és a térdiziilet gyors nyujtasa.

A gyakorlati fejlédés egyik legfontosabb pil-
Lére a tdrzsstabilitas (core training) és a csipd
mobilitasanak fejlesztése. A stabil torzsizom-
zat lehetévé teszi a csipd szogsebességének
14,2%-0s, a térd sebességének pedig kozel
10%-0s novekedését, ami kozvetlenil na-
gyobb becsapddasi erét eredményez. Az
edz6knek ezért javasolt specialis csipémo-
bilizacids gyakorlatokat és olyan feladatokat
beépiteniiik, amelyek a torzs és a végtagok
kozotti szekvencialis mozgast finomitjak. A
medence hatékony rotacidja kiilondsen a
korives rugasoknal (dollyo chagi) elengedhe-
tetlen az optimalis energiaaramlashoz.

A kondicionalas soran modern médszerként
jelenik meg a wearable resistance (WR, lab-
suly) alkalmazasa. A vizsgalatok kimutattak,
hogy a testsuly 5%-anak megfelelé plusz-
teher viselése az edzés soran jelentésen
fokozza a combfeszité izmok aktivaciéjat
anélkil, hogy az negativan befolyasolna a
rugas sebességét vagy magassagat. Ugyan-
akkor fontos a preciz adagolas, mivel a 10%
feletti terhelés mar rontja a biomechanikai
hatékonysagot, és lassitja a kivitelezést. Az
edzés elétti elasztikus ellenallassal végzett
bemelegités szintén hatékonyan ndvelheti
a rugasok késébbi dinamikajat.
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Gyakorlati tanacs, hogy a rugasokat érde-
mes fizikai célpontokon (pl. pajzsokon) is
gyakorolni, mivel ez segiti a motoros kont-
rollt és az er6é hatékony atvitelét.

A hosszu tavu fejlédés és a sérilésmegeld-
zés érdekében a forrasok a bilateralis (kétol-
dalu) képzést hangsulyozzak. A dominans és
nem dominans lab egyenlé mértéku terhe-
lése eltiinteti az oldalisagbdl adodo kiilonb-
ségeket, és harmonikusabb mozgast biztosit.
A karok ellentétes iranyl mozgasa kulcs-
fontossagl a rotacid segitésében és az
egyensuly fenntartasaban.

Osszefoglalas

Fentebb egy példat mutattunk egy komp-
lex technika szétbontasara. A biomechani-
ka eszkoztara ezen tulmenden tartalmaz
konkrét méréseket, vizsgalatokat, az els6
rész alapjan. Példaul a sportolok testrésze-
inek mérése, az iziileti mobilitas meghata-
rozasa. Kinetikai mérések egy kameraval is
lehetségesek. Példaul egy rugasrol készitett
felvétel ,kikockazasaval” a testrészek se-
bességét vagy a teljes végrehajtas idejét
becsulhetjlk, de komolyabb rendszerekkel
pontos meghatarozasok is lehetségesek.
Dinamikai mérések is léteznek, amelyekkel
nemcsak a testrészek helyzete, sebessége
hatarozhaté meg, hanem példaul konkrét
izmok ereje vagy mint a videdban is lathatd,
a technika ereje, hatasossaga.

A Magyar Edz6k Tarsasaganak folyoirata—2026/03

A biomechanika lehetdséget nyujt a mozga-
sok objektiv kritériumok, mért mennyiségek
alapjan torténd vizsgalatara, elemzésére. Az
edzék kezébe olyan modszereket ad, ame-
Llyekkel egy-egy sportolo fejlédése objekti-
ven mérheté, monitorozhat6. Megvizsgal-
hato, hogyan hat egy edzésterv a technika
végrehajtasara. Ezaltal az edzésmunka sike-
rességeére van visszajelzés.

Tovabba a biomechanika segitségével akar
egyénre is szabhatd az edzésmunka, mert
figyelembe vehet6k a versenyzék anatomi-
ai, élettani sajatossagai. A mérések alapjan
egyéni tervet lehet kialakitani, ha felmérjik,
hogy példaul mely izmok szorulnak erétel-
jesebb fejlesztésre, vagy mely iziilet mozgé-
konysaga ndvelendé. Itt figyelembe lehet és
kell is venni a sportolé egyéni preferenciait
is (van, aki jobban szereti vagy tudja kivite-
lezni a fordulé rugasokat).

Jelen cikkel szerettiik volna felhivni a fi-
gyelmet a biomechanika alkalmazasanak
lehetéségére. A mérések, vizsgalatok el-
végzése, értelmezése lehet nehézkes, esz-
kozigényes, de mar léteznek (lasd a vided)
elérheté berendezések, amelyekkel ezek el-
végezhetéek edzétermi korilmények kozott
is. gy ajanlhaté, hogy az edzék forduljanak
a biomechanika modszertananak edzésbe
illesztéséhez.
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