KAJAK-KENU 2022 / lll. negyedéu

KOVACS KATALIN NEMZETI KAJAK-KENU AKADEMIA




A mult sikereire alapozuaq,
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Kedves Oluasdk!

Bekoszontoétt az 6sz, a portugaliai maratoni
vildgbajnoksaggal lezarult egy kulénleges
szezon, amely soran sok Uj nevet, sok Uj arcot
ismerhettek meg szurkoldink, a kajak-kenu sport
szerelmesei. A tokidi Otkarikds jatékok utan
olimpiai bajnokaink kozil tébben gy doéntottek,
pihendévet vesznek ki, toltédnek a 2024-es
parizsi jatékokat megel6zé kvalifikacids évre.
Mig aranyérmeseink, legendas versenyzdéink
regenerdlddtak, helyliket — féként a néi
kajakszakagban — ifjusagi és U23-as versenyz6k
vették at, akiknek nemcsak az idei korosztalyos
vildgversenyeken, de a felnétt vildg- és Eurdpa-
bajnoksagon is helyt kellett allniuk.

Az augusztusi dartmouthi vilagbajnoksag (majd
a muincheni Eurdpa-bajnoksag) kozvetitését
figyelemmel kovetve, Fojt Sdra, Rendessy
Eszter, Pupp Noémi és az elmult felnétt-
vildgbajnoksdgon mar tapasztalatot és érmet
szerz6 Kéhalmi Emese, Gazsé Dorka, Lucz Anna
és Kiss Blanka versenyzését latva, némi
nosztalgia fogott el. Pdlyafutdsom elsé
vildgbajnoksdga az 1997-es dartmouthi viadal
volt, amelyen Dékany Kingaval, Szabé Szilvidval
és Bardcsi Andredval a Birgit Fischerrel és
Katrin Wagnerrel feldlld6 német négyes ellen
kellett felvennliink a harcot. El6tortek az
emlékek, az érzések, miként keveredett bennem
a buszkeség, a megfelelni vagyas, a kizdeni
tudas érzése és az, miként felelhetnénk meg a
magyar kajak-kenu sport hagyomdnyainak,
hogyan vihetnénk tovdbb eldédeink
eredményességét — akar Uj fejezetet nyitva
egy feltdrekvé generacidénak. Felemeld
érzés és egyben hatalmas felelésség is
hazankat képviselni, megmutatni
oroszlankoérmeinket a nagyok vilagaban.
Elhitetni magunkkal, hogy mindaz, ami

most vellnk torténik, Ujabb [épcs6fok

az életlinkben, a jovénket szolgdlja, s

amikor szegez6dik a
reflektorfény, egyvalamit tehetlnk

csak: tudasunk legjavat adva

kizdink, s kérdések, a ,mi lett

volna, ha..” érzése nélkul szallunk ki
hajénkbdl a stégen. Ugy érzem,
ldtom és hiszem is, hogy lanyaink

rank

minden télik telhet6t megtettek 2022-ben.
Eredményesen szerepeltek a felnéttek
vildgaban, és kaprazatosak voltak Szegeden az
ifjisdgi és U23-as vildgbajnoksdagon a sajat
korosztalyukban. A tekintetiket flirkészve, a
gondolataikat meghallgatva sok élményt, érzést
és tapasztaldst épitettek be palyafutdsukba,
motivaltan néznek az elkdvetkezd esztenddk
elé. Sportagunk jovoje tovabbra is jo kezekben
van.
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SZERZO

Hatékony levezetés

- a megfeleld regeneracié

o 7

kutatasa

Augusztusban Levezetés projekt cimmel szervezett

kutatasi programot az utanpétlas korosztaly-szamara a Magyar Kajak-Kenu Szévetség és a Kovacs

Katalin Nemzeti Kajak-Kenu Akadémia. A program lényegét a programfelelés, dr. Kovats Timea

Osszegezte.

A megfelelé, hatékony levezetés kulcs-
fontossagu a regeneracidé szempontjabdl. Minél
hamarabb dolgozza fel a sportold szervezete a
terhelés alatt keletkezett laktdtot, annal
hamarabb 3ll vissza a pH az élettanilag
optimalis szintre, amelyen altaldban a fehérjék
a leghatékonyabban mulkdédnek. Ezaltal képes
lesz a szervezet visszatolteni a lemertlt
raktdrakat, és helyreallitani az extrém terhelést
megel6z6  sejten bellli és  kiviali  allapotot.
Ahhoz, hogy a terhelés utdni pihenés meg-
kezdbédhessen, legaldbb 4 mmol/l alad kell vinni
a kapillaris vérben mérhet6 laktatszintet, de az
az idedlis, ha a laktatszint nem haladja meg
a 2mmol/I-t. Ennek leghatékonyabb mddja, ha
olyan intenzitdsu terhelést kap a versenyzd
a levezetés alatt, amelyen a legnagyobb
sebességgel dolgozza fel a laktatot a
szervezet. Ez a zbna elbzetes teszttel
meghatarozhatd, és egyes mddszerekkel az is
megallapithaté, hogy mekkora a laktat-

feldolgozas sebessége, tehdt egy perc alatt
hany mmol/l-rel csokkentheté a vér laktdt-
szintje. [gy pontosan tudhatd, hany percet kell
adott intenzitdson levezetnie a sportolénak
ahhoz, hogy a kivant laktatszintet elérje. 2020-
ban mar végeztiink erre vonatkozd vizsga-
latokat, s egyértelmlen Iatszott, hogy a
.Szokdsos” levezetéssel a sportoldk sajnos
altalaban nem tudtdk megfelelé mértékben
csOkkenteni a laktatszintjiket. Ezeket a
tapasztalatokat az azdta versenyeken, kievezés
utan mért laktatértékek is alatdmasztottak.
A 2020-as projektiink a megfelelé intenzitasu
levezetés meghatarozasat célozta.

Mostandban nemzetkdzi és hazai versenyeken
is egyre gyakrabban lathatjuk, hogy kerékparon
vezetnek le a sportoldk. Ezért idén a Levezetés
projekt keretében arra kerestik a valaszt,
érdemes-e kerékparon levezetni a sportoldink-
nak, hatékonyabb-e az ilyen mddon torténé
levezetés a kievezésnél?



A projektben részt vevd negyvendét sportoldt
hdrom csoportba osztottuk. Tizendt sportold
vizen, tizendt sportold kerékparon vezetett le,
mig tizenét sportold6 nem folytatott aktiv
levezetést (ez utdbbira azért volt szikség, hogy
az aktivan levezeté csoportok kozotti esetleges
kilonbség jelentéségét meg tudjuk itélni.)
A verseny el6tt egy héttel az aktivan levezet6
sportoléknadl kerékparos, ill. kajakos lépcsé-
tesztet végeztink annak érdekében, hogy
megallapitsuk az optimdlis levezetés pulzus-
z6éndjat. Ennek ismerete minden sportold
szamadra hasznos informacid, ennek segitségé-
vel értékes idét spdrolhat meg a versenyzo,
mind az edzések alkalmaval, mind a versenyek
alatt. Nem beszélve arrdl, hogy sorozatterhelés
esetén a leghatékonyabb, leggyorsabb
levezetés sorsdonté is lehet a verseny
szempontjabal.

A projekt keretében a sportolok 500 méteres
versenytavot teljesitettek. A verseny elétt
mindenkinél nyugalmi laktatmérés tortént a
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sportolék dllapotanak, ,kipihentségének”
ellen6rzésére. Minden versenyzo6t ellattunk
Garmin pulzusméré mellkaspanttal és oraval,
amely az aktivan levezeté sportoléknal
személyre szabottan tartalmazta az optimalis
levezetéshez tartozd pulzuszénat. Az 500
méteres versenytav teljesitése utdn minden
sportoléndl meghatdroztuk a maximalis
laktatkoncentrdcidt, 2 percenként fulcimpabdl
vett kapillaris vérbdl torténé gyorstesztes
laktatméréssel. Az a versenyzd, akinél a soron
kovetkez6 laktatmérés alacsonyabb értéket
mutatott az el6zénél, tehat elérte a maximalis
laktatkoncentracidt, elkezdte az 6sszesen husz
percig tartd levezetést. A levezetés sordn
minden sportoldnal otpercenként mértik
kapilldris vérbdl a laktdtkoncentracidt. A
kerékpdron és kajakban levezeték szamara a
Garmin 6ra jelzett, ha a sportold pulzusértéke
tobb mint harom Utéssel eltért a szamara
eléirttdl. A passzivan levezet6knél csak
monitoroztuk a pulzusszamot.
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Bar az adatok egyelére még feldolgozas alatt
alinak, az el6zetes eredmények alapjan ugy
tlinik, hogy 4dltaldnossdgban elmondhatd: a
leghatékonyabb levezetési mddnak a kievezés
bizonyult. Az elvarasnak megfeleléen a passziv
levezetés szignifikdnsan rosszabb értékeket
mutatott mind a kajakos, mind a kerékpdros
levezetéshez viszonyitva. Ki kell azonban
emelni, hogy az adatokat csoport szinten
értelmezzik, igy természetesen egyéni
kalonbségek lehetnek (pl. egy rendszeresen
kerékpdrozd versenyzénél lehet egyforman
hatékony a kajakos és a kerékpdros levezetés
is, ilyenkor az egyéb szempontok, a versenyzd6
és az edzé preferencidi dontenek).

A projekt lebonyolitdsdban felbecsilhetetlen
segitséget kaptunk a Magyar Kajak-Kenu
Szovetségtdl. Nekink is élmény volt ennyire jol
szervezett korGlmények kozott dolgozni. A
verseny helyszinét és lebonyolitdsat a Kovécs



Katalin Nemzeti Kajak-kenu Akadémia
biztositotta. A Garmin 6rdk szakszer(
programozasat Magyar Péter végezte a Navi-
Gate Kft. részérél, a levezetéshez hasznalt
spinning kerékparokat a Cardio Expert Kft.
bocsatotta rendelkezéstinkre, Hajdu Gergely, a
cég Ugyvezetd igazgatdja és Posch Gabriella
személyesen végezte a kerékparok egyénre
szabott bedllitdsat és fellgyelte a
kerékpdrokon torténo levezetést. ElImondhatjuk
tehdt, hogy igazi csapatmunka volt. Bizunk
benne, hogy a sportoldk is jol érezték magukat
a verseny alatt, és reméljik, hogy az igy nyert
informaciok hozzajarulnak majd a kajak-kenu
sportag tovabbi sikereihez.

A hatékony levezetés protokoll kutatdsanak
eredményei a kkna.hu oldal Médszertan fl
alatt taldlhato.
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»lgazi multiesemény volt ez a mérés”

Az eseményt a 2022-es Olimpiai Reménysé-
gek Versenyén induld csapatra
épitettik ra, illetve jo par o6nként jelentkezd

magyar

sportold is részt vett a méréseken. A gyerekek
fegyelmezetten és szerepeltek a
programban, betartottdk az elére lefektetett
lévé Kovacs

lelkesen

protokollt. A programon jelen
Katalin is kiemelte, hogy ez igazi multiesemény,
hiszen az orszag kiilénb6z6 pontjardl érkezetek
a tagszervezetek, Tiszaudjvaros, Tiszaflred,
Szeged, Gyér és tobb budapesti sport-
egyesllet zajlott a mérés.
Sukoroén felkészitd

részvételével

nyolc-tiz edz6 és a
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Pélyakezd6 edzéprogramunkban részt vevd
fiatal edzok akik nagyon
hasznos segitséget nyujtottak. Ugy gondolom,

is jelen voltak,

a mérésen részt vevo fiatalok mar a 2024-es
parizsi jatékok utani olimpidk gerincét is
alkothatjdk majd, ezért is kiemelked6en fontos,
hogy a tudomanyos teriileteken is bekeriljenek
a sportdg vérkeringésébe. Ugy gondolom,
kalapot emelhettiink az egész stdb és a nap
soran a palyakat teljesité gyerekek el6tt, hiszen
sikeres programot zdarhattunk” - mondta
Pauman Daéniel, a Levezetés protokoll szakmai

koordinatora.
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.Két versenyzobvel érkeztem erre a mérésre, én

is és a lanyok is nagy érdekl6déssel vartuk ezt
a napot. Nagyon el6remutaténak tartom a
szOvetség és a mddszertani kdzpont ilyenfajta
kutatdsait, bizom benne, hogy az itt felmért és
a szakemberek dltal javasolt regenerdcids
metddust jol tudjuk majd hasznalni a
felkészllés és a versenyek soran. Nagyon
fontosnak tartom, hogy egy-egy erésebb
edzésmunka utan a kovetkez6 tréningre relativ
pihentebben tudjanak odaallni a versenyzdk és
a megfelelé teljesitményt tudjak nydjtani.
Természetesen a versenyeken két futam kozott
ez hatvanyozottan Iényeges. Kordbban a romld
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teljesitménybdl, illetve a versenyzék reakcidibdl
tudtam lemérni a faradtsagi szintet. Ha jokedvu
és nyitott, fulig ér a szdja, nyilvan j6é er6ben érzi
magat, ha rosszkedvl, zarkdzott, hozza sem
lehet szdIni, akkor elért egy bizonyos faradtsagi
szintet. A sportdgban zajlé kutatdsoknak
koszénhetéen sokkal egzaktabb, pontosabb
meghatarozdsokat kapunk. A versenyzék
nyitottak az Uj metddusokra,

mondanom,

és azt kell

joval tudatosabban is

gondolkodnak, mint a kordbbi generacidk
tagjai.” - mondta Simon Mikldés, a KSI SE
edzodje.



A Kreatin-kinaz - és
meérésének fontossaga

Hogy mi az a kreatin-kinaz? Mi okozza és mit mutat megnévekedett szintje a szervezetiinkben? A
tartdsan fenndllé6 magas szint milyen kdrosodasokat okozhat, s milyen regeneraciét kell alkalmazni a
normalis értékekhez valo visszatéréshez? Cikkiinkben megtaldlhaté minden, amit a kreatin-kinazroél

tudni érdemes.

A kreatin-kinaz élettani
hattere

Az Osszes gerincesnél megtalalhatdé kreatin-
kindz (CK) a foszfagén-kindz csaldd tagja, mely
az ATP/ADP és a
rendszerek kozotti reverzibilis foszfotranszfert

kreatin/foszfokreatin

katalizalja.

A CK nagymértékben jelenik meg olyan
amelyek nagy
jelentos

ingerlékeny szovetekben,

energiaaramokat igényelnek, és
szerepet jatszanak ezen szOveti sejtek energia
homeosztazisdban.

A kreatin-kindz katalizalja egy foszforilcsoport
reverzibilis atvitelét mgATP-rél kreatinra (Cr),

foszfokreatint (PCr) és MgADP-t termelve.
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létezik,

vagy
szubcellularis lokalizacidjuk alapjan neveznek

Négy fé6 kreatin-kindz izoforma

amelyeket szoveti eloszlasuk
el: két (izom vagy agy) citoszolikus és két
mitokondridlis szovet, amelyek dimereket és
oktdmiumokat képeznek.

A mindenltt jelen lévé agyi tipustu BB-CK
széles korben elterjedt az agyban, a szivben, a
simaizomban, az idegrendszerben és mas
szovetekben, mig az izomtipusd CK (MM-CK) a
talalhato,

nagyon differencialt vazizomszoévetben.

dominans izoformaban azaz a
Csak, az MM-CK képes kolcsonhatasba 1épni
egy myofibillar szarkomér M-sdvos régidjaval,
ami funkciondlis jelentéséget jelent ennek a
specifikus CK-izoenzimnek.
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Izomkiteg
Mely fascia
{epimysium) /,'
Izomrost r /

Y

perimysium

Kreatin-kindaz a vazizomban

A rendelkezésre 3ll6 adatok arra utalnak, hogy
a foszfagének szoveti szintje az ATP-forgalom
és az oxidativ kapacitds maximalis potencialis
aranyahoz kapcsolddik.

Az izomrostok esetében, ez korreldl a
teljesitménnyel.

Mind a CP, mind az AP esetében a felszakadt

izmok foszfaganszintje jellemzéen magasabb,
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mint a megfelel6 szintek azokban az izmokban,
amelyek tartdsabb kontraktilis aktivitasi
mddokat mutatnak.

A kreatin-kindz aktivitdst nem rontjdk az

izomrosttipusok, kilénésen akkor, ha a
gyakorlat intenzitasa egy bizonyos kiiszob alatt
van.

Jelenleg nyilvdnvald, hogy kilonbségek vannak
az izomrostok tipusai kozott, az edzés altal

kivaltott foszfokreatin-kimerilés utan.
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Standard értékek és mérése

A kreatin-kindz szint mérésének legegyszertibb
és alkalmazott mddja vérbdl valdsul meg. Az
alacsony, normal hatar mind a férfiak, mind a
nék esetében korulbelil: 20-30 U/L (0,34-0,51
ukat/l). A férfiak fels6 normdl hatara 200 és
395 U/L (3,4 - 6,8 ukat/L), a nék esetében
pedig 207 U/L (3,52 ukat/l) kozott van. A
Neuroldgiai Tarsasdgok Eurdpai Szovetsége azt
javasolja, hogy a megemelkedett CK-t 1,5-
szeresére, a normal felsé hatarat meghaladd
értékekként definidljak ujra.

A 975%-os kiszob és a Brewster és
munkatarsai altal a fekete-fehér férfiakra és
normal

nékre vonatkozdéan meghatdrozott

értékek alapjan a kovetkezé kiszobértékek
eldontésére, hogy

folytassanak-e tovabbi értékelést.

haszndlhatdk annak

Fehér n6k — 325 NE/L
Fehér férfiak — 504 NE/L
Fekete nék — 621 NE/L
Fekete férfiak — 1200 NE/L
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A Kreatin-kKindz mutatéi
és sporttudomadnyos segitsége

A kreatin-kindznak tulajdonitott f6 fizioldgiai
szerep sok éven &t az energia homeosztazisa-
nak fenntartdsa volt a nagy energiaforgalmu
helyeken, példaul a gyorsan 6sszehlzédd
vazizomsejteken. A kreatin-kindz izoenzimek
kilonb6z6 sejtes helyeken vald 1étezésének
felfedezése azt a hipotézist eredményezte,
hogy a foszfokreatinnak szdmos funkcidja van
a vazizomzatban.

A kreatin-kindz (CK) teljes szintje az életkortdl,
a nemtél, a fajtdl, az izomtdémegtdl, a fizikai
aktivitastdl és az éghajlati viszonyoktdl flugg.
Egészséges személyeknél a magas CK-szint
korreldlhat a fizikai edzésdllapottal, mivel ezek
a szarkomerikus karosodastdl fliggenek:



A csontrendszeri izomsejteket karositd
megerélteté testmozgds a teljes szérum CK
novekedését eredményezi.

A legmagasabb edzés utdni szérum
enzimaktivitast hosszan tartd testmozgas
utan taldljuk meg, mint példaul az ultra-
maratoni futds vagy a sulyzds gyakorlatok,
amelyek magukban foglaljdk az excentrikus
izomosszehlzdédasokat is.

Az izomszovet altal elviselhetd mozgds-
intenzitas tartomanyanak hatdra/téréspontja:
ha a terhelés meghaladja az izomképesség
hatarat,

intersticialis folyadékba,

egy bizonyos CK szivdrog az
a nyirokrendszer
felveszi és visszatér a keringésbe.

A teljes szérum CK-aktivitdsa az edzés utan
24 6ran keresztul jelentésen emelkedett
szintl, és pihenés mellett fokozatosan tér
vissza a bazalis szintre.

A tartésan megnévekedett szérum CK-szint
egészséges sportoldknal igen gyakran fordul
elé, és az izombetegségek preklinikai
szakaszaira is utalhat.

Az abszolit pihenést koveté sportoldk
tovabbi
hajlamosité tényezok nélkil teljes diagnosz-
tikai kell

tekintettel az izomgyengeség jeleire vagy

magas CK-szérumszintie és a

munkat kivdltania, kulonds
mas egyszerl jelekre, amelyek a sportoldk
esetében nem mindig azonnal nyilvanvaldak.
Ezek a tlnetek szubklinikai izombetegségre
utalhatnak, amely az edzési terhelések és az
altaluk okozott mély faradtsdg kialakulasaval

egyutt evidensek lehetnek.

15

A kreatin-kindz — és mérésének fontossaga

Kreatin-kindaz mutatoék
jelentésége a kajak-kenu

sportban

A versenysport fejlédésének vildga intenziv
kompetenciat mutat: a kenuzds, az evezés és a
kajakozas kulcsfontossagu olimpiai sportag,
eredményességlk rengeteg 6sszetevétdl fligg.
A rogbi, az amerikai futball, a klasszikus futball,
a maratoni futds és mds sportok hatterében
rejlé sporttudomanyi kutatdsok a kovetkezo
kérdéseket vetik fel, és 6sszecsengd eredmé-
nyeket mutatnak (alul cikkek megjeldlve).

Ezeket
kajak-kenu sportagakkal, az alabbi megfigyelé-

Osszevetve sportagspecifikusan a
sekhez jutunk.

Egy szabvényos edzésprogram egy szakaszon
kell,
sportoldk szérumaktivitdasanak valtozasait a

keresztll figyelemmel hogy kisérie a
kilénb6z6 intenzitasu testmozgasok kutatasa-
rendszerelemzésében, értékelésében, a
hogy
tudomanyosabb elméleti alapot dolgozzanak ki.

ban,
jovébeli edzéstervek biztositasdban,
Szamos tényezd hatarozza meg, hogy a
mértékben
utdn. A

szérumenzim-

szérumenzim aktivitdsa milyen

noévekszik edzés kozben és

legmagasabb edzés utani

tevékenységek nagyon elhdzédd verseny-
gyakorlatok utan fordulnak eld, mint példaul az
500 vagy 1000 méteres tdvok (kajak, kenu). A
sulyzés gyakorlatok, szarazfoldi edzések,
amelyek magukban foglaljdk az excentrikus
feladatokat, a

aktivitas legnagyobb névekedését idézik elé.

izomkontroll szérumenzim-
A napi edzés a kreatin-kindz és a nyugalmi
szintjének perzisztens szérumemelkedését
eredményezheti a sportoldban, de jelentds
névekedése az edzés utdn dltaldban
alacsonyabb a jobban edzett sportoldknal.

A vazizomenzimek szérumszintje, az izom-
szovet funkciondlis dllapotanak markere, és
mind patoldgids, mind fizioldgiai allapotban

nagyon eltéré. Ezeknek az enzimeknek a
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novekedése ismétlédéen utalhat a sejtes
nekrézis és a szovetkarosodas indexére akut és
krénikus izomsériléseket kovetben.

Az izomérzékenységek és izoenzimek szérum-
szintjének valtozasa normal alanyoknal és
sportoldkndl is megfigyelheté a megerdltetd
testmozgds utdn: az enzim mennyiségét az
izomzattél a vérig befolydsolhatja a test-

mozgas.

A tl
aktivitdsa eltéré viselkedést mutat edzés el6tt

izombiopsziakbdl mért kreatin-kindz

és utan, és a CK szérumszintje a kilénb6zo

A kreatin-kinaz az izom nekrézisanak mutatdja,
amelynek kiterjedésével névekszik.

A szérum CK-szint az intenziv, hosszan tarté
kovetkeztében

edzés megemelkedik, az

izomzat karosodasat jelezve. Ez lehet az
anyagcsere és a mechanikai okok kovetkezet-
lensége. Valdjdban az anyag-cserében kimer(lt
izomrostok a membran-rezisztencia csokkené-
sét mutatjdk a belsé szabad kalciumionok
ami el6segiti a

novekedését kovetben,

kdliumcsatorna aktivalédasat. Egy masik
mechanizmus lehet a helyi szdvetkdrosodds,

amely szarkomer degeneracidval jar a Z-lemez

protokollok szerint, valamint az edzés toredezettségébdl.
intenzitdsa és szintje szerint valtozik.
Tartésan magas kreatin-kinadz utdn egy masik egyszeri mddszer a

szint

A tartésan magas kreatin-kindaz szint a
sportolékban a merevség és az izomfajdalom, a
fizikai edzés normdlis jellemzéje: gyakran a
sportolok és az edzok is kevés figyelmet
forditanak jelentéséglikre.

Az ismételt intenziv, hosszan tarté testmozgas
nem valtja ki a fizikai edzéshez vald fizikai-
logikai izomadaptacidkat, tekintettel az
izomfehérjék folyamatos csdkkenésére.

A laktat meghatdrozasa a stresszteszt alatt és
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mitokondridlis myopathidk oxidativ metaboliz-
musa karosodasanak kimutatasara.

Kilon figyelembe kell venni azon sportdkat,
akik(nek)
tartésan

kreatin-kindz szintjuk
akik
visszatérd izombetegségben szenvednek. Ez

a nyugalmi
magas, valamint azokat,
esetekben a jatékosoknak/sportoldknak klinikai
vagy muszeres kezeléseken kell &atesniik a
pontos diagndzis megallapitasdért.

A nem megszokott excentrikus testmozgas,
vazizom-karosodast okozhat a plazma kreatin-

kindz (CK) aktivitasanak novekedésével.



Ertékek nyomon kduvetése és
odafigyelés

Erdemes azt tandcsolni, hogy a fizikai aktivitdst
a sportoldk folytassdk alacsonyabb intenzitds-
sal, hogy megakadalyozzdk a nagy fokozatu
testmozgas okozta izomkarosodast, és
lehetévé tegyék a bdséges gydgyulast a

megfeleld rehabilitacié érdekében.
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A CK-értékek nagy eltéréseket mutatnak az
egyének korében.

Egyes sportoldk alacsonyabb szinteken
reagalnak a fizikai edzésre, mig mas sportoldk
magas valaszaddk, nagyobb enzimértékekkel
tovabb  kell

edzésszint, az izomméret, a rosttipus és a CK-

rendelkeznek: vizsgalni az

felszabadulds kozotti kapcsolatot az edzés

utan.

Edzés és visszacsatolas

A kreatin-kindz tanulmanyozdsa a sport-
gydgydszatban lehetévé teszi az izom
dllapotara vonatkozdé informacidk meg-
szerzését.

A szérum CK magas szintie a latszdlag
egészséges sportoldkban korreldlhat a fizikai
edzés dllapotaval. Ha azonban ezek a szintek
nyugalomban is fennmaradnak, az a
szubklinikai izombetegség jele lehet, amelyet
az edzési terhelések bizonyithatnak az olyan
tinetekkel,

mint példaul a mély faradtsag

kialakulasa.
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Mas
szelénhidny vagy a nemalin miopdtia gyakran

izomkdrosodasok, mint példaul a
csak kissé megemelkedett szérumenzimszintet
mutatnak.

A vazizomsejtek szerkezetét a szarkolemma és
a Z-korongok szintjén karosité megerdltetd
testmozgds a teljes mennyiség novekedésével
jar. Amikor a testmozgds intenzitdsa enyhe
vagy kozepesen sulyos, az izomszovetet a
membran permeabilitasanak jelentés véltozasa
nélkdl gyakoroljadk: ha a testmozgas intenzitdsa
membran

meghaladja ezt a tartomanyt,

atjarhatdésagi valtozdsok és enzimek

szabadulnak fel.
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A CK plazmaba t6rténd felszabaduldsanak és a
plazmabdl vald tisztuldsanak ideje fligg az
edzés szintjétdl, tipusatdl, intenzitdsatdl és az
edzés id6tartamatal.

A ,csucs” szérum kreatin-kindz szintje, amely
korilbelll kétszer meghaladja a kiinduldsi
értéket, 8 draval az erénléti edzés utan fordul
el6. Az excentrikus edzés utani megemelkedett
CK-szint izomsériléssel jar, és az edzés utan 2
és 7 nap kozott kifejezett novekedés kovet-
kezik be. Hosszabb testmozgas utdn a teljes
szérum CK-aktivitds az edzés utdn 24 éran at
jelentésen megemelkedett, amikor a sportoldk
még intenziven pihennek. Ezt kdvetve 48 déran
keresztll tovabb emelkedik, amikor az utolsé
edzés utadn Udjra edzenek. A CK-nak az
edzésprogram utani 96 o6ra a csucspontja, és
egy tovabbi magas szintl terhelés mar csak
kismértékd emelkedéseket eredményez,
valdszinlleg a gyorsitott enzimatikus tisztulds-

bdl kifolydlag.

A szérumenzimszint csokkenése az edzés
utani idészaktdl fligg, mivel a révid tavu fizikai
mind a CK
nyiroktranszportjat, mind az enzim felszabadu-

inaktivitds csokkentheti
lasdt az izmok rostjaibdl. Az edzés utani
mindennemU nyirokelvezetés az izomenzimek
szérumszintjének gyorsabb csokkenésével jar
egyutt.

A vazizomzat sériléseinek kockazata megné,
ha a sportoldk androgenikus szteroidokat vagy
kreatin-kiegészitéket haszndlnak. A szérum
kreatin-kindz szint nagymértékli novekedése
és a csokkent testmozgasi tolerancia
egylttesen a tuledzés markere. A tuledzés
diagndzisa csak akkor valik lehetségessé, ha
jelentés novekedést figyelink meg, csokkent
testmozgdssal kombinalva.

A tartds

vizsgalni,

emelkedést alaposan meg kell

és fontos lehet a CK szérum
aktivitdsanak értékeléséhez nyugalmi allapot-
ban, valamint az edzés utdni myopathidk

azonositasa érdekében.

Befolydsoldasa és felkésziilés

Mivel a sportoldknak csak korlatozott idé all
rendelkezésre az edzések és a versenyek utani
ezért a

felépulésre, legfontosabb a minél

gyorsabban torténd, leheté legmindségibb
regeneracio.

A gydgyuldsi stratégidk megvaldsitasdval a
sporttuddsok, a gyakorld szakemberek és
edzdék arra kell térekedjenek, hogy csdkkentsék
a faradtsdg hatdsdt, és lehetévé tegyék a
sportoldk gyors felépllését.

Tekintettel az

gyulladdsokban végbemené fehérjeszintézis-

izomkarosodasbdl eredd

mechanizmusok koézvetitésében betoltott
szerepére, felvetédik néhdny megfontolds
bizonyos gyulladascsdkkenté gydgyulasi

moddok alkalmazasanak hosszu tavu hatasaval
kapcsolatban.
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Ami a kilonboz6 rehabilitdacios modok akut
hatékonysagat illeti, Ugy tlnik, hogy a hideg
vizes merités, a szaundzdas, a cryokamrak és a
valtéfurddk jotékony hatdssal vannak a kreatin-
kindz tisztuldsdra, a neuromuszkularis
teljesitményre és az izomfdjdalom késleltetett
megjelenésére. Erdemes pérositani ezeket a
kompresszids ruhdzat hatdsaval, a késleltetett
izomfajdalom utani felépllés érdekében.

Tekintettel arra, hogy a hideg és meleg hatasok
potencidlisan befolydsolhatjdk az edzés sordn
bekdvetkez6 izomméret-adaptaciot, a beépité-
siiket 6vatosan kell kezelni, és esetleg bizonyos
Oket,

sportold felkésziltsége példaul fontosabb, mint

idészakokra korlatozni kell amikor a
az izomméret novekedése.

Fontos mechanikai behatds, amely segithet: a
fototerdpia. A fényterapianak pozitivabb a
hatdsa a kreatin-kindz aktivitds kezelésében,
mint a kontrolldllapotnak. J6tékony hatdssal
van a CK-aktivitas kezelésére, és a testmozgas
alapulé lehetséges

okozta karosoddason

Osszefliggést mutat be, nagyobb hatast
biztositva a lokalizalt gyakorlatokat alkalmazd
vizsgalatokban.

Egy masik tényez6, amely csokkentheti az
izomkdarosodast és a CK szérumkoncentracidjat

hosszan tarté test-mozgds utdn, az eldgazé
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lancd aminosavakkal vald kiegészités, amelyet
gyakran haszndlnak a sportban. llyen példaul a
BCAA, amely harom osszetevébél all: leucin,
izoleucin, valin. Ez esszencidlis aminosav, azaz
testliink nem képes eldallitani, igy csak kulsé
forrasokbdl tudjuk bevinni a szervezetinkbe.
Fontos megjegyezni, hogy a sportedzés és a
verseny jelentés hatdssal van a szérum CK-
referencia intervallumara. A sportagspecifikus
referenciaintervallumok bevezetése segithet
elkerlini a magas értékek félreértelmezését és
optimalizalni az edzést.

Konkluzié

Nagyobb hangsulyt kell fektetni ennek az

enzimnek az értékeire, hogy ne csak

eredményesebb terhelést és sikeresebb
versenyiddszakot érjink el hosszu tavon, de
hogy

szabottan még intenzivebben kézben legyen

sportoldink egészsége személyre

tartva. A felkészulés iddszakaban minden-
képpen teret kell adni a kreatin-kinaz nyujtotta
informacidknak, ugyanis normalis hatdrokon
belll lehet tartani az intenziv edzést,

anélkil, hogy tuledzést érnénk el. A megfeleld
pihendid6 és normdl értékben vald terhelés
konnyebb adaptaciéhoz és jobb fizioldgiai
valaszokhoz vezet az élsportban.
Osszefoglalva: sportoléknal a nyugalomban és
edzés utani kreatin-kindz tanulmanyozdsa
fontos eszkdz lehet az edzék és a szakemberek
szamara.

A sportoléknal nagyobb a sériilések kockazata
a sporttevékenységek sordn, ha izomgyenge-
ségrél van szd, ezért még a kevésbé sllyos
myopathiak is fajdalmat és izomdiszbalanszot
okoznak a sportoléknal.

A tartés emelkedést gyakran és alaposan meg
kell vizsgdlni, és fontos lehet a CK-szérum
aktivitdsdnak értékeléséhez nyugalmi allapot-
valamint az edzés utdni

ban, myopathidk

azonositasa érdekében.
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CK-értékekkel a gyakorlatban

Sportagunkban a legnagyobb jelentésége a

tlledzettség elkerllésének, a progressziv

terhelés menedzselésének, a megfeleld
regeneracidnak és az optimdlis terhelhet6ség-
Jol

mellett a terhelés okozta szimpatikus, para-

ek van. definidlhatéak magas értékek
szimpatikus attitidok. Melyek nem megfelel6
kezelése legdurvabb estben a korai kiégéshez,
kilonb6z6 betegség szimptémaihoz vezet-
hetnek. Arrdél nem is beszélve mekkora lelki és
fizikai stresszt okoz versenyzének, edzoének,

szllének egyarant. Jarulékosan jelentkezik a
laktatérték,

laktateliminacidban is zavar keletkezik.
Ezek
legljabb technoldgidnak szdmité CK méro-
(TASCOM  IMUCHEMtm)
csoportunk szamara. A kapott értékek hasznos

magasabb nyugalmi mivel a

elkertlése érdekében hasznadltuk a

eszkozt kontroll-

tapasztalattal jartak, megvitatasukat kévetéen

néhany edzésnyi terhelés-visszavétellel

kénnyen kezelhet6k voltak a verseny-

szezonban is.
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A kozzétett értékek valtozasa, terhelésvissza-

vétellel, aerob munkaval, illetve konnyitett

kondiciondlé edzésekkel koénnyen valtoztat-
haté. De ehhez szlkséges a probléma korai
felismerése, diagnosztizaldsa.

Edzésmddszer szempontjabdl, kdzepes aerob
munka javasolt, ami 50 percnél nem hosszabb
és intenzitds szempontjdbdl maximum 60%-
os. Lehet vizi munka, de szamos kardideszkdz-
(skierg, C2
ergométer, kerékpar-ergométer) és tlipontosan

zel is kivitelezhet6 evez6

bedllithatd, nyomon kévetheté a munka.
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Kondicionalis oldalrdl kézelitve az eliminacidt, a
koncentrikus dominancia a jellemzébb, mivel
az excentrikus fdzisban torténé munka
hatdsd. Ismétlés és

pedig 3x6-12,
pedig 40-50%-ot

jelent, szériapihené pedig minimum 3 perc.

fokozottan roncsold

szériaszam tekintetében
terhelés szempontjabdl
Aktudlis kutatdsok alapjan a révid pihené nem
szolgalja az eliminaciét. PMID: 24583542

Kertlendék a magas mechanikai stresszel jaré

feladatok, illetve az impact behatds.
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Alternativ lehetéségek

NyUjtds szempontjabdl vizsgaltdk a dinamikus
és statikus nyujtasi formakat, a dinamikus
nyujtas jobban kdrositotta az izomzatot. Nem
kozvetlenil az edzés utan, hanem relaxativan
haszndlva a statikus nydjtas javita az
elimindciot. PMID: 24583542
A masszdzs a vizsgalatok alapjan javitia a
CK-szint csokkenését. PMID: 24583542
Taplalékkiegésziték haszndlata a CK-érték
csokkentése érdekében:

BCAA (hatékonyabb edzés el6tt, mint utan)

Kreatin

Kurkumin (antioxidans és gyulladas-

csOkkento)

Omega 3

Szénhidrat

PMID: 24583542
Kimondhatjuk, hogy a méréseknek jelentés a
befolydsuk az optimalizalt terhelésre, kiszlrik a
tdlterhelt sportoldkat. igy idejében kozbe-
avatkozva szamos karos hatastdl megkiméljik
versenyzdinket.
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Cikkek és forrasok:

(PDF) Creatine Kinase: structure and function (researchgate.net)

(PDF) Creatine Kinase Monitoring In Sport Medicine (researchgate.net)

Study on Different Movement Intensity Train’Effect on Creatine Kinase and Lactic
Dehydrogenase of Woman Canoeing - Master’s thesis - Dissertation
(dissertationtopic.net)

Muscle fatigue experienced during maximal eccentric exercise is predictive of the
plasma creatine kinase (CK) response - PubMed (nih.gov)
https://jpubmed.ncbi.nlm.nih.gov/29933277/
https://jpubmed.ncbi.nlm.nih.gov/17526622/
https://jpubmed.ncbi.nlm.nih.gov/28150163/

(MCLEISH & KENYON, 2005)
(WALLIMAN & HEMMER, 1994)
(ELLINGTON, 2001)

(MAGAL et al., 2012)
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Relativ korhatas vizsgdlata
a mai kor kajak-kenu
sportjaban

Milyen hatassal van az eredményekre a relativ életkor? Vajon eredményesebbek-e az els6
negyedévben sziiletett versenyzok kortarsaiknal? Erre kereste a valaszt Betlenfalvi Istvan, a Kovacs
Katalin Nemzeti Kajak-Kenu Akadémia szakmai igazgatdja.

Az utanpodtlassport-kutatdsban a relativ
életkorhatdas (RAE)
gondolata egyre fontosabbd valt, amikor is egy
1985-ben végzett kutatdsban kiderilt, hogy a
jégkorongbajnoksag jatékosainak
40%-a az els6 negyedévben sziletett. Az
elmdlt két évtized soran a relativ korhatds
(RAE) a sporttudomanyok irodalmaban széles
kérben tanulmanyozott és publikdlt jelenség
lett. A jelenség szerint a kivdlasztasban az
élsportoldk a versenyév elsé két negyedévében
(azaz hat egymast kdveté hdnapban) sziletett

tanulmanyozdsanak

kanadai

versenyz6k tllreprezentdcidja, valamint az
utolsé két negyedévben sziletett jatékosok
alulreprezentdcidja figyelheté meg a sport-
szervezetek dltal meghatdrozott korosztdlyokat
A sportszervezetek,

ségek hagyomanyosan

vizsgalva. szakszovet-

egymast kovetd
év kategdridgiba gyUjtik a fiatal
versenyzbket. Ez jelentés kilonbségeket
generdl a relativ életkorban: két,
korosztalyban versenyz6 gyermek életkoranak

kilonbsége 11 hdnap is lehet. Kovetkezés-

szuletési

azonos
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szUletett
lehet azonositani

képpen a versenyév elején
gyermekeket konnyebben
Jtehetségesnek” vagy ,igéretesnek”, mint az év
végén késbbb sziletett tarsaikat a felmérések
vagy korai versenyeredmények soran. Kezdeti
elénylk a relativ életkorban valéban el6re-
haladottabb fizikai és kognitiv fejlédéssel jar
egyltt. Legfoképpen fejlettebb fizikai adott-
sdgaiknak (pl. testmagassag, suly vagy erd)
koszénhetéen ezek a sportoldk részesllhetnek
pozitiv elbirdlasban. Miutan a kiemelés soran
magasabb sportdgi képzéseken, taborokban,
jobb
kivalasztddas dontéen befolydsolhatja késébbi
karrierjik alakuldsat.

szakemberekkel dolgozhatnak. Ez a

A relativ korhatas
Magyarorszagon

Kevés hazai kutatds taldlhatd a témdaban. Zilinyi
és Nagy (2020) kutatasukkal a Héraklész-
programokban résztvevo kosarlabdazdk




elemzésére fékuszalt. A Héraklész-keretet mint
tagsagot, mutatét
helyezték a kozéppontba. A relativ életkori
hatdsrél az aldbbi megdllapitast tették:
A kivdlasztasban fokozott figyelmet kell
szentelni a relativ életkorhatasnak is, hiszen az
év utolsé negyedébdl még mindig kevés gyerek
kerll be a Héraklész-szelekcidba, a teljes minta
12%-a sziletett oktdber, november, december
hénapban. Hat jatékosnal megfigyelheté az
un. ,rogos ut” (elmélet, amely azt feltételezi,
hogy azok a jatékosok, akik az év végén
szllettek, ugyan hatranyban vannak az év
elején sziletett maturaltabb tarsaikhoz képest,

élsportoldi kivalasztasi

azonban kitartasuknak, munkamoraljuknak

koszonhetéen ledolgozzak hatranyukat, és
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fontos szereplkké valnak csapatukban. Ok
mind bemutatkozhattak az elsé osztalyban, és
az utdnpdtlas-valogatottaknal is szamitottak
rajuk.”

A  magyar Uszdsportban a
Egyetem Uszdtanszéke készitett egy 400 f8s
mintabdl allé vizsgalatot a relativ korhatast
kutatva az Uszdutanpdtlasban. Az eredmények

Testnevelési

egyértelmlien igazoltdk, hogy a sportagban
jelen van a RAE. Az eredmények szerint a
vizsgdlt Uszék (N=400 f6) a kovetkezd
negyedekben szllettek adataik
alapjan: 39,5% (n=158 f6) az elsé negyed-
évben, 28% (n=112 f6) a masodik negyed-
évben 20% (n=80 f6) a harmadik negyedévben
és a negyedik negyedévben 12,5% (n=50 o)

szlletési

180
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Janudr-Marcius

39.5% 28%

1. dbra

Aprilis -JUnius

JUlius - Szeptember Oktdber-December

20% 12.5%

A legjobb magyar Uszdk szlletési ddtumanak eloszldsa negyedévek szerint (N=400 f6),

(Nagy, Okros, Sés, 2015)

A korcsoportokat tekintve kutatasuk
eredményei azt mutattak, hogy a legjobb Uszdk
tobbsége a serdulékoru
csoportokban az negyedévében
szuletett. Junior- és felndttkord csoportokban a

legtobb

delfin- és
év  elsé
az év masodik

szlletési datum
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negyedévére esik. A sziletési datumok szama
fokozatosan csokken az elsé negyedévtdl a
negyedik negyedévig a delfin és a gyermekek
korcsoportjaban. A serdiléknél a sziletési
datumok harmadik negyedévig

csokken, de a negyedikben kissé megno.

szdma a
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A legjobb magyar Giszék megoszldsa sziiletési hénap szerint (N= 400 f8) (Nagy, Okrés, Sés, 2015)
Osszegzésként megdllapitottak, hogy a relativ életkor befolydsolja, hogy kik valhatnak

a korosztalyokban magyar elitdszéva.

Relativ korhatdas vizsgdlata a
muai kor kajak-kenu sportjaban

A vizsgdlatot a 2019-es, 2020-as versenyzési

engedélyek alapjan tortént. A vizsgalt
szakagakat a néi, férfi kajakra és férfi kenura
korlatozddott, mert a néi kenuszakagban

versenyzOk szama kevésnek bizonyult a
pontos statisztikai elemzéshez. Az U10-U23
kozotti korosztdlyok keriltek vizsgalatra. A
felnétt korosztaly nem szerepel a kutatasban,
jellemzéen hidnyos mezényodk indulnak a
magyar bajnoki futamokon, igy nem relevans a
magyar bajnoki szereplés a feln6ttmezény
erbviszonyainak vonatkozasaban. A masik oka,
hogy a relativ korhatds jelenlétét az utdn-
pétlasévek
versenyrendszerei

sportoléfejleszté  programjai,
teremtik meg kozvetett
modon, a benne dolgozd sportszakemberek
kozvetlen munkdjan keresztll. A sportagra
hogy a magyar egyes

dontékben szereplé versenyzék jelentik a

jellemzé, bajnoki
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mindenkori ,tehetségeket” a magyar kajak-
utanpdtldsban. Az orszdag minden
pontjardl érkezo versenyzok klubszinten vagy a

kenu

csoportjuk szintjén a korosztalyaik legjobbjai
kozé tartoznak, azaz tehetségként definidljak
Oket a kozdsségben. Az egyesbeli indulasnak
rangja van a csoportokban, az egyesuletekben.
A benevezett mezény is egyéni képességiben
kiemelkedik a csapathajés futamok induldihoz
képest. Ennek késdébb jelentds szerepe lesz a
sportagi demografidban! A sportdg tehetség-
kivdlasztasa jelentésen tdmaszkodik az ,egyes
tudasra”, hiszen az itt mért magas szintl
teljesitményhez szikséges fizikai és kognitiv
képességek egylttese jelenti az altalanosan
elfogadott alléképesség”
parosat. A kovetkezékben viélaszt keresek arra

.0 technika, jo

a kérdésre, hogy ezek kozott a versenyzdk
kozott, akik a leggyorsabb
kajakosai és kenusai, vajon felfedezheté a

korosztalyok

magyar Uszoésporthoz hasonldéan a relativ

korhatas.



Férfi kajakszakag - vizsgdlati
eredmeények

A legnépesebb szakaga a kajak-kenu sportnak
(N=2264 f6), a magyar bajnoki egyes
dontékben 132 f6 ért el helyezéseket, mig
a csapathajékban 456 6 jutott a dontékbe. Az
dbran lathatd, hogy a relativ korhatas jelen van
az egyes dontok mezoényében. A Khi-négyzet*
teszteredményei szignifikans kulonbségeket
mutattak a negyedek kozott az Osszes
utanpdtlas-évfolyamot vizsgalva (p=0,0196).
A féléves eloszlds szerint ez a hatds
még erésebben jelen van (p=0,0034). A krité-
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riumfeltételek teljesitése kozil 63%-a az elso
félév szllottjeihez kothetd. A RAE tekintetében
a legsikeresebbek az 1. negyedévben szlletett
kajakosok. Csapat-hajokban az elsé félév
szUlottjeihez kozel 59%-a kotheté a
kritériumok  teljesitése. Némi kompenzacio
lathaté ezek alapjan, de nem jelentés. A Khi-
négyzet teszteredményei szignifikans kulonb-
ségeket mutattak a negyedévek kozott az
Osszes utanpdtlas-korcsoportot vizsgalva
(p=0,0069). Osszességében a férfi kajak-
szakagban csapathajos versenyszamokban is
jelen van a relativ korhatas.

2020. FERFI KAJAK SZAKAG

40.00%
35.00%
30.00%
25.00%
20.00%
15.00%
10.00%
5.00%
0.00%

jan-marc. apr-jun. jul-szept. okt-dec.

® Egyes 34.09% 28.79% 16.67% 20.45%

= Csapathajok 29.61% 28.10% 20.83% 21.05%

3. abra

A magyar bajnoksag 1-9. helyezettjei szlletési datumanak eloszldsa negyedévek szerint
a férfi kajakszakdgban

Noéi kajakszakag - vizsgalati
eredmeények

potlas-évfolyamokban a nemzetkdzi versenye-
ken. A férfi kajak létszamanak mintegy fele,
1047 f6. A magyar bajnoki egyes futamokban
136 f6 ért el dontés helyezést, mig
csapathajokban 380 6 jutott a dontdkbe.

A néi kajak jelenleg a sportag legeredmé-
nyesebb szakdga mind felnétt-, mind utdn-

* A Pearson-féle khi-négyzet (x?) prdéba diszkrét eloszlasu vagy ilyenné tehetd valtozdk vizsgdlatdra
alkalmas statisztikai eljaras.
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2020. NOI KAJUAK SZAKAG
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4. dbra

apr-jun.
30.15%
26.32%

jul-szept. okt-dec.
27.21% 17.65%
23.42% 24.74%

A magyar bajnoksag 1-9. helyezettjei szlletési datumanak eloszldsa negyedévek szerint

a férfi kajakszakagban

A néi kajakszakagat vizsgalva a Khi-négyzet
teszteredményei nem mutattak szignifikdns
kilonbségeket a negyedek kozott az Osszes
utanpdtlds-korcsoportot vizsgalva (p=0,1995)
(8.8bra). A félévek kozotti 6sszehasonlitdsban
viszont mar kimutathatdé szignifikans
kilonbség (p=0,0373). A férfiakhoz hasonlitva
elenyészébb a kulonbség, az els6 félévben
szlletettek viszont még igy is 55% folott
hozzajuk tartozik a kritériumfeltétel teljesitések

szama. A IV. negyedév ebben a szakagban a
leginkabb A Khi-négyzet
teszteredményei nem mutattak szignifikdns

alulreprezentalt.

kilonbségeket a negyedek kozott az Gsszes
utanpdtlds-korcsoportot vizsgalva (p=0,8744).
kajakszakag csapathajds
szamokat tekintve szinte teljes mértékben
kiegyenlitédott, minimalis eltérés van az elsé
félév és a masodik félév szllottjeit tekintve.

A noéi verseny-

Férfi kenuszakag - vizsgalati
eredmeények

A kenuszakag létszamat tekintve a férfi
kajaknak kevesebb mint harmada, 631 fé.
A magyar bajnoki egyes futamokban 108 f6
ért el dontés helyezést, mig csapathajokban
228 f6 jutott a dontékbe. A Khi-négyzet
teszteredményei nem mutattak szignifikdns
kilonbségeket a negyedek kozott az Osszes
utdnpdtlas-korcsoportot vizsgalva (p=0,1858).
A félévek kozotti 6sszehasonlitdsban viszont
mar kimutathatd szignifikans kilonbség
(p=0,0342). A férfi kenuszakagban is hasonlé
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tendencia lathatd, mint a férfi kajak egyesek
esetében, vagyis az elsé félévben szlletettek-
hez a kritériumteljesitések tébb mint 60%-a
kothets. Az elsé negyedévet tekintve pedig
31% folott adddik ez az érték az egyeskenu-
donték esetében (5. abra). Csapathajos
dontékben a Khi-négyzet teszteredményei
nem mutattak szignifikdns kilonbségeket
a negyedek kozott az Osszes utdnpdtlaskor-
csoportot vizsgalva (p=0,7364). A csapathajok
kiegyenlité hatasa ebben a szakdgban is
megfigyelhetd, igaz, az elsé félév szllottjei
valamelyest magasabb
jelen.

|[étszdmban vannak



Relativ korhatas vizsgalata a mai kor kajak-kenu sportjaban

2020. FERFI KENU SZAKAG
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5. abra

apr-jun.
28.70%
29.39%

jul-szept. okt-dec.
18.52% 21.30%
22.81% 22.37%

A magyar bajnoksag 1-9. helyezettjei sziletési ddtumanak eloszldsa negyedévek szerint férfi kenuban

Osszegzés

A magyar kajak-kenu sport versenyrendszere
nincs kitéve olyan mértékl relativ korhatdsnak,
mint a csapatsportokban végzett kutatasokban
tapasztalt eltérések. A sportdg csucsan mar
nincs er6teljesen jelen a RAE. A valogatott
keretek vizsgalata helyett a nagyobb létszamot
jelentd magyar bajnoki doénték vizsgalata a
teljes évfolyamos egyes mezényt mérte, a
csapathajos mezoényben pedig a korosztalyos
valogatottsagra kvalifikald
kerlltek. Az egyes dontok elemzését kovetden
megallapithatd, hogy a férfi kajakszakdg
korosztalyos legjobbjai kozott
leginkdbb a relativ korhatds. A témaban készllt
bévebb kutatas szerint a férfi kajakszakagban
leger6sebben az U10-U14 évfolyamokban
mérheté, az U15-t6l
eloszlds, U15-t6l pedig megszlnik a hatas. A
csapathajok magyar bajnoki
mérséklodik a RAE, viszont mérheté maradt a
szignifikancia az Ul4-ig és a teljes mezoényt

versenyszamok

mérhetd

konszolidalodik az

dontéiben
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tekintve egyarant (p=0,0067). N&i
kajakszakagban U10-U14 k&zott mérhetd
szignifikancia van, ezt kévetéen az U15-U18
kozott nincs jelen a relativ korhatds, a teljes
mezoényt pedig a

oszlas mutat relativ korhatast

féléves el-
(p=0,0373).
A csapathajés donték ebben a szakagban is
porlasztjak az egyesben mért kulénbségeket.

tekintve

A teljes mezdnyt vizsgalva, és a korosztalyos
szignifikans
kijelentheté, hogy a néi kajak csapathajés
versenyszamok kiegyenlitett kiizdelmet hoznak
datum

bontdsokban sincs eltérés,

a szlletési negyedéves eloszlasa
tekintetében. Férfi kenuszakagban az Ul4-ig
bezdardlag féléves eloszldsban van szignifi-
(p=0,0433), mig az idbsebb
korosztalyokban és a teljes szakdgat tekintve
nincs jelen a relativ korhatds. A csapathajés

donték sem mutatnak szignifikanciat semelyik

kancia

bontdasban sem. Megfigyelheté tendencia
viszont, hogy a magyar bajnoki dontésok
szdma ebben a szakdagban az alap

7

utdnpdtlasban és a késbbbi korosztalyokban
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leginkdbb kiegyenlitett, tehat a fiatal
korosztalyokban is a tébbi szakdghoz mérten
kevesebb versenyz6 alkotja a magyar bajnoki
mezényok elitjét.

A relativ korhatdselemzés adatbazissal
sportagak kénnyen
analizalhatd jelenség, nem igényel személyes
vizsgalatok statisztikailag

kimutatott eredményesség vagy eredmény-

rendelkezd szamara

szervezését. A

telenség egyénekre vonatkoztatva nem ad
képet a kompetenciahianyokrdl, igy az egyéni
differencialasra mas rendszert kell alkalmazni.
Megoldasként elsésorban meg kell tartani a
jelenlegi versenyrendszer szamos versenyzési
lehet6ségét. A vizsgdlat a magyar bajnoki
futamokat tartalmazta, viszont a kajak-kenu
sportnak tobb
szerepel az

régiés és kisebb orszagos

versenye éves esemény-
naptaraban, amelyek megteremtik a pozitiv
versenytapasztalatok és a versenyrutin
megszerzésének lehet6ségét. A tehetség-
bellil tovabb kell

erdsiteni a korosztaly-specifikus méréseket, és

menedzsment keretein
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altalanossagban sziikséges a versenyrendszer
korosztaly-specifikus
erbsitése. A régidk egyeslleteiben mindig is
mukodott a ,Nagy hal kis téban” hatds, azaz a
helyi tehetségek gyakran képesek voltak
kiemelkedni a valdban kis egyeslleti kereteken
tdl is. A jelenleg kialakuld régidés akadémiai
rendszer megteremtheti a hatteret egyesuleti
szinteken az
érzékenyitését az eltéré relativ képességekre.
A differencidlast egyénileg, valds bioldgiai
életkor meghatarozasara alkalmas maodszerrel
kell megallapitani, igy a
altaldnos, sportagi méretl statisztikaja helyett
valds képet kaphatunk versenyzéinkrél. A
kutatds a 2020-as versenyévad adataibdl
szlletett, a populdcidvizsgdlatokndl pedig a
2019-es adatokhoz mértem az uj belépdk és a
lemorzsoléddk szamat. A relativ korhatas-
kutatasnal érdemes lenne tObb korosztalyt
évrél évre vizsgalni, és az adott korosztdly
Ehhez a kajak-kenu
Kajak-Kenu Ablak

szemléletének tovabb

edzOk tovabbképzését és

relativ.  korhatas

valtozdsait elemezni.
sportban fejlesztett



adatbazis-felllet adhat lehetéséget a hatékony
kutatdshoz. A sportdg tovabbi kutatdsi
lehetéségei kozott a  valogatott keretek
vizsgdlata szerepelhet. Tovdbbi vizsgalati
lehet6séget jelentene a régids eloszlasok
szerinti relativ korhatdselemzés. Ezzel
elemezhetévé valna az egyes teriletekre

Relativ korhatas vizsgalata a mai kor kajak-kenu sportjaban

az utanpdtlas-korosztalyok menedzselésére.
Altaldnossdgban kijelenthets, hogy a relativ
korhatdsvizsgalat nem az egyéni sportoldk
képességeit jelzi, hanem a rendszerszint(
allapotot, az edz6i metodika és a szakvezetdk
altal képviselt versenyrendszer és szakmai
stratégia monitorozasdra alkalmas egy adott

jellemzé edz6i metodika a tehetségkivalasztds, szemszogbal.

Irodalomjegyzék

Barnsley, & mtsai. (1985). Hockey success and birthdate: The RAE. Canadian Association of health.
Physical Education and Recreation Journal 51, 23-28.

Bisanz, Morrisson, & Dunn. (1995).

Cobley, é. (2009). Annual age-grouping and athlete development: A meta-analytical review of relative
age effects in sport. Sports Medicine, 39, 235-256.

Delorme, & Raspaud. (2009). The relative age effect in young French basketball players: A study on the
whole population. Scandinavian Journal of Medicine and Science in Sport, 19, 235-242.

Helsen, & és mtsai. (2005). The relative age effect in youth soccer across Europe. Journal of Sports
Sciences, 23, 629-636.

MKKSZ. (2020). Zebra. Budapest: MKKSZ.

Munsch, & Grondin. (2001). Unequal competition as an impediment to personal development: A review
of the relative age effect in sport. Developmental Review, 21, 147-167.

Nagy, N., Okrés, C., & Sds, C. (2015). Research Relative Age in Hungarian Swimming. University Of
Phisycal Education, Hungary.

Ward, & Williams. (2003). Perceptual and Cognitive Skill Development in Soccer: The Multidimensional
Nature of Expert Performance. Journal of Sport and Exercise Psychology.

Zilinyi, Z., & Nagy, A. (2020. 7). A Héraklész-programok hatékonysaganak elemzése a hazai férfi
kosarlabda szakagaban.

31



Optimalizdljuk a felkésziilés
egészséglugyi oldalat

Napjaink sportjaban, a modern kajak-kenuban és a sportorvoslasban is rendkivil kiélezett a verseny.
Kis klilonbségek dénthetnek az eredményességben, és minket kotelez a korabbi generacidk

sikeressége.

Hatdssal sportegészségligy-
ben dolgozdkra is. Az a legkevesebb, hogy
tuddsunk legjavat adva hozzasegitsik sporto-
hogy hamarabb felismerink egy

van €z a

|6inkat,
potencidlis egészségligyi kockazatot, hatékony
megelézési és terapias lehetdéségeket kindlunk,
optimalizéljuk a egészséglgyi
oldaladt, segitink eligazodni a legdlis
teljesitményfokozas rejtelmeiben.

Extra motivacié, ha eddig kevésbé
lehet keresni
legyen sz6é helyszini

felkészulés

ismert
tertleteken a fejlédés lehe-
téségét, laborvizsga-
latokrdl, ridi szennyezett viz bevizsgdlasardl,
Covid elleni kizdelemrél. Amikor Barath Etele
beszélt az dalmardl, egy

kézpont létrehozdsardl,

elnék Ur el6szor
sportegészségigyi
amely elsésorban a kajak-kenut szolgdlng,
azonnal éreztlk, hogy nagy lehet6ség elétt
allunk. Szakemberek és szaktudas koncent-
racidja eredményeképpen az eredményességet
elésegité konkrét oOtleteket szeret mindenki
A korszakalkoté otletek s

latni. olyan
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kérnyezetben sziletnek, ahol adekvat,
standard,
rengeteg adat generalddik,
egészségligy képviseldivel
kozosen vitatunk meg. Németi Norbert és

készilt cikkink az

maodszerekkel
amit a sport-
és az edzokkel

megismételhetd

Antal Tamas méréseibdl
el6z6 kajak-kenu Szakmai Szemlében jelent
meg. Sokszor taldlkoztam azzal az edzéi kritikai
kérdéssel: ,Es ezzel most mit kezdjek? Hogyan
lesz gyorsabb ettél a sportolém?” Teljesen
jogos kérdés, ebbdl a szemszdgbdl kell minden
problémafelvetésiinket, mérési protokollunkat,
eredményeink kozlését és annak nyelvezetét is
vizsgalni.

Folyamatosan valtozik, hogy milyen terileten
mekkora teljesitménnyel lehet valaki sikeres,
népszerd. Sajnos egyre tébben nem az értékek
létrehozdsdban, hanem olcsé népszerlségre
torekvésben latjdk a jovét. Hogyan szdlithatja
meg hatékonyan a sport gyerekek tdmegeit
azzal az O6szinteséggel, hogy elképzelhetetlen
kemény munka hozhat csak eredményt. Nem




hiszem, hogy mas genetikai anyagbdl gyurtak
volna a most felnévekvé generacidt, azonban a
mozgasszegény, sok Uléssel, kitylzéssel jard
életmdd nem késziti fel éket annak elbirdsara,
ami korabban megugorhaté akadaly volt. A
masik oldalrél meg koénnyebb motivacidt
egy tulterheléses vagy
sportbeli eredménytelenség esetén. Valdban
tobb a sportsérilés, sport-
artalom? Ugy, hogy
eszkdzok,

veszteni sérilés
tulterheléses

Egyértelmlen
a rehabilitédcids, regeneracids

latvanyos fejlédése
szemink el6tt. Fabian Laszld, Hesz Mihaly
vagy Wichmann Tamas nem taldlkozhatott az
ArguStress, a kinesiotape, a CryoCuff vagy a
flossing elényeivel. Ma,
megeléz6 moddszerek sokasagardl
sodott be, hogy hatékonyak, miért nem latjuk

igen.

modszerek zajlik a

amikor  sérilés-

bizonyo-
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ezt a sportsérilések szamanak csokkenésé-
ben? A feketehimlé betegséget el lehetett
tlntetni a foldrél. A tulterheléses kérképeket
azonban nehéz Ugy megelézni, ha sportold
gyerekek tdmegeinek rossz és egyre rosszabb
a testtartdsa, nem ismerik a bemelegités
jelentéségét, rossz modszereket alkalmaznak.
Az emlitett mozgdsszervi vizsgalat éppen erre
hivia fel a figyelmet. Alaptulajdonsagok,
értékek, készségek hianyoznak, és erre itt az
objektiv bizonyiték.

UTE-s edzdkkel beszélgetve vetodott fel, hogy
a téli alapozast és cardioedzéseket kdvetben a
tavaszi vizre szdllasnal szembetling, hogy van,

aki olyan stabil, mint ha egész télen vizen lett

volna, masoknak meg kihivdst jelent az
egyensulyi helyzet mego6rzése. Elfelejtheté?
Tanulhaté? Fejleszteni biztosan tudjuk,
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gydgytorndszaink a proprioceptiv edzésmadd-
szerekkel elsésorban izileti helyzetérzélkelés-
és reflexfejlesztést tudnak Sok
gyakorlat beépitheté az egyéni edzésmunkdba,
rendszertnk alkalmas arra, hogy hosszabb
tavon edzéi irdnyitassal is folytathato legyen. A
modszer a norvég kézilabdatdl indult, ahol
tartottak proprioceptiv
edzéseket, amelyek hatdsara csokkent az alsé
végtagi szalagsérilések
eredményeket
gydgytorndszok visszatértek eredeti munka-
helylikre, és az edzo6k folytattdk az elkezdett
gyakorlatot. Idével azonban csokkent a
specidlis tréning iranti lelkesedés, és amikor a
napi rutinbdl kikerult, ismét emelkedni lattak a
szalagsérilések szamat. Bar nem ez volt a cél,
de egy negativ préobaval bizonyitottdk a

nyujtani.

gydégytornaszok

el6forduldsa. Az

ldtva mindenki orult, a
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moddszer hatékonysagat, és innentdl indult a
modszer elterjedése.

A tanulmanyban megfogalmazott testtartdsi
problémdak szdmos degenerativ betegséget
okozhatnak. Amig azonban nem f3j, nehéz
barkit motivalni, hogy valtoztasson. Amikor
pedig megjelenik a fajdalom, mar sokszor késé.
Az egyes kéros testtartdsi mintazatoknal leirt
izomeltérések esetében nem elég, ha akar egy
kivaldan képzett gyldré-manudlterapeuta kezeli
az érintett terlletet, hiszen a szokdsok, a
beidegzddések és a gravitacio marad, és
létrejon  Ujra az eredeti kéros helyzet. A
testtartds is gyakorolhatd, fejleszthetd, a
mddszerek rendelkezésre allnak, csak legyenek
egyre szélesebb kdrben ismertek, és hasznaljuk
ontevékenyen is Oket. Olvasva a testtartasi
hibakat, mindegyiknél megjelenik egy sportold



képe, akire a legjobban raillik a leiras. Nyilvan
mindannyian sport-
agunkra, hogy milyen szépen formalja a testet,
de szamos példat ismerlink, ahol a széles hat
és a mlvészien megrajzolt izomzat nem
taldlkozott a legjobb testtartassal. Innen pedig
csak egy lépés a panaszok megjelenése.

A korszer(i sportorvoslas egyik legnagyobb
paradigmavaltdsa, hogy kordbban a tulter-

bliszkék vagyunk a

heléses kérképek tobbségét gyulladasnak
gondoltdk, mara azonban erés kétségek
vetodtek fel ezzel kapcsolatban. Akkor a

gyulladascsokkentdk alkalmazasa

mennyire

tomeges
lehet el6re vivé? Vagy csak a
mellékhatdsokkal néziink szembe? Mirél is van
fadjdalmas  kdrképét
vizsgaltak egy rettenetesnek hangzd tus-
atoblitéses mddszerrel. A fdjdalmas zdnan

sz6? Az Achilles-in
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ataramloé folyadék egy gyulladasbdl gyullada-
sos sejteket és gyulladasos faktorokat hozott
volna. Csak ezt a kettét nem taldltak. Akkor mi
ez? Szoveti degenerdcid, szoveti oregedés,
amit egyéb testtdjékon is gyorsit a rossz
testtartas, hibds funkciok egyuttese.

A sportorvoslas térfelérél 6rommel Gdvozoljik
azokat az er6feszitéseket, amelyeket a Magyar
Kajak-Kenu SzOvetség tesz a sportot szeretd,
egészségesebb tdrsadalomért. Elég, ha
szabadidds tevékenységek népszerlsitésére
gondolunk, kenutdrak, megalldhelyek fejlesz-
tése, Balaton-atevezés, klubtdmogatasok,
ismeretterjesztés. Lehet, hogy ma egy kis-
gyerek kedvet kap, hogy a csaladi tura utdn
elkezd edzeni, és ha nem is 6 lesz a jové
bajnoka, de kezébe kerll egy egészségesebb-

sportosabb élet lehetésége, amit 6 is tovabb-
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adhat. Az is biztos, hogy szélesebb meritésbdl,
tobb kajakozd-kenuzd kisgyerekbdl nagyobb
eséllyel lesz 3-4 olimpiai ciklus mulva sikeres
valogatott. Ugyanakkor kozos a felel6sségunk,
hogy felismert egészségigyi kockazatokra
megfeleld adjunk. Azokat a
gyerekeket, akiket most mértiink, és azt latjuk,
hogy a korabbi évekhez képest is rosszabbak
az FMS mutatdik, a szileik nem azért biztdk
rank,
sérilések miatt abba kellien hagyniuk egy
igéretesen induld sportpdlyafutast. Ma latjuk,
hogy emelkedik a
sérlléseknek,

valaszokat

hogy néhdny év mdlva visszatér6

kockdzata ezeknek a
amelyek nagy
tobbsége testtartasi hibakra, kevés megeléz6
szemléletll edzésre vagy elégtelentl végzett
bemelegitésre, helytelenil begyakorolt
alapveté gimnasztikai elemekre vezethetd
vissza.

visszatérd

A Spinal Mouse igazi innovativ eszkoz, segit
objektiv szamokat mutatni a gerincinkrol és
Akit
mindennap latunk, kénnyen ramondjuk, hogy

annak mozgaskészségérol. edzéként
mindig is ilyen gorbe volt a hata, mégis
eredményes. A mérésekkel észrevehetjik a
romldst, tdmogathatjuk a javuldst. Evek mdlva
tudni fogjuk, hogy kibdl lesz felnéttszinten
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nemzetkozileg is eredményes sportold, és mely
gerincparaméterek segitenek az eredményes-
ségben és melyek akadalyozzak meg. Ma még
hosszu
Osszehasonlité vizsgdlatsorozata, de a Spinal
Mouse, az FMS és a stabilitdsvizsgdlatok
érdemesek arra, hogy hosszu éveken at nézve

nem all  rendelkezésiinkre évek

nem csak aktudlis kovetkeztetéseket vonjunk
le, hanem a jovébol visszatekintve meghtizzuk
azokat a piros vonalakat, amilyen értékek alatt
extrém kicsi az esély olimpiai bajnoknak lenni.
is tudjuk, mely
modszerekkel fejlesztheték eredményesen a

Szerencsére azt mar ma

kérdéses mutatok.
Ui iddk, uj
igényelnek. Beszéljink sokat a méréseink
eredményeirél, ne legyen gat, hogy kissé
tudomanyosan fogalmaztuk meg az
eredményeket, bizzunk benne, hogy taldlunk

problémak (j moddszereket

k6z6s forumot.

A mozgdasszervi vizsgdlat eredményei a
kkna.hu oldal Mdédszertan ful alatt taldlhatok
meg.
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SEAT Ateca

Készletrol, azonnal

elviheto modellek. Eld meg a

mindennapokat!

Nézz masképp a vildgra. A SEAT Atecdaval a napi
munkdba jdrds is élménnyé vdalik. A forgalmi torléddas
asszisztensnek kdszénhetéen a dugokban sem kell
tobbé idegeskedned, a holttérfigyels rendszer-

rel pedig biztonsdgosabb a savvdltds. S6t a Full
Link-technolégia azt is lehetdveé teszi, hogy Utkdzben
is dllanddan elérhetd maradj, akdr munkatdrsaid
vagy bardtaid szdmdara.

Ameguijult SEAT Atecacsoportonbeltililegmagasabb kombindlt izemanyag-fogyasztdsa:7,6-8,41/100 km, CO,-kibocsatdsa172-192 g/km. Amegadott értékek atipusjévahagyds
sordnrogzitett, gydrifelszereltséggel kerliltek megdllapitasra, és a hirdetés feladasdnak idépontjdban érvényesek. A nevezett értékek WLTP szerint mértek, nem egyes jarm(ivekre
vonatkoznak, nem részei a tdjékoztaténak, hanem a kiilonbozé jarmitipusok 6sszehasonlitdsdra szolgdlnak, a 715/2007/EK rendelet jelenleg érvényes elSirdsainak megfeleléen.
A képen szerepld modell illusztracio és feldr ellenében kaphatd extra felszereltségeket tartalmaz. Tovdbbi részletekrél érdeklédjon a SEAT mdrkakereskedésekben! www.seat.hu



SZERZOK

Az egyensuly mesterei
- Kenutechnika-oktatéfilm
készilt Dunavarsdanyban

A kajakos oktatofilm utan Gjabb projekttel rukkolt ki a Magyar Kajak-Kenu Szévetség és a Kovacs
Katalin Nemzeti Kajak-Kenu Akadémia. Augusztusban Dunavarsanyban forgattak le a kenus technikai

oktatofilmet.

Csakhogy nyilt kartyakkal jatsszak, kajakosként
sosem értettem, miért is kezd el barki olyan
sportagat amelyben kényelmetlen
pozicidban — térdepelve, mint a templomban a
liturgia alatt — kell farasztdé fizikai munkat
végezni, hogy egy vékony
amelynek még csak kormanya sincs, elére
tudjunk vinni a vizen. A kajakosok és kenusok
kozott ez a zrikdlds oda-vissza jatszik, mig
lesznek a vizpartokon olyan ,csodabogarak",
akik szerelmesei a kajak-kenu sportnak.

Tavaly, 2021-ben a Magyar Kajak-Kenu
Szbvetségben végre megért a gondolat, és a
szlikséges erdforrasok is rendelkezésre dlltak,
hogy hosszu évtizedek utan olyan nivds
oktatéanyagok késziljenek el sportagunk
keretei kozott, amelyek segithetik a jelenkori és
a jovo edzbgeneracidinak munkajat.

A ,Kajaktechnika-oktatéfilm" projekt vezetdje-
ként a mdltam miatt sok esetben a szakmai
iranyvonalak kialakitasdban is belefolytam

Gzni,

lélekvesztot,
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a munkdba, de végsé soron feladatom az
egész projekt feltételeinek — anyagi, jodgi,
adminisztrativ, logisztikai — biztositasa volt.

Amikor a felkérést megkaptam a Kovacs
Katalin Nemzeti
Schmidt Gabor
kapcsan t6bb szempontbdl
A legmarkdnsabb kételyem egyszer(i alapokon
nyugodott: egy kajakos mit tud hozzatenni egy
kenus filmhez? Szerencsére két olyan elismert
és felkészilt személy lett a szakmai iranyitd,
akiktol rengeteget
tanult az ember. Vaskuti Istvdn mesteredzé és
utanpdtlds-kenuvezetbedzd
szamos olyan dolgot magyarazott el, amitél az
eddigi
Oszinte damulatba ment at.

Kajak-Kenu Akadémia és
elnék urtdl a ,Kenufilm"

is hezitaltam.

az elbkésziletek sordn

Kovacs Tamads

tiszteletem a kenusok irant lassan
Az egyensuly
kiemelt jelentésége, ami a fundamentuma a jé
kenus mozgdsnak dgy
készulo filmben, olyan grafikai technikaval, ami

kell6 mértékben magyarazza el

lesz bemutatva a

a ciklikus
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minden fontos elemét. Vizfogas,

erbatadas, szabaditas és lendiletvétel, ami mar

mozgas

egyben elé is késziti a kdvetkezd hizdst, mind
ki lesz bontva a filmben. Fontos hangsulyt kap
tovdbbd az utdnpdtlds-nevelés, hiszen csak
akkor lesznek ,kis" Wichmann Tamasok, Vajda
Attildk, Kolonics Gyorgyok a vizitelepeken, ha a
fiatal kenus palantak felkészitésében is kell6en
tajékozott szakembereink vannak. A mai kor
modern technikdjaval és felszereléseivel, olyan
lélegzeteldllitd felvételeket adhatunk 4t a
sportagnak, hogy a két szakmai irdnyité is csak
szdjtatva figyelte a képanyagok
kontrolljat.

Az, hogy egy ilyen mi elkésziljon, rengeteg
szervezést, egyeztetést és nem mellesleg jo
szerencsét igényel. A szereplék kivalasztdsa
utan a jogviszonyok létrejotte — arculatatviteli
szerzbdések, a film készitéjének kivalasztasa —
mellett logisztikai probléma s
megoldasra vart. Mikor legyen a forgatas?
Milyen targyi eszkozok kellenek? Forgatasi
helyszin biztositasa...etc.
fohaszkodni

nyers

szamos

Es természetesen
égieknek,
szeszélyes augusztusi idéjaras ne lepje meg
egy kiadds viharral a forgatdst, mert akkor
borul
megizlelhették, milyen komplikalt egy ilyen film
elkészitése.

kell az hogy a

az Utemterv. A résztvevd sportoldok
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Le a kalappal a fegyelmezett és tirelmes
elétt, nap alatt
szamtalanszor ismételték meg ugyanazokat a
mozdulatokat a hajéban, csak hogy tokéletes
legyen egy par masodperces felvétel. Akadtak
persze nehézségek, de kell6 kurazsival -
példaul vagddeszka
vizfogénak a kamera
probléma athidalhatd.
Mindig kockazatos ilyen atfogd mu elkészitését
elvdllalni. Lesznek elégedetlenek, kritikusok,
akik elmondjak sajat
hitvallasukat, hogy miként is kell a kenut
tanitani, de ez igy van rendjén. Ha elindul a
pezsgés a vizparton és az egyesuletekben,
lesz a film, ha
diskurzusok arrdél, miként is kell példdul fogni a
lapat mankadjat vagy egy paros hajot iranyitani,
mar sikert értiink el. A filmmel olyan magokat
vethetlink most el, amelyekbdl évekkel késébb
kenus tehetségek és sikerek szilethetnek, én
pedig kajakosként biszkén mondhatom majd
el, hogy részese lehettem a létrejottének. Talan
egyszer tiszteletbeli leszek, ha
mélténak gondolnak és befogadnak kéreikbe
egy kenus misén.

kenusaink akik  harom

egy fa alkalmazasa

minden

mellett -

véleménylket és

lesznek érdemi

ahol téma

kenus" is
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INTERJU

Mint egy épuld haz

Milyen munkafazisai vannak egy olyan
volument szakmai film elkészitésének, mint a
~Kenutechnika oktatéfilm”?

A legfontosabb része az el6készités, ami olyan,
mint egy épuld hdz esetén a tervrajz. Itt ddl el,
hogy pontosan kinek és

késziteni, valamint az is, hogy az egyes elemek

mit szeretnénk

hova keruljenek. Amint ez megvan, johet a
gyartds. A gydrtds egy hdz esetében maga az
épitkezés folyamata. A mi esetlinkben a
gyartas a forgatasbdl és a digitdlis tartalmak
elkészitésébdl tevodik Ossze.
néhdny napot vesz csak igénybe, viszont
komoly
igényel. A digitdlis tartalmak legydrtdsa joval
tébb idé, viszont cserébe tébb lehetéség van

A forgatas

technikdt és csapatkoordinacidt

korrigalni vagy kisérletezni. A felvett képeket
végul szinkorrigaljuk, Ugy is szoktdk mondani,
hogy Osszefényeljik, valamint 6sszeflizzik az
animalt képekkel. gy all 6ssze végiil a komplett
film.

Viszonylag rovid idé allt rendelkezésre a
forgatas megszervezésére. A kajakos film
tapasztalatai mennyiben segitették a
gordiilékeny felkésziilést és a forgatdst?

A hely ismerete nagy segitség volt, hiszen
tisztaban voltunk a fényviszonyokkal, elég jol
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fel tudtuk mérni elére, milyen technikai
lesz szlikség, és hova tudjuk
elhelyezni 6ket. A csapat is rutinosan allt a
feladathoz, tudta,

szamithat, milyen feladatokat kell megoldania.

eszkozokre

mert mindenki mire

A kajak-kenu sportag nagy hangsulyt fektet a
folyamatos megujulasra.
miveket mdas sportdgak nem tudndnak
hasznositani?

A felvett nagy felbontdsu és lassitott felvételek
6nmagukban is nagy segitséget jelentenek
mindenkinek, aki
megismerni a sportot. Az ezekbdl
dbrdkkal alatdmasztott és
megtdmogatott anyag a tankdnyvek mellett
jelentés segitséget nyujt a szakmat Gzé
edzobknek és sportoldknak. Segit abban, hogy

Hasonlé szakmai

komolyan szeretné
készult

narrdacioval

mindenki egy nyelvet beszéljen, hiszen
tisztdzza az alapfogalmakat, valamint a
digitdlis képek olyan erb6hatdsokat és
Osszefliggéseket is bemutatnak, amelyeket

széban nem konnyl megfogalmazni. Azt
gondolom, egy ilyen szinvonall oktatéanyag
mas sportok esetében is nagy értéket képvisel,
hiszen segiti az oktatdst és a sport kultirajat,
és nem utolsdsorban javitja az eredményes-

ségét.
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Kiss Agnes Molnar Csanad Molnar Csepke

.Nagy elismerés, hogy masoknak is tetszik, amit mi a vizen csindlunk. Nekem személy szerint
korabban sokaig tartott elsajatitani a mozgast, elérni, hogy stabilan benne tudjak maradni a
hajoban, s a palyam elején jo lett volna egy ilyen jellegli oktatéfilm. Biztosra veszem, hogy az
edzOk és a fiatal versenyz6k szamara nagyon hasznos anyagot tesz le a stab az asztalra.”
Kiss Agnes, ifjisdagi vildagbajnok kenus

JEls6sorban tlrelemre volt szikség ezen a forgatdsi napon, hiszen a legtokéletesebb
mozdulatok érdekében sokszor oda kellett allni, sok-sok snittet kellett leforgatni.
Véleményem szerint minden kenusnak van jellegzetes stilusa, nem lehet sablont gyartani, de
ez a film mindenképpen iranyadd lehet a sportag szamara.”

Molnar Csanad, ifjusagi vilagbajnok kenus

.Nagyon jé érzés, egy kicsit kivaltsag is, hogy ebben a filmben szerepelhetiink, hogy a
szakma Ugy itélte meg: a technikank alkalmas ehhez az oktatéfilmhez. Mivel nalunk a
csaladban mindenki kenuzik, sok idét toltink a kenustechnika elemzésével, rengeteg videdt
nézink annak érdekében, hogy még jobbak lehessiink. A n6i kenu még mindig elég fiatal
szakag, igy ennek a filmnek készénhetden is még nagyobb lendiletet kaphat a fejlodése.”
Molnar Csepke, ifjusagi vilagbajnok kenus
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Egy egész palyafutast megalapozhatunk

A kajakos oktatéfilm tapasztalatai alapjan
mennyire volt nehéz felépiteni, kidolgozni a
kenus szakag technikai filmjét?

Nagyon jol sikerllt, minéségi anyag lett a
kajakos technikat megjelenité film, igy az ott
szerzett tapasztalatok alapjan a
természetesen mi is koénnyebb helyzetben
taldltuk magunkat, hiszen volt egy alap,
amelyre épiteni tudtunk. Pauman Ddniel afféle

stab és

gyartasvezetéként mindent megszervezett, igy
elemekkel, a
filmeseknek a vizudlis megjelenitéssel kellett
foglalkozni.

nekink csak a technikai

Mennyire hianypétld ez a szakmai anyag?

Régebben késziltek kisebb oktatdvidedk, de
ilyen nagy lélegzetvételld, a technikat
Osszességében atfogd filmrél nem tudok.
Nagyon hasznos ez az anyag, ami az edzéknek
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és a versenyzoknek is rengeteget segitséget
technika megalapozdasahoz.
a kenu

dolgokat s,

nyujt a jé
Igyekeztiink mindent megmutatni
sportagbdl, olyan
amelyek akdr a gyerekek egész pdlyafutdsara
kihathatnak, hiszen, ha jdl fogjak a lapatot, ha
jol kezdik el az elsé |épéseket, és nem rogzil
rosszul a technika, rengeteg felesleges munkat
meg lehet spdrolni.

ndansznyi

Mi jelentette a legnagyobb kihivast ebben a
munkaban?

A gyerekeknek az, hogy sokszor meg kellett
ismételni a mozdulatokat,
legtokéletesebbet
stdbnak és nekink pedig az utémunka, hogy
technikailag és min&ségben legjobb
lehessen ez a film.

hogy a
tudjuk kivalasztani, a

is a



Az egyensuly mesterei — Kenutechnika-oktatéfilm készult Dunavarsanyban

Iranytd a zsebben

Mi volt a legfontosabb vezérelv a film
készitésekor?

Meg kellett hatdrozni, kinek és mit szeretnénk
kozvetiteni vele. Fontos, hogy afféle etalont
prébdltunk letenni az asztalra, még azok
szamara is, akik jo technikat evezo, felkészilt
szakemberek. Ez a film amolyan viszonyitasi
alap, van, akinek megerésités, van, akinek
irdnytl a zsebében. Egy biztos, ezek a
felvételek meger6sitik azt a tuddst, amellyel az
edzék rendelkeznek, a tébbség Ossze tudja
hasonlitani a |atottakat a sajat elképzeléseivel.

A forgatokonyvet mi alapjan raktak 6ssze?

A szOvetség kiadvanydban taldlhaté
kenutechnika képezte az alapot, azt préobaltuk

\Vi[]=te}

ugy kiegésziteni, hogy a filmes szakemberek
szemsz06gébol is jol megmutathatd legyen ez a
sportag. Véleményem szerint remek 0ssz-
munka eredménye lesz a film: 6k nem értenek a
kenuzdshoz, mi a filmkészitéshez, de a kajakos
film alapjan, amely messze felilmdlta a
varakozasaimat, kivalé szakmai anyag kerllhet
a sportdg elé.

Mennyire volt Gjszerl és izgalmas feladat ez
6nnek?

Sosem vettem részt ilyen jellegl forgatason, és
nagyon élveztem a munkat. Ez mindkét oldalrdl
jelentés el6késziletet igényelt, hiszen anyagi
raforditdsban, eszkdzhaszndlatban, emberi
energidban is egy nagy vallalas lett.

Tekintse meg, hogyan késziilt

a Kenuzas technikgja cimi film




SZERZO

A (sportban is) méltatlanul
elfeledett kollagén

A sportoldknadl a fehérjebevitelnek nagy
jelentdséget tulajdonitanak. Erdemes azonban
megnézni, hogy a magas fehérjebevitel milyen
hatdssal van a szervezetre, illetve milyen
lehet6ségek dllnak rendelkezésre a fehérje-
potlasra.

legnagyobb
igy az

emberi szervezetet is — bor, csont, izlletek,

A kollagének az emldsokben
mennyiségben eléforduld  fehérjék,

erek, kotészovetek és kilonbdzo szervek —
legnagyobb részben ezek a fehérjék alkotjak.
A kollagének csalddjanak jelenleg 28 tagjat
azonositottdk, azonban a szervezetet alkotd

Kollagén metszet
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kollagének 90%-4t az l-es tipusu kollagén
fehérje adja ki (1). A tobbi fehérjétdl javarészt
méretikben, illetve aminosavprofiljukban
kulonboznek. Ezek a szervezetliink legnagyobb
méretli fehérjéi. Aminosavprofiljuk pedig a

kovetkezbkben kilonbozik a tobbi fehérjétdl:

nagyon magas a glicintartalmuk (kb. 35%)

nagyon alacsony az eldgazd lancu

aminosav-tartalmuk (leucin, izoleucin és
valin, azaz a BCAA)

nem tartalmaznak triptofant

nagyon alacsony a cisztein- és metionin-

tartalmuk (2)

A modern kori tapldlkozasbdl szinte teljesen
hidnyoznak a kollagén tipusu fehérjék, mivel a
jelenkor embere a fehérjebevitelét javarészt
allatok

izomzata) fedezi és nem a kollagénben gazdag

szinhisbdl (melegvérl gerinces

egyéb dllati részekbdl bér,

bels6ségek, stb). Példaul ebbdl a szempontbdl

(csont, porc,
a csirkemellel szemben a béros csirkecomb
jobb vdlasztds lenne. A bobvebb valasztasi
lehet6ségek érdekében érdemes a kovetkezé



listdnak kiemelt figyelmet szentelni, mivel
ezekbdl lehet els6sorban fedezni a kollagén-
szikségletet: kocsonyds/zselatinszer(i ételek,
valamint csont/porc/hiislevesek. Oseink tépldl-
utébb

nagyobb hanyadban

kozasi palettdjan az felsorolt
élelmiszerek még
fordultak elé (az orratdl a farkaig elvet kdvették,
allatbdl,

nemcsak a husat fogyasztottak el). Ebbél arra

azaz mindent hasznositottak az
lehet kovetkeztetni, hogy az emberiség az
evolucidja sordn a magas mértékld kollagén-
bevitelhez adaptalddott, igy a modern korban
megvaltozott fehérjebeviteli ardnyok idegenek
a szervezet szamara. Mindezek alatamasztasa-

ra szamos kutatdsi eredmény felhasznalhato.

Korabban allatokon

melyben megallapitottdk, hogy a csokkentett

végeztek kisérletet,

kaldriabevitellel jelentés élethossz-ndvekedést
és csokkent betegségkockazatot lehet elérni.
Allatok esetében ezt kdnnyl volt megdllapitani
(az emberekhez viszonyitott joval alacsonyabb
varhato élettartam miatt). A kisérleti dllatoknak
kevesebb ételt adtak, és figyelték, hogy a
kontrollcsoporthoz képest mennyivel tovabb
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éltek, illetve milyen ardnyban fordultak el6
naluk betegségek. A csokkentett kaldriabevitel
élethosszra és egészségre gyakorolt pozitiv
kutaték a IGF-1
(inzulinutdnzd novekedési faktor) és a névekvd
IGFBP-3 (IGF-1-et
és karos hatdsait semlegesitd
tulajdonitottak (3).

Egy 2008-ban lezdrult hosszanti vizsgalatban

hatasat a csokkend

szintjének megkoto
fehérje)

megallapitottak, hogy a csdkkentett

kaldriabevitel az embereknél is hatasos, azaz

csokkené IGF-1 szintet eredményezett.
Azonban ennél a Vvizsgdlatndl azt is
megallapitottdk, hogy ez a hatds, csak

viszonylag rovid ideig, azaz 3 hénapig all fenn.
Tovabbi
dllapitast nyert, hogy ha az alacsony kaléria-

kutatdsok alapjdn viszont meg-
bevitelhez alacsonyabb fehérjebevitel is tarsul,
Mindezek

alapjan az allatokkal szemben az embereknél

a hatds hosszu tdvon is fennall.
az élettartam noveléséhez a kaldriabevitel

korldtozasan kivil a fehérjebevitelt (kivéve

kollagén tipusutak) is csokkenteni kell
(0,8 g/ttkg/nap) (3).

Egy masik, 2012-es vizsgalatban megallapitot-
tak, hogy az ugynevezett mTORC fehérje-
komplexet erésen, direkt mddon aktivaljdk
a BCAA aminosavak (leucin, izoleucin, valin),
leucin. Ezek az

azokon belll is féleg a

aminosavak nagy mennyiségben csak a
tejben/tejtermékekben és a husokban talalha-
téak meg (a kollagén tipusu fehérjékben nem).
Az mTORC fokozott aktivitdsa azért akkora
probléma, mert mind az IGF-1, mind az inzulin
ezen keresztll fejtik ki negativ hatdsaik nagy
részét, illetve az mTORC aktivitasat fokozza az
IGF-1 és az

mTORC aktivitdas csokkenti az élethosszt, és

inzulin is. A megndvekedett

fokozza a betegségek kialakuldsdnak
kockazatat. A kutatok végkovetkeztetése
alapjan a husmentes (de nem dllati eredetl
élelmiszer mentes) étrend lenne a legmeg-
felel6bb, z6ldségeken,

mely komplex
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szénhidratokon (példaul gyokérzoldségeken,

nem pedig pékdrukon) és kollagén tipusu
fehérjéken alapul (4).

Szamos olyan dllatkisérlet is megvaldsult a
multban, melyekben az allatoktél megvontak
egyes aminosavakat. Ezek alapjan a triptofan
és metionin megvondsa jelentésen novelte az
allatok életkorat, a kaldriabevitel csokkentése
nélkil is (5). A kollagén tipusu fehérjék nem
tartalmaznak triptofant, a metionintartalmuk
pedig alacsony.

Az evolucionaris kovetkeztetések otvozése a
hata-

tipusu

tudomanyos kutatasok eredmeényeivel

rozottan aldtdmasztjia a kollagén
fehérjék (akar nagyobb aranyd) fogyasztasanak

létjogosultsdgdt. Osszefoglalva a kollagén-

fehérjék alig tartalmaznak a szervezet
Oregedését kozvetetten fokozdé aminosavakbdl
(BCAA, triptofdn, metionin), szemben a

hdsokkal, valamint a tej és tejtermékkel.
A kollagénfehérjék csokkentik az mTORC
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aktivitasat, és segitik csokkenteni a triptofan-
Mindezek jobb
egészséghez és hosszabb élethez vezetnek.

és metioninszinteket is.

Egy 2014-es kutatds arra enged kdvetkeztetni,
IGF-1 szint
segitségével

hogy az is csokkentheté a

(mellékhatdsok nélkdl), mely
szintén noveli az élettartamot (6).

Fontos hangsulyozni, hogy a 0,8 g/ttkg/nap
fehérjebeviteli kiiszob csak az utébbi aminosav
tartalmd élelmiszerek és étrend-kiegészitok
fogyasztasdra vonatkozik, a kollagén tipusu
fehérjék ezenfelil szerepelnek, azaz akar
ugyanennyit vagy még nagyobb mennyiséget
is lehet bel6lik fogyasztani. Egy egyszeru
példan keresztul szemléltetve: a sportold
fehérjeturmixa lehetne a csontleves is.

allnak  mar

Természetesen rendelkezésre

kollagén peptid étrend-kiegésziték is.

Az ajanldasok alapjan érdemes naponta

minimum 10 g kollagén peptidet fogyasztani.
A hasznosuldsa a reggeli mellé vagy lefekvés



el6tt

alvéknak érdemes lefekvés el6tt fogyasztaniuk

fogyasztva a legidedlisabb. Rossz

minimum 10g-ot, mert magas glicintartal-
manal fogva segiti a jobb, pihentetébb alvast
és a gyorsabb elalvdst. A minimumddzisndl
jelentésebb nagyobb mennyiségek is
fogyaszthatdk, de figyeljink ra, hogy az
étrend-kiegészité formajaban bevitt fehérje
sose legyen 0sszes

magasabb a napi
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25%-anal. Ha az

egyaltalan nem tartalmaz kollagén tipusu

fehérjebevitel étrend
fehérjéket, abban az esetben minden étkezést
érdemes lenne kiegésziteni 10 g por formaju
kollagén peptiddel. A kollagén peptideknek
nincs izik, és nem héérzékenyek, ezért akar
levesbe
italba.

is belekeverhetjik vagy barmilyen
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Hozzavaldk

4 kg marhacsont vegyesen, legyen benne porcos csont is, mint példaul a
marhakuglicsont, ritkacsont vagy velés csont. Csirke, kacsa vagy baranycsontokbdl is
készithetlink alaplevet.

Elkészitése

A csontokat tegylik egy labosba, és ontsik fel annyi hideg vizzel, hogy ellepje. Varjuk
meg, amig felforrt, majd ontsiik le az 6sszes levet. Ha szlkséges, a labost is mossuk ki,
és kezdjiuk elolrél. Ett6l lesz a leves teljesen tiszta. Tegylk megint a csontokat a
ldbosba. Ontsiik fel hideg vizzel, adjunk hozzd 1 vagy 2 evékandl sét, és fozziik
kozepes langon addig, amig felforr, kozben folyamatosan habozzuk le a tetejét. Vegyik
egész kis langra, és f6zzlik fedé nélkil minimum 6, de lehetéleg 10-12 déran keresztul.
Ha elkészilt, vegyink ki a csontokat, és szurjik le a levet. Hagyjuk hilni egy kicsit,
aztan kisebb adagokra szedve lefagyaszthatjuk.

Forras:
Taplalkozas-Beallitas™ Szakacskonyv I.
Van Noortwijk Laurien — Sdndor Lérinc
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Szabd Gal Bence szakcikke alapjan

TGBB, MINT
SZAKACSKGNYY...

EMESZTESI PANASZOK MEGOLDASAT CELZO ETRENDI PROTOKOLLOK

Szakacskényv PCOS-, Alacsony FODMAP-étrend -
Inzulinrezisztencia-, Pajzsmirigy és Elmélet és gyakorlat,
Alacsony FODMAP-protokollokhoz, Bartha Akos és Mezei Elmira
Van Noortwijk Laurien és Sandor Lérinc Jaffa Kiado, 2019.

Avalomedica Kft., 2020.

7
A Taplalkozas-Beallitas™ és az AvaloMedica
(Tapldlkozds,
\Bedllitss szakmai csapatanak ajanlasaval!
% - P )|



SZERZO

Pdalyakezdd Edzéi Program
- Eloremutatoé eszmecserék

Diib6rég a Magyar Kajak-Kenu Szévetség és a Kovacs Katalin Nemzeti Kajak-Kenu Akadémia
Mddszertani Kézpontja altal szervezett Palyakezd6 Edzéi Program. A képzésr6l Barddczi Krisztiannal,

a 8 dllomasos projekt vezetdjével beszélgettiink.

Ha jdl tudjuk, volt elézménye ennek az atfogé
palyakezd6 edzéi programnak, hiszen tavaly
a Kokény Roland Regiondlis Akadémia mar
elinditott egy hasonlé kezdeményezést.

igy van, a sajat regiondlis akadémiai progra-
beillesztettink egy ilyen
programot. Igazabdl kilsés megkeresés, igény

munkba mér
volt rd, az egyik versenyen egy fiatal, kis
egyesiletnél dolgozéd edz6 fordult Kokény
Rolandhoz olyan kéréssel, hogy ha van ra
lehetdség, szivesen tanulna téle. Eppen ezért a
régidonkon belldl meghirdettiink egy kétnapos
képzést a fiatal edz6k szamara, amelyhez a
Vajda Attila Regiondlis Akadémia edzéi is
csatlakoztak. Mivel nagyon jol sikerllt ez a
program, hasznosnak itélték meg a fiatal
edzék, ezért Ugy gondoltuk, orszdgos szinten is
lenne igény egy ilyenfajta képzésre, a regionalis
akadémiak 0Osszefogasaként pedig el tudtuk
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inditani a programot, amely, Ugy tunik, elég
nagy sikerrel fut.

Palyazati uton lehetett jelentkezni a képzésre
— hogy allt 6ssze a csapat?

Maximum husz fében gondolkodtunk, végil
edzd jelentkezett. A
abszolut jé,
foglalkozdsok. Olyan

tizennégy palyakezdo

létszdm szerintem igazi
muhelyhangulatiak a
edzbket vartunk erre a programra, akiknek mar
van csoportjuk, az MKKSZ-ablakban regisztralt
edzék, és maximum o6t éve dolgoznak a

szakmaban, vagyis kimondottan palyakezddk.

Milyen tematika szerint fut a program?

A helyszineket a hat regiondlis akadémia,
valamint a Kovdacs Katalin Nemzeti Kajak-Kenu
Akadémia biztositja. Minden
igyekeztink olyan tematikat

allomason
kidolgozni,



amelyben a helyi egyesuletekrdl, tagszerveze-

tekrél van szd, az ottani sajatossagokat

ismerhetik meg a fiatal trénerek. Szegeden
példaul a feladdsos, Gyérben a megtartasos

rendszert. Szeretnénk sok nézdépontot,
lehetéséget megmutatni a programban
szereplé edzbéknek, hogy szélesedjen a

latokorik, ne csak abbdl taplalkozzanak, amit
eddig hoztak magukkal, hanem lassak, hogy az
orszag kilonb6zé pontjain miként mukodnek
az egyesiletek, és bar
szisztémakkal taldlkoznak, mégis sikeresek
ezek a rendszerek.

sokszor mas

Az elsé
pozitivak?
Az els6 tapasztalatom az volt, hogy kozvetlen,
Oszinte és nagyon érdekléd6é a tarsasag. A
kajak-kenu sport egy nagy csalad, amelyben a

tapasztalatok, visszajelzések

partrél mindenki mindenkit ismer, igy nem

klasszikus tandar-hallgatéi viszonyrdl kell
beszélni, sokkal inkdbb eléremutaté eszmecse-
rékrél. Toébb olyan beszélgetés is volt, amely
soran annyira aktivak voltak edzoéink, hogy

szinte a témat is elvitték, Udjabb és ujabb

Palyakezdé Edz6i Program — Eléremutaté eszmecserék
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kérdések és tapasztalatok fogalmazddtak meg.
Mivel ezek kétnapos
beszélgetések is szakmazdassal folytatddnak,
és Ugy gondolom, nagyon
tanulsdgosak.

allomasok, az esti

mindenkinek

A dunavarsanyi allomason Hiivos Viktor
mesteredz6 tartott foglalkozast és el6adast
az egybegyllteknek. Minden helyszinen van
olyan edzé, aki mondjuk olimpiai bajnokokrdl,
vildgbajnokokrdl szdl6 tapasztalatait tudja
megosztani?

Valtozd, van, ahol tapasztalt, nagy szaktudasu
edzé tart eléadast, van, ahol olyan tréner, aki
szintén nemrég kezdte a szakmat, kisebbekkel
foglalkozik, viszont ezt nagyon eredményesen
és figyelemre méltdan teszi. A lényeg az volt,
hogy minden helyszinen adjunk valami pluszt,
akar egy mesteredzd gondolatait, akar kilsos
el6adodkat, akik a pszicholdgia, a tdplalkozas-
tudomany vagy a kiegészité edzések, a
gydgytorna tudnak segitséget
nydjtani. Osszességében nagyon hasznosnak
tartom ezt a programot, az edzok és az egész
sportag profital a kezdeményezésbol.

teriiletén
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Hiivos Viktor
Kerestem a lehetéségeket

A Palyakezd6 Edzéi Program egyik el6addja
az olimpiai aranyérmes Tétka Sandor edzéje, a
mesteredzé Huvos Viktor volt. A program
résztvevéi megnézhettek egy 500 méteres
edzésfutamot, illetve a Kicsi Team kondi-
edzését is.

JAmikor a palyam elején jartam, torekedtem
arra, hogy olyan dolgokat tanuljak, amelyeket a
gyakorlatban is tudok alkalmazni. Az internet
tele volt elméleti anyagokkal, de mindig az volt
a célom, hogy ldssam is azt, amit tanulni
akartam, amire kivancsi voltam a szakmai
fejlédésem érdekében — mondta Hiivos Viktor,
aki szakmailag fontosnak tartja ennek a
programnak a kuldetését, hiszen hasznos
eszmecserékre nyilik lehetéség.

,Hogy annak idején milyen lehetéségeink
voltak? Ha az ember kereste az utjat,
megtaldlta, nem feltétlendl itthon. Sokat jartam
kialfoldre kilonb6z6 szeminariumokra,
egyhetes, haromnapos képzésekre, és az ott
megszerzett tuddsanyagokbdl a mai napig
hasznositok egy csomdé mindent. Amikor a
kondiedzések terén akartam el6bbre Iépni,
olyan képzést kerestem, amikor a kétszaz
méteres felkészuléssel kapcsolatos tuddsomat
mélyitettem, akkor elmentem Alex Nikonorov
el6adasara. A lényeg, hogy az ember nyitott
legyen és folyamatosan akarjon tanulni.”
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Boros Cintia
Teljes kor(, 6szinte vdalaszok

A Palyakezd6 Edzéi Program egyik részvevéje
Boros Cintia, a Vaci Karakan utanpdétiasedzéje.
Cintia az olimpiai bajnok Dombi Rudolf, a
Gyulay Zsolt Regiondlis Akadémia régids
menedzserének 0sztonzésére csatlakozott a
képzéshez. Hogy miként vélekedik 6 a
programrol?

,Eddig harom helyszinen, Paks-Szekszard,
Dunavarsany és a tiszadjvarosi allomdson
vagyunk tul és azt hiszem, mindannyiunk
nevében mondhatom, a program tilszarnyalja
az elképzeléseinket. A képzés kereteinek
koészonhetéen olyan ismeretségeket kothe-
tlnk, olyan tudasanyaggal gazdagodhatunk,
ami nagyon fontos a szakmai fejlédésiink
szempontjabdl. Olimpiai bajnokokkal, sztar-
edzoékkel dolgozhatunk egyltt, megismerhet-
juk a kulénbozé egyesiletek mukodését,
batran kérdezhetlink, és a kérdéseinkre mindig
teljes korl és Oszinte valaszokat kapunk. Mar
az is nagy segitség neklnk, hogy az orszag
kilonb6z6 pontjairdl érkezd utanpodtlasedzok
tapasztalatait, mddszereit megismerhetjik,
eszmét cserélhetiink, nyugodtan kijelent-
hetem: ez életem els6 olyan képzése a
sportszakman beltl, ami rendkivili segitséget
jelent a palyam szempontjabdl. Mar most sok
olyan dolgot megtanultam, ami hasznosithaté
az edzéstervezésemben, a munkdamban,
alkalmazok Uj prevenciés vagy korrekciés
gyakorlatokat a gyerekeknél, a technikai
dolgokban is fejlédtem, és egy pszicholdgiai
eléadasnak koszonhetéen vdlaszokat kaptam
olyan kérdésekre is, amelyek éppen most
foglalkoztattak az edzd6i palydammal kapcso-
latosan.”

Palyakezdé Edz6i Program — Eléremutaté eszmecserék
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N6k a palyan! Vajon kivaltsagos vagy hulldmhegyekkel és volgyekkel tarkitott életforma-e a néi edzoéi
palya? Milyen extra nehézségekkel kell szembenézni a gyengébbik nem képviseldinek, hogyan tudjak
érvényesiteni magukat a tébbnyire férfiak altal uralt ,jatszétéren”?

A nék sportja driasi fejlédésen ment keresztil a
20. szdzad folyaman, koészénhetbéen annak,
hogy a bioldgiai nem, valamint a nemi
sztereotipidk az id6k sordn egyre kevésbé
szabtak gatat a nék kulénbozé sportagakba
valé bekapcsoléddsanak. Ez a trend folyta-
todott a 21. szazad elsé évtizedeiben is, és
napjainkra eljutottunk oda, hogy a versenyzék
nemi megoszldsa a nyari olimpiai jatékokon
megkozelitette az 50-50%-ot. Ez azonban
nem mondhatéd el az egyéb sportszerepek
vonatkozdasdban: a sport burokratikus
rendszerében a vezetdi pozicidkat ritka esetben
toltik be noék, de az olyan, &tvitt értelemben
vett dontéshozdéi hatalommal felruhazott
statuszokban, mint az edzé vagy jatékvezetd,
versenybird is a férfiakhoz képest lényegesen
kevesebb né tevékenykedik (Gal, 2018). Ez a
megallapitds globdlisan érvényes a sport

vildgara, kivéve azokat a sportagakat,

amelyeket hagyomanyosan feminin jelleglinek
titulalunk.
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Az elmult idészakban az emlitett sport-
szerepek kozil tarsadalomtudomanyi szem-
pontbdl a néi edzoék helyzetének vizsgalatara
tevédott nagyobb hangsuly, kdszdnhetéen a
nemi viszonyok feltarasat célzé genderiranyzat
megerésddésének, illetve az edzbi szakma

el6térbe kertlésének (Bodnar, 2012). Hogy van



mit elemezni, azt a Nemzetkoézi Olimpiai
Bizottsag honlapjan kozolt adatok jol érzékel-
tetik: a 2021-re halasztott tokidi

jatékokon az versenyekre akkreditdlt edzok

Otkarikas

13%-a volt n6, ami a szervezet szerint javuld
tendenciat kordbban
10-11%-hoz

Ez valdban tekinthetd pozitiv irdnyd elmoz-

jelez a tapasztalt

képest (https://olympics.com).
duldsnak, de jelentésnek semmiképpen sem.
Felvetédhet hat a kérdés, vajon melyek azok a
tarsadalmi akadalyok, amelyek gatoljak a nék
nagyobb aranyu jelenlétét az edzéi szakmaban,
lenne a kiemelten az

és miért sport,

utanpotlassport szempontjabdl fontos ezek
leklGizdése?

Jowett és munkatarsai (2022) tanulmanyukban
a néi edzék szdmanak intenziv emelkedését
belso kilso

gatlo (pszicholdgiai) és

(szocioldgiai) okok feltardsara vallalkoztak.
Medfigyeléseik szerint ezek kdzott megjelenik
az alacsonyabb szint( 6nbizalom, valamint az
ebbdl is eredeztetheté szdndék és motivacio
hidnya az edzéi tevékenység irant, illetve a
magas szinvonald sportedzéi munka és
a teljes értékl(i maganélet 6sszehangoldsdnak
utébbi konfliktus tdbb
kutatds konkltzidjaban is markdansan megjelent
(Theberg, 1992, Norman & Ranki-Wright,

2018)

problematikdja. Ez

mint olyan tényez6, amely a
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leggyakrabban okolhaté a nék pélyaelhagyasa-
ért. Bodnar (2012) a 14 magyar edzénbvel
— koztuk kajak-kenu sportagban dolgozoéval —
készitett mélyinterjus kutatdsa sordn arra
a kovetkeztetésre jutott,
konfliktusok hatterében
hidzddik: egyrészt a rendelkezésre allé idé és

hogy a szerep-

legtobbszor két ok

energia mennyisége sokszor nem all ardanyban
feladatokkal,
jellemzbéen magas az o6nmagukkal szemben

az elvégzendo mdsrészt
tamasztott elvards a szerepteljesités minésé-
gére vonatkozdéan. A fesziiltség olddsdban
lényeges, hogy a szakember miként tudja
atcsoportositani a rendelkezésére alld
személyes és szervezeti er6forrdsokat, mely
aztan sok esetben hatalmi jatszmak
végeredménye lesz. A megkérdezett edz6nék
— mivel foglalkozdsuk fokozatosan hivatassa
valt, és ezt csalddjuk is elfogadta — személyes
er6forrdsaikat akkor tudtdk akdr a magdnélet
hatranyara a foglalkozdsukra 6sszpontositani,
ha az értékkonszenzus alapjan mikoédé csalad
és barati kor dtvette az egyéb feladatok egy
részét, a feleség és/vagy anya funkcidt.
Hangsulyozni kell azonban annak jelentéségét,
hogy az edz6nék mar sajat sportoldi palya-
futdsukbal

a tdmogatds mintajat.

hoztdk a csaladi 6sszefogas,
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Ha a szerepfeszlltségbdl fakadd problémak
hatnak egy
szakmai munkdjara,

negativan szakosztaly vagy

egyesulet egyszerl
megolddsnak tdnhet a vezeték szamdra az, ha
csak férfi edzéket alkalmaznak. Ez mar egyben
kultdrat,

hogy megolddsokat

jelezheti azt a szervezeti amely

ahelyett, kindlna a
tehetséges edzéjeldlt néknek a hatékony, de a
hagyomanyos néi szerepekkel 6sszehangol-
haté munkavégzéshez, nemi alapon negativan
diszkriminalja 6ket. Az egyébként is férfiak altal
dominalt sportkultiraban igy szllethet meg az
a hamis 6sszefliggés, hogy a nék alacsonyabb
munkakapacitdsa és terhelhet6sége egyben
alacsonyabb szintli szakmai felkésziltséget
jelent.

A versenysportra jellemz6 teljesitményelvaras
amugy is jelent6s stresszfaktorként mukodik,
mely hazankban nemcsak a felnétt-, hanem az
utanpdtlas-korosztdlyok szintjén is jelen van.
Ennek kezeléséhez olyan tamogatd, a nemi
viszonyok kiegyenlitésére toérekvd munka-
kornyezetre van szikség a sportszervezetek-
ben, amelyben a néi edzék nem alulértékeltnek,
elszigeteltnek, erkdlcsileg és anyagilag kevésbé
hanem

megbecslltnek érzik magukat,

szereplket egyenértékiként és a férfi kollégaik
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altal elismertként élhetik meg. Ez szinte

észrevétlenul visszahat a tanitvanyokra is,
hiszen igy természetessé valik szamukra a néi
edzék jelenléte, a lanyok esetében pedig
kilonosen fontos, hogy felismerhetik a karrier-
lehetéséget az edzéi, sportvezetdi szakmdban.
Ez még nagyobb hangsldlyt kaphat az
akadémiai koérnyezetben, itt ugyanis nemcsak a
sportoldi, hanem az egyéb szerepekre is ki
lehet nevelni a sportag utanpdtlasat.

A sportszakmai feladatok megolddsan tul a
sporton kivlli problémak feltdrdsaban és
megbeszélésében is kiemelt szerep juthat a néi
edzéknek, akik mads tipust interperszondlis
kommunikacids stilusuk, valamint a férfiakénal
jellemzéen erésebb empatikus képességik
révén hatékonyabb segitséget nyujthatnak a
tanitvanyok pszichoszocidlis krizishelyzeteinek
megolddsahoz. Kilénésen igaz ez az
érzelmileg szenzitivebb (serdiilé- és ifjdkor)
életszakaszokban vagy éppen olyan, komoly
kihivasokkal teli

idészakokban (pl. vildagjarvany), amikor a fiatal

szakmai és egyéb
tehetségek motivacidjanak fenntartasdban,
rosszabb esetben lemorzsolédasuk megakada-
energiakat (is)

lyozdsdban kell a néi

mozgdsitani.
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Gintl Andrea
a Koudces Katalin Nemzeti
Kajak-Kenu Akademia edzdje

.Sokszor érzem azt, hogy amig a néi
edz6 kicsikkel foglalkozik, amig ugymond
tydkanydszerepben van, elfogadott az
edz6i kozosségben. Amikor eredmé-
nyeket ér el a versenyzdivel akar ifjusagi,
U23-as vagy felno6ttkorosztalyban, akkor
mar elindul egyfajta keményebb
versenyhelyzet, mas szemmel tekintenek
ra a férfi edzok, kialakul egy nem mindig
jo rivalizalds, amelyet noként olykor
nehéz feladat megvivni. Kisgyermekes
anyaként is érzem, hogy sokat kivan meg
a csaladomtdl az edz6i palyam,
hivatdsom. Hattér nélkil, a férjem,
a csaladom segitsége nélkil ez nem
menne, az én munkam egyfajta csaladi
projekt is egyben. Olykor megesik,
hogy megkérdoéjelezédik bennem, van-e
értelme ennek a munkanak, amelyre én
kildetésként tekintek, de annyira erés
bennem a hivatastudat, annyira motival
a gyerekek munkdja és sikere, hogy
képtelenség elhagyni ezt a palyat.”
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Toth Petra
a KSl edzéje

.Egyaltalan nem érzem, hogy noként
barmilyen téren is hatranyban lennék a
férfi edz6khoéz képest. En az
egyesiletemtdl, a szOvetségtdl, a
kézvetlen mellettem dolgozdé férfi
kollégaktél minden tamogatast
megkapok szakmailag, ha adddik kérdés,
kétely bennem, barmikor fordulhatok
segitségért a tobbiekhez. Az
kétségtelen, hogy az edzéi hivatds
lemondasokkal és dldozatokkal jar. Nem
parkapcsolat barat szakma a mienk, de
ez ugyanugy érvényes a férfi edzékre is,
hiszen nekik is meg kell osztaniuk a
figyelmiket a csaldad és a gyerekek
kozott. Az edzdi lét életforma, amelyen
valtoztatni nem lehet. Ha a partnerink
nem képes hatteret és tamogatast adni,
az bizony rendre konfliktushoz vezethet.”
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SZERZO

,Hiszek magamban,
az elvégzett munkaban”

Szamunkra egyértelmien Kopasz Balint az év embere a magyar kajak-kenu sportban. Olimpiai
bajnokaink koziil 6 vallalta a tokidi jatékok utani megmeérettetéseket, és szazszazalékosan is zarta az
idényt: a dartmouth-i vildgbajnoksagon és a miincheni Eurépa-bajnoksagon is két-két aranyat nyert.

Tokidi olimpiai bajnokaink kéziil 6n volt az
egyetlen, aki véllalta a felkésziilést a 2022-es
idényre is, és az eredményeit latva, nem
dontott rosszul. Nem fordult meg a fejében,
hogy pihenéévet vesz ki?

Nem volt nehéz eldonteni, hogy folytatom a
felkészllést, fiatal vagyok még, ki akarom
hasznalni a bennem rejlé energidkat. A tavalyi
vilagbajnoksdg utan két hetet pihentem, azt
kovetden sok idét toltottem el a konditerem-
ben, de valdjaban januar elsejével kezdtem el
az élsportoldi szintl( felkészllést. A kondiban
jelentés izomtomeget magamra
pakolnom, nyolcvanét kil lettem, amit végul
soknak itéltem az ezer méterhez, hiszen ezeket

sikerult

az izmokat verseny kozben etetni is kell
oxigénnel. Brutdl erés voltam, de ezzel az
lehet versenyezni,
Pimentanak megy, 6 elbirja, nekem azonban

vissza kellett fogynom hetvennyolc-nyolcvan

izomzattal nehezen
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kiléra. Ez az igazi versenysulyom.

Viltoztattak valamit az idei felkésziilésen?
Egy hajszalnyit visszavettink az edzésterhe-
lésbol. Akadtak olyan napok, amikor csak egy
volt, kényelmesebb tréningjeim
voltak, s az eredményeim azt mutatjak: ez is
mukodik. Az a sok munka, amit tizenhdrom és
tizennyolc éves korom kozott beletettem a

edzésem

zsakba, kamatozik. Ez a kénnyités mentalisan
hozott sokat, pihentebb, jobb kedvl voltam a
nap végén, a testem nem volt annyira
elnyomva, és ez sokat adott
nekem. Oriilok, hogy ilyen erés alapokra, ilyen

lefarasztva,

jo keringésre tudok épitkezni, hogy jél ismerem
a testem, azt, hogy mikor, mire van szlksége.

Lat ebben a testben még kiaknazatlan
teriileteket?

Természetesen. Bar a felkészlilésem mindségi,
mindig van, amiben fejlédni lehet. Példaul a



taplalkozas terlletén, de azt is mondhatom,
hogy a keringés huszonkilenc-harminc éves
korig fejleszthetd, fokozhatd, azt megtapasztal-
tam, hogy a kondira mérsékeltebb figyelmet
kell szentelnem. Es persze itt vannak a
technikai fejlesztések is, ezekben a napokban a
Nelo Uj hajojat tesztelem. Egyelére még
baratkozunk.

Szdazszazalékos évet zart. Melyik siker adta a
legtébbet 6nnek az idén?

Egyértelmlien a vildgbajnoki
Egyrészt mar maga a helyszin, a kdrnyezet, a

gyb6zelem.

hangulat is nagyon tetszett, és a formam is
sokkal jobb volt, mint az Eurépa-bajnoksagon.
Az ezres donté azért is volt kulénleges, mert a

kettes pdlydn mentem, csak magamra
fokuszaltam, a sajat palydamat eveztem, és a
végén nagy csatdban tudtam legyd6zni
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Pimentat. Nadas Bencével a parosgydzelmiink
is felemel6 volt, az utolsd szazétven méteren
ugy indult meg alattunk a hajé, ugy jott az erd,
hogy maximumon tudtunk menni. Mikozben
egyaltalan nem éreztem, hogy elfaradnék
versenyben. Az egész
csodaszépen alakult, pedig aprilisban elég
és egy felsd léguti
megbetegedéssel kellett szembenéznem. Majd’
husz napig fekidtem, ilyen hosszu kihagyas
még nem volt a palyafutdsomban.

ebben a évem

sulyos deréksériléssel

llyenkor mi fut at egy olimpiai bajnok agyan?
Hogy nincs baj. A sevillai 6t és fél hetes
edzo6taborban rengeteg munkat végeztem el,
mehettem volna vdrost nézni is a szabad-
idében, mert Sevilla vonzé és gyonyord, de én
inkdabb a pihenésre
koncentraltam. Amikor pedig sérllten fekud-

munkdra és a
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tem, azt mondtam magamnak: a test nem
felejt, megjegyzi azt, amit kapott. Es persze
nyugtatott a tudat, hogy milyen stab all
mogottem, hogy mindenki a legjobbjat nydjtja
annak érdekében, hogy ismét szdzszazalékos
legyek.

Nem jelent terhet, hogy varjak ontol az
eredményt?

Nem. Az én fejemben is ugyanlgy ott van,
hogy a képességeim alapjan dobogds vagyok
vilagszinten. Azt hiszem, a mentalis erdmmel
nincs gond, hiszek magamban, az elvégzett
munkaban, a jdl
protokolljaimban. Es prébdalok nem hibazni. Ha

bevalt receptjeimben,
menetrendemet, az
magabiztossdgot ad, és ha nincs betegség,
nincs sérilés, nem lehet gondom.

tudom tartani a

A kajakos élete profi, megtervezett, keretek
kozott zajlik. A szabadidejében mennyire tud
spontan lenni?

Ki tudok kapcsolni. Most
Osszességében 6t hét pihendt engedélyeztem
magamnak, ezalatt taldlkoztam a szegedi és az
algyéi barataimmal, régi kajakos tarsakkal. Nem

is ezt teszem.

utaztam el sehova, a nyaron, a masodik
valogatd eltéltéttem hét napot a
hegyekben, a Smaragd-volgyben. Most nem
erre vagytam.

utan

Inkabb a nyugalomra és a
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feltdltodésre. Teszteltem az Uj hajot, ami 6rom
volt szdmomra, a Tiszan eveztem, az algydi
szakaszon, amit gyerekkorom déta
megcsodalok. Elképeszté élmény, amikor az
algy6i hidakat elhagyva harmincméteres fak
Ovezte sima vizen taldlom magam. A Tisza
nyugodt, nyugalmat araszt, ennél jobb élmény
nem is kell nekem. Aztan bringdztam a gaton,
nézem a természetet, hallgatom a madarakat,
csend vesz koril. Néha megnézek egy filmet,
most kaptam néhdny konyvet,
amelyeket szeretnék elolvasni, és tervezem,
hogy ismét elkezdem az angolt. A jovorél pedig
ne is kérdezzen! Hamarosan azt is elkezdjik
tervezni.

mindig

értékes

Név:
Kopasz Balint

Sziiletett:
1997. junius 20., Szeged

Legjobb eredményei:

olimpiai bajnok (K-1 1000 m, 2021),

3x vildgbajnok (K-1 1000 m, 2019,

2022; K-2 500 m, 2022);

vb-2. (K-1 1000 m, 2021);

4x Eurépa-bajnok (K-1 1000 m, 2021, 2022;
K-1 500 m, 2021; K-2 500 m, 2022)
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Eurépa-bajnoksag,
Miinchen (augusztus 18-21.)

Vilagbajnoksag,

Halifax, Dartmouth (augusztus 3-7.)

Aranyérmesek

Kopasz Balint (K-=1 1000 m)

Kopasz Balint, Nadas Bence (K-2 500 m)
Kéhalmi Emese (K-1 5000 m)

Kiss Blanka, Lucz Anna (K-2 200 m)

Kiss Péter Pal (KL1, parakenu)

Eziistérmesek
Rendessy Eszter (K-1 1000 m)

Bronzérmesek

Csizmadia Kolos (K=1 200 m)

Noé Balint, Kulifai Tamas (K-2 1000 m)
Lucz Anna (K-1 200 m)

Bragato Giada, Nagy Bianka (C-2 200 m)
Bragato Giada, Nagy Bianka (C-2 500 m)
Bragato Giada, Balla Virdg, Takacs Kincs6,
Nagy Bianka (C—4 500 m)

Varga Katalin (KL2, parakenu)
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Aranyérmesek

Kopasz Balint (K-1 1000 m)

Kopasz Balint, Nadas Bence (K-2 500 m)
Bragato Giada, Nagy Bianka (C-2 200 m)
Pupp Noémi (K-1 1000 m)

Kéhalmi Emese (K-1 5000 m)

Rendessy Eszter, Kéhalmi Emese (K-2
1000 m)

Kiss Blanka, Lucz Anna (K-2 200 m)

Kiss Péter Pal (KL1, parakenu)

Juhasz Tamads (VL2, parakenu)

Eziistérmesek

Adolf Balazs (C-1 5000 m)

Varga Addm (K-1 500 m)

Rendessy Eszter (K-1 500 m)

Bragato Giada, Nagy Bianka (C-2 500 m)

Bronzérmesek

Adolf Balazs, Fejes Daniel (C-2 1000 m)
Mizsér Mark, Béke Kornél, Erdéssy Csaba,
Erdélyi Tamas (K-4 1000 m)

Kiss Blanka, Lucz Anna, Csikds Zsdka,
Gazso Dorka Alida (K—4 500 m)

Varga Katalin (KL2, parakenu)
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Maty-éri képeslapok

Minden id6k legjobb szereplését nyujtotta a magyar
utanpétlas-valogatott a szeptember eleji szegedi ifjusagi és
U23-as vilagbajnoksagon. Versenyzéink 21 arany-, 13 ezist-
és 6 bronzérmet nyertek az 6tnapos viadal soran. A szamok
6nmagukért beszélnek, de hogy mi van a tények mégott?
Képeslapok a Maty-érrol.

Augusztus 31, szerda

Fotésunk, Tumbdsz Hédi autdja szinte mar
kivilrél veszi be a Maty-éri pdlya felé a
jobbkanyart. Ki tudja, hanyadik vildgverseny ez
mar egyltt. Az érzések ismerdsek: izgalom és
varakozas. Pontosan tudjuk mi var rank. Ot nap
siker, megannyi elmesélhetdé torténet,
orompillanatok szdmolatlanul. A hattérstab, a
szervezbbizottsdg ismét tokéletesen felkészult
a rajtra. A molindk, a kordonok a helyikén, az
Oonkéntes mosolyog, a biztonsdgi ember
udvarias, az akkreditacids iroda porég. A
profizmus magasiskoldja ez. A fészereplok,
kajakosaink és kenusaink mar a vizen. Az
elmult hetek, hénapok munkaja ott van a
kézben, a testben, az agyban. Az edzok
tapintatos segiték, mar felesleges a sok
beszéd, a jol irdnyzott, rovid mondatok ideje ez.
A gyurépad a helyén. Bemelegitokrém és
kavéillat terjeng — johet a 24 dras szolgalat. A
Facebookon pedig az esti bejegyzés: ,Kivald
rajtot vettink az els6 napon, minden
egységlnk a dontébe jutott.”

AUGUSZTUS
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Szeptember 1., csiitortok

Az 6sz elsé napja. Ha magunktdl nem tudnank,
az iddjards kiméletlenil jelzi, hogy vége a
nyarnak. Hirtelen lehllés, monoton eso, erds
szél, szirkeség. De nem a vizen. A csitortoki
hiba,
versenyz6ink tudatosan teszik a dolgukat,

el6- és kozépfutamokban nincs

ldtvanyos futamgyézelmek, kiszurkolt
tovabbjutasok jellemzik a napot, és gyors
Oltézések. Hisz' kell a fenének, hogy a dontd
el6tt megfazzon valaki. A hattérben az edzdék
U23-as

még butykélnek a hajékon, az
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négyesre is rafér az utdhangolds. A hideg
kompenzaldsaként szpikereink hangja
dtmelegit benninket. A lelatdkon az esdé
ellenére kitartanak a szurkoldk. Szivvel-1élekkel,
sippal-dobbal, és meleg holmival vannak jelen
(ki tudja, hany ezer orat toltottek el esbben
vagy héségben, mire a gyerekbdl ifjusagi és
U23-as valogatott lett...). A rutintalanabbaknak
pedig ott a vdsdrvaros: a craftos pasas jo
lzletet csinadl a ,raincoattal”. A nap végén
mosolyoghatunk a kapucni alatt, Magyarorszag

tovabbra is szdz szazalékon teljesit.
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Szeptember 2., péntek
Es johet az elsé dontds nap. Az igazi porgés.
Amikor versenyzéink egymasnak adjak at a
helyet a mixed zdéndban és természetesen a
dobogén. Az elmult két évtizedben a magyar
kajak-kenu valogatott hozzaszoktatott minket
a diktafon
megtelik gybztes nyilatkozatokkal,

oo

ehhez a surd munkarendhez,
a fotds
memdriakdrtya értékes, emberi, szivet melen-
get6 pillanatokkal. Az els6 kavét prébaljuk nem
a nyakunkba 6nteni, aztan belevdgunk a napba.
Jon Kiskd Réka ezlstos villandsa, Lucz Anna
utolsé U23-as gyézelme K-1 200 méteren, és
mar latjuk is, ahogy Ozsgyani Bence, Hidvégi

Zaldn, Hidvégi Hunor és Keller Gergé
Osszeodlelkezik a stégen. ARANYos 06ssz-
hangban ifi négyesink. Gyére Panna

serduléként harcol ki ezlstot a nagyok kozott,
majd a fékusz mar Vajda Bencén és Szantdi
akik az U23-asok kozott
szerzik meg az ezer paros elsé helyét. Nagy

Szabd Tamason,

Bianka és Bragato Giada szinte egyszerre
mondja ,Nagyon fajt”, de hazai kozoség eldtt
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lehetetlenség volt ezt az aranyat elvesziteni.
Cukik ezek az ifi lanyok, Kiské Réka, Szegedi
Angelina, Nemes Réka és Rugonfalvi-Kiss
Janka, ahogy teli szdjjal nevetve mondjak el
elsé gyoztes nyilatkozatukat a stégen. Majd a
szegedi Molnar csalad nagy pillanatai
kovetkeznek: eldébb Csepke, Kiss Agival, majd
Csandd Juhdsz Istvannal nyeri meg a C-2 500
méter aranyat. U23-as ndi négyeslink nagyon
az ezlstéremnek,

tud  ordini az év meg-

lepetésemberei, Szakacs Botond és Samu
Péter pedig a belgradi Eurépa-bajnoki cim utan
A Kurucz

a vildgbajnoki aranyéremnek.

Levente, Tamasi Zsombor, Balogh Gergely,
Varga Adédm alkotta U23-as négyes eziistje
pedig

szosszenet.

utan jojjon egy Adolf Balazs-féle
Jldei

csalédottsagom gombdcca

minden keserlUségem,
gyurtam és
lzemanyagként hasznaltam fel az ezer
egyesben.” JOl gyursz, Bazsil Szépen meg is
kelesztetted és szétszaggattad a Maty-éri
sziveket ezzel a sikerrel. A pénteki mérleg: 9

arany-, 4 ezist- és 1 bronzérem. Paradés a rajt!



Szeptember 3., szombat

Helld, Maty-ér, helld, napfény! Ideje volt, hogy
Ujra dtmelegits benntinket. A borzongatd hideg
helyett libab6rnek itt vannak a szurkoldink:

elképesztd, ahogy az utolsé szazoétvenen
turbodfokozatként muikoédnek versenyzdéink
hajoiban - életre szdéld élményt, érzést,

motivaciot és lendiletet adva ezeknek a fiatal

tehetségeknek. A szombati elsé arany

Rugonfalvi-Kiss Jankaé és Szegedi Angelinaé,
akik csak a nyilatkozéstégen jonnek ra, hogy
Panna,

megnyerték az Gyobre

Matkovics Lili Sara, Szeman Linett és Benkucs

aranyat.

Kira ezistot Gnnepelhet, majd a négyes utan
parosban is arany kertilhet Ozsgyani Bence és
Keller Gergé nyakaba. Kenuspercek kovet-
Gergely,

Szilagyi Baldzs és Uhrin David ezlst-, Gonczol

keznek: Lugosi Szarka Krisztian,
Laura bronzéremmel zarja a dontét, majd a K-1
Emese elemzi,
elott

lehetetlenség egy aranyérmet elvesziteni. Adolf

1000 méteren elsé Kéhalmi
hogy ez elott a kozdnség miért
Balazs és Fejes Daniel heroikus klizdelemben
nyeri meg a C-2 1000 méter aranyat, az
olimpiai eziistérmes Varga Addm papirforma-

gyb6zelmet arat ezer méteren, Nemes Réka
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kissé csalddottan kénnyezi meg az ezUstjét,
mig Molnar Csanad és Juhasz Istvan ezer
méteren is megszerzi az elsé helyet. A dobogd
tetején Panyik Zsombor, akinek a nyakaba a
szam olimpiai bajnoka, Kopasz Balint akasztja
az aranyat. Mig lent elkészil a Kopasz, Varga,
Panyik, vagyis a kirdlykategdria idei felnétt,
U23-as és ifjusagi vildgbajnokardl szdl6 fotd, a
tudja hany téli

versenyzéként ki olimpiat

megjaré Panyik csaldd tagjai torolgetik
konnyeiket. llyen szuléként egy vildgverseny,
nal Kenus lanyainkat imadjuk: Kiss Agi egyéni
ezlstje, Gonczol Laura, Molnar Csenge, Kulcsar
Dorina és Seres Fanni ki tudja, honnan
Osszekapart, utolsé pillanatban megszerzett
bronza felemel6 élmény. Ahogy a fiuk, Zombori
Dominik, Koczkds David, Slihoczki Addm és
Kolldr Kristéf masodik helye is. Ifjisagi vegyes
parosaink is szépen teljesitenek: Gyanyi
Levente és Benkucs Kira a harmadik helyen zar
a kenusok kozott, Tolgyesi Flora és Kollek
Balint pedig mint egy szép par kéz a kézben
dllhat fel a dobogd fels6 fokdra. Mi meg
jegyezziink fel gyorsan Ujabb 8 aranyat, 5
ezlstot és 3 bronzot! Csodalatosak vagytok,

gyerekek!

SZEPTEMBER
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Szeptember 4., vasarnap

Az utolsé nap. Nagy levegd, elkészilni,
vigydzz, kész.. Reggel mar dupla presszét
kérek a papirpoharamba, a délelétti rajt elétt
még elmerengek a szombati verseny két
betétfutamardl, a Legenddk versenyérél és az
Akadémiai

videén. Minden, amit a magyar kajak-kenu

négyesek Utkozetérél készilt
sport jelent itt van eléttink — karnyujtasnyira.
Itt vannak az egymadsra épull6 szintek, amelyek
olyan tokéletesen kapcsolédnak egymasba,
mint a szines legdkockdk. A kélyokverseny
Osszecsapasait nem tudjdk érzelemmentesen
nézni a kajak-kenu szovetség és a szak-
osztalyok vezetéi, a Legendak futama alatt egy
Maty-éren,
elottik

aranyérmeseket.

pillanatra megall az élet a

a szurkoldk allva videdzzak az

elcsordogald olimpiai

A kozbénség hangja mar beszlrodik a
médiaszobdba. Egy Ujabb nap, Ujabb
lehetéségekkel.  Alljunk hat bele! Elséként
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vigasztalnank Rendessy Esztit, aki olyannyira
elkdmpicsorodik az egyesben nyert ezlstjén,
hogy a mi sziviink is belesajog. Varga Adam
K-1 500 méteren megszerzi a magyar csapat
18. aranyat, ezzel eld6lt: ez magyar
szempontbdl bizony minden id6k legeredmé-
nyesebb utdnpétids-vildgbajnoksagal Es még
nincs vége..! Kiss Agnes C-1200 méteren
nyert Ujabb ezlstje utan a tatai Hidvégi Hunor
K-1500 méter

aranyat. U23-as vegyes parosaink kozil Fojt

Unnepelhette az ifjusagi
Sdra és Opavszky Mark egy szép bronzot
lapatolt 6ssze, a délutani 5000 méterek soran
pedig Kéhalmi Emese és Nemes Réka egy-egy
arany-, a kenus Zagyvai Borka és a kajakos
Aradi Almos egy-egy eziist-, a kenus Kolldr
Kristof pedig bronzéremmel vette ki a részét az
éremhalmozdsbdl. Az e heti nyerészamaink a
kovetkez6k tehat: 21, 13, 6.

Hihetetlen éiményekkel gazdagodtunk ismét!
Koészonjlk, Szeged, készonjlik, fiatalok!
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Ifjusagi és U23-as vilagbajnoksdg, Szeged (augusztus 30-szeptember 4.)

Aranyérmesek

Kajak

Varga Adam (K-1 1000 m, U23)

Varga Addm (K-1 500 m, U23)

Vajda Bence, Szantdi Szabd Tamas

(K-2 1000 m, U23)

Lucz Anna (K-1 200 m, U23)

Kéhalmi Emese (K-1 1000 m, U23)

Kéhalmi Emese (K-1 5000 m, U23)

Hidvégi Hunor (K-1 500 m, ifjusagi)

Panyik Zsombor (K-1 1000 m, ifjusagi)
Ozsgyani Bence, Keller Gergé

(K-2 500 m, ifjisagi)

Szakdcs Botond, Samu Péter

(K-2 1000 m, ifjusagi)

Ozsgyani Bence, Hidvégi Zalan, Hidvégi Hunor,
Keller Gerg6 (K-4 500 m, ifjuisagi)
Rugonfalvi-Kiss Janka, Szegedi Angelina
(K-2 500 m, ifjusagi)

Kiské Réka, Szegedi Angelina, Nemes Réka,
Rugonfalv-Kiss Janka (K-4 500 m, ifjisagi)
Nemes Réka (K-1 5000 m, ifjusagi)

Tolgyesi Fléra, Kollek Balint

(K-2 500 m vegyes, ifjusagi)

Kenu

Adolf Balazs (C-1 1000 m, U23)

Adolf Balazs, Fejes Daniel (C-2 1000 m, U23)
Bragato Giada, Nagy Bianka (C-2 500 m, U23)
Molnar Csandd, Juhdsz Istvan

(C-2 500 m, ifjusagi)

Molnar Csandd, Juhdsz Istvan

(C-2 1000 m, ifjusagi)

Kiss Agnes, Molnar Csepke

(C-2 500 m, ifjusagi)

Eziistérmesek

Kajak

Kurucz Levente, Tamasi Zsombor,
Balogh Gergely, Varga Addm (K-4 500 m, U23)
Rendessy Eszter (K-1 500 m, U23)

Fojt Sara, Lucz Anna, Rendessy Eszter,
Csikés Zsdka (K-4 500 m, U23)

Aradi Almos (K-1 5000 m, ifjtisagi)

Kiské Réka (K-1 500 m, ifjusagi)

Nemes Réka (K-1 1000 m, ifjusagi)
Kenu

Zombori Dominik, Kolldr Kristéf, Slihoczki
Adam, Koczkas David (C-4 500 m, U23)
Lugosi Gergely, Szarka Krisztian, Szilagyi
Balazs, Uhrin David (C-4 500 m, ifjusagi)
Kiss Agnes (C-1 200 m, ifjisagi)

Kiss Agnes (C-1 500 m, ifjisagi)

Gyoére Panna (C-1 1000 m, ifjusagi)
Zagyvai Borka (C-1 5000 m, ifjusagi)
Szeman Linett, Matkovics Lili Sara, Benkucs
Kira, Gy6re Panna (C-4 500 m, ifjisagi)

Bronzérmesek

Kajak

Fojt Sara, Opavszky Mark

(K-2 500 m vegyes, U23)

Kenu

Kolldr Kristéf (C-1 5000 m, U23)
Gonczol Laura (C-1 500 m, U23)
Bragato Giada (C-1 1000 m, U23)
Go6nczol Laura, Seres Fanni, Molnar Csenge,
Kulcsér Dorina (C-4 500 m, U23)
Gyanyi Levente, Benkucs Kira
(C-2 500 m vegyes, ifjusagi)

Olimpiai Reménységek
Versenye, Pozsony (szeptember 8-11.)

Kiemelkedéen szerepeltek a magyar verseny-
z6k a pozsonyi Olimpiai Reménységek
Versenyén, amelyen 29 arany-, 26 ezlst- és 9
bronzérmet nyertek.
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Az ORV magyar triplazoi
Matkovics Vanda Zita (15)
Paragi Petra Laura (15)
Mitropoulos llidasz (16)
Varga Bence (16)

Szabé Levente (16)

Gazdag Marcell (15)
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Mar vartam a pillanatot

Milyen élményeket adott a szegedi vildg-
bajnoksag?

Az érmek, a megélt sikerek boldogga tesznek,
ahogyan az élmény is, amit megélhettink.
Szerettem a donték utdni beszélgetéseket a
stégen. A négyes utdn még izgulva szélltam ki
a hajobdl, hogy mit fogok mondani a
szpikernek, aztan az Otezres gyézelmem utan
mar vartam a pillanatot, hogy még egyszer
utoljara atélhessem, hogy érezzem az emberek
szeretetét. Nagyon jé volt, hogy annyi ember
szurkolt nekiink és figyelte a versenylnket.

A két arany- és egy eziistérem kozll melyikre
vagy a legbiiszkébb?
Az Osszesre ugyanolyan buszke vagyok, mert
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mindegyikben ugyanaz a munka van, és
mindegyiknek ugyanigy megvan a szépsége.
Miben valtoztal az elmdult idényhez képest?
Magabiztosabb lettem,
versenyeimen is meglatszddott.
magabiztossdgnak és a kemény edzéseknek
tudtam ezeket az

szerintem ez a
Ennek a
készénhetben elérni
eredményeket.

Milyen célokat fogalmaztdl meg a 2023-as
idényre?

Jovore mar az U23-as korosztilyba kerilok,
ugyhogy kemény év elétt allok. Ettél
figgetlentl szeretnék kijutni nemzetkozi
versenyre. l[dén vagyok végzés, a céljaim kozott
van a szamomra megfeleld érettségi is.
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Tizszer visszanéztem a parosdontoét

Hazai vilagbajnoksaggal zartad az U23-as
palyafutasodat. Milyen élmények maradnak a
szegedi versenyr6l?

Volt mdr részem hazai rendezésl vilag-
bajnoksagban, 2019-ben

méteren rajtoltam a feln6tt-vilagbajnoksagon.

hiszen Otezer
Akkor az 6tezerre mar elfogytak a nézék, most
megtapasztaltam, milyen érzés ezer méteren
az utolsd szdzotvenet végiglapatolni a hazai
kézonség buzditdsa kozepette. Tényleg
behlzza az embert ez a hihetetlen szurkolds.

Egyesben és Fejes Daniellel
lettél. Mit

parosban is
aranyérmes adnak ezek a
gy6zelmek?

Erdekes, mert elézetesen azt hittem, hogy az
egyes nehezebben fog menni, nagy erépréba
lesz majd nekem, aztan éppen forditva tortént
minden. Az egyes dontéjét végig kontrollaltam,
tudtam

versenyezni. A pdros pedig hatalmas csatat

kézel a maximum formaban

hozott, izgalmas, ldtvanyos kizdelem volt, és
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oralok neki, hogy igy nyertik meg ezt az
aranyat. Ezt a versenyt vagy mar tizszer
visszanéztem, mert jO érzés, ilyen
heroikus gy6zelmek altaldban tébbet is adnak.

és az

A jovére nézve nagyszerli motivacié. Hogyan
tervezitek az edzéddel a 2023-as olimpiai
kvalifikacids évet?

Azzal kezdtem, hogy a szezon végén lelltem
és atgondoltam, hogy idén a felkészilési
idészakban mit csindltam rosszul. Azért nehéz

ezt az évet monitorozni, mert sajnos
becsiuszott a betegség, ami sok mindent
befolydsolt, ugyanakkor taldltam egy-két

dolgot, amiben fejlédni lehet és kell is.

Ez az elemzés, visszatekintés a jé versenyzd
ismérve?
Remélem, hogy igen. Bar még a pihenéidémet
t6ltdm, mar most alig varom, hogy Ujrakezdjem
a munkat.
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Osztonzé osszefogdssal
hatdast gyakorolni egymasra

VAJDA ATTILA REGIONALIS AKADEMIA

Tagszervezetek szama
20 Vajda Attila,

olimpiai bajnok kenus

Névadé nagykovet

Regiondlis akadémiai menedzser
Sik Marton,

az MVM Szegedi Vizisport Egyesulet
szakmai vezetéje

A Magyar Kajak-kenu Szévetség 2021-ben
inditotta el, illetve szervezte Uj rendszerbe
regionalis programjat. Hogyan értékelné a
Vajda Attila Regiondlis Akadémia els6 két
évét?

Alapvetéen sajat
szeretném értékelni, hanem azt az 6sszefogdst

nem a akadémiankat
és azt a kozbs munkdt, amelyet a regionalis
akadémiak képviselnek. Szimbidzisban tudunk
egyuttmdkodni, huzzuk egymdst felfelé,
mindenki a maga terlletén, a maga
erésségeivel teszi bele a maximumot ebbe a
munkdba. A mi régidonkban szamos olyan példa
van, amely jol szimbolizdlja az egyluttmikddés
eredményességét: akar az Algyéi Vizisport
Egyesllet megalakuldsa és latvanyos fejlédése,
akar az, hogy a békésiek miként karoltak fel
Békéscsabat, ahogy Makdn megvetettik a
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labunkat, vagy az, hogy Mindszent érzékeli
elkerilhetetlen, hogy bekapcsolddjon a
vérkeringésbe, hiszen a viz 6sszekot, a sportag
fejlédése  pedig
teleptlésen.

O0sztonzéen hat minden

Mi a legnagyobb pozitivuma az uj regionalis
akadémiai rendszernek?

A regiondlis akadémidk életre hivasaval a
sportdg célja az volt, hogy nagyobb
figyelemmel, segitséggel forduljon a klubok
felé, fékuszaltabb legyen a tehetséggondozas,
az edzék tamogatdsa, legyen egyfajta kdzos
szellemiség, amely épiti a sportagat. Kis
lépésekkel haladnak a régidk, mégis
Osszességében nézve rohamszerl a fejlédés,
amelyet ez az Uj rendszer general.



Milyen rendezvényeket valdsitott meg a
Vajda Attila Regiondlis Akadémia 2021-ben
és 2022-ben?

Nagyon sok, 10-15 tervezett,
népszerlsité eseményt bonyolitottunk le. A
sportszakmat kiszolgalva is szamos felmérot,
edzoétabort szerveztiink, sohasem volt ennyi
edzétaborozasi lehetésége a kolydkkorosz-
talynak. Ezen a rendezvények elsédleges célja
a kozosségépités, bar egyéni sportagrdl
beszélunk, csapatmunkdban kell
gondolkodnunk. Es ez a kézésségi szellem, ez
a csapatépités meg példaul a
vizitdborainkban.

szervezett

erés

valdsul

Mi az 6nék régidjanak jellegzetessége?

Mondhatndm azt, hogy a régié er6ssége a
kenu,
klubomba. Erésségink, hogy valddi egyutt-
mukodéseket, kapcsoldddsokat tudunk

de szerintem ezzel hazabeszélek a
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Oszténz6 dsszefogdssal hatdst gyakorolni egymasra

megvaldsitani ebben a régidban, és egy-egy
klub sikeressége példaként szolgdl és hatast
gyakorol a tébbi szakosztalyra.

Menedzserként mire a legbiiszkébb?
Friss az élmény, az U23-as
vilagbajnoksag regiondlis akadémiai betét-
futama, a 12 éves gyerekek versengése volt
szamomra az idény egyik legszebb pillanata.
Plane, hogy a mi régionk két szamot is
megnyert, nem klubversenyz6kkel,
akadémiai négyesekkel — kézos gondolkodas,
k6z6s munka eredményeként. Es ami a legjobb
latom megvaldsulni a kajak-kenus
csaladot, amelyhez kellenek a gyerekek, az
edzék, a szllék, a klubokban dolgozd
szakemberek, a pénzigyesektél kezdve a
gondnokig. Blszkeség, hogy ennek a részese
lehetek.

ifjisagi és

hanem

érzés:
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Nagyobb ralatassal
a helyi problémakra

KOKENY ROLAND REGIONALIS AKADEMIA

Tagszervezetek szama
20 Kokény Roland,

olimpiai bajnok kajakos

Névado nagykovet

Regionalis akadémiai menedzser
Barddczi Krisztian,

a Tiszaujvarosi KKE edzdje és
elndkségi tagja

A Magyar Kajak-Kenu Szoévetség 2021-ben
inditotta el, illetve szervezte Uj rendszerbe
regiondlis programjat. Hogyan értékelné az
Akadémia elmult masfél-két évét?
Ugy érzem, az elmult idészakban intenzivebb
lett az egylttmUkodés az egyeslletek kozott,
rengeteg olyan programunk, eseményunk,
Osszetartasunk van, amelyeken az edzdink
megvitathatjdk a
kapcsolatos meglatasaikat.
kozods chilisbab-fézés

eszmét cserélhetnek,
sportaggal
Tavasszal mellett
beszéltiik at az Uj szabdlyokat és terveztik
meg az idényt, regionalis
akadémidk dltal szervezett oktatdsi
Amit fontosnak tartok még

kiemelni, hogy az Akadémia fennalldsa déta 6t

most Osszel a
héten
taldlkozunk.

Uj tagszervezett is alakult, am ezek aktiv
beinditdsa kordntsem kénnyt feladat.
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Mi a legnagyobb pozitivuma az 4j regionalis
akadémiai rendszernek?

Ha komplexen nézem, a régids menedzseri
megbeszéléseken az adott régidk sokkal
jobban tudnak egyutt dolgozni, nagyobb a
ralatdas a helyi illetve sokkal
az egylttmikodés egy-egy
versenylebonyolitds, esemény kapcsan.

problémakra,
szervezettebb

Milyen
Kokény Roland Regionalis Akadémia 2021 és
2022-ben?

Nagy sikerrel futnak a tavaly megvaldsult
akadémiai kupdk, regiondlis és orszagos
szinten is. Uj program lett az észi akadalypdlya,
ami

rendezvényeket valdsitott meg a

ugyan nem vizi esemény, de ennek
kdszonhetden a versenyrendszerhez csatlakoz-

hatnak azok a gyerekek is, akik még csak



O6sszel tudtak bekapcsoldédni a sportdg
vérkeringésébe. Ezenfellil rengeteg el6adast
szerveztiink, és mi is részesei lehettink a
szbvetség altal pszicholdgiai
eléadds-sorozatnak.

szervezett

Mi az 6né6k régidjanak jellegzetessége?
Terlletileg mi vagyunk a legnagyobbak, ezért
nagyok a tdvolsagok, ami sokszor gondot
jelent. Ahogyan az is, hogy a versenypalyaktdl
mi vagyunk a legmesszebb, és a meg-
emelkedett Gzemanyagarak idején ez nem a
leggazdasagosabb.
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Nagyobb ralatassal a helyi problémakra

Menedzserként mire a legbiiszkébb?

A palyakezdd edz6i programot mi valdsitottuk
meg el6szor, gyakorlatilag t6link nétte ki
magat orszagos szintre. A madsik, hogy az
edzétaborokban mindig sikerlt a gyerekeknek
pluszlehetéségeket biztositani, példaul
gydgytornasszal, atlétika edzoével, tapldlkozasi
edzbvel és sport-

tandcsaddssal, erénléti

pszicholdgussal is segitettik a felkészulésiiket.



SZERZO

Megkérdodjelezhetetlen
tisztelet, soha nem mulé
megbecsilés

Kolonics Gyérgy idén linnepelte volna 50. szililetésnapjat. Sportagunk kiemelked6 alakja mar t6bb
mint 14 éve nincs veliink, de emléke nem veszett a feledés homalyaba. A nevével fémjelzett
alapitvany mindent megtesz annak érdekében, hogy azok is megismerjék a nevét és példamutatd
életutjat, akik nem lathattdk mar 6t élében versenyezni.

Kolé legendas alakja sportagunknak, de nem
csupan az elért eredményei miatt. Két olimpiai
és tizenot vildgbajnoki cime o6nmagdban is
elegendo6 ahhoz, hogy a sportdg
halhatatlanjai kozé tartozzon. Azonban nem

lenne

76

eredményeinek koszonhetd, hogy tizennégy
évvel haldla utan is napi szinten taldlkozhatunk
a nevével. Ami megkérdéjelezhetetlen
tiszteletet és soha nem mulé megbecsilést
hozott neki, iranti

az a sport aldzata, a



Megkérddjelezhetetlen tisztelet, soha nem mulé megbecstlés

csapattarsak, az ellenfelek tisztelete és az a
rengeteg munka, amit az évek soran nap mint
nap megtett céljai érdekében. Kold sokkal tobb
mint egy kétszeres olimpiai bajnok kenus.
Példa mindannyiunk szamadra. Példa kicsiknek
és nagyoknak, sportoldknak és hétkoznapi
embereknek arra,
barmit el lehet érni, és hogy a legnagyobb
sikerek mellett is szerénynek és aldzatosnak

hogy kemény munkaval

kell maradni.

Gyorgy Alapitvany 2008-as
megalakuldsa 6ta rengeteg programot inditott,
amelyek célja apolni
emlékét és megismertetni kivételes életutjat és
szemléletét a
Oszténdijprogram raszorulé fiatalok szamdra,
tanulmdnyi tdmogatdsi program fiatal edzok
szamara és megannyi, a sportag hagyomanyait
dpold esemény megszervezése toltotte ki az
elmult éveket.
A 2022-es
kilonleges jelentéségll. Szerettik volna, ha az
idén még szélesebb kor ismeri meg Kold nevét,
illetve még tébben emlékeznek ra azok kozul,
akik lathattak 6t élében versenyezni. Az év elsé
felében nagyszabasu kidllitdas mutatta be az

A Kolonics

ugyanaz volt: Kold

felnovekvdé generacidkkal.

év az 50. évforduldé miatt

életét Csepelen, ahol egymast kovették az
iskolds csoportok és a kajak-kenu klubok
novendékei. A sydneyi olimpiai gyézelme 22.

évforduldjan oktdberben pedig hianypdtlo

77

kényv jelent meg életér6l Tamas Rita iro
tollabdl. Az egyik legnagyobb esemény viszont
minden évben a hagyomanyosan oktdber
23-4n  megrendezendd mely
nagyszerU alkalom arra, hogy egyiitt emlékez-
zlnk a kivételes sportemberre.

Kold tobbszor vett részt kenus csapattdrsaival

emlékfutds,

a Bécs-Budapest-martonin, amelyen az utolsé
szakaszt — egy félmaratoni tdvot — mindig 6
futotta oktdber 23-an. Ennek kdszonhetben
csapattarsai és tisztel6i minden évben ezen a
napon egy félmaratoni teljesitésével tiszteleg-
nek emléke elott. Az évek soran a futds
jelentdés presztizsli rendezvénnyé nétte ki
magat, amelyen tobb ezren vesznek részt,
béven kilépve a sportdgi keretekbdl. Az idén
azonban - a vildgban tapasztalt valsag
eredményeként is — szerényebb korilmények
kozott, kozosségi futas jelleggel rendeztik
amelyen tobb klub is
tiszteletét tette. Azok az egyesuletek, amelyek
nem tudtak vellink tartani, sajat kornyezetik-

ben rendeztek edzés jellegli futéeseményt,

meg az eseményt,

amelyen nagy 6rommel vettek részt a gyerekek
és szlleik egyarant. A lényeg, idén sem
feledkeztink meg egykori sportarsunkrdl,
sokan emlékeztink Koldéra gy, ahogyan 6 is
tisztelettel és

méterekig a maximumot nyujtva.

tenné: aldzattal, az utolsd
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