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Kedves Oluasdink!

Tavaly bemutatkozott a sportag szamara uj
kiadvanyunk, a Kajak-Kenu Szakmai Szemle,
amelyet idén két alkalommal, de nagyobb
oldalszammal, bovebb, részletesebb szakmai
tartalommal jelentetiink meg. Moddszertani
Kézpontunk munkatarsai toretlen lelkesedéssel
dolgoznak a kiadvany szerkesztésén, és nagy
6rém szamomra, hogy egyre tébb sportagban
dolgozé edzd, szakember publikal oldalainkon —
ezzel is szinesebbé és még hitelesebbé téve a
kajak-kenu sport szakmai férumat.

A sok-sok érdekes téma kozil én a magaslati
edzések sportteljesitményre gyakorolt hatasai-
rél sz6lé anyagot emelném ki, s nem csak azért,
mert egyre szélesebb korben alkalmazzak ezt a
modszert, s egyre tébb kutatdsi eredmény jele-
nik meg a témaval kapcsolatosan, hanem azért
is, mert Magyarorszagon elséként a sukordi
Kovacs Katalin Nemzeti Kajak-Kenu Akadémia
terlletén épul magaslati szoba, ahol a vilagver-
senyekre készulé versenyzdék szimulalhatjak a
magaslati kortilményeket.

Mérfoldké ez a magyar sport torténetében, és
—ahogyan az aramoltatdsos medence esetében
is — izgalommal és buszkeséggel tolt el az a
folyamat, ahogy az elsé ,kapavagastdl” indul-
va, hosszas szakmai egyeztetéseken, tanuldsi
folyamatokon at eljutunk egy vildgszinvonalu
sporttudomanyos helyszin megsziletéséig.
Tavaly akadémiai csapatunk és a kivitelezo
WHB szakemberei indultak tanulmanyutra
Helsinkibe, az Urhea Olimpiai Kézpontba,
hogy finn sportszakemberek segitségével
hattéranyagot gyujtsenek a sukordi ma-
gaslati részleg kivitelezéséhez. |dén mar

Kovacs Katalin

3x olimpiai bajnok,
3Ix vilag- és
29-szeres Eurdopa-
bajnok kajakos,

az Akadéemia elndke

SRSV

egy lépcsofokkal feljebb jutottunk, humankine-
zioldgusunk, Papadopulu Koralia repilt el a finn
févarosba, ahol a magaslati szoba mukodési
elvét, az eszkdzparkot és a magaslati edzé-
sek moddszertanat tanulmanyozta, és ennek
kapcsan most egybegyUjtotte mindazokat az
informaciokat, amelyek hasznunkra lehetnek az
edzéstervezés soran.

J6 olvasast, kellemes id6toltést kivanok!
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Szerzé: Csdky Laszlé, a Pélyakezdd Edz6i Program szakmai
munkatarsa, coach
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A dropout, vagyis a korai
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és Sporttudomanyi Egyetem, és Tarsadalomtudomanyi Tanszék
munkatarsai
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taplalkozasa
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Szerz6: Szalmasi Agnes, a Kovécs Katalin Nemzeti
Kajak-Kenu Akadémia gydgytorndsza
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Szerzé: Szalay Csenge, a Magyar Testnevelési és
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Papadopulu Koralia, Szabé Andras Laszlo

a Kovdcs Katalin Nemzeti Kajak-Kenu Akadémia
humdnkineziologusa és sporttudomadnyi vezetdje
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A magaslati edzés

- fontossaga és hatasai
a sportolok alléképességi
teljesitményére

A magasban, vagyis magaslaton végzett edzés mara igazan népszerii médszerré valt a hivatasos
sportoldk alléképességének névelése érdekében. Az ilyen tipusu edzések soran a sportoldkat
csokkentett oxigénszintnek teszik ki nagy magassagban, ami olyan alkalmazkodasi folyamatokhoz
vezethet a szervezetben, amelyek javitjak az oxigénfelvételt és felhasznalasanak mindéségét is.
Ennek eredményeként a sportoldk potencialisan javithatjak aerob kapacitasukat, alloképességiiket
és dltalanos teljesitményiiket.

Ezt tUkrozi a hipoxia altal kivaltott adaptiv

A magaslati edzésrél — népszerlsége ellenére —
mechanizmusok tisztdzdsa és az optimalis

még mindig sokat kell tanulni a profi sportoldkra

gyakorolt hatdsdanak elméletbél valé atemelése
érdekében.

Osszességében elmondhaté, hogy ez az
edzéstipus tovabbi vizsgalatokat igényel — e ta-
nulmany célja, hogy részletesen bemutassa az
alléképességi teljesitményre gyakorolt hatasat.
Az 1960-as évektdl fokozddott a magaslat
céliranyos kihasznaldsa, vagyis a torekvés az
alléképességi  sportteljesitmény  javitdsara.

magassagi protokollok (pl. hipoxids ddzis, id6-
tartam, id6zités és olyan zavard tényezdék, mint
az edzési terhelés periodizacidja, egészségi
allapot, egyéni valaszreakcidk és taplalkozas
feltardsara iranyuld kutatasok) megfontolasa.
A kutatasok tobbsége és a tengerszint feletti
magassagra vonatkozd terepalapu elemzések a
hematoldgiai eredményekre 6sszpontosulnak,
ahol a hipoxia fokozott eritropoetikus valaszt
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valt ki, ami megnévekedett hemoglobintéme-
get eredményez.

A hipoxia altal kivaltott nem hematoldgiai adap-
tacidk, mint példdul a mitokondridlis génexp-
resszid és a fokozott izompufferkapacitas szin-
tén befolydsolhatjdk az atlétikai teljesitményt,
de az alloképességi élsportoldkkal kapcsolatos
kutatdsok korlatozottak.

A magaslati edzés fogalma,
szerepe

A magashegyi, mas néven magaslati edzés
soran a testet nagy magassagoknak teszik ki,
jellemzéen 2000-4500 méteres tengerszint
felett, ahol a levegd oxigénkoncentracidja jéval
alacsonyabb. Ez az dllapot arra 6szténzi a szer-
vezetet, hogy tébb vorésvérsejtet termeljen, igy
javitva a sportold oxigénszallitd képességét az
izmokba, ndvelve a test aerob kapacitdsat.

A magaslati edzés fontos eszkdz az élsporto-
16k szamdra, kilondsen az olyan alloképességi
sportokban, mint a kajakozds és a kenuzas.
Fizioldgiai alkalmazkodast valthat ki, amely jobb
alléképességet és teljesitményt eredményez,
ezenkivll javithatja a felépllést és a mentdlis
szivdssagot.

Annak ellenére, hogy jelentés tudomanyos
elérelépést értiink el a hipobarikus hipoxia
(természetes magassag) és a normobar hipoxia
(szimuladlt magassdg) megértésében, az elit
alldképességi sportoldk és edzék tovabbra is
hajlamosak az egyéni teljesitmény optimaliza-
ldsat célzd, élvonalbeli magaslati korilmények
alkalmazasanak attoréi lenni.

Ma mar gyakran alkalmaznak Ujszerli magas-
sdgi szimuldcids beavatkozasokat, valamint
progressziv periodizacids és monitorozasi meg-
kozelitéseket. A publikalt adatok hatdrozottan
azt sugalljdk, hogy az elit dlléképességi spor-
tolék magassdgi edzését hosszu és rovid tavu
szakaszos felépitésre kell bontani, integrélva a
gyakorlati edzést és a helyrealldsi manipuldciot,
a teljesitmény maximalizaldst, az alkalmazko-
dds monitorozdsat, a taplalkozasi Utmutatokat
és a normobadr hipoxia alkalmazasat.

A jovébeni kutatdsoknak a magaslati edzés hosszu
tavy hatdsaira, a magassag és a felkésziilés id6-
szakos megkozelitésének egyéb dsszetevoi kozotti
kolcsdnhatdsokra, valamint a nem hematoldgiai
hipoxias adaptacio és deadaptacié id6beli lefolya-
sara kell 6sszpontosulniuk. Valamint a gyakorlat
altal kivaltott magassagi alkalmazkodas lehetséges
kilonbségeire a sokszinti edzésmddszerek kozott.
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A magaslati edzés fiziolégiai
hatdasa

A magasban végzett edzés anatdémiailag tobb-
féle mddon is hathat a testre, ennek 6 elemei
az aldbbiak.

1.

Csokkent oxigénelérhetéség: Magasabb
tengerszint felett kevesebb oxigén van
jelen a levegbben, ami a szervezet oxi-
génellatdsdnak csokkenéséhez vezet. Ez
egy sor fizioldgiai reakcidt valt ki, amelyek
célja az izmok és szervek oxigénellatasanak
fokozasa, mint példaul a légzésszam, a pul-
zusszam és a véraramlds fokozasa.

Hipoxia: A hipoxia a testszévetekben ala-
csony oxigénellatottsag allapotara utal. A
nagy magassagban végzett edzés hipoxi-
as kornyezetet hoz létre, amely serkenti
a szervezetet, hogy tobb vordsvértestet
termeljen, amelyek felel6sek az oxigénnek
a tidobdl az izmokba torténd szallitdsaért.
Megnovekedett kapillaris stirtiség: A ka-
pilldrisok apré vérerek, amelyek oxigént és
tapanyagokat szdllitanak az izmokhoz. A
magassagban végzett edzés novelheti az

ntossdga €s hatdsai a sportoldk alloképességi teljesitményére

izmok kapillarisainak strdségét, ami haté-
konyabb oxigén- és tdpanyagszallitast tesz
lehet6veé.

Javitott aerob kapacitas: A megnovekedett
vorosvértestszam és kapillaris slriség ja-
vitja az aerob kapacitdst, vagyis az oxigén
felhasznalasanak képességét az energia
elballitasara. Ez javitja az alldképességet
és a teljesitményt, kialéndsen olyan sport-
dgakban, amelyek hosszu ideig tarté eréfe-
szitést igényelnek.

Valtozasok az izomrostok 6sszetételében:
A magasban végzett edzés az izomrostok
Osszetételének valtozdsdhoz is vezethet.
Pontosabban noévelheti a lassu (l. tipusu)
izomrostok ardnyat, amelyek hatékonyab-
ban haszndljdk fel az oxigént energia-
termelésre, és amelyek az alléképességi
munkdban vesznek részt.

Megnovekedett vérnyomas: Magaslaton a
szervezet a csokkent oxigénellatottsagot
a vérnyomas emelésével kompenzilja, ez
pedig javithatja a véraramlast és az izmok
oxigénszaturaciojat.
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A magaslati edzés fontossaga
és eredményessége a kajak-kenu

sportban

A profi kajak és/vagy kenu sportolék szamos
mddon profitdlhatnak a magaslaton végzett

edzések hatasaibdl.

A kajak- és kenuversenyek nagyfoku
alléképességet igényelnek, mivel né-
hany perctdl tobb éraig is tarthatnak.
Ez a specidlis edzésmddszer javit-
hatja a sportolé aerob kapacitdsat,
segithet késleltetni a faradtsagot és
javitani az altaldnos alléképességet.
A hipoxias kornyezet serkentheti a
novekedési hormon és mas regene-
racios faktorok termel6dését is, ami
elésegitheti a sportoldk gyorsabb
felépulését az intenziv edzés utan,
és csokkentheti a sériilések kocka-
zatat. A magasban végzett edzések
mentalis kihivast is jelenthetnek,
mivel olyan kornyezetben kell a
munkat elvégezni, amely fizikailag
és mentdlisan is megterheld lehet.

Ez segithet javitani mentalis szivdssagukat és
ellenallé képességliket, ami értékes lehet a verse-
nyek soran.

A kajak-kenu sportban mért magaslati edzések
eredményei a fent emlitett faktorokkal szoro-
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san Osszecsengenek, azaz ismét emlithetink
fokozott oxigénfelvételt, javulé tendencidju
alldképességi mutatdkat, fokozott vordsvér-
test-termelést és a sérilések kockdazatanak
csOkkenését, mely a regeneracid léptékének
gyorsuldsaval korrelal.

Ezek mellett az egyik legjelentésebb valtozast a
laktatkliszob ,javuldsa” mutatja.

Ez a kajak-kenu sportoldk szdmara azért ki-
emelten fontos, mert késleltetheti a faradtsa-
got, és fokozhatja a terhelés mértékét, valamint
a teljesitmény min6ségét.

A magaslati edzés fébb
paraméterei és alapelveinek
vdltakozasa

Bar a magaslati edzés j6 bevalt mddszer a

teljesitmény javitdsara, a tudomanynak ezen a

terlleten szamos feltaratlan szegmense van...

Tovabbi kutatdsokra van szlkség...

1. ..akllénbozd sportagak és egyének edzési
protokolljainak optimalizdldsdhoz, az alkal-
mazkodasi mechanizmusok megértéséhez,
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valamint a nagy magassagban végzett
edzés egészségre és teljesitményre gya-
korolt lehetséges hosszu tavu hatdsainak
meghatarozasara.

..a kilonbozé sportagak és egyének idealis
magassaganak és idétartamanak standar-
dizaldsdhoz, valamint az edzések lehetsé-
ges kockazatainak felméréséhez.

Tovabbd, egyre jobban felismerik, hogy
a specidlis kérilmények kozott végzett
edzést a sportolé genetikdja, edzéstorté-
nete és egyéb tényezdk alapjan személyre
szabottan kell elvégezni.

..annak protokollizdldsahoz, hogy a test
hogyan reagdl a nagy magassagban végzett
edzéshez molekuldris és sejtszinten, és hogy
ez az alkalmazkodads hogyan eredményezi
a jobb teljesitményt. Korlatozott kutatdasok
allnak rendelkezésre a magaslati edzés nem
specifikus hatdsairdl, annak ellenére, hogy a
bizonyitékok szerint a férfiak és a ndk eltéro-
en reagalhatnak a hipoxidra, ugyanis a férfiak
és nok kozotti hormondlis kilonbségek befo-
lyasolhatjdk a kivaltott reakcidikat.
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Dehidratacio

Az Orvostudomanyi Intézet Katonai Taplalko-
zastudomanyi Kutatdbizottsdaga (USA) szerint a
szervezet 1.6-szor tobb vizet veszit légzés koz-
ben nagyobb magassdgban, mint ugyanolyan

A magaslati edzés lehetséges
hatrdanyai

A magaslaton végzett edzés okozta hipoxids
kortlmények fokozott kitettsége szamos hat-
rannyal jarhat.

Megnovekedett kortizolszint

Amikor a szervezet hozzaszokik a tenger-
szinthez, a magaslaton végzett edzés stresz-
szes kornyezetet teremt, amely fokozhatja
a kortizol, a stresszhormon termelését. A
hipoxids allapotok hosszan tartd kitettsége,
amikor az edzés izomleéplléshez vezethet a
megnovekedett kortizoltermelés

hatdsaként.

Taledzés, tulterhelés
Ahogy fentebb emlitettik, a

sebességl légzés esetén a tengerszinten. Ennek
oka a tengerszint feletti magassdag altal kivaltott
diurézis (vizeleturités), amely altaldban a ten-
gerszint feletti akklimatizacié soran jelentkezik,
ami nagyobb ardnyl izzadast és vizeletlritést
eredményez, ami esetleges kiszaradashoz ve-
zethet. A diurézis intenzitdsa alabbhagy, amint a
szervezet akklimatizacidja megtorténik.

T—

Generator room

hipoxids edzés nagy terhelést
jelent a sportold szervezetére,

féleg akkor, ha a szervezet nem

szokott hozzd megfeleléen az

Uj koérnyezethez. Ugyanennyi

erOkifejtés a magaslaton vég-

zett edzések sordn nagyobb
hatdssal van a szervezetre, ami
tlledzettséget eredményezhet.
Sok esetben a sportoldok azzal
kompenzdljak a  magasabb
stressz-szintet, hogy moderal-
tabb edzést végeznek, konnyi-
tett munkat.

1
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A magaslati edzések felépitése
Akklimatizacio: Miel6tt a sportoldk magaslaton
kezdenének edzeni, hozzd kell szokniuk a
kérnyezethez. Ez azt jelenti, hogy néhany
napot vagy hetet mérsékelt tengerszint feletti
magassagban (kortlbeldl 1500-2000 méter)
toltenek, hogy testuk alkalmazkodjon az
alacsonyabb oxigénszinthez. Ezalatt a sportoldk
magassagi betegség tlneteit tapasztalhatjak,
példaul fejfdjast, hanyingert és faradtsagot, de
ezek altalaban elmulnak.

1. Edzés: Amint az akklimatizacié befejez6-
dott, a sportoldk elkezdhetik a magaslati
edzést. Ez jellemzéen az alldképességi és az
erénléti edzés kombinacidjat foglalja maga-
ban, olyan edzésekkel, amelyek célja a test
kihivdsa a hipoxias kornyezetben. A cél a
sportoldk aerob kapacitasdanak novelése és a
tengerszinti teljesitéképességének javitasa.

2. Feléplilés: Mivel a magasban végzett
edzés fizikailag megterheld lehet, a spor-
toldknak be kell épitenitk a felépllési idét
az Utemtervikbe. Ez magdban foglalhat
pihenénapokat, masszazst, nyujtast és mas
technikdkat a gydgyulds elésegitésére és a
sérllések kockdzatanak csokkentésére.
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3. Visszatérés a tengerszintre: Tobbhetes ma-
gaslati edzés utdn a sportoldk visszatérnek
a tengerszintre, hogy versenyezzenek. A
megnovekedett voros-vérsejtszam és a nagy
magassagban végzett edzés sordn megno-
vekedett aerob kapacitds hozzdjarulhat a tel-
jesitményuk javitasahoz, és versenyelonyhoz
juttathatja Oket.

Fontos megjegyezni, hogy a magaslaton vég-

zett edzés nem kockazatmentes, ugyanis novel-

heti a kiszaradas, a magassagi betegség és mas

egészséglgyi problémak kockazatat.

A sportoléknak szorosan egydtt kell makodnitk

edzéikkel és az egészségligyi szakembereikkel

annak érdekében, hogy biztonsdgosan és haté-

konyan készllhessenek fel.

Magaslati edzéstipusok

A magaslaton végzett munka szamos edzés-
mddszert foglal magaban, amelyek megvaltoz-
tatjak a sportold hipoxids kortlményeknek vald
kitettségét.

A hipoxias levegének vald kitettség torténhet
nyugalomban, ami serkenti az akklimatiza-
ciot, vagy edzés kézben, ami tovabbi edzé-
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singert biztosit. Ezeket a mddszereket azért
hoztdk létre, hogy a kitettségtdl fuggetlendl
javitsak a (fizikai) teljesitményt a tengerszin-
ten.

Live High-Train High (LHTH)

Az LHTH edzésmddszer a klasszikus magas-
hegyi edzés, a sportoldk a magasban élnek
és edzenek. Ugy tervezték, hogy a sportoldk
maximalisan ki legyenek téve a hipoxids ko-
rilményeknek, biztositva, hogy a test teljes
mértékben alkalmazkodjon a kevesebb oxi-
géntartalomhoz, allandd hipoxids ingert biz-
tositva. Jellemz6en a sportoldk és a hadsereg
tagjai hasznaljdk. Ezen edzési rendszer korai
szakaszaban a sportolék maximalis oxigén-
felvételik (VO2 max) kezdetben korllbelil
7%-kal cs6kken minden 1000 méter tenger-
szint feletti magassagban. De az akklima-
tizacié sordn a VO2 max visszatér a normal
értékekhez. Azt is kimutattdk, hogy néveli a
hemoglobin szintjét Gszdéknal, kerékparosok-
nal, sifutdknal, futdknal, ami a versenytempd
jelentds novekedését jelentette.

R
AR,

PRy

Live Low-Train High (LLTH)

Az LLTH edzési rendszer a magaslati edzés faj-
tdja, a sportoldk viszonylag révid idokozonként
hipoxids kortilményeknek vannak kitéve, ami
tovabbi intenziv ingert biztosit az edzés soran.
Ekozben az edzéseken kivil, otthoni kornyeze-
tlkben folytathatjak szokdsos napi rutinjukat.
Ez lehetévé teszi a magaslati edzést hasznald
sportolék szamara, hogy kénnyebben elviseljék
a hipoxias edzést, mikézben megbérzik az alvas-
mindségliket, a bioritmusukat, ami elésegiti az
adaptdciés folyamatokat. Az LLTH-mddszer
néhany feltételezett elénye kozé tartozik a
vorosvértestek térfogatanak novekedése, ami
elésegiti a hemoglobin termelését, az izom mi-
tokondridlis slirliségét, a kapillarisrost-aranyt és
a rostok keresztmetszetét. Azonban kevés bizo-
nyiték utal arra, hogy az edzésmddszer javitja a
VO2 maxot vagy akdr az atletikus teljesitményt.

Live High-Train Low (LHTL)

Az LHTL-edzésmddszer esetén a sportoldk
nagy magassagban élnek, mikézben ten-
gerszinti koérilmények kozott edzenek. Ezt a
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modszert azért fejlesztették ki, hogy a sporto-
|6k kihaszndlhassdak az akklimatizacio elényeit
a pihendidd alatt, mikézben teljes mértékben
kihaszndljdk az intenziv, normal szinten vég-
zett edzés elényeit. Az LHTL edzési rendszer
mogott meghtizédd gondolat a magassagi
edzést hasznald sportoldk stressz-szintjének
novekedésével kapcsolatos, ami tuledzett-
séghez vezethet. A tdledzés
kdros hatasainak elkerilése
érdekében az edzések intenzita-
sdnak csokkentésével kompen-
zélnak. Tengerszinten torténd
edzéssel a sportoldk novelni
tudjak edzéseik intenzitasat, igy
teljes mértékben kihasznaljak az
edzhetdségi potencialjukat.

Elényok a kovetkezok:
Fokozott anaerob kapacitas. A
hipoxia megszakitdsa az edzé-
sek alatt lehet6vé tette a sporto-
I6knak, hogy noéveljéwk az edzés
intenzitasat.

Ugynevezett ~izompufferelé-
si” képességek. Az edzések

megnovekedett intenzitdsa pozitiv fizioldgiai
eredményhez vezetett.

A vorosvértestek mennyiségének novekedé-
se. A hipoxia kivéltja az eritropoetikus utak
megnyilasat, ami a vorosvértestszam noéveke-
déséhez vezet.

Az LHTL a magas alléképességi igényu
sportagak, sportoldk szamara elényds, mint
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példaul a kajakosok, kenusok, Uszdk, triatlo-
nistak, futdk.

Id6szakos hipoxias edzés (IHT)

Az IHT, a normobar vagy hipobar hipoxia
nem folyamatos alkalmazdsa, hogy lehetéség
legyen a gyorsabb magaslati akklimatizaci-
Ora és a hipoxias edzés el6nyeire, javitva a
tengerszinti sportteljesitményt. Ez magdban
foglalja a hipoxids és normoxia id6szakok
valtakozadsat meghatdrozott idékozoénként, és
valtogathaté a pihenési és aktivitasi id6sza-
kok kozott.

Az IHT dltal megkivant feltételeket szimulalni
kell a valtakozdsok kozotti viszonylag rovid
id6 miatt. Példdul a hipoxias allapotok szimu-
lalhatok nagy magassdgban végzett edzés
soran oxigénszuréssel vagy nitrogénhigitassal.
Ekozben a normoxias pihenés oxigénpdtlassal
érheto el.

A magaslati edzétaborok
felépitésének elvei, részletei

Ahhoz, hogy a sportolék szamdra hatékonyan,
magas tengerszint feletti magassagban edz6-
kdzpontot vagy tabort épitsiink fel, tdbb ténye-
z6t is figyelembe kell venni.
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Magassag és elhelyezkedés: Az edzokozpont
vagy tabor magassdga és elhelyezkedése
kritikus, mivel elég magasan kell lennie ahhoz,
hogy fizioldgiai alkalmazkodast valtson ki, de
nem olyan magasan, hogy egészségligyi prob-
lémakat okozzon. A tiszta levegd és minimalis
szennyezettségl helyszin is fontos, mivel a
levegé mindsége befolyasolhatja az edzés ha-
tékonysagat és a sportoldk egészségét.

A létesitmény(ek)nek hozzaférést kell biztosi-
taniuk a kajak-kenu edzéhelyekhez, valamint
magaslati edzésekhez szikséges specidlis fel-
szereléseket, példaul magassagi kamrakat vagy
hipoxias satrakat.

Egyéni edzés: Az edzokozpontnak vagy tabor-
nak személyre szabott edzésprogramokat kell
biztositania, amelyek az egyes sportoldk sajatos
igényeihez és céljaihoz igazodnak. Ez magaban
foglalhatja a fizioldgiai paraméterek, példaul a
VO2 max, a laktatkliszob és az izomerd felmé-
rését, valamint az edzésterhelés és a felépulés
rendszeres ellenérzését.

Szakértelem: A kozpontnak tapasztalt edzokkel
és egészségligyi személyzettel kell rendel-
keznie, akik jol ismerik a magasban végzett
edzéseket, és Utmutatdst tudnak adni az edzési
protokollokhoz, a taplalkozashoz, a felépliléshez
és a sérilések megelézéséhez.
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A magaslati kézpont vagy
edzétdabor tipusat tekintuve tobb
lehetdség is van

Természetes magassagi edzés: A sportoldk
nagy tengerszint feletti magassdgban edze-
nek, példaul hegyvidéki régidkban vagy nagy
tengerszint feletti magassagban Iévo tavakban,
amelyek természetes hipoxias kornyezetet biz-
tositanak az edzéshez.

Hipoxids szobdk vagy satrak: A sportolok hi-
poxids szobakban vagy satrakban
is edzenek, amelyek magaslati kor-
nyezetet szimuldlnak. Ezek a szobak
vagy satrak testre szabhatdk a ki-
16nb6z6 magassagok és oxigénkon-
centracidk szimuldldsara, amelyek
megfelelnek az egyénileg kitlzott
céloknak és edzési igényeknek.
Magassagi kamrak: A magassagi
kamrak specidlis |étesitmények,
amelyek pontosabban képesek
szimulalni a nagy magassagu kor-
nyezetet. Ezek a létesitmények su-
ritett levegbvel csokkentik a levegé
oxigénkoncentracidjat,  hipoxias
kornyezetet teremtve az edzéshez.

Néhany magaslati centrum a vilag koriil:
Institute of Sport and Adventure (ISA), Dél-Afrika
Urhea Olymic Training Centre, Helsinki, Finnor-
szag

Australian Institute of Sport (AIS), Ausztrdlia
High Altitude Training Center (HATC), Kenya
Centro de Alto Rendimiento (CAR), Mexikd
Olympic Training Center, Colorado Springs,
USA

Flagstaff Altitude Training, Arizona, USA
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Egy 4 hetes ,,prébaciklus”
(edzétdabor) vazlatos felépitése
kajak-kenu sportolok szamara

A profi kajak vagy/és kenu sportoldk 4 hetes

magassagi

edzésprogramjanak tervezésekor

fontos figyelembe venni az egyéni igényeket és
terveket, valamint a sportdg specidlis igényeit.

ime egy &ltaldnos vazlat arrdl, hogyan képzelhe-
tlnk el egy 4 hetes magassdgi edzésprogramot:

1.

hét: Az els6 héten a hangsllyt az alacsony
intenzitasu alloképességi edzésekre kell he-
lyezni, a vizi és a szarazfoldi tevékenységek
Otvozésével. Az evezések id6tartamanak a
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megszokottnal rovidebbeknek kell lennie, és
a hét vége felé fokozni kell az intenzitasukat.

. hét: A masodik héten a sportoldknak foly-

tatniuk kell alléképességi bazisuk épitését,
mikdzben fokozatosan noévelik az edzés
intenzitasat. Versenytempdju vagy azt meg-
haladd intervallumokat lehetne bevezetni a
laktatkiiszob novelése és a sebességallésag
javitasa érdekében. Er6- és er6edzés munka
is elkezdheté a neuromuszkuldris fittség
fenntartdsahoz.

3. hét: A harmadik héten a sportoldknak az el6z6

hetekben elért dlléképesség- és intenzitasno-
vekedés fenntartasara kell 6sszpontositaniuk.
Az edzés volumene és intenzitasa hosszabb
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edzésekkel és intenzivebb intervallumokkal
novelheté. A sportoldknak a versenyspe-
cifikus készségeken is dolgozniuk kell, mint
példaul a fordulds, a sprint és a rajtolas.

4, hét: Az utolsd héten a sportoldknak csokken-
tenilik kell edzéseiket, valamint a terhelést a
versenyre vald felkészllés sordn. Az erénlét
megOrzésére és a feléplilés javitdsara kell 6sz-
szpontositani. Az edzéseknek rovidebbnek és
kevésbé intenzivnek kell lennitk, mint az el6z6
hetekben, hogy lehetové tegyék az optimdlis fel-
épulést és a verseny kdzbeni csucsteljesitményt.

Osszefoglalva:
Azdltal, hogy a sportoldkat alacsonyabb oxi-
génszintnek teszik ki magaslaton, a nagy ma-
gassagban végzett edzés szdmos
fiziolégiai adaptaciét indithat el,
amelyek segithetik a sportoldkat
teljes potencidljuk kibontakoztata-
saban és elérésében.

Az oxigénfelhaszndlds javuldsa
mellett a magasban végzett edzés
novelheti a mitokondridlis strlsé-
get is, azaz az izmok energiater-
melé képességét, mely javithatja
az energiatermelés hatékonysdagat
és késlelteti az izomfaradtsag
kialakuldsat. A laktatkiszob javi-
tasaval a magaslati terhelés lehe-

Irodalmi jegyzék:

t6vé teszi a sportoldk szamara, hogy magasabb
intenzitason teljesitsenek anélkil, hogy magas
laktatszintet halmozndanak fel.

Osszességében fontos figyelemmel kisérni a
sportoldk fejlédését, és szikség szerint mddo-
sitani az edzésprogramot a magassagi edzésre
adott egyéni reakcidk alapjan.

A jol megtervezett magassagi edzésterv segit-
het a profi kajak-kenu sportoléknak optimalizal-
ni terhelhetéséglket és teljesitményliket.

Az Ujonnan épulé akadémiai komplexumban
helyet kap egy magaslati hotel, edzéhelyszin,
minilaboratdrium, mely Uj perspektivat és fejlo-
dési lehetdséget nyujt a kajak-kenu sportagnak.
igy remélve a még magasabb teljesitmény és
eredményesség elérését a jovoben.
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Altitude training and haemoglobin mass from the optimised carbon monoxide rebreathing method determined by a
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A kicsikt6l a nagyokig
mindenkire gondolunk!

SEAT SUV modellek

Vdlaszd ki a neked megfelelé modellt.

A SEAT SUV csalad tagjai 6tvozik a merész
megjelenést és a kényelmet. Erezz rd az
erételjes kilsé vonalvezetésre és helyezked;]
kényelembe aroppant tdgas belsé térben.
A vezetési asszisztens rendszerek és fejlett
technoldgia pedig biztositjdk, hogy minden
kalandot gond nélkul élhess at.

A SEAT modellek csoporton belililegmagasabb kombindlt izemanyag-fogyasztésa: 4,7-9,2 1/100 km, CO,-kibocsatdsa 118-208 g/km. Amegadott értékek
a tipusjévahagyds sordn rogzitett, gydri felszereltséggel keriiltek megallapitésra, és a hirdetés feladdsdnak idépontjaban érvényesek. A nevezett értékek
WLTP szerint mértek, nem egyes jarmlvekre vonatkoznak, nem részei a tdjékoztatonak, hanem a kilénb6zd jarmlitipusok 6sszehasonlitdsdra szolgdlnak,
a715/2007/EK rendelet jelenleg érvényes eldirasainak megfeleléen. A képen szereplé modellillusztrdcié és feldr ellenében kaphato extra felszereltségeket
tartalmaz. Tovdbbi részletekrdl érdeklédjon a SEAT markakereskedésekben!

www.seat.hu



AZ OSSZEALLITAST

SZERKESZTETTE:

Lipiczky Agnes, Pauman Daniel

a Koudcs Katalin Nemzeti Kajak-Kenu Akadémia

munkatdrsa, a Kajak-Kenu Modszertani Kozpont

munkatdrsa

K-4 1000 m, 1988, Széul: Gyulgy Zsolt,
Csipes Ferenc, Hédosi Sandor, Abraham
Attila

2004, Athén: Kammerer Zoltan, Storcz
Botond, Vereckei Akos, Horvath Gabor

2008, Peking: Kammerer Zoltan, Storcz
Botond, Vereckei Akos, Horvath Gabor

K-4 500 m, 1992, Barcelona: Kéban
Rita, Dénusz Eva, Czigany Kinga,
Mészaros Erika

2012., London: Szabé Gabriella, Kozak
Danuta, Kovacs Katalin, Fazekas-Zur
Krisztina

2016., Rio de Janeiro: Szabd Gabriella,
Kozak Danuta, Csipes Tamara, Fazekas-
Zur Krisztina

2020, Tokié: Kozak Danuta, Csipes
Tamara, Karasz Anna, Bodonyi Déra

Kell egy jo
csapat(haj

ré

o)!

Egy nemzet értékeit, er6sségét, a nemzetkozi
szintéren elfoglalt helyét a kajak-kenu sportban

a legjobban a csapathajékkal lehet szimbolizalni.

Ha erds, tité6képes a négyesed, nagy eséllyel

a legeredményesebb orszagok kozé tartozol a vilagon.
Egy jé négyes igazi ajanldlevél, egy jé négyes élmény,
egy jé négyes esszenciaja annak, amit a kajakozas
jelent. Az olimpidk torténetében a férfiaknal eddig
haromszor allhatott magyar négyes a dobogd tetején,
a néknek ez négyszer sikertilt,

az el6z6 harom nyari 6tkarikas jatékokon mindannyi-
szor a magyar egység érkezett els6ként a célba.

De mitdl is j6 egy csapathajé? Hogyan lehet egység-
gé, csapatta kovacsolni négy, parosok esetében két
ember munk3djat? Milyen feladatokat lat el a vezéreve-
z6s, mitél jé egy toléember, milyen lapatbeallitasokra
és evezéstechnikai médositasokra van sziikség ahhoz,
hogy élményszamba mené palyakat lathassunk

a vizen? Ezekre a kérdésekre valaszolt harom meste-
redz6, Fabian Laszldoné, Szilardi Katalin, Hivos Viktor
és a jelen egyik legeredményesebb utanpétlasedzéje,
Czina Laszlé.
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Kell egy jé csapat(hajo)!

Fabian
Laszloné

Csapathajé -
Pozicidk

A csapathajéban
egy vezérevezos

és egy vagy harom
toléember foglal
helyet. Milyen
tulajdonsagokkal
kell rendelkeznie
egy jé
vezérevezésnek
(sztréknak)?
Megfelelé hozz3aallds, hogy atvegye azt, amit az
edzok latnak, jol tudjon kommunikalni az edz6-
vel, és javitsa, amit kell — ne sajat magat evezze
eldl, hanem haszndlja ki a tdbbiek erejét és adja
a megfeleld ritmust.

Mondjon egy tipikus sztrékot!

Kammerer Zoltan kivaléan hasznalta ki mindig a
mogotte Glok energidjat, és jol adta a frekvenciat.
Egyesben is jol dolgozott, de csapathajéban élte
ki magat igazan. A sztroknak kell passzolnia a
mogotte l6khoz! Csipes Feri is legjobban eldl
tudta kievezni magat, kihasznalva a tobbiek
erejét.

Mi a legfontosabb feladata a toléembernek
(embereknek), és milyen tulajdonsaggal kell
rendelkeznie?

Osszetettebb pozicid. Meg kell taldlni az egyéni
karakterek helyét a hajoban. Példaul karhossz,
munkabirds, mentalitds alapjan eldoénteni ki
hova vald. Stabilnak kell lennie, aki donti a hajot,
azzal hosszU tdvon nem lehet szdmolni, mert
szétrazza a hajot. Egyszerre kell az energiat
kozolni, ez a legfontosabb.

Mondj egy tipikus toléembert!

Horvath Gébor vagy Vereckei Akos tipikus to-
[6ember, 6k tobb csapathajéban is harmoniku-
san mukodtek. Kulifai Tamds is jol megtanulta,
hogy csapathajéban mire van szikség hatul.
Sziikséges-e, hogy ugyanolyan tipusu tollal
evezzenek a sportolék?

Nem fontos, hogy ugyanazzal evezzenek.
Egyutt adjak le az energiat, és egyszerre menjen
a vizfogas.

A hatsé embereknek optimalisan mennyit kell
»kihuzniuk” a lapat hosszan?

Nem szabad nagyon kihdzni, minimalisan
szabad, de ezzel kisérletezni kell. Hatul gyor-

sabb a viz, és ezért visszakaphatja a kezét a
hatsé ember, ha nincs megfeleléen eltaldlva
a lapat hossza.

Tul labilis versenyzénél, aki billegteti, donti

a hajét, milyen beallitdsokat lehet végezni,
hogy cs6kkentsiik a hajé instabilitasat?

Ha valakinek fiatalkoraban rossz mozgas rogzul
be, nem vald csapathajéba, mert csak eréltetett
lesz a felkészités.
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Ha egy versenyzé nem illik bele az 6sszképbe,
példaul razza a hajot, de vele kell megoldani

a versenyt, melyik betil6be kell elhelyezni?

Ez ritka szituacid. Gyengébb képességu
versenyz6t akkor lehet elsitni mondjuk egy
négyesben, ha a masik harom extraklasszis
teljesitményt nydujt.

Mi a legfontosabb a hajé beallitasainal?

(pl. legyen saroktamasz, legyen cstiszasgatlé

a labtdmaszon, az llés mennyire legyen dontve)
Lényeges, hogy ne legyenek tul magasan
az Ulések, mert akkor billeghet a hajo, de tdl
mélyen sem, mert akkor révidebb lesz a viz-
fogds. Az Glésmagassagahoz kell
idomitani, és ami lényeg: mindent
jol meg kell hdzni, régziteni a csa-
varokat!

Fontos, hogy a csapathajo tagjai
joban legyenek?

Ne legyenek rosszban, ne utaljak
egymast.

Edzéstechnika -
Osszecsiszolds

Milyen tipikus hibak vetédhetnek
fel a csapathajo esetén?
(rdevezés, tul magas frekvencia,
hajo razasa, billegés, 6sszhang
hianya)

Ezek mind tipikus hibdk, de az is
elképzelhetd, hogy valaki spérol az

Kell egy jé csapat(hajo)!

energiaval, és a tobbiek beleddglenek. Van, ami-
kor nyomja, nyomja mindenki, mégsem jon az
erd, nem érzik, hogy a befektetett energia meg-
téral. Akkor keresni kell, hogy ki nem illik bele,
vagy mas helyen kell kiprébalni. Lehet, hogy egy
egyesteljesitményben gyengébb ember csapat-
hajéban hasznosabb, mint egy egyesmené.

A toléembernek hova kell ,tolnia” a lapatjat
az el6tte (il6 versenyzot figyelembe véve.

A lapat tolla milyen poziciéban legyen

a vizfogas elott?

Nem szabad, hogy attolja a lapatot, mert akkor
visszakaphat és rovidebb lesz a vizfogas. Az




csak lenget. Elére kell tolni a lapatot, mert akkor
a toléemberek vallai eléremozognak, és jol adjak
le az energiat.

A sztrdkra rasiet6 toléember esetén milyen
lehetdséguink van, hogy ezt kikiisz6boljiik?
Csak apranként lehet ezeket kijavitani. Nem
lehet megfesziteni azt, aki nem érzi a masikat.
Nem szabad rasietni.

Milyen evezésgyakorlatok vannak, amelyek
segitenek 6sszecsiszolni egy csapathajot?
(egy oldalon evezés, csukott szemmel
evezés, lépcsbzetesen bekapcsolddé
evezés, kitartas...)

Ezek nem célravezeték. Nem kell sokat vizen
tolteni csapathajoban, az aranyokat be kell tar-
tani. Hagyni kell, hogy maguk raérezzenek.

Felkésziilés - Verseny

Otszdz méteren hol érdemes a hajrat
meginditani? Hogyan kell felépiteni

egy ilyen tavot?

Lanyoknadl a rajtban nem volt szabad csutkat,
menni és mar az utolsd 250 méternél el kellett
indulni, mert a hajénak van egy felfutasa. Foko-
zatosan kell beletenni az erét.

Mennyi éles palyat sziikséges menni, hogy
begyakoroljak a versenyzo6k, de ne menjen

a felkészlilés rovasara?
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Az alapozd idészakban nem szabad palyat
menni, nem tartom jonak. Verseny el6tti masfél
hénapban mar szikséges, de nem orrba-szdj-
ba. Csapathajotagoknak egyesben is kell palyat
mennilk. De ez kivalthatd akar 2000 méterek-
kel. Verseny el6tt kdzvetlentl (két-harom nap-
pal korabban) is érdemes palyat menni, mert le
tudjuk mérni, hol tart a hajé.

Hetente hany csapathajds edzés

az optimalis a felkésziilés soran?

Ketts. Nem kell toébb. Egyesben kell az edzés-
munka 80 szdazalékat elvégezni. Ott latja az
edz6, ki milyen allapotban van.

Sorolja fel a kedvenc (legkedvesebb vagy
legjobb) parosat és/vagy négyesét,

amelynek felkésziilésében részt vett!

Ha néi parost kell mondani, Kovacs Katalin és
Janics Natasa, a férfiaknal meg Rajna Andras és
Adrovicz Attila. A barcelonai n6i négyes nagyon
szépen evezett, és mind a négy lany maximali-
san odatette magat. Tetszett nagyon Séra Mik-
|6s dltal felkészitett 200-as vilagbajnok négyes,
vagyis a Kadler, Gyertyanos, Beé, Boros egység.
Erdemes t6bb edz6 bevonasaval

felkésziteni a hajot?

Igen! Erdemes bevonni alkalomadtan kiilsés sze-
meket, mert egy edz6 megkozelitése is be tud
szUkilni egy id6 utan az edzéseken. Mas edz6
pedig, lehet, egybdl kiszir egy-két aprd hibat.



Szilardi
Katalin

Csapathajoé

- Pozicidk

A csapathajéban
egy vezérevez0Os

és egy vagy harom
toléember foglal
helyet. Milyen
tulajdonsagokkal
kell rendelkeznie
egy jé
vezérevezésnek
(sztréknak)?
Kondicionalis, koordinacids és mentalis képes-
ségekkel kell birnia. Magas szinvonalt K-1-es
teljesitmény az adott vagy kicsivel révidebb
tdvon. Ritmusérzék, koévethetd technika, gaz-
dasdgos mozgas. Erdteljes, ritmusos labmunka,
hatdrozott csipéinditas, tdmasz. Kemény és ha-
tarozott vizfogas. Idejében torténd szabaditas
(hatrafelé ne Usszon el a lapatja). Az atallitddas
képessége a technikaban, példaul a légmunka
és a lapat vizben és levegbben toltott idejének
aranya a palya teljesitése soran a légmunka
felé tolddik el az egyeshez képest. Kivald ira-
mérzékelés, a ,hatulrdl jovo szandék” olvasdsa,

w.._ .=\
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érzékelése az izmain keresztll (kinesztézis). J6
helyzetfelismerd készség, a gyors reagalds ké-
pessége, és a dontési helyzetben felel6sségval-
lalds képessége. Fontos, hogy legyen tekintélye
a mogotte Gldk elbtt! A négyes tobbi tagjanak
tudnia kell, hogy 75 szazalékban azzal az ener-
gidval tud gazdalkodni a sztrék, amit hatulrdl ala
adnak.

Mondjon egy tipikus sztrékot!

Dombi Rudolf, Kammerer Zoltan és Szabd Istyu.
Mi a legfontosabb feladata a toléembernek,
és milyen tulajdonsaggal kell rendelkeznie?
Altaldnossdgban a tav igényének megfeleléen
erbsek, alldképesek és jol alkalmazkoddk azok,
akiket szivesen valasztunk. A harom toléember
feladata részben azonos, részben eltérd.

2. belilé: |, Vicesztrok”. Raerdsit a sztrok mun-
kdjara, megtamogatja 6t. Képesnek kell lennie
elfogadni a sztrék dontéseit, ne biralja felll ma-
gdban, ne kényszeritse rd az akaratat! Erdemes
megkérdezni, képesnek tartja-e magat erre a
szerepre, az elfogaddsra és a tdmasznyujtasra.
3. belilé: Felel6sségteljes pozicid, 6 a fé6 kommu-
nikator, a f6 6sszekotd lancszem a hajo eleje és
vége kozott. Erzékelje nézelédés nélkiil, ami a
palyan torténik, legyen tapasztalt versenyzé! A
nemzetkozi statisztikak szerint a legmagasabb,
legnehezebb emberek a 3. bellében llnek.



4. bellé: A negyedik ember legyen erds fizi-
kumu és gyors! Legyen képes a gyorsasagat
végig koncentréltan kifejteni! Alljon hatdrozott
szandékaban a hajot a legnagyobb sebességgel
attolni a célvonalon!

Mondj egy tipikus toléembert!

Horvath Gabor, Hegedis Rdbert, Beé Istvan,
Hadvina Gergely.

Sziikséges-e, hogy ugyanolyan tipusu tollal
evezzenek a sportolék?

Nem kell ugyanazzal a markaval eveznitk. Az a
fontos, hogy az eréatadds gorbék karakterisz-
tikdja hasonlitson, és megfeleljen a beilében
kifejtett er6atadds igényeinek.

Hatsé embereknek optimalisan mennyit kell
»kihuzniuk” a lapat hosszan?

Az, hogy mennyit kell viéltoztatni a hatsd
ember lapatjanak hosszan, fligg attdl, hogy
az egyeshajdjahoz képest mélyebben vagy
magasabban ul, mit bir el (megvaltozott for-
gatéonyomaték), tud-e a megvaltozott hosszal
elég hatékony és gyors lenni, mennyit kell
emiatt valtoztatni a forgatason (inhivelygyul-
ladas-veszély!). Az is fontos, milyen hosszu a
tobbiek lapdatja. Senkinek sem szabad olyan
hosszu lapattal eveznie, hogy vizfogdsanak,
erbataddsanak tulzott mélysége miatt fliggd-
leges trimmelést okozzon.

Tul labilis versenyzénél, aki billegteti, donti

a hajét, milyen beallitdsokat lehet végezni,
hogy cs6kkentsiik a hajé instabilitasat?
Elvezhetetlen, sét kinzé és egészségtelen a tob-
bieknek labilis vagy a hajét dont6é versenyzovel
evezni csapathajoban, és még sérlilést is okozhat.
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A CSAPATHAJO LELEKTANA

Gyakran Ugy érezziik, hogy vannak versenyzok, akik
az egyes versenyzésb6l egyre nagyobb egységekbe
menekilnek a felelésség, a szamon kérhetéség vagy
a valdsdggal valé szembenézés elél. Ott motoszkal
benniik a kérdés: mire is elég a tehetséguk, a felké-
szlltséguk valdjaban.
Aki arra szamit, hogy mindezt megkapja a csapathajo-
zastdl, az téved. A csapathajézés soran ugyanis meg-
t6bbszorozédik a felelésség, megsokszorozédhatnak
a szamonkérdk, és Uj szempontok kapcsolédnak be,
amelyekkel mdsok mindsithetnek, illetve djfajta tikor-
ben lathatjuk tulajdonsagainkat.
Tudunk-e példdul hatékonyan kommunikalni? Hogy
dllunk a bizalommal vagy a megbizhatésaggal? Tu-
dunk-e kritikdt megfogalmazni a masik megbantasa
nélkil? Hogyan reagalunk a kritikara, be tudjuk-e
épiteni a felkészulésiinkbe? Tudunk-e felelésséget
véllalva irdnyitani, alkalmazkodni, aldrendel6dni egy
kozos célnak. Képesek vagyunk-e csapatemberekké
formdlddni, vagy jobb, ha mégis inkdbb egyesben
prébdlkozunk?
Az 6sszellés el6tt hasznos egy els6 megbeszélést
tartani, amelyet még sok rovidebb fog kévetni a felké-
szllés sordn beépitenddé egymds tapasztalatait. Edz6-
ként érdemes tudatositani a versenyzékkel, hogy attdl
a pillanattdl, hogy 6sszelilnek, egymasért is felelések.
Az érdekik ugyanaz. Hasznos megkérdezni Oket,
miért épp a masikat valasztottdk? Biznak-e a masik
képességeiben és miért? Mit tartanak a versenyzétars
er6sségeinek? Biznak-e abban, hogy a tarsuk is a tu-
ddsa legjavat fogja nyUjtani edzéseken és versenyeken
egyarant?
Erdemes kézdIni elvardsainkat, példaul, hogy mindenki
a maga dolgdt igyekezzen a maga helyén a leghasz-
nosabban végeznil Az edzés ideje alatt maximadlis
figyelemmel koncentraljunk!
Tiszteljik egymas idejét! (Ha valaki rendszeresen kés-
ve érkezik, az edzés rogton bosszusaggal kezdédik.)
Fontos, hogy minden versenyzé6 a meglatasait a
tarsakkal jéindulatdan, épité jelleglien kozolie. Az
Ugynevezett ,énkozlések” segitenek a leginkabb, azaz,
amikor a sportolé elmondja a masiknak, hogy hogyan
hat ra, mit érez olyankor, amikor a masik valamit nem
elég jol csinal. Példdul mondhatja: ,Ha hirtelen allunk
le, félek, megsérilok.” ,Ha nem tartjuk vizszintesen a
hajét, megfajdul a derekam, illetve nem tudok szim-
metrikusan evezni, igy kikészulok edzés végére.”
Ne csak a negativumokat fogalmazzuk meg, hanem
minél gyakrabban erésitsiik meg a tarsakat abban, ha
valamitdl érezhetéen jobban fut a hajé!
Ha valaki a csapatbdl tdlzasba viszi a masik kritizala-
sat, az maga alattis ,furészeli az dgat”, mert versenyen
Uthet vissza, ha elvette tarsa 6nbizalmat.




Ha egy
versenyz6 nem
illik bele

az 6sszképbe,
példaul razza

a hajét, de vele
kell megoldani a
versenyt, akkor
melyik belilébe
kell elhelyezni?
Ha csak kicsit labilis, vagy a kisebb mértékd
a szimmetrikus dontdgetés, akkor megtartjdk
a tobbiek, de Ultesslik leghatra, és tegylk a
legalsé szintre az Ulését. Azért oda, mert ha
labilis, kdnnyen kiesik a ritmusbdl. Az egyesha-
jojat tobb sikeres versenyzd is szimmetrikusan
dontdgeti, ez hozzatartozik a szabaditas elétti
erételjes, vizrdl torténd lendiletvételéhez, el-
rugaszkoddsahoz, ezzel egyitt mégis képesek
hasznosnak lenni a négyesben (példaul Verec-
kei Akos). Az aszimmetrikus déntés viszont
nem elfogadhatd.

Mi a legfontosabb a hajé bedllitasainal?

(pl. legyen saroktamasz, legyen csuszasgatlo

a labtdmaszon, az iilés mennyire legyen
dontve)

A hajo bedllitasaival kapcsolatban lehet
Otleteket adni, de ahogyan ,a puding
prébdja az evés”, a bedllitast a felnétt
sportolénak mar érzés alapjan kell
megoldania. Latszik a motorosbdl, ha tul
nagy a tavolsdg a ldbtdmasz és az llés
kozott, vagy laza a gurtni, illetve csuszik
a lab, mert a ldbmunka lathatéan nem
lesz ezekben az esetekben dinamikus.
Fontos, hogy a csapathajo tagjai

joban legyenek?

Felnott versenyzéknél nem fontos, hogy
baratok legyenek, de ahogy Reinhold
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Messner, a Hi-
maldja csucsai-
nak meghdditdja
irja a kotélpartirdl
dltalanossdagban:
a szakmai biza-
lom, a kozos cél
tudata fontos.

Edzéstechnika - Osszecsiszoldas

Milyen tipikus hibak vetédhetnek fel a csapathajo
esetén? (raevezés, tul magas frekvencia, hajo
razasa, billegés, 6sszhang hianya)

Hogy a rdevezés hiba-e, az a mértékétdl fligg.
Idedlis esetben a sebességgel 6sszefliggd, azzal
aranyos mértékl fazissietés torténik a hatséd
emberek javdra. Ezt lassitasban lathatjuk kiva-
I6an a legsikeresebb egységeknél. Ami valdban
hiba és sérilésveszélyt is okozhat, az a hatsé
emberek késése, féleg, ha hirtelen torténik. Ez az
elsék ,cserben hagyasat”, fékezését, tav kozbeni
megtorését jelentheti. Ennek elkertlésén kell
leginkdbb dolgozni. Ezt sokszor a koncentracid
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hidnya okozza, vagy a savasodas okozta koordi-
naciéromlas.

A toléembernek hova kell ,tolnia” a lapatjat
az elétte il6 versenyzét figyelembe véve.

A lapat tolla milyen poziciéban legyen

a vizfogas elétt?

Attdl figg, milyen magas az el6tte Glé ember.
A sztrdkra rasieté toléember esetén milyen
lehetéségiink van, hogy ezt kikiiszoboljik?

A mértékétdl figg, a fenti képek pontosan ezt
mutatjak.

Milyen evezésgyakorlatok vannak, amelyek
segitenek 6sszecsiszolni egy csapathaj6t?

(egy oldalon evezés, csukott szemmel evezés,
lépcsdzetesen bekapcsolddé evezés, kitartas...)
Ezt gyerekkorban mindenki megtanulja. Az
utanpotlasedzok nagyon kreativak ezen a téren.

Felkésziilés - Verseny
Otszaz méteren hol érdemes a hajrat
meginditani?

Ez attdl fiigg, hogy az négyes tagjainak milyenek
az élettani paraméterei, milyen tipusu verseny-
z0k, az alloképességik vagy a gyorsasaguk
dominal, milyen az edzettségik, mely intenzita-
szoénaban hogyan savasodnak. Ez meghatarozza
a szikséges alapiram sebességét és a finis
hosszat. Sokszor hallottuk csalédottan kiszallo
versenyzoktol: ,pedig 300-nal még eldl voltam”,
de lattunk rajt-cél gyézelmeket is. Az altalanos
biokémiai ismeretekre (ldsd: energiaszolgaltatd
rendszerek) épitve mérni és tapasztalni kell, illet-
ve az edzoének fogadnia és beépi-
tenie a versenyzok visszajelzéseit.
Kilénbozhet a kivilrél lehetséges-
nek latszo a belséleg lehetségestdl.
Fontos, hogy mind a négy ember
végig birja a tervezett irambe-
osztast. Itt igazan érvényes, hogy
nincs atlagember. Lényeges, hogy
az iramvaltas fokozatos legyen, és
begyakoroltan, egyszerre tortén-
jen. Amellett, hogy elsésorban a
sajat taktikajukat kell végigcsinalni,
amellyel a legjobb idéeredményt
hozzak ki magukbdl, hasznos tisz-
taban lenni a tobbi eredményes
egység palyataktikdjaval, hogy ne
okozzanak olyan negativ meglepe-
tést, ami az izomtdnusra gyengito-
en hathat.

Mennyi éles palyat sziikséges
menni, hogy begyakoroljak
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a versenyzék, de ne menjen

a felkésziilés rovasara?

Attdl fligg, hogy a felkészlilés melyik szakasza-
ban jarunk, példaul hany hétre vagyunk a f6 ver-
senytdl. Ez is szerves része a felkésziilésnek. At
kell éreznie minden sejtnek, mi var ra majd ,.€l6
egyenesben”. Ha lehetéséglnk van tét nélkuli
edzésversenyeken részt venni, az is jét tehet.
Hetente hany csapathajds edzés

az optimalis a felkésziilés soran?

Kett6-harom.

Sorolja fel a kedvenc (legkedvesebb

vagy legjobb) parosat és/vagy négyesét,
amelynek felkésziilésében részt vett!

Az olimpiai és Eurdpa-bajnok Dombi Rudolf,
Kokény Roland paros; a vildgbajnoki ezlistérmes
Dombi Rudolf, Boros Gergely kettds; az ifjusagi
Eb-eziistérmes Sik Marton, Schenk Aron, Ménus
Erik, Boros Gergely négyes, az ifjisagi Euro-
pa-bajnoki bronzérmes Dombi Rudolf, Acs Ben-
ce, Dobos Andras, Hadvina Gergely csapathajo,
az U23-as Eurdpa-bajnok Dombi Rudolf, Szalay
Tamds, Pauman Daniel, Hadvina Gergely kvar-
tett, a Dombi Rudolf, Dobos Andras, Hadvina
Gergely, Molnar Péter, valamint a Dombi Rudolf,
Kokény Roland, Szalai Tamas, Hadvina Gergely
négyes, illetve a Dombi Rudolf, Beé Istvan dud.
Erdemes t6bb edzé bevonéséval

felkésziteni a hajot?

Igen, tobbnyire érdemes. A népi bdlcsesség,
mely szerint tdbb szem tébbet |at, megallja he-
lyét ebben a szituaciéban.




Ry

Czina Laszlé

Csapathajé

- Poziciok

A csapathajéban
egy vezérevezos

és egy vagy harom
tolé ember foglal
helyet. Milyen
tulajdonsagokkal
kell rendelkeznie
egy jé
vezérevezésnek
(sztréknak)?
Hatarozott, jé ritmusérzék sziikséges, fontos a
vezérevezOs fegyelmezettsége, kreativitdsa és a
robbanékonysag 500 méteren. No és persze az,
hogy bizzanak benne a tarsai és az edzék.
Mondjon egy tipikus sztrékot!

Kammerer Zoltdn, Szabd Gabriella.

Mi a legfontosabb feladata a toléembernek,
és milyen tulajdonsdaggal kell rendelkeznie?
Ok a csapathajék motorjai. Az dtlagosndl jobb
fizikai képességek szikségeltetnek, foként a
gyorser6 terén. A magassag sem elhanyagol-
hatd, nélkilozhetetlenek a hosszabb végtagok,
féleg a négyesben. Emellett kell a ritmusérzék,
a koordinacié, az alkalmazkoddkészség és a
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fegyelem. Az egyeseredmény fontos, de nem
mérvado a csapat 6sszeallitasanal.

Mondjon egy tipikus toléembert!

Horvath Gabor.

Sziikséges-e, hogy ugyanolyan tipusu

tollal evezzenek a sportoldk?

Nem feltétleniil. Nem biztos, hogy a sajatjatdl
eltéré tollal ugyanolyan hatékonysaggal tud
evezni a versenyzé.

A hatsé embereknek optimalisan mennyit kell
»kihuzniuk” a lapat hosszan?

Nincs ra szabdly. A csapat 6sszképétdl, a ver-
senyzd erbataddasatdl figg. A versenyen a szél-
viszonyok is befolydsolhatd tényezok lehetnek.
Tul labilis versenyzénél, aki billegteti, donti

a hajét, milyen beallitdsokat lehet végezni,
hogy cs6kkentsiik a hajé instabilitasat?
Ulésmagassag-csokkentés, ldbtdmaszon a hu-
zOka pontos bedllitasa, ha kell, a sarok-aldaemel6
elhelyezése vagy a tapadds megvaltoztatdsa
az Ulésen példdul szivaccsal, illetve polifoam
ragasztasa a hajé belsé oldalara.

Ha egy versenyz6 nem illik bele az 6sszképbe,
mert példaul razza a hajét, de vele kell
megoldani a versenyt, melyik betlébe

kell elhelyezni?

Az elsébe vagy a negyedikbe.

Mi a legfontosabb a hajé beallitasainal?




Sulyelosztas optimalizaldsa a versenyzok sor-
rendjével, Gléstavolsagok bedllitasaval, a hajo
felsulyozdasaval. Az egyes beidllitasdhoz hasonld
és komfortos legyen a kajak.

Fontos, hogy a csapathajo tagjai

joban legyenek?

Nem feltétlenll, de elényt jelenthet. Tobb a
kockazat és a zavard tényez6 az edzéseken és
a versenyeken, ha a versenyzék és az edzdék
nincsenek egy hullamhosszon. A fogaddkész-
ség az edzdi instrukcidkra optimadlis esetben
egységes legyen.

Edzéstechnika

- Osszecsiszolas

Milyen tipikus hibak vetédhetnek
fel a csapathajéban? (raevezés,
tdl magas frekvencia, hajo
razasa, billegés, 6sszhang

hianya)
Az erbatadas idejének és az eve-
zés ritmusanak, 0Osszhangjdnak
hibdja.

A toléembernek hova kell

Ltolnia” a lapatjat az elétte Gil6
versenyzot figyelembe véve.

A lapat tolla milyen poziciéban
legyen a vizfogas el6tt?

Nincs sablon ra, hova kell tolnia.
Az edz6 moddosithatja a tamasz
irdanyat, ha a csapat ritmusdhoz a
versenyz6 igy kozelebb kerll, ha
igy jobban ki tudja evezni magat. A
versenyz6 tobb erét tud beletenni

Kell egy jé csapat(hajo)!

a csapatmunkdba, ha az egyéni komfortérzetén
beltl marad. A lapat a vizfogas el6tt forduljon
be teljesen, tehat teli tollal térténjen a vizfogas.
A sztrdkra rasiet6 toléember esetén milyen
lehetbségiink van, hogy ezt kikiiszoboljuk?

A lapat tobb idét toltson el a vizben, és/vagy
hosszabb ideig tartson a légmunka. Javitasi
lehetéség példaul a nagyobb kiterjedésti tech-
nikai végrehajtds, a tlrelmesebb légmunka, a
hosszabb lapat, a nagyobb toll.

Milyen evezésgyakorlatok vannak, amelyek
segitenek 6sszecsiszolni egy csapathajot?
(egy oldalon evezés, csukott szemmel

evezés, lépcsdzetesen bekapcsolédd evezés,
kitartas...)
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Hajéfékkel torténd evezés, és a kajak technika
egy-egy elemét kiemel6 gyakorlatok. Példaul
figyelem a taposdsra, hosszu csipére, a szaba-
ditasra, a torzs lendilésére, a vizfogasra.

Felkésziilés - Verseny

Otszaz méteren hol érdemes a hajrat meginditani?
Hogyan kell felépiteni egy ilyen tavot?

Nincs sablon. A korilmények ismerete a kiindu-
I6pont. A versenyzéink képességei, az ellenfelek
taktikdja, a szélviszonyok mind befolydsold
tényezok. A sok mérés segithet az iram kialakita-
sdban és a hajrd médjanak (erékozlés valtozasa,
csapas emelése) és helyének meghatarozasaban.

T & mm“’" '
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Kell egy jé csapat(hajo)!

Mennyi éles palyat sziikséges menni,

hogy begyakoroljak a versenyzok,

de ne menjen a felkésziilés rovasara?

Koérulbelal két palyat, de ennek tébb 6sz-

szetevoOje van. Példaul hol tart a csapathajo

a felkészulésben (mennyire van egyben az

egység), milyen versenyszamokra kell még

készllni a csapathajds felkészllés alatt, vagy-
is figyelembe kell venni a terhelhet6séget és
természetesen az egészséget is.

Hetente hany csapathajos edzés

az optimalis a felkésziilés soran?

Harom alkalom, de nincs ra sablon.

Sorolja fel a kedvenc (legkedvesebb vagy
legjobb) parosat és/vagy négyesét,
amelynek felkésziilésében részt vett!

A 2022-es szegedi ifjusagi vildagbaj-
noksagon aranyérmes 0Otszaz négyes,
vagyis Ozsgyani Bence, Hidvégi Zalan,
Hidvégi Hunor és Keller Gergd.
Erdemes t6bb edz6 bevonasaval
felkésziteni a hajot?

Igen, ha a tudas 6sszeadddik. Nem kell fel-
tétlenil mindenben egyetértenilk, de nyi-
tottnak kell lenni a mdasikra, és egy irdnyba
kell haladnia a munkanak. fgy tettink mi is,
és ezt a kérdéssort a vilagbajnok négyest
felkészité edzdkkel, Csamangd Attilaval és
Bator Gyorggyel egyeztetve vdlaszoltam
meg.
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Huvos
Viktor
A kajak-kenu
sportban kevés a

csapathajok Ossze-
allitasaval foglalkozd
szakirodalom, és
azok is inkdbb a
parosokra fokuszal-
nak. Széles skalan
mozognak az alkal-
mazott mérési moéd-
szerek, és ezek nem
mindig a leghatéko-
nyabbak. Itthon a csapathajék 6sszeallitdsanak
misztikus titkai leginkabb szajrdl szdjra terjed-
nek, 6roklédnek. Viszont ezek a misztikumok
sokszor nem tudtak valaszt adni arra, hogy egy
bsszedllitds miért miikodik, vagy miért nem. ,0
nem jé sztrok, 6 nem jo hatsé ember, vagy 6
nem jé csapathajoban”.

De mit takar ez pontosan? Ha osszeiiltetjik

a négy legjobb versenyzét, miért nem biztos,
hogy abbdl lesz a legjobb négyes?

2011 éta foglalkozunk a versenyzdk hlizasgor-
béinek mérésével, elemzésével de csak 2019-es
vildgbajnoksdg utan kezdtik el a csapathajés
elemzéseket, hogy a végére jarjunk a fent em-
litett kérdéseknek.
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Nem mi voltunk az elsék, akik ezzel prébalkoz-
tak a vizi sportokban. Az evezésoknél 1974 éta
vizsgaljak a lapaton ébred6 eréket. A kajakosok-
nal az elsé olyan rendszer, ami valds idében tud-
ta mutatni a hizasok adatait, és nem zavarta a
sportoldkat, 1986-ra tehetd. Azdta viszont nem
sok minden tortént, legaldbbis nincs publikdlva.
Lehet képeket latni az ausztralokrdl, a néme-
tekrél, ahol vizsgaljak a versenyzék hizasanak
erégorbéit, edzéseket, amelyeken tableten mu-
togatjak a sportoldknak az adatokat, és tudni a
spanyolokrdl, hogy egy mérndk a parton Ulve
koveti a tréningeket és gyUjti be az adatokat, de
homaly fedi, hogy mit is csindlnak... Viszont az
utébb emlitett két nemzet vildgvezetd jelenleg a
férfi négyesek kialakitasaban.

Az a néhdny publikacid, ami a csapathajok
Osszedllitasaval foglalkozik, egyvalamiben
azonban egyetért: nem latjuk, ami a viz alatt
torténik...

Ezért mi arra voltunk kivancsiak, mit csindlnak
a sportoldk a lapatjaikkal, és hogyan mozgatjak
maguk alatt a hajét. Teszteket csindltunk velik
egyeshajdban, amelyben 100 métereket kellett
menni kilénb6z6 sebességeken. A huzdsok
er6-idé gorbéit és szinkronban vele a hajok
gyorsuldsi gorbéit vizsgaltuk.

Mi is ez a huzasgorbe?

Egy harang alakud eré-id6 gorbe, ami a csapas-
szam emelkedésével elcsicsosodik.



- 80 vrp
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.

Force (N)

Férfiak (M) és nék (F) er6-idé gbrbéi
kilénb6zé csapasszamokon (Gomes és
mtsai., 2015)

A gorbe, ahogy a fenti dbra mutatja, eltér nék-
nél és férfiakndl, valtozik a csapasszammal, és
amugy mindenkinek teljesen mds, ahogy a lenti
abran lathatd. Mint egy alairas, olyan.
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Kell egy jé csapat(hajo)!

Ez azért érdekes nekiink, mert tapasztalataink
szerint ez segit megoldani a ki hova (ljon egy csa-
pathajoban rejtélyt... Mds szdval vélaszt ad a ki a jo
sztrok, és ki a j6 toléember kérdésre. A versenyzok
visszajelzései, a lapaton mért erék (igy értik el a
legnagyobb Osszerbket) és a stopper alapjan az
volt a leghatékonyabb, ha az az ember Ul eldl, aki
a vizfogas pillanatatdl szamitva a legkésébb éri el
a hdzdsa csucserejét, tehat a vizfogastdl legmesz-
szebb adja le a legnagyobb er6t a tobbiekhez ké-
pest. Ezeket a fenti dbran zold és piros fliggéleges
vonalakkal jeldltik, és egy kék vizszintessel kotot-
tUk dssze, hogy szemléltessiik ezt a tavolsagot. El-
méletlink alapjan leghdatulra Ul, aki leggyorsabban
éri el a csUcserét a vizfogdastdl szamitva. Nem arrdl
van sz0, hogy aki leghatul (l, ne tudna sztrdkolni,
csak 6 olyan gyorsan elintézi a huzast, hogy a
mogotte Ulok még abban a fazisban lennének, ahol
az er6 még felfelé fut naluk, tehat a sztrék egyeddil
érezné magat a hajéban, a korilbelll négyszaz
kilot egyedil inditana meg minden hizasndl.
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Négy kiilénb6z6 sportold eré-id6 gorbéje (sajat forrds)
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A fenti képen egy nem stabil technikdju ver-
senyz6 huzasgorbéit lathatjuk. Sajnos vele
sem lesz j6 csapathajét menni, nincs két egy-
forma hlzas, az eréleadds cslcsa Osszevissza
csuszkal, nincs egy folyamatos biztos pont,
amihez lehetne alkalmazkodni.

A hajék gyorsuldsi gorbéi szintén egyediek,
és bonyolitja a csapathajék oOsszedllitasat,
hogy a vizfogashoz képest ki mikor kezdi el
a hajé elbregyorsitasat, mikor all bele a ladb-
tamaszba, és azt milyen intenziven teszi. Két
nagyon agressziv ldbmunkaju versenyzének
nagyon kicsi mozgdstere van. Nagyon pon-
tos szinkronban kell vizet fogniuk és gyor-
sitaniuk a hajét, hogy muikédjenek egyutt.
Kulénben éppen abban a pillanatban indit-
hatnak ldbbal, amikor a mdsik vizet fogna.
Ilyen esetben a masik versenyzének nem fog
megakadni a lapatja, kisebb leadott eréket
mérink nala. Aki hosszabban tolja a hajot,
nem akkora amplituddval, vele viszonylag
tobb a lehetéség. A hlzdsgorbék segitenek
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Példa az aszimmetrikus hajégyorsitasra, ami
a csapasszammal valtozik. 120-as csapas-
szamnal még viszonylag szimmetrikus de
130-asnal mar elég nagy az eltérés, amihez
szintén nehéz alkalmazkodni csapathajéban.
Ez a kép azt is elég jol mutatja, hogy miért
lehet az, hogy valakivel egy 1000 paros elég
jol makodik, viszont egy 500 paros vagy né-
gyes mar miért nem. Mas megkdzelitésben a
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a helyes bellési sorrend kivalasztdsaban, a
hajégyorsuldsi gorbék pedig abban, hogy ki
kivel tud egydltalan egy hajéban Ulni, és ez
valaszt ad arra a kérdésre, hogy négyesben
vagy parosban a négy vagy két legjobb miért
nem tud egyutt evezni.

Elég sok minden befolydsolja még a teljesit-
ményt. Ha valaki mentdlisan nem felkészult
arra, hogy 6 uljon eldl annak ellenére, hogy
a huzdsgorbék profilia alapjan neki kellene,
akkor az kompromisszummal jar. Ha valaki
aszimmetrikus, és elég sokan azok, akkor
miatta szintén elég sok kompromisszumot
kell hozni, és minden kompromisszum telje-
sitmény-visszaesést okoz. Egy csapathajo-
ban a versenyzék mindig kompenzdlnak az
egyesevezésiikhoz képest, a kérdés csak az,
hogy mennyit. Aszimmetria lehet az egyik
oldalra agresszivebb ldbmunka, de lehet a
két huzdoldal kozotti eltéréd légmunkahossz.
Probléma lehet a versenyzdk nagyon eltéré
csapasszama versenysebességen.

sebesség novekedésével megnd a mérések
jelentésége, hiszen kevesebb idé marad
nagyobb teljesitmény leaddsara, kiemelten
fontossa valik a pontos szinkron. Az 1000
négyessel szemben az 500 négyes példaul,
ahol a rajt utan elérik a 160-as csapdsszamot,
130-assal ,utazzak” végig, és a finisben, ahol
mar 16-18 mmol/l a laktat a vérikben, még
vissza kell emelni 140-re.



Kell egy jé csapat(hajo)!

Argustress® || /0200 0= § & B Te L |1 [k 34710 999 ] & =0 [ = ] Itt lathatunk egy
]' K-1-es tesztet
x o N kilénb6z6 csa-
I / 7 z
A 7 A pdsszamokon. Van
_‘ e T AL aszimmetria a ba-
7 \ los-jobbos hitizadsok
e & i N\ i kozott, de szeren-
] A I . iy
i ol |/ \ _‘x \/ Iln csére a hajolgyo.r-
el = ) i sulds nem valtozik
Wi . a v \/ a csapdsszammal.
s o - f_.l | !I| A Eléggé elnyulik,
SR 116 / \ 1 f .
s oo — = \'f \( _ / ‘ I." | , nem ) annyira ,ac_i;-
! AT ressziv, de a huzas
e ,:: % Jgo oV kozepén belassul a
- r\‘ 6 A hajo el6regyorsita-
I} 1 [ | I s .
- ,} oo : ,f! b — sa. Ez megldtszik a |
\ ).“ b ,-"'I csapathajéban s, '
. v amelyben dl. (lenti
kép)
|
SN__ 4010
|
SN__400

34



Kell egy jé csapat(hajo)!

Az aldbbi képen a sztrék (legfels6é hizasgorbék) Glok folyamatos lemaraddsban vannak azon az
légmunkadja aszimmetrikus, amit nem tudnak ko- oldalon. Emiatt a hajé gyorsuldsi gorbéi (legalsd
vetni a mogotte Glok. A bal (kék) hizasrdl gyor- sor) csipkések lesznek, amelyek idedlis esetben
sabban megy at a jobbra (piros), és a mogotte haromszog alakuak kellene, hogy legyenek.

rovid hosssziy rovid
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A fent emlitett dolgok mellett természetesen még kicsit mas oldalrdl szerettem volna megkdzeliteni a
nagyon sok minden befolydsolja egy csapathajo témat, hogy lassuk, miért is nem annyira egyszeru
teljesitményét, amivel eddig is tisztaban voltunk. Egy kérdés ez akiis a jo sztrok vagy hatsd ember felvetés.
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SZERZOK

Kovacs Brigitta, Katona Péter, Suské Adam

a Kajak-Kenu Modszertani Kdzpont sport-
tudomanyos munkatdrsai

Tavok és ami mogottuk
van - futamelemzések
a siker érdekében

A 2018-as versenyszezon 6ta végez a Magyar Kajak-Kenu Szévetség sportdiagnosztikai céllal
méréseket a versenyeken az ArguStress méréeszkozcsaladbdl szarmazé GPS-alapon mikodé
»hajoegységekkel”. Folyamatos fejlédésnek és eszkézbeszerzésnek kdszénhetéen mara

a futamok ko6z6tti vérlaktat-mérés mellett ez lett a masik kiemelt, versenyeken is alkalmazott
sportdiagnosztikai eljaras, amit az idei évtél a Mdédszertani Kozpont munkatdarsai fognak végezni.

Az ArguStress hajoegysége egy GPS-alapon
mukédé mérbeszkdz, melyben gyorsulasmérd
és giroszkdp is van. Ez az eszkdz képes a rog-
zitett id6 alatt az adatok eltdroldsara: sebesség,
csapasszam, megtett tdv, hatékonysdg (méter/
csapas). Ezeket a rogzitett nyers adatokbdl
elemzés soran szamitjuk ki. Az egységek tome-
ge nagyjabdl 10 dkg.

Jelenleg hét darab ilyen egység all rendelke-
zésre a versenyeken. Ez az eszkdzszam sajnos
nem teszi lehetévé, hogy az dsszes sportoldrdl
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egy adott versenyen informdacidét gyujtsunk,
igy egy el6zetes megbeszélés soran torténik
a sportoldk kivalasztasa. A kivélasztast befo-
lydsolja, mennyire nyitott a sportolé és edzéje
a mérésre, mennyire érdeklédnek a mérésbdl
kapott adatok és azok grafikus dbrazoldsa irant,
és mennyire fogjak a késbébbiekben hasznalni a
tovabbi felkészilésben. Tovabba a kivalasztds
soran figyelembe vesszlk, hogy a kivalasztott
sportold lehetbleg eljusson a dontéig. A tobb
futamos vizsgalat azért fontos, mert igy a futa-
mok a késbbbiekben nemcsak énmagukban ele-



Tavok és ami mogottik van — futamelemzések a siker érdekében

mezhetbk, hanem egymassal 6sszehasonlitva is
haszndlhatdk, és visszajelezhetd egy-egy rossz
taktika vagy rossz szakaszban fellépd fizikai
és/vagy mentalis faradas, valamint az idéjarasi
kortlmények (szél, esd, alacsony hémérséklet)
befolyasold hatasa is megfigyelheté ezeknek az
adatoknak az értelmezésekor.

Az egységek rogzitése a hajokon egy kétoldalu
ragasztds tépo6zar segitségével torténik. Ennek
egyik felét a hajéra kell ragasztani a belilé mogé.
Ez a tép6zar a hajon is marad, lehetdséget biz-
tositva a késébbi mérésekhez (akar edzéseken
is edz6i kérésre), mert igy az egységet csak fel-
le kell pattintani a stabil rogzitéshez.

Az egység felhelyezését és bekapcsolasat
dltaldban a futam el6tt 20 perccel végezzik
el. Ennyi az az id6, amennyivel tapasztalataink
alapjan a futam el6tti vizi bemelegitéshez vald
vizre szalldsra szamolunk. Mivel az eszkdz
GPS-alapon muUkodik, ezért bekapcsoldsat
tébbnyire fedetlen, nyilt terlleten végezzik el,
de eléfordulhat ettdl eltérés, mert a vizi beme-
legités alatt is tobbnyire stabilizalodik a GPS-jel.
A hajordl az egység eltdvolitasa a futam utan
torténik, a mérlegelés utdn, de még a levezetés
elétt (ettdl lehetnek eltérések, amennyiben mas
diagnosztikai projekt kapcsolddik a méréshez).
El6fordul, hogy a futamok kozott az eszkodz
athelyezésére egyik hajérdl a masikra csak egy
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szUkos 5 percnyi idot enged, sét lehet, kevesebb
id6 all rendelkezéslinkre, amit olykor futva vagy
biciklizve oldunk meg.

A hajdegységen tarolt adatok laptopra valé letdl-
tését naponta két etapban oldjuk meg, a déleldtti
és a délutani futamok utan. Kapacitds figgvényé-
ben sokszor a déleldtti futamok utdan mar sor kerdl
az adatok feldolgozasara és elemzésére, kiemelt
figyelmet szédnva azoknak, akiknek fontos lehet,
hogy az adatok rendelkezésre dlljanak még a
délutani futamok el6tt. Olyan is eléfordul, hogy a
futamot kovetben feltoltjuk a mérési adatokat, a
stab egyik tagja azonnal nekildt az elemzésnek,
igy akar 15-20 perccel a futam utdn az edz6 mar
lathatja is, hogy a sportoldja milyen eredménye-
ket produkalt, igy még gyorsabb visszacsatoldst
tudunk nydjtani az edzékollégaknak.

Az elemzés soran a mért és szamitott adatokat
a tavtdl fuggden kilonbozd résztavokra vonat-
koztatva adjuk meg. Jelenleg alapjaraton ez 100
méteres bontast jelent, kivéve 200 méter esetén,
mert ott 50 méterekre van lebontva a tav, viszont
az 1000 méternél a 250 méteres szakaszokra is
adunk informacidt a kilénb6zé paraméterekbél. A
kész pdf jegyzokonyv résztdvokra osztva tartal-
mazza az atlagsebességet, csapdsszamot, a 250,
100 vagy 50 méter megtételéhez sziikséges id6
valtozasat, valamint hatékonysdagot (m/csapas)
szamadatokkal és grafikusan abrazolva is. A ver-




Tavok és ami mogottik van — futamelemzések a siker érdekében

senynapok lezarulasat kovetbéen pedig
igyekszlink a sportoldk azonos futama-
inak 6sszehasonlité tablazatat és grafi-
kusan dbrazolt elemzését elkésziteni.

Az elemzések eredményét elsésorban
az edzoéknek kildjik meg a Kajak-Ke-
nu Ablakban rogzitett e-mail-cimukre

(de igény esetén a sportolénak is :
kozvetlen rendelkezésére all), vala- -
mint minden versenynap végén a — :

szOvetségi kapitanyok is megkapjak a : ——
kiértékeléseket. —
A kiadott jegyzékonyvekkel kapcsola- —
tos eligazoddsban és értelmezésében

igény esetén tudunk segiteni mar a

versenyen, de a verseny utan is allunk

rendelkezésre, valamint edzéseken
palyamenéseknél is tudunk hasonld

méréseket végezni.

Az aldbbi diagramon
egy utanpdtldskora férfi )

kajakos el6-, k6zép- és

donté futama lathaté.

Ha Osszevetjik a harom jegyzokony-
vet, medfigyelheté az atlagsebessé-
gek alakuldsa (piros vonal) a futamok
kozott. Egyértelmlen latszik, hogy
a legalacsonyabb atlagsebesség az
el6futam alatt volt, a kozépfutamban
magasabb és a legnagyobb atlagse-
bességet a dont6 alatt érte el a spor-
told. Az is érzékelhetd, hogy altaldban
a rajtot koveté 100-200 méternél a
legmagasabb a sebesség, majd utana
folyamatosan csokken, az utolsé 200
méteren pedig ismét novekedésnek
indul, ezzel is mutatva a hajra koze-
ledtét. A diagramon mutatott 100
méteres idék folyamatos csokkenése
figyelheté meg a menetek alatt, ez
logikusan kovetkezik abbdl, ha a se-
besség csokken, akkor rosszabb 100
méteres idoket produkdl a sportold.
Az 1000 méteres idédiagram nagyon
hasonlé az el6bb emlitett 100 mé-
teres id6abrahoz, az el6zéekben tett
indoklas miatt. A csapasszam, ahogy ‘ ———
a sebesség valtozasa, itt is az elsé
100-200 méteren a legmagasabb,
ezutan csoékkenésnek indul. Itt fontos
megjegyezni, hogy ez azért fordul eld,
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mert az allé hajot nagy energiabefektetéssel
meg kell inditani, és ezutan dlinak be a sportoldk
az ugynevezett utazdsebességre, csapasszam-
ra, amelyet a futam doénté részében prébalnak
fenntartani és a végére még akdr emelni is. A
hatékonysag, ami azt jelenti, egy csapdssal hany
métert halad a hajd, szintén fontos paraméter az
elemzés szempontjabdl. Az dtlaghatékonysagot
tekintve észrevehetd, hogy a harom futam alatt
a sportold az elé6futamban tudta ezt a legjobban
megoldani, ugyanis itt volt a legmagasabb ez
a mutatd, majd ezt kovették a kozépfutam és
a donté mutatdi. Altaldnossdgban elmondhatd
nemtdl és korosztalytdl fluggetlenil, hogy a
sportoldk atlagcsapasszama 110 és 130 kozé
esik a kilonbozd versenyeken. Természetesen
ahogy az elébb emlitettiik, lehetnek eltérések
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példaul férfi és noéi sportoldk; korosztalyok;
el6-, kdozépfutam és dontd; egyéni, paros vagy
négyes hajo kozott. A fenti mutatd nagy dltala-
nossagban mutatja be a csapdsszam értékeit.
Természetesen ehhez még hozza lehet venni az
egyéni sajatossagokat is, példaul vannak olyan
versenyz6k, akik alacsonyabb csapasszamon
sokkal hatékonyabban tudnak mukodni, sokkal
gazdasagosabban tudjak a hajot elérébb jut-
tatni. Az egyik legfontosabb adat ezeknek az
abraknak a végére érve a teljesitett id6, ami jelen
esetben jol demonstralja, hogy az el6futam ideje
volt a leggyengébb, a dontéé pedig a legjobb,
vagyis ebbdl arra is lehet kévetkeztetni, hogy a
harom futam alatt tudatosan felépitett taktikaval
ment a versenyzo, tudta, mikor kell a legjobbat
menni, ami fontos lehet, ha egy nap példaul tobb
futamban is részt vesz egy-egy versenyzo.

Az aldbbi képen két
felnott kenus diagramjai

lathatok.
A kenusok elemzésénél is a
fent emlitett paramétereket

tudjuk értelmezni. Itt most nem
egy sportold egy versenyen
teljesitett eredményét Iathat-
juk, hanem két sportold egy
futamban mért adatainak az
Osszességét. ldében mindosz-
sze egy masodperc klldnbség
volt a két versenyzd kozott.
Atlagsebességben, csapas-
szamban, hatékonysagban
példdul minimalis, nagyon kicsi
kilonbségek vannak. Tehat
két nagyon hasonld versenyzé
abrdja figyelheté meg, amelybdl
taldn ki lehet jelenteni, hogy a
napi forma (alvas, tapldlkozas,
hidratacids szint), palyabeosz-
tds vagy érzelmi hangulat ilyen
kis ktldnbségeket eredményez-
het. A kajakkal szembedllitva a
legnagyobb kilonbség a csa-
passzamban rejlik, a kenusok
atlag csapasszama 60 és 80
kozé esik. Természetesen itt is
nagy altaldnossagrdl beszélhe-
tink, ugyanis a kajakosokhoz
hasonléan, nemek, koroszta-
lyok, hajdéegységek (egyéni,
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segitségével. Ezek kozé
tartozik az atlagsebes-
ség (km/h), 250 méteres
id6 (s) (csak 1000 méte-
res tavnal), 100 méteres
id6 (s), ezres id6 (ez azt
jelenti, hogy példaul az
els6 100 méter teljesit-
ményét, ha végig fenn
tudnd tartani a sportold,
akkor az 1000 métert
ennyi idé alatt tenné
meg, csapasszam (db)
és hatékonysdg (m/csa-
pas). A piros vizszintes
vonal a futam alatt mért
adatok datlagat mutatja
a kilonbozé értékekhez
parositva. A legfeltinébb
a kajak- és a kenuszakag
kozott korosztalytdl és
nemtdl fluggetlentl a

paros, négyes) és egyéni kilonbségek szerint csapdasszam, a hatékonysdag és a sebességbeli
vannak eltérések. Eltérések vannak még az kilonbségek egyik vagy masik javara.
atlagsebességben, a futamok idejében is a

kajakversenyzék javara, viszont példaul a ha- Utolsé tablazatunkban az ifjusagi
tékonysagban a kenusok magasabb értékeket K-4 kiemelt versenyeinek donto

tudtak produkalni. eredményeit jelenitettiilk meg 2022-es

Tehat ahogy ezeken az dbrakon is latszik, hat évre vonatkoztatva.

fontos paraméter van rogzitve a hajéegységek

2 ido
as
4ssZam 100m id6 [sec] m/csap —
Csapas ~
271
16.48
: 5.10 .
Ifjusagi vildgbajnoksad 13 = . —
bajnoksag 131.97 ! - "
Orszagos bajno = |
; 56 ' =
Ifjusagi Eurbpa-bajnoksagd 126.5 = e e
: 5 118.75 . "
Els6 ifjisagi valogato — o .
ATLAG
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Az események alulrdl felfelé kovették egy-
mast, vagyis a valogatdverseny volt az elsé
versenylk 2022-ben és a vilagbajnoksag volt
az utolsd, egyben legfontosabb is. Az eredmé-
nyekbdl egyértelmlen latszik a soron kovet-
kezd versenyre vald felkészilés sikeressége,
valamint az utolsd, legfontosabb versenyre
valé cslcsforma-idozités is. Az
egységnek versenyrél versenyre
javultak a mutatdi, csapasszam,
100 méteres id6, hatékonysdag
és futam ideje is. A fent emlitett
mérések segitségével és ezeknek
az informdacidknak a tudatdban
elére lehet vetiteni, hogy az
aktudlis versenyen milyen ered-
ményekre lehet szlikség az el6z6
versenyeredmények tudatdban.
Természetesen az el6- és kdzép-
futamok is tudnak segiteni ebben,
illetve az is latszik, ha valami
nem Ugy mukoédott a futam alatt,
ahogy a versenyzék tervezték.
llyen esetben lehetéség van a
soron kovetkez6 futam vagy ver-
seny Ujratervezésére.
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Osszességében az ilyen diagramok, tabldzatok
jol demonstraljdk az adott sportoldok aktudlis
palyaeredményét. A sportoldk minél kozelebb
vannak az adott paraméter dtlagdhoz, tehat
minél kevésbé romlik a teljesitményik paramé-
terekként, anndl nagyobb a valdszinlisége, hogy
jobb eredményt fognak elérni.




szerz6  Fuillop Tibor

a Magyar Kajak-Kenu Szdvetseg
teljesitmenydiagnosztikai szakertdj

Sporttudomanyos ABC

A sporttudomany feladata, hogy segitse az edz6i dontéshozatalt, az edzésmunka tervezését és

a terhelésszabadlyozast, valamint kommunikalja azokat az Uj edzéstudomanyi ismereteket

a sportagban dolgozé szakembereknek, amelyekre a gyakorlati munkajuk soran sziikséglik lehet.

Ezt a folyamatot és egylttmulkodést segiti elé az alapvetd szakkifejezések tisztazasa annak érdekében,
hogy egy nyelvet beszéljiink, és az elméleti tudomanybdl alkalmazott edzéstudomany legyen.

AEROB: Annyit jelent, hogy ,oxigén jelenlétében”, vagyis
nincs oxigénhianyos allapot. A hosszd tavu, tartds alloké-
pességi teljesitmények és a regeneracids képesség kulcsat
jelentik azok az energiaszolgaltaté anyagcsere-folyamatok,
amelyek ilyen médon mikodnek.

AEROB-ANAEROB ATMENET: Az intenzitdsi zéndk kozépsd
szakasza, ahol az aerob és anaerob folyamatok kiegyenlitéd-
nek. Alsé hatdra az aerob kiszob (IAS), fels6 pedig az ana-
erob kiiszéb (ANS). A zéndt a maximalis laktat steady state
(MLSS) pontja, a funkciondlis kiiszéb (FTP) osztja ketté egy
extenziv és egy intenziv résztavos szakaszra.

AEROB KUSZOB: Az aerob zéna felsd, az aerob-anaerob 3t-
menet alsé hatara, edzettségtdl figgden altaldban a maratoni
tempd kothetd hozza. Roviditése az IAS, meghatdrozasa a
teljesitménydiagnosztika soran torténik laktatméréses Iép-
csOteszt segitségével, a laktatkliszobbdl szarmaztatva.
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AEROB ZONA: Mds néven alap-4lléképességi zéna. Az ala-
csony intenzitasy, tartds erékifejtések tartomanya, mely-
nek fels6 hatdra az aerob kiiszéb (IAS). A laktatkliszéb (LT)
osztja ketté egy aerob extenziv (alap-alléképességi 1-es)
és egy aerob intenziv (alap-alldképességi 2-es) szakaszra.
Ebben a zéndban az aerob energiaszolgaltatdé folyamatok
domindlnak, az aerob extenziv szakaszban kilondsen a
zsiranyagcsere. Az éves edzésmunka kb. 80%-a itt torté-
nik, versenyszamtdl figgéen.

AEROB TELJESITMENY: Az aerob energiaszolgéltatds az
oxigénfelvételen mulik. Ezért a maximalis aerob teljesitmény
nem mas, mint a maximalis oxigénfelvevé képesség. Rovi-
ditése a VO,max, abszoldt értékének mértékegysége a ml/
perc, relativ értéke pedig ugyanez testtomegkilogrammra
vetitve. Harom rendszer hatdrozza meg: az oxigénbevitel
(Iégzés), az oxigénszallitas (keringés) és az oxigénfelhasz-
nalds (izomsejtek).

ALAKTACID: Az anaerob energianyerési folyamatok azon
valtozata, amikor nem keletkezik tejsav/laktat. llyenkor az
energiat a foszfatrendszer szolgaltatja Un. energiagazdag
foszfatok (ATP és CP, adenozin-trifoszfat és kreatin-fosz-
fat) felhaszndldsaval. Az intenziv erékifejtésekhez (pl.
sprint) szikséges nagyon gyors energiaszolgaltatas
elénye, hogy a legnagyobb teljesitményleaddst (peak po-
wer) teszi lehetévé; hatranya, hogy csak rovid ideig, kb.
8-12 masodpercig.

ANAEROB: Az aerobbal ellentétben az oxigénhidnyos al-
lapotot jelenti. A rovid ideig tartd, intenziv erdkifejtésekhez
szikséges energiaszolgaltatas ilyen médon valdsul meg. Két
valtozata az energiagazdag foszfatokbdl Gzemel6 alaktacid,
illetve a szénhidrat felhasznaldsat igénylé laktacid— ez utdbbi
folyamatok jaruléka a tejsav/laktat keletkezése lesz.

ANAEROB KUSZOB: Az aerob-anaerob &tmenet felsd, az
anaerob zéna alsé hatara, a maximalis aerob teljesitmény
(VO,max) pontja. Réviditése az ANS, meghatdrozdsa lak-
tatméréses lépcsbteszt segitségével a laktatgorbe felsd
téréspontjaként definidlva, vagy gdzcsere-analizissel mint
ventilacids kiiszéb (VT3) torténik.

ANAEROB ZONA: Mds néven laktacid vagy ,vords” zdna.
Az oxigénhidanyban végzett intenziv résztavos gyorsasagi és
gyorsasagi alloképességi erdkifejtések tartomanya, amelynek
alsé hatdra az anaerob kiiszéb (ANS). Ebben a zdndban az
anaerob energiaszolgdltatd folyamatok domindlnak, és a
polarizalt edzés elvének megfeleléen az éves edzésmunka
max. 20%-at teszi ki az élsportoldknal.
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FUNKCIONALIS KUSZ®OB: Az aerob-anaerob dtmenet zéndjat
kettéosztd kiiszob, amely megfelel a maximalis laktat steady state
(MLSS) pontjanak, ahol a laktat termelédése (anaerob glikolitikus
rendszer) és feldolgozasa (aerob rendszer) egyensulyban van.
Roviditése az FTP, meghatarozasa laktatméréses lépcsoteszt
segitségével vagy gdzcsere-analizissel mint ventildcids kiiszob
(VT2) torténik.

GLIKOLITIKUS TELJESITMENY: Az anaerob laktacid ener-
giaszolgaltaté folyamatok mutatéja a maximalis laktatter-

mel6dési rata, mely a laktat-elédllitds sebességét jellemzi
(VLamax). Mértékegysége a mmol/l/s.

HRV: A szivfrekvencia-valtozékonysag vagy pulzusvariabi-
litds, pulzusvariancia angol nevének (Heart Rate Variability)
roviditése. Azt vizsgalja, hogy az egyes szivitések kozott
eltelt idétartamok mennyire valtozdak, ezdltal a regeneracio
szintjérdl ad felvildgositast.

LAKTAT: A laktdt az anaerob glikolitikus energiaszolgéltatd
folyamatok, vagyis a glikdz oxigénhianyban torténé lebon-
tdsdnak melléktermékeként keletkezé tejsav hidrogéniont
veszitett sdja, amelynek nagyobb része a vaz- és szivizom-
zat szamara tovabbi energiaforrdsként szolgal, mas része a
majban ismét glikdzza alakul, a maradékbdl pedig aminosav
keletkezik. Mérése a belsé terhelés metabolikus vélaszat mu-
tatja meg.

LAKTATKUSZOB: A laktatgorbe elsd, alsé toréspontja, a
laktatfelszaporodds kezdete. Az aerob zdna extenziv és
intenziv tartomanyanak hatdrvonala. Roviditése az LT, meg-
hatdrozasa laktatméréses lépcséteszt segitségével vagy
gazcsere-analizissel mint ventilacids kiiszob (VT1) torténik.
A hozz3 tartozd teljesitmény a mindségi alap-alléképesség
fontos jellemzdje.

LAKTATMERESES LEPCSOTESZT: A teljesitménydiagnosz-
tika soran leggyakrabban alkalmazott és leginformativabb
aerob jellegli vizsgalati eljaras. Informacidkat szolgéltat az
edzésmunka optimalizdlasahoz, és ravilagit a fejlesztendé te-
riletekre is. A sportagspecifikus ergométeren lépcsbzetesen
névekvo terhelés soran folyamatosan regisztraljuk a pulzusz-
szamot, és minden terhelési Iépcs6 végén laktatmérés torté-
nik a fulcimpabdl vett kapillaris vérbdl, amelynek segitségével
az egyéni intenzitdsi célzonak is meghatdarozasra kerllnek.
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MAXIMALIS LAKTAT STEADY STATE: Azt az intenzitdst
jelenti, amelyen egy adott id6tartamu terhelésnél a laktatszint
nem emelkedik, vagyis a laktat termelédése és feldolgozasa
egyensulyban van.

SPORTDIAGNOSZTIKA: A sportteljesitményt meghatdrozé
tényez6k allapotfelmérésére szolgald mddszerek gyljténeve.
Ha egy sportoldt valamilyen aspektusbdl feltérképezink,
sportdiagnosztikardl beszélink.

STEADY STATE: Egy adott terhelésnél mutatkozé egyensulyi
dllapot, amelyet értelmezhetiink szivfrekvencia vagy laktat-
szint alapjan is.

SZIVFREKVENCIA: Az 1 percen belilli szivizom-6sszehu-
z6ddsok (szivitések) szama. Mértékegysége: Utés/perc,
roviditve bpm (beats per minute). A bels6 keringési terhelés
jellemzdje. Mérése a pulzuskontrolldlt edzést teszi lehet6vé.

TELJESITMENYDIAGNOSZTIKA: Olyan terheléses vizsgdlat,
amely egészséges sportoldknal az aktudlis teljesitménybdl
kiindulva bizonyos fizikai és élettani paraméterek mentén
mutatja meg a felkészilés optimalizalasanak lehetséges teri-
leteit. A helyszin alapjan laborteszt és pélyateszt is lehet, mig
a teszteredményt meghatarozé anyagcsere-folyamatok alap-
jan beszélhetlnk aerob jellegl (pl. laktdméréses Iépcséteszt),
anaerob jellegtl (pl. VO,max-teszt) vagy anaerob tesztekrdl
(pl. Wingate-teszt).

TELJESITMENYELETTANI VIZSGALAT: A terhelésélettani
és a teljesitménydiagnosztikai vizsgalat keresztezésébol
|étrejott eljards a terhelhetdség és a teljesitményoptimali-
zalasi lehet6ségek egyideju mérésének komplex mddszere.
Egy laktdméréses lépcsbteszt spiroergometridval kiegé-
szitve.

TERHELESDIAGNOSZTIKA: A terheléses vizsgdlat tudomd-
nyosabb elnevezése. A nem nyugalomban, hanem valamilyen
fizikai terhelés kdzben elvégzett vizsgalatok gyUjténeve.

TERHELESELETTANI VIZSGALAT: Az adott személy terhel-
het6ségét, az egyes szervrendszerek egészségi allapotat fizi-
kai terhelés kdézben monitorozé sportorvosi vizsgald eljaras.
Tulajdonképpen egy légzésfunkcids vizsgalattal kiegészitett
terheléses EKG, mds néven spiroergometria.
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Kozpont munkatdarsa

a Kajak-Kenu Modszertani

Ny
Lenduletesen haladva
2023-ban is!

|
PEAY.

. PERERM

2022-ben elkezdte mukédését a Kajak-kenu Médszertani a Kézpont, amely mar az elsé évben
szamos teriileten nyujtott segitséget a sportagban dolgozé szakembereknek. Idén Uj projektek

megvaldsitasan dolgozik szakmai csapatunk.

A sakkban akkor lehetsz sikeres, ha mindig tobb
lépéssel elérébb jarnak a gondolataid, mint az ak-
tudlis feldllas. A folyamatos tervezés szerves része
a mi szemléletiinknek is, igy amikor még javaban
zajlottak a 2022-es év mddszertani projektjei, mar
akkor elkezdtik 1.0 verzidban tervezni a kdvetke-
z6 évi programokat. A projektvezeték beszamoldi
és folyamatos tajékoztatdsuk is hozzajarult ahhoz,
hogy a megfelel6 tanulsagokat levonva alakitsuk
ki a 2023-as iranyvonalakat. Ebben a résztvevé
edzék, tagszervezeti vezetdk meglatdsai, épitd
kritikai is nagyban segitségtinkre voltak. F6 célunk
tovabbra is az, hogy az edzéket, versenyzdket
megszdlitva, a kutatdsokba bevonva a Kajak-Ke-
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nu Mdédszertani Koézpont tevékenységébdl az
egész sportag profitaljon. J6 egy év mdulva a
sukordi létesitmények elkészilnek, és a szalagok
atvagdsa utdn nem csak a kajak-kenu, az egész
magyar sport olyan bazissal gazdagodik, amely a
jelenleg kiemelt sportdgak legjobbjai szamara se-
gitségll szolgalhat a felkészulésben, a jovo fiatal
tehetségeit pedig elindithatja az eredményesség
utjian. Az Akadémia és a Kozpont feladata, hogy
tartalommal és élettel toltse meg a létesitményt,
és segitd hatteret adjon a magyar sportnak. Idén a
fentiek jegyében a jol megszokott harmas temati-
kus felosztas szerint az alabbi projektek megvald-
sitdsat tlztlk ki célul:



Lenduletesen haladva 2023-ban is!

EDUKACIO
Szakmai Szemle - online
tdajékoztatas

A Mddszertani Kozpont altal publikalt Kajak-Ke-
nu Szakmai Szemle idén is megjelenik nyom-
tatott formaban, a kiadvényt az elmult évhez
hasonldan eljuttatjuk az edzékhoz, tagszerve-
zetekhez. Az Ujdonsagok bemutatdsa mellett
kénnyedebb tartalmak, eseménybeszamoldk
és megannyi képanyag szinesiti a magazint. A
nyomtatott verzié hatranya, hogy nem férhet
el benne minden, igy idén mar az Akadémia
honlapjan létrehozott ,Mddszertan” aloldalon
is heti rendszerességgel publikadlunk szakmai
tartalmu cikkeket. Az oldalon beszamoldkat,
anyagokat kozlink rehabilitaciérdl
és a prevenciordl, az aktualis diag-
nosztikai mérésekrél, illetve retrd
jelleggel a kordbbi évtizedekben
megjelent szakmai anyagokbdl is
szemezgetunk.

Edz6képzés - alap,
haladé szint

Februarban meghirdettik és azdta
el is startolt a Pdlyakezdé Edzé
Program Barddczi Krisztian vezeté-
sével. A nagy érdekl6désre tekintet-
tel sajnos nem tudtunk mindenkinek
lehetdséget adni, de jovére is lesz
palyazati kiiras. A program, amely-
ben a gyakorlati tudds dtadasa a f6

cél, ,alapképzése” a Kbzpontnak, erre
épulne rd az idén kérvonalazdédd ,ha-
ladd” képzés. Tobb féléves edukacids
képzés soran azon edzoknek elméleti
tuddsanyagat szeretnénk béviteni,
akik mar tobb éve a versenysporttal
foglalkoznak.

Tavaszi és 6szi
konferencia

Aprilis kdzepén a Regiondlis Akadé-
midk orszagos online szakmai kon-
ferencidjan tobb olyan tartalommal is
jelentkeztlink, amelyek a Kozponthoz
kotheték. A Kenu technika oktatdfilm
premierje és a két szakmai vezetd
interjdja reményeink szerint lendiiletet
adhat a kenusportnak, és az edzok
kozott érdemi diskurzus alakul ki. Oszre tervezett
€l6 és személyes konferencian pedig mar a 2023-
ban megvaldsitott projektekrdl szamolhatnak be
eléaddink.

Tuddstar 2 - sportolék

Az edzbéknek szd6ld, tobb évtizedes szakmai
know-how-t 6sszefoglald Kajak-Kenu Tudastar
kiadvany utan, hasonlé formaban a sportold-
kat szdlitjuk meg. A kiadvanyban napjaink és
korabbi évtizedek legjobb versenyzéi adnak at
a tapasztalatukat, tudasanyagukat a jovd ge-
neracidjanak. Az elékésziletek elkezdddtek, igy
Ujabb konyv kertlhet az érdekl6ddk kezébe.

by ks idedlis ey rapon bl a formdba
st sz, e alapsd ibszakban




Lenduletesen haladva 2023-ban is!

DIAGNOSZTIKA a tavaly kutatott témanal is hangsulyosabb
Bemelegitésprotokoll szerepe van annak, hogy a versenyzd milyen
Mar 2022-benis tervben volt, hogy az optimalis fizikai allapotban all rajthoz. Ennek érdekében
levezetés mellett — erre a Levezetés projektink dr. Kovats Timea, Trajer Emese és a Kozpont
kereste és adta meg a valaszt — kutassuk a ver- diagnosztikai szakemberei kozrem(ikodé edzék
senyek el6tti bemelegités fazisat is. Talan még és sportoldk segitségével az idei versenyeken,

Osszel pedig a sportlaborban kutatjak
a témat. Bizunk benne, hogy olyan
egyénre szabott protokollt tudnak
ajanlani, ami segitheti a sportoldkat
a versenyek el6tt.

Verseny - pdlyamérések
Diagnosztikai munkatarsaink — Ko-
vacs Brigitta, Sum Viola, Papado-
pulu Koralia, Suské Addm - idén
is jelen lesznek a vizparton, hogy
az argustress GPS jeladd készi-
lékekkel és a mobil laktdtméro
felszereléssel nyomon tudjak ko-
vetni a versenyzok teljesitményét a
versenyeken, és kilon kérésre akar
az edzéseken is.

KOVACS KATALIN
AKADEMIA
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Mozgaselemzés

Sukordén 2024-ben Eurdpaban is kulénleges-
nek szamitd ellendramoltaté diagnosztikai me-
dence kerll dtaddsra, amelynek kdszénhetéen
a sportoldk technikai sajatossdgait lehet majd
monitorozni, régziteni és elemezni. A rendszer
feltérképezése, kialakitdsa és tesztelése mar
idén elindul.

TEHETSEGMENEDZSELES

Mdédszertan - fejlesztési modellek
Hosszas kutatdmunka és szakmai anyagok
Osszefésllése zajlik a hattérben Sik Marton
régids menedzser vezetésével. Az edz6éi mun-
kat el6segitd fejlesztési modellek kidolgozdsa
soran tobb szakember, utdnpdtlasedzd be-
vonasaval olyan korosztalyokra,
nemekre, szakagakra és iddsza-
kos kategdriakra lebontott ajanld
készulhet el, ami tdmpontot
jelenthet majd az edzb6képzésben
és a mindennapi edzéstervezé-
sek soran.

Kutatdsi pdlyazati

lehetbéség
A Moddszertani Koézpont folya-
matosan igyekszik bevonni a

sportdg valamennyi szerepléjét.
A tapasztalt edzék mellett a
vallalkoz6 szellemU, Uj mddsze-
reket irdnyokat keresé trénerek a
programokban torténo részvéte-
likkel nemcsak a mi munkdankat
segithetik, hanem hozzajarul-
hatnak ahhoz, hogy a sportag
szellemi vérkeringése pezsegjen.

= ATV A D LN ERISS
- e

ckogories i

Palydzati felhivasunkkal sportagi és kilsés
szakemberek szadmdra kindlunk elérhet6 eré-
forrdsokat, ahhoz, hogy a fejekben 1évé kész
tervek megvaldsulhassanak.

Statisztikai adatelemzés

A sportagunkban tébb évre visszamenéleges
adatbazisok allnak rendelkezésre. A Hérak-
lész fizikai felmérdktdl kezdve a sportegész-
séglgyi szlrésekig a Kajak-Kenu Ablak ma
mar szamtalan adatot, mért eredményt tarol,
aminek igazi értéke akkor valik kézzelfogha-
téva, ha a szamok mogé tekintve statisztikai
adatelemzésnek vetjuk ald 6ket. Az igy kapott
konzekvencidk segithetnek a szakmai straté-
gidk kialakitasaban.

3 A i D bt e e Y
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szeERzO Betlenfalui Istvan

a Koudcs Katalin Nemzeti Kajak-Kenu
Akademia szakmai igazgatdj

Edzéi szem, avagy
megéléseink kategorizalasa
az edzésmunka
optimalizalasaeért

Alapbdl lusta vagy kimerult? A faradtsag vajon krdnikus, s egy betegség, sériilése el6jele, vagy csak
a napi iskolai terhelés miatt érkezett enervaltan a versenyz6nk az edzésre? Eleget aludt? J4l evett?
Valdban készen dll a jelentésebb terhelésre, vagy vissza kell fogni az edzés intenzitasat? A jo edzéi
szem sem mindig elég ezeknek a kérdéseknek a megvalaszoldséra. ime, az eszkdzok az edzésmunka

optimalizalasa érdekében.

Az olimpiai aranyérem rogos utjat sok tervezett
és szamtalan el6re nem lathaté esemény szegé-
lyezi. Biztos vagyok benne, hogy tébb fejezetet
is megtoltenének a mar tervezési fazisban 1évé
~Versenyz6i Tudastarban az ,elére nem lathato
események” torténetei. Abban is egyetért-
hetlink, hogy az edzdék szemszdgébdl ezek a
sztorik az ,En el8re prébaltam jelezni, hogy...” —
kezdetli mondatokkal jelentés metszetet alkot-
nanak, és a megfogalmazddé példabeszédekbdl
elkészilhetne a Edz6i Tuddstar masodik része
is akar.
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Erre mondhatjuk koézhelyesen: az edz6 szeme
a palyan volt. Egy kimagasld teljesitmény utani
anekdotazds hosszu évekre az edzé jutalma
marad, és bar az id6 vasfoga kikezdi az emlé-
kezetet, ahogy a mester felejt, Ugy lesz egyre
szinesebb a torténet — természetesen mindig a
mesél8 erényére. Es hogy mi van addig? Amig
elérkezik az idé a tudas dtadasara, addig sok
ezer kilométer kerll a motorcsénakba, kajakos
versenyz6ink 10 év alatt akar 8 millid, kenus
versenyz6ink 6 millié csapast tesznek meg
a megalmodott eredményekért. A csoportok
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pedig megsokszorozzak a szemink elétt végre-
hajtott vizfogdsok, szabaditdsok és légmunkak
szamat. Nem csoda hat, hogy edzéink tobbsége
képes akar két kilométerrdl is felismerni a vizen
kozlekedd versenyzojét.

Az edzéi feladatok persze tulmutatnak a helyes
sportdgi mozgas oktatdsan. A téli alapozas
alkalmaval lefutott és lelszott kilométerek is
hozzdjarulhatnak a sérilések és
sportartalmak kialakulasahoz, ha
nem a helyes technikdval hajtjak
végre Sket. igy a hibdk felismerése
és javitasa is a napi munka részévé
kell, hogy valjon, erre pedig csak
az érté szemek képesek. Nincs ez
masképp az erdfejlesztd gyakorla-
tokkal, valamint a prevencids vagy
rehabilitacids céllal végzett felada-
tokkal sem. Nagy altaldanossagban
elmondhatdé: nagy addssagunk
ez a versenyzOlinkkel szemben,
amit az elkévetkez6é hdnapokban,
években a Moddszertani Kozpont
kiadvanyokkal és képzésekkel
igyekszik torleszteni a szakmanak.
A fizikai képességek fejlesztése
parhuzamosan zajlik a verseny-

1454

dsdért

zO6k mentdlis képességeinek fejlesztésével is.
Szamunkra akkor kezdddik a munka, amikor a
sportagba érkez6 versenyzé bekerll a csoport-
ba, ami az esetek nagy részében mar kialakult
dinamikaval, meglévé tdrsaskapcsolatokkal,
bardtsagokkal mukodik. Az elsé edzésen az
6ltozébe belépd, megilletédott gyermek gondo-
lataitdl hosszu Ut vezet az olimpiai donté rajtjat
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a rajtgépben vard versenyzé fékuszaig. Termé-
szetesen a nevelési szinterek pdrhuzamosan
vannak jelen versenyzéink életében, akiknek
nemcsak a sport teriletén, hanem szileik
gyermekeként és iskolai tanuldként is helyt kell
aliniuk a mindennapokban. Az 6ket ért hatasok

keretet biztosit csoportja versenyzdinek, amely
kereten belll kreativan élhetnek a rendszerek
altal nydjtott lehetéséggel a legeredményesebb
egyéni sportagban Magyarorszagon. Elmond-
hatjuk hat, hogy a kajak-kenu sport verseny-
rendszerében eredményesen szerepld verseny-
z6k felnéve megfelel6 sportdgi és
Onismerettel rendelkeznek a sajat
teljesitményhataraikrol. Abban
az esetben, ha az edz6 elfogadja
a versenyzd szubjektivizmusat, a
sajat megélt élményeit, érzéseit
egy edzéssel, akdr egy versennyel
kapcsolatban. Sokszor az edzdi
szem szubjektivitdsa szemben all
a versenyzéje véleményével. Az
esetleges konfliktus felolddsa a
kettejuk kapcsolatan alapul, am az
objektiv adatok ismerete biztosan
az igazsdg iranyaba mozdithatja a
két ego vitdjat.

Pdlyaedzés. A stopper nem
hazudik. Egy objektiv adat az
edzéi szem mellé. A versenyzé is
beszamol a megéltekrdl. Az alap-
informaciok rendelkezésre allnak.
Tovabbi paraméterek ismeretében
megné a helyes dontéshozatal
esélye. A csoportok mozgatasaval
megsokszorozédik a  dontések
szdma, ha pedig minden déntés
pusztan intuicidkra alapul, akkor a
hibdzas is kédolhatd. Az edzések
mérhetd paramétereivel, ezek
frekvencidjaval bévebben kell majd
foglalkozni. Most az intuicidkat és
véleményeket tdmogatd eszkdzok
kozott szemezgetlink.

A csapatsportdgakban gyakran
alkalmaznak standardizdlt tesz-

~ ~ = - ket a versenyzék mérésére a
———— ——| lexet a versenyzok merescr
St : —— napi fittségérzet és a végrehajtott

hol er6sitik éket az edzések végrehajtasaban,
hol pedig akadalyozzdk a kulcsedzéseik teljesi-
tésében.

A fenti életutak a sportagi szovetség verseny-
rendszerében, az utdnpdtlds-nevelés és az
akadémidk keretrendszerében, tagszervezeti
berkeken belll az sportdgi szakember csoport-
jaban ismétlédnek, ahol az edzé is megszabott
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edzéseken megéltek rogzitésére

leroviditve ezzel az edzéstervezés,

a differencialds lehetéségéig szik-
séges id6t. Egy jol 6sszedllitott kérdéssor 10-20
versenyz6 esetén percek alatt ad altaldnos ké-
pet a csapatrdl az edzének.
igy tehat kijelenthetd, hogy az edzé szubjektiv
véleménye és az objektiv élettani paraméterek
mérése egyarant fontos az edzéstervezés so-
ran. Az edz6 személyes tapasztalatai és szak-
értelme alapjan tudja, milyen gyakorlatok és



edzésmddszerek a legmegfelel6bbek egy adott
sportoldnak. Az objektiv élettani paraméterek
(példaul a szivfrekvencia, az oxigénfelvétel és
a laktatértékek) pedig informaciét nydjtanak a
sportold fizikai dllapotardl és teljesitményérol.
Az edz6 szubjektiv véleménye alapjan elkészi-
tett edzéstervezés lehet hatékony, ha az edzé
jol ismeri a sportoldt és a személyes igényeit, a
célokat és képességeket. Az ilyen tipusu edzés-
tervezés elénye, hogy az edzé kdnnyebben tud-
ja személyre szabni az edzésmddszereket és az
intenzitast. Ugyanakkor az ilyen tipust edzés-
tervezés hatranya az, hogy az edzd6 szubjektiv
véleménye alapjan konnyen el lehet téveszteni
az edzésintenzitast és a terjedelmet a tervezés
sordn. Az objektiv élettani paraméterek alapjan
Osszeallitott edzéstervezés elénye, hogy a spor-
tolé fizikai allapotat és teljesitményét pontosan
felméri, és ennek megfeleléen dllitja 6ssze az
edzéstervezést. Az ilyen tipusu edzéstervezés
segit az edzének abban, hogy az optimalis
edzésmddszereket és intenzitdst vdlassza, és
igy javitsa a sportold teljesitményét. Am az
objektiv élettani paraméterek alapjan osszealli-
tott edzéstervezés hatranya, hogy nem minden
sportold azonos, és az élettani paraméterek
lehetnek eltérék, még ha ugyanolyan edzettségi
szinten vannak is.
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Az edzéi megérzés és a valds élettani adatok
kapcsan tobb kutatds is elérhetd, amelyek 6sz-
szehasonlitjdk ezt a két mddszert a sportolok
teljesitményének értékelésére és javitasara.
Példaul a Journal of Strength and Conditioning
Research 2016-o0s tanulmanya arra a kovetkez-
tetésre jutott, hogy az edz6i megérzés hatékony
és hasznos eszkoz lehet a sportoldk teljesitmé-
nyének javitdsara, de nem mindig pontosabb,
mint az objektiv élettani adatok mérése. A
tanulmdnyban a kutaték az edzéi megérzést
hasonlitottak 6ssze egy dinamométerrel (olyan
eszkdz, amely az er6t méri), és megallapitottak,
hogy az edzok dltal felmért er6 szorosan korrel-
alt a mérhet6 élettani adatokkal.

Egy masik, a Journal of Sports Sciencesben
2014-ben publikalt tanulmany arra mutat r3,
hogy az edz6i megérzés hasznos lehet a sérllé-
sek kockazatanak csokkentésében, mig a valds
élettani adatok hasznosak lehetnek az eré, a
sebesség és az dlléképesség javitasaban. Azon-
ban a tanulmany azt is megdllapitotta, hogy az
edzbi megérzés és az objektiv élettani adatok
egyulttes hasznalata a legjobb megkodzelités a
sportoldk teljesitményének javitasara.
Osszességében tehat azt lehet mondani, hogy
az edzéi megérzés és az objektiv élettani ada-
tok egyuttesen lehetnek hasznosak a sportoldk
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teljesitményének javitdsaban, és alkalma-
zdsuknak megvan a helye a sportban. Ezen
moddszerek kombinacidja ad teljesebb képet
a sportoldk teljesitményérol.

Az RPE rovidités a ,Rating of Perceived
Exertion” (megérezhetd erdfeszités érté-
kelése) kifejezés szubjektiv mddszer, ami a
testi eréfeszités szintjének értékelésére utal.
Az RPE-mddszert a sportban és az edzés
terliletén haszndljdk, hogy meghatdrozzak
az edzésterhelését, a sportoldk allapotat és
a feléplilés Utemét.

Az RPE-mddszer soran a sportoldk vagy az
edzok szubjektiv érzékelése alapjan értékelik
az eréfeszités szintjét. Az értékeléshez gyak-
ran egy 10-es skalat hasznalnak, amelyen a
0 pont az alacsony, a 10 pont a maximalis
er6feszitést jelenti. Az RPE-értékeket alta-
laban a terhelési id6szak végén jegyzik fel,
és a tovdbbi edzéstervek kidolgozdsaban
hasznaljdk fel.

Az RPE-mddszer elénye, hogy egyszerlen
alkalmazhatd, és a sportoldk vagy edzék al-
tal adott visszajelzések segitségével gyorsan
felmérhetd az erdfeszités szintje. Azonban
fontos tudni, hogy az RPE-mddszer szubjek-
tiv, és a sportoldk érzelmi allapota, valamint
mas tényezok is befolydsolhatjak. Emiatt az
RPE-mddszert altaldban mds objektiv érté-
kelési mddszerekkel, példaul pulzusméréssel,
laktatméréssel kombinaljdk a legpontosabb
eredmények elérése érdekében.

A Borg-skdla-mddszereket a fizikai eréfe-
szités szubjektiv érzékelésének mérésére
haszndljdk. A mddszer egy 6-20 pontu
skdla, amely a terhelésre gyakorolt érzel-
mi és fizikai hatdsokat méri, és a terhelés
érzékelt intenzitasat jellemzi. Az RPE- és a
Borg-skala kozott szoros Osszefliggés van,
mivel mindkett6 a fizikai aktivitds szubjektiv
megitélésére épul. Az RPE-skdla gyakran
hasznalatos az edzésterhelés intenzitdsanak
szubjektiv értékelésére, mig a Borg-skala al-
taldban az erénléti edzék, sporttudomanyos
szakemberek és az egészségligyi szakembe-
rek dltal haszndlt teszt.

Tovabbilehetéség a wellnesskérdéiv haszna-
lata, amelynek célja az el6z6ekkel hasonldan,
hogy felmérjék az egyén aktudlis egészségi
allapotat, életmddjat és dltaldnos jolétét.
A kérdéiv dltaldban kilonbozd terlleteket
érint, mint példaul az életmdd, a taplalkozas,
az alvas, a stressz és az érzelmi allapot.
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Az éjjeli alvasod pihentetd,
relaxald és kielégito volt?

Nem, Kis mértékben
— Kozepes — Igen, abszolut

A mentalis allapotod a mai
nap folyaman fokuszalt,
energetikus és éber?

Nem, egyaltalan
— Kis mértékben — Kézepes
—lgen, abszolut

A fizikai allapotod (tested)
a mai nap folyaman
regeneralt, erés és

terhelhet6?

Nem, egyaltalan
— Kis mértékben — Kdzepes
—lgen, abszolut

Edzésre vald
hajlanddsagod szintje?

Alacsony — Kozepes
— Magas — Extrém/nagyon
magas

A tested valamelyik részén
izomlazat, érzékenységet,
faradast érzel?

adott testrész leirdsa

Medfeleléen taplalkoztal
az elmult napokban?

Nem, egyaltalan
— Kis mértékben — Kézepes
—lgen, abszolut

Jellemezd a heti
edzésmennyiséged
mértékét:

Kevés, konnyl — Novekedd
mértékl intenzitas
— Nehéz, sok — Extrém,
nagyon magas intenzitas

Jellemezd a felkészlltségi
szinted:

<50%, 60-70%, 80-90%,
90% <

Jellemezd a kifaradasod
szintjét:

>90%, - 80-90%, - 60-
70%, 50%<

Jellemezd az izomldzad
mértékét:

<50%, 60-70%, 80-90%,
90% <

A fenti tesztek a tobbver-
senyz06s csoportok felkészu-
lését segithetik hatékonyan
a mi sportdgunkban is. Az
edz6i szem fdkuszat kiter-
jesztik a teljes csoportra, ra-
latast nydjtanak a versenyzéi
érzések, tapasztalasok meg-
ismerésére a teljes csoportot
tekintve, akdr a hét minden
napjan. Nem helyettesitve
a kommunikacié alapvet6
formadjat, hanem lehetbséget
adva a szélesebb rdlatasra a
versenyzdinkrol.

Ebben a részben az edzés-
tervezéshez szikséges
dontéseket segité szubjektiv
informacidk mennyiségi mé-
részamat novel6 eszkdzokrol
olvashattunk. A teljesitményt
objektiven méré eszkozok, a
fittségi allapotot monitorozd
rendszerek lehetéségeire a
kovetkezd alkalommal kerdl
sor.
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Edzésvezetési problémak,
nehézségek az utanpétlas-
korosztdalyban

Modellezziink csoportdinamikai szempontbdl egy edzést. Van egy tekintélyszemély, az edzé.
Vannak csoporttagok, akik egyenléek és tisztelik az edz6t — feltétel nélkil. Ennek kovetkeztében
pontosan azt csinaljak és ugy, amit és ahogyan az edzé mondja. Nincs mas dolga, mint okos és
hasznos dolgokat mondani azoknak a fiatal kajakosoknak, kenusoknak, akik kritika és feltétel nélkiil

elvégzik a munkat. Siker, taps, fliggény le, cikk vége.

Kedves a sportagunkat szereté
olvaséd!

Természetesen a leirtak az idedk vildgaba
tartoznak, inkdbb platéni vagy pindaroszi
elméletek, mint maga a valdsag. A valdsdg ez
esetben nem rosszabb vagy jobb, de feltétlenul
és tapasztalati Uton bizonyitottan mas.

Az utdnpdtlds-korosztalynak megtartott edzé-
sek harom pilléren nyugszanak.

Az elsé a regularitds. Milyen gyakran és milyen
rendszerességgel jar az ifju sportold edzésre. A
masodik pillér a komplexitds. Mennyire bonyo-
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lult és érthetd az edzés a résztvevék szamara. A
harmadik pedig az intenzitds. Mennyire kemény
az edzés. Ezeket a pilléreket, ezeknek dsszete-
voit sziikséges egy kilsé szemnek figyelnie.

De a harom pillérbél 3&ll6 edzés sikeréért
egyetlen ember a felel6s. Az edz6. Ez dogma.
A dogma: megkérdéjelezhetetlen hitigazsag.
Ebben hisz az edzé. Akkor j6, ez az alap. Vannak
nehezen kezelheté gyerekek, vannak lustdk,
vannak motivaltak és vannak ,szabadid6sok”.
Vannak tdmogaté szulok, vannak kotekeddk, és
vannak, akik mindent jobban tudnak. Vannak
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jobb kérilmények egyes klubokban, és van, ahol
nem idedlis a konditerem vagy a hajok allapota.
Ezzel egyltt, illetve ettdl figgetlenll kizardlag
és egyes-egyedl az edzé felel6ssége, hogy egy
edzés megfeleléen sikerlljon. Mondom, dogma.
Csaknem o&tven edzést latogattam meg az
elmdlt években és tolthettem elétte-utana
néhdny orat fiatal utdnpdtldsedzdkkel. Nincs
kajak-kenu edzéi diplomam, gyakorlati tapasz-
talat nélkil elmondhatjuk, hogy nem értek az
utanpotlas-edzéi szakmahoz. Ifi/juniorvéloga-
tott szinten kenuztam, van néhany érmem vi-
lagversenyekrél, de sohasem voltam edzé. Ezért
a szemem egy kllsés szeme, aki hisz éve tart
Gzleti tréningeket és fejleszt vezetdket. Ezzel a
szemmel, ebben az irdsban szeretném a kedves
és dltalam nagyon tisztelt edz6 holgyek és urak
tevékenységét gdrcsd ala venni. Kifejezetten
provokalni. De értiik és nem elleniik. Jelen cikk-
ben nem szeretném a mindentudé bdlcs hamis
dlcdjaba bujva a megoldasokat leirni. Ezek
egyediek, klubra, csoportra, edzére szabottak.
Amit szeretnék, hogy elgondolkozzunk, edzék,
szakosztalyvezetdk, szakértdk, hogyan tudjuk
a lefrt dilemmadkat megvalaszolni, elsimitani,
kipipalni. Mar ha a mi esetlinkben egyaltalan
relevansak.

A kovetkezd felsoroldsban 6t pontban szedtem
Ossze (remélem, lesz még tobb pont a kdvetkez6

Szemlében) az elmult évek alapjan, milyen strlso-
déseket tapasztaltam, ahol is kimazsolazhatd némi
fejlesztend6 terllet azok szdmara, akik elgondol-
kozva valamit magukra vesznek a leirtakbdl.

Nincs karaktere az edzésnek

Van, ami jé, de semmire sem vald. llyen az,
amikor egy id6ben, egy csoportban, azonos
edzésido alatt egyszerre edz a ,szabadidés” és
a valogatdra készilé csapat, a teljesen kezdd
és a gyakorlott profi. Ezekben az esetekben
lement az edzés, de a szabadid6snek sok volt
és intenziv, a versenyzének meg kevés, lassu
UtemU és kusza. Szeretnénk megszerettetni a
sportagunkat, szikséges a tagdijbevétel (sic),
de alapvetben azért egy olimpiai versenysport-
4g vagyunk. Legyen karaktere az edzésnek,
alakuljon ki a csoport kdzos és egyértelmU sza-
balyrendszere, nyelve, célja. Kilonben nem hiv-
hatjuk csapatnak. Az egyik legnehezebb lgy az
utanpotldsedzo életében. De dontést szikséges
hozni elébb-utdbb, hogy mire szdl az elhivas,
mert a két cél egy idében, azonos csoporttal
ritkan sikerll. Ha szabadidés a karakter, lemor-
zsolédhatnak a profik, ha versenyzéi, akkor sok
lehet a szabadid6sdknek. De a kdzépszer( és
se ilyen, se olyan biztosan nem vezet sikerhez
egyik tertleten sem.

Azonos korosztaly, azonos célok, hatdrozott szabdlyrendszerek - ez kovacsolja igazi csapatta a csoportot
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A coach szeme és figyelme mankdt jelenthet az edzésvezetésben

Edzéi jelenlét
Kellemetlen és kényes észrevétel, de itt a helye,
bator leszek: az edz6 egyszerlen nincs jelen
az edzésen, meg akarja Uszni, és ezt bizony
érzékelik a fiatalok is. Az edzbnek az edzés vé-
gére azt kell éreznie, hogy a gyerekek fizikailag
faradtan, de energizalva, vitdlisan tavoznak,
mig 6 kifacsarva, kicsit Gresen. igy jé, hiszen
az utanpodtlas-korosztaly sok kicsi
energiavampir egy csapatban.
Durvan hangzik, kedves olvasé, de
tartom a leirtakat. Mi az elvérdsa a
kicsi vampirnak? Utmutatds, bol-
csesség, ero, igazsagossag, kovet-
kezetesség, higgadtsag, tirelem,
vélaszadas a kérdésekre, humor és
végtelen szeretet a kiszipolyozni
kivant testbél. Ami torténetesen
az edzéé. Ezért teljes figyelem és
tudatos jelenlét sziikséges az edz6
részérél. Erezhetden sebbel-lobbal
ott kitaldlt unalmas edzés (aminem
is illeszkedik az adott felkészulési
szakaszba), telefonjat nyomkodd
edzé, az edzést lathatdan sirget6
magatartas (mert az edzé siet va-

lahova) nagyon nagy hiba. Tessék felkészilten
jelen lenni! Vannak tdmogatd, szolgald szakmak.
Kajak-kenu utanpdtldsedzo, szinész, tanar, or-
vos, pincér, tréner, egy kutya. Nincs kifogas. Je-
len szikséges lenni, ha sietlink, ha faj a fogunk,
ha meghalt a cicank. Felelésséggel vagyunk
a csapat irant, a csoport el6tti tekintély pedig
darabokra hullik néhany ilyen alkalom utan.

A
A teljes edzdi jelenlét, a jo reakcidk elésegitik a vidam, de hatékony edzésmunkat
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Onérvényesités
Senki sem préféta a sajat hazajaban, sehol sincs
kevesebb becsilete, mint éppen otthon. Ezt az
6si gondolatot, illetve az ebbdl fakadd nehézséget
hordozza j6 néhany edzé, aki még néhany éve
abban a klubban versenyzett, amelyben most
tekintélyszemélynek szikséges lennie. Nehéz
helyzet, de megoldhatd. Az esetleg palyajuk lefelé
ivelé szakaszdban lévd, de még aktiv versenyzoék,
akik parhuzamosan edzék is, hatarozott identi-
tasproblémakkal kizdhetnek edzéi mivoltukban.
De a lényeg: a leirtak alapjan kizardlag az edz6 a
felelés a csoportért. Az utanpotlds-korosztaly csak
az er6t tiszteli (hogy ez az eré mibél

fakad, az természetesen egyedi).

Sokszor tapasztaltam, hogy ,.€n egy Te
vagyok a csapatbdl”, ,nem akarok
itt keménykedni” attitidot a fiatal
edz6 részérdl... szét is hullott az
edzés. Azok az anyak, akik valtig
hangoztatjak, hogy .én vagyok a
lanyomnak a legjobb baratnéje”
altalaban csufos kudarcot vallanak
szlléi  szerepben hosszd tavon.
Mivel nem baratnére volt sziksége
a csemetének, hanem anyukara. Az
utanpdtlas-korosztaly legnagyobb
problémaja, hogy a vildg akkor te-
kinti felnéttnek 6ket, amikor gyere-

kek akarnak lenni (tessék elmenni egyedul fogor-
voshoz, elég nagy vagy mar) és akkor gyereknek,
amikor felnéttek szeretnének lenni (tessék nyolcra
hazaérni, egy tizennégy éves gyereknek semmi
keresnivaldja az utcan este kilenckor). Egyértelmd,
hatdrozott, nyugodt, de megkérddjelezhetetlen
edzdi szerep és identitas, ami a bizonytalansagban
€l6 kamasznak, fiatalnak, bizonyossagot ad. Nem
szikséges mindent megbeszélni, diszkusszalni,
elfogadni kérdés nélkiil stb... Az edzé mondja, én
mint versenyzé pedig csindlom. Ertheté és tiszta
szerepek és aréna kialakitasa sziikséges, a folya-
matos dilemmak kozt 6rl6d6 kamasz szamara.

Vannak sportoldk, akik nem csak vizen példaképek, edzéként, vezetéként is
képesek kivivni a tiszteletet

Il

A coach visszacsatoldsa fejl6dést generalhat a mindennapi edzésmunkdban
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Egy szimbidzisban m(ik6d6 csapat a parton is megtaldlja az 6sszhangot

Aligatorkezelés nek. Ha nincs szerencséje, ezek az arcok hangosak,
Minden csapatban vannak az edzén kivili véle- félelmet keltenek (az 6 zenéjik Givolt a kondiban, és
ményvezérek, dontéshozok, kultdraformdldk. Ha senki nem mer szdlni, hogy kapcsolja ki, még az
szerencséje van az edzének, ezek az informdlis edz6 sem), és szétzilaljak, mérgezik a csapatot. Az
kisvezeték jo iranyba terelik a csapatot, teljesit- edz6 a fénok. Az 6 normadi érvényesiinek, figye-
ményalapu, egészséges versenykulturat teremte- lembe véve a csoport érdekeit. Az egyéni széls6-

ségeket, amelyek tlréshataron kival
vannak, egyszerlien megszinteti
akar konfrontdcié vallalasaval, a cso-
portbdl valé kikerllés lehetéségével
is. A kajak-kenu nem szerencsejaték.
Sok év szivés munkdja, tehetség,
megfelelé csillagdllds  sziikséges
a j6 eredményhez. De Wichmann
Tamast, nagy tanitonkat idézve:
.Az edzés olyan, mit a sz@r, el6bb-
utdbb kijon”. Ezért az UGY az edzd
szamara a csoportot alkoté egyének
részére torténd hatékony edzés biz-
tositasa, j6 és a résztvevok szamara
vagyott hangulatban. Ami ezt meg-
zavarja, azt egyszerten éreznie kell
az edzének és megszintetni, val-

A j6 szellemiségli edzésmunka egyben személyiségformalds is, megtanit tisztelni tOZtatn'” rajtra, barm!ly?n nagyszaju
és elismerni a vetélytarsakat vagy erdszakos az aligator.
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Komplexitds )
A kajak-kenu kapitalista sport. Igy hivjuk azokat a
sportokat, amelyekben elindulnak a versenyzok,
és aki el6bb célba ér, az nyer. Maga a verseny nem
bonyolult. Erre az egyszerl versenyre felkésziteni
a versenyzoéket viszont komplex edz6i mutatvany.
DE! A fundamentumokat nem felejthetjik a ver-
senyz6i utanpdtlas-nevelés soran. Ez pedig ero,
technika, alléképesség, kizdeni tudas, dnmaguk-
kal szembeni kiméletlenség versenyhelyzetben.
Ezért meglepddve tapasztaltam, hogy hihetetlen
tudomanyosan és érezhetéen rengeteg munkaval
Osszerakott (pl: kondi) komplex edzések egysze-
rlen kudarcba fulladtak. El6szor is nem értették a
gyakorlatokat a versenyzék. Mivel nem tudtak azo-
nosulni az alapvetéen nem is befogadott edzéssel,
drasztikusan csékkent az intenzitds. Es be is borult
az egész. Javasolt ez esetben is
a mértékletesség erénye. Nem
gondolom, hogy a korlatlan fekvé-
tdmaszok, huzdédzkodasok, 6tszor
kétezrek idére evezésének vilagat
éljuk.

De meglepddve tapasztaltam, hogy
nem egy esetben (nem is kett6-
ben..) tizenéves kajak-kenusok
nem tudnak hisz szabdlyos fekvé-
tamaszt elvégezni, holott szuper-
komplex, tudomanyos, mindenféle
eszkdzOs pulzusmérds edzéseken
vesznek részt. A sorok mogott nincs
cinizmus, szarkazmus. Tapasztalat
van. A komplexitds akkor noveked-
jen, ha vidam, j6 hangulatt edzések
sordn megvan az az alap, amelyre

lehet épiteni. Az edzé ne tesztelje a csapatot addig,
mig szinte nincs mit tesztelni. EI6bb épitsiik fel azt,
amire johet a finomhangolds.

Az utdnpétlds-edzéség nehéz és tiszteletre
méltd kenyér. Egyéb sportagak elszivd hatdsa,
szUl6k jelenléte, gyerekek virtualis vildagban élése,
PC-kommunikacid és eszkdzok haszndlata, stb. —
mind létezé nehézség. De hiszem és vallom, illetve
tapasztalom, hogy sportagunk primér, mas, mint
a tobbi. A valahova valé tartozas élménye erésebb
lehet, a kaland, amire a fiatal vagyik olyan, mint
mas sportban sehol, az életre szdld beégetett
értékek és baratsdgok pedig Ugy ruhdzzak fel a
kajakost, kenust, amire mas kdzeg nem képes.
Utdnpdtlasedzéinknek kitartast és rogeszmés el-
kotelezettséget kivanok tovabbra is, mert megéri
ezt a hivatdst (zni, tokdn-mdkon at. Is.

Eletre 52616 értékeket és életen &t tart bardtsagokat adhat a sport
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szerz6G Baky Ddniel

a Magyar Kajak-Kenu Szovetség

sportpszichologusa

Sportoldi személyiség,

sportoldi karakterjegyek

Amidta létezik szervezett versenysport, nagy kivancsisag ovezi a sikeres sportoldk titkat. A sporttu-
domanyi szakemberektdl kezdve az edz6kon at a laikus szurkoldkig mindenkit foglalkoztat, hogy mi
tehet egy versenyzot igazan sikeressé, mit6l emelkednek ki egyes sportolék a témegbdl. A sport-
tudomany minden teriilete kutatja azokat a paramétereket, jellemz6ket, amelyek alapjan leirhatéva
valik a sikeres formula, a nyeré recept, az ideadlis konstellacid, és meghatarozhatdva valhatnak

a kimagaslé sportteljesitményt meghatarozé tényezok. Ez aldl a sportlélektan sem képez kivételt.

Az aldbbiakban megkisérlek néhany gondolatot
Osszefoglalni a sikeres sportoldi személyiséget
illetéen néhany aktudlis kutatdsi eredményre,
illetve a pszicholégusi munkdmbdl szarmazd
tapasztalataimra hivatkozva.

Mi az a személyiség?

Képzeljik el egy pillanatra valamelyik csalddta-
gunkat, baratunkat vagy kollégankat! Ha valakire
gondolunk, valdjaban az egész karaktere, lénye
megjelenik a lelki szemeink elétt. Vonasai, szokasai,
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hajlamai konnyen felismerhetévé teszik 6t sza-
munkra. Cselekedeteire, tetteire altaldban ugy te-
kinttink, hogy azok belllrél fakadnak. Azért tudunk
igy gondolni ra, mert az altalunk elképzelt személy
tulajdonsdgaiban  valamilyen folyamatossagot,
egységet érzékelink. Gordon Allport (1961) szerint
ezt az dllanddsagot az emberen bellili pszichofizikai
rendszerek sajatos dinamikus szervez6dése hozza
létre, amely meghatdrozza az egyén jellegzetes
viselkedési, gondolkoddsi és érzésmintdit. Ezt a
szervezOdést tekintette Allport személyiségnek.
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Tipustanok

A személyiség jellemzéi és mibenléte mar az
6kori gondolkoddkat is érdekelte, igy ez a terilet
talan az egyik leg6sibb kutatott témanak tekint-
heté a lélektanban. A korai személyiségrél sz4l6
elméletek tipustanok voltak. Hippokratész, majd
kés6bb Galénosz a személyiséget elkllonilt
kategdridkba sorolva képzelte el, a szervezet-
ben taldlhatd négy kilonbozé testnedv tulsulya
alapjan (melankolikus — kolerikus — szangvinikus
— flegmatikus). Kés6bbi elképzelések a szemé-
lyiséget testalkati tipusok alapjan soroltak ka-
tegdriakba. Kretschmer (1925) leirta a piknikus,
az atletikus és az aszténias tipust, majd késdbb
Sheldon (1954) szintén harom tipust kllonitett
el: az endomorf, a mezomorf, illetve az ektomorf
tipust. Mindegyik szomatotipushoz tarsitottak
kilonb6z6 személyiségjegyeket és tulajdon-
sdgokat is. A tipustanokbdl akadnak Uj keletd,
modern valtozatok is. Szamos kozllik nagyon
népszerd, hiszen gyors kategorizaldst, attekint-
hetdséget kindlnak, az emberek szamara pedig
erés ,aha élményt” nyujthatnak (l. pl. csillagje-
gyek, kilénb6z6 naiv személyiségkategorizald
elgondolasok és mas egyéb sztereotipidkon
alapuld tipustanok térhdditasat). Ezek az elmé-
letek a kategorikus merevségik miatt azonban
nem teszik lehetévé, hogy a személyiséget kelld
részletességgel és arnyaltsdgaban irjak le.

Vonaselméletek
Mivel az emberek dltaldban t6bb tipusra jellem-
76 tulajdonsaggal is rendelkeznek, a tipuselmé-
leteket lassan felvaltottdk az Un. vonaselméle-
tek, amelyek a személyiséget tobb
kildonb6z6 vonasdimenzié mentén
szervez6d6 rendszerként irjak le.
A vonaselméletek azt feltételezik,
hogy a személyek folyamatos
valtozék mentén  kalonbdznek
egymastdl, és mindenkire egy sa-
jatos, egyedi mintazat vagy profil
jellemz6. A személyiséget leird
vondsokat a kutatasok az embere-
ket jellemzé tulajdonsagok nyelvi
cimkéinek 06sszegyljtésével és
faktoranalizisével hatdroztak meg.
Allport és Odbert (1936) 18 000
olyan melléknévbél indult ki, ame-
lyekkel jellemezhetd egy személy.
Végul 4600-ra  csokkentették
a listajukat. Ha belegondolunk,
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ez még mindig kezelhetetlentl sok dimenzid
lenne ahhoz, hogy valakit jellemezzunk! Cattel
(1986) végul 16 faktorra egyszerlsitette a
személyiség leirdsara hasznalhaté dimenzidk
szamat. Eysenck (1953) szintén faktoranalizist
alkalmazott, az & elméletében azonban mind-
Ossze harom f6 személyiségdimenzid kapott
helyet: introverzié-extraverzié (visszahlizédo,
maganyos vs. szociabilis, nyitott); érzelmi sta-
bilitas-labilitds (neuroticitds; azaz nyugodt, jél
alkalmazkodd, kiegyensulyozott vs. szorongd,
nehezen alkalmazkodd); illetve a pszichoticitas
(a pszicholégiai kotédoképesség, az ellenséges-
ség, az impulzivitas, illetve a manipulativ visel-
kedés mértékét leird személyiségdimenzid).

A Big Five-elmélet

A vondaselméletekkel foglalkozd kutatdk egyre
inkdbb arra a kozos megallapitasra jutottak, hogy
a személyiség alapvet6 vonasai 6t nagy faktorba
csoportosulnak. Ezeknek a faktoroknak azonban a
kilonbo6z6 kutatdk sok esetben eltéré neveket ad-
tak, és a pontos tartalmuk is vitatott a mai napig.
A leginkdbb elfogadott Big Five-tedridk Goldberg
(1993), illetve McCrae és Costa (1996) nevéhez
flzédnek. Tobb mérdeszkoz is létezik a Big Five
felmérésére. A leggyakrabban hasznalt tesztek
az 6t nagy személyiségdimenzié ald a kovetkezd
vonasdimenzidkat soroljak, amelyek mentén egy-
egy skalan felvett értékkel jellemezhetdk a sze-
mélyek. A tesztekben elért alacsonyabb pontok
az adott személyiségdimenzid negativ végpontja
felé, a magasabb pontszamok pedig a pozitivabb
végpontja felé elhelyezked6 értéket jelentenek.
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Toudbbi személyiségelméletek

A tipustanokon és a vondaselméleteken kivil a
pszicholdgia nagyobb iskolainak, irdnyzatainak
mind megvan a maga elképzelése, tedridja a
személyiség felépitésérél és struktdrdjardl. A
behaviorista, a pszichoanalitikus vagy a fen-
omenoldgiai megkozelités is sajatos elmélet
alapjan vélekedik a személyiségrél. Ezek tagla-
ldsa azonban nem ezen cikk témgja.

Létezik-e a sportoldi személyiségprofil?
— Néhany koézelmultbeli kutatas tanulsaga

elfogadasa
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Mint lattuk, a lélektan jelenleg leginkdbb nép-
szerl elképzelése szerint a személyiség ot f6
dimenzid mentén irhatd le. A Big Five-elmélet
a sportpszicholdgiaban, a sportoldi személyisé-
get vizsgdld kutatdsokban is teret hdditott.

Egy 2018-as olasz kutatdsban Patrizia Steca és
munkatdrsai azt vizsgaltak, hogy a Big Five-sze-
mélyiségvondsok milyen 6sszefliggésben allinak
a sportba valdé bevonddas mértékével, illetve a
sportoldi sikerességgel. A kutatasban felndtt
férfiak vettek részt, akiket hdrom csoportba so-
roltak: magas szinten sportolék (orszagos vagy
nemzetkozi szint), alacsony szinten
sportoldk (régids szint), illetve nem
sportoldk. A sportold vizsgalati
személyek kozott az egyéni és csa-
patsportok is reprezentdlva voltak.

Azt taldltak, hogy a magas szinten
sportoldk az o6t f6 személyiség-
dimenziébdl négyben magasabb
pontszamot produkaltak azoknal,
akik nem sportolnak. A kivételt a
Jnyitottsdg a tapasztalatokra” di-
menzid képezte, ahol nem taldltak
szignifikans eltérést.

Ezzel egyidejileg az alacsony
szinten sportoldk csupan két
dimenzidban mutattak eltérést a
nem sportoldkhoz képest: az ext-
raverzi6 és a baratsagossag terén.
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Az eredményekbdl dgy tinik, hogy a sporto-
I6kat (szinttdl figgetlendl) a nem sportoldktdl
az extraverzié mértéke, azon belll is az ener-
gikussdagdimenzié kilonbozteti meg leginkabb.
A sportoldi csoportok (magas, illetve alacsony
szintliek) kozott azonban mar nem jelent meg
az energikussagot tekintve szignifikdns ku-
I6nbség. Ez arra enged kovetkeztetni, hogy a
magasabb energiaszint inkabb a személy szer-
vezett sporttevékenységbe valé bevonddasat
vonja magaval, semmint a sportbeli sikeresség
mértékét. A magasabb szintl baratsagossag
gyakoribb megjelenése a sportoldk korében
pedig vélhetéen azzal magyarazhatd, hogy a
szervezett sporttevékenységben vald részvétel
igényli és serkenti is a szocidlis kapcsolddast,
a tarsakkal valé kommunikdciét, hiszen az a
mindennapi sportéletben vald boldogulds egyik
el6feltétele.

Ezzel ellentétben a felel6sségérzet és az érzelmi
stabilitas terén csak a magas szinten sportoldk
és a nem sportoldk kdzott mutatkozott szignifi-
kans kulonbség. Ebbdl arra kovetkeztethetiink,
hogy ezek azok a személyiségdimenzidk, ame-
lyek inkdbb a sportbeli sikerességgel lehetnek
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Osszefliggésben, akar a kulcsai is lehetnek
annak.

Az egyéni és a csapatsportoldkat 6sszehason-
litva azt az eredményt kaptdk a kutatdk, hogy
az el6bbiek magasabb pontszamokat hoztak
az energikussagban és a tapasztalatokra vald
nyitottsagban is.

Egy masik, 2021-es lengyel kutatdsban Piepi-
ora 20 kilonb6z6 egyéni sportag versenyzéit
vizsgdlta. Sportaganként 30 (dsszesen 600)
olyan sportoldval vette fol a NEO-FFI nevli Big
Five-kérdobivet, akik mar legaldbb 3 éve profesz-
sziondlis szinten versenyeznek. Kozilik elkilo-
nitett 56 fot, akik a sajat sportagukban nemzet-
kézi dobogds eredménnyel rendelkeznek (bajnok
csoport). Eredményei egyrészt ramutattak arra,
hogy az egyéni sportdgak kozott van eltérés
abban a tekintetben, hogy a képviseléik milyen
pontszamokat atlagolnak a kilonb6zé szemé-
lyiségdimenzidk mentén. Ebbdl arra lehet kovet-
keztetni, hogy minden sportdg egy kissé eltér6
pszicholdgiai kovetelményeket tdmaszt a ver-
senyzéivel szemben, az optimalis személyiség-
profilok kicsit eltéréek lehetnek, de a fé ardnyaik
mégis hasonldak. Vélhetben az adott sportagban




valb szereplés maga is alakitja a személyiséget,
kicsit olyan irdnyba formalva a karaktert, amilyen
az adott sportdg szempontjabdl optimalis.
Mdsrészt azt taldlta, hogy a bajnokok (az ered-
ményilk altal kiemelt csoport tagjai) a tobbi
sportoléhoz képest alacsonyabb neuroticitassal
(azaz magasabb érzelmi stabilitdssal), magasabb
extraverzidval, magasabb baratsagossaggal, il-
letve magasabb felelésségérzettel jellemezhetok.
A tapasztalatokra valé nyitottsagban nem volt
szignifikans az eltérés. Ehhez a személyiségprofil-
hoz hasonldé mintdzatot kapott ugyanez a szerzé
egy kordbbi kutatdsaban is (Piepiora, Witkowski
2020a), tovabba Allen és munkatarsaiis (2021).

Gyakorlati szempontok, tapasztalati medfi-
gyelések — mi jellemzi még a sikeres sporto-
I6kat?

A tudomdnyos elméleti megkozelités és a
statisztikailag alatamasztott kutatdsok mellett
a sportoldi kvalitdsok meghatdrozdsaban fon-
tosak az edzék és a szakemberek sajat meg-
figyelései is. Olyan tapasztalatok ezek, ame-
lyeket sajat szemukkel latnak, sajat boérikon
tapasztalnak a sportolékkal valé mindennapos
munkadjuk soran. Szerencsés vagyok, hiszen
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a sportoldkkal valé munkdm mellett hosszu
évek 6ta moédom van beszélgetni a kajak-ke-
nu sportagban dolgozd edzékkel, szakember
kollégakkal is. A szubjektiv megfigyelésekbdl
0sszedlld kozds nevezok, a szakma kollektiv
tuddsa és véleménye alapjan az aldbbi vona-
sokat emelném ki, amelyek gyakran jellemzik a
sikeres sportoldkat:

magas foku 6nértékelés, dnbizalom
kiemelkedéen erés motivaltsag
sikervagy, éhség a gybzelemre

képesség a tudatos, redlis célallitasra
magas foku 6nfegyelem, allhatatossag
optimizmus

képesség a kritikak fogadasara
szerénység, aldzatossag

alacsony szorongdsszint

fejlett stresszkezel6 képességek

magas figyelemkoncentracids készség
tlrelem

reziliencia, azaz rugalmas képesség a ku-
darcokbdl, nehézségekbdl vald feldlldsra
e  méltanyossdg, megbecsulés kimutatasa-
nak képessége a sporttarsak és a kornye-
zetirant
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A fenti tulajdonsdgok és kvalitdsok kozil né-
hany bizonyosan mérhetd, kifejezheté szemé-
lyiségtesztekkel, mérési mddszerekkel is. Talan
még szlrhetdk, csoportosithatdk is lehetnek
a sportoldok ezek alapjan. Tobb koziluk kony-
nyedén megfeleltethetd lehet akar valamelyik
Big Five-dimenzidval is. Ugyanakkor akadnak £l
koztik olyan osszetett jellemzék is, amelyek
mentén lehetetlen lenne mesterségesen valo-
gatni, paraméterezni a sportoldkat, vagy egzakt
kutatdsi moddszerekkel kiragadva vizsgalni
Oket. A Ilélek és a lelki mikédés nagyon
nehezen leirhatd, 6sszetett fogalom, mu-
kodés, entitds. Taldn éppen e nehezen
és vegyesen megfoghatd mivolta miatt
fontos, hogy nyitottan, rugalmasan

és tobb iranybdl is kozelitve vizsgal-

juk a mulkodését. A személyiségre
tekintsiink egyedi, megismételhetetlen
egységként, ami nem lemasolhatd, nem
allithatd el6 mesterségesen — és emiatt nem
etikus mas személyiségekkel 6sszehasonlitgat-
ni vagy rangsorba allitani, még akkor sem, ha
sportoldkrdl beszéliink!
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A dropout, vagyis a korai
lemorzsolddas jelensége
szocioldégiai nézépontbdl

Korabbi irasunkban a sportagvalasztas tarsadalmi és sportszakmai hatterét elemeztik, azokat

a makro-, mezo- és mikroszintl tényezéket, amelyek befolyasoljak egy-egy sportag utanpotlasbazi-
sanak mennyiségi és min6ségi alakulasat. Ha ezek kedvezé és ezaltal vonzo feltételeket teremtenek
ahhoz, hogy a gyermekek szervezett keretek k6zott sportolni kezdjenek, Ujabb kihivas elé keriilnek
az egyesliletek és a bennlik dolgozé edz6k: hogyan tudjak elkeriilni azt, hogy a fiatalok id6 elétt,
vagyis a sportoldi palyafutas korai szakaszaban lemorzsolddjanak?

A sportba belép6 gyermekek egy
része természetszerlileg gyorsan
elhagyja a valasztott sportagat,
6nmaga és/vagy a szulék altal fel-
ismerve azt, hogy a mozgasforma
mégsem nyerte meg a tetszését,
esetleg nem ,passzol” a fiatal
fizikai és pszichés adottsagaihoz,
kognitiv tulajdonsagaihoz. Az is
el6fordulhat, hogy a sportagnak
mint sajatos szubkultdranak vala-
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az élsportold identitasat is lassanként dthatja,
végll meghatarozza. Sok esetben a szubkultu-
ralis elemek beépulnek az identitasba, amely

az egyén szintién az eredményességet

mely eleme taszité hatasu, mely kivilalléként
korabban nem volt ismert a bekapcsoldd-
ni vagyo szamara. A dropout jelensége
azonban akkor érinti kiilonésen érzéke-

nyen a sportagat, amikor a mar forma-
lisan is elkotelezédo, vagyis egyesuleti
tagként sportoléd és versenyzé fiatal
1ép ki a rendszerbdl. Ha a lemorzsol6dd
valamely utdnpédtlasprogram tamo-
gatottja is, egyuttal akar potencialis
olimpikont is veszithet id6 elétt a
magyar sport.

A sportoldi karrier kezdeti [épése-
inél dontd, hogy a gyermek sport
iranti  érdeklédése és attitlidje
hogyan alakul, mar ez is meg-
hatdrozé abbdl a szempontbdl,
mennyire tud majd a késbbbiekben
megbirkdzni a ra vard kihivasokkal.
Az élsportoldi szubkultdrdba vald
belépés utdn a sportoldi identitds
kialakulasa és megszilarduldsa
egy folyamat kovetkezménye
(Donnelly & Young, 1988), de ha
ez az identitdsdimenzié igazan
fontossa valik, az hosszl ideig
bent tudja tartani a fiatalt a
sportban. Vitathatatlan ugyan-
akkor, hogy amidta az élsport
Iényegében 6ndllé szubkulturava
fejlédott, amelyben a kdzponti ér-

f m

ték a gydzelem, amely a sikeresség elsédleges
fokméroje, és melynek adott esetben a sport
klasszikus értéke, a fair play is alarendel6dik.

A teljesitmény maximalizaldsanak
folyamatos kényszere hazdnkban
sok helyen mar az utanpétlds-kor-
osztalyban is jellemzé, és ez az
élsportoldt olyan keretek kozé
szoritja, melyekben - kulondsen
felkészulési és versenyid6szakban
— a nap 24 drdjat kildénbo6z6 szak-
emberek — edzék, dietetikusok, fi-
zioterapeutdk, masszérok, orvosok
és sportpszicholdgusok — hatdroz-
zak meg. Ez akkor is nagy teher a
sportoldra nézve, ha egyébként ezt
az életet ,6 vélasztotta”. Rdadasul
az élsportoldi szubkultdra megle-
hetdsen zart, a barati kapcsolatok
és a parkapcsolatok is jellemzben
azon belll alakulnak. Ez a zartsag

erdsitheti, de példaul a sporton kivili vagy
csaladi életében a kapcsolatait, illetve éle-
tének tovabbi fejlédését akadalyozhatja is
(Déczi, 2022).
A sportoldi karrier szamos kihivas elé
allitja az egyént, melyek életkoron-
ként természetesen eltérék lehetnek,
de alapvetéen a kérnyezet (csalad,
iskola, sportegyesulet, kortarsak)
feldl érzékelt, valamint a sportold
bels6, 6nmaga elé dllitott elvarasa-
inak is meg kell vagy szeretne meg-
felelni. Ez bizonyos id6szakokban,
kiléndsen az atmeneti periodusokban
valhat kritikus kérdéssé.
Az atmeneti idészakok kozll kisza-
mithatonak tekintheté6 példaul az
iskolavaltas, amikor nem csak intéz-
mények, hanem osztdlyk6zosségek
kozott is ,mozog” a gyermek, tehat a
szocialis élete is ,fordul” egyet. Ebbél
a szempontbdl a klubvaltas is hasonld
kettdsséget jelent, hiszen ott is cse-
rélédik az intézmény és a kozosség
egyarant. Mindemellett kalkuldlha-
ténak tekintheté minden verseny-
z6i korosztalyvaltds is, annal is in-

kdbb, mert ezek nem ritkan edzévaltassal
is jarnak. A kajak-kenu sportban egyébként is
kifejezetten gyakori, hogy ha valaki egy vidéki

[0

——




A dropout, vagyis a korai lemorzsolédas jelensége szocioldgiai nézépontbdl

kisebb egyestletben kezdi karrierjét, és az id6
elérehaladtaval jo teljesitményt nyujt, elen-
gedhetetlen az egyesuletvaltds, mert kalon-
ben ki fog valni a sportbdl. Magyarorszagon
jelenleg kevés olyan egyesilet van, amelyben
az utdnpotlas-nevelést egészen a kezdetektdl
nagysagrendileg a feln6ttkorosztalyig egy fe-
dél alatt meg tudjdk oldani (Encsi, 2022).

Nem kiszamithatd, vagy legaldbb-
is idében nem mindig elévételez-
heté valtozdsként tekinthetlnk a
csaladi krizishelyzetekre, melyek
adott esetben minden mast
felllirhatnak a gyermek életében,
ugyanakkor bizonytalan, hogy
kinél hogyan fordulnak elé. A
tanuldssal, palyavalasztassal kap-
csolatos dilemmdk, elakaddsok
szintén nem megjdsolhatdk, s
nem is mindenkinél jelentkeznek,
mégis tény, hogy a kamaszkor
utan a sportbdl vald lemorzso-
I6das masik gyakori idészaka az
érettségi kornyéke, ahol a komoly
tovdbbtanuldsi tervek és a felvé-
telire vald felkésziilés aldozataul

eshet akdr a magas szintl sportolds is. Sok
fiatal ilyenkor mérlegeli, melyik karrier hozhat
neki a jovében egzisztencidlis biztonsdgot, hi-
szen nem minden sportdg kecsegtet feltétlendl
ilyennel. Ez fligghet akar a nemtdl — lasd férfi
és ndi labdarugas —, de attdl is — pl. a kajak-ke-
nu esetében —, hogy mennyire aszimmetrikus a
kifizetési struktura, azaz mekkora az egyenlét-
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lenségek mértéke a legmagasabb teljesitményt
nyujtok, illetve a tobbiek kozott (Vords, 2019).
Es végil, nem kiszdmithaté mddon, ugyan-
akkor magas szinten sportold fiatal esetében
elkertlhetetlenll el6fordulhatnak olyan idésza-
kok, amikor elszigetelve érzi magat valamely
sporton kivil es6é kdézdsségében, egyszerlien
az idébeli korlatozottsag miatt.

E valtasokat természetesen segithetik-kony-
nyithetik mindazok, akik sportoldk
Jkiséretének” tagjaként a sport-
karrier sordn vellk tartanak, azaz
a (1) tarsas kornyezet — baratok,
csalad, ismer6sok, sporttarsak;
a (2) sportszakemberek — edzék,
pszicholdgusok, fizioterapeutdk
stb.; valamint az (3) oktatdsi-neve-
lési szakemberek — pedagdgusok,
mentorok stb. (Amara et al., 2004),
s e segitségnek végsd soron don- v
t6 szerepe lesz a lemorzsolédas o
megakadalyozdsaban is. Ha a
szerepl6k a helyzettel tisztdban
vannak, és a sportoldval, de
egymassal is kommunikalnak, na-
gyobb esély mutatkozik arra, hogy
az atmeneteket kiséré esetleges
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bizonytalansag a sport folytatasahoz vezessen.
Egy kifejezetten a kajak-kenu sportban el6-
forduld lemorzsolddassal foglalkozd kutatas
(Encsi, 2022) eredményei arra utalnak, hogy a
kivalas egyéni dontés kovetkezménye, és leg-
jellemzbébb id6szaka az érettségi kdrnyékére
teheté. Ugyanakkor nem csak a ,kett6s karrier”
dilemmaja vezetett a versenyzés befejezéséhez,
hanem rendszerint egyéb okok, mint példaul
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a sportagi eredménytelenség vagy az edzével
vald konfliktus is dontd szerepet jatszott. A ku-
tatds arra is ramutatott, hogy a sport abbaha-
gyasat nem kdvette a tanulmanyi eredmények
javuldsa, mivel a felszabaduld id6t a fiatalok
inkdbb mas tevékenységekre forditottak.

Elgondolkodtatd kérdés, vajon mennyire befo-
lydsolja az ilyenkor hozott dontéseket az, hogy
Jraragasztottak-e” a sportoldra a
tehetséges cimkét, ami nagyobb
veszteségérzetet kelthet mind a
fiatalban, mind a sztleiben, illetve
a sportszakmai oldalrdl is, ha a
szerep- vagy elvarasfesziltségek
miatt dropout torténik. Coakley
(2015) szintén azt hangsulyozza,
hogy a kilépés dltaldban vala-
milyen dtmenet kapcsan hozott
dontés, amely aztan nem feltét-
lenll jelent végleges szakitast a
sporttal, sét, ekkor esetleg mas
sportdg vagy — a sportagon beldl
maradva — mds szerep valasztasa
is torténhet. A lemorzsolédasnak
nem feltétlen vannak negativ okai,
bdr szamos esetben ilyen is el6-

fordul. A tanulds és a sportolds 6sszeegyezte-
tésének nehézségei, a személyes konfliktusok
a sportolé-sziil6—edzé haromszdgben, késébb
az edz6-tanitvany viszonyban, a krénikus
betegség vagy az azza valé sérilés példaul
ilyen, de a redlis helyzetértékelés a képessé-
gekrdl, lehetéségekrdl (Koukouris, 1994) is ide
sorolhatd, ha csaldddsként konyveli el a fiatal




A dropout, vagyis a korai lemorzsolédas jelensége szocioldgiai néz6pontbdl

és csalddja. Ha azonban nem negativ torténés-
ként éli meg a sportbdl vald kilépést a fiatal,
és létezik a sporton kivlli identitdsa, azaz sajat
magat nem csak korabbi sportoldként latja,
akkor a sport szubkulturajaban eltoltott évek
szép emlékként, egyben életre sz4ld, gazdagi-
t6 tapasztalatként kisérhetik a kés6bbiekben.

S ha versenyzéként mar nem is marad ben-

fontos a lemorzsolddd versenyzdk sportag-
ban tartasa, mert nemcsak a sportoldi, hanem
a sportvezetdi, -szervezdi, versenybirdi stb.
utanpotlds biztositdsa is szikséges egy-egy
klub és altaldban a sportdag mukoédtetéséhez.
Nem mindenkibdl valhat élversenyz6, kilono-
sen olyan szlk versenyzdi elittel rendelkez6
sportagban, mint a kajak-kenu. Ugyanakkor

ne a sportagban, a volt sportolé tovabbra is
a kozosség tagja maradhat — fenntarthatja
kapcsolatait, visszajarhat a klubba. Végezhet
Onkéntes tevékenységet, vagy — szakiranyu
végzettség esetén — akar munkavallaldként
is részt vehet az egyesllet életében. Azért is

a sportaga irdnt érzett szeretete, a k6zosség
iranti ragaszkodadsa, az egyesdulet iranti lojali-
tasa minden korabbi versenyzét a ,kajak-kenu
csalad” értékes tagjava tehet, akik a késbbbi-
ekben szul6ként a sportoldi utanpdtlas nagy
részét is biztosithatjak.

MAGYARO!
KORMANY,

a——
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szeErz6 Szabé Daniel

a Kovdcs Katalin Nemzeti Kajak-Kenu
Akademia tapldalkozdastudomanyi szakertdje

A verseny elétti idésza
tapldalkozasa

A versenyiddszak taplalkozasa nagy hatdassal van a teljesitményre, illetve biztosithatja azt a kis
elényt, amely a dobogd felsé fokara vezethet. Azonban nem elég csak ebben a periédusban
nagyobb figyelmet forditani az étkezésekre, mar az ezt megel6z6 id6szaknak is fontos szerepe
van a sikerben.

A sportoldk tdpldlkozdsi fokusza szerencsés
esetben az egész évre kiterjed. Nem tulzds
kijelenteni, hogy a versenyid6szakra vald ké-
szllés mar az el6z6 évi versenyiddszak lezar-
taval elkezdédik. Nem tortént ez masképp az
Akadémia kiemelt versenyzo6inél sem. A tavalyi
versenyszezont lezard szeptemberi pihend utan
a felkészllési id6szakot a sportolék nemcsak
az edzésekkel kezdték el, hanem a taplalkoza-
si profiljukat is felllvizsgdltuk, amit részletes
laborvizsgalat el6zott meg. Ez a vérvétel az
alapparamétereken kivil specidlisabb elemeket
is tartalmazott (példaul részletes vitaminpa-
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nelt, vasraktdrak telitettségére utald értéket,
pajzsmirigyfunkcidt stb.). A sportoldk étrendje
és étrend-kiegészitése mindezek figyelembe-
vételével kerllt Osszedllitasra, természetesen
személyre szabottan.

Elsédlegesen a szlkséges tapanyagokat (pél-
daul cink, B12, vas stb.) az étrendi forrasokkal
prébaljuk fedezni. Ehhez nagy segitséget nydujt
dr. Lalonde tdbldzata (az uUgynevezett Lalon-
de-skala), mely az élelmiszereket tapanyag-
slrliségi pontszam alapjan rangsorolja. Egy
korabbi szemlében errél részletesen irtam, de
néhany gondolatban idézzlk fel a Iényeget.

Az emberi fogyasztasra alkalmas élelmiszerek
6nmagukban még nem garantaljak az adott
élelmiszer egészségre gyakorolt
pozitiv hatdsat/hatasait. Ameny-
nyiben az étkezéssel a testink
épitése is cél, az élelmiszerek
mélyebb megismerésére is sziiksé-
glnk van. Ez a sportolék esetében
kiemelten fontos, mivel a sportold
szervezetének extra ellatasra van
sziksége, amivel biztositani tudja
a teljesitményfokozashoz szlk-
séges étrendi hatteret. Ezeket az
élelmiszereket a tdpanyagtartalmuk
és slrlséglk alapjan emeljik ki a
tobbi kozil, ez hatdrozza meg a
bioldgiai értékiket is. A bioldgiai
érték pedig anndl nagyobb, minél
jobban fokozza a szervezet fejlodé-
sét, minél késébbre tolja ki az ore-

gedést, fokozza a szervezet ellenalld képességét,
vagy elésegiti a beteg szervezet gydgyulasat.
Olyan élelmiszerek tartoznak ebbe a kategdridba,
amelyek a viszonylag alacsony kaldriatartalmuk
mellett is tdpanyagban gazdagok, azaz ,értékes”
élelmiszerek, igy kis mennyiségben is sokféle
tdpanyagot tartalmaznak kiemelked6 koncentra-
ciéban. A tapanyagsuriség szempontjabdl (ami
tapldlkozasbioldgiai szempont is) a kaldridk —
makrotapanyagok: fehérjék, szénhidratok, zsirok
— elfogyasztasan tdl mindezek 6sszetettségét is
(pl: biztonsagos/rezisztens keményiték, aminosav
komplex, zsirsav profil), illetve a mikrotapanyagok
(vitaminok, dsvanyi anyagok és nyomelemek) je-
lenlétét is érdemes szem el6tt tartani.

Tapanyag-suriségi pontszam
21 és tobb

Fliszerek és fuszernovények 12.3

Didfélék és olajos magvak 7-7.5 .

Kakad 6.4

Hal és tengeri herkentylk 6 és tobb

Voros- és vadhusok 4-4.3

Zo6ldségek (nyersen) 3.8

Szarnyasok, tojas- és tejtermékek 3.1-3.7

Gyumolcsok 15

Gabonafélék 1.2 vagy kevesebb
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Mindezeknek a koévetkezé konkrét élelmiszere- Tudl a mikrotdpanyagokon, természetesen a
ken belll, koralbelll hasonld rendszerességgel makrotdpanyagok (fehérje, szénhidrat, zsir)
illene a menlben szerepelnitk (természetesen bevitele is nagyon fontos. Ezek mennyisége és

egyénre szabva): aranya szintén egyéni meg-
hatdrozast igényel, azonban
Naponta néhany altaldnos alapelvet
2-4 db tojés érdemes megtargyalni.

5-10 dkg z6ld saléta/zsld A sportoldk fehérjebevi-
e el fele sok esetben tdl van
15-45 dkg gydkérzoldség |6ve. A kajak—ken.u sportag
(péld&ul: cékla, répa stb.) nem igényel kiemelkedd
Csontleves vagy mennyiséget, igy a java-
solt fehérjebevitel a napi
Osszkaldria 17%-a (Pavlik:

bels6ségek (példaul: pacal,
zUza, nyelv stb.)

Kevéssé édes gylimolcsok Elgttan B ,Sportélettan.).
B el  Mindez magéban foglalja
30-60 dkg szinhds az allati fehérjéken kivll a

novényi fehérjéket is, illetve
a fehérjekiegészitoket is
(példaul: tejsavd, BCAA,
Glutamin stb.).

Idészakosan meg lehet
emelni a beviteli mennyiséget, azonban hdrom
hdénapnal tovabb a teljes kaldriabevitel 30%-a
feletti fogyasztas kontraindikalt. Ha ez tartdsan

(példaul: csirke, kacsa,
marha stb.)

Hetente fennall, a kdvetkezé mellékhatasokkal érdemes
20-60 dkg maj (példaul: szamolni:
borju, kacsa, csirke stb.) —  kalciumkilrilés (savasodds)
40-80 dkg hal és tengeri — vesemuUkodés terhelése, folyadékegyen-
herkenytlk (példaul: suly felborulasa
a: pisztrang, harcsa, lazac —  éhség
stb.) —  szédulés, ha alacsony szénhidratbevitel-
Tengeri z6ldségek lel parosul
(példaul: hindr/moszat: — anyagcsere terhelése (lassitja)
nori, wakame, kombu) — energiaveszteség (a fehérjék emésztése
Fermentalt zoldségek tobbet igényel)
—  bélrendszeri problémak (rothadds, pato-
gének)

76



Az étrend-kiegészitékkel bevitt

fehérje minden esetben a napi
fehérjebevitel maximum 25%-at

alkothatja.

Erdemes még egy pillantdst vetni a

kollagén tipusu fehérjékre is, mivel

ezek a magyar sportoldk korében

méltatlanul elfeledett fehérjeforra-

sok. Tobbek kozott csontleves, bor,

porcogd, puhatestliek, belséségek

és kollagén peptidek formajaban

tudunk hozzdjutni. Szamos pozitiv

hatdsukat egy korabbi szemlében

részletesen ismertettem.

A szénhidratok felosztdsat érde-

mes a kovetkezdk szerint végezni: ;
Természetes vagy  celluldris B
szénhidratok — a természetben is
megtaldlhaté formak (répa, rizs,

burgonya, narancs, dfonya)

Neoszénhidratok vagy acelluldris szénhidra-
tok — finomitott/mddositott formdk (répacukor,
puffasztott rizs, burgonyapuré, narancslé, afo-
nyalekvar)

A szénhidratbevitel tekintetében leginkabb az
ugynevezett biztonsagos keményiték javasol-
tak, amelyekkel a sportoldk glikogénraktarai
is biztonsagosan toltheték. Ezek egytdl egyig
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4

természetes szénhidratok (azaz feldolgozatlan
formak).

Biztonsagos keményiték: zellergumd, hagyma-
félék, burgonya, édesburgonya, fehérrépa, sar-
garépa, cékla, paszternak, sttétok, sparga, hiive-
lyes zoéldbab, cukorborsd, édeskomény, tapioka,
gesztenye, éretlen banan, f6zébanan, tard, jam,
csicsOka, bébi-/csemegekukorica, basmati rizs
(és egyéb rizsfélék), koles, quinoa, hajdina stb.
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A fenti szénhidratokat (koretalternativakat)
érdemes a féétkezések részeként fogyasztani,
elsésorban fétt vagy parolt formaban (bizo-
nyos keményitéket érdemes fézés utan lehltve
fogyasztani a megnovekvl rezisztens kemé-
nyitétartalom miatt, példaul hitott rizs, akar
sushi formdjaban). A keményitéhoz tarsitsunk
egészséges zsirokat és j6 mindségl fehérjéket,
valamint keményitét nem tartalmazdé zoldsé-
geket is (példaul: kaposztafélék, répafélék, tok-
félék, zoldbab, saldta, retek stb.). Mindezeken
tal adjunk a keményitéhoz ecetet vagy séval
savanyitott savanyusagok levét.

A zsirok kozil kiemelt helyen kell kezelni az
omega 3-at, mivel a magyar (sport)taplalkozas-
ban csak szerény mennyiségben fordul elé. Az
emberi szervezet szinte kizardlag éllati eredett
formdjaban (EPA/DHA) képes hasznositani, igy
bevitelét leginkdbb a zsiros/bérés hideg tengeri
halakkal (példaul: lazac, hering, makréla, szar-
dinia, szardella stb.), valamint a garnélarakkal
tudjuk megoldani. A téli idészakban az édesvizi
halak is jelentés omega 3 tartalom-
mal rendelkeznek, mivel a hideg
vizben zsirral ,védik” magukat.
Az élelmiszeripar egy funkciondlis
élelmiszer formajdban is segiti
ennek a kiemelkedéen fontos
zsirsavnak a potlasat, méghozza
omega 3-as tojas formdjaban. A
csirkéket ez esetben omega 3-ban
gazdag élelemmel taplaljak, mely a
tojdssargajdban is meg fog jelenni.

Elsportoléknal azonban minden
esetben sziikséges az étrend-ki-
egésziték haszndlata is. Az ét-
rend-kiegésziték hasznalatat ha-
rom csoportra érdemes bontani:
Megelézési céllal javasolt kiegé-
szitok, melyeket jelen korban mar
vegyes étrenddel sem lehet pétol-
ni (példdul: C-vitamin, D-vitamin,
magnézium stb.)

Etrendi adottsdgokbdl fakadé hidnyok fede-
zését szolgald kiegésziték, melyeket a sportold
egyszerten valamilyen okbdl el sem fogyaszt
(példaul nem szereti a halat, majat stb.)
Célzottan, személyre szabottan javasolt kie-
gésziték, melyek az extrém igény miatt nem
fedezheték csak élelmiszerekbdl, vagy specidlis
esetekben/idészakosan alkalmazanddk (példaul:
fehérje/aminosav kiegésziték, béta-alanin stb.)

A sportoldkat az év tovabbi idészakaiban is
ellenérizzik. Labordiagnosztikara januarban,
illetve a versenyid6szak kezdete el6tt, valamint
a versenyiddszak kozepén keril sor. Ezen kivdl
havonta torténik az étrendjik monitorozdsa
taplalkozasi naplé formadjaban. Az étrend és
étrend-kiegésziték  finomhangoldasa  egész
évben zajlik a sportold céljai, a vérképe és a
téplalkozdsi napldja alapjan. A versenyszezon
kezdete elétt mar drasztikus vdltoztatdsokat
nem alkalmazunk, ekkorra a sportolénak mar
minden szempontbdl készen kell dllnia a meg-
prébaltatdsokra.

Irodalmi jegyzék:
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Préemium odsszetétel
etrend-kiegeszitdinkkel
a hazai funkcionalis
egeszsegfejlesztest
tamogatjuk, hidat epitve
a hagyomanyos orvoslas
es a tudomanyosan
alatamasztott, termeszetes
modszerek kozott.

Egyensutlyban a hatoanyagokkal,

\kompromisszumok néikiy




Gydgytorna és sérilésprevencio a kajak-kenu sportban

. es

" a kovacsKatalifnemzeti Kajak-Renu Akadémia
gyogytorndsza

Gyogytorna és serulésprevencidé
a kajak-kenu sportban

Mi is az a gydgytorna? Fiziko- vagy fizioterapia? Egy gydgytorndasz szinte napi szinten hallja ezt
a mondatot: ,Fiziko vagy fizio, tudja, ram tettek olyan tappancsokat!” Ezek az aranyos
megszdlalasok bar szérakoztatéak, azért jo, ha tisztaba tessziik ezt a két fogalmat, hogy

a kés6bbiekben értheté legyen, ha erre hivatkozunk.

FIZIOTERAPIA: A fizioterdpia a legésibb termé-
szetes gyogymadként, illetve gydgymadok gyj-
teményeként a természet energidit hasznalja
fel a gydgyitasban. A fizioterdpids kezelések
természetes eszkdzokkel, modszerekkel torténd
gyogykezelések 6sszességét foglaljak magukba
az egészség visszaszerzéséért és megorzéséért.
Ezek a krio-, balneo-, hidro-, elektroterdpiak, 1é-
zer-, tecar-, ultrahangkezelések.

FIZIKOTERAPIA: A fizikai energidk felhasz-
naldsaval gydgyitd fizikoterapia szlkebb te-
rulet a fizioterapidnal. A fizikai energidk k6zott
a mozgas gyogyitd erejét felhaszndlé torna,
a gydgytorna és a masszazs a legnagyobb
terllet.

Miért fontos a prevencié?

Az egészséges hatart feszegetd versenysport-
ban a tét, az elvardsok és a terhelés folyamatos

80

novekedése hatdrozott veszélyt jelent a sporto-
|6 egészségére. Az élsportban a teljesitéképes-
ség hatdrainak tagitdasa a mindennapok része,
amivel sajnos az akut sérilések kockazata is
megno. A sérilések lehetdségét az adott sport-
4g mozgasformain tul a teljesitménykényszer,
az 6ridsi nyomas, a stressz és a figyelmetlenség
csak hatvanyozni tudja.

Nos, ennyit a negativ hangvételrél.

Célom nem az elijesztés, de kiemelten fontosnak
tartom, hogy tisztdban legyink a kockazatokkal.
A fent emlitett tényezék mellett a kajak-kenu
sportban a folyamatosan ismétl6dé mozdulatok
altal okozott negativ hatasokra kiemelten kell
figyelnink a prevencié soran. Ebben a sport-
agban, amelyben a terhelés mértéke majdnem
teljesen kiszamithatd és szezondlisan el6reve-
tithetd, a megel6z6 terdpiak teljes bizonyossag-
gal hatékonyak a sérilések elkerllésében.

A megel6zés fontos alappillére, hogy a szakem-
ber szdmara a veszélyek feltartak, a lehetséges
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okok ismertek legyenek. A kllonféle sériilésekre
vonatkozd rizikétényezok sora kétséget kizardan
komplex prevencié alkalmazdsat indikdlja. A pre-
vencids programok végezhetok az edzések idejét
nem csokkentve azt megel6zben vagy utana, de
a legjobb megoldds az, ha az id6t nem sajnalva
a prevencid szempontjai és mddszerei atszovik
az edzésmunkdt és a tréning

szerves részét képezik. Jelenleg

Akadémiankon is erre torekszink.

démidnkon a gydgytornagyakor-
latok mellett a rendszeres megfe-
lel6 mobilizacid, a manualterapia,
triggerpont-terdpia is része a
programnak. Térjink ki ezekre
kicsit részletesebben:

e  Mobilizacié

Megfelelé izomerd-fejlédés és erd-
leadds akkor érhetd el, ha mindene-
kel6tt teljes az adott izlilet mozgds-
terjedelme. A ROM (range of motion),
vagyis a teljes mozgaspalya ndvelése
kiemelten fontos a kajak-kenu sport-
ban, ahol a torzs el6tt végzett ismét-
I6dé mozgdsforma kovetkeztében a
vallizilet telies mozgastartomanya
jelentésen csokken, ami késobbi sé-
rilésekhez vezethet. Célunk mar az
egészen kicsi gyermekkortdl a tuda-
tossagra nevelés. Ha egy sportolé mar fiatal korban
megtanulja, hogy a mobilizécié ugyanolyan fontos
része az edzésnek, mint a nyUjtds (amely szintén
ennek egy formdja) vagy a bemelegités, sokkal
nagyobb eséllyel kerili el a késébbi tdlterheléses
artalmakat. Mobilizacids gyakorlatra késébb még
lesz példa.

Az elsédleges (primer) preven-
cié az egyén vagy egy kozOsség
egészségligyi problémait okozd té-
nyez6k elkeriilésére, csokkentésére
vagy azok telies megsziintetésére
irdnyuld intézkedések Gsszessége.
Kézéppontjdban az egészség
altalanos védelme, tamogatdsa all,
amellyel a betegségek, balesetek,
mentalis  rendellenességek  és
zavarok mérséklédnek, Uj eseteik
eléforduldsi aranya csokken. Célja
az egészségkdrosodas és a meg-
betegedés megelézése, a fizikai
ellendllé képesség, a mentalis jolét,
a kérnyezeti biztonsdg megdrzése
és erdsitése.” /WHO/

Az elsédleges (primer) prevencid

az egyén vagy egy kozosség egészségligyi
problémait okozo tényezdk elkerllésére,
csokkentésére vagy azok teljes
megszintetésére irdnyuld intézkedések
Osszessége. Kozéppontjdban az egészség
dltalanos védelme, tdmogatasa all,

amellyel a betegségek, balesetek, mentalis
rendellenességek és zavarok mérséklédnek,
Uj eseteik el6fordulasi ardnya csékken. Célja
az egészségkdrosodas és a megbetegedés
megelbzése, a fizikai ellenallé képesség,

a mentalis jélét, a kdrnyezeti biztonsag
megorzése és erdsitése.

Hanyszor csindljam?

Hogyan tesziink mi aktivan
a sériilés megeldzésert?

Mint azt fent emlitettem, a komplex mozgasokat
komplex terapidval tudunk megtamogatni. Aka-

A mobilizaciét minden edzés el6tt legaldbb 12
percig aktivan, minden edzés utan legaldbb 10
percig passzivan el kell végezni! Ez a prevencio
elsé lépcsofoka.
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Manualterapia
Toébben ugy gondoljak, hogy csontko-
vacsolds, masok ugy vélik, a masszazs
egyik valtozata, ezek azonban téves
elképzelések. Valdjaban a manudl-
terdpia olyan kézzel végzett kezelést
jelent — manipuldcié, mobilizacio,
masszazs kombindacidja —, amely
e enyhiti a testlink mozgaté- és
tdmasztérendszerének fajdal-
mait, csokkenti a gyulladast,
e elbsegiti a szovetek regene-
raléddsat,
e tovabba az izlletek stabili-
zéldsara,
e valamint lazitasra is alkalmas.
Emellett a manudlterapeuta mindig szorosan
egyuttmuikodik a beteggel, egy-egy kezelés
soran a szakember specidlis, mobilizacids foga-
sokkal enyhiti a panaszokat, tobbek kozott ugy,
hogy ellazitja a merev, gorcsos testrészeket. Fon-
tos tudnunk, hogy egyik terdpia sem elegendé
6nmagaban! Sokszor felvetddik a kérdés: gydgy-
torna vagy manualterapia? Mindketto!

Es mi a helyzet a csontkoudcsokkal,
csontkovdacsolassal?

e Csontkovacs

Erdemes tudni, hogy manudlterapiat csak féisko-
lat végzett gydgytornasz vagy orvos végezhet,
a csontkovacsolassal — amely népi hagyoma-
nyokra épull — viszont mas a helyzet, hazdnkban
ugyanis nem létezik az Allami Népegészségiigyi
és Tisztiorvosi Szolgalat és az Orvosi Kamara
altal elismert csontkovacsképzés. Vannak ugyan
hosszabb-révidebb ideig tarté (2-3 napos) tanfo-
lyamok, am ezeket barki elvégezheti, nem sziiksé-
ges hozzdjuk szakirdnyu végzettség.

Csontkovacsolas esetén, megfelelé6 szakmai is-
meretek hianydban dltaldban elmarad a vizsgalat
elétt végzett alapos dllapotfelmérés. Raadasul
a csontkovacsok hirtelen, gyors manipulaciéval
kezelik a f4jdalmas teriletet. Eppen ezért legylink
nagyon korultekinték, mindig csak megbizhatd,
megfelelé végzettséggel rendelkezé szakember-
hez forduljunk a problémankkal! Ne vigyik a fej-
|6désben levé gyermeket, fiatalt csontkovacshoz!

Mi az a triggerpont-terapia?

A trigger pontok az emberi test izomszove-
tében taldlhaté fesziiltségcsomdk, amelyek
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létezésérél altalaban nem is tudunk. Ezek a
borsényi kis pontok kivilrél nem lathatdk, és
az altaluk okozott fajdalom sem a trigger pont
helyén jelentkezik, hanem altalaban kisugarzé
fajdalomként jelenik meg egy masik testrészen.
A trigger pont neve is innen eredeztethetd,
hisz angolul a trigger sz6 jelentése indukalni,
kivaltani. Arrdl van tehat szd, hogy az izomban
talalhaté fesziiltségcsomok a testiink egy masik
részében valtanak ki kisugarzé fajdalmat.

A trigger pontok mindenkinél megtaldlhatok
az izomzatban, kialakuldsukban semmi kilon-
leges nincsen. Ismétléd6é gyakori mozdulatok,
hdzimunka vagy akar irodai munka is vezethet
a gorcsos fesziltségcsomdk megjelenéséhez.
Tartds tulterhelés, nehezebb targy emelgetése,
stresszes életmdd, helytelen testtartds mind
okozhat ilyen problémat. A trigger pontok helyén
az izomcsomé feszilése gatolja a véraramlast,
igy a terllet anyagcseréje romlik, ami tovabb fo-
kozza a feszességet. Az 6rdogi kort, a fokozddd
fajdalmat a megfelelé triggerpont-terapia tudja
megszakitani, amelyet egy teniszlabdaval otthon
is elvégezhetlink. Hosszu tavu célom ezen pon-
tok lazitdasanak megtanitasa a fiataloknak.
Hagyomdanyos masszdzs esetében gyakran
el6fordulhat, hogy a fajdalmas tiinetek csak egy
idére szlinnek meg, ugyanis a valddi kivalté ok
megmarad. A triggerpont-terdpia hatékonyabb
megoldast hozhat ugyanis a feszlltséggdcokat
oldja fel, igy elejét veszi annak, hogy a kisugarzd
fajdalom Ujra kialakulhasson.

Ez aztjelenti, hogy megszabadulhatunk a tartds,
dllandé fédjdalomtdl, kellemetlen izomfeszes-
ségtol. Az elsd kezelés utdn atmenetileg akar
er6sebbnek is érezhetjik az eredeti panaszt,
azonban néhany alkalom utan mar egyértelmd-
en jelentkeznek a jotékony hatasok.
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Gyakorlatok

Megtiszteltetés szamunkra, hogy Tdétka Sandor olimpiai bajnok 6rommel
allt modellt feladatainkhoz, amibél szintén latszik, hogy a legmagasabb
szinteken ugyanugy van létjogosultsaga ezen terdpiaknak, mint a kicsik-
nél. A megel6zés sohasem ér véget, folytonos munka, akar az edzés!

A kovetkez6 gyakorlatokkal szeretnénk kis betekintést nydjtani a fel-
adatokba, és mindenkit motivélni arra, ha kevés ideje van, ezeket akkor

is érdemes elvégezni.

1: Lapockastabilizacié hason fekve

Cél: A lapocka folyamatos zarasa-feszitése a kar mozgatdsa kézben,
a lapocka megfelelé helyzetének fenntartdsa, mellkas nyitasa.

Feladat:

Ismétlés: 2x12
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Visszatérés

a kiindulasi pozicidba,
igy van kész

1 ismétlés.

Hason fekve
helyezkedink el kiinduld
pozicidban, a fej
homlokon helyezkedik
el, két jogatégla neheziti
a gyakorlatot a szényeg
végén.

Zarjuk a lapockat,

és folyamatos zaras
mellett a két kart
nyujtjuk rézsutosan ugy,
hogy a jégatéglat ne
érintsik
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2. Evezés gumiszalaggal
Cél: A lapockazardk erésitése, vallizmok komplex ténusba hozasa,
hatso torzslanc aktivalasa.

Feladat:

45 fokban eléredoliink,
tamaddallasban egyik

lab alatt legyen

a szalag atflzve, fogjuk
olyan roviden, hogy
folyamatosan fesziljon mar
a kiindulasi pozicidban is.

Zarjuk a lapockat,
hdzzuk a szalagot,
konyok vezesse

a mozgast!

— Visszatérés a kiinduldsi pozicidba, igy van kész 1 ismétlés.
Ismétlés: 3x40
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3. Passziv mellizomnyujtas 90, 110 fokban. (Ez egy ROM-n6vel6 gyakorlat, mobilizacid)
Cél: A nagy és a kis mellizom nyujtasa, 90 fokban a nagy mellizom, mig 110 fokos
felkar-térzs-helyzetben a kis mellizom nyulik hatékonyan.
Feladat:

Vegyiik fel a kiindulasi
helyzetet, tdmaszkodjunk
meg bordasfalnal

vagy ajtofélfanal, és
torzsforditason keresztdl
nyujtsuk a mellizmot.

Wl

Ismétlés: 6x20 masodperc/oldal. Kozben mély l1égzés!

Manualis kezelések

Ezen feladatok célja inkdbb a szemléltetés, de ha valaki prébalkozna vele, drtani nem tu-
dunk abban az esetben, ha nem nyomjuk tdl erésen a szovetet! Lehet probalkozni, de csak
Ovatosan. Pihenénapon, evezés utan végezzik!

1. Kis mellizom nyujtasa kotészoveti kezeléssel.
Feladat:

Bentrdl kifelé toljuk a szovetet, a szegycsonttdl a vallcsucsig

Lassan ismételjiik 15-szor. (kb. 8 perc)

2. Lapocka belsé oldalan tapadd izmok nyujtasa kétoszoveti kezeléssel.
Feladat:

A lapocka belsé felét
taldljuk meg, és itt toljuk
rd a szOvetet a csontra,
nem gond, ha nem
kellemes!

Lassan ismételjiik 15-sz06r (kb. 8 perc)

Sok sikert kivanok a gyakorlashoz,
és eredményes versenyszezont mindenkinek!
Szalmasi Agnes gydgytorndsz
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A legtdbb parasportag hordoz specialitasokat, lekiizdend6 akadalyokat. Nincs ez mashogy a para
kajak-kenunal sem, sét a viz jelenléte tovabb neheziti az akadalymentesités lehet6ségét. Ennek
ellenére a magyar para kajak-kenu térténelme Ujabb mérfoldk6héz érkezett, amikor a 2021-re
halasztott tokidi olimpian Kiss Péter Pal megszerezte a sportag elsé paralimpiai aranyérmét. Hajdu
Botonddal, a para kajak-kenu valogatott szévetségi kapitannyal beszélgettiink a szakag sajatossa-

gairdl, nehézségeirdl és esetleges feltételeirol.

Milyen feltételeknek kell megfelelnie egy
egyesiiletnek ahhoz, hogy paraszakagat
mukodtethessen?

Tulajdonképpen semmilyen kulénleges feltétele
nincs, ugyanannak kell eleget tennitk, mint ha
épekkel foglalkoznanak. Az edzéknél nincs kalon
végzettség, amit elvarnak — se dllami, se szévetsé-
gi szinten. A testnevel6képzésbe mdar szinte min-
denhol beéplinek a gydgytestnevelési targyak is.
Az egyetemi képzések mellett a fél- vagy egyéves
tanfolyamokon is taldlkozhatnak az edz6jeldltek a
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paraszakdg sajatossagaival. Altaldban szakdgon
belll alakul ki a sériltszekcié: ha valaki szeretne
parasportoldkkal foglalkozni, vagy valaki éppen
most indit Uj klubot/szakagat, dltalaban megkeres-
nek minket a kialakitdssal, kivitelezéssel kapcso-
latban. A masik oldalrdl is el6fordul nyitds, amikor
egy evezni vagyd ember keres meg minket, hogy
hol és milyen mdédon tudna sérlilten is sportolni.
Ez mar sokkal nehezebb folyamat, mert ha a helyi
egyestlet nincs érdekelve a szakdag inditasaban, a
jelentkezé eleshet a sportolds lehetdségétol.



Hajdu Botond: , A kulcs a nyitottsag”

Bar emlitette, nincsenek konkrét kritériumok
az edzoéket illetéen, ennek ellenére vannak
kilon a sportagnak dedikalt képzések,
tovabbképzések? Hogyan lesz valakibél
igazan j6é paraedzé?

Kordbban volt egy képzés, amely sérultek-
kel valé foglalkozds sajatossdagairdl, mdd-
szereirdl szdlt, sajnos mar megszuint. Gya-
korlatilag alapsportdgi, testneveldi, edzdi
végzettségre épuld akkreditalt képzés volt.
Jelenleg az edzoéink sok esetben egymas-
tél tanulnak, megosztjdk tapasztalataikat,
észrevételeiket. Elég sok férumon lehet
Ujabb technikdkat, mddszertanokat taldlni.
A Magyar Edzék Tarsasdga és a Magyar
Paralimpiai Bizottsdg is szervez szakmai
el6addsokat. Emellett a sportdgban mar
jartas személyeknek lehetéségik van a
Nemzetkozi Kajak-Kenu Szoévetség (ICF)
szervezésében megvaldsuld klasszifikator-
képzésen tanulni. Tavaly Dunavarsanyban
rendeztek ilyet, a kategorizaldsi eljarasok
voltak fokuszban.
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Tudtad-e?

A para kajak-kenu sportban mindkét szakagban
harom-hdrom sériltségi kategdridt kilénbozte-
tlnk meg. A KL jeldli a kajakot, a VL pedig a kenut.
Az elsé a KL1/VL1 kategdria a legstlyosabb, az
ide tartozd versenyzok csak a karjukkal tudnak
evezni, nincs vagy nagyon gyenge térzs- és lab-
funkcidval rendelkeznek. Specialis, magas hattam-
la szlikséges a kajakban a biztonsdgos evezéshez.
KL2/VL2 esetén a sportoldk karjuk és térzsuk
segitségével hajtjdk a hajot, részleges ldb- és
térzsfunkcidval rendelkeznek. Képesek ugyan
egyenesen Ulni, de szlikség lehet hattamlara, a
labak korlatozott mozgdsara evezés kézben.

A KL3/VL3-as kategdria a legenyhébb sérliltsé-
gi szint, 6k teljes kar-, torzsfunkcidval és rész-
leges labfunkcidval rendelkeznek. Elérehajolva
tudnak Ulni a hajéban, és legalabb egyik Idbukat/
protézisiiket képesek hasznaini.

A sériiltségi szintek kozétt nincs atjaras, viszont a
hajétipusok kézétt igen. Eléfordulhat, hogy valaki
kajakban KL2-es klasszifikaciot kap, ezzel szemben
kenuban VL 3-asat.




A sériilt sportoldk esetében fontos tényez6 az
akadalymentes kérnyezet. Hogyan tudjak ezt
biztositani a klubok, edzétaborok?

Attdl fligg, milyen sériltségu, a leginkabb érin-
tett KL1 és a VL1. Ok &ltaldban nem tudnak jarni,
kerekesszékkel kozlekednek, naluk kritikus ez a
helyzet. Aki folyénal edz, annak le kell kiizdenie a
vizbe jutdst, viszont alldviznél, példaul a szegedi
Maty-éren mar egy fokkal konnyebb dolga van a
versenyzOnek. Szintén mds egy vizitelepen, ahol
mas az infrastrukturalis kdrnyezet.
Kardinalis kérdés, hogy az épliletek
emeletesek-e, és ha igen, a fold-
szinten ki tudnak-e alakitani olyan
helyiségeket, amelyekben a sérlt
sportold el tudja végezni a szaraz-
foldi munkat, tovabba van-e 61t6z6,
mellékhelyiség. Sajnos a vizitele-
pek nagy része régen éplilt, ott ez
nehézség, a régi klubok tdbbsége
ilyen, itt egyéni beruhazdasok kel-
lenek, amelyek segitik a sportoldk
gordilékeny felkésziilését. Ujabb
klubokban egy fokkal egyszeribb
a helyzet, sok éplletelem eleve
akaddlymentesitett.

Tudtad-e?

A parasportolokndl kiemelten fon-
tos tényez6 a hazai és nemzetkdzi
klasszifikacid. A kajak-, illetve ke-
nuszakagban harom-hdrom kate-
godridban lehet minésitést szerezni.
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A mindsitéseknek négy fokozata
van: az els6, amikor elutasitjak,
nem Uti meg a minimum sérdltségi
szintet; a masodik opcié — talan
ez a legproblémasabb — amikor a
futam idejére besoroljdk a sportoldt
a lehetséges szekcidba, majd pedig
a vizre szallastdl, a verseny végéig
minden  lehetséges  eszkdzzel
figyelik a sériltet (kameraval, meg-
figyel6 személyekkel, tesztekkel
stb.). A leggyakoribb besoroldsi
szint, amikor az adott évre kap
végleges klasszifikdciot egy ver-
senyz6. A paralimpiai részvételnek
ez a mindsités a feltétele. Ritkan, de
létezik olyan opcid is, amikor valaki
végleges statuszt kap nem csak az
adott évre, 6t nem fogjak tobbszor

vizsgdlni. Altaldban azok a sportoldk kapjdk ezt
a kategdriat, akiknek sériiltségi dllapota mar nem

Milyen hajékban eveznek a sériilt sportoldk,

mennyire személyre szabott egy-egy eszkoz?
Amikor a parakenut elkezdték - egyébként
Kanadabdl ered a sportdg — John Edwards,
a Nemzetkozi Kajak-Kenu Szovetség para-
bizottsdgdnak elndke fogalmazta meg azt a
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vezérelvet, hogy olyan hajdtipusokat valasz-
szanak, amelyekkel normalis esetben is ren-
delkeznek a klubok, és ne kelljen teljesen Uj
hajétipust fejleszteni. Gyakorlatilag a kezd6
parakajakok azonos szinten vannak a portya
kajakokkal. A legfontosabb, hogy a sportagat
elkezd6 személy stabil hajéban
Glhessen, és erre a portya ka-
jak alkalmas. A kenu mar kissé
specidlisabb, ott megjelenik az
outrigger hajé, amely egy plusz
kitdmasztdssal segiti a sportoldt,
azonban itthon nincs annyira
elterjedve, nemzetkdzi szinten
viszont 6ridsi hagyomanya van.
Amikor valaki mar nemzetkozi
versenyen indul, célszerl a jobb
tipusokkal dolgozni, ezek viszont
ugyanolyan arban vannak, mint a
hagyomdnyos hajok, mivel szin-
tén a Nelo és a Plastex gyartja
Oket. A specialis kiegésziték attdl
figgenek, milyen jellegl a sé-
riltsége a versenyzének. Dontéd
az Ulésstabilitds, hogy milyen
magasan sérilt a gerince, attdl

fliggben kell neki valamilyen megtdmasztas,
mert mondjuk egy sima asztalfellleten felbo-
rulna. Ez egyébként teszt is a klasszifikacion:
016 helyzetben lelégatott labbal, mindenféle
tdmasz nélkil mikor borul meg. KL2-ben mar
dltaldban sima Ulésen tudnak Ulni a verseny-




z6k. Viszont kellenek kulénféle applikacidk.
Kell a kormannyal foglalkozni, legtdbben nem
tudjdk hasznalni a ldbukat, igy a kormanyt
régziteni kell egy szbégben. Van, akinél az
Glésstabilitds megtartdsa okoz problémat;
a labak helyzete és rogzitése, ha nem tudja
érzékelni, akkor elmozdulhat. Ha
valaki protézissel evez, azt is ki-
16n roégziteni kell, mégpedig ugy,
hogy boruldskor a versenyzé egy
mozdulattal tudjon kiszabadulni
a hajobdl.

Milyen utanpétlasi lehetdségei
vannak a sportagnak, hogyan
tudnak toborozni?

A kulcs egyel6re a nyitottsag.
Sajnos nem all dgy egyik pa-
rasport sem, hogy valogathas-
son, hogy ki a kiemelked6en
tehetséges és ki nem. Nyitottsag
arra, hogy legyen egy klub, egy
edz6, aki foglalkozik ezzel, és
legyen olyan sérilt gyerek vagy
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ember, aki szeretné ezt csindlni. Most mar
sokkal jobb a helyzet, de azért még mindig
€l a néhany évtizeddel ezelétti beidegzédés,
mivel semmi sem volt igazan akaddlymentes,
és nem volt megszokott, hogy egy sérilt
ember sportol. Ha az utdnpdtldst nézzik, egy
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mozgdassérilt gyerek még nehezebben kozle-
kedik, szinte teljes mértékben ra van szorulva
a szllére. Hogyan jut el az edzésre, a szild
miként oldja meg a munkahelyi elfoglaltsaga
mellett, vagy esetleg az egyestlet milyen se-
gitséget tud nyujtani ebben, tud-e egyaltaldn
segiteni... Eppen ezért nagyon nehéz épitkez-
ni. Azt gondolom persze, hogy lehet, de ne-
héz szamszerlien tervezni a |étszambodvitést.
Egyre tobb helyrél érkeznek megkeresések,
hogy valaki jelentkezett, kiprébdlnd a sport-
dgat. El6fordul, hogy valaki a parasportbdl
érkezik, Uszdé vagy uléroplabdds volt, és most
szeretne valtani, Uj vizekre evezni. Az utdn-
potlasnal lehet arra épiteni, hogy
a most épllé vizitelepeken — nem
feltétlendl csak a nagy klubok-
ban — vannak olyan edzék, akik
azzal foglalkoznak, hogy helyi
szinten a sériltek is megtaldljak
a lehet6séget. Nélkulozhetetlen,
hogy a paraszakdg ugyanugy
megjelenjen a médidban, mint az
épeké, akkor fogjak tudni, hogy
ez olyan sport, amelyet igenis
lizhet annak ellenére, hogy sé-
ralt. Mert nagyon sokszor egyal-
taldn nincsenek tisztaban azzal,
hogy mit sportolhatnak.

Ez is az oka, hogy egészen 35-40
éves korig aktivan versenyeznek
a sportag kivalésagai?

A Nemzetkozi Paralimpiai
Bizottsagnak  statisztikai
is mutatjak, hogy a pa-
rasportban joval inkabb
kitolddik az aktiv életkor,
mint az épeknél. Ennek az
is az oka, hogy vannak,
akik felnottként sérilnek
meg, amibdl eleve elnyuj-
tott karrier kovetkezik,
illetve késébb lehet bizo-
nyos edzettségi szintet
kialakitani. Hosszu és kiz-
delmes a folyamat, mire
valaki kiforrott sportoléva
valik.

Mekkora a sportoldi
mez6ny Magyarorszagon

a tiztagu valogatott
kereten kiviil? Helyet kap a
szabadidés jellegtli para kajak-kenuzas is?
Nagyjabdl 6sszesen 18-20 emberrél beszéliink,
akik elindulnak versenyeken. Ennél sokkal téb-
ben vannak, akikrél nem is tudunk, mert nem
versenyeznek, hanem valahol megtanultak ka-
jakozni, és hobbiszinten (Gzik a sportagat. Sze-
rencsére azt mondhatom, hogy kezd kialakulni a
sportag jovoképe abban a tekintetben, hogy ne
csak a versenysport keriljon el6térbe. A Magyar
Kajak-Kenu Szovetség Hazai Vizek koncepcidja
példaul elsésorban a szabadidés sportolékhoz
sz0l, ezt a kezdeményezést a parasportoldkra is
ki lehetne terjeszteni.

M
‘J-'.'.-L'




SZERZOK

Vaskuti Maté, Szalay Csenge

Sportesemeény szakmai tandacsado,
a Magyar Testnevelési és Sporttudomanyi

Egyetem hallgatdja
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Kajak-Kenu utanpétlas-
nevelési stratégiak, sportagi
infrastruktura-rendszerek

A kajak-kenu sportdg fejl6désének, az utanpdtlas-nevelés hatékony kialakitasanak széles
spektrumu alkotéelemei vannak. A kdzponti stratégianak tartalmaznia kell minden olyan

elemet, amely teljes sportagi lefedettséget ad egy orszagon belll. Infrastruktura, versenysport,
tehetségmenedzsment, mddszertan, tamogatasok és még sorolhatnank. A Kovacs Katalin
Nemzeti Kajak-Kenu Akadémia, valamint a Kajak-Kenu Mddszertani Kézpont tervezésekor
szamos nemzetko6zi példat vizsgaltunk meg annak érdekében, hogy a leheté legjobb mddszereket,

tapasztalatokat alkalmazhassuk mi is.

Ot orszag sportagi és utdnpdtlds-nevelési stra-
tégidit vesszik most sorra: Ausztralia, Kanada,
Egyesult Kirdlysdg (Nagy-Britannia), Uj-Zéland
és az Egyesdlt Allamok.

Ausztralia

Olimpiai sikeresség alapjan az 6t orszag kozdl
Ausztrdlia vezet huszonhét olimpiai érmével
(szlalom- és sprintszamok). A Paddle Australia
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(tovabbiakban PA) a legmagasabb foku ka-
jak-kenu szovetség a szigetorszagban. 2020-
ban jelent meg jelenleg is futd stratégiaja, amely
a sportdgi utdnpodtlas-nevelés és élsport fej-
lesztésérol szol (National Athlete Framework).

A késébbiekben a tobbi orszagnal is lathatjuk,
hogy altaldban kategdridkra osztjdk a sporto-
I6kat, a tehetségek fejlesztésének maddjat és
mikéntjét is. Az ausztrdlok négy szintet kilon-
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boztetnek meg, majd pedig a kategdriakon belil
is besoroljak 6ket: Foundation 1-3 (alapozas),
Talent 1-4 (tehetség), Elite 1-2 (élsport) és a
Mastery 1 (folyamatos nemzetkozi sike-
reket biztosité élsport). A sportaggal
ismerkedé gyermektél egészen az
olimpiai jatékokon eredményesen
szerepl6 sportoldig megprébaltak
kialakitani a stratégiat.

A kozponti stratégia megszabja,
hogy az adott kategdriaba tartozé
személy fejlédését milyen mutatdk
hatarozzak meg, hogy ki felelés a
tehetségekért, valamint, hogy milyen
tamogatas, intézmény all mogottik.

Az Alapozd szintért a helyi klubok és az allami
szintl keretprogramok felelnek, tehat nincs akadé-
miai rendszer orszdgos, de tartomanyi szinten sem.

Ezzel szemben a Tehetségek bekerilnek a
szOvetség tehetséggondozd keretrendszeré-
be, ami tulajdonképpen mar beépul a nemzeti
Okoszisztémaba. Az Ausztrdl Sportintézet
(AIS), valamint nyolc allami és terlleti intézet és
sportakadémia (State Institute of Sport/State
Academy of Sport) felel6s minden sportagért.

T3 szinttél kezdve mar a PA élsport keretrend-
szerébe integralddnak a sportoldk, ez a legma-
gasabb szintli tdmogatdsi kategdria.

A stratégia konkrétan meghatdrozza,
hogy az adott kategdridknak milyen
feltételei és kovetelményei van-
nak. Kiemeli a fejlédési iranyt, az
eredményeket és fizikai, valamint
teljesitményi mutatdkat is megad.

Létesitmények

Fentebb emlitettik, hogy mar a Te-
hetség szinttdl jelen vannak a nemzeti
intézmények. Ausztralian beldl minden al-
lamban vannak ilyenek. Ezekben a fejleszté-
kézpontokban zajlanak a teljesitménymérések,
itt valdsul meg a sportdiagnosztikai tamogatas
is. Olyan sportot segité tudomanyok vannak
jelen, mint a biomechanika, mozgaselemzés,
taplalkozastudomany, teljesitményanalitika
vagy sportegészségligy. Fontos, hogy ezek
nem szovetségi és sportagi szintld intézmények,
mint példaul a hazai mddszertani kdzpontok,
akadémiak, hanem minden sportagat és szer-
vezetet 6k tdmogatnak.

INSTITUTE
OF SPORT
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llyen intézmény a NSWis (New South Wales Az orszag méretébdl addddan érthetd, hogy
Institute of Sport), ahol kiemelt szerepet kap nincs egy, az egész orszagot lefed6 kézpont,
a biomechanika, tehat az él6 test mozga- ezzel szemben a terlleti szinten meg-
sanak tudomanya, amely azt prébdlja V/’ vannak a kdzpontositott létesitmények.

Azonban ezek sem specializédlddnak
egyetlen sportagra sem, minden eset-
ben multisportfékusziak, akdrcsak
egy nemzeti olimpiai edz6tabor.

kideriteni, hogy milyen er6k hatnak a
human testre mozgas kdzben, és hogy
ezeknek az eréknek milyen hatdsa van
a sportold teljesitményére. Az Uj-walesi
létesitményben 16 sportdgat ta-
mogatnak, nagy részben vizeseket
(szlalom és sprint kajak-kenu,
vizilabda, szorf, mlugras stb.), de
emellett parasportoldknak is biz-
tositanak  Osztondij-lehetdséget.
Viszont nem elegendé, hogy a fiatal
tehetségek teljesitsék a kategdri-
djukban elvart kovetelményeket,
kilon kivalasztasi rendszer szlri a
sportoldkat annak érdekében, hogy
a legjobbak kerlljenek be a prog-
ramba. A tokidi olimpia csapatbdl
itt késziltek a kovetkezé ausztral
tehetségek: Murray Stewart (olim-
piai bajnok), Lachlan Tame (olimpiai
bronzérmes), Riley Fitzsimmons (vi-
lagbajnok) és Jo Brigden-Jones (vi-
lagbajnoki bronzérmes olimpikon).
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Kanada tositds csak 13-14 éves kortdl jelenik meg.
A masodik az eredményességi rangsorban Mindaddig a sportaggal valé ismerkedés, a
Kanada, ahol a nemzeti sportagi szovetség multisport és a tehetségek felfedezése van
a Canoe Kayak Canada (CKC). A szdvetség elétérben.

vizidja, hogy a kajak-kenu a bajnokok mellett a

csaladok és a kozosségek sportja is legyen, A stratégidra alapozva dolgoztak ki az
tehat prébaljak a sportag lehetdségeit utanpdtlas-nevelési és tdmogatasi pro-
teljes mértékben kiaknazni. jektjuket is, amelyek szorosan egyutt-

muikodve és egymadsra épllve
tamogatjdk a sportdg reménysé-
geit. A Junior Akadémiai Program
klubszintl, a NextGen esetében
mar tartomanyi szintl, de orsza-
gosan Osszehangolt rendszerrél
van szo6. A Junior Akadémiai Prog-

A jelenleg is érvényben lévé sport-
agi stratégia 2009 4ta van hatdly-
ban, s kilén foglalkozik a sprint- és
szlalomszakosztalyokkal. A hosszu
tavu tervben (Long-term Athlete
Development Plan) meghatdrozzak

az utanpdtlds-nevelés és az élsporto- ram legtehetségesebb sportoldi
16-fejlesztés mddszertanat. lehetéséget kapnak a NextGenbe vald

bekapcsoldddsra, amely fontos bazisa a
Az el6z6 példatdl eltérden, életkorhoz kotot- kajak-kenu élsport utanpdtlasanak. Az utdb-
ten és bioldgiai nem szerinti bontasban hata- biban mar kdzponti edz6i, sporttudomanyos
rozzdk meg az egyes kategdridkat. A doku- és sportdiagnosztikai tdmogatast kapnak a
mentum megadja az egyes szintek fejlesztési harom nemzeti edz6kdzpont egyikében. Az
és versenycéljait, az edzésmennyiséget és az ausztralokhoz képest ugyan jéval részletesebb
edzés fokuszat. A CKC hét kategdridra osz- stratégiat dolgoztak ki, az intézményi hattér
totta fel programjat. A ,Training to compete”, Osszesen harom edzo6kdzpontra korldtozédik,
tehat maga a versenysportra valdé 6sszpon- amelyek nem centralizélddnak egy varosba. Az
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Institut National du Sport du Québec példa- tanithassak meg. Annak ellenére, hogy a
ul magaba foglal 8 multisportkézpontot, CKC-nak nincsenek 6nallé nemzeti ver-
22 egy-egy sportagra specializalédott senysportot és utdnpodtlds-nevelést

létesitményt és 10 sportag allandd tamogatd intézményei, stratégidjat
székhelyét is. mégis tudja alkalmazni a harom
kiemelt nemzeti kézpont, tovabba a

Ebben a harom nemzeti létesitmény- klubszintl infrastruktira igénybevé-
rendszerben a 2021-2023-as id6szak- telével.

ra 21 kiemelt sportdg készilhet,
koztuk a kajak-kenu is. Itt is ki-
emelt szerepet kap a tudomanyos
és technoldgiai hattér. Erdekes
lehet a québeci halézathoz tartozd
Beauport kajak-kenu  kozpont,
amely a sportagra specializalédva
lett kialakitva.

Fontos még kiemelni, hogy a CKC
az élsport mellett a sportag korai
népszerlségét is prébalja novel-
ni, erre alkotta meg a Canoe Kids
programot, amelynek szakmai
anyagai ingyenesen hozzafér-
heték éppen azért, hogy mar
az alapoktdl kezdve egységes
rendszer alakuljon ki, és a kicsiket
biztonsagos kajak-kenu alapokra
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Egyesiilt Kirdalysag

A szigetcsoportnak nincs egyszer( dolga, hiszen
tobb orszag szovetsége alkotja, éppen ezért
olyan erny6szervezetet hozott létre, amely az

egész Egyeslilt Kirdlysagot reprezentalja. A
British Canoeing (tovabbiakban BC) 6sz-
szefogja a skot, a walesi és az északir <
szOvetségeket az angollal egyditt. \
A brit kajak-kenu stratégia évrdl -

évre probdlja magat elemezni

és javitani a hibdit. 2020-ban

megjelent vizidja, hogy ,vezetd 7,
kajak-nemzetté” valjon, egyelére ‘
megddini latszik, a tervezett fejlédés

és népszerlség nem ugy alakult, ahogy
eltervezték. Ez legféképpen a sprintsza-
kdgban jelenik meg, ami olimpiai szempontbdl

a legértékesebb. Legfrissebb stratégiajuk a
2022-2028 kozotti idészakra szdl, amelyben
harom korcsoportra osztjak a sportoldkat (14—
16/16-18/18-21), valamint kilon foglalkoznak
az edzbképzéssel is.
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»BRAITISH
CANOEING

Az elsé6 korosztalyban a helyi klubok-
“ ra dsszpontosftanak. A 16-18 éves
» korig terjed6 szakaszban a korosz-
talyukban legsikeresebb egyéneket
tamogatjak, valamint az edzéjiket. Itt mar
belép a mddszertani segitségnyujtas, sport-
tudomanyos, sportszakmai tdmogatast is kap-
nak. A legidésebb korosztdlyban pedig mar azok
vannak, akik redlis kozelségbe kerultek az U23-as
nemzeti vélogatotthoz. Ebben a stratégiaban nincs
kiemelten szé a felnéttélsport rendszerének refor-
malasardl, abszolut az utdnpdtlasra alapoz.
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A BC megprodbalkozott a kdzpontositassal, amikor
életre hivta a notthingami Nemzeti Vizisport Koz-
pontot, azonban a 2020-as értékelésében olvashat-
juk, hogy negativ volt a sportlétesitmény megitélése
a sportoldk kozott, hiszen elészor kotelezdvé tették a
kozpontban vald felkészllést a valogatott szdmara.
Arra a kovetkeztetésre jutottak, hogy a teljes koz-
pontositas nem vezet célra, most lehetséges opcid-
ként vehetik igénybe a kvalifikalt sportoldk.

A stratégia 2022-2028-ig tarté hatdlya két olim-
piat is feldlel. Tiz KPI-t, vagyis teljesitménymutatot
hatdrozott meg, ami elvezet a parizsi, majd a Los
Angeles-i olimpiai csapat sikereihez. Ezek kozul
néhany: 5 angol tehetségklub, 2-3 sprintakadé-
mia létrehozdsa, amely az adott régidban mar
meglévé klubokra alapozna, valamint egyittmd-
kodne a helyi egyetemekkel. Ezek az akadémidk
tamogatdst adnak azoknak az U23-as és felnott
sportoldknak is, akik nem kivannak a nottinghami
kdzpontban készulni, igy a sportoldk maradhatnak
jol ismert, megszokott kézegiikben, mégis kiemel-
tebb infrastrukturdlis kérnyezetbe kertlhetnek. A
létesitményekben edzékdzpontokat alakitanak ki, a
sporttudomanyos, sportszakmai és a
sportorvosi tdmogatas is hangsulyos
lesz. Ezentdl kiemelt figyelmet kap a
kettos karrierek tdmogatdsa is, amely
sok élsportoldt szakit el a sportagtdl
a kritikus 21-25 éves korosztalyban.
Egy masik fontos KPI, hogy nagy
hangsulyt akarnak fektetni a
szakedzOk képzésére. Ezért folya-
matos edzo6tovabbképzéseket szer-
veznek, valamint olyan sportszakmai
Utmutatdt adtak ki, amelyet a 2024-

es olimpidig bezard idészakig mar 12 klub alkalmaz.
Erdekesség, a tanulmdny kiemeli a ledny és ndi
sportoldk ,toborzasat”, szeretnék a néi sportoldk
|étszamat novelni az elkévetkezendd években.

A finanszirozds szintje, a tevékenység mértéke,
valamint a klub és az edzéi kapacitas mind a négy
orszagban eltéré. Annak ellenére, hogy a program
szervezésében szabad kezet kapnak a tagorsza-
gok, az ellendrzés és a koordinacié a BC ala tartozik.
A KPl-ok meghatdrozasa utan pedig Ugynevezett
cselekvési terveket (Action Plan) is felvazolnak,
amelyek a kovetkezo6k: szélesebb tehetségmenedzs-
ment; elkételezett edzok kdzosségének kialakitasa;
olyan versenyek szervezése, amelyek novelik a rész-
vételi aranyokat és Uj tehetségeket jelentetnek meg;
tudasmegosztds fejlesztése; erds kdzosségi érzés
kialakitdsa és befogadas. A tervek megvaldsitasaban
minden szervnek nagy szerepe van (sprintakadémi-
ak, klubok és edzdik, sprint versenysportbizottsag,
nemzetkozi panel). Az Uj akadémiai és félig kozpon-
tositott rendszer az elvaras szerint el6rébb fogja vinni
a brit kajak-kenu sportot, és elérhetik a Parizsra és
Los Angelesre kit(izott céljaikat.
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Uj-Zéland

Aki a kajak-kenuban jartas, biztosan
taldlkozott mar Lisa Carrington nevével.
Az 0Otszordés olimpiai és tizenkétszeres
vildgbajnok kajakos Uj-zélandi, igy nem kér-
dés, hogy az orszagnak jol felépitett, tudatos
stratégidja van arra vonatkozdan, hogy hasonlé
tehetségeket neveljen ki. Uj-Zéland helyi adott-
sagainak és kulturajanak is koszoénheti, hogy
az orszagban nagy népszerlségnek orvende-
nek a vizes sportdagak. Egy 2017-es kutatds
szerint 448 ezer feln6tt kajakozott szabadidds
tevékenységként. A korabban bemutatottakhoz
hasonléan a nemzeti szovetség (Canoe Racing
New Zealand) itt is hosszU tavu stratégiat
dolgozott ki a 2020 és 2028 kozotti idészakra.
Nagy-Britannidhoz hasonlé a cél: a vilag leg-
jobb evezés orszaga akar lenni a szigetorszag.
A stratégidra alapozva utdnpdtlds-nevelési
és képzési keretrendszert is megfogalmaztak,
amelyben hat kategdridara osztottdk fel a te-
hetségek képzését. A program meghatdrozza
a képzési mddszertant, a korosztdlyi felosztdst
és a fejlesztési modelleket, mindezt intézményi
hattér nélkal.

Nemenként is kilonb6z6 kritérium- és fejlédési
rendszert hatdroztak meg: alapozas (Founda-
tion) 15-18 éves kor kozott; a tudds és a gyakor-
lat elmélyitése és nemzetkozi versenyekre vald
felkésziilés (Paddle ID) 17-19 éves kor kozott;

42y “ /7\\‘""'\\

atmenet az élsportba (Performance
Development) 18-23 éves korban. A
felnott élsportban (High Performance)
is haromféle kategodriat kilénboztetnek
meg az eredményesség, a tamogatds, az
edzésmennyiség szempontjaibdl (Develop-
ment, High Performance és Elite mindsités).

Uj-Zélandon jél mUikodd tdmogatdsi rendszeren
keresztll segitik az amatér és a profi sportoldkat
egyarant. Az élsport hattértdmogato szerve a High
Perfromance Sport New Zealand (tovabbiakban
HPSNZ), amelynek kiemelt szerepe van sport-
szakmai és infrastrukturalis szempontbdl is. Az
HPSNZ egyik stratégiai prioritdsa a profi sportoldok
tamogatdsa mellett, az utanpdtlds-nevelés és az
egyik ilyen kiemelt sportag a kajak-kenu. A sport-
agi szovetség szakmai és financidlis tdamogatasa
mellett ez a szerv is aktivan részt vesz tdamoga-
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tasban. Sportszakmai szempontbdl ez a Pathway
to Podium (P2P), tehdt ,Ut a dobogdra” program,
amelyben a sportoldkat és edzéiket segitik abban,
hogy 8-10 éven belll a dobogd felsé fokara érje-
nek. Minden &sszel meghirdetett projektjikben a
kivalasztott tehetségek személyre szabott edzés-
tervet, erénléti edzéstervet, sporttaplalkozasi és
sportpszicholdgiai szolgaltatast is kapnak. A prog-
ramba bekerilé sportoldk és edz6ik a HPSNZ inf-
rastruktdra-hdlézataba is integrdlddnak, amelyek
az egész orszagban megtaldlhatdk, altaldban na-
gyobb varosok kornyezetében. Az edzékdzpontok
itt is multisportfékuszuak, a cél, hogy mindenkinek
megteremtsék a szikséges feltételeket (edzoter-
mek, rehabilitacid, pihenédvezet, sportszakmai és
sporttudomanyos szolgaltatasok).

A kozponti létesitmények mellett, Nagy-Britan-
niahoz hasonldan 6k is létrehoztak egy sportdgi
kézpontot a Karapiro-té mellett, azonban a koz-
pontositds itt sem jart osztatlan sikerrel. A 2018-
ban tadott létesitménybe példaul csak a férfi
kajakosok koltoztek le a Tokid elétti idészakban,
Lisa Carrington tovabbra is a megszokott edz6-
helyszinén, Aucklandban készilt. Ahhoz, hogy
egy ilyen centralizélt rendszer muakoédhessen,
szlkséges az elbzetes felmérés és el6készités
annak érdekében, hogy a sportoldk elfogadjak.

Innovacié

A kajak-kenu szempontjabdl kiemelten fontos
a HPSNZ fejlesztése, a ,Project 0.5". A projekt
soran olyan kutatds-fejlesztési otleteket va-
|6sitanak meg, amelyek hozzdjuttatjdk ahhoz

a 0.5%-o0s elébnyhdéz a sportoldkat, hogy 6k
legyenek a legjobbak. llyen példdul a ndi kaja-
kosoknak tervezett aerodinamikus mez, ame-
lyet els6sorban alpesi lesikldasban versenyzé
siel6knek szantak. Ugyanennek a keretein belll
foglalkoztak a hajdék fejlesztésén, a megfeleld
hajéforma, a hajotestet fed6 festékréteg, va-
lamint az egyénre szabott llések is tobbéves
munka termékei. Ez a 0.5%-0s nyereség a
kajak-kenuban helyezéseket donthet el, vegyiik
példanak a tokidi olimpiat, ahol Csipes Tamara
minddssze 0.639 masodperccel maradt le a do-
bogd felso fokardl az Uj-zélandi Lisa Carrington
mogott.

i "5



Kajak-kenu utdnpdtlds-nevelési stratégiak, sportagi infrastruktira-rendszerek

Egyesiilt Allamok A Youth korosztdlyban harom 6 pillér
Az USA nemzeti evez6sszdvetsége az T a meghatdrozd: jatékossdg, ismerke-
American Canoe Association (ACA), S dés és tanulds, ebbdl kovetkeztetve
amely képviseli a szabadidds, rekredci- ~ itt a multisport jelleg van fékuszban. A

6s, valamint az olimpiai szakaga-
katis. A szervezetnek csaknem 15
ezer tagja és korulbeldl 300 klubja
van.

Az utdnpdtlds-nevelésben négy
kategdriat kilonboztetnek meg:
gyerekek (Youth) 6-12 éves korig,
fiatalok (Older Youth) 10-16 éves
korig, fiatal sportoldk (Junior Ath-
letes) 13-18 éves, az utolsé szek-
cié pedig a versenysport (Elite).
Mindegyik kategdridban az el6z6-
ekhez hasonléan meghatarozzak
a célt, az edzésmennyiséget, a
fejlédési  szinteket. Hivatalosan
nem elérhetd a sportagi stratégi-
ajuk, igy konkrétumokat az USA
esetében nem tudunk bemutatni.
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kovetkezbben a fejlédés és a kihivas dominal, iskolds esetében 16 ezer dollar egy akadémiai
tehat itt mar belépnek a sportagspecifikus évre, ami megkozelitéleg 6t és fél millid forint.
mutatok. A Junor Athletes idészakban belép-
nek a sporttudomdnyos, sportpszicholdgiai, Létesitmények, edz6kdzpontok
edzésmddszertani tdmogatdsok. A multisport
jelleg azonban mindvégig megmarad attdl fug- Két hivatalos olimpiai és paralimpiai edz6kdzpont
getlenil, hogy a személy mar elkotelezédott va- van Colorado és New York dllamban. Ezenkivil a
lamely vizes sportdg irant. Az Elite szekcié mar nemzeti szovetség kapcsolatba Iépett kilonb6z6
abszolut a magas teljesitmény felépitésérél és professzionalis edzokdzpontokkal is, ahol az
megtartasardl szol. igéretes sportoldk ugyanugy készlilhetnek.
llyen az OKC National High Perfor-
Akadémiai jellegii képzés mance Center is, amely a kajak-kenu
szempontjabdl kiemelt 1étesitmény. Az
Bar a nemzeti szdvetségnek nincs Oklahoma folyé mentén alakitottak ki,
sajat utdnpotlds-képzési és akadémiai = itt nemcsak ép, hanem parasportoldk
rendszere, az Allamokon belll vannak is készilhetnek. A kdzpont nem csupan
L " . .. , —_— . . P . /. L,
olyan piaci szereplok, akik a szovetséggel infrastrukturalis tdmogatast nyujt, jol
egyuttmuikodve segitik a fiatal tehetségeket. képzett szakdgi edzdket, pénzlgyi alapot
llyen az US Performance Academy (USPA), is biztosit az USA versenysportoldinak. Az itt
amely 2014 6ta kapcsolatban all a kajak-kenu készulék egy része hdnapokra, akar egy évre is
szovetséggel. Az USPA privat oktatdsi rendszert bekoltozik, de lehetéség van rovidebb idészakra,
nyujt altalanos és kozépiskolas koru fiataloknak. csak mérésekre, tesztekre bejelentkezni.
A program kifejezetten a versenysportoldk ok-
tatasat tlzte ki célul, ami teljesen igazodik az A két olimpiai edz6kozpont koziil a Lake Placidnal el-
idébeosztasukhoz. A kettds karrier korai tdmo- helyezkedé létesitményben edzhetnek a kajak-kenu
gatdsaban kiemelt szerepet jatszhat az akadé- sportag versenyzoi. Itt kiemelkedd a sportszakmai
miai rendszerben vald részvétel, azonban nem tdmogatds, ugymint sport-biomechanika, sport-
dllamilag tdmogatott a képzés, éves szinten su- pszicholdgia, fizioterapia. A kdzpontokban végzett
lyos 6sszegekbe kerl, ez példaul egy altalanos méréseket olimpiai ciklusokra visszamenéleg le
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tudjak bontani, és a fejl6dést folyamatosan EE— adott lehetéségekbdl probdljak kinozni a

nyomon tudjak kévetni. S legjobbat a szovetségek. Erdekes ered-

~ mény példaul a centralizalt kdzpontokkal
Az Ot orszag tervezése és probalkozasai szembeni negativ kritika Nagy-Britannia és
irdanymutatok lehetnek abban, hogy melyek a Uj-Zéland esetében is. Emellett a kategorizalds
legjobb és leghatékonyabb stratégidk, praktikak. a KPI-ok meghatarozasa is nehéz feladat, amelyet
Az utdnpdtlds-nevelés és tehetségmenedzselés rendre hasonléan mégis mas mutatdk alapjan ha-
orszagrol orszagra valtozik, hiszen mindenhol az taroztak meg.

Irodalmi jegyzék:

https://paddle.org.au/paddlesports/canoe-sprint/

https:/fpaddle.org.au/2018/12/11/wpa-finalists/

https://www.nswis.com.au/services/biomechanics/

https://fulcrumtec.com

https://canoekayak.ca

http://canoekayak.wpengine.com/canoekids-resources/

https://www.britishcanoeing.org.uk/about

https://gouspa.org/academics/

https://www.riversportokc.org/buy/passes/
https://www.britishcanoeing.org.uk/about/stronger-together-strategic-plan
https://www.canoeracing.org.nz
https://www.canoeracing.org.nz/wp-content/uploads/2020/02/CRNZ-Strategy-2020-2028-1_31.pdf
https://www.canoeracing.org.nz/wp-content/uploads/2020/02/CRNZ-Strategy-2020-2028-1_31.pdf
https://www.canoeracing.org.nz/the-story-of-project-0-5-the-innovation-project-behind-our-paddlers-
performances-in-tokyo/

https://www.onestudio.nz

https://americancanoe.org
https://www.teamusa.org/about-the-usopc/olympic-paralympic-training-centers/Ipoptc/about
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szerzO Lipiczky Agnes

= a Koudcs Katalin Nemzeti Kajak-Kenu

Akadémia munkatdrsa

Hédy-hajék — szenvedély és

elhivatottsag a miihelyben

Hogy honnan indult a Hédy hajégyarté cég torténete? A gyodkereket a mult szazad 30-as éveiben,

a Vocsok csénakhazban, majd Jiling Rudolf hajéépité mester csaladi haza alatt Iévé kis mihelyében
kell keresgélni. Edesapja nyomdokain haladva utdbbi kezdte el az elsé kajakok és kenuk gyartasat.
Lanya, Hédy Agnes és veje Hédy Kalman, valamint a dédunoka, Varga-Hédy Beatrix és férje Varga
Lajos a csaladi otthon melegében tanultdk meg a mesterséget, s a cég ma mar minden foldrészen
jelen van a Hody-hajdkkal. Hogy mi a sikeriik titka?

Hagyomany, elkotelezédés, a kajak-kenu sport
szeretete és tisztelete, valamint j6 adag szenve-
dély. A Hody Sport hajégyartd cég tulajdonosait,
pontosabban a Hody csaldd tagjait évtizedek 6ta
ezek az értékek vezetik az Gtjukon. Olyan vilagban,
ahol a sikerek elérése érdekében a sportoldnak
nélkilozhetetlen a min6ségi sporteszkoz, s ahol a
gyartd taldn ugyanolyan biszkeséggel tud meg-
élni egy-egy gybzelmet, mint maga a versenyzé.

A Magyarorszagon és a 2000-es évektdl kilfol-
doén is megismert és megszeretett Hody csalad
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torténete az 1930-as évektdl indul. A siker-
torténet elsé fejezete Hédy Agnes nagyapja,
majd édesapja, Jiling Rudolf hajékészité mester
nevéhez flzédik.

.Nagyapam a harmincas években volt hajéépitd
a Rémai-parton, a Vbcsdk csénakhazban, ahol
az elsé hajokat készitette — emlékszik vissza a
kezdetekre Hédy Agnes. — Edesapdm, Jiiling
Rudolf étven évig dolgozott kluboknal, féként
a Margitszigeten, ahol a klubok véltoztak, de 6
mindig maradt mint megbizhatd csdnaképito.



Hdédy-hajdék — szenvedély és elhivatottsdg a muihelyben

A Hddy-hajdk elsé prototipusai a
csaladi hdzunk alatt 1évé muhely-
ben készliltek, abban az idében
indult a mlanyag hajdk gyartdsa
és apu az els6k koézétt volt, aki
megcsindlta az MK1-es hajét Ma-
gyarorszagon. Apré manufaktira
voltunk, kis volumenben készlltek
a hajok. Mi a férjemmel, Hddy
Kalmannal folytattuk a csalddi
hagyomanyt, én vegyésztechnikus
vagyok, igy a tanult szakmdm is
passzolt a mianyag hajok gyarta-
sdhoz.”

A muhely a 80-as és 90-es évek-
ben egyre tobb megrendelést
kapott Magyarorszagon, ezekben
az években kezdtek el a tenge-
rentdlra, Kanaddba is hajokat
szallitani. A nagy attorést azonban
a norvégok haromszoros olimpiai
bajnoka, Knut Holmann hozta meg
a cégnek, aki a 2000-es sydney-i
olimpian Hdédy-hajéval nyert két
aranyérmet.

,Az Eurosporton el is hangzott,
hogy Holmann sikerének magyar
vonatkozdsai is vannak, az edzéje
Baké Zoltan volt, és kiemelték,
hogy Hdédy Kélman hajéjdban
versenyzett” — idézte fel a nagy
pillanatot Hédy Agnes.

Holmann sikerének készénhetben
a Hody-hajok irdnt megindult
az érdeklédés kulfoldrdl is, tobb
megrendelést is kaptak, els6ként
a torok allamtdl, amely Hédy-ha-
jokkal kezdte el a kajak-kenu sport
épitését az orszagban. Ha a vilag
minden orszagaban nem is, de
minden foldrészen megtaldlhatok
a Hdédy-hajok, amelyeknek nagy
hasznat veszik az utanpdtlaskép-
zésben a szakemberek.

A siker kovetkez6 mérfoldkove
2007-re tehetd, amikor kifejlesz-
tették az MK4-es hajét, amellyel
egy Uj hajoosztalyt is létrehoztak a
hazai versenyrendszerben.

.Egy éves fejlesztés volt az MK4-
esek megalkotdsa, amelyben a
Magyar Kajak-Kenu Szévetség is
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nagy lehet6séget latott, dldasat adta a hajokra,
és Uj versenyszamként betette az utdanpdt-
lds-korosztaly versenyprogramjdba” — folytatta
Hdédy Agnes a bemutatdst.

Hogy miért jelentett ez nagy Iépést a sportag-
nak?

A viélaszt a kordbban edzéként is dolgozé Varga
Lajos, Hody Agnes veje adja meg.
~Egyrészt a hajénak készénhetéen
a gyerekek raéreznek az egydittes
mozgasra, jé tanuldsi folyamatot
jelent ez a késbbbi négyesekhez, a
csapathajézds élményéhez. Mas-
részt nagyobb bazisnak biztosit
versenyzési lehetéséget. Nem
mindenkibdl lesz olimpiai bajnok,
de ennek a hajénak és a hajéosz-
télynak készénhetéen tébb gyere-
ket lehet megtartani a sportdgnak.
A szOvetség is tbrekszik erre
példdul azzal, hogy a vildgverse-
nyeken betétszamként MK4-es,
illetve PC4-es versenyeket is
szervez. Abszolut jé rekldm volt
nekink a 2011-es, a 2019-es és
a tavalyi ifjusagi és U23-as vildg-
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bajnoksagon rendezett kdlyékfutam, amelyben
a gyerekek a vildgverseny nézékézénsége elbtt
versenyezhettek, dllhattak fel a dobogdra, 6k is
atélhették azt a hangulatot, amit a nagyok. Ezek
az élmények hosszu tdvra meghatdrozhatjak a
sportaghoz fliz6dé viszonyukat. A Maty-éren
latottak alapjan egyre tébb orszdg szeretné
programjdba bevenni az MK4-es és PC4-es




Hdédy-hajdék — szenvedély és elhivatottsdg a muihelyben

futamokat, Ausztrdlidban most fog elindulni az
a program, amely itthon mar jé ideje része az
utanpdtlas versenyeknek.”

Es ha méar utdnpdtldsbézis épitésrdl esik szd,
ne menjunk el amellett, hogy a csalad hét esz-
tendbvel ezelbtt személyes érintettség révén
is ugymond ,leporolta” az eszkimd hajokat,
Ujjaélesztették ezt a kicsit feledésbe merdlt ha-
jotipust, amelynek koszénhetben
mar szinte dvodas kortdl el lehet
kezdeni az élménygyujtést a kaja-
kozdsban.

.Hajduindndson dolgoztam edzé-
ként, és azt lattuk, hogy a kézi-
labddsok, labdarigdk és egyéb
sportagak mar egész kicsi korban
elszivjak a sportagunk eldl az ér-
tékes gyerekeket — folytatta Varga
Lajos. — Szerettiink volna olyan
eszkézt adni a gyerekek kezébe,
amelyet a legkisebbek is meg
tudnak (lni a vizen és ennek ké-
szénhetéen mar az egész kicsik-
nél el tudjuk kezdeni a toborzast a
sportag szamdra. Hajduindndson
nagyon sok gyerek eszkimd ka-
jakban nétt fel és magabiztosan,
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sok-sok tapasztalattal és élménnyel a hata
mogott varta, hogy valthasson az MKl-es
hajékra.”

Nem véletlen tehdt, hogy a Nemzetkozi Ka-
jak-Kenu Szovetség (ICF) 2019-ben a hivatalos
partnerszerzédést irt ald a Hody hajégyartd
céggel. Ez az partnerség azért is fontos, mert
még jobban megnyitja a nemzetkdzi piacot.




Hddy-hajok — szenvedély és elhivatottsdg a mihelyben

.Magyarorszdgon nagyon nehéz hajégyar-
téként megélni, a négy-Gtezer fés versenyzdi
k6z6sség igényeit tdbb gyartd szolgalja ki, azt
a hullamzast, amely a magyar piac egyik jelen-
sége, az ICF-tagsdggal és a nemzetkézi meg-
rendelésekkel egy kicsit ki lehet egyenesiteni,
és folytatni tudjuk azt a munkat, amely nem is
munka neklnk, hanem igazi hivatds” — mond-
ja Varga Lajos, aki szerint nem
elsédlegesen a profit tartja Oket
a piacon, hanem a sportag szere-
tete és az a kildetéstudat, hogy a
fiataloknak min6ségi eszkdzoket
adjanak hasznélatra.

.Ez abszolut szenvedély — teszi
hozza Varga-Hdédy Beatrix. — Na-
gyon jo érzés, hogy ugy jéonnek
vissza hozzdnk a vevék, érzik a
sziviinket-lelkiinket beletessziik
a hajdinkba, a koz6s lzleti kap-
csolatba. A mi hozzaalldsunk, a
hitvalldsunk szajrdl szdjra terjed,
és én nemcsak azért vagyok
elkételezve a partnereink irdnt,
mert ez a dolgom, hanem mert jé
latni a sportoldk és vellk egyditt

a hajdink sikereit. J6 Iatni, hogy nekiink is
készénhetéen egyre tébben kajakoznak és
kenuznak.”

A csaldd munkanapjai a versenyszezonban nem
érnek véget pénteken. Bea és Lajos jelen van
a versenyeken is, lattatjdk magukat és rendel-
kezésre allnak, ha sziikség van rajuk egy-egy
versenyhétvége soran. A nagyobb versenyek
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eseményeit pedig a mihelyben dolgozd szak-
emberek is figyelemmel kisérik, munka kdzben
egyltt nézik meg a kozvetitést, hiszen nekik is
hatalmas biszkeség, ha Hody-hajé ér el sikert.
A Hdédy csalad valdban szivén viseli a kajak-ke-
nus utanpétlds sorsat. Evtizedek dta jelen van
a sportagban, példanak okaért a
Tatai Hody egyesllet tdmogatod-
jaként, de versenyeken eszkdz-
felajanldsokkal is. Evtizedekkel
ezel6tt nekik volt kdszénhetd az
ugynevezett piros hajé, amelyben
a didkolimpidk legsikeresebb ver-
senyzdje evezhetett, majd jottek a
kolyok korosztadlyban a ,vandorha-
jok”, amelyek szintén nagy sikert
arattak, de a nagy-hideg-hegyi
futdson, az utanpdtlas magyar baj-
noksdgon és tavaly a szegedi ifju-
sagi és U23-as vildgbajnoksagon
az MK4-es és PC4-es futamok
végén is atadtak Hdédy-hajokat a
legjobban szerepl6 egységeknek.

Aki pedig kivancsi ra, hogyan is
készilnek ezek a sporteszkdzok,
bejelentkezés utdn gyarldtogatast
is tehet. TObb egyesiilet és edzé is

)
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élt mar ezzel a lehetdséggel, s a visszajelzések
alapjan a személyes élményeknek kdszonhets-
en a gyerekek sokkal nagyobb becsben tartjak
hajdikat, mint kordbban.

Tartsatok ti is a Hédyval, és nézzétek meg a
hajoitok ,szlletését”!
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a Magyar Testnevelési és Sport-
tudomanyi Egyetem hallgatoj

A tavasz slagere
a ,Kenu evezéstechnikaja”

Az elmult évhez hasonldan aprilisban a Magyar Kajak-Kenu Szévetség (MKKSZ) és a Kovacs Katalin
Nemzeti Kajak-Kenu Akadémia (KKNKKA) altal Iétrehozott Kajak-Kenu Médszertani Kézpont ismét
megrendezte a regionalis akadémiak orszdgos online szakmai konferencidjat. A sportpszicholdgiai,
taplalkozastudomanyi és a toborzasrdl szd6lé eléadasok mellett a ,,Kenu evezéstechnikaja” cimu film

is a fékuszba kerult.

2022 nyaran forgatasi teriletté valtozott a du-
navarsanyi edz6kodzpont, ahol a Kajakozas tech-
nikaja cimU film utdn ezuttal a kenusok ker(ltek
reflektorfénybe. A terepmunka utan studidba kol-
t6z06tt a csapat, a filmkészité Derengd Animation
munkatarsai és a film két szakmai szakreferense,
Vaskuti Istvan, olimpiai bajnok, mesteredzé, a
Nemzet Sportoldja, valamint Kovacs Tamas kenu
utanpdtlas-vezetdedzd, hogy egyediildllé szakmai
filmet tegyenek le a sportdg asztalara. A filmet,
amelyben a szegedi ifjisagi vildgbajnoksag érme-
sei és induldi, Molndr Csepke, Kiss Agnes, Molnar
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Csanad, Ferencz Bulcsu, Lugosi Gergely és Uhrin
Ddvid segédkeztek, aprilis 14-én mutatta be a
Magyar Kajak-Kenu Szovetség.

Vaskuti Istvan és Kovdcs Tamds nemcsak a
forgatds soran, az utdmunkalatoknal, valamint a
film vagdsanal és narrdacidjanal is fontos szerepet
toltott be, s az aprilis 17-i online konferencian,
egy kerekasztal-beszélgetés keretein beldl
szamoltak be élményeikrol, valamint a filmmel
kapcsolatos szakmai kérdésekre is valaszoltak.
Mindketten kiemelték, kilénleges élmény volt,
hogy sziviikhoz kozelalld projekten dolgozhattak.



.Minden percét élveztem. A megbeszélések,

a forgatds, a studidfelvételek mind djszert
élményt jelentettek szamomra. Nagy 6romoémre
szolgélt, hogy részt vehettem ebben a projektben.

A két szakember kiemelte, hogy a kenus technikak
szakszer( és hatékony elsajatitasa igen nehéz fela-
dat. Mdr a hajéban valé stabil térdelés is céliranyos
edzésekkel érhetd el. Térdelni, evezni és hajét kor-
manyozni Osszetett feladat, amely sok gyakorlas és
hosszu évek edzéseivel kivitelezhetd. A kenu tanu-
lasanal ezért kezdenek 4-6 tagu csapathajéban a
gyermekek, mert kozosen sokkal stabilabbak az
elején. Ez alakul késébb paros- és egyesevezéssé.
Vaskuti Istvan és Kovacs Tamas kozoésen al-
kotta meg a film forgatokonyvét. Tobbszor is
kiemelték Nyikos Laszlé rendezé és Epres At-
tila narrator kivadlé munkajat. A 80 perces film
megtekintheté a Magyar Kajak-Kenu Szévetség
youtube-csatorndgjan.

(https://www.youtube.com/
watch?v=ABQ2_znfEcg

Tervezett tematika:

A tavasz slagere a ,Kenu evezéstechnikdja”

Osszel indul

a sportpszicholoégiai
edzdéi workshop

Baky Daniel, az MKKSZ sport-
pszicholégusa &sszel induld
otalkalmas EDZOI WORKSHOP
tervezetét mutatta be. Az 6tlet alapjat a tavaly
lezajlott szUl6i eléadasok adtdk, amelyekrél
sok fontos visszajelzés érkezett. A szakember
felvézolta azokat a kérdéskoroket, amelyekkel
a sportag versenysportszférajaban a legtobbet
taldlkoznak a szUl6k és edzék. llyenek példaul:
versenyhelyzettél valé szorongds, stressz;
edzb6-szil6 kapcsolat, kommunikacio; tanulds
és sportkarrier viszonya, idébeosztds, megfe-
lelési helyzetek, motivacids problémak, teljesit-
ménykényszer. A workshop célja, hogy ezeket
a témakat boncolgassdk és megoldasi, kezelési
Utmutatdst kaphassanak az 6talkalmas csopor-
tos foglalkozas végére. Nagy szerepik van az
edzéknek a megelézésben, hiszen ha idejében
be tudjak azonositani a felvetéd6 problémakat,
kénnyebben lehet kezelni éket. A workshopok
célja, hogy a résztvevé edzdék érzékenyitett,
arnyaltabb gondolkoddsat serkentse az alabbi
kérdésekben:
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e Mik ajelei a lelki problémaknak?

e Mekkora szerepem van nekem, mint
edzének ezekben?

e Meddig vagyok kompetens, mibe kell és
mibe lehet beleszélnom?

. Alkalom
Problémafelismerés
Kompetenciakérok
Diszkrécid, etikai
irdnyelvek, dilemmak
A segités lehetéségei
Miért fontos edzéként
a lélektan?

. Alkalom
Altaldnos teljesit-
ményszorongas
Versenyszorongds
Megfelelési helyzetek
Perfekcionizmus/
kényszeresség

. Alkalom
A sportold szociobko-
némiai hattere
Hétkéznapi dinamikak
Csaladi helyzetek
Etkezés
Alvds, regeneracié
(Viselkedés) addikcidk
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. Alkalom
A sportolé motivacidi
Célallitas/jovoképek
Munka/tanulds/sport
Tuledzettség
Kiégés
A karriermenedzs-
ment edzdi oldala

. Alkalom
Kommunikacid
Konfliktuskezelés
Szil6k kezelése
Mas edzbkkel valo
kooperacio
Asszertivitas
Diplomacia




e Mik a leggyakrabban eléfordulé pszicho-
|6giai problémak, amelyek megjelenhet-
nek az edzéseken/versenyeken?

A képzés tematikdja egymasra épll és szorosan
Osszefligg, tehat mindenképpen javasolt, hogy egy
adott  csoportban
mindig ugyanazok
az edzok vegyenek
részt. A kényesebb
témak és az 6szinte
gondolatmegosz-
tast mindenképpen
elésegiti a kiscso-
portos munka, tehat
a javasolt létszam
6-12 f& kozott
mozog. A témadk a
probléma felisme-
résétol, egészen
az adott probléma
kezeléséig, megol-
ddsdig  nyujtanak
segitséget, és érin-
tenek minden olyan
terlletet, amely az
edzok segitségére
lehet.
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Akadémiai toborzas

a mdarkaépités jegyében

A kovetkez6 szekcidban a Kovacs Katalin Nem-
zeti Kajak-Kenu Akadémia toborzdsi rendszerét
és népszerusitési programjat mutatta be Tubel
Blanka utanpétlds kenu-, valamint Sinka-Miha-
lyi Adrienn utanpdtlds kajakedz6. Az Akadémia
2021-es induldsa ota tobblépcséds stratégiat
dolgozott ki annak érdekében, hogy minél
hamarabb és minél t6bb helyen ismerhessék
meg programjukat a sportolni vagyé fiatalok. A
stratégia kialakitdsdaban a tudatos markaépités
nagy hangsulyt kapott. Nem titkolt cél, hogy
rovid idén belll orszagos szinten mindenki
konnyen és egyértelmlen be tudja azonositani
az Akadémiat. Az dtadni kivant Gzenetek a ko-
vetkezbek:

o  Kivald kozosség
e  Aktiv életmddra nevelés
e  Szakképzett edzok

Az Akadémia utdnpdtlas-nevelése folyamatos
toborzassal zajlik. A kajakszakagban 7 éves
kortdl az U10-es korosztalyig jelenleg 50 gyer-
mek készul (6sszel 19, télen 8 f6 csatlakozott),
a kenusoknal pedig 7 éves kortdl az Ul2-ig
45 f6 tanulja az evezést (6sszel 19, télen 7 f6
érkezett). Ez is aldtdmasztja a folyamatossag
szlkségességét, amelynek érdekében minden
lehet6séget meg is ragadnak szakembereink.
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Iskolai

A népszerUsités folyamatat és fébb allomasait a kdvetkezd
abran lathatjuk:

A nyari tdborok minden évben tébb turnusban kerilnek
megrendezésre. A jelentkezés mindenkinek nyitott, tehat
azok is batran részt vehetnek, akik még semmilyen mo-
don sem kapcsolddnak a kajak-kenu sportagakhoz vagy
az Akadémidhoz. Az elmult két évben korilbeldl 90-90
f6 kllsés résztvevé volt. A 2023-as szezonban viszont
az eddigi taborok mellé a kajak-kenus osztalyoknak is
kilon alkalmakat fognak szervezni. A napkdzis taborok-
ban a gyermekek négy sportdggal, a kajakkal, kenuval, a
SUP-alapokkal és sarkanyhajoval ismerkedhetnek meg.
Az edzdbk arra térekednek, hogy a tabor végére kialakuljon
a kotédés valamely sportdg vagy akdr sportagak irant. A
szinvonalat tovdbb emeli, hogy az Akadémia kuratdriuma-
nak elndke és névaddja, Kovacs Katalin is rendszeresen
elldtogat a tdborokba. Elménybeszdmoldval késziil, vala-
mint a kicsik megnézhetik olimpiai érmeit.

A program masik fé pillére az iskolai népszerUsités. Ez
a toborzasi felllet lehet6séget nyujt arra, hogy edzéink
interaktiv dra keretein belil bemutassdk meg, mivel
foglalkoznak Sukordn. 2021-ben a bemutatkozas, arcu-
latépités volt a koncepcid fékuszaban, ezzel szemben az
Oszi latogatdasok mar céliranyos toborzdsok voltak. Az
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interaktiv alkalmakon jatékos feladatokkal
készllnek, egyéni és sorversenyekkel, s a
végén minden gyerek oklevelet kapott.
.Nagyon sok gyerek ott taldlkozik el6szé6r
kajakkal vagy kenuval, igy dltalaban visziink
magunkkal egy-egy eszkézt és lapatokat is.
Lehetdségiik van belilni, evezést szimuldini.
A multisportszemlélet itt is domindl, ezért
jatékokkal, révid versenyekkel szinesitjik az
érat. Altaldban délelbttre tervezziik, testne-
velésdérak keretein belll, hiszen ekkor még
frissek és fogékonyak
a gyerekek. Figye-
link a megjelenésre
is, ezért minél tobb
felleten prébéljuk
markdnkat épiteni” -
jegyezte meg Tubel
Blanka.

Mindezt a kajak-kenus
osztalyok emelik még
magasabb szintre,
hiszen a 2022-2023-
as tanévben Ujabb
intézménnyel  kotott
megallapoddast az
Akadémia, a kapol-
nasnyéki Vorésmarty
Mihaly Altaldnos
Iskola és Gimnazium
mellett a székesfe-
hérvari  Vorésmarty
Mihdly Altaldnos Is-
koldban is elinditotta
sportagspecifikus
osztalyat. A program
az 1-4. osztdlyos
korig terjed, s bar
ezekben az osztdlyok-
ban a sportdg iranti
elkotelezédés elérése
a cél, edzoéink késébbi
munkajanak elbse-
gitése érdekében a
fokuszt az Uszdsra és
a multisport jellegl
képzésre helyezik a
szakemberek.

A zardé el6adds soran
Szabé Daniel, a Ko-
vacs Katalin Nemzeti
Kajak-Kenu Akadémia
tapldlkozasitanacsado-
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ja ,Taplalkozas a versenyidészakban” cimmel
atfogod tdjékoztatdst adott a versenyszezonban
valo étkezés kiemelten fontos tényezéirdl és
mutatdirdl, amelyrél Szakmai Szemlénkben
kalon cikket olvashatnak a 74. oldalon.

A regionalis akadémidk online konferencia-
jan csaknem szdaz résztvevé volt, koztik leg-
tdbben sportagi edzék, azonban a Sportért
Felel8s Allamtitkdrsdghoz tartozé Nemzeti
Sportligynokség Zrt. képviseléit is kdszont-
hettlik.
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szerzO Lipiczky Agnes

= a Kovdcs Katalin Nemzeti Kajak-Kenu
. Akadémia munkatdrsa

Szeged, esé,
magyar éremesd

Esé aztatta, hideg iddjaras fogadta majus kézepén a szegedi vilagkupa részvevéit. A magyarok
mérlege négy arany-, két ezlist- és 6t bronzérem lett, Hiittner Csaba sz6vetségi kapitany csapata
ezuttal is az éremtablazat élén zart.

A férfi kajakosok és kenusok,
valamint a néi kenusok mez6-
nyében a hazai elit [épett szinre
a majus 11. és 14. kozott zajld
szegedi vildgkupaversenyen, ndi
kajakban ezuttal a fiatalokra sze-
gezbdott a reflektorfény, hiszen
a szolnoki els6 vildag- és Eurd-
pa-bajnoki valogatdversenyt ép-
pen egy héttel a vildgkupa utan
rendezte a magyar szovetség,
igy a legjobbak tavol maradtak a
nemzetkozi 6sszecsapasoktdl. A
pénteki elsé dontds napon mind-
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Ossze egy érem volt a magyarok termése, férfi
kajak négyesulink, Kuli Istvan, Csizmadia Kolos,
Nadas Bence és Tétka Sandor bronzérmet nyert
a rangos mezoényben. Az egység gyakorlatilag
tavaly 6sz éta hangol arra, hogy az idei legfon-
tosabb dllomdasokon, a vilagkupdn, a krakkdi
Eurdpai Jatékokon, valamint a duisburgi olim-
piai kvalifikacids vildgbajnoksagon
magas szinvonalon képviselje a
magyar kajak-kenu sportot, s egy
év mulva, a 2024-es parizsi jaté-
kokon éremeséllyel szdllhasson
vizre.

LA fidk bizonyitottak, a dontében
fantasztikus teljesitményt nyujtot-
tak, ezzel egyltt ennél tébb van
ebben a négyesben, de ez csak
egy dllomds volt a felkészilés-
ben” — fogalmazott Huttner Csaba
szovetségi kapitany az egységrol,
amelynek tagjai pontosan érzé-
kelték, van még szamukra kiakna-
zatlan terllet ebben a palyaban.
A négyesbdl Nadas Bence és Tétka
Sandor K-2 500 méteren is vizre
szallt, sét, meg is nyerte a szam va-

Szeged, es6, magyar éremesd

sarnapi finaléjat. Nadas 2022-ben Kopasz Balint-
tal teljesitett kiemelked6en ezen a tavon, vagyis
ugy tlnik, tébb varidcids lehetésége is van a ma-
gyar csapatnak ebben a szamban. De nem idén!
2023-ban a hat elnyerhetd kvdta megszerzése a
legfontosabb feladata a férfi kajakosoknak, s az
olimpiai eziistérmes Varga Addm K-1 1000 mé-




Szeged, es6, magyar éremeso

teren nyert aranya és az olimpiai bajnok Kopasz
Balint bronzérme azt mutatja, ebben a szakagban
nincs félnivaldja a szovetségi kapitanynak.

Férfi kenuban pedig van sansz arra, hogy ismét
felhelyezzik magunkat a sportdg térképére,
hiszen az 6rokifju Korisdnszky David és parja
Fekete Addm szenzécids versenyzéssel nyerte
meg a C-2 500 méter dontojét. A paros Hajdu
Jonatan betegsége miatti kényszerbdl alakult
marciusban, Martinké Gabor edz6 pedig kisebb
csodat tett a versenyzokkel, megeshet, hogy
hasonlatos sikerut var rajuk, mint annak idején a
Toth Marton betegsége miatt 6sszedllé Vasba-
nyai Henrik, Mike Rébert egységre.

A kenusokndl még egy aranyérmet Unnepel-
hettlink: Adolf Baldzs hozta a kotelezét 5000
méteren, s a kvotaszerzés szempontjabdl re-
ményt kelt6 is lehet a C-1 1000 méteren elért
otodik helye is. A format nem mostanra, hanem

augusztusra a vildgbajnoksagra kell idéziteni!
Es hogy kiknek készénhetéen volt még eredmé-
nyes a magyar csapat?

NGi C-1 1000 méteren Kisbdn Zsdéfia a masodik,
Csorba Zséfia a harmadik helyen végzett. El6bbi
C-1 5000 méteren is a dobogd masodik fokara
dllhatott fel. A K-1 5000 méteres versenyben
bronzérmet nyert kivalé maratonistank, Kiszli
Vanda, mig a C-2 mix versenyben szintén har-
madik lett Gonczol Laura és Rumi Gergé dudja.
A paraszakdgban o6t éremnek orilhettlnk:
KL1-ben ezistérmes lett Suba Rdbert, mogotte
a harmadik helyen zart Juhdsz Tamas. A két
versenyz6 a VL2-es szdmban helyet cserélt,
Juhdsz nyakdba ezist-, Subdéba bronz kerdlt.
A szegediek pedig Varga Katalinnak kdszonhe-
téen orulhettek, aki n6i KL2-ben lett harmadik.
A lényeges dontések pedig Duisburgban, a vi-
lagbajnoksagon varnak legjobbjainkral
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