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A mult sikereire alapozvuaq,
a jelen lehetdségeivel élue,
a joué nemzedékéért!”

Kovacs Katalin
Nemzeti Kajak-Kenu
Akadémia
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Kedves Olvasok!

A 2023-as év zdrasaként ismét hasznos, szines és
ami még fontosabb, eléremutatd szakmai vitakat,
véleménycseréket generald témakkal jelentkezik a
2022-es esztendbben alapitott Kajak-Kenu Szakmai
Szemle.

Magazinunkban, ahogyan a sportag Evzaré Szakmai
Konferencidjan is, kiemelten foglalkozunk az ifjusagi
korosztaly példa nélkili sikerességével, utanpot-
las-valogatottunk egyeduralmdval a nemzetkozi
szintéren. A szamok beszédesek, ifjusagi és U23-as
csapatunk dsszességében 44 érmet nyert a juliusi
auronzoi vildgbajnoksagon, éppen kétszer annyit,
mint az éremtdblazaton mogottiink végzd német
nemzeti csapat. A négynapos viadal végén az arany-
érmek tekintetében Magyarorszdg 25 gyézelemmel
allt az élen, mig a masodik helyen Németorszag
5, a harmadik Olaszorszag szintén 5 elséséggel
zart. Elképeszté szamadatok, amelyek tUkrozik az
utanpdtlasban dolgozd edzék magas szinvonald
szakmaisdgat, elhivatottsagat, a hazai szintér elké-
peszté erejét, a sportag meritési lehetdségeit.

De vajon jol safarkodunk-e ezekkel az eredmé-
nyekkel? Utanpdtlas-versenyzoink egyeddilalld
szarnyaldsa mit hozhat majd 5-10 év mdlva
a magyar kajak-kenu sport szamara? A
statisztikak, a felnétt vildgversenyeken elért 3
eredmények tudatdban taldn értheté, hogy "_ﬁ'

ezUttal ezt a kérdéskort boncolgatjdk a hosszy |

tavd eredményességben gondolkozé sportagi %
vezetok, edzok, szakemberek. Miként lehet az
utanpodtlas-korosztaly sikerességét megérizve,
a fiatalokat palyan tartva a jové nagy bajnokait
épiteni?

A Kovacs Katalin Nemzeti Kajak-Kenu Akadé-
midnak és a sportagat tamogatd Kajak-Kenu
Mddszertani  Kdzpontnak koszonhetéen
egyre szélesebb a magyar kajak-kenu
eszkoztara, lehetésége arra, hogy hosszu
tavd versenyzdi modelleket alkosson.
Az ifjusdgi korosztalyban is alkalmazott
diagnosztikai méréseknek, a folyamatos
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3x olimpial bajnok

31x vilagbajnok

29x Euréopa-bajnok
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wvisszacsatoldsnak” koszonhetéen megeldzheto
a kiégés, a tulterhelés, elkeriilhetébb a karriereket
kettétord sériilés, és konnyebbé vélhat a tudatos
jovéépités is mindenki szamara.
Ha a mult emlékei kdz6tt kutakodom, ha a sikereim
forrasat keresem, egy gondolat jut eszembe: ,Min-
dent jékor, j6 idében élhettem meg.” Nevel6edzdim
mindent megtettek azért, hogy gyerekfejiel bele-
szeressek ebbe a csodalatos sportagba, hagytak
gyereknek lenni, jatékosan tanulni, 1épésrdl Iépésre
haladni, s bar az ifjisagi korosztalyban elért ered-
ményeim korantsem jelezték elére késébbi olimpiai
és vilagbajnoki sikereimet, mindent megtettek annak
érdekében, hogy ne vesszek el a sportag szamara.
A, Mérlegre helyezett utanpdtlassikerek” cimu
cikkben szerzéink a siker mamoros érzésétol el-
rugaszkodva egy masik, fontos és hasznos
szemszogbol tekintenek a magyar
kajak-kenu sportra. Fontos lGze-
netet kddolva: feleslegesen
ne vagjuk vissza fiataljaink
 szdrnyait, de jO pasztorai
legytink nyajunknak!
Kellemes linnepeket
és sikerekben gazdag
L1 Uj esztendét kivanok
o a kajak-kenus
csaladnak!



Kouvdcs Katalin koszontéje

A kenus csapathajok
osszeallitasanak szakmai
szempontjai

Az bsszedllitast szerkesztette: Lipiczky Agnes, Pauman Daniel,
a Kovacs Katalin Nemzeti Kajak-Kenu Akadémia kommunikacios
munkatarsa, a Kajak-Kenu Mddszertani Kézpont munkatarsa

Uj szemlélet(i eréfejlesztés
a kajak-kenu sportban

Szerzék: Szabd Andras, Papadopulu Koralia, a Kovéacs Katalin
Nemzeti Kajak-Kenu Akadémia sporttudomanyos vezetdje,

a Kovacs Katalin Nemzeti Kajak-Kenu Akadémia
humankineziolégusa

Mérlegre helyezett
utanpoétlassikerek

Szerzék: Faludy Andras, Pauman Daéniel, Szalay Csenge,

a Magyar Kajak-Kenu Szévetség versenysport bizottsaganak
elndke, a Kajak-Kenu Mdédszertani Kozpont munkatarsa,

a Magyar Testnevelési és Sporttudomanyi Egyetem hallgatdja

Hogyan nyuljunk az el6készité
korosztalyhoz?

Szerzé: Bardéczi Krisztian, a Kokény Roland Regionalis
Akadémia menedzsere

Félreértett fogalom
- az alloképesség!

Szerzé: Fulép Tibor, a Magyar Kajak-Kenu Szovetség
teljesitménydiagnosztikai szakértéje

Fokuszban a kvétak

Szerzé: Szalay Csenge, a Magyar Testnevelési és
Sporttudomanyi Egyetem hallgatdja
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Itt a joué!

Szerzd: Kovacs Brigitta, a Kajak-Kenu Médszertani Kézpont
munkatarsa

Taplalkozas és sportpszicholéogia
kéz a kézben

Szerzék: Baky Daniel, Szabé Daniel, a Magyar Kajak-Kenu
Szovetség sportpszicholdgusa, a Kovacs Katalin Nemzeti Kajak-
Kenu Akadémia taplalkozastudomanyi szakértdje

Diverzitas és inkluzié
a sportegyesiletekben

Szerz6k: Gal Andrea, D6czi Tamads, a Magyar Testnevelési
és Sporttudomanyi Egyetem Tarsadalomtudomanyi Tanszék
munkatarsai

A lumbalis gerincet tarté
mélyizmok edzésének fontossaga
a kajak-kenu sportban

Szerzé: Szalmési Agnes, a Kovécs Katalin Nemzeti
Kajak-Kenu Akadémia gydgytornasza

Sportbiztositas: gondolkodjunk
felelésségteljesen!

Szerzé: Koczka Gergely, a Hungarikum Biztositasi Alkusz Zrt.
sportbiztositdsi szakértéje

Bels6 kor

Szerz6: Csaky Laszlo, tréner, a Pélyakezd6 Edz6 Program eléadé
mentora
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A kenus csapathajék
osszeadllitasanak szakmai
szempontjai

Tobb hdnapos el6késziilet utan a Kajak-Kenu Mddszertani Kézpont idén tavasszal tette k6zzé a
»Kenu evezéstechnika” cimi sportagi filmet, amelynek Vaskuti Istvan, olimpiai bajnok, a Nemzet
Sportoldja, valamint Kovacs Tamas kenu utanpétlas vezetéedzo volt a szakmai referense. A szakag
a tavaszi online szakmai konferencian mar fokuszba keriilt, ezuttal a paros és négyes csapathajok
Osszeallitasaval kapcsolatos kérdéseket jartuk korbe kivald kenusedzok segitségével.

Szabé Attila,
mesteredzé

Csapathajo -
Poziciok

Hogyan kell

j6 csapathajot
kialakitani?
Optimalis az lenne,
ha megkozelitéleg
hasonld erésségl
és képességl kenus
versenyzOket térdel-
tethetnénk a C-2-es

vagy C—4-es hajéba. Azonban csapathajéban sok-
szor azok a sportoldk is sikeresek lehetnek, akik nem
egyesmenok, ha jol kiegészitik a hajéegység tagjait.
Az edz6 feladata kialakitani a csoportnormat, amit
a jobb és bal oldalon evezé kenus sportoldk egy-
forman elfogadnak, és a kijeldlt munkat maradék-
talanul beillesztik a napi felkészilésbe. A tudatos
egylttgondolkoddas lehet az alapja és kiinduldpontja
a jé csapategységnek, ami belsé6 meggy6z6désbal
fakad. A kenu paros/négyes hajok kialakitasanal az
aldbbiakra kell nagy figyelmet forditani:
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a helyes térdelési sorrend
a csapatra jellemz6 térdelési tavolsag beal-
litdsa

® a hajo helyes vizvonaldnak felmérése (ne
legyen orr- vagy farnehéz)

® a hajo stabilitasa

Hogyan lehet eldénteni, ki melyik poziciéra
alkalmas? (sztrék vagy kormanyos)

A paros és négyes csapathajok vezérevezosének,
ha lehetséges, tapasztalt kenust kell megtenni,
akinek jo a ritmusérzéke, megfelelé a technikai
tudasa és motivalhatdsaga. Hagyomanyosan bal
oldali evezés a stroke, ritkan valasztanak jobbos
vezérevezOst az edzék. A vezérevezOs specialis
edzésekkel fejleszti és tokéletesiti a mozdulat-
gyorsasagat, reakcidsebességét.

Miben meriil ki a kormanyos feladata

az irdnyitason kiviil?

Az edzék fé6 feladata a képzett ,kormanyos”
kivalasztdsa a csapathajék szamara. A korma-
nyosnak rendelkeznie kell a sztrék tulajdon-
sagaival, emellett magabiztossdgra, nyugodt-
sagra és kell6 onuralomra is sziksége van.
Fontos, hogy tarsaival kommunikativ legyen.
Edzéi feladat ezeket a tulajdonsagokat fejlesz-
teni, és igy hatékony csapatot kialakitani.

On szerint mi a csapathajés alkalmassig?
Azonos technikai tudds, a csoportnorma elfo-
gadasa és a motivacios hattér segitheti, illetve
ezek hidnya gatolhatja a csapathajds verseny-
z0k alkalmassdgat. A kenusaink legfontosabb
tulajdonsagai a nagy munkabiras, fegyelme-
zettség, gyors reakcioképesség és az egymast
segité magatartas.

A testalkati kiilonbségek

mennyiben szamitanak a csapathajé
kialakitasanal?

Mi a legfontosabb a hajé
beallitdsainal?

Elsé Iépés a csapattagok kivalasztasa.
Dilemma, hogy milyen elveket koves-
sen az edzd, mert mindig lesznek a
csapatban olyanok, akiknek az egyes-
kenuban elért eredményei elmaradnak
az atlagteljesitménytél, de sikereket
érnek el paros vagy négyes csapat-
hajoban. Edz6i kompetencia a kiva-
lasztds. Mérlegelni az egyéni csucs-

teljesitmények alapjan lehet. Mdsodik [épés a
hajo probatérdelése, ami a sima trepnire vald
térdelést jelenti. Itt kell edz6i segitséggel bealli-
tani a versenyzd6k egymashoz valé tdvolsagat. A
lehet6 legkdzelebb egymashoz, de nem szabad
egymas szabad mozgasat akadalyozni. A hajé
sulypontjat kell figyelembe venni, ami az idealis
siklashoz a legmegfelel6bb (orrnehéz — farnehéz
térdelési pozicid). A szerelvényeket szerencsés
helyzetben a hajéépitéd beszereli. A jelenleg mu-
kodo egyeslleteknél és kluboknal ez a statusz
— anyagi okoknal fogva — megszuint. Sajnos ezt
a szakmunkat is az edzé vagy a versenyz0 vég-
zi, el6képzettség és anyagismeret hianyaban
sokszor rosszul — ez a csapat teljesitményének
rovasara mehet.

Fontos, hogy a csapathajé tagjai joban
legyenek?

Osszeszoktatd, rovid gyakorldssal ellendrizhet-
juk az egyuttgondolkoddst, az alkalmazkoddast
és az egymas segitésének készségét. Fartlek,
fokozd és résztavos edzésekkel gyakorolhatjak
az iramkészséget. Nem baratkozni térdelnek
Ossze a versenyzok, hanem a kdzds cél érdeké-
ben. Abban a pillanatban, amikor az edz6 és a
versenyz6k gondolata 6sszeér, minden rendben
lesz a felkészilés alatt. A versenyen adddé kihi-
vasok leklizdése egy masik fejezet.

Evezéstechnika — Osszecsiszolas

Milyen tipikus hibdk vetédhetnek fel
csapathajé esetén?

Durvan fogalmazva kétféle kenus evezési tech-
nika kilonboztethetd meg. Az egyik a rovid
tavy, a masik a hosszu tavu technika. Az egyes,
paros és a négyes hajoban torténd kenus evezé-
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si technika is eltér. Sokan a sikeres csapathajok
technikajat probaljdk utdnozni, de ez csak ma-
solds. Az edzoének tudatosan kell sajat csapata
technikajat kialakitania. A kenu lapattollanak a
mozgasa soran két fazist kilonboztetlink meg.
A toll a levegbben van, ez a légmunka. A toll a
vizben van, ezt hivjuk athiznasnak. Az athizas
all a vizfogdsbal, aktiv athlizasbdl és a szabadi-
tasbdl. A vizfogds nagyjabdl ugyanannyi ideig
kell tartson, mint a szabaditds, az aktiv athuzas
pedig mint a légmunka. A kenus versenyzé leg-
fontosabb fazisa a vizfogas, melyet dramd pon-
tossdaggal kell egyltt végrehajtani. A megfeleld
technika kialakitasanal az alkati adottsagokat és
a szerek (hajé és lapat) méretét is figyelembe
kell venni. A helyesen és tudatosan kialakitott
technika az id6jarasi tényezok és a palya adott-
sagainak biztos kezelésén keresztil érvényesil,
és segiti a legjobb eredmény elérését.

Az edzbi szem mellett az adatrégzité
eszkodzok (vided, GPS jeladd, lapater6méro)
mennyiben tudnak segiteni egy csapathajé
O6sszecsiszolasan?

A mai edzb6k szerencsések, mert az okostelefo-
nok lehetéséget nyujtanak a videdkészitésre, és
GPS hasznalatat is biztositjak. A telefonok digi-
talis képe azonnali elemzésre nyujthat lehetésé-
get. A GPS-funkcid sokoldalt informaciét nydjt,
de ne feledjik, az edzéi szem és rutin mérvado.
Az emberi érzékelés, megérzés az, ami az edzdi
zsenialitast biztositja. Nyulasmérével mar az
én kezddkoromban is mértek. A problémat az
értelmezés pontatlansaga adja a mai napig.
Latvanyos eredmények keletkeznek a lapatnyé-
len ébredé erék bemutatasakor. Egy biztos, az
edzéi tapasztalatot segitheti. A pulzusmérés, a

GPS, az IN BODY, a csapasszam- és erbmérék
hasznalata segiti a k6z6s munkat.

Milyen evezésgyakorlatok vannak, amelyek
segitenek 6sszecsiszolni egy csapathajét?
A helyes kenutechnikat gyakorolni, gyakorolni,
gyakorolni (vizfogds, aktiv athuzas, szabaditas,
légmunka) és megfeleléen kivitelezni. A frekven-
ciaemelés kihivasait és a tokéletes ritmus meg-
valdsitasat a versenyzok egymasra hangolddasa
(6sszeszokas) is segiti. Az utazdsebesség meg-
valasztasanal a takarékos, de hatékony technika
mellett az energiat add folyamatok jatszanak don-
16 szerepet. Ahhoz, hogy a hajé gyorsan haladjon,
ki kell kiisz6bdlIni a felesleges oldaliranyd mozga-
sokat. Ez sok gyakorlassal tanulhato, fejlesztheto.
A gyors és billenésmentes rajt alapkovetelmény,
meghatdrozza az iram megvalasztasat, és a
hajé iranytartasahoz is elengedhetetlen. A rajt
sikerességét edzéseken alapozza meg az edzo,
kllonbo6z6 idéjarasi viszonyok kozott modellezett
versenyhelyzettel. A csapathajds rajt gyakorlasa-
nal dél el véglegesen, hogy ki melyik helyen fog a
leghatékonyabban evezni. Ha korrigalasmentesen
indul a kenu négyes, és az iranytartas is megfelel,
valamint megfelelé iramot tud felvenni, elmond-
hatjuk, hogy kész a csapat. Aldbbi gyakorlatok
szolgalnak a helyes technika kialakitasara:

e Repulorajt esetén a hajé meginditasa kony-
nyebb, ha mozgasban van. Az edz6 indit,
esetleg sajat inditojelére rajtol el a versenyzo.
Megkonnyiti a helyes rajtolasi technika elsa-
jatitasat a hajofékkel torténd gyakorlds. Az
edzé kotéllel fékezi a hajot, és a motorcsdnak
sebességének szabdlyozasdval az ellenallas
valtoztathatd. A kotél elengedése utan a ver-
senyzd Ugy érzi, mintha lancaitdl szabadulna.

Sokkal jobban érzi a repulérajtot.
Motorcsénakkal valé hizassal pedig a
felgyorsuld képesség javul.

o Alldrajtban a rajt korilményeinek
valtoztatdsa — példaul stégrél fogott
vagy bdjanal megallitott hajé — segiti a
fejlédést, de a rajtgépbdl vald rajtolas
a legjobb. El6szor optimalis ido6jarasi
és kornyezeti kortlmények, majd ne-
hezebb feltételek kozott, kulonbozd
inditasi mdd alkalmazasaval — példaul
fény- vagy hang- és tablajelzéssel —
torténd inditds is a versenyzé rajtkom-
petencidit fejleszti. A rajt 7-15 csapas.
A lapat hosszaval és alakjaval is befo-
lydsolhatjuk a képzés korilményeit. Ha
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az idedlisnal hosszabb, nehezitjlk, ha révidebb,
konnyitjik a rajt végrehajtasat.

e Egyensulyt javitd gyakorlat példaul, hogy
magastartasba felemelt lapattal ki tud tovabb
hullamos stb. vizen egyensulyi helyzetben
maradni, C-1-ben éjszakai, C-2-ben vagy
C—4-ben csukott szemmel evezés, vagy lapat
nélkal ki tudja a masikat kiboritani a hajébdl.

Falapat vagy karbon? Miért ez, miért az?
Nagyon j6 karbon és fatollé lapatok vannak a
piacon, allithaté nyéllel. Tapasztalatom szerint
ezek a lapatok megfeleléek a profi sportoldi
léthez. A lapatvalasztast segiti az edzéi tapasz-
talat és a versenyz6i meglatas.

Véleménye szerint mennyire valtozott meg

a kenutechnika az elmudilt tiz évben?
Szignifikdns 6sszefliggés van a sportold kon-
dicidja és technikaja kozott. Felkészllés alatt a
kondicionalis képesség fejlesztése kiemelt fon-
tossagu. Megalapozott kondicidval és helyesen
kialakitott, egyénre szabott technikaval lesz ké-
pes csak jél rajtolni, sebességét ndvelni és az al-
landé maximalis evezési sebességet fenntartani
ritmusvaltasokkal a versenytav végéig. A hajofor-
mak modernizalasaval a kenus versenyz6 sokkal

kozelebb tud evezni a kenu-szimetriatengelyhez.
Ez a lehet6ség gyorsitja az athuzast, szabaditast.
Az instabil hajoban elvégzett vizfogast sokkal
nehezebben lehet tokéletesen megoldani. A
sikeres kenus versenyzék ezt a technikai prob-
lémat megoldjak, és elképeszt6é csapasszammal
érik el sikereiket. A kenus technika egységessé
valt, és a lehetd legnagyobb frekvencidval torté-
né evezés a legjobb teljesitmény alapja. A jobb
edzésmddszereknek kdszonhetéen ki is birjak
a frekvencia emelésével jard kihivasokat. Az
elsédleges szempont, hogy egy kenus edzének
mindig nyitott szemmel kell a versenyeken részt
vennie, figyelnie kell, hogy az ellenfelek milyen uj
technikai elemekkel és taktikdval versenyeznek.
Az Uj technikat a sajat sportoldindl adaptalni,
csak masolas! Mindig térekedni kell arra, hogy
versenyzojének olyan Uj, egyéni technikat alakit-
son ki, amellyel a vilag elétt jar.

Olimpiai tavon (500 méter paros) milyen
taktika vezethet eredményre (frekvencia,
palya beosztas)?

LA taktika olyan tervszerll versenyzés, amely
a versenyzOk gyorsasagan, alléképességén,
technikai tudasan és az egyes versenyek adott
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kortlményein alapul. A taktikai érzék bizonyos
fokig adottsdag, amely azonban sok gyakor-
lassal, célszerll oktatdssal is megszerezhetd,
fejlesztheté és magas szinvonalra emelhetd
(Granek, 1966. 141. o.)”. A jol megvalasztott
taktika eldontheti a verseny kimenetelét.

A kenus versenyz6 egyéni taktikdjanak kialaki-

tasa flgg:

e Az dltaldnos kondicidképességektol, a
mentalis képességektdl és a technikai tudas
szinvonalatdl.

e Az ellenfelek erésségeinek és gyengeségei-
nek ismeretétol.

e A versenypalya adottsagaitdl.

A taktika megvaldsitdsahoz szikséges kész-
ségeket C-1 hajoban kell kialakitani. Ez ter-
mészetesen a csapathajos versenyzésre is
jotékony hatassal van. Nem befolyasolhatjak
a koérnyezetbdl jové zavard tényezék az ered-
ményt.

Az inditobird szokdsainak ismerete a mai rajt-
gépes inditasnal is elényt jelenthet. J6, ha a
versenyzd nyitott szemmel jar, és megdfigyeli a
starter rajtoltatdsi szokasait.

A j6 eredmény érdekében versenytaktikat kell
kidolgozni, az edzéseken azt be kell gyakorolni
— a versenyen mar ,csak” fegyelmezetten végre
kell hajtani. A csapat taktikdjat az edzé alakitja
ki személyes tapasztalatai, az adott verseny-
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palya (kérnyezet) és az ellenfelek versenyzési
szokasai alapjan. Fontos a taktikat az edzésen
elméletben régziteni, elemezni. llyen lehet pl. a
szokasosnal jobb rajt, szokatlan helyen végzett
robbantas, nagyobb utazdsebesség megvalasz-
tdsa, a nagyon hosszu finis, vagy tempdvaltas.
meglepett ellenfél sebezhetové és legybdzhetové
valik. Megbizhatd taktika nincs. A mindenki altal
elfogadott és végrehajthatd taktika a megfelel6.
Az eredményesen végrehajtott taktika csapa-
tépité hatasu. Alapvetd, hogy minden vilag-
versenyre és tavra Ujabb és Ujabb célravezetd
taktikat taldljon az egység.

Az 500 méteres verseny alaptaktikaja:

e Gyors rajt

e J6 utazdsebesség megvalasztasa

e Versenyzék ,stedisztét” dllapota kozben
fokozd iramvaltasok, amelyek segitenek a
legjobb sebesség fenntartasaban

e Tokéletes technikai végrehajtas a palya sordn
Célba érkezés és a hajo bertgasa

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

a felkésziilés rovasara? Hetente hany
csapathajés edzés az optimilis a felkésziilés
soran?

Egy mondatban: az elére megirt edzésterv
adja meg a helyes valaszt, de sajnos az edzéi

A kenus csapathajok 6sszeallitasanak szakmai szempontjai

munka nem ilyen egyszerl. A csapathajos
edzés igényli a legtdobb figyelmet. A nagy
hajotomeg és a nagyobb frekvencia miatt a
terhelés az edzések alatt gyakran eléri a ma-
ximumot. A csapathajéban térténé mindenna-
pos edzés formahanyatlashoz, ezzel egyenes
aranyban a csapattagok idegi kimeriltségéhez
vezet. A versenyz6k nem tudnak megfeleld
mértékben a hajéra, egymasra és énmaguk-
ra figyelni. Megjelenik az elégedetlenség,
egymas meg nem értése. Az egész folyamat
odaig juthat, hogy mar nem tudnak egyutt
evezni. Ha az edz6 erdlteti a k6zos edzést, ez
formahanyatlast, onbizalomvesztést, kedvet-
lenséget, a csapattarsaktdl vald elforduldst
valthat ki. Egyeskenuban a heti terhelés 50-t6l
70 szazalékig javasolt a felkésziilés soran. Az
egyeshajoban végzett edzésekkel a technikai
problémak kénnyebben észrevehetdk és javit-
hatdk. A hatékonysdg is n6, hiszen mindenki
megprobalja a legjobb tuddsat nyudjtani. A
csapat formdja akkor megfelelé, ha egyéni
legjobbjat minden versenyz6 eléri. Ennek a
modszernek a segitségével a csapathajos
edzéseken valdszinld, hogy a csapat egyre
jobb format fog elérni.

Sorolja fel a kedvenc (legkedvesebb vagy
legjobb) parosat és vagy négyesét,
amelynek felkésziilésében részt vett!
Volt két tanitvanyom is ir ebben a
fejezetben, Pulai Imre és Németh Sza-
bolcs. A j6 eredmények elérésekor a
volt versenyz6im nemcsak a sikereket
kaptak télem, amit kézdsen éltink at,
azt az edz6i munkajuk soran is hasz-
naljak. Varga David Azsia-bajnoksdgot
nyert a thaifoldi kenus lanyokkal. Nagy
Péter Danidban foglalkozik a kenus
versenyzbkkel a munkdja mellett. Végh
Attila szintén kenus edz6 az MTK-ban.
Nagyon buszke vagyok az ELTE Ka-
jak-kenus Szakedz6 tanitvanyaimra,
mert mar bajnoksagokat nyernek tanit-
vanyaik, és aktiv résztvevoi az MKKSZ
versenyeknek.

Irodalmi hattér:

Mennyire tartja fontosnak mérnokok
bevondasat a munkaba?

Az edz6i munka egyik fontos része a sporttudo-
manyi eredmények értelmezése, a versenyzék
teljesitményének novelése érdekében. A tarstu-
domanyok fejlédése a kajak-kenu sportagat is
er6sitheti. Ehhez az edz6k pozitiv hozzaallasa is
kell. Az élethosszig tartd tanulas biztosithatja a
naprakész, minden tertleten otthonosan mozgd
mesterek friss tudasat. A magyar kajak-kenus
versenyzok kozal tdébben mérndki diplomaval
is rendelkeztek kordbban. A hajéépitésben ko-
rukat meghaladd versenyhajékat terveztek. A
Budapesti Honvédban mar a 80-as évek elején
tudomanyos csoport segitette a felkészilést.
A rajtgépet is magyar mérnokok fejlesztették
tokéletesre. A gép belzemelésében a hibak
javitasaban én is rész vettem. A wing lapatot is
mérnokok fejlesztették ki Svédorszagban 1984-
85 kozott. Jelenleg is mérnokok fejlesztik tovabb
dr. Irmai Istvan segitségével. Sportagamban a
mérndki munka az edzéi 6tletek megvaldsitasat
jelenti. Az otletek gyakorlatba vald atlltetésé-
nek lehetéségével segitheti a jobb felkészllést.
Eredeti otletek kellenek, amit a tarstudomanyok
és a mérnokok segitségével a gyakorlatban tu-
dunk hasznalni. igy remélhetdleg megint a vildg
elétt jarunk.

Granek Istvdn (1966): Kajakozds — Kenuzas. Sport Kiadd, Budapest.
Szabd Attila (2015): A flow. In: Fritz Péter (szerk.): Szellemi rekredcié. Rekreacié mindenkinek Il. rész. Dialdg

Campus, Budapest. 28-36.

Szabé Attila (2015): Minden a kenuzasrdl. Noran Libro Kiadd, Budapest
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Csapathajo -
Poziciok

A csapathajéban
egy vezérevezds

és egy vagy

harom toléember
foglal helyet, akik
koziil az egyik

a kormanyos,

6 irdnyitja a

hajét. Milyen
tulajdonsagokkal
kell rendelkeznie
egy jé
vezérevez6snek
(sztréknak) és egy
kormanyosnak? Mondjon egy-egy példat.
Ugy gondolom, a jé sztrék legfontosabb
tulajdonsdaga amellett, hogy a csapathajé
vezéregyéniségének kell lennie, a kivalo ritmu-
sérzék. Jelenleg Korisanszky Davidot tartom
az egyik legjobb sztréknak. A kormanyos
személyisége és feladata Osszetettebb, mas
jellegl. Neki kell a hajéban technikailag a leg-

Martinké
Gabor, az UTE
kenus edzdje
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képzettebbnek lennie, hiszen az irdnyitas és a
vezérevezds ritmusdnak tokéletes lekdvetését
egyidejuleg kell megoldania. Helyzetfelismerd
képessége legyen kivételes, lehetbleg verseny-
tapasztalat tarsuljon hozzda. Ugy vélem, jelen-
leg Fekete Addm az egyik legjobb kormanyos a
hazai mezényben.

On szerint mi a csapathajés alkalmatossag?
Fontos, hogy a csapathajé tagjai jéban
legyenek?

Nagyon fontos az alkalmazkoddképesség, ami
jo adag empatiat is feltételez. A tagok csapat-
hajos tapasztalattal rendelkezzenek, amit mar
gyerekkoruktdl kezdve tudnak gyakorolni. Ter-
mészetesen a jé hangulatot és a kommunikaciot
segiti, ha a versenyzék jé viszonyban vannak, de
nem ez a legfontosabb szempont a csapathajo
kialakitasanal.

Sziikséges-e, hogy ugyanolyan tipusu

és méretl tollal evezzenek a sportoldk?
Csapathajéban érdemes-e valtoztatni

a lapathosszon az egyes hajéhoz képest?

A kenus csapathajok 6sszeallitasanak szakmai szempontjai

A sportoldk 3ltaldban az egyes-
ben hasznalt lapatjukkal eveznek
csapathajoban is, ezért nem tar-
tom szlikségesnek, hogy azonos
legyen a tipus. Pdros hajéban
biztosan nem. Négyesben a két
kozépsé ember (toléemberek)
minimalisan kijjebb hizhatja a la-
patot, de nem feltétlenill indokolt.
A lapat hosszanak dllitasa sokkal
inkabb szélirdny figgvénye.

A testalkati kiilonbségek
mennyiben szamitanak

a csapathajoé kialakitasanal?

A csapathajok tobbségénél a na-

gyobb termetl versenyzé a sztrdk.

A kormanyosok az esetek tdlnyoméd
tobbségében a kisebb termetl sportoldk kozul
kerllnek ki, hiszen 6k altaldban jobb mozgasko-
ordindcidval rendelkeznek, Ggyesebbek. Négyes
hajoban lehetéleg a két kdzépsé ember testi
ereje legyen a legnagyobb, 6k alkothatjak a hajé
motorjat.

Hajé bedllitasaindl mi a legfontosabb?

A kormanyos helyét keressiik meg legel6-
szor. Hozza viszonyitva helyezzik el a tobbi
versenyzét a kenuban. Ugyelniink kell arra,
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hogy a hajo orra ne bukjon a vizbe, ugyanak-
kor farnehéz sem lehet. A kenu természete-
sen egyik oldalra sem doélhet. Fontos, hogy a
beallitasok a versenytempdban is tokéletesek
legyenek.

Evezéstechnika — Osszecsiszolds
Milyen tipikus hibak adédhatnak
a csapathajéban?

Természetesen az alapproblémak, példaul rae-
vezés, az 6sszhang hianya, ami szétrazhatja a
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hajot, vagy a nem megfelelé egyensulyi helyzet
okozta billegés mind-mind gondot okozhat,
de a legnagyobb hiba szerintem az, amikor a
huzasciklus végrehajtasa rossz ritmusban tor-
ténik.

Edzéi szem mellett az adatrogzit6 eszk6zok
(vided, GPS-jeladd, lapateré6méré)
mennyiben tudnak segiteni, egy csapathajé
O6sszecsiszolasan?

Legféképpen abban segitenek, hogy visz-
szaigazoljdk az edzd altal latottakat. Az
adatokat megmutatva a versenyzdéknek,
kézésen kdonnyebben kijavithatdk a hibak.
A videdtechnikanal (akar a lassitottnal is)
szemléltetobb szerintem a fotdsorozat. A
jé technika kialakitdasdaban, kutatdsdban
a lapat szaraba elhelyezett nydlasmérd
bélyeg lehet a legalkalmasabb technikai
eszkoz.

Kilsé szakérté bevondsa mennyiben lehet
hasznos?
Sajat magam kontrollalasara, idénként.

Milyen evezésgyakorlatok vannak, amelyek
segitenek 6sszecsiszolni egy csapathajét?
Akar a lassitott, késleltetett evezés, bar én ezt
mar felnéttkorban nem alkalmazom. Sokkal
célravezetébbnek tartom a fokozd irameve-
zéseket vagy a liktetd iramvaltasokat, amikor
egész nagy intenzitdsd iramok és kdénnyed
iramok valtogatjdk egymast. Példaul: 20"-
207-207-20"-207-20" vagy 10”-10"-10"-10"-
107-10”

Falapat vagy karbon? Miért ez, miért az?

Azt gondolom, versenyzo6fliggé. A lapat
szdra mar kivétel nélkil karbon, kilonb6z6
merevséggel. A nagyon merev szar nem
a vallizilet legjobb baratja, de van, aki
ezt szereti. A fabdl készilt tolld lapattal
végrehajtott vizfogds semmihez sem ha-
sonlithatd érzést ad hasznaldjanak, az azt
kisér6 hanghatas miatt. Ma mar azonban
készilnek nagyon jdl kialakitott karbontol-
lak, amelyek hasonlé érzést keltenek, és
jol potoljak az egyre inkabb kiszoruld fabdl
faragott tollakat.

A kenus csapathajok 6sszeallitasanak szakmai szempontjai

Véleménye szerint mennyire valtozott meg

a kenutechnika az elmdilt tiz évben?

A technika megvaltozasa sokkal inkabb kotheto
a keskeny hajok bevezetéséhez. A térzscsa-
varas kerllt elétérbe, kisebb a térzsemelés.
Erételjesebb ,kocsizé” mozdulatokkal eveznek
a versenyzOk, emiatt sokkal nagyobb lett a lab-
illetve a farizmok szerepe. Felgyorsult a szaba-
ditds mozdulata. Ma mar a hajé egyenesben
tartasat szolgald forgatasra tizedmdsodpercek
vannak csupan. A kenu minél egyenletesebb
és gyorsabb futtatdsa a cél, nem pedig a szép
evezés.

Olimpiai tdvon (500 méter paros) milyen
taktika vezethet eredményre? (frekvencia,
palyabeosztas)

Annyira kiegyensulyozott és slrd a donto
mezoénye, hogy amelyik paros két, nagyjabdl
egyforma 250 métert lesz képes menni — ter-
mészetesen a donté mezényének sebességén —,
nagy valdszinlséggel nyerni fog. Barmennyire
rovidnek is tunik a tav, nagyon hosszu tud lenni
annak, aki ,ellévi” magat az elején.

Mennyi éles palyat sziikséges menni,

hogy begyakoroljik a versenyzé6k, de ne
menjen a felkésziilés rovasara? Mi

az optimalis az egyes és csapathajds edzések
szempontjabél?

Mi heti egy-két napon megyunk palyat, de akkor
délelétt és délutan is. Sokkal hasznosabbnak

tartom azonban a versenyeken teljesitett éles
palyakat. Szerintem hetente két-harom paro-
sedzés beiktatdsa b6ven elegendo.

Sorolja fel a kedvenc (legkedvesebb

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

Hajdu Jonatdn—-Fekete Adam, Korisdnszky Da-
vid—Fekete Adam, Petké Andras—Fekete Adam,
Sarudi Pél-Fekete Adam, Kis Baldzs-Déri Ben-
ce, Szabo Kristéf-Szabd Gabor.
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= = A csapathajéban
egy vezérevezds
és egy vagy harom
toléember foglal
helyet, egyikiik

a kormanyos,

aki irdnyitja a

Hubik Andras, hajét. Milyen
a Racalmads SE tulajdonsagokk.al
kell rendelkeznie
kenus edzdje .
egy Jo
vezérevez6snek
(sztréoknak) és egy
kormdanyosnak?

Mondjon egy-egy példat.

A vezérevezOs igazi egyéniség, aki nemcsak jé
ritmusaval diktalja a tempdt a hajonak, hanem
igazi vezére és huzdéembere is a csapatnak, akik
biznak benne és kovetik. A j6 vizérzék is elen-
gedhetetlen ismérve. Horvath Csaba szerintem
nagyon jo vezérevezés volt. A kormanyos a
legtechnikasabb és legligyesebb versenyzé. J6
fizikummal kell rendelkeznie, mert nagyobb eré
kell egy csapathajé irdnyitdsahoz. A jé korma-
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nyos a kormdnyzdsaval nem billegteti a hajot,
és torekszik rd, hogy a korrigalasokkal minél
kevésbé fékezze a kenu siklasat. Fontos, hogy
elérelatd legyen, érzékelje, merre fog elindulni
a hajo, idejében tudjon reagalni az esetleges
iranyvaltasokra. Torekednie kell, hogy egydtt
evezzen a tobbiekkel, mikdzben kormanyozza
a hajot.

On szerint mi a csapathajés alkalmatossag?
Fontos, hogy a csapathajé tagjai jéban
legyenek?

Ki kell prébalni mindenkit minden helyen,
és ahogy gyorsabb a hajd, az a jo O6ssze-
allitas. Versenyzoknél fontos az alkalmaz-
kodas, a kozds cél elfogadasa és az is,
hogy tolerdljak egymast az eredmény ér-
dekében. A célnak megfelel6 és szinvonalu
pszichés, technikai, fizikai alapképességek
szlikségesek valamennyi sportoldnal, aki
a kenuban térdel. A gyengébb adottsagu
csapattag, ha nagyon kildg, csak hatraltatja
az 6sszhang kialakuldasat. A cél szentesiti
az eszkozt. Fogadjdk el egymas evezési sti-
lusat, és tiszteljék egymast, de nem muszaj
puszipajtasnak lenni.

A kenus csapathajok 6sszeallitasanak szakmai szempontjai

Sziikséges-e, hogy ugyanolyan tipusu

és méretl tollal evezzenek a sportolék?
Csapathajéban érdemes-e valtoztatni a
lapathosszon az egyeshajéhoz képest?
Véleményem szerint nem szlikséges, mindenki
a megszokott, elfogadott, neki jonak tartott
lapattal evezzen, ezzel tudja legjobban az er6t
kozolni.

A testalkati kiildnbségek mennyiben
szamitanak a csapathajé kialakitasaban?
Optimalis lenne, ha egyforma testfelépités
versenyzok kerllnének a hajéba, (pl. Vaskuti
Istvdn—Foltdn L&szl8), de ez ritka. Altala-
ban, ha mdas szempont nincs, a magasabb
versenyz6 keriljon elére, mert ha az ala-
csonyabb térdel elére, mogotte csak kapkod
a magas versenyz6, és nem tud annyi er6t
kifejteni.

Mi a legfontosabb a hajé beallitdsainal?

A hajosiklas érdekében nem szabad a verseny-
zOket nagyon elére- és hatratérdeltetni, mert
akkor orr-, illetve farnehéz lesz a hajé. Ne déljon
oldaliranyba a kenu, mert a masik oldalon evezo6
versenyzé igyekszik visszaallitani a jo iranyba,
ezzel pedig fesziiltség keletkezik. Ezért az oldal-
iranyd egyensulyt meg kell taldlni. Egymastdl
megfeleld tavolsagban kell térdelnilk, hogy ne
zavarjak egymast. A ldbtamasz és a térdeplo
pedig egyedileg beallitva, fixen alljon, hogy ne
mozduljon el.

Evezés technika — Osszecsiszolds

Milyen tipikus hibak adédhatnak

a csapathajéban?

Rdevezésnél a masodik versenyz6 nem ko-
veti az els6t, igy a tébbiek sem tudnak egytt
evezni, és egymas ellen dolgoznak, a hajd
pedig inkabb zakatol, mintsem szépen siklana.
Probléma lehet, ha a kormanyos késén reagal,
amikor elindul a hajé az egyik irdnyba, ami miatt
erételjesebben kell kormanyoznia a kenut, ezzel
pedig egyensulyat vesztheti a tobbi csapattag.
Szintén hiba, ha a versenyzé evezés kozben
oldaliranyba kezd kidélni a hajébdl, ezzel meg-
donti a hajot, amelyben fesziiltség keletkezik.

Edz6i szem mellett az adatrégzitd eszk6zok
(vided, GPS jeladd, lapater6méré) mennyiben
tudnak segiteni, egy csapathajé
Osszecsiszolasaban?

Nekem a vided haszndlata jott be, a mozdula-
tokat meg lehet allitani, a ritmust lehet kdvetni,
a teljes evezési ciklust egyben lehet elemezni,
ami a sportoldnak is szemléltetébb, mintha csak
szOban torténik a magyarazat.

Kilsé szakérté bevondsa mennyiben lehet
hasznos?

Az olyan kilsé informacidt, ami objektiv, realis
képet ad és barmely egzakt mérési eredményt,
ami tovabb segitheti az edzéstervezést és a
felvet6do hibdk kijavitasat, szivesen beillesztem
a felkésziilésbe.
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Milyen evezésgyakorlatok vannak, amelyek
segitenek 6sszecsiszolni egy csapathajét?

Az Osszecsiszolast iramevezésekkel kezdeném,
ez segiti a ritmus kialakuldsat, kdnnyebb a hibak
észrevétele és javitasa. Ha az iram rogzédott,
utana lehet versenyiramot, versenytavokat
evezni és gyakorolni barmilyen résztavot. Rajt-
gyakorlatokat csak ezek megfelelé elsajatitasa
utan kezdeném el, de mindenképpen kell fog-
lalkozni a rajt betanitdsaval, mert versenyen sok
probléma adddhat egy elhibazott rajtbdl.

Falapat vagy karbon? Miért ez, miért az?
Mindenképp a karbonlapatot javasolnam, mert
olyan format és merevséget tudnak mar gyarta-
ni, amit kér az edzé és a versenyzé. Idétallébb,
mint a fa lapat.

Véleménye szerint mennyire valtozott meg a
kenutechnika az elmult tiz évben?
Lényegesen keskenyebbek lettek a kenuk, ezért
a versenyzd a hajo hossztengelyéhez kozelebb
huz. A fizikai teljesitmények néttek, ezért na-
gyobb lett az iram, és felgyorsult a csapasszam
is. Az eddigi torzsemelés helyett dominansab-
ba valt a vall elfordulasa.

Olimpiai tdvon (500 méter paros) milyen
taktika vezethet eredményre? (frekvencia,
palya beosztas)

Otszaz méteren taktikdzni mar nincs nagy
lehetéség. Egész tdvon maximalis iramot kell
evezni. Hatdron kell evezni, és tdv kozben
elkerllni a holtpontot, hogy szét ne essen az

egység.

Mennyi éles palyat sziikséges menni,

hogy begyakoroljik a versenyzék, de

ne menjen a felkésziilés rovasara? Mi az
optimalis az egyes- és csapathajds edzések
szempontjabél?

Ez attdl fiigg, hogy a négyes felkészilése milyen
szinten van. Alapozasnal hetente kétszer, for-
maba hozasnal kétszer, haromszor. A verseny
elotti felkészllési id6szakban (2-3 hét) mar akar
négyszer is ki lehet cslszni, de az edzések ne
legyenek tul hosszuak, mert csapathajéban ha-
marabb elfaradnak a versenyzék. Fel kell mérni,
mit kell edzeni, hogy jobb teljesitményt érjenek
el, miben lehet javulni. Ezeket a képességeket
maximalisan fejleszteni kell, ennek rendeljik ala
az edzésidot és az edzésszamot.

Sorolja fel a kedvenc (legkedvesebb

vagy legjobb) parosat és/vagy négyesét,
amelynek a felkésziilésében részt vett!
Devecseri Addm, Vass Andrds, Hajdu Gergé,
Fekete Zoltan, akik 2007-ben az ifjusagi vilag-
bajnoksdagon aranyérmesek lettek. Devecseri
Adam, Lakatos Zsolt szintén 2007-ben C-2
1000 méteren lettek aranyérmesek.

A kenus csapathajok 6sszeallitasanak szakmai szempontjai
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.Nagyon sokat valtozott a kenuszakag, a tech-
nika — féleg az Uj hajo- és lapattipusok hatasara
—, de vannak olyan evidenciak, amelyeket mindig
érdemes megfogadni. Csapathajéban szerintem a
vezérevezosnek egyéni szamban is kimagaslénak
kell lennie, és az egész csapat vezérévé kell valnia.
llyen volt példaul Palizs Attila vagy Horvath Csa-
ba. A kormanyos optimalis esetben kisebb terme-
10, és jo reakcioképessége van. Négyesek esetén
a két kozépsd ember a motor, j6 fizikummal kell
rendelkeznilik, de a négyeskenu irdnyitasat nem
szabad csak a kormanyosra hagyni! Mindenkinek
ki kell vennie a szerepét abbdl, hogy a hajé megfe-
lelé iranyba legyen tartva, mert a kormanyzas fé-
kezi a hajot, amin sulyos masodpercek mulhatnak.
Ugyes kormdnyos volt Novék Ferenc vagy éppen
Kolonics Gyorgy.

A lapat szerepe nagyon fontos, hiszen azzal adjuk
at az energiat és hajtjuk elére a kenut. Vélemé-
nyem szerint minden versenyzonek a ,,pék tipusu”,
azaz a rovidebb, szélesebb formdju lapattal kellene
evezni. A lapat hosszaval sokat nem kell foglalkoz-
ni, altalaban mindenkinek az orraig kell érnie. A
kialakitasnal a fatolld, karboncsével ellatott lapato-
kat preferdlnam, mert ez a fajta lapat kicsit rugal-
masabb, mint a karbontoll. Ezaltal kisebb a sérlilés

PULAI IMRE: SOK VERSENYZ® MEGIJED A TAVTOL!

veszélye, példaul a vall-, hatizomhizddas vagy az
alkarban lévo inhlvelygyulladas kockazata.
Felkésziilés soran hasznos a videdfelvételek
készitése, hogy késobb a versenyzokkel egyltt
elemezni lehessen a hibakat. Mind a két oldalrdl,
elolrél és hatulrdl is érdemes felvételeket késziteni.
A videdn minden kis hiba, példdul hajédélés vagy
a rdevezés a sztrok ritmusara megfigyelhets. A
csipd helyes tartdsat érdemes kilon figyelni. A
csip6t mindenféleképpen eldl kell tartani, hogy
minél kevesebb elére-hatra mozgassal elvégzett
technika dominaljon a hajéban.
Az 6tszaz métert Ugy lehet jol végigversenyezni,
ha nem Ugy allunk a rajthoz, hogy 6tszazat me-
gylnk, hanem csak haromszaz métert. Ugyanis
sok versenyz6 megijed a tavtdl és leblokkol.
Amikor bedllunk a rajthoz, csak az els6 haromszaz
méterre koncentraljunk, de ne Ugy menjink, mint
kétszaz méteren, nem szabad elpoérgetni. Nagyon
erés iramu elsé haromszaz métert kell menni,
majd figyelve arra, hogy ne hajoljunk mélyre,
fennmaradva, szinte allva kenuzzunk. Ez a sza-
kasz — kb. 6tven méter — kis lélegzethez juttathatja
az izomzatot. Az utolsé szazodtven méterre pedig
johet a finis. Igy lehet olimpiat nyernil”

Pulai Imre, olimpiai bajnok
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Németh B )
A jo edz0i szem és a

megérzés nyilvanvalo-
an nagyon fontos, de
sajnos a sportagban
nagyon kevés a csa-
pathajok  6sszedllita-
saval és magaval a
kajak-kenuval foglal-
kozé  szakirodalom,
bar az utdbbi években
ez a trend szerencsére
valtozni latszik (pl. ok-
tatékonyv, technikai filmek, Szakmai Szemle).

Rengeteg torténet kering arrdl, hogy mitdl lehet jo
egy csapathajo, de hogy biztosan mitdl is makodik,

Szabolcs,

a Merkapt-
Mekler Laszlé
SE szakosz-
talyvezetdje
és kenus
vezetbedzdje

Mérdeszkozok:

Lapateréméré Szinkron hajégyor-

sulds sebességmérd

ﬂ'la

Elemezhetové valik
a sportmozgas

Svédparos:

Balos kenus hidnyaban 2019 oktdberében kezdtik
el két filival az egy oldalon kenuzds tudomanyos fel-
mérését. Mivel semmilyen tapasztalatunk nem volt,
elsé korben egyes méréseket csinaltunk lapaterémé-
rével és mnsx-szenzorral. Nagyon fontosnak tartom
egy csapathajo kialakitasanal az ,egyltt edzhet6ség
fogalmat”. Az energiatermelési valaszreakcidk le-
hetnek azonosak és eltéréek a sportoldknal. Nyilvan
fontos, hogy a csapathajoban az energiatermelési

MNSX- szenzor

MNSX-szenzor
Dinamikusan és folya-
matosan jelzi az aerob/
anaerob aranyt
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A j6 edzbi szem mellé kell egy profi
biomechanikai mérnok

Mitol tokéletes egy csapathajé? Huszonnégy év kajak-kenu multtal a
hatam mo6gott, amibdl tiz esztend6 edzoi praktizalas sem tudok erre

a kérdésre univerzalis, j6 valaszt adni, de talan nem is lehetséges.
Szeretett sportagunk annyira 6sszetett és tobb tényezo befolyasolja a
leadott teljesitményt, ezért mérni is nagyon nehéz feladat.

ez még mindig misztikum. 2016 &ta dolgozom
egyltt Bezzeg Péter és Bezzeg David mérnokokkel
az Argustress-rendszer megalkotdival, emellett
rengeteg informaciot és segitséget kapok Hivos
Viktor mesteredz6tél. Ebben a hét évben sokat fog-
lalkoztunk azzal — természetesen azon kivill miként
lehet egy sportoldt tokéletes fizikai allapotba hozni
— hogy mi is torténik a hajoban evezés kdzben. Ezen
idészak alatt volt lehetéségem egy svédparost az
elejétdl kezdve informatikai eszk6zokkel monitorozni
(C-2 1000 méter — Adolf Balazs, Fejes Daniel), illetve
idén elészor sikerllt egy vilagbajnoksagra késziilo
C4-est a felkészUlés elejétdl egészen a vilagbajnoki
dontéig mérni. Ezeket a méréseket, tapasztalatokat,
gondolatokat osztanam meg.

Laktatméro

abszolut szam a konkrét pil-

lanatrdl (milyen az energia-

termelési hattér 3, 6, 8. 12...
mMol/l laktat értéknél)

valaszreakcidk azonosak legyenek a sportoldknal.
Ha ez kilonbozik, els6 l1épésként azon kell dolgozni,
hogy ezeket a reflexeket egyéni edzésekkel koze-
litstik egymashoz, de nyilvan optimalisabb egybdl
megtaldlni a passzold parokat. Ha az energiater-
melés aerob/anaerob ardnya a hasonld terhelésekre
eltér, a faradas és a regeneracié dinamikdja is kilon-
bozni fog, ami azt jelenti, hogy nehezebb kivitelezni
a nagy intenzitasu csapathajosedzéseket, mert vagy
az egyik vagy masik kenus tul-, illetve alulterhelt lesz.

A kenus csapathajok 6sszeallitasanak szakmai szempontjai

Példa kiilonb6z6 energiatermelési valaszreakcidkra (Simon Sebestyén/Fejes Daniel):
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Simon Sebestyénnél lathatd, hogy ez az edzés
egészen mas energiatermel6 reflexeket inditott,
azaz folyamatosan anaerob tulsulyban evezett.

Edzéshatas szempontjabdl tehat a két spor-

toldra egészen mashogy hatott ez az edzés,
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Hamar kiderllt, hogy Fejes Daniel (valdszinlleg
genetikai ok miatt) rendkivili aerobhattér-fej-
leszthetéséggel rendelkezik, mert képes folya-
matosan csucsintenzitas kordl (maximalis pulzus
— 4-5 (ités), aerob tulsudlyban vagy maximum

aarch tulsdhy

amit a kovetkezd edzéseknél, meg az egész
képességfejlesztés soran figyelembe kell venni.
DE valdjaban a megoldas a kilon edzés, mert
alapvetéen mashogy reagalnak a nagy intenzi-
tasu tréningekre.

aerob/anacrob egyensdly

Wi el f

nagyon ravid anaerob tOkEy

i i ] | s

aerob/anaerob egyensulyban stabilan mukaédni.
Vagyis gyakorlatilag csak a finisek legvégén megy
at anaerob tulsulyba, azaz csokken az mnsX. DE
még ekkor is 9-10-es laktat koril mozgott, ami
extrém alacsony a kajak-kenu sportot tekintve!
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Ahhoz képest, hogy a teszt elétt kilon edzet-
tek, a hosszU parosedzés koézbeni iramokat
nagyon hasonlé energiatermel6 és regeneracios
aranyokkal teljesitették. Az mnsX (kék gorbe)
adatabdl latszik, hogy a megindulds utan volt
egy aerob-tulterhelédés (1-ig), de utana rege-
neralddtak és aerob-dominancidval ,utaztak”
2-ig, majd a végén, a finisnél ismét jott az
aerob-tulterhel6dés az anaerobdominancia
miatt. Vagyis Ugy tint, gond nélkil lehet éket
a tovabbiakban egytt késziteni. Csapathajéban
alapvetéen fontos kérdés, hogy amikor sport-
mozgas kdzben minden hizasnal a sportold a
tdmegét gyorsitja, a hajé miként mozog alatta.
Vagyis, hogy példaul C-1-ben egy 80 kg-os
kenus hogyan ,l6kdosi” maga alatt a 16 kg-os
hajot, és ebbol kovetkezdéen mi torténik akkor,
ha C-2-ben egy masik 80 kg-os kenus hasonld-
an vagy teljesen mas (temben akarja ugyanazt
a hajét (a kdzos sporteszkdzt) mozgatni? Ez a
problémakér C-4-ben hatvanyozddik. Ezért
nem mindig az egyesszamokban a legjobb kettd
vagy az els6 négy versenyzébol alakul a legjobb
paros vagy négyes egység. Sokkal inkdbb a csa-
pathajos alkalmassdg és az egyltt edzhetbség
a kulcs. Nyilvan nem art, ha egyénileg is sikeres

A kenus csapathajok 6sszeallitasanak szakmai szempontjai

a versenyz0, de ez nem mindig garantalja a jo
szereplést a csapathajéban is. Van egy példank
erre. A jamaicai 4x100-as valtd az egyik legjobb
a vildagon, egyénileg mindegyik sportolé kima-
gaslé a palyan, de igy lenne ez akkor is, ha 6sz-
szekotnénk a keziket meg a ldbukat egy kotél-
lel? Nagyon érdekes felvetésnek tartom, mivel
messze nem biztos, hogy azért, mert egyénileg
kimagasldk, csapatban is azok lennének. Inkabb
szamitana, hogyan tudnak egyttt mozogni.
Fejes Daniel és Adolf Balazs egymasra talalasa
utan sokat foglalkoztunk a hajémozgds, a se-
besség és hlzasgorbék elemzésével.

A kiindulépont az volt, hogy kilén-kilon, egyes-
hajoba térdelve versenyiramon (60-as csapas)
megmérjik a versenyzok lapaterd-, szinkron-,
hajogyorsulas-atlagat, és ezekbdl szimulalunk
egy feltételezett C-2 es hajomozgast. Majd
csak ezutan kovetkezett a paros felmérése
palyaedzés alatt. Kiderdlt, hogy a feltételezett
paroshajo mozgasa szinte teljesen megegyezik
a valdsagban mért C-2-es mozgasaval. Vagyis
ha C-2-ben eveznek, akkor érzésre nagy va-
|6szinliséggel mindenki ,C-1-et tud evezni”,
gyakorlatilag kicsit sem kell alkalmazkodniuk
egymashoz.

C-1/ 60-as csapasszamhoz tartozo lapatero és szinkron hajogyorsulas-atlagok lathatok:
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Ezekbdl szimuldltuk a feltételezett C-2 hajo-
mozgast, majd mértiink 60-as csapasszamon
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egy C-2 szinkront, és az ott kialakult hajémoz-
gast bemasoltuk a jobb alsé pozicidba.
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C-2 szinkronmérés: lapatero, hajogyorsulas és sebesség elemzése lathato:

|}

g f=0.0.B:f:EgBalsHuly

it Ll.
u n |
al 5
P’ il
i i n | =M
[ [ e : : :
[ = | s = e itleg lepdtend
U T N o B s I - o e _"—-h-f __..-:"
L 5 . 5 = # F ey
| e e T e < o s e A\"_"'"_;—-i!lllmﬂr.ﬂl
i O gyeciihy A vt
1 aletia lasiul, fefettn
gvorid w hajb

nnentll nagyon lassd
#1 8 lapil mag & virhen

Itt egy tesztverseny lathatd, amelybal tisztan kitlinnek azok a hibak, amelyek miatt lassulhat a hajé:
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A fentiekbdl kévetkezik, hogy minddssze egyva-
lamire kellett figyelnitk versenytav kézben, hogy
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Dani ,kicsit” (0.05-0.08") mindig maradjon le
Balazsrdl, és akkor jol fut majd alattuk a hajo.

A kenus csapathajok 6sszeallitasanak szakmai szempontjai

C-4 es felkésziilés:
2023-ban a kenu négyessel hat héttel a duisburgi
vilagbajnoksdg elott kezdtink el egyltt készdlni.
Most elészor volt lehetéséglink méréeszkozokkel
medfigyelni, hogy valdjdban mi torténik egy né-
gyesben.

Sajnos a rendelkezésre allé hat hét nem volt ele-
gendé arra, hogy bizonyos jelenségeket megfigyel-
jank, és altaldanos kovetkeztetéseket vonjunk le,
és mivel nem olimpiai versenyszamrdl beszéliink,
ezért nem is valdszin(, hogy ebben a feldlldsban
lenne jovoje a tovabbi teszteknek. Ennek ellenére
olyan adatokat tudtunk gyujteni a mérések alap-
jan, hogy ha lenne idé és lehet6ség tovabbhaladni
ezen az uton, feltételezéseink szerint
sokat lehetne fejlédni a C-4-esek
felkészitésében, a  csapathajos
alkalmassag konkretizalasaban. A
recept ugyanaz volt, mint korabban
a parosnal. Egyeshajéban végeztink
teszteket 60, 65, 70-es csapdson, és
az erégorbéket és hajomozgasokat
medfigyelve prébaltuk a legjobb
felallast és pdlyat felépiteni. Méré-
sek alapjan a legjobb erdleadas és
hajomozgas 65 és 70 kozotti csa-
pason volt, ezért ezen a frekvencian
csinaltuk a négyesedzések kilencven
szazalékat. Feltételezésem szerint a
kajakhoz hasonldan a kenu négyes-
ben is hatulrdl elére kell hogy menjen
az erd. Az edzéseken is akkor volt jé
a palya, haladt igazan a hajo, amikor

a vezérevezOs szinkronjahoz képest el6szor a kor-
manyos, aztan a harmadik, majd a masodik, végl
a sztrok fogott vizet (természetesen ez szabad
szemmel nem |athato raevezés). Az is latszott az
adatrégzitések sordn, hogy a kormanyzas nagyon
sokat tud fékezni a hajon, de sajnos annyi idénk
nem volt, hogy foglalkozzunk ennek a hibanak a
kikliszobolésével.

Fontos még, hogy a négy versenyz6é megfeleld
szinkronban legyen, mivel, ha valaki ,hdéskodik”,
azaz tObbet akar beletenni a tobbinél, az kataszt-
réfahoz tud vezetni, illetve az is, ha valaki ,hdzatja”
magat a hajoban. Erre konkrét példat szolgaltat a
vilagbajnoki dontében rogzitett adatok elemzése.
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C-4 vilagbajnoki donto elemzése:
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A vildgbajnoki dontében két nagyon feltind
jelenséget taldltunk a mérések alapjan. A négy
kilénb6z6 szin egy-egy csapattagot jeldl. A zold
szinl sportold a kormanyos. Az elsé abra a ver-
senyzék altal kulon-kilon szemléltetett er6gor-
béket mutatja. A k6zépso abra a vezérevezéshoz
viszonyitott rdevezések vagy éppen lemaradaso-
kat mutatja, mig az alsé a hajoban lévé 6sszes
sportold leadott er6gorbéit vetiti egy diagramra.

1. A kozépsé abran az lathatd,
hogy a sztrokhoz képest (piros
vonal) a harom versenyz6 egész
jo szinkronban van. Egy-egy
lefelé kildgd gorbe (zold vonal)
mutatja, hogy a kormanyos hol
avatkozott be.

2. Szintén a kozépsd abran a fe-
kete szinll versenyz6 lathatdan
tébbszor is nagyon rdevez a
vezérevezosre. Itt izgalmas len-
ne megnézni, hogy ha jobban
tapadna a sztrokra, az miként
befolyasolna a hajé mozgasat.

3. Az alsé erbleaddsokat szem-
lélve az latszik, hogy a kék
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szinl versenyz6 a rajt utdan a tobbiekhez
képest a legtdbb, mig a tav utolsé felé-
ben — éppen a finisben — aranyaiban a
legkevesebb erét adja le. Népiesen szdlva
Jtolta-hlzta” a tobbieket az elején, majd —
valdszinl a kezdeti lelkesedés miatt — alul-
maradt a tébbiekkel szemben, és 6t ,vitték”
a hajraban. Ezt kikliszébdlve biztosan jobb
lenne az atlagsebesség, ez mar kajakban
bebizonyosodott.
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4. Az is latszik (zold szinl gorbe), hogy a kormany-
zas rossz hatassal van a hajé futasara, hiszen a
négy hengerbdl az egyik nem az eré leadasara
koncentral, hanem az iranyitasra. Ezek a korrek-
Cids lapatmozgdsok adddhatnak a kiilsé ténye-
z0kbdl is (pl. szél, hullamzds), de esetlinkben
arra is lehet kovetkeztetni, hogy az egyik henger
(sportold) tul nagy eréleaddsa tav kozben a
tobbiekhez képest mddositotta a hajo iranyat (pl.
jobbos esetén a hajé balra hizott) és emiatt volt
kénytelen a kormanyos ,beavat-
kozni” és korrigalni az irdnyt.

Jol lathatd, komoly eszkdzeink van-
nak arra, hogy pontosan megmond-
juk, mi torténik kenuzas kozben.
Tovabbiakban akkor lehetne szintet
lépni, ha lenne egy profi, kajak-kenu
sportban jartas biomechanikai mér-
nok, akivel az adatok elemzése soran
ki lehetne dolgozni, melyik mozgas,
milyen technika lenne a leggyorsabb
és legelénydsebb az egység szama-
ra. Ehhez nyujthat majd driasi man-
kot a sukordi Kovacs Katalin Nem-
zeti Kajak-Kenu Akadémian épdilo
ellendaramoltatdsos medence, ahol

—

mar videdtechnikaval és a hajdra, sportoldra szerelt
szenzorokkal is megfigyelhet6 lesz a helyes moz-
gas. Természetesen nem gondolom, hogy csak a
technoldgian mulik a siker, hiszen a tapasztalt edzéi
szem, a magas kvalitasu versenyzdk adottsagai és
a csapathajéban térdel6 sportoldk visszajelzései
mind-mind fontos elemei egy sikeres paros vagy
négyes felkészitésének, de az biztos, hogy a vilag
élvonaldban mar a csapathajds felkészulésnél elen-
gedhetetlen feltétel a tudomany bevonasa.
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Uj szemléletii eréfejlesztés

a kajak-kenu sportban

Az akadémiai mdodszertani feladataink egyik része, hogy olyan teriileteket is vizsgaljunk,

ahol tradicionalisan jdl teljesit a szakma, de az 4j, nem elvetendd, igy a mai kor legmodernebb
eszkozeivel és mddszereivel kiegészitve optimalizalt lehetéségekre vilagit ra. Mint példaul

a hasznalt szarazféldi, vizi és keresztezett edzést szolgalé sportagak munkamaddszerei,
gyakorlattara, hasznalt eszkozei, tudomanyos hattere.

llyen vizsgalati terllet az erofejlesztés, mely
nagyon nagy hanyadat teszi ki a felkészulésnek.
Csoportunk a megfelel6 technoldgiai hattér
segitségével keresi a valaszt a felvetédd kérdé-
sekre, tudomanyos és objektiv szemlélettel és bi-
zonyitékokkal alatamasztva az adott vizsgalatot.

Hipotézis
Ha a vizi- és egyéb cardiomunka mellett a termi
edzések alkalmaval végzett erdalloképességi
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munka soran az eré fejlesztésére 6sszpontosi-
tunk cardiovascularis igény nélkil, a CK (krea-
tin-kinaz) értékeinek alakulasa kontrollalhaté
lesz. Ami a tulterhelést, tiledzést és a sérllés
veszély rizikdjat csokkentve az eredményessé-
get szolgalja.

Mintacsoportunkkal azzal a konkrét tervvel
futottunk neki a 2023-as versenyszezonnak,
hogy a hagyomanyos ,konditermi” edzések
tartalmat cardiovascularis fejlesztés nélkal
hajtjuk végre.

Uj szemléletli eréfejlesztés a kajak-kenu sportban

Fdkuszteriiletek:

Core/torzserd, ill. mobilitas
Mozgasminta/eroalloképesség
Hipertréfia

Maximalis er6

Robbanékony eré

® 4 hetes mezociklus

e Pontosan tervezett célfejlesztés-
sel

e Dedikalt ismétlés, szériaszam,

feladatok és széria kozotti pihe-

néidok

Sebességalapon kalkulalt ellen-

allas (sulyok személyre szabva),

VBT-edzés (+)

Heti 2x CK-mérési protokoll

Allandéan kontrollalt végrehajtds

Minéség mindenekelbtt

Ha az alany regressziét igényel, azonnal

megtesszik

Mérhetd edzés (objektivitas)

RPE az alanyok részérél (szubjektiv kérddiv)

Modszer:
e |inearis periodizacio a felkészilés alatt
o Konkurens mddszer a versenyszezon alatt

e Mddszer
Gyakorlat
Pihendk
Ellenallas
Periodizacio
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A kreatin-kinaz (CK), mas néven kreatin-foszfo-
kindz olyan enzim, amely a sejtekben, kilono-
sen az izomsejtekben kiemelt szerepet jatszik a
szervezet energiatermelésében.

Ezt a tulajdonsagot ismerve szerettiik volna
élsportoldk edzésciklusokat nézve faradasi
iranymutatdként felhasznalni a mérhet6 ered-
meényeket.

A kajakos és kenus versenyzok egyedi edzésigé-
nyeknek vannak kitéve, amelyek erét, sebességet
és technikat kombinalnak. Ezeknél a sportoléknal
a kreatin-kinaz dinamikajanak megértése lénye-
ges, mivel segithet az edzésrutinok optimalizala-
sdban - javitva a teljesitményiiket és megelézve
a tuledzettség okozta sériiléseket.

Az elit kajak-kenu sportoldkat a teljesitmé-
nylk és részvételi hajlanddsaguk alapjan
valasztottuk ki a vizsgalatokhoz.

(Az etikai szempontokat - beleértve az in-
formalt beleegyezést és a résztvevok
anonimitasat - szigoruan betartottuk a
kutatas teljes idétartama alatt.)

Mérési frekvencia:

e Heti két alkalommal, 96 dras csucsot
figyelembe véve, edzéstervhez alkal-
mazkodva

e Elso félév: hétfd és csutortok,

e A masodik félév: kedd és péntek

e Mérések kezdete: 2022. oktdber, 52
hét

e Edzés (akar kondi, akar vizi) elott,
9-9.30 koz6tt ,,nyugalmi” dllapotban

e A vért 90 szazalékban ujjbdl, 1-2
esetben fulbdl vettik (kapillaris vér)
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e A mérést, az aldbbi géppel vé-
geztik: TASCOM IMUCHEM™
asztali in-vitro immun-kémiai
analizator

e A reagens kazettdk 10-1200
IU/L kozott mérték a CK-t

Az CK-méréseket meghataro-
zott id6kozonként végeztik el
a kivalasztott napok edzései
elétt, a valtozasok és a 96 dras
CK-csucspontok elérésének meg-
figyelése érdekében.

Ez a precizen megtervezett edzé-
si ciklusokat foglalta magaban,
amelyek mindegyike kulonbozott
intenzitasban, id6tartamban és
pihendidbkben.

Kiegészit6 maddszerek, példaul vérvizsgalatok
segitségével elemeztiik az CK-szinteket a pon-
tosabb kdvetkeztetések érdekében.

Emellett olyan tényezoket, mint a taplalkozas,
hidratdltsag és alvasi mintazatok is megfigyel-
tlink, mert befolyassal vannak a CK-szintekre.
Medgfigyeltiik az CK-szintek csucsait, és ezeket
Osszehasonlitottuk a specifikus edzési szaka-
szok intenzitasaval.

A statisztikai elemzések erés 6sszeflggéseket
mutattak ki az emelkedett CK-szintek és a tel-
jesitménymutatok, példaul a csdkkent sebesség
vagy faradas kozott.

Azon tényezok azonositdsa is fontos szerepet
kapott, amelyek hozzajarulnak a CK termelédé-

séhez, igy az edzésmennyiség, az intenzitdsa és
a felépulési stratégia.

A kutatast megerdsitendé 0Osszehasonlita-
sokat végeztink a mar létez6 irodalommal,
hogy validalhassuk a kapott eredményeket, és
megértsik, hogyan kilonbéznek a kajak-kenu
sportolék CK-reakcidi mas sportagakéhoz
képest.

Az azonositott korrelacidk alapjan javaslatokat
tettlink az edzési rutinok optimalizalasara.

Ezek a javaslatok magukba foglaltak az
edzésintenzitdsok és -id6tartamok maddo-
sitdsat annak érdekében, hogy egyensulyt
teremtsenek az izomstressz és a felépllés
kozott.

2022.10.10. | 2022.10.13.  2022.10.17. | 2022.10.20. | 2022.10.24. | 2022.10.27. | 2022.10.31.
HEDZES | CSEDZES | HEDZES | CSEDZES | HEDZES | CSEDZES | HEDZES
ELOTTI ELOTTI ELOTTI ELOTTI ELOTTI ELOTTI ELOTTI
0 201 193 222 158 159 0
257 206 185 481 248 403 261
432 214 247 448 334 362 301
220 270 303 >1200 213 401 744
172 181 189 448 235 371 231
221 204 188 263 159 259 227
101 108 117 0 135 148 169
156 183 147 216 225 0 177
114 149 202 186 134 149 156
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Az olyan stratégidk, mint a - mar emlitett
- megfelel6 taplilkozas és a megfelelé
pihendidék az edzési szakaszok kézott,

még nagyobb hangsulyt kaptak.

Kontroll alatt tartani a CK-értékeket VBT-
edzéssel, avagy az er6edzés és a CK kapcso-
lata résziinkrol:

Az edzésmunka masik meghatarozé pillére a
sebességalapu edzés (VBT) hatasanak vizs-
galata lett, mely a kreatin-kinaz (CK) szintek
szabalyozdsdban kiemelt szerepet kapott
az emlitett kajak-kenu sportoléknadl. A valds
ideju teljesitménymutatdkra és személyre
szabott edzésstratégiakra Gsszpontositva a
VBT célja, hogy optimalizalja az edzési ter-
heket, fokozza a felépulést és minimalizalja
az izomsérilést.

A kutatasi eredmények azt sugalljak, hogy a
személyre szabott VBT jelentésen befolyasolja
a CK-szinteket, mikdzben maximalizalja a telje-
sitményt, igéretes lehetdséget kindlva a sporto-
|6k teljesitményének optimalizalasara, mi pedig
erre voltunk kivancsiak:

Excentrikus tulterhelés esetén
indokolt a magasabb érték.

1. Energiaforrds: Az erbedzés soran az
izomrendszer intenziv munkat végez, ami
nagy mennyiségl energiaigénnyel jar. Az
izomsejtek a kreatinfoszfatot hasznaljak
fel, hogy gyorsan ATP-t
(adenozin-trifoszfatot) ter-
meljenek, amely az energia
f6 forrdsa a rovid ideig tar-
10, intenziv fizikai aktivitds
soran. A CK szerepet jatszik
a kreatinfoszfat regenera-
lasaban, amely folyamatos
energiaszikségletet bizto-
sit az izmok szamara.

2. CK-szint emelkedése: Az
erbedzés soran az izmok
sérllnek, és ennek ered-
ményeként a kreatin-kindz
szintje a vérben emelkedhet.
Ezért a CK-szint mérését
haszndljdk az izomsérilé-
sek, izom-tulterhelés, tu-
ledzés diagnosztizaldsara és
kovetésére.
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Az er6edzés és a kreatin-kindz tehat szo-
rosan Osszekapcsolddnak az izomsejtek
energiatermelésének és adaptacidjanak
szempontjabdl.

Az edzést tébb szegmensbdl vizsgaltuk -
fejlesztési irany, periodizacid, moddszer és
izom-0sszehlzddas szempontjabdl. Fejlesztési
iranyok periodizacio szerint az 6szi-téli felké-
szlilési id6szakban:

1. Blokk

1-4. hét core (torzserd) fejlesztés

Erénléti edzésszam: 4x/hét

Cél: funkcionalis diszbalanszok korrekcidja, kor-
rekciéds munka, primer felmérések, core-rend-
szer fejlesztése

Mdédszer: dinamikus stabilizacid, gydgytorna,
mozgdsszervi/ funkcionalis/erétesztek.
Ismétlés- és szériaszam: 12-15ism./3—-4 széria
Pihenoid6: gyakorlatok kdzott nincs pihend, ill.
szériapihen6 1-1.5 p

Hét | Médszer

1. | Tiszta excentrikus (3-0-1)

Kevert, excentrikus- izometrids (33%
excentrikus/66% izometrids munka)

3. | Tiszta izometrids

4. Tiszta excentrikus
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5-8. hét er6alloképességi edzések

Eronléti edzésszam: 4x/hét, kivétel a mix hét,
ahol 2x/hét

Cél: eréalloképesség fejlesztés

Mddszer: Triphasic kevert, adaptacidja. Excent-
rikus- izometrids mix.

Ismétlés- és szériaszam: 15 ism./3-4 széria
Pihenoid6: gyakorlatok kozott 30 mp, ill. széria-
pihené 1-1.5p

Hét | Médszer

1. | Tiszta excentrikus (3—-0-1)

Kevert, excentrikus- izometrias (33%
excentrikus/66% izometrias munka)

3. | Tiszta izometrids

4, Tiszta koncentrikus

3. Blokk

9-12. hét maximalis er6

13-16. hét maximalis er6

Eronléti edzésszam: 4x/hét, kivétel a mix hét,
ahol 2x/hét.
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Cél: maximalis ero¢ fejlesztés

Mddszer: Triphasic (Dietz) kevert, adaptacidja.
Excentrikus- izometrias mix.

Ismétlés- és szériaszam: 3—4 ism./4-6 széria
Terhelés: 80-90%

Pihenoid6: gyakorlatok kozott 1-2 p, ill. széria-
pihend 3-4 p

Hét | Mddszer

1-2. | Tiszta excentrikus (3-0-1)/(4-0-1)

Kevert, excentrikus- izometrids (60%
excentrikus/40% izometrids munka)

4. | Tiszta izometrids (20-30 mp)

5-6. | Tiszta koncentrikus (1-0-X)

4. Blokk

17-20. hét: robbanékonysag

21-24. hét: robbanékonysag

Erénléti edzés szam: 4x/hét

Cél: robbanékonysag fejlesztése

Mddszer: koncentrikus dominancidju, lehetdleg
révidebb idejl végrehajtas

Ismétlés és szériaszam: 2-6 ism./2-4 széria
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Pihenoid6: gyakorlatok kozott 1-1.5 p, ill. szé-
riapihend legaldbb 3 p

5. Blokk

25-28. héttol: szinten tartas

Erénléti edzésszam: 2x/hét

Cél: maximalis er6, illetve robbanékonysagi
komponensek szinten tartasa

Médszer: french contrast method

Ismétlés és szériaszam: 2-4 ism./2-3 széria
Pihenoid6: gyakorlatok kézott 1-1.5 p, ill. szé-
riapihend legaldbb 3 p

Az excentrikus tulterhelés lehet edzésmaddszer,
eszkoz és tervszerlien iranyitott fejlesztési elv
is, ugyanis szamos hatasa van az izomzatra:

1. Izomhipertréfia: Az excentrikus izommunka
er6s izomstimulaciét eredményez, és hoz-
zajarul az izomtéomeg novekedéséhez. Az
izmoknak meg kell dolgozniuk az ellenallastdl
vald lassu elengedés soran, ami a mikrosz-
kopikus izomrostszakadasokhoz is vezet.
Ezek a mikrosérilések aztan a helyredllas
soran er0sodott izmokhoz vezetnek.

2. Erénovekedés: Az excentrikus edzés hatéko-
nyan noveli az izomero6t.

3. Teljesitményfokozas: Az excentrikus tulter-
helés edzésmaddszerként alkalmazhatd széles
sportagi spektrumban is, ahol a ,hosszabbo-
dd” izmokra van szlikség. Az erés excentrikus
izommunka segithet a sérilések megel6zésé-
ben és a teljesitmény javitdsaban egyarant.
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4. Izomtdnus: Az excentrikus izommunka hoz-
zdjarulhat az izomtdnus javitdsdhoz és az
izmok jobb koordinacidjahoz.

Fontos azonban megjegyezni, hogy az excent-
rikus tulterhelés jelent6s terhelést jelent az
izmokra és az izlletekre is. Ezért fontos, hogy
megfeleld technikat alkalmazzunk, és fokozatos
legyen a progresszid. Az edzésprogramot is az
egyéni edzettségi szintnek és céloknak megfe-
leléen kell 6sszeallitani. Az excentrikus edzést
a sérllések elkerllése érdekében dvatosan és
tudatosan kell végrehajtani.

A koncentrikus tulterhelés lehet edzésmadd-

szer, eszkdz és tervszerlien iranyitott fejlesz-

tési elv is, melynek az aldbbi hatdsai vannak az
izomzatra:

1. Izomhipertréfia: A koncentrikus izommunka
mérsékelt izomstimuldciot eredményez, és
mérsékelten hozzdjarul az izomtémeg néve-
kedéséhez.

2. Eronoévekedés: A koncentrikus tulterhelés
hatékonyan noveli az izomerét. Az izomnak
ellen kell alinia az ellendllasnak, amikor meg-
rovidil, és ezaltal az izom er6sebb lesz.

3. Teljesitményfokozas: A koncentrikus izom-
munka a sportteljesitmény javitdsaban is
kulcsfontossagu szerepet jatszik.

4. Izomténus: A rendszeres koncentrikus izom-
munka segit az izomtdnus javitasaban.
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Az izmok optimalis fejlédése és erésddése érde-
kében a koncentrikus és az excentrikus izommun-
kat kombinalni kell az edzések soran. Az optimalis
progresszid és a megfelelé terhelés beallitdsa
kulcsfontossagu a kivant eredmények eléréséhez,
és mindig fontos a helyes technika alkalmazasa
a sérilések elkeriilése érdekében. Az edzés-
programot a versenyzd edzettségi szintjének és
céloknak megfeleléen kell 6sszedllitani.

Az izometrikus tulterhelés olyan edzésmaddszer,
amikor az izom 6sszehuzddik, de nem valtoztat-
ja a hosszat. Ebben az edzéstipusban az izom
ellendll az adott erének, vagy tart egy poziciét
anélkil, hogy elmozdulna. Az izometrikus izom-
munka hatdsai az izomzatra a kdvetkezok:

1. lIzomtdénus javulasa: Az izometrikus gya-
korlatok segithetnek az izomtdnus javitasaban.
Az izom er6s 6sszehuzddasokat végez anélkdl,
hogy mozogna, és ezzel néveli az izomtdénust.

2. Erondvekedés: Az izometrikus tulterhelés
er6s izomstimulacidét eredményez, ami hoz-
zdjarulhat az izom erételjes fejlodéséhez. Az
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izomnak eroéfeszitést kell tennie az ellenallassal
szemben, ami noéveli az erét.

3. Alléképesség javitdsa: Az izometrikus
gyakorlatok hozzajarulhatnak az alldképes-
ség noveléséhez és az izomzat kitartasanak
javitdsdhoz. Az izmok hosszu ideig tartd
statikus 6sszehuzdddsa fokozza az alldké-
pességet.

4. lzomstabilitas: Az izometrikus gyakorlatok
segithetnek az izomstabilitas javitasaban és az
izliletek védelmében, mivel az izmok erdsitése
segithet az izlletek korll stabilizald izmok fej-
|6désében.

Az izometrikus tulterhelésnek azonban vannak
korlatai. Példaul az izometrikus edzések a moz-
gékonysdg fejlesztésében, és az izmok teljes
terjedelmének kihasznalasaban nem olyan ha-
tékonyak, mint mas tipusu edzések.

Az izometrikus gyakorlatokat altalaban mas
tipustu edzésmaddszerekkel kombinaljdk az op-
timalis eredmények eléréséhez, illetve csak a
megfelelé periddusban hasznosak.
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Ahhoz, hogy az izometrikus
tulterhelés hatékony legyen,
fontos, hogy megfelelé terhe-
lési és idotartami beallitasokat
alkalmazzunk az edzések soran,
és mindig ugyeljink a helyes
technikara. Az edzésprogramot
a sajat céloknak és edzettségi
szintnek megfeleléen kell 6ssze-
allitani.

A kreatin-kinaz

elimindcidja eréedzéssel

Az er6edzés soran az izmok inten-

ziven dolgoznak, és ez a CK-szint-

jének rovid ideig tarté emelkedését

okozhatja a vérben.

Ez a CK emelkedés altaldban nem

jelent tartds problémat vagy karos hatast. Az
izomnovekedés és az er6bnévekedés szempont-
jabdl a CK-enzim normalis mikddése és szintje
kulcsfontossdgu. Az erbedzés hosszu tdvon
segit az izmoknak alkalmazkodniuk a terhelés-
hez. Az izomsejtek szamara fontos, hogy ha-
tékonyan hasznaljak fel a kreatinfoszfatot és a
CK-t az energiatermeléshez, mivel ez hozzajarul
a jelentds teljesitményfokozashoz.

Fontos azonban figyelemmel kisérni az edzést
és az izomfajdalmat.

Ha az izomfdjdalom vagy a CK-szintjének
drasztikus emelkedése hosszu ideig tarté vagy
sulyos, érdemes szakemberrel konzultalni, mivel
ez tulterhelést, sérliléseket vagy mas probléma-
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kat jelezhet. Az emelkedett CK-szint a vérben
altaldban rovid idén belll visszatér a normalis
szintre az edzést kdvetden.

Fontos szem el6tt tartani, hogy a megfeleld op-
timumszint megtaldldsa és alkalmazasa mellett
az erbedzés kifejezetten hatékony eliminaci-
Oseljaras, ami nem jar edzéskihagyassal sem.

Magas CK-érték regenerdcios
lehetbségei

A magas CK-érték a vérben az izomszovet
sérilésére vagy stresszre utalhat, melyhez
kapcsoléddan a regeneracids lehetéségek a
kovetkezok:

1. Pihenés: Az elsé és legfontosabb

lépés a mindségi pihenés.

2. Hidratacié: Megfelelé hidratalt-
sdg segithet az anyagcsere és az
izmok regeneracidjaban.

. NyUjtas és lagy szoveti kezelések.

. Minéségi alvas.

. Progressziv terhelés.

. Minéségi taplalkozas.

A linearis edzésperiodizacié az

alapozds id6szakaban jellemzo,

melynek soran fejlesztheté egy, de

gyakrabban tébb kapacitas is egy-

szerre (komplex hatas), azaz:

e Eré-alldképesség, hipertdfia, ero,
regeneracio

oUW
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A volumen és intenzitas ellentétesen mukaodik,
és az alabbi sorrendiségre hagyatkozva épiil
fel strukturajuk:

e Ravezetd6 idGszak/anatémiai  adaptacio/
er0-alléképesség/erdfejlesztés/maximalis
erofejlesztés

Ha egy moddszert rosszkor alkalmazunk, az

az adaptacié rovasara mehet, ezért az alabbi

koncepcidval dolgozunk:

1. Fokozatos névekedés

2. Globalis gyakorlatok, prevencids gyakorlatok-
kal kiegészitve

3. Optimalis progresszid

4. Napldzas

A linearis periodizacié szamos elénnyel jar, kilo-
nésen azoknak, akik izomtémeget szeretnének
épiteni vagy az erénoévekedésre fékuszalnak. A
fokozatos ndvekedés lehet6veé teszi az izmok és
az idegrendszer alkalmazkoddsat, és csokkenti
a sérllés kockazatat.

Konkurens edzésperiodizacio:

Versenyidészakban nincs id6 csak a komplex
fejlesztésre, szinten tartasra. Versenyek kézben
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a hipertrdéfia helyett a maximalis eré és robba-
nékonysag fejlesztése, fenntartdsa a cél, mely
az alabbi elvek bevonasaval valésul meg:

e Sosem dolgozunk bukasig.

e Maradjon Uzemanyag a tankban.

e Megismételhetd legyen az edzés.

Ezen strukturat tamogato és altalunk hasznalt
mérések, eszkozok:

e VBT alapu edzés

RPE feedback

HRV-mérés

Bioszkenner hasznalata

CK-mérés permanens modon

Kutatasi teriletek:

Ahogyan kordbban emlitettiik, a CK (kreatin-ki-
naz) és az eréedzés kozotti kapcsolatot kutatd
tudomanyos vizsgdlatok szamos terlleten foly-
nak, és szamos hasznos eredményt hoznak a fel-
szinre. Ezek a kutatasok segitenek a sportoldknak
és edzoknek jobban megérteni, hogyan reagal a
szervezet az edzésingerre, és hogyan befolya-
solhatja a CK-szintje az edzés hatékonysagat és
azizomnovekedést. Néhany, szamunkra relevans
eredmény és terllet ezek kozil a kovetkezé:

Uj szemléletli eréfejlesztés a kajak-kenu sportban

1. CK-szint és izomkarosodas: Az erételjes és
intenziv er6edzés gyakran izomkarosodas-
hoz vezet, ami megemelheti az CK-szintjét a
vérben. Szamos kutatas vizsgalta az izomka-
rosodas és az CK-szint kozotti kapcsolatot,
és az eredmények dltaldban azt mutatjak,
hogy az CK-szint emelkedhet az er6edzés
utan.

2. CK-szint és izomnovekedés: Néhany kutatas
azt sugallja, hogy a CK-szint emelkedése
az erbedzés utdn Osszefliggésben lehet
az izomnovekedéssel. Az izomndvekedés
szempontjabdl azonban mas tényezdék, pél-
daul a taplalkozas, taplalékkiegészitok és az
edzéstervek egyarant kulcsfontossaguak.

3. CK-szint és regeneracio: Az CK-szint koveté-
sével az edzok és sportoldk jobban megért-
hetik az izmok regeneracidjat és a pihenési
igényt az eréedzés utan. A magas CK-szint
arra utalhat, hogy az izmoknak még mindig
regeneralddasra van szlkséguk.

4. CK-szint és tuledzettség: Néhany kutatas
azt mutatja, hogy a tartésan magas CK-szint
vagy az CK-szint rendszeres emelkedése a
tlledzettség jele lehet. Ezért fontos figyelni
a CK-szintet, és szikség esetén moddositani
az edzésprogramot a tuledzettség elkertlése
érdekében.

5. CK-szint és gyulladas: Az eréedzés hatasara
az izmokban fellépd kisebb gyulladas is be-
folyasolhatja az CK szintjét.

Osszefoglalé:

Ezek a kutatdsok és eredmények 6sszetett képet
festenek arrdl, hogyan befolyasolja a CK szintje
az erbedzést és az izomnovekedést. Fontos
azonban megjegyezni, hogy az egyéni valaszok
és a kutatdsok eredményei eltérhetnek az egyén
és az edzési korilmények alapjan.

Az CK-szint figyelése és az erbedzés hata-
sanak jobb megértése azonban segithet az
edzéknek és sportoldknak az edzésprogram-
juk optimalizaldasaban és a hatékonyabb eré-
novekedés elérésében. Elmondhatjuk, hogy
az egész szezon soran optimalis, hatdrértéken
bellli CK-értékeket mértink a versenyzoknél,
készénhetben az 6sszehangolt munkanak, az
optimalis terhelésnek, a megfelel6 mddsze-
reknek.

Természetesen semmi sincs kébe vésve, nincs
egyetlen mddszer, azonban szdmunkra egy
biztos: ezen tematikat és mddszertant kdvetve
a mérhetdé paraméterek alapjan versenyzéink
a normal értékhatdrokon belll teljesitettek az
egész szezon soran, amivel parhuzamosan a
tlledzést és a lehetséges sérllések esélyét
csOkkentettliik, és az edzésmunka a teljesit-
ményfokozds javara szolgalt.




SZERZOK

Faludy Andras, Pauman Daniel, Szalay Csenge,

=3 az MKKSZ versenysport bizottsdagdnak elnoke,
\-E! Kajak-Kenu Modszertani Kozpont munkatdrsa,
a Magyar Testnevelési es Sporttudomanyi Egye-
tem hallgatdja

Mérlegre helyezett
utanpotlassikerek

Az elmult években a magyar kajak-kenu utanpotlas-valogatott csapatok a korosztalyos
nemzetkozi versenyeken rendre az éremtablazat élén végeztek, s6t a mogottiik sorban kovetkezo
nemzetek sok esetben 6sszesen nem gyujtéttek annyi medaliat, mint a magyarok. A nemzetkézi
kajak-kenu tarsadalom minket irigyel. Mi allhat ennek az elképeszté dominancianak a hatterében?
Az utanpotlas sikeressége a jovoben megalapozza a felnottvalogatott eredményességét is? Vajon
hany utanpotlas-aranyérem sziikséges ahhoz, hogy az késébbiekben olimpiai éremmé valtozzon?
Cikkiink gondolatébreszto kérdéseket kivan feltenni a kajak-kenu szakma és a sportiranyitas

felelés dontéshozdinak.

.Negyven éremmel zartak a magyarok
Szegeden” (2022 - MA4Sport) ,Magyar
éremesd az ifjusagi és U23-as kajak-kenu
vb-n” (2023 - Infostart). Ehhez hasonld
szalagcimekkel az utébbi években gyakran
taldlkozhatott a sportag irant érdeklédé, és
nem is alaptalanul. A Magyar Kajak-Kenu
Szbvetség stratégiajat mindig a jovoori-
entaltsag jellemezte. Annak tudatdban,

hogy a 2013-2020-as idészakra vonatkozd
stratégidban meghatdrozott |étszam- és
eredménycélok maradéktalanul teljesultek,
az uj, 2032-ig szolo6 sportagi stratégia egyik
kiemelt sarokpontja is az eredményességet
megcélzé elem: ,A kajak-kenu sport hazai
versenysportban elért vezeté pozicidjanak
megtartasa, a nemzetkozi rangsorokban az
[-1ll. hely megérzése.”

Az utanpotlds-valogatott sportoldk, az
edzbék segitségével, az utdbbi években
zsakszamra szallitottdk haza a szebbnél
szebb érmeket. Az elért eredmények nem
Jvéletlentl” jottek, és ennek okait tébb
pontban lehet taglalni.

1. A stratégidban vallalt létszamnovekedés

altal n6tt a merités lehetésége:

A javulé eredmények okai

Mérlegre helyezett utanpdtlassikerek

4. Kiemelt Sportdag Fejlesztési Programok (KSF
forrds) altal javuld egyesileti korilmények és
lehetéségek

5. A szévetségi és allami dotdcié eré6sédése az
edz6i finanszirozas terén (SZTEP, KEP, UEP,
RARE, Gerevich Aladar-6sztondij)

6. Egyéni teljesitmények — javulé id6eredmények
Az utanpdtlds nemzet-

VERSENYZ&I LETSZAMOK 2000-2022 kézi versenyeken az el-
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dobogdn. Beszédes a férfi
[) K-1 1000 méteres kiraly-
- o szam, amelyben 2014 64ta

® 10 egyéni bajnoki cimet

o ® szereztlink. 2014 — Domb-

vari Bence, 2015 - Kopasz
Balint, 2017, 2022 - Varga
Adém, 2018 — Kés Bene-

dek, 2019 - Redl Andras,

2021 - Kurucz Levente,

1 1 . o
2000 2001 2002 2003 2004 2005 2006 2007 2008 2009 2010 20T 2012 2013 2018 2015 2016 2077 2018 2019 2020 2021 2022 2022 - Hidvégi Hunor,

@ Teljes létszam

@ u18

2. A sportagban dolgozé szakemberek szama-
nak névekedése:

KAJAK-KENU EDZOK

2022 - Panyik Zsombor,
2023 - Kollek Balint. A néi
szakag erejét mutatja, hogy
ugyanezen idészak alatt
17 alaklommal allt magyar
holgy a dobogd tetején.
2014 — Karasz Anna, 2015,
2019 — Pupp Noémi, 2015,

LETSZAM ES KEPESITES SZERINTI MEGOSZLASA 2016 - Homonnai Luca,
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2015 2016 2017 2018 2019 2020

Szakedz6 (Bsc edz6, régi szakedzé) M Okleveles edzd (MSc)

Egyéb - Testnevel6 tanar

3. A sportagban dolgozé szakemberek elhiva-
tottsdga, szakértelme, edukacids lehetdsé-
gek béviilése

2015 - Bodonyi Déra, 2016

Sportoktaté (OKJ képzés 1 éves) B Sportedzd (OKJ képzés 2 éves)
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2021 2022

— Lucz Déra, 2017, 2021
— Gazsé Alida Déra, 2018
— Rendessy Eszter, 2018
— Takacs Tamara, 2019 -
Kéhalmi Emese, 2021 — Fojt
Sara, 2022 - Kiské Réka,
2023 - Szegedi Angeli-
na, 2023 — Csikdés Zsodka,
2023 - Rugonfalvi-Kiss
Janka. Medgfigyelhet6, hogy
azon sportoldk, akik egyéni
olimpiai szamokban mar
utanpodtlas-korosztalyban
is az élmezényhoéz tartoztak, nagyobb
aranyban lettek a felnéttvalogatottban is
meghatdrozd versenyzok.




Mérlegre helyezett utanpétldssikerek

2013 - 2023. EGYENI OLIMPIAI SZAMOK EREDMENYESSEGE / IFUUSAGI, U23 EB, VB VERSENYEKEN
[ Ev ] 2013 [ 2014 | 2015 [ 2016 | 2017*] 2018 | 2019 | 2021 mm

Osszes egyéni szam 12
Megszerzett érmek 7 7 12 10 9 10 9 14 8 12

* néi kenu szakdg megjelenése

A kiemelkedd eredmények mellett a telje-
sitmény is javulast mutat, amit elmult 10 év
magyar bajnoki idéeredményei prezentalnak:

sportoldkra is, akik ugyan a valogatdkon egyestel-
jesitményben nem tudjak megkdzeliteni a legjob-
bakat, am csapathajoban alkalmasak arra, hogy
j6 eredményeket érjenek el.
Egy nemzet erejét mindig is
a csapathajok sikeressége
szimbolizélta, hiszen korsza-

0:01:48 . s .
kos zsenik a vildg minden
tdjan szilethetnek, de kelld

0:01:46 0:01:46
0:01:44 jAY /\ O — jan )
/ hattérrel csak a legerosebb
Q:0TAT .
0:01:39 0:01:40 \/W kajak-kenu nemzetek tudtak
0:01:38 L s IYaTY/ .
:0

érmes csapathajot kiallitani.

MAGYAR BAJNOKI IDOK 2013-2023
K-1500M FERFI U17-18

0:01:35 Magyarorszdg tradiciondlisan
jol szerepel ezen verseny-
0:01:31 szamokban — dacara annak,

hogy a Nemzetkozi Kajak-Ke-
nu Szoévetség (ICF) az utdbbi
évtizedben tobbszor valtoz-
tatott az olimpiai programon.
Megfigyelheté, hogy 2019
Ota a férfi kajak, majd 2021
utdn a férfi kenu verseny-

MAGYAR BAJNOKI IDOK 2013-2023
K-1500M NOI U17-18

0:02:01 , , L, ,
0:02:00 tavok valtozasai ellenére az
P /\ 0:01:5 A 0:015 utdbbi hirom évben csa-
o pathajdink a versenyszamok
oT0RED) 1:53 jelentds tobbségében dobo-
gos helyezéseket értek el.
00148 e Débbenetes, hogy 2023-ban
a megszerzett 22 csapatha-
0:01:44 jos érembdl 17 volt arany!
Szerepet jatszhat ebben az
9:00:30 is, hogy az utdbbi két évben

a hazai ifjusagi versenyeken
Ujra van négyesvalogato,
ami az edzok kooperacidjat
segiti és nem feltétlendl az irdasztal mellett, az
egyéni és paros eredmények alapjan 6sszedllitott
négyesek kertltek ki a vilagversenyekre.

7. Csapathajék sikere
Utanpatlasbazisunk nem csak a korosztalyukban
kiemelked6 versenyzokre épil, hanem azokra a

2013 - 2023. CSAPATHAJOS OLIMPIAI SZAMOK EREDMENYESSEGE / IFJUSAGI, U23 EB, VB VERSENYEKEN

e [ze Lo Lave oo Lo Lo oo L zozn | zozz [ zors

Osszes csapathajés szam 12
Megszerzett érmek 8 9 10 17 14 8 15 16 18 22

* nél kenu szakdag megjelenése
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9. Kiilénvalasztott szakdgi vezetés

8. Kenu szakag erés6dése

A korabbi években a kenu (2017 o6ta néi
és férfi) szakag szerepelt a leggyengébben
mind utanpdtlas-, mind felnéttkorosztaly-
ban. Tobb beavatkozdast is sirgetett az
MKKSZ elndksége, hogy kordbbi nagy baj-
nokainkhoz hasonlé tehetségek keriljenek

Mérlegre helyezett utanpdtlassikerek

ki Ujra a nemzetkdzi szintérre. Bonyolult
technikai sajatossagai és mas okok miatt a
kenu szakag mindig is kisebb utanpdtlas-
bazissal rendelkezett, mint a kajak, igy a
kevesebb kenusbdl értelemszerten kisebb
eséllyel tudnak a szakemberek is tehetsége-
ket kinevelni.

2013 - 2023. EGYENI KENU OLIMPIAI SZAMOK EREDMENYESSEGE / IFJUSAGI, U23 EB, VB VERSENYEKEN

e Laon Lo [z Laoe [ao Lo Lzore oz | 2022 | 205

Osszes kenu egyéni szam

Megszerzett érmek 2 2 6]

*néi kenu szakdag megjelenése

A tablazaton lathatd, hogy az utébbi harom
évben pozitiv elmozdulas tértént az egyéni
szamok tekintetében, ami elsésorban a noéi
kenuszakag és tobb tehetséges ndi spor-

2 2 1 3 3 5

told megjelenésének kdészénhetd, de a férfi
kenuszakag is kezd magara talalni, hiszen
2023-ban mar az 6t egyéni érmes kenus
kézul harom az er6sebbik nemhez kéthetd.

2013 - 2023. CSAPATHAJOS KENU OLIMPIAI SZAMOK EREDMENYESSEGE / IFJUSAGI, U23 EB, VB VERSENYEKEN

Osszes csapathajés szam
Megszerzett érmek 1 1 0

* nél kenu szakag megjelenése

Még beszédesebb a kenu parosok eredmé-
nyeinek javuldsa, ami mégott megint csak a
néi C-2 500 méter olimpiai programba valé
beillesztése all (2017 6ta mindig volt érmes
néi paros), de 2022 6ta mar a férfiaknal is
volt négy aranyérem a nemzetkdzi ver-
senyeken. Osszességében kijelenthetd,
hogy a kenuszakagban tapasztalt
pozitiv elmozdulds az utdbbi években
segitette, hogy ismét tébb Iabon alljon
a magyar kajak-kenu — de semmiképp
sem szabad hatradélni a karosszékben!

Az MKKSZ elnéksége a szakmai igazgatd
eléterjesztésére 2020 szeptemberében
elndkségi hatdrozatban dontott arrdl,
hogy az utdnpdtlds szovetségi kapitanyi
feladatokat megosztja, kulon nevez ki
a kajak- (Makrai Csaba) és a kenusza-
kagak (ifj. Foltan Laszlo) élére iranyitdkat,
akiknek munkajat egy-egy vezetbedzd
segiti. A kapitanyok sajat szakaguk sa-
jatossagainak ismeretében, a kajakos

e ez Lo Lo Lzow L 2o Lo [ aom [z [ 2oz |

3 2 2 5 5 7

és kenus edzokkel egyeztetve, specifikus fel-
készllési programokat tudnak el6irni. Vagyis
mindenki azzal foglalkozik, amihez igazan ért.
A duplikalt modell, az eredmények javulasa
alapjan, bevaltotta a hozzaflizott reményeket.




Mérlegre helyezett utanpétldssikerek

Mérlegre helyezett utanpdtlassikerek

nyeken (2014-19) az eredményesség csokkent
az Eurdpa-bajnoksagokon. Ha cél az eredmény-
orientdltsag, akkor célszerlibb mindig a legjob-
bakat versenyeztetni, de a szakma egyontettlien
kiall amellett, hogy sikeres versenyzdink mogott
tébb ,vizhordd” csapattars is legyen. Ezzel azon
sportoldkat is a sportagban lehet tartani, akik
késébb érnek be, vagy akiknek felkészilése
soran az edzok figyelembe veszik a fokozatos
terhelés és épitkezés alapelveit.

e [fjusdagi vildgversenyeken (vb+EB) 6sszessé-
gében a szamok 60%-ban gyUjtiink érmeket,
de ez féleg a vb-csapatok atlagon feluli telje-
sitményének kdszonhetd.

e [fjisdgi vb-ken az elmult harom évben (SARS
CoV-Pandémia idészak) a megszerezhetd
érmek (42) 88%-at, 37-et hoztunk el, ami a
tiz év atlagat is messze fellilmulja.

e U23-as vildgversenyeken 6sszességében a
versenyszamok 45%-ban nyertek fiataljaink

A korabban sem gyenge,
de az utdbbi években
ereje  felett  teljesito
utanpodtlas elétt milyen
jové dllhat? Az MKKSZ
szakmai vezetése minden
Osszel az eredményesség
megtartasat, a tehetsé-
gek menedzselését és

felnéttmezoénybe vald valamilyen érmet, ami a gyengébb U23-as Erdemes nemzetkézi kitekintést is tartani, hogy
integralasat fogalmazza EB-re vezethet6 vissza. mas sikeres kajak-kenu nemzetek ugyanezen
meg célként. Kérdés, e Felnétt nemzetkodzi versenyeken az &sszkép vizsgaltidoszak alatt milyen eredményeket értek

el az utanpdtldsban és a felno6ttkorosztalyban
amelyeket a lenti dbran gyUjtottiink 6ssze.

A szamok onmagukért beszélnek. Jol lathatd,
hogy .elfogyasztjuk” ifjisagiban eredményes
versenyzéink majdnem felét mire felndt-
tek lesznek! Télunk kevésbé sikeres ifjusagi
eredményekkel rendelkezé orszdgokban viszont
az utanpotlas- és a felndtteredmények aranya
egyensulyban van (pl. Németorszag, Spanyol-
orszag), so6t bizonyos nemzeteknél az lathatd,
hogy a gyengébb utanpdtias-eredmények elle-
nére felnéttben meghatarozdak (pl. Portugalia,

ugyan 45%, de ebben benne van, hogy az EB/
Eurdpai Jatékokon szamos tengerentuli sikeres
nemzet nem képviseltetheti magat, illetve a
2021-ben megrendezésre kerilt tokidi olimpi-
an egyes- és parosszamokban 2 egységet is in-
dithattunk, és K-1 1000 méteren Varga Adam
révén lett egy bonusz dobogds helyezésiink.

Ifjisdgi vb-érmeink szama a felnéttmezony-

hogy ez a dominancia
meddig tarthaté fenn, és
ezek az eredmények va-
I6ban érmekké valnak-e
a felnéttversenyeken is?
Mi lesz annak a kdvetkez-
ménye, ha versenyzoink
egyre korabban érik el a °
kimagasldé idéeredményeket és a nemzetkozi két egység nevezése egyes- és paroshajokban, be érve megfelezédott az elmult tiz év sta-
sikereket? amennyiben a kvotak erre lehetéséget adnak), tisztikaja alapjan.

Kutatasunk alapjaul lajstromba vettik az el- de ezeket a kalkulaciénal szamitasba vettik. e U23-as, de inkdbb a felnéttkorosztdlyban a
mult tiz év valamennyi nemzetkozi versenyén A lenti dbra a mindenkori magyar csapat altal nemzetkozi konkurencia jéval eredménye-

az olimpiai versenyszamokban gyujtott érmek
szamat. Utanpdtlas-korosztdlyban az ifjusagi
és U23-as Eurdpa-bajnoksdgokat, vilagbaj-
noksdagokat, valamint a felnétt EB-t, vb-t, Eu-
répai Jatékokat és az olimpidkat. Ezen idészak
alatt az ICF dontése értelmében az olimpiai
versenyszamok valtoztak (Uj szakag, tav val-
tozasok, 12-r6l 10-re csokkend versenyszam,

szerzett évenkénti éremalakulasokat mutatja
be.

Kalon-kilon is érdekes lehet a tablazatot bon-
gész0 olvasd szamara, hogy adott években mi-
ért és hogyan alakulhatott az eredményességi
aranyszam (pl.: 2014, Ifi EB 12/1 érem 8%), de
ha 0Osszefliggéseiben szemléljiik az adatokat,
akkor az alabbi konzekvenciak szurhetok le:

sebb, mint az U17-18-as korosztalyban.

Lathatd, hogy azon években, amikor ,A” és ,B”
csapat indult az utanpdtlas nemzetkozi verse-

Uj-Zéland). Természetesen mds aspektusbdl
nézve az eredményeket utdbbiak jo szereplése
feln6ttben sok esetben egy-egy korszakos
klasszis versenyzéhoz kothetd (pl. Portugalia:

OLIMPIAI SZAMBAN SZERZETT

VILAGBAJNOKI ERMEK SZAMA
2013-2023
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Fernando Pimenta, Uj-Zéland: Lisa Carrington),
mégis a szamok azt mutatjak, hogy ifjusagi
sportoldink jelentds része par év elteltével kiesik
a sportagi vérkeringésbél. Kilonb6zé okok miatt
az utanpotlasban oly fényes éremkollekcié fele a
felnottidészakban mar nem valik éremmé. Mas
megkozelitésben, neklink egy felnéttéremhez
legaldbb ketté ifjusagi érem sziikséges, mig ezt
kilfoldon masként oldjak meg.

Az ifjusagi bajnokok lemorzsolédasanak

lehetséges okai
1. Kiégés

A kiégés (burn out), mint gyakran megjele-
né kifejezés a kordn sikeres, tehetségesnek
mondott sportoldk ,elfogyasztasa” esetében
tébblépcsds folyamat. A metddus, ha koran
felismerésik, megallithatd, de ez nem egy-
szerU feladat.

Nem csak a 17-18 évesek, hanem mar ser-
dulékord versenyzbink is hattérbe szoritjdk
a tanulmanyaikat és mar 15-16 évesen
magantanuldként vannak jelen az oktatasi
rendszerben, igy egész évben napi két
edzésre nyilik lehetéségik. Ez kétségkivil
erésiti a fizikai allapotukat azon tarsaikkal
szemben, akik csak napi egy edzést tudnak
le, ezaltal elényre tesznek szert. De megéri?
Biztos jé ut ez? Felelésségteljes dontést
igényel a sportoldt korllvevd személyektdl,
szUl6tol, edzotdl, klubvezetéstol, mert mivan
akkor, ha nem ugy sikerll a sportpalyafuta-

KIEGES

A burnout, vagyis kiégési
szindroma egy olyan specidlis
munkabhelyi drtalom orvosi

elnevezése, amely vezeto6 tiinete
a fizikai-érzelmi-mentalis
kimerulés.

sa a versenyzoének, mint ahogy eltervezte?
A kozépfoku tanulmanyok altal megszerzett
tudas elsajatitasanak ideje determinalt, nem
lehet 5-10 év mulva pdtolni. Fontos, hogy
aki ezt az utat valasztja, tisztaban legyen
ezzel, mert dontése (vagy a szilé dontése)
egész életére kihatassal lesz.

2. Nemek kozotti kilénbségek

A vizsgalt id6szakban érdekes adatokat
taldlunk. A lanyoknal jellemzd, hogy aki
utanpotlasszinten egyesben nyerni tudott,
jo eséllyel feln6ttben is megallta a helyét
(pl. Csipes Tamara, Lucz Déra, Gazsé Alida
Déra), mig a ,csak” a csapathajokban si-
keres utanpotlas-versenyzok (pl. Katrinecz
Rita, Malcsiner Eszter, Szénasi Zsdfia) nagy
aranyban kiestek a rendszerbdl. Ez érdekes
kérdéseket vethet fel. ValdszinUlsitheto, mivel
Ok korabban érnek, két Iabbal alinak a foldon,
ha valaki nem biztos a jovojében (példaul
mert nagy vildgklasszisok korszakaban ér-
kezett a felnéttmezonybe) akkor 6szténbol
tovabblép. Természetesen vis maior esetek
(sériilés, betegséq) is szerepet jatszhatnak,
de az 6sszegyljtott eredmények és mogot-
tik 1évé nevek alapjan a fenti kovetkeztetés
megalapozott.

A férfi versenyzoknél ez nem jelentheté ki
ennyire egyértelmlen. Tobb olyan feln6tt
sportoldnk is van jelenleg, aki az ifjisagi évei
alatt nem nyujtott kimagasld teljesitményt

A kiégés hosszabb ideig Tartés
tarto stressz, els6sorban
fokozott érzelmi megterhelés

kovetkeztében alakul ki. érzés.

tehetetlenség,
inkompetencia

Végzett
Csokkend tevékenységet
monotonnak,
értéktelennek
érzi.

Csokkent
munkakedv.

motivacié és
teljesitmény.
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Mindezek
kovetkeztében
a kapcsolatok

felszinessé vagy
konfliktusossa
valhatnak.

9
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egyesben, (vagy volt nala egy hasonld jobb),
és inkdbb csapathajoban ,vészelte at” ezt
az id6szakot, de a férfiak tovabbkergetik
almaikat, ezaltal tovabb is maradnak a rend-
szerben.

3. Korszakos versenyzék — kevesebb lehetéség

Nyilvan kevésbé tud érvényesilni egy felto-
rekvé fiatal versenyz6 olyan idészakokban,
amikor a felnétt valogatott gerincét olyan
sikeres sportoldk adjdk, akik maguk is még
»optimalis” korban vannak és rendre olyan
teljesitményt nyujtanak, hogy egyszerlen
nem rug labddba mellettiik senki. Megfigyel-
het6 ez minden szakagban és akar egyes
sportoldk neveivel is fémjelez-
heté az adott korszak (pl. néi
kajak szakagban 1988-1996
— Kéban-Doénusz, 1998-2012
— Kovacs—Janics-Szabo, 2012-
2016 — Kozak-Szabd-Fazekas,
2016 - Kozak-Csipes—Karasz).
Ebbdl a szempontbdl igaz az
orokérvényl mondas, hogy
nem elég tehetségesnek és
szorgalmasnak lenni, hogy
valaki odaérjen, mert szeren-
csére is szlkség van. Egy fiatal
bajnoknak olyan idészakban
kopogtatni a feln6ttmezény
kapujan, amikor a topverseny-
z0k kozott tobb olimpikon is
van, finoman szdlva sem idealis
idopont.

Mérlegre helyezett utanpdtlassikerek

4. Vizvélaszté évek
Ifjusdgi korosztalyban sikeres
sportoldink rendre pozitiv él-

- ménnyekkel, dnbizalommal tel-

ve, euforikus allapotban lépnek
at az U23-as korosztdlyba. Sok
esetben a versenyzd életében
ekkor torténik edzo6-, egyesilet-
és csapatvaltas is, amit a fel-
sofokd tanulmanyok elkezdése
is indokolhat. A fiatalok vidéki
mUhelyeikbdl, az addig megszo-
kott kornyezetikbél nagyobb
egyeslletbe, nagyobb varosba
kertilnek, és hirtelen tébb fron-
ton kell helyt allniuk. Ezt tetézi,
hogy a még mindig fejlédésben
lévé fiatal az ifjusagi korosztaly
utan olyan mezoénybe kerll be,
amelyben akar 6t évvel id6sebb, tapasztal-
tabb versenytdrsakkal is meg kell kiizdenie
a valogatottsagért. Szamos korosztalydban
meghatarozd, sikeres ifjusagi versenyzon-
ket emésztette fel az U23-as mezdny. A
szakmai és egyeslleti vezetdség, az Uj edzd
sem tanusit minden esetben megfelelé to-
leranciat és tlrelmet ezen vizvalaszté évek-
ben azon fiatalok irdnt, akiknek lendulete
megtorik, és eredmények hidnyaban akar
még anyagi tdmogatottsaguk is csokken,
megszunik. Sokszor azok az U23-as ver-
senyzoOk tudjak atvészelni ezt az id6szakot,
akik mogott anyagi értelemben is ott all a
tamogatd csalad.
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5. Eredménykényszer — hajszolas
A Kiemelt Edzéi Programot 2013-ban
hozta létre a kormany azzal a céllal, hogy a
sportoldk felkészitésében szerepet vallald
edz6k megfelelé anyagi juttatasban része-
siljenek. A nyilvanvald pozitiv hozadékai
mellett — jelentés forrdasokat lehetett az
egyesuleteknek, sportszovetségeknek
mas célokra forditani — olyan folyamatokat
is elinditott a KEP, ami tiz év elteltével
mar nem feltétlendl elébnyds a sportagban.
Ifjusdgi nemzetkdzi eredményekkel mar
be lehet kerulni a programba, ami tobb
szakembert arra 6szténdz, hogy sportoldit
mar ebben, a fejlédés szempontjabdl
érzékeny korszakban csucsra jarassa. A
program nyujtotta allami tdmogatdsok
kiaknazdasa érdekében az edz6, a sportold,
és a szakmai vezetés is abban érdekelt,
hogy a tehetségek mar ebben a korban
is kibontakozzanak, de a hosszu tavu cél,
vagyis hogy felnéttkorosztalyban is sike-
resek legyilnk, csorbat szenvedhet. Az
eredmények egész egyszerlen tul kordn
jonnek. A hosszu tavu sportoldi felké-
szités (Long-term Athlete Development/
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LTAD) terminoldgiaja séril azaltal, hogy
mar ifjusagi korosztalyban hajszoljuk a
nemzetkozi eredményeket, és kiégetjik
fiataljainkat. Szamtalan olyan sportolét
tudnanak az edzék felsorolni, akik mar az
utanpdtlas-korosztalyban ki lettek kidltva
a kovetkez6 korszak nagy bajnokanak, de
végul nem jutottak el a feln6ttmezényig és
nem valtak sikeressé.

Mi a helyes irany a sportvezetés és
a szakma szamara?

Felvetédik a laikus kérdés: van egyaltaldn
probléma? Sportoldink egyre jobb teljesitményt
nyujtanak, ami biztos alapja lehet majd a Los
Angeles-i olimpiai csapatnak. Lemorzsolddas
mindig is volt, az pedig az orszag sikerességé-
nek a zaloga, hogy a sok-sok tehetség és bajnok
kozil végul azok keriilnek oda, akik a legeréseb-
bek, legkitartobbak voltak. A jé eredmények el-
adhatdak, ami miatt tovabbi allami tdmogatasok
remélhetbek.

Hosszu tavon alomba ringatjuk magunkat, ha
ugy hisszik, hogy igy minden rendben van. Az
elveszett tehetségek egytdl egyig hidanyoznak a
felnéttmezonybdl. Ha tébb potencidlis sportoldt

tudunk megtartani és inditani felnéttmezony-
ben, akkor ezzel keményebb versenyhelyzetet
lehetne teremteni a valogatdkon, ami varhato-
an a hazai mezény szinvonalat is erésitené. A
mindenkori felnott szévetségi kapitanynak is
nagyobb meritési lehetéség dllna rendelkezés-
re. A LTAD elvei szerint a fiatalok felkészitése
figyelembe venné fejlédési érését, aminek az
a célja, hogy feln6ttben érjék el teljesitményik
maximumat.

Lehetséges megoldasi javaslatok

a versenyzok megtartasara

e KEP-rendszer felllvizsgalata, bekerulési
szisztéma inkabb az U23-as eredményeket
preferdind. gy az edzék is abban lennének
érdekeltek, hogy sportoldik késdbb érjék el a
nemzetkozi eredményeket.

e |[fjusdgi és U23-as korosztalyban limitdlni
a versenyszamokban torténd induldst és
visszatérni a ,B” csapat versenyeztetésére
az Eurdpa-bajnoksagokon. Célja, hogy tébb
fiatalt tartsunk tlzben, és azok a sportoldk
is oda tudjanak kertlni, akik kés6bb érnek.
Nem szabad tulversenyeztetni a fiatal spor-
toldkat, ennek az oltaran feldldozhatdak
nem olimpiai szamos induldsok.

e Utdnpdtlasszinten kezelni a motivaciovesz-
tés, kiégés problémakorét szakemberek
(sportpszicholdégus, coach) bevondasaval.
Akar személyre szolé konzultacidkkal, de
még inkdbb a sportoldkkal foglalkozd edzék
képzése altal.

Mérlegre helyezett utanpdtlassikerek

e Szorosabb egylttmikodés kialakitasa a
fels6oktatasi  intézményekkel. Sportoldk
menedzselése, hosszu tavu finanszirozasa a
tanulmanyaik sikeres végzése soran. (Kettos
karrier program)

e Akadémiai rendszer kiszélesitése. A kisebb
muhelyekben nevelked6é sportoldk ifjusagi
korosztalyig neveléegyesliletikben tartasa, és
ezen kluboknak szakmai és anyagi tamogata-
sa. Tobb akadémiai kdzpont létrehozasa, me-
lyekben egységes szemlélettel valdsulna meg
a helyi, illetve a kisebb egyesuletek szakmai
fellgyelete. Ez tehermentesitené a szerényebb
koltségvetéssel és lehetoségekkel rendelkezd
egyeslleteket. A sportold egyesileti és aka-
démiai szinekben is versenyezne. Akadémiai
szinten a régidkban a példaképek megtartasa
0sztonzéleg hatna a fiatalabb sportoldkra.

Megfogalmazott észrevételeinkkel és javasla-
tainkkal olyan 6sszefliggésekre és jelenségekre
kivantuk felhivni az olvasok figyelmét, amelyek
reményeink szerint parbeszédet indithatnak
el a szakmdban. Célunk az, hogy szakmabéli
és kiils6s szakemberek bevonadsaval a témat
2024-ben mélységeiben is feltarjuk. A kdzos cél
a magyar kajak-kenu sport hosszu tavu fejlodé-
sének biztositdsa, és a minél eredményesebb
felnoétt szereplés lehetéségének megteremtése
a nemzetkdzi versenyeken. Am ne felejtsiik el
maganak a sportnak is az egyik legfontosabb
szerepét: ne csak bajnokokat, hanem egészsé-
ges embereket neveljink!




SZERZO Bardoczi Krisztian,

a Kokény Roland Regionadlis Akadémia menedzsere

Hogyan nyuljunk

az elokészitd korosztalyhoz?

A cikk irasat azért mertem elvallalni, mert az elmult évtizedben rengeteg tapasztalatot szereztem
errdl a korosztalyrdl. Még Hajdunanason voltam edzé, amikor ,mané csoportot” inditottunk (heti
egy alkalommal) a kisteséknak, az egyesiilet kézvetlen ismeretségébe tartozo pici gyerekeknek.
Emlékszem, bennem is megfogalmazédott akkor, hogy van-e ennek értelme. De figyelve és
megismerve ezt a korosztalyt, rengeteget tanultam - tollk, réluk...

Az emlitett korosztallyal valé foglalkozasnak
olyannyira van értelme, hogy azéta ,legalizalo-
dott” a Magyar Kajak-kenu Szévetség rendsze-
rében ,el6készité” vagy U8-U9-es korosztaly
néven. Meglatasom szerint azonban a szakma
borzasztéan rosszul nyult elsé kérben ehhez
a korosztalyhoz. Az addig, a kezd6 (U10-12)
korosztalyokkal foglalkozé edzékre djabb harom
évfolyam lett bizva. Ebben a fejl6dési korban,
amikor egy évfolyamon belil akar 3-5 év (bio-
|6giai, pszicholdgia, szocialis, mentalis, fizikai
stb.) kilonbség, eltérés is lehet fejlettségben.
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Ezek a kollégak (tisztelet a kivételnek) korllbelll
1-2 hét betanuld idészak utan mar beallitottak
a 3x2000 méterre az U8-ast is, hogy lehessen
inditani a hétvégi versenyen...

Na nem!

Ez teljesen rossz ut! Ezzel valdban id6 el6tt
kidregedd, motivalatlan, belefasult, egy bizo-
nyos szinten megrekedé versenyzoket kap-
hatunk! Ezzel a korosztallyal két dolog miatt
kell foglalkozni: egyrészt, hogy az Ggyes gye-

Hogyan nydljunk az elékészité korosztalyhoz?

rekeket ne masik sportdg vigye el, masrészt,
és ez talan a fontosabb, hogy lgyes 10-12
évesek kezdjék el az igazi kajak-kenu sportot.
Ennek a korosztadlynak nem véletlenil az a
neve: ELOKESZITO korosztdly. Tudomdsul
kell venni, hogy az U8-U9 nem ugyanaz, mint
az U10-12! Ha megfelelé feladatokat, célo-
kat tlzdnk ki a kUlonb6zé korosztdlyoknak,
a kajak-kenu még kisebb korosztalyokat is
elérhet, példaul Uszasoktatdssal vagy viziér-
zékenyitd eszkimotdborokkal, ovis képesség-
fejlesztéssel.

Az elmllt években rengeteget valtozott a
tarsadalom. Uj szokdsok, informécié- és in-
gerddmping, kdosz a nevelésben, tanitasban.
Az okos kltylk hatdsa egyre jobban érzodik.
Egymast kovetd generacidk sokszor nem értik
egymas nyelvét. Kevesebbet masznak fara,
ugralnak a parkban, fogdcskaznak a grundon
vagy hemperegnek a fliben, joval kevesebb a
mozgas, vagy nem elég sokrétl, azaz gyen-
gébb mozgaskultiraval jelennek meg az
egyeslletek telephelyein a fiatalok. Az eloké-
szit6é korosztaly valédi célja, hogy mire gyer-
mekkorosztalyba (U10-U12) Iépnek a leendd
versenyzék, olyan mozgaskultiraval, szocidlis
fejlettséggel rendelkezé fiatalokat kapjunk,
mint amilyenek a 30-40 évvel ezelétti 10-12
évesek alapbdl voltak.
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Gyakran esnek dldozatul
a tehetséges versenyzék
az ,azonnali eredmények”
oltéaran, hisz az edzo6 is
valamikor versenyzdé volt,
benne van a vérében, hogy
versenyt akar nyerni.

Minden korosztaly
n,edzésénél” utanpdtla-
sedz6ként is az a feladat,
hogy felnétt versenyz6t
neveljink!

Olyan egyértelmlen hang-
zik ez a mondat.

e _.miért is akarjuk haj-
szolni a nem tudatosan,
sportoloként taplalkozd
gyermekeket a laza
izlileteikkel, csontoso-
das elott, a serdiilés testi és lelki valtozasai
elétt; jelentds teljesitményt igénylé hosszu
edzéseken, raadasul naponta, illetve van, aki
naponta kétszer?

Kiégett, motivalatlan, sportagban éromét nem

lelo, 12-13 éves korban még a mozgast is be-

fejezd, lakotelepi utcakon csavargd gyerekeket
akarunk kapni?

e _miért eveztetlink vellk tobb tiz kilométert

miel6tt helyes technikdval tudnanak evezni?
Hogy a sok munka miatt, egy kezdetben hamar
és erdsen felivel6 eredményes sportkarrier utan
egy ponton megrekedve, akar még az ifi vagy az
U23-as évek el6tt zuhanjon szakadékba az addig
elvégzett rengeteg munka?

e _.miértis akarunk tul kordn (10-12 éves kor-
ban) sulyokat adni a gyerekek kezébe?

Hogy a bioldgiailag mar gyakran érett, de ideg-

rendszerileg, érzelmileg még messze nem érett

versenyzok, vall- és derékfajdalmakrdl panasz-

kodjanak, ami gatolja 6ket a helyes mozgasban?

e _.miért futtatjuk oket kilométereket anélkdl,
hogy megtanitottuk volna oket a helyes fu-
tomozgasra?

Hogy boka- és térdsérilések hatraltassak hatra-

|évé sportoldi éveikben a teljesitménylket?
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Hogyan nyuljunk az el6készité korosztalyhoz?

e _.miért mérjik stopperrel, hogy mennyit
usznak x méteren, anélkil, hogy megtani-
tottuk volna éket technikailag jol Uszni?

Hogy féleg vall-, hat-, de egyéb sérllések is

hatraltassak sportpalyafutasukat?

e ._.miért szamit az, hogy valaki a magyar baj-
noksagon els6é vagy hatodik? (Vagy miért
szamit késébb, serdiléként ifi vildagverseny-
re kijutva, hogy nem nyert a magyar csapat
tagjaként?)

Aki nem nyer Ul2-ben az mar nem lehet

olimpiai bajnok? Aki 16 évesen a 18 évesek
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kozott épp nem fér fel a
dobogdra, az nem rughat
labdaba késébb sem? Ha
a magyar csapat nem sze-
rez csak feleannyi érmet
(még azzal is elsé lenne
a nemzetek ko6zott) egy
ifjusagi vildgversenyen
vagy ORV-n, az tényleg
szégyen?

e _.miért van olyan edzo,
aki heti szinten mérlegre
allitia a meglehetésen
szenzitiv fejlédési sza-
kaszban lévé versenyz6-
it, hogy szembesitse 6ket
a sulyuk ingadozdasaval?

Hogy testképzavarok,
evészavarok alakuljanak
ki (féleg a néi versenyzok-
ben)? Hogy elvegyék az
onbizalmukat néhany hét
vagy hdnap alatt?

e _miért hozunk életik
cstucsformajaba  serdi-
|6-ifjusagi korukra ver-
senyzbéket?

Hogy ORV-t, ifi vb-t nagy-

sagrendekkel nyeré igére-

tes tehetségek U23-ban és
felnéttben mar ne tudjanak
tovabb fejlédni?

Szerencsére talan tulnyomo
részben nem ez a jellem-
20, de sajnos még mindig
akadnak a fentiekre példak. Nem az a jo utan-
potlasedzd, akinek a csapata a korosztdlyos
magyar bajnoksagon a legtébb pontot, érmet
szerzi.

A jé utanpétldasedz6 mérdészama, hogy hany
olyan versenyzét tud felnevelni, tovabbadni,
aki feln6ttként lesz eredményes.

Elsé és legfontosabb tehat, minden korcso-
port szamara, a generacio sajatossagait figye-
lembe véve, korosztalyspecifikus, jé célokat
felallitani!

Hogyan nydljunk az elékészité korosztalyhoz?

A Covid hatasa

Most ,érik” versenygeneracioba, aki ,online”
kezdte az iskolat. Bar a gyerekek mozgaskultu-
rdja generaciordl generdcidora romld tendenciat
mutat, ez a két év ,online tesidrazas” iszonyatos
kdrokat okozott. Mig eddig csak arra csodalkoz-
tunk ra, ha egy 10 éves nem tudott bukfencezni,
most nem tudnak paros labbal ugralni, vagy
éppen nem mernek leugrani egy tornapadrdl.
Ez a ,mozgaskar”. A pandémia szocidlisan is
rombolt, hisz a gyerekek négy fal kdzé szorultak.
Sajnos talalkoztam olyan gyerekkel is, aki elsirta
magat, amikor segité szandékkal kozeledtem
hozzd, egy egyszerl gyakorlatot megmutatni
neki. Ugyanakkor van vidéki testvérpar, akik
ki voltak rakva a hazbdl, hogy a szalmabalaba
.Szétverjék” egymast a szomszéd gyerekekkel
— Ok jéval el6rébb vannak fejlettségben, moz-
gaskulturaban. llyenkor a dilemmat az okozza,
milyen feladatot talaljunk ki egy ilyen szélso6-
ségesen fejlett csoportban, amitél mindenki

51

fejlédik. Cél a korosztdlynal ennek az ollénak a
nyilasat megfékezni, megallitani, bezarni.

A modern vildg hatdsa az érzelmi
fejlédésre

Leragott csont az okos kitylk mozgasellenes
vilaga, a hamis vagy torz valdsagképek okozta
karok, melyek a gyerekek fejlodését kedve-
z6tlentl befolyasoljak. Sajnos mar kutatasok
igazoljak, hogy hidba érik bioldgiailag korabban
ez a generacio, ezzel parhuzamosan féleg az
érzelmi intelligencia, az idegrendszer érése meg
késbbbre tehetd. A tablagépeken, videdjatéko-
kon azonnali reakcidk, sikerélmények vannak.
Instant kapnak azonnal valaszokat, reakcidkat.
Nincsenek hozzdszokva, hogy a vald életben
heteket, hdnapokat, éveket, adott esetben év-
tizedeket is ,dolgozni” kell az eredményért. En-
nek kovetkeztében érzelmi, szocialis, idegrend-
szeri fejlettséguk egyre késébbre tehetd. Cél a
korosztdlynal ennek a tendencianak a fékezése!




Az edzések feladata:

e Sportagunk olyan fokd megszerettetése,
hogy annak 6rok hatasa legyen az életlkre.
Akik nem lesznek élsportoldk, azok is hasz-
nos lancszemei lehetnek k6z6sségiinknek, ha
jo érzésekkel gondolnak vissza a kozottink
toltott évekre. Sportvezetdk, sportpszicho-
l6gusok, dietetikusok, egyéb sportdiagnosz-
tikai szakemberek vagy ,csupan” tdmogatoi
lehetnek a sportagunknak, akik majd a sajat
gyerekeiket is a kajak-kenu sportdg felé ira-
nyitjak.

e Alapveté mozgasok, Ugyesség, képességek,
készségek elsajatitasa elvarasok nélkal, mo-
dern pedagdgiai irdnyzatokat hasznalva. Tu-
domanyos tény, hogy a testkulturalisan mu-
velt gyerekek tobbsége fejlett 6nbizalommal,
ebbdl kovetkezéen fejlett kommunikacios
készséggel, velejardan fejlett kreativitdssal
és igy valdszinlleg fejlett értékrenddel, ér-
zelmi intelligencidval is fog rendelkezni.

e Sportagunk széles kord megismerése. Na-
gyon fontos a példaképek feldllitasa, hiszen
a gyerekek mintakat kévetnek. Az edzéseken
sokat kell beszélni sportagunk bajnokairdl,
legendairdl és az 6 torténeteikrél; a sportag
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egyéb szerepl6irdl (edzékrél, sportvezetdk-
rél); a sportag fogalmairdl (olimpia, valoga-
tottsdg, mindségi létszam, szovetségi kapi-
tany stb.); de az altalanos mindennapokban
is el kell 6ket kezdeni tanitani a bemelegités,
a nyujtas, regeneralddas, pihenés fontos-
sagara, vagy pl. a gyorsasag, alloképesség
stb. fogalmakra, de a tudatosabb taplalkozas
felé is lehet Oket terelni, természetesen az 6
szintjukon.

IRANYVONALAK AZ ELOKESZITO
KOROSZTALY FELKESZITESEHEZ

1. Vizi edzések

Barmennyire is szerettem volna j6 technikat ok-
tatni, az a megfigyelésem, hogy ebben a korban
még nem lehet, sot, szinte tilos is emiatt olyan
edzésmunkat végezni, amelyben tul sokaig, fel-
adat nélkil ,csak” eveznek a gyerekek, nehogy
barmi is régziljon. A gyerekek ugyanis még
nincsenek olyan testtudatos allapotban, nem
olyan fejlett még az idegrendszerik, hogy a
parton jél begyakorolt, videdkon megmutatott,
egymason lemodellezett mozgast a vizen képe-
sek legyenek kivitelezni. Ezért minél szélesebb
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tartomanyban mozgatom 6ket a hajéban, hogy
minél nagyobb stabilitast érjek el a vizen. Jo
technikat nagyon ritka esetben lehet ilyen ki-
csiknél mar hatékonyan oktatni. Tapasztalataim
szerint a lanyoknal leghamarabb 10, de inkabb
11 évesen, fitknal meg egy vagy néha 2 évvel
késébb, hiszen nem ritka, hogy K1-ben érez ra
csak valaki a j6 technikdra. Az elékészitosoknél
egy-egy vizi edzésen altaldban 3-4 kilométert
evezlink, maximum 5-6-ot, és ez tele van tlz-
delve lgyességi feladatokkal, valamint stabili-
zaciot, koordinaciot és a mélyizmok hasznalatat
fejlesztd feladatokkal.

Feladatok:

® a hajo orranak megérintése, utdna huzas

® a hajo hatuljanak megérintése,
utdna huzas

e evezés az egyik labat a vizbe

|6gatva

evezés az égre nézve

evezés a hajo hatuljara fekve

evezés csukott szemmel

evezés a nyak mogé rakott

lapattal

® evezés
kajakban

e kétkezes  szivacsvizipisztoly-
csata, kozben a motorossal
hullamokat generalva

e evezés egyik iranyba dontott
hajéval

e elore-hatra, kifelé-befelé eve-
zések

sarkanyhajdlapattal
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2. Ugyesség fejlesztés szarazfoldon

A szenzibilis id6szakban (5-10 éves
kor) az lgyesség fejlesztésnek van
a legnagyobb jelentésége, ezért
a gyakorlatok tobbsége jatékos
formdban végezve arra iranyul,
hogy minél jobban kialakuljon a lo-
komotorikus Ugyesség (gyorsasag,
indulégyorsasag), a manipulacids
Ggyesség (kéz és lab mindenféle
Ggyessége), és mivel mindenféle
labdajatékot is hasznalok az Ggyes-
ség fejlesztéséhez, a ,helyzetfelis-
merd dontés képessége” is fejlodni
fog.

Feladatok:

e sorversenyek kilonbzé helyze-
tekbdl vald indulassal

ugyanazon jatékok kilonbozé térben elhe-

lyezve (tornaterem, tanmedence, szabadte-

rek)

e futdiskola-gyakorlatok beépitése a jatékokba

instabil helyzetek kialakitdsa (eszkozei: fit-
ball-labdak)

kétoldalisag beépitése a gyakorlatokba
(eszkozei: TRX)

jobb és bal agyféltekés gyakorlatok kombi-
nalasa (eszkozei: Gigyességi palya végén egy
koncentraciét igénylé feladat, vagy paros
végtagok kilonbozé irdnyba mozgatasa)
iranyvaltoztatasok, lassitasok, gyorsitasok
koordinacids gyakorlatok

ritmusérzék (eszkozei: futas egymastdl eltérd
tavolsagra lévé alacsony akadalyokon pl.




labdak felett; labdaszerzés megadott ritmus-
ban; szokdelés meghatdrozott ritmusban és

ritmusvaltassal)
tdjékozdéddképesség

mozgas pontossagra, gazdasa-
gossagra

gyorskoordinacio (eszkozei: fu-
tasok kilonbozd sebességgel;
futdsok frekvenciavaltassal;
atfutds zdénakon)

Kinesztetikus differencialds
(eszkozei: célba dobds kilonbo-
z6 sulyu labddkkal, eltéré tavol-
sagra; futds iramvaltassal; lab-
dadobas pattintassal tarshoz)
Reagaldoképesség (eszkozei:
fogojatékok; kilonbozé jelekre,
valtozo kiinduldhelyzetekbdl
indulasok; tébb sportagban
rajtgyakorlatok; sipjelre meg-
hatdrozott gyakorlatok végre-
hajtasa)
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3. Gyorsasag fontossaga

Ha valdéban komolyan vesszik,
hogy utdnpdtlasedzéként is az a
feladat, hogy felnétt versenyzét
~heveljink”, akkor nagy felel6ssé-
giink van. Ugy kell ,megalapozni”
az utanpotlaséveket, hogy a gyor-
sasagot sem irtjuk ki a gyerekekbdl!
Sét azt is fejlesszik! A régebbi
edzéstudomany még kimondta,
hogy van, aki genetikusan gyorsnak
szlletett, és van, aki alloképesnek
— és ez minimalisan valtoztathatd
meg. Ez a tézis ma mar megdadlni
latszik. Sokkal jobban fejleszthetdk
a genetikusan gyors izomrostok-
kal rendelkezék is alloképességi
iranyba, és forditva is igaz, mint azt
korabban hittlik. Ezért dvatosan a
sok-sok kilométerrel, a sokaig tartd
terhelésekkel, az alloképességet
fejleszté gyakorlatokkal vagy ha
alkalmanként van ilyen, azt mindig
kovesse a gyorsasag fejlodését is
szorgalmazé gyakorlat Az utan-
potlas-versenyzék edzéseire ma
inkabb jellemz6 az alléképesség
fejlesztése a hosszabb tavu verse-
nyek miatt, mint a gyorsasag fej-
lesztése, de a feln6tt sportoldk 500
négyesre is készllnek, ami jécskan
masfél perc alatti tav. A gyorsasag Osszetevoi
kozil ebben a korban is mindenképp lehet fej-
leszteni a reakcio- és frekvenciagyorsasagot, az
elemi ideg-izomzati mozgasprogram végrehaj-
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tasi sebességét és a ritmusérzéket. (eszkozei: ha
barmilyen gyakorlat rajtjanal jatszadozik az edz6
a ,Rajt” szdval, pl. csak egy ,R” betlit mond, ami-
re mindenki elindul. Ez nem csak szdrakoztatd
a gyerekek szdmara, hanem éppen a reakcio-
gyorsasagot, koncentrald-képességet, de még a
ritmusérzéket is fejleszti)

4. Képességfejlesztés

A képesség magunkkal hozott lehetéség, ami
készségé alakithatd. Példanak okaért van két
kezink, ezért alkalmasak vagyunk arra, hogy
a kajakban evezink (ez a képességink), sok
gyakorlds utdn ez automatikus mozgdssa valik
(mint a biciklizés), s akkor mar készséggé ala-
kul. A képesség azonban fejleszthet6. Hogy a
példanal maradjak, el6szor csak arra lesz képes
a gyerek, hogy a hajoban maradjon (koordina-
cids, egyensulyozasi képesség) késobb arra,
hogy valamiféle mozgassal haladjon (mozgas
képessége) majd arra is, hogy gyorsabb legyen
(gyorsasag képessége), és jé esetben odaig
is eljutunk, hogy mindezt j6 és gazdasagos
technikdval tegye, rovid és/vagy
hosszu tavon. Igy alakulhat olyan
készséggé, ami eredményekben
is mérhet6. Ha a kajak-kenu
technikdjara gondolunk, ennek a
korosztdlynak csak az alapveto
technikai elemeket tudjuk tanitani.
LNyujtsd ki a kezed! Nyulj elére!
Zard 6sszébb a labaidat! Nyomd le
a lapatot a viz ala! Huzd ki magad,
egyenesen Ulj, elére nézz! stb.” Az
aprébb technikai finomsagokat
folosleges elmondani, hiszen még
nem is érti meg a gyerek. Arra
célszerl viszont térekedni, hogy a
pillanatnyi (értelmi, kondicionalis)
kortlményeknek legmegfelelébb,
de tovabbfejlesztheté mozgasok
megtanitasara kerlljon sor (nyitott
technika).

5. Készségfejlesztes
A készség, amikor valamit (amire képesek va-
gyunk) gyakran ismétlink, és automatikussa
valik, tehat az el6z6 pontban felsoroltak mind
ide tartoznak, amikor mar automatikussa val-
nak. Készségeket viszont nemcsak mozgas
kozben lehet fejleszteni, hanem készségnek
szamit a pl. a viselkedés, a pozitiv hozzaallas,
az alkalmazkodas, lelkesedés, hajlanddsag,
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kommunikacid, megbizhatdsag, becslletesség,
lojalitds, szorgalom, aldzat, kitartas, melyek
mind fontos sportoldi tulajdonsagok, és ame-
lyek kialakitasara a neveléedz6 feladata figyelni!

6. Korosztaly-specifikus izmok fejlesztése

Ebben a korban sajnos altaldanos a rossz tartas
kialakuldsa, a gerincferdiilés és egyéb ge-
rincproblémak kezdeti fazisai, vagy a lapockak
.szarnyszer(” kidlldsa a gyerekek hatan, ami a
lapockakdzelité izmok gyengeségét mutatja.
Ezzel a korcsoporttal foglalkozd edzének erre
fokozott figyelemmel kell lennie, lehetéség
szerint kiilsé szakember, gydgytorndsz bevona-
saval. Az izlleti mozgékonysag (hajlékonysag)
fejlesztésének szenzibilis idészaka is ide tehetd,
hisz a lanyoknal a 8-12., fiuknal a 9-13. életév
kozé esik, igy az utanpotlas elsé két szakasza-
ban befolyasolhaté a legnagyobb mértékben.
Kilénosen a fiuknal a tovabbi edzésszakaszok-
ban is folyamatosan gondoskodni szlikséges az
izlleti mozgékonysdg karbantartasardl. (eszko-
zei: gimnasztika, stretching)

7. Alléképesség

Nem szlkséges fejleszteni kiloén, hiszen egé-
szen 10-11 éves korig spontan mdédon, nemtdl
fliggetlenll ugrasszerlen noévekszik. Kilencéves
kor elott a késébbi szivbetegségek elkerilése
érdekében nem is szabad fejleszteni. Ezt kdve-
t6éen csakis aerob jellegli munkaval, ezen belil is
Uszassal, esetleg hosszu id6tartamd, alacsony
intenzitast igényl6 turdkkal fejleszthetd. A fu-



tassal valo alloképesség-fejlesztést szintén a
sziv esetlegesen tulzott terhelése miatt késébb
kell elkezdeni.

Kenuban egyértelmlen a tdrakenuk, indidnke-
nuk, sarkanyhajok ajanlottak a korosztdly sza-
mara, a fentebb meghatarozott (élményszerzés)
célok elérésére koncentralva. Kajakban korab-
ban nehezebb volt a tipusvalasztas. A minika-
jakokban is csak akcelerdltabb gyerekek érik el
a labtamaszt a 8 évesek kozll, és gyakran nem
tudjak a vizfellletig cipelni sem a nehéz hajdt,
ezért olyan hajdra van szikség
e amely, mindenekelétt a lehetd legbiztonsa-
gosabb
e amelyben lehetéleg megtanithatdk az alap-
vetd sportagi mozgasok, és inkabb lgyesség
kell az irdnyitasahoz
amelyben megtanithaté az 6nmentés
amely kénnyU, képes a vizfellletig cipelni a
lurkd
e amelyben akar technikailag is helyesen lehet
evezni
e amely strapabird, erds konstrukcid, hiszen
odaverddések Utkozések garantalhatdk eb-
ben a korban

Az eszkimd tipusu kajakok kivald célt szol-
galnak erre. |de tartozik az Uj fejlesztésu
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eszkimd, de a régi csdénakhdzak mélyérél
elébanydszott eszkimdk, a kajakpdldk, a
szlalomhajdék, freestyle hajok mind alkal-
masak lehetnek a célok nagy részére. Az uj,
~rancfelvarrott” eszkimé kimondottan ezekre
a célokra készult.

(Az Uj eszkimd hajokrdl a kkna.hu Mddszertani
aloldalan olvashatnak cikket.)

9. Csoportlétszam

A tizéves kor alatti csoportok létszamat egy
edz6 esetében 15 maximum 20 fében ajanlom.
A 7-9 éves gyerekeket nem lehet a 10-12 éves
gyerekekkel egy szinten kezelni, mert ebben a
korban akar féléves lemaradas is szamottevo.
Szamos kutatds bizonyitja, hogy 10 éves kor
alatt, azonos naptari évben (a sportban oly fon-
tos) bioldgiai életkor terlletén 2-3 év kilonbség
is kialakulhat egy akcelerdlt és egy retardalt
fejlodést gyermek kozott. Az egymashoz vald
alkalmazkodas, csoportban dolgozas miatt fon-
tos megjegyezni azt is, hogy a mentdlis életkor
terletén akar 6t, szocialis életkort tekintve pe-
dig tébb mint hat év kilénbség is mutatkozhat
ebben a korban. A sportban nagyon nehéz és
a kajak-kenuban balesetveszélyes is kezelni sok
kiilonb6z6 fejlodési szakaszban lévd gyereket.
Képtelenség mindegyikre jol odafigyelni, pedig
ok talan még fokozottabban igénylik a szemé-
lyes odafigyelést. Ha nem érzik az edz6 részérdl
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a személyes torédést, kdnnyen meglehet, hogy
legkdzelebb mar nem jonnek. A sportagunkban
korabban bevett szokasként kezelt 40-50 tagu
vagy még tobb drias kiscsoportokban vald
nagyon magas lemorzsolddasi arany tobbek
kozott ennek volt betudhatd. A 15-20 fonél na-
gyobb csoportlétszamnal megoldas lehet tobb
segitd (edzd, gydgytornasz, oktatd, pedagdgus,
egyéb szakember) bevonasa az edzések meg-
tartasaban, az edzésidé felosztasa kulonbozd
teruletekre, feladatokra.

10. Edzések szama

Heti 3, maximum 4 edzés! A gyermeknek
sziksége van a szabadidére, ,énidejének”,
gyermekkoranak és a szlleivel eltoltott
mindségi idének a megélésére is. Ha az
edzések miatt nem tudna elmenni nyaron
strandra, csaladi nyaralasokra, kilénb6zo
mas taborokba, olyan hianyérzet kialakulasat
kockaztatnank, ami késébb a sportagbdl vald
kidbrandulashoz vezethetne, akar szuléi nyo-
mas hatdsara is. Persze elképzelhetd, hogy a
gyermek vagyna tobb edzésre is, hiszen jdl
érzi magat a sportagban, de ezt a vagyat,
ezt az ,éhséget” fenn kell tartani annak ér-
dekében, hogy mindig érommel, jé érzéssel
jojjon az edzésekre, sohase érezze munka-
nak, ne érezze monotonnak ebben a korban.
Edzb6ként sem szabad ,vérszemet kapni” egy
tehetséges, tettvaggyal, szorgalommal teli,
versenyz6i alkattal megaldott
gyermeknél a pillanatnyi sikerek
elérése érdekében, hagyni kell
ebben az idészakban a sportdg
iranti elkotelezettségét, alazatat
kialakulni, ami a késGbbiek soran
sok nagy hullamvélgyon atlen-
ditheti a majdani élsportoldt.

e A legkisebbeknél engedékeny-
nek kell lenni akkor is, ha csak
heti egyszer jarnak. Gyakran
el6fordul, hogy mas sportagak-
ra, tancra, focizni stb. is foku-
szalnak. Ennek inkabb oraljink,
hiszen igy még sokoldalibb
képzést, alapot kap leend6 ver-
senyzonk.

e Vidltozatos edzések, feladatok.
A gyerekek ebben a korban
nem tudrik a monotonitdst.
Lehet6éleg minden edzésre Uj
feladatokat kell kredini.
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e Alkalomszerlien néhany hetente kozosségi
program (egynapos tura, kozos filmnézés stb.)

e Nyari szinetben egy hdnap (augusztusi)
szlnet, hogy a gyerekek mar varjak és
.€hesek” legyenek Ujra a kaja-kenu sportra.
Gyakran tapasztalhatd, hogy a kisebbeknek
a sok nyari taborozas vagy turazas végére
.elfarad” az érdeklédésik, kellenek mas
ingerek is. Az egy hodnapos lealldas azért is
fontos lehet, mert ilyenkor a szervezet mas
terlletek fejlédésére koncentralva, rendsze-
rint 2-3 cm-rel magasabban jonnek vissza
szeptemberben a versenyzoink.

e Az év kilonbozo idépontjaiban egyéb kdzos-
ségépitd kirandulasok (pl. észi-tavaszi turdk
vagy Kolonics- emlékevezés, Kolonics-em-
|ékfutas stb.)

11. ,Versenyek” szama

Lehetdleg egyaltalan ne versenyezzenek! Azért
az idézéjel, mert ebben a korban az MKKSZ
szabdlyzata szerint is a teljesitésért jar még az
érem/kupa/oklevél, tehat nem valddi versenyek-
rél beszélhetlink, csak a verseny hangulatahoz
szoktatjuk az ifjoncokat. Semmiképpen sem
szabad ezeknek az eseményeknek a szamat
tllzasba vinni. Itt is cél, hogy bizonyos ,éhség”
alakuljon ki ezekre az ,izgalmas” helyzetekre.
Ezeket jutalomhelyzetnek fogja fel a kis fejlk.
fgy éves szinten is elég a 3-4 alkalom téli eréfel-
mérdkkel egyltt.




Versenylehet6ségek

e Elsésorban regionalis versenyek betétsza-
maként vizi és/vagy szarazfoldi Ugyességi
palyak teljesitése.
Eszkimd-indian jatékokon vald részvétel.
Héraklész eréfelméré versenyen vald részvé-
tel.
Egymas kozt versengjenek az edzéseken.
Még ne rangsoroljunk, végezzék el 6k egy-
mas kozt.
Keruljik a kategorizalast, a felmérések 0sz-
szehasonlitasat.

12. ,Edzétabor”

Itt is indokolt az idézéjel hasznadlata, hiszen
kozosségformald taborokrdl, napkdzis ta-
borrdl, satortaborrdl, élménytaborrdl beszél-
hetlink. Elsésorban a nyari szinet napkozis
tabora jelenti a tdborozast szamukra, melyet
féleg a kisebbeknél nem feltétlenll kell erdl-
tetni egész hétre. A tapasztalatok szerint a
kicsik 3-4 nap utan nagyon el tudnak faradni,

Hogyan nyuljunk az el6készité korosztalyhoz?

a cél pedig itt is az, hogy kedvvel jojjenek a
gyerekek. Osszel és/vagy tavasszal szintén
figyelve a tdbor rovidségére (2-3 nap) ottal-
vOs, turdzo élménytabor szintén szervezheté
nekik. Ha mddunkban 3all esetleg sioktatdval
szOvetkezve 2-3 napos sitabort szervezni,
akar szulok részvételével is, ezeket a leheto-
ségeket célszerl nem kihagyni, hisz amellett,
hogy szélesebb kérl mozgdasalapjai lesznek a
leendd sportoldinknak, a mi szervezésliinkh6z
kothetd egy Ujabb kozésségi élmény is.

A leirtakbdl kidertlhet, hogy az el6készité kor-
osztallyal vald foglalkozas bizony kilon szakma
a kajak-kenu edzék kérében, ami kilon képes-
ségeket, kulon felkésziltséget, tajékozottsagot
kivan. Nem véletlenil mas szakma az 6vono, az
alsds tanar, a felsés tanar szakmdja. Remélem,
hogy tapasztalataimat megosztva, regionalis
akadémiai menedzserként a versenyzdok tovabbi
fejlodésére is ralatva segithettem az eldkészitd
korosztdllyal foglalkozd kollégdim munkajat a
mindennapokban.

TUNJ KI
A TOMEGBOL!
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CUPRA MODELLEK
EGYEDI ARON, KESZLETROL!

WWW.CUPRAOFFICIAL.HU

A CUPRA modellek csoporton belli legmagasabb kombinalt uzemanyag- fogyasztésa 10.1 1/100km, CO,-kib

ocsatdsa 203 g/km. A megadott értékek a tipusjéva-

hagyés soran rogzitett, gyari fe\szereltsegge\ kerlltek megéllapitasra, és a hirdetés feladasanak idépontj; sban érvényesek. A nevezett értékek WLTP szerint mértek,
nem egyes jarmlvekre vonatkoznak, nem részei a tajékoztaténak, hanem a kilénbéz8 jarmiitipusok ésszehasonlitaséra szo\ga\nak a715/2007/EK rendelet jelenleg

érvényes eldirasainak megfeleléen. Ezen értékeket egyes tdbbletfelszereltségek, tartozékok, valamint a vezet
(pl. kornyezeti feltételek) is befolyasoljak. Az Gj személygépkocsi fajlagos tizemanyag-fogyasztasi és CO,-kiboc
gossagiismertetében, amely ingyenesen hozzaférhetd minden eladasi helyen és a fogyasztévédelmi hatdségn
zolhat. Részletes tajékoztatasért és az ajanlatért forduljon markakereskedéseinkhez!

6i szokasok és egyéb, nem technikai jellegli tényezék
satasi adatai megtalalhatéak az izemanyag-gazdasa-
al. Aképillusztracid, tobbletfelszereltségeket is dbra-



SZERZO Fulop Tibor,

a Magyar Kajak-kenu Szduetseg teljesitmeénydiag-

nosztikai szakertdje

Félreértett fogalom
- az alldképesség!

Manapsag egyre tobb szakkonyv és képzési lehetdség all rendelkezésére annak, aki az erénléti
edzés témakoérében szeretne elmélyedni. Sajnos azonban nagy hianyossagok mutatkoznak egy
bizonyos teriileten, amely a legtébb esetben tetten érheté. Ez nem mas, mint az alloképesség
fogalmanak téves értelmezése, ezen kondicionalis képesség jelentoségének alabecsiilése,

fejlesztésének elhanyagolasa.

Gyakran tapasztaljuk, hogy az er6, a gyorsa-
sdg és az izuleti mozgékonysdg/hajlékonysdag
témaja kiemelt jelentéségl. Ez 6nmagdban
még nem lenne baj, hiszen a sportteljesitmény
meghatarozé fizikai faktorairdl van szé. De a
negyedik kondicionalis képesség mintha mos-
tohagyermek lenne, pedig az eré-gyorsasag-al-
|6képesség trid targyalasanak sorrendje sokkal
inkdbb az alloképesség-eré-gyorsasag kellene,
hogy legyen.

A kajak-kenu ciklikus sport, ami annyit jelent,
hogy a sportagi mozgds azonos mozdulatsorok
folyamatoson ismétlodoé egységeibdl all. Idotar-
tamuk és a dominans kondicionalis képesség
alapjan a versenyszamokat az alloképességi
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sportok kategdriajaba sorolhatjuk. Amennyiben
ez igy van, érdemes kicsit koriljarni a témat.

Egy kétarcu jelenség - a faradas

Dr. Ratgéber Laszld, a Kosarlabda Specifikus Mod-
szertani Kézpont vezetéje el6adasaiban visszaté-
réen megfogalmazott gondolat, mely szerint ,ma
az nyeri a versenyeket, aki gyorsabban kipiheni
magat” — felhivva ezzel a figyelmet az élsporttal
jaro, nagymeértéku edzés- és versenyterhelés ellen-
sulyozasara szolgald, és vele egyitt a fejlédés kul-
csat jelent6 regeneracios képesség jelentéségére.

En is gyakran idézem ezt a mondatot, mivel ma-
ximalisan egyet tudok érteni vele, azonban hozza

Félreértett fogalom — az alléképesség!

szoktam tenni egy kis kiegészitést: ,...illetve, aki
késoébb farad el”. A kett6 olyannyira nem zarja ki
egymast, hogy jelentds 6sszefliggés van kozottik.
A faradast dltalaban sziikségtelen rosszként em-
legetjlk, hiszen a faradas kovetkeztében csokken
a teljesitoképességlnk és a teljesitékészséglink
is, ezaltal pedig a teljesitménylink. Zavart koor-
dinacid, hibas technikai kivitelezés, lelassult gon-
dolkodds és dontéshozatal, taktikai tévedések,
romld fizikai mutatok a jellemz6 tinetek.
Azonban a faradas lehet a baratunk is, ha a
bekovetkezése és mértéke tervezett, elére
kalkulalhato. A fejlédéshez, a szervezetben
edzés hatdsdra végbemend alkalmazkodasi
folyamatokhoz ugyanis szikség van olyan
meértékl terhelésre, amely faradast okoz. Ha
tobbet edzlink, csak még faradtabbak leszink.
Ha viszont ezt a faradtsagot kell6 mértékben
kipihenjuk, akkor szervezetiink hozzaszokik a
terheléshez, felkészil az elviselésére, alkal-
mazkodik hozza. Ezutan ugyanolyan mértékd
faradas kivaltdshoz erésebb edzésingerre lesz
szlkség, tehat létrejott az alkalmazkodas, és
ennek eredménye lesz a magasabb fittségi
szint, a jobb erénléti allapot. Ha pedig a ma-
gas szintl fittség kell6 kipihentséggel parosul,
akkor beszélhetlink majd jo sportformarol.

Az alloképesség definidalasa

Egy 1938-as Nemzeti
Sportban olvashatjuk az
egyik labdarig6-mér-
k6zésrél megjelent
tuddsitasban: ,Meg kell
dicsérnem Dudas nagy
alloképességét. Legaldbb
fél érat allt egy helyben!”
Erdekes értelmezése ez
az alloképességnek, de
ebben is van valami igaz-
sdg. Altaldnos iskolds
korom Unnepségei jutnak
réla eszembe, melyekre
altalaban a tornaterem-
ben, j6 id6 esetén az
udvaron kerult sor. A
k6zés az volt bennuk,
hogy nagyjabdl 45 per-
cen keresztul kellett egy
helyben allni, és szinte
minden alkalommal volt
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1-2 tanuld, aki ezt nem birta és hirtelen dssze-
csuklott. Nem tudtak folyamatosan allni, tehat
nem volt — sz6 szerint — alléképességlk...
Amikor alloképességrol beszéliink, akkor persze
ennél tobbre, olyan cselekvések hosszu ideig
torténoé végrehajtasara gondolunk, amelyek az
allason kival valamilyen mozgassal, fizikai és/
vagy szellemi erokifejtéssel jarnak egydtt. Ez
lehet sporttevékenység, de lehet valamilyen
munka, vagy akar felgyorsult vildagunkban a
mindennapok kihivasaival valé megklzdés is.
Mindezeknek raadasul ugy kell megfelelni, hogy
a szlkséges feladatokat j6 minéségben végez-
zUk el, még a farasztd nap végén is.
Alléképességen a szervezetnek azt a képes-
ségét értjik, hogy egy meghatarozott fizikai
és/vagy pszichikai terhelést hosszu ideig tartd
erokifejtés sordn a teljesitmény jelentds csokke-
nése nélkil tud fenntartani, és a terhelés befe-
jeztével gyorsan képes regeneralddni. Roviden
osszefoglalva:

ALLOKEPESSEG = FARADASSAL
SZEMBENI ELLENALLOKEPESSEG + GYORS
REGENERALODAS KEPESSEGE

A jo alloképességgel rendelkez6 sportold Ugy tudja
végezni sporttevékenységét, hogy egyrészt minél
hosszabb tavot képes teljesiteni egy adott intenzita-
son; masrészt ez idé alatt a sebessége vagy teljesit-




ményleadasa nem csokken jelentésen; harmadrészt
pedig masnap is képes Ujra edzeni vagy akar verse-
nyezni; negyedrészt pedig akar egy napon belil tébb
edzést vagy versenyfutamot teljesiteni.

Az alloképesség csoportositdasa

Az alléképességet tobb szempont szerint cso-
portosithatjuk, példaul az erékifejtés idétartama
alapjan:

e ROVID TAVU (35 mp-2 perc)

KOZEPTAVU (2 perc-10 perc)

HOSSZU TAVU 1. (10 perc—30 perc)

HOSSZU TAVU I1. (30 perc—90 perc)
HOSSZU TAVU IIl. (90 perc—6 6ra)

HOSSZU TAVU IV. (6 6ra <)

Egy nagyon lényeges tényezé, az energiaszol-
galtatdé anyagcsere-folyamatok szerint az alab-
biakat kiilonboztetjik meg:

e AEROB ALLOKEPESSEG

e ANAEROB ALLOKEPESSEG

Egy harmadik felosztas pedig a kondicionalis ké-
pességek alapjan kiloniti el az alloképesség fajtait:
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e ALAP-ALLOKEPESSEG - tulajdonképpen ez
az aerob, mas megkdzelitésben a hosszu tavu
alloképesség. Az alacsony intenzitdsu, aerob
extenziv és aerob intenziv terhelésekre vonat-
kozik, mennyi ideig és milyen sebességgel tu-
dunk tartdsan teljesiteni oxigénaddssag nélkli
erokifejtés soran? Ahogy a nevében is benne
van, tulajdonképpen ez mindennek az alapja,
ennek a szintje hatarozza meg a tébbi kondi-
ciondlis képesség fejleszthetéségét is, mivel
az anaerob alaktacid és laktacid terhelések
regeneracidjanak is az aerob rendszer a kulcsa.

e GYORSASAGI ALLOKEPESSEG - ez a magas
intenzitdasy, a maximalis oxigénfelvétel 100%-
a kornyékén végrehajtott erdkifejtésekre jel-
lemz6, vagyis a rovid tavu, energiaszolgaltatas
alapjan pedig az anaerob laktacid alloképessé-
get jelenti. Lényegében egy elnyujtott sprintrdl,
hosszu hajrardl van szé: mennyi ideig tudjuk
fenntartani csekély mértékli csokkenéssel a
maximalis vagy ahhoz kézeli sebességiinket?

e ERO-ALLOKEPESSEG - egy mésik kondi-
cionalis képességgel, az erbvel kapcsolatos

formadja a kitartasnak, mely azt mutatja meg,
hogy az ellenalldasok lekiizdéséhez szlkséges
izomerét ismétlodo terheléseknél hogyan tud-
juk toleralni. Jellemzé példaja a sodrassal vagy
széllel szemben vald haladas, de 6nmagaban
az evezés erOatviteli fazisainak ciklikus ismét-
|6dése is ide tartozik.

¢ VERSENYSPECIFIKUS ALLOKEPESSEG - a
versenyterhelés altal megkovetelt komplex
fizikai és pszichikai képesség, amely az
energiaszolgaltatd folyamatok, kondiciona-
lis és koordindcids képességek, valamint
a mozgastkondmia faradassal szembeni
ellendlldképességét jelenti, a versenyszitu-
acio altal tamasztott nehezité korilmények
mellett. Ebbdl kifolydlag ezt csak magaval a
versenyzéssel lehet fejleszteni, ezért is jelen-
t6s az edzoéversenyek szerepe a féversenyre
torténo felkészllés folyamatdban.

Az alap alloképesség is
tobbféle lehet
Az el6zbek alapjan mar el tudjuk helyezni az alap-al-

|oképességet a kondiciondlis képességek rendsze-
rében, viszont ezen belll is megkilonboztethetlink

16 — LAKTAT SZIVFREKVENCIA 220 —
. (MMoL/L) (UTES/PERC)

14 — 200 —

12— Szivfrekvencia 180 —

103 160 —

8— 140 —

Laktat i

6= 120 —

4— 100 —

2 SEBESSEG 80 —

(KM/GRA) 1

o— | | | | | | | | 60 —

6 8 10 12 14 16 18 20

16 — LAKTAT SZIVFREKVENCIA 220 —
. (MMoL/L) (UTES/PERC)

14 — 200 —

12— szivfrekvencia 180 —
160 —
140 —
aktat 1

120 —

100 —

v

TELJESITMENY 80 —
(WATT)

o— | | | | | | [ | 60 —
100 120 140 160 180 200 220

16 —

. (MMoL/L)

14 —

12—

10—

8—

61

4

Félreértett fogalom — az alléképesség!

ALTALANOS és SPECIALIS alap-aliéképességet.
Elébbi a mindennapi helytallashoz, munkabirashoz,
tuléléshez, vagyis a napi Osszterhelés elviselésé-
hez is szikséges képességet, mig utdbbi az adott
sportagi teljesitményben megjelendt jelenti.

Az abran négy kilonbozé karakter( laktatgorbét
latunk, ami annyit jelent, hogy négy kilonboz6
személy esetében a laktattermel6dés és -feldolgo-
zas eredményeként mérhetéen megjelend felsza-
porodas eltéréen alakult. A pirossal bekarikdzott
rész az érdekes szamunkra, ez lesz ugyanis az
alap-alloképességi mutatd, melynek felsé hatara
az un. laktatkiszob (LT), az a pont, ahol a tejsav
elkezd felszaporodni a vérben, vagyis ahol a gérbe
emelkedésnek indul. Stabil alap-alloképességi mu-
tatdt az jelent, ha a pirossal bekarikazott részben a
laktatgorbe vizszintes. Akinél ebben a zénaban is
emelkedik, ott nem stabil alapokrdl, nem megfele-
|6en mkodo aerob rendszerrdl beszélhetiink.
Azt, hogy milyen sebesség vagy teljesitmény
tartozik a laktatkiiszobhoz, MINOSEGI (KVALI-
TATIV) ALAP-ALLOKEPESSEGNEK nevezziik
— nyilvanvaléan minél magasabb ez az érték,
annal jobb. Viszont egy alacsony kiiszébsebes-
séggel rendelkez6 egyén is érezheti Ugy, hogy 6
milyen jél birja a hosszu terheléseket. Neki — a
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Termelés

kedvezétlenebb karakter(l laktatgorbe ellenére
— lehet, hogy a MENNYISEGI (KVANTITATIV)
ALAP-ALLOKEPESSEGE fejlettebb. Ezen az
alacsony kiiszébsebességen kimegy a vilagbdl,
és képes ultratavokat lekizdeni Ugy, hogy a
szervezete nem sinyli meg tartdsan a terhelést,
de a rovid versenyszamokhoz tul lassu, ahhoz
mindségi alap-alldképességre lenne sziiksége.

Az dlléképességet befolydsolé
tényez6kroél

Az alléképességi teljesitmény jellemzéje a MAXI-
MALIS OXIGENFELVEVO KEPESSEG (VO,max),
amely az aerob energiaszolgaltatd rendszer leg-
fébb mutatdja. A spiroergometria tudomanyanak
jeles képviseldje, Karlman Wasserman amerikai
fizioldgus professzor hires fogaskerékabraja
alapjan harom részbodl tevodik dssze:

1. OXIGENBEVITEL, vagyis a légzés, a tiidében
torténd gazcsere. Altaldban ez a legkevésbé
limitalé tényezé, bar allergia vagy asztma
esetén okozhat problémakat.

2. OXIGENSZALLITAS, amely egyrészt a vér oxi-
génszallité kapacitasat (hemoglobin), masrészt

Pulmonadlis
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Vo,
artériak Esiiozes

KERINGES LEGZES Levegd
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Szisztémas

Kilégzés
artéridk =

Veo,

a sziv edzettségét (perctérfogat), az izmok
kapillarizacidjat (hajszalerezettségét) jelenti.

3. OXIGENFELHASZNALAS, melynek meg-
hatdrozé elemei az izomsejtek felvevéké-
pessége (mitokondriumok szama, mérete),
valamint a folyamatokat tamogaté aerob
enzimrendszer mukddése.

Ezenkivil szamos egyéb tényezo6t sorolhatunk

fel, amely az alloképességre hatdssal van. Ezek

kozé tartozik:

e alassu és a gyors izomrostok aranya

e glikolitikus teljesitmény (laktattermelési ké-

pesség — VLamax)

zsiranyagcsere aktivitdsa

glikogénraktarak mérete (szénhidratkészlet)

klisz6bokhoz tartozd teljesitmény

kézponti idegrendszer faradasa

hosszu tavu teljesitményfelépités (sportmuilt,

edzéséletkor)

e terhelés-pihenés egyensulya (optimalis, sze-
mélyre szabott edzésterv)

Kilonosen izgalmas a maximalis glikolitikus telje-
sitmény, vagyis a VLamax (mmol/l/sec) szerepe.
Két, azonos VO,max értékkel rendelkez6 spor-
told nem ugyanazt az alap-alloképességi telje-
sitményt fogja produkalni, ha eltéré
a laktattermel6 képességuik. Gondol-
junk csak bele: az egyik tébb, a masik
kevesebb laktatot termel egységnyi
id6 alatt, viszont mindketten csak
ugyanannyit képesek feldolgozni.
Viszont alacsony laktattermelési ké-
pességgel a gyorsasagi alloképesség
szenved csorbat. A teljesitménydi-
agnosztikai vizsgalat soran éppen
ezért ezeket az adatokat komplexen,
rdadasul versenyszam-specifikusan
érdemes értékelni.

Hogyan fejlessziik?

Az alap-alloképességi mutatdk jol
mérhetok, igy a fejlédés is kontrol-

lalhatd, az edzésterhelés pedig szabalyozhatd.
A laktatméréses lépcsoteszt eredményeképpen
kapott laktatgorbe ravilagit az aerob zénahoz
tartozo kiiszobteljesitményre (LT — laktatklszob
és IAS — aerob kiszob), karaktere pedig sok
mindent eldrul az alloképesség szintjérol.
Amikor az alap-alloképesség edzésérdl be-
széllink, tulajdonképpen az aerob rendszer
fejlesztése, az oxigénfelvevd képesség novelé-
se, gazdasagos kihasznalasa, valamint a zsir-
mobilizacio iskolazdsa a téma. Mivel az aerob
teljesitmény jellemzéje a VO, max, ennek edzése
kulcskérdés ezen a terileten.

A maximalis oxigénfelvevé képesség kb. 75%-
ban genetikailag meghatarozott, és csak nagyja-
bdl 25%-ban fejleszthetd. Ebben kiemelt jelento-
ségu a kardiovaszkularis rendszer edzése 14-22
éves kor kozott folyamatos, tartds aerob extenziv
terhelésekkel, min. 20 perc terjedelemt6l kezdve.
A polarizélt edzés elvét figyelembe véve az
alap-alloképesség és az aerob rendszer fejleszté-
se kb. 80%-ban aerob extenziv zénaban valdsit-
haté meg, amely az egyéni pulzus célzéndban a
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laktatklszob (LT) vagy ventilacids kiszob 1 (VT1)
alatti intenzitast jelenti. A maradék 20% intenzi-
tdsa azonban nem mindegy. Ha az aerob intenziv
zoénaban végezzlk, akkor egyik rendszert sem
fejlesztjik igazan. Amennyiben az anaerob, un.
LVOrds zénaban”, akkor mar nem az aerob, hanem
az anaerob rendszert, a laktattermel6 képességet
(VLamax) javitjuk, ami viszont negativan hat az
alap-alloképesség szempontjabdll A maximalis
glikolitikus teljesitmény ugyanis éppen a laktat-
termel6dés mutatdja, az aerob rendszer viszont a
laktatfeldolgozasért felelos. A két rendszer egyen-
sulyi pontja lesz a maximalis laktat steady state
(MLSS), melyet funkcionalis kiszobként (FTP —
spiroergometridval VT2) szoktunk megjeleniteni a
teljesitménydiagnosztikai jegyzokonyvekben.

Az oxigénfelvevo képesség edzésében a funkciona-
lis és az anaerob kiszob (ANS — VT3) koz6tti tarto-
many relevans még. Ez a zéna nevében is hordozza
alényeget, ugyanis itt tet6zik az oxigénfelvétel, ezért
is hivjak VO, max-zéndnak. Az ezen az intenzitdson
végrehajtott edzések a 2-6 perc kozétti, altalaban
3-4 perces intenziv ismétléses résztavokat jelentik.
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Fokuszban a kvotak

A gyorsasagi szakagban 160 kvoétat osztottak ki az augusztus 23. és 27. k6z6tt megrendezett
olimpiai kvalifikacids vilagbajnoksagon. Magyarorszag a duisburgi vilagversenyen a maximalis

18 indulasi jogbdl 15-6t szerzett meg, ezzel holtversenyben masodikak vagyunk a spanyolokkal

a németek mogott, akik mar 17 ,parizsi utlevéllel” rendelkeznek. Legutébb a 2016-o0s ridi olimpiai
jatékok elott volt ennyi kvéotank a potkvalifikacio el6tt, a tokidi olimpia el6tt ez a szam tizenharom
volt. 2021 el6tt a férfi C-1 1000 métert leszamitva minden kvotat megszerzett a magyar csapat,
és reméljiik, hogy a jovo évi szegedi vilagkupan minden esélylink meglesz a maradék harom

begyujtésére.

Talan mondhatjuk, hogy a kajak négyesek tekin-
tetében volt a legfontosabb a nyari vilagbajnok-
sdg, mert csak Duisburgban lehetett ebben a
szamban kvdtakat gyUjteni. A magyaroknak ez
sikerilt, hiszen a férfi és no6i dsszeallitasunk is
kvdtaszerzo helyen ért be, igy begyUjtottik az
eredménnyel jaré négy-négy kvotat. Emellett a
férfi kvartettlink braviros eziistérmet is nyert,
ami biztatd a jovo évi parizsi jatékokra nézve. A
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Nemzetkozi Kajak-kenu Szévetség (ICF) kozzé-
tette az orszagok altal gy(jtétt indulasi jogokat,
Magyarorszag holtversenyben a masodik
helyen all a spanyolokkal. A 28 induld orszaghbdl
minddssze hat tudott tiz kvdta folé jutni, ez jel-
lemz6en azoknak a nemzeteknek sikerdlt, ame-
lyek mindkét K-4-es szamban oda tudtak érni
a legjobbak kozé. A legjobb hat orszag kozott
eurdpai dominancia van az els6 harom helyen:

Fékuszban a kvétak

Kuétaszamok a pétkualifikdciés események elétt 2023 végén

Orszag Németo. Magyaro. Spanyolo. Kina Kanada Ausztrilia
Osszes kvéta 17 15 15 13 12 11
Férfi kajak 6 6 6 4 4 6
N&i kajak 6 4 5 4 5 5
Férfi kenu 3 3 2 2 0 0
Néi kenu 2 2 2 3 3 0

A férfimezényben a németekkel egyltt toké-
letes a mérlegiink, férfi kajakban hat, mig férfi
kenuban mindharom induldsi jogot kiharcolta a
két nemzet, a magyar csapatnal erre a kvoéta-
szamra legutébb a 2015-6s milandi vilagbaj-
noksagon volt példa.

A kovetkezo tablazatban a 2021-re halasztott
tokidi olimpiara utazé keretszamokat gyujtot-
tik 6ssze, amibdl jdl latszik, hogy ugyanezek
az orszagok 3 évvel ezel6tt is 10 folotti
|étszammal utaztak a Japanba.

Végleges kuotaszamok a 2021-es tokidi olimpia elétt nak

Idézziik fel a nyari vilagbajnoksag
eseményeit!
A 2021-es tokidi olimpia utan ismét atalakultak
a kajak-kenus program, kivették a parizsi mui-
sorbdl a K-1 200 méteres szamokat a n6knél és
aférfiaknalis, tovabbaaK-2 és C-2 1000 méte-
res versenyszamokat 500 méterre roviditették.
Ennek kovetkeztében tobb versenyzének s ujra
kellett terveznie a programjat, igy a K-1 200
méteren olimpiai bajnoki cimet nyeré Totka
Sandornak is, aki Tokio dta teljes mértékben
a négyeshajo-
szentelte
felkészllését.

Orszag | Németo. | Magyaro. |Spanyo|o.| Kina | Kanada | Ausztralia A megvdltoz-
A tatott program
Osszes 17 - ¥

kvéta 1 (18 kvéta) 1% ‘ 1§ | 14 ‘ 14 ujragondolast

A hat nemzetbél Spanyolorszag és Kanada kivé-
telével ott volt mindegyik orszag a tokidi kajak-ke-
nus éremtabla els6 ot helyének valamelyikén. A
sportagi éremtablazatot akkor Magyarorszag
nyerte meg 3 arany-, 2
ezlst- és 1 bronzéremmel.
Erdemes itt megemliteni
Uj-Zélandot, amely hdrom
aranyéremmel a masodik
helyre kizdotte fel magat
2021-ben. Tudjuk, hogy a
kiemelkedd hely elsésor-
ban kinek készénhetd: az
Otszoros olimpiai bajnok
Lisa Carrington mindha-
rom gyobzelem részese
volt. Uj-Zéland egyébként
mindossze hat verseny-
z6vel utazott Tokidba, to-
vabba Duisburgban idén
négy noi kajakos kvotat
tudott szerezni.
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hozott ma-
gaval, s az
olimpia szempontjabdl az egyik legfontosabb
allomason, a 2023-as duisburgi kvétaszerzo
vilagbajnoksdagon a magyarok minden télik
telhet6t megtettek: a 15 kvdtaval mar minden



jovo évi futamban tud magyar egység indulni.
A vildgbajnoksagon az olimpiai szamokban az
aranyérmek elmaradtak, viszont sok-sok ezis-
térem szlletett Németorszagban.

Nem tulzas kijelenteni, hogy idén taldn min-
denki a férfi kajak négyes alakulasat kovette
a legnagyobb figyelemmel. A majusi szegedi
vilagkupaverseny bronzérme utan hideg zuhany-
ként érkezett a krakkoi Eurdpai Jatékok hatodik
helye. Viszont a nehézséget el6nnyé tudtdk
formalni a fidk, Duisburgban braviros ezlistérmet
nyertek, majd a parizsi el6éolimpian gyo6ztek. A
Nddas Bence, Csizmadia Kolos, Kuli Istvan, Tétka
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Sandor 6sszeallitasu négyes bizonyitotta a kvar-
tett Iétjogosultsagat és potencialjat.

A masik kiemelt szam, a K-1 1000 méter volt,
amelyben hosszu id6é utan nem a kirdlyszam
olimpiai bajnoka, Kopasz Balint indult vilag-
bajnoksagon, hanem az olimpiai ezlstérmes
Varga Addm. Miutdn mindkét vildgkupaver-
senyen siman gyézott, egyértelmi volt, hogy
éremesélyesként indul a vb-n, amelyen végul
nagy vetélytarsa, a portugdl Fernando Pimenta
mogott a masodik helyen csapott célba, ami az
ezlistérem mellé Ujabb kajakos kvoétat jelentett
az orszagnak.

Fékuszban a kvotak

Ugyan Kopasz Baélint a kirdlyszamban nem
allhatott rajthoz, K-2 500 méteren & gyujtotte
be a férfi kajakosok hatodik indulasi jogat.
Nadas Bencével egy parost alkotva szintén
ezlistérmes helyen érkeztek be, s ezzel teljes
lett a parizsi férfi kajakos Iétszam.

A férfi kenuban is olyanra volt példa, ami
legutébb 2015-ben sikerult. Akkor Mildndban
Vajda Attila szerzett kvétat C-1 1000 méte-
ren, ugyanez most Adolf Baldzsnak sikerdlt,
aki a nagyon slr nemzetkdzi mezényben az
otodik hellyel tudott ,parizsi Utlevelet” szerez-
ni. Csakugy, mint Korisanszky David és Fekete
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Addm dud, amely C-2 500 méteren szintén
otodik helyet szerezve szdllitotta az Ujabb
kvotakat.

N6i kenuban is az 6todik helyen értink be,
C-2 500 méteren a Bragato Giada, Nagy
Bianka alkotta paros szerzett olimpiai kvétat.
Itt még egy tovabbi indulasi hely begyujtésre
var, erre a jové évi szegedi potkvalifikacios
vilagkupan lesz lehetéség. Tokid el6tt ebben
a szamban egy visszaosztott kvotat kap-
tunk, aminek esélye jovore is fennallhat, ha
nem sikertl a Maty-éren kivivni. Végdl, de
nem utolsdsorban ndéi kajakban négy kvotat



szereztlnk a négyeshajo altal. A Gazso Ali-
da Doéra, Csipes Tamara, Rendessy Eszter,
Bodonyi Ddéra 0Osszeallitast kvartett mar a
dontébe jutassal kiharcolta a négy indulasi
jogot, végll a hetedik helyet szerezték meg.
A kétszeres olimpiai bajnok Csipes Tamara
K-1 500 méteren bronzérmesként érke-
zett be, azonban dupldzds miatt ez nem ért
pluszhelyet. K-2 500 méteren nem sikerilt a
bravdr, a Fojt Sara, Pupp Noémi alkotta kajak
parosunknak ezuttal nem jott ki a lépés, igy
ebben a szamban is Szegeden lehet majd
begyujteni a maradék két helyet.

Stabil kvétaszerzék

A 2021-es olimpiat megelézéen 2019-ben
Szegeden rendeztink kvotaszerzé vilagbaj-
noksdagot, akkor a magyarok 13 induldsi jogot
gyujtottek be. Késébb a halasztast kdovetéen
2021-ben szintén Szeged adott helyszint az
eurdpai potkvalifikacids versenynek, amelyen
tovabbi harom ,tokidi repiléjegyet” szerez-
tiink meg, majd a visszaosztast kdvetoen tel-
jes lett a magyar csapat. Tébb kivalésagunk,

Kvétaszerzok — 2024 Parizs

Fékuszban a kvotak

Osszesen heten mar a 2019-es vilagbajnok-
sagon kvoétahoz juttattdk Magyarorszagot
csakugy, mint 2023-ban. A 2021-es szegedi
versenyen pedig tovabbi két versenyz6 szer-
zett kvétat, 6k most Duisburgban is bizonyi-
tottak.

Fészerepben Szeged!

Szeged és a Maty-ér nemcsak a hazai ver-
senyek, hanem a nemzetkdzi megméretések
egyik legkedveltebb helyszine is. 2024-ben,
még az olimpia el6tt hozzank érkezik a ka-
jak-kenu elitje, majusban podtkvalifikacids
vilagkupat, majd gyorsasdgi és parakenu
Eurdpa-bajnoksagot is rendeziink a legendas
Maty-éren. Emellett pedig az Eurdpa-bajnok-
sag keretein belll debltal a SUP-szakdg els6
kontinensviadala is.

A feladat pedig nem mas, mint a hidnyzoé harom
gyorsasagi kvota megszerzése, amire a hazai
koézonség elott minden esélye meglesz a ma-
gyar csapatnak.

Hajra!

Kvétaszerzok — 2021 Tokid

Adolf Baldzs

Adolf Baldzs (2021)

Bodonyi Déra

Bodonyi Déra (2019)

Csipes Tamara

Csipes Tamara (2019)

Gazso Alida Déra

Gazso Alida Déra (2019)

Kopasz Bélint

Kopasz Bélint (2019)

Kuli Istvan

Kuli Istvan (2019)

Nadas Bence

Nadas Bence (2019)

Toétka Sandor

Toétka Sandor (2019)

Varga Addm

Varga Addm-Béke Kornél (1 kvéta, 2021)

Bragato Giada

Balla Virag (2019)

Csizmadia Kolos

Birkds Balazs (2019)

Fekete Adam

Fejes Daniel (2021)

Korisdnszky David

Kozdk Danuta (2019)

Nagy Bianka

Lucz Déra (2019)

Rendessy Eszter

Medveczky Erika (2019)
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SZERZO Kovacs Brigitta,

a Kajak-Kenu Modszertani Kézpont munkatdrsa

Itt a joud!

A sport torténete régi idokre mutat vissza, melyben az egymassal folytatott versenyzés miatt

a kezdetektol fogva a teljesitményfokozas volt a cél. Erre mutat ra az az olimpiai jatékok mottdja
is: ,Citius, altius, fortius!”, melynek jelentése ,,Gyorsabban, magasabbra, er6sebben!” Korabban

a sportoldkkal foglalkozé szakemberek a szemiikre és tapasztalataikra hagyatkoztak, napjainkra
azonban eljutottunk oda, hogy felvetodik a kérdés: az emberi teljesitmény hatarait kapargatjuk?

Motté:
#Itt a jovo, ahol az adat
az 4j dopping.”

Mi tortént a kettd kozott? A valasz: az inno-
vacio. Napjainkban ez a szé mar nem csak
divatos kifejezés, az innovacié az élet minden
tertletén jelen van. Képesnek kell lennink
gyorsan reagalni a vilag valtozasaira, ami
csak akkor lehetséges, ha folyamatosan meg
tudunk Udjulni. Az innovacié sokszor koc-
kazatos, és el6fordul, hogy tévutakra visz,
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azonban gyakran a kockazat vallalasa altal
alkotunk maradandat.

Az innovacié a sportban is jelen van, és a
szembetindé megoldasok a technoldgidanak
kdészonheték. A technoldgia fejlédése altal az
élet minden terlletén alkalmazott eszkozok
folyamatosan megujulnak, fejlédnek, egy adott
probléma megoldasanak maddszereit megval-
toztatjdk és magasabb szintre emelik. A sport-
technoldgia eszkoztara szép lassan kiboviilt a
hadtudomany és az orvostudomany eszkdzei-
vel, és ezeket az Uj mddszereket a sport vilaga

a sajat képére formalta. Ez adott lehetéséget
arra, hogy a stopperdéraval mért idoket a szak-
emberek egyéb fizioldgias és teljesitményada-
tokkal egészitsék ki. Mara a sporttechnoldgia
teljes egészében atszotte a sportot.

Az elmult években a sporteszkdzok dinamikus
fejlodésének készonhetéen sorra déinek meg a
vilagrekordok, kontinens- és nemzeti csucsok.
Az elmdlt hatvan évben a férfi maratoni futas
rekordja 14, a n6i 70 percet javult, a férfiaknal
idén oktdberben a chicagdi maratonon a kenyai
Kelvin Kiptum 2:00:35-re, a néknél a szeptem-
beri berlini maratonon az etiép Tigst Assefa
2:11.53-rairta at a vilagcsucsot. A sport vilaga
természetesen nem csak a csucsteljesitmé-
nyekrol szdl, sok esetben nagyon kis kilonbsé-
gek dontenek el helyezéseket, és aki nem tart
|épést a valtozasokkal, nem kiséri figyelemmel
az Ujitasokat, nagyon gyorsan lemarad, és ez
az eredményekben is megmutatkozik.

Az innovaciodra és a technoldgiai megujuldsra
a sportban nem szabad ellenségként tekin-
teni, egy-egy sportdg ugyanis ettél kaphat
Uj lendiiletet. Es nem kell félniink attdl sem,
hogy az ember szerepét teljesen atveszi a
technoldgia, hiszen a jovoben is emberek és
nem gépek sorakoznak

majd fel a rajtvonalnal.

Az innovativ eszkdzok a P

sportoldk képességeinek
és készségeinek fejlesz-
tését, a biztonsagos tel-
jesitménynovelést, a re-
generaldédas gyorsitasat
és a sportteljesitmény
monitorozasat szolgaljak,
nem a human eréforrasok
lecserélését.

A sporttechnoldgia rend-
szerszerl és kiterjedt
hasznalata tertletenként,
sportaganként és régién-
ként is valtozd. Tobbnyire
a technikai sportok, az
auté-motor  sport, a
kerékparozas jarnak az
élen ezen a terlleten
vagy olyan sportagak,
amelyekben magas a
sportfogyasztok, a spor-
teszkdzoket vasarlok
szama (pl. futas).

Itt a jovo!

A kerékparsport kiemelkedik az innovativ
sportagak sordbdl, mert a velocipédektdl indul-
va ma mar olyan aerodinamikus kerékparok és
kiegésziték vannak a piacon, amelyekkel olyan
sebesség elérésére is képesek a sportolok,
amit emberi eré altal hajtott eszkoztol legme-
részebb almainkban sem vartunk volna.

A kerékparsport az innovacidé teriletén nem
minden esetben kivan Uttérd lenni, olykor mas
sportagaktdl is atvesz olyan technoldgiakat,
amelyek megfeleléen muikédhetnek a sport-
agi specializacié utan. Példaul igy vette at és
cserélte le a kerékparsport a korabbi ,death-
cleats” stopli technoldgiat a sisportban hasz-
nalt sikotés mintajara.

A kerékparsport a nyolcvanas évek kdzepén
mar olyan Uj eszkdzokkel dolgozott, mint az
edzésprogramhoz fejlesztett hordozhaté pul-
zusmérd és Uj aerodinamikus kerékpar. Ezek
alapjan mindig érdemes koriltekintenlink,
hogy mas sportagak jelenleg milyen eszkozo-
ket hasznalnak, és elgondolkozni azon, hogy
tesztelés és alakitas utan melyek hasznalhatdk
a sajat sportagunkban is.

A kovetkezékben a kerékparsport, a futds az
Uszas és a triatlon eszkoztaraba pillantunk be.




KEREKPARSPORT

Ahogy fentebb irtuk a kerékparsport az 1980-
as évektol ugrasszerl fejlédésen ment keresz-
tdl. Sok Uj eszkdz kerllt hasznalatba azoéta is,
amelyek ma mar a szabadid6sport szamara is
elérhetok — a készletet és koltségeket tekint-
ve is. Azonban meg kell jegyezni azt is, hogy
nem minden esetben ez a sport a megfeleld
és kovetendd minta, hiszen a fejlédés dltal
csaknem itt a legtébb az olyan ,fejlesztés” és
LUjitds”, ami teljesitményfokozast szolgalja, de
negativ hatassal van a sportag hirnevére (lasd.
doppingszerek és mechanikai dopping).
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Itt a jove!

A kerék-
parosok
korében a
pulzus méré-
sére leggyak-
rabban hasznalt
eszkéz a mell-
kaspant. Ebben
a sportban a pulzus-
mérés olyan régdta van
jelen, hogy a profiktdl az
amatérokig mindenkin
megtaldlhato.

A kerékparosok korében a kerékpa-
roskomputerek edzés- és versenyko-
rilmények kozott népszertbbek,
mint a sportdrak. Az edzések sordn
a teljesitményméro eszkozoket ez a
komputer kezeli, ami egy tarténak
kdészonhetéen a kormanyon rog-
zithet6. A sportdrakkal szemben
ezeknek tobbnyire nagyobb a
kijelz6jik, jobban lathatdk, és tobb
adatmezo helyezhetd ki egy képer-
nyore.

A kerékparosok legnagyobb
adudsza a ,power meter”, azaz
wattmérd, ami az 1980-s évek
els6 megjelenése utan csak az
elmult 10-15 évben valt elterjedté
és elengedhetetlenné a profi brin-
gasportban. Pedig igen fontos

Itt a jovo!

Ujitds, hiszen a kerékparozas kiilsé kdrnyezeti
hatasoknak kitett sportag, ami befolyasolja
az edzést és a versenyteljesitményt. (gy
olyan teljesitménymér6-szam szlkséges,
ami minden koérilmények kézott konzisztens.
Az érdeklodés és a gyors fejlédés miatt a
kerékparos-teljesitménymérdk piaca kiszé-
lesedett, pénztarcanktdl fuiggden szamos
eszkoz elérhet6 akar a profik, akar a szaba-
didds sportoldk szamara. Léteznek egyoldali
(uno) és kétoldali (dual) wattmérok, vannak
hajtékaros, pedalos és pedaltengelyes telje-
sitménymérok is.

Ezeknek az arat tuddsuk, athelyezhetdséguk,
megbizhatésaguk és markajuk kulonbozteti
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meg. Amiben azonosak, hogy minden eszkoz
egy tevékenység alatt az id6 fliggvényében fo-
lyamatosan rogziti a pillanatnyi teljesitményt és
fordulatszamot, a dragabb, kétoldali eszkézok
pedig a hajtastechnikara vonatkozé adatokat
is. A tevékenység végén az eszkdzoket kezeld
szoftverek és applikaciok képesek rogziteni az
értékeket, valamint tovabbi kalkulalt értékeket
(abszolut és relativ atlagok, maximumwattok).
A hajtasi technikai adatok fontos segitséget
nyujtanak a technika javitasaban (gazdasagos-
sdag, hajtasi-hlzasi hibak) és a sérilésmegels-
zésben (izomdiszbalance), mert képesek hajta-
si fazisokra osztva kimutatni a két |ab kozotti
kilonbséget.
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FUTAS

A futds jelenleg a sportfogyasztdk szama
miatt van kiemelked6é helyen az innovacio
terlletén. A szabadid6s sportolék megno-
vekedett szdma miatt a piacot elarasztottak
a futasban alkalmazhaté sporttechnoldgiai
eszkdzok. A sportérak hasznalata az elmult
évtizedben nagy fellendilést mutat, 15
éve még csak néhany fanatikusabb
amator kezén lathattunk sportdra-
kat, mig mara a termékpaletta
olyan széles, hogy néha jelen-
tés kutatasi munkanak kell
megeldéznie, hogy melyik
orara is van szukségink, és
az oOravalasztasban csak a
pénztarcank szabhat ha-
tart.

Alapveté funkcidok a stop-
per és a GPS (Global Posi-
tioning System) képesség,
melyek segitségével se-
besség- és tavolsagada-
tokat tud rogziteni az ora.
A legtobb 6ra mar tartalmaz

optikai pulzusméroét, mely LED vildgitast
hasznalva méri a pulzust.
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Tovabbi fontos sportérafunkcio, hogy Ant+
vagy bluetooth kapcsolaton keresztil kiegészitd
eszk6zok csatlakoztathatdk legyenek az érahoz.
llyen kiegészitd6 eszkdz a kerékparsportnal
mar emlitett mellkaspant, melyek a szivfrek-
vencia mellett képesek futasdinamikai
adatok mérésére. Ezek a mért

(Iépésszam, |épéshossz,

talajérintési id6, fliggdle-

ges oszcillacid) és szamolt

(figglleges arany) adatok

és abrazoldsuk az id6 figg-

vényében a futdtechnikardl

adnak visszajelzést (technika
gazdasagossaga és hatékony-
saga), és felfedheték a hibas
technika mogott rejlé hianyossa-

gok (er6, koordinacid, izomdiszba-
lance).

A futdsban is terjednek mar az eréméré
eszkozok. Ezeknek is boévil a piaca, de
még nem mutat akkora varianciat, mint a

kerékparsportban. llyen példa a Stryde nevi
eszkdz, amely a cip6fliz6 segitségével kony-
nyen a futdcipoére rogzithetd és futas kozben
bluetooth kapcsolaton keresztll a sportéraval
vagy telefonnal valé kommunikacidra képes.

UszAs

Uszédsban azt lathatjuk,

hogy a kifejezetten Uszas-

ra tervezett mellkaspantok

tobbségét inkabb a triatlonosok
hasznadljak. A medencés Uszas mérésére
mar olyan o6rak léteznek, melyekben a tevé-
kenység inditasa elo6tt beadllithatéd a medence
mérete, és a forduldk soran giroszkoép segit-
ségével szamolja a csapasszamot és a meg-
tett hosszokat. Emellett id6zit6 segitségével
rogziti a hossz megtételéhez sziikséges idot,
sét, jobb 6rak mar felismerik az Uszasnemet
is.

Azonban az Uszas kiemelten olyan sport,
amelyben az Uszastechnikai hianyossagok,
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néhany milliméteres

bizonytalansagok és

pontatlansdgok is nagyon

sokat  szamitanak, ezért

sokkal fontosabbak az olyan

eszkozok, amelyek képesek az erd és

technika mérésre.

Itt a hangsuly nem is feltétlentl az er6 méré-

sén van, hanem inkdbb azon, hogy képesek

a kéz mozgasi iranyanak rogzitésére, és igy

vissza tudnak adni tobbiranyu hizasi gorbét.

Ezek az eszk6zok ezenfelll képesek mérni a

kartempd kilonb6z6 fazisaiban toltott idot.

Ezzel az eszkozzel felfedheték a szabad

szemmel nem lathatdé technikai és erdhia-

nyossagok, és nyomon kovetheték a hibas

technikat és hianyossagokat célzd fejlesztd
és javito gyakorlatok hatasai.
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TRIATLON

A triatlon hdrom sportagat foglal magaba:
Uszds, kerékpdrozas és futds. Ertelemszerlien
sporttechnoldgiai eszkéztaraban a harom
sportagtdl atvett eszkozok taldlhatdk meg,
de sok esetben sportagi igényekre formal-
va. Ebben a sportagban is az a jellemzé,
hogy nagy az amatér bazis, ami a
harom sportdg piacan egyszerre van
jelen mint sportfogyaszto.
A triatlonban azt latni, hogy ma mar
az amatér (magyar) bazis eszkoéztara-
ban is a minimumfelszerelés a mell-
kaspant és a GPS-képes sportora.
Mellkaspant tekintetében az olyan
valtozatokat részesitik elényben,
amelyek  mindharom  sportban
hasznalhaték, azaz vizallék és
képesek mondjuk futddinamikai ada-
tokat is szolgaltatni, hogy ne kelljen
idot veszteni a mellkaspantvaltassal
a sportagak kozotti valtaskor, mert a
triatlonban a valtas ideje is beleszamit
a versenyidébe (sokan a depdzast a
negyedik sportagként tartjak szamon,
amin el lehet veszteni egy versenyt).
Sportéra tekintetében pedig a mul-
tisport-tevékenységre alkalmas
GPS-képes ora szilikséges. Fontos,
hogy ezekben az dérakban van nyilt-
vizi-Uszastevékenység, amelyek az
*“’ ‘r Uszoorakkal s_zembeln nem ,(vagy
g nem csak) giroszképpal mérnek,
pob 4 hanem az Uszas soran GPS-es
‘.ﬂ ", % nyomon kdvetés van. Erdekes-
‘J‘ B ség, hogy a viz alatt nincsen
GPS-jel, igy kevesen tudjak,
hogy nyilt vizen azokat a
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pontokat koti 6ssze az dra, amikor az éras kéz
kint van a vizbdl, tehat melliszas esetében a
tavolsagot nem mérik jol ezek az orak, ezért
a nyilt vizen melldszdk az uszdsapkaba vagy
a lathatdsdgi bdjaba teszik az orat. A triatlo-
nosok a kerékparozas sordn az orszaguti ke-
rékparosok altal is hasznalt kordbban emlitett
eszkozoket hasznadljak (kerékparos-komputer,
wattmérd). Erdekesség, hogy a triatlonosok
esetén sokszor lathatd, hogy egyszerre hasz-
naljak a kerékparos-komputert és a GPS-képes
sportorat.
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Ebben az irasban igyekeztem kitekintést adni
néhany olyan sportag sporttechnoldgiai esz-
koztarara, melyek el6rébb jarnak, vagy szintén
még a megfelel6 technoldgia keresésében
vannak. Ezzel a cikkel szeretnék mindenkit
batoritani, hogy merjiink megismerkedni mas
sportagak teljesitményméro eszkdzeivel. Attdl,
hogy egy eszkoz nem felel meg egy az egyben
a sportagi igényeinknek, még lehet részben
hasznalhatd és késébb még lehet teljes mér-
tékben sportagunkra szabhato.
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Taplalkozastudomany
és sportpszicholégia
kéz a kézben

A taplalkozastudomany és a sportpszicholdgia legalis teljesitménynovel6 hatassal biré
tudomanydg. A dietetikus és a sportpszicholégus ma mar szinte elengedhetetlen alapembere
egy-egy olimpidra, vildigversenyre késziil csapat, élsportolé stabjanak. Es a két szakember
olykor tamaszkodhat is egymasra: a dietetikus a pszicholdgia terliletérol is kaphat valaszokat és
segitséget egy-egy megrekedt életmddvaltas kapcsan. A témaval kapcsolatban Szabé Daniel
taplalkozastudomanyi szakérté és Baky Daniel sportpszicholégus parosinterjuja kovetkezik.

Mennyiben befolydsolja a tanacsadé
személye, a klienssel val6 6sszhang egy
konzultdcid sikerességét?

Sz. D.: Tapasztalataim alapjan a személyiség-
tipusok nagy szerepet jatszanak a konzultaci-
0s folyamatban. Ha a tanacsadd személyisége
nincsen szinkronban a kliens személyiségé-
vel, abban az esetben a konzultacié sikeres
kimenetele is az esetek donté tobbségében
kudarcra van itélve. Ettdl flggetlendl szerin-
tem egy felkészllt tanacsaddnak tudnia kell
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kezelnie a téle eltér6 személyiségtipusu kli-
enst is kilonb6zé kommunikacids stratégidk
alkalmazasaval. A szakmailag felkészilt ta-
nacsadd viszont mindezektél fuggetlendl is
érhet el sikereket a kliensnél, viszont ehhez
magas szinvonall és naprakész tudassal kell
rendelkeznie.

B. D.: Minden segit6, tamogatd vagy oktatod-
szakmaban meghatarozé a szakember szemé-
lyisége és kommunikacios stilusa. Mondhatjuk
ugy is, hogy a segit6 a személyiségével dolgo-
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zik, ez az egyik munkaeszkoze. Az 6sszhangot
és a kbozds munkat megalapozd koélcsénds
bizalom kialakuldsaban, kialakitasaban fontos
tehat, hogy a kliens és a tanacsadd egymasra
taldljon. Foként a szakemberen mulik, hogy
tud-e kdzos nyelvet taldlni a kliensével. Min-
den emberben mas és mas tulajdonsagok
vagy szempontok ébreszthetnek bizalmat.
Egyes kliensek a szakértelemmel, profizmus-
sal és a kimért tavolsagtartdssal nyerheték
meg a kdzés munkara, mig masok a lazabb,
humorosabb, kozvetlenebb hangnem miatt
kedvelnek meg egy szakembert. A tandcsadasi
folyamat sikere tehat nem csupan a kliens és a
tandcsado jellemvonasain, hanem a folyamatot
vezetd tandcsadd kapcsolddasi,
alkalmazkodasi képességein, a
hiteles, 6nazonos kommunikacién
is mulik.

Hogyan f6z a csalad,
és ennek mi az Gizenete

Milyen hatdssal vannak a

csaladi mintak, az étkezéshez
kapcsolédé kommunikacids
sémak és attitlid6k a feln6ttkori
taplalkozasi szokasokra?

Sz. D.: Oridsi hatdssal!l A geneti-
kai tényez6kon belll manapsag az
epigenetika (a kornyezet hatdsa
az egyénre) jelentésége kerilt
fokuszba. Mit evett, mikor ette
és hol ette (csak néhany példa,

amelyek alapjan a felnottkori tap-
lalkozasi mintak is kialakulnak).
Gyakori eset a konzultaciokon, ami-
kor a szll6 arra panaszkodik, hogy
a gyermeke nem eszi meg a halat.
Természetesen kider(l, hogy a szl-
|6k sem eszik. Szintén gyakori eset,
mikor azt panaszolja a szil6, hogy
gyermeke kakads csigat hajlandd
csak reggelizni. Ebben az esetben
tudhatjuk, azért, mert a szll6 is azt
reggelizi. Ha a csalad egydtt eszik
és nincs allandd hutényitogatas
a féétkezéseken kivil, a nassolasi
szokasok is kisebb eséllyel alakul-
nak ki a gyermeknél. Nem beszélve
az étel jutalmazd funkcidjardl, ami
szamos csaladban szintén jelen
van. Mindezek a késobbiekben is
megmaradnak, és altaldban nehezen is valtoz-
tathatok.

B. D.: A csalddbdl hozott, tanult mintak na-
gyon erés hatasd meghatarozéi az emberi
viselkedésnek. A szabalyok, normak elsa-
jatitasatdl, a megkizdési mechanizmusok
alkalmazasan keresztil az apré szokasokig
szamos tanult eleme lehet a viselkedési
repertoarunknak. Ez aldl az étkezés és a
hozz3a kapcsolddd rutinok, vélekedések vagy
hiedelmek sem kivételek. Tul azon, hogy
egy csalad milyen gyakran eszik kézosen,
vagy hogyan készitenek bizonyos ételeket a
kilonb6z6 csaldadtagok, meghatdrozé lehet
az is, hogy példaul az evésnek mi a funkci-




6ja? Kozosségi élmény, vagy
onfenntartdsi szikséglet? A
szeretet kifejezésének eszkoze,
egyfajta szeretetnyelv? Apropd
az egyUttlétre vagy inkabb csak
egy szikséges nylg? Ki hogyan
féoz a csaldadban, és ennek mi
az Uzenete? Példaul az egyik
csaladtag  kotelességtudatbdl
nagy mennyiségben eléallitja
a ,betevét”, vagy egy masik
hobbiséfként kisérletezik az éte-
lekkel, és tarsasagi eseménnyé
emeli a fézést stb. A nassol3s,
a tudatos odafigyelés, de még
az alapanyagok valogatasa is
tanult minta. Gondoljunk csak
bele: els6ként mindenki az altala
korabban megismert moddsze-
rekkel prébal fézni és étkezni is. Mérvado,
amit a szlleinktol, nagyszileinktél latunk.

Milyen pozitiv, illetve negativ hatassal

van a csaldd vagy a sportolé kézvetlen
tarsas kérnyezete a taplalkozasi szokasok
kialakitasara, megvaltoztatasara?

Sz. D.: Némileg kapcsolddva az el6z6 kérdés-
hez, természetesen e témanak is kiemelkedd
jelentésége van. Erre van egy taldlé monda-
som is: ,ellenséges kdzegben nehéz harcolni”.
Azaz, ha asportolé kérnyezete elutasitd ajava-
solt étrenddel kapcsolatban, abban az esetben
pokolian nehéz dolga lesz. Nem egy esetben
szembeslltem azzal, hogy a sportold a ta-
nacsadasrdl ragyogd szemekkel hazaérkezve
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beszamolt a konzultacion elhangzottakrdl,
de a szll6 egyetlen mondataval letorte a lel-
kesedését. Ellenben ha tamogaté kdzeg veszi
korill, ezenfelll még a kérnyezete is hasonléan
taplalkozik, mint 6, kikévezett Ut var ra.

B. D.: A sportolé kdérnyezete — beszéljiink akar
a csaladrdl, akar az 6t edzésen korilvevo tar-
sakrdl és stabrdl — erésen befolydsolja, miként
alakul egy étrend beallitdsara kitaldlt folya-
mat. Nem mindegy, mekkora tdmogatast vagy
mekkora ellenallast valt ki a sportold kozegé-
ben az Uj étkezési rend gondolata és az ehhez
szlkséges tényleges valtozas. Hasznos lehet,
ha az Uj szokdsokat nem hirtelen vezetik be, és
nem tul nagy mértékliek. A fokozatossaggal
tobb szdvetséges nyerheté meg az lgynek,
és varhatdan kevesebb ponton
kell surlédni vagy konfrontalddni
a kornyezettel. Konfliktusforras
lehet példaul, hogy attdl, mert
valaki Uj étrendet kezd kovetni
a csaladban, mindenkinek
alkalmazkodnia kell-e ehhez,
vagy eheti-e mindenki a régi,
megszokott izeket. Tovabbi fon-
tos szempont a csaladon kivili
tarsas kozeg is. Azért, mert valaki
Ujit az étrendjén, nem varhaté el
a kornyezettél, hogy ezt min-
denki automatikusan figyelembe
vegye. Az edzéstarsak vélhetéen
tovabbra is ugyanazt fogjak enni,
amit korabban, és ez akdr vissza
is vetheti a valtozds lenduletét.
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mellett fankot enni...

Kik és hogyan segithetnek a valtoztatiasban
vagy éppen hatrdltathatjak a megkezdett
folyamatot?

Sz. D.: Természetesen a tandcsadd allandd
kézremlkodése mellett a kozvetlen kérnye-
zet (tars, csaldd, edz6, baratok) tamogatdasa a
legfontosabb. Az étrend elfogadasa résziikrol
az elsé 1épcso. Ez mar 6nmagaban dles lépés,
barmennyire is bagatell felvetésnek hangzik.
A bevasarlasba, fézésbe vald bekapcsolddas
pedig a folyamat non plus ultraja lehet. Nem
beszélve arrdl, ha a par/lakétars/csalad is ha-
sonldan kezd el taplalkozni (de ezt mar csak
Ovatosan irom le). A hatraltatd cselekedete-
ket nem fejteném ki, csak egyetlen példaval
élnék: nem segitség a sportolé mellett fankot
enni...

B. D.: A tdmogatd személye majdnem mind-
egy. Lehet ez a taplalkozasi szakemberen kivdl
egy edz0, szlld, csaladtag vagy lakotars is. A
lényeg, hogy legyen néhany olyan szévetsége-
se a sportoldonak, aki ha nem is koveti a sajat

taplalkozasaval a valtozast, de képes figyelem-
be venni és tiszteletben tartani a torekvéseit.

Az informalt vagy a nullarél indulé

sportold taplalkozasi szokasait konnyebb-e
atalakitani?

Sz. D.: Olyan ez, mint a sportagi technika. Egy
rossz beidegzddést nehezebb kijavitani. A helyes
kivitelezés megtanitasa a kezdoknél az esetek
déntd tobbségében kdnnyebb. Igy van ez a tap-
lalkozassal is. Manapsag 6mlenek rank a taplalko-
zassal kapcsolatos informaciok (is). Ebben termé-
szetesen lehetnek valid adatok is, de a nagy résziik
sajnos fals informacié nem ellenérzétt forrasbdl.
B. D.: Nem mindegy, mennyi és milyen el6zetes
ismerettel, adott esetben kialakitott rutinnal rendel-
kezik az, aki informaltként kezd a valtozasba. Ennek
lehetnek el6nyei és hatranyaiis. Ha fals vagy helyte-
len dolgokat rendszeresitett, akkor lehet nehezebb
is a helyes Ut megtalalasa, mint ha teljesen a nullardl
indulna az illeté. Ugyanakkor az is lehet rendkivdl
munka- és id6igényes folyamat a tanacsadd sza-
mara, ha a kalyhatdl elindulva, alapvetésekrél kell
edukalnia a sportoldt vagy a csaladjat.
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Hogyan érdemes elkezdeni a taplalkozasi
szokasok atalakitasat a kiilonb6z6
személyiségjegyu sportolékndl? Miként kell
haladni a ,,személyes valtozas” atjan?

Sz. D.: Személyiségtipustdl figg, hogy kivel
milyen Uton indulok el. Van, aki fekete-fehéren
gondolkodik, azaz mardl holnapra mindent
megvaltoztatva tud csak belekezdeni a folya-
matba. En mégis — nem siirgésségi beavatko-
zasrol lévén szd — a lépésrél Iépésre mddszert
preferalom. Van elég stressz a sportold éle-
tében, nem cél még a taplalkozasi szokasok
radikdlis és azonnali megvaltoztatasaval is
terhelni. Kisebb blokkokban haladva stabilabb
és hosszu tavu életmddvaltast lehet elérni.
Ezek kozé tartozik az étkezéseken bellli csak
egy-egy elem kicserélése vagy bovitése. A
vasarlasi szokasok megvaltoztatasa (hol és

mit vegyen), illetve a konyhatechnoldgiai
modszerek, f6zési sztenderdek atalakitasa is
ide tartozik.

B. D.: Vannak tlirelmetlen és vannak kométos
tempdju kliensek is. Az az ember, aki hirtelen
kedvet kapva vag a valtozasba, sokszor nagyon
lelkes a folyamat elején, és roviddel a kezdeti
lendilet utan a motivacidja szalmalangként
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ellobban. A valtozas mindig tobblépéses folya-
mat — legyen szé taplalkozasrdl vagy akar mas
életviteli kérdésrél. El6készitést, alapos terve-
zést és eroforras-felmérést igényel. Szamolni
kell a lehetséges akadalyokkal, nehézségekkel
is. Tovabbi fontos tanacsaddi kompetencia,
hogy felmérje a kliens 6nallésagat, autondm
mUkodését. Mennyire kell fogni a kezét, meny-
nyire kell kovetni, adott esetben ellenérizni?
Képes-e aktivan részt venni a folyamatban,
vagy csodat varna inkabb?

5 fenntartasaban

az elso a tervezés!

Milyen tényezék jatszanak szerepet a
tapldlkozasi szokasok megvaltoztatasaban?
Hogyan lehet hasznunkra a napi rutin
kialakitdsa, az idd, a kreativitds, a
praktikum?

Sz. D.: Ez inkdbb szokds/viselkedésvdltoz-
tatds, igy nem az én kompetenciam. Ezért
Baky Daniel pszicholdgiai megkozelitése a 6
iranyadd. Azonban tapasztalatokrdl be tudok
szamolni ezzel kapcsolatban. Azt latom, hogy
aki tervezetten indul neki a hétnek, annal
sokkal kevesebb kihdgds tapasztalhatd. Er-
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demes egy hétre elére megtervezni a mendt,
bevdsarolni és akar a nagy részét elére le is
fézni a hétvégén. Fontos az is, hogy csak olyan
alapanyagokat tartsunk otthon, ami belefér
a meghatarozott palettdba. Példaul ha nincs
otthon nyolc tabla csokoladé, azt nagy eséllyel
nem fogja megenni a sportold.

B. D.: A motivacié fenntartasaban nagy se-
gitség lehet, ha van tervink (akar napi szintre
lebontva), amihez tartanunk kell magunkat.
Ahogyan az edzésrend és az edzésterv is
elére felvazolt iven halad, Ugy lehet az étke-
zések idopontjat és az elkészitend6 ételeket
is elére megtervezni. Ha megvan a kdvetkez6
napokra a menl és a menetrend,
idot kell taldIni a bevasarlasra is.
Segithet, ha erre van el6re kitalalt,
rendszeres heti egy-két alkalom-
mal ismétlédé idépontunk. Napi
szinten nehéz lehet a logisztika,
sokszor johet valtozads vagy
hirtelen megoldandd helyzet a
programunkban, ezért jé lehet, ha
tudatosan felkészulink a fozésre.
Praktikus, ha van néhany gyorsan
elkészithetd ételdtlet talonban.
Elényds, ha nem a helyzet kiala-
kuldsakor kezdiink el kutakodni az
interneten receptek utan, hanem
olyankor szanunk idét ra, amikor
van lehet6séglink valogatni. Jdl
johet, ha vannak elére lementett,
vagy felirt otleteink is. Lehet
néhany perc alatt vagy akar hosz-

szabb elkészitést igényld étkekre
is egy-egy gyUjteménylnk, amibal
csak valasztunk egyet, ha a szik-
ség ugy hozza. Ehhez elengedhe-
tetlen, hogy legyen valamennyi
alapanyag vagy alapélelmiszer is
otthon elraktdrozva, hogy legyen
mire ,ranyulni” szikség esetén.
Ezek természetesen olyan dsszete-
vk legyenek, amelyek illeszkednek
a kialakitandd étrendiinkhoz. Tehat
nem mirelit pizzabdl és zacskdsle-
vesbol érdemes betarazni.

Okozhat-e stresszt az uj életméd
kialakitdsa, a valtozas melletti
kitartas, a leirtakhoz valé
ragaszkodas?

Sz. D.: Ebbél a szempontbdl is
fontos felmérni a sportoldt az elsé talalko-
zaskor. Fel kell tenni magunkban a kévetkezo
kérdéseket: Mennyit bir a sportolé? Meddig
mehetek el vele? Mekkora |épésekkel halad-
junk? Milyen gyakori kézfogdst igényel? Es
talan a legfontosabb: Nekem fontos, vagy
neki, hogy a valtozas/valtoztatas utjara lép-
jen? Sok esetben az utdbbi kérdésre adott
valasz viszi félre a tanacsadas, illetve a hosszu
tavu egylttmikodés folyamatat. Ha ezekre jé
valaszokat adunk magunknak, a sportold Ut-
jat is konnyithetjik. Ez persze a sportoldn is
mulik. Egy motivalatlan egyénnél muszaj lesz
tovabbmenni...
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B. D.: Torekedni kell a balanszra, ami megte-
remti a folyamat valddi hasznat. Fontos tehat,
hogy amit a sportold ,,nyer a réven, ne veszitse
el a vamon”. A korrigalt tapanyagbevitel és a
helyrebillentett anyagcsere energiaszintre és
teljesitményre gyakorolt pozitiv hatdsa vitat-
hatatlan. Ugyanakkor ha az ehhez szikséges
életmdodvaltds nagyon széles korl, az élet sok
tertiletét érinti, sok atszervezést, felforduldst
és logisztikai kihivast gordit a sportolé vagy
akar a csaladja elé, stresszessé is valhat.

A sportban sikeres vagy a kevésbé sikeres
versenyzé tudatosabb a tapldlkozdsban?

Sz. D.: Sajat praxisomat tekintve abszolut don-
tetlen sziletik a kérdés megvalaszolasaban. Ha
sikeres a sportold, felvetédhet benne, hogy mivel
lehetne még sikeresebb. Ez er6sen motivalt egyé-
neknél jellemzé. Sajnos ennek az ellenpéldaja is
gyakori, azaz sikeres vagyok, minek foglalkozzak a
tapldlkozassal is. Minek egyek rakos rizottdt, ami-
kor a kakads csigdval is jol megyek? Itt a valaszt ne
ajelenben keressik, hanem a sportold késdbbi pa-
lyafutasaban. Vajon késobb is elég lesz a kakads
csiga a dobogdhoz? Csak ezt az adott pillanatban
nehéz atadni, kilénésen a fiatalabb korosztalyok-
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ban. A kevésbé sikeres sportoldnal is két Ut van.
Nem megyek jél, de motivalt sem vagyok, ezért a
taplalkozas sem érdekel. A masik Ut pedig, hogy
nem megyek, jél, de a taplalkozasom megvaltoz-
tatasaval ezen vajon mennyit tudok javitani?

B. D.: Két tényezd6 korrelacidja (egyitt jardsa)
nem bizonyiték az ok-okozati 6sszefliggé-
stikre! Valdban sok sikeres sportolé egyben
tudatos is (egyutt jaras). Ugyanakkor a tuda-
tossagbdl nem automatikusan koévetkezik a
siker (ok-okozat). Vélhetéen nagyban valé-
szinUsiti azt, sok mas személyiségjellemzével
egyetemben. A sikeresség viszont nem tu-
lajdonsag, és nem személyiségvonas, hanem
allapot, ezért nehéz megjdsolni, ez milyen
Osszefliggésben lesz a taplalkozas tudatossa-
gaval. A sikeres és a kevésbé sikeres sportold
is lehet er6sen motivalt, hogy valtoztasson a
taplalkozasi szokasain.

Nem halat adok, halét fonni

tanitom a sportoldkat

Milyen médszerekkel lehet segiteni a sportolét
a valtozas utjan? Eredményes lehet-e

masodlagos megerésitéket alkalmazni,
jutalmazasi rendszert bevezetni?
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Sz. D.: En alapvetéen nem halat adok, halét
fonni tanitom a sportoldimat is. A célom, hogy
maguktdl is 6ssze tudjak rakni a menujiket. A
konkrét étrendirasban nem feltétlendl hiszek.
Természetesen a sportoldknal kaldriak, mak-
rotdpanyagok szempontjabdl ez szlikséges
lehet, mégis inkabb csak keretként. Az a sze-
rencsés, ha 6k is meg tudjak ezt tolteni tar-
talommal. gy nem jénnek zavarba, ha valamit
nem taldlnak a boltban. Ez kifejezetten jdl jon
kulfoldi edz6taborokban és versenyeken is. A
helyi boltokban, éttermekben, menzan is tud-
nak jo lehet6ségeket valasztani. Az étkezési
napldik monitorozasdval természetesen ezt
pontosan tudom ellenérizni.

B. D.: A véltozast — amennyire lehet — tuda-
tos, 6romteli folyamatként kell(ene) megélni.
Ebben segiteni kell a sportoldt. Senki sem
szeret szenvedni és allandd kotelességként
napi harcot vivni egy tavoli, kédben levo
célért. Sokkal szerencsésebb, ha az utat ma-
gat élvezzik! Ha valaki nyitott a valtozasra,
kozos tervezéssel, Ggyesen, jol megvalasztott
célokkal biztosithaté a tartés motivacidja. Eb-
ben a tanacsadasi folyamat soran kaphat kér-
déseket, szempontokat, amelyek kapaszkoddt
adhatnak a sajat célok feldllitasaban. Gyakori

hiba, hogy a motivaciot 6sszemossuk az dnfe-
gyelemmel. Pedig ezek nagyon eltéré dolgok!
A valtozds nem mindig kénnyl, és lehetnek
olyan szakaszai, amikor muszaj fegyelmezett-
nek maradnunk. Maskor a motivacionk repit
minket. Segithet, ha vannak kis mérfoldkovek,
megerdsiték az Uton, amelyek emlékeztetnek
minket arra, hogy jé Uton jarunk, jol csinaljuk
a valtozast. llyen megerositok lehetnek olyan
targyi aprdésagok vagy élmények példaul,
amelyek a valtozashoz kapcsolédnak. Ha
bizonyos idénként vagy egy-egy elért for-
duldpontnal vasarolunk magunknak egy pici
jutalmat (4j konyhai eszkoz, edény, szakacs-
konyv stb.), ami szimbolizalja az addig meg-
tett utat, masodlagosan is megerésithetjik az
eréfeszitéseinket. Szintén erdsithet minket a
valtozasban, ha valamilyen komplexebb spiri-
tudlis élményt valasztunk: pl. féz6tanfolyam,
workshop, gasztrotura stb.

Mit lehet tenni a sportoléval, ha egyaltalan
nem érdekli a taplalkozas?

Sz. D.: Ezen a ponton Baky Danielre kacsin-
tok, és varom a Szent Gralt. Sajat tapasztala-
tom, hogy semmit. Ennek ellenére bizom ben-
ne, hogy erre mégis lehet megoldds. Ez volt a
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cikk apropdja is: Hogyan tud a pszicholdgia
és a taplalkozastudomany 6sszekapcsolddni
a tanacsadasban? Egy ut azért mégiscsak
van. Az étrend-kiegészités altalaban azt a
sportoldt is érdekli, akit a taplalkozds nem.
fgy legaldbb ebben az Utvesztében segiteni
tudom ot.

B. D.: Sajnos ha a valtozas vagya nem kell6en
belllrél jon, és barki mas jobban ahitja, mint
maga a sportold, akkor fejen allhatunk, vagy
hanyhatunk ciganykereket is. Mindenkinek
sajat maganak kell eldontenie, milyen eszk6z6-
ket vet be a sikeres sportoldva valads datjan. A
taplalkozastudomany és a sportpszicholdgia is
legalis teljesitményndvel6 hatassal bird eszko-
z6ket tud a sportold kezébe adni. Ha a sportold
nyitott, él ezekkel.

Milyen hiedelmek és fébidk kapcsolédhatnak
a tdplalkozashoz? Hogyan lehet fellilirni

a szénhidrattal, a kalériaval kapcsolatos
téveszméket, a negativ testképet?

Sz. D.: Manapsag a tapldlkozasi tanacsaddk
idejét éljuk, azaz mindenki (azt hiszi, hogy)
ért ehhez a tudomanyhoz. Ebbdl fakaddan
rendkivil sok téves informdcio is kering ez-
zel kapcsolatban az emberek kozott. Ezzel
én is nap mint nap szembeslldk tanacsaddi
tevékenységem kapcsan. A blnoés kaldridk,
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a rettegett szénhidratok, a halalos zsirok
és a csodalatos fehérjék. Ezek még meg-
fejelve vardzserdvel rendelkezé pirulakkal
és trendi diétakkal (pl: idében korlatozott
étkezés, ketogén étrend). Ezeket szakszeru
tanacsadassal, megfelel6 magyarazatokkal
(nem deklaralassal), kutatdsokkal és tapasz-
talatokkal kiegészitve altalaban ki lehet Gtni
a kliens fejébdl. Sok esetben azonban még
igy is nehéz. A legnagyobb probléma jelen-
leg a n6knél az ,alulevés” (azaz tul alacsony
kaldria és/vagy szénhidrat fogyasztas) és
nagyon nehéz a néket meggydzni arrdl, hogy
egyenek tobbet. Ebbd6l mar sulyos beteg-
ségegyduttes is kialakult, amit néi sportoldk-
nal tapasztalhatunk. Ezt atlétatridsz néven
regisztraltak. Az elébb emlitett alulevés
mellett fennall még a tuledzettség, aminek
hatdsara a menstruacié kimaraddsa, majd
csontritkulds is jelentkezik. Ez mar pszi-
choldégus/pszichidter kompetencia, ahogy
az egyéb evészavarok is. Az én feladatom,
hogy a taplalkozas oldalarél tdmogassam a
sportoldt.

B. D.: A hiedelmek egyfajta sztereotipiaként
iranyitjak a sajat mikodésiinkkel vagy a vilag
mukodésével kapcsolatos gondolkodasunkat.
Szamos téves vagy tulaltalanositott el6felte-
vés kering és terjed a taplalkozasi szokasokkal
vagy egyes tapanyagok hatdsaval
kapcsolatban. Ezek térhdditasa-
hoz hozzajarul a rengeteg fals
vagy altudomanyos iras, anyag,
vided is, melyek forrasa erdsen
megkérdojelezhets. Az ilyen in-
formacidkat a rendszeres, célzott
tajékoztatas, a preventiv foglalko-
zasok, illetve a hiteles forrdsok-
bdl szarmazd ismeretterjesztés
irhatja felil. A taplalkozassal
kapcsolatos hiedelmek bizonyos
esetekben 6sszekapcsolddhatnak
kényszeres viselkedésmintakkal
vagy a testkép torz érzékelésével,
zavaraival is. Ezek a problémak
mar nem a sportpszicholdgia
hataskorébe tartoznak. Az ilyen
nehézségekkel klUzddknek pszi-
choterapia szlikséges, amit kli-
nikai szakpszicholégusok végez-
hetnek. A folyamatba sulyosabb
esetekben pszichiater szakorvos
bevonasa is indokolt lehet.
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RUGONFALVI-KISS JANKA: NEM CSAK TAPANYAGKENT
TEKINTEK AZ ETELRE

Mennyire okozott nehézséget az étkezéseid
atformalasa a konzultacion megbeszéltek
alapjan?

Igazabdl nem jelentett gondot. Voltak dolgok,
amelyeket nem pontosan ugy csinaltam, hiszen
nem volt meg hozza a megfelelé alapanyag,
de az el6re leirt szabalyokat, a konzultacion
megbeszélteket tartottam. Igazabdl ha az
ember beleszokik a napi étkezések megfeleld
ritmusaba, mar nem okoz gondot tartani ezt
az életmaddot.

Milyen a viszonyod az ételekkel? Szeretsz
példaul f6zni?

Nagyon szeretek fézni, kisérletezni a konyha-
ban. J¢ érzés, hogy bovil a tudasanyagom, és
ma mar nem csak tapanyagként tekintek az
ételre, fontos szamomra az is, hogy finom és
inycsiklando legyen, ami az asztalra kerdil.

Mi a kedvenc ételed, alapanyagod?

A fehér rizs és a tojas. Utdbbit féként fott to-
jasként fogyasztom.

Van valaki a kérnyezetedben, aki hozzad
hasonléan taplalkozik?

A sajat taplalkozasommal én foglalkozom
itthon, vagyis én f6z6m meg az ételeimet,
altaldban a hétvégén és hét kozben két-harom
napra elére. De a csalddomnak is fontos az
egészséges taplalkozas, szoktak kérdezgetni,
és készitettink mar egyutt olyan ételeket is,
amelyeket példaul egy csapatépité works-
hopon tanultam. Mindenki szereti nalunk a
lazacos és a céklas-csirkés fasirtot.

Mi okozza a legnagyobb nehézséget az
étrend tartasaban?

Amikor itthon nagyon mast esznek. Akadnak olyan
pillanatok, amikor rendesen oda kell figyelnem.

Mi hidnyzik az ételek kéziil?

A tésztak. Nagyon szeretem az olasz ételeket,
a pizzat. De tudom, hogy mi az irdny. A k6zos
munkank Szabd Daniellel sok valtozast hozott
az életembe, sokkal egyszerlibben tudom
tartani a sulyomat, és energikusabb is vagyok.
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SZERZOK

Gal Andrea, Déczi Tamas,

Magyar Testnevelési és Sporttudomanyi Egyetem
Tarsadalomtudomanyi Tanszék munkatdrsai

Diverzitas és inkluzié
a sportegyesiiletekben

A diverzitas és az inkluzié témakoére az utdbbi évtizedekben kiemelt figyelmet kap

a sportszocioldgiaban, és nem csupan a sportoldk, hanem a sportszervezetekben dolgozdk, igy
az edzok és egyéb sportszakemberek vonatkozasaban is. De mit is takar pontosan ez

a két fogalom és minek készonheti novekvo jelentoségét?

A globalizacié jelenségével a mindennapi
ember sokféleképpen talalkozik. Szembejon,
amikor kalféldon, akar tavoli orszagokban
el6allitott termékeket vasarolunk, vagy ami-
kor mas kultdrak szokasait vesszik at és az
ehhez kapcsolddd tartalmakat fogyasztjuk. Az
informaciods tarsadalomban azonban nemcsak a
hirek terjednek fénysebességgel. A technoldgiai
fejlodés azt is magaval hozza, hogy a kilonb6z6
kultdrak, vallasok, szubkultdrak értékei, normai,
szokasai is viszonylag szabadon ,3aramolnak”
emberek és kdzosségek kozott, létrehozva az
identitasok sokféleségét, amit a szakirodalom
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egyszerlen szuperdiverzitasnak (super-di-
versity) nevez (Arnaut, 2012; Vertovec, 2007).
A szuperdiverzitdssal jellemezhetd, foként
varosi kozésségekben-tarsadalmakban sokféle
nemzetiségl, etnikumd, vallasd, nyelvd em-
ber él egymas mellett, a hétkéznapok szintjén
tobb-kevesebb interakcidval.

A sport egyik legnagyobb erénye, hogy mikoz-
ben nem fedi el, sét, felszinre hozza a benne
szereplék kozotti kilonbségeket — legyen az
fizikai, szellemi vagy éppen jellembeli tulaj-
donsdg -, képes kiilonb6z6 tarsadalmi hatterd
egyének integralasara a kozos cél, a minél jobb

Fotd: BHSE
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eredmény elérésének érdekében. A diverzitas
€s az inklUzid témakore az utdbbi évtizedekben
kiemelt figyelmet kap a sportszocioldgiaban, és
nem csupan a sportolok, hanem a sportszer-
vezetekben dolgozdk, igy az edzék és egyéb
sportszakemberek vonatkozasaban is. De mit
is takar pontosan ez a két fogalom és minek
kdszonheti ndvekvé jelentdségét?

A diverzitas tehat egy tarsadalmi csoporton
beltli objektiv vagy szubjektiv kildnbségek
mértékére utal (Van Knippenberg & Schippers,
2007, p. 516), reflektdlva annak
demografiai 6sszetételére és he-
terogenitasara (Roberson, 2006,
p. 228). Az elébbiek kivilrdl”
érzékelhetok, legyenek akar de-
mografiai (pl. életkor, nem), pszi-
choldgiai (pl. személyiségjegyek)
vagy értékrendbeli (attitddok,
politikai preferenciak stb.) elté-
rések. A szubjektiv kilénbségek
ugyanakkor arra vonatkoznak,
ahogyan maga az egyén érzékeli
és megéli ezeket. Mindkettonek
lényeges a szerepe abban, milyen
hatasfokkal mlkodik egy csoport,
de természetesen nem azonos
mértékben, hiszen ezek kozul
egyesek nem vagy csak kevésbé

kapnak jelentéséget, mig
masok sztereotipizalashoz,
el6itéletekhez, sot, diszkri-
minaciéhoz vezethetnek,
illetve befolyasolhatjak a
kozosségen bellli interak-
cidkat és a csoporttagok
kozérzetét. Utdbbi gyako-
ribb lehet akkor, ha az em-
litett diverzitasdimenzidk
Osszekapcsolddnak (pl. a
nem, az életkor és a fizikai/
mentdlis  képességek/tu-
lajdonsagok), és egymast
erésitve a csoporton belll
Jklikkesedéshez”  vezet-
nek. Az egyének kozotti
elsédleges kilonbségek-
nek az eltér6 szarmazas,
rasszhoz tartozas, vallasi
meggy6zddés,  szexualis
orientacio és testi adottsa-
gok is képezhetik az alap-
jat. Korunkban pedig a sportkézosségek diver-
zitdsa — elsGsorban az altaldanos, masodsorban
a sportoldi migracié trendjeinek kdszénhetden
— egyre inkdbb alapvet6 adottsagnak tekinthetd
a szabadidés egyesiletekben éppugy, mint a
magas szintu teljesitménysport ,vegyes” 6ssze-
tétell csapataiban.

Az inkltzié Ferdman (2010, p. 37.) szerint azt
a helyzetet jelenti, amikor az egyén teljesen a
kozbsség része lehet azzal egyitt, hogy meg-
tartja 6nallé egyéniségét és egyediségét. Egy




szervezet olyan mértékben nevezhet6 inklu-
zivnak, amennyire a vezetése és a mukodése,
mindennapi gyakorlata azt mutatja, hogy tagja-
inak értékes tapasztalatai, képességei és Otletei
vannak, melyekkel kiilsé nyomas nélkal tudjak
sajat egyediséglket elfogadtatni és a kdzosség-
be integralni. Ez tehat valdjaban érdekes kettos
igényt jelent az egyén szempontjabdl: 6nalld
individuumként egy csoport el- és befogadott
tagjanak lenni. A szervezet feldl kdzelitve pedig
az lehet a cél, hogy a lehet6 leghatékonyabb mu-
kodés mellett eleget tegyen a modern demok-
raciak esélyegyenléséget célzd torekvéseinek,
vagyis befogadd munkakdrnyezetet alakitson ki.
A tébb szempontbdl is diverz munkavallaldi kor
pozitiv hatdsait a szervezeti mikodés hatékony-
sdgara egyébként mar szamos tanulmany tar-
gyalta (Cunningham, 2009; Horwitz & Horvitz,
2007; Lu, Chen, Huang & Chien, 2015).

A f6 kérdés természetesen az, hogy vajon a
sportszervezetekben, a sportegyesuletekben,
akadémiakon hogyan jelentkezik a diverzitas, és
miképpen lehet inkluziv, a tarsadalmi megitélést
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pozitivan befolyasold, emellett magas szintl
eredményességet is mutatd kornyezetet terem-
teni? Fink, Pastore & Riemer (2003) megfigyelése
szerint az ilyenben dolgozdk ugyanis nagyobb
elégedettséget mutatnak kdszonhetéen egyebek
mellett annak, hogy akar a ddntéshozatalba is
beleszdlast kaphatnak. Az edzdk, sportszakem-
berek kérében mutatkozoé diverzitds a sportoldk-
nak mintaként szolgalhat (Singer & Cunningham,
2012), de novelheti a kreativ egylttgondolkodast,
az egymastdl vald tanulast, az eredményességet
és ezen keresztll a versenyképességet mas
sportszervezetekkel szemben.

A diverzitdsra és az inkluzidra vald torekvés
ugyanakkor nagy ero6feszitésekkel jar, amire
a hatékony muikoédés fenntartasa mellett nem
minden esetben van kapacitdsa a sportszerve-
zet menedzsmentjének és tagjainak. Kilonésen
igaz ez abban az esetben, ha olyan sportszer-
vezetrdl van szo, melynek hagyomanyaiban ke-
vésbé voltak jelen ezek a szempontok. Sokszor
érzékelheto tehat ellentmondas a sport alapér-
tékei, alapelvei, illetve a mindennapi gyakorlat
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kozott, amelynek athidaldsahoz tudatos donté-
sekre van szikség (Spaaij, Knoppers & Jeanes,
2020). Eppen ezért egy tjonnan alakulé sport-
klub vagy akadémia esetében érdemes mar az
alapelvek k6zé emelni és szisztematikus modellt
kidolgozni a diverzitas és inkldzié mint célok el-
érésére mind a dolgozdk, mind az ott sportolok
korében. Kulondsen az utanpédtlaskord sporto-
|6k esetében fontos, hogy nagy figyelmet fordit-
sunk az egyéni kilonbségek toleralasara és az
elfogaddsra nevelésre, hiszen — amint arrél mar
korabbi irasunkban is szdltunk — a versenyspor-
toldi szubkultira meglehetésen zart, a fiatalok
tarsas kapcsolatai féleg azon belll formalddnak,
identitasuk ebben alakul, egy fiatal sportoldnak
tehat itt kell integralt individuumnak éreznie
magat. Ha ez nem alakul ki, er6s lehet a veszé-
lye a korai lemorzsolddasnak, mellyel idé elétt
tehetségeket veszit a sportag.

Az inkluziv sportkdérnyezet kialakitasa éppen
ezért fontos sportvezetdi és edzéifeladat, de va-
|6jaban ezen a teljes kzosségnek dolgoznia kell,
tébb szinten és formaban. A makrotarsadalmi
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Fotd: Dusi Canoe Marathon

kérnyezet altaldanos érték- és normarendszere,
a diverzitdssal és inkluzidval kapcsolatos at-
titldjei a sportklub, akadémia szamdra olyan
adottsagot jelentenek, melyet kdévethet vagy
meg is valtoztathat. Ugyanilyen alapot képez-
nek, ugyanakkor mintat kozvetithetnek annak, a
nagyobb sportszervezetnek (orszagos sportagi
szakszOvetségek, szovetségek) az ezekre vo-
natkozd iranyelvei és politikaja, melynek ernyéje
alatt egy sportegyestlet mikodik. Alacsonyabb
szervezeti szinten az ott dolgozdk korében
torténé szakmai beszélgetések, az esetlegesen
eltéré6 nézetek és kezdeményezések, Otletek
megyvitatdsa, a diverzitas és az inkluzid jelen-
ségére fokuszald workshopok, illetve az edzék
tovabbképzésének tamogatdsa ezen a terileten
hatékonyan alkalmazhatd lehet6ség. Ebben ter-
mészetesen kulcsszerepe van a vezetd(k)nek,
akik nemcsak tamogathatjak, de el is varhatjak
beosztottjaik pozitiv hozzaallasat a heterogén
sportkérnyezethez. Ha mindez formalis (vezet6i
intézkedések, megnyilvanulasok) vagy informa-
lis (személyes viselkedés, példamutatas) forma-
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licit, vagyis kinyilvanitott formaban
lehet jelen, hanem implicit, azaz a
gondolkodast és cselekvést automa-
tikusan befolyasolé mddon is, érde-
mes tehat idét szentelni ezek felta-
rasara. A fiatalokkal torténd egyéni
vagy csoportos beszélgetések, az
edzéseken kivili kézés programok
segithetnek a sportszakembernek
megismerni, majd valtoztatni azo-
kon a nézeteken, melyek negativan
hatnak a sportoldi csoport mikodé-
sére, belsé viszonyaira.

Bizzunk abban, és épitslink ra, hogy
a nyilvanvalé kalénbségek ellenére
egy sportkozosség tagjai joval tobb
dologban hasonlitanak egymasra,
mint amennyiben kulonboznek. En-
nek tudatositdsara minden edzésen,

ban is megtorténik, nagyobb valdszinliséggel
varhatd ez az ott dolgozdk részérdl (Cunning-
ham, 2017).

Az edzok a csoport és az egyének szintjén is
hatékony lépéseket tudnak tenni azért, hogy a
tanitvanyok diverzitdsa ne akadalya legyen a
kohézidnak, és azon keresztul akar az eredmé-
nyességnek is, hanem olyan adottsagot jelent-
sen, mely szocidlis, pedagdgiai és sportszakmai
szempontbdl is kiaknazhatd. Elébbi kapcsan
fontos kiemelni, hogy a tanitvanyok koérében a
sztereotipizalas, illetve az el6itélet nemcsak exp-

minden kozdsségi programon van lehetéség. A
klub tagjait a k6zds céllal vald azonosulas eleve
Osszetartja, de ha emellett a kozésen atélt éimé-
nyek, a kozos torténetek is Ugy szlletnek, hogy
ezekben mindenki 6nmaga lehet, és jol érzi
magat, akkor a k6zdsség ereje mellett a benne
szerepl6 egyének is erések, 6nazonosak tudnak
maradni. [gy valésul meg igazan az az inkluziv,
befogadd légkor, amelyrél tudjuk, hogy benne
van a sportban, de azt is pontosan tudjuk, hogy
nem magatdl szlletik meg, hanem a tudatos
edz6i, mentori, vezetéi munka eredményeként.
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A lumbalis gerincet tarté mélyizmok edzésének fontossdga a kajak-kenu sportban

Szalmasi Aghes;

B gyégytorndsZ@

a Koudcs Katakin Nemzeti Kajak-Kenu Akademia

A lumbadalis gerincet tarté mélyizmok
edzésének fontossaga a kajak-kenu

sportban

Sportagunkban kiemelt hangsulyt kell fektetni a derékstabilizalé izmok, a lumbalis gerincet tarté

mélyizmok megerdsitésére. Szalmdasi Agnes, a Kovédcs Katalin Nemzeti Kajak-Kenu Akadémia
gyodgytorndsza az ifjusagi és U23-as vilagbajnok Rugonfalvi-Kiss Janka k6zrem(ikédésével erre a

teriiletre ad bepillantdst.

Stabilitas: ,Tartds valtozatlansdg, egy folya-
mat, allapot fennmaraddsa mindéségi szinten,
erében és fokban”

Ellentmondasos szerkezet a gerinc, mert
merev és rugalmas is egyben. Nagyon preciz
mérnoki munka. Ahhoz, hogy kelléen kife-
szitett legyen, mint egy hajéarbdc, minden
szinten izmok és szalagok tdmege biztositja
a rogzitést. Ha optimalis esetben minden
oldalon egyforman vannak ,meghuzva” ezek
a kotelek, vagyis az izmok harmonikusan
dolgoznak, akkor megfelelé a test szimmet-
riatengelye, és a gerincoszlop egészségesen
dolgozik.
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Anatémiaerok: Fontosnak tartom, hogy
tisztdban legylnk a gerinc anatémigjaval és
azzal, hogy megértsiik, a feladatok pontos
kivitelezése elengedhetetlen, kildnben nem
oda fogunk hatni, ahova szeretnénk. A szemle
ezen kiaddsaban a lumbalis gerinccel, az azt
korulvevé izmokkal és ezek erdsitésével fogunk
foglalkozni — sportdgspecifikusan.

A gerinc- és az agyéki szakasz

A gerincoszlop elolrél vagy hatulrdl nézve egész-
séges allapotaban egyenes, viszont oldalrdl
szemlélve a fenti gorblletekbdl addddan egy
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dupla ,S” alakot vesz fel. Ennek az ,S” alaknak a
szerepe nagyon hasonlé a tehergépkocsikban ta-
lalhatd laprugdhoz, kézombositi a rezgéseket — a
talaj feldl érkezoket a jaras-futas sordn, valamint
fentrél a fej iranyabdl a medence felé haté masik
rezgést/nyomast, ami a gravitacié miatt alakul ki.
Az igy hatd erék a hajéban 6sszeadddnak és
kissé moddosulnak. Az alaperék mellett, ame-
lyek a gerincre hatnak, pluszként Iépnek be az
izommunka altal kifejtett erék, valamint a viz el-
lendllasa ,keménysége”. Ebbél kdvetkezben lat-
hatjuk, milyen sok iranyd hizasnak és tolasnak
kell ellendlinia az alsé dgyéki szakasznak, stabil
alapot biztositva a lumbalis core-izmoknak, mi-
kozben elére-hatra elmozdulds kézben a csipd
szabad mozgdsat is biztositania kell a csip6 ,izi-
let-keresztcsont-lumbalis gerinc” egységének.
A fent emlitett dupla ,,S” alak az egyik rezgés-
csillapitd, a masik pedig a csigolyak kozotti
porckorongok (discus intervertebralis) lesznek.
Nincs az osszes csigolya kozott porckorong,
csak a nyaki kettes csigolyatdl a keresztcson-
tig. Tehat az elsé csigolya (atlas) és a koponya
kozott (ott kéttengelyl tojasizilet talalhatd), a
kovetkezé ,,szegmentben” az elsé és a maso-
dik csigolya kozott (itt egytengelyl fogdizilet
talalhato), valamint a keresztcsont csigolyai és
a farkcsigolydk kdzott nem taldlhatd. Osszesen
tehat 23 porckorongunk van, mig 33-35 csi-
golyank, amelyekb6l 24 egyedi
csigolya (a tobbi tobbé-kevésbé
O0ssze van csontosodva), valamint
31 par gerincveldi-ideg és idegy-
gyok.

Azon felll, hogy a torzs aldtamasz-
tasat latja el a gerinc, az idegrend-
szert is védi. Taldlhaté benne egy
csigolydk altal kirakott csatorna
(canalis vertebralis), ami a koponya
oreglyukanal (foramen magnum)
kezdédik, és rugalmas védoéburkot
biztosit a gerincvelének. Sajnos,
ahogy az életben semmilyen szer-
kezetnem tokéletes, a gerincoszlop
sem az. A ,nagy tervezd” amikor az
embert megalkotta, dlmaban sem
gondolta, hogy ennyire el fogjuk
hanyagolni a testlnket, illetve eny-
nyire tulhajszoljuk magunkat. De
sebaj, mert igy alakult ki a gydgy-
torna, amellyel most mar a legtébb
ilyen jellegl ,artalom” hatékonyan
megelézheté.

A porcokorong

A discus két részbal all:

e Egy centralis részbdl, nucleus pulposus attet-
sz0 zselészer( anyagbdl, ami még az embrio-
nalis gerinchudrbdl szarmazik, 88%-ban viz al-
kotja az anyagat, a tobbi pedig keratin-szulfat,
hialuronsav, muko-poliszacharidok. Erésen
hidrofil, tehat szereti a vizet, er6sen nedvszivd
anyagrdl van szd. Ezenfelll kollagénrostokat,
kotoszoveti sejteket és csekély szamu érett
porcsejtet is tartalmaz. A nucleusnak egyal-
talan nincs vérellatasa, illetve beidegzése. A
nucleus pulposust ugy kell elképzelni, mint
egy zselés golydt, amit korllvesznek az anu-
lus fibrosusok, illetve alul-folll a két szemkozti
csigolyatest k6zé van beszoritva.

e A rostos allomany, ami a nucleust korbefogja
az anulus fibrosus. Kortlbellil 15-16 kon-
centrikus rostos gylru veszi koérbe a nucleus
pulposust, melyek ferdén keresztezik egymast
a nagyobb szakitdszilardsag érdekében. Az
egyes gyuruk rostjai a perifériakon még telje-
sen vertikdlisak, de ahogy haladunk a centrum
felé egyre ferdébbé valnak, majd a legbelsok
szinte horizontalisak, és kicsit ellipszoid for-
maban helyezkednek el a zselés mag kordil.

A nucleus pulposus mivel olyan, mint egy go-

lyé, a rajta lévé csigolyalemezek viszonylag

kénnyedén tudnak elmozdulni (flexié-extensid,
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lateraflexid), csuszni, forogni (rotatio). For-
gdiziletnek is nevezzik. Az egyes szegmen-
tekben a mozgasok terjedelme nem nagy, de a
teljes gerincoszlopot 6sszeadva mar jelentds.

Miért nagyon fontos a védelme?

Ejszaka, amikor a gerincoszlopunk vizszintesen
nyugalmi allapotban van és nincs rajta axialis
gravitaciods teher csak az izmok normal ténusa,
a nucleus szép lassan visszaszivja ezt a vizet
a csigolyatestekbol, és visszanyeri eredeti
magassagat. Sajnos az id6skor kozeledtével
a porckorong abszorpcids képessége egyre
csokken, és egyre kevesebb vizet tud vissza-
venni. Masik érdekes megfigyelés kutatok altal
(Hirsch), hogy az allandoé terhelés alatt lévé
porckorong magassaga nem lassan, hanem
nagyon gyorsan csokken és dehidratalédik. Ha
a terhelés tul sokaig tart (élsport) mar nem lesz
képes a porckorong (discus) visszanyerni az
eredeti alakjat. Gydgytorndval ezt az Ugyneve-
zett jarulékos tulterhelést ellensulyozzuk.
Minél inkdbb degeneralddott egy discus, annal
kevésbé tud ellendlini a terheléseknek. Akar
40-45%-kal is nagyobb ellapuldst mutat egy
elvaltozott discus az egészségeshez képest.
Ennek pedig mar karos kihatdsai lesznek a
csigolyak kisizileteire, és kialakulnak az arthri-
tisek, arthrézisok, illetve egy sor egyéb gerinc
degenerativ megbetegedés.

Az agyéki gerinc

Az agyéki gerinc 6t L1-L5 agyéki csigolyabal
all. Az agyéki gerinc legnagyobb mobilita-
sa az Otodik agyéki csigolya és a farkcsont
L5-S1 kozotti szakaszan van. Az agyéki
gerinc a gerincoszlop legterheltebb része,
mert a torzs teljes fels6 felének sulyat viseli.
A 35-55 éves lakossag 80%-a tapasztalt faj-
dalmat az agyéki gerincben. A gerinc ezen sza-
kaszaban jelentkez6 fajdalom tulterhelést jelez,
ami id6vel fokozatos degenerativ valtozasok-
hoz vezet. Ezek még erbsebb fajdalmakban,
mozgaskorlatozottsagban nyilvanulhatnak
meg. Az agyéki gerinc helyzete 6sszefligg a
medence helyzetével, amit viszont az alsé vég-
tagok hossza és helyzete befolyasol. Az agyéki
gerinc helyes helyzetéhez és mukodéséhez
fontos a rekeszizom, a medencefenék, a has
izmainak egyuttmUkodése, valamint a csipo-
izUleti terllet izomzatanak 6sszjatéka.
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Egy porckorong minél kézelebb van a sacrum-
hoz, anndl nagyobb nehézségi er6 hat ra. A
legsérllékenyebb szakasz a nyaki és az agyéki
szakasz a fokozott mobilitds miatt. A hati
szakasz a bordak védelmezése miatt kevésbé

sérllékeny. Ez fokozottan igaz az élsportot

végzo fiatalokra és felndttekre egyarant!

Izomtan o

") f-
—
A lumbdlis gerinc beal- ‘;’

litdsaban a csip6 ko-
rali izmok, a feluletes
hasizmok és hatizmok
is szerepet jatszanak.
Ezeknek az izmoknak

az erésitése, nyujtasa

is része a hatékony

tréningnek. Ge-

rinctink egyik funkcidja
a mozgasainkhoz szlk-
séges stabilitds megte-
remtése. Olyan ez, mint
a haznak az alap. Lehet-
nek erés falai, ha az alap

nem biztos, akkor bi-

zony kdnnyen 6sszeddl,

ha nagyobb eréhatdsok
érik. A mozgasaink (akar
nagyon erételjes moz-
gasaink) alapjat a stabil
gerinc biztositja, amihez
nem elegend6é a csontos
strukturdja, sziksége van
az ot korulvevo lagy részek
(izmok és kotdészovetes
elemek) mesterien megter-
vezett rendszerére is.

Lokdlis-globadlis izmok

A lumbalis gerincet korulve-
v6 izmokat két nagy csoportra
oszthatjuk: a lokalis és a globalis
izmok csoportjara. A lokélis izmok
azok, amelyek kozvetlenil kapcsolddnak
a csigolydkhoz (azokon erednek és/vagy
tapadnak), igy a csigolydk egymas kozotti
mozgasait is képesek kontrollalni, ezek az

ugynevezett mélyizmok. A globdlis izmok | %

felszinesebben helyezkednek el, és bar
ezek is itt vannak a derék korial, de nem
érintkeznek a csigolyakkal, hanem féleg
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a medencét és a bordakosarat kotik Ossze
(vannak egyéb elhelyezkedésl, de ide so-
rolhaté tovabbi izmok is). A globalis izmok a
Ltavolbdl” képesek stabilizalni a gerinciinket,
de mivel nincs a csigolyakon tapadasuk, ezért
az egész lumbalis gerincre komplexen hatnak
(nem kalén-kilon az egyes csigolyakra), és
a medence és a bordakosar egymas kozotti
mozgasait kontrollaljak.
A lokadlis és globalis izmok kivald
egyUttmikodésben dolgoznak a
stabilitds biztositasa érdekében.
Sot, ha az egyik gatlas ald kerdl,
a masik gyorsan a segitségére
siet. Jellemzbéen a mélyizmok
szoktak alulmudkodni, és ilyenkor
a felszinesebb izmok hiperak-
tivitasukkal proébaljak menteni
a menthetdt, és bar tavolabb
vannak, prébaljak biztositani
a régid stabilitasat. Jellemzoéen
ezek a felszines izmok ilyenkor
befeszllnek, bennuk triggerpontok
aktivalédnak, fajdalmasak, beszl-
kitik a gerinc mozgasait (féleg az
elérehajlast), és nagyobb komp-
ressziot jelentenek a csigolyakra
és a koztuk lévé porckorongokra.
Tehat atmeneti megoldasnak jo ez
a kompenzacid, de hosszu tavon
sajnos tovabbi problémak forrasa.
Es sajnos a folyamat egy 6rdégi
kor: a tulaktivalédott globalis
_izmok miatt a mélyizmok ,feléb-
L resztése” is nehézkesebb.
A fellletes (globalis) izmok la-
L zitasardl kell els6 kérben gon-
. doskodni — ez az izmok kézzel
torténd lazitdsat (masszazs,
fascia-kezelés, kopolyozés,
masszazspisztoly, kinesio
| tape stb.) jelenti, illetve a la-
zitasukat segité gyakorlatok
végzését. Majd a mélyben
lévo (lokalis) izmok specia-
lis tréningjét kell elkezdeni
gyorsan.
A globalis izmok lazitdsa
gyors  fajdalomcsokkenést
eredményez, a végsé meg-
oldast azonban a lokalis,
mélyizmok tréningje hozza
meg!



A lumbalis gerincet tarté mélyizmok edzésének fontossdga a kajak-kenu sportban

Feladat bemutatas

1 .'in.h.“l"-"“_-'
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A transversus abdominis megéreztetése, meg-
feszitése. Tekintslink Ugy erre az izomra, mint
egy flizére vagy satorra. Hlzzuk be a koldo-
kiinket, de kozben ne toérténjen elmozdulds a
gerincben és a medencében. Lélegezziink nyu-
godtan, kezlnket helyezzilk a medencecsont
mellé, helyes a feladat kivitelezése, ha az izom
megfeszll és kitolti az ujjunk alatti részt. 10x10
masodpercig tartsuk meg a feszitést, kézte 15
masodpercet pihenjink.

Medence billentése elére és hatra. Haton fekve
feszitsiik le a derekat a talajra, majd a masik iranyba
billentstik gy, hogy legyen hely a derekunk alatt.
Ismételjiik 20x.

Emeljik meg a medencét anélkiil, hogy billente-
nénk. Ismételjik 30x.
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Mélyizmok és feliiletes izmok

A transversus abdominis: O nem az a ha-
sizmod, amirél nap mint nap hallhatsz, és
amelyiket szép kockdsra gyurhatod egy kis
feliiléssel vagy ldbemelgetéssel. Nem. Ot
nem latod, nincs elétérben, nagyon mélyen
van. Nem mutogatja magat, nem kérkedik a
szépségével és az erejével — pedig ha vigya-
zol ra, akkor van neki, nem is kicsil!

Szergej Gracoveckij orosz fizikus egyszeru-
en kiszamolta, hogy a mélyhatizmok egyedul
nem képesek megtartani a gerincet és bizto-
sitani az agyéki homorulatot. Sét, igazabdl
ennek a funkcidnak nem is ezek az izmok az
elsédleges felel6sei. A hatizmok csak affé-
le kiegészit6 szerepet jatszanak a tartasban.

A lumbalis gerincet tarté mélyizmok edzésének fontossaga a kajak-kenu sportban

Egy kis szemléletvaltas és némi kutatomun-
ka utan kiderilt, hogy jérészt a harantha-
sizom felel az agyéki gerincszakasz épsé-
géért azaltal, hogy kelléen aktiv és edzett
allapotaban megfelel6 mértékd nyomast
teremt a hasliregben. Ez a nyomas nem en-
gedi 6sszetorlddni a csigolyakat, meggatol-
va igy a szegmentalis instabilitast, valamint
a porckorongdegenerdcidt. Ez a fontos izom
tulajdonképpen természetes flizoként fogja
koérbe a derekat.

Kanaddban és az Egyesilt Allamok felvi-
lagosultabb részein mar ez a bevett méd-
szer a sérves panasszal érkezék tobb mint
60%-nal. Ne féljink valtoztatni! Fektesslnk
minél nagyobb hangsulyt a prevencidra! A
szegmentalis instabilitds esetén boven 90%
folott van a gyodgyuladsi arany, a tinetek
stulyosbodasa pedig egy kis irdniaval szdl-
va nulla minusz egy szazalék. Mint oly sok
minden madsban, csak tudni kell a [ényegre
helyezni a figyelmet, és onnantdl minden
gordilékenyebben megy.

Mi az a lumbadlis stabilizaciés
tréning?

Amikorinstabilitas alakul ki, a mély, stabilizald izmok
funkcidja romlik, gyenglinek, lassan reagalnak. A
felliletes izmok probaljak atvenni a szerepulket, de
mivel ezek mozgatdsra és nem a stabilitas fenn-
tartasara hivatottak, gorcsossé, feszessé valnak,
vérellatasuk csokken, ezaltal ezek is gyenglilnek.

A lumbalis stabilizacids tréning els6sorban a
transversus abdominis izom progressziv erési-
tése, megfeleld izomkontroll kialakitasa.

Lumbadlis stabilitas szerepe
a kajak-kenu sportban

Most mar mindent tudunk az izmok, cson-
tok és jarulékos elemek tekintetében. A
vezeté feladatunk a kajakosok esetében
a kovetkezdé. Mind a testhelyzet, mind a
sportmozgas kovetkeztében kialakul egy
fokozott csipbhajlité-zsugorodas, aktivi-
tas. Ez el6rebillenti a medencét és fokozza
az agyéki gerincszakasz ivét, ezaltal sok-
kal nagyobb erék hatnak erre a terlletre,
mukoddése elégtelen lesz, instabilla valhat,
ezt meg kell elézni. Kenusok esetében ez
a probléma még jelentésebb, hasonlé me-
chanizmussal a huzd oldalon, valamint a
pozicidobdl adéddan.
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Medenceemelésben feszitsilk meg a transver-
sust, ahogy az elsé gyakorlatban. Ezt tartsuk
meg végig a feladat kivitelezése koézben. Viltva
hdzzuk hashoz a térdeket. Ismételjuk 20x.

Medenceemelésben feszitsiik meg a transver-
sust, ahogy az elsé gyakorlatban. Ezt tartsuk
meg Vvégig a feladat kivitelezése kozben. Nyujt-
suk ki a ldbat a térd folytatasaba, majd enged-
juk le és vissza a comb magassdgdba — ez egy.
Ismételjuk. 12x/oldal.
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dulé helyzete. Mindvégig tartsuk megfeszitve a
transversus abdominist.
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A } o Lazitasként felvdltva dontsiik a térdiinket jobbra
P v és balra, valamint ha mar eleget lazult, kézzel is
hdzhatjuk a térdinket. 6x20 masodperc/oldal.

A fenti kiinduld pozicidbdl valtva érintsiik le a ldbuj-
jakat. Ismételjiik 20x.
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Utolsé feladatként nydjtsuk a piriformis, valamint
a hajlitéizmokat. Egyik ldbunkat helyezziik a masik
térdlnkre, nyljtsuk a térdet, mikézben hashoz
A fenti kiindul poziciébdl valtva nyuijtsuk le a ldba- hizzuk a térdhajlaton keresztil. Ha van lehet6ség,
kat parhuzamosan a talajjal, majd hozzuk vissza a nyomjunk ra a labfejre, vagy kérjik a sportoldkat
kiindulé pézba. Ismételjiik 20x. segitsenek egymasnak a hatékonyabb nyujtdsban.

www.taplalkozasbeallitas.hu




SZERZO Koczka Gergely,

a Hungarikum Biztositdsi Alkusz Zrt. sportbiztositdasi

szakertdj

Sportbiztositas:
gondolkodjunk
felelosségteljesen!

Sportbiztositas: gondolkodjunk felelésségteljesen!

veszélytelenek. A leggyakoribb sérilések csa-
pat- vagy labdasportoknal a térdszalagszaka-
das, a vizilabdasoknal vagy kajakosoknal pedig
a vallsérilések.

A sportbiztositas, mint termék, specidlis bal-
eset-biztositas. Olyan esetekre fizet, amikor a
sportold (legyen barmilyen sportagbdl) jaték
kdézben megséril, balesetet szenved. llyenkor a
szerz6dés alapjan a biztosité fizet(het) csont-
torésre, mutétre, kdrhazi kezelésre, orvosi kolt-
ségekre, és a sérllt sportold kiesé jovedelmét
is pdtolhatja, vagy a rehabilitaciéra fordithatja
a kapott 0sszeget.

»A Hungarikum Alkusznal dobozos termékek
helyett komplex ,ernyémegoldasban” gondol-
kodunk, mely elemek egymadsra épllve teljes
koéru biztonsagot nyujtanak a sportold részére.
A szbévetség megkéti az alapbiztositast, az
egyesllet egy magasabb fedezetet, a sziil6
vagy a sportold pedig az olyan specialis téritésre
alkalmas szerzédést, ami kifejezetten a sportold
érdekét szolgalja. Képzeljlk el, hogy egy fiatal,
tehetséges sportold sllyos sérilést szenved,

ami miatt be kell fejeznie a palyafutdsat.
Igy adott esetben tébbmillié forint pénz-

ligyi vesztesége lesz, és a rehabilitacidja
koltségét is ki kell termelnie. Ebben az
esetben egy rokkantsagi kiegészitével a
biztositotdl kapott 6sszeggel el tudja in-

ditani élete kévetkezd szakaszat, akar
edzbéként’— fejtette ki Koczka Gergely,

a Hungarikum Biztositasi Alkusz Zrt.
sportbiztositasi szakértéje.

Nem ritka, hogy a legnagyobb

Magyarorszagon el6szor a kézilabda NB | csa-
patai fordultak hozzank, majd a szdvetség és a
valogatott is. Mi kinaltunk elészor keresetkie-
sést pdtld konstrukciot a kézilabda-, vizilabda-,
roplabda- és jégkorong-valogatottnak. Ezek
azoéta is mukoddnek. Mara megtébbszorézodott
a biztositott csapataink és sportoldink szama.
Nagyon nagy koéltségekkel jarnak az orvosi di-
jak, a diagnosztika, a mutétek

kifizetése és az elhizodd
rehabilitacié. A maga-
negészséglgyi ellata-
sok koltségei is je-
lentésen emelked-
tek, ezért is lehet
segitség egy jdl
megvalasztott
biztositasi fede-
zet — tette hozza

a szakember.

Sportolas kézben elég egy rossz mozdulat, vagy az ellenfél szabalytalansaga, ami olyan sulyos
sériilésekhez vezethet, hogy atmenetileg sziineteltetheti, extrém esetben meg is szakithatja

a sportold karrierjét. A profi és az amator sportban is egyarant fontos, hogy a sportolék megfelelo
védelemmel rendelkezzenek a kies6 idore. Ez az igény hivta életre a sportbiztositasokat,
melyekrol Koczka Gergely, a Hungarikum Biztositasi Alkusz Zrt. sportbiztositasi szakértoje

sztaroknal elképeszt6 O6sszegek-
re biztositjdk be jatékosaikat a
klubok. Fernando Alonso hu-
velykujja 11 millié eurdt, Venus
Williams csukléja 750 milliot ér,

beszélt bévebben.

A kluboknal komoly szakemberallomany dolgo-
zik azon, hogy a csapat vagy az egyéni sportold
felkészlilése a leheté legmagasabb mindségu
legyen. Bar igyekeznek a legjobb tudasukkal
megel6zni a baleseteket és a beldlik eredé kie-
séseket, néha elkerilhetetlen a kényszerpihend
és a gyogykezelés. Ma mar magatdl értetédo,
hogy a szdvetségek minden igazolt sportoldra
kotnek biztositdst, ami alapmegoldasokat fog-
lal magaban.
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Ez azonban nem feltétlenll elég mindenkinek,
ahogyan az lenni szokott, a dobozos termékek
nem szolgaljak ki mindenki igényét maximali-
san. Az egyeslletek biztositasai mellé érdemes
lehet egyéni biztositasi csomagok megkotése,
hiszen az egyéni sportoldk esetén, mint a ka-
jak-kenu, asztalitenisz, tenisz, judo, szlkség
lehet egyedi megoldast nyujté biztositasra,
ami magaba foglalhatja példaul a rehabilitacio
koltségét is. De a csapatsportok sem kevésbé

és bar Magyarorszagon nem
millié eurds 6sszegekben mérik

a sportbiztositasokat, a nem-

zetkozi példak is jol mutatjak

a sportbiztositas fontossagat.

Az NBA-ben példaul a bizto-

sitd a jatékos havi keresetének
80%-at fedezi. A teniszben az
ATP és a WTA komoly egész-
ségligyi biztositast kinal a ver-
senyzéknek, nem is kérdés,
hogy mindenki megkdti,
hiszen az a sajat érdeke.




Sportbiztositds: gondolkodjunk felelésségteljesen!

Milyen egy jé sportbiztositas?

Valds igényeket szolgal ki, fizet, ha baj
van, és medfizethet6. A szolgaltatok cél-
ja, hogy minden sportagban legyen olyan
termék, amely jelentdés anyagi segitséget
nyujt. A szakérté szerint, ha a kifizetés
nagy, a termék sem lehet olcsdé. De ez
igy van akkor is, ha egy maganember a
hazardl vagy egy vallalkozas az Gzemérdl
gondoskodik. Sokak fejében még mindig
az a képzet él, hogy baj esetén a biztosi-
ték csak a kibuvot keresik, hogy ne kelljen
fizetni.

.Az elmult kilenc évben eddig tébb mint
ezerkétszdz karkifizetésben mukédtink
kézre. Minden egyes jogos karigénynél tor-
tént kifizetés, ami tovabbi megerdésitésil
szolgal ahhoz, hogy hivatasunk révén ha-
tassal lehetlink az egyes emberek és csa-
ladok életére. Fontos, hogy az tgyfeleknek
nem egyszerU, dobozos terméket ajanlunk,
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amely alacsony téritési 6sszeget nyuijt, ha-
nem magas minéségu biztositdsokat, mert
ez a valds segitség, amire szlkségik van”
— jelentette ki Koczka Gergely.

Egy jatékos sérilésekor elére meghata-
rozott folyamata van annak, hogy mennyi
idén belll és milyen uton kell felvenni a
kapcsolatot a biztositasi tanacsadodval,
illetve milyen dokumentumokat kell be-
nyujtani.

Az edukacié nélkilozhetetlen szerepe ezen
a téren is megjelenik, ugyanis ha nem je-
lentjik be a karunkat, valdban csak ablakon
kidobott pénz a befizetett biztositasi dij.
.2014 nyaran elindultunk egy egyedi,
kifejezetten  csak  sportszbvetségek,
egyeslletek altal kéthetd konstrukcidval,
amelynek f6 eleme a keresetkiesés potla-
sa volt a klubok részére. Itthon tovabbra
is a biztositdsi kultira elmélyitése a leg-
fontosabb feladat, egyszerlien nem lehet
pénz kérdése a biztositas.

Sportbiztositas: gondolkodjunk felelésségteljesen!

Még a Covid ideje alatt egy vizilabdaka-
pus kisfiinak eltért a keze, és muteni is
kellett. A virus miatt a normal kérhazban
nem lattak el, ezért egy maganklinikan
megvizsgaltdk és megmdltotték, aminek
az ara 400 000 forint volt. A biztositd
250 000 forintot fizetett a csalddnak,
amit az apuka tobbszor is megkoszont,
mert nagyon nagy segitség volt, hogy a
baleset nem terhelte tdl a csalddi kéltség-
vetést abban a kritikus id6szakban.
Sportbiztositasi termékiinket folyamato-
san fejlesztjlik, hogy a lehetd legjobban
kiszolgalja az tgyfelek érdekeit.”

Az egyeslletek nagy tobbsége huma-
ner6forras-problémaval kizd, ezaltal a
biztositasi esemény dokumentalasara
vagy bejelentésére mar nincs kapacitasa,
vagy nincs is ennek szervezeten belll fe-
lelése. Biztositasi tandcsaddként tobbek
kozott ebben is teljes koérl tamogatast
nyujtunk a sikeres karkifizetés érdekében.
Egy példan keresztil szemléltetve, ha
egy NB l-es csapatnal szezon koézben
harom-négy sulyos sérilés torténik,
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és a biztositasi dij 12 millié forint volt,
akkor a keresetek podtldsara a biztosito
hozzavetdlegesen 25 millié forintot fizet,
és a mUtéti koltségeket is allja. Az ilyen
rendszert csak abban az esetben éri meg
a biztositonak és a kluboknak hosszu ta-
von fenntartani, ha a korabban emlitett
tobb ezer profi és tobb tizezer utanpdt-
las-sportoldt egy iranyba tereljik, és a
szovetségeken, valamint a klubokon tul
a sportoldk is részt vallalnak a kocka-
zatban. Minden hdénapban térténik olyan
sérulés, amely kapcsan egy klub tobb
millié forintot kap havonta, hogy fizetni
tudja példaul egy sérilt labdaridgo bérét.
Ha pedig egy sportoldnak sériilés miatt
be kell fejeznie a palyafutasat, akkor a
biztositénak akar tobb tizmilliés 6sszeget
is kell téritenie, ha a biztositdsaba be volt
épitve ilyen fedezeti elem. Az ilyen esetek
ritkak, azonban ezeket is bele kell kalku-
lalniuk sportoldikrdl felel6sségteljesen
gondoskodd kluboknak a mikoédésiikbe.

(X)



SZERZO Csaky Laszlo,

tréner, Pdalyakezdd EdzS Program eléadd mentora

Belso kor

Hiteles vagy és proaktiv? Van véleményed, vannak meglatasaid, amelyekkel jé célokat tudsz szol-
galni? Elég bator vagy ahhoz, hogy intrika és rossz szajiz nélkiil az adott cél érdekében 6szintén
kiallj a sportagadért, a klubodért, a versenyzoidért? Akkor bizony csak egy lépés valaszt el attdl,
hogy Te is a belso kér tagja légy! De mit is jelent a belsé kér? Nézzik csak!

Ha elolvastad a cimet és ezt a mondatot, kérlek
hunyd le a szemed, és a szemhéjadra belllrél
vetits ki egy képet vagy filmet. Bels6 kor. Ez a
két szd. Mit lattal?

Ez pozitiv, esetleg negativ vilagot sejtet, része
akarsz lenni, azonnal kizarod magad beléle, mert
nem szimpatikus? Oltonyds, szivarozé maffid-
z0k jutnak eszedbe, kosztimds holgyek, akik
hattérbdl iranyitanak valamit? Titkok, szlrkeség
vagy egy jé kapcsolatrendszerrel rendelkezé, hi-
vatasukat, klubjukat, karrierjiket tudatosan épito
vidam és egy célért kiizdd, edzéi, vezetdi csapat?
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Remélem, nem az elsé vagy legaldbbis nem
maffidzé edzok, brutdlis stopperrel a nyakuk-
ban.

El6szor nézzik meg, hogy mi is a belsé kor
komoly definiciéja. Hogy ugyanonnan rajtol-
hassunk...

A ,belsé kor” kifejezés altaldban olyan cso-
portra vagy kodzosségre utal, amelynek tagjai
valamilyen szempontbdl kiilondsen kozel alinak
egymashoz vagy nagyobb befolyassal rendel-
keznek bizonyos dontéseket vagy eseménye-
ketilletéen. Ez a kifejezés gyakran az informalis

Belsé kor
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hatalom, a befolyas és a kapcsolatok korében
hasznalt.

A ,belsé kor” tagjai altaldban szorosabb
kapcsolatokat dpolnak egymadssal, és gyakran
dontéseket hoznak a csoport vagy szervezet

nevében.

Ezek az emberek lehetnek példaul egy valla-
lat vagy sportag vezetd tisztvisel6i, politikai
dontéshozdk, vagy barmilyen csoport,
amelyben az informalis hatalom és
kapcsolatok fontos szerepet jatsza-
nak. Az ,informalis” ez esetben azt
jelenti, hogy bar nem & a kinevezett
nagykutya, a szava mégis sokat ér,
mert a belsé kor tagja.

A ,belsé kor” tagjai hozzaférhetnek
informaciokhoz vagy lehetéségek-
hez, amelyek masok eldl el vannak
zarva, és ezaltal novelik befolyasu-
kat és hatalmukat. De be kell valla-
nunk, az ilyen korok létezését gyak-
ran kritizaljak, mivel a dontéshozatal
zartabba valik, és kevésbé atlathato,
hogy mi miért torténik.

A ,bels6 kor" sportagunkban tehat
azokbal all, akik a legnagyobb hatdssal vannak a
kajak-kenu jovobeni iranyanak meghatarozasara,
a szakmai fejlesztésre, a finanszirozasi modellek
kidolgozasara, allamtitkarsag, ICF, MOB, NOB stb.
kapcsolatokra. A bels6 kérhoz vald tartozas a mi
vildagunkban nem jelent rosszat. A Latorca utcai
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székhaz alatt nincsenek titkos, bar-
sonnyal bélelt termek, amelyekben
sosem latott szirke ruhds hattérem-
berek igazgatnak az életlinket, és tit-
kos lapatégetd szeanszok keretében
hatdroznak meg a jovonket. Lehet,
kidbrandultal most, de nalunk, a mi
sportagunkban a belsé kor is jol lat-
hato, szem el6tt van, és mikodésének
eredménye, azonnal vagy rovid idén
belll napvilagra keril.

Az etikus belsé kor célja az UGY eld-
revitele informacidszerzéssel, némi
elény megkaparintasaval, okosan po-
litizalva, kapcsolatrendszerét kihasz-
nalva. Ha az UGY, mondjuk szeretett
sportagunk fejlesztése, és a belso
kor is ezen dolgozik, akkor miért nem
szeretnél a része lenni? Remélem,
szeretnél, hiszen a bels6 kor tagjaként nagyobb a
hatdsod. [gy 6tleteid, az UGY-et szolgalé elképze-
|éseid hamarabb vagy biztosabban valnak valdra,
mint a sulytalanabb, kilsé héjakon 1évoké. A belso
kor tagjava valni a mi vildagunkban nem egy spi-
ritudlis szeansz keretében torténd loaldozattal
lehet. Meg lehet prébalni, de téged nem visz elére,
lovakat meg nem bantunk amugy sem.

A ,belsé korrél” ritkdn van névsor. Mondjuk
soha. Ettél is belsé koér, hogy nem a formalis
cim szamit. Nincs olyan névjegykartya, hogy

MR. INNER CIRCLE

MKKSZ
BELs6 K6Rr TaG

A belsé korségben vald 1ét egyszerlien nem mas,
mint kapcsolatrendszer. A kapcsolatrendszered
mérheté mddon mutatja meg, milyen teriletekhez,
asztalokhoz férsz hozza. A kapcsolatrendszert
szikséges tudatosan épiteni. A vagyott kapcso-




latrendszer hosszu tavon csak akkor fogad be, ha
Ugyes politizaldsod, intelligens és helyzetfliggd
viselkedésed mellett a belsé kor tagjai szamara
egyértelmuen elfogadott, magas teljesitményt tet-
tél le az asztalra. Igy keriilhetsz be a belsé kérbe.
Edzoként donthetsz gy, hogy a klubban megtar-
tom az edzéseket, én nem akarok tdbbet, teszem
adolgom, minél messzebb a szovetségtdl, a politi-
katdl. Ez esetben biztosan nem leszel a nagy csa-
ladunk belso korének a tagja, és sportagi szinten
inkabb térténnek veled a dolgok, és nem te vagy
a mozgatdjuk. Donthetsz ugy, hogy lelkiismeretes
és odaado szakmai munkat végzel, ,hiredet” viszi
a viz (mert a viz hamar és messze viszi a hireket),
és elismerést szerzel a tevékenységeddel. De ez a
belsé kortél még egy lépésre van.
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Ugyanis a kovetkezokre van sziikség, hogy

felkapja a fejét neved emlitésére ez a vilag:

1. El6szor is hired megel6zzon, és az jo hir
legyen, reputaciod, elismertséged magasan
tronoljon a szakmaban (elkotelezett, ered-
ményes edzo legyél).

2. Ismerjenek. Sok kollégatdl hallom, hogy
a régios eseményeken, konferencidkon,
képzéseken vald részvételt ,utdljak”. Nem
vitatom, hogy energiat kell belerakni, és nem
mindenki szimpatikus mindenkinek, de tedd
bele a munkat, tudjak, hogy ki vagy. Tudato-
san épitsd a kapcsolatrendszered! Ez melds,
idéigényes tevékenység. Most fogod abba-
hagyni a cikk olvasdsat tudom, mert talan
annyira nem értesz egyet azzal, amit irok: Az
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vagy alapvet6en, ami a kapcsolatrendszered.
Sok évvel ezel6tt az voltal, ami a teljesitmé-
nyed. Majd az voltal, amit mutattal magadral,
ma az vagy, ami a kapcsolatrendszered.
Gondolj bele, csak egy hétkdznapi lGgy, egy
festo, egy fogasz, egy autdszereld, egy kilfol-
di szallds, egy jo helyszin egy buli, egy nem
széthajtott hasznalt autd, megbizhatd ebéd
az edzo6taborban mind-mind a kapcsolatrend-
szereden keresztll mukodik. A kapcsolatrend-
szered emel vagy huz le, vagy a hianya dob a
vilag peremére. Hidd el, ha durvan is hangzik,
de a belsé korbe kerllés esszencidlis része a
tudatos kapcsolatrendszer-épités. Szerinted
baratok és puszipajtasok az egy partban lévo
politikusok, az lzlettarsak, a kajak négyesben
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Ul6k? Tudjuk, hogy nem. Az UGY (legyen
az a hatalom, a pénz vagy az olimpiai kvota
megszerzése) szolgalatahoz a leheto legtobb
eréforrast kell ismernem. Hogy tudjak mit
felhaszndlni szikség esetén. Na puff neki,
mar nem is ember vagy, csak egy erdéforras
egy kapcsolati haléban. Tudod, hogy nem igy
értem, viszont elvitathatatlan, hogy ez is vagy.
En is vagyok, ez is. Addig jé.

3. Legyen sajat elképzelésed, gondolatod,
javitod szandékd otleted, és ezt minden lehetd
féorumon mutasd is be (ne legyél pidca, csak
Onérvényesitd). A belsé koérben nincs helye a
multban é16, panaszkodd, mindenkit szidal-
mazo lénynek. Ez a kor azért nem néz vissza
és ragcsalja a multat, mert el6re akar haladni.
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4. Legyél nyiltan, artikulaltan
ambicidzus. ,Citius, Altius, For-
tius”. Tedd magadéva az eszmét
a karriered soran is. Ez nem
agressziot, nagyszajusagot
jelent, hanem teljesitményeden
(edzbéi munkad, szakértelmed,
innovativ javitd otleteid) alapuld
igényedet a fejlédésre, eldbbre,
ez esetben beljebb jutdsra.

5. Viselkedj a belsé koér tag-
jaihoz méltén. Gyermeteg,
agressziv és hangos kiroha-
nas, hirtelen haragbdl torténo
csacsi gondolatok széles
korben torténé hangoztatasa,
demagdg hiedelmek igazként
torténd talaldsa stb. — ezeket,
javaslom, mellézd! Nem mélto
a bels6 korhoz, és az zarul is
hamar, ha ilyet tapasztal. Onér-
vényesitd, hatarozott, higgadt,
Osszeszedett, érthetd, jovébe
mutatd javaslatot eléterjeszto
tagtdl mehet a kritika és a
nemet mondas is. Mert a kor
tagjai a tobbi tagot komolyan
veszik, hiszen ahogy nekik,
neked is sulyod lesz. A nemet
mondasodnak, a kritikdadnak
is. A panaszkodo, javitd oOtlet
nélkali, hangoskodd, igazolt
teljesitmény nélkili viselkedés
biztos Utja a kirekesztettség-
nek a belso korbal.
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Ez az 6t 1épés vagy pillér vagy bar-
mi, amit ha figyelembe veszel, ak-
kor el6bb-utdbb a belsé kor tagja
leszel. Ez persze a mi arénankban
nem ugy torténik, hogy egy szép
hosszu limuzin egy szerda délutan
begordul a telepre, és egy kala-
pos férfi atad egy gyurut, illetve
egy meghivét az esti beavatasi
szertartasra. Semmi sem torténik,
semmikor, ami éles hatarvonalat
jelentene a kint és bent kozott.
Erezni fogod. Elkezdenek komo-
lyan venni, hivnak olyanok olyan
helyekre, akik és ahova addig nem.
Tanacsot kérnek, figyelnek rad,
kérdeznek, és mar szamit, hogy mit
és hogyan valaszolsz. A kovetkez6
lépésként pedig kérsz valamit, és
az megadatik. Javasolsz valamit,
és az megtorténik. Majd egy ido
utan mar te vagy az, aki utat mu-
tat, irdnyt jeldl ki, akire figyelnek,
akinek a tanacsait megfogadjak,
aki kicsit jobban és hamarabb tud
lényeges dolgokat.

Ha jé szandék, a sportagunk java-
ért valo elkotelezettség és komoly
szakmaisag jellemez, akkor kérlek,
akarj tagja lenni a belsé kornek. Az
lenne a jo, ha mindenki a belsé koér
tagja lenne. Paradoxon. Onmaga-
ban 6nellentmonda.

De ne ezzel t6rodj, kérlek, csak a
belsé korrel!
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