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Aprilisban Ujabb mérfoldk8héz érkezett a
Kovacs Katalin Nemzeti Kajak-Kenu Akadémia,
amely a Magyar Kajak-Kenu Szoévetséggel
karéltve megalkotta sportagunk Mdédszertani
Kézpontjat. A magyar kormany, illetve szlkebb
értelemben véve az Akadémia altal biztositott -

forrasoknak kdészonhetéen a magyar kajak-kenu
sport a hagyomanyos értékei, muhelyei, edzéi
tudastara mellett olyan sporttudomanyos, telje-
sitménydiagnosztikai és elemzési bazisra, orvosi
szaktuddsra, eszkozfejlesztésekre is tamasz-
kodhat, amelyek ma mdar elengedhetetlenek
ahhoz, hogy egy nemzet sportoldi verseny-
képesek maradjanak, tuddsuk szaz szazalékat
nyujtva kiemelkedé eredményeket érjenek el
a nemzetkozi szintéren.

Kordbbi sportoléként, hdromszoros olimpiai
bajnokként blszkeséggel tolt el, hogy az
akadémiai rendszer megalkotasa mellett részese
lehetek a Mddszertani Kézpont megalmoddasa-
nak. Annak a folyamatnak, amely a kilsé
szemlélének taldn csak statisztikai adatok
halmaza, ugyanakkor szakembereink szamara
preciz, egymasra épulé tudomanyok vilaga,
versenyzdink kezében pedig driasi lehetoség.

Lehet6ség arra, hogy rohand, kiélezett vilagunk-
ban centiket, szdzadmasodperceket nyerjenek,
megkozelitsék, elérjék az idedlisnak mondhatd
versenyallapotot, s megtapasztaljak, felfedezzék
testik rejtett fizikai és mentalis tartalékait.

A most kezlkben tartott Szakmai Szemlénk

(amely immar a méasodik kiadvanyunk) Kouvdcs Katalin
ezen kutatdsok, tudomanyos publikdcidk 3x olimpiai bajnok,
tarhaza, negyedévente Ujabb és ujabb ‘ 31XUl[dgbCljﬂO|—(
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témakkal, mddszertani ajanlasokkal, \| , :
. . , | anaser \ 29% Eurdpa-bajnok,
innovativ sportagunk érdekességeivel
jelentkezink. < p e
toriumdnak elnoke
Bizunk benne, hogy értékeinkkel hasznos B -
jelenlét lesziink szakmai életlikben, s kdzdsen
irjuk tovabb a magyar kajak-kenu sport siker-

torténetét.
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Kajak-Kenu Médszertani
Kozpont - Tudomany
a siker szolgdalataban

Aprilis végén a Magyar Kajak-Kenu Szévetség és a Kovécs
Katalin Nemzeti Kajak-Kenu Akadémia k6zos sajtotajé-
koztatodn jelentette be a Kajak-Kenu Mdédszertani Kézpont
megalakuldsat. A kézpont strukturajat, mikédését, céljait
Pauman Daniel korabbi olimpiai és vilagbajnoki eziist-
érmes kajakos, a Mddszertani Kézpont operativ vezetdje
mutatja be.

Fontos mérféldké sportagunk életében
a modszertani koézpont életre hivésa.
A koézpontnak készonhetéen sikeresen lehet
o0sszehangolni azokat a szakterlleteket,
amelyek segitséget nyujthatnak abban, hogy a
magyar kajak-kenu sport tovabbra is
kiemelkedé eredményeket érjen el, és
megdrizze versenyképességét a nemzetkdzi
mezényben. Ezek a tudomanyagak (pl.
sportorvoslas, teljesitménydiagnosztika, sport-
pszicholdgia), a kiloénb6zé mddszerek (reha-
bilitacid, regenerdcid, kutatasfejlesztés) és a
tapasztalaton nyugvé tuddsanyag (évtizedek
alatt felhalmozott edzéi know-how) Ugy
jarulhatnak hozza optimalisan a sportdg
sikerességéhez, ha tamogatd ,erejuk" meg-
felel6en van kihaszndlva és koordindlva. Ehhez
nyujt kimagaslé szakmai hatteret és keretet a
Médszertani Kozpont. A kulonbézd projektek
és programok harom nagy téma szerint lettek
csoportositva. 2022-ben az aldbbi projektek
megvaldsitasa a cél:




Kajak-Kenu Mdédszertani Kézpont — Tudomadny a siker szolgalataban

Edukacié

Tudastar-konyvsorozat — Az innovativ mdd-
szerek mellett sportagunk mindig is sokat
meritett a hagyomanyaibdl, a ,nagy uttérék és
el6dok" altal felhalmozott tudasbdl. Hisszik,
hogy a sikerek zaloga abban rejlik, ha a
legmodernebb edzéselméleti anyagok mellett
megismerhetévé valik azon edzék szemlélete
is, akik az elmult évtizedek eredményes-
ségének letéteményesei voltak. Ahany muhely,
annyi praktika és edzoéi felfogas, amelyek olykor
szoges ellentétben allnak egymadssal, de a jovo
edzé-generacidinak éppen ez a diverzitas ad
olyan szines alapot, amelyre a sajat maguk
izlése szerint épithetik fel sajat ,hitvallasukat".

Médszertaniszemle-kiadvany - A negyedé-
vente megjelené szakmai lapban a Mddszer-
tani Kézpont kutatdsairdl, programjairdl adunk
tajékoztatast, emellett a felkészilési id6sza-
kokhoz kapcsolédd témdk, érdekességek is
megjelennek. A hattérkutatdsok és mdi-
helymunkak szerepl6i itt publikalhatjak az
edz6i grémiumnak a szamukra relevans
informacidkat. Szakmai, mégis koénnyed
magazin.
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Edzoi konferenciak, képzések — Az elkésziilt,
elérhetévé vald, publikalt szakmai anyagok sok
esetben akkor érnek igazan célba, ha edzéink
személyesen, a szakemberek eléaddsaban
konferencia keretén belll ismerkedhetnek meg
veliik. igy kdzvetlenebb a visszacsatolds egy-
egy témadra, valamint épit6 jellegt diskurzus is
elindulhat. Képzési programjaink mindig egy
hidnyallapot megsziintetésére vagy valamilyen
témaban torténd jobb elmélyllésre adnak
lehetéséget — idén ezt a célt szolgdlja
a ,Palyakezdé fiatal edzok képzési programja".
A régios akadémiakon fiatal edzéink kilonbozé
tematika szerint kaphatnak betekintést az
edzdi életpdlya kilonbozé szakaszaiba.

Oktatéfilmek, oktatékényvek - A Magyar
Kajak-Kenu Szovetség 2021 végén 50 évnyi
addssagot torlesztett azzal a sportagnak, hogy
elkészitette a Kajakozas technikdja cimU
oktatdfilmjét. A kozel 45 perces film méltd a
sportdg hagyomanyaihoz, részletesen és
kelld6 szakmaisdggal mutatja be a kajakozas
technikai részét. A szbovetség természetesen
hamarosan a kenus technikat is izekre szedi
annak érdekében, hogy a szakdg edzéinek és
a versenyzOknek rendelkezésre dlljon egy
21. szazadi modern oktatdfilm.

SZAKMAI
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Kajak-Kenu Médszertani Kézpont — Tudomany a siker szolgalataban

Diagnosztika

Vizidiagnosztika - Teljesitménymérés mar
azoéta létezik, hogy az edzd egy stopperrel a
kezében el6szor lenyomta a START/STOP
gombokat. A technika fejlédésével ma mar
olyan modern diagnosztikai eszkdzok allnak a
szakemberek rendelkezésére, amelyek nem-
csak a hajé futasat, sebességét, a leadott erd
mennyiségét képesek megmutatni és rogziteni,
hanem a versenyzd6ben lezajlé biokémiai folya-
matokat is nyomon kovetik, sét a rendszeres
adatrogzitések altal modellezhetévé  valik
a varhato teljesitmény egy-egy fontos verseny-
szituacioban. A mérésekkel foglalkozé
szakembereink az edzéseken, edzétaborokban
és a versenyeken azon dolgoznak, hogy a
futamot kdvetben rovid idén belll az edzé és a
sportold rendelkezésére dlljanak a tobblet-
informaciok.

Kajak-kenu ergométeres kutatas - Kdiltéri
sportdg lévén a kornyezeti tényezok dllandd

valtozdsa miatt mindig nehéz olyan egymashoz
hasonlithatd adatokat rogziteni, amelyekre
egzakt kutatdsokat lehet épiteni. Labor-
korilmények kozott, szdrazfoldon ma mar
egyre inkdbb reprodukalhaté az a kozeg,
amelyet egy kajak-kenus a szabad ég alatt,
a vizen tapasztal. Ebben jatszik kiemelkedd
szerepet a kajak és kenu ergométeren torténd
mérési sorozat, hiszen az edzé olyan
informacidkat kaphat a versenyzéjérél, amelyek
segitik a felkésziilés megtervezését.

Levezetéskutatds - Az olimpiai program
valtozasai és egy-egy sportold tobb verseny-
szamban vald induldsa miatt ma mar kiemelten
fontos a két futam kozotti regeneracids terv.
Ezt a célt szolgdlja a levezetéskutatds, amely
alapjan személyre szabottan beadllithaté és
megtervezhet6 egy sportolé versenyhétvégéje,
hogy a felkészlilés hosszU szakasza alatt
elvégzett munka ne vesszen kdrba egy rosszul
sikerllt pihenés vagy éppen nem megfeleld
regeneracio miatt.



Kajak-Kenu Mdédszertani Kézpont — Tudomadny a siker szolgalataban

Tehetségmenedzselés

Sportagi mddszertan megfogalmazasa — A
hosszu évek sordn felhalmozott tapasztalat és
az Uj tudds birtokdban olyan edzésmintak
készithet6k korosztalyokra, nemekre, szak-
dgakra lebontva, amelyek mar szamolnak a
sportag rendelkezésére allé Ujabb generacidk
hidnyossdgaival. Egy egész éves minta,
felkészllési Utemterv alapjan az edzék ki-
alakithatjdk sajat programjukat a kezik kozott
megfordulé versenyzék adottsagai alapjan.

Felmérérendszer — Ahhoz, hogy egy korcso-
portot, szakdgat megismerhessiink, szlkség
van arra, hogy allandé felmérési protokollok
alapjan informdciét gydljthessink rdluk.
A szisztematikus, minden évben elvégzett
felmérék adathalmaza folyamatos 0&ssze-
hasonlitasra ad lehetéséget. A Héraklész
fizikai felmérérendszer vagy az edz6tdbo-
rokban lebonyolitott idére evezések, futdsok
éppen ezt a célt szolgdljak. A kiilénbozé szak-
irdnyok fejlédésével és a gyakorlati meg-
valdsitas soran szerzett tapasztalatok alapjan
az alap felmérési rendszer felllvizsgdlata
célszer( lehet.

Sportpszicholégiai tdmogatds — Egy sportold
eredményességének fontos szegmense a

megfeleld |élektani és mentalis felkészlltség.
Nemcsak az adott sportold mentdlis erején
vagy éppen gyengeségén van a hangsuly,
hanem az 6t korilvevé kozeg megfeleld
hozzadlldsan. Ezért is tartjuk fontosnak
a sportpszicholdgiai el6addsokon keresztil
a szUl6ifedz6i edukacidt. Emellett elenged-
hetetlen az egyénre szabott felkészités is,
mentdltréningprogramokkal és relaxacids
gyakorlatok betanitasaval lehet a versenyzé
teljesitményét novelni.

Taplalkozastudomany és dietetika — Ahogy a
versenyautoba sem mindegy, milyen lzem-
anyag kerll, a sportolé dltal leadott teljesit-
mény optimalizaldsat sem lehet ma mar
elképzelni megfelelé dietetikai hattér nélkdl.
A labormintdk elemzése révén nem csak arra
dertlhet fény, hogy a felkészilési ciklusok
szerint éppen milyen dllapotban van
a szervezet, mar genetikai leirast is kaphatunk
arra vonatkozdlag, hogy testliink miként képes
jobban reagdlni egy-egy bevitt tdpanyagra.
Elsportban ez nélkildzhetetlen, de eldaddink
mar fiatal korosztalyoknak, csaladtagjainak és
az Oket felkészitd6 edzdiknek is tartanak
oktatdsokat, hogy megértsék sajat testik
reakcidit és a megfelelé étrend, pihenés,
terhelés egyensulyat.



FMS, mozgasmintasziirés
a sportolék optimalizalt
fejlesztése érdekében

A tavasz folyaman a Kovacs Katalin Nemzeti Kajak-Kenu
Akadémia versenyz6i FMS mozgdasmintaszlrésen vettek
részt. A tudomanyos felmérés Iényegét, céljait
eredményeit az alabbi publikaciéban kézéljik.

A felmérés definialasa

Egy rendszer, amely ravilagit, hogy testiink mozgasmintai alapjan milyen allapotban vagyunk most és
leszlink a jovoben. Jelentése, funkcionalis mozgasmintaszlrés (Functional Movement Screen) amelyben
tesztek alapjan torténik a kilonb6zé funkciondlis alapmozgdsok mindsitése, osztalyzasa.

Mozgdaspiramis

FUNKCIONALIS KESZSEG FEJLESZTESE

FUNKCIONALIS TELJESITMENYFOKOZAS

FUNKCIONALIS MOZGASMINTA

Az FMS-szlrés a piramis legalsd szintjét vizsgdlja, a funkciondlis (fundamentalis) mozgasmintdk
szintjét. Alapveté mozgasmintdkat tartalmaz, mint a guggolas, atlépés, kitorés, labemelés, fekvétamasz,
rotdcid. A piramis kozépsé szintje a teljesitmény, ami konkrétan az edzés, teljesitményfokozas.
A piramis cslcsa pedig a sportdgi specifikum mozgdsanyagdnak mindségi gyakorldsa, edzése,
technikai-taktikai fejlesztés.

Gray Cook és Lee Burton nevéhez flizédik a tesztrendszer megalkotdsa, kialakitdsa, mely egyszer(,
fundamentdlis és objektiv mivolta miatt mara az 6sszes topsportag alapfelmérését képezi.
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FMS, mozgdsmintasz(rés a sportoldk optimalizalt fejlesztése érdekében

A felmérés definialasa

Olyan egyszerl, objektiv tesztrendszer,
amelyet megfelelé kompetencidval a sport
barmely szakembere elvégezhet. igy sportagtdl
fliggetlenll egy nyelvet beszélve, egységes
mércét, értékeket kapva hatékony fejlesztést
biztosit a versenyzOknek, jatékosoknak.
Az edzék, sportszakemberek szamara pedig
megolddkulcsot ad a helyes fejlesztési iranyok
meghatarozasaban, perszonalizacié mellett.

0-3 pontig értékeli a rendszer mind
a 7 tesztfeladatot, a maximalisan elérhet6
pontszam a 21, fajdalommentesen. A cél
lehet6ség szerint a minél magasabb pontérték
elérése.

A teszt nagyszerllen megmutatja az adott
sportold gyenge pontjait, az er6sségei mellett,
amelynek segitségével hatékony mozgdasu,
erésebb sportoldkat kapunk a fejlesztés
hatasdra.

Kdénnyen azonosithatok a limitacidk, aszim-
metridk, kompenzacidk, amelyeket a testlink
elkévet mozgds kozben. Természetesen
a rendszer komoly tapasztalatokon alapszik,
a megalkotdk évtizedes klinikai ismeretekkel
rendelkezé rehabilitacids szakemberek, akik
ezen tuddsanyagot éveken at csiszolva,
az FMS-t jelent6s kutatdsi eredményekkel
tdmasztottak ald. igy az eddig nem jéI definidlt
mozgasmintdk statisztikailag mérhetévé
és kiértékelhetévé valtak, ami egyben
az objektivitdst is biztositja — minden mintanak
jol definidlt kritériumrendszeren kell atmennie
a felmérés sordn.

A rossz funkciondlis mozgdsmintdk (aszimmet-
ridk, limitdciok, kompenzaciék) a legjobb
figyelmeztet6i a késObbi sériléseknek. Cél
a mozgasmintaszlirés altal feltart ,gyenge
lancszem” kezelése. Nem cél a 21 pont elérése.
Hipotézisiink, hogy a kapott mintak segitségé-

vel, a hozzdjuk rendelt korrekcids munkaval,
melyet beépitiink az akadémiai erénléti munka
mozgdasanyagaba is, szignifikdnsan és
progressziven fejleszteni tudunk az adott
mozgdsmintdn, ezdltal a globalis fejlesztés
hatékonysdgan, minimalizadlva a sérllés-
potencialt.



FMS, mozgdsmintaszlrés a sportoldk optimalizalt fejlesztése érdekében

Korrekcids potencidl

Minden teszt mellé dedikdltan legalabb 3
gyakorlatot hataroztunk meg, melyeket
edukacidval finom koordinacids szintre emelve
a versenyzOk akdr maguk is képesek lesznek
elvégezni. De az els6dleges cél természetesen,
hogy a mindennapi erénléti fejlesztés bizonyos
blokkjaiban, periodizaciéfuggdéen egyénre
lebontva szerepeljen. Ezzel idéhatékonysdgot
és teljes felligyeletet biztositva a hatékonyabb
fejlesztés érdekében.

FMS szlres
alapteszt videodja

Korrekcids stratégia

. Minta azonositasa

. Mobilitdsi mintdk javitasa

. Statikus motoros kontroll javitdsa

. Dinamikus motoros kontroll javitdsa
. Teljesitményfokozas

Gyakorlati alkalmazasa,
nyomonkovetés, edzésintegracié

A fentebb emlitett mddon torténd alkalmazas,
heti 2-3 alkalommal szerepel protokollizalt
formdban. A tesztrendszert évente 2-3
alkalommal végezzik el a jovében, elére
meghatarozva, a kontraindikdaciok, Utkézések
elkerllése végett.




FMS, mozgdsmintasz(rés a sportoldk optimalizalt fejlesztése érdekében

1.
Ennél a gyakorlatndl a hati szakasz, a gerinc instabilitasat, a
boka, a térdek, vallak, csipé aszimmetrigjat, gyengeségét
szurjuk ki.
MELYGUGGOLAS

Korrekciés gyakorlattar

. Bokamobilizacié ,knee to wall”

. Talajon radélve a combra

. Csipémobilizacio parban agility banddel
. Guggolas fallal szemben

. Guggolas pwr banddel a csip6n
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FMS, mozgasmintaszlrés a sportoldk optimalizalt fejlesztése érdekében

ATLEPES

A teszt maximadlis pontra torténé végrehajtasdhoz a teljes
testnek egyensulyban kell lennie. Mozgasszervi probléma
akkor all fenn, ha a tdmasztd lab stabilitdsa nincs meg, vagy
az atlépd lab mobilitdésa gyenge. Ha a test kdzben rossz
sikban tulmozog, akkor kompenzal, ami ugyancsak elérevetiti
a sérllés kockazatat.

Korrekciés gyakorlattar

. Gat vagy box folott térdatemelés
. Boxon galambpéz

. Mérlegallas pwr banddel

. Mérlegallas

14



KITORES

és a sportoldk optimalizalt fejlesztése érdekében

Ez a teszt kihivast jelent a csipd, térd, boka, labfej
mobilitasara és stabilitdsdara egyarant, emellett ezzel a
gyakorlattal vizsgaljuk az izileteket is érinté széles hatizom,
egyenes combizom rugalmassagat, nyujthatésagat.

Korrekciés gyakorlattar
. ,Kanapé stretch"

. Sldz csUsztatas hatra, kitorésig
. Progressziv mérlegallas pl. medballal vagy kettlebellel

15



FMS, mozgasmintaszlrés a sportoldk optimalizalt fejlesztése érdekében

VALLMOBILITAS

Ez a teszt megmutatja a lokalis fajdalmat, mobilitast, a teljes
mozgastartomany meglétét, a mozgastartomany deficitjét.
Mindkét karral végrehajtva a tesztet a két végtag kozti
aszimmetridt is feltdrja.

Korrekciés gyakorlattar
. Térdel6 poziciéban valtott karemelés

. Nydjtott Glésben csip6 kozelitése a farizomhoz
. Hason fekvésben valtott karkorzés a lapocka irdnyaba
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FMS, mozgdsmintasz(rés a sportoldk optimalizalt fejlesztése érdekében

Ez a teszt megmutatja a hatsd izomlanc elaszticitasat,
deficiteket, kompenzacidkat, a két végtag kozti aszimmetriat.

AKTIiV NYUJTOTT
LA BEMEL E S Korrekcids gyakorlattar

. Aktiv Iabnyujtas hanyatt fekve
. Hanyatt fekvésben valtott Iableengedés

s

. Lépdallasban térdhajlitds-nyujtas
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FMS, mozgdsmintaszlrés a sportoldk optimalizalt fejlesztése érdekében

e Ez a teszt megmutatja a torzs reflexes stabilizacidjanak
FEKVOTAMASZ- gy )

. N mértékét, a fels6 végtagok, a torzs erejét, relativ erejét.
TORZSSTABILITAS Mindemellett bekapcsolasi mintdzatot, kompenzacidkat,

deficiteket mutat a teszt végrehajtasa soran.
Korrekcids gyakorlattar
. Renegate fekvétamasz

. Trx melltél nyomas
. Fekv6tamasz boxon
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FMS, mozgdsmintasz(rés a sportoldk optimalizalt fejlesztése érdekében

; ) Ez a teszt rdvildgit a mozgasminta Gsszefliggéseire. Tobb
ROTACIOS sikban vizsgdlja a vall, térzs és medence stabilitdsét. A

i akorlat végrehajtdasa komplex mozgasmintat kovetel, a
STABILITAS 9 [corenayass Komper mozgasmint
végtagok térbeli helyzetének érzékelési szintjét is mutatva.

Korrekcios gyakorlattar
. Harantterpeszben hajlitds oldalra

. Hengeren a sipcsont, ellentétes kar- vallérintés
. Trx alkartamasz, valtott labemelés
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FMS, mozgasmintaszlrés a sportoldk optimalizalt fejlesztése érdekében

tabilitas

dcidé s
Pontszam

Korosztaly
Mélyguggolas
Kitorés
Bokafdjdalom
teszt
Vallmobilitas
Vallfajdalom
teszt
Torzsstabilitas

Rot

ISl Aktiv nyujtott labemelés
Gerincnyujtas fajdalom
Gerinchajlitas fajdalom

u13 3 1 1 negativ 3 negativ 1 negativ. 2 negativ 13
u13 2 2 1 negativ 3  negativ 2 3 negativ 2 negativ 15
u13 3 2 3 negativ 0 pozitiv(bal) 3 3 negativ 2 negativ 16
u13 3 2 2 negativ 3  negativ 3 2 negativ 2 negativ 17
u13 2 2 2 negativ 2 negativ 3 2 negativ 2 negativ 15
ui13 2 2 2 negativ 3  negativ 3 1 negativ 2 negativ 15
u13 2 2 3 negativ 3 negativ 3 3 negativ 2 negativ 18
u13 3 2 3 negativ 2 negativ 2 2 negativ 2 negativ 16
u13 2 2 0 pozitiv(jobb) O pozitiv(jobb) 3 1 negativ 2 negativ 10
u13 2 2 1 negativ 2 negativ 1 2 negativ 2 negativ 12
uil4 2 1 1 negativ 1 negativ 1 3 negativ 1 negativ 10
ul4 2 2 2 negativ 2 negativ 2 3 negativ 2 negativ 15
ui14 2 2 3 negativ 2 negativ 2 3 negativ 2 negativ 16
u14 2 2 2 negativ 0 pozitiv(bal) 1 2 negativ 2 negativ 11
u14 2 2 2 negativ 0 pozitiv(bal) 1 3 negativ 2 negativ 12
ul4 3 2 2 pozitiv(jobb) 2 negativ 2 2 negativ 2 negativ 15
uil4 2 2 3 negativ 1 negativ 3 2 negativ 2 negativ 15
ul4 3 2 3 negativ 2 negativ 3 3 negativ 2 negativ 18
ui14 2 1 1 negativ 3  negativ 1 2 negativ 2 negativ 12
ul4 3 2 1 negativ 2 negativ 3 2 negativ 2 negativ 15
u14 2 2 2 negativ 2 negativ 1 0 pozitiv 2 negativ 11
uil4 1 1 1 negativ 1 negativ 1 2 negativ 1 negativ 8

ul4 3 2 3 negativ 3 negativ 3 3 negativ 2 negativ 19
ui1b 2 2 3 negativ 3  negativ 3 3 negativ 2 negativ 18
u1s5 3 3 3 negativ 2 negativ 3 2 negativ 2 negativ 18
ui1s 3 2 3 negativ 1 negativ 2 3 negativ 2 negativ 16
ui1s 3 2 2 negativ 3  negativ 3 1 negativ 2 negativ 16
ui1s 3 2 3 negativ 1 negativ 3 3 negativ 2 negativ 17
uilb 3 2 3 negativ 3 negativ 1 3 negativ 2 negativ 17
uilb 3 2 2 negativ 2 negativ 2 3 negativ 2 negativ 17
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FMS, mozgdsmintasz(rés a sportoldk optimalizalt fejlesztése érdekében

tabilitas

dcidé s
Pontszam

Korosztaly
Mélyguggolas
Kitorés
Bokafdjdalom
teszt
Vallmobilitas
Vallfajdalom
teszt
Torzsstabilitas
Gerincnyujtas fajdalom

Rot
Gerinchajlitas fajdalom

(W Aktiv nyujtott labemelés

u1s 3 2 2 negativ 2 negativ 2 negativ 2 negativ 16
u15 2 2 2 negativ 2 negativ 2 2 negativ 2 negativ 14
u1ls 2 2 2 pozitiv(bal) 1 negativ 1 2 negativ 2 pozitiv 12
Ule 3 1 2 pozitiv(jobb) 1 negativ 3 2 negativ 2 negativ 14
Ule 3 2 3 negativ 3  negativ 3 2 negativ 2 negativ 18
ule 2 2 2 pozitiv(jobb) 3 negativ 2 3 negativ 2 negativ 16
ule 2 2 2 poziziv(jobb) 1 negativ 2 3 negativ 2 negativ 14
ulz 2 2 2 negativ 1 negativ 3 3 negativ 2 negativ 15
u17 3 3 3 negativ 1 negativ 3 3 negativ 2 negativ 18
u1lz 2 2 2 negativ 2 negativ 3 2 negativ 2 negativ 15
uis 3 3 3 negativ 2 negativ 3 3 negativ 2 negativ 19
uis 3 2 3 negativ 1 negativ 3 3 negativ 2 negativ 17
u18 3 2 3 negativ 3  negativ 3 3 negativ 2 negativ 19
u18 3 2 2 negativ 3 negativ 3 2 negativ 2 negativ 17
u23 2 3 2 negativ 3 negativ 3 2 negativ 2 negativ 17

1 5 7

22 36 20

22 4 17
0 0 1

Atlépés Vallmobilitas Térzsstabilitas

1

4

Mélyguggolds Kitorés Aktiv nyujtott ldabemelés Rotdcié stabilitas

il
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FMS, mozgdsmintaszlrés a sportoldk optimalizalt fejlesztése érdekében

Konkluzié

Ezen felmérés bevezetése az Akadémiai
tesztbattéridba csak a kezdet, ez az origdja. A
kovetkez6 mérések ravildgitanak majd a
fejlesztési iranyokra, hangsulyoznak, slirgetnek
kilonb6z6 beavatkozasi pontokat.

A kapott eredmények a kovetkezé mintat
mutattdk meg Akadémiank kijelolt versenyzéi-
nél.

Osszességében elmondhatd, hogy a hét teszt
kézal a vallmobilitastesztben érték el
a sportolék a legkevesebb pontot, illetve négy
sportold pozitiv fdjdalomtesztet produkalt.
A vdllmobilitasteszttel |dthatdé a scapulo-
thoracalis terlilet, azaz a hati gerincszakasz és
a bordaketrec egymast kiegészité muikodése az
ellenoldali véll mozgdsa soran. A teszt
aszimmetrikus, mivel a karok ellentétes iranyba
mozognak. Pozitiv fdjdalomteszt esetén
0 pontot kap a sportold a vallmobilitdsteszten.

A sportdag specidlis mozgdsok sikeres és
hatékony végrehajtasahoz nélkilozhetetlen
a vall mobilitdsanak (ROM) megléte, illetve
a vallovet korulvevd izmok stabilitasa,
elaszticitdsa. Mozgdsterjedelem beszUkiilésével
a sérllésrizikd no6. A lapocka stabilitdasa a hati
gerincszakasz mobilitasatél fligg. A lapat
vizfogdsanak pillanataban a tamaszoknak,
leszoritasoknak és préseléseknek egyitt egy
idében kell dolgozniuk. A sportagspecifikacio
miatt a testet folyamatos kontroll alatt
aszimmetrikusan terheljuk, aminek leggya-
koribb koévetkezménye, hogy egyes terilete-
ket alul-, mas terlleteket tulterhellink,
igy diszfunkcidk alakulhatnak ki. A korrekcids
gyakorlatok és kompenzacidés edzések
segitségével minimalizalni tudjuk a tulterhelés-
b6l adddd sérllések eléforduldsi  aranyat.
Gyakorlataink célja a megfelel6 mozgas-
terjedelem és er6bazis kiépitése mellett torténd
vizi és szarazfoldi terhelés optimalizalasa
preventiv szemléletben.

//
#OUCS Kara

AKADEny, P
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FMS, mozgdsmintasz(rés a sportoldk optimalizalt fejlesztése érdekében

Az aktiv nyUjtott labemelés teszten 9 sportold
ért el 1 ponthoz kotheté eredményt. Az aktiv
nyUjtott labemelésteszt a hdatulsé izomlanc
elaszticitdsat mutatja. A teszt soran ezenkivdl
figyelni tudjuk a csipé6 aktiv mobilitasat,
mozgads megkezdésekor és a végpozicio
elérésével a torzsstabilitdst és az ellenoldali
csip6 kordli izmok feszitését. A teszten mérni
tudjuk az alsé végtag testtél vald
figgetlenitésének képességét. A leggyakoribb
diszfunkcidk kiindulépontja a nagy farizom,
iliotibidlis szalag, combhajlitok nem megfeleld
mukodése. A feszitésbeli korldtozasok
leggyakrabban a csipéhorpaszizom alulmuiko-
désére engednek kovetkeztetni. A medence
stabilitasa nélkulozhetetlen a sikeres teljesit-
mény elérésének érekében. A combhajlité és a

haromfeju labikraizom aktiv hajlékonyaga segit
a medencét stabilan tartani nagy erékifejtéssel
jard aciklikus terhelések soran. Aminek a
kovetkezménye, hogy stabil kdérnyezetben a
sportolé6 mozgdshatékonysaga javul, kils6
kornyezetre kifejtett ereje né.

fgy 6sszegezve a mintdzat adott, a kdvetkezd
idészakban a fejlesztések személyre szabottan
és heti rendszerességgel integralhatéak a
mddszertani tartalomba. A cél a preventiv
teljesitményfokozas. Célunk egyértelmlen
csOkkenteni a sérilésveszélyt és fokozni a
teljesitményt, mely segitségével a globalis
mozgdsminta javuldsa is progressziv fejlédés-
hez segiti hozza a versenyz6t.

L SWH
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gydgyitds soran az orvos-

A mindennapi
tudomany evidenciakra alapozza a terapiakat.
A Covid-19 betegség igen nagy kihivas elé
allitotta  az

orvostudomanyt, beleértve
természetesen a sportoldk Covid-protokolljat
is. Teljesen Uj, nagyrészt ismeretlen virussal
dlltunk szemben, aminek sok tekintetben azéta
sem ismerjik minden aspektusat. Nem tudjuk
pontosan, mitél figg az, hogy valakinél a
virusfertézés sulyos lefolyasu lesz-e, enyhe
tlneteket hoz, vagy akar tinetmentesen zajlik
le. Mindegyiknek megvan a maga veszélye.
Nyilvan a sulyos lefolyasu betegséget mindenki
komolyan szokta venni, ugyanakkor szamos
esetben lattuk, hogy enyhe tiinetes vagy
akar tinetmentes virusfert6zést kovetden lett
panaszos az amugy fiatal, egészséges
sportold, akinek tlnetei a fizikai teljesito-
képességét negativan befolydsoltdk. Mivel egy
teljesen Uj virusmutaciordl van sz, evidencidk
hidanydban a sportorvosldsban is konszenzus
konferencidk segitségével tortént a Covid
eljdrasi  protokoll kidolgozdsa. A kezdeti
szakaszban, az elsé 2-3 hulldm idején oltdsi
lehetéség még

nem allt rendelkezésre,
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Szivligyeink, sportkardiolégia
a Covid arnyékaban

Covid-fertdzés vagy lazas, gyulladassal jaré megbetege-
dés? Mérlegelésnek helye nincs, a szivkarosodas és az
egyéb sulyos szovodmények elkeriilése érdekében kotelez6
megallni, pihenni és fokozatosan visszatérni az edzés-
munkaba. A témaval kapcsolatban dr. Komka Zsolt
kardioldgus irasat olvashatjak.

a virusfertézés a megbetegedettek 8-10
szazaléknal sulyos lefolyasu volt. A hazai és
nemzetkozi sajtoban napvilagra kerild, fiatal
sportoldk akar tragédidval végz6do esetei arra
0sztonodzték a szakmat, hogy a sportoldk
egészségét és a biztonsagot maximalisan
elétérbe helyezve szigord szabdlyrendszert
alkossanak,
rozza a

amely egyértelmlien meghata-
sportoldk lehetbségeit,
betegség esetén a sportba (és nemcsak
a versenyzésbe) vald visszatérésiket. lgazolt

edzési

Covid-infekcié esetén a sportold automatiku-

san elveszitette a versenyengedélyét. A
Magyar

szerint az

Kajak-Kenu Szovetség szabalyzata
igazolt
korilmények kozott edzésen, versenyen csak

sportolé szervezett
érvényes versenyzési engedéllyel vehet részt,
igy a fert6zéssel
lehet6séget veszitette el, de hivatalosan az
latogathatta. A visszatérés
életkortdl  tették
laborvizsgalat és szlkség esetén

nemcsak a versenyzési

edzéseket sem
szabdlyait tlnetektdl és
figgoveé,
kardioldgiai vizsgdlat egészitette ki a rutin
sportorvosi vizsgdlat és versenyengedély-
procedira menetét.



Tulbiztositott visszatérés
vagy sziikségszerl biztonsdag?

A kardiolégiai és labor sziv nekroenzim-
vizsgdlatokat a nemzetkézi irodalomban
idékdozben napvildgot latott publikacidk
is erdsitették, melyek az ismert légzdszervi
kdrosité hatdsok mellett a sziv érintettségére
is adtak bizonyitékokat. Ismert, hogy
a sportoldkndl a szivizomgyulladds sllyos
betegség, ha igazolddik a kérkép, a visszatérés
elétt 3-6 hodnapos teljes edzéskihagyas
szikséges, és bizony ez a hosszu pauza egy
sportoldi karrierbe is kerilhet. Fontos tudnunk,
hogy virusfertézés esetén nincs specifikus
gyégymdd, a szervezet immunrendszerének
kell a fert6zést lekiizdenie. Néhdny hatéanyag
ugyan adhato, amelyek a virusok szaporoddsat
valamelyest gatolni képesek, azonban ezek
sem direkt a virust 6lik meg, mint példaul a
bakteridlis fert6zés esetén az antibiotikumok.
Tapasztalataim alapjan bizonyos idének el

Szivigyeink, sportkardioldgia a Covid arnyékaban

kellett telnie, hogy az edzék és a versenyzdék
rajojjenek arra: ez a virusfertézés nem
tekintheté banalis nathaként. Hidba volt mar
napok Ota laztalan a sportold, hidba jart le
a hazi karantén ideje, nem térhetett vissza még
az edzésbe. Ha ezt egyéni kérilmények kozott
mégis megprobalta, példanak okaért lement
kocogni egyet, hogy datmozgassa magat,
néhdny Iépés utan panaszai, tinetei alakultak
ki. Amikor rendszeresen hallottak hasonld
jellegli esetekrol, akkor kezdtek radoébbenni,
hogy mivel allnak szemben, és bizony
komolyan kell venni ezt a fertézést. A magam
részérél a Sportkdrhdz hivatalosan kiadott
eljardsrendjével maximalisan egyetértettem,
még akkor is, ha a sportoldknak, edzd6k-
nek sokszor Ugy tint, hogy tulbiztositott
a visszatérés, azonban csak igy lehetett
a biztonsdg és hosszid tavu szoévédmények
tekintetében az egységes dllaspontot ki-
alakitani.
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Szivugyeink, sportkardioldgia a Covid arnyékaban

A visszatérés kulcsa,
tiinetlimitalt, fokozatos
edzésintenzitas-novelés

A virusinfekciét koévetéen a sportoldk
leggyakoribb panasza a minimalis terhelésre is
jelentkezé magas pulzus, a vele jaré szivdobo-
gasérzés és nehézlégzés. Ezen panaszok volt,

hogy csak néhdny napig alltak fenn, azonban

taldlkoztam hosszd hdénapokon at elhdzodé
esetekkel s, sportold
edzésteljesitményét. kérdezték az

limitalva ezzel a
Gyakran
edzék, hogyan térhet vissza a versenyzé az
ismereteink szerint nincs

edzésbe. Jelen

a visszatérésre egy ,gold standard”, mely
mindenkinél biztosan mukodik. A szakma altal
elfogadott, az Ugynevezett ,tlnetlimi-
talt, fokozatos edzésintenzitdas-novelés”. Ez azt
jelenti,

zitasrdl indulva — pl. séta, intenziv séta értend6

hogy minimalis terhelési inten-
ide — akkor fokozza a terhelést a sportold, ha az
adott edzésen mar nem voltak panaszai.

Ha még panaszos, akkor visszalép az
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intenzitassal, és addig nem ndveli a teljesit-
ményt, amig van panasza. Jelentés nehézség
volt megértetni a sportoldkkal és edzékkel,
hogy egy Covid-betegség utdn a séta is
terhelési szint. Ezt persze egy sportolé és
edzdje is — érthet6 mddon — nehezen fogadja
el. Némelyek megprébaltdk kérdezés nélkal
hasonldképpen,
atlagos banalis fels6 Iéguti fert6zést kdvetden.

a visszatérést, mint egy

ANOVAC 0

EHETSEG-

werels_omMUNIKACIO

EDUKACIO

KUTATAS

A fokozatossag gyakran abban allt, hogy egyik
nap 5 km futds, majd masnap iramevezés volt a
program... Tobb-kevesebb sikerrel tértek igy
vissza az edzésbe a sportoldk. Utdlag persze
mindig konnyl okosnak lenni. Nehéz nyilvan
megtaldlni az arany kozéputat. Sokan ugy
gondoltdk és gondoljak ma is, hogy aki mer, az
nyer alapon prébdlnak minél kevesebbet
kihagyni az edzésprogrambdl. Akiknek sikerlt
tlnet- és panaszmentesen visszatérnilik az
edzésprogramba, szerencsésnek mondhatjak
magukat, azonban a szakma hazdrdjatéknak

tartja az ilyen hozzaallast.



Fontos tudni, az oltasoktoél
nem vdlunk szuperhdéssé

Persze nem szabad elfelejteni, hogy a sportold
is ember, és nyilvan fontos a sportoldi
eredményesség, a szépen csillogé érem,
azonban a legfontosabb cél, hogy egészséges
felnotteket adjunk vissza a kdzosségbe, akik
minden szempontbdl példaként szolgalhatnak
a tarsadalom és gyermekeink szamara.

Az eddigi Covid-hulldmok adta kényszerintéz-
kedések tarsadalmi, sportoldsi és versenyzési
szinten is keretbe zart torténetet képeznek.
Az els6 idészakban sokan nem vették kell6éen
komolyan a fertézést, mert nyilvan azt
sem tudtak, mit kell komolyan venni. Aztdn
a sportoldkban és a sportszakemberekben
fokozatosan kialakult a kell6 fegyelem
és odafigyelés. Ezt messzemendkig tdmo-
gatta és megerésitette az  OSEl  Covid-
protokoll rendszere.

Szivigyeink, sportkardioldgia a Covid arnyékaban

Az MKKSZ az utdbbi években kiemelt
figyelmet és er6forrdsokat mozgdsitott
sportoldi  biztonsdaga érdekében. Azon
versenyz06, aki Covid-pozitivitdst mutatott,
csak negativ laboreredmény és kardioldgiai
vizsgalatot koévetéen kezdhette el minimalis
mozgasprogramjat. A laborvizsgalat el6irt
szivenzim, Un. troponin vizsgalatot is, mely egy
szivizom-kdrosoddst mutaté Un. nekroenzim.
Szivizom-karosodas - példdul gyulladds —
esetén ez az enzim kimosddik a véraramba,
ahol mérhetové valik. Tinetmentes allapot-
ban a negativ troponin teszteredménnyel
rendelkezé sportoldt tekintettik gydgyultnak,
akinek szivultrahangja igazolta a jé
szivpumpafunkciét, nem voltak szivizom-
gyulladdsra utald jelei, vagyis nem volt ldthaté
a szivfal 6démas megvastagodasa, falmoz-
gaszavarok vagy szivburokban folyadék. Ezt
kovetéen tanacsadas alapjan kezdték el a
mozgast, amely folyamatndl figyelembe vette
az egészségligyi csapat a sportold egyéni
tlineteit és panaszait, vizsgdlati eredményeit.

Tsto mos



Szivugyeink, sportkardioldgia a Covid arnyékaban

Az utdbbi hénapokban sajnos ismét azt latni,
hogy lazult a fegyelem, egyre gyakoribb a
sportoldk, edzéik és nyilvan a szllék részérdl
is, hogy figyelmen kivil hagyjak a tlneteket, a
panaszokat. A betegségek, szabadsagok,
tavollétek miatt sokak munkahelye kerult
veszélybe. Félve attdl, hogy ismét karanténba
zarjak a csaladot,
holott egyértelmd tineteik vannak. ,Amit nem
tudunk, "
kozbsségbe jarnak az emberek, a sportoldok
esetében pedig az edzéskihagyds is maximum
csak néhany napig tart, amig laz vagy markans
tlnetek vannak. Az oltasok megjelenése sokat

inkdbb nem tesztelnek,

az nincs is” alapon tovadbbra is
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valtoztatott az emberek magatartasan. Fontos
azonban latnunk, attdl, hogy oltva vagyunk
kétszer-haromszor, nem valunk szuperhdssé.
Lathatjuk, magunkon is tapasztalhatjuk, hogy
bizony oltast kovetéen is el lehet kapni a
betegséget, amely sllyos lefolydsd is lehet,
mindentél figgetlenil. Az oltds csupan annyit
képes megtenni,
aktivizalja valamelyest, igy, ha talalkozunk a
virussal, nem a nulla dllapotrdl kell a védelmi
vonalait felépitenie.
odafigyelniink az

kozbsségi  szabdlyokra,
séglinket tovabbra se veszitsik el!

hogy az immunrendszert

tovdbbra is
higiénés és
tarsadalmi

Fontos
altaldnos
felelSs-

DOKTOR|24!
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Nem csak a COVID kiild
kényszerpihenére

Az utdbbi két évben kicsit beszukllt a
gondolkoddasmédunk, hiszen ha felsé léguti
infekcids tunetei vannak valakinek, csak
a Covidra gondolunk. Holott virusok és
baktériumok eddig is voltak, vannak és lesznek
is. Ahogyan a koronavirus-fertézés esetében,
ezekkel sem szabad lezserlil banni az
edzésmunka szempontjabdl. Jé, ha szem el6tt
tartjuk, hogy...

. barmilyen fertézés gyulladdsos allapotnak
felel meg, mely terheli a sziv- és érrendszert,
valamint a keringést és az anyagcserét.

. ha hagyjuk megfeleléen pihenni a szerveze-
tinket a fertézés sordn, ha tamogatjuk
vitaminokkal, folyadékbevitellel, gyorsabban
képes felvenni a harcot a kdrokozdkkal
szemben.

. ha a ,nehogy kihagyjunk egy edzést is” elven
mukodink, meglehet, elhizédik a betegsé-
glnk, és néhany nap nyugalom helyett akar
hetekig tarté kihagyassal kell szembenézniink.

Szivigyeink, sportkardioldgia a Covid arnyékaban

. ha gyulladdssal, ldzzal jaré betegséggel
edziink, sportolunk, az koénnyen szovéd-
ményekhez vezethet, megndvelve akar
az életveszélyes szivizom-, szivburokgyulla-
das kialakuldsdnak esélyét is. Publikalt
nemzetkozi kutatdsi eredmények szerint
a sportoldi hirtelen szivhalalok kortlbelil
6 szazaléka szivizomgyulladas etioldgidju.

Legyen valédi teammunka!

J6, ha minden esetben szem el6tt tartjuk,
barmilyen betegsége is van a sportoldnknak,
akkor engedjlik vissza az edzésbe, ha mar
kellképpen terhelheté dllapotd. Biztatnam a
sportoldkat és a szakembereket, hogy a csapat
mellett orvosokkal egyeztetett valddi team-
munka legyen, kommunikaljanak egymdssal,
hozzanak kozésen dontéseket egészséglgyi
kérdésekben! Ezen dontések minden esetben
egyénre szabottak kell legyenek, figyelembe
kell venni a sportoldi szinteket, az egyéni
célokat, id6zitést, ugyanakkor mindig szem
el6tt tartva a biztonsdgot és felel6sségteljes
magatartast!
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Inscyd-protokoll, az edzés-

tervezés modernizacidja

] A 2021-es tokidi olimpia eredményei is igazoljak: egyre
élesebb a verseny és szélesebb az éilmez6ny a nemzetkozi
szintéren, szazadmasodpercek déntenek érmek sorsardl,
helyezésekrél, igy a mindségi munka, a profi felkészulés
elképzelhetetlen sporttudomanyos hattér nélkiil. A LifeLike
diagnosztikai munkajardl, a tavasszal futé ergométeres
felmérések fontossagardl Trajer Emese sportdiagnosztikai

szakemberrel beszélgettiink.

Lassan 6t esztendeje jott létre az a sport-
tudomdnyos hattércsoport, amely a magyar
kajak-kenu sport fejlédését segiti. Mennyire
egyedi ez a sportegészségiigyi és teljesit-
ménydiagnosztikai jelenlét a magyar sport-
ban?

Valdban 6t 2017
szeptemberében kezdtik el a kdzds munkat,
Schmidt Gabor elndk ur felkérésére, Sik Marton

esztendbvel ezel6tt,

segitségével és dr. Kovats Timea vezetésével
ekkor hoztuk létre azt a sporttudomanyi és
sportegészséglgyi hattércsoportot, amely
olyan teljesitménydiagnosztikai programot
alakitott ki, amely egyes csapatsportagakat
leszamitva azota is egyedullallé Magyarorsza-
gon.
is meglévé kivalé csapatorvosi,
és sportpszicholdgusi egészilt ki
sportagspecifikus gydgytornasz, dietetikus,
mozgaselemz6 és teljesitménydiagnosztikai

A program keretében a kordbban
masszéri

ellatas

szakemberekkel.
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Milyen jellegli feladatokat Iat el a kézpont a
sportagban?

A legfiatalabb korosztalyoktdl kezdve atfogd
programot alkottunk meg, amely egyrészt
sportegészséglgyi szliréseket végez a beteg-
égek, sérilések megelézése
masrészt pedig teljesitménydiagnosztikai
vizsgalatok segitségével az edzék munkajat
van hivatva segiteni a legdlis teljesitmény-
fokozds, a sportdg sikerességének megorzése

érdekében,

érdekében. Szlréprogramjaink a kolydk
korosztalytdl indulnak, mozgdsszervi, kar-
diolégiai és labor szlrdvizsgalatokkal.

A laboratériumi vérvizsgalatok az életkor és az
edzésterhelés el6rehaladtaval egyre gyakorib-
bd és egyre részletesebbé valnak. Példanak
okaért a vialogatott tagjai mar a dietetikai
tandcsokat is az atfogdé laborvizsgalati
eredmények alapjan kapjak. A teljesitmény-
diagnosztikai vizsgalatok
kezdédnek, futdszalagos lépcsds tesztekkel.

serdulékorban
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karrier elérehaladasaval ezt
felvaltjdk sportagspeci-

szlkebb csoportunk

A sportoldi
a késbbbiekben
fikus tesztek. A mi
a sportdgspecifikus tesztek kifejlesztésével
foglalkozik, elsésorban az ifjisagi és az U23-as
valogatott sportoldkkal dolgozunk egyiitt.

Milyen jellegli tesztekkel foglalkoznak?

A sportagspecifikus teljesitménydiagnosztika
két f6 pillére a mozgaselemzés és az élettani
teljesitménydiagnosztikai Utdbbi
keretében jelenleg négyféle mérést végzink,
ebbdl ketté mar rutinszerl mérés: a kajak,

mérések.

illetve kenu ergométeren végzett lépcsds teszt
és a vita maxima teszt. Az el6zbd évek
fejlesztésének eredményeként két méréstipus-
nal pedig most dolgozzuk ki a protokollokat,
ez az ugynevezett Inscyd-teszt, illetve hibrid
teszt. A Kovacs Katalin Nemzeti Kajak-Kenu
Akadémia kajakosai tébb mds egyesilet
versenyzbivel egyetemben az Ugynevezett
Inscyd-csoportba tartoztak, tehdt naluk a
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———

rutinszerl lépcsés és vita maxima teszteken
Inscyd-tesztet végeztiink. A projekt
Utemezése ez év februdrjatdl juniusig tartott,
ami azt jelenti, hogy a vizsgdlatba bevalogatott
versenyzd6knek lehetéséglk volt egy szlk fél
éven keresztul teljesitmény-
diagnosztikai részt venni. Az
el6zetes terv alapjan az Akadémia kajakosai
Osszesen két lépcsés laktatteszttel, két vita
maxima teszttel és egy Inscyd-teszttel zartdk
a projektet. A teljesitménydiagnosztikai tesztek
minden esetben OIld Danube kajak ergo-
méteren zajlottak.

kival

rendszeres
vizsgalaton

Bemutatnd ezeket a teszteket és hogy milyen
célokat szolgdlnak?

A 1épcsOs laktatteszt mar az edzék altal
korabbrdl is ismert diagnosztikai
amelyben folyamatosan emelkedé intenzitason
kell a versenyzbknek eveznilk, a lépcsék
harompercesek, és a lépcsék kdzotti sziinetben
laktatvétel torténik kapilldris vérbdl, fllcimpa-

eljaras,
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bdl, mikézben a teljesitmény monitorozasa
mellett a folyamatosan
rogzitjik. Ezen teszt azt a célt szolgdlja, hogy
az edz6 nyomon kovethesse versenyzdje
fejlédését mind a maximdlis teljesitményben,
mind pedig az aerob és anaerob anyagcsere
valtozasadban. Ezzel a zénaedzésekhez kap az
edzd tobbletinformacidt, vagyis amennyiben
adott képességet szeretne fejleszteni, hogyan,
milyen pulzustartomanyon belll tudja ezt

szivfrekvenciat is

leghatékonyabban megvaldsitani. A felmérések
pedig az

kozotti  valtozas anyagcsere

mukodések egymashoz viszonyitott valtozasat
mutatja. A vita maxima tesztbdl a kordbbi évek
alatt altalunk kidolgozott kajak ergométeres
protokollt hajtottak végre a versenyzék.
A rdmpateszt folyamatosan emelkedd
intenzitasuy, teljes kifaradasig tart, mely soran
a sportolé aerob kapacitdsat, azaz maximalis
oxigénfelvételét mérjik. A cél, hogy a sportold
megkozelitse vagy akdr el is érje a maximalis
pulzusat. Egy mobil oxigénfelvételt mérd
eszkdz (vo2master.com) segitségével ezt valds
idében, a szoftver applikacidjaval kovethetjuk
is. Az edz6 nyomon tudja kdvetni az aerob

kapacitas valtozasat, amelynek fejlesztése
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dltaldban az alapozasi id6 egyik fé6 célja,
valamint a versenyidészak alatt visszajelzést
esetleges

része,

kaphat az anyagcsererendszer

A projekt harmadik
az inscyd-protokoll sportdgspecifikus fejlesz-
tése volt. A svdjci teljesitményelemzé cég
szoftvere az eddigieknél joval részletekbe

mendbb és atfogdbb képet ad a sportold

romlasardl is.

anyagcsere-mukodésérél  (www.inscyd.com).
A mar vildgszerte ismert és dlldképességi
sportdgakban elismert elemzészoftver képes

a feltérképezésen tul — egy elérni kivant fantom

sportoldi profil bedllitdsaval — az edzé szamara
grammra, masodpercre pontosan megmondani,
hogy a kivant id6eredményt/teljesitményt mely
képességek fejlesztésével érheti el. Tovdbba
olyan segitséget nyljt az edzéstervezéshez,
mint példdul a maximdlis laktatfeldolgozasi
zéna vagy a maximalis szénhidrat / zsir
megaddsa, illetve a
laktattermelés sebessége. A szoftver kerékpar-

felhaszndldsi zdéna
sportra, Uszasra és futasra lett kifejlesztve,
jelenleg az a célunk, hogy olyan protokollt
allitsunk 6ssze, amellyel megbizhaté adatokat
kajak/kenu
és ezeket késébb mar rutinszerl mérésekként

nyeriink a ergométereken s,



felkindlhatjuk a hozzank fordulé edzéknek és
sportoldknak.

Ezek a mérések miként adaptalhatdk a vizre?
Van-e lehet6ség arra, hogy vizes edzések
keretében végezzék el ugyanezeket a
teszteket?

A tavlati célunk, hogy a méréseinket vizen
végezhessiik. A megbizhatdsag
azonban a teljesitmény preciz mérése, ami
jelenleg a sportagban az OIld Danube

alapja
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ergométerek és az ArguStress elemz6 szoftver
segitségével valdsul csak meg. Ezt a komplex
rendszert alkalmazzuk valamennyi mérésiink
soran. A kérdés, hogyan és miként tudjuk a
jovében ezt a
megbizhatéva tenni. Ez egyelére sajnos még
megvalaszolatlan. Bar az elemzé/monitorozé
szoftvert feltaldld és |étrehozd fejleszto-
mérnok, Bezzeg Péter mindig lat kdvetkezo
lépést megvaldsithatésagahoz,
egyelbre a méréseket csak ergométeren tudjuk
megbizhatdan alkalmazni.

rendszert a vizen is

ennek a



Inscyd-protokoll, az edzéstervezés modernizacidja

Gyertydnos Gergely : -
a KKNKKA edzéje S

LOrulok, hogy versenyzéimmel, Kovesdi

Patrikkal és Kovacs Bendeglzzal részesei

lehettlink az Inscyd protokoll tesztprogramnak,

amely hasznos informacidkkal szolgal az

edzésintenzitas optimalizdldsa terén. Az itt -
kapott informacidknak és a versenyzék vizen
mért adatainak koszonhetéen az edzés-
intenzitasi zonakat személyre szabottan tudjuk
meghatarozni. A késébbiekben, a lapat- (P
eréméro6 alkalmazasaval pedig a teljesitményt -
is mérni tudjuk majd, tehat nagyon hatékony
rendszerrél van szd.”

Video:
Inscyd-protokoll,
az edzéstervezés modernizdacidja
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A teljesitményfokozas
étrendi hattere

Hogy mi a tapanyagtartalom, a tapanyagstriiség és mit
takar az antitapanyag kifejezés? Erre is valaszt ad nekiink
Szabé Daniel, a Kovacs Katalin Nemzeti Kajak-Kenu
Akadémia sporttaplalkozas-tudomanyi szakembere, aki
fontos cikket irt a teljesitményfokozas étrendi hatterérol.
Megtudhatjuk mi, mennyit ér a szervezetiink szamara.

=

A szakcikk cimében szereplé fogalmak
mogottes tartalmanak boévebb kifejtése elétt
fontos tisztdzni a definicidkat. Az emberi
fogyasztasra alkalmas élelmiszerek 6nmaguk-
ban még nem garantdljdk az adott élelmiszer
egészségre gyakorolt pozitiv hatdsat/hatdsait.
Ha az étkezéssel a testink épitése is cél,
az élelmiszerek mélyebb megismerésére is
szlikséglink van. Ez a sportoldk esetében
kiemelten fontos, mivel a sportold szerveze-

tének extra elldtdsra van sziksége, amivel
biztositani tudja a teljesitményfokozas-
hoz szlkséges étrendi hdatteret. Ezeket
az élelmiszereket a tdpanyagtartalmuk és
strGségik alapjan emeljuk ki a tobbi kozil,
de érdemes megvizsgalni az antitdpanyag-
tartalmukat is.
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A tapanyagok

A tapanyag az élelmiszerek alkotdéeleme, mely
nélkulézhetetlen az élethez, a ndvekedéshez,
és mennyisége hatdrozza meg az adott
anyag bioldgiai értékét. Azokat az anyagokat,
amelyek a test felépitésében,
mukodésében részt vesznek, és a taplalék-
kal jutnak be a szervezetbe, 6sszefoglaldé néven
tdpanyagoknak lehet nevezni. Ezekre a szerve-
zet felépitéséhez,
anyagcsere-folyamatok szabdlyozdsahoz van
szikség. A taplalkozas fogalom,
ételek, italok elfogyasztasat, de
értelemben

a szervezet

életmUikodéséhez és az

élettani
amelyen
tagabb
a tapanyagok felszivoddsat és a szervezet
anyagcseréjét is értik. Beleértve mindazokat az
anyagokat, amelyek a szervezet mUkodéséhez
szlkségesek, igy példaul a levegd oxigénjét és
a vizet is. Az élelmiszerek tapanyagtartalma
hatdrozza meg a bioldgiai értéklket. A bioldgiai
érték annal nagyobb, minél jobban fokozza a
szervezet fejlédését, minél késbbbre tolja ki az
Oregedést,
képességét, vagy elbésegiti a beteg szervezet
gyogyulasat. (Jellinek, Gergely, Somogyi)

ezek megemésztését,

fokozza a szervezet ellendlld

Tobb el6adds, tanfolyam, egyéni konzultacid,
kerekasztal-beszélgetés felvetédik
kérdésként a leggyakrabban fogyasztott
ételcsoportok tdpanyagtartalma (létfontossagu
dsvanyi anyagok,
valamint zsirok és fehérjék tekintetében).

soran

vitaminok, nyomelemek,

Nézzik meg tehdt a kalonb6zb ételek
tapanyag-tartalmat egy rangsorban Osszesitve
(egységesen 100 kcal egységekben 0Ossze-

hasonlitva):

Zo6ldségek és fliszerek (abszolut és verhe-
tetlentl a csdcs!). A gyenge pontjaik a
z6ldségeknek tobbek kdzott a létfontossagu
zsirok, fehérjék és néhdany B-vitamin hianya.
De éppen itt Iép be a masodik helyezett
csoport:
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Halak, egyéb tengeri és édesvizi herken-
tylk és puhatestlek. Versenyben el6zik
meg a kovetkezbket:

Bels6ségek, veldk és tojasok. Az emberi
szervezet szamara szlkséges tdpanyagok
szempontjabdl kész is vagyunk. Erdemes
azért megnézni a vigaszagon bekerult
4. helyezettet:

Husok (melegvért gerinces allatok izom-

zata).
Es az alséhaz:

Gyumolcsok. Ami erre a szintre ,emeli" ezt
a csoportot az a magas C-vitamin tartalom,
a tobbi tapanyag tekintetében a zoldségek
messze a gyUmolcsok felett allnak. Fontos
kiegészités: az éretlenll leszedett, utaz-

tatott, nem frissen elfogyasztott vagy
héhatdsnak kitett gylimolcsdkben nem
marad C-vitamin. Ellenben javasolt

a savanyu kaposzta, illetve az alacsony

gyimolcscukor-tartalmd gyumdélcsok:

homoktovis, csipkebogyd, citrom, szeder,
feketeribizli, szép és pozitiv
kivételek az avokadd és az olivabogyd.

[ Disfélék és magvak. Nagy a szérds és sok a
gond (fitdtok, esetleges allergének stb).
Ha néhdny diéféle olajat nézzik (példaul
mandula), a helyzet sokkal elékelébb, de a
kokuszdid (ennek is féleg a zsirja) emelkedik
ki markansan.

Teljes tej (sajnos a tejtermékeket nehéz
egyben kezelni, ezért nem tejtermékek
cimszd6 alatt szerepel ez a csoport). Leg-
jelesebb képvisel6 a vaj és néhany saijt,
a tébbi igencsak véleményes, és tovabbra is
csak a tapanyagokrdl van szo.

EX Teljes kiérlésti gabona. Egyetlenegy olyan
tényezd sincs, amiben elékelé helyen lehet
Oket emliteni. A létfontossdgu tdpanyagok
tekintetében minden terlleten van szamos

merdben jobb képviseld.

nagyon
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Tapanyagsiriiség

Tyl a tadpanyagtartalmon, érdemes megvizs-
galni azok mennyiségét (slrlségét) is az
élelmiszerekben. Tehat olyan élelmiszerek
tartoznak ebbe a kategdridba, amelyek a
viszonylag alacsony kaldriatartalmuk mellett is
tapanyagban gazdagok, azaz ,értékes"
élelmiszerek, igy kis mennyiségben is sokféle
tdpanyagot tartalmaznak kiemelked6 koncent-
racidéban. Ha a boltban az élelmiszerek cimkéjét
mustrdlod, magad is felfedezheted a termékek
kozti kilonbségeket ebbdl a szempontbdl. Egy
nem feltétlenil jo, mégis kozértheté példan
megkozelitve: két csomag kenyér kozott
prébdlsz dénteni a boltban. Egy szeletben
korilbelll 80 kaldria taldlhatd, de elenyészé a
vitamin- és asvanyianyag-tartalma. Ez alapjan
sejthetd, hogy a kenyér ,lres" kaldridkat
tartalmaz. Nagy mennyiség elfogyasztasdval
sok kaldriat viszel be a szervezetedbe, de ezzel
parhuzamosan hasznos tdpanyagbdl anndl
kevesebbet. Tehat egyik sem lesz j6 megoldas.
A tdpanyagslrlség szempontjabdl (ami
taplalkozasbioldgiai szempont is) a kaldriak —
makronutriensek: fehérjék, szénhidratok, zsirok
— elfogyasztdsadn tul mindezek Osszetettségét

is (pl: biztonsagos/rezisztens keményitok,
aminosav komplex, zsirsav profil), illetve a
mikronutriensek (vitaminok, asvanyi anyagok
és nyomelemek) jelenlétét is érdemes szem
elétt tartani.

Mely élelmiszerek tartoznak ide?

A globalis tapldlkozasi ajanlasokban a gabona-
félék és a gyumolcsok jelentés mennyiségben
szerepelnek. Az élelmiszerek tapanyagsuriség
szempontjabdl térténé rangsoroldsdban
(Dr. Lalonde skala) viszont éppen ezek az
élelmiszercsoportok allnak az utolsé két helyen.
Az elsé helyen a bels6ségek szerepelnek —
tobbek kozott a mdaj — a dobogd mdsodik
helyén pedig a fliszerek és flszerndvények
dlinak. A halak és tengeri herkentylk, a voros-
és vadhusok, illetve a zoldségek is kiemelkedd
helyet foglalnak el. A majjal, illetve a tengeri
élélényekkel kapcsolatban szamos elrettentd
informacidé kering a kéztudatban (maj — méreg-
anyagok, halak - nehézfémtartalom). Ezek
egyrészt némileg alaptalan vadak, masrészt, ha
a tdplalkozasbioldgia szempontjabdl kozelitjuk
meg ezt az allitast, a rendkivil magas tap-
anyagkoncentracié mellett a vélt/esetleges
karosanyagtartalom elenyész6vé valik.
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Etelkategéria Tapanyag-slriiségi pontszam

Bels6ségek 21 és tébb

Flszerek és flszerndvények 12,3

Diofélék és olajos magvak (1) 7 - 7,5 (anti-tdpanyagok!)

Kakad (1) 6.4 (anti-tapanyagok!)

Hal és tengeri herkenty(k 6 és tébb

Voros- és vadhusok 4-43

Z6ldségek (nyersen) co 3.8

Szarnyasok, tojas- és tejtermékek 31-37

Gyumolcsok oo 1.5

Gabonafélék (1) - teljes ki6rlésl 1,2 vagy kevesebb (anti-tapanyagok!)

Miért ez alapjan valassz élelmiszert?

Jelen vildgunkban az élelmiszerek tapanyag-
tartalma jelentésen csokkent értéket mutat a
régebbi idokhoz képest. Mindezen tul egyre
tobb a feldolgozott élelmiszer a boltok polcain.
Az emberi szervezet igényei viszont nem
valtoztak, tovabbra is a tdpanyagokbdl épll és
tapldlkozik. Onmagdban mér ezen tények
alapjan is elengedhetetlen, hogy ezzel a
szemlélettel keresgéljink az élelmiszerek
kozott. (Dr. Mat Lalonde kutatasai alapjan)
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Antitapanyagok

A kordbbiakban megismerkedhettink
a tapanyagtartalom és tapanyagsurl-
ség fogalmdval, ezeket részletesen taglal-
tam, az élelmiszereket a tapanyagok
aranya/mennyisége szempontjabdl vizsgaltam.

A telles képhez fontos megismerni az
~antitdpanyag" fogalmat. A névények bizonyos
része termel olyan anyagokat, amelyek
kiilonb6z6 mértékben és kilonbozé hatasokkal
karositjak a névényevéd allatok — jelen esetben
az emberek — szervezetét. Ezeket nevezzik
antitdpanyagoknak, amelyek majdnem minden
névényben, bar a nagy részikben csak
elenyész6 mennyiségben taldlhaté meg.
(A vegetdrianus és vegan taplalkozasi
formaknal kifejezetten nagy figyelmet érdemes
szentelni ennek a kérdéskdrnek.) A legna-
gyobb mennyiségben a gabonakban,
magvakban és hivelyesekben taldlhaték meg,
de a burgonyafélék csalddja (paradicsom,
paprika, padlizsan, burgonya) is jelentds

mennyiséget tartalmaz (a szabadfoldi forras,
hantolt fogyasztas megoldas lehet).

Miért éppen a ndvényekben és nem az
allatokban taldlhaték meg?

A vdlasz a kérdésre egyszerlibb, mint
gondolnank. A novényekkel szemben az
allatoknak megvan az a kivételes tulajdon-
saguk, hogy képesek a helyvaltoztatasra, ergo
el tudnak menekdlni a ragadozdk elél. Van egy
nyul a mezén. Szeretnénk elkapni. A nydl elfut.
Nincs szliksége antitdpanyagokra a szerve-
zetében a védekezéshez, hiszen vannak labai.
A novények (tisztelet a kivételnek) roghoz
kotott életet élnek, azaz nem képesek a
menekulésre. Latunk egy buzakaldszt a mezén.
Szeretnénk leszedni a bulzaszemet rdla.
Kdénnyen megy, ugye? Nem gyanus? Pedig a
buzanak is van ,védelmi rendszere", ami a
héjaban taldlhatd. Ezért a gabonaféléknél a
hantolds mindenképpen fontos jelentéségu,
azaz barna rizs helyett fogyasszunk fehér rizst
(vagy dztassuk be a barnarizst egy éjszakara,
ez redukalni fogja az antitapanyag-tartalmat).




Milyen hatasmechanizmussal rendelkeznek
az antitdpanyagok - a két legfontosabb
csoport emlitésével?

A fitinsavak/fitatok gatoljdk a kilonbozé
asvanyi anyagok felszivdédasat. Példaul ha
majat fogyasztunk, amely magas vastartalmu
élelmiszer, de hantolatlan gabondval koritjik,
abban az esetben a mdjban
nagy része nem fog felszivédni. Ez sulyos
allapotban kifejezetten nagy

[évé vas

vashianyos
probléma.

A lektinek bélfalkarositd hatdsukrdl ismertek.
Ha a bélfal védekezé funkcidja romlik, a félig
emésztett fehérjék, mikroorganizmusok atke-
rilhetnek a bélfalon, melyek autoimmun
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betegségben kifejezetten problémasok lehet-
nek. Lektinekkel leginkabb a burgonyafélék
csaladjan belll taldlkozhatunk.

Mindezek figyelembevételével tovabbra is
a vegyes taplalkozasi mintak kovetésére
buzditanék mindenkit, nem mell6zve sem az
novényi
A cikkben emlitett antitdpanyagban gazda-
gabb élelmiszercsoportok sem feltétlendl

allati, sem a komponenseket.

kertlend6k, de a fogyasztasukat semmi-
képpen sem javasolnam nagy mennyiségben.
A hantolds/hdmozds, az aztatas és az idény
jellegli/szabadfoldrél valé fogyasztds ezen
élelmiszereknél fontos és
megfontolandd elékészitési modszer.

kiemelkedéen
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Kacsamaj friss rizottéval és paszterndk rosztivel
Elkészitési idé: 35 perc

Hozzavaldk 4 személyre:

1 ek. kacsazsir A técsnihoz:

1 voréshagyma, szeletelve 2 nagyobb paszterndk, hdmozva, durvara reszelve
1 ek. balzsamecet 1 ek. tapidkakeményitd

50 dkg pecsenye kacsamdj S0, izlés szerint

2 &g friss rozmaring

s0, izlés szerint

Egy serpenyében felhevitjik a zsiradékot. A majat sézzuk és a forrd serpenybben, a rozmaringgal
egyutt oldalanként kb. 2.5 perc alatt készre sitjuk. Ha jol atsilve szereted, akkor 3-3 percig is lehet
sttni. A megsilt mdjat és a rozmaringot kivesszik a serpenyébdl és beletesszik a vordshagymat.
Enyhén megsézzuk és aranybarndra piritjuk, majd hozzdadjuk a balzsamecetet és enyhén
karamellizaljuk. A megsllt majakat visszatesszik a hagyma mellé.

A tdécsnihoz a reszelt paszternakot talba tesszik. Hozzdadjuk a sét és a keményitét. A masszabdl kis

korongokat formazunk és egy kis zsiradékon, serpenyében, kis langon oldalanként 5-5 percig
aranybarnara sutjak.
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Osszehasonlitva az elmult két vildgbajnok-
sagon elért, valamint az olimpiai programok
gybztes idbket, a 2021-es tokidi
olimpia, a 2019-es szegedi és a 2021-es
koppenhagai vilagbajnoksag jegyzokonyvei
alapjan megallapithatd, hogy a versenyszamok
atlagos versenyideje gyorsulni fog.

szerinti

A kozéptavnak szamitd 1000 méterek csokke-
nésével a klasszikus kézéptav és az ugyancsak
kozéptavnak szamitd, de a versenyidéket
tekintve erésen a rovid tav felé pozicional-
haté versenyszdmok ardnya is valtozik. Ha
feltételezzik, hogy minden versenyszamban
csak egy versenyz6 indulhatna a vildgver-
senyeken, akkor a tokidi program szerint a fenti
Osszehasonlitdas 27%-73% a volt a versenyzdk
|étszamanak aranyaban, mig a parizsi program
10%-90%
a rovidebb tavok javara. Ennek az eshet6ség-
nek ugyan egy vildgbajnoksdgon

szerint  mar lenne az arany

is csak
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Gyorsasdag képességének
fejlesztése a kajak-kenu
sportban

A 2024-es parizsi olimpia versenyszamai kozott mar nem
talaljuk meg a kajak szakagakban sprint versenyszamnak
nevezett 200 métereket, egyediil a néi kenusok
programjaban maradt meg a 200-as tav. Jottek viszont uj,
csapathajds versenyszamok 500 méteren. Vajon a soron
kovetkezé parizsi olimpia programja altaldnossagban véve
a gyorsasdg vagy az alléképesség iranyaba tolja majd a
sportagunkat?

matematikai esélye van, viszont mindenképpen
mutatja a sportag elmozduldsat a rovid tavu
versenyszamok felé.
a nemzetkdzi utanpdtlds-vildgversenyek
versenyprogramja is lekdvette mar, mi pedig
eszerint valogatdzunk itthon

Ezt az orientacidt

is az ifjusagi
korosztdlyban, tehat a piramis csucsan helyet
foglalé olimpiai versenyszamok kevés kvotas
helyére készil6 szélesebb bazisd elit
utdnpdtlas-orientdcidja mar tavaly elkezd6dott.
A fiatalabb korosztdlyokban a
képességét hagyomanyosan a

gyorsasag
id6-

szakban fejlesztik. Erre az idészakra koncent-

nyari

ralédnak a sikvizi versenyek régids és orszagos
viadalai, igy a felkészilés megtervezésekor
hagyomanyosan ebben az idészakban kerll az
edzésprogramokba a gyorsasdg fejlesztése, a
gyorsité edzések. gy idészerli a gyorsasdg
fejlesztésérol

néhdny hasznos ismeret és

kutatas bemutatdsa.



Program

2020-as
program

2024-es
program

1. tablazat

2020 és 2024 olimpiai program gyoztes idejeinek dtlaga vildgbajnoksagokon és az Olimpian

(ICF, 2022)
A gyorsasag definicidja

A harom f6 kondiciondlis képességlink, az ero,
az alloképesség és a gyorsasag. Ez utdbbi egy
komplex képesség, szorosan kapcsolddik a

gyorser6- és  koordinacids képességekkel
(Radak Z., 2016). Kajak-kenuban verseny-
szamtdl flggben erbésen relativ képesség,

kilonb6z6 tavokon mds és mas megjelenési
formait kell beépitenliink az edzéstervezésbe. A
reakciéidé, a mozdulatgyorsasdag a rajt elsé
pillanataiban déntéen fontos, majd a versenyzé
gyorsulasi képessége hozza meg az elsé 50-70
méter versenyelényét. A lokomotoros gyorsa-
sag képessége az evezés gazdasdgos végre-
hajtasat legmagasabb
Ez a koordindlt és hatékony
mozgds kulcsa. A doéntési gyorsasdag vagy
helyzetgyorsasag pedig sokkal inkabb az 5000
méter és a maratoni versenytavok fontos
képessége, ami idegrendszeri folyamatként a
kornyezet adott gyors
reakciét jelenti. Az id6ben meghozott dontés az
oldalvizrél vagy forduléndl robbanté versenyzé

jelenti a lehetd

frekvencian.

kilsé valtozdsara

nagyobb sebességére adott gyors valasz, hogy

Gyorsasag képességének fejlesztése a kajak-kenu sportban

2021
Tokid

02:02,1

2021 L
Koppenhaga Atlag
02:01,8 02:03,3
01:56,9 01:58,9

a korabban elinditott felgyorsulds altali

sebességklilonbség helyzeti
hatranyt.

ne okozzon

A gyorsasag fizikai megnyilvdnulasaért
dontbéen a gerincvelében taldlhatd idegsejt és
az altala beidegzett izomrost felelés. A mozgas
finomsdagatdl figg, hogy mennyi izomsejtet
idegez be a motoneuron. Ugyanez torténik az
Uj mozgdsok tanuldsa soran is. Az ismeretlen
mozgdsok irdnyitdsa
kéregbdl indul, ami elég ,koltséges” energetikai
szempontbdl, tehat ezért farad el hamar az
els6 alkalmak soran a vizen ,kalimpald”
gyermek. A begyakorlott mozdulatokat mar a
kéreg alatti kozpontok szabdlyozzak kevesebb
energiabefektetéssel. A lokomotorosgyorsasag-
képesség fejlesztésekor tapasztalhatjuk meg,
hogy a kis frekvencian rendezett, automatizalt
mozgas magasabb frekvencidra kapcsolva Ujra
eléjonnek a hibas erékozlések, hidnyzd vagy
épp eltdlzott mozdulatok
A jél megvalasztott edzésfeladatok tehat
a mozgdastanuldsért idegrendszeri
szabdlyozast is edzik. A gyorsasag genetikailag

kozvetlentil az agy-

a ciklusokban.

felel6s
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erésen kodolt képességiink. A  kozponti
idegrendszeri beidegzés jellegétél flgg, ez a
jelleg hatdrozza meg az izomrost tipusat.
Alapvetéen megkulénboztetliink Lassu- (vords,
l-es tipust), gyors (fehér, Ill-es tipusu)
izomrostot. Biokémiai felosztas szerint tovabb
oszthato a gyors izomrost tipus. Fehér izomrost
lla tipus a gyors oxidativ glikolitikus rost, ami
néhany perces munka alatt hatékony, illetve a
llb tipust gyors glikolitikus anyagcseréjl
izomrost, ami anaerob kbézegben képes rovid

Rost tipus

Lassu-aerob

Alternativ név Vorods-lassu, |

glikogénmennyiség kicsi
mitokondriumszam nagy
mioglobinmennyiség nagy
oxidativ kapacitas nagy

glikolitikus kapacitas kicsi

kapillarizaltsag nagy

energianyerés inkabb aerob
06sszehuzdédasi L

, kicsi
sebesség
faradasi jelleg ellenallé
erokifejtés kicsi

2. tablazat

(Herbison, Zierath, & Egan, 2013)

ideju gyors Osszehlzddasokra. Az I-es tipusu
lassu izomrost magas oxidativ kapacitassal
rendelkezik, ennek a legmagasabb a
mitokondrium tartalma (Radak Z., 2016).
Az izomrostokban végbemené biokémiai
folyamatokat szabdlyzéd enzimrendszer haté-
konysdgat is edzlik, amikor sorra kerdl
a gyorsitd vagy épp egy alléképességet
fejleszté edzésterv. Az edzéseket kovetd
adaptdciés folyamatok idébeliséget ismerve
szabad fejl6dést varni a versenyz6tél.

Gyors-aerob Gyors-anaerob

Voros-gyors- lla Fehér, IIb
kozepes nagy
kozepes kicsi
kozepes kicsi
kozepes-nagy kicsi
kozepes-nagy nagy
kozepes kicsi

inkabb aerob inkabb anaerob
kicsi nagy

ellenalld faradékony
kozepes nagy

A lassu és gyors 0sszehlzédasu vazizomrostok kdzotti alapvetéd mikodési és anyagcserekildonbségek
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A gyorsasdg fejlesztésénél az alabbi célokat
szoktuk meghatarozni a kajak kenu sportban:

Gyorseré és koordindcié komplexe

. jobb rajtkészség

. a maximalis vagy szubmaximalis sebesség
gyorsabb elérése

. utazdsebesség magasabb szintre emelése

. ldegrendszeri, ,kognitiv gyorsasdg”:
taktikai jellegli, gyors doéntések meg-
hozatala

Gyakran lathatunk éremért harcolé egysé-
geket fél, egy hajé hatranybdl versenyezni
a rajtszakaszt kovetéen. Tokidban a férfi 1000
méteres dontében, a rajtot kdvetéen 100
méternél az elsé négy versenyzé és az utolsd
egység kozott 6-7 méteres tavolsag lathatd,
ami 2-3 mp hatranyt jelent a tdv elsé 16-18
masodpercében. A 2019-es szegedi vb
dontéjében a 75 méteres bdjaknal lathatd
4-4.5 méteres kilonbség az elsé és az utolséd
egység kozott. K-4 500 méteres futamokban
is lathatunk akar két belld kilonbséget az els6
és az utolsé egység kozott az els6 10-15
masodpercben. A tdmegrajtos versenyeken
gyorsan kialakuld6 5 méteres hatrany mar
a dobott viz helye, hiszen az idedlis oldalviz
mélysége lehet.
A sikeres rajt titka az 4llé hajét megtartani
képes versenyzé stabil kiinduld helyzetétdl
kezddédik (dgyéki gerincszakasz stabilitasa,
a csipd, a hati gerinc és a vallak mobilitdsa),

valahol 2.5-3 méternél

47

majd a rajtot kovetd elsé hidzasok koordinalt,
intenziv
a gyorsuld hajéval és novekvd frekvenciaval
eljutunk az utazdésebességre, ezt felgyorsulasi
képességnek nevezink. (A helyes rajtpozicid
targyaldasa 6nallé cikk formajaban jelenhet
majd  meg, ehhez
kondiciondlis képességekkel

er6kozlései  kovetkeznek, amibdl

most az szlikséges
foglalkozunk.
Ezek a szakaszok déntéen az anaerob-
alaktacid térténnek.) Ez igaz
egyébként minden versenytav els6 12-15
masodpercére, amit alldé hajobdl
Kajakosoknal, kenusoknal
forrasok a rajthoz, az

zdndban

végzink.
ezen
utazdsebesség
eléréséhez elegendbek (Irmai, 2021). Tehat
van egy minden versenyszamunkban hasznalt
energetikai rendszer, a
kondiciondlis és koordinacids képességgel,
aminek edzésével keveset foglalkozunk. Most
ennek a szakasznak az edzéséhez kerestem

energia-

hozza tartozo

Uj edzéseszkozoket a mar jol muikoédd vizi
edzések tamogatdsara. Az utazdsebesség
elérését kovetéen a lokomotorikus gyorsasag
képessége, a megfelel6 dinamikus eré megléte
mellett a vagy
teljesitményhez tartozd frekvencian torténd
hatékony technika megléte a siker kulcsa.
A hajé tovabbi gyorsitasa és a legmagasabb
szinten valé megtartdasa mar doéntdéen aerob
zbéna szakaszara tehetd, amit a megvalasztott
intenzitas

maximalis szubmaximalis

flggvényében anaerob-laktacid

zbna kovet az alabbi tablazat szerint:
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) T'erheles példak Vo2 max % Becsiilt anyt':lgcsere Reger.teractos
idétartama eloszlas idé

(a f6 energiaszolgaltatd
kimerulése/tejsav
felszaporoddsa utan)

labdajaték,
3-20 mp vdgtafutds, >160% ~15% ~60-65% ~25-30% par perc
200 m sikfutas

400 m sikfutas,
20-60 mp 50 m Uszas, ~140-150% ~10% ~40-60% ~30-45% par perc
200 m kajak-kenu

800 m sikfutas,
90-120 mp 500 m kajak-kenu, ~115-130% ~5% ~30-45% ~50-65% 30 perc - 1 dra
200 m Uszas

1500 m sikfutas,
3-5 perc 400 m Uszas, ~105-115% ~2% ~15-28% ~70-85% 30 perc - 1 éra
1000 m kajak-kenu

3000 m akadalyfutas,
5-9 perc 800 m Uszas, ~90-100% ~1%  ~8-12% ~85-90%
2000 m kajak-kenu

tobb éra
-1-2 nap

10000 m sikfutas,
20-90 perc labdajaték, ~60-90% ~1%  ~5-15% ~85-95% 3-6 nap
5000 m kajak-kenu

3. tablazat
Terhelés id6tartam az intenzitas és a regeneracids id6 dsszefliggése

(Raddk, 2017)
a8




Gyorsasag fejlesztése
az utanpoétlas éveiben

Az alaputdnpdtlds éveinek dilemmdja a
mozgastechnika oktatdsanak és a kondicio-
nalasnak helyes aranya, hiszen nincs gyors
mozgassor Ugyesség nélkil, viszont nem
fejlesztheté a gyorsasdg megfeleld erdszint
nélkil sem. Ezekhez szlkséges a funkcié-
érettség megléte, azaz a szervezet alkalmassa
valasa egy adott képesség fejlesztésére. JOI
fejleszteni pedig azzal a mozgdasformaval
érdemes, amely megfeleléen koordinalt és
a versenyzo6nk rendelkezik a gyors mozgdshoz
szlikséges erdszinttel is. Okdlszabdly szerint
az alaputdnpdtldsba keriilé versenyzék gyor-
sitdasdra azt a mozgast hasznaljuk, amelyben
van mar 6-8 év gyakorlatuk, ez pedig a futas.
Ide tartozik a vagtafutas, az iranyvaltasos
feladatok, a labda- vagy fogdjatékok és az
ugro-, szokdelé feladatok is. Ezek mind-mind
a robbanékonysdgot is fejlesztik. A vagtakat
8-10 éves korban 10-40 méter kozott
érdemes tervezni. A fels6test gyorserd
fejlesztését dobasvariaciokkal fejleszthetjik,
valtozé iranyokbdl és kiinduld helyzetekbdl.
Miutdn ebben a korosztdlyban nem hatarozunk
meg ciklusokat az éves felkészilésben, igy
a gyorsasag, ahogy mas kondiciondlis

Gyorsasag képességének fejlesztése a kajak-kenu sportban

képesség egész évben fejleszthetd valtozatos
mozgasanyaggal, természetesen a koroszta-
lyoknak megfeleléen megvalasztott mozgds-
anyaggal és nehézségi fokkal. A fogdjatékok,
labdajatékok (amelyekrél hamarosan 6nallé
anyaggal készilink) nemcsak a fenti képes-
ségek fejlesztésére alkalmasak, hanem
a csoportdinamika megismerésére és a
versenyz6k személyiségének a kiismerésére is
tokéletesek. A 12-14 éves versenyzék mar
biztosan alkalmasak vizi gyorsitd edzésrészek
teljesitésére. A PHV' idészakdban idészakos
koordinacids képesség romldsa vagy stagna-
|dsa altalanossagban lassithatja a kondicionalis
képességek fejlesztését, kulonds tekintettel a
gyorsasagra. Az idétartamok és ismétlések
meghatarozasakor is fontos a ciklikus tervezés,
hiszen a szlkséges edzésstressz mértéke nem
vezethet tuledzéshez. A gyorsasdg fejlesztése
soran a teljesitmény maximalizdldsa mellett az
egyik legfontosabb feladat a pihendéidék
szabadlyozdsa az edzés alatt annak érdekében,
hogy a kovetkezd ismétléshez megteremtsik
a megfelelé feltételeket, azaz a kozponti
idegrendszer és az izomrendszer energia
transzportjainak regeneracidja fogja megfele-
I6en tamogatni az Ujabb maximalis sebes-
séget, ami a megfelelé inger lesz a gyorsasag
fejlesztéséhez.

'Peak High Velocity: Névekedési cstics: Az az idészak, amikor a névekedés maximédlis (iteme bekévetkezik. (Lloyd, 2012)
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Tanulmadnyok a kajak-kenu
sportban végzett
gyorsasag-fejlesztésrdl

A szingapuri Physical Education and Sport
portugal CIDESD ko6z0s
Osszehasonlitasra
izometrids eréfejlesztés (IST)

teljesitményére gyakorolt hatdsa a hagyoma-
nyos erénléti (TRAD)
Hisz kajakos sportoldt (22 + 4 éves kor,
testmagassag 1.71 = 0.09 m, testtdmeg
72.0 + 11.4 kg) 200 m-es kajak ergométeres
idéfutamot (200 mTT), izometrikus guggoldst
(IsoSqT), izometrikus fekvenyomast (IsoPress)
(IsoPull)
végeztek az elé- és utdlagos tesztek soran.
A sportolékat véletlenszerlien hagyomanyos

Science és a
kutatasaban kerilt az
a kajakozas

edzéssel szemben.

és izometrikus mellhez huzdést
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erénléti edzésre (TRAD) vagy IST csoportba
osztottak. Mindkét csoport hat héten keresztll
hetente hasonlé erénléti  edzés-
programot végzett. Azonban a guggolds,
a fekvenyomds és a fekve fekvenyomas
térfogatanak felét IsoSqT-vel helyettesitették,
IsoPress és IsoPull, illetve az IST csoport
IsoSqT-t 90°
végeztlik, mig az IsoSqT, IsoPress és IsoPull
90°, 120° konyokszogben kerllt
végrehajtasra. Minden Ossze-
huzddast maximalis intenzitassal végezték,
tartottak fent
az izomkontrakciot. A vizsgalatot kovetben
szignifikdns javulast eredményezett az

izometrids er6fejlesztés bevondsa a sprint-

kétszer

esetében. Az térdszégben

illetve
izometrids

és harom masodpercig

kajakozas és az eroteljesitmény tekintetében,
mint a tradicionalis erofejlesztés nmagaban.
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Guggolas 4x8 4x8 4x6 4x6 4x4 2x4
Mellhez htizas 4x8 4x8 4x6 4x6 4x4 2x4
Fekvenyomas 4x8 4x8 4x6 4x6 4x4 2x4
Hlzdédzkodas 4x8 4x8 4x6 4x6 4x4 2x4
Vallbdl nyomds 4x8 4x8 4x6 4x6 4x4 2x4
Egykezes evezés lilve 4x8 4x8 4x6 4x6 4x4 2x4
Guggolas 2x8 2x8 2x6 2x6 2x4 1x4

Izometrikus guggolds

90°-o0s térdhajlitassal 2x5 2x5 2x5 2x5 2x5 1x5

Mellhez hizas 2x8 2x8 2x6 2x6 2x4 1x4

|Izometrikus mellhez hizas

90°-0s kényokhajlitassal 2x5 2x5 2x5 2x5 2x5 1x5

Fekvenyomas 2x5 2x5 2x6 2x6 2x4 1x4

Izometrikus fekvenyomas

90°-0s kényokhajlitassal 2x8 2x8 2x5 2x5 2x5 1x5
Huzdédzkodas 4x8 4x8 4x6 4x6 4x4 2x4
Vallbdl nyomas 4x8 4x8 4x6 4x6 4x4 2x4
Egykezes evezés llve 4x8 4x8 4x6 4x6 4x4 2x4

4. tablazat
Eréfejleszté edzésprogram
(Lum & Barbosa, 2020)
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A: izometrikus guggolds

A tanulmdanyban végzett tesztekhez a képeken
ldthaté eszkozoket haszndltdk. A képen
lathaté mellhez huzé pad az dltaldnos hazai
kialakitastdl
saroktdmasz, igy nincs mod a hiperlordotizalt
agyéki gerincpozicié (hidalas),
illetve a pad rovidsége miatt nincs hely
a fejtdmaszra sem, amit az alkapocsizlleten

eltéré. Nincs ldbtamasz vagy

felvételére

vagy a homlokcsonti tdmasz miatt a nyaki
gerinc tulterhel6déséhez vezethet. A mellkas-
tdmaszos evezés tradiciondlis kajak-kenus
gyakorlat, ami jelentésen kozrejatszhat
a sportdgunkra jellemz6é gerincsérvre és
kopasos artalmakra.

A jelenlegi vizsgalat azt mutatta, hogy az IST
bevonasa nagyobb javuldst eredményezett
mind a sprintkajakozasban, mind az erénléti
teljesitményben a TRAD-hoz képest. Az ered-
mények egyik lehetséges oka, hogy az IST
gyakorlatok kezdeti- és végpozicidja kozotti ut
a vallov és a kar izlleteiben a kajakozds egyes
mozgdsfazisaihoz hasonlit. igy a kajakozds
kozben a lapdton ébredé tehetetlenségi, vagy
hdzderd lekiizdésének fokozott képességét
eredményezi. Az aldbbiak kozotti szignifikdns
Osszefliggéssel egyltt az ergométeres teljesit-
mény javuldsa, az alsé végtagok erejének és a
fels6 végtagok huzderejének javulasa kozott,
az IST-ben megfigyelt nagyobb eréjavulasi

B: izometrikus mellhez hiizas
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C: izometrikus fekvenyomas-
gyakorlatok tesztbeadllitasai

hatds azt sugallja, hogy az er6ndvekedés volt
az egyik oka az atlagos evezési teljesitmény-
hez javuldsanak.
Az Uj-zélandi Auckland University of
Technology és a Wellington Institute of
Technology kozds kutatdsdaban vizsgalta
a sllyzés edzések hatdsat a gyorsasagi
kajakteljesitmény vonatkozdsaban.

A tesztben 27 férfi és 11 néi versenyzé vett

részt. A gyakorlatok végrehajtdsa szerint
kerlltek elosztasra a csoportok lassu sulyzés
robbanékony edzés és
a hagyomdnyos sllyzds (kontroll)
csoportokban. Az edzéseket 6 héten keresztil
heti két alkalommal végezték. Az edzésen
a versenyz6k 3-4 sorozatot hajtottak végre két
sportdgspecifikus gyakorlattal

suly 80%-aval, 1 ismétléssel. Az edzésprogra-

edzés, sulyzés

edzés

a maximalis

mok csak a gyakorlatok koncentrikus fazisanak
befejezéséhez szilkséges id6 tekintetében
kilonbozott. A lassu végrehajtas 1.7 mp volt
a robbanékony végrehajtds <0.85 mp.
Az edzéshatdsok mérésére a teszt el6tt és
utdn gyorsulds és sebesség fenntartdsara a
sportoldkat 15 méteres kajakozdssal mérték
szlalomhajéban egy medencében. Az idéméré
kapukat 3.75-7.5-15 méternél helyezték el.



A kovetkez6 eredmények szllettek: a kontroll-
csoporthoz képest a lassu és a robbanékony
sulyzds edzés is jelentésen javitotta a
sprintteljesitményt. Az atlagos id6 javuldsa
15 méteren a lassu végrehajtasnal 2.1%,
a robbanékony végrehajtast végzé csoportnal
3.0%, a kontrollcsoportnal —0,2% volt. Az elsé
3.75 méternél a lassu csoport 7.1%,
a robbanékony 3.2%, a kontroll 1.4%,
az utolsé 7.5 méteren: lasst 2.1%, robbané-
kony 3.0%, kontroll -0,8%. A vizsgalat
zarasaként kiemelték, hogy a kajak-kenura
specidlis gyakorlatok még inkabb ndvelhetik
az edzésmddszerek hatékonysagat, mint
példdul az egykaros huzasra hasznalhatd
csigas rendszerek. Javasoltak tovdbba a
sérilés kockazatat csokkentd torzs és felséd
hati gyakorlatok bevondsat is. Alapelvként
pedig a kajak-kenus mozgasmintdval hasonlé
0sszehuzddasi idbvel végzett erdénléti munka
legyen.

lassu végrehajtdst O
robbanékony végrehajtdst
vegzd csoport

kontrollcsoport -0.2%

5. tablazat
Atlagos id6 javuldsa (Liow, D. K., & Hopkins, W. G., 2003)

Irodalomjegyzék

Atlagos id6 javuldsa Az els6 3.75 méteren | Az utolsé 7.5 méteren

Gyorsasag képességének fejlesztése a kajak-kenu sportban

Osszegezve a fentieket az alap-utdnpdtlas
éveiben a jatékos, szarazfoldi dobd- és
fogojatékok és az iranyvaltdasos vagy egyenes
vagtak, szokdel6 feladatokkal fejlesszik a
gyorsasagot. A gyerekeknél be kell tartani az
egyszerl mozgasmintdtél a bonyolult felé
haladads oktatasi elvét. A vizen tervezett
gyorsasag fejlesztését célzé edzésinter-
vallumok maximalis intenzita-son/frekvencian
5-20 mp id6tartamig terjedhetnek. Ezt az
idétartamot érdemes a futdsban, Uszasban is
tervezni. A PHV id6szakot kovetden
beépithetdk a gyorsasag fejlesztését célzd
izometrias és pylometrias eréfejleszto
technikdk. A fenti tanulmdanyok eredményei
alapjan kijelentheté, hogy a lasst sllyzds
edzés hatékonyan tdmogatja a rajtot kdvetd
hosszabb, intenziv hizasok alatti felgyorsulasi
képességet, amikor a legna-gyobb a huzaseré
nyomatéka. A robbanékony sulyzds edzés
viszont hatékonyabb lehet a sebesség
fenntartdsdban, amikor a hlzds elsé
szakaszdban leadott gyors er6kozlés a
lényeges.

7.1% 2.1%
3.2% 3.0%
1.4% -0.8%

Herbison, e. a., Zierath, H., & Egan, Z. (2013). A lassu és a gyors 6sszehlzdédasu vazizomrostok kézétti alapvetd
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INTERJU

Totka Sandor,
olimpiat bajnokkal

Ujratervezés! Ez lett az egyik kulcsszé a tokiéi aranyérmes Tétka Sandor felkésziilésében,
aki az olimpiai programrol lekeriilé kétszaz méter utan az 6tszaz méter felé fordul, és

edzéjével, Hivos Viktorral hasonld alapossaggal és tudomanyos hattérrel épitik fel a jovot,
mint annak idején a sprintszamban.

Tavaly olimpiai bajnok lett az o&tkarikas
programtdl elbuicsuzé kétszaz méteren. Sok
sprinternek  kell Gj utakat

felkészilésben, nehéz feladat?

keresnie a

Magas szinvonalon sportolni barmilyen tavon
kemény munka és energiabefektetés. Most sok
mindent &t kell gondolni, tervezni a
felkészllésemben, amit tovabb kell
fejleszteni, van, amit el kell felejteni. Példaul a
jol felépitett kétszazas palyat, a mogé pakolt
sportpszicholdgiat vagy az étkezést. Ezzel a

van,

dontéssel sok minden megy most a kukaba. De
ezt az évet éppen erre szdnjuk az edz6mmel,
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Viktorral. Szelektdlunk és kozben
elkezdtik a hosszu tavu épitkezést a 2024-es

parizsi olimpiara.

Hvos

Edzéje, Hiivés Viktor nem csak a hagyoma-
nyos kajakedzés-elméleti modszereket vitte
bele a felkésziilésébe. A gyorsasag fejlesz-
tése érdekében nyitott mds sportagak,
példaul az atlétika vagy a short track felé.

fgy van, rengeteget tanultunk az atlétikdbdl,
Viktor az amerikai track and field tanulmanyai-

szedett
atlétika sprintszamat

bdél  meritett, onnan hasznos

informacidkat és az



Ultette 4t vizre, ami nem egyszerl feladat.
A férfi kajak kétszaz méter az atlétikdban
a 400 méternek felel meg, ez alapjan végeztik
a munkat a vizen és a konditeremben is.

Nyilvdn a felkésziilési id6szakban sokak altal
alkalmazott 2000 méterek csak ritkan
szerepeltek a programjaban.

fgy van. Az olyan lett volna, mintha Usain Bolt
Otezer méterekkel készilt volna fel a szaz
méterére. Ertelmetlen és hasznélhatatlan.
Viktorral mindig is uUgy készlltink, hogy
feltettik a kérdéseket magunknak. Hasznal-e
a gyorsasagomnak, segiti-e a felkészilésemet,
ha harom darab kétezer métert evezek?
Nyilvdn nem. Ugyanigy jottek a kérdések
a kondiban is, és egy id6 utan eljutottunk oda,
hogy minden téren mertink elrugaszkodni
a szokvanyostdl.

Mit meritettek még az atlétikabodl?

A szbges cipét. Ami az én esetemben
a keményebb lapatot jelenti. Ett6l gyorsabb
vagyok a vizen, ugyanakkor sérllékenyebb is,
hiszen érzésre olyan, mintha egy kalapacs
nyelével Gtném a betont. Az atlétaknal
ugyanilyen a szdges cipd. Sokkal jobban terheli
a testet, a ldbat, nem is mindig viselik az
edzéseken.
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Lehet tavspecifikusan taplalkozni? A dieteti-
kus tud Osszerakni olyan étrendet, amely
mondjuk a kézéptavokhoz, az ezer méterhez
vagy éppen a gyorsasagot, robbanékony-
sagot igénylé sprintszdmokhoz megfelel6?

Szerintem ilyen jellegll étrend nem létezik, de
az életvitelem sordn mindig elsédleges Szdasz
Maté, a Synlab vezetéjének mondata: az
étkezésre mindig Ugy kell gondolni, mint egy
kézifékre az autéban. Ha Mekit, rantott hust,
silt krumplit eszel, be van hlzva a kéziféked,
ha jé tapanyaggal latod el a tested, ez a kézifék
ki van engedve és minden szempontbdl
megtamogatja a felkészllésedet, a munkadat.

A kétszdz méter idéntél teljesen kikeril a
programjabdl?

Lesznek elemek, amelyeket a gyorsasdg
szempontjdbdl haszndlunk az Otszazas
felkészllés érdekében, de két olimpidval a
hatam mogott tisztdban vagyok vele, hogy a
nem olimpiai szamoknak sajnos nincs értéke.
Idé és energiapazarlds lenne a kétszaz méterre
is fokuszalni. A tavaszi Covid-fertézésem utan
erre az évre most Ugy tekintek, mint az olimpiat
megel6z6 idészakra. Nagyobb tét nélkl
kaptam id6t a felkészulésre, arra, hogy
kitapasztaljuk a helyes iranyokat, és hosszu

tavon épitslink fel hatékony edzésmunkat.
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Tudtad-e, hogy...

. Tétka Sandor Gyomaendrédon, a Koros
KSE-ben kezdte palyafutdsat.

. elsé nagy sikerét 2010-ben a szingapuri
nyari ifjisdgi olimpian érte el, ahol kajak
egyesben lett aranyérmes.

. eddigi palyafutdasa soran 1 olimpiai bajnoki
cimet (K-1 200 m, 2021), 2 vildagbajnoki
aranyat (K-1 4x200 m, 2014 és K-2 200 m,
2015), valamint 4 Eurdpa-bajnoki elséséget
(K-4 500 m, 2016, 2017; K-2 500 m, 2017;
K-1 200 m, 2021) szerzett

. kiskordban igazan nem volt példaképe, de
amikor plakatot kellett késziteni kedvencérél,
Benké Zoltan szerepelt rajta.

. kedvenc edzései kozott a sprintedzések és a
kondiedzések szerepelnek. Mindig a helyes
kivitelezésre torekszik, funkciondlis edzokkel
tokéletesiti a technikajat, hogy minél hatéko-
nyabb legyen a munka és csokkentsék
a sérilésveszélyt.

. kedvenc palydja a szegedi Maty-ér,
de szereti a tokidi olimpiai palyat is, hiszen
szép emlékek flizik hozza.

. ha egy kuilfoldi versenyzét valaszthatna
a paroshoz, csakis Liam Heath-tel Glne egy
hajoba, akivel brutalis gyors parost alkotnanak.

. ha nem kajakos lenne, akkor valdszintleg
édesapja épitdipari cégében dolgozna, de
szivesen lenne Fl-es pildta vagy snowboard
versenyzd is.

. kedvenc kikapcsoléddsa az E-Sport,
a Playstation. Ha lenne kajakos E-sport jaték,
szivesen lenne benne karakter.

. 2021-ben Ujpest diszpolgdra lett, a
Nemzetkozi Kajak-Kenu Szovetségnél (ICF)
pedig bevalasztottak a sportoldi bizottsagba.

. hamarosan édesapa lesz, parjaval, Agnessel
augusztusra varjak gyermekiket.
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Készletrol, azonnal,

akar 7 uléses kivitelben,

nagycsalados

kedvezménnyel iS. Nagy terveid vannak? Szuper. A SEAT Tarracoval

megkapod a teret a névekedéshez. Technoldgidt,
hogy mindig kapcsolatban maradj, és eszkozoket,
hogy még tébb mindent felfedezhess. Nem szémit,
hogy az életed milyen iranyba tart, vagy hogyan
gyarapszik a csalddod, a bakancslistdd bévilése
sosem dAll meg.

A SEAT Tarraco csoporton belili legmagasabb kombindlt Gizemanyag-fogyasztésa 9,2 1/100km, CO,-kibocsdtasa 208 g/km. A megadott értékek a tipusjévahagyds sordn
rogzitett, gydri felszereltséggel keriltek megdllapitdsra, és a hirdetés feladdsanak idépontjdban érvényesek. A nevezett értékek WLTP szerint mértek, nem egyes jarm(ivekre
vonatkoznak, nem részei a tajékoztaténak, hanem a kilénbézs jarmiitipusok 6sszehasonlitdsdra szolgdlnak, a 715/2007/EK rendelet jelenleg érvényes elSirdsainak megfeleléen.
Ezen értékeket egyes tdbbletfelszereltségek, tartozékok, valamint a vezetsi szokasok és egyéb, nem technikai jellegli tényez8k (pl. kérnyezeti feltételek) is befolyasoljdk. Az dj
személygépkocsi fajlagos lizemanyag-fogyasztdsi és CO,-kibocsatdsi adatai megtaldlhatéak az lizemanyaggazdasagoss: ismertetben, amely ingyenesen hozzdaférhetdé
minden eladdsi helyen és a fogyasz tovédelmi hatdsagnal. A kép illusztrécid, tébbletfelszereltségeket is dbrézolhat. Részletes tajékoztatdsért forduljon markakereskedéseinkhez!

www.seat.hu



Fontos a szuloi hatter
a sportoldi életut
kialakitasaban

Pontosan tiz esztendeje tevékenykedik a magyar
kajak-kenu sport szolgalatdban Baky Daniel sportpszicholé-
gus, aki az élsportoldk, versenysportolék mentilis

felkészitése mellett 2022-t6l projektszintl feladatokat is ellat

a sportagban. Ennek elsé allomasa az a tavaszi sziil6i
edukacids sorozat volt, amelyet az MKKSZ szervezésében,
a regionalis akadémiakkal egylittmlkodve valdsitott meg.

Baky Daniel nevét jol ismeri a sportag, hiszen
hosszu dolgozik olimpiai és
vildgbajnokainkkal, sét, a j6vé reménységei-
Egykori kosarlabdazéként hogyan
kapcsolédott a vizes sportaghoz?

évek ota

vel is.

A 2012-es londoni olimpiat kovetéen kezdtik
el a munkdt a szovetséggel, két
kollégammal, Nagy
Sandorral szerz6déses rendszerben lattuk el

kozos
Fischer Mikldssal és
a sportoldk koruli feladatokat afféle kredit-
rendszerben, vagyis a teljesitmények alapjan
meghatarozott szamu foglalkozasok keretében.
egyeddili
a valogatott mellett, s bar én husz évig

Idével szakemberként maradtam
kosdrlabdaztam, ami ugye mas kavéhaz, hamar
addddan
is tanultam a sportdgat. Kis

megszerettem, és a munkambdl
meg
tulzdssal fejpen mar remekill tudok kajakozni.
A kezdeti kialakult egy

allando szolgaltatds a versenyzdék szamara, és

idével

kreditrendszerbdél

ma mar nem csak a felnéttvalogatott tagjaival

58

dolgozom egyutt, hanem kiterjesztettik az
U23-as kerettagokra, illetve tobb ifjusdgi, sét
serdilékord sportold is megfordul a konzul-
taciokon.

kérdések,
hogy
is vallaljon,
regionalis
edukacids,

Az utdébbiakkal kapcsolatos
problémdk 6szténézték arra,
projektszintii feladatot
szOvetség szervezésében a
akadémiakkal kardltve
érzékenyito sorozatot inditson el?

idén
s a

szuléi

Részben az utanpdtldssal kapcsolatos kérdé-
sek, hiszen ezzel a korosztallyal mindig van
feladat, részben pedig az, hogy akadémiai
igény lett sportpszicholdgiai
kérdések boncolgatdsara. Az edzoék gyakran
keresnek meg kilonb6z6, kamasz korosztalyt
érinté problémakkal, idészerivé valt tehat egy
szUuléi  érzékenyité eldéadds-sorozat, amelyet
edzbéknek majd.

szinten s

O6sszel az sz6l6  kovet



-

A tematikailag két részre bontott, s két
kuléonb6z6  idépontban szakmai
anyagot a hat régié hat
helyszinen tartottam meg: Gyérben, Tisza-
Ujvérosban, Sidfokon, Szegeden,
Dunavarsanyban és amolyan raadas alkalom-
ként Budapesten hallgathattak meg az
érdeklédd szildk. A szakmai anyagom elsé
része frontdlisabb jellegli volt, a kamaszok
bioldgiai, lelki vdéltozdsairdl szdlt, hogy ez a

korosztaly milyen nehézségekkel néz szembe,

elbéadott
szervezésében,

Vacon,

s szlléként hogyan lehet jot adni, jél tdmogatni
a gyereket ezen a rogos, valtozdsokkal teli
uton. Az eléadas mdasodik része az eléttik allo
jovoképet utanpot-
ldssporthoz képest mekkora ugrds az, amikor

jelenitette meg, az

valakibol élsportold lesz, milyen sajatossagai

vannak ennek az életformanak. Ehhez
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L

a részhez minden allomasra meghivtunk
élsportoldkat, zomuk aktiv felnétt korosztalyos
két
visszavonult, dm a sportdg vérkeringésében
olimpiai bajnokokkal
szolitottuk meg a szlléket. Gyérben Takacs
Kiszli Vanda, Szegeden

Dunavarsanyban Medveczky

versenyz6 volt, de helyszinen mar

maradd kozosen

Kincs6, Sidfokon
Bodonyi Déra,
Erika, Vacon Adolf Baldzs volt a segitségemre,
mig Tiszaljvdrosban Dombi Rudolf volt
a partnerem, Budapesten pedig Szabd
Gabriella lett az el6éadas nagykovete, a szilék
nagy oOréommel és érdekl6édéssel fogadtdk a
témat és a versenyzoéket is. Mivel ezek az
el6addsok interaktivnak lettek meghirdetve, igy
mindkét
beszélgetések alakultak ki.

rész tartalmabdl fakaddan kitlind
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A Kovacs Katalin Nemzeti
Akadémia kivaléd utanpoétlasedzéje,

Kornél

Kajak-Kenu
Sinka
nemrégiben fogalmazta meg egy
interjuban, hogy a csaldd, a szilé szerepe
elengedhetetlen a gyerek sportolasaban,
az edz6i hattértamogatasaban.
J6l vannak jelen a szlilék a gyerekeik sportoldi
életében?

munka

A kép vegyes. Van, ahol éppen annyira vannak
jelen, amennyire sziikséges, akadnak eltdlzott
szerepek és olyan is, ahol j6 lenne elémi a
szUlot, hiszen az 6 érdektelenségébdl fakaddan
nem tud megvaldsulni a rendszerszintl sport a

gyerek életében. Azt hiszem, ez az elbéadds-
sorozat sok-sok szilé gondolkodasan arnyalt

valamelyest, és rengeteget szdmit, hogy
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a gyerekek sportjaval kapcsolatosan lattak
hiteles, élsportoldt, aki sajat
tapasztalatait elmondva tudott reflektdlni a
kérdéseikre. Nagyon fontos, hogy a szulét
megnyerjik a gyermek sportjdnak, kialakuljon
az elkotelezédés, hiszen nélkile nem tud jol
mukédni a rendszer. O van déntéshelyzetben
a gyereke Ugyeit illetéen, a problémak meg-
oldasara 6 tud reagalni, folyamatokat generalni,
segitséget nydjtani, megtaldlni a
megfelel6 szakembert, ha éppen arra van
szlkség. Egy sportoldi életut rajtuk is mulik,
fontos, hogy meddig engedik sportolni
a gyereket, mennyire allnak az UGgy mogé,

his-vér

illetve

tamogatjak-e abban, ha profi sportold szeretne
lenni, milyen logisztikai  terheket
vallalnak, vagy mennyire képesek
lemondani a kozds idorél, szabadidérél. Mert
hétkéznapokon az edzés miatt minimalis az
egyuttlét, hétvégén jonnek a versenyek, vagy

anyadgi,
akar

éppen az edzOtaborok miatt csorbul a csaladi
egység. Specidlis helyzet sportold szuléjének
lenni, de szép feladat!

Milyen kérdések foglalkoztattak a szliléket?
Melyek voltak azok a gondolatok, amelyek
minden helyszinen visszakdszéntek?

Sok kérdés vetédott fel azzal kapcsolatosan,
mikor kell nyaggatni a gyereket, hogy menjen
edzésre, és mikor kell hagyni, hogy éppen
kihagyjon, ha valaki nem akar jarni. Hogyan
reagdlianak ezekre a helyzetekre. Erkez-
tek kérdések az edzé-tanitvany, illetve az
edz6-szlUl6 kommunikacidval kapcsolatosan,
hogyan lehet hatékonnya tenni ezeket a par-
beszédeket. Fontos téma volt a kudarckezelés,
a versenyszorongas felolddsanak lehetdsége,
miként kezeljék azokat a gyerekeket, akik
edzésmendk, de a versenyen leblokkolnak
valamiért, vagy példdul nem szeretnének
versenyezni, csak edzésre jarni és kajakozni,
kenuzni. Nagyon sok olyan témat érintettink,
amely arrdl szdlt, hogy a kamaszldzaddsban, a
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L<tagadas” kordban lévé gyereket miként lehet
a rendszerben tartani Ugy, hogy pszichés
szempontokbdl a legjobb eszkézokhoz
nyuljunk, a legjobb utat valasszuk. Elmeséltem
egy példat egy madsik sportagbdl, ahol egy
nagyon sikeres, tehetséges srac kitaldlta, hogy

nem akar versenyezni. A szilé és az edz0 is
elfogadta a helyzetet, utdbbi dgy, hogy
feladatokat adott a filnak, példaul elvitte
kisebb versenyekre birdskodni, és idével
feloldotta ezt a helyzetet, benntartott a
rendszerben egy tehetséges, értékes fiatalt.

Pszicholdgiai edukacids sorozat

Az elbadas-sorozatanak sikerét, a statisztikai
adatokat latva van igény ilyen jellegu
projektfeldolgozasra. Mi lesz a kovetkez6
téma?

Osszel az edz8k felé nyitunk, a nyéri orszégos
bajnoksdagon készllé kérdoives felmérd
alapjan allitjuk 6ssze az utanpdtldsedzok
szamadra azt az Ujabb sorozatot, amellyel ismét
felkeressik a regiondlis akadémidkat.
Uj, érdekes témdkat boncolgatunk, és részben
visszanyulunk a tavaszi témakhoz is.



SZERZOK

Elsportoldi identitas
és kettés karrier

Az identitas tag értelemben azon valaszok 6sszessége, melyeket az ember a ,,Ki vagyok én?" kérdésre
valaszként megfogalmaz (Csepeli, 2002). Maga a kérdés — bar természetesen fontos — nem mindennap

won

foglalkoztat minket, de idérél idére, foleg atmeneti id6szakokban, tobbszor elékeril, s nem is mindig

kénnyu ra valaszolni.

A legtébb embernek jellemzéen tobbféle
identitasa van, tobbféle csoporthoz, kdzosség-
hez tartozik. A nemi, a csaladi, a nem-
zeti/etnikai identitdsunk velink sziletik,
a szakmai identitasunkat viszont mar magunk
vélasztjuk és alakitjuk életink sordn.
A kovetkezékben a sportoldi identitds sajatos-
sagaival foglalkozunk.

‘OVACS KATALIN
v

AKADEMI

Az élsportoldi szubkultdrdba valé belépés utan
a sportoldi identitds kialakitdsa és meg-
szildarduldsa egy folyamat koévetkezménye.
Az elsé 1épés a preszocializacid, esetlinkben az
adott sportag, sportkdzosség kulsé megis-
merése, a kilséségek elsajatitdsa. Az egyesilet
cimerével elldtott felszerelés hozzdjarul
az azonossag élményéhez, amit gyermek-



korban még a ,kapas” o6rome is kiegészit
(Déczi, 2022:55). A vizi sportdagak vildgaban
a természethez vald kozelség,
a csbénakhdz hangulata mind-mind hozzatesz
ahhoz, hogy e szubkultira vonzd legyen a
belépd gyerekeknek.

a vizpart,

Elsportoldi identitas és kettds karrier

ben a kozbsség ,reakcidja”. Ha ez pozitiv, a
sportold a csoport teljes értékd tagjava valik,
ha viszont nem, megkérddjelezédik az elséd
harom [épés sikeressége (Donnelly & Young,
1988). A sportdgban / csapatban tartésan
megmaradd tagoknak lesz egy olyan kozos-

A masodik 1épés a kivalasztdédas, amikor a
kézeg megnyitja kapuit az Uj beléponek, aki igy
lehetéséget kap arra, hogy belllrél is meg-

ismerje. E kezdd fazisban az ujonc szdmos
Ugyetlenséget elkovethet, mire kitaldlja, milyen
mukodés elfogadhaté a kozdsségben (u. o.)
— ennek mederbe terelésében az edzé kulcs-
szerepet jatszik, mivel a kozdsség norma-
rendszerének & az elsé szdmu alakitdja, az
legaldbbis

edzéseken és edzoétaborokban

mindenképp.

A harmadik |épés a szocializacid, amikor a
kozosség értékeit és normait bels6vé teszi az Uj
tag, és ezzel a sajat identitasépitési folyamata
Iényegében nyugvopontra ér: Uj valasz szlletik
a ,ki vagyok én” kérdésre. Fontos ugyanakkor
ennek megerositése is, amit a csoport régebbi
tagjaital, kaphat
meg — ez a negyedik lépés tehat mar lényegé-

mérvadd személyiségeitdl
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sége, amelyben otthonra lelnek, jél tajékozod-
nak, és amely nem kizardlag az edzésidot és
a versenyeket hatdrozza meg, hanem egyre
inkdbb a szabadid6
a sportold szamara elsédleges fontossagu
identitast hoz létre (Ddczi, 2022: 55).

részévé is valik, és

Az élversenyzOk esetében ugyanakkor a
maximalis teljesitményre vonatkozd elvarasok
a sportoldkat — kilondsen felkészllési és
versenyidészakban -
abban, hogy masfajta identitdsdimenzidikban
is ki tudjanak teljesedni, vagy akar csak meg-
ismerjenek mas azonosuldsi lehetdségeket. gy
a valaszok a ,Ki vagyok én?” kérdésre kénnyen
beszUkilhetnek egyetlen igazi konkrétummad —
élsportolé6 vagyok. Ez az dllapot ugyan
fenntarthaté akdr a sportkarrier végéig is,
de hosszu tavon mindenképp veszélyeket
hordoz (u.o.).

eré6sen korlatozzak
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Az élsport zart vilagabdl kilépé / lemorzsolddd
versenyz6knek — barmennyi idések is legyenek
— mindenképp szembe kell nézni az
identitdsvaltas valamely formajaval, és
esélyiket leginkdbb az javithatja, ha az intenziv
sportkarrier alatt megérizték sporton kivili
identitasaikat is (Coakley, 2015).

A szilék részérél tehat fontos elvaras, hogy
gyermekeiket a sportszocializacié folyamata
sordn ne kizardlag sportsikerekhez segitsék,
hanem a tanulds tamogatasa altal a civil életre
is felkészitsék. Amint Baumann (2002) irja, az
edz6 felelés azért, hogy az utanpdtlaskoru
sportoldk életének kilonbozé  tényezdi
O6sszhangban legyenek egymassal, és szemé-
lyiséglk konstruktivan egyesitse 6ket.

Ebbd6l a szempontbdl kilonds jelentéségl
a sport és a tanulds sikeres 6sszehangolasdnak

lehetésége, vagyis a kettés karrierépités,
melyet a sportakadémidknak nem csak meg
kell teremtenilik, de alapvetd célnak is kell
tekintenilk. A kettds karrier koncepcié lényege,
hogy a magas szintli sporttevékenység és
a tanulds 6sszeegyeztethetd legyen, akkor is,
amikor a kozépiskolas sportoldk verseny-
sportban tartdsardl, és akkor is, amikor a mar
magas szintl teljesitménysportot (z6 fiatal
feln6ttek tovabbtanuldsardl és munkavalla-
Idsarél van szé (Kozsla és mtsai, 2014).
Az atmeneti idészakokban pedig kulénésen
fontossa valik a sportoldt korilvevd kiséret”,
a (1) sportszakemberek, a (2) tarsas koérnyezet,
azaz a csaldd és a baratok, valamint
a (3) tanulast tdmogatd szakemberek szerepe
és egyuttmlkodése, hiszen a t6lik kapott
segitségre van szikség ahhoz, hogy az
élsportold meg tudjon birkdzni a kilonbozé
szerepeibdl addddan ra szabott feladatokkal




(Caput-Jogunica és mtsai, 2012), illetve, ha
egy szakasz lezardsardl van szd, képes legyen
az identitasvaltasra is (Hague és Law, 2022).

A sportoldi és a civil karrier Osszeegyez-
tetésével, azaz a sportoldk kettés karrierjével
kapcsolatban az utébbi 1-2
szakpolitikai

hazai és

évtizedben
szamos dokumentum  kerUlt

napvilagra nemzetkozi  szinten
egyarant (Farkas és mtsai, 2017). Az ezekre
épllé kezdeményezések lényege az a

felismerés, hogy nem lehet minden utdnpdt-

laskord versenyzébdl felnétt élversenyzo,
illetve még az 6 esetikben is szamolni kell
azzal, hogy el6bb-utébb véget ér az

élsportoldi palyafutasuk.

A sporton kivili terlleteken nyujtott segitség
jelentéségére hivja fel a figyelmet az edz6-
tanitvany kapcsolat viszonylatdban Kiss
(2021), aki hazai és hataron tuli labdarugé-
akadémidkon mérte fel a fiatal tehetségek
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véleményét edzojuk tevékenységérdl és
életiikben betoltott szerepérdl. A vizsgalat

részeredményei kozul kiemelheté, hogy
a kulonb6ézé kord labdarigdk eltéréen
vélekednek edz6ikrél, de a legfontosabb

hogy a fiatalok jellemzéen
nemcsak a szakmai munkaért felel6s személyt
latjiak az edzoéjikben, hanem a sporton kivili

konkliuzié az,

tevékenységszférdkban is igénylik a segit-
séglket. Olyan példaképként akarnak rajuk
tekinteni, akihez minden életkorban bizalom-
mal fordulhatnak problémaikkal, és aki segithet
a stresszes élethelyzetek felolddasdban és

megoldasaban. Sportagtdl flggetlendl is
érdemes szem el6tt tartani a szerzé
azon megallapitdsat, miszerint az edzék

a pedagdgiai tevékenység kiterjesztése és
a kommunikacié megfelelé alkalmazdsa nélkil
nem lehetnek sikeresek, sem a tehetség
kibontakoztatasdban sem
a sportag jovéjének épitésében tarsadalmi
szinten.

egyéni szinten,
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Varga Adam:
,OKos tervezés”

A tokidi olimpia sikere érdekében két
esztend6t halasztott a Budapesti MdUszaki
Egyetem természettudomanyi karan Varga
Adam, aki idén ésszel elkezdte tanulmanyait a
fizikai szakaszon. Olimpiai ezlstérmesink a
gimndziumi évei alatt is kimagaslé eredmé-
nyeket ért el a matematika és fizika
tantargyakban, igy egyértelmi volt neki, hogy
élsportoldi  palyafutdsa mellett a civil
karrierjére is nagy hangsulyt fektet, s a fizikusi
palyat valasztja. Hogy miként lehet 6ssze-
hangolni a két célt?

,Okos tervezéssel — mondta Varga Adam, aki
az O6szi félév sordn ugyandgy bejart az
egyetemre, mint a tdbbi tanuld, tavasszal
azonban kevesebb tantargyat vett fel,
korllbelil a mintatanterv felét annak
érdekében, hogy eredményesen fel tudjon
készllni a versenyidészakra. Hogy miért tartja
fontosnak, hogy ne csak élsportoléi 6nképet
alakitson ki maganak, magardl, hogy a jové
lehet6ségeit is szem el6tt tartsa?

LAz er6-alloképességi sportokat nem lehet
akarmeddig Uzni, id6vel kidregszik az ember
beléle, és véleményem szerint van egy pont,
amikor mar késé elkezdeni az efféle tanul-
manyokat” — tette hozzd a versenyzé, aki az
élsportoldi  1étformdbdl, a sport burkabdl
kilépve nem szeretné célok és lehetéségek

nélkul taldlni magat.

LA sport tertletén kialakult életvitelt, azt
a rendszerszemléletet, amelyben gyerek-
korom ota élek, a tanulmdnyok teriletén
is hasznositani tudom. Az id6beosztas,
a munkatervezés joval konnyebben megy, és
turelmes is vagyok magammal szemben, mert
megtanultam, hogy a befektetett munka
tébbnyire meghozza gyimolcsét.”
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INTERJU

Gyors és hatékonyabb
egyuttmiikodés

Szakmai Szemlénk uj sorozattal jelentkezik:
a Magyar Kajak-Kenu Szévetség égisze alatt mikodo
regionalis akadémiakat helyezziik reflektorfénybe.

CSAY RENATA REGIONALIS AKADEMIA

Tagszervezetek szama

Névadé nagykovet
27 Csay Renéta,

Regiondlis akadémiai menedzser
Kadler Zsuzsanna

20x maratoni vilagbajnok

A Magyar Kajak-kenu Szoévetség 2021-ben
inditotta el, illetve szervezte Uj rendszerbe
regiondlis programjiat. Hogyan értékelné a
Csay Renata Regionalis Akadémia elsé évét?

helyzetben voltam,
akadémiai rendszer
korabbi régids
regionalis
kénnyebbséget jelentett,
egy stabil
kapcsolati haléra, igy nem a nullardl kellett
elkezdeni az épitkezést a klubok kozott. Az (j
akadémiai rendszer a forrasok tekintetében és

En ardnylag egyszeri
hiszen 2017-t6l az
elészobdjaként
rendszerben is dolgoztam mar
titkarként. Vagyis
hogy mar tamaszkodhattunk

mUkodé

struktdrajaban is Ooridsi el6relépést jelentett,
rengeteg olyan programot tudtunk meg-

valdsitani, amelyre kordbban nem létezett

forras, és az akadémiai rendszerek egységesen

68

megfogalmazott muakodésének és  célki-
tlizéseinek koszonhetéen magasabb szintre
tudtuk emelni az egylUttmlkodési rendszert a
tagszervezetek kozott, valamint a kolyok-
korosztalyokban a tehetségmenedzselési

rendszert.

Mi a legnagyobb pozitivuma az Uj regionalis
akadémiai rendszernek?

Egy mondatban megfogalmazva, sokkal
er6sebb és hatékonyabb egylUttmukodésre
O0sztonzi a klubokat, és joval szorosabbra flizi a
kapcsolatot a szovetség és a tagszervezetek
kozott, konnyebb és hatékonyabb a tehetség-
kivalasztas, tehetségmenedzselés.




Milyen rendezvényeket valdsitott meg a Csay
Renata Regiondlis Akadémia 2021-ben, és
milyen terveket fogalmaztak meg a 2022-es
esztendore?

A 2021-es év egyik Ujdonsdga lett a Régids
Kupa, amelynek doéntéje a Magyar Kupa,
amelyet az idén Fadd-Domboriban rendez meg
a Magyar Kajak-Kenu Szovetség. Abszoldt
hidnypdtld esemény lett ez, hiszen kordabban a
magyar maratoni bajnoksdg és a vidékbajnok-
sdg kozott nemigen voltak megmérettetési
lehetéségei ennek a korosztalynak. A Régids
Kupa és maga a donté az akadémiai rendszer
egyik alappillére lett, edz6k és versenyzék
egyarant nagyon szeretik. A versenyek mellett
Ujdonsagnak szamitanak a kozbds régids
edzések. Persze kordbban is léteztek alulrdl
szervezd6d6 kezdeményezések, de most
strukturat kaptak ezek az edzések is, raadasul
nem csak tavasszal és 6sszel taldlkozhatnak
egymadssal az adott régié versenyzdi,
a kolyokvalogatottak szamara tavaly év végén
téli alapozd tabort is rendeztiink, a kenusoknak
pedig az orszagos valogatott tdborokon tul egy
Oszi regiondlis tdbort is szerveztink. Az
egészségligyi team javaslatdra idén tavasszal
két pszicholdgiai eléadast szerveztink
a szlléknek, akik nagy létszamban voltak jelen
ezeken az eseményeken. A nagy sikerre valé
tekintettel &sszel mindenképpen szeretnénk
tovdbbhaladni ezen a téren is, hogy milyen
témaban, azt hamarosan egyeztetjik. Még egy
fontos dolgot emelnék ki, eddig is rendeztiink

Gyors és hatékonyabb egyuttmikodés

szakmai férumot a régié edzéinek, szakem-
bereinek, 2022-t6l évi két ilyen taldlkozéra
nyilik lehetéség.

Mi a jellegzetessége az 6ndk régidjanak?

Azt gondolom, az egyik nagy erésséglnk, hogy
akadémiank viszonylag kis terlleten
helyezkedik el, igy az egyesiletek edzdi,
versenyz6i koénnyebben és sokat tudnak
taldlkozni egymassal. Mondhatom, az elmult
idészakban mar-mar barati kapcsolatok
szovédtek a klubok kozott, dridsi eldny, hogy a
tagszervezetek gyorsan és hatékonyan tudnak
segiteni egymdsnak. Ha viccesebbre szeretném
venni, azt mondandm, bizony ez markansan
csajos régid. Csay Reninek kdszonhetéen ndi
névaddja, személyemben néi menedzsere van
ennek az akadémidnak, és ha hozzateszem,
hogy ide tartozik a Kovacs Katalin Nemzeti
Kajak-Kenu Akadémia is, akkor a néi eré bizony
rendesen jelen van.

Menedzserként mire a legbiszkébb?

Arra, hogy az a régiés rendszer, amelyet
édesapam, Kadler Gusztdv Schmidt Gaborral
és Barath Etelével k6zésen megalmodott, az én
munkam altal is azza valhatott, ami. Boldog és

blszke vagyok arra, hogy az 6 nyomdokain
haladhatok.
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Tagszervezetek szama

haromszoros

olimpiai bajnok kajakos

A Magyar Kajak-kenu Szoévetség 2021-ben
inditotta el, illetve szervezte Uj rendszerbe
regiondlis programjiat. Hogyan értékelné a
Kammerer Zoltan Regionalis Akadémia elsé
évét?

A jelenlegi helyzetiinkre taldn a legjobb
kifejezés a gordild tervezés. Hogy ez mit takar
pontosan? Az akadémiai koncepciot Schmidt
Gabor elndk ur irdnyitasaval megfogalmazta a
szakmai vezetéség, mi ennek megfelel6en
elinditottuk a folyamatot, a szakmai tervezést
és épitkezést, és bizony az elmult hdénapok
sordn rengeteg tapasztalatot szereztiink.
Megesett, hogy a gondolatainkat a gyakorlat
felllirta, igy az elsé év minden sikerével egytt
azt mondom, gyerekcipbben jarunk, de jé dton
tesszik meg a lépéseinket.

Gyerekcipében,
de jé uton haladva

Névado nagykovet
29 Kammerer Zoltan,

Szakmai Szemlénk Uj sorozattal jelentkezik:
a Magyar Kajak-Kenu Szévetség égisze alatt mikodo
regionalis akadémiakat helyezziik reflektorfénybe.

KAMMERER ZOLTAN REGIONALIS AKADEMIA

Regionalis akadémiai menedzser
Csaba Andras,

a Pécsi Kajak-kenu Club

elndke és vezetbedzoje

Mi a legnagyobb pozitivuma az Uj regionalis
akadémiai rendszernek?

Az egyik legnagyobb pozitivuma és
legnagyobb haszna a tagszervezeti egyutt-
mukodés. Bar ez a fajta akadémiai rendszer
nem jar egyltt infrastrukturdlis hattérrel, a
személyes kapcsolatok megerésodtek, példa-
értékliek a kozos programjaink, a kozos
edzések, események, amelyek soran kialakul
egyfajta kozos szemlélet is. Azt tapasztalom,
hogy nincs egyénieskedés, nincs szakmai
féltékenység, az edzbk szinte ugyanugy segitik
mas klubok versenyzgit, mintha a sajatjukrdl
lenne szo.




Milyen rendezvényeket valdsitott meg a
Kammerer Zoltan Regionalis Akadémia 2021-
ben, és milyen terveket fogalmaztak meg a
2022-es esztendére?

A hat akadémiai menedzser egylttmuikodési
rendszert alakitott ki, k6zos célokat, irdnyokat
fogalmaztunk meg, ugyanakkor regionalis
szinten mégis van lehetéség arra, hogy kicsit
masként gondolkozzon az ember. Példdnak
okdért mi a tavaly &6szi akaddlyfutdst élmény-
napra cseréltiik le a Katica Tanyan, ahol egész
napos aktiv kikapcsolddast nydjtottak a
gyerekek szdmdara. Idén mini szakmai
konferenciat rendeztiink, a kétnapos esemé-
nylinkén Baky Daniel tartott a szlléknek
pszicholdgiai eléadast, az edzbknek pedig
csapatépitéd tréninget szerveztink, egy masik
pszicholdgus kozremukodésével afféle sport-
pszicholdgiai jatékos workshopon vehettek
részt a szakemberek. A kis kozdsségben zajld
interaktiv program jobban megnyitotta az
edzéket, aktiv, éjszakdba nyulé beszélgetések
bontakoztak ki a sportagrdl. Példaul arrdl is,
hogy sokan ugy vélik, nem szabad mar tovabb
névelni az eseményszamokat, mert az a
minéség rovasara megy, egy-egy edzd sok
korosztalyban van jelen, s néha Ugy érzik,
szétszakadnak. Ezeket a véleményeket is szem
elott kell tartani.

Regionélis akadémiak

Mi a jellegzetessége az 6nok régidjanak?

Kadler Zsuzsival ellentétben én a nagy
tdvolsdgot tudom jellegzetességként meg-
emliteni, nagy terlleten ardnyositva kevés
egyesulletet foglal magaba a régionk. Pécs és
Nagykanizsa 150 kilométerre, Paks és Pécs
100 kilométerre van egymastdl, de a Duna
mentén is 80-90 kilométerek valasztjak el
tagszervezeteinket, igy nagyon fontos, hogy
valamennyire kozpontositsuk az eseményein-
ket. A pszicholdgiai eléadds helyszine példaul
Siofok volt, a vizes eseményeink kdzpontja
pedig Fadd-Dombori. Ellenben azt tudom
mondani, hogy a régid Vvizes fellletei
maximalisan ki vannak haszndlva.

Menedzserként mire a legbiiszkébb?

Sok viznek kell lefolynia a Dundan, hogy
megjelenhessen a biszkeség, hiszen még az
utunk elején jarunk. De a kommunikdcidra, arra,
hogy az edzék kezdik érezni az egyltt-
mulkodés, a személyes kapcsolatok jelen-
t6ségét, nagyon blszke vagyok. Eddig sem
voltak rosszak a diskurzusok, de egyre
értékesebbnek itélem meg a région belil
kialakult parbeszédet. Kiemelném, hogy
a Dunaféldvari Kajak-Kenu Egyesilet, Csanyi
Gergé munkdja, az egyesllet fejlédése

egyedulallé.




Idén mar kétnapos esemény
lesz a Balaton-atevezés

Kolt6i nevén a ,,Magyar tenger”, becézve egyszeriien csak
»Balcsi”. Egy biztos, K6zép-Eurdpa legnagyobb kiterje-

° désu tava, a Balaton a magyar lélek része. Amely kikap-
csol, elringat vagy éppen kihivasokra 6szt6n6z. Ezeket
az érzéseket 3 az 1-ben nyujtja a Magyar Kajak-Kenu

° Szovetség Balaton-atevezése, amely 2018 6ta a Balatoni

\ nyar része.

Toéretlen népszerliségnek orvend a Balaton-
atevezés, amelyet idén o6tédik alkalommal
rendez meg a Magyar Kajak-Kenu Szévetség.
Mondhatni, hogy ma mar ugyanugy a sportag
életének része ez az esemény,
olimpiai aranyérmek?

mint az

Hianypdtld versenyt dlmodott meg a szovet-
ség, s hogy mennyire jél mértik fel a helyzetet,
az igényeket, jél mutatja, hogy az elsé,
Fonyédon megrendezett 1500 fés
|étszamrdl indulva 2021-re mar 4200 nevezo6t
regisztralhattunk. Nagyon kedveltik a fonyddi
helyszint, de kindttdk, hiszen nemcsak a vizen
volt népszer( az eseménylink, hanem a parton
is, tavaly csalddtagokkal, bardtokkal, kisérékkel
egyltt tobb mint tizezer ember j6tt el a Balaton
atevezésre Zamardiba. Ezek a szamok termé-
szetesen arra 0sztonoztek bennunket, hogy
tovabblépjink, az idén mar kétnapos csaladi
sportfesztival rendezzik meg a
versenyt.

induldi

keretében
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Ha a kajak-kenurdl van szé, az emberek fejé-
ben altaldaban az olimpiai és vilagbajnokok
nagy pillanatai villannak fel, pedig egy ideje
joval tobbet jelent és képvisel a sportag.

A szovetség sok éve futd egyik programja,
vallaldsa a szabadidés sport népszerusitése,

megerésitése. Ennek egyik ldba, a legnagyobb

szabadidés rendezvénylink a Balaton-

dtevezés, de emellett életre hivtunk tobb
mas eseményt, igy a Tisza-té-dtevezést vagy
a hazai vizek beevezését, ami konkrétan nyolc
forduldbdl &llé  vizitdra-kupasorozatot jelent.
Ezek a versenyek, események mind-mind azt a
célt szolgaljak, hogy azokat a sportszeretd
embereket, akik versenysportolok,
a szbvetségiinkhdz, a kajak-kenu sporthoz
kapcsoljuk. Mindenhol arra térekszink, hogy
olyan kategdridink és
legyenek,
a maga kihivasat, ugyanakkor jdl is érzi magat,
tartalmas napot tolt el. Ezek a versenyek
lehetéséget adnak arra, hogy igazi vizisportos
kozosség kovacsolddjon az orszagban.

nem

versenyszamaink

amelyekben mindenki megtaldlja



Idén mar kétnapos esemény lesz a Balaton-atevezés

Az elmult évtizedekben Magyarorszagon a
témegsportos rendezvényeknek kdszonheto-
en széles futdbazis jott létre, vagy egyre tobb

lett az amatér bringds a kerékparos utakon. A
vizisportok népszerlségérél milyen statisz-
tikakat ismeriink?

szabadidés
allunk, és
a ldbaknak alapot biztosit az elmdlt években
kiépllt és kiépll6 vizitiramegalléhely-hdldzat.

Ahogy emlitettem, a

tertletén tobb

sport

l[dbon ezeknek

A megalldhelyek nem csak eurdpai szinvonalud
szolgdltatdst nyudjtanak, de az
kénnyen hozzaférnek az eszkbzokhoz, nem kell

emberek

otthon tdrolni, majd szdllitani a kajakot vagy
a kenut, ami alapvetéen sokaknak jelentene
problémat. Erdekes adatot mondok, a Balaton-
atevezésen ezres nagysagrendben mennek az
emberek bérelt hajékkal, ugyanakkor ugrds-
szerlen megnétt a SUP-osok szama az
eseményen, mig 2020-ban hdromszaz kordli
nevezéslink volt, tavaly mar mintegy ezren
vettek
véletlendl, hiszen a felfijhaté deszkak csak egy
hatizsaknyi foglalnak,
szallithatdk, és maga a mozgas is konnyebben
elsajatithatd.

részt ebben a kategdridban. Nem

méretet kénnyen
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Ha mar a szdmokat emlitette, az ember azt
gondolnd, a covidos idészak visszafogta a
nevezéseket, ehelyett...

Ehelyett 6ridsi 10kést adott a szabadtéri
sportoknak. Ez a Balaton-atevezés nevezései-
bél is jol kiolvashatd, hiszen néhany év alatt
eljutottunk a 4200 f6ig, ezzel ez az egyik
legnagyobb szabdsu szabadidésport-rendez-
vény az orszagban. Azt lattuk, hogy az
emberek ki voltak éhezve arra, hogy a
szabadba sportolhassanak,
élvezzék a mozgds 6romét.

mehessenek,

Milyen jov6t jésol a Balaton-atevezésnek?
Milyen induléi rekordokat dénthetnek meg az
elkévetkezé években?

Nem elsésorban az a cél, hogy ndévekedjen a
nevezések szama, sokkal fontosabbnak tartjuk,
hogy a szabadidés bazisunk szamara olyan
eseményt tudjunk biztositani, amely évrél évre
bekerll a sportszereté vizen jarok naptaraba. A
2022-es évre oOtezer résztvevében hatdroztuk
meg az induldi korlatot, pedig biztosan tébben
is jelentkeznének a versenyre. Azt latjuk, hogy



Idén mar kétnapos esemény lesz a Balaton-atevezés

sokaknak csaladi hétvégi program lett az
esemény, igy fontos, hogy komplex sport-
hétvégét kindljunk a

odalatogaté bardtaiknak, a csaladtagoknak.

résztvevokek és az

Ahogy emlitettem: idén mar kétnapos lesz a
rendezvény, haromféle focitornaval, roplabda-
val, tegballasztalokkal, kondiparkkal és strand-

kézilabdaval varjuk a csaladokat, és persze
a hétvége csucspontjaval, a szombati Balaton-
atevezéssel. Az induldi korldt miatt érdemes
volt minél elébb regisztralni, aki jdnius 30-ig
megtette,
megkapta eseménylnk hivatalos pdldjat is.

az elénevezésnek kdszonhetden

Balaton-atevezés
2022

Idépont:
julius 30., szombat (10 és 16 6ra kozott)

Esénap:
augusztus 6 vagy augusztus 7.

Utvonal:
Zamardi-Tihany—Zamardi (8 km)

Nevezési dij:
felnétt 8900 Ft/fé,
14 év alattiak 6900 Ft/f6

Bévebb informacio:
www.balatonatevezes.hu

Induld létszam
2018 - 2021
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2018 2019 2020
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IDEN MAR KETNAPOS ANYAR LEGNAGYOBB SZABADIDOSPORT E
PENTEKEN PARTI A PARTON, SZOMBATON ATEVEZES ES SPORTOS LAZULAS A STR
ES SZOMBATON EVEZD LE KERESZTBE!

WWW.BALATONATEVEZES.HU

Sp e Index

suplife.hu




Gratuldalunk a belgradi ifjasagi és U23-as
Eurépa-bajnoksagon szerepld

. magyar valogatott sikeréhez!
e
IFJUSAGIAK
A ARANYERMESEK
: Hidvégi Hunor (K-1 500 m)
Nemes Réka (K-1 1000 m)
Lugosi Gergely, Uhrin David (C-2 1000 m, C-2 500 m)
Kiské Réka (K-1 500 m)
= Kollek Balint (K-1500 m)
/ Gyobre Panna (C-1500 m)

Kiskd Réka, Szegedi Angelina,
Nemes Réka, Rugonfalvi-Kiss Janka (K-4 500 m)

Kiss Agnes, Molndr Csepke (C-2500 m)
Kiss Agnes (C-1 200 m)




EZUSTERMESEK
Szakacs Botond, Samu Péter (K-2 1000 m)
Debreczeni Lora, Pdlai Petra (K-2 500 m)

Ozsgyani Bence, Hidvégi Zalan,

Hidvégi Hunor, Keller Gergo (K-4 500 m)
Gyére Panna, Benkucs Kira (C-2 200 m)
BRONZERMESEK

Ozsgyani Bence, Keller Gergd (K-2 500 m)
Kiskd Réka (K-1 200 m)
u23

EZUSTERMESEK

Bakd Olga (K-1 1000 m)
Szelldk Szabina, Ujfalvi Laura,

Draviczki Déra, Decsi Dorina (K-4 500 m)
Opavszki Mark, Fodor Bence (K-2 500 m)
BRONZERMESEK

Biben Karina, Baké Olga (K-2 500 m)
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Kovacs Katalin Nemzeti
Kajak-Kenu Akadémia

Sukordi kajak-kenu és evezOs palya,
8096 Sukord, Evezds utca 1.

1134 Budapest, Klapka utca 11.
+36 30 997 6977

akademia@kkna.hu

www.kkna.hu
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